
परेेशाानीी एक अप्रि�य भाावनीा, अहसाासा, या प्रिवचाारे ह।ै परेेशाानीी कंसारे सेा पीड़ि�त लोोगोंो � औरे उनीके परिरेवारे के सादस्योंो � औरे अन्य प्रि�यजनीो � मंें 
आमें ह।ै

सा� कट आपके साोचानीे, मेंहसूासा करेनीे, या कामें करेनीे के तरेीके को �भााप्रिवत करे साकता ह।ै यह कंसारे होनीे का साामेंनीा करेनीा औरे लोक्षणोंो �, 
उपचाारे, औरे दषु्प्रभाावो � सेा प्रिनीपटनीा मुेंश्कि�लो बनीा साकता ह।ै यह दषु्प्रभाावो � को औरे भाी बदतरे बनीा साकता ह,ं जैसेा ड़िक थकानी, मेंतलोी, नीी �द 
की सामेंस्योंाए� , औरे ददद। 

परेेशाानीी फैैसालेो लेोनीा मुेंश्कि�लो बनीा साकती ह।ै आपको उपचाारे के बारेे मंें 
प्रिनीणोंदय लेोनी,े फैॉलोो-अप अपॉइं�टमंेंटस्ा लेोनी,े औरे यहा� तक ड़िक अपनी ेकंसारे के 
इंलोाज के लिलोए आवश्यक दवाए�  लेोनी ेमंें भाी परेेशाानीी हो साकती ह।ै 

परेेशाानीी के बारेे मंें बात करेनीा औरे उसासेा प्रिनीपटनीा साीखनीा आपकी औरे 
आपके प्रि�यजनीो � की साहायता करे साकता ह।ै

परेेशाानीी सेे निनीपटनेी केे सुेझााव
कोई एक ही सामेंाधाानी नीही � ह।ै ऐसाी चाीज़ें ंढूूं�ढंूं जो आपके 
लिलोए कामें करंे। कोई चाीज़ें एक ड़िदनी तो कामें करे साकती 
ह ैलेोड़िकनी अगोंलेो ड़िदनी नीही �। जिजतनीा अधिधाक प्रिनीपटनीे के 

तरेीके आपके पासा तैयारे हो �गोंे, जरूरेत प�नीे परे आप उतनीे ही बेहतरे 
तरेीके सेा तैयारे हो �गोंे।  

ऐसेा केरंे:
 • उनी तरेीको � के बारेे मंें साोचंा जिजनीसेा आपनीे अतीत मंें प्रिनीपटा है। यड़िद 

उन्होंो �नीे मेंदद की है, तो उनीका पुनीः �यासा करंे। 
 • प्रिवश्राामें वालेो व्याायामें, ध्याानी लोगोंानीा, योगों, मेंालिलोशा या पालोत ूपशाु 

चिचाड़िकत्साा आज़ेंमेंाएँ
 • साड़ि�य रेहं, जैसेा पैदलो चालोनीा, बाइंक चालोानीा, अपनीे बगोंीचेा मंें कामें 

करेनीा।
 • ड़िकसाी ऐसेा व्याक्ति� को ढूूं�ढंूं जिजसासेा आप अपनीी बीमेंारेी के बारेे मंें बात 

करे साकत ेह।ं
 • कंसारे सेा प्रिनीपटं "एक सामेंय मंें एक ड़िदनी।" जानीं ड़िक कुछ ड़िदनी दूसारेो � 

की तुलोनीा मंें बेहतरे हो �गोंे। 
 • जानीं ड़िक यड़िद आप हरे सामेंय साकारेात्मक मेंहसूासा नीही � करेत ेह ंतो 

यह ठीीक ह।ै
 • यड़िद साहायता औरे स्वय�  साहायता सामेंूह आपको बेहतरे मेंहसूासा 

करेात ेह ंतो उनीका इंस्तेेमेंालो करंे।

 • कोई ऐसाा डॉॉक्टरे ढूूं�ढंूं जो आपको अपनीे साभाी सावालो पूछनीे दे। यह 
आपकी उसाके लिलोए तैयारे रेहनीे मंें साहायता करे साकता ह ैजो होनीे 
की सा� भाावनीा ह।ै 

