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प्रति� वर्षष, कंैंसर सेे पीीड़ि�त कई� लोोगोंं� काा सफलताापूूर्ववक 
उपचाार कि�याा जााताा है।ै यह फैैक्ट शीीट उन लोोगोंं� केे 
लि�ए है ैजि�नकाा कंैंसर काा उपचाार पूूराा होो गयाा है।ै

जब उपचाार समााप्त होो जााताा हैै
कैंंसर उपचाार केे दौौराान, आपनेे यह महसूूस कि�याा होोगाा कि� आपकीी 
ज़िं�ंदगीी थम गई हैै। उपचाार केे समााप्त होोनेे पर आप ज़िं�ंदगीी केे शीीघ्र हीी 
साामाान्य होोनेे कीी उम्मीीद करतेे/तीी हैंं। हाालांं�कि�, अपनीी साामाान्य 
गति�वि�धि�योंं मेंं वाापसीी करनाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै। आप अलग 
महसूूस कर सकतेे/तीी हैंं और अलग दि�ख सकतेे/तीी हैंं।

समय केे सााथ-सााथ, लोोग अक्सर कैंंसर केे बााद जीीनेे काा नयाा ढंंग ढूंं�ढ 
लेेतेे हैंं। इस प्रक्रि�याा कोो आम तौौर पर नए ढ़ंंग सेे जीीवन कोो अपनाानाा 
कहाा जााताा हैै – इसमेंं कई महीीनेे याा सााल भीी लग सकतेे हैंं।

आपकीी भाावनााएँ
उपचाार समााप्ति�� पर लोोगोंं मेंं मि�लीी-जुुलीी भाावनााएँ ँदि�खनाा साामाान्य बाात 
हैै। भवि�ष्य केे बाारेे मेंं सोोचनेे सेे पहलेे आपकोो घटि�त चीीज़ोंं केे बाारेे मेंं 
सोोचनेे केे लि�ए समय चााहि�ए होो सकताा हैै।

साामाान्य भाावनााओं मेंं येे शाामि�ल हैंं:
•	 उपचाार समााप्त होोनेे पर रााहत महसूूस करनाा  
•	 कैंंसर सेे दोोबााराा पीीड़ि�त (इसकेे फि�र सेे) होोनेे काा भय 
•	 कैंंसर सेे पहलेे वाालीी ज़िं�ंदगीी केे खोोनेे याा दुख काा एहसाास
•	 और अधि�क भाावनाात्मक होोनाा याा रोोनाा
•	 थकाावट याा कमज़ोोरीी महसूूस करनाा
•	 इस बाारेे मेंं क्रोोधि�त होोनाा कि� कैंंसर नेे आपकीी ज़िं�ंदगीी कोो कैैसेे 

प्रभाावि�त कि�याा हैै
•	 भवि�ष्य कोो लेेकर उम्मीीद रखनाा।

कैंंसर सेे पीीड़ि�त लोोगोंं केे लि�ए माार्गगदर्शि�िकाा 
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ऑस्टे्रेलि�याा मेंं रहने ेवाालेे 12 लााख सेे अधि�क लोोगोंं कोो 
अपनेे जीीवनकााल केे दौौराान कैंंसर सेे पीीड़ि�त होोनेे काा पताा 
चलाा हैै। यह संंख्याा बढ़ रहीी हैै क्योंंकि� अब ज़्याादाा कैंंसर 
पहलेे हीी पताा चल जाातेे हैंं और उपचाार भीी बेेहतर होो रहेे हैंं।

“मेेरेे उपचाार केे बााद, एक सााइकोोलॉॉजि�स्ट नेे 
मुुझेे बताायाा कि� यह महसूूस करनाा साामाान्य हैै 
कि� आपकेे जीीवन कीी नींंव हि�ल गई हैै। दुनि�याा 
और अपनीी माान्यतााओं केे बाारेे मेंं अपनेे नज़रि�ए 
पर प्रश्न करनाा भीी साामाान्य हैै।.”  DAVID 

