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क� सर ऑस्टे्र�लया, जानकार� के उपयोग या उस पर भरोसे के कारण हुई �कसी भी चोट, हा�न या ��त के �लए कोई भी देयता 
स्वीकार नह�ं करता ह।ै क� सर ऑस्टे्र�लया सव�त्तम उपलब्ध प्रमाण के आधार पर सामग्री �वक�सत करता ह,ै हालाँ�क यह 

जानकार� क� सट�कता या पूणर्ता क� गारंट� नह� ंदे सकता ह ैऔर कोई कानूनी देयता या उत्तरदा�यत्व को नह�ं मानता ह।ै 

* 30 जून 2011 को, नेशनल ब्रेस्ट एंड ओवे�रएन क� सर स�टर (NBOCC) ने क� सर ऑस्टे्र�लया के साथ �मलकर एक राष्ट्र�य 
एज�सी, क� सर ऑस्टे्र�लया, बनाई ता�क क� सर �नयंत्रण के �ेत्र म� अग्रणी भ�ूमका �नभा सके और क� सर से प्रभा�वत  

ऑस्टे्र�लयावा�सय� को बेहतर प�रणाम प्रदान कर सके। 
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�चत्र� के �लए ब्ल ूबग �डज़ाइन के एलेक्स फ़ै्रम्पटन को धन्यवाद। 

हम अनेक उपभोक्ताओ ं और स्वास्थ्य सेवा पेशेवर� के भी आभार� ह� िजन्ह�ने समय �नकाल कर इस पुिस्तका के ड्राफ़्ट क� 

समी�ा क� और �टप्पणी �कया। 

पाठक के �लए �टप्पणी 

हर व्यिक्त क� िस्थ�त और जरूरत�  अलग होती ह�। 

इस पुिस्तका क� सभी जानकार� आप और आपक� वतर्मान िस्थ�त के �लए प्रास�ंगक नह�ं होगी। 

आपको इस पुिस्तका को शरुू से अंत तक पढ़ने क� जरूरत नह�ं ह।ै 

अलग-अलग अध्याय आपक� क� सर यात्रा के अलग-अलग चरण� म� उपयोगी हो सकते ह�। 

* 30 जून 2011 को, नेशनल ब्रेस्ट एंड ओवे�रएन क� सर स�टर (NBOCC) ने क� सर ऑस्टे्र�लया के साथ �मलकर एक राष्ट्र�य 

एज�सी, क� सर ऑस्टे्र�लया, बनाई ता�क क� सर �नयंत्रण के �ेत्र म� अग्रणी भ�ूमका �नभा सके और क� सर से प्रभा�वत  

ऑस्टे्र�लयावा�सय� को बेहतर प�रणाम प्रदान कर सके। 

प�रचय 

यह पुिस्तका क� सर के भावनात्मक और सामािजक प्रभाव के बारे म� जानकार� प्रदान करती ह।ै इसे क� सर से पी�ड़त लोग�, 

उनके प�रवार और �मत्र� के �लए �लखा गया ह।ै  

यह पुिस्तका उन लोग� के �लए सबसे उपयोगी हो सकती ह ैिजनम� क� सर का पता हाल ह� म� लगा ह ैया वतर्मान म� उपचार 

पा रहे ह�। �फर भी, कुछ ऐसे मदु्द� पर चचार् क� गई ह ैजो आपक� पूर� क� सर यात्रा के दौरान प्रास�ंगक हो सकती ह�।  

यह क� सर पी�ड़त लोग� द्वारा सामना क� जाने वाल� भावनात्मक, शार��रक और व्यावहा�रक चुनौ�तय� का प�रचय प्रदान 

करती ह।ै इसे एक �वस्तृत पुिस्तका बनाने का इरादा नह�ं था ले�कन यह आपको पेश आ रह� कुछ समस्याओ ं क� पहचान  

करने म� मदद कर सकती ह ैऔर उपलब्ध सहायता के प्रकार� के बारे म� जानकार� प्रदान करती ह।ै 

यह पुिस्तका क� सर से पी�ड़त वयस्क� क� मनोवै�ा�नक देखभाल हेतु �दशा-�नद�श� पर आधा�रत ह ै (2003)। �दशा-�नद�श�  

को नेशनल ब्रेस्ट एंड ओवे�रएन क� सर स�टर* और नेशनल क� सर कंट्रोल इ�न�शए�टव (National Cancer Control 

Initiative) द्वारा स्वास्थ्य सेवा पेशेवर� के �लए �वक�सत �कया गया था। �दशा-�नद�श� और इस पुिस्तका दोन� म� क� ग� 

�सफा�रश� क� सर पी�ड़त लोग� के अनुभव� और मदद कर सकने वाले उपचार� के शोध पर आधा�रत ह�। 

आप ध्यान द�गे �क पूर� पुिस्तका म� ‘उपचार ट�म’ शब्द का उपयोग �कया गया ह।ै यह आपक� देखभाल म� लगे स्वास्थ्य  

सेवा पेशेवर� के समहू का उल्लेख करता ह ै और इसम� डॉक्टर, नसर्, सामािजक कायर्कतार्, �फिज़योथेरे�पस्ट और आम 

�च�कत्सक (GP) जैसे लोग शा�मल हो सकते ह�। आपक� उपचार ट�म के सदस्य, िजनसे आपका सबसे अ�धक सपंकर्  होता 

ह,ै आपक� पूर� क� सर यात्रा के दौरान बदलते रह�गे। 

 



 

आपक� क� सर यात्रा 

क� सर का �नदान भावनात्मक, मनोवै�ा�नक, शार��रक और व्यावहा�रक चुनौ�तय� से भर� यात्रा का शरुूआत ह।ै इनम� से 

कुछ चुनौ�तयाँ बहुत सारे क� सर पी�ड़त लोग� के �लए आम ह� और अन्य का सामना केवल �वशेष प्रकार के क� सर से पी�ड़त  

लोग� को करना पड़ता ह।ै  

ये चुनौ�तयाँ क� सर का पता लगने के सदमे और भ�वष्य के बारे म� डर से सबंं�धत हो सकती ह�। या वे उपचार के उल्ट� और  

थकान जैसे शार��रक साइड इफैक्ट्स के कारण हो सकती ह�। उपचार क� कुछ व्यवहा�रक क�मत�  भी होती ह� और काम से 

छुट्टी लेनी पड़ने के �वत्तीय प्रभाव भी होते ह�। अ�धक �व�शष्ट भावनात्मक समस्याए ँउपचार पश्चात ्शार��रक छ�व के बारे 

म� �चतंाओ ं से लेकर व्यग्रता या अवसाद के दौर हो सकती ह�। 

य�द क� सर वापस लौट आए तो, कुछ लोग� क� भावनात्मक, शार��रक और व्यावहा�रक यात्रा �बल्कुल ह� अलग �दशा ले 

सकती ह।ै अन्य� को क� सर से जी�वत बच �नकलने क� चुनौ�तय� का सामना करना पड़ता ह।ै 

भावनात्मक मुदे्द 

जब पहल� बार क� सर का पता चलता ह,ै अनेक लोग� को क्रोध, सदमे, दःुख, अ�वश्वास या भ�वष्य के बारे म� डर का अनुभव  

होता ह।ै अन्य� को मातम, नाउम्मीद� या नुकसान क� अनुभ�ूतय� का अनुभव होता ह।ै  

“डॉक्टर ने जैसे ह� ‘क� सर’ शब्द का उपयोग �कया म� तत्काल मरुझा गया/गई। वह मझुसे बात नह�ं कर रहे थे। वे �कसी  

�बल्कुल अलग व्यिक्त से बात कर रहे थे।” 

अन्य लोग� ने बताया �क जब उनका उपचार पूरा हो गया और जो कुछ हुआ उस पर सोच-�वचार के �लये उन्ह�  समय और  

स्थान �मला तो वे अत्यंत भावनात्मक हो गये।  

हर कोई क� सर के �नदान और उपचार के बारे म� एक ह� प्रकार से नह�ं सोचता ह।ै अनेक लोग� को अपनी अनुभ�ूतय� के बारे 

म� बात�  करना मिुश्कल लगता ह।ै 

हर कोई पूरे जीवन म� अलग-अलग समय पर व्यापक प्रकार क� भावनाओ ंका अनुभव करता ह।ै ले�कन जब भावनाय�  आपके  

क� सर से सबंं�धत ह�, वे अ�धक लबं ेसमय तक बनी रह सकती ह� और आपके जीवन के अलग-अलग �ेत्र� को प्रभा�वत कर 

सकती ह�।  

अनेक लोग� के �लए, ये भावनाय�  समय के साथ कम होती जाती ह�। हालाँ�क, आपक� पूर� क� सर यात्रा के दौरान आपक�  

