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प्रोस्टेट कैं सर क्या ह?ै
प्रोस्टेट एक छोटी ग्रंथि ह ैजो परुुषों में मूत्राशय के नीच ेऔर मलाशय के सामन ेस्थित होती ह।ै यह मतू्रमार्ग का घरेाव करता ह,ै 
मतू्राशय (ब्लैडर) से निकलन ेवाला वह मार्ग, जो परुुष लिंग के माध्यम स ेबाहर की ओर जाता ह,ै जिसके माध्यम स ेमतू्र और 
वीर्य शरीर स ेबाहर निकलत ेहैं। प्रोस्टेट ग्रंथि (ग्लैन्ड) परुुष प्रजनन प्रणाली का एक हिस्सा ह ै(चित्र देखें)।
वह तरल पदार्थ जिसस ेवीर्य बनाता ह,ै उसका कुछ हिस्सा प्रोस्टेट बनाता ह,ै जो शुक्राणओुं को समदृ्ध और सरंक्षित करता ह।ै 
प्रोस्टेट को बढ़न ेऔर विकसित होन ेके लिए परुुष हार्मोन टेस्टोस्टेरोन की आवश्यकता होती ह।ै टेस्टोस्टेरोन अडंकोष द्वारा बनाया 
जाता ह।ै
एक वयस्क में, प्रोस्टेट ग्रंथि आमतौर पर तकरीबन एक अखरोट के आकार की होती ह ैऔर परुुषों की उम्र के अनरुूप इसका 
आकार बढ़ना सामान्य ह।ै कभी-कभी यह समस्याएँ पदैा कर सकता ह,ै जसै ेकि पशेाब करन ेमें कठिनाई।

परुुष प्रजनन प्रणाली

प्रोस्टेट कैं सर तब होता ह ैजब प्रोस्टेट में असामान्य कोशिकाएं (cells) विकसित हो जाती हैं। इन कोशिकाओं में गणुा होते 
जान ेकी क्षमता होती ह,ै और सभंवतः प्रोस्टेट स ेभी परे तक फैल जाती हैं। कैं सर जो कि प्रोस्टेट तक ही सीमित रहत ेहैं, स्थानीय 
प्रोस्टेट कैं सर कहलात ेहैं। यदि कैं सर, प्रोस्टेट के पास वाल ेमांस-ततुंओं (tissues) में या पले्विक लिम्फ नोड्स में फैल जाता ह,ै 
तो इस ेस्थानीय रूप स ेउन्नत (locally advanced) प्रोस्टेट कैं सर कहा जाता ह।ै कभी-कभी यह अन्य अंगों, लिम्फ नोड्स 
(पले्विस के बाहर) और हड्डियों सहित, शरीर के अन्य भागों में फैल सकता ह।ै इस ेउन्नत या मटेास्टेटिक प्रोस्टेट कैं सर कहा जाता 
ह।ै हालांकि, अधिकांश प्रोस्टेट कैं सर बहुत धीरे-धीरे बढ़त ेहैं और लगभग 95% परुुष निदान के बाद कम स ेकम 5 साल तक 
जीवित रहत ेहैं, खासकर अगर निदान, स्थानीय प्रोस्टेट कैं सर का हुआ हो।
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1. परिचय 
जब किसी व्यक्ति में प्रोस्टेट कैं सर होन ेका पता चलता ह,ै तो उसके साथी (पार्टनर), परिवार के सदस्यों और दोस्तों को 
भी अपने जीवन में प्रोस्टेट कैं सर स ेहोने वाले प्रभावों से निपटना होगा। 

यदि आप प्रोस्टेट कैं सर वाल ेकिसी व्यक्ति के साथी, परिवार के सदस्य या मित्र हैं, तो आप अपन ेआप को भय, चिंता, 
क्रोध, अवसाद और हानि की भावनाओं स ेजझूता हुआ महससू कर सकते हैं। कई साथी, परिवार और दोस्त कहत ेहैं कि 
उन्हें ऐसा लगता ह ैजसै ेव ेभावनाओं के किसी रोलरकोस्टर (घुमावदार पथों) पर हैं। आप अपनी जीवनशलैी और रिश्तों 
में बदलाव का अनभुव कर सकत ेहैं। आपके रोज़गार, पैसों और नई भमूिकाओं और ज़िम्मेदारियों स ेजडु़े कई निर्णय लेने 
की आवश्यकता के साथ आपका जीवन तेज़ी से बदल सकता ह।ै 

यह पसु्तिका आपको यह समझन ेमें मदद करगेी कि जिस व्यक्ति से आप प्रेम करत ेहैं वह क्या अनभुव कर रहा/ही 
ह।ै आपके प्रियजन द्वारा प्रोस्टेट कैं सर की चनुौतियों का सामना करने की वजह स ेआपके जीवन में उत्पन्न होन ेवाले 
परिवर्तनों को प्रबधंित करन ेमें भी यह पुस्तिका आपकी मदद करगेी।

2. उनके कैं सर अनभुव में आपकी भमूिका 
आप अपन ेप्रियजन के इलाज में किस हद तक शामिल हैं यह उनकी ज़रूरतों, आपके आपसी रिश्ते और आप कितना कुछ करने 
में सक्षम हैं इन बातों पर निर्भर करता ह।ै प्रत्येक स्थिति अलग-अलग होती ह।ै 
उनको सहारा देन ेके लिए, आप निम्न तरीकों से सहायता कर सकत/ेती हैं: 
	 • बात करके 
	 • बात सनु कर 
	 • उन्हें नहला कर, कपड़े पहनन ेऔर संवरन ेमें सहायता देकर 
	 • घरेल ूकाम जसै ेकपड़े धोना, इस्त्री करना और वकै्यूम करना  
	 • भोजन तयैार करना 
	 • परिवहन प्रदान करना 
	 • नियकु्तियों (एपॉइंटमेंट्स) का संयोजन करना 
	 • प्रतीक्षालय में प्रतीक्षा करना 
	 • डॉक्टरों और अन्य स्वास्थ्य पेशवेरों से बात करना 
	 • प्रिस्क्रिप्शन लने ेजाना 
	 • परिवार और दोस्तों की जानकारी नवीनतम बनाए रखना 
	 • भावनात्मक और आध्यात्मिक सहायता प्रदान करना 
	 • काग़ज़ी कार्रवाई करना 
	 • दवा देना/लगाना 
	 • व्यक्ति की सामान्य स्थिति और लक्षणों पर नज़र रखना। 
निर्णय लेना 
उस परुुष के परिवार के सदस्य या पार्टनर (जीवनसाथी), पुरुष की देखभाल के बारे में निर्णय लेन ेमें सक्रिय भाग लेन ेके चाहवान 
हो सकत ेहैं। अगर आप उनके पार्टनर हैं तो उनके द्वारा लिए गए फैसलों का असर आप पर भी पड़ेगा। 

प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति को यह कहने का अधिकार ह ैकि उसके कैं सर के अनभुव में कौन-कौन शामिल हो सकता ह।ै लेकिन 
उपलब्ध विभिन्न उपचारों के बारे में अधिक से अधिक जानकारी प्राप्त करके, आप निर्णय लेन ेमें उनकी सहायता कर सकते/ती 
हैं। 

नियकु्तियों (एपॉइंटमेंट्स) में जाना 
उन्हें सनुियोजित होन ेमें मदद करना, आपके द्वारा किए जाने वाला एक महत्वपूर्ण काम ह ै। प्रत्येक परामर्श के लिए विभिन्न 
स्वास्थ्य पशेवेरों को जो भी जानकारी की आवश्यकता होती ह ै(जैसे रेफरल, पत्र, एक्स-रे, पैथोलॉजी नमनेू), आप उस  सारी 
जानकारी पर नज़र बनाए रख सकत/ेती हैं। एक डायरी इसे याद रखने में आपकी मदद कर सकती ह।ै 
नियकु्ति (एपॉइंटमेंट) से पहल,े आप प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति को इस बारे में सोच-विचार करने में सहायता कर सकत/ेती हैं कि 
वह उन प्रश्नों के बारे में सोचें और उन्हें लिख लें, जिन्हें वह पूछना चाहते हैं और वे किन विषयों के बारे में स्पष्टता चाहते हैं। 
वह जो महससू कर रह ेहैं, उसके कारण उन्हें बताई गई जानकारी को याद रखना और समझना मशु्किल हो सकता ह।ै नोट्स 
बनाना या जानकारी का लिखित रूप मांगना आपके लिए उपयोगी हो सकता ह ैजिसे आप बाद में देख सकत ेहैं।
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3. उनके दषु्प्रभावों से निपटना 
प्रोस्टेट कैं सर के सभी उपचार साइड इफेक्टस (दषु्प्रभावों) के साथ आत ेहैं। अगर आप उनके पार्टनर (जीवनसाथी) हैं तो इन बातों 
का असर आप पर भी पड़ सकता ह।ै 

