
अगर आप इसेे पढ़ रहे ेहे,ं तोो इसेकाा मतोलब हे ैआपकाो याा आपकेा किकासेी प्रि�याजन काो कंासेर हेोने 
काा पतोा चला हे।ै जबकिका आपकाी मेकि�काल टीीम आपकाो उपचार वि�काल्पोंं केा बार ेमं और क्याा 
उम्मीीद कारनी हे,ै इसे बार ेमं मागगदर्शगन कारगेी, याहे लेख आपकाो उन भाा�नात्मका चुनौवितोयां केा 
लिलए सेमर्थगन और सेमझ �दान कारतोा हे ैजिजनकाा आपकाो सेामना कारना पड़ सेकातोा हे।ै 

वि�श्व कंैंसर दि��स

4 फर�री

कंैंसर कैंा नि��ा� और 
माा�सिसकैं स्वाास्थ्य

याहे ध्याान रखना महेत्वपूर्णग हे ैकिका कंासेर काई रूपं और गंभाीरतोाओं ंमं हेो सेकातोा हे।ै कुाछ कंासेर काा उपचार बहुतो आसेानी 
सेे हेो जातोा हे ैऔर उनसेे जीवि�तो बचने काी दर अजि�का हेोतोी हे,ै खासेकार अगर जल्दीी पतोा चल जाए। अन्य अजि�का गंभाीर 
हेोतोे हे ंऔर उनकाा पू�ागनुमान काम हेी हेो पातोा हे।ै जो भाी मामला हेो, याहे जानना किका आपकाो याा आपकेा किकासेी प्रि�याजन 
काो कंासेर हे,ै बहुतो भाारी हेो सेकातोा हे ैऔर जी�न केा हेर प्रिहेस्सेे काो �भाावि�तो कार सेकातोा हे।ै किनम्नलिलखिखतो महेसेूसे हेोना 
स्वााभाावि�का हे:ै

• सेदमा और अवि�श्ासे

• �र और एंग्ायाटीी

• दखुी, क्ोजि�तो याा दोषी

• अकेाला याा अलग-र्थलग

• किनयांत्रर्ण सेे बाहेर और किनरार्श

मानजिसेका तोना� महेसेूसे कारना और खुद सेे किनम्नलिलखिखतो से�ाल पूछना भाी स्वााभाावि�का हे,ै जैसेे:

• “मं क्यां?” 

• “क्याा मंने कुाछ गलतो किकायाा हे?ै” 

• “मेरा और मेर ेपरर�ार काा क्याा हेोगा?” 

आप अपनी पहेचान और उदे्देश्य काी भाा�ना मं बदला� काा अनुभा� कार सेकातोे हे,ं याा किनरार्शा और अकेालेपन काी भाा�नाओं ं
सेे जूझ सेकातोे हे।ं आपकाो नुकासेान और द�ुख काी भाा�ना भाी महेसेूसे हेो सेकातोी हे।ै

क्याा जानना चाप्रिहेए और किनपटीने केा तोरीकेा
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कंासेर काा सेामना कारतोे सेमया महेसेूसे हेोने काा काोई सेहेी याा गलतो तोरीकाा नहें हे,ै 
क्यांकिका हेर किकासेी काी �वितोप्रिक्यााएँ और भाा�नाएँ अलग-अलग हेोतोी हे।ं दखु, क्ो� 
याा जिचंतोा जैसेी तोीव्र भाा�नाएँ स्वााभाावि�का �वितोप्रिक्यााएँ हे।ं उदाहेरर्ण केा लिलए, काई लोग 
उपचार र्शुरू कारने सेे पहेले, याहे सेोचकार किका याहे किकातोना �भाा�ी हेोगा याा �े दषु्प्रभाा�ं 
सेे कैासेे किनपटीगंे, जिचंतोा महेसेूसे कारतोे हे।ं कुाछ लोगं केा लिलए, याे भाा�नाएँ उपचार और 
ररका�री केा दौरान �ापसे आ जातोी हे,ं और �े अकिनश्चि�तोतोा और र्शारीररका परर�तोगनं काा 
सेामना कारतोे हे।ं 