भावनात्मक देखभाल आपक� शार��रक देखभाल के समान ह� महत्वपूणर् ह।ै 

मनोवै�ा�नक समस्याएँ 

आपक� सामान्य भावनात्मक कुशलता को प्रभा�वत करने के साथ-साथ, क� सर के साथ जीना आपक� स्वयं के प्र�त भावनाओं 

को प्रभा�वत कर सकता ह ैऔर आप अपने जीवन म� दसूरे लोग� के साथ कैसे जुड़ते ह�  उस पर असर डाल सकता ह।ै  

आप �नम्न का अनुभव कर सकते ह�: 

 



 

• क� सर के उपचार के बाद आपके द्वारा अपने शर�र के बारे म� महससू करने के तर�के म� प�रवतर्न। ऐसा उपचार के 

बाद �नशान या शार��रक प�रवतर्न� या उपचार के गौण प्रभाव� जैसे वजन म� बढ़ोतर� और बाल झड़ना के कारण 

हो सकता ह।ै 

• आपके द्वारा अपनी कामकुता और अंतरंगता का अहसास करने के तर�के म� प�रवतर्न। यह आपक� शार��रक छ�व, 

आपके आत्म-सम्मान और मनोदशा, तथा आप कैसा महससू कर रहे ह� उससे घ�नष्ठ रूप से जुड़ा हुआ होता ह।ै
  

• अपने �नकट के लोग�, �वशेषकर अपने पाटर्नर के साथ सबंंध� म� तनाव। क� सर का पता लगना पाटर्नर और प�रवार 

के अन्य सदस्य� के �लए उतना ह� अप�रहायर् और कष्टप्रद होता ह ै िजतना उस व्यिक्त के �लए िजसम� क� सर का 

पता चला हो।  

• नया सबंंध स्था�पत करने म� चुनौ�तयाँ। कई लोग परेशान रहते ह� �क �कसी नए व्यिक्त को क� सर के बारे म� कैसे, 

कब और �कतना बताएँ। अनेक लोग उपचार के बाद अपने शर�र म� हुए प�रवतर्न� के प्र�त भी सचेत रहते ह�। 

• क� सर से पी�ड़त अनेक लोग अलग-अलग समय� पर परेशान रहते ह�। कुछ लोग� म� अ�धक प्रचंड प्र�त�क्रयाएँ होती 

ह� िजनके कारण अ�धक व्यग्रता और अवसाद हो सकता ह।ै  

व्यग्रता 

य�द आप लगातार उत्तेिजत या क्रो�धत महससू कर रहे ह�, या आपको सोने म�, ध्यान लगाने म� या �नणर्य लेने म� समस्या  

आ रह� ह,ै तो आप अ�धक व्यग्रता का अनुभव कर रहे हो सकते ह�। व्यग्रता के अन्य ल�ण� म� शा�मल ह�, कष्टप्रद समस्याओं 

और प�रिस्थ�तय� से बचना, और आश्वासन क� �नरंतर जरूरत महससू करना। व्यग्रता क� इन अनुभ�ूतय� का आपके जीवन 

और आपके �नकट के लोग� के जीवन पर गहरा प्रभाव पड़ सकता ह।ै 

“मझेु आस-पड़ोस के लोग� से बहुत समथर्न प्राप्त था ले�कन म� वाकई बहुत अवसादग्रस्त था/थी। म� भयभीत था/थी।” 

अवसाद  

अवसाद क� समस्या समाज म� एक अत्य�धक आम समस्या ह।ै क� सर पी�ड़त लोग� म� अवसाद क� दर और भी ज्यादा ह।ै 

क� सर से पी�ड़त तीन म� से एक व्यिक्त को कभी न कभी अवसाद का अहसास हो सकता ह।ै  

अवसाद के कुछ प्रमखु चेतावनी सकेंत� म� हमेशा �नराश या नीरस महससू करना और उन चीज� म� �दलचस्पी खो देना 

िजनम� पहले आपको आनंद आता था शा�मल ह�। सोने म� परेशानी या भखू न लगना भी अवसाद के सकेंत हो सकते ह�। 

हालाँ�क, कई बार यह बताना मिुश्कल हो सकता ह ै �क भखू न लगना अवसाद का ल�ण ह ैया उपचार का साइड इफैक्ट। 

अवसाद के कारण शार��रक ल�ण� से �नपटने और क� सर का सामना करने म� क�ठनाई हो सकती ह।ै 

कुछ लोग अपनी भावनात्मक �चतंाओ ं के बारे म� बात करने या मदद माँगने से बचते ह� क्य��क उन्ह�  लगता ह ै �क उन्ह�  खदु  

�नपटना चा�हये या �फर वे दसूर� पर बोझ नह� ंबनना चाहते ह�। अन्य लोग� को उनके आस-पास के लोग मजबूत और  

सकारात्मक होने के �लए प्रोत्सा�हत करते ह�, िजससे मदद माँगना क�ठन बन सकता ह।ै  

 



 

यह जानना महत्वपूणर् ह ै �क आपके सामने आने वाल� समस्याओ ं से �नपटने म� मदद करने के �लए अनेक प्रभावी उपचार 

और सेवाएँ उपलब्ध ह�। 

शार��रक समस्याएँ 

क� सर से पी�ड़त लोग व्यापक शार��रक ल�ण� और उपचार के साइड इफैक्ट्स का अनुभव करते ह�। इनम� �मचल� और उल्ट�, 

ददर्, लगातार थकान, प्रजनन समस्याएँ और �लफंोडेमा (शर�र के �कसी �हस्से म� सजून) शा�मल हो सकते ह�। कुछ लोग यह 

भी बताते ह� �क उन्ह�  क�मोथीरेपी के दौरान ध्यान केिन्द्रत करने या स्पष्ट रूप से सोचने म� परेशानी होती ह।ै 

आपके जीवन के गुणवत्ता स्तर को प्रभा�वत करने के �लये ल�ण� का खतरनाक होना जरूर� नह�ं ह।ै उदाहरण के �लए , 

कुछ लोग� को उपचार के बाद मुँह म� सखुापन, स्वाद म� बदलाव और गमर् भोजन के साथ समस्याए ँहो सकती ह� और इनका  

आपक� सामािजक ग�त�व�धय� और दै�नक पा�रवा�रक जीवन पर गहरा असर पड़ सकता ह।ै  

“य�द मझेु थकान महससू होने लग जाये तो म� सोचँूगा ‘ठ�क ह,ै बस थोड़ा धीमा जाता हँू’। म� कहना सीख रहा हँू �क ‘नह�ं, 

म� यह आज नह� ंकर रहा हँू या म� इसम� मदद पाने के �लए �कसी और से सहायता ले लूँगा।’”  

लोग �व�भन्न शार��रक समस्याओ ं के प्र�त अलग-अलग प्र�त�क्रया द�गे। ले�कन यह जानना महत्वपूणर् ह ै �क शार��रक 

समस्याओ ं के कारण व्यग्रता और अवसाद क� सभंावना बढ़ जाती ह।ै इनम� से कई ल�ण उपचार पूरा होने के बाद चले 

जाएँगे, ले�कन य�द शार��रक ल�ण या उपचार के साइड इफैक्ट्स आपके जीवन क� गुणवत्ता को प्रभा�वत कर रहे ह� तो 

अपनी उपचार ट�म से बात कर�। 

आपको यह भी पता लग सकता ह ै�क आपको क� सर होने का पता लगने से आपके जीवन के कुछ �हस्स� या ‘भ�ूमकाओ’ं पर 

अन्य� के मकुाबले अ�धक प्रभाव पड़ा ह।ै उदाहरण के �लए, पता लग सकता ह ै �क आप अपनी सभी शार��रक ग�त�व�ध नह�ं 

कर सकते ह� जो आप पहले �कया करते थे, ले�कन आपका क� सर आपक� कायर् करने क� �मता को नह�ं बदलता ह।ै या उसके  

�वप�रत, कुछ लोग घर म� कम प�रवतर्न पाते ह� ले�कन उन्ह�  काम से अ�धक छुट्टी या काम को पूर� तरह रोकने क� जरूरत 

पड़ सकती ह।ै क� सर का आपक� अलग-अलग भ�ूमकाओ ं पर प्रभाव आपक� क� सर यात्रा के अलग-अलग चरण� म� बदल 

सकता ह।ै  

व्यावहा�रक समस्याएँ 

क� सर का पता लगने के बाद, �वचार करने के �लए अनेक व्यावहा�रक समस्याए ँह�। इनम� उपचार का खचर्, सहायता सेवाएँ , 

यात्रा, आवास, �शश ु देखभाल या �व�शष्ट चीज�  जैसे �वग या कृ�त्रम अंग शा�मल हो सकते ह�। य�द उपचार के बाद आपको  

