
थकाावट थकाान और ऊर्जाा� कीी कमीी कीी भाावनाा है।ै कंैंसर सेे संंबंंधि�त थकाावट सेे पीीड़ि�त लोोग अक्सर कहते ेहैं ंकि� वेे थकेे हुए हैं,ं भले 
हीी वेे पर्याा�प्त नींं� द लेे लेेते ेहैं।ं कंैंसर सेे संंबंंधि�त थकाावट रोोजाानाा केे जीीवन कीी थकाान सेे भीी बदतर होो सकती



­…� नींं �† लें �

• हर राात 7 सेे 8 घंंटेे सोोनेे कीी कोोशि�श करें। नि�यमि�त रूप सेे सोोनेे और 
जाागनेे केे समय स्वस्थ नींं� द कीी दि�नचर्याा� मंें सहाायताा करते ेहैं।ं

• शााम कोो बहुत देेर तक व्याायााम न करें।

• केेवल छोोटीी झपकि�यांं� याा वि�श्रााम ब्रेेक्स (30 मि�नटोंं�  सेे कम) लंें।

• पेेय पदाार्थोंं (जैैसेे कॉॉफ़ीी, चााय, याा सोोडाा) मंें कैैफीीन सेे परहेेज़ करें।

­ च्छा� ‡�ƒं

• ऐसाा आहाार खाानेे काा प्रयाास करें जि�समेंं प्रोोटीीन, फल, सब्जि�याँँ� और 
सााबुतु अनााज शाामि�ल होंं� । पूूरेे दि�न तरल पदाार्थथ पि�यें। 

• यदि� आपकोो खाानेे मंें परेशाानीी होो रहीी है ैतोो कि�सीी आहाार वि�शेेषज्ञ सेे 
मि�लनेे 


