
�� �� ��  ��� 
 ��� �� 
 ���� 
�� �����

08

�����

���� �� ����� ��
��� ��  �
	 ����, ����� ��  ���� 
������� �
�� ��  ����� ��  �
	 	� ����� ­� ��

Understanding Health & wellbeing with prostate cancer H I ND I



����� 

�� �� ��  ���  ��� ��  ���� 
को समझना

08

2 3

����� �� �� �� �
? 
�ो�े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।ै

�ो�ेट �िंथ का आकार तकरीबन एक अखरोट के समान होता ह ैऔर पु�ष� की उ© के अनªुप इसका आकार ब¢ना सामा¬ 
बात 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 पेि¸क िल¹फ नोड्स म� फैल जाता ह,ै 
तो इसे ����� �� �� ��� (locally advanced) �ो�ेट क� सर कहा जाता ह।ै कभी-कभी यह अ¬ अंग�, िल¹फ नोड्स 
(पिे¸स के बाहर) और हि»य� सिहत, शरीर के अ¬ भाग� म� फैल सकता ह।ै इसे ��� या ��������� �ो�ेट क� सर कहा जाता 
ह।ै हालािंक, अिधकाशं �ो�ेट क� सर ब½त धीरे-धीरे ब¢त े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 ½आ हो।
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����� ���� ��   �� ��
	 ­�� ��� 
������ �� ­���� �� ���� �� �� ��:

1. �����
�� ������ ���� �� � ��� ������� �� ������� �������� �� ������ �� ��� ���� ��  ��� �
 ����� ­���� 
����� �� �� �� ����� ��
	 �� ���� ��। �� ���� ������ �� ������� ��� ���� �� ������ ���� �� 
����� �� ���� �� ���� ����� ��  ���� �� ­��� ������ ���� �� ���� ��� ���� ��  ��� ������� 
���� ���� �
।
���� �� ������ ����¡� �¡�¡� ���� ���� ­��-­�� ����� �� �� ¢� ��, ���� £��� �� ��� �� �� 
���� £��� �¤�� ���� ���� ��। �� £� ������ �� �� ¡¥ ������� �� ����¡ ­��� ¦§¨� �� ­© ��� 
������� ��  ��� ���ª ���� ��  ��� �� ���� ��।

�� �� �� ���� ­����
�ो�ेट क� सर के िनदान की सूचना िमलन ेके बाद, आपके ¨ारा िविभÇ िवशेषÈ ÂाÉ पेशेवर� को िमलना एक आम बात ह ै
जो एक ÂाÉ-देखभाल टीम के ªप म� एक साथ काम करत ेह� (इÊ� कभी-कभी एक ब½-िवषयक (multidisciplinary) 
टीम कहा जाता ह)ै। इस टीम म� ÂाÉ पेशवेर शािमल होते ह� जो आपके क� सर का िनदान करन,े आपके क� सर का इलाज करन,े 
आपके ल¡ण� और दËुभाव� 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 नहÌ होता ह,ै यहा ंतक िक उन लोग� के िलए भी नहÌ, िजÊ� समान �कार का क� सर होता ह।ै 
आपके �ो�ेट क� सर और कोई भी अ¬ बिुनयादी ÂाÉ 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 िभÇ हो सकता ह।ै

���� ����� �� �� �� ­����

जैसा िक ऊपर िदए गए िच� से पता चलता ह,ै िभÇ-िभÇ 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। �Ïेक चरण पर एक एक कर के Ðौर कर� तािक आप एक सÑवत: 
अिभभतू करन ेवाली पिरि�ित को छोटे, अिधक �बंधनीय िह�� म� बाँट सक� । 

िजस ¡ण से �ो�ेट क� सर का पता चलता ह,ै आपकी ÂाÉ देखभाल टीम उÒरजीिवता पर �ान क� िÓत करेगी - क� सर के 
साथ आपके जीवन Áतीत करते समय और उसके भी बाद, आपके ÂाÉ और भलाई का हर पहल।ू उÒरजीिवता म� आपका 
पिरवार और ि�यजन भी शािमल ह�।

2. ����� �� �� ��  ­���� ��  ����� �«�� ���� ������¬
आपके �ो�ेट क� सर के अनभुव म� कुछ अहम समय ऐस ेहोते ह� जब आप अिधक भावनाÖक या तनाव�Æ महससू कर सकते ह�।