काम करने म� मिुश्कल आती ह ैतो �नरंतर होने वाले खच� के बारे म� भी �वचार करना पड़ सकता ह।ै  

“म� हमार� रोगी सहायता यात्रा योजना के अंतगर्त गया/गई। उन लोग� ने अस्पताल के �नकट ह� ठहरने के �लए एक स्थान 

खोजा जो मापदंड के तहत था, इस�लए उनलोग� ने �बल का भगुतान �कया।  

व्यावहा�रक चुनौ�तय� का आपके प�रवार पर भी असर पड़ सकता ह।ै कई बार लोग� म� अपराध बोध हो जाता ह ै �क उनके 

क� सर के उपचार के कारण प�रवार के बा�क लोग� को अपने काम करने के तर�के म� प�रवतर्न करना पड़ रहा ह।ै शायद बच्च�  

को कुछ अ�त�रक्त काम करना पड़ सकता ह ैया बजट कुछ क�ठन हो जाता ह।ै 

 



 

“मझेु अपने उपचार के दौरान बच्च� क� देखभाल करने वाल� को खोजना पड़ा था, या मेरे बेटे को अपने साथ अस्पताल ले 

जाना पड़ता था। मझेु नह� ंपता था �क सहायता उपलब्ध हो सकती ह�।” 

इन व्यावहा�रक समस्याओ ं के बारे म� �चतंा आपक� भावनाओ ंको प्रभा�वत कर सकती ह,ै �वशेषकर य�द यह आपक� दै�नक 

ग�त�व�धय� को प्रभा�वत करती ह�।  

याद रख�, आपक� पूर� क� सर यात्रा के दौरान आपक� भावनात्मक देखभाल और सामािजक सहायता आपक� शार��रक देखभाल 

के समान ह� महत्वपूणर् होती ह।ै इस चुनौतीपूणर् समय म� आपक� मदद करने के �लए �व�भन्न तरह क� स्वास्थ्य सेवा पेशेवर  

और सहायता सेवाएँ उपलब्ध रहती ह�। आपको यह सब अकेले करने क� जरूरत नह�ं ह।ै 

खच� तथा �वत्तीय और यात्रा सहायता जैसी व्यावहा�रक सहायता के �व�भन्न �वकल्प� के बारे म� जानकार� क� सर काउं�सल 

हेल्पलाइन (Cancer Council Helpline) 13 11 20 से उपलब्ध ह।ै 

यात्रा के साथी 

आपका क� सर आपके आसपास के लोग� — आपके प�रवार, �मत्र� और सहक�मर्य� को भी प्रभा�वत करता ह।ै  

आपके पाटर्नर या बच्च� को इसका सामना करने म� भी परेशानी हो सकती ह ैऔर उन्ह�  भी सहायता चा�हए होती ह।ै  

क� सर पी�ड़त के मकुाबले पाटर्नर को अ�धक तनाव का अनुभव हो सकता ह ैऔर उनक� जानकार� क� जरूरत�  अलग होती ह�। 

बच्चे �वशेष रूप से तनावग्रस्त हो सकते ह� य�द वे अपने माता-�पता के क� सर के बारे म� बात नह�ं कर सकते। 

“मेरे �वचार से आपके आस-पास के लोग� के �लए वाकई बहुत मिुश्कल होता ह,ै यह बहुत कंु�ठत करने वाला होता ह,ै और  

ऐसा कुछ खास नह� ंहोता जो लोग कर सकते ह�, �सवाय वहाँ मौजूद रहने के।”  

आपको यह पता लग सकता ह ै �क आपके कुछ दोस्त� या सहक�मर्य� को पता नह�ं होता �क आपके क� सर के बारे म� आपसे 

�कस प्रकार बात कर�  और वे दरू रहने क� ओर प्रवृत्त होते ह�। अन्य लोग अपनी सहायता और समझ के स्तर के द्वारा आपको 

खशुनुमा ढंग से आश्चयर्च�कत कर सकते ह�।  

“कुछ लोग अच्छ� तरह सामना करते ह�, और अन्य....उन्ह�  पता नह�ं होता ह ै�क क्या कहना ह”ै  

य�द मागर् ऊबड़-खाबड़ हो जाए 

आपक� क� सर यात्रा के दौरान ऐसे दौर आते ह� जब आपक� व्यग्रता या �चतंा करने क� सभंावना अ�धक होती ह,ै जैसे �क जब 

पहल� बार पता लगने पर या सजर्र� के समय। कुछ लोग हारमोन सबंंधी उपचार या क�मोथेरेपी प्रारंभ करने पर, या उपचार 

समाप्त करने के बाद भी काफ� तनाव का अनुभव करते ह�।  

आपको इस बात का डर और �चतंा होना बहुत सामान्य ह ै �क उपचार समाप्त होने के बाद क� सर दोबारा हो जाए। �वशेषकर  

�नय�मत मे�डकल जाँच� के समय के आस-पास अनेक लोग� म� इस प्रकार का भय बहुत अ�धक होता ह।ै 

 



 

“तनाव का स्तर जाँच नजद�क आने के साथ बढ़ता जाता ह।ै म� अपनी जाँच के नजद�क आते समय अ�धक अधीर या �च�ंतत 

महससू करता था/करती थी।” 

य�द क� सर दोबारा हो जाता ह,ै तो नई चुनौ�तयाँ सामने आ सकती ह� िजनका सामना करना पड़ सकता ह।ै अनेक लोग क� सर  

दोबारा होने के समाचार को उस समाचार से अ�धक �वध्वंसकार� पाते ह� जब उन्ह�  पहल� बार क� सर होने का पता लगा था। 

यह अपने साथ पी�ड़त व्यिक्त और उनके प�रवार दोन� के �लए �चतंा और अ�निश्चतता के नए स्तर लाता ह।ै यद्य�प यह 

पुिस्तका �वशेषकर उन्नत क� सर क� चुनौ�तय� से नह�ं �नपटती ह,ै अनेक लोग ह� जो आपक� मदद कर सकते ह�, िजसम�  

आपक� उपचार ट�म, सहायता समहू और आध्याित्मक परामशर्दाता शा�मल ह�।  

क� सर पी�ड़त कुछ लोग इस यात्रा को अपनी आयु, पा�रवा�रक प�रिस्थ�तय� या अन्य समस्याओ ं के कारण अ�धक मिुश्कल 

पा सकते ह�। 

• युवा लोग �वशेषकर अपने पाटर्नर और बच्च� पर क� सर के प्रभाव के बारे म� �च�ंतत हो सकते ह�, और एकाक�पन 

क� भावना महससू कर सकते ह�। 

• �ववाह सबंंधी या पा�रवा�रक समस्या वाले लोग महससू कर सकते ह� �क उनके पास पयार्प्त सहायता उपलब्ध नह�ं 

ह।ै 

• बाल-बच्चेदार लोग अक्सर अपने बच्च� पर अपने क� सर के प्रभाव को लेकर दोषी महससू करते ह� और �वत्तीय 

िस्थ�त और �शश ु देखभाल के मामले म� अ�त�रक्त दबाव का सामना कर सकते ह�। 

• अ�ववा�हत लोग एकाक� महससू कर सकते ह� या नया सबंंध स्था�पत करने के बारे म� डरते ह�। 

• ऐसे लोग िजन्ह�  पूवर् म� अ�धक तनावपूणर् घटनाओ ं से गुजरना पड़ा हो वे अपनी क� सर यात्रा के दौरान और अ�धक 

तनाव महससू कर सकते ह�। 

• �वत्तीय �चतंा वाले लोग� का सामना उपचार और काम से छुट्टी लेने के अ�त�रक्त खच� से हो सकता ह।ै 

• पूवर् म� अवसाद या �चतंा का अनुभव करने वाले लोग� म� लबें समय तक अवसादग्रस्त रहने क� सभंावना हो सकती 

ह।ै 

• अल्कोहल (म�दरा) या ड्रग्स क� समस्या से जूझ चुके लोग अ�धक भावनात्मक �वपित्त का अनुभव कर सकते ह�। 

• पुरूष� के मकुाबले म�हलाओ ं म� स्वयँ क� कामकुता या शार��रक छ�व के बारे म� �चतंा या अवसाद, या समस्याओ  ं

का अनुभव करने क� सभंावना अ�धक हो सकती ह।ै 

यह कोई प�रपूणर् सचूी नह� ंह ैऔर अनेक लोग अपनी �नजी प�रिस्थ�तय� के कारण मागर् को थोड़ा ऊबड़-खाबड़ पाते ह�। 

सांस्कृ�तक और भाषाई रूप से �व�भन्न पृष्ठभ�ूम वाले लोग अलग-थलग महससू कर सकते ह� और अपनी सांस्कृ�तक  

धारणाओ ं के कारण अपने क� सर के बारे म� अपने �मत्र� और प�रवार के साथ बातचीत करना मिुश्कल पा सकते ह�। 

  

 



 

आपको कैसा पता चले �क आप जो महसूस कर रहे ह� वह सामान्य है? 