कंैंसर से नि�पट�ा
जबकिका आपकेा कंासेर केा किनदान सेे आपकाो ऐसेा लग सेकातोा हे ैकिका बहुतो कुाछ अज्ञाातो हे ै
और आपकेा किनयांत्रर्ण सेे बाहेर हे,ै सेेल्फ-हेले्पों रर्णनीवितोयां काा उपयाोग कारने सेे आपकाो 
अजि�का चीजं काा किनयांत्रर्ण मं हेोना महेसेूसे कारने मं मदद विमल सेकातोी हे।ै अपने उपचार 
काी याात्रा मं खुद काी मदद केा लिलए किनम्नलिलखिखतो तोरीकां पर वि�चार कार।ं

सि�� बाातोंं कैंो आप नि�यंंवि�तों कैंर सकैंतोंे हैं ंकैंरं

जबकिका कंासेर आपकाो र्शजि�हेीन महेसेूसे कारा सेकातोा हे,ै उन चीज़ोंं पर ध्याान कंाप्रि�तो 
कारना जिजन्हें ंआप किनयांप्रित्रतो कार सेकातोे हे ं- जैसेे किका अपने उपचार केा बार ेमं जानकाारी 
रखना, से�ाल पूछना और दैकिनका प्रिदनचयााग काो बनाए रखना - आपकाो स्थि�रतोा काा 
एहेसेासे प्रिदला सेकातोा हे।ै 

तोो अपने स्वायां केा से�ोत्तम प्रिहेतों काो ध्याान मं रखतोे हुए किनर्णगया लेना भाी सेंभा� हे।ै 
उदाहेरर्ण केा लिलए, अपने प्रि�याजनं काो अपने किनदान केा बार ेमं बतोाना बहुतो मुश्कि�ल हेो 
सेकातोा हे।ै अचे्छे इरादं �ाले से�ालं और पूछतोाछ काा ज�ाब देना भाी तोना�पूर्णग और 
र्थकाा देने �ाला हेो सेकातोा हे।ै खुद काो केा�ल उतोनी हेी जानकाारी सेाझा कारने केा लिलए 
सेर्श� बनाएँ, जिजतोनी आप सेाझा कारना चाहेतोे हे।ं इसेकेा अला�ा, अपने नज़ोंदीकाी लोगं 
काो अप�ेटी देने और आपकाी ओंर सेे से�ालं केा ज�ाब देने केा लिलए किकासेी भारोसेेमंद 
परर�ार केा सेदस्य याा दोस्त जैसेे �वितोकिनजि� काो किनयाु� कारने पर वि�चार कार।ं 

अप�ी भाा��ाओं ंकैंो माहैंसूस कैंरं

कुाछ लोग जिजन्हें ंकंासेर हे,ै उन्हें ंउत्सााप्रिहेतो और ख़ाासे तोौर पर अपने परर�ार और दोस्तं 
केा लिलए सेकाारात्मका रहेने काा दबा� महेसेूसे हेोतोा हे।ै जबकिका उम्मीीद बनाए रखना 
महेत्वपूर्णग हे,ै आपकाो इसेकाा प्रिदखा�ा कारने याा जो आप कार रहे ेहे ंउसेे विछपाने काी 
ज़ोंरूरतो नहें हे।ै ऐसेा कारने सेे आप ज़्याादा र्थकाान और कामज़ोंोरी महेसेूसे कार सेकातोे हे।ं 

अपनी भाा�नाओं ंकाो महेसेूसे कारने और उन्हें ंस्वाीकाार कारने केा लिलए खुद काो सेमया और 
�ान दं। अगर आप उदासेी और र्थकाान महेसेूसे कारतोे हे,ं तोो याहे उजिचतो हे।ै �र, उदासेी, 
गुस्सेा याा जो कुाछ भाी आप महेसेूसे कार रहे ेहे,ं �हे महेसेूसे हेोना भाी उजिचतो हे।ै 

