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����� �� ���� ��?
�ो�ेट एक छोटी �िंथ ह ैजो पु�ष� म� मू�ाशय के नीचे और मलाशय के सामने ि�त होती ह।ै यह म�ूमाग� का घरेाव करता ह,ै 
म�ूाशय (�डैर) स ेिनकलने वाला वह माग�, जो प�ुष िलंग के मा�म स ेबाहर की ओर जाता ह,ै िजसके मा�म से मू� और 
वीय� शरीर स ेबाहर िनकलत ेह�। �ो�ेट �ंिथ (�ै�) पु�ष �जनन �णाली का एक िह�ा ह ै(िच� देख�)।

वह तरल पदाथ� िजससे वीय� बनाता ह,ै उसका कुछ िह�ा �ो�ेट बनाता ह,ै जो शु�ाण�ु को सम�ृ और सरंि¡त करता ह।ै 
�ो�ेट को ब¢ने और िवकिसत होने के िलए प�ुष हाम¤न टे�ो�ेरोन की आव¦कता होती ह।ै टे�ो�ेरोन अंडकोष ¨ारा बनाया 
जाता ह।ै

एक वय© म�, �ो�ेट �िंथ आमतौर पर तकरीबन एक अखरोट के आकार की होती ह ैऔर पु�ष� की उ« के अन¬ुप इसका 
आकार ब¢ना सामा¯ ह।ै कभी-कभी यह सम±ाएँ पदैा कर सकता ह,ै जैस ेिक पेशाब करन ेम� किठनाई।

���� ���� �����

�ो�ेट क� सर तब होता ह ैजब �ो�ेट म� असामा¯ कोिशकाएं (cells) िवकिसत हो जाती ह�। इन कोिशका� म� गुणा होते 
जान ेकी ¡मता होती ह,ै और सभंवतः �ो�ेट से भी परे तक फैल जाती ह�। क� सर जो िक �ो�ेट तक ही सीिमत रहत ेह�, ����  
�ो�ेट क� सर कहलाते ह�। यिद क� सर, �ो�ेट के पास वाले मासं-ततुं� (tissues) म� या पेिºक िल»फ नोड्स म� फैल जाता 
ह,ै तो इस े����  � �� ��� (locally advanced) �ो�ेट क� सर कहा जाता ह।ै कभी-कभी यह अ¯ अंग�, िल»फ नोड्स 
(पिेºस के बाहर) और हि½य� सिहत, शरीर के अ¯ भाग� म� फैल सकता ह।ै इसे ��� या ��������� �ो�ेट क� सर कहा जाता 
ह।ै हालािंक, अिधकाशं �ो�ेट क� सर ब¿त धीरे-धीरे ब¢ते ह� और लगभग 95% प�ुष िनदान के बाद कम से कम 5 साल तक 
जीिवत रहत ेह�, खासकर अगर िनदान, �ानीय �ो�ेट क� सर का ¿आ हो।
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1. ����  
����� �� �� ��  ��� ������ ��  ������ ���� ��। 	��� ��� ���� ��  ������ ���� ��, 
� �� ����� ����� ��, 
 � �� ����� �� ����� ���� ��, ����� 	���  �� �� �� ����, 	���  ����� �� ���� 
� 	���  ��� �� 
���� ����� ��। ����� �� �� ��  �� � ������ ��  �� ��� ����� ������  (���/���� ���� �� ����) 
� 	�� 
������  (��-���/��� ���� �� ����) �� ���� ��।  � ������ 	��� ��� 
� 	�� ����� 
� ¡� ��� �� 
������� ���� ���� �� �� 	� �¢� �� �� ��£�� �� ���� ��।

�� �� �� 	��� ¤����  
�ो�ेट क� सर के िनदान की सूचना िमलन ेके बाद, आपके ¨ारा िविभÃ िवशेषÄ ÅाÆ पेशेवर� को िमलना एक आम बात ह ै
जो एक ÅाÆ-देखभाल टीम के ¬प म� एक साथ काम करत ेह� (इÇ� कभी-कभी एक ब¿-िवषयक (multidisciplinary) 
टीम कहा जाता ह)ै। इस टीम म� ÅाÆ पेशवेर शािमल होते ह� जो आपके क� सर का िनदान करन,े आपके क� सर का इलाज करन,े 
आपके ल¡ण� और दÈुभाव� का �बंधन करन ेऔर आपके क� सर के अनभुव के दौरान आपकी भावना� या िचंता� म� आपकी 
सहायता करते ह�।

क� सर का अनुभव सभी के िलए समान नहÉ होता ह,ै यहा ंतक िक उन लोग� के िलए भी नहÉ, िजÇ� समान �कार का क� सर होता ह।ै 
आपके �ो�ेट क� सर और कोई भी अ¯ बिुनयादी ÅाÆ पिरि�ितयाँ के �डे (क� सर की आ�ामकता) और �ेज (यह िकतना 
फैल चकुा ह)ै के आधार पर, आपका अनुभव िकसी और के अनभुव से काफी िभÃ हो सकता ह।ै

��¥��  � (���-��¦���) ���

जैसा िक ऊपर िदए गए िच� से पता चलता ह,ै िभÃ-िभÃ चरण� म� क� सर के अनभुव के बारे म� सोचना उपयोगी हो सकता ह,ै 
इन चरण� म� शािमल ह�: इसके बारे म� पता लगना, इसका िनदान, उपचार, आगे की देखभाल काय�वाही और या तो क� सर के बाद 
का जीवन या िवकिसत हो चुके �ो�ेट क� सर के साथ जीना। �Ìेक चरण पर एक एक कर के Íौर कर� तािक आप एक सÎवत: 
अिभभतू करन ेवाली पिरि�ित को छोटे, अिधक �बंधनीय िह�� म� बाँट सक� । 

िजस ¡ण से �ो�ेट क� सर का पता चलता ह,ै आपकी ÅाÆ देखभाल टीम उÏरजीिवता पर �ान क� िÐत करेगी - क� सर के 
साथ आपके जीवन Âतीत करत ेसमय और उसके भी बाद, आपके ÅाÆ और भलाई का हर पहल।ू उÏरजीिवता म� आपका 
पिरवार और ि�यजन भी शािमल ह�।

2.  ����� �� �� ��  ¡��� ��  �� ��� 
� 	�� ����� �� �� ���� ��? 
सज�री और रेडीएशन थेरेपी (िविकरण िचिकÒा) सिहत �ो�ेट क� सर के कुछ उपचार� के बाद पु�ष� म� म�ू असंयिमता (पशेाब 
को िनयंि�त करन ेम� स¡म नहÉ होना) या अ¯ मू� या आं� सम±ा� का अनभुव करना काÓी आम बात ह।ै 

�ो�ेट क� सर के कुछ उपचार के बाद म�ू संबंधी सम±ाएँ हो सकती ह� Ô�िक �ो�ेट �िंथ म�ूाशय के नीच ेि�त होती ह ै(कवर 
के अदंर सामने बने आरेख को देख�)। �ो�ेट �िंथ urethra (म�ूमाग�) के आसपास बनी होती ह,ै urethra वह Õबू ह ैजो 
म�ूाशय से, म�ू को िलंग के मा�म स ेशरीर के बाहर तक ल ेजाती ह।ै �ो�ेट मलाशय और आं� के भी करीब होता ह।ै 

उपचार उन माँसपिेशय� और तंि�का� को नकुसान प¿चंा सकता ह ैिजनका उपयोग आप पेशाब करत ेसमय िनयं�ण 
बनाए रखने के िलए करत ेह�। उपचार के बाद, आपके मू� का िरसाव हो सकता ह,ै आपको तÀाल पेशाब करन े \जान ेकी 
आव¦कता महससू हो सकती ह,ै या पशेाब करन ेम� ही किठनाई का सामना करना पÁ सकता ह।ै 

कभी-कभी, �ो�ेट क� सर के िलए की गई रेडीएशन थेरेपी आं� सम±ा� का कारण बन सकती ह ैÔ�िक रेडीएशन आं� की 
परत पर सूजन पदैा करती ह।ै इससे दÖ, मलाशय स ेर×Øाव, गैस और दद� जैस ेल¡ण हो सकते ह�। 

ब¿त सारे प�ुष� के िलए, म�ू संबंधी सम±ाएँ �ो�ेट क� सर के उपचार के सबसे अिधक परेशान और तगं कर वाले दÈुभाव होते 
ह�। मू� और आं� की सम±ाएँ अÙर जÚी ठीक हो सकती ह�। लेिकन कभी-कभी व ेदरू नहÉ होती ह� और आपको उन ÅाÆ 
पेशेवर� स ेऔर अिधक सहायता की आव¦कता होगी जो �ो�ेट क� सर और मू� या आं� सम±ा� के िवशेषÄ ह�।

िविभÃ उपचार� से िविभÃ �कार के मू� या आं� दÈुभाव हो सकते ह�। �ो�ेट क� सर के िलए िविभÃ उपचार� के कारण होने 
वाल ेदÈुभाव� के बारे म� अिधक जानकारी pcfa.org.au स ेिनÛिलिखत पिुÖका� के ¬प म� डाउनलोड की जा सकती ह:ै
 • �ो�ेट क� सर - नव िनदान पु�ष� के िलए एक गाइड
 • �ो�ेट क� सर के िलए की जाने वाली सज�री को समझना
 • �ो�ेट क� सर के िलए रेडीएशन थेरपी को समझना
 • उÃत (िवकिसत हो चुके) �ो�ेट क� सर को समझना

��� ����� �����
����� 
� ��¡§ 
¡ �̈ © (������) 

����

��¥��  � (���-��¦���) ���

��� � ��¦���

�ª������� (Survivorship)

	�� �� ��¦��� 
�� �����

����� �� �� ��  �� 
�� ����

���£�� �� ����  ����� �� �� 
��  ��« ����

�� � ������  ����� �¬�� ®���¯�  °�� ���� �� 	�±��� �� ���� �� ���� ����� ��: 
 •  म�ू माग� म� सं�मण होना (ल¡ण� म� बßुार, दद�, पेशाब करत ेसमय चभुन, गुदà के ¡�े म� दद�, अÅ� 

महसूस करना, बदबूदार या मटमैला मू� आना शािमल ह�) 
 • पेशाब म� ßून आना 
 • पेशाब करन ेम� असमथ�ता 
 • मलाशय से खून बहना। 

यिद आप इन सम±ा� का अनभुव करते ह� तो अपनी ÅाÆ सेवा टीम के िकसी सद± से या अपन ेडॉâर से 
सपंक�  कर� या एमजãसी (आपातकालीन) िवभाग म� जाएँ।  
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��� ¤�� ���� �� ���� �� �� �� � ���� ��? 

