
थकाावट थकाान और ऊर्जाा� काी कामीी काी भाावना हैै। कंासर से संबंंधि�त थकाावट से पीी ड़ि�त लोोग अक्सर काहैते हंै ड़िका वे थकेा हुए हंै, भालेो हैी 
वे पीर्याा�प्त नीदं लेो लेोते हंै। कंासर से संबंंधि�त थकाावट रोर्जााना केा र्जाीवन काी थकाान से भाी बंदतर हैो सकाती हैै और आरामी केा साथ बंेहैतर 
नहैी ंहैोती हैै। 

कंैंसर से पीीड़ि�त लोोगोंो � मंें थकैंावट कैंा क्याा 
कैंारण होोता हैो?
कंासर से संबंंधि�त थकाावट कंासर और उसकेा उपीचाार केा 
सबंसे आमी दषु्प्रभाावो ंमंी से एका है।ै कंासर से पीीड़ि�त लोोगो ं

मीं थकाान केा कुाछ सामीान्य काारण है:ं 

 • काीमीोथेरेपीी

 • विवड़िकारण थेरेपीी

 • सर्जा�री

 • इम्यूूनोथेरेपीी

 • कामी रक्त गणना

 • संक्रमीण

 • हैामीोन केा स्तरो ंमंी पीरिरवत�न

थकैंावट कैंा वणणन कैंरना
लोोग थकाावट काा काई तरीकाो ंसे वण�न कारत ेहंै। कुाछ लोोग 
काहैत ेहंै ड़िका व ेथकाा हुआ, कामीर्जाोर, शक्तिक्तहैीन, सुस्त, धि�सा-
विपीटा र्याा �ीमीा मीहैसूस कारत ेहंै। व ेकाहै सकाते हंै ड़िका उनमी ंकाोई 

ऊर्जाा� नहैी ंहै ैऔर वे ध्याान नहैी ंलोगा सकाते हंै। कुाछ लोोग अपीने हैाथो-ंपीरैो ंकाा भाारी 
लोगन ेकाी बंात भाी कारत ेहंै, कुाछ भाी कारन ेकाी इच्छाा नहैी ंहैोती है,ै और नीदं नहैी ंआ 
रहैी है ैर्याा बंहुत ज्याादा सो रहै ेहंै। व ेकाहै सकाते हंै ड़िका व ेमूीडीी, उदास, चिचा�चिचा�े, र्याा 
विनराश मीहैसूस कारत ेहंै।

आपीकाी कंासर देखभाालो टीमी आपीकाो अपीनी थकाावट काो कुाछ नहैी,ं हैले्के, मीध्यामी, 
र्याा गंभाीर केा रूपी मंी वगीकृात कारन ेकेा लिलोए काहै सकाती है।ै र्याा आपी 0 से 10 केा 
पीमैीान ेकाा इस्तमेीालो कार सकात ेहंै, र्जाहैा ं0 काा मीतलोबं विबंलु्केलो भाी थकाावट नहैी ं
हैोना है,ै और 10 काा मीतलोबं सबंसे बंरुी थकाावट है ैजिर्जासकाी आपी काल्पना कार 
सकाते हंै।

आपीसे ऐसे प्रश्न पूीछे र्जाा सकात ेहंै रै्जासे ड़िका

 • थकाावट काबं शुरू हुई? र्याहै ड़िकातने समीर्या तका चालोा?

 • क्याा समीर्या केा साथ इसमीं बंदलोाव आर्याा है?ै ड़िकास तरीकेा मंी?

 • क्याा इसे बंेहैतर बंनाता है?ै बंदतर बंनाता है?ै

 • आपी प्रवितड़िदन क्याा कारत ेहैं र्याा आपीकेा र्जाीवन मंी अथ� लोाने वालोी चाीज़ोंो ंपीर 
इसकाा क्याा प्रभााव पी�ा है?ै

थकैंावट कैंा प्रबं�धन कैंरने केैं सुझााव
जि�तना आपी होो सकेैं उतना सक्रि�य रहंो

 • हैर ड़िदन कुाछ शारीरिरका गवितविवधि� कारन ेकाा प्रर्याास कारं। 
र्याहैा ंतका ड़िका थो�ी सी सैर भाी थकाावट काो कामी कारकेा आपीकाो 

बंेहैतर मीहैसूस कारान ेमंी सहैार्याता कार सकाती हैै। व्याार्याामी शरुू कारन ेसे 
पीहैलेो अपीनी कंासर देखभाालो टीमी से संपीका�  कारं। वे सुझााव दे सकात ेहंै ड़िका 
आपी अपीने लिलोए सवोत्तमी व्याार्याामी र्याोर्जाना र्जाानन ेकेा लिलोए ड़िकासी भाौवितका 
चिचाड़िकात्सका केा साथ काामी कारं।

 • जिर्जातना आपी कार सकेा गवितविवधि� केा स्तर काो सामीान्य रखत ेहुए, दैविनका 
ड़िदनचार्याा� काा पीालोन कारं।