कंैंसर काा उपचाार समााप्त होोनेे पर इसकाा साामनाा 
करनेे केे तरीीकेे

•	 हर दि�न पर ध्याान दंें – अचे्छे और बुुरेे, दोोनोंं दि�नोंं कीी उम्मीीद करेंं।
•	 चीीज़ेंं अपनीी गति� सेे करेंं। यथााशीीघ्र नि�र्णणय लेेनेे याा कि�सीी नई गति�वि�धि� कोो 

शुुरू करनेे केे दबााव सेे बचेंं।
•	 यदि� आपकेे लि�ए संंभव होो, तोो अपनेे परि�वाार, मि�त्रोंं और अपनेे समुुदााय 

केे सााथ अपनीी भाावनााएँ ँसाँँ�झाा करेंं।
•	 यदि� आपकोो महसूूस होोताा हैै कि� आप तनााव सेे ग्रस्त हैंं, तोो अपनेे डॉॉक्टर 

सेे बाात करेंं याा आप कि�सीी सााइकोोलॉॉजि�स्ट याा कााउंंसलर सेे भीी बाात कर 
सकतेे/तीी हैंं।

•	 वि�श्रााम संंबंंधीी कि�सीी गति�वि�धि� काा अभ्याास करेंं, जैैसेे मेेडि�टेशन, योोग, तााई 
चीी याा गहरीी साँँ�सेे लेेनाा। कुुछ लोोगोंं कोो बाागबाानीी, पढ़नाा, खाानाा बनाानाा याा 
म्यूूज़ि�क (संंगीीत) सुुननेे जैैसीी गति�वि�धि�योंं द्वााराा वि�श्रााम करनाा अच्छाा 
लगताा हैै।

•	 अपनीी भाावनााओं कोो जरनल (डाायरीी) मेंं लि�खेंं।
•	 Cancer Council कोो 13 11 20 पर कॉॉल करेंं (पृृष्ठ 3 पर देेखेंं - मदद 

और जाानकाारीी कहाँँ� सेे प्रााप्त करेंं)।

कैंंसर केे उपचाार केे बााद ज़िं�ंदगीी कोो समाायोोजि�त करनेे केे लि�ए स्वयंं कोो 
समय दंें। कैंंसर केे बााद अच्छीी तरह सेे जीीवन जीीनेे केे लि�ए अपनीी भाावनााओं 
कोो प्रबंंधि�त करनाा महत्वपूूर्णण हैै।
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कााम पर वाापस लौौटनाा
चााहेे आप स्व-नि�योोजि�त होंं याा कहींं कर्ममचाारीी केे रूप मेंं नि�युुक्त होंं, 
आप यह सोोच कर चिं�ंति�त होो सकते/तीी हैंं कि� क्याा आप अपनाा कााम 
पहलेे कीी तरह हीी कर पााएँगँेे/गीी याा नहींं। कुुछ लोोग शुुरुआत मेंं कम 
घंंटे याा कम कााम करतेे हुए धीीरेे-धीीरेे कााम पर वाापस जाानाा पसंंद 
करतेे हैंं। कुुछ अन्य लोोग तुुरंंत अपनेे रोोज़ाानाा केे कााम पर लौौटनेे केे 
लि�ए स्वयंं कोो तैैयाार महसूूस करतेे हैंं।

यदि� आप कहींं कर्ममचाारीी केे रूप मेंं नि�युुक्त हैंं, तोो जब आप कााम पर 
लौौटनेे केे लि�ए तैैयाार होंं, तोो कााम पर वाापसीी कीी लि�खि�त योोजनाा बनाानेे 
केे बाारेे मेंं सोोचेंं। यह आपकेे, आपकेे डॉॉक्टर और आपकेे नि�योोक्ताा 
द्वााराा बनाायाा गयाा दस्ताावेेज़ होोताा हैै, जि�समेंं कााम कीी वाापसीी केे आपकेे 
तरीीकेे केे बाारेे मेंं बताायाा जााताा हैै।