कई बार अपनी अनुभ�ूतय� को शब्द� म� व्यक्त करना बहुत मिुश्कल हो सकता ह।ै परेशानी थम�मीटर जैसे टूल इसके वणर्न  

म� बहुत उपयोगी हो सकते ह� �क आप कैसा महससू कर रहे/रह� ह�।  

सड़क �कनारे सहायता 

अपने डायग्नो�सस और उपचार के दौरान सहायता पाना बहुत महत्वपूणर् ह।ै अपने प�रवार और �मत्र�, स्वास्थ्य पेशेवर� या 

�वशेष सहायता सेवाओ ं से अच्छ� सहायता पाना क� सर का सामना करना आसान बना देता ह।ै 

आपको सहज कर देने वाले पाटर्नर, �कसी �मत्र या प�रवार के सदस्य से बातचीत करना आपको उपयोगी लग सकता ह।ै 

आप स्वास्थ्य सेवा पेशेवर या ऐसे �कसी व्यिक्त से बात करना पसदं कर सकते ह� जो समान अनुभव� से गुजर चुका हो। या 

य�द आपक� �चतंा या डर ज़बदर्स्त महससू होता ह,ै तो कई तकनीक और उपचार ह� जो मदद कर सकते ह�। 

आपक� क� सर यात्रा हमेशा सीधे मागर् म� नह� ंचलती और आप रास्ते म� ऊबड़-खाबड़ िस्थ�तय� और मोड़ का हमेशा अनुमान 

नह�ं लगा सकते ह�। अपनी अनुभ�ूतय� और �चतंाओ ं के बारे म� बात करने से आपक� यात्रा आसान हो सकती ह।ै यह आपको  

पेश आ रह� �कन्ह�ं भावनात्मक समस्याओ ं क� पहचान करने म� भी मदद करेगा। यह जानना महत्वपूणर् ह ै �क सहायता और  

�व�भन्न उपचार उपलब्ध ह� और आपके जीवन क� गुणवत्ता म� बहुत सधुार ला सकते ह�। 

आपका �पट कम�दल 

आपके प�रवार और �मत्र� के साथ-साथ, आपक� उपचार ट�म के अनेक सदस्य ह� जो आपको आपक� क� सर यात्रा के दौरान 

सहायता कर सकते ह�। आप अपनी ट�म के सदस्य� को आपक� भावनात्मक देखभाल और व्यावहा�रक सहायता को 

‘मनोवै�ा�नक देखभाल’ कहते सनु सकते ह�। मनोवै�ा�नक देखभाल आपक� सामािजक िस्थ�त, आध्याित्मक आस्थाओं 

और व्यिक्तगत �चतंाओ ंको ध्यान म� रखते हुए आपक� क� सर यात्रा के भावनात्मक पहलओु ं पर ध्यान क� �द्रत करती ह।ै 

कौन मदद कर सकता है? 

आम �च�कत्सक (GPs) उन व्यापक स्वास्थ्यसेवा पेशेवर� का �लकं प्रदान कर सकते ह� जो भावनात्मक देखभाल और  

व्यावहा�रक सहायता सेवाओ ंम� मदद कर सकते ह�। बहुत से मामल� म� अपने GP के साथ आपके स्था�पत सबंंध हो सकते  

ह�, जो आपके प�रवार को भी जानता हो, इस�लए वे सहायता और जानकार� प्रदान करने के �लए बेहतर िस्थ�त म� होते ह�। 

आपक� पूर� क� सर यात्रा के दौरान नसर् �नरंतर सहायता प्रदान करती ह�। वे दसूरे स्वास्थ्यसेवा पेशेवर� के बारे म� सलाह दे 

सकती ह� जो आपको इस दौरान चुनौ�तय� का सामना करने म� मदद कर सकते ह�। नस� आमतौर पर लोग� को शार��रक 

ल�ण� का सामना करने म� मदद देने के मामले म� बहुत अनुभवी होती ह� और क� सर पी�ड़त लोग� को पेश आ रह� 

भावनात्मक समस्याओ ं से प�र�चत होती ह�।  

• सामािजक कायर्कतार् �वत्तीय और व्यावहा�रक सहायता के बारे म� सलाह प्रदान करते ह�। वे परामशर् भी प्रदान कर 

सकते ह�, िजसम� आवश्यकता पड़ने पर आपके पा�रवार के अन्य सदस्य� को परामशर् भी शा�मल हो सकता ह।ै 

 



 

• मनो�च�कत्सक परामशर् प्रदान करते ह� और आपक� मदद करने के �लए �व�शष्ट उपचार क� भी पेशकश कर सकते 

ह�। 

• मनो�च�कत्सक वे डॉक्टर होते ह� जो मान�सक स्वास्थ्य और मिस्तष्क के काम करने के तर�के म� �वशेष� होते 

ह�। परामशर् के अ�त�रक्त, वे अवसाद और �चतंा जैसी िस्थ�तय� का इलाज कर सकते ह� और आवश्यकता पड़ने पर 

दवाई तय कर सकते ह�। 

• परामशर्दाता आपको सनुते ह� और यह पता लगाने म� आपक� मदद करते ह� �क असल म� आप �कस समस्या का 

सामना कर रहे ह� और आप आगे क्या करना चाह�गे।  

• व्यावसा�यक �च�कत्सक आपको शार��रक समस्याओ ं या घर या कायर्स्थल म� रूकावट� पर जीत पाने म� मदद 

करने के �लए व्यावहा�रक सहायता प्रदान करते ह�। कुछ व्यावसा�यक �च�कत्सक �लफंो�डमा मसाज जैसे �व�शष्ट  

उपचार देने के योग्य ह�। 

• �फिजयोथीरे�पस्ट द्वारा ग�तशीलता, आपका ददर् कम करने और �लफंो�डमा जैसी समस्याओ ं म� मदद करने के 

�लए शार��रक सहायता, मा�लश और कायर्साधन प्रदान �कये जाते ह�। 

• स्पीच थीरे�पस्ट (वाक् �च�कत्सक) आपको बोलने, खाने और �नगलने क� समस्याओ ंम� मदद करते ह�। 

• डायट��शयन्स या न्यूट्र�श�नस्ट आपक� खाने क� समस्या ठ�क करने और स्वस्थ आहार बनाए रखने म� मदद 

करते ह�। 

• आध्याित्मक परामशर्दाता आपसे आस्था के �वषय म� बात कर सकते ह�। 

“म�ने अस्पताल म� काउंसलर से बातचीत क�। इसम� एक घंटा लगा होगा और म� बस बैठा रहा/बैठ� रह�, और सब बाहर आ 

गया और यह बहुत शानदार था क्य��क वह बस बैठा रहा और सनुा।”  

आपक� स्वास्थ्य सेवा पेशेवर� क� ट�म के अ�त�रक्त, कोई सहायता समहू भी आपके �पट कम�दल का एक मलू्यवान �हस्सा  

हो सकता ह।ै सहायता समहू� के बारे म� अ�धक जानकार� के �लए अगला अनुभाग देख�। 

�कसी सेवा के �लए रूकना 

क्या मदद कर सकता है? 

�व�शष्ट इलाज और उपचार आपको क� सर के साथ जीने क� भावनात्मक, व्यावहा�रक और शार��रक चुनौ�तय� का सामना  

करने म� मदद कर सकते ह�।  

अपने क� सर और अपनी भावनाओ ं के बारे म� बात करने का अवसर आपको कम तनावग्रस्त होने म� मदद कर सकता ह।ै �मत्र  

सहायता समहू आपको उन लोग� से �मलने और बात करने का अवसर देता ह ैजो समान अनुभव� से गुजर चुके ह� या गुजर 

रहे ह�। अक्सर लोग कहते ह� �क वे �च�ंतत और अकेला महससू करते ह� और सहायता समहू से �मलने के बाद भ�वष्य के बारे 

अ�धक आशावाद� महससू करने लगते ह�।  

 



 

“सहायता समहू म� म� उन्ह�  बता सकता हँू �क यह सप्ताह �कतना खराब रहा ह,ै क्य��क दसूरे लोग� के �लए मझेु सकारात्मक  

बने रहना होता ह।ै”  

ले�कन हर कोई सहायता समहू� को पसदं नह� ंकरता ह,ै इस�लए इसम� शा�मल होने के बारे म� कोई दबाव महससू नह�ं कर�। 

य�द आप साम�ूहक िस्थ�त म� सहज महससू नह� ंकरते ह�, तो आप �कसी ऐसे व्यिक्त से एक-पर-एक सहायता चाह सकते  

