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उपचार पूरा होने के वष्षों तक आपको डॉक्टर के पास जांच करवाने की आवश्यकता होगी। इन मुलाकातों में 
रारीररक और खून की जांचें की जा सकती हैं जो यह बताने में सहायता देते हैं कक क्या के्दसर वापस आ 
गया है। यकद ऐसा कोई भी संकेत धमलता है कक के्दसर वापस आ गया है, तो कुछ अ्दय जांच, जसेै छाती 
का एक्स-रे और और सी.टी. या एम.आर.आई. स्कैन कराने की भी आवश्यकता हो सकती है। 

लगभग ककसी भी के्दसर के उपचार के प्रधतकूल प्रभाव हो सकते हैं। कुछ प्रधतकूल प्रभाव कुछ हफ्तों से 
कुछ महीनों में समाप्तो हो जाएंगे, ककंत ुकुछ अ्दय अधिक समय तक बने रहते हैं। अपने डॉक्टर को ऐसे 
ककसी भी ल्षिण अथवा प्रधतकूल प्रभाव के बारे में अवश्य बताएं जो आपको परेरान करते हैं ताकक वह इनमें 
आपकी सहायता कर सके। 

एक नए डॉक्टर को कदखाना 
के्दसर के धनदान और उपचार के कुछ समय प्चिात आप स्वयं को नए डॉक्टर के नक्लधनक/ ऑउटडोर में 
पाएं। आप अपने नए डॉक्टर को अपने के्दसर की परूी जानकारी देना चाहेंगे। सुधनन्चित कर लें कक यह 
सचूना तब आपके पास उपलब्ि है, और अपने सभी मेकडकल ररकॉड्षों की प्रधतधलवपयां (Copies) आपने अपने 
धलए भी रख ली हैं। 
• बायोप्सी अथवा सज्टरी की आपकी पैथोलॉजी ररपोट्ट की प्रधतधलवप 

• यकद आपकी सज्टरी हुई है, तो आपकी आपरेरन ररपोट्ट की प्रधतधलवप 

के्दसर का उपचार परूा करना 
रोगी के धलए तनावपूण्ट अथवा 
उते्तजना-भरा या दोनों नस्थधतयों 
के साथ हो सकता है। आप 
उपचार पूरा होने पर राहत महससू 
करेंगे, किर भी के्दसर के पनु: 
लौट आने की धचंता न करना 
बहुत ककिन होता है। नज्दहें 
के्दसर हो चकुा है, उनमें यह एक 
बहुत सामा्दय धचंता होती है।

के्दसर के उपचार के बाद का सिर
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• यकद आप अस्पताल में भत्ती रहे, तो कडस्चाज्ट कटककट (Discharge Ticket / Summary) की एक 
प्रधतधलवप जो रोधगयों को घर भेजते समय प्रत्येक डॉक्टर को तयैार करनी होती है।

• यकद आपको रेकडएरन कदया गया था तो रेकडएरन की मात्रा व ररीर के नजस भाग में इसे कदया 
गया था, उसकी परूी ररपोट्ट।  

• यकद आपको कीमोथरेैपी दी गई थी तो रेकडएरन की मात्रा व ररीर के नजस भाग में इसे कदया 
गया था, उसकी परूी ररपोट्ट। 

• यकद आपको कीमोथरेैपी दी गई थी तो आपकी दवाइयां, उनकी मात्राएं और आपने उ्दहें कब-कब 
धलया था, उसकी सचूी। 

• वत्टमान में कदए जाने वाली सभी दवाइयों की सचूी। 

उपचार के दौरान एवं उसके प्चिात जीवनरलैी में पररवत्टन 
के्दसर होना और उसका उपचार आपका कािी समय ले सकता है। लेककन यह अपने जीवन को नए 
तरीकों से देखने का समय भी हो सकता है। संभवत: आप सोच रहे हों कक अपने स्वास्थ्य में लंबे 
समय तक के धलए सुिार ककस प्रकार ककया जाए। कुछ लोग ऐसा सोचना के्दसर के उपचार के 
दौरान ही प्रारंभ कर देते हैं। 

स्वस्थ ववकल्प चनुना 
बिाई हो! आपने एक ककिन व थकाऊ उपचार से गुज़र चकेु हैं और आप इसमें सिल भी हो गए हैं। 
रायद आप अनभुव करें कक कुछ लोग यह इंधगत करते हैं कक आप पहले ककतना िमू्रपान करते थे, 
अत्यधिक रराब पीते थे, वबना सोचे-समझे खाते थे अथवा धनयधमत व्यायाम नहीं करते थे। आपको 
यह खीझ भरा लग सकता है और आप एक हीनता का भाव भी अनभुव कर सकते हैं। यकद आप 
स्वयं को इसका सामना करने हेत ुतयैार कर लें, तो आप इसे हंसी में उ़िा सकें गे। इसी के साथ, पूव्ट 
में जी गई ककसी भी खराब जीवनरलैी को पनु: अपनाना एक नासमझी होगी। यहां आपको उस 
अमलू्य जीवन को बचाए रखने के धलए कुछ सझुाव कदए गए हैं, नजसको पनु: पाने के धलए आपने 
और आपके पररवार व धमत्रों ने बहुत मेहनत करी और के्दसर पर एक रानदार ववजय पाई। 