���� ­�®� ������ �� ��¯��� �� ���� �
:
 • जब पहली बार आपका िनदान िकया जाता है
 • जब आप उपचार के बारे म� िनण�य ले रह ेहोते ह�
 •  उपचार के दौरान - खासकर यिद आप इरे×ाइल िडसफंØन (िशÙ खÚा न होने की सम¯ा) और इनकॉिÜन�स 

(असयंिमता) जसेै दËुभाव� का अनभुव कर रह ेह�
 • उपचार के बाद
 • �ो�ेट िविशÝ एंटीजन (PSA) परी¡ण सिहत आगे की (फॉलो-अप) िनयुिÅय� के दौरान
 • यिद आपका �ो�ेट क� सर वापस आ जाता ह।ै

��� �¡��� �����
����� �� ��£¦ 
£°� ¨ (��±���) 

� ²®�

��³�� �� (���-������) ���

����� ������

�´������� (Survivorship)

�¡� �� ������ 
���ª����

����� �� �� ��   �� 
�� ����

������ �� ����  ����� �� �� 
��  ��� ����

झटका
­���®- �®

दोषÞम 
�����

­�� ����

िनय�ंण स ेबाहर महससू करना

अिवßास

���ोध 

िचंता और घबराहट
��ª
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���� ������¬  ��� �� �� ������ (�¦��²µ¦) �� ¡�� �

यिद उपचार योजना के अनसुार नहÌ होता ह,ै या यिद क� सर वापस आ जाता ह ैतो यह ब½त चनुौतीपूण� हो सकता ह।ै 

यिद आपका �ो�ेट क� सर िवकिसत (एडवां¿ड) हो गया ह,ै तो ल¡ण और उपचार आपको सामा¬ से अिधक उदास और 
भावनाÖक महससू करवा सकत ेह�। आप बजेान और अÂ� महसूस कर सकते ह�। हो सकता ह ैिक आपके कुछ िदन अàे ह� 
और कुछ िदन बरेु ह�। अपना समय ल� और अपने आप को अÏिधक सकाराÖक होने के िलए मजबरू न कर� - महसूस करने का 
कोई सही या Ðलत तरीका नहÌ ह।ै

यिद आपके अिधकतर िदन उदासीनता भरे चल रह ेह� और आपकी भावनाएँ आपके दैिनक जीवन को �भािवत कर रही ह�, तो 
सहायता उपलá ह।ै आप एक पशेवेर परामश�दाता, अपने िचिकâक या अपन े�ो�ेट क� सर िवशेषÈ नस� से बात कर सकते 
ह�।

अिधक जानकारी Understanding advanced prostate cancer (िवकिसत हो चुके �ो�ेट क� सर को समझना) पर 
पाई जा सकती ह ैिजस ेpcfa.org.au से डाउनलोड िकया जा सकता ह।ै

����� ��   �� ���� ������¬
क� सर का िनदान होना आपके ¨ारा अनुभव की जाने वाली सबसे तनावपणू� घटना� म� से एक हो सकता ह।ै �ो�ेट क� सर का 
िनदान (इसके होने का पता लगना) एक वाÆिवक झटके के ªप म� आ सकता ह ैÀ�िक सभंव ह ैिक आपको कोई ल¡ण या 
संकेत नहÌ थे िक कुछ गलत था। यह समय ब½त ही भावकु कर देने वाला हो सकता ह।ै

आप िचंितत हो सकते ह� À�िक आपन ेपिरवार के िकसी सद¯ या िकसी िम� के अनभुव देखे ह� िजÊ� क� सर था। आपको ग�ुा 
आ सकता ह ैया आप सोच सकत ेह� यह अनुिचत ह ैिक अब आपके साथ ऐसा ½आ ह।ै या आप अपने पाट�नर (साथी) या पिरवार 
के िलए दखुी महससू कर सकत ेह�।

ये सभी भावनाएँ सामा¬ ह�। �िति�या ÁÅ करन ेया महसूस करने का कोई सही या Ðलत तरीका नहÌ ह ै- �Ïके ÁिÅ का 
�बंधन करने का अपना ÁिÅगत तरीका होगा। 

कुछ लोग देखते ह� िक व ेसमय के साथ-साथ बहेतर महससू करते ह�। लेिकन अ¬ लोग इतन ेअिभभतू हो सकते ह� िक ऐसा 
लगता ह ैिक वे िनयं�ण खो रह ेह�, या उनकी नकाराÖक भावनाएँ दरू ही नहÌ होती ह�।

