
थकाान 
दूूर करनेे केे लि�ए क्याा करंें

थकाान बहुत अधि�क थकाावट और ऊर्जाा� कीी कमीी महसूूस होोनेे कीी स्थि�िति� हैै। कंैंस�र सेे जुुड़ीी थकाान वाालेे लोोग अक्सर 
कहतेे हंैं कि� वेे पर्याा�प्त नींं �द� लेेनेे केे बााद भीी बेेहद थकेे हुए महसूूस करतेे हंैं। कंैंस�र-संंबंंधीी थकाान रोोज़मर्राा� कीी साामाान्य 
थकाान सेे ज़्याादाा गंंभीीर होो सकतीी हैै, और यह केेवल आरााम करनेे सेे ठीीक नहींं � होोतीी।

कंैंस�र सेे पीीड़ि�त लोोगोंं � मंें थकाान होोनेे केे 
क्याा काारण होोतेे हंैं?
कंैंस�र-संंबंंधीी थकाान, कंैंस�र और उसके इलााज केे 
सबसेे आम दुुष्प्रभाावोंं� मंें सेे एक हैै। कंैंस�र सेे पीीड़ि�त 

लोोगोंं� मंें थकाान होोनेे केे कुुछ साामाान्य काारण होोतेे हंैं:

•	 कीीमोोथेेरेेपीी

•	 रेेडि�एशन थेेरेेपीी

•	 ऑपरेेशन

•	 इमू्यूनोोथेेरेेपीी

•	 लााल रक्त कोोशि�कााओं ंकीी कमीी (एनीीमि�याा)

•	 दर्दद

•	 चिं�ंताा याा अवसााद

थकाान कैैसीी महसूस होोतीी हैै?
लोोग थकाान काा अलग-अलग तरीीकोंं� सेे वर्णणन करतेे हंैं। 
कुुछ लोोग कहतेे हंैं कि� वेे थकेे हुए, कमजोोर, चूूर-चूूर, 
सुुस्त याा बहुत धीीमेे महसूूस करतेे हंैं। वेे कह सकतेे हंैं 

कि� उनमें कोोई ऊर्जाा� नहींं � हैै और ध्याान कंेंद्रि��त नहींं � कर पाा रहेे हंैं। कुुछ 
लोोग यह भीी बताातेे हंैं कि� उनके हााथ-पैैर भाारीी लगतेे हंैं, कुुछ करनेे काा 
मन नहींं � करताा, नींं �द� नहींं � आतीी याा फि�र बहुत ज़्याादाा नींं �द� आतीी हैै। वेे 
मूूड खरााब, उदाास, चि�ड़चि�डे़े याा नि�रााश भीी महसूूस कर सकतेे हंैं।

आपकीी कंैंस�र देेखभााल टीीम आपसेे आपकीी थकाान कोो कोोई नहींं �, 
हल्कीी, मध्यम याा गंंभीीर केे रूप मंें बताानेे केे लि�ए कह सकतीी हैै। याा आप 
0 सेे 10 केे पैैमाानेे काा उपयोोग कर सकतेे हंैं, जहाँँ� 0 काा मतलब बि�ल्कुल 
थकाान नहींं � और 10 काा मतलब सबसेे ज़्याादाा थकाान हैै जि�सकीी आप 
कल्पनाा कर सकतेे हंैं।

आपसेे ऐसेे सवााल पूूछेे जाा सकतेे हंैं:

•	 थकाान कब शुुरू हुई? यह कि�तनेे समय सेे चल रहीी हैै?

•	 क्याा समय केे सााथ इसमें कोोई बदलााव आयाा हैै? कि�स तरह काा 
बदलााव?

•	 क्याा चीीज़ इसेे बेेहतर बनाातीी हैै? क्याा चीीज़ इसेे और खरााब करतीी हैै? 

इसनेे आपकेे रोोज़मर्राा� केे कााम याा उन चीीज़ोंं� कोो कैैसेे प्रभाावि�त 
कि�याा हैै जोो आपकेे जीीवन कोो अर्थथ देेतीी हंैं?

थकाान काा इलााज कैैसेे कि�याा जााताा हैै?
आपकीी कंैंस�र देेखभााल टीीम आपकीी थकाान काा 
इलााज उसके काारण और लक्षणोंं� केे आधाार पर 
करेेगीी। थकाान केे साामाान्य उपचाारोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

•	 आपकोो अधि�क सतर्कक  और जाागृृत महसूूस कराानेे केे लि�ए दवााइयाँँ�

•	 फि�जि�कल थेेरेेपीी (शाारीीरि�क चि�कि�त्साा)

•	 कााउंंसलिं�ंग और तनााव प्रबंंधन

•	 नींं �द� सेे संंबंंधि�त थेेरेेपीी

थकाान काा प्रबंंधन करनेे केे लि�ए आप क्याा 
कर सकते हंैं?
जि�तनाा होो सके सक्रि�य बने रहंें।

•	 हर दि�न कुुछ न कुुछ शाारीीरि�क गति�वि�धि� करनेे कीी 
कोोशि�श करंें। यहाँँ� तक कि� थोोड़ीी दूूरीी तक कीी सैैर भीी थकाान कम 
करनेे और बेेहतर महसूूस करनेे मंें मदद कर सकतीी हैै। व्याायााम 
शुुरू करनेे सेे पहलेे अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे सलााह लंें। वेे 
आपकोो फि�जि�कल थेेरेेपि�स्ट केे सााथ कााम करनेे कीी सलााह देे सकतेे 
हंैं तााकि� आपकेे लि�ए सबसेे उपयुुक्त व्याायााम योोजनाा बनााई जाा 
सके।