 • गवितविवधि� केा अन्य प्रकाार, र्जाैसे ड़िका र्याोग, ताई चाी र्याा स्ट्रेेेचिचागं, भाी थकाान काो 
कामी कारने मंी सहैार्याता कार सकाती है।ं

अपीनी ऊ�ाण कैंो बंचााएं�

 • तर्या कारं ड़िका आपीकाो ड़िकान चाीर्जाो ंकाी सबंसे अधि�का र्जारूरत है ैर्याा आपी 
कारना चााहैत ेहै ंऔर पीहैलेो उन चाीर्जाो ंपीर ध्याान कंाड़ि�त कारं।

 • आपी जिर्जान चाीज़ोंो ंकाा अक्सर उपीर्याोग कारत ेहै,ं उनं्हें आसान पीहंुचा मीं रखं।

 • अपीने दोस्तो ंर्याा विप्रर्यार्जानो ंकाो बंताएं ड़िका वे सहैार्याता केा लिलोए क्याा कार सकात ेहंै। 
उनकाा समीथ�न आपीकाी थकाावट से बंहेैतर ढंंग से विनपीटने मंी आपीकाी मीदद कार 
सकाता हैै।

अपीने तनाव कैंो कैंमें कैंरं

 • र्याोग, मीालिलोश चिचाड़िकात्सा, ध्याान लोगाना और विवश्राामी व्याार्याामी तनाव केा 
स्तरो ंकाो कामी कारने मंी सहैार्याता कार सकात ेहै।ं 

 • र्याड़िद आपी अपीने तनाव से विनपीटने मंी सहैार्याता चााहैत ेहै ंतो पीरामीश� र्याा 
सहैार्याता समीूहैो ंकेा बंारे मंी अपीनी कंासर देखभाालो टीमी से पीूछं।

थकैंावट
केैं लिलोएं क्याा कैंरं?
What to Do for Fatigue - Hindi



अच्छीी नी �द लंो

 • हैर रात 7 से 8 �ंटे सोने काी काोशिशश कारं। विनर्यामिमीत रूपी से सोने और 
र्जाागने केा समीर्या स्वस्थ नीदं काी ड़िदनचार्याा� मंी सहैार्याता कारत ेहै।ं

 • शामी काो बंहुत देर तका व्याार्याामी न कारं।

 • केावलो छोटी झापीड़िकार्याा ंर्याा विवश्राामी ब्रेेक्स (30 मिमीनटो ंसे कामी) लंो।

 • पीेर्या पीदाथं (र्जाैसे काॉफ़ीी, चाार्या, र्याा सोडीा) मंी कैाफीीन से पीरहैेज़ों कारं।

अच्छीा खााएं�

 • ऐसा आहैार खाने काा प्रर्याास कारं जिर्जासमीं प्रोटीन, फीलो, सब्जि�र्याा� और 
साबंतु अनार्जा शामिमीलो हैो।ं पूीरे ड़िदन तरलो पीदाथ� विपीरं्या। 

 • र्याड़िद आपीकाो खाने मंी पीरेशानी हैो रहैी है ैतो ड़िकासी आहैार विवशेषज्ञ से 
मिमीलोने केा लिलोए अपीनी कंासर देखभाालो टीमी से पूीछं।

अपीनी कंैंसर देखाभाालो टीमें से बंात कैंरं
अपीनी कंासर देखभाालो टीमी काो बंताएं ड़िका क्याा आपीकाो 
थकाावट हैो रहैी हैै और र्याहै आपीकेा र्जाीवन काो कैासे 
प्रभााविवत कार रहैी हैै। पूीछं ड़िका क्याा आपी अपीनी थकाावट 

काो कामी कारन ेकेा लिलोए कुाछ और कार सकात ेहंै।

इसकेा अलोावा, अपीनी कंासर देखभाालो टीमी से पीूछं ड़िका क्याा आपीकेा द्वाारा लोी र्जाा 
रहैी दवाई से आपीकाो थकाावट और नीदं मीहैसूस हैो सकाती है।ै र्याड़िद ऐसा हैै, तो 
वे आपीकाो दूसरी दवा र्याा खुराका देने मंी सक्षमी हैो सकाते है।ं 

और जिर्जातनी र्जाल्दीी संभाव हैो सकेा अपीनी कंासर देखभाालो टीमी काो काॉलो कारना 
सुविनजि�त कारं र्याड़िद आपी:

 • एका ड़िदन से अधि�का समीर्या तका विबंस्तर से बंाहैर नहैी ंविनकालो सकाते हैं

 • भ्रमिमीत मीहैसूस कारत ेहै,ं चाक्कर आत ेहैं र्याा र्याड़िद आपी मिगर र्जाात ेहैं

 • सासं फूीलोने लोगती हैै

कंासर काी र्जाानकाारी और र्जावाबं केा लिलोए, अमीेरिरकान कंासर सोसार्याटी काी वेबंसाइट cancer.org पीर र्जााए�  र्याा हैमीं 
1-800-227-2345 पीर काॉलो कारं। र्जाबं भाी आपीकाो हैमीारी र्जारूरत हैोगी हैमी र्याहैा ंउपीलोब्ध है।ं
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