यिद आपको लगता ह ैिक आपकी भावनाएँ आपके दैिनक जीवन म� हÆ¡ेप कर रही ह�, तो सहायता उपलá ह।ै अपने उपचार 
िवशेषÈ, नस�, जीपी को बताएँ या सहायता के िलए PCFA को 1800 22 00 99 पर ãोन कर�।

����� ��  ����� ���� ������¬
जबिक आपके िनदान स ेपÚने वाले भावनाÖक �भाव के साथ आप जीना सीख ही रह ेहोत ेह�, आपको कई अलग-अलग उपचार 
िवकä� म� से िकसी एक िवकä का चनुाव करने का किठन सामना करना पÚ सकता ह।ै यह आपके क� सर के अनभुव का एक 
ब½त ही चनुौतीपूण� चरण हो सकता ह,ै और इसी समय आपको सबस ेअिधक सहायता की आव¦कता हो सकती ह।ै

क� सर का उपचार शारीिरक ªप से चुनौतीपूण� हो सकता ह ैऔर यह आपके जीवन को कुछ समय के िलए �भािवत करेगा। आप 
इलाज की लागत, रोåगार के �बधंन और इलाज से आपके पिरवार पर कैसे असर पÚता ह,ै इन बात� के बारे म� तनाव महससू 
कर सकत ेह�।

याद रख�, जब आप क� सर का इलाज करा रह ेह� तो सामा¬ स ेअिधक भावनाÖक महससू करना एक आम बात ह।ै आप िजतना 
अिधक उदासीन महससू कर�गे, उपचार का सामना करना उतना ही किठन होगा। इसिलए यिद आप भावनाÖक ªप से संघष� 
कर रह ेह� तो अपनी ÂाÉ सेवा टीम को बताना महæपूण� ह।ै आप िजतना बहेतर महससू कर�गे, पिरणाम आपके और आपके 
करीबी लोग� के िलए उतने ही बेहतर ह�गे।

����� ��   �� ���� ������¬
कुछ प�ुष पाते ह� िक उपचार समाÃ होन ेके बाद भी वे िनराश और भावनाÖक महसूस करत ेह�। आपके जीवन म� �ाथिमकताएँ 
बदल गई ह�, ऐसा महसूस करना एक सामा¬ बात ह।ै आप इस बारे म� भी ब½त िचंितत महससू कर सकते ह� िक क� सर वापस आ 
सकता ह।ै 

कुछ प�ुष देखत ेह� िक �ो�ेट क� सर का सामना करने से उÊ� आगे चल कर अपनी भावना� को �बिंधत करन ेम� सम¯ाएँ हो 
सकती ह�, इस हद तक िक उनकी सामा¬ दैिनक गितिविधय� को जारी रखना मुिèल हो जाता ह ैया वे शारीिरक ªप स ेअÂ� 
हो जात ेह�।
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����: भावनाÖक और शारीिरक दोन� ªप स े�ो�ेट क� सर से िनपटने म� आपकी मदद करन ेके िलए पया�Ã नÌद लेना ब½त 
महæपणू� ह।ै दद�, दËुभाव या िचंता होन ेपर सोने म� किठनाई हो सकती ह।ै हो सकता ह ैिक आप उतना Áायाम न कर रह ेह� 
िजतना आप करत ेथे, इससे भी नÌद म� किठनाई हो सकती ह।ै आप सोन ेके समय की एक िनयिमत ªटीन बना कर, �Ïके रात 
लगभग एक ही समय पर सोन ेके िलए जा कर, यह सिुनिéत करके िक आपका कमरा ठंडा, अधंकारमय और शांत ह,ै और शाम 
को शराब, कैफीन और अÏािधक भोजन खान ेसे परहåे कर के अपनी नÌद म� सुधार कर सकते ह�।

��� , ��¡��� �� ����� ���� ��  ��: तनावपणू� ि�ितय� से िनपटने म� मदद करन ेके िलए कुछ प�ुष शराब, िसगरेट या 
êë (नशील-ेपदाथì) की ओर �ख कर सकत ेह�। ये आपको थोÚी देर के िलए राहत दे सकते ह�, लिेकन य ेआपको शारीिरक 
ªप स ेभी नकुसान प½चंा सकते ह� और आपके क� सर के इलाज के काम करन ेकी ¡मता को भी �भािवत कर सकते ह�। यिद 
आप ऐसा पात ेह� िक आप शराब, िसगरेट या नशीली दवा� पर िनभ�र होने लगे ह�, तो पशेेवर सहायता के िलए अपनी ÂाÉ 
टीम म� से िकसी को बताना महæपूण� ह।ै