यौन दषु्प्रभाव 
शिश्न खड़ा होन ेमें कठिनाई 
इस बात की संभावना ह ैकि प्रोस्टेट कैं सर के उपचार के बाद उन्हें इरेक्शन प्राप्त (शिश्न खड़ा) करन ेऔर बनाए रखन ेमें कुछ 
कठिनाइयाँ होंगी। ऐसा कितन ेसमय तक चलेगा यह कई कारकों पर निर्भर करता ह ैजैसे कि सर्जरी होन ेकी सूरत में क्या 
शिश्न को खड़ा करन ेवाली नसों को संरक्षित किया गया था, या क्या हार्मोन थेरेपी (जिस ेएंड्रोजन डेप्रिवेशन थेरेपी, ADT 
भी कहा जाता ह)ै का उपयोग रेडीएशन थेरेपी के साथ किया गया था। कभी-कभी इरेक्टाइल (शिश्न खड़ा होन ेसंबंधी) 
कठिनाइयाँ स्थायी हो सकती हैं। यह जानना महत्वपूर्ण ह ैकि उपचार उपलब्ध हैं जो मदद कर सकते हैं, जैसे कि इंजेक्शन या 
टैबलेट के रूप में दवाएँ, या प्रत्यारोपण और उपकरण जो उन्हें इरेक्शन प्राप्त करने में मदद कर सकते हैं। 

कुछ सुझाव 
	 • �यदि आवश्यक हो तो अन्य तरीकों के बारे में सोचें जिससे आप और आपका साथी (पार्टनर) संभोग के दौरान बिना 

शिश्न घुसाए, सेक्स का आनंद ल ेसकें  (जैसे कि मुख मथैुन, चुंबन, हस्तमथैुन या एक-दसूरे का हस्तमथैुन)। कई पुरुष 
इरेक्शन के बिना भी संभोग सुख प्राप्त कर सकत ेहैं। 

	 • �अपन ेसाथी (पार्टनर‌) से इस बारे में बात करें कि आपको क्या अच्छा लगता ह ैऔर उनसे पूछें कि उन्हें क्या अच्छा 
लगता ह।ै 

	 • �स्वास्थ्य सेवा टीम स ेबात करें कि व ेआपको किसी पेशेवर (जैसे मनोवैज्ञानिक, सेक्स थेरेपिस्ट) या किसी ऐसी सेवा का 
रैफ़रल दें जो कामुकता के मामलों में विशेषज्ञता रखत ेहैं। 

लिग के आकार में परिवर्तन 
सर्जरी का एक संभावित दषु्प्रभाव होता ह ैशिश्न के खड़े होन ेऔर/या ढीला/नरम होन ेके समय उसकी लंबाई का कम हो 
जाना। कुछ पुरुषों के लिए एक बहुत बड़ी समस्या हो सकती ह।ै जब व ेइन परिवर्तनों के साथ जीवन व्यतीत करन ेकी आदत 
डाल रह ेहों, तो आपको उनको सहारा देन ेऔर आश्वस्त करन ेकी आवश्यकता हो सकती ह।ै 

शरीर की छवि और लिंग (शिश्न) के आकार में होन ेवाल ेपरिवर्तनों के बारे में उठने वाली भावनाओं और धारणाओं को 
प्रबंधित करन ेमें मदद करने के लिए एक मनोवैज्ञानिक या सेक्स थेरेपिस्ट/परामर्शदाता कार्यनीतियों का सुझाव दे सकता/
ती ह।ै 
ओर्गास्म होत ेसमय होन ेवाल ेपरिवर्तन 

सर्जरी के बाद और कभी-कभी रेडीएशन थेरेपी के बाद, वह एक ‘सूख’े ओर्गास्म का अनुभव करेंगे क्योंकि अब वीर्य का 
उत्पादन नहीं होता ह।ै इसका मतलब यह होगा कि ओर्गास्म (कामोत्तेजना की चरमावस्था) के समय वीर्य नहीं निकलेगा। 
हालांकि, संभोग की सुखद संवेदनाएँ अभी भी हो सकती हैं। 

कुछ पुरुषों को संभोग के दौरान दर्द महसूस होता ह ैया कुछ में मूत्र का रिसाव होता ह ै(climacturia/क्लाइमेक्टुरिया)। यह 
समस्या अक्सर जल्द ही दरू हो जाती ह।ै

उनकी देखभाल के बार ेमें जानकारी प्राप्त करना 
डॉक्टर-रोगी की आपसी गोपनीयता के चलते, प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति को यह निर्णय लने ेका अधिकार होता ह ैकि उसकी 
स्थिति के बारे में विवरण किस ेपता होना चाहिए और उन्हें कितना पता होना चाहिए। यदि कोई व्यक्ति इस बात की अनमुति 
नहीं देता ह ैतो आप उसकी चिकित्सीय जानकारी प्राप्त नहीं कर पाएंगे  । 

यदि आप उसके पार्टनर हैं, तो कुछ डॉक्टर आपस ेएक साथ बात करना चाह सकत ेहैं, जबकि अन्य डॉक्टर केवल प्रोस्टेट कैं सर 
वाल ेव्यक्ति स ेही बात करना पसदं कर सकत ेहैं। लेकिन इस बात को तय करना प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति पर निर्भर ह ैकि वह 
अपन ेडॉक्टरों स ेपरामर्श करत ेसमय किसे अपने साथ रखना चाहता ह।ै अगर वह चाहता ह ैकि आप उसके साथ रहें, तो उस ेकहें 
कि वह अपनी स्वास्थ्य सवेा टीम को इसके बारे में सूचित कर दे। 

यदि आप दोनों किसी डॉक्टर स ेमिल रह ेहैं, तो आपको यह सनुिश्चित करन ेकी आवश्यकता हो सकती ह ैकि व ेअपनी 
टिप्पणियों का सबंोधन प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति की ओर करें, न कि एक सहायक व्यक्ति के रूप में आपकी ओर। 

उनके इलाज के दौरान 
उपचार और दषु्प्रभाव प्रोस्टेट कैं सर वाले किसी व्यक्ति के लिए वह सब कुछ करना मशु्किल बना सकत ेहैं जो व ेपहल ेकिया 
करत ेथे। उस व्यक्ति के साथी (पार्टनर‌), परिवार के सदस्य या मित्र के रूप में, आप महससू कर सकते/ती हैं कि आपस ेअधिक 
अपेक्षाएँ रखी जान ेलगी हैं। 

हो सकता ह ैकि शारीरिक और भावनात्मक रूप स ेउनको सहारा देन ेसे जडु़ी उनकी अपेक्षाओं स ेनिपटन ेके साथ-साथ आपको 
घर भी अकेल ेही चलाना पड़े। 

यदि आप उनके उपचार और ठीक होन ेकी अवधि के दौरान रोज़गार करत/ेती हैं, तो आपको उपचार और मलुाकातों पर आन-े
जान ेके लिए समय निकालन ेकी आवश्यकता पड़ सकती ह।ै यह जाचँना उपयोगी हो सकता ह ैकि क्या आप देखभाल और 
सहायता प्रदान करन ेके लिए काम स ेसमय निकाल सकत/ेती हैं। यदि आप एक कर्मचारी हैं, तो अवकाश की पात्रता के लिए 
आपके नियोक्ता के पास एक स्पष्ट नीति होनी चाहिए। यदि आप अपना ख़ुद का काम करते/ती हैं, तो अपन ेकाम को इस तरह 
व्यवस्थित करन ेका प्रयास करें कि यह सहायता और देखभाल प्रदान करन ेकी मागँों के अनरुूप हो। 

हो सकता ह ैकि जीवन में अन्य परिवर्तन और समस्याएँ हों जो आपको चितित कर रही हों। आपके समान स्थिति स ेगजु़र रह े
लोगों स ेव्यावहारिक सझुाव और सहायता प्राप्त करन ेके लिए PCFA सहायता समहू में शामिल होना एक उपयोगी तरीका हो 
सकता ह।ै 

अपन ेनिकटतम PCFA सहायता समूह का पता लगान ेके लिए www.pcfa.org.au/support/find-a-support-
group पर जाएँ
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थकान 
उपचार के प्रभाव के कारण प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति की ऊर्जा का स्तर गिर सकता ह।ै यह रेडीएशन थेरेपी और कीमोथेरेपी के 
साथ होन ेवाली एक आम समस्या ह।ै उपचार की माँगें (जैसे उपचार कें द्र की यात्रा करना), अस्वस्थ महसूस करने पर भी कुछ 
चीज़ें जो उस ेकरनी पड़ती हैं, और बीमारी के साथ जीन ेके भावनात्मक तनाव भी थकान का कारण हो सकते हैं। 