•	 दैैनि�क दि�नचर्याा� बनााए रखंें और जि�तनाा होो सके साामाान्य गति�वि�धि� 
स्तर बनााए रखनेे कीी कोोशि�श करंें।

•	 योोग, तााई-चीी याा से्ट्रे�चिं�ंग जैैसीी अन्य गति�वि�धि�याँँ� भीी थकाान कम 
करनेे मंें सहाायक होो सकतीी हंैं।

अपनीी ऊर्जाा� बचााएँँ।

•	 तय करंें कि� कौौन-सेे कााम आपकेे लि�ए सबसेे ज़रूरीी याा महत्वपूूर्णण 
हंैं और पहलेे उन्हींं � पर ध्याान दंें।

•	 जि�न चीीज़ोंं� काा आप सबसेे ज़्याादाा उपयोोग करतेे हंैं, उनं्हें आसाानीी सेे 
पहुँँच मंें रखंें।



•	 अपनेे दोोस्तोंं� याा परि�वाार कोो बतााएँँ  कि� वेे आपकीी मदद केे लि�ए क्याा 
कर सकतेे हंैं। उनकाा सहयोोग आपकीी थकाान सेे बेेहतर ढंंग सेे 
नि�पटनेे मंें मदद कर सकताा हैै।

अपने तनााव कोो कम करें।

•	 योोग, माालि�श थेेरेेपीी, मेेडि�टेेशन और रि�लैके्सेशन अभ्याास तनााव केे 
स्तर कोो कम करनेे मंें मदद कर सकतेे हंैं। 

•	 अगर आप अपनेे तनााव सेे नि�पटनेे मंें मदद चााहतेे हंैं, तोो कााउंंसलिं�ंग 
याा सपोोर्टट गु्रुप केे बाारेे मंें अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे पूूछंें।

अच्छीी नींं �द� लंें।

•	 हर राात 7 सेे 8 घंंटे सोोनेे कीी कोोशि�श करंें। नि�यमि�त सोोनेे और जाागनेे 
काा समय एक स्वस्थ नींं �द� दि�नचर्याा� बनाानेे मंें मदद करताा हैै।

•	 शााम कोो बहुत देेर सेे व्याायााम न करंें।

•	 केेवल छोोटीी झपकीी याा आरााम करनेे केे लि�ए वि�श्रााम लंें (30 मि�नट 
सेे कम)।

•	 दोोपहर केे बााद कैैफीीन पीीनेे सेे बचंें — याा उससे भीी पहलेे, यदि� यह 
आपकीी नींं �द� कोो प्रभाावि�त करताा होो।

अच्छाा भोोजन करें।

•	 ऐसाा आहाार लेेनेे कीी कोोशि�श करंें जि�समें प्रोोटीीन, फल, सब्जि�याँँ� और 
सााबुुत अनााज शाामि�ल होंं�। दि�न भर पर्याा�प्त तरल पदाार्थथ पीीतेे रहंें।

•	 अगर आपकोो खाानेे मंें परेेशाानीी होो रहीी हैै, तोो डााइटि�शि�यन सेे मि�लनेे 
केे बाारेे मंें अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे पूूछंें।

अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे कब बाात 
करनीी चााहि�ए
यदि� आपकोो थकाान हैै और यह आपकेे जीीवन कोो 
कैैसेे प्रभाावि�त कर रहीी हैै, यह अपनीी कंैंस�र 
देेखभााल टीीम कोो बतााएँँ ।

यह भीी पूूछंें कि� थकाान कम करनेे केे लि�ए आप और क्याा कर सकतेे हंैं। 
सााथ हीी, अपनीी टीीम सेे यह भीी पूूछंें कि� क्याा आपकीी कोोई दवाा आपकोो 
बहुत थकाा हुआ याा नींं �द� वाालाा महसूूस कराा रहीी हैै। अगर ऐसाा हैै, तोो वेे 
दवाा याा उसकीी खुुरााक बदल सकतेे हंैं।

जि�तनीी जल्दीी होो सके अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो कॉॉल करंें, अगर 
आप:

•	 एक दि�न सेे ज़्याादाा समय तक बि�स्तर सेे उठ नहींं � पाा रहेे होंं�

•	 जाागनेे मंें परेेशाानीी होो रहीी होो

•	 आपकेे सक्रि�य होोनेे पर साँँ�स लेेनेे मंें दि�क्कत महसूूस होो

•	 आपकोो लगे कि� आपकीी थकाान लगााताार बि�गड़तीी जाा रहीी हैै

इमरजंेंसी�ी रूम कब जाानाा चााहि�ए याा 911 
पर कब कॉॉल करनाा चााहि�ए
अगर आपकोो इनमें सेे कोोई भीी समस्याा होो, तोो तुुरंंत 
911 पर कॉॉल करंें याा नज़दीीकीी इमरजंेंसी�ी रूम (ER) 
जााएँँ :

•	 भ्रमि�त याा चक्कर महसूूस करनाा

•	 अपनाा संंतुलन खोोनाा याा गि�रनाा

•	 आरााम कीी स्थि�िति� मंें भीी आपकीी सांं�स फूूलतीी होो
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