­��� ����� �� �� ��   ��� �� ­�¡� ���: ब½त से प�ुष ऐसे होते ह� िजÊ� यिद अपनी ि�ित की समझ और Èान हो, तो वे 
अपन ेआप को अिधक िनयं�ण म� महसूस करत ेह� और उÊ� चीå� का �बंधन करन ेम� स¡म होन ेम� आसानी होती ह।ै शªुआत 
करन ेके िलए �ो�ेट क� सर फाउंडशेन ऑã ऑ¿îेिलया वेबसाइट एक बेहतरीन जगह ह:ै  pcfa.org.au

��¶� �� ��·�� ²̧¡ �� ���: Áवि�त ढगं से चीå� को करने स ेआपको अिधक ðÝ ªप से सोचने और अिभभतू कर देने 
वाली भावना� से बचन ेम� सहायता िमल सकती ह।ै एक डायरी रख�, अपनी िनयुिÅय� से नोट्स बनाएँ और ñुद स ेशोध कर�।

­��� �������� ����� �� ���¹��¬ : यिद आप अपने पसै�, िरò� या रोåगार को लेकर िचंितत ह�, तो एक योजना बनाएँ 
और जóी ही सलाह ल�। आपके पसै� के �बधंन के बारे म� अिधक सुझाव पृô 18 पर ह�।

�¤�� (complementary) ������ �� ����¡ ���: रीलैõ (िवöाम) करने स,े �ान-साधना, योग और सलाहकार 
सेवा� जसैी चीå� आपको मåबतू और यह महसूस करने म� मदद करन ेके िलए उपयोगी होती ह� िक िनयं�ण आपके हाथ� म� 
ह।ै

������ ��²¡�: अपनी िचंता� पर खलुकर चचा� करना आपके क� सर अनभुव को अिधक �बंधन यो÷ बना सकता ह।ै सहायता 
मांगने के बारे म� अिधक सुझाव पृô 18 पर ह�।

हालाँिक, ऐसा हो सकता ह ैिक कभी-कभी आपकी सामा¬ रणनीितया ँआपको क� सर की सभी चुनौितय� से िनपटने म� मदद नहÌ 
कर पाएंगी। यिद ऐसा होता ह,ै तो पेशेवर मदद लनेा एक अàा िवचार ह।ै

2. ����� ���� �� ��������¬
हो सकता ह ैिक आपके पास पहल ेसे ही किठन पिरि�ितय� या िनण�य� से िनपटने के तरीके ह� जो आपके िलए अतीत म� काम 
कर चुके ह�।

उदाहरण के िलए, कुछ प�ुष उन लोग� के साथ सम¯ा� के बारे म� बात कर सकत ेह� िजन पर वे भरोसा करत ेह� जैस ेिक उनका 
पाट�नर (साथी) या करीबी दोÆ। दसूरे लोग िकसी अि�य िवचार या ि�ित से अपना �ान भटकान ेकी कोिशश करते ह�। वे 
शायद इसके जवाब म� मøुरान ेकी और उसे सहन करने की कोिशश कर�गे, उस पर हँस�गे, या कुछ मामल� म�, व ेइसका सामना 
करन ेके �यास के ªप म� êë या अùोहल (नशील-ेपदाथì या शराब) की ओर �ख कर सकते ह�।

अतीत म� कौन सी बात� आपके िलए कारगर रही ह�, इस बात को समझने स ेआपको उन चुनौितय� स ेिनपटने म� मदद िमल सकती 
ह ैजो क� सर िनदान के साथ आ सकती ह�। 

कुछ रणनीितया ँह� िजनका उपयोग आप मदद के िलए कर सकते ह�:

­��� º�� ���: सि�य रह� और Â� ªप से खाएँ और िपएँ, भले ही आपका मन न हो। आप अपनी देखभाल िजतनी बेहतर 
कर�गे और अपन ेशरीर को मåबतू रख�गे, उतने ही बहेतर तरीके से आप अपन े�ो�ेट क� सर के अनभुव के दौरान भावनाÖक और 
शारीिरक चुनौितय� का सामना कर�गे।

­»� ���¬ : ऊजा� के िलए और उपचार के दौरान आपकी सहायता के िलए आपको कई �कार के पोषक तæ� की 
आव¦कता होती ह।ै ऐसा पाया गया ह ैिक एक Â�, संतुिलत आहार �ो�ेट क� सर के दौरान बहेतर पिरणाम दशा�ता ह।ै 
आहार और पोषण के बारे म� अिधक जानकारी के िलए पôृ 13 देख�।