कुछ सझुाव 
	 • �उन्हें कुछ हल्की गतिविधियाँ (जैसे छोटी-छोटी, आसान सैर) या भार वहन करने वाले (weight bearing) व्यायाम करने 

में सहायता करें जो उन्हें कम थकान महसूस करन ेमें मदद कर सकें गे।
	 • सनुिश्चित करें कि वह दिनभर में नियमित ब्रेक लें जिससे उन्हें भरपूर आराम मिल।े 
	 • गतिविधियों को प्राथमिकता दें ताकि उन्हें केवल वही करना पड़े जो वास्तव में करना आवश्यक हो। 
	 • �गतिविधियों की एक योजना बना लें ताकि वह जल्दबाज़ी महसूस न करें और जिन चीज़ों को करने की उन्हें आवश्यकता ह,ै 

वह उन्हें तब करें जब उनके अदंर सबसे अधिक ऊर्जा हो।

हार्मोन थेरपेी के दषु्प्रभाव 
शारीरिक छवि 
हार्मोन थेरेपी, जिस ेएंड्रोजन डपे्रिवशेन थेरेपी (ADT) भी कहा जाता ह,ै वज़न बढ़ने, मांसपेशियों और ताकत में कमी आने, स्तन 
सजून या हड्डियों के पतल ेहोने का कारण बन सकती ह ैऔर हृदय रोग या मधुमहे (डायबिटीज़‌) होने के खतरे को बढ़ा सकती ह।ै 

आप एक स्वस्थ जीवन शलैी का पालन करने के लिए उन्हें सहारा दे सकत/ेती हैं जिससे य ेदषु्प्रभाव कम होंगे। 

कुछ सझुाव 
	 • �उन्हें अच्छा खान ेके लिए प्रोत्साहित करें। सनुिश्चित करें कि परूा परिवार स्वस्थ, संतलुित आहार का पालन करता ह।ै 
	 • �उन्हें व्यायाम करन ेके लिए प्रोत्साहित करें। आप पैदल चलने, टहलन,े सीढ़ी चढ़ने, भार उठाने, नतृ्य करन ेया टेनिस खलेने 

का प्रयास कर सकत ेहैं। ऐसी चीज़ों को खोजने की कोशिश करें जो आप एक साथ कर सकत ेहैं। 
	 • �घरेल ूसरुक्षा, चीज़ों को सरुक्षित तरीके से उठाने और संभालने की तकनीकों के बारे में स्वास्थ्य देखभाल टीम के साथ बात 

करें ताकि आप उनकी मदद करत ेसमय अपनी ख़ुद की पीठ और सुरक्षा का ख़्याल रख सकें । 
	 • अपन ेडॉक्टर स ेकिसी मान्यता प्राप्त व्यायाम शरीर विज्ञानी (exercise physiologist) का रैफ़रल देन ेके लिए कहें। 

मडू (मनोदशा) में बदलाव 
कैं सर के कारण पशे आन ेवाली सभी चनुौतियों और हानियों से निपटन ेसे उनका मानसिक स्वास्थ्य प्रभावित हो सकता ह।ै देखा 
गया ह ैकि हार्मोन थेरेपी कुछ पुरुषों में अवसाद (डिप्रेशन) और चिता को बढ़ाने का कारण भी बनती ह।ै

क्लाइमक्टुरिया के प्रबधंन के लिए कुछ सझुाव 
	 • सभंोग स ेपहल ेअपन ेमतू्राशय को खाली करना। 
	 • कन्डोम का प्रयोग करना। 
	 • कॉन्टिनेंस नर्स या फ़िज़ियोथेरेपिस्ट से बात करना क्योंकि व ेकिसी भी प्रकार की समस्या को सलुझान ेके लिए तकनीकों 	
	   की पशेकश कर सकते हैं।
 	 • �किसी स्वास्थ्य पशेवेर स ेबात करना जसै ेकि कोई मनोवजै्ञानिक या सके्स थेरेपिस्ट/परामर्शदाता, जो भावनाओं को 

प्रबंधित करन ेऔर सभंोग के दौरान किसी भी बदलाव के प्रभाव को कम करन ेमें मदद करन ेके लिए आपको और आपके 
साथी (पार्टनर‌) को कार्यनीतियां प्रदान कर सकत ेहैं। 

बाझंपन 
प्रोस्टेट कैं सर के कई उपचार बांझपन का कारण बनत ेहैं। उपचार शुरू करन ेस ेपहले अपनी स्वास्थ्य सवेा टीम स ेप्रजनन क्षमता 
के बारे में बात कर लें ताकि आप शुक्राणु बैंकिग (उनके कुछ शुक्राणओुं को क्लिनिक में स्टोर करन)े जसै ेविकल्पों पर विचार कर 
सकें । आप एक फर्टि लिटी काउंसलर का रैफ़रल दिए जान ेके लिए भी कह सकते हैं जो आपकी सभंावित चिताओं और मदु्दों का 
हल निकालन ेमें आपकी मदद कर सकते हैं और उपचार शुरू करन ेस ेपहले, उपलब्ध विकल्पों पर सलाह दे सकत ेहैं। 

अधिक जानकारी Understanding sexual issues following prostate cancer treatment (प्रोस्टेट कैं सर के 
इलाज के बाद यौन मदु्दों को समझना) पर पाई जा सकती ह ैजिस ेpcfa.org.au स ेडाउनलोड किया जा सकता ह।ै 

मतू्र सबंधंी दषु्प्रभाव 
सर्जरी में प्रोस्टेट ग्रंथि को हटाए जान ेस ेव ेमूत्र का रिसाव होन ेका अनभुव कर सकत ेहैं, कम स ेकम अल्पावधि में तो ऐसा हो 
ही सकता ह,ै जिस ेमतू्र इनकॉन्टिनेंस (असंयमिता) कहा जाता ह।ै उन्हें अस्थायी रूप स ेइनकॉन्टिनेंस पडै का उपयोग करन ेकी 
आवश्यकता पड़ सकती ह।ै रेडीएशन थेरेपी से मूत्र सबंंधी समस्याएँ भी हो सकती हैं। 

मतू्र संबंधी समस्याओं के जोखिम को कम करन ेका सबस ेअच्छा तरीका ह ैपले्विक फ्लोर की मांसपशेियों का व्यायाम करना। 
उसके लिए यह महत्वपरू्ण ह ैकि वह उपचार स ेपहले इन व्यायामों को शुरू करे और उपचार के बाद भी नियमित रूप स ेऐसा 
करत ेरहें। कॉन्टिनेंस फ़िज़ियोथेरेपिस्ट उन्हें पले्विक फ्लोर व्यायाम करन ेका सही तरीका सिखा सकता ह।ै उन्हें अपन ेडॉक्टर से 
कॉन्टीनैंस फ़िज़ियोथेरेपिस्ट का रैफ़रल मांगन ेके लिए प्रोत्साहित करें। पलै्विक फ्लोर व्यायामों और मतू्र इनकॉन्टिनेंस के बारे में 
अधिक जानकारी Understanding surgery for prostate cancer (प्रोस्टेट कैं सर के लिए सर्जरी को समझना) पर पाई 
जा सकती ह ैजिस ेpcfa.org.au से डाउनलोड किया जा सकता ह।ै 

आंतों (बाउल) स ेजडु़े दषु्प्रभाव 
चूंकि आंत्र प्रोस्टेट के करीब होती ह,ै तो उपचार के दौरान और कभी-कभी उपचार के बाद, रेडीएशन पतल ेया बार-बार मल त्याग 
होन ेका कारण बन सकती ह।ै कभी-कभी, मलाशय स ेकुछ रक्तस्राव हो सकता ह।ै यदि उन्हें कोई समस्या ह ैतो उन्हें प्रोत्साहित 
करें कि सलाह के लिए अपन ेडॉक्टर या हले्थकेयर टीम के साथ बात करे।
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कुछ सझुाव
	 • �वह कैसा महससू करता ह,ै इस बारे में बात करके या किसी ऐस ेव्यक्ति स ेबात करन ेके लिए उस ेप्रोत्साहित करके, 

जिसके ऊपर वह भरोसा करता ह,ै उन्हें सहारा दें।
	 • याद रखें कि किए जान ेवाले उपचार इन परिवर्तनों का कारण हो सकत ेहैं।
	 • �नियमित व्यायाम किए जान ेको प्रोत्साहित करें (जसै ेचलना, टहलना, सीढ़ियाँ चढ़ना, भार उठाना, नतृ्य करना और 

टेनिस खलेना)।

एकाग्रता और याददाश्त की समस्याएँ
हार्मोन थेरेपी के दौरान टेस्टोस्टेरोन के स्तर में परिवर्तन याददाश्त और एकाग्रता को प्रभावित कर सकता ह।ै