��²³� ´�� µ� �� 

म�ू असंयिमता को रोकन ेऔर कम करने के िलए पिेºक äोर Âायाम करना सबसे अåा तरीका ह।ै पेिºक äोर, 
मासंपेिशय� का एक समहू होता ह ैजो आपके पिेºस (पेडू) के िनचले िह� ेम� गहराई म� जा करके ि�त होता ह।ै ये 
मासंपेिशया ँआपके मू�ाशय और आं� को सामा¯ ¬प से सहारा �दान करती ह� और म�ू के �वाह को िनयंि�त करन ेम� मदद 
करती ह�। सज�री या रेडीएशन थेरेपी से पहले और बाद म� पिेºक äोर की मांसपेिशय� के Âायाम और उÇ� मæबतू करने से 
आपके ¨ारा अनुभव की जान ेवाली असंयिमता की मा�ा को कम िकया जा सकता ह ैऔर इसस ेसज�री के बाद आप जÚ ही मू� 
िनयं�ण हािसल कर पाएँगे। पेिºक äोर Âायाम अितसि�य मू�ाशय के ल¡ण� (पेशाब करन ेकी तीç इåा) को भी कम 
कर सकत ेह�। जो पु�ष �िशि¡त िÓिæयोथेरेिप� या कॉिèन�स नस� की मदद से पिेºक äोर की मांसपेिशय� को �भावी ढगं 
से �िशि¡त करना सीख लेते ह�, व े�ो�ेट क� सर उपचार के बाद उन पु�ष� की तलुना म� कम म�ू िरसाव का अनभुव कर सकते ह� 
जो इस ेकरना नहÉ सीखत ेह�। 

��²³� ´�� �� ������¶� � �� �� �� ��·  ��� 

 1.  पेिºक äोर Âामाम� को अलग-अलग आसन� म� करना æ¬री ह,ै जैस ेिक बठै कर, खÁ ेहो कर और लटे कर। इन 
Âायाम� को उस ि�ित म� श¬ु करना सबसे अåा ह ैिजसम� आपको अपनी पेिºक मांसपेिशय� का िसकुÁना सबसे 
आसान लगता ह।ै 

 2.  अपन ेिलंग (िशê) को अपने पिेºस (पेडू) की ओर खÉचकर या ले जा कर अपनी पेलिवक äोर मासंपेिशय� को 
सि�य कर�, ऐस ेजैस ेिक आप म�ू के �वाह को रोकने की कोिशश कर रह ेह�। ऐसा करत ेसमय आपको यह भी महससू 
होना चािहए िक अडंकोष ऊपर उठ रह ेह� और गुदा के आसपास की मासंपेिशयां कसी ¿ई ह�। अपनी मांसपेिशय� की 
पिेºस (पेडू) के सामन ेकी ओर िसकुÁने की भावना पर �ान क� िÐत कर� और पेिºक äोर को िसकोÁते समय अपने 
पटे की मांसपेिशय� को ढीला रखने की कोिशश कर�। 

 3.  पिेºक äोर को िसकोÁने के बाद, मासंपेिशय� की एक िनयंि�त िरहाई की �ि�या को पूरा कर� जैस ेिक आप अपने 
िलंग को धीरे-धीरे और सावधानी के साथ अपने पेिºस स ेदरू कर रह ेह� और म�ू के �वाह को िफर से श¬ु कर रह ेह�। 
जैस-ेजसै ेआप पेिºक äोर म� ढील देते ह�, आप महससू कर�गे िक आपके अडंकोष िगर रह ेह� और आपकी गुदा के 
आसपास की मांसपिेशयां भी ढीली हो रही ह�। 

 4.  इस ेिफर स ेकर� और �ान द� िक कहÉ आप अपनी सांस रोक तो नहÉ रह ेह�। अपन ेशरीर की अ¯ मांसपिेशयां जैस ेिक 
पैर, कूì ेऔर पटे की मांसपेिशय� म� िकसी भी तरह की जकÁन को ¯नूतम कर द�।

3. ��� ����� ������ 
� ���� ���� �� �� ��� 
�ो�ेट क� सर के उपचार के बाद होन ेवाले मू� संबधंी दÈुभाव� म� सुधार लाने और उÇ� �बिंधत करन ेम� अपनी मदद करन ेके 
िलए आप कई चीæ� कर सकत ेह�। याद रख�, आप सलाह के िलए हमेशा अपने जीपी, �ो�ेट क� सर िवशेषÄ नस� या अपनी 
ÅाÆ देखभाल टीम के िकसी सद± से पछू सकते ह�। 

��� ¤�� ���� 
म�ू के अनिैåक िरसाव को मू� असयंिमता कहते ह�। िरसाव की मा�ा एक बंूद स ेलकेर मू�ाशय के संपूण� ¬प से खाली होने 
तक िभÃ-िभÃ हो सकती ह।ै 

�ो�ेट क� सर के िलए सज�री कराने वाले प�ुष� म� मू� असंयिमता एक आम दÈुभाव ह,ै लिेकन यह कभी-कभी उन पु�ष� म� भी 
हो सकता ह ैिजÇ�ने रेडीएशन थेरेपी करवाई ह।ै 

�ो�ेट क� सर के उपचार के बाद कई कारक सयंिमता को �भािवत कर सकते ह�, जैस ेिक आपकी उ«, वæन, आपके क� सर का 
चरण, आपको िकस �कार का उपचार �ाî ¿आ और यह िक Ôा आप उपचार से पहल ेिकसी म�ू संबंधी सम±ा का सामना 
कर रह ेथे। 

म�ू असंयिमता म� आमतौर पर उपचार के बाद 1 स े6 महीने के बीच-बीच म� सुधार होता ह,ै लिेकन यह एक वष� या उसस ेअिधक 
समय तक बना रह सकता ह।ै एक छोटे से �ितशत म� कुछ प�ुष, �ायी म�ू असंयिमता का अनुभव कर�गे। 

म�ू असंयिमता के िविभÃ �कार ह�। 

���� �� ��̧ � ��� ¤�� ����: पटे म� दबाव म� विृ� होन ेपर म�ू का िनकलना या िरसाव होना, उदाहरण के िलए, जब आप 
खासँते ह�, हसंते ह�, छÉकत ेह�, पोæीशन (आसन) बदलते ह� या शारीिरक ¬प स ेसि�य होत ेह�। 

¤���� ��� ���� �� 	�±��� ���� ��� ¤�� ����: अचानक ही पेशाब करन ेकी तीç आव¦कता महसूस करना, 
िजसके पिरणामÅ¬प आपके शौचालय तक प¿चंन ेसे पहल ेही पेशाब का िनकास या िरसाव हो सकता ह।ै ताÀािलकता या 
अचानक म�ू की आव¦कता वाली असंयिमता तब होती ह ैजब म�ूाशय अित सि�य होता ह ैया आपकी इåा के िबना ही 
िसकुÁता ह।ै 

���¹� ¤�� ����: तनाव और अचानक आव¦कता पÁने वाली म�ू असंयिमता दोन� म�ू संबंधी सम±ा� का एक सयंोजन। 

¤������ ¤�� ����: जब म�ूाशय पूरी तरह से खाली नहÉ होता ह,ै िजससे मू� का िरसाव हो जाता ह।ै यह आकार म� ब¢ े¿ए 
�ो�ेट वाले प�ुष� म�, उपचार के कारण मू�माग� म� ¿ए घाव की वजह स,े या िकसी चोट या सं�मण के कारण मू�ाशय के ऊपरी 
िह�े म� हो सकता ह।ै
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��� ¤�� ���� ��  ���� ��  ���  �� 
ऐस ेकई यं� (िडवाइस) उपलï ह� जो असयंिमता को �बंिधत करन ेम� आपकी सहायता कर सकत ेह�। 

 •  Urinary sheath ( ������ ��«) ( ���§��): यह कंडोम जैसा होता ह ैिजसम� एक Õबू लगी होती ह ैजो म�ू को 
एक बैग म� बहा देती ह।ै इस ेकभी-कभी बाहरी कैथेटर कहा जाता ह।ै यिद आपके पास एक यरूीनरी शीथ ह,ै तो एक 
ÅाÆ देखभाल पेशवेर जैस ेकॉिèन�स नस� यह सिुनिðत करेगा/गी िक आपके पास इसका सही आकार ह ैऔर वह 
आपको इसका उपयोग करने का तरीका िदखाएगा/गी। 