�����: िनयिमत Áायाम थकान और थकी-मांदी हालत से बचाव म� मदद कर सकता ह,ै आपका मूड अàा कर सकता ह ै
और आपको सोने म� मदद कर सकता ह।ै आप अपनी ÂाÉ देखभाल टीम से ñास आपके िलए तयैार िकए गए एक Áायाम 
काय��म के बारे म� बात कर सकत ेह� और यह िक Áायाम का कौन सा Æर आपके िलए उिचत ह।ै Áायाम के बारे म� अिधक 
जानकारी के िलए पôृ 11 देख�।

 �� ���: अपनी भावना� या �िति�या� को अव�� न कर�, À�िक इसस ेऔर भी अिधक िचंता या िनराशा हो सकती ह।ै 
िकसी करीबी के साथ अपनी भावना� पर चचा� करन ेसे आपको अपनी ि�ित का सामना करने और समझने म� मदद िमल 
सकती ह।ै यिद आप अपन ेपिरवार या दोÆ� स ेअपने क� सर के बारे म� बात करन ेम� सहज महससू नहÌ करत ेह�, तो आप एक 
हäेलाइन पर कॉल कर सकत ेह�, एक सहायता समूह म� शािमल हो सकत ेह�, या बात करन ेके िलए एक पेशेवर परामश�दाता ढँूढ 
सकते ह�। सहायता �ाÃ करने के बारे म� अिधक जानकारी के िलए, पôृ 18 देख�।

��� ������: जहा ंभी संभव हो क� सर स ेबाहर कुछ समय िनकाल�। अपन ेिलए कुछ सखुद कर�, जैस ेआराम करना, बाहर टहलने 
जाना, úान करना या मािलश करवाना। यिद आपको सही लगे, तो अपनी सामािजक गितिविधय� और उन शौक� को बनाए 
रखने का �यास कर� िजनका आनंद आप पहले िलया करते थे। अपने दोÆ� के आस-पास रहन ेऔर सामािजक जीवन जीने से 
आपको कुछ समय के िलए अपनी िचंता� को भलून ेम� मदद िमल सकती ह।ै

���� �� ���
� (�����) ���: आराम उतना ही महæपणू� ह ैिजतना िक Áायाम, िवशेष ªप से उपचार के दौरान और उसके 
ठीक बाद म�। िरलõेैशन एõरसाइज या मेिडटेशन (आराम महसूस करन ेवाले Áायाम या �ान-साधना) जसैी तकनीक�  तनाव 
का �बंधन करन ेम� आपकी सहायता कर सकती ह�। िरलõेैशन एõरसाइज या तकनीक� के बारे म� जानकारी के िलए अपनी 
ÂाÉ सेवा टीम से बात कर�।

�� � ���
• अपनी सम¯ा� से बचना
• Âय ंपर आरोप लगाना
•  ñदु को बेहतर महससू करान ेके िलए शराब, िसगरेट या 

नशील ेपदाथì का उपयोग करना
• जुआ खलेना
• अÏिधक खाना

�� ���
• Â� भोजन कर� और भरपरू Áायाम कर�
• पया�Ã नÌद ल�
•  िवöाम तकनीक�  या �ान-साधना करनी सीख�
• पिरवार और दोÆ� के साथ समय िबताएँ
• �ो�ेट क� सर सहायता समूह म� शािमल हो जाएँ

�� ��� �� �� � ���
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शªुआत करने के िलए आपका जीपी अàा ûोत हो सकता ह ैÀ�िक वे आपको और आपकी ÁिÅगत ि�ित को जानते 
ह�। आपका जीपी सहायता और जानकारी �दान कर सकता ह ैऔर आपको अ¬ ÂाÉ पेशवेर� के पास भेज सकता ह ैिजनम� 
शािमल ह�:

��©�� ��¼ ����� �°�¶���§���: ऐलाईड हüै (ÂाÉ-देखभाल से जुÚ)े ÂाÉ पशेेवर जो आपके क� सर उपचार के 
िह�े के ªप म� एक ÁिÅगत और सरुि¡त Áायाम योजना िनधा�िरत करने म� मािहर होत ेह�।

Dietitian (���� ����	½): उपचार से पहल,े उपचार के दौरान और बाद म� और िजस समय आप ठीक हो रह ेहोत ेह�, ये 
आपके िलए खाने-पीन ेकी एक सबसे बि¢या योजना की िसãािरश करते ह�।