जीीवनशैैलीी वि�कल्प
कैंंसर केे उपचाार केे बााद अपनाा ध्याान रखनाा महत्वपूूर्णण हैै। इसकाा अर्थथ अपनीी जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव करनाा और स्वस्थ रहनेे केे नए तरीीकेे कोो अपनाानाा 
होो सकताा हैै । अपनाा ध्याान रखनेे कीी योोजनाा बनाानेे सेे आपकोो नि�यंंत्रण वाापस पाानेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। आपकीी योोजनाा मेंं येे शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग छोोड़ देंं 

शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहेंं सनस्माार्टट बनेंं (धूूप से ेबचााव केे तरीीकोंं� काा उपयोोग करनाा) 

धूूम्रपाान और वेेपिं�ंग छोोड़नेे काा लक्ष्य रखेंं। इसेे 
छोोड़नाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै, वि�शेेषकर यदि� आप 
बेेचैैनीी महसूूस करतेे/तीी हैंं। सहाायताा केे लि�ए, 
अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं याा Quitline कोो 13 
78 48 पर कॉॉल करेंं (Quitline दुभााषि�याा सेेवाा 
प्रदाान कर सकतीी हैै)

कि�सीी भीी प्रकाार कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� आपकेे लि�ए लााभप्रद होो सकतीी हैै। 
अधि�क गति�वि�धि� करनेे सेे बचनेे केे लि�ए, कि�सीी भीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� कीी 
शुुरुआत धीीरेे करेंं और फि�र क्रमशःः इसकाा स्तर बढ़ााएँ।ँ आपकोो कौौन सीी 
साावधाानि�योंं काा ध्याान रखनाा चााहि�ए, और आपकेे लि�ए कौौन सीी गति�वि�धि� और 
स्तर सहीी हैै, इस बाारेे मेंं अपनेे वि�शेेषज्ञ याा GP सेे बाात करेंं।

धूूप सेे स्वयंं काा बचााव ऐसेे करेंं:
•	 कंंधे , हााथ, पैैर और शरीीर कोो ढकनेे वाालेे कपडे़े पहनेंं 
•	 SPF 50 याा SPF 50+ ब्रॉॉड-स्पेेक्ट्रम काा उपयोोग करेंं,
•	 बााहर रहतेे हुए हर समय वॉॉटर-रेेसि�स्टंेंट सनस्क्रीीन काा उपयोोग करेंं
•	 चेेहरेे, गर्ददन और काानोंं कोो ढकनेे वाालीी टोोपीी पहनेंं  
•	 आंंखोंं केे बचााव केे लि�ए ऑस्टे्रेलि�यन माानक अनुुसाार धूूप केे चश्मेे काा प्रयोोग 

करेंं
•	 छाायाा मेंं रहेंं।

पौौष्टि�क खाानाा खााएँ 

5 आहाार समूूह सेे संंतुुलि�त आहाार काा सेेवन करेंं 
– सब्ज़ि��याँँ� एवंं फलि�याँँ�, फल, सााबुुत अनााज, मीीट 
(याा अन्य वि�कल्प) और डेेयरीी। सैैचुुरेेटेेड फै़ैट और 
अति�रि�क्त नमक एवंं चीीनीी कम लेंं।

शरााब काा सेेवन कम करेंं 

शरााब कम पीीनेे याा न पीीनेे सेे कैंंसर काा जोोखि�म 
कम होोगाा और इसकेे परि�णाामस्वरूप आपकीी 
सेेहत और तंंदुरुस्तीी मेंं सुुधाार होोगाा। हफ़्तेे मेंं  
10 सेे अधि�क स्टैंंडर्डड ड्रिं�ंक काा सेेवन न करें।