 •  ����¡� º��: यह म�ू को लीक होने से रोकने के िलए मू�माग� को िसकोÁ कर बंद कर देता ह।ै ऐसा करना 
असिुवधाजनक हो सकता ह ैऔर इसका उपयोग लंब ेसमय तक नहÉ िकया जाना चािहए। डॉâर की सलाह पर ही 
पीनाइल ñ�प का उपयोग कर�। 

��� ¤�� ���� �� ���� ���� ��  ��� ����� 
कभी-कभी, मू� असयंिमता को �बंिधत करन ेके िलए सज�री की आव¦कता हो सकती ह।ै 

 •  Internal sling (	����� ���): आपके अंदर िवशषे ¬प से िडæाइन िकया गया यह टेप का एक टुकÁा होता ह ैजो 
म�ूमाग� को बंद रखन ेके िलए उसे दबाता ह।ै इस ेऑपरेशन के दौरान लगाया जाता ह।ै यह आमतौर पर केवल उन पु�ष� 
के िलए सझुाया जाता ह ैिजनके �ो�ेट क� सर के इलाज के 1 साल बाद भी असंयिमता होती ह।ै 

 •  Artificial urinary sphincter (����� ��� »¼½ ©�): यह म�ूमाग� के चार� ओर Ðव से भरे एक कÓ, म�ूाशय 
के सामन ेएक गुóारे और अंडकोश म� एक पंप य×ु एक य�ं होता ह।ै जब आप पशेाब करत ेह� तो आप पंप को 
िनचोÁकर िनयंि�त कर सकत ेह�। य�ं को ऑपरेशन के दौरान िफट िकया जाता ह।ै इस ेआमतौर पर केवल उन पु�ष� के 
िलए सझुाया जाता ह ैिजनका उपचार के 6 महीन ेबाद ब¿त अिधक म�ू का िरसाव हो रहा ह।ै 

���� ���� ��  ���  � ���� 
कभी-कभी रेडीएशन म�ूाशय और म�ूमाग� की लाइिनंग म� जलन पैदा करती ह।ै यह पशेाब करत ेसमय जलन का कारण बन 
सकता ह,ै आपको अिधक बार पेशाब करन ेकी आव¦कता महससू हो सकती ह,ै पेशाब करन ेम� किठनाई हो सकती ह,ै या मू� 
म� र× आ सकता ह।ै ये ल¡ण आमतौर पर उपचार के बाद ब¿त जÚी दरू हो जात ेह�, लिेकन कुछ प�ुष� म� व ेलबं ेसमय तक 
चलते ह� या उपचार के महीन� या वषô बाद भी िवकिसत हो सकते ह�। 

जलन या चुभन एक स�ंमण के कारण भी हो सकती ह,ै इसिलए यिद आप ल¡ण िवकिसत करते ह� तो अपन ेडॉâर को 
बताना हमशेा महõपणू� होता ह।ै 

���� ���� ��  ���� ���� ���  � ���� �� ���� �� �� �� � ���� ��? 
खबू सारा पानी पीकर आप ल¡ण� को कम कर सकते ह�। िÓæी पये, चाय, कॉफी, कोला और शराब से बच� Ô�िक ये 
म�ूाशय म� और अिधक जलन पैदा कर सकते ह�। �ैनबेरी जसू पीन ेसे मदद िमल सकती ह,ै लिेकन अगर आप अपन ेखून को 
पतला करने के िलए वाफ� िरन (warfarin) या इसी तरह की दवाएँ ले रह ेह� तो आपको ऐसा नहÉ करना चािहए। ऐसा इसिलए 
ह ैÔ�िक �ैनबरेी के रस से दवाएँ अपना काम करना बदं कर सकती ह�। आपकी उपचार टीम पानी म� यूराल सैश ेघोल का 
उपयोग करन ेका सुझाव दे सकती ह।ै 

आपका/की डॉâर आपको ल¡ण� से राहत के िलए दवा लनेे की सलाह दे सकता/ती ह।ै कभी-कभी व ेमू�ाशय धोए जाने 
की सलाह दे सकत ेह�, जो म�ूाशय को एक तरल पदाथ� से भरन ेकी एक �ि�या ह ैजो लाइिनंग की र¡ा करता ह ैऔर जलन को 
कम करता ह।ै

��²³� ´�� �¶�¾� �� �� ��� ��� �� �·� 

अपनी पिेºक äोर की मांसपेिशय� को सावधानीपूव�क िसकोÁकर और उसी ि�ित म� 10 सकंेड तक या 3 आरामदायक सांस� 
िजतनी अविध तक रख कर आप उÇ� �िशि¡त करना श¬ु कर सकते ह�। इन बुिनयादी Âायाम� को बैठ कर, खÁ ेहो कर और 
लटे कर 5 से 10 बार दोहराएं। यह एक सेट (वग�) होता ह।ै सज�री से पहल े�Ìेक आसन म� िदन म� 2 या 3 सटे परेू करके �गित 
कर�। खासंी करने से एकदम पहल ेया कुसö स ेउठने से ठीक पहले पिेºक äोर की मांसपेिशय� को िसकोÁना और कसना भी 
सहायक होता ह।ै 

����� ��  �� �  ������ �� ®«�� ��� �� �� ��²³� ´�� µ� �� � ���। 

सज�री के बाद बुिनयादी पिेºक äोर Âायाम काय��म तब शु¬ कर� जब आपका सज�न आपको ऐसा करन ेकी सलाह दे। 
सज�री के बाद श�ुआती ह÷� म� महõपणू� ह ैिक आरामदेह पेिºक äोर Âायाम� से श�ुआत की जाए और æ¬रत से अिधक 
Âायाम करन ेस ेपरहæे िकया जाए। हालािंक, सज�री के बाद आपके ¨ारा अनुभव िकए जान ेवाले िरसाव की मा�ा को कम करने 
के िलए आपको हर िदन अपने पिेºक äोर को िनयिमत ¬प से सि�य करने की िदशा म� काम करना चािहए। 

अपनी पिेºक äोर की मांसपेिशय� को सही ढगं स ेसि�य करना सीखन ेके िलए, आपको एक �िशि¡त िÓिæयोथेरेिप� 
और/या इन Âायाम� को िसखान ेम� कुशल एक िवशेष कॉिèन�स नस� की मदद की आव¦कता होगी। िÓिæयोथेरेिप� 
अøùासाउंड का उपयोग कर सकत ेह� तािक आप अपने पिेºक äोर की मांसपेिशय� के संकुचन को देख सक�  तािक 
आप आúÖ हो सक�  िक आप मासंपेिशय� को सही ढगं स ेसि�य और �िशि¡त कर रह ेह�। आपका सज�न आपको िकसी 
िÓिæयोथेरेिप� या कॉिèन�स नस� के सपंक�  िववरण �दान कर सकता ह।ै 

अिधक जानकारी के िलए, कॉिèन�स फाउंडशेन ऑफ ऑûùेिलया से  1800 33 00 66 या  continence.org.au पर सपंक�  
कर�

इस �Öुित (�सेेèेशन) म� भी अिधक जानकारी ऑनलाइन onlinecommunity.pcfa.org.au/t5/Video-
Gallery/Dr-Patricia-Neumann-Pelvic-Floor-Physiotherapist-South-Terrace/ba-p/5032 �� 
��� ���� �� �� ���� �¿�� (Continence products) 

म�ू असंयिमता को �बंिधत करन ेम� सहायता करने के िलए कई �कार के संयिमता उüाद उपलï ह�। पडै एक �भावी पहली 
पसंद होत ेह�। इÇ� अåी िफिटंग वाले अडंरिवयर के साथ पहना जाता ह,ै बॉÙर शॉट्�स के साथ नहÉ। जलन से बचन ेके िलए 
िनयिमत ¬प स ेपडै बदलना और अपनी õचा को साÓ और सूखा रखना महõपणू� ह।ै 

यिद आप समय रहते शौचालय तक नहÉ प¿ँच सकते ह� तो उपयोग करन ेके िलए आप बेड �ोटेâर और कंटेनर भी खरीद सकते 
ह�। 

सुपरमाकà ट और Óामàसीयाँ िवशषे ¬प स ेप�ुष� के िलए िडæाइन िकए गए कॉिèन�स उüाद� का �ॉक रखती ह�। आप इन 
उüाद� को ऑनलाइन भी खरीद सकते ह� और उÇ� सीध ेअपने घर िडिलवर करवा सकते ह�। कुछ कंपिनया ँमýु नमनू ेऔर नमनूा 
पैक �दान करती ह� िजÇ� आप आæमा कर देख सकते ह�। िविभÃ सयंिमता उüाद� के बारे म� सलाह लेने के िलए अपने जीपी 
या नस� से पछू�।



�����

�� �� �� ���� ���� ���-����� 
� 	�� ��  �������    
को समझना  06

10 11

������� 
� ��¬������ 
�ो�ेट क� सर का इलाज आपके अंदर अिधक बार पशेाब करने की आव¦कता पदैा कर सकता ह ै(��� �������), िवशषे 
¬प स ेरात के समय। आप देख सकते ह� िक आपको अचानक पशेाब करन ेजान ेकी आव¦कता महससू होती ह ैऔर आप 
शौचालय तक प¿ँच�, उसके पहले ही आपके मू� का कुछ िरसाव हो चुका होता ह ै(���-����� ��¬������) ऐसा इसिलए 
होता ह ैÔ�िक मू�ाशय की मासँपिेशय� म� þठन होती ह ैिजससे कुछ मू� िनकल जाता ह।ै 

������� 
� ��¬����� ��  ��À� �� �� �� ��£�� �� � ���� ��? 