�¾�¶���������: ये शरीर की गित और ि�याशीलता म� मािहर होते ह� और सामा¬ शारीिरक गितिविधय� और ‘पलेिवक þोर 
îेिनंग’ (पेडू की मांसपशेीय� का �िश¡ण) को िफर से शªु करने के बारे म� सलाह देत ेह�।

����� �� �� ����	½ ��ª: एक नस� िजसने �ो�ेट क� सर के सभी चरण� म� उपचार, सहारा और सहायता �दान करने के िलए 
िवशेष �िश¡ण �ाÃ िकया ह।ै

����
½����, ���¿���À� �� ���Á�� (�����ª����): ये िनण�य लेने, सम¯ा� के समाधान और मनो-सामािजक मु~� 
से िनपटन ेके िलए रणनीित �दान करते ह�, िजसम� भावनाÖक और Áावहािरक सहायता �दान करना और तनाव और अवसाद 
का �बंधन करना भी शािमल ह।ै

��� ������� (��� ¿���À�): ये अतंरंगता या कामुकता (intimacy और sexuality) के मु~� और िरò� संबंधी 
िचंता� से जूझ रह ेलोग� या दंपित� को सõे थेरेपी और आपसी िरशत� से सबंंिधत परामश� �दान करते ह�।

���� ����: सहायता सवेा� तथा शारीिरक, सामािजक और आिथ} क ªप स ेघर म� किठनाईय� का सामना करने और आपकी 
काय�शीलता से जुÚ ेमु~� पर आपको सलाह देते ह�। 

आप www.pcfa.org.au/support/find-a-support-group पर जा कर अपना नåदीकी �ो�ेट क� सर सहायता 
समहू ढँूढ सकते ह� या onlinecommunity.pcfa.org.au पर हमारे ऑनलाइन समदुाय म� शािमल हो सकत ेह�।

4. ����� �� ��� �
 �� ��� ���� �

शारीिरक और मानिसक ÂाÉ को बनाए रखने बिù उसे सुधारने के िलए भी, शारीिरक गितिविध का ब½त महæ ह।ै यिद हर 
िदन नहÌ तो अिधकांश िदन आपको कुछ न कुछ शारीिरक गितिविध करनी चािहए।

Áायाम एक िनयोिजत, संरचना वाली शारीिरक गितिविध ह।ै यह िविशÝ ÂाÉ मु~� स ेजुÚी िचंता� को दरू करन ेऔर |दय 
रोग, ¿îोक, मधुमहे (डायिबटीå), उ{ रÅचाप और क� सर जैसी परुानी चलती आ रही बीमािरय� को होने से रोकने म� सहायक 
होती ह।ै

इस बात के Áापक �माण ह� िक �ो�ेट क� सर वाले प�ुष� के िलए लि¡त Áायाम ब½त फायदेमंद और सुरि¡त होते ह�। यहाँ 
तक िक, वत�मान ऑ¿îेिलयाई िसफािरश� कहती ह� िक सभी पु�ष� को �Ïके सÃाह कुछ न कुछ Áायाम करना चािहए, िफर 
चाह ेउनका �ो�ेट क� सर िकसी भी चरण पर हो या चाह ेव ेकिठन उपचार� से गåुर रह ेह�।

Áायाम को अब एक दवा के ªप म� मा¬ता दी गई ह ैÀ�िक यह �ो�ेट क� सर के �ाथिमक उपचार� से पहल,े उनके दौरान और 
उनके बाद, आपके ÂाÉ को बेहतर बनान ेका एक शिÅशाली तरीका ह।ै

����� �� ���� ��� ���� ���� �����
अपन ेशरीर को सज�री, कीमोथेरेपी या रेडीएशन थेरेपी के िलए तयैार करने के िलए एक Áायाम काय��म को पूरा करना ब½त 
महæपणू� ह।ै

उदाहरण के िलए, �ो�ेट क� सर की सज�री के िलए प�ुष अõर 6 से 10 सÃाह तक �ती¡ा करते ह�। यह कÚी पिरि�ितय� से 
सँभलन ेके आपके साम[� को ब¢ाने, आपके िफटनसे Æर को ब¢ाने, और यिद आपका वåन åªरत स ेअिधक ह,ै तो सभंवतः 
आपके शरीर की चब\ को कम करन ेके िलए िकसी ñास Áायाम काय��म म� शािमल होने का एक आदश� समय ह।ै इसके 
पिरणामÂªप सज�री स ेबहेतर पिरणाम िमल�ग ेऔर ÂाÉलाभ ब½त तेåी स े�ाÃ होगा।