ह� जो समान अनुभव से गुजर चुका हो। 

�मत्र समहू और एक-पर-एक सहायता हमेशा आमने-सामने होना जरूर� नह�ं होता और यह टेल�फ़ोन या इटंरनेट के माध्यम 

से भी हो सकता ह।ै 

क� सर काउं�सल हेल्पलाइन आपको 13 11 20 पर स्थानीय सहायता समहू� के सपंकर्  म� ला सकता ह।ै  

अनेक अस्पताल या क� सर क� द्र वैसे कायर्क्रम भी पेश करते ह� जहाँ आप और आपके प�रवार, एक समहू म� क� सर के बारे म�  

जानकार� प्राप्त कर सकते ह� और चचार् कर सकते ह� �क आप उनसे �कस प्रकार �नपट रहे ह�। 

आप प�रवार के �व�भन्न सदस्य� के बीच सवंाद को बेहतर बनाने म� प�रवार या युगल उपचार को उपयोगी पा सकते ह�।  

य�द आप बहुत अ�धक क�ठनाई का अनुभव कर रहे ह�, तो मनोवै�ानी या मनो�च�कत्सक आपके जीवन क� गुणवत्ता को 

बेहतर बनाने, �चतंा और अवसाद कम करने और शार��रक ल�ण� के बारे म� मदद करने के �लए �व�शष्ट इलाज या उपचार 

के साथ सहायता कर सकते ह�। इनम� अनुपयोगी �वचार� या व्यवहार� को बदलने, सामना करने के �व�शष्ट कौशल या �वश्राम 

तकनीक सीखना शा�मल ह�।  

यहाँ कुछ तकनीक ह� जो �व�शष्ट समस्याओ ं म� मदद करते देखी ग� ह�। आप उनके बारे म� अपनी उपचार ट�म से भी बात 

करना चाह सकते ह� या पूछ सकते ह� �क क्या कोई अन्य तकनीक ह ैजो आपके �लए मददगार हो सकती ह:ै 

• �वश्राम उपचार ददर् �नयंत्रण करने म� मदद कर सकता ह ै

• मांसपे�शय� को आराम देने क� तकनीक और �नद� �शत �चत्रकार� व्यग्रता म� मदद कर सकती ह ै

• मांसपे�शय� को आराम देना, �चत्रकार�, ध्यान लगाना, व्यायाम और �श�ा जैसी व्यापक तकनीक मतल� और 

उल्ट� को कम करने म� मदद कर सकती ह� 

• श्वास �नयंत्रण वाले व्यायाम और �वश्राम तकनीक साँस क� समस्याओ ं को दरू करने म� मदद कर सकते ह�। 

• अवसाद या आत्मघाती �वचार� का अनुभव करने वाले लोग� के �लए �वशेष� देखभाल महत्वपूणर् हो सकती ह।ै 

�वचार या व्यवहार बदलने के �लए आमतौर पर उपचार� का सिम्मश्रण और अवसादरोधी जैसी दवाई शा�मल होती 

ह�।  

या�त्रय� के �लए उपयोगी सलाह 

आप इनम� से कुछ सलाह� को अपनी क� सर यात्रा म� उपयोगी पा सकते ह�: 

 



 

यह स�ुनिश्चत करना �क आपके पास अपने क� सर के बारे म� सभी आवश्यक जानकार� हो, �चतंा और असहायता क� आपक�  

भावनाओ ंम� मदद कर सकता ह।ै आप अपने डॉक्टर के परामशर् को �रकॉडर् करने, अपॉइन्टम�ट लेने के �लए प्रश्न� क� सचूी  

तैयार करने या जानकार� याद रखने म� मदद के �लए अपने प�रवार के �कसी सदस्य या �मत्र को साथ ले जाना उपयोगी पा 

सकते ह�। अपने डॉक्टर से पूछे जा सकने वाले प्रश्न� क� सचूी देखने के �लए पृष्ठ 35 देख�। 

• दसूर� राय क� माँग उ�चत होती ह ैय�द आपको लगता ह ै�क आपको और अ�धक जानकार� चा�हए या आपको ऐसा 

महससू होता ह ै �क आपक� �चतंाओ ंको समझा नह�ं जा रहा ह।ै 

• सामान्य तौर पर, चुनौ�तय� के उत्पन्न होने पर उन्ह�  स्वीकार करना और उनका सामना करना मददगार हो सकता 

ह।ै अपनी भावनाओ ंऔर अन्य समस्याओ ं के बारे म� बात करने से बचने के कारण और अ�धक कष्ट हो सकता ह।ै 

अपनी क� सर यात्रा के प्र�त लचीला रवैया अपनाने से चीज�  आसान हो सकती ह�। जो लोग चीज� को �नयं�त्रत करने 

क� जरूरत महससू करते ह� उनम� भावनात्मक व्यथा अनुभव करने क� सभंावना अ�धक होती ह।ै 

• व्यायाम और स्वस्थ, सतंु�लत आहार, िजसम� बहुत सारे फल और सिब्जयाँ शा�मल ह�, भी आपक� कुशलता के 

�लए बहुत महत्वपूणर् ह�।  

जीवन क� अच्छ� चीज� से अपने �धन ट�क को वापस भर� ! 

सह� �दशा म� बढ़ना 

�कससे बात कर�? 

आप खदु को पेश आ रह� भावनात्मक, शार��रक या व्यावहा�रक चुनौ�तय� के बारे म� अपनी उपचार ट�म के �कसी भी सदस्य  

से बात कर सकते ह�। उसे चुन�  िजस पर आप भरोसा करते ह� और िजसके साथ सहज महससू करते ह� – शायद कोई नसर्, 

डॉक्टर या आपका सामािजक कायर्कतार्। वे सब आपका सपंकर्  मदद करने वाले शे्रष्ठ लोग� से करवाने के �लए �बल्कुल 

उपयुक्त ह�।  

आपका GP आपक� क� सर यात्रा का शरुूआत से �हस्सा ह ैऔर �व�भन्न प्रकार क� भावनात्मक और व्यावहा�रक सहायता  

सेवाओ ं के �लकं भी प्रदान कर सकता ह।ै 

“मेरा GP बहुत ह� मददगार था और जब मेरा उपचार आरंभ हुआ तो मझेु सहायता सेवा से सपंकर्  करने के �लए एक नंबर 

�दया गया। �कसी ऐसे व्यिक्त से बात�  करने से वाकई फ़कर्  पड़ा जो समान प�रिस्थ�तय� से गुजर चुका था।”  

मदद क� माँग �कस प्रकार कर�? 

कुछ लोग� के �लए यह बात करना मिुश्कल होता ह ै�क वे कैसा महससू कर रहे ह�। आप यह महससू कर सकते ह� �क आपके  

पास अपनी भावनाओ ंको व्यक्त करने के �लए शब्द नह�ं ह।ै शायद आप श�म�दा महससू करते ह� या आप डॉक्टर पर बोझ 

नह�ं बनना चाहते या डॉक्टर बहुत व्यस्त ह।ै यहा ँउन तर�क� के बारे म� कुछ सझुाव �दए गए ह� िजनसे आप अपनी भावनात्मक  

और व्यावहा�रक देखभाल का मदु्दा उठा सकते ह�। 

 



 

• “मझेु सोने म� परेशानी हो रह� ह/ैवाकई हतोत्सा�हत महससू हो रहा ह/ैमहससू हो रहा ह ै �क म� कुछ समय से 

सामना नह� ंकर पा रहा हँू और म�ने सनुा ह ै�क मदद कर सकने वाले उपचार उपलब्ध ह�। क्या म� इस बारे म� आपसे 

बात कर सकता हँू?” 

• “म� उतना ब�ढ़या तर�के से सामना नह� ंकर पा रहा हँू िजतना म� चाहता हँू, और मझेु लगता ह ै �क कुछ सहायता 

क� जरूरत ह।ै क्या आपको उन सेवाओ ं के बारे म� पता ह ैजो इस मामले म� मेर� सहायता कर सकती ह�?” 