अपन ेमू�ाशय को बेहतर ढगं स ेिनयंि�त करने म� आपकी सहायता करन ेके िलए �ैडर रीùेिनंग (पनुः �िश¡ण) का उपयोग 
िकया जा सकता ह।ै कॉिèन�स नस� या कॉिèन�स िÓिæयोथेरेिप� आपको सलाह दे सकते ह�। 

ऐसी दवाएँ उपलï ह� जो बारंबारता और ताÀािलकता म� मदद कर सकती ह�। कुछ प�ुष� को मू�ाशय म� बोटॉÙ का इंजÿेन 
लगाया जाता ह।ै एक अ¯ तकनीक कम िव~तु �वाह (electrical current) के साथ पशेाब को िनयंि�त करने वाली नस� 
को उÏेिजत करती ह�। 

���� �� ��̧ � ������  
�ो�ेट क� सर के कुछ उपचार� स ेमू�माग� (वह Õूब िजससे मू� पािरत होता ह)ै सकंरा हो सकता ह।ै इसके पिरणामÅ¬प कई 
सम±ाएँ हो सकती ह�, िजनम� पशेाब करने म� किठनाई या म�ूाशय को खाली कर पाने म� असमथ�ता शािमल ह�। इस ेयूरीनरी 
िरट�शन कहा जाता ह।ै यिद आपके �ो�ेट का आकार बÁा ह ैया यिद उपचार के कारण �ो�ेट म� सजून आ जाती ह ैतो इसके 
होने की संभावना अिधक होती ह।ै 

कभी-कभी, सज�री या रेडीएशन थेरेपी मू�ाशय की गद�न (bladder neck) (जहा ंमू�ाशय म�ूमाग� के शषे भाग से जुÁता ह)ै म� 
एक सकंरापन हो जाने का कारण बन सकती ह ैिजसे bladder neck stenosis (मू�ाशय गद�न �ेनोिसस) (या िûù|र) के 
नाम स ेजाना जाता ह ै। 

�ेनोिसस के कारण होन ेवाली सम±ा� म� िनÛिलिखत सम±ाएँ शािमल हो सकती ह�: 
 • एक कमæोर म�ू धारा 
 • िझझक 
 • आपके मू�ाशय के अधूरे ¬प स ेखाली होने का अहसास 
 • पेशाब करते समय पेशाब िछÁकता ¿आ िनकलना 
 • यूरीनरी िरट�शन (पेशाब न कर पाना) 

���� �� ��̧ � ����� �� �� �� ��£�� �� � ���� ��? 

मयूूरीनरी िरट�शन के इलाज के िलए दवाएँ उपलï ह�। कभी-कभी, म�ूाशय या मू�माग� के खुलन ेवाले �ान को चौÁा करन ेके 
िलए सज�री की आव¦कता होती ह।ै

���� �� ¦�� 	�� 
पशेाब म� खून आना (haematuria) �ो�ेट क� सर के िलए की गई रेडीएशन थेरेपी के बाद हो सकता ह।ै यह �ो�ेट को 
हटाने के िलए की जाने वाली सज�री के तरंुत बाद भी हो सकता ह।ै इसम� आमतौर पर िचंता वाली कोई बात नहÉ होती ह ैऔर 
यह जÚी से ठीक हो जाता ह,ै लिेकन यिद आपको अपन ेमू� म� र× िदखाई देता ह ैतो इसके बारे म� डॉâर को बताना हमेशा 
महõपणू� होता ह ैÔ�िक यह सं�मण या िकसी अ¯ �कार के क� सर का एक सकेंत हो सकता ह।ै कभी-कभी र× के कारण 
गाठँ�  (clots) बन जाती ह� जो म�ू के �वाह म� ¬कावट पैदा कर सकती ह�, इसिलए यिद आप पशेाब नहÉ कर पा रह ेह� तो इसका 
मतलब ह ैिक आपको तÀाल िचिकÒीय सहायता की आव¦कता ह।ै 

��� �� �Á 	�� �� ���� �� �� �� � ���� ��? 

यिद आपके मू� म� र× ह,ै तो आपको आमतौर पर यरूोलॉिज� (म�ू रोग िवशेषÄ) के पास भेजा जाएगा। ©ैनस िकए जान ेके 
साथ एक िस�ो©ोपी (म�ूाशय के अदंर कैमरा परी¡ण) की िसÓािरश की जा सकती ह।ै र×Øाव के कारण का पता लगाने 
के िलए ऐसा करना महõपणू� ह।ै 

म�ू म� र× को आपकी दवा म� िकए जान ेवाले समायोजन से �बंिधत िकया जा सकता ह ै- परंतु ऐसा िबना िचिकÒकीय सलाह 
के कभी भी न कर�। 

कभी-कभी म�ू म� र× आने के उपचार म� कैथेटर या �ैडर वॉश का उपयोग करना शािमल हो सकता ह,ै जो �डैर म� संभवतः 
मौजूद र× को साÓ करन ेके िलए �ैडर को एक तरल पदाथ� स ेभरने की एक �ि�या ह।ै 

यिद उपचार स ेर×Øाव म� कोई सुधार नहÉ होता ह,ै तो आपका/की डॉâर हाइपरबेिरक ऑÙीजन थेरेपी (hyperbaric 
oxygen therapy) नामक एक िवशेष िचिकÒा की िसÓािरश कर सकता/ती ह,ै िजसम� 1 से 2 घटें के िलए एक �ेशर 
च{ेर (दबाव क¡) के अदंर साँस ¨ारा ऑÙीजन लेना शािमल होता ह।ै यह म�ूाशय म� मासँ-तंतु� को पुन: उüÃ होने 
(regenerate) और मæबतू होने म� मदद करता ह।ै 

यिद र×Øाव क� सर या सं�मण के कारण होता ह,ै तो इनका इलाज करने की आव¦कता होगी।

 

यिद आप अचानक पाते ह� िक आप पशेाब नहÉ कर पात ेह� या यह दद�नाक ह,ै तो तुरंत िचिकÒा �ाî कर�। तीç 
यरूीनरी िरट�शन (Acute urinary retention) ßतरनाक हो सकता ह।ै अपने म�ूाशय से म�ू को ßाली करने 
के िलए आपको कैथटेर की आव¦कता हो सकती ह।ै
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4. 	�� ������ 
� �¢� �� �� ��£�� ��� 
आं� संबंधी ल¡ण �ो�ेट क� सर के िलए की गई  सज�री के अपिे¡त दÈुभाव नहÉ होत ेह�। कभी-कभी सज�री के तरंुत बाद क[ 
की सम±ा हो सकती ह।ै स] मल को बाहर िनकालन ेके िलए अंदर स ेæोर लगा के ध^ा देना इस बात के ऊपर �भाव डाल 
सकता ह ैिक सिज_ कल घाव कैस ेठीक होते ह� और पिेºस (पेडू) की उन मासँपेिशय� को कमæोर करता ह ैिजनकी आव¦कता 
आपको संयिमता के िलए होती ह।ै सज�री आं� से खून बहने का कारण भी बन सकती ह।ै ब¿त ही दलु�भ मामल� म�, पु�ष� म� 
सज�री के बाद िफ�ुला (मू�माग� और मलाशय के बीच एक छेद) िवकिसत हो सकता ह।ै यिद आप सज�री के बाद आं� म� 
पिरवत�न का अनभुव करते ह� तो अपन ेडॉâर, िवशेषÄ नस� या अपनी ÅाÆ देखभाल टीम के िकसी अ¯ सद± से बात कर�। 

रेडीएशन थेरेपी कभी-कभी आं� पिरवत�न का कारण बन सकती ह।ै उपचार के दसूरे भाग के दौरान, कुछ रोिगय� को अपनी 
आंत� को अिधक बार या अिधक तÀाल खोलने (मल Ìाग) की आव¦कता महससू होती ह,ै हालांिक वे ब¿त अिधक मा�ा 
म� पािरत नहÉ कर पात ेह�। असामा¯ ¬प स,े शौचालय जाते समय हो सकता ह ैिक आप कुछ बलÍम (mucous) या अिधक 
हवा िनकाल�गे और/या आपको असिुवधा हो सकती ह।ै कभी-कभी, रेडीएशन मलाशय को नकुसान प¿चंाएगा (िजस े��§���� 
��©�¡��� कहा जाता ह)ै, जो मल-Ìाग की आदत� म� बदलाव, अÌिधक बलÍम और/या र×Øाव का कारण बन सकता 
ह।ै मल असंयम (िरसाव होता मल) होना दलु�भ ह।ै 

�ो�ेट क� सर के इलाज के बाद आं� सम±ा� को �बंिधत करन ेम� आपकी मदद करन ेके िलए आप कई चीæ� कर सकत ेह�। 
याद रख�, आप सलाह के िलए हमेशा अपने जीपी, �ो�ेट क� सर िवशेषÄ नस� या अपनी ÅाÆ देखभाल टीम के िकसी सद± 
से पछू सकते ह�। 

	�� ¤�� ���� 
मल के अनिैåक िरसाव को आं� असयंिमता (�� ¤�� ����) कहत ेह�। िरसाव की मा�ा एक बंूद स ेलेकर परूी तरह स ेआं� 
पर िनयं�ण खो देने तक िभÃ हो सकती ह।ै 

आं� असंयिमता के साथ मु` म@ुा यह ह ैिक पु�ष इस पर शायद ही कभी चचा� करत ेह� या इसकी सचूना देते ह�, इसिलए इसे 
एक �मखु म@ु ेके ¬प म� उजागर नहÉ िकया जाता ह।ै प�ुष अÙर ÅाÆ देखभाल टीम स ेसलाह और सहायता �ाî करके 
अपनी परेशानी को दरू कर सकते ह�। 

	�� ¤�� ���� �� �� �� ��£�� �� � ���� ��? 