����� ��  ����� ��� ���� ���� �����
हाम¤न थेरेपी या एंêोजन डिे�वेशन थेरेपी (ADT) के दËुभाव� को कम करने म� Áायाम को ब½त �भावशाली पाया गया ह।ै यह 
महæपणू� ह ैिक आप वåन ब¢ने और |दय और मटैाबौिलक (शरीर के भीतर रासायिनक ि�या� से संबिंधत) रोग के ñतरे को 
ब¢ाने वाले दËुभाव� को िमटान ेके िलए परूी हाम¤न थेरेपी के दौरान Áायाम कर�। Áायाम स ेमासंपेिशय� और हि»य� के घनæ, 
शिÅ और भौितक काय�¡मता म� सुधार होगा। यह हाम¤न थेरेपी के कुछ मनोवÈैािनक दËुभाव� को भी लाभ प½ँचाएगा।

रेडीएशन या कीमोथेरेपी के दौरान, दËुभाव� की गंभीरता, ñास तौर से थकान, को कम करन ेके िलए Áायाम की िसãािरश की 
जाती ह।ै उभरते ½ए �माण िदखाते ह� िक रेडीएशन या कीमोथेरेपी की एक ñुराक �ाÃ करने से ठीक पहले िकया गया Áायाम, 
वाÆव म� उपचार को अिधक �भावी बना सकता ह।ै
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����� ��   �� ��� ���� ���� �����
यह िस� हो चुका ह ैिक Áायाम क� सर के उपचार के बाद रीहिैबलीटेशन (बहाली) म� मदद करता ह।ै यह मांसपेिशय� के आकार 
और उनकी ताकत का िनमा�ण करता ह,ै आपको काय�¡मता को िफर से हािसल करने म� मदद करता ह,ै |दय और फेफÚ� की 
¡मता म� सुधार करता ह,ै थकान को कम करता ह ैऔर जीवन की सम� गुणवÒा को ब¢ाता ह।ै इसकी ब½त अिधक संभावना ह ै
िक िनयिमत Áायाम करने से क� सर के वापस आने का ñतरा कम होगा और यह आपके भीतर अ¬ ऐसी �ािनक (लंबी चलने 
वाली) बीमािरय� को िवकिसत होन ेसे रोकेगा जो अõर क� सर के उपचार के बाद देर से होने वाले दËुभाव के ªप म� सामन ेआती 
ह�।

����� ���� 
सबसे महæपणू� बात यह ह ैिक गितहीन होने (लबं ेसमय तक बैठे रहन)े से बच�। ऐसा इसिलए ह ैÀ�िक गितहीन रहन ेसे 
क� सर पर काबू पाने की आपकी ¡मता कम हो जाती ह,ै ऐसा करने स ेउपचार के दËुभाव अिधक गंभीर हो जाते ह� और इसके 
पिरणामÂªप शारीिरक और मानिसक ÂाÉ खराब हो जाता ह।ै

थोÚी सी शारीिरक गितिविध करना, कुछ भी न करने स ेबेहतर ह;ै और अिधक गितिविध करना थोÚी सी गितिविध करन ेस ेबेहतर ह।ै 
इस शारीिरक गितिविध म� गो] खेलना और बाउिलंग जसेै खले शािमल हो सकते ह� - वाÆव म�, शरीर की कोई भी गित जो आपके 
|दय की गित को ब¢ाती ह,ै िजसस ेआप तåे और गहरी सासँ लेते ह�, और जो आपकी मांसपिेशय� को åबरन िसकोÚती ह।ै

हालांिक, सव¤Òम पिरणाम के िलए यह महæपूण� ह ैिक अपने क� सर को �बंिधत करन ेके िलए दवा के ªप म� िनयिमत Áायाम 
का उपयोग कर�।

����� ��� (Exercise medicine) 
Áायाम दवा िवशेष ªप स ेउन ÂाÉ सम¯ा� का समाधान करने के िलए िनधा�िरत की जा सकती ह ैजो आपके िलए सबसे 
बÚी सम¯ाएँ पदैा कर रही ह�। सामा¬ तौर पर, इसम� कािड} योरेिðरेटरी Áायाम (उदाहरण के िलए, तेå चलना, जॉिगंग करना, 
साइिकल चलाना या तरैाकी) के साथ-साथ �ितरोधक Áायाम (उदाहरण के िलए, वåन उठाना और शारीिरक वåन से जुÚ े
Áायाम) का संयोजन शािमल होगा।