फ़ॉॉलोो-अप देेखभााल 
आपकाा उपचाार समााप्त होोनेे केे बााद, आपकोो नि�यमि�त रूप सेे 
चेेक-अप करवाानेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। इससेे आपकेे डॉॉक्टर 
कोो आपकेे स्वाास्थ्य और तंंदुरुस्तीी कीी नि�गराानीी करनेे, उपचाार संंबंंधीी 
कि�सीी भीी दीीर्घघकाालि�क दुष्प्रभाावोंं कोो प्रबंंधि�त करनेे और कैंंसर केे 
दोोबााराा होोनेे याा फैैलनेे कीी जाँँ�च करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

आपकोो कि�तनीी बाार चेेक-अप करवाानेे कीी आवश्यकताा होोगीी, यह 
आपकेे कैंंसर केे प्रकाार पर नि�र्भभर करताा हैै। कुुछ लोोग उपचाार केे बााद 
पहलेे कुुछ साालोंं तक हर 3–6 महीीनेे मेंं चेेक-अप करवाातेे हैंं, फि�र इसेे 
कम कर देेतेे हैंं। कि�सीी भीी प्रकाार कीी चिं�ंताा याा अपॉॉइंंटमेंंट केे बीीच कोोई 
भीी नयाा लक्षण महसूूस करनेे पर, यथााशीीघ्र अपनेे GP सेे संंपर्कक  करेंं।
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कंैंसर सेे दोोबााराा पीीड़ि�त होोनेे काा डर
कैंंसर केे उपचाार केे बााद कैंंसर सेे दोोबााराा पीीड़ि�त होोनेे (बाार-बाार होोनेे) 
कोो लेेकर बेेचैैनीी और डर महसूूस करनाा साामाान्य हैै। अधि�कांं�श लोोग 
कुुछ हद तक इस डर काा साामनाा करतेे हैंं, और यह डर कई साालोंं तक 
मन मेंं रह सकताा हैै।

कंैंसर सेे दोोबााराा पीीड़ि�त होोनेे केे डर काा साामनाा 
करनेे केे तरीीकेे
•	 अपनेे डॉॉक्टर सेे कैंंसर केे दोोबााराा होोनेे (बाार-बाार होोनेे) कीी संंभाावनाा 

केे बाारेे मेंं पूूछंें।
•	 यह पूूछंें कि� साामाान्य दर्दद, पीीड़ाा याा बीीमाारीी और कैंंसर केे लक्षणोंं केे 

बीीच फ़र्कक  कैैसेे पताा चल सकताा हैै।
•	 ऐसीी चीीज़ोंं पर ध्याान दंें जि�न्हेंं आप नि�यंंत्रि�त कर सकतेे/तीी हैंं, जैैसेे 

जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव और फॉॉलोो-अप अपॉॉइंंटमेंट पर जाानाा।
•	 मााइंंडफुलनेेस मेेडि�टेशन, ब्रीीदिं�ंग अभ्याास याा सैैर करनेे जैैसीी 

गति�वि�धि�योंं केे मााध्यम सेे तनााव और बेेचैैनीी केे लक्षणोंं कोो प्रबंंधि�त 
करनाा सीीखंें।

•	 यदि� आप कैंंसर सेे दोोबााराा पीीड़ि�त होोनेे केे डर सेे बहुत परेेशाान हैंं तोो 
कि�सीी कााउंंसलर याा सााइकोोलॉॉजि�स्ट सेे बाात करेंं।

•	 कि�सीी सहाायक समूूह काा हि�स्साा बनेंं तााकि� आप उन लोोगोंं सेे बाात 
कर सकंें जोो आपकीी भाावनााओं कोो समझतेे होंं।

•	 ड्रााइंंग, पेंंटिं�ंग याा लि�खनेे जैैसीी कुुछ रचनाात्मक गति�वि�धि�योंं कोो 
करनेे कीी कोोशि�श करेंं। इन गति�वि�धि�योंं सेे आपकोो अपनीी 
भाावनााओं काा साामनाा करनेे और आरााम करनेे मेंं भीी मदद मि�ल 
सकतीी हैै।

अपनीी भााषाा मेंं मदद और जाानकाारीी 
कहाँँ� सेे प्रााप्त करेंं 
•	 Cancer Council कोो 13 11 20 पर कॉॉल करेंं। 