 • �ाथदनीा जैसाी आध्याात्मित्मक औरे धाार्मिमेंक �थाओं� का पता लोगोंाए� , 
जिजन्होंो �नीे प्रिपछलेो सामेंय मंें आपकी मेंदद की है। अन्य �थाओं� परे गोंौरे 
करंे जो आपको आरेामें दे साकती ह।ं

 • खुद को अभिभाव्या� करेनीे के तरेीके के रूप मंें एक पत्रि�का लोगोंाए� ।
 • अपनीे डॉॉक्टरेो � के फैोनी नी�बरे, उपचाारे की तारेीखो �, लैोब मेंूल्योंो �, एक्स-

रेे, सै्कैनी, लोक्षणोंो �, दषु्प्रभाावो �, दवाओं�, औरे साामेंान्य चिचाड़िकत्साा स्थि�प्रित 
का रिरेकॉडॉद रेखं।

 • यड़िद आप प्रिनीयत्रिमेंत उपचाारे रेोकनीे के बारेे मंें साोचा रेह ेह ंतो अपनीी 
कंसारे देखभाालो टीमें सेा बात करंे। उनं्हों बताए�  ड़िक आप ऐसाा क्योंो � 
साोचा रेह ेह ंऔरे इंसाके बजाय आप क्योंा करेनीा चााहंगोंे।

ऐसेा नी केरंे:
 • मेंानी लेोनीा ड़िक आप मेंरे जायंगोंे क्योंो �ड़िक आपको कंसारे ह।ै अपनीी 

कंसारे देखभाालो टीमें सेा इंसा बारेे मंें बात करेनीा ड़िक आप क्योंा उम्मीीद 
करे साकत ेह।ं 

 • आपको कंसारे होनीे का कारेणों स्वय�  को दोषीी ठीहरेानीा।
 • यड़िद आप हमेंेशाा साकारेात्मक नीही � रेह साकत ेह ंतो बरुेा मेंहसूासा 

करेनीा। कुछ सामेंय के लिलोए उदासा मेंहसूासा करेनीा आमें बात ह।ै 
 • अपनीे सा� कट सेा अकेलेो ही प्रिनीपटनीे का �यासा करेनीा। आपको जो 

चााड़िहए उसामेंं साहायता �ाप्त करंे।
 • ड़िकसाी मेंानीधिसाक स्वास्थ्य पेशाेवरे सेा मेंदद लेोनीे मंें शार्मिंमेंदगोंी मेंहसूासा 

करेनीा।
 • अपनीी चिचा�ताओं� या लोक्षणोंो � को अपनी ेप्रिनीकटतमें व्याक्ति� सेा गोंपु्त 

रेखनीा। वे आपको यह पता लोगोंानी ेमंें मेंदद करे साकत ेहं ड़िक क्योंा 
करेनीा है औरे याद रेखं ड़िक आपकी कंसारे देखभाालो टीमें नेी आपको 
क्योंा कहा� है।

परेेशाानीी केे लि�ए
 क्याा केरंे
What to Do for Distress - Hindi



अपनीी परेेशाानीी केे बाारेे मंें बाात केरेनीा   
परेेशाानीी सेा प्रिनीपटनीे की ड़िदशाा मंें पहलोा कदमें अपनीी 
कंसारे देखभाालो टीमें सेा इंसा बारेे मंें बात करेनीा है 
ड़िक आप कैसाा मेंहसूासा करेत ेह।ं वे आप परे भारेोसाा 

करेत ेह ंड़िक आप उनं्हों बताए� गोंे ड़िक आप कैसेा ह ंऔरे आप क्योंा मेंहसूासा 
करे रेह ेह।ं

कंसारे सेा पीड़ि�त लोोगों परेेशाानीी का वणोंदनी प्रिनीम्न �कारे की भाावनीा के रूप मंें 
करे साकत ेह:ं

 • उदासा • प्रिनीरेाशााजनीक
 • मेंजबरूे • डॉरेे
 • चिचा�प्रितत या उदासा • गोंुस्साा

