
कंैंसर सेे पीीड़ि�त कई लोोगोंं � कोो नींं �द मंें परेशाानीी होोतीी है।ै नींं �द अचे्छे शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य, और आपके मूूड और खुुशहाालीी 
केे लि�ए महत्वपूूर्णण है।ै इस काारण सेे, नींं �द कीी अच्छीी दि�नचर्याा� याा अच्छीी नींं �द कीी स्वच्छताा महत्वपूूर्णण है।ै

कंैंसर सेे पीीड़ि�त लोोगोंं � केे लि�ए साामाान्य नींं �द सेे 
जुड़ुींं � समस्यााएँँ

• �आरााम करनेे और अधि�क सोोनेे कीी ज़रूरत महसूस 
करनाा

• सोोनेे याा सोोते ेरहनेे मंें परेशाानीी होोनाा (अनि�द्राा)

• बहुत अधि�क नींं �द लेेनाा, जोो आपके दि�न मंें कि�ए जाा सकनेे वाालेे कााम 
पर असर डााल सकताा हैै

• दि�न केे दौौराान बहुत अधि�क झपकि�यांं� लेेनाा, जि�ससेे आपकीी राात 
कीी नींं �द प्रभाावि�त होो सकतीी हैै

• बहुत अधि�क गर्मीी याा ठंंड लगनाा, बााथरूम जाानेे कीी जरूरत पड़नाा, 
नींं �द मंें चलनाा, बुरेुे सपनेे आनाा, याा नींं �द मंें डर लगनाा।

नींं �द मंें बदलााव अस्थाायीी होो सकतेे हैं,ं याा कंैंसर केे इलााज केे बााद महीीनोंं � सेे 
लेेकर वर्षोंं तक चल सकतेे हैं।ं

नींं �द लेेनेे मंें परेशाानीी आपके जीीवन केे कई हि�स्सोंं � कोो प्रभाावि�त कर 
सकतीी हैै। यह आपके नि�म्नलि�खि�त काामोंं � मंें कठि�नााई देे सकताा हैै

• अपनाा और अपने परि�वाार काा ख्यााल रखनाा।

• साामााजि�क गति�वि�धि�योंं � याा शौौक काा आनंंद लेेनाा।

नींं �द सेे जुड़ुींं � समस्यााओं ंकेे काारण क्याा हंैं? 

• �कुछ सर्जजरि�यांं�, वि�कि�रण थेेरेेपीी, हाार्मोोन थेेरेेपीी, याा 
कंैंसर केे इलााज केे लि�ए उपयोोग कीी जाानेे वाालीी 
अन्य दवााएंं   

• कंैंसर और गैैर-कंैंसर स्थि�ति�योंं � केे लि�ए दवााएंं

• कंैंसर, कंैंसर केे इलााज, याा दवााओं ंकेे दुषु्प्रभााव, जैैसेे:

- थकाान

- दर्दद 

- चिं�ंताा और परेशाानीी

- उदाासीी

- बुखुाार

- मतलीी याा उलटीी आनाा

- छाातीी मेंं जलन

- पैैर मंें ऐं ंठन

- राात कोो पसीीनाा आनाा याा गर्मीी लगनाा

- सांं�स लेेनेे मंें कठि�नााई

आपकीी नींं �द मंें सुुधाार करनेे केे लि�ए सुुझााव

• एक नींं �द डाायरीी लगााएंं । आपके सोोनेे और जाागनेे केे 
समय, पैैटर्नोंं और झपकि�योंं � पर नज़र रखनेे सेे आपकोो यह 
संंके त मि�ल सकताा है ैकि� आपकीी नींं �द कीी समस्यााओं ंकाा 

काारण क्याा हैै। घर पर याा राात केे दौौराान आपके सााथ रहनेे वाालाा व्यक्ति� 
भीी इनकाा वर्णणन करनेे मंें मदद कर सकताा है।ै

• प्रते्येक दि�न समाान समय पर सोोएंं  और उठंें।

• दि�न मंें कम सेे कम एक बाार व्याायााम करनेे काा प्रयाास करें। थोोड़ीी सीी सैैर 
करनाा भीी मदद कर सकताा है।ै

• सोोनेे सेे 6 सेे 8 घंंटे  - अधि�क समय पहले तक कैैफीीन न पि�यें यदि� यह 
आपकीी नींं �द कोो प्रभाावि�त करताा है।ै

• शरााब नाा पि�एंं ।

• हर दि�न समाान समय पर आरााम केे लि�ए शांं�त मााहौौल काा इस्तेेमााल करें।

• आपकीी राात कीी नींं �द पर प्रभााव कोो कम करनेे केे लि�ए आवश्यक होोनेे पर 
दि�न मंें छोोटीी झपकि�यांं� लंें (एक घंंटे  सेे कम)।

• चाादरोंं � कोो जि�तनाा संंभव  होो सकेे सााफ रखेंं, अंंदर रखेंं और झुरु्रि�योंं � सेे 
मुुक्त रखेंं।

• सोोनेे केे समय कीी दि�नचर्याा� बनााएंं , जैैसेे पढ़नाा याा गर्मम पाानीी सेे स्नाान करनाा।

नींं �द सेे जुड़ुींं �
समस्यााओं ंकेे लि�ए क्याा करें?
What to Do for Sleep Problems – Hindi



अपनीी स्वाास्थ्य देेखभााल टीीम सेे बाात करें

अपनीी नींं �द संंबंंधी  ी समस्यााओं ंकेे बाारेे मंें अपनीी कंैंसर 
देेखभााल टीीम कोो बतााएंं । आपकीी टीीम आपसे आपकीी 
नींं �द सेे जुड़ुींं � आदतोंं � केे बाारेे मंें सवााल पूूछेेगीी और यह 

पताा लगाानेे कीी कोोशि�श करेगीी कि� समस्यााओं ंकाा काारण क्याा हैै। जब आप 

बदलााव देेखेंंगेे तोो वेे जााननाा चााहेंंगेे कि� आपकोो कौौन सीी चीीज़ परेशाान कर रहीी 
है,ै याा ऐसीी चीीज़ें ंजोो आपकीी नींं �द कोो खरााब याा बेेहतर बनाातीी हैं।ं यह कंैंसर 
देेखभााल टीीम कीी आपकीी नींं �द कीी समस्यााओं ंकाा काारण ढंूं�ढनेे मंें मदद करेगाा 
और आपकीी नींं �द मंें सुुधाार करनेे कीी योोजनाा बनाानेे मंें मदद करेगाा।

कंैंसर कीी जाानकाारीी और जवााब केे लि�ए, अमेेरि�कन कंैंसर सोोसाायटीी कीी वेेबसााइट cancer.org पर जााएँँ याा हमेंं 
1-800-227-2345 पर कॉॉल करें। जब भीी आपकोो हमाारीी जरूरत होोगीी हम यहांं� उपलब्ध हैं।ं
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