स्वस्थ भोजन 
के्दसर के उपचार के दौरान एवं उसके प्चिात सही भोजन करना मुनश्कल हो सकता है। उदाहरण के 
धलए उपचार से आपकी चखने की (इन्द्रिय) ्षिमता में बदलाव आ सकता है। आपका पेट ग़िब़ि रह 
सकता है। हो सकता है कक आपको खाने की इच्छा न हो। आपका वजन भी कम हो सकता है 
ववरेषकर जब आप ऐसा वबल्कुल नहीं चाहते हों। दसूरी ओर, अ्दय लोगों का वजन वबना कुछ 
अधतरर्ति खाने पर भी बढ़ सकता है। यह भी परेरान कर सकता है।
यकद उपचार के दौरान आपका वजन कम हो रहा है या आपको स्वाद संबंिी समस्याएं हो रही है, 
तब भी भोजन को परूा खाने की कोधरर करें, और यह जानें कक ये समस्याएं िीक होती जाएंगी। 
आप अपने डॉक्टर अथवा नस्ट से, आहार-ववरेषज्ञ से परामर्ट के धलए पछूें  जो आपको इलाज के कुछ 
प्रधतकूल प्रभावों से धनपटने के सझुाव दे सकता हो। प्रत्येक 2 से 3 घंटे में थो़िा-थो़िा खाना आपके 
धलए मददगार हो सकता है।

उपचार के प्चिात खान-पान की स्वस्थ आदतें अपनाना, आपके धलए सबसे अच्छा होगा। रोजाना 
सब्जी और िलों की 5 अथवा अधिक सववविंग खाने की कोधरर करें। मैदा अथवा चीनी के स्थान पर 
साबतु अनाज से बने भोजन का चयन करें। अधिक वसा वाले मांस का सेवन सीधमत करने की 
कोधरर करें। संसाधित (तले-भनेु) मीट जसेै सासेज, सलामी और बेकन की मात्रा भी कम करें। यकद 
आप रराब का सेवन करते हैं तो अपने को एक कदन में अधिक से अधिक 1 अथवा 2 पैग तक 



सीधमत करें, और धनयधमत रूप से कुछ व्यायाम करना न भलूें। स्वस्थ भोजन और धनयधमत 
व्यायाम से आपको एक स्वस्थ वजन बनाए रखने में मदद धमलेगी और यह आपको अधिक 
ऊजा्ट भी देंगे। 

आराम, थकान, काय्ट और व्यायाम 
के्दसर के इलाज के दौरान लोगों में थकान एक बहुत सामा्दय ल्षिण है। यह थकान वैसी नहीं होती 
जसैी आपको ककसी एक व्यस्त कदन के अतं में होती है। यह ‘हन्डडयों के टूटने का-सा’ अहसास देती 
है जो कक आराम करने से िीक नहीं होता है। कुछ लोगों में, यह थकान उपचार के बाद के लंबे 
समय तक बनी रहती है और उ्दहें सक्रिय नहीं बनने देती है।  
सक्रिय रहने से, यद्यवप, आपकी थकान कम हो सकती है। कई अध्ययन दरा्टते हैं कक जो रोगी एक 
व्यायाम काय्ट्रिम की धनयधमत पालना करते हैं, वे अधिक अच्छा अनभुव करते हैं; और थकान का 
भी अधिक अच्छे तरीके से सामना कर पाते हैं। 

यकद आप बीमार हैं और उपचार के दौरान आपको वबस्तर पर आराम की आवश्कयता है, ऐसी 
नस्थधत में अपनी किटनेस, सहन्षिमता और मांसपेधरयों की रव्ति में कुछ कमी अनभुव करना एक 
सामा्दय बात है। किनजकल थेरेपी से आपको अपनी मांसपेधरयों को मजबूत बनाने में सहायता 
धमलेगी, नजससे आपको थकान का सामना करने में सहायता धमल सकती है। यह धनरारा के अनभुव 
से धनपटने में भी सहायक हो सकती है जो कभी-कभी आपके अत्यधिक थका होने के साथ आ 
जाती है। 

आपका व्यायाम का काय्ट्रिम आपकी आवश्यकताओं के अनरुूप होना चाकहए। एक बुजुग्ट व्यव्ति, जो 
कभी अधिक सक्रिय न रहा हो, वह उतना व्यायाम नहीं कर सकता है नजतना कक एक 20 वष्ट का 
यवुक कर सकता है। यकद आप कुछ वष्षों से सक्रिय नहीं रहे हैं, लेककन किर भी ऐसा कर सकता है, 
तो आप कुछ छोटी दरूरयों तक पैदल चलने के साथ इसकी ररुुआत करने का ववचार करें। 