हम आपकोो दुभााषि�याा सेेवााओं सेे जोोड़ सकतेे हैंं और 
आपकीी भााषाा मेंं संंसााधन भीी देे सकतेे हैंं।

•	 TIS नेशेनल कोो 131 450 पर कॉॉल करें।ं यह नि�शुलु्क दुभााषि�याा 
सेवेाा है ैजोो आपकोो अपनीी मेडेि�कल अपॉॉइंंटमेंटं केे लि�ए याा Cancer 
Council से ेसंंपर्कक  करनेे केे लि�ए कि�सीी दुभााषि�ए से ेजोोड़ सकतीी है।ै

▶	How to find this resource in 
English and other languages. 
Visit our multilingual hub at 
cancercouncil.com.au/multilingual 
or scan this QR code.

SCAN ME

अभि�स्वीीकृृति�
इस फैैक्ट शीीट कोो Cancer Council NSW नेे Cancer Council Australia कीी 
Understanding Cancer serie (कंैंसर कोो समझनाा) श्रृंं�खलाा सेे मि�लीी जाानकाारीी कोो स्रोोत-साामग्रीी 
केे तौौर पर उपयोोग करकेे बनाायाा हैै। हम इस जाानकाारीी पर कााम करनेे वाालेे सभीी स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं� और 
उपभोोक्तााओंं केे प्रति� आभाार व्यक्त करतेे हंैं।

इस फैैक्ट शीीट केे लि�ए वि�शेषज्ञ और उपभोोक्ताा समीीक्षकोंं� कीी सूचूीी केे लि�ए हमाारीी वेबेसााइट देेखेंं।

पााठकोंं� केे लि�ए ध्याान रखनेे योोग्य बाात
अपनेे स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त करनेे वाालेे माामलोंं� केे बाारेे मेंं सदैैव अपनेे डॉॉक्टर सेे सलााह लेंं। यह फैैक्ट शीीट 
साामाान्य जाानकाारीी केे तौौर पर बनााई� गई� हैै और यह कि�सीी भीी प्रकाार कीी पेेशेेवर मेेडि�कल, काानूूनीी याा 
वि�त्तीीय सलााह काा वि�कल्प नहींं हैै। मेेडि�कल और अनुुसंंधाान समुुदाायोंं� द्वााराा कंैंसर केे बाारेे मेंं जाानकाारीी कोो 
हमेेशाा अपडेेट और संंशोोधि�त कि�याा जााताा हैै। हाालांं�कि� प्रकााशन केे समय सटीीकताा सुुनि�श्चि�ित करनेे पर पूूराा 
ध्याान दि�याा गयाा हैै, लेेकि�न  Cancer Council Australia  और इसकेे सदस्य इस फैैक्ट शीीट मेंं दीी गई� 
जाानकाारीी केे उपयोोग याा नि�र्भभरताा सेे होोनेे वाालीी कि�सीी भीी चोोट, हाानि� याा क्षति� केे लि�ए सभीी दाायि�त्वोंं� सेे 
मुुक्त हंैं।

इस अनुवुााद कोो NSW केे लोोगोंं कीी उदाारताा से ेधन-रााशि� प्रााप्त है।ै Cancer Council कीी सहाायताा करने ेकेे लि�ए, 1300 780 113 पर कॉॉल करें ंयाा cancercouncil.com.au पर जााएँ।ँ 

Cancer Council NSW पूूरे ेऑस्टे्रेलि�याा मंें देेश केे पाारंंपरि�क माालि�कोंं और भूूमि�, समुदु्र और समुुदाायोंं केे सााथ उनकेे नि�रंंतर जुुड़ााव कोो माान्यताा 
प्रदाान करताा हैै। हम एबोोरि�जि�नल और टोोरेेस स्टे्रेट आइलंैंडर संंस्कृृति� और भूूतपूरू्वव और वर्ततमाान बुुज़ुरु्गोंं केे प्रति� अपनाा सम्माान प्रकट करते ेहंैं।
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