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થાક તમારા જીવનના ંઘણા ંભાગોને પ્રભાનવત કરી શકે છે, જેમ કે ખાવાની ક્ષમતા, તમે પોતાના નવશે 
કેવુ ંઅનભુવો અને તમે પોતાની કાળજી કેવી રીતે લઈ શકો. આનાથી તમને ધ્યાન એકાગ્ર કરવાનુ ં
મશુ્કેલ થઈ જશે. આના લીધે એવી સમસ્યાઓ ઉભી થઈ શકે છે જે બીજા લોકોથી સબંનંધત હોય. આ 
કોઈ આશ્ચય્યની વાત નથી કે કેન્સરની સારવાર લેતા ં4 માથંી 3 લોકો કહ ેકે થાક, ઉબકા ંઆવવા, 
ઉલટીઓ થવી કે પીડા થવા કરતા ંવધ ુતણાવપણૂ્ય છે. થાકનુ ંમખુ્ય કારણ દદ્દીઓ સારવાર બધં કરી 
દે તે છે. તેની અવગણના ન કરવી જોઈએ.

સમય રહતેા એ જાણી લેવુ ંકે કેન્સર સાથ ેજીવન જીવવામા ંથાક એક સામાન્ય બાબત છે જેથી તમે 
થાક સામે સારી રીતે મકુાબલો કરી શકશો. જો તમે સામાન્ચ કરતા ંવધ ુથાક અનભુવતા હોવ તો 
સમયની સાથ-ેસાથ ેતેનાથી લડવાની યોજના પણ બનાવી શકો છો. 

થાક એ શારીરરક, માનનસક અને 
ભાવનાત્મક રીત ેવધ ુનવઘ્નનો 
અહસેાસ છે. આ લક્ષણ કેન્સરના 
દદ્દીઓમા ંસામાન્ય રૂપ ેજોવા મળે છે, 
આ થાક રદવસના અંત ેલાગવાવાળો 
થાક નથી. સારી ઊંઘ કે આરામ કયા્ય 
બાદ પણ આમા ંઆરામ મળતો નથી. 
આમા અમકુ મરહના સારવાર કયા્ય પછી 
આરામ મળી શકે છે. થાકનુ ંવણ્યન 
કરવુ ંમશુ્કેલ છે. લોકો આના નવશ ે
કેટલાય પ્રકારે વાતો કરે છે. તઓે કહ ે
છે કે પોતાન ેથાકી ગયલેા, નબળા પડી 
ગયલેા, ભારે અથવા ધીમા પડી ગયલેા 
અનભુવ ેછે. થાક ધીમ-ેધીમ ેઅથવા 
કદાચ ઝડપથી પણ શરૂ થાય છે. તે 
કદાચ વધારે પડતી અનભુવાય છે.

કેન્સરમા ંથાક
કારણ અને ઉપાયો

સી.બી.સી. સી. - ય.ૂએસ.એ. તરફથી મળેલ પાયારૂપ
અનદુાનમાથંી આ સામગ્રીની આંનશક રચના શક્ય બની છે. 
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થાકનુ ંકારણ શુ ંછે।
દરેક વ્યકક્તમા ંનવભભન્ન હોય છે. આ રહ્યા ંથાકના કેટલાકં કારણોઃ
• કીમોથરેાપી
• પીડા
• નનદ્રાની સમસ્યા
• રેરડએશન
• અનેક પ્રકારની દવાઓ
• કસરતનો અભાવ
• શસ્ત્રર્રિયા
• પરૂતા ંપ્રમાણમા ંપ્રવાહી ન પીવું
• પથારીમાથંી ન ઉઠી શકવું
• ઉબકાં
• ખાવા-પીવાની તકલીફ
• વ્યગ્રતા અનભુવવી
• ઉલ્ટી 
• સ્ંરિમણ
• હતાશ થઈ જવું
• સારવારના લક્ષણો
• રક્તકણોની ઉણપ (અનનનમયા)
• કેન્સરની ભાવનાત્મક જરૂરરયાતો

કેટલીક વાર થાકના કારણો જાણવા મશુ્કેલ હોય છે. મોટાભાગે એ કેન્સરની સારવારોની સામાન્ચ 
આડઅસર હોય છે. તે કેન્સરને કારણે પણ થઈ શકે છે. તેની સારવાર કરવાનુ ંઘણુ ંમશુ્કેલ હોઇ શકે છે, 
કારણ કે થાકમા ંઅન્ય ઘટકોનો ઉમેરો થતો જાય છે, જેમ કે પોતાની માદંગી અંગે ઉદાસી, હતાશ થવુ ં
અને ભચંતા કરવી વગેરે. તમે જાણો છો કે તમને થાક લાગે છે એ કેટલી ખરાબ રીતે લાગે છે. કોઇ 
પ્રયોગશાળાની તપાસ કે  એક્સ-રે તમારા થાકનો સ્તર જાણી શકત ુ ંનથી. થાકના સ્તરને જાણવાનો 
સૌથી સારો રસ્તો તમે પોતે જ પોતાની આરોગ્ય સભંાળ ટકૂડીને જણાવી શકો છો.

તમે થાકેલા છો એના લક્ષણો કયા હશે
•  એવુ ંઅનભુવવુ ંકે મારી અંદર કોઈ ઉજા્ય નથી.
• વધ ુપડતી ઊંઘ આવવી.
• પોતાના રોજજંદા કાય્યો કરવાની ઈચ્છા ન થવી.
• ઊંઘ પરૂી કયા્ય પછી પણ થાક અનભુવવુ.ં
• સ્પષ્ટપણે નવચારવામા ંકે એકાગ્રતામા ંઅસમથ્ય હોવુ.ં
• દુઃખ, નકારાત્મક ભાવ અને ભચરડયાપણુ ંઅનભુવવું



તમે પોતાના થાકનો સામનો કેવી રીતે કરશો
•  તમે પોતાના ડોક્ટર અથવા નસ્યને થાક અંગે જણાવો. તેમને જણાવો કે આ કેટલુ ંદુઃખદાયક છે. 