कुछ सझुाव
	 • उनके साथ/उनके लिए महत्वपरू्ण तिथियों को याद रख के सहायता करें।
	 • उस ेकैलेंडर का उपयोग करन ेऔर चीज़ों को लिखन ेके लिए प्रोत्साहित करें।
	 • सुनिश्चित करें कि उन्हें भरपरू नींद मिलती ह।ै

4. सके्स और अतंरगंता (intimacy)
यदि प्रोस्टेट कैं सर वाला व्यक्ति आपका पार्टनर (साथी) ह,ै तो कुछ उपचार आपके यौन जीवन को प्रभावित कर सकते हैं। वह 
सके्स में रुचि खो सकता ह,ै वह जिस तरह से आनदं देता ह ैया प्राप्त करता ह ैउसमें बदलाव आ सकते हैं, या आप अपने आप को 
या अपन ेसाथी (पार्टनर‌) को किस नज़र से देखत ेहैं, उन तरीकों में बदलाव आ सकते हैं।

यदि आप दोनों ही थका हुआ और चितित महसूस करत ेहैं, तो सेक्स और अंतरंगता की अपनी प्राथमिकता को कम कर दें। जब 
आपको अपन ेअदंर ऊर्जा की कमी महसूस होती ह ैतो सेक्सी (संभोग उत्तेजना) महसूस करना कठिन होता ह।ै

प्रोस्टेट कैं सर के कारण आप महससू कर सकते/ती हैं कि उनके प्रति आपकी घनिष्ठता में भी कमी आई ह।ै कुछ लोग जो अपने 
पति या पार्टनर की देखभाल कर रह ेहैं, वे इन भावनाओं को महसूस कर सकते हैं:
	 • अस्वीकार कर दिया जाना
	 • अकेलापन
	 • सके्स करन/ेनज़दीकिया ँबनाने की चाहत के लिए दोषी
	 • गसु्सा
	 • डर कि व ेउस व्यक्ति को चोट पहुँचाएँगे जिसकी व ेपरवाह करत ेहैं
	 • मन में उस व्यक्ति के प्रति कोई आकर्षण न होना जिसकी वे परवाह करत ेहैं।

क्या आप सके्स / अंतरगंता (intimacy) स ेपरहजे़ कर रह/ेही हैं क्योंकि आप इसके बार ेमें बात करने स ेडरते/ती हैं?
कामकुता और अंतरंगता के बारे में खलुकर बात करना अजीब और चुनौतीपूर्ण हो सकता ह ैक्योंकि य ेसंवदेनशील मदु्दे हो सकते 
हैं। कुछ लोग किसी से इस बारे में बात करना पसंद नहीं करते हैं कि क्या चल रहा ह,ै या वे अपन ेसाथी (पार्टनर) के बारे में 
अटकलें लगाते हैं।

बातचीत करना किसी भी रिश्ते में अंतरंगता बनाए रखने का एक महत्वपूर्ण हिस्सा होता ह।ै अपन ेसाथी (पार्टनर) के साथ खलुकर 
बात करन ेस ेआपके रिश्ते और यौन अनभुव में सुधार हो सकता ह।ै बातचीत शरुू करने का ख़तरा उठा कर आप जो हासिल कर 
सकते हैं, हो सकता ह ैकि उसकी तलुना में एक असहज बातचीत कुछ भी मायने न रखती हो।

इसके बारे में खलुकर बात करना आपको करीब भी ला सकता ह ैऔर ऐसी निराशा और ग़लतफहमी से बचा सकता ह ैजिनसे 
परिवर्तनों स ेनिपटना कठिन हो जाता ह।ै

कई रिश्ते प्रोस्टेट कैं सर की मार स ेबच निकलत ेहैं और उनमें लोग कहते हैं कि:
	 • व ेअपन ेप्रियजन के और भी करीब महसूस करत ेहैं
	 • उन्हें लगता ह ैकि उनका रिश्ता अधिक ईमानदार और देखभाल करन ेवाला हो गया है
	 • उन्हें ऐसा लगता ह ैजैसे वे अब वास्तव में अपने प्रियजन को जानत ेऔर समझत ेहैं।
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आप शायद उन तरीकों के बारे में सोचना चाहेंगे जिनस ेआप और आपका साथी (पार्टनर‌) अतंरंगता को जीवित रख सकत ेहैं, जसैे 
कि: 
	 • ‘डट्ेस’ मनान ेवाली रातों की योजना बनाना, या अन्य कोई समय निकालना जब आप अकेल ेमें समय बिता सकें । 
	 • �अगर आप थके हुए हैं तो घनिष्ठता के अन्य तरीकों के बारे में बात करना - एक दसूरे की मालिश करना सीखें, या हाथ 

पकड़ें, गल ेलगाएँ और चमूें 
	 • �फोटो एलबम देखना, इस बारे में बात करना कि आप पहली बार कब मिल ेथे और आप क्या करना पसदं करत ेहैं 
	 • जब लोग दैनिक कार्यों में आपकी मदद करन ेकी पशेकश करत ेहैं तो उन्हें हाँ में जवाब देना, क्योंकि इसस े‘एक साथ रहन’े 	
	   के लिए अधिक समय मिल सकता ह।ै 

याद रखें, अतंरंगता (intimacy) का मतलब सिर्फ  सेक्स करन ेस ेकहीं अधिक ह ै, और इसकी परिभाषा यह बेडरूम स ेकहीं आगे 
तक जाती ह।ै आपको अपनी कामुक्ता और अपन ेपार्टनर के साथ अपन ेनाते को एक बार फिर स ेसमझन ेकी कोशिश करनी पड़ 
सकती ह,ै परंत ुअतंरंगता आपकी खशुहाली का एक महत्वपरू्ण हिस्सा होती ह।ै

कामुकता और अतंरंगता स ेजुड़े प्रमुख मुद्दे समान रूप स ेमहत्वपरू्ण होंगे चाह ेआप विषमलैंगिक (हटेरोसेक्सुअल) हों 
या LGBTQA+ (विभिन्न लैंगिक प्राथमिकताओं और रुझानों वाल)े व्यक्ति हों। 
यदि आप एक LGBTIQA+ व्यक्ति हैं, तो यह महससू करना महत्वपरू्ण ह ैकि स्वास्थ्य कर्मि यों के साथ आपकी 
चर्चा में आपकी कामकु्ता (sexuality) का सम्मान किया जाता ह ैऔर इस ेशामिल किया जाता ह।ै अधिक 
जानकारी Understanding prostate cancer for LGBTIQA+ people (LGBTIQA+ लोगों के लिए 
प्रोस्टेट कैं सर को समझना) पर पाई जा सकती ह ैजिस ेpcfa.org.au स ेडाउनलोड किया जा सकता ह।ै

5. आपकी भावनाएँ 
आप कई तरह की भावनाओं को महसूस कर सकत ेहैं। पार्टनर और परिवार के सदस्य खशुी, प्यार, क्रोध, सराहना या सराहना न 
प्राप्त किए जान,े डर, निराशा, आशावान, अकेलापन, उदास और दोषी महसूस करने का वर्णन करते हैं। ये सभी भावनाएँ सामान्य 
हैं। 

आप जो कुछ भी महसूस कर रह/ेही हैं, या आपने जो कुछ भी महसूस किया ह,ै संभावना ह ैकि आपकी स्थिति में अन्य लोग भी 
उसी तरह की भावनाओं स ेगजु़र चकेु हों। प्रोस्टेट कैं सर वाले व्यक्ति की भी ऐसी ही भावनाएँ हो सकती हैं। 

क्रोध, हताशा, आक्रोश 
जीवनसाथियों और परिवार वालों के लिए नीचे दिए गए कारणों की वजह से गसु्सा, निराशा और नाराज़गी महसूस करना आम 
बात ह:ै 
	 • अब उनके पास अतिरिक्त ज़िम्मेदारियाँ हैं 
	 • परिवार के सदस्य जो अपनी ज़िम्मेवारीयों को पूरा नहीं करत ेहैं
	 • मित्र जो सपंर्क  में नहीं रहते हैं 
	 • उनका साथी या वह व्यक्ति जिसकी वे देखभाल कर रह ेहैं और उत्पन्न हुई स्थिति 
	 • कैं सर भविष्य के लिए उनकी योजनाओं को बाधित कर रहा ह ै
	 • रोज़मर्रा की ज़िं दगी में होने वाले बदलाव 
	 • स्वास्थ्य पशेवेरों द्वारा उनकी बात न सुनी जानी 
	 • उनका एक देखभालकर्ता होना। 

