
कैं सर के साथ आने वाली थकान दैननक जीवन की थकान से अलग होती ह।ै हर 
ददन, सामान्य थकान एक अल्पकाललक समस्ा है जो आराम के साथ ठीक हो 
जाती ह।ै कैं सर से संबंधित थकान बदतर होती है, और यह अधिक परेशानी का 
कारण बनती ह।ै आराम करने से यह दूर नही ंहोती ह,ै और यहा ंतक दक थोडी सी 
गनतनवधि आपको थका सकती है।

कैं सर से संबंधित थकान कैं सर और उसके उपचार के सबसे आम और परेशान 
करने वाले दषु्प्रभावो ंमें से एक है।

कैं सर से पीड़ित लोगो ंमें थकान ककस कारण होती है?
कैं सर के कारण थकान हो सकती है। यह कीमो और नवदकरण चचदकत्ा जसेै कैं सर 
उपचारो ंके साथ भी बहुत आम है। कैं सर के साथ आने वाली अन्य चीजें थकान 
को बदतर बना सकती हैं, रक्त कणणकाओ ंकी कम संख्ा, दद्द और नीदं की 
समस्ाएं जसैी चीजें।

अपनी थकान के बारे में बात करनी
इससे पहले दक आपकी स्ास्थ्य देखभाल टीम आपकी मदद कर सके, उन्ें पता 
होना चादहए दक आपकी थकान दकतनी खराब ह।ै सबसे अच्ा उपाय आपकी 
थकान की अपनी ररपोट्द से आता है। लेदकन थकान का वण्दन करना मुश्किल हो 
सकता है।

थकान तब होती है जब आपका शरीर और मस्तिष्क थका हुआ महसूस करत ेहैं। इसका मतलब है दक आपके पास उन चीजो ं
को करने की ऊजा्द नही ंह ैजजन्ें आप चाहते हैं या करने की आवश्यकता है।

लोग कई तरह से थकान का वण्दन करते हैं। कुछ कहत ेहैं दक वे थके हुए, 
कमजोर, शक्क्तहीन, सुति, कमजोर या िीमे महसूस करत ेहैं। वे कह सकते हैं 
दक उनमें ऊजा्द नही ंह ैऔर वे ध्ान कें दरित नही ंकर सकते हैं। कुछ अपनी बाहो ं
और पैरो ंके भारी महसूस करने, कुछ भी करने के ललए बहुत कम इच्ा होने, और 
बहुत ज्ादा सोने या सोने में असमथ्द होने के बारे में बात करत ेहैं। वे कह सकते हैं 
दक वे तनुकममजाज, उदास, चचडचचडे या ननराश महसूस करत ेहैं। यह समझाने के 
ललए शबो ंको खोजने की कोणशश करें दक आपकी थकान आपको कैसा महसूस 
कराती ह।ै

यह ककतनी बुरी है?
आप अपनी थकान के तिर ना नबलु्ल नही,ं हल्ी, मध्म या गंभीर के रूप में 
वण्दन कर सकते हैं। या आप 0 से 10 के पैमाने का उपयोग कर सकत ेहैं, जहा ं0 
का मतलब है दक कोई भी थकान नही,ं और 10 का मतलब है सबसे खराब थकान 
जजसकी आप कल्पना कर सकते हैं।

आपसे ऐसे प्रश्न पूछे जा सकते हैं जसेै:

• थकावट कब शुरू हुई थी? यह दकतनी देर तक रही?

• क्ा यह समय के साथ बदली है? दकस तरह से?

• क्ा कोई भी चीज इसे बहेतर बनाती है? बदतर?

• यह उन चीजो ंको कैसे प्रभानवत करती ह ैजो आप हर ददन करते हैं या जो
आपके जीवन में अथ्द लाती हैं?