यिद आप अपे¡ाकृत ªप स ेÂ� ह�, तो आपको िन^ करन ेका ल_ रखना चािहए:
 • �Ïके सÃाह 70 से 150 िमनट तक म�म Æरीय स ेåोरदार Áायाम करना
 • �ित सÃाह कम स ेकम 2 �ितरोधक �िश¡ण स� (resistance training sessions) करना।

यिद आप बीमारी और/या उपचार संबंधी सम¯ा� का सामना कर रह ेह�, तो हो सकता ह ैिक आपको सम¯ा� के उपचार के 
िलए अिधक लि¡त Áायाम िनद̀श� की आव¦कता होगी। इस मामल ेम� यह अनुशंसा की जाती ह ैिक आप एक मा¬ता �ाÃ 
Áायाम िफिåयोलॉिज� (AEP) स ेपरामश� ल�, जो आपके ÂाÉ और िफटनेस का आकलन करेगा/गी और िफर एक लि¡त 
Áायाम काय��म िनधा�िरत करेगा/गी जो सरुि¡त ह ैऔर आपके िलए सव¤Òम पिरणाम िदखाएगा।

आप www.essa.org.au/find-aep वेबसाइट के मा�म से अपने �ानीय ¡�े म� िकसी AEP को ढँूढ सकत ेह� और 
ðिेशएिलटी (िवशेषता) के िलए “क� सर” का चयन कर�।

AEP के साथ परामश� की लागत के पूरे या कुछ भाग का भगुतान मेिडकेयर कर सकता ह।ै इसम� जीपी को अपनी “पुरानी बीमारी 
�बंधन योजना (chronic disease management plan)” म� िकसी AEP को िकया गया रैãरल सि=िलत करवाना शािमल 
ह।ै

Áायाम काय��म शुª करन ेके िलए कुछ अ¬ अàे संसाधन� म� शािमल ह�:
 • एõरसाइå इå मेिडिसन ऑ¿îेिलया जो इस वेबसाइट पर उपलá ह ैwww.exerciseismedicine.com.au

 • www.exerciseismedicine.com.au/wpcontent/uploads/2018/06/Tips-for-starting-an- 

    exercise-program_2016-1.pdf पर Áायाम काय��म शªु करने के िलए कुछ िट< (सझुाव)
 • मरेी Áायाम दवा जो इस वेबसाइट पर उपलá ह ैwww.myexercisemedicine.net

5. ���� �� ��	� �
 �� ��� �� ���� �

हर िदन Â� भोजन खान ेसे क� सर का िवकास होने के ñतरे को कम िकया जा सकता ह ैऔर इसके पिरणामÂªप �ो�ेट क� सर 
के उपचार स ेबहेतर पिरणाम �ाÃ हो सकते ह�।

Â�, संतुिलत आहार के िलए:
 • पौध� और साबुत अनाज वाले खा+ पदाथì का सवेन अिधक कर�
 • माँस को म�म मा�ा म� खाएँ
 • �ासे¿ड मासँ खाना सीिमत कर द�
 • मीठे पये सीिमत कर द�
 • शराब सीिमत कर द�
 • ताåा भोजन िजसे आप Âय ंखरीदते या उगात ेह�, उसका उपयोग करत े½ए घर पर ही खाना पकाएँ।

एक Â�, संतुिलत आहार आपके शरीर को आव¦क िवटािमन और खिनज (िमनेर*) �दान करता ह।ै जब शारीिरक 
गितिविध के साथ िकया जाए, तो एक Â� आहार Â� वåन बनाए रखने म� आपकी सहायता कर सकता ह।ै इस बात के 
पु'ा सबतू मौजदू ह� िक Â� वåन बनाए रखन ेसे �ो�ेट क� सर सिहत, अ¬ क� सर� का ñतरा कम हो जाता ह।ै

­���ÂÃ� �� �� �¶� Ä���
�ो�ेट क� सर के इलाज के दौरान अपन ेवåन की िनगरानी करना महæपणू� ह ैÀ�िक हो सकता ह ैआपको भूख कम लगेगी और 
आपका वåन अनपिे¡त ªप स ेकम हो सकता ह।ै यिद आप अपना वåन कम कर रह ेह�, तो अपन ेआहार म� पौिÝक, उ{ �ोटीन 
वाल ेखा+ पदाथ� और Â� फैट (वसा) शािमल करने का �यास कर