क्रोध अक्सर अन्य नकारात्मक भावनाओं से जुड़ा होता ह ैया यह इनकी वजह से होने वाली एक प्रतिक्रिया हो सकती ह।ै हो 
सकता ह ैकि आप उदास, आहत, भयभीत या निराश भी महसूस कर रह ेहोंगे। 

शोध दिखात ेहैं कि पुरुष और महिलाएँ अपने ग़ुस्से को अलग-अलग तरीकों से व्यक्त कर सकत ेहैं। पुरुषों को अक्सर अपने 
अदंर महससू की जान ेवाली उदासी या आहत, कमज़ोर या अतिसंवदेनशील भावनाओं की तलुना में क्रोध को व्यक्त करना 
आसान लगता ह।ै महिलाओं में, क्रोध निराशा या उदासी के नीच ेदबा रह सकता ह।ै 

अपन ेक्रोध को ‘विस्फोट’ करन ेदेन ेसे केवल क्रोध के स्तर और आक्रामकता में बढ़ौतरी होती ह।ै लेकिन अपने गसु्से को अंदर 
रखना भी उतना ही बरुा हो सकता ह ैऔर इसे चिता और अवसाद से जोड़ा गया ह।ै 

यदि क्रोध नियंत्रित तरीके से व्यक्त किया जाता ह,ै तो आप कुछ ऐसी चीज़ों की ओर देखना शरुू कर सकत ेहैं जो आपको गुस्सा 
दिला रही हैं। उनकी सूची बनाएँ। यदि आप जानते हैं कि आपको किस चीज़ से ग़ुस्सा आता ह,ै तो आप कुछ स्थितियों से परहजे़ 
करन ेमें सक्षम हो सकत ेहैं, या उनके होने पर कुछ अलग प्रतिक्रिया दे सकत ेहैं।
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डर
कैं सर और साथ ही प्रोस्टेट कैं सर वाले किसी व्यक्ति की देखभाल करना डरावना हो सकता ह।ै जीवनसाथी और परिवार के लोगों 
का कहना ह ैकि उन्हें इन चीज़ों स ेडर लगा:
	 • ग़लत काम करना
	 • जिस व्यक्ति की व ेपरवाह करते हैं उसके साथ अकेल ेछोड़ दिया जाना
	 • दवाइया ँदेन ेके लिए ज़िम्मेदार होना
	 • नए लोगों और परिस्थितियों से निपटना
	 • इस बात का पता न होना कि क्या करना है
	 • जिस व्यक्ति की व ेदेखभाल करत ेहैं उसके ख़राब स्वास्थ्य स ेनिपटना
	 • इस सभंावना का सामना करना पड़ रहा ह ैकि जिस व्यक्ति की व ेपरवाह करत ेहैं, उसकी मतृ्यु हो सकती है
	 • आगे क्या होगा इसकी अनिश्चितता।

अक्सर प्रोस्टेट कैं सर के बारे में अधिक जानने स ेपरिवारों को ऐसा महसूस करन ेमें सहायता मिलती ह ैकि चीज़ें उनके नियंत्रण में 
हैं। फिर आप उन चीज़ों पर भी ध्यान कें द्रित कर सकत/ेती हैं और उन्हें प्राथमिकता दे सकत ेहैं जिन्हें आप नियंत्रित कर सकत/ेती 
हैं। इसके बारे में सलाह के लिए आप स्वास्थ्य सवेा टीम स ेबात करें और सहायता मांगें।

कसरूवार (अपराध बोध)
कसरूवार महससू करना सबस ेआम भावनाओं में स ेएक ह ैजिस ेपार्टनर और परिवार वाल ेमहससू करत ेहैं। व ेइन चीज़ों को लकेर 
कसरूवार महससू कर सकते हैं:
	 • देखभालकर्ता होन ेके नात ेअच्छा काम नहीं कर रह ेहैं
	 • गसु्सा या नाराज़गी महससू करना
	 • देखभाल करन ेकी भूमिका स ेछुट्टी चाहत ेहैं
	 • जिस व्यक्ति की व ेदेखभाल करत ेहैं वह बीमार ह,ै जबकि व ेख़ुद स्वस्थ और सहेतमदं महससू कर रह ेहैं	
	 • अपनी भौतिक, शारीरिक और भावनात्मक सीमाओं के बारे में जान रह/ेरही हैं
	 • जिस व्यक्ति की व ेपरवाह करते हैं उसके लिए शर्मिं दा हो रह ेहैं।

प्रोस्टेट कैं सर स ेपीड़ित व्यक्ति को सहारा देत ेसमय, आप अपनी शारीरिक, भावनात्मक और भौतिक सीमाओं तक पहुँच 
सकते हैं। कभी-कभी प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति को कुछ आवासीय देखभाल की आवश्यकता हो सकती ह।ै ऐसा होने पर यह 
महत्वपरू्ण ह ैकि दोषी महसूस न करें। 

अपनी भावनाओं का प्रबंधन करत ेसमय, आपके लिए उपयोगी हो सकता ह ैकि आप अपनी सीमाओं को पहचानें, आपके सामने 
आन ेवाली अनिश्चितताओं को स्वीकार करें, उस बोझ को पहचानें जो देखभाल करन ेकी भमूिका ने आप पर डाला ह,ै और ज़रूरत 
पड़न ेपर सहायता मांगें और स्वीकार करें। 

होम केयर, होम नर्सिं ग और ‘हॉस्पिटल इन द होम (घर में ही अस्पताल)’ जैसे पेशवेर और सेवाएँ मदद कर सकती हैं। रिसपाइट 
केयर (देखभालकर्ता के लिए राहत) महत्वपूर्ण ह ैक्योंकि यह जीवनसाथियों और परिवार वालों को सहायता और देखभाल प्रदान 
करते समय उनके स्वास्थ्य, भावनात्मक और शारीरिक क्षमता को बनाए रखने में सक्षम बनाती ह।ै अपने जीपी या स्वास्थ्य सेवा 
टीम स ेउन सवेाओं के बारे में बात करें जो शायद आपके लिए उपलब्ध हो सकती हैं। 

आप जिस व्यक्ति की देखभाल कर रह/ेरही हैं, यदि उसे अधिक समर्थन की आवश्यकता हो, तो कसूरवार महसूस न करें। इसका 
सबंंध कैं सर स ेया आगे के उपचार की उनकी आवश्यकता से हो सकता ह,ै न कि आपकी देखभाल करन ेकी क्षमता से।

गसु्से का प्रबधंन 
अपन ेशरीर में उत्पन्न होन ेवाले क्रोध के चेतावनी सकेंतों पर ध्यान दें (जसै ेजबड़ा तनावपरू्ण हो जाना, दिल की 
धड़कन तजे़ हो जाना, गर्म महसूस करना, कांपना, नियंत्रण से बाहर महससू करना)। 
समय निकालें। कमरे के बाहर कदम रखें और टहलन ेजाएँ। 
नियंत्रित रूप से श्वास लनेे जसैी विश्राम तकनीकों का उपयोग कर के देखें। 
अपनी भावनाओं को प्रबंधित करन ेके तरीकों के बारे में अपन ेसामान्य चिकित्सक (जीपी) या परामर्शदाता स ेबात 
करें।

दोषी महससू करन ेकी भावना का प्रबधंन
इस ेपहचानें और ज़ोर स ेकहें (‘मैं इस चीज़ के लिए दोषी महसूस करता/ती हूँ कि...’)।
दोषी महससू करन ेके कारणों के बारे में सोचें।
सहायता मांगें और स्वीकार करें - किसी विश्वसनीय मित्र, परिवार के सदस्य, प्रोस्टेट कैं सर सहायता समहू के सदस्य, 
मनोवजै्ञानिक, परामर्शदाता या अपने डॉक्टर से बात करें। पता करें कि किस प्रकार की सहायता उपलब्ध ह।ै
‘यह/ऐसा होना चाहिए’ या ‘ऐसा होना/करना ज़रूरी ह’ै जैसे शब्दों का प्रयोग न करें - वे आपको और अधिक दोषी 
महससू करा सकत ेहैं।
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अकेलापन 
अलग-थलग पड़ जाना और अकेलापन सामान्य भावनाएँ हैं जिसकी सचूना जीवनसाथी और परिवार वाल ेदेत ेहैं। य ेभावनाएँ 
उत्पन्न हो सकती हैं क्योंकि परिवार वाल ेऔर मित्र अक्सर समय-समय स ेसपंर्क  नहीं कर पाते हैं। कुछ लोगों को तो बस यह भी 
पता नहीं होता ह ैकि आपस ेऔर प्रोस्टेट कैं सर वाल ेव्यक्ति के साथ इस बारे में किस तरह स ेबात की जानी चाहिए कि क्या चल 
रहा ह।ै सभंव ह ैकि आपको लगे कि आप बहुत व्यस्त हैं और सामाजिक तौर पर लोगों को मिलन ेके लिए या अपन ेलिए आपके 
पास कोई समय नहीं ह।ै यहाँ तक कि चाह ेआपको बहुत सारी सहायता उपलब्ध भी ह,ै तब भी आपको ऐसा महससू हो सकता ह ै
कि कोई भी वास्तव में यह नहीं समझता ह ैकि आप पर क्या बीत रही ह।ै