इसे ररुू करने से पूव्ट अपने डॉक्टर अथवा नस्ट से पछूें । उ्दहें अपनी योजनाओं के बारे में बताएं और 
ककसी व्यव्ति को ढंूढें जो आपके साथ व्यायाम करे ताकक आप इ्दहें अकेले न कर रहे हों। नए 
व्यायाम काय्ट्रिम को ररुू करते समय पररवार अथवा धमत्रों को राधमल करने से आपको समथ्टन की 
वह अधतरर्ति रव्ति धमल जाएगी जो आपको तब एक धनरंतरता देगी जब आपमें व्यायाम करने का 
उत्साह वबल्कुल भी न हो। हालांकक, यकद आप कािी थके हुए हों तो आपको यह अवश्य सुधनन्चित 
करना होगा कक आप को कुछ आराम धमल पाए। कुछ लोग नज्दहें परूा कदन काम करने अथवा अपने 
घर और पररवार की देखभाल करने की आदत होती है, उनके धलए आराम करना ककिन होता है। 
परंत,ु आवश्यकता के अनुसार आराम कर पाना उधचत होता है। 

व्यायाम से आपके स्वास्थ्य में सुिार आ सकता है। 

• यह आपके हृदय और र्ति संचार में सिुार लाता है। 

• यह आपकी मांसपेधरयों को मजबतू करता है। 

• आपकी धचंता और धनरारा में कमी लाता है। 

• आपको स्वयं के बारे में अच्छा अनभुव कराने में सहायक होता है। 

और हम यह जानते हैं कक व्यायाम की कुछ के्दसरों की रोकथाम में भी एक भधूमका होती है। 
अमेररकन के्दसर सोसाइटी के अनसुार वयस्कों को सप्ताह में 5 अथवा अधिक कदन, 30 धमनट 
अथवा उससे अधिक समय के धलए कुछ प्रकार की रारीररक गधतववधियों में भाग लेना चाकहए। 
बच्चों व युवाओ ंको सप्ताह में कम से कम 5 कदन या अधिक कदन, और 1 कदन में कम से कम 60 
धमनट की रारीररक गधतववधि करने का प्रयास करना चाकहए। 



आपके भावनात्मक स्वास्थ्य के बारे में
जब आपका उपचार पूरा हो जाएगा, तब हो सकता है कक आप स्वयं को पहले से अधिक 
भावनात्मक होता पाएंगे। ऐसा बहुत से लोगों के साथ होता है। आप उपचार के दौरान इतना कुछ 
सहन कर रहे होते हैं कक तब आप अपना ध्यान केवल उपचार से धनपट पाने पर ही केन्द्रित कर 
पाते हैं। 
जब आपको महससू हो कक आप अपनी स्वयं की मतृ्य ुअथवा अपने के्दसर का अपने पररवार पर 
प्रभाव के बारे सोच रहें हैं तब आप अपनी पत्नी/ पधत अथवा साथी (पाट्टनर) के साथ अपने संबंिों 
पर ववचार करना भी प्रारंभ कर सकते हैं। 

यह वह समय होता है जब आपको ताकत और आराम कर पाने के धलए कुछ लोगों की आवश्यकता 
होती है। आपको यह समथ्टन पररवार, धमत्रों, के्दसर समथ्टक समहूों, िाधम्टक समहूों, ऑनलाइन 
समथ्टन समहूों अथवा परामर्टदाताओ ंसे धमल सकता है। 

लगभग हर व्याव्ति जो के्दसर से पीक़ित रहा हो, कुछ प्रकार की सहायता पा कर अच्छा अनुभव कर 
सकता है। आपके धलए सबसे अच्छा क्या है, यह आप पर धनभ्टर करता है। कुछ लोग समहूों में, 
और कुछ लोग अनौपचाररक गोव्ठियों, जैसे िाधम्टक स्थानों में, बातचीत करके सरुन्षित अनभुव करते 
हैं। कुछ अ्दय ककसी धनकटतम धमत्र या परामर्टदाता से बातचीत करके अधिक रांती का अनभुव 
करें। आपकी रव्ति अथवा आश्रय का स्रोत, जो भी हो, यह सधुनन्चित कर लें कक आपके पास अपनी 
धचंताओ ंके समािान पाने के धलए कोई व्यव्ति/ स्थान/ स्त्रोत है।

के्दसर उपचार की यात्रा अत्यधिक अकेलेपन की हो सकती है। परंत,ु आपको इसे अकेले तय करने 
की जरूरत नहीं है। यकद आप अपने धमत्रों एवं पररवार को इसमें राधमल नहीं करते हैं तो वे भी 
अपने को बंिा हुआ पाएं। उ्दहें इसमें जु़िने दें- और उन व्यव्तियों को भी जो कक आपके ववचार से 
आपको सहायता दे पाएं। 

आप इस तथ्य को नहीं बदल सकते हैं कक आपको के्दसर हुआ था। आप जो बदल सकते हैं वह यह 
है कक आप रेष जीवन ककस प्रकार व्यतीत करेंगे – यथासंभव स्वस्थ ववकल्पों और भावनाओं को 
चनुकर।

अधिक जानकारी हेत,ु कृपया www.cancer.org देखें। 
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