अपनी भाा�नाओं ंकाो सेमझना महेत्वपूर्णग हे।ै अपनी भाा�नाओं ंकाो व्य� कारने केा तोरीकां, 
जैसेे किका जनगलिलंग, किकासेी भारोसेेमंद दोस्त सेे बातो कारना याा सेहेायातोा सेमूहे मं र्शाविमल 
हेोना पर वि�चार कार।ं अपनी भाा�नाओं ंकाो स्वाीकाार कारकेा और सेमझकार, आप उन्हें ं
अजि�का �भाा�ी ढंंग सेे �बंजि�तो कार सेकातोे हे ंऔर लचीलापन वि�काजिसेतो कार सेकातोे हे।ं 
अपनी भाा�नाओं ंकाो दबाने सेे तोना�, एंग्ायाटीी और अ�सेाद केा सेार्थ-सेार्थ अन्य जिचंतोाएँ 
भाी बढ़ सेकातोी हे।ं 

इसेकेा अला�ा, उन सेीमाओं ंपर भाी वि�चार कार ंजो काठि�न भाा�नाओं ंकाो सेंसेाजि�तो कारने मं 
आपकाी मदद कार सेकातोी हे।ं उदाहेरर्ण केा लिलए, खुद काो उदासे याा क्ोजि�तो महेसेूसे कारने 
केा लिलए एका प्रिदन देना और प्रि�र अगले प्रिदन अपनी पसेंद काी चीजं काो कारने केा लिलए 
�वितोबद्ध हेोना मददगार हेो सेकातोा हे।ै याा ईमेल और फ़ोोन काॉल काा ज�ाब देने सेे ब्रेेका 
लं और इसेकेा बजाया ज�ाब देने केा लिलए एका वि�जिर्शष्ट सेमया किन�ागररतो कार।ं

शांांतों रख�े �ालीी तोंकैं�ीकैंं कैंी प्रैैक्टि�स कैंर�ा 

गहेरी सेाँसे लेने काा व्यायााम, ध्याान और माइं��ुलनेसे तोना� काो काम कारने और र्शांवितो 
लाने मं मदद कार सेकातोे हे।ं अपनी सेांसें पर ध्याान कंाप्रि�तो कारने केा लिलए हेर प्रिदन कुाछ 

विमनटी किनकाालना भाी र्शांतो रहेने और ध्याान कंाप्रि�तो कारने मं आपकाी मदद कार सेकातोा हे।ै 
नकाारात्मका वि�चारं केा आपकेा प्रिदमाग मं आतोे हेी हेटीा देना भाी मदद कार सेकातोा हे।ै अपने 
आप काो उन प्रिपछली चुनौवितोयां काी यााद प्रिदलाने काी काोजिर्शर्श कार ंजिजन्हें ंआपने पार किकायाा 
हे।ै अपनी मानजिसेकातोा बदलने सेे लचीलापन वि�काजिसेतो हेो सेकातोा हे ैऔर जिचंतोा और 
किनरार्शा काी भाा�ना काम हेो सेकातोी हे।ै

याप्रिद सेंभा� हेो, तोो टीहेलने याा स्ट्रेजेिचंग जैसेी हेल्कीी र्शारीररका गवितोवि�जि�यााँ कार,ं क्यांकिका 
व्यायााम मू� काो बेहेतोर बना सेकातोा हे ैऔर तोना� काो �बंजि�तो कारने मं मदद कार 
सेकातोा हे।ै

एकैं सहैंायंतोंा प्रैणाालीी बा�ा�ा

कंासेर पीकिड़तो कुाछ लोगं काो अकेालापन काी भाा�ना काा अनुभा� हेोतोा हे।ै कुाछ लोग 
वि�प्रिभान्न काारर्णं सेे स्वायां भाी खुद काो दसूेरं सेे अलग कार लेतोे हे,ं जैसेे किका कामज़ोंोर महेसेूसे 
कारना याा उनसेे प्रिभान्न महेसेूसे कारना। लेकिकान दसूेरं सेे जुड़ने सेे आपकेा सेमग्र स्वाास्थ्य और 
सेेहेतो काो काई तोरहे सेे फ़ोायादा हेो सेकातोा हे ै- जिजसेमं आपकाा मू� बेहेतोर हेोना, तोना� 
काम हेोना, उदे्देश्य और जुड़ा� काी भाा�ना उत्पन्न हेोना और �वितोरक्षाा �र्णाली बेहेतोर बनना 
र्शाविमल हे।ै