तनाव 
कभी-कभी प्रोस्टेट कैं सर वाल ेकिसी व्यक्ति की देखभाल करना तनावपरू्ण हो सकता ह।ै कैं सर के परेू अनभुव के दौरान, आपकी 
ज़रूरतें और चिताएँ बदल सकती हैं। कई अलग-अलग भावनाएँ उत्पन्न हो सकती हैं, जो तनाव को बढ़ा सकती हैं या और अधिक 
तनाव पदैा कर सकती हैं। 
आपको अपनी जीवनशलैी में हुए बदलावों के साथ तालमेल बिठाना पड़ सकता ह ैया आप ऐसा महससू कर सकत/ेती हैं कि आप 
और अधिक ज़िम्मेदारी ल ेरह/ेही हैं। कुछ परिवारों को यह भूमिका अभिभूत करन ेवाली लग सकती ह।ै कुछ दिन ऐसा महससू हो 
सकता ह ैकि आवश्यकता इतनी अधिक ह ैकि आप सभंवतः इस ेपरूा नहीं कर सकत/ेती हैं या आपन ेपर्याप्त जिम्मेदारी नहीं निभायी 
ह।ै 
शोध में पाया गया ह ैकि देखभाल प्रदान करन ेवाल ेलोग अक्सर स्वय ंकैं सर रोगियों की तलुना में उच्च स्तर की परेशानी का अनभुव 
करत ेहैं। अपन ेलिए ऊँची अपेक्षाएँ निर्धारित करने वाल ेजीवनसाथियों और परिवार वालों से यह उत्पन्न हो सकता ह।ै 
देखभाल करन ेकी शारीरिक और भावनात्मक अपेक्षताएँ बहुत अधिक हो सकती हैं। आपको अपनी ख़ुद की देखभाल करनी होगी 
नहीं तो य ेमांगें आपको हताश कर सकती हैं। आप अपनी ख़ुद की जो देखभाल करत ेहैं, वह उतनी ही महत्वपूर्ण ह ैजितनी देखभाल 
आप उस व्यक्ति की करत ेहैं जिसकी आपको परवाह ह ै- ऐसा कर के आपको देखभाल करन ेमें सहायता मिलती ह।ै 
तनाव के लक्षणों में शामिल हैं: सोन ेमें परेशानी, सिरदर्द, हृदय की समस्याएँ और भावनात्मक संकेत और लक्षण जसै ेकि थकान, 
अस्वस्थ या अति-सवेंदनशील महससू करना। यदि उच्च तनाव का स्तर लंब ेसमय तक बरकरार रहता ह,ै तो परिवार थकावट और 
ऊर्जा के स्तर गिर जान ेका अनुभव कर सकते हैं।

चिंता 
समय-समय पर हर कोई चितित महसूस करता ह,ै लेकिन कुछ लोगों को इन भावनाओं का अनभुव अधिक बार होता ह।ै कभी-
कभी यह जानना कठिन हो सकता ह ैकि कितना काम ज़रूरत से अधिक काम होता ह।ै 

देखभाल करना एक कठिन भमूिका हो सकती ह ैऔर ऐसे कई तनाव और चिताएँ हैं जिनका आपको सामना करना पड़ सकता 
ह।ै देखभाल प्रदान करन ेवाले लोगों में चिता होना आम बात ह।ै कुछ शोधों में पाया गया ह ैकि समस्त परिवारों के लगभग आधे 
लोग चिता का अनभुव करत ेहैं। 

चिता स ेजडु़े विकारों का इलाज दवा से और/या किसी मनोवैज्ञानिक या परामर्शदाता के साथ बात करके किया जा सकता ह।ै 

चिता के कुछ लक्षणों में शामिल हैं: 
	 • स्थितियों स ेपरहजे़ करना 
	 • उच्च गति स ेचलता ह्रदय 
	 • बचेनैी 
	 • कांपना या कंपकपी 
	 • एकाग्रता या नींद में कठिनाई। 

यदि आप वास्तव में चितित महसूस करत ेहैं, या यदि यह लंब ेसमय तक बनी रहती ह,ै तो अपनी स्वास्थ्य देखभाल टीम के किसी 
सदस्य (जसै ेजीपी, मनोवजै्ञानिक या परामर्शदाता) से बात करें।

अकेलपेन का प्रबधंन करना 
परिवार और दोस्तों के साथ नियमित रूप से संपर्क  में रहें। ऐसा व्यक्तिगत फोन कॉल या ईमले और सोशल मीडिया 
साइटों के माध्यम स ेकिया जा सकता ह।ै 
दसूरों से सहायता स्वीकार करें। 
लोगों को मिलन ेआन ेके लिए आमंत्रित करें। 
किसी PCFA प्रोस्टेट कैं सर सहायता समूह के साथ जडु़ जाएँ ताकि अन्य ऐस ेलोग आपके आस-पास हों जो वास्तव में 
जानत ेहैं कि आप पर क्या बीत रही ह।ै PCFA सहायता समूह ढँूढन ेके लिए pcfa.org.au/support/find-a-
support-group पर जाएँ

तनाव का प्रबधंन करना
नियमित रूप स ेव्यायाम करें, भल ेही यह ब्लॉक के (घर के आसपास) चारों ओर टहलना ही क्यों न हो। आप दोस्तों के 
साथ व्यायाम कर सकत ेहैं या जिम की सदस्यता ले सकत/ेती हैं। 
ध्यान लगाना और अन्य विश्राम तकनीकें  सीखें। 
कुछ ऐसा करें जो आपको सुकून दे, जैस ेसंगीत सुनना, किताब पढ़ना। 
किसी स ेबात करें, प्रोस्टेट कैं सर सहायता समहू में शामिल हों, मनोवजै्ञानिक या सामाजिक कार्यकर्ता से बात करें। 
आराम करें और पर्याप्त नींद लेन ेकी कोशिश करें। 
उचित भोजन करें जो पौष्टिक हों और शराब और अन्य दवाओं को सीमित कर दें। 
समय निकालें। 
अपन ेप्रति दयाल ुरहें। 
अपन ेतनाव के स्तर को प्रबंधित करन ेके तरीकों के बारे में स्वास्थ्य सेवा टीम से बात करें।
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डिप्रेशन (अवसाद)
उदास और निराश महससू करना, य ेसभी सामान्य भावनाएँ हैं और आमतौर पर केवल थोड़े समय के लिए ही रहती हैं। हो सकता 
ह ैकि आपके जीवन पर उनका केवल थोड़ा सा प्रभाव पड़ेगा। डिप्रेशन (अवसाद) एक भावनात्मक, शारीरिक और सोच वाली 
स्थिति ह ैजो गंभीर होती ह ैऔर लबं ेसमय तक चलती ह।ै यह आमतौर पर किसी व्यक्ति के जीवन में बहुत बड़ी मात्रा में बाधा 
डालती ह।ै

अवसाद एक गंभीर बीमारी ह ैऔर उपचार उपलब्ध हैं जो मदद कर सकत ेहैं। अपने जीपी या अपनी हले्थकेयर टीम के किसी 
सदस्य स ेबात करें।

देखभाल प्रदान करन ेवाल ेलोगों में अवसाद आम होता ह ैऔर कुछ शोधों में पाया गया ह ैकि समस्त परिवारों में स ेलगभग 
एक-चौथाई, अवसाद से पीड़ित हैं।

कुछ चेतावनी वाल ेसकेंत हैं:
	 • उदास या अदंर से ख़ाली महससू करना
	 • चिड़चिड़े या निराश महससू करना
	 • असहाय और/या निराश महससू करना
	 • ध्यान कें द्रित करन ेमें समस्याएँ होना
	 • अपन ेआप में विश्वास खो देना
	 • दोषी और/या बकेार महससू करना
	 • हर समय या अधिकतर समय चिता करत ेरहना
	 • सोन ेमें समस्याएँ होना
	 • उन चीज़ों में रुचि खो देना जो आपको सुखद लगती थीं
	 • अपनी भूख में बदलाव देखना
	 • दर्द या थकान जसैी शारीरिक स्वास्थ्य समस्याओं का अधिक अनभुव करना
	 • मर जान ेकी इच्छा रखन ेके विचार होना।