एक ÅाÆ पेशवेर जैसे आहार िवशषेÄ, कॉिèन�स नस� या िÓिæयोथेरेिप� आपके आहार और तरल पदाथ� का सवेन, Âायाम, 
आप चलने िफरन ेम� िकतने स¡म ह�, Ôा Ôा दवाएँ ले रह ेह�, सिहत आपके आं� को �भािवत करने वाली हर चीæ को देख�गे। 

अपनी जीवनशैली म� बदलाव करने स ेअÙर आं� असयंिमता को िनयंि�त करन ेम� मदद िमल सकती ह।ै क[ और दÖ को 
िनयंि�त करन ेके िलए आप कुछ दवाएँ ले सकते ह�।

	�� �� ¦�� ���
पीछे के माग� से र×Øाव होना रेडीएशन उपचार का एक असामा¯ दÈुभाव ह।ै कभी-कभी ऐसा उपचार के महीन� या वषô 
बाद होता ह।ै इसके पीछे का कारण �ोâाइिटस (proctitis) हो सकता ह ै, जो मलाशय की परत (लाइिनंग) की सूजन ह।ै 
�ोâाइिटस के अ¯ ल¡ण होते ह� - ऐसा महसूस करना िक आपको मल Ìाग करन ेकी आव¦कता ह,ै दद� होना और बलÍम 
िनकलना। �ोâाइिटस आमतौर पर अपने आप दरू हो जाता ह,ै लिेकन कभी-कभी ल¡ण जारी रहत ेह�। 

हमशेा अपने डॉâर को बताएँ िक Ôा आपको अपने पीछे के माग� से र× िनकलता िदखाई देता ह,ै Ô�िक हो सकता ह ैिक 
इसका �ो�ेट क� सर के उपचार स ेकोई लनेा-देना न हो। आपका/की डॉâर आं� क� सर जैसी अ¯ सम±ा� को दरू करन ेके 
िलए आगे की जाचँ के िलए कह सकता/ती ह।ै 

	�� �� ���� �ÁÂ�� �� �� �� ��£�� �� � ���� ��?

यिद आपके पीछे के माग� स ेखून बहता ह,ै तो हो सकता ह ैिक आपका/की डॉâर कॉलोनो©ोपी करना चाहगेा/गी, यह देखने 
के िलए िक Ôा र×Øाव रेडीएशन ©ार िटश ू(धóे या िनशान) से ह ैया िकसी अ¯ कारण से। 

यिद आपको �ोâाइिटस ह,ै तो आपको इसके इलाज के िलए दवा दी जा सकती ह।ै र×Øाव का उपचार लæेर उपचार, सज�री 
या हाइपरबिैरक ऑÙीजन थेरेपी के उपयोग से भी िकया जा सकता ह ै(प?ृ 11 देख�)। 

�¨Ã���� (�����) 
िफûचलुा उस छेद को कहते ह� जो म�ूमाग� और मलाशय के बीच होता ह।ै यह �ो�ेट क� सर के िलए की जाने वाली सज�री और 
रेडीएशन थेरेपी का एक ब¿त ही दलु�भ दÈुभाव ह।ै 

कभी-कभी म�ूमाग� का दद� और स�ंमण िफûचलुा के श�ुआती ल¡ण हो सकत ेह�, हालािंक इन ल¡ण� के अ¯ कारण भी 
हो सकत ेह�। यिद आपके मू� से तेæ गंध आ रही ह ैया उपचार के बाद आपको बßुार (तापमान) होता ह,ै तो अपने डॉâर या 
नस� स ेसंपक�  कर�, Ô�िक य ेसं�मण के ल¡ण हो सकते ह�। उपचार के बाद म�ूमाग� या मलाशय से िरसाव या दÖ लगना भी 
िफûचलुा के ल¡ण हो सकत ेह�। 

�¨Ã���� �� ���� �� �� �� � ���� ��? 

यिद आपको िफûचुला हो जाता ह,ै तो आपको छेद की मर>त के िलए एक ऑपरेशन करने की आव¦कता हो सकती ह।ै
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�Ä �� �� 
क[, या कठोर मल, आपसे æोर लगवाने का कारण बनता ह ैऔर यह आपके पेिºक äोर की मासँपेिशय� को कमæोर कर 
सकता ह।ै भरी ¿ई आंत� स ेपÁने वाला दबाव म�ूाशय म� दद� या परेशानी पैदा कर सकता ह।ै यह आपके मू�ाशय ¨ारा रोक 
के रख ेजाने वाल ेमू� की मा�ा को भी �भािवत कर सकता ह ैिजससे आपको अिधक तÀाल या बार-बार पेशाब करन ेकी 
आव¦कता पÁ सकती ह।ै 

फाइबर स ेभरपरू आहार जैसे िक होल�ने =ेड और सीरीअल, ताæ ेÓल और सि[या ँखान ेसे और िदन म� 1.5 से 2 लीटर पानी 
पीन ेस ेक[ को रोकने म� मदद िमलगेी। 

जब आप पहली बार सुबह उठत ेह� तो एक िगलास गम� तरल पदाथ� का सेवन आपकी आंत� म� होने वाली �ि�या म� मदद कर 
सकता ह।ै 

यिद आपको क[ ह,ै तो कोिशश कर� िक मल Ìाग करते समय अÌािधक æोर न लगाएँ। 

��Å��� ��� ��। 
ध«ूपान आपके मू�ाशय को दो तरह स े�भािवत कर सकता ह।ै यह म�ूाशय के िलए एक अÁचन के ¬प म� काय� करता ह,ै और 
खासँन ेसे पिेºक äोर कमæोर हो सकती ह।ै 

ध«ूपान Ìागने म� मदद के िलए, Quitline को  13 7848 पर Óोन कर�।.

Æ�� ��   � ���� �� �� �� �����  �� ��� ���� ���� �� 
कैफीन (चाय, कॉफी, कोला पये पदाथ�), शराब, ख<े (citrus) Óल और जूस, कृि�म िमठास वाल ेपये, टमाटर और टमाटर 
आधािरत उüाद, मसालदेार या ऐिसिडक खा~ पदाथ� मू�ाशय म� जलन पैदा कर सकते ह�। पानी पीना सबसे अåा ह।ै 

आपको इस बात की योजना बनाने की आव¦कता हो सकती ह ैिक आपको अपने तरल पदाथô को कब पीना ह,ै उदाहरण के 
िलए, रात को उठने से बचन ेके िलए, शाम को तरल पदाथô का सेवन कम कर द�। .

 �� 	�±� �� �� �Ç� �� ��� 
शरीर का अितिर× वæन म�ूाशय पर अितिर× दबाव डालता ह,ै िजससे मू� संबंधी तÀािलकता  के ल¡ण ब¢ सकत ेह�। 

������ (§� ���Ç) �� ��� ��� 
यिद आपको मधमुहे ह,ै तो सिुनिðत कर� िक आपके र× �कूोस का Öर िनयं�ण म� ह।ै अि�र र× �ूकोस Öर स ेमू� 
संबधंी सम±ा� के ऊपर �भाव पÁ सकता ह।ै

5. ¤��� È�� �¦�� 
¤��� ������ �� °�� �� 
उपचार के बाद म�ू और आं� के ल¡ण� की चनुौितय� का सामना करना, कई पु�ष� के िलए अपने क� सर के अनभुव के सबसे 
किठन चरण� म� स ेएक होता ह।ै य~िप आपको ऐसा लग सकता ह ैिक आपका जीवन िनकटतम बाथ¬म खोजने तक ही सीिमत 
रह गया ह,ै पर आपको इस दÈुभाव के ¨ारा िनयंि�त होन ेकी आव¦कता नहÉ ह।ै आप इस पर कार�वाही कर सकत ेह�। 

यिद आप सम±ा� का सामना कर रह ेह�, िवशेष ¬प से असंयिमता का, तो हो सकता ह ैिक आप शिम; दगी, िचंता, िनराशा, �ोध 
और सामािजक अलगाव जसैी भावनाएँ महसूस कर रह ेह�गे। इनका महसूस होना अपिे¡त ह।ै इन भावना� को Åीकार करना, 
उनस ेिनपटना और �ारंिभक अव�ा म� ही सहायता मागंना, आपको इनसे िनपटन ेम� मदद कर सकता ह।ै यिद िनय�ंण रखन ेकी 
और बदलाव (adjustments) करन ेकी आपकी ¡मता को आपकी भावनाएँ �भािवत कर रही ह�, तो ऐसे ÅाÆ देखभाल 
पेशवेर मौजूद ह� जो आपकी सहायता कर सकत ेह�। आपकी ि�ित के अनसुार आपके िलए िकसी उपय×ु पेशेवर का रैÓरल 
लेन ेके िलए अपने डॉâर स ेबात कर�। 