• “मनेै क� सर पी�ड़त लोग� के �लए भावनात्मक देखभाल के बारे म� कुछ पढ़ा था। म�ने महससू �कया ह ै �क कभी-

कभी मझेु मकुाबला करने म� मिुश्कल होती ह ैऔर इस बारे म� म� �कसी से बात करना चाहँूगा।” 

सहायता माँगना मिुश्कल हो सकता ह ै ले�कन याद रख�, बहुत सारे लोग पूरे जीवन भर अलग-अलग कारण� से भावनात्मक  

मदद माँगते रहते ह�।  

�कसी स्वास्थ्यसेवा पेशेवर से अपनी भावनाओ ं के बारे म� बात करने का अथर् यह नह�ं �क आप ‘पागल’ या कमजोर ह�। यह 

सामान्य बात ह ै– �बल्कुल वैसे ह� जैसे �कसी चोट या ददर् के �लए पेशेवर सहायता प्राप्त करना सामान्य बात होती ह।ै 

आप यह भी पा सकते ह� �क आपको इसका सामना करने म� समस्या आ रह� ह ै ले�कन आप पेशेवर सहायता अ�नवायर् रूप 

से नह�ं चाहते ह�। शायद अपने डॉक्टर से बात करने के बाद आपको महससू होता ह ै�क उनसे �मल� कुछ सलाह� क� मदद से 

आप स्वयँ इसका प्रबंधन कर सकते ह�। यद्य�प जरूरत पड़ने पर मदद माँगना अच्छ� बात ह,ै अपने प�रवार और �मत्र� क� 

मदद से खदु ह� इसका प्रबंधन भी अच्छ� बात ह।ै या शायद आप �कसी ऐसे व्यिक्त से बात करना पसदं कर�  जो समान  

प�रिस्थ�तय� से गुजर चुका ह।ै यह �मत्र सहायता के माध्यम से हो सकता ह।ै  

मखु्य बात ह,ै तनावपूणर् घटनाओ ंऔर अपने मडू (मनोदशा), भावनाओ ंऔर ऊजार् स्तर म� प�रवतर्न� के प्र�त अपनी प्र�त�क्रया 

के बारे म� सजग रहना। य�द चीज�  बदलती ह�, आप बीच मागर् म� यह �नणर्य ले सकते ह� �क कुछ पेशेवर सहायता मददगार 

होगी। 

आगे क्या है 

य�द आप मदद माँगने का �नणर्य लेते ह�, तो आपका GP या आपक� उपचार ट�म का कोई सदस्य आपक� व्यिक्तगत  

प�रिस्थ�त के आधार पर आपका सपंकर्  मदद कर सकने वाले शे्रष्ठ व्यिक्त या लोग� से करवा सकता ह।ै इसम� कई 

स्वास्थ्यसेवा पेशेवर जैसे �क सामािजक कायर्कतार्, परामशर्दाता या मनो�च�कत्सक, या शायद �मत्र समहू शा�मल हो सकते  

ह�। यह सलाह द� जाती ह ै�क आप �कसी स्वास्थ्यसेवा पेशेवर से �मल�, आप �फर उनके ऑ�फस म� कॉल करके अपॉइन्टम�ट  

ले सकते ह�। 

�कसी ऐसे व्यिक्त से बात करना बहुत उपयोगी हो सकता ह ैजो आपक� समस्याओ ं म� �दलचस्पी लेता हो, मददगार हो और  

आपको अपनी बात बताने हेतु मदद करने म� कुशल हो। यह आपको आपक� �चतंाओ ंऔर भय के बारे म� स्पष्ट होने और  

सामना करने के नए तर�क� के बारे म� भी मदद कर सकता ह।ै अनेक लोग इसे बहुत सांत्वना देने वाला पाते ह� और परामशर् 

के बाद राहत और आशावान महससू करते ह�।  

 



 

अनेक लोग पाते ह� �क उनक� क� सर यात्रा के सकारात्मक प� भी ह�। अक्सर यह लोग� को अपने जीवन और अपने �लए  

महत्वपूणर् चीज� के बार�  म� पड़ताल करने के �लए मजबूर करता ह।ै कुछ लोग कहते ह� �क उन्ह�  अपनी प्राथ�मकताओ ं क� नई 

समझ और वे िजन चीज� क� कद्र करते ह� उनके प्र�त नया आभार प्राप्त हुआ ह।ै अनेक लोग अपने क� सर को ‘िजंदगी बदल 

देने वाला अनुभव’ मानते ह�। 

आगे बढ़ना 

“क� सर ने मझेु �सखाया ह ै�क म� अपनी िजंदगी िजऊँ, न �क �सफर्  िजन्दा रहँू।” 

“म� क� सर को �कसी उपहार के रूप म� नह� ंदेखता और न ह� �कसी ऐसी शे्रष्ठ चीज के रूप म� जो मेरे साथ हुई हो। म�ने अपने 

बारे म� बात�  जानी िजससे मझेु अच्छा महससू होता ह,ै �क म� मजबूत और लचीला हो सकता हँू ले�कन म�ने यह भी सीखा �क 

िजंदगी �कतनी नाजुक और त्रु�टपूणर् हो सकती ह।ै म� अब स्वयँ और दसूर� क� कमजो�रय� को अ�धक स्वीकार करने लगा 

हँू।”  

याद रख� व्यग्रता, उदासी, भय या �चतंा के अहसास हमेशा के �लए नह�ं बने रहते। अ�धकतर लोग उपलब्ध सहायता के 

कारण चीज� म� सधुार पाते ह� और कुछ अहसास समय के साथ धीरे-धीरे चले जाते ह�। 

य�द आप इस पुिस्तका म� व�णर्त क� सर क� �कन्ह� ं भावनात्मक, शार��रक या व्यावहा�रक प�रवतर्न� का अनुभव कर रहे ह�  

और वे आपको कमजोर कर रहे ह� और आपके जीवन को मिुश्कल बना रहे ह�, तो सहायता उपलब्ध ह�।  

आवश्यकता पड़ने पर मदद माँगना अच्छ� बात ह।ै 

डायरेक्ट्र� 

क� सर काउं�सल हेल्पलाइन फ़ोन: 13 11 20 

क� सर काउं�सल हेल्पलाइन सामान्य जानकार� और साथ ह� साथ स्थानीय ससंाधन� पर जानकार� उपलब्ध करता ह।ै इस 

सेवा तक, ऑस्टे्र�लया म� कह� ं से भी एक लोकल कॉल के खच� पर पहँुचा जा सकता ह।ै 

क� सर ऑस्टे्र�लया फ़ोन: 1800 624 973 

ईमेल: enquiries@canceraustralia.gov.au 

वेबसाइट: w w w .canceraustralia.gov.au 

स्टेट और टैर�टोर� क�सर ऑग�नाइज़ेशन 

स्टेट और टैर�टोर� क� सर ऑग�नाइज़ेशन हर प्रकार के क� सर के �लए जानकार� और श�ै�णक ससंाधन प्रदान करते ह�। क� सर  

सहायता समहू� और अन्य स्थानीय सेवाओ ं के बारे म� पता लगाने के �लए, क� सर काउं�सल हेल्पलाइन को 13 11 20 पर 

कॉल करके स्टेट या टैर�टोर� क� सर ऑग�नाइज़ेशन से सपंकर्  कर�। 
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Cancer Council Australia (क� सर काउं�सल ऑस्टे्र�लया) 

w w w .cancer.org.au 

Cancer Council ACT (क� सर काउं�सल ACT)  

फ़ोन: (02) 6257 9999 

ईमेल: reception@actcancer.org 

वेबसाइट: w w w .actcancer.org 

Cancer Council NSW (क� सर काउं�सल NSW) 

फ़ोन: (02) 9334 1900 

ईमेल: feedback@nsw cc.org.au  

वेबसाइट: w w w .cancercouncil.com.au 

Cancer Council NT (क� सर काउं�सल NT) 

फ़ोन:  (08) 8927 4888 

ईमेल: admin@cancernt.org.au 

वेबसाइट: w w w .cancercouncilnt.com.au 

Cancer Council QLD (क� सर काउं�सल QLD) 

फ़ोन: (07) 3634 5100 

ईमेल: info@qldcancer.com.au 

वेबसाइट: w w w .cancerqld.org.au  

Cancer Council SA (क� सर काउं�सल SA) 

फ़ोन: (08) 8291 4111 

ईमेल: tcc@cancersa.org.au 

वेबसाइट: w w w .cancersa.org.au 

Cancer Council TAS (क� सर काउं�सल TAS) 

फ़ोन: (03) 6212 5700 
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ईमेल: infotas@cancertas.org.au 

वेबसाइट: w w w .cancertas.org.au 

Cancer Council VIC (क� सर काउं�सल VIC) 

फ़ोन: (03) 9635 5000 

ईमेल: enquiries@cancervic.org.au 

वेबसाइट: w w w .cancervic.org.au 

Cancer Council WA (क� सर काउं�सल WA) 

फ़ोन: (08) 9212 4333 

वेबसाइट: w w w .cancerw a.asn.au  

Cancer Institute NSW (क� सर इसं्ट�ट्यूट NSW) 

फ़ोन: (02) 8374 5600 

ईमेल: information@cancerinstitute.org.au 

वेबसाइट: w w w .cancerinstitute.org.au 

काय र्वाह� और सहायता समूह 

कृपया ध्यान द� , यह एक प�रपूणर् सचूी नह� ंह।ै कृपया अपने क� सर के �लए प्रास�ंगक सगंठन� के बारे म� और अ�धक जानकार� 

के �लए अपनी उपचार ट�म से पूछ� । 

Breast Cancer Netw ork Australia (ब्रेस्ट क� सर नेटवकर्  ऑस्टे्र�लया) 

फ़ोन: 1800 500 258 

ईमेल: beacon@bcna.org.au 

वेबसाइट: w w w .bcna.org.au 

Cancer Voices Australia (क� सर वॉइसेज़ ऑस्टे्र�लया) 

फ़ोन: (02) 8063 4191  

वेबसाइट: w w w .cancervoicesaustralia.org.au 

Leukaemia Foundation (ल्यु�क�मया फाउंडेशन) 
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फ़ोन: 1800 620 420  

ईमेल: info@leukaemia.org.au  

वेबसाइट: w w w .leukaemia.org.au 

OvCa Australia (OvCa ऑस्टे्र�लया) 

फ़ोन: 1300 660 334 

ईमेल: info@ovca.org.au 

वेबसाइट: w w w .ovca.org 

Prostate Cancer Foundation of Australia (प्रोस्टेट क� सर फ़ाउंडेशन ऑफ़ ऑस्टे्र�लया) 

फ़ोन: 1800 220 099 

वेबसाइट: w w w .prostate.org.au 

अन्य संगठन 

Australian Council of Stoma Associations (ACSA) (ऑस्टे्र�लयन काउं�सल ऑफ़ स्टोमा एसो�सयशन  

(ACSA)) 

ईमेल: info@australianstoma.com.au 

वेबसाइट: w w w .australianstoma.com.au 

CanTeen (रो�गय�, उनके भाई–बहन� और बच्च� के �लये कायर्क्रम� समेत)  

फ़ोन: 1800 226 833 

ईमेल: admin@canteen.org.au 

वेबसाइट: w w w .canteen.org.au 

Continence Foundation of Australia (कंट�नेन्स फाउंडेशन ऑफ ऑस्टे्र�लया) 

ईमेल: info@continence.org.au 

वेबसाइट: w w w .continence.org.au 

अच्छा �दख�…बेहतर महससू कर�   

फ़ोन: 1800 650 960 
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वेबसाइट: w w w .lgfb.org.au 

National Continence Helpline (नेशनल कं�टनेन्स हेल्पलाइन) 

फ़ोन: 1800 33 00 66  

Palliative Care Australia (पै�लए�टव केयर ऑस्टे्र�लया) 

फ़ोन: (02) 6232 4433 

ईमेल: pcainc@pallcare.org.au 

वेबसाइट: w w w .pallcare.org.au 

The Lymphoedema Association of Australia (द �लफंोडीमा एसो�शयशन ऑफ़ ऑस्टे्र�लया) 

वेबसाइट: w w w .lymphoedema.org.au 

अनुवाद एवं दभुा�षया सेवा  

फ़ोन: 13 14 50 (�दन म� 24 घंटे, सप्ताह म� 7 �दन, लोकल कॉल का खचर्) 

मझु ेइसके बारे म� क्या करना चा�हए? 

आप कैसा महससू कर रहे ह� उसके आधार पर आप नीचे प्रदान �कये गये कुछ सझुाव� पर �वचार कर सकते ह�। आप उन पर 

�नशान लगाना चाह सकते ह� िजनके बारे म� आप सोचते ह� �क वे आपक� िस्थ�त के �लए प्रास�ंगक ह।ै य�द आप अ�निश्चत  

ह� �क उन तक कैसे पहँुच� , तो अपनी उपचार ट�म के �कसी सदस्य से पूछ�  या 13 11 20 पर क� सर काउं�सल हेल्पलाइन को 

फ़ोन कर�। 

और अ�धक जानकार� खोजना 

• अगर आप कोई शब्द नह� ंसमझते ह� तो अपने डॉक्टर से पूछ� । 

• परामशर् को �रकॉडर् कर�। 

• य�द आपके पास और प्रश्न ह� तो एक और अपॉइन्टम�ट ल�। 

• अपने क� सर के बारे म� सचूना पुिस्तका क� माँग कर�। 

• इटंरनेट पर खोज�। अपनी उपचार ट�म को �वश्वसनीय वेबसाइट क� सचूी प्रदान करने के �लए कह�। 

• इटंरनेट पर �मल� �कसी चीज के स्पष्ट�करण या पुिष्ट के �लए डॉक्टर से पूछ� । 
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मेरे डायग्नो�सस, पूवार्नुमान या उपचार पर चचार् करना 

• डॉक्टर को बताएँ �क आप �कतनी जानकार� चाह�गे। 

• चीज� को दोहराने, अलग तरह से समझाने के �लए कह कर या �लख कर स�ुनिश्चत कर�  �क आप डॉक्टर द्वारा 

बताई गई बात�  समझते ह�। 

• प्रत्येक उपचार के लाभ� और साइड इफैक्ट्स के बारे म� पूछ� । 

• डॉक्टर को यह समझाने के �लए कह�  �क उपचार म� वाकई क्या-क्या शा�मल ह,ै िजसम� यह शा�मल ह ै �क चरण-

दर-चरण क्या होगा और कैसा महससू होगा। 

अपनी भावनाओ ंके बारे म� बात ेकरना 

• अपनी भावनाओ ं के बारे म� अपने पाटर्नर, प�रवार के अन्य सदस्य�, या �मत्र� से बात कर�। 

• उपचार के भय और �चतंाओ ं के बारे म� अपने डॉक्टर या नसर् से बात कर�। 

• अपने अनुभव साझा करने के �लए �कसी क� सर सहायता समहू म� जाएँ। 

• अपनी भावनाओ ंया आपको परेशान करने वाल� �कसी चीज़ के बारे म� बात करने के �लए काउंसलर या सामािजक  

कायर्कतार् के पास जाएँ। 

• अपने स्थानीय स्टेट या टैर�टोर� क� सर काउं�सल के माध्यम से टेल�फ़ोन द्वारा परामशर् पाएँ। 

मेरे प�रवार, �मत्र� या देखभालकतार्ओ ंके �लए सहायता प्राप्त करना 

• अपनी उपचार ट�म के �कसी सदस्य को आपके डायग्नो�सस या उपचार के बारे म� आपके प�रवार के सदस्य या 

�मत्र को समझाने के �लए कह�। 

• प�रवार और �मत्र� के �लए सहायता समहू खोज�। 

• अपने पाटर्नर के साथ युगल परामशर् क� व्यवस्था कर�। 

क�सर क� अ�त�रक्त चुनौ�तय� का सामना करना 

• अपने शर�र म� होने वाले प�रवतर्न� से �नपटने के बारे म� उपचार ट�म के �कसी सदस्य से बात कर�। 

• अपनी कामकुता पर क� सर के प्रभाव के बारे म� काउंसलर से बात कर�। 

• प्रजनन समस्याओ ं के बारे म� अपने डॉक्टर से बात कर�। 

• य�द आपको कोई शार��रक समस्या हो तो अपने डॉक्टर से बात कर�। 

  

 



 

व्यग्रता और अवसाद से �नपटना 

• अवसाद महससू करने के बारे म� या व्यग्रता का सामना करने के बारे म� मनो�व�ानी या मनो�च�कत्सक जैसे �कसी 

स्वास्थ्यसेवा पेशेवर से �मल�। 

अपनी जरूरत क� व्यावहा�रक सहायता पाना 

• �वत्तीय मामल� म� सहायता पाने के �लए �कसी सामािजक कायर्कतार् से �मले। 

• �कसी नसर् को कृ�त्रम अंग� के बारे म� जानकार� प्रदान करने के �लए कह�। 

• यात्रा और आवास खच� के बारे म� सहायता के �लए अपने स्टेट या टैर�टोर� के क� सर काउं�सल से सपंकर्  कर�। 

• नौकर� न कर सकने के दौरान �वत्तीय सहायता पाने के बारे म� जानकार� �लए Centrelink (सेन्टर�लकं) से सपंकर्  

कर�। 

आध्याित्मक सलाह 

• अस्पताल के पादर� से बात कर�। 

• आध्याित्मक �दशा-�नद�श पाएँ। 

जानकार� Butow , P and Grivas, D, 2004 The psychosocial impact of cancer – a guide for adults 

w ith cancer, their family and friends, School of Psychology, University of Sydney (ब्यूटो, पी एंड 

�ग्रवास, डी, 2004 द साइकोलॉिजकल इम्पैक्ट ऑफ़ क� सर – क� सर पी�ड़त वयस्क�, उनके प�रवार और �मत्र� के �लए एक 

गाइड, स्कूल ऑफ़ साइकोलॉजी, यूनीव�सर्ट� ऑफ़ �सडनी) से रूपांत�रत। 

प्रश्न सहायता सूची 

डॉक्टर से �मलते समय अ�धकतर लोग� के प्रश्न और �चतंाएँ होती ह�, �वशेषकर जब वे पहल� बार �मल रहे होते ह�। अक्सर  

ये प्रश्न जल्दबाजी म� �दमाग से �नकल जाते ह�, और बाद म� याद आते ह�। आपको डॉक्टर के साथ मलुाकात का अ�धकतम 

लाभ उठाने म� मदद करने के �लए हमने उन प्रश्न� क� एक सचूी तैयार क� ह ैजो लोग अक्सर पूछते ह�। 

आप उन प्रश्न� पर �नशान लगाना चाह सकते ह� िजन्ह�  आप पूछना चाह�गे और और �फर दसूरे प्रश्न� को उपलब्ध स्थान म�  

�लख सकते ह�। आप डॉक्टर से उन शब्द� के अथर् भी पूछ सकते ह� िजनसे आप प�र�चत नह�ं ह�। 

रोग क� पहचान 

• मझेु �कस प्रकार का क� सर ह?ै 

• क� सर के कारण मेरे शर�र म� क्या होगा? 

  

 



 

देखभाल 

• क्या आपको मेरे प्रकार के क� सर के उपचार म� �वशेष�ता हा�सल ह?ै 

• मेरे जैसे लोग� के उपचार म� आप �कतने अनुभवी ह�? 

• क्या आप एक बहु-�वषयक ट�म म� अन्य �वशेष�� के साथ काम करते ह�? 

• क्या ट�म के और भी सदस्य ह� िजनसे मझेु �मलना चा�हए? 

• मेर� देखभाल का प्रभार� कौन होगा? 

• आप िजस उपचार क� �सफा�रश कर रहे ह� वह �कतनी अच्छ� तरह से प्रमा�णत ह?ै 

• क्या इस प्रकार के क� सर का उपचार करने वाला कोई अन्य �वशेष� ह ै िजसक� आप दसूर� राय के �लए �सफा�रश 

कर सक� ? 

उपचार जानकार� एवं �वकल्प 

• क्या उपचार आवश्यक ह?ै 

• मेरे �वकल्प क्या-क्या ह�? 

• उपचार के प� और �वप� क्या-क्या ह�? 

• उपचार के दौरान असल म� क्या �कया जाएगा और यह मझेु अल्पकाल म� �कस प्रकार प्रभा�वत करेगा? 

• क्या उपचार के कोई द�घर्काल�न (लबं ेसमय तक चलने वाले) साइड इफैक्ट्स ह�? 

• क्या कोई �च�कत्सक�य जाँच ह ैजो मेरे �लए शायद प्रास�ंगक हो? 

• य�द म� जाँच के �लए नामांकन करंु तो क्या मेरा इलाज कुछ अलग ढंग से �कया जाएगा? 

• मेरे �लए सबसे ब�ढ़या उपचार के बारे म� आपक� क्या राय ह?ै 

• उपचार का कायर्क्रम क्या ह,ै उदाहरण के �लए �कतने उपचार और कब-कब? 

• इसके बारे म� सोचने के �लये मेरे पास �कतना समय ह?ै 

• क्या आपको आज ह� मेरा �नणर्य चा�हए? 

• म� क्या करँू य�द मझेु परस्पर-�वरोधी सचूना �मले? 

• मेर� द�घर्काल�न फॉलोअप योजना क्या ह?ै 

म � �कस प्रकार मदद कर सकता हँू? 

 



 

• क्या म� उपचार से पहले या बाद म� कुछ ऐसा कर सकता हँू जो इसे और अ�धक प्रभावी बना दे? 

•  ‘कर�’ और ‘न कर�’ क्या ह�? 

• क्या मझेु अपना आहार, नौकर�, व्यायाम इत्या�द बदलना चा�हए? 

भ�वष्य 

एक मदु्दा िजस पर बहुत सारे रोगी अपने क� सर �वशेष� के साथ चचार् करना चाहते ह�, ले�कन िजन्ह�  उठाना मिुश्कल हो 

सकता ह,ै वह भ�वष्य क� सभंावनाओ ं के बारे म� ह।ै पूवार्नुमान शब्द का उपयोग भ�वष्य म� हो सकने वाल� चीज� (क� सर के 

सबंंध म�) का वणर्न करने के �लए �कया जाता ह।ै अनेक लोग पूवार्नुमान को केवल अपे��त उत्तरजी�वता अव�ध के रूप म�  

देखते ह�, ले�कन इसम� व्यापक समस्याएँ शा�मल होती ह�, जैसे क� सर और उसके उपचार का प्रभाव, या �व�शष्ट ल�य� को 

प्राप्त करने क� �मता। यहा ँकुछ प्रश्न आपके �लए सचूीबद्ध ह� िजन्ह�  आप अपने क� सर �वशेष� से पूछ सकते ह�: 

• इस समय मेरा क� सर कहा ँतक पहँुचा ह?ै 

• क्या यह शर�र के दसूरे �हस्स� म� फैल/बढ़ गया ह?ै 

• क� सर क� शर�र के दसूरे �हस्स� म� फैलने क� �कतनी सभंावना ह?ै 

• क� सर के क्या-क्या ल�ण ह�ग?े 

• इस बात क� �कतनी सभंावना ह ै �क उपचार से ल�ण� म� सधुार आएगा? 

• उपचार के कौनसे ऐसे सामान्य साइड इफैक्ट्स ह� िजनके �लए मझेु खदु को तैयार रखना होगा? 

• क्या कोई असामान्य साइड इफैक्ट्स ह� जो मझेु प्रभा�वत कर सकते ह�? 

• क्या इन साइड इफैक्ट्स के इलाज के �लए कुछ �कया जा सकता ह?ै 

• मेरे उपचार का ल�य क्या ह?ै क� सर का इलाज करना या इसे �नयं�त्रत करना और ल�ण� को प्रबं�धत करना/हल्का 

करना? 

• क्या ऐसा कोई समय ह ै िजसम� मझुम� कोई ल�ण नह�ं होगा? 

• य�द उपचार काम करता ह,ै तो क� सर के दोबारा होने क� क्या सभंावना ह?ै 

• य�द म� उपचार नह� ंलेने का �नणर्य लेता हँू तो मझेु क्या अपे�ा करनी चा�हए? 

• मेरे प्रकार के क� सर से पी�ड़त लोग� के �लए अपे��त उत्तरजी�वता अव�ध क्या ह?ै 

• क्या कोई समय सीमा देना सभंव ह?ै म� �कतने �दन जीऊँगा? 

• क्या कोई कारण ह ैजो मेरे पूवार्नुमान को एक सामान्य रोगी से अलग बनाता ह?ै 

 



 

• मेरा काम �कस प्रकार प्रभा�वत हो सकता ह?ै 

• मेर� जीवनशलै� �कस प्रकार प्रभा�वत हो सकती ह?ै (उदाहरण दै�नक ग�त�व�धयाँ, यौन जीवन) 

• सबसे ब�ढ़या प�रदृश्य क्या ह?ै सबसे बुरा प�रदृश्य क्या ह?ै 

• क्या आप स�ंेप म� बता सकते ह� �क मेरे क� सर के �लए �कया जा सकता ह?ै 

सहायता जानकार� 

• मेरे क� सर और उपचार के बारे म� क्या जानकार� उपलब्ध ह?ै (उदाहरण �कताब� , वी�डयो, वेबसाइट) 

• क्या मेरे �लए �नजी बनाम सरकार� स्वास्थ्य प्रणाल� के कोई लाभ/हा�नयाँ ह�? 

• मेरे उपचार म� क्या खचर् होगा? (उदाहरण दवाईया,ँ क�मोथेरेपी) 

• य�द म� नौकर� नह� ंकर पाऊँ तो क्या म� �कसी लाभ का पात्र हँू? 

• क्या आप बेहतर ढंग से सामना करने के बारे म� कोई सलाह दे सकते ह�? 

• क्या म� इस उपचार से गुजरे �कसी व्यिक्त से बात कर सकता हँू? 

• क्या इस बीमार� से �नपटने म� मझेु और मेरे प�रवार को मदद करने के �लए कोई सेवा/सहायता समहू ह?ै 

• य�द मझेु कोई समस्या हो तो मझेु �कससे सपंकर्  करना चा�हए? 

सदंभर्: जानकार� Butow , P and Grivas, D, 2004 The psychosocial impact of cancer – a guide for 

adults w ith cancer, their family and friends, School of Psychology, University of Sydney (ब्यूटो, पी 

एंड �ग्रवास, डी, 2004 द साइकोलॉिजकल इम्पैक्ट ऑफ़ क� सर – क� सर पी�ड़त वयस्क�, उनके प�रवार और �मत्र� के �लए  

एक गाइड, स्कूल ऑफ़ साइकोलॉजी, यूनीव�सर्ट� ऑफ़ �सडनी) से रूपांत�रत। 
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