अवसाद का प्रबधंन 
हर दिन कम स ेकम एक ऐसा काम करने की कोशिश करें जो आपको पसदं हो। 
अपन ेसोन ेके पटैर्न (तरीकों) में सधुार करें। 
बिस्तर पर इधर-उधर न लटेे रहें - नींद खलुते ही उठ खड़े हों। 
अपन ेतनाव को बहुत अधिक होन ेस ेपहले उसका प्रबंधन करन ेका प्रयास करें। 
दोस्तों स ेमिलें - या तो व्यक्तिगत रूप से, या फ़ोन पर। 
कुछ आराम करें। 
कुछ व्यायाम करें।

कुछ जीवनसाथियों और परिवारों ने पाया ह ैकि अपने कैं सर के अनभुव की एक डायरी रखने से सहायता मिलती ह।ै 
डायरी रखन ेके कुछ फ़ायदों में शामिल हैं:
	 • आपके पास अपन ेअनभुव, उतार और चढ़ाव, दोनों का रिकॉर्ड है
	 • �यह आपको कुछ दृष्टिकोण देन ेमें सहायता कर सकता ह,ै उदाहरण के लिए, कल आपन ेजो लिखा था उसे पढ़ने 

स ेआपको यह देखन ेमें मदद मिल सकती ह ैकि आज का दिन एक बेहतर दिन है
	 • अपनी डायरी में लिखने से आपको अपन ेलिए समय मिलता है
	 • �यह आपको कुछ ऐसी चिताओं या निराशाओं से ‘बाहर निकलने’ में मदद कर सकता ह ैजो आप महसूस कर रह े

होंगे। लिखी हुई चीज़ों को देखन ेसे अक्सर लोगों को अपनी समस्याओं से कुछ दरूी हासिल करने में मदद मिलती 
ह,ै या उनको एक नए दृष्टिकोण से देखन ेमें मदद मिलती है

	 • यह आपकी कुछ भावनाओं को समझने और स्वीकार करन ेमें आपकी मदद कर सकता ह।ै
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6. अपना ख़्याल रखना 
कोई ऐसा व्यक्ति जिसकी आप परवाह करत ेहैं, यदि वह कैं सर स ेजझू रहा हो, तो यह एक परेशान करन ेवाला समय हो सकता 
ह।ै आपके लिए भी ज़रूरी ह ैकि आप अपना ख़्याल रखें। 
मदद मागंना और स्वीकार करना 
कुछ साथी (पार्टनर‌) और परिवार कहत ेहैं कि उन्हें ऐसा लगता ह ैकि व ेमदद नहीं मांग सकत ेहैं क्योंकि व ेदसूरों के व्यस्त जीवन 
पर कुछ थोपना नहीं चाहत ेहैं। कभी-कभी, परिवार यह महसूस कर सकत ेहैं कि केवल व ेही हैं जो जानत ेहैं कि जिस व्यक्ति की 
व ेदेखभाल कर रह ेहैं, उसकी देखभाल ठीक स ेकैस ेकरनी ह।ै अन्य कहते हैं कि उन्हें ऐसा लगता ह ैकि यदि व ेइस ेस्वय ंप्रबंधित 
नहीं कर पात ेहैं तो वे किसी प्रकार स ेअसफल हो गए हैं। 

लेकिन मदद मांगना और स्वीकार करना वास्तव में ताकत की निशानी ह।ै इसका मतलब ह ैकि आप स्थिति को प्रबंधित करन ेमें 
यथार्थवादी और शरुू स ेही सक्रिय हैं। 

क्या करन ेकी आवश्यकता ह,ै और उस ेकरन ेमें कितना समय लगेगा, इसके बारे में एक स्पष्ट विचार रखन ेस ेआपको दसूरों के 
सहायता प्रस्तावों को और अधिक बार स्वीकार करन ेमें मदद मिल सकती ह।ै 

कठिनाईयों स ेनिपटन ेका कौशल विकसित करें 
उन अवसरों के बारे में सोचें जब आपको किसी कठिनाई या चुनौती का सामना करना पड़ा हो: आपन ेक्या किया? सामना करने 
में अपनी सहायता के लिए आपन ेकिन कार्यनीतियों का उपयोग किया? क्या चीज़ थी जो काम कर गई? किस चीज़ से काम 
नहीं बना? किस चीज़ न ेआपकी मदद की? किस चीज़ स ेआपको मदद नहीं मिली? आपके सहायता नटेवर्क  (सपंर्क  समहू) में 
कौन-कौन ह ै- जीवनसाथी, परिवार, मित्र और पशेेवर? उन्होंने क्या किया जिसस ेसहायता मिली या नहीं मिली? 

हालांकि सभंव ह ैकि य ेकठिन या चुनौतीपरू्ण अवसर कैं सर स ेसंबंधित न हों, लेकिन अतीत में आपन ेइनस ेसफलतापरू्वक किस 
तरह स ेनिपटा, उन तरीकों को समझना उपयोगी हो सकता ह।ै 

चर्चा करना 
उन लोगों से बात करें जिन पर आप भरोसा करत ेहैं जसेै कि आपका परिवार, कोई अन्य देखभालकर्ता या करीबी दोस्त। किसी 
स्थिति पर आपकी प्रतिक्रियाओं के बारे में बात करन ेस े‘दिल का ग़ुबार निकल सकता ह’ै, इसलिए आपको अपनी भावनाओं को 
अदंर ही अदंर रखन ेकी आवश्यकता नहीं ह।ै 

आप कैसा महससू कर रह/ेरही हैं, अपन ेआप को इस बारे में बात करन ेकी अनमुति देना इस बात का सकेंत नहीं ह ैकि आप 
कठिनाईयों का सामना नहीं कर रह/ेरही हैं, बल्कि यह आपको अपने अनभुव का प्रबंधन करन ेमें मदद कर सकता ह।ै 

ख़ास प्रोस्टेट कैं सर के लिए विशषे PCFA सहायता समूह उपलब्ध हैं जिनमें परिवारों का स्वागत ह।ै अपन ेनिकटतम सहायता 
समहू का पता लगान ेके लिए, कृपया www.prostate.org.au देखें। देखभालकर्ताओं के लिए विशिष्ट सहायता, परामर्श, 
देखभालकर्ता जानकारी और सवेाओं के लिए, देखभालकर्ता गेटवे (Carer Gateway) को 1800 422 737 पर फ़ोन करें।

समय निकालें
आपकी देखभाल करन ेकी भमूिका का एक महत्वपूर्ण हिस्सा तनाव का प्रबंधन करना और कुछ ऐसा करन ेके लिए समय 
निकालना ह ैजो आपको पसदं ह।ै इससे आप अपनी ऊर्जा को रिचार्ज करने में सक्षम हो पाते/ती हैं, यह समझ बनाए रखने के 
लिए कि बतौर एक व्यक्ति आप कौन हैं और अपने बारे में बेहतर महसूस कर पात/ेपाती हैं। इन सभी चीज़ों से उस व्यक्ति को 
फायदा होता ह ैजिसकी आप परवाह करत ेहैं क्योंकि आप शांत, अधिक नियंत्रण में और कम तनाव महसूस करते/ती हैं।

अपनी देखभाल एक समग्र रूप स ेकी जानी चाहिए: शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक और सामाजिक रूप से ख़ुद की देखभाल 
करें और अपनी आवश्यकताओं और चिताओं को व्यक्त करें।

आराम करने के लिए समय निकालना जटिल, समय लेन ेवाला या महंगा नहीं लगना चाहिए। हर दिन ख़ुद को समय देन ेकी 
कोशिश करें। कुछ चीज़ें जिन्हें आप आज़माना पसदं कर सकत ेहैं वे हैं:

	 • अपना पसदंीदा संगीत सुनना
	 • कोई किताब या पत्रिका पढ़ना
	 • कुछ बागवानी करना या टहलने जाना
	 • एक कप चाय/कॉफी के साथ अपनी मनपसंद जगह पर बठैना
	 • खाना पकाना, कोई शौक पूरा लेना।

कई बार ऐसा भी हो सकता ह ैकि आपको लबं ेसमय के लिए सहारे या बाहर कहीं समय व्यतीत करने की आवश्यकता हो। 
यदि आवश्यक हो तो रिसपाइट केयर (देखभाल कर्ता के लिए राहत) सेवाओं की व्यवस्था किए जाने के बारे में अपने जीपी या 
स्वास्थ्य देखभाल टीम से बात करें।