भाले हेी आप अपने प्रि�याजनं सेे जि�र ेहें, प्रि�र भाी आपकाो अकेालापन महेसेूसे हेो सेकातोा 
हे,ै खासेकार अगर आपकाो ऐसेा लगे किका काोई भाी आपकाी बातो नहें सेमझतोा। इसे मामले 
मं, कंासेर सेे पीकिड़तो कुाछ लोगं काो, किकासेी सेहेायातोा सेमूहे केा ज़ोंररए, पॉ�काास्ट सेुनने याा 
अन्य सेंसेा�नं केा ज़ोंररए, बीमारी काा सेामना कारने �ाले अन्य लोगं सेे जुड़ना मददगार 
लगतोा हे।ै 

खु� केैं प्रैवितों �यंालीु बा�ं

खुद केा �वितो दयाालुतोा प्रिदखाना काई तोरहे सेे हेो सेकातोा हे,ै जिजसेमं खुद केा सेार्थ �ैयाग 
रखना र्शाविमल हे,ै क्यांकिका आप अपने नए सेामान्य जी�न केा अनुकूाल हेो जातोे हे ंऔर 
अपनी अपेक्षााओं ंकाो �बंजि�तो कारतोे हे।ं बहुतो सेारी भाा�नाएँ महेसेूसे हेोना स्वााभाावि�का हे,ै 
और काई बार, आपकाो हेार मानने काा भाी मन हेो सेकातोा हे।ै लेकिकान जान लं किका ज़्याादातोर 
लोगं काो इसे भाा�ना सेे गुजरना पड़तोा हे।ै जीतो और उपलस्थि�यां काा जश्न मनाने सेे 
आपकाो आगे बढ़ने पर पूरा ध्याान कंाप्रि�तो कारने मं मदद विमल सेकातोी हे।ै 

जानकाारी रखना भाी मदद कार सेकातोा हे।ै अपने वि�काल्पोंं और हेर कादम पर क्याा उम्मीीद 
कारनी हे,ै इसे बार ेमं अपनी स्वाास्थ्य देखभााल टीीम सेे बातो कार।ं सेुकिनश्चि�तो कार ंकिका 
�े आपकाो जो बतोा रहे ेहे ंउसेे आप सेमझ लेतोे हे।ं स्पष्टीकारर्ण केा लिलए �श्न पूछं और 
सेहेायातोा और अवितोरर� काानं केा लिलए अपॉइंटीमंटी पर किकासेी ऐसेे व्यजि� काो लाने पर 
वि�चार कार ंजिजसे पर आप भारोसेा कारतोे हें।

स्वाास्थ्य और काल्याार्ण काी बुकिनयाादी बातों, जैसेे किका पयाागप्त गुर्ण�त्ता �ाली नंद लेना, 
पौप्रिष्टका भाोजन खाना, सेप्रिक्या रहेना और जिजतोना सेंभा� हेो कााम-जी�न सेंतोुलन बनाना काो 
का�र कारने काी पूरी काोजिर्शर्श कार।ं 

आगेे �ो हैंो�े �ालीा हैं,ै उसकेैं लिलीए खु� कैंो तोंैयंार कैंरं

कंासेर काा इलाज पूरा कारना राहेतो और एंग्ायाटीी दोनं काा एका नयाा स्रोोतो हेो सेकातोा 
हे।ै उबर चुकेा काई लोग कंासेर केा �ापसे आने काी जिचंतोा मं खोए रहेतोे हे,ं अकिनश्चि�तो याा 
जिचंवितोतो महेसेूसे कारतोे हे।ं "उबरने" केा चरर्ण मं ��ेर्श कारना अक्सर कृातोज्ञातोा सेे लेकार �र 
तोका काी भाा�नाओं ंकाा विमश्रर्ण लातोा हे।ै किनयाविमतो जांच सेे, सेहेायातोा सेमूहे सेे और अपनी 
स्वाास्थ्य देखभााल टीीम सेे �ॉलोअप देखभााल काी याोजनाओं ंपर चचाग कारने सेे मदद 
विमल सेकातोी हे।ै

माा�सिसकैं स्वाास्थ्य �ोखिखमां और संकेैंतोंं कैंो �ा�ं 
जबकिका कंासेर काा सेामना कारतोे सेमया काई तोरहे काी मजबूतो भाा�नाएं महेसेूसे हेोना 
स्वााभाावि�का हे,ै काभाी-काभाी याे अनुभा� अजि�का गंभाीर मानजिसेका स्वाास्थ्य जिचंतोाओं ंकाो जन्म 
दे सेकातोे हे।ं कंासेर सेे पीकिड़तो लोगं मं एंग्ायाटीी, अ�सेाद और पोस्ट-ट्रेॉमेकिटीका स्ट्रेसेे 
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कि�सेऑ�गर (post-traumatic stress disorder, PTSD) हेोने काा जोखिखम अजि�का 
हेोतोा हे।ै 

• एंग्ायंटी — एंग्ायाटीी वि�प्रिभान्न स्रोोतों सेे उत्पन्न हेो सेकातोी हे,ै जिजसेमं किनदान हेोना, 
उपचार सेे किनपटीना, दषु्प्रभाा�ं काा सेामना कारना याा टीसे्ट केा पररर्णामं काी �तोीक्षाा 
कारना र्शाविमल हे।ै लक्षार्णं मं �बराहेटी याा बेचैनी महेसेूसे हेोना, जिचंतोा काो किनयांप्रित्रतो 
कारने मं जूझना, बेचैनी और र्शारीररका तोना� महेसेूसे हेोना र्शाविमल हे।ै

• अ�सा� — लगभाग 25% कंासेर रोगी अ�सेाद काा अनुभा� कारतोे हे,ं जो किनदान 
केा तोुरतंो बाद याा प्रि�र किकासेी भाी सेमया बाद मं र्शुरू हेो सेकातोा हे।ै इसेकेा सेंकेातों मं 
लगातोार उदासेी, किनरार्शा याा अपरा� बो� महेसेूसे हेोना, सेार्थ हेी नंद और भाूख मं 
बदला� र्शाविमल हे।ं

• PTSD (पोस्ट-ट्रॉमाेनिटकैं स्टे्स नििसऑि्डर) — कुाछ लोग कंासेर सेे सेंबंजि�तो PTSD 
(पोस्ट-ट्रेॉमेकिटीका स्ट्रेसेे कि�सेऑ�गर) केा लक्षार्णं, जैसेे अ�ांविछतो वि�चार, बुर ेसेपने याा 
भाा�नात्मका सेुन्नतोा काी भाा�ना काा अनुभा� कारतोे हे।ं

इन सेंकेातों काो जल्दीी पहेचानना और मानजिसेका स्वाास्थ्य सेहेायातोा �ाप्त कारना आपकेा 
सेमग्र स्वाास्थ्य और जी�न काी गुर्ण�त्ता मं सेु�ार कार सेकातोा हे।ै विबना उपचार केा, 
मानजिसेका स्वाास्थ्य सेंबं�ी जिचंतोाएँ और भाी बदतोर हेो सेकातोी हे।ं इनसेे अन्य स्वाास्थ्य 
सेमस्याएँ भाी उत्पन्न हेो सेकातोी हे,ं जिजनमं �वितोरक्षाा �र्णाली कामज़ोंोर हेोना, पाचन सेंबं�ी 
सेमस्याएँ, उपचार केा दषु्प्रभाा� खराब हेोना और �ीमी र्शारीररका ररका�री र्शाविमल हे।ं 

मा�� कैंबा माांगे�ी चाादिहैंए
अगर तोीव्र भाा�नाएं 2 याा उसेसेे ज़्याादा हेफ़्तोंं तोका बनी रहेतोी हे ंऔर आपकाी रोज़ोंमराग काी जिजं़ोंदगी काो बाजि�तो कारतोी हे,ं तोो मदद मांगना ज़ोंरूरी हे।ै 
सेहेायातोा केा लिलए अपनी मेकि�काल टीीम याा मानजिसेका स्वाास्थ्य पेर्शे�र सेे सेलाहे लं। एका जिचकिकात्साा याा मानजिसेका स्वाास्थ्य पेर्शे�र याहे पतोा लगाने 
मं मदद कार सेकातोा हे ैकिका आपकेा लक्षार्णं काा स्रोोतो क्याा हे,ै तोर्था उन्हें ं�बंजि�तो कारने केा लिलए कादम उ�ाने मं आपकाी सेहेायातोा कार सेकातोा हे।ै 
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