¤��� ���� �� ���� ��� ��� 
आं� सम±ा� से िनपटने के िलए, िविभÃ �कार के फाइबर-यु× खा~ पदाथ� खाएँ, जैसे िक wholegrain (साबुत अनाज 
की) =ेड, सीरीअल, पाÖा, Óल, सि[याँ (िवशषे ¬प स ेक+ी और िबना िछलके वाली), नट और बीज, Óिलया ँ(legumes) 
और दाल� जैस ेपके ¿ए बी*, दाल और सÓेद चन।े 

वसायु× भोजन कम खाएँ (जैस ेतली ¿ई मछली, तला ¿आ िचकन, आलू के िच' या उ+ फैट वाल ेदधू उüाद)। 

अपनी िदनचया� म� अपन ेभोजन को एक िनयिमत  ¬टीन म� लेने का �यास कर�, िजससे पाचन �ि�या� को िविनयिमत करने म� 
मदद िमल सकती ह।ै 

�� �� ��£�� ��� 
दÖ बार-बार हो सकते ह�, िजनम� मल Ìाग पानी समान पतला हो सकता ह।ै अपन ेइलाज करने वाल/ेवाली डॉâर या नस� से 
पूछ� िक Ôा उ>ीद करनी चािहए और दÖ की िरपोट� कब करनी चािहए। 

 •  आपको एक िदन म� िकतनी बार तरल ¬प का मल Ìाग होता ह,ै उसे िलख ल�। अपने डॉâर स ेउन दवा� के बारे म� बात 
कर� जो आप सहायता के िलए ले सकते ह�। सुिनिðत कर� िक िकसी भी समय मल के साथ खून आने के बारे म� आप उÇ� 
अव¦ बताएँ। 

 •  िनज�लीकरण (िडहाइ&शेन ) को रोकन ेके िलए ßूब सारे तरल पदाथ� िपएँ। चीनी की उ+ मा�ा वाले पेय, शराब, 
अÌािधक कैफीन या ब¿त गम� / ठंड ेतरल पदाथ� जो दÖ को और भी बदतर बना सकते ह�, इनकी तुलना म� हाइ&िेटंग 
करने के िलए पानी और जलिमि$त िकए गए कॉिड_ यल बहेतर िवक# ह�। 

 •  अÌिधक मसालदेार और वसायु×/तलेय×ु भोजन से परहæे कर�। 
 •  दÖ ठीक हो जाने के बाद, धीरे-धीरे एक Å� खाने की योजना आरंभ कर� िजसम� ताæ ेÓल, सि[या,ँ होल�ेन =डे और 

पाÖा शािमल ह�। 
 •  दÖ के �बधंन के बारे म� बात करन ेके िलए िकसी आहार िवशेषÄ के रैÓरल की िवनती कर�। अपने डॉâर को बताएँ िक 

Ôा आप अपने आहार म� कोई बदलाव कर रह ेह�। 
 •  õचा की जलन को रोकन ेके िलए अपनी गुदा के आसपास के ¡�े को साÓ और नम रख�। �Ìके मल Ìाग के बाद, 

अपन ेगुदा ¡�े को गम� पानी स ेधोएँ और धीरे स ेथपथपाकर सुखाएँ। इस ¡�े की सुर¡ा के िलए आपको बैिरयर �ीम 
(barrier cream) लगान ेकी आव¦कता हो सकती ह।ै
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µ� �� 
िनयिमत Âायाम आपको Å� वæन बनाए रखने म� मदद करता ह ैऔर क[ होन ेस ेरोकता ह।ै यह आपको अåी नÉद लेन ेम� 
भी मदद करता ह ैऔर आपके संपूण� ÅाÆ के िलए Óायदेमदं होता ह।ै 

थोÁ ेह"े Âायाम करन ेकी कोिशश कर�, जैस ेहर िदन चलना। अपने डॉâर, िÓिæयोथेरेिप� या Âायाम िचिकÒक से 
Âायाम की उस मा�ा और �कार के बारे म� बात कर� जो आपके िलए उपय×ु ह।ै 

Âायाम इस तरह स ेकरना महõपणू� ह ैजो आपके पिेºक äोर के िलए सरुि¡त हो। उदाहरण के िलए, उ+ �भाव वाले 
Âायाम� (high impact exercises) स ेबच� िजनम� दौÁना या कूदना, पेट के Âायाम या कोई भी ऐसा Âायाम शािमल ह� 
जो $ोिण तल (पेिºक äोर) पर नीचे की ओर दबाव डालत ेह�। 

कॉिèन�स नस� या कॉिèन�स िÓिæयोथेरेिप� आपको सलाह दे सकते ह�। पिेºक äोर के अनकूुल Âायाम� के बारे म� अिधक 
जानकारी के िलए www.pelvicfloorfirst.org.au देख�।.

	��� 
� ����É ��� 
आराम उतना ही महõपणू� ह ैिजतना िक Âायाम, िवशेष ¬प स ेउपचार के दौरान या उपचार के बाद के �ारंिभक चरण� म�। कई 
पु�ष बताते ह� िक उनके मू� संबंधी दÈुभाव िदन के अतं म� बदतर होत ेह� जब व ेथके ¿ए होत ेह�। िनयिमत अविध पर िकया गया 
िव$ाम इसे कम करने म� मदद कर सकता ह।ै

6. µ������� ��Ê�� 
��� 	��-���� ��  ��� �� 
जैस ेआप ठीक हो रह ेहोते ह�, तो आप ताÀािलकता और असंयिमता स ेजुÁ ेडर को दरू कर पात ेह� और िनयं�ण वापस अपने 
हाथ म� ल ेपाते ह�। पिरवार, दोÖ� और ÅाÆ देखभाल टीम के �ोÒाहन, नए Âवहार� का पता लगाने और परी¡ण करने 
के साहस, अनकूुलनशीलता और एक अåी योजना के साथ, आप धीरे-धीरे वह अनभुव �ाî करत ेह� िजनकी æ¬रत आपको 
अपना आ!िवúास वापस पान ेऔर अपने जीवन को िफर स ेहािसल करने के िलए होती ह।ै 

आपको एक ‘survival kit (जीिवत रहन ेकी िकट)’ बनाने की आव¦कता हो सकती ह’ै. यह कई ¬प ल ेसकती ह,ै लिेकन 
कुछ बुिनयादी बात� िजनके बारे म� सोचा जा सकता ह,ै उनम� शािमल ह�: 
 • एक उपय×ु आकार का कैरी बैग जो आव¦कता� मुतािबक भाग� म� बंटा ¿आ हो 
 • दवा� के िलए एक कंटेनर - इसम� कई भाग� की आव¦कता हो सकती ह ै
 • लिू=कैè या õचा �ीम 
 • दÖाने - सही आकार महõपणू� ह ै
 • अंडरिवयर (बॉÙर शॉट्�स नहÉ) 
 • िटशू 
 • िñनिæंग वाइ' (cleansing wipes) - पहल ेसे गीले/नम िकए गए, अ"ोहल-म×ु बेबी वाइ' उपय×ु होते  
     ह� 
 •  बÁी Bाि�क-आधािरत, ‘िडसपोæेबल अडंरशीट’ (�योग करके फ� क दी जाने वाली नीचे िबछान ेवाली चादर) - बाथ¬म 

¡�े से दरू साÓ-सÓाई करते समय उपयोगी होती ह ै
 • लॉक लगने योD िæपलॉक बैग या फा�नर (fasteners) - आव¦कता के आधार पर िविभÃ आकार के 
 • बदलन ेके िलए वE 
 • दगु�F दरू करन ेवाला (डीओडरè) G े- इ� नहÉ 
 • हाथ साÓ करन ेवाला जलै 
 • बोतलबदं पेय जल 
 •  पैड - अÌािधक �कार� के उपलï पड्ैस को इÖमेाल कर के देख� और पता लगाएँ िक आपको आराम देन ेवाले और 

आपके उ@¦े के िलए सबस ेउपयु× कौन से ह�। 

इनम� से अिधकतर चीæ� सुपरमाकà ट या फामàसी के ‘Âि×गत देखभाल (personal care)’ सैÿन म� पाई जा सकती ह�।
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¤���  ��� ��  ���� ����  

जाने स ेपहले तयैारी कर�। अपने समय, राÖा िजससे आप जाएँगे, भोजन और हाइ&शेन (शरीर म� पानी की उिचत मा�ा) से 
अवगत रह�। आप शायद कुछ ऐस ेखा~ पदाथ� लेना चाह�गे िजनके बारे म� आप जानते ह� िक व ेआपके ल¡ण� को नहÉ ब¢ाते ह�। 

शौचालय के नÿे अपिरिचत ¡�े� म� या बाहर घूमन ेजान ेकी योजना बनात ेसमय, शौचालय सुिवधा� का पता लगान ेम� 
मददगार हो सकते ह�। ऑûùेिलया-Âापी मानिच� (मैप) उपलï ह� (www.toiletmap.gov.au देख�)। 

साव�जिनक सुिवधा� म� ‘ऐHलूèै’ या सुलभ शौचालय होने चािहए िजनम� रेलæ (पकÁन ेके िलए सहारे), िफIûचर और कूÁ ेके 
िबन लगे ह�। 

जब आप बाहर खाना खाते ह� तो आपकी आहार डायरी म� िलखी जानकारी स ेआप अिधक आ!िवúास के साथ �ान� और 
मे̄  ूका चयन करने म� स¡म बनत ेह�।

����� �� ���� �� ���� 
कॉिèन�स उüाद ßरीदते समय आप िवÏीय सहायता के िलए योD हो सकते ह�। कॉèीन�स एड्स पमे�ट ©ीम (संयिमता 
सहायता भगुतान योजना) (CAPS) कुछ लागत� म� मदद कर सकती ह।ै अिधक जानकारी के िलए  www.health.gov.
au/initiatives-and-programs/continence-aids-payment-scheme-caps देख�।

राJ और टेिरटरी सरकार की िवÏीय सहायता योजनाएँ भी उपलï ह�। अिधक जानकारी के िलए कृपया राKीय कॉèीन�स 
ह#ेलाइन स े 1800 33 00 66 पर सपंक�  कर�।

 

7. ��� Ë�� Ë�� 
असयंिमता जसैी आं� और म�ूाशय सम±ाएँ आपके जीवन की गुणवÏा को ब¿त बÁ े¬प स े�भािवत कर सकती ह�। याद रख�, 
आप अकेल ेनहÉ ह�। असयंिमता स े5 िमिलयन (50 लाख) से अिधक ऑûùेिलयाई लोग �भािवत ह�। सही मदद से कॉिèन�स की 
सम±ा का �बंधन या उसे ठीक िकया जा सकता ह।ै सलाह के िलए अपने डॉâर या अपनी ÅाÆ सेवा टीम के िकसी सद± 
से पछू� और आपको िकसी उपय×ु पेशेवर के पास भजेे जान ेके िलए कह�। 

पशेेवर जो मदद कर सकते ह� उनम� शािमल ह�: 

Accredited exercise physiologist (��Ì�� ��Í µ� �� ���� ��Î���): ऐलाईड हLै ÅाÆ पशेवेर जो 
आपके क� सर उपचार के िह� ेके ¬प म� एक Âि×गत और सरुि¡त Âायाम काय��म िनधा�िरत करने म� मािहर ह�। 

Continence nurse (��-��� ��  ����� ��/�� ���): एक नस� िजसने उपचार के बाद हो जान ेवाली कॉèीने* (�ैडर 
(म�ूाशय) और आं�) से सबंंिधत सम±ा� के �बंधन म� िवशेष �िश¡ण �ाî िकया ह।ै अिधक जानकारी के िलए प?ृ 20 
देख�। 

Continence physiotherapist (��-��� ��  ����� ��/�� �Ï�Ç �«������): एक िÓिæयोथेरेिप� िजसने 
उपचार के बाद हो जान ेवाली कॉèीने* (�ैडर (म�ूाशय) और आं�) सम±ा� के �बंधन म� िवशेष �िश¡ण �ाî िकया ह।ै 
अिधक जानकारी के िलए प?ृ 20 देख�। 

Dietitian (	��� �����Î): एक ऐलाईड हLै ÅाÆ पेशवेर जो उपचार से पहले, उपचार के दौरान और बाद म� तथा 
आपके ठीक होत ेसमय, खाने-पीन ेकी एक सबसे अåी योजना की िसÓािरश करता/करती ह।ै 

General practitioner (����Ì ®���¯�) (GP): एक डॉâर जो आपके िदन-�ितिदन के ÅाÆ म@ु� म� आपकी 
देखभाल करता/ती ह,ै देखभाल का संयोजक होता/होती ह ैऔर आव¦कतानसुार अ¯ िवशषेÄ� का रेÓरल �दान करता/करती 
ह।ै कॉल करने के िलए GP आपका पहला सपंक�  ह।ै 

�¨�Ç �«������: एक ऐलाईड हLै (Åा�) पशेवेर जो शरीर की गित और ि�याशीलता म� मािहर ह ैऔर सामा¯ शारीिरक 
गितिविधय� और ‘पेलिवक äोर ùेिनंग’ (पडूे की मांसपशेीय� का �िश¡ण) को िफर से श¬ु करने की सलाह देता ह।ै 

����� �� �� �����Î ���: एक नस� िजसने �ो�ेट क� सर अनभुव के सभी चरण� म� उपचार, सहारा और सहायता �दान करने के 
िलए िवशेष �िश¡ण �ाî िकया ह।ै 

Psychologist (�����Î����): एक पशेवेर जो भावना!क, सामािजक और आ�ाि!क चुनौितय� म� सहायता �दान 
करता/ती ह।ै 

���� ����: एक पशेवेर जो सहायता सेवा� और आपको अपन ेघर पर शारीिरक, सामािजक और आिथ_ क ¬प स ेएक 
ि�याशील जीवन जीने के बारे म� सलाह देता/देती ह।ै

यिद आप िरसाव का अनभुव करते ह� और लोग� स ेिमलन ेया अपनी सामा¯ गितिविधय� जैस ेकाम या भोजन के 
िलए बाहर जाने के िलए पया�î आ!िवúास महसूस नहÉ करते ह�, तो सहायता के िलए राKीय कॉèीन�स (संयिमता) 
ह#ेलाइन को  1800 33 00 66 पर कॉल कर�।
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8. ¤£�� ������� 
� ��� �� ���� �� ��Í ���
����� �� �� ¨���§��� Ð¨ ÐÃÑ��� � (PCFA) 
(02) 9438 7000/1800 22 00 99 ((��Ò��Ó �Ô�)
����: enquiries@pcfa.org.au
www.prostate.org.au

Beyond Blue (Õ ÔÖ ×�): राKीय अवसाद से जुÁी पहल - िचंता और अवसाद के बारे म� जानकारी और सहायता �दान 
करना। 
1300 22 46 36
www.beyondblue.org.au

Cancer Council Australia (�� �� ����� ÐÃÑ��� �): पेशवेर टेलीफोन और ऑनलाइन सहायता, सचूना और रेफरल 
सेवा।
13 11 20
www.cancer.org.au

�Ô¶Ø��� ¨���§��� Ð¨ ÐÃÑ��� �: म�ूाशय और आं� ÅाÆ और सहायता �ािî के बारे म� जानकारी �दान करत ेह� 
��Ù�  ¡��Ô¶Ø��� ��� �� ��¡�:  1800 33 00 66
����: info@continence.org.au
www.continence.org.au

Dietitians Australia (	��� �����Î ÐÃÑ��� �): एक मा¯ता �ाî अNासी आहार िवशेषÄ खोज�।
(02) 6189 1200
����: info@dietitiansaustralia.org.au
www.dietitiansaustralia.org.au/find-an-apd/

µ� �� 
� ¦�� ��Î�� ÐÃÑ��� � (Exercise & Sport Science Australia - ESSA): एक मा¯ता �ाî 
Âायाम exercise physiologist (ÂाOम िवÄानी) खोज�।
(07) 3171 3335
����: info@essa.org.au
www.essa.org.au/find-aep

��¡¨��¡� ÐÃÑ��� �: Âि×गत संकट सहायता और आ!हÌा की रोकथाम।
13 11 14 (24 Ú��� ���� ����)
www.lifeline.org.au

�Ô¶Ø��� ��� ������� 
� �Ô¶Ø��� �Ï�Ç �«������ ��Û �� Ü �� ��� �� �� ���� ��: 
 • पिेºक äोर Âायाम िश¡ा �दान करना 
 • Âि×गत पेिºक äोर और साधारण Âायाम काय��म� का िनमा�ण करना  
 • उपचार स ेठीक होने के दौरान शौचालय की ि�याएँ करना, िवशेष ¬प से सही मुÐा म� कैस ेबठैना ह ै
 • ल¡ण� के �बंधन के िलए कॉèीन�स (संयिमता) उüाद� म� सहायता 
 • Åै-सहायक तकनीक� के साथ सहायता और िश¡ा �दान करना 
 • िवÏीय सहायता सलाह (आप �ानीय या सघंीय िवÏीय सहायता योजना� के अतंग�त िवÏीय साधन �ाî कर 
सकते ह�) 
 • सूचना और ससंाधन 
 • घरेल ूदेखभाल के मामले जैस:े 
  •  कूÁा-करकट िनपटान, सं�मण िनयं�ण के उपाय जैस ेिक घर म� कीटाणनुाशक के साथ हाथ धोन,े Pान 

करना और Ååता रखना 
  •  िफिटंग और िफIûचर, कमोड, शौचालय म� लगाए गए रेल (पकÁन ेके िलए सहारा) इÌािद के बारे म� सलाह 

और घरेल ूदेखभाल मूQाकंन की Âव�ा करना। यिद आप पा�D ह� तो आप इन घरेल ूपिरवत�न� की 
लागत� म� सहायता �ाî कर सकते ह� 

 • Åै-सहायक तकनीक� के साथ सहायता और िश¡ा। 

रैÓरल के िलए अपने डॉâर स ेपछू� या अपन ेिकसी �ानीय सलाहकार को खोजन ेके िलए कॉèीन�स फाउंडशेन ऑफ 
ऑûùेिलया (www.continence.org.au) से संपक�  कर�। आप ऑûùेिलयन िÓिæयोथेरेपी एसोिसएशन स ेभी संपक�  
कर सकते ह�  (www.physiotherapy.asn.au देख� अथवा 1300 306 622 पर Óोन कर�)
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9. Â�� 
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Prostate Cancer UK. Bowel www.problemsprostatecanceruk.org/prostate-information/

living-with-prostate-cancer/bowel-problems

Prostate Cancer UK. Urinary problems after prostate cancer treatment. www.

prostatecanceruk.org/prostate-information/living-with-prostate-cancer/urinary-

problems

Salazar A, Regis L, Planas J, et al. Early continence after radical prostatectomy: A systematic 

review.  J.Actas Urol Esp. 2019 43(10):526. www.pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31606163

10. �Ý��� 
Bladder (����� ) - माँसपशेी की इलाि�क बनावट वाली एक थैली; जो पेट के िनचल ेिह�े म� पाई जाती ह।ै मू�ाशय 
म�ू को तब तक सं�हीत करता ह ैजब तक िक यह शरीर स ेबाहर नहÉ िनकल जाता ह।ै 

Brachytherapy (Þ���«�����) - एक �कार का रेडीओथेरेपी उपचार िजसम� Õूमर म� या उसके पास, सुइय� या बीज� म� 
सील की गई रेिडयोऐिâव साम�ी को �Ìारोिपत िकया जाता ह।ै 

�� ®«�� - एक खोखली, लचीली Õूब िजसके मा�म से तरल पदाथ� को शरीर म� डाला जा सकता ह ैया शरीर स ेिनकाला जा 
सकता ह।ै 

Climacturia (º�¡��©��� �) - ओगा�S (कामोÏजेना की चरमाव�ा) होने पर पेशाब का िरसाव हो जाना। 

�Ä - मल Ìाग (मल/ पखाना) जो ब¿त कम होता ह ैऔर/या िजÇ� िनकालने म� किठनाई होती ह।ै 

�� - बार-बार मल Ìाग करना। मल पानीदार हो सकता ह।ै 

�ßà×½ � - पेशाब परूा कर लनेे के बाद ह"ा सा पशेाब का िरसाव होना। 

���� �� ���§ �«����� (EBRT) - क� सर कोिशका� को नT करने के िलए बाहरी मशीन से िनदàिशत एÙ-रे का उपयोग 
करती ह।ै 

�¨Ã���� - म�ूमाग� और मलाशय के बीच एक छेद। 

������� - हर 2 घंटे या उसस ेकम समय म� पशेाब करने की आव¦कता महससू करना। 

áÊÊ� - म�ू �वाह शु¬ करने म� किठनाई होना। 

¤���� � �� ¦��� ���� - म�ूाशय के परूी तरह से खाली न होने का अहसास। 

¡��Ô¶Ø��� (¤�� ����) - म�ू या मल को रोकने या िनयंि�त करन ेम� असमथ�ता। 

Intermittency (¤����â ���) - म�ू �वाह जो �कता/चलता ह।ै 

Nocturia (�Ôã���	) - रात के समय पशेाब करन ेकी आव¦कता होना। 

Pelvic floor muscles (��²³� ´�� �� ������¶� ��) – पेिºस (पेडू) के तल पर माँसपिेशय� और मांस-ततुं� 
(tissues) की एक परत जो पीछे की ओर टेलबोन से लकेर सामन ेVूिबक बोन तक एक तरह से झूलती ह।ै पिेºक äोर की 
मासंपेिशयां मू�ाशय और आं� (bowel) को सहारा देती ह�। मू�माग� (म�ू नली) और मलाशय (पीछे का माग�) पेिºक äोर 
की मासंपेिशय� से होकर गुजरत ेह�।
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������ - िकसी दवा या उपचार के अनपेि¡त �भाव। 

Straining (Ç�� �����) - पेशाब की धारा शु¬ करन ेके िलए æोर लगाना या किठन �यास करना। 

����� ¤�� ���� - पेट के दबाव म� विृ� होन ेपर पेशाब का िनकल जाना या पशेाब का िरसाव होना, उदाहरण के तौर पर, जब 
आप खाँसते ह�, हँसत ेह�, छÉकते ह�, आसन बदलत ेह� या शारीिरक ¬प स ेसि�य होते ह�। 

Support group (��� �� ����) - लोग� का एक समहू जो भावना!क देखभाल और िचंता�, Âावहािरक मदद, सूचना, 
माग�दश�न, �िति�या और Âि× के तनावपूण� अनभुव� और िवक#� का मुकाबला करने म� सहायता �दान करता ह।ै 

����� (�ä ®���¯�) - ऐसा उपचार िजसम� एक ऑपरेशन शािमल ह।ै इसम� मासं-ततुं को हटाना, शारीिरक सरंचना के 
संगठन म� पिरवत�न करना या कृि�म अगं की िनयुि× करना शािमल हो सकता ह।ै 

Therapy («�����) - उपचार के िलए एक और शW। इसम� कीमोथेरेपी, रेिडयोथेरेपी, हाम¤न थरेेपी और सज�री शािमल ह�। 

Urethra (�������) - वह Õबू जो मू� और वीय� को िलंग के मा�म से और शरीर के बाहर िनकालती ह।ै 

��¬������ - अचानक स ेपेशाब करने की तीç इåा और इसम� देरी करने म� असमथ�ता होना। 

Urinary stricture ( ������� åÃÑã�) - िकसी िनशान के कारण मू�माग� का सकंरा हो जाना िजससे पेशाब करन ेम� और/
या म�ू रोके रखने म� किठनाई हो सकती ह।ै 

��Ç�� ��� ���� - ¯नूतम बल के साथ धीमा �वाह।

��æ¶� ��: 
आप शायद अपनी �गित या उपचार के बाद अपन ेल¡ण� के बारे म� अपन े�ê� को िरकॉड� करने के िलए इस िटXणी 
अनभुाग का उपयोग करना चाह�गे।
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PROSTATE CANCER FOUNDATION OF AUSTRALIA (�������� 
����� �� �� ��������) (PCFA) 

हम �ो�ेट क� सर अनुसंधान, जाग¬कता और सहायता के िलए ऑûùेिलया के �मुख समुदाय-आधािरत संगठन ह�। 
ऑûùेिलयाई आधािरत �ो�ेट क� सर अनुसंधान - देश के �मुख चैिरटी फंड के ¬प म�, हम ऑûùेिलया म� पु�ष� की 
मौजूदा और भिवY की पीि¢य� के ÅाÆ की र¡ा करने और �ो�ेट क� सर से �भािवत ऑûùेिलयाई पु�ष� और 
उनके पिरवार� के िलए जीवन की गुणवÏा म� सुधार करने के िलए मौजूद ह�। 

हमारा सपना एक ऐसा भिवY ह ैजहां �ो�ेट क� सर से िकसी भी Âि× की मृÌु नहÉ होती ह ैऔर ऑûùेिलयाई 
पु�ष� और उनके पिरवार� को वह सहायता िमलती ह ैिजसकी उÇ� आव¦कता होती ह।ै 

	��� 
PCFA �ो�ेट क� सर के िनदान के बाद जीवन Âतीत करने वाले पु�ष�, उनके सहयोिगय� और ÅाÆ देखभाल पेशेवर� के सुझाव�, सलाह और 
माग�दश�न को कृतÄतापूव�क Åीकार करता ह ैिजÇ�ने इस पुिÖका की साम�ी की समी¡ा करने के िलए अपना समय देकर इस पुिÖका के िवकास 
म� मदद की। 
 ���������� 
� ���¾�� �� ���� ���� ��  ���, �ç � � PCFA ����¡� ��¦�: pcfa.org.au
पिरयोजना �बंधक और संपादक:  Jacqueline Schmitt PhD

संपादक: Helen Signy 
िडæाइन: Bloe Creative

िचिकÒीय िच�: Marcus Cremonese

© ऑûùेिलया �ो�ेट क� सर फाउंडशेन 2020 
यह काय� कॉपीराइट के अधीन ह।ै कॉपीराइट अिधिनयम 1968 के तहत अनुमित �ाî िकसी भी उपयोग के अलावा िकसी भी भाग को ऑûùेिलया 
�ो�ेट क� सर फाउंडशेन की पूव� िलिखत अनुमित के िबना िकसी भी �ि�या ̈ ारा पुन: �Öुत नहÉ िकया जा सकता ह।ै �ितिलिपयाँ तैयार करने 
और अिधकार� से संबंिधत अनुरोध और पूछताछ मु` काय�कारी अिधकारी, �ो�ेट क� सर फाउंडशेन ऑफ ऑûùेिलया, PO Box 499, St 
Leonards, NSW 1590 को संबोिधत की जानी चािहए। वेबसाइट: www.pcfa.org.au  
ईमेल: ईमेल enquiries@pcfa.org.au

Brochurer code: PCFA13463_Hindi_Jun_2022
¤�����  
PCFA मा¯ता �ाî िवशेषÄ� से सव�$े? उपलï साb और सलाह के आधार पर Øोत िवकिसत करता ह।ै हालाँिक, PCFA गारंटी नहÉ दे 
सकता ह ैऔर जानकारी के नवीनतम या पूण� होने से जुÁी कोई कानूनी िæ>ेदारी भी नहÉ लेता ह।ै

��æ¶� ��: 
आप शायद अपनी �गित या उपचार के बाद अपन ेल¡ण� के बारे म� अपन े�ê� को िरकॉड� करन ेके िलए इस िटXणी 
अनभुाग का उपयोग करना चाह�गे।



इन ससंाधन� के ि�è करने योD सं©रण हमारी वबेसाइट  pcfa.org.au से भी 
डाउनलोड िकए जा सकते ह�

यिद आप अिधक जानकारी चाहत ेह�, तो कृपया  PCFA  
को  1800 22 00 99 पर सपंक�  कर� या enquiries@pcfa.org.au पर ईमेल कर�
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LGBTIQA+ ��� 
��  ��� ����� �� �� 
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