अपन ेख़ुद के शारीरिक स्वास्थ्य की देखभाल करें
जब जीवनसाथी (पार्टनर‌) और परिवार वाले देखत ेहैं कि वे अच्छा महसूस नहीं कर रह ेहैं, तो वे अक्सर अपने स्वास्थ्य और 
सकुशलता पर ध्यान देना भलू जाते हैं या उसकी उपेक्षा करत ेहैं और अपनी ख़ुद की स्वास्थ्य आवश्यकताओं को कम आंकते 
हैं। दसूरा व्यक्ति कैसा महसूस कर रहा ह,ै अपने लक्षणों की तलुना इससे किए बिना आप यह स्वीकार कर सकते/ती हैं कि आप 
अच्छा महससू नहीं कर रह/ेरही हैं। यह केवल इस बारे में एक बयान ह ैकि आप कैसा महसूस कर रह/ेरही हैं। ‘उससे बेहतर’, 
‘उसस ेबदतर’ नहीं कहना ह।ै

अपन ेख़ुद के स्वास्थ्य की देखभाल करन ेके लिए:
	 • सनुिश्चित करें कि आप पर्याप्त नींद ल ेरह/ेरही हैं
	 • हर दिन कुछ शारीरिक गतिविधि करें
	 • एक स्वस्थ, सतंलुित आहार लें
	 • शराब के सवेन को कम स ेकम कर दें
	 • नियमित स्वास्थ्य जाचँ कराएँ।
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7.	अधिक जानकारी और सहायता कहाँ स ेप्राप्त करें
PROSTATE CANCER FOUNDATION OF AUSTRALIA (ऑस्ट्रेलिया प्रोस्टेट कैं सर फाउंडेशन) 
(PCFA)  
(02) 9438 7000/1800 22 00 99 (निःशलु्क कॉल)  
ईमले: enquiries@pcfa.org.au 
www.prostate.org.au

Beyond Blue (बियॉन्ड ब्लू): राष्ट्रीय अवसाद स ेजडु़ी पहल - चिता और अवसाद के बारे में जानकारी और सहायता 
प्रदान करना। 
1300 22 46 36  
www.beyondblue.org.au 

Cancer Council Australia (कैं सर परिषद ऑस्ट्रेलिया): पशेेवर टेलीफोन और ऑनलाइन सहायता, सचूना और 
रेफरल सवेा।
13 11 20
www.cancer.org.au

Carer Gateway (देखभालकर्ता गटेव)े: उन लोगों के लिए सहायता जो अन्य लोगों की देखभाल कर रह ेहैं।
1800 422 737
www.carergateway.gov.au

Dietitians Australia (आहार विशेषज्ञ ऑस्ट्रेलिया): एक मान्यता प्राप्त अभ्यासी आहार विशेषज्ञ खोजें।
(02) 6189 1200
ईमले: info@dietitiansaustralia.org.au
www.dietitiansaustralia.org.au/find-an-apd

लाइफलाइन ऑस्ट्रेलिया: व्यक्तिगत सकंट सहायता और आत्महत्या की रोकथाम 
13 13 11(24 घंटे संचालन करन ेवाली सेवा)  
www.lifeline.org.au

8. शब्दकोष
एण्ड्रोजन अभाव चिकित्सा (ADT) - शरीर में टेस्टोस्टेरोन के प्रभाव को कम करने वाली दवाओं से किया जाने वाला उपचार। 
इस ेहार्मोन थेरेपी के रूप में भी जाना जाता ह।ै 
ब्रेकीथरेपेी - एक प्रकार का रेडियोथेरेपी उपचार। इसमें ट्यूमर में या उसके पास, सुइयों या बीजों में सील की गई रेडियोऐक्टिव 
सामग्री को प्रत्यारोपित किया जाना शामिल ह।ै
Cancer nurse coordinator (कैं सर नर्स सयंोजक) - एक विशेषज्ञ नर्स जो कैं सर उपचारों में आपका और आपके 
परिवार का मार्गदर्शन करता/ती ह ैऔर अन्य देखभाल प्रदाताओं के साथ संपर्क  करता/करती ह।ै 

देखभालकर्ता - एक व्यक्ति जो किसी विकलांगता या कैं सर जैसी किसी बीमारी में किसी व्यक्ति की मदद करता ह।ै 

कीमोथरेपी - कैं सर कोशिकाओं के विकास को मारने या धीमा करने के लिए किया जाने वाला दवाओं का उपयोग। 
कॉन्टिनेंस नर्स - एक विशेषज्ञ नर्स जो उपचार के बाद कान्टीनैंस देखभाल (मतू्राशय और आंत्र समस्याओं) से संबंधित किसी भी 
समस्या का प्रबंधन करन ेमें आपकी सहायता करता/ती ह।ै
Hormone therapy (हार्मोन थरेपेी) - शरीर में टेस्टोस्टेरोन के प्रभाव को कम करने वाली दवाओं से किया जाने वाला 
उपचार। इस ेएंड्रोजन डपे्रिवशेन थेरेपी (ADT) के रूप में भी जाना जाता ह।ै 
Physiotherapist (फ़िज़ियोथरेेपिस्ट) - एक ऐलाईड हलै्थ (स्वास्थ) पेशवेर जो शरीर की गति और क्रियाशीलता में माहिर 
ह ैऔर सामान्य शारीरिक गतिविधियों को फिर से शरुू करन ेके बारे में सलाह देता/देती ह।ै 
Psychologist (मनोविज्ञानी) - एक स्वास्थ्य पेशवेर जो भावनात्मक, आध्यात्मिक और सामाजिक सहायता प्रदान करता/
ती ह।ै 
रडेीएशन थरेपी (रडेीओथरेपी) - कैं सर कोशिकाओं को मारने या उन्हें घायल करन ेके लिए रेडीएशन, आमतौर पर एक्स-रे या 
गामा किरणों का उपयोग, ताकि व ेबढ़ या गुणा न कर सकें ।
Support group (सहायता समहू) - लोगों का एक समहू जो भावनात्मक देखभाल और चिताओं, व्यावहारिक मदद, सचूना, 
मार्गदर्शन, प्रतिक्रिया और व्यक्ति के तनावपूर्ण अनभुवों और विकल्पों का मकुाबला करने में सहायता प्रदान करता ह।ै 
सहायक देखभाल - शारीरिक, सामाजिक, भावनात्मक, वित्तीय और आध्यात्मिक्ता सहित विभिन्न दृष्टिकोणों से कैं सर स ेपीड़ित 
लोगों के जीवन की गणुवत्ता में सुधार लाना। 

उत्तरजीविता (Survivorship) - कैं सर के निदान और उपचार के बाद, किसी व्यक्ति का स्वास्थ्य और जीवन। उत्तरजीविता के 
मदु्दों में अनवुर्ती (फॉलो-अप) देखभाल, देरी से सामने आन ेवाले उपचार के प्रभाव, द्वितीयक कैं सर और जीवन की गुणवत्ता संबंधी 
कारक शामिल हो सकत ेहैं। 
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टिप्पणिया:ँ 
आप शायद अपनी प्रगति या उपचार के बाद अपने लक्षणों के बारे में अपने प्रश्नों को रिकॉर्ड करन ेके लिए इस टिप्पणी 
अनभुाग का उपयोग करना चाहेंगे।
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PROSTATE CANCER FOUNDATION OF AUSTRALIA (ऑस्ट्रेलिया 
प्रोस्टेट कैं सर फाउंडशेन) (PCFA) 

हम प्रोस्टेट कैं सर अनुसंधान, जागरूकता और सहायता के लिए ऑस्ट्रेलिया के प्रमुख समुदाय-आधारित संगठन हैं। 
ऑस्ट्रेलियाई आधारित प्रोस्टेट कैं सर अनुसंधान - देश के प्रमुख चैरिटी फंड के रूप में, हम ऑस्ट्रेलिया में पुरुषों की 
मौजूदा और भविष्य की पीढ़ियों के स्वास्थ्य की रक्षा करने और प्रोस्टेट कैं सर से प्रभावित ऑस्ट्रेलियाई पुरुषों और 
उनके परिवारों के लिए जीवन की गुणवत्ता में सुधार करने के लिए मौजूद हैं। 
हमारा सपना एक ऐसा भविष्य ह ैजहां प्रोस्टेट कैं सर से किसी भी व्यक्ति की मृत्यु नहीं होती ह ैऔर ऑस्ट्रेलियाई 
पुरुषों और उनके परिवारों को वह सहायता मिलती ह ैजिसकी उन्हें आवश्यकता होती ह।ै 
आभार 
PCFA प्रोस्टेट कैं सर के निदान के बाद जीवन व्यतीत करने वाले पुरुषों, उनके सहयोगियों और स्वास्थ्य देखभाल पेशेवरों के सुझावों, सलाह और 
मार्गदर्शन को कृतज्ञतापूर्वक स्वीकार करता ह ैजिन्होंने इस पुस्तिका की सामग्री की समीक्षा करने के लिए अपना समय देकर इस पुस्तिका के विकास 
में मदद की। 
योगदानकर्ताओं और समीक्षकों की पूरी सूची के लिए, कृपया PCFA वेबसाइट देखें: pcfa.org.au
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