थकान
के ललए सहायता प्ाप्त करनी
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थकान को ननयंत्रित करने के ललए सुझाव
अपने ऊराजा के बचा कर रखें।

• यह तय करें दक कौन से काम करना सबसे महत्वपूण्द है और पहले उन 
कामो ंपर ध्ान दें।

• चीजो ंको िीरे-िीरे करें तादक आप जात ेसमय बहुत अधिक ऊजा्द का 
उपयोग न करें।

• मदद मागंें, और जब संभव हो तो अन्य लोगो ंसे अपने काम करवाएं।

• उन चीजो ंको आसान पहंुच के भीतर रखें जजन्ें आप अक्सर उपयोग 
करत ेहैं।

• गनतनवधि को जजतना हो सके उतना सामान्य रखत ेहुए, एक संरचचत 
दैननक ददनचया्द स्ानपत करें और उसका पालन करें।

खदु को ध्ान हटाएं।
थकान महसूस करना आपको ननरुत्ादहत और ननराश कर सकता है। इसे 
आपके नवचारो ंका कें रि बनने देना आसान है। अन्य चीजो ंके साथ खुद का 
ध्ान हटाने की कोणशश करें, जैसे संगीत सुनना या दकताब पढ़ना। ये चीजें 
आपको बहुत अधिक ऊजा्द का उपयोग दकए नबना आपकी थकान से बचा 
सकती हैं।

व्ायाम करें।
एक एरोनबक व्ायाम काय्दक्रम - केवल आपके डॉक्टर की सहमनत के साथ 
शुरू दकया गया - थकान को कम कर सकता है, आपके ददल और फेफडो ंकी 
बहेतर ढंग से काम करने में मदद कर सकता है और आपको बहेतर महसूस 
करा सकता है। इस समय आपके द्ारा अनुसरण करने के ललए सबसे अच्छी 
व्ायाम योजना जानने के ललए दकसी शारीररक चचदकत्क को देखने की 
आवश्यकता हो सकती है।

अच्ा खाएं।
• भूख, दति, मतली या उल्ी जैसी समस्ाओ ंपर ननयंत्रण के तरीको ंके 

बारे में अपनी स्ास्थ्य देखभाल टीम के साथ बात करें।

• जब तक आपको अन्यथा नही ंबताया जाता है, एक संतुललत आहार 
खाएं जजसमें प्रोटीन (मासं, दूि, अडें और बीन्स) शाममल हो ंऔर एक 
ददन में लगभग 8 से 10 मगलास पानी नपएं।

अच्ी नीदं लें।
• पेय पदाथथों (जैसे कॉफी, चाय, या सोडा), या यहा ंतक दक खाद्य पदाथथों 

(जसेै चॉकलेट) में कैफीन से बचें।

• देर शाम के समय व्ायाम न करें; इससे नीदं की समस्ाएं हो सकती हैं।

• आपको झपदकयो ंकी आवश्यकता हो सकती है, लेदकन उन्ें छोटा (30 
ममनट से कम) और ददन की शुरुआत में रखने की कोणशश करें तादक वे 
आपकी रात की नीदं को खराब न करें।

• नबतिर में बहुत अधिक समय से बचने की कोणशश करें। यह आपको 
कमजोर बना सकती है।

आराम करें।
• चलने, एक शानंतपूण्द स्स्नत में बठैने, बागवानी, या पंछछी देखने की 

कोणशश करें।

• गहरी सासँ लेने, ध्ान, प्राथ्दना, दूसरो ंके साथ बात करने, पेंदटंग, या 
अपनी पसंद की दकसी भी अन्य चीजो ंका उपयोग करके तनाव को कम 
करने की कोणशश करें।

• आप प्रते्क ददन कैसा महसूस करत ेहैं, इसका ररकॉड्द रखें। जब आप 
अपने डॉक्टर से ममलने जाएं तो इसे अपने साथ ले जाएं।

• अपने चचदकत्क से इस बारे में बात करें दक आपको होने वाले दकसी भी 
दद्द, मतली या अवसाद का प्रबंिन कैसे दकया जा सकता ह।ै

याद रखें:  परेशानी का ननदान या उपचार करने का कोई एक तरीका नही ंह।ै 
अपने डॉक्टर या नस्द को बताएं दक आप कैसा महसूस कर रहे हैं तादक आपको 
वह मदद ममल सके जजसकी आपको आवश्यकता हो।

कैं सर के बारे में अधिक जानकारी, ददन-प्रनत-ददन की मदद, और भावनात्मक 
मदद के ललए, अमेररकन कैं सर सोसायटी को 1-800-227-2345 पर कॉल 
करें या ऑनलाइन cancer.org पर जाएं। जब आपको हमारी आवश्यकता 
हो तो हम मौजूद हैं।
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