परेेशाानीी केबा गंंभीीरे हैै?  
आपको कंसारे होनी ेपरे कुछ परेेशाानीी होनीा साामेंान्य है। लेोड़िकनी 
कभाी-कभाी परेेशाानीी के कारेणों कामें करेनीा या प्रिनीपटनीा 
कड़िठीनी हो जाता ह।ै यड़िद आपको प्रिनीम्नलिलोखिखत मंें सेा कोई भाी 

लोक्षणों हो, तो यथाशाीघ्र अपनीी कंसारे देखभाालो टीमें सेा सा�पकद  करंे: 

 • डॉरे की भाावनीा सेा अभिभाभाूत या परेाजिजत मेंहसूासा करेनीा
 • इंतनीा दखुी मेंहसूासा करेनीा ड़िक आपको लोगोंता ह ैड़िक आप इंलोाज 

नीही � करेा साकत ेहं
 • ददद, थकानी, औरे मेंतलोी सेा प्रिनीपटनीे मंें असामेंथद मेंहसूासा करेनीा
 • साोनीे या खानीे मंें परेेशाानीी होनीा
 • आपके फैोकसा या याददाश्त मंें परेेशाानीी होनीा
 • फैैसालेो लेोनीे मंें बहुत कड़िठीनीाई होनीा

 • प्रिनीरेाशाा मेंहसूासा करेनीा - साोचानीा ड़िक क्योंा आगों ेबढ़नी ेका कोई मेंतलोब 
है

 • हरे सामेंय कंसारे औरे/या मेंौत के बारेे मंें साोचानीा
 • आ�ा औरे धाार्मिमेंक मेंान्यताओं� परे सावालो उठीानीा 
 • प्रिनीरेाशााजनीक, व्याथद, बेकारे, औरे दूसारेो � परे बोझ जैसाा मेंहसूासा 

करेनीा

अपनीी कंेसेरे देेखभीा� टीमें सेे बाात केरंे
आप कैसाा मेंहसूासा करे रेह ेह,ं इंसामेंं कोई भाी 
बदलोावो � के बारेे मंें अपनीी कंसारे देखभाालो टीमें 
को बताए�  ताड़िक आपको आवश्यकता प�नीे परे 

साहायता त्रिमेंलो साके। उनं्हों बताए�  ड़िक आप कब बदलोाव देखत ेह,ं आपको 
ड़िकसा चाीज़ें सेा परेेशाानीी होती ह,ै या ऐसाी चाीज़ें ंजो बदलोावो � को बदतरे या 
बेहतरे बनीाती ह।ं 

कभाी-कभाी परेेशाानीी आपको वह करेनीे सेा रेोक साकती ह ैजो आपको 
करेनेी की ज़ेंरूरेत ह।ै अपनीी कंसारे देखभाालो टीमें को कॉलो करंे यड़िद आप:

 • इंतनीा दःुख मेंहसूासा करे रेह ेह ंड़िक आपको नीही � लोगोंता ड़िक आप 
इंलोाज जारेी रेख साकत ेह ं

 • साोनी,े खानी,े या ध्याानी कंड़ि�त करेनेी मंें परेेशाानीी हो रेही है
 • प्रिनीरेाशाा मेंहसूासा करे रेह ेहं
 • मेंौत के बारेे मंें बहुत साोचा रेह ेहं

याादे रेखं: परेेशाानीी सेा प्रिनीपटनीे का कोई एक तरेीका नीही � ह।ै अपनीी कंसारे 
देखभाालो टीमें को बताए�  ड़िक आप कैसाा मेंहसूासा करे रेह ेह ंताड़िक आप 
अपनीी परेेशाानीी सेा प्रिनीपटनीे के लिलोए आवश्यक साहायता पा साकं। ऐसाी 
दवाएँ औरे अन्य सेावाएँ हं जो आपकी मेंदद करे साकती ह।ं

कंसारे की जानीकारेी औरे जवाब के लिलोए, अमेंेरिरेकनी कंसारे साोसाायटी की वेबसााइंट cancer.org परे जाएँ या हमेंं 
1-800-227-2345 परे कॉलो करंे। जब भाी आपको हमेंारेी जरूरेत होगोंी हमें यहा� उपलोब्ध ह।ं
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