તમારા ડોક્ટર થાકના કારણને શોધવાનો પ્રયાસ કરશ.ે જ્યારે એ કારણની જાણ થતા ંજ તમે 
સારવાર અંગે વાત કરો.

• પોતાની રદનચયા્ય બનાવો જેથી તમારી પાસે આરામ કરવાનો સમય રહ.ે લાબંા સમયનો આરામ 
કરતા ંટકૂા ંસમયનો વધારે લાભદાયક હોય છે. ઝોકંુ લેવુ ંલાભદાયક હોઈ શકે છે જો એના કારણે 
તમને રાત્રે ઊંઘવામા ંકોઈ સમસ્યા ન થાય. 

• જ્યારે તમારામા ંસવા્યનધક ઉજા્ય હોય ત્યારે સવા્યનધક મહત્વપણૂ્ય કાય્યો કરો. ફક્ત એ સમય છોડીને 
જ્યારે સૌથી મહત્વપણૂ્ય કામ ન કરવામા ંઆવ્યુ ંહોય.

• પોતાના મનગમતા ંવ્યકક્તઓ અને નમત્રોને મદદ કરવાનુ ંકહો.

• પોતાની વસ્તઓુ એવી જગ્યાએ રાખો જ્યાથંી જરૂરત પડે તે સમયે સહલેાઇથી મળી રહ.ે

• પોતાના તણાવનો સામનો કરવાનુ ંશીખો. ઊંડા શ્વાસ લેવાની કસરતો, વાચંવુ,ં સગંીત, રમત કે 
પોતાની પસદંનુ ંકાય્ય કરો. 

• પોતાના ડોક્ટર સાથ ેવાત કરો અને પોતાની પીડા, ભચરડયાપણુ ંકે ઉદાસીનતા માટે લો.

• જો તમે આનાથી ગ્રસ્ત છો તો સર્રિય રહો. ડોક્ટરને પોતાના માટે સારા વ્યાયામ નવશ ેપછૂો. 

• પ્રત્યેક રદવસે તમે કેવુ ંઅનભુવો છો તેનો અહવેાલ રાખો. જ્યારે તમે ડોક્ટર પાસે જાવ ત્યારે તેને 
તમારી સાથ ેલઈ જાવ.

• સ્વસ્થ્ય પૌષષ્ટક ખોરાક લો, જેમા ંતેલીભબયા ંઅને બી, સોયા ઉત્પાદનો અને દુગ્ધ પેદાશો જેમ કે દૂધ, 
ચીઝ અને દહીંનો સામવેશ હોય. પરૂતા ંપ્રમાણમા ંપ્રવાહી લો.

• જો તમે કોઈ ખાસ પ્રકારનો ખોરાક ખાઈ રહ્યા ંછો કે નવટામીન લો છો તો પોતાના ડોક્ટરને કહો.

જો તમારામા ંનનમ્ન ભલભખત લક્ષણો છે તો પોતાના ડોક્ટરને બતાવોઃ
• તમારો થાક દૂર નથી થતો, દૂર થયા ંપછી ફરીથી થાક લાગે છે કે ગભંીર થઈ જાય.

• કામ દરનમયાન કે કામ કયા્ય પછી સામાન્ય કરતા ંવધારે થાક લાગવો.

• કંઈ કયા્ય વગર જ તમે પોતાને થાકેલા અનભુવો.

• તમારો થાક તમારૂ ંસામાજજક જીવન કે રોજજંદા નનત્ય્રિમમા ંખલેલ કરી રહલે હોય.

• આરામ કરીને કે ઊંઘ્યા પછી પણ થાક ન ઉતરે.

• તમે શકંાગ્રસ્ત અને મ ૂઝંાયેલા રહો છો તે પછી નવચારો પર એકાગ્રભચત નથી રહતેા.

• થોડુ ંકામ કયા્ય પછી તમને શ્વાસં ચઢી રહ્યો હોય એવુ ંમહસેસૂ થાય છે કે પછી તમારા હૃદયની ગનત 
વધી ગઈ છે.

• તમે 24 કલાકથી વધ ુસમય સધુી પથારીથી નથી ઉઠી શકતા.ં



તમારા ડોક્ટરને પછૂવાના પ્રશ્નોઃ
• હુ ંવધારે થાક શા માટે અનભુવુ ંછુ?ં
• શુ ંકેન્સર કે કેન્સરની સારવારથી મને થાકનો અનભુવ થઈ રહ્યો છે?
• મારા બ્લડ કાઉન્ટસ કેટલા છે, જો તે ઓછા છે તો શુ ંઆની સારવાર કરી શકાય છે?
• એવો કયો ખોરાક છે જેને ખાવાથી મારા શરીરમા ંલોહી બને?

જો કે થાક સાથ ેપહોંચી વળવુ ંમશુ્કેલ છે, છતા ંતેને નનયનમત કરી શકાય છે. જો તમને થાકને પહોંચી 
વળવા કોઇ મદદની જરૂર છે તો તમે આ નવશે કોઈપણ પ્રશ્ન પછૂવા માગો છો તો કૃપા કરીને 
www.cancer.org ની મલુાકાત લો.
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