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����� �� �� �� ��?
�ो�ेट एक छोटी �िंथ ह ैजो पुष� 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 पुष िलंग के मा�म से बाहर की ओर जाता ह,ै िजसके मा�म से मू� और 
वीय� शरीर स ेबाहर िनकलते ह�। �ो�ेट �िंथ (��ै) पुष �जनन �णाली का एक िह�ा ह ै(िच� देख	)।

वह तरल पदाथ� िजससे वीय� बनाता ह,ै उसका कुछ िह�ा �ो�ेट बनाता ह,ै जो श�ुाणु� को समृ� और संरि�त करता ह।ै 
�ो�ेट को ब¡न ेऔर िवकिसत होने के िलए पुष 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 पुष� की उª के अन«ुप इसका 
आकार ब¡ना सामा® ह।ै कभी-कभी यह सम°ाएँ पदैा कर सकता ह,ै जैसे ि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 
जाने की �मता होती ह,ै और संभवतः �ो�ेट से भी परे तक फैल जाती ह�। क� सर जो िक �ो�ेट तक ही सीिमत रहत ेह�, 	�
� 
�ो�ेट क� सर कहलात ेह�। यिद क� सर, �ो�ेट के पास वाले मासं-ततुं� (tissues) म	 या पेि¹क िलºफ नोड्स म	 फैल जाता ह,ै 
तो इसे 	�
� �� �� ��� (locally advanced) �ो�ेट क� सर कहा जाता ह।ै कभी-कभी यह अ® अंग�, िलºफ नोड्स 
(पिे¹स के बाहर) और हि¼य� सिहत, शरीर के अ® भाग� म	 फैल सकता ह।ै इसे ��� या ��������� �ो�ेट क� सर कहा जाता 
ह।ै हालािंक, अिधकाशं �ो�ेट क� सर ब¾त धीरे-धीरे ब¡त ेह� और लगभग 95% पुष िनदान के बाद कम से कम 5 साल तक 
जीिवत रहत ेह�, खासकर अगर िनदान, �ानीय �ो�ेट क� सर का ¾आ हो।
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1. ����� 
�� ���
 ��� �  ����� �� �� ��� �� ��� ���� ��, �� ����  ��
 (�����), ������ ��  ���� �� ���� �� 
�
 ��� �
� �  ����� �� �� �� ��� ���� ����� �� ���� ����। 

��� �� ����� �� �� ���� ���
 ��� ��  ��
, ������ ��  ��� �� ��� ��, �� �� ��� �� �� ��, ��� ��, 
���, ����� �� ��� �� ����� �� ����� �� ����� �� ���� ��। �� ��
, ������ �� ��� ���� �� �� 
��  ��� ���� �� ���� �� ����� ��  ���
 �������� (�������� ��) �� ��। �� ��
 �
�¡��
 �� ��¢� 
�  ����� �� ���� �� ���� ��। ����  ��£���, ���� �� � ������� �� ¤£¥������� �� ��¦� �� ���� ��� 
�� ��§��� ��  �� ���� �
� ��£
 �� ��� ���� ��। 

�� ��̈ ��� ���� �� ���� �  ��� ����
 �� ¤�� ��� �� �� ��� ���� �� �� �� ���� �� ���/�
 
��। ����  ���� ©��� ����� �� �� �� ��ª���� �� ���� ��� �� ��� �� ����  �
� �  �«� ��� ���� 
������� �� ��¬®�� ��� �  �
 �� ��̈ ��� ���� ��� ����
।

2. ���  �� �� ���� �  ���� ������ 
आप अपन ेि�यजन के इलाज म	 िकस हद तक शािमल ह� यह उनकी Æ«रत�, आपके आपसी िरÈ ेऔर आप िकतना कुछ करने 
म	 स�म ह� इन बात� पर िनभ�र करता ह।ै �Éके ि�ित अलग-अलग होती ह।ै 

उनको सहारा देन ेके िलए, आप िनÊ तरीक� से सहायता कर सकते/ती ह�: 
 • बात करके 
 • बात सुन कर 
 • उË	 नहला कर, कपÃ ेपहनन ेऔर संवरन ेम	 सहायता देकर 
 • घरेल ूकाम जैसे कपÃ ेधोना, इÌी करना और वÍूैम करना  
 • भोजन तयैार करना 
 • पिरवहन �दान करना 
 • िनयुिÀय� (एपॉइंटम	ट्स) का संयोजन करना 
 • �ती�ालय म	 �ती�ा करना 
 • डॉÎर� और अ® ÏाÐ पेशवेर� से बात करना 
 • ि�िÒÓन लेने जाना 
 • पिरवार और दोÔ� की जानकारी नवीनतम बनाए रखना 
 • भावनाÕक और आ�ािÕक सहायता �दान करना 
 • का×Æी कार�वाई करना 
 • दवा देना/लगाना 
 • ØिÀ की सामा® ि�ित और ल�ण� पर नÆर रखना। 

���� ��� 
उस पुष के पिरवार के सद° या पाट�नर (जीवनसाथी), पुष की देखभाल के बारे म	 िनण�य लेने म	 सि�य भाग लनेे के चाहवान 
हो सकत ेह�। अगर आप उनके पाट�नर ह� तो उनके §ारा िलए गए फैसल� का असर आप पर भी पÃगेा। 

�ो�ेट क� सर वाले ØिÀ को यह कहने का अिधकार ह ैिक उसके क� सर के अनभुव म	 कौन-कौन शािमल हो सकता ह।ै लिेकन 
उपलÙ िविभÚ उपचार� के बारे म	 अिधक से अिधक जानकारी �ाÁ करके, आप िनण�य लनेे म	 उनकी सहायता कर सकते/ती 
ह�। 

������� (¯�°±¬�� �²�) �  ��� 
उË	 सुिनयोिजत होने म	 मदद करना, आपके §ारा िकए जाने वाला एक महÛपूण� काम ह ै। �Éेक परामश� के िलए िविभÚ 
ÏाÐ पेशेवर� को जो भी जानकारी की आव¥कता होती ह ै(जैसे रेफरल, प�, एÜ-रे, पैथोलॉजी नमनेू), आप उस  सारी 
जानकारी पर नÆर बनाए रख सकते/ती ह�। एक डायरी इसे याद रखन ेम	 आपकी मदद कर सकती ह।ै 

िनयुिÀ (एपॉइंटम	ट) से पहल,े आप �ो�ेट क� सर वाले ØिÀ को इस बारे म	 सोच-िवचार करने म	 सहायता कर सकते/ती ह� िक 
वह उन �Ý� के बारे म	 सोच	 और उË	 िलख ल	, िजË	 वह पछूना चाहते ह� और व ेिकन िवषय� के बारे म	 Þßता चाहते ह�। 

वह जो महसूस कर रह ेह�, उसके कारण उË	 बताई गई जानकारी को याद रखना और समझना मुिâल हो सकता ह।ै नोट्स 
बनाना या जानकारी का िलिखत «प मागंना आपके िलए उपयोगी हो सकता ह ैिजसे आप बाद म	 देख सकत ेह�।
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3. ���  ��³���� �� ���� 
�ो�ेट क� सर के सभी उपचार साइड इफेÎस (दÂुभाव�) के साथ आते ह�। अगर आप उनके पाट�नर (जीवनसाथी) ह� तो इन बात� 
का असर आप पर भी पÃ सकता ह।ै 

�ª ��³��� 
´¡µ ¶¦� ��� �  �·¸�� 

इस बात की संभावना ह ैिक �ो�ेट क� सर के उपचार के बाद उË	 इरेäन �ाÁ (िशÝ खÃा) करन ेऔर बनाए रखन ेम	 कुछ 
किठनाइयाँ ह�गी। ऐसा िकतन ेसमय तक चलेगा यह कई कारक� पर िनभ�र करता ह ैजैस ेिक सज�री होन ेकी सूरत म	 Íा 
िशÝ को खÃा करन ेवाली नस� को संरि�त िकया गया था, या Íा हाम£न थेरेपी (िजसे एंæोजन डेि�वेशन थेरेपी, ADT 

भी कहा जाता ह)ै का उपयोग रेडीएशन थेरेपी के साथ िकया गया था। कभी-कभी इरेÎाइल (िशÝ खÃा होन ेसंबंधी) 
किठनाइयाँ �ायी हो सकती ह�। यह जानना महÛपूण� ह ैिक उपचार उपलÙ ह� जो मदद कर सकते ह�, जैस ेिक इंजेäन या 
टैबलेट के «प म	 दवाएँ, या �Éारोपण और उपकरण जो उË	 इरेäन �ाÁ करने म	 मदद कर सकते ह�। 

�� ¹ ����� 

 •  यिद आव¥क हो तो अ® तरीक� के बारे म	 सोच	 िजससे आप और आपका साथी (पाट�नर) संभोग के दौरान िबना 
िशÝ घुसाए, सेÜ का आनंद ल ेसक	  (जैसे िक मुख मैथुन, चुंबन, हÔमथुैन या एक-दसूरे का हÔमथैुन)। कई पुष 
इरेäन के िबना भी संभोग सुख �ाÁ कर सकत ेह�। 

 •  अपने साथी (पाट�नर ) से इस बारे म	 बात कर	 िक आपको Íा अçा लगता ह ैऔर उनसे पूछ	 िक उË	 Íा अçा 
लगता ह।ै 

 •  ÏाÐ सेवा टीम स ेबात कर	 िक वे आपको िकसी पेशेवर (जैसे मनोवैèािनक, सेÜ थेरेिप�) या िकसी ऐसी सेवा का 
रैéरल द	 जो कामुकता के मामल� म	 िवशेषèता रखत ेह�। 

¤�� � ��  ���� �  ������ 

सज�री का एक संभािवत दÂुभाव होता ह ैिशÝ के खÃ ेहोन ेऔर/या ढीला/नरम होन ेके समय उसकी लंबाई का कम हो 
जाना। कुछ पुष� के िलए एक ब¾त बÃी सम°ा हो सकती ह।ै जब व ेइन पिरवत�न� के साथ जीवन Øतीत करन ेकी आदत 
डाल रह ेह�, तो आपको उनको सहारा देने और आëÔ करन ेकी आव¥कता हो सकती ह।ै 

शरीर की छिव और िलंग (िशÝ) के आकार म	 होने वाले पिरवत�न� के बारे म	 उठने वाली भावना� और धारणा� को 
�बंिधत करन ेम	 मदद करने के िलए एक मनोवैèािनक या सेÜ थेरेिप�/परामश�दाता काय�नीितय� का सुझाव दे सकता/
ती ह।ै 

º���» ���� ��� ��� ���� ������ 

सज�री के बाद और कभी-कभी रेडीएशन थेरेपी के बाद, वह एक ‘सूख’े ओगा�î का अनुभव कर	गे Í�िक अब वीय� का 
उïादन नहð होता ह।ै इसका मतलब यह होगा िक ओगा�î (कामोñेजना की चरमाव�ा) के समय वीय� नहð िनकलेगा। 
हालांिक, संभोग की सुखद संवेदनाएँ अभी भी हो सकती ह�। 

कुछ पुष� को संभोग के दौरान दद� महसूस होता ह ैया कुछ म	 मू� का िरसाव होता ह ै(climacturia/òाइमेÎुिरया)। यह 
सम°ा अÜर जó ही दरू हो जाती ह।ै

��� ��¶��� ��  ���� �  �����
 ��¼ ��� 
डॉÎर-रोगी की आपसी गोपनीयता के चलत,े �ो�ेट क� सर वाले ØिÀ को यह िनण�य लेने का अिधकार होता ह ैिक उसकी 
ि�ित के बारे म	 िववरण िकसे पता होना चािहए और उË	 िकतना पता होना चािहए। यिद कोई ØिÀ इस बात की अनमुित 
नहð देता ह ैतो आप उसकी िचिकôीय जानकारी �ाÁ नहð कर पाएंगे । 

यिद आप उसके पाट�नर ह�, तो कुछ डॉÎर आपस ेएक साथ बात करना चाह सकते ह�, जबिक अ® डॉÎर केवल �ो�ेट क� सर 
वाले ØिÀ स ेही बात करना पसंद कर सकते ह�। लेिकन इस बात को तय करना �ो�ेट क� सर वाल ेØिÀ पर िनभ�र ह ैिक वह 
अपन ेडॉÎर� से परामश� करते समय िकसे अपने साथ रखना चाहता ह।ै अगर वह चाहता ह ैिक आप उसके साथ रह	, तो उसे कह	 
िक वह अपनी ÏाÐ सेवा टीम को इसके बारे म	 सूिचत कर दे। 

यिद आप दोन� िकसी डॉÎर से िमल रह ेह�, तो आपको यह सिुनिõत करने की आव¥कता हो सकती ह ैिक वे अपनी 
िटöिणय� का संबोधन �ो�ेट क� सर वाल ेØिÀ की ओर कर	, न िक एक सहायक ØिÀ के «प म	 आपकी ओर। 

���  ±��� ��  �ª�� 
उपचार और दÂुभाव �ो�ेट क� सर वाले िकसी ØिÀ के िलए वह सब कुछ करना मुिâल बना सकते ह� जो वे पहल ेिकया 
करत ेथे। उस ØिÀ के साथी (पाट�नर ), पिरवार के सद° या िम� के «प म	, आप महससू कर सकत/ेती ह� िक आपसे अिधक 
अप�ेाएँ रखी जाने लगी ह�। 

हो सकता ह ैिक शारीिरक और भावनाÕक «प से उनको सहारा देने स ेजुÃी उनकी अपे�ा� स ेिनपटने के साथ-साथ आपको 
घर भी अकेल ेही चलाना पÃ।े 

यिद आप उनके उपचार और ठीक होने की अविध के दौरान रोÆगार करते/ती ह�, तो आपको उपचार और मलुाकात� पर आने-
जाने के िलए समय िनकालने की आव¥कता पÃ सकती ह।ै यह जाचँना उपयोगी हो सकता ह ैिक Íा आप देखभाल और 
सहायता �दान करने के िलए काम से समय िनकाल सकते/ती ह�। यिद आप एक कम�चारी ह�, तो अवकाश की पा�ता के िलए 
आपके िनयोÀा के पास एक Þß नीित होनी चािहए। यिद आप अपना ÷ुद का काम करते/ती ह�, तो अपने काम को इस तरह 
Øवि�त करन ेका �यास कर	 िक यह सहायता और देखभाल �दान करने की माँग� के अन«ुप हो। 

हो सकता ह ैिक जीवन म	 अ® पिरवत�न और सम°ाएँ ह� जो आपको िचंितत कर रही ह�। आपके समान ि�ित से गुÆर रह े
लोग� से Øावहािरक सुझाव और सहायता �ाÁ करने के िलए PCFA सहायता समूह म	 शािमल होना एक उपयोगी तरीका हो 
सकता ह।ै 

अपन ेिनकटतम PCFA सहायता समूह का पता लगाने के िलए www.pcfa.org.au/support/find-a-support-

group पर जाएँ
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�� 
उपचार के �भाव के कारण �ो�ेट क� सर वाल ेØिÀ की ऊजा� का Ôर िगर सकता ह।ै यह रेडीएशन थेरेपी और कीमोथरेेपी के 
साथ होने वाली एक आम सम°ा ह।ै उपचार की माँग	 (जैस ेउपचार क	 ù की या�ा करना), अÏ� महसूस करने पर भी कुछ 
चीÆ	 जो उसे करनी पÃती ह�, और बीमारी के साथ जीने के भावनाÕक तनाव भी थकान का कारण हो सकते ह�। 

�� ¹ ����� 
 •  उË	 कुछ हúी गितिविधयाँ (जैस ेछोटी-छोटी, आसान सैर) या भार वहन करने वाले (weight bearing) Øायाम करने 

म	 सहायता कर	 जो उË	 कम थकान महसूस करन ेम	 मदद कर सक	 गे।
 • सुिनिõत कर	 िक वह िदनभर म	 िनयिमत ûके ल	 िजससे उË	 भरपरू आराम िमल।े 
 • गितिविधय� को �ाथिमकता द	 तािक उË	 केवल वही करना पÃ ेजो वाÔव म	 करना आव¥क हो। 
 •  गितिविधय� की एक योजना बना ल	 तािक वह जóबाÆी महसूस न कर	 और िजन चीÆ� को करने की उË	 आव¥कता ह,ै 

वह उË	 तब कर	 जब उनके अदंर सबसे अिधक ऊजा� हो।

���½ ����
 ��  ��³��� 
¡��
��� ¹�� 

हाम£न थेरेपी, िजसे एंæोजन डिे�वेशन थेरेपी (ADT) भी कहा जाता ह,ै वÆन ब¡ने, मासंपेिशय� और ताकत म	 कमी आने, Ôन 
सूजन या हि¼य� के पतले होने का कारण बन सकती ह ैऔर üदय रोग या मधुमेह (डायिबटीÆ ) होने के खतरे को ब¡ा सकती ह।ै 

आप एक Ï� जीवन शैली का पालन करने के िलए उË	 सहारा दे सकत/ेती ह� िजससे य ेदÂुभाव कम ह�गे। 

�� ¹ ����� 
 •  उË	 अçा खाने के िलए �ोôािहत कर	। सुिनिõत कर	 िक पूरा पिरवार Ï�, संतुिलत आहार का पालन करता ह।ै 
 •  उË	 Øायाम करने के िलए �ोôािहत कर	। आप पैदल चलने, टहलने, सी¡ी च¡ने, भार उठाने, नृÉ करने या टेिनस खेलने 

का �यास कर सकते ह�। ऐसी चीÆ� को खोजने की कोिशश कर	 जो आप एक साथ कर सकते ह�। 
 •  घरेल ूसुर�ा, चीÆ� को सरुि�त तरीके स ेउठाने और संभालने की तकनीक� के बारे म	 ÏाÐ देखभाल टीम के साथ बात 

कर	 तािक आप उनकी मदद करत ेसमय अपनी ÷ुद की पीठ और सरु�ा का ýाल रख सक	 । 
 • अपन ेडॉÎर से िकसी मा®ता �ाÁ Øायाम शरीर िवèानी (exercise physiologist) का रैéरल देन ेके िलए कह	। 

��¾ (���¡�) �  ����� 

क� सर के कारण पेश आन ेवाली सभी चनुौितय� और हािनय� से िनपटने से उनका मानिसक ÏाÐ �भािवत हो सकता ह।ै देखा 
गया ह ैिक हाम£न थेरेपी कुछ पुष� म	 अवसाद (िड�ेशन) और िचंता को ब¡ाने का कारण भी बनती ह।ै

¿�±�À����� ��  ��¬� ��  ¤�¯ �� ¹ ����� 
 • सभंोग से पहल ेअपने मू�ाशय को खाली करना। 
 • क�ोम का �योग करना। 
 • कॉिþन	स नस� या िéिÆयोथरेेिप� स ेबात करना Í�िक वे िकसी भी �कार की सम°ा को सुलझाने के िलए तकनीक�  
   की पेशकश कर सकत ेह�।
  •  िकसी ÏाÐ पेशेवर से बात करना जैसे िक कोई मनोवèैािनक या सेÜ थेरेिप�/परामश�दाता, जो भावना� को 

�बिंधत करन ेऔर संभोग के दौरान िकसी भी बदलाव के �भाव को कम करने म	 मदद करन ेके िलए आपको और आपके 
साथी (पाट�नर ) को काय�नीितयां �दान कर सकते ह�। 

��¬�� 

�ो�ेट क� सर के कई उपचार बांझपन का कारण बनत ेह�। उपचार श«ु करने स ेपहले अपनी ÏाÐ सेवा टीम से �जनन �मता 
के बारे म	 बात कर ल	 तािक आप शु�ाणु ब�िकंग (उनके कुछ शु�ाणु� को िòिनक म	 �ोर करने) जैस ेिवक~� पर िवचार कर 
सक	 । आप एक फिट} िलटी काउंसलर का रैéरल िदए जाने के िलए भी कह सकते ह� जो आपकी सभंािवत िचंता� और म|ु� का 
हल िनकालने म	 आपकी मदद कर सकत ेह� और उपचार शु« करन ेसे पहले, उपलÙ िवक~� पर सलाह दे सकत ेह�। 

अिधक जानकारी Understanding sexual issues following prostate cancer treatment (�ो�ेट क� सर के 
इलाज के बाद यौन म|ु� को समझना) पर पाई जा सकती ह ैिजसे pcfa.org.au से डाउनलोड िकया जा सकता ह।ै 

��� �¬�¬�
 ��³��� 
सज�री म	 �ो�ेट �िंथ को हटाए जाने स ेवे मू� का िरसाव होने का अनभुव कर सकते ह�, कम से कम अ~ाविध म	 तो ऐसा हो 
ही सकता ह,ै िजसे मू� इनकॉिþन	स (असंयिमता) कहा जाता ह।ै उË	 अ�ायी «प से इनकॉिþन	स पैड का उपयोग करने की 
आव¥कता पÃ सकती ह।ै रेडीएशन थेरेपी से मू� संबंधी सम°ाएँ भी हो सकती ह�। 

म�ू संबंधी सम°ा� के जोिखम को कम करने का सबसे अçा तरीका ह ैपेि¹क {ोर की मांसपिेशय� का Øायाम करना। 
उसके िलए यह महÛपूण� ह ैिक वह उपचार से पहले इन Øायाम� को श«ु करे और उपचार के बाद भी िनयिमत «प स ेऐसा 
करत ेरह	। कॉिþन	स िéिÆयोथरेेिप� उË	 पिे¹क {ोर Øायाम करने का सही तरीका िसखा सकता ह।ै उË	 अपने डॉÎर से 
कॉþीन�स िéिÆयोथरेेिप� का रैéरल मागंने के िलए �ोôािहत कर	। पिै¹क {ोर Øायाम� और म�ू इनकॉिþन	स के बारे म	 
अिधक जानकारी Understanding surgery for prostate cancer (�ो�ेट क� सर के िलए सज�री को समझना) पर पाई 
जा सकती ह ैिजसे pcfa.org.au स ेडाउनलोड िकया जा सकता ह।ै 

�¬�� (����) �� ��¦� � �³��� 
चूिंक आं� �ो�ेट के करीब होती ह,ै तो उपचार के दौरान और कभी-कभी उपचार के बाद, रेडीएशन पतल ेया बार-बार मल Éाग 
होने का कारण बन सकती ह।ै कभी-कभी, मलाशय से कुछ रÀ[ाव हो सकता ह।ै यिद उË	 कोई सम°ा ह ैतो उË	 �ोôािहत 
कर	 िक सलाह के िलए अपने डॉÎर या ह\ेकेयर टीम के साथ बात करे।
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�� ¹ �����
 •  वह कैसा महसूस करता ह,ै इस बारे म	 बात करके या िकसी ऐसे ØिÀ से बात करने के िलए उसे �ोôािहत करके, 

िजसके ऊपर वह भरोसा करता ह,ै उË	 सहारा द	।
 • याद रख	 िक िकए जाने वाले उपचार इन पिरवत�न� का कारण हो सकते ह�।
 •  िनयिमत Øायाम िकए जाने को �ोôािहत कर	 (जैस ेचलना, टहलना, सीि¡याँ च¡ना, भार उठाना, नÉृ करना और 

टेिनस खेलना)।

¯��Á�� �� �����¢ �� ���� Â̄
हाम£न थेरेपी के दौरान टे�ो�ेरोन के Ôर म	 पिरवत�न याददाÈ और एका�ता को �भािवत कर सकता ह।ै

�� ¹ �����
 • उनके साथ/उनके िलए महÛपणू� ितिथय� को याद रख के सहायता कर	।
 • उस ेकैल	डर का उपयोग करने और चीÆ� को िलखने के िलए �ोôािहत कर	।
 • सुिनिõत कर	 िक उË	 भरपरू नðद िमलती ह।ै

4. ��Ã �� �¬��¬��� (intimacy)
यिद �ो�ेट क� सर वाला ØिÀ आपका पाट�नर (साथी) ह,ै तो कुछ उपचार आपके यौन जीवन को �भािवत कर सकते ह�। वह 
सेÜ म	 िच खो सकता ह,ै वह िजस तरह से आनंद देता ह ैया �ाÁ करता ह ैउसम	 बदलाव आ सकते ह�, या आप अपने आप को 
या अपने साथी (पाट�नर ) को िकस नÆर से देखते ह�, उन तरीक� म	 बदलाव आ सकते ह�।

यिद आप दोन� ही थका ¾आ और िचंितत महससू करते ह�, तो सेÜ और अंतरंगता की अपनी �ाथिमकता को कम कर द	। जब 
आपको अपने अदंर ऊजा� की कमी महससू होती ह ैतो सेÜी (सभंोग उñेजना) महसूस करना किठन होता ह।ै

�ो�ेट क� सर के कारण आप महससू कर सकते/ती ह� िक उनके �ित आपकी घिन]ता म	 भी कमी आई ह।ै कुछ लोग जो अपने 
पित या पाट�नर की देखभाल कर रह ेह�, व ेइन भावना� को महसूस कर सकते ह�:
 • अÏीकार कर िदया जाना
 • अकेलापन
 • सेÜ करन/ेनÆदीिकयाँ बनाने की चाहत के िलए दोषी
 • गु�ा
 • डर िक वे उस ØिÀ को चोट प¾ँचाएँगे िजसकी वे परवाह करत ेह�
 • मन म	 उस ØिÀ के �ित कोई आकष�ण न होना िजसकी वे परवाह करत ेह�।

�� �� ��Ã / �¬��¬��� (intimacy) �� ����£ �� ���/�
 �� ���� �� ±���  ���� �  ��� ��� �� ¾���/�
 ��?

कामकुता और अंतरंगता के बारे म	 खुलकर बात करना अजीब और चुनौतीपूण� हो सकता ह ैÍ�िक य ेसंवदेनशील मु| ेहो सकते 
ह�। कुछ लोग िकसी स ेइस बारे म	 बात करना पसंद नहð करते ह� िक Íा चल रहा ह,ै या वे अपन ेसाथी (पाट�नर) के बारे म	 
अटकल	 लगाते ह�।

बातचीत करना िकसी भी िरÈे म	 अतंरंगता बनाए रखने का एक महÛपूण� िह�ा होता ह।ै अपने साथी (पाट�नर) के साथ खुलकर 
बात करन ेसे आपके िरÈ ेऔर यौन अनभुव म	 सुधार हो सकता ह।ै बातचीत शु« करने का ÷तरा उठा कर आप जो हािसल कर 
सकत ेह�, हो सकता ह ैिक उसकी तलुना म	 एक असहज बातचीत कुछ भी मायने न रखती हो।

इसके बारे म	 खुलकर बात करना आपको करीब भी ला सकता ह ैऔर ऐसी िनराशा और ×लतफहमी से बचा सकता ह ैिजनसे 
पिरवत�न� स ेिनपटना किठन हो जाता ह।ै

�� ��¢� ����� �� �� �� ��� �� �� ����� �� �� ��  ��� ���� �� ��:
 • व ेअपने ि�यजन के और भी करीब महसूस करत ेह�

 • उË	 लगता ह ैिक उनका िरÈा अिधक ईमानदार और देखभाल करने वाला हो गया है

 • उË	 ऐसा लगता ह ैजैस ेव ेअब वाÔव म	 अपने ि�यजन को जानते और समझते ह�।
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आप शायद उन तरीक� के बारे म	 सोचना चाह	गे िजनसे आप और आपका साथी (पाट�नर ) अतंरंगता को जीिवत रख सकते ह�, जैसे 
िक: 
 • ‘डट्ेस’ मनाने वाली रात� की योजना बनाना, या अ® कोई समय िनकालना जब आप अकेल ेम	 समय िबता सक	 । 
 •  अगर आप थके ¾ए ह� तो घिन]ता के अ® तरीक� के बारे म	 बात करना - एक दसूरे की मािलश करना सीख	, या हाथ 

पकÃ	, गल ेलगाएँ और चूम	 
 •  फोटो एलबम देखना, इस बारे म	 बात करना िक आप पहली बार कब िमले थे और आप Íा करना पसंद करते ह� 
 • जब लोग दैिनक काय^ म	 आपकी मदद करन ेकी पशेकश करते ह� तो उË	 हा ँम	 जवाब देना, Í�िक इससे ‘एक साथ रहने’  
   के िलए अिधक समय िमल सकता ह।ै 

याद रख	, अंतरंगता (intimacy) का मतलब िसफ�  सÜे करन ेसे कहð अिधक ह ै, और इसकी पिरभाषा यह बेड«म से कहð आगे 
तक जाती ह।ै आपको अपनी कामÀुा और अपने पाट�नर के साथ अपने नाते को एक बार िफर स ेसमझने की कोिशश करनी पÃ 
सकती ह,ै परंतु अतंरंगता आपकी खशुहाली का एक महÛपूण� िह�ा होती ह।ै

कामकुता और अंतरंगता से जुÃ े�मखु म|ु ेसमान «प से महÛपणू� ह�गे चाह ेआप िवषमल�िगक (हटेरोसेÜुअल) ह� 
या LGBTQA+ (िविभÚ ल�िगक �ाथिमकता� और झान� वाले) ØिÀ ह�। 

यिद आप एक LGBTIQA+ ØिÀ ह�, तो यह महसूस करना महÛपणू� ह ैिक ÏाÐ किम} य� के साथ आपकी 
चचा� म	 आपकी कामÀुा (sexuality) का स_ान िकया जाता ह ैऔर इसे शािमल िकया जाता ह।ै अिधक 
जानकारी Understanding prostate cancer for LGBTIQA+ people (LGBTIQA+ लोग� के िलए 
�ो�ेट क� सर को समझना) पर पाई जा सकती ह ैिजसे pcfa.org.au से डाउनलोड िकया जा सकता ह।ै

5. ���� ���� Â̄  
आप कई तरह की भावना� को महसूस कर सकत ेह�। पाट�नर और पिरवार के सद° खुशी, `ार, �ोध, सराहना या सराहना न 
�ाÁ िकए जाने, डर, िनराशा, आशावान, अकेलापन, उदास और दोषी महसूस करने का वण�न करते ह�। य ेसभी भावनाएँ सामा® 
ह�। 

आप जो कुछ भी महसूस कर रह/ेही ह�, या आपने जो कुछ भी महसूस िकया ह,ै संभावना ह ैिक आपकी ि�ित म	 अ® लोग भी 
उसी तरह की भावना� से गÆुर चकेु ह�। �ो�ेट क� सर वाले ØिÀ की भी ऐसी ही भावनाएँ हो सकती ह�। 

���, ���¡�, ���¡ 

जीवनसािथय� और पिरवार वाल� के िलए नीचे िदए गए कारण� की वजह से गु�ा, िनराशा और नाराÆगी महससू करना आम 
बात ह:ै 
 • अब उनके पास अितिरÀ िÆ_ेदािरयाँ ह� 
 • पिरवार के सद° जो अपनी िÆ_ेवारीय� को पूरा नहð करते ह�
 • िम� जो संपक�  म	 नहð रहत ेह� 
 • उनका साथी या वह ØिÀ िजसकी वे देखभाल कर रह ेह� और उïÚ ¾ई ि�ित 
 • क� सर भिव@ के िलए उनकी योजना� को बािधत कर रहा ह ै
 • रोÆमरा� की िÆंदगी म	 होने वाले बदलाव 
 • ÏाÐ पेशवेर� §ारा उनकी बात न सनुी जानी 
 • उनका एक देखभालकता� होना। 

�ोध अÜर अ® नकाराÕक भावना� से जुÃा होता ह ैया यह इनकी वजह से होने वाली एक �िति�या हो सकती ह।ै हो 
सकता ह ैिक आप उदास, आहत, भयभीत या िनराश भी महसूस कर रह ेह�गे। 

शोध िदखाते ह� िक पुष और मिहलाएँ अपने ×ु� ेको अलग-अलग तरीक� स ेØÀ कर सकत ेह�। पुष� को अÜर अपने 
अदंर महससू की जाने वाली उदासी या आहत, कमÆोर या अितसंवदेनशील भावना� की तुलना म	 �ोध को ØÀ करना 
आसान लगता ह।ै मिहला� म	, �ोध िनराशा या उदासी के नीच ेदबा रह सकता ह।ै 

अपन े�ोध को ‘िव?ोट’ करने देने से केवल �ोध के Ôर और आ�ामकता म	 ब¡ौतरी होती ह।ै लेिकन अपने ग�ु ेको अंदर 
रखना भी उतना ही बरुा हो सकता ह ैऔर इसे िचंता और अवसाद से जोÃा गया ह।ै 

यिद �ोध िनयंि�त तरीके से ØÀ िकया जाता ह,ै तो आप कुछ ऐसी चीÆ� की ओर देखना श«ु कर सकते ह� जो आपको गु�ा 
िदला रही ह�। उनकी सूची बनाएँ। यिद आप जानते ह� िक आपको िकस चीÆ से ×ु�ा आता ह,ै तो आप कुछ ि�ितय� स ेपरहÆे 
करन ेम	 स�म हो सकते ह�, या उनके होने पर कुछ अलग �िति�या दे सकत ेह�।
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क� सर और साथ ही �ो�ेट क� सर वाले िकसी ØिÀ की देखभाल करना डरावना हो सकता ह।ै जीवनसाथी और पिरवार के लोग� 
का कहना ह ैिक उË	 इन चीÆ� स ेडर लगा:
 • ×लत काम करना
 • िजस ØिÀ की वे परवाह करते ह� उसके साथ अकेल ेछोÃ िदया जाना
 • दवाइयाँ देने के िलए िÆ_ेदार होना
 • नए लोग� और पिरि�ितय� से िनपटना
 • इस बात का पता न होना िक Íा करना है
 • िजस ØिÀ की वे देखभाल करते ह� उसके ÷राब ÏाÐ से िनपटना
 • इस संभावना का सामना करना पÃ रहा ह ैिक िजस ØिÀ की वे परवाह करत ेह�, उसकी मÉृ ुहो सकती है
 • आगे Íा होगा इसकी अिनिõतता।

अÜर �ो�ेट क� सर के बारे म	 अिधक जानने स ेपिरवार� को ऐसा महसूस करने म	 सहायता िमलती ह ैिक चीÆ	 उनके िनयं�ण म	 
ह�। िफर आप उन चीÆ� पर भी �ान क	 िùत कर सकते/ती ह� और उË	 �ाथिमकता दे सकते ह� िजË	 आप िनयंि�त कर सकत/ेती 
ह�। इसके बारे म	 सलाह के िलए आप ÏाÐ सेवा टीम से बात कर	 और सहायता मागं	।

������� (����� ���)

कसूरवार महससू करना सबसे आम भावना� म	 से एक ह ैिजसे पाट�नर और पिरवार वाले महसूस करत ेह�। वे इन चीÆ� को लेकर 
कसूरवार महससू कर सकते ह�:
 • देखभालकता� होने के नात ेअçा काम नहð कर रह ेह�
 • गु�ा या नाराÆगी महससू करना
 • देखभाल करने की भूिमका से छु>ी चाहते ह�
 • िजस ØिÀ की वे देखभाल करते ह� वह बीमार ह,ै जबिक व े÷ुद Ï� और सेहतमंद महससू कर रह ेह� 
 • अपनी भौितक, शारीिरक और भावनाÕक सीमा� के बारे म	 जान रह/ेरही ह�
 • िजस ØिÀ की वे परवाह करते ह� उसके िलए शिम= दा हो रह ेह�।

�ो�ेट क� सर स ेपीिÃत ØिÀ को सहारा देते समय, आप अपनी शारीिरक, भावनाÕक और भौितक सीमा� तक प¾ँच 
सकत ेह�। कभी-कभी �ो�ेट क� सर वाल ेØिÀ को कुछ आवासीय देखभाल की आव¥कता हो सकती ह।ै ऐसा होने पर यह 
महÛपणू� ह ैिक दोषी महसूस न कर	। 

अपनी भावना� का �बंधन करते समय, आपके िलए उपयोगी हो सकता ह ैिक आप अपनी सीमा� को पहचान	, आपके सामने 
आन ेवाली अिनिõतता� को Ïीकार कर	, उस बोझ को पहचान	 जो देखभाल करने की भिूमका ने आप पर डाला ह,ै और Æ«रत 
पÃने पर सहायता मागं	 और Ïीकार कर	। 

होम केयर, होम निस= ग और ‘हॉिÞटल इन द होम (घर म	 ही अÞताल)’ जसेै पशेेवर और सवेाएँ मदद कर सकती ह�। िरसपाइट 
केयर (देखभालकता� के िलए राहत) महÛपूण� ह ैÍ�िक यह जीवनसािथय� और पिरवार वाल� को सहायता और देखभाल �दान 
करत ेसमय उनके ÏाÐ, भावनाÕक और शारीिरक �मता को बनाए रखने म	 स�म बनाती ह।ै अपने जीपी या ÏाÐ सेवा 
टीम स ेउन सेवा� के बारे म	 बात कर	 जो शायद आपके िलए उपलÙ हो सकती ह�। 

आप िजस ØिÀ की देखभाल कर रह/ेरही ह�, यिद उस ेअिधक समथ�न की आव¥कता हो, तो कसूरवार महससू न कर	। इसका 
संबधं क� सर से या आगे के उपचार की उनकी आव¥कता से हो सकता ह,ै न िक आपकी देखभाल करने की �मता से।

��Ä� �� ��¬� 
अपन ेशरीर म	 उïÚ होने वाले �ोध के चेतावनी संकेत� पर �ान द	 (जैस ेजबÃा तनावपूण� हो जाना, िदल की 
धÃकन तÆे हो जाना, गम� महसूस करना, कापंना, िनय�ंण स ेबाहर महससू करना)। 

समय िनकाल	। कमरे के बाहर कदम रख	 और टहलने जाएँ। 

िनयंि�त «प स ेëास लेने जैसी िव<ाम तकनीक� का उपयोग कर के देख	। 

अपनी भावना� को �बंिधत करन ेके तरीक� के बारे म	 अपन ेसामा® िचिकôक (जीपी) या परामश�दाता से बात 
कर	।

���
 ����� ��� �� ���� �� ��¬�
इसे पहचान	 और Æोर से कह	 (‘म� इस चीÆ के िलए दोषी महसूस करता/ती ;ँ िक...’)।

दोषी महसूस करने के कारण� के बारे म	 सोच	।

सहायता मागं	 और Ïीकार कर	 - िकसी िवëसनीय िम�, पिरवार के सद°, �ो�ेट क� सर सहायता समूह के सद°, 
मनोवèैािनक, परामश�दाता या अपने डॉÎर से बात कर	। पता कर	 िक िकस �कार की सहायता उपलÙ ह।ै

‘यह/ऐसा होना चािहए’ या ‘ऐसा होना/करना Æ«री ह’ै जैसे श+� का �योग न कर	 - वे आपको और अिधक दोषी 
महसूस करा सकते ह�।
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अलग-थलग पÃ जाना और अकेलापन सामा® भावनाएँ ह� िजसकी सचूना जीवनसाथी और पिरवार वाले देते ह�। य ेभावनाएँ 
उïÚ हो सकती ह� Í�िक पिरवार वाल ेऔर िम� अÜर समय-समय से संपक�  नहð कर पाते ह�। कुछ लोग� को तो बस यह भी 
पता नहð होता ह ैिक आपसे और �ो�ेट क� सर वाले ØिÀ के साथ इस बारे म	 िकस तरह स ेबात की जानी चािहए िक Íा चल 
रहा ह।ै संभव ह ैिक आपको लगे िक आप ब¾त ØÔ ह� और सामािजक तौर पर लोग� को िमलने के िलए या अपने िलए आपके 
पास कोई समय नहð ह।ै यहाँ तक िक चाह ेआपको ब¾त सारी सहायता उपलÙ भी ह,ै तब भी आपको ऐसा महसूस हो सकता ह ै
िक कोई भी वाÔव म	 यह नहð समझता ह ैिक आप पर Íा बीत रही ह।ै

��� 

कभी-कभी �ो�ेट क� सर वाले िकसी ØिÀ की देखभाल करना तनावपणू� हो सकता ह।ै क� सर के पूरे अनभुव के दौरान, आपकी 
Æ«रत	 और िचंताएँ बदल सकती ह�। कई अलग-अलग भावनाएँ उïÚ हो सकती ह�, जो तनाव को ब¡ा सकती ह� या और अिधक 
तनाव पैदा कर सकती ह�। 

आपको अपनी जीवनशलैी म	 ¾ए बदलाव� के साथ तालमले िबठाना पÃ सकता ह ैया आप ऐसा महससू कर सकते/ती ह� िक आप 
और अिधक िÆ_देारी ल ेरह/ेही ह�। कुछ पिरवार� को यह भूिमका अिभभूत करन ेवाली लग सकती ह।ै कुछ िदन ऐसा महससू हो 
सकता ह ैिक आव¥कता इतनी अिधक ह ैिक आप सभंवतः इस ेपूरा नहð कर सकते/ती ह� या आपन ेपया�Á िज_देारी नहð िनभायी 
ह।ै 

शोध म	 पाया गया ह ैिक देखभाल �दान करने वाले लोग अÜर Ïय ंक� सर रोिगय� की तुलना म	 उ* Ôर की परेशानी का अनभुव 
करते ह�। अपने िलए ऊँची अप�ेाएँ िनधा�िरत करन ेवाल ेजीवनसािथय� और पिरवार वाल� से यह उïÚ हो सकता ह।ै 

देखभाल करन ेकी शारीिरक और भावनाÕक अपे�ताएँ ब¾त अिधक हो सकती ह�। आपको अपनी ÷दु की देखभाल करनी होगी 
नहð तो य ेमागं	 आपको हताश कर सकती ह�। आप अपनी ÷ुद की जो देखभाल करते ह�, वह उतनी ही महÛपूण� ह ैिजतनी देखभाल 
आप उस ØिÀ की करते ह� िजसकी आपको परवाह ह ै- ऐसा कर के आपको देखभाल करने म	 सहायता िमलती ह।ै 

तनाव के ल�ण� म	 शािमल ह�: सोन ेम	 परेशानी, िसरदद�, üदय की सम°ाएँ और भावनाÕक सकेंत और ल�ण जसेै िक थकान, 
अÏ� या अित-संवदेनशील महससू करना। यिद उ* तनाव का Ôर लंब ेसमय तक बरकरार रहता ह,ै तो पिरवार थकावट और 
ऊजा� के Ôर िगर जान ेका अनभुव कर सकत ेह�।

��� �� 

समय-समय पर हर कोई िचंितत महससू करता ह,ै लेिकन कुछ लोग� को इन भावना� का अनभुव अिधक बार होता ह।ै कभी-
कभी यह जानना किठन हो सकता ह ैिक िकतना काम Æ«रत से अिधक काम होता ह।ै 

देखभाल करना एक किठन भूिमका हो सकती ह ैऔर ऐसे कई तनाव और िचंताएँ ह� िजनका आपको सामना करना पÃ सकता 
ह।ै देखभाल �दान करने वाले लोग� म	 िचंता होना आम बात ह।ै कुछ शोध� म	 पाया गया ह ैिक समÔ पिरवार� के लगभग आधे 
लोग िचंता का अनभुव करते ह�। 

िचंता से जुÃ ेिवकार� का इलाज दवा से और/या िकसी मनोवैèािनक या परामश�दाता के साथ बात करके िकया जा सकता ह।ै 

िचंता के कुछ ल�ण� म	 शािमल ह�: 
 • ि�ितय� स ेपरहÆे करना 
 • उ* गित से चलता 'दय 
 • बचेनैी 
 • कापंना या कंपकपी 
 • एका�ता या नðद म	 किठनाई। 

यिद आप वाÔव म	 िचंितत महससू करते ह�, या यिद यह लबें समय तक बनी रहती ह,ै तो अपनी ÏाÐ देखभाल टीम के िकसी 
सद° (जैसे जीपी, मनोवèैािनक या परामश�दाता) से बात कर	।

��� ��� �� ��¬� ��� 
पिरवार और दोÔ� के साथ िनयिमत «प स ेसंपक�  म	 रह	। ऐसा ØिÀगत फोन कॉल या ईमेल और सोशल मीिडया 
साइट� के मा�म से िकया जा सकता ह।ै 

दसूर� स ेसहायता Ïीकार कर	। 

लोग� को िमलन ेआने के िलए आमंि�त कर	। 

िकसी PCFA �ो�ेट क� सर सहायता समूह के साथ जुÃ जाएँ तािक अ® ऐस ेलोग आपके आस-पास ह� जो वाÔव म	 
जानते ह� िक आप पर Íा बीत रही ह।ै PCFA सहायता समूह ढँूढन ेके िलए pcfa.org.au/support/find-a-

support-group पर जाएँ

��� �� ��¬� ���
िनयिमत «प स ेØायाम कर	, भले ही यह �ॉक के (घर के आसपास) चार� ओर टहलना ही Í� न हो। आप दोÔ� के 
साथ Øायाम कर सकत ेह� या िजम की सद°ता ले सकते/ती ह�। 

�ान लगाना और अ® िव<ाम तकनीक	  सीख	। 

कुछ ऐसा कर	 जो आपको सुकून दे, जैस ेसंगीत सनुना, िकताब प¡ना। 

िकसी स ेबात कर	, �ो�ेट क� सर सहायता समूह म	 शािमल ह�, मनोवèैािनक या सामािजक काय�कता� से बात कर	। 

आराम कर	 और पया�Á नðद लेने की कोिशश कर	। 

उिचत भोजन कर	 जो पौिßक ह� और शराब और अ® दवा� को सीिमत कर द	। 

समय िनकाल	। 

अपन े�ित दयाल ुरह	। 

अपन ेतनाव के Ôर को �बिंधत करन ेके तरीक� के बारे म	 ÏाÐ सेवा टीम से बात कर	।
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उदास और िनराश महससू करना, ये सभी सामा® भावनाएँ ह� और आमतौर पर केवल थोÃ ेसमय के िलए ही रहती ह�। हो सकता 
ह ैिक आपके जीवन पर उनका केवल थोÃा सा �भाव पÃगेा। िड�शेन (अवसाद) एक भावनाÕक, शारीिरक और सोच वाली 
ि�ित ह ैजो गंभीर होती ह ैऔर लंब ेसमय तक चलती ह।ै यह आमतौर पर िकसी ØिÀ के जीवन म	 ब¾त बÃी मा�ा म	 बाधा 
डालती ह।ै

अवसाद एक गंभीर बीमारी ह ैऔर उपचार उपलÙ ह� जो मदद कर सकते ह�। अपने जीपी या अपनी ह\ेकेयर टीम के िकसी 
सद° से बात कर	।

देखभाल �दान करने वाले लोग� म	 अवसाद आम होता ह ैऔर कुछ शोध� म	 पाया गया ह ैिक समÔ पिरवार� म	 से लगभग 
एक-चौथाई, अवसाद से पीिÃत ह�।

कुछ चेतावनी वाले संकेत ह�:
 • उदास या अंदर स े÷ाली महससू करना
 • िचÃिचÃ ेया िनराश महससू करना
 • असहाय और/या िनराश महससू करना
 • �ान क	 िùत करन ेम	 सम°ाएँ होना
 • अपन ेआप म	 िवëास खो देना
 • दोषी और/या बेकार महससू करना
 • हर समय या अिधकतर समय िचंता करते रहना
 • सोने म	 सम°ाएँ होना
 • उन चीÆ� म	 िच खो देना जो आपको सुखद लगती थð
 • अपनी भूख म	 बदलाव देखना
 • दद� या थकान जैसी शारीिरक ÏाÐ सम°ा� का अिधक अनभुव करना
 • मर जाने की इçा रखने के िवचार होना।

����� �� ��¬� 
हर िदन कम स ेकम एक ऐसा काम करने की कोिशश कर	 जो आपको पसंद हो। 

अपन ेसोने के पटैन� (तरीक�) म	 सुधार कर	। 

िबÔर पर इधर-उधर न लेटे रह	 - नðद खलुत ेही उठ खÃ ेह�। 

अपन ेतनाव को ब¾त अिधक होने से पहल ेउसका �बंधन करने का �यास कर	। 

दोÔ� स ेिमल	 - या तो ØिÀगत «प से, या éोन पर। 

कुछ आराम कर	। 

कुछ Øायाम कर	।

कुछ जीवनसािथय� और पिरवार� ने पाया ह ैिक अपने क� सर के अनभुव की एक डायरी रखने से सहायता िमलती ह।ै 
डायरी रखने के कुछ éायद� म	 शािमल ह�:

 • आपके पास अपने अनभुव, उतार और च¡ाव, दोन� का िरकॉड� है
 •  यह आपको कुछ &िßकोण देने म	 सहायता कर सकता ह,ै उदाहरण के िलए, कल आपन ेजो िलखा था उसे प¡ने 

से आपको यह देखने म	 मदद िमल सकती ह ैिक आज का िदन एक बेहतर िदन है
 • अपनी डायरी म	 िलखने से आपको अपने िलए समय िमलता है
 •  यह आपको कुछ ऐसी िचंता� या िनराशा� से ‘बाहर िनकलने’ म	 मदद कर सकता ह ैजो आप महसूस कर रह े

ह�गे। िलखी ¾ई चीÆ� को देखने से अÜर लोग� को अपनी सम°ा� से कुछ दरूी हािसल करने म	 मदद िमलती 
ह,ै या उनको एक नए &िßकोण से देखने म	 मदद िमलती है

 • यह आपकी कुछ भावना� को समझन ेऔर Ïीकार करने म	 आपकी मदद कर सकता ह।ै
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6. ��� Å�� �¶� 
कोई ऐसा ØिÀ िजसकी आप परवाह करते ह�, यिद वह क� सर स ेजूझ रहा हो, तो यह एक परेशान करन ेवाला समय हो सकता 
ह।ै आपके िलए भी Æ«री ह ैिक आप अपना ýाल रख	। 

��� ��¬�� �� Æ
��� ��� 

कुछ साथी (पाट�नर ) और पिरवार कहते ह� िक उË	 ऐसा लगता ह ैिक वे मदद नहð मागं सकते ह� Í�िक व ेदसूर� के ØÔ जीवन 
पर कुछ थोपना नहð चाहते ह�। कभी-कभी, पिरवार यह महसूस कर सकते ह� िक केवल वे ही ह� जो जानत ेह� िक िजस ØिÀ की 
व ेदेखभाल कर रह ेह�, उसकी देखभाल ठीक से कैस ेकरनी ह।ै अ® कहते ह� िक उË	 ऐसा लगता ह ैिक यिद व ेइसे Ïयं �बंिधत 
नहð कर पाते ह� तो व ेिकसी �कार से असफल हो गए ह�। 

लिेकन मदद मागंना और Ïीकार करना वाÔव म	 ताकत की िनशानी ह।ै इसका मतलब ह ैिक आप ि�ित को �बंिधत करन ेम	 
यथाथ�वादी और शु« से ही सि�य ह�। 

Íा करने की आव¥कता ह,ै और उसे करने म	 िकतना समय लगेगा, इसके बारे म	 एक Þß िवचार रखने से आपको दसूर� के 
सहायता �Ôाव� को और अिधक बार Ïीकार करने म	 मदद िमल सकती ह।ै 

�·¸���� �� ���� �� �ª¡� ���®�� ��  

उन अवसर� के बारे म	 सोच	 जब आपको िकसी किठनाई या चुनौती का सामना करना पÃा हो: आपने Íा िकया? सामना करने 
म	 अपनी सहायता के िलए आपने िकन काय�नीितय� का उपयोग िकया? Íा चीÆ थी जो काम कर गई? िकस चीÆ से काम 
नहð बना? िकस चीÆ ने आपकी मदद की? िकस चीÆ से आपको मदद नहð िमली? आपके सहायता नेटवक�  (संपक�  समूह) म	 
कौन-कौन ह ै- जीवनसाथी, पिरवार, िम� और पेशेवर? उË�ने Íा िकया िजससे सहायता िमली या नहð िमली? 

हालािंक संभव ह ैिक ये किठन या चुनौतीपूण� अवसर क� सर से संबंिधत न ह�, लिेकन अतीत म	 आपने इनस ेसफलतापूव�क िकस 
तरह स ेिनपटा, उन तरीक� को समझना उपयोगी हो सकता ह।ै 

���� ��� 

उन लोग� से बात कर	 िजन पर आप भरोसा करते ह� जैस ेिक आपका पिरवार, कोई अ® देखभालकता� या करीबी दोÔ। िकसी 
ि�ित पर आपकी �िति�या� के बारे म	 बात करन ेसे ‘िदल का ×ुबार िनकल सकता ह’ै, इसिलए आपको अपनी भावना� को 
अंदर ही अदंर रखने की आव¥कता नहð ह।ै 

आप कैसा महसूस कर रह/ेरही ह�, अपन ेआप को इस बारे म	 बात करन ेकी अनमुित देना इस बात का संकेत नहð ह ैिक आप 
किठनाईय� का सामना नहð कर रह/ेरही ह�, बिú यह आपको अपने अनभुव का �बंधन करने म	 मदद कर सकता ह।ै 

÷ास �ो�ेट क� सर के िलए िवशेष PCFA सहायता समूह उपलÙ ह� िजनम	 पिरवार� का Ïागत ह।ै अपने िनकटतम सहायता 
समहू का पता लगाने के िलए, कृपया www.prostate.org.au देख	। देखभालकता�� के िलए िविशß सहायता, परामश�, 
देखभालकता� जानकारी और सेवा� के िलए, देखभालकता� गेटवे (Carer Gateway) को 1800 422 737 पर éोन कर	।

��� ���� 

आपकी देखभाल करने की भिूमका का एक महÛपूण� िह�ा तनाव का �बंधन करना और कुछ ऐसा करने के िलए समय 
िनकालना ह ैजो आपको पसंद ह।ै इससे आप अपनी ऊजा� को िरचाज� करने म	 स�म हो पाते/ती ह�, यह समझ बनाए रखने के 
िलए िक बतौर एक ØिÀ आप कौन ह� और अपने बारे म	 बेहतर महससू कर पाते/पाती ह�। इन सभी चीÆ� से उस ØिÀ को 
फायदा होता ह ैिजसकी आप परवाह करते ह� Í�िक आप शातं, अिधक िनयं�ण म	 और कम तनाव महसूस करते/ती ह�।

अपनी देखभाल एक सम� «प से की जानी चािहए: शारीिरक, मानिसक, भावनाÕक और सामािजक «प से ÷ुद की देखभाल 
कर	 और अपनी आव¥कता� और िचंता� को ØÀ कर	।

आराम करने के िलए समय िनकालना जिटल, समय लेने वाला या महगंा नहð लगना चािहए। हर िदन ÷ुद को समय देन ेकी 
कोिशश कर	। कुछ चीÆ	 िजË	 आप आÆमाना पसंद कर सकते ह� व ेह�:

 • अपना पसंदीदा संगीत सनुना
 • कोई िकताब या पि�का प¡ना
 • कुछ बागवानी करना या टहलने जाना
 • एक कप चाय/कॉफी के साथ अपनी मनपसदं जगह पर बठैना
 • खाना पकाना, कोई शौक पूरा लेना।

कई बार ऐसा भी हो सकता ह ैिक आपको लंबे समय के िलए सहारे या बाहर कहð समय Øतीत करने की आव¥कता हो। 
यिद आव¥क हो तो िरसपाइट केयर (देखभाल कता� के िलए राहत) सेवा� की Øव�ा िकए जाने के बारे म	 अपन ेजीपी या 
ÏाÐ देखभाल टीम से बात कर	।

��� Ç�� ��  ¡��
��� Æ�È �� ��¶��� �� 

जब जीवनसाथी (पाट�नर ) और पिरवार वाले देखते ह� िक व ेअçा महसूस नहð कर रह ेह�, तो व ेअÜर अपन ेÏाÐ और 
सकुशलता पर �ान देना भूल जाते ह� या उसकी उपे�ा करत ेह� और अपनी ÷दु की ÏाÐ आव¥कता� को कम आंकते 
ह�। दसूरा ØिÀ कैसा महसूस कर रहा ह,ै अपन ेल�ण� की तुलना इससे िकए िबना आप यह Ïीकार कर सकते/ती ह� िक आप 
अçा महसूस नहð कर रह/ेरही ह�। यह केवल इस बारे म	 एक बयान ह ैिक आप कैसा महसूस कर रह/ेरही ह�। ‘उससे बहेतर’, 
‘उसस ेबदतर’ नहð कहना ह।ै

अपन े÷ुद के ÏाÐ की देखभाल करने के िलए:
 • सुिनिõत कर	 िक आप पया�Á नðद ल ेरह/ेरही ह�
 • हर िदन कुछ शारीिरक गितिविध कर	
 • एक Ï�, संतुिलत आहार ल	
 • शराब के सवेन को कम से कम कर द	
 • िनयिमत ÏाÐ जाचँ कराएँ।
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7. �®�� �����
 �� ������ ���Â �� ��¼ �� 
PROSTATE CANCER FOUNDATION OF AUSTRALIA (ÉÊË�¤��� ����� �� �� Ì��¬¾�¡) 
(PCFA)  
(02) 9438 7000/1800 22 00 99 (�Í¡�Î �°�)  
����: enquiries@pcfa.org.au 

www.prostate.org.au

Beyond Blue (Ï��°Ð Ñ�): रा#ीय अवसाद से जुÃी पहल - िचंता और अवसाद के बारे म	 जानकारी और सहायता 
�दान करना। 
1300 22 46 36  
www.beyondblue.org.au 

Cancer Council Australia (�� �� ����� ÉÊË�¤���): पशेेवर टेलीफोन और ऑनलाइन सहायता, सूचना और 
रेफरल सवेा।
13 11 20
www.cancer.org.au

Carer Gateway (��¶������� �����): उन लोग� के िलए सहायता जो अ® लोग� की देखभाल कर रह ेह�।
1800 422 737
www.carergateway.gov.au

Dietitians Australia (���� ��¡��Ò ÉÊË�¤���): एक मा®ता �ाÁ अ!ासी आहार िवशषेè खोज	।
(02) 6189 1200
����: info@dietitiansaustralia.org.au

www.dietitiansaustralia.org.au/find-an-apd

��±Ì��± ÉÊË�¤���: ØिÀगत सकंट सहायता और आÕहÉा की रोकथाम 
13 13 11(24 �¬�� �¬��� ��� ���
 ����)  
www.lifeline.org.au

8. ¡Ó���
¯ÔÕ�� ���� ����Ö� (ADT) - शरीर म	 टे�ो�ेरोन के �भाव को कम करने वाली दवा� से िकया जाने वाला उपचार। 
इसे हाम£न थेरेपी के «प म	 भी जाना जाता ह।ै 
×�������
 - एक �कार का रेिडयोथरेेपी उपचार। इसम	 0ूमर म	 या उसके पास, सुइय� या बीज� म	 सील की गई रेिडयोऐिÎव 
साम�ी को �Éारोिपत िकया जाना शािमल ह।ै

Cancer nurse coordinator (�� �� �� �¬����) - एक िवशेषè नस� जो क� सर उपचार� म	 आपका और आपके 
पिरवार का माग�दश�न करता/ती ह ैऔर अ® देखभाल �दाता� के साथ संपक�  करता/करती ह।ै 

��¶������� - एक ØिÀ जो िकसी िवकलागंता या क� सर जैसी िकसी बीमारी म	 िकसी ØिÀ की मदद करता ह।ै 

�������
 - क� सर कोिशका� के िवकास को मारने या धीमा करने के िलए िकया जाने वाला दवा� का उपयोग। 

�°´Ø � �� - एक िवशेषè नस� जो उपचार के बाद काþीन�स देखभाल (म�ूाशय और आं� सम°ा�) से संबंिधत िकसी भी 
सम°ा का �बंधन करने म	 आपकी सहायता करता/ती ह।ै
Hormone therapy (���½ ����
) - शरीर म	 टे�ो�ेरोन के �भाव को कम करने वाली दवा� से िकया जाने वाला 
उपचार। इसे एंæोजन डिे�वेशन थेरेपी (ADT) के «प म	 भी जाना जाता ह।ै 
Physiotherapist (�Ù¤£��������) - एक ऐलाईड ह\ै (Ïा�) पशेेवर जो शरीर की गित और ि�याशीलता म	 मािहर 
ह ैऔर सामा® शारीिरक गितिविधय� को िफर से श«ु करने के बारे म	 सलाह देता/देती ह।ै 
Psychologist (����Ò�
) - एक ÏाÐ पेशेवर जो भावनाÕक, आ�ािÕक और सामािजक सहायता �दान करता/
ती ह।ै 
��¾
¯¡ ���
 (��¾
º���
) - क� सर कोिशका� को मारने या उË	 घायल करने के िलए रेडीएशन, आमतौर पर एÜ-रे या 
गामा िकरण� का उपयोग, तािक वे ब¡ या गुणा न कर सक	 ।
Support group (������ ����) - लोग� का एक समहू जो भावनाÕक देखभाल और िचंता�, Øावहािरक मदद, सचूना, 
माग�दश�न, �िति�या और ØिÀ के तनावपूण� अनभुव� और िवक~� का मुकाबला करने म	 सहायता �दान करता ह।ै 

����� ��¶��� - शारीिरक, सामािजक, भावनाÕक, िवñीय और आ�ािÕÀा सिहत िविभÚ &िßकोण� से क� सर स ेपीिÃत 
लोग� के जीवन की गुणवñा म	 सुधार लाना। 

�Ú��
���� (Survivorship) - क� सर के िनदान और उपचार के बाद, िकसी ØिÀ का ÏाÐ और जीवन। उñरजीिवता के 
म|ु� म	 अनवुत1 (फॉलो-अप) देखभाल, देरी स ेसामन ेआने वाले उपचार के �भाव, ि§तीयक क� सर और जीवन की गुणवñा संबंधी 
कारक शािमल हो सकते ह�। 
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��Ü´���Â: 
आप शायद अपनी �गित या उपचार के बाद अपने ल�ण� के बारे म	 अपन े�Ý� को िरकॉड� करने के िलए इस िटöणी 
अनभुाग का उपयोग करना चाह	गे।
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हम �ो�ेट क� सर अनुसंधान, जाग«कता और सहायता के िलए ऑ23ेिलया के �मुख समुदाय-आधािरत संगठन ह�। 
ऑ23ेिलयाई आधािरत �ो�ेट क� सर अनुसंधान - देश के �मुख चैिरटी फंड के «प म	, हम ऑ23ेिलया म	 पुष� की 
मौजूदा और भिव@ की पीि¡य� के ÏाÐ की र�ा करने और �ो�ेट क� सर से �भािवत ऑ23ेिलयाई पुष� और 
उनके पिरवार� के िलए जीवन की गुणवñा म	 सुधार करने के िलए मौजूद ह�। 

हमारा सपना एक ऐसा भिव@ ह ैजहां �ो�ेट क� सर से िकसी भी ØिÀ की मृÉु नहð होती ह ैऔर ऑ23ेिलयाई 
पुष� और उनके पिरवार� को वह सहायता िमलती ह ैिजसकी उË	 आव¥कता होती ह।ै 

���� 
PCFA �ो�ेट क� सर के िनदान के बाद जीवन Øतीत करने वाले पुष�, उनके सहयोिगय� और ÏाÐ देखभाल पेशेवर� के सुझाव�, सलाह और 
माग�दश�न को कृतèतापूव�क Ïीकार करता ह ैिजË�ने इस पुिÔका की साम�ी की समी�ा करने के िलए अपना समय देकर इस पुिÔका के िवकास 
म	 मदद की। 
���������� �� ��
Ý�� �� ���
 ���
 ��  ¤�¯, �Þ ��� PCFA �����±� ��¶ : pcfa.org.au

पिरयोजना �बंधक और संपादक:  Jacqueline Schmitt PhD

संपादक: Helen Signy 
िडÆाइन: Bloe Creative

िचिकôीय िच�: Marcus Cremonese

© ऑ23ेिलया �ो�ेट क� सर फाउंडशेन 2020 
यह काय� कॉपीराइट के अधीन ह।ै कॉपीराइट अिधिनयम 1968 के तहत अनुमित �ाÁ िकसी भी उपयोग के अलावा िकसी भी भाग को ऑ23ेिलया 
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���  
PCFA मा®ता �ाÁ िवशेषè� से सव�<े] उपलÙ साG और सलाह के आधार पर [ोत िवकिसत करता ह।ै हालाँिक, PCFA गारंटी नहð दे 
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��Ü´���Â: 
आप शायद अपनी �गित या उपचार के बाद अपने ल�ण� के बारे म	 अपन े�Ý� को िरकॉड� करन ेके िलए इस िटöणी 
अनभुाग का उपयोग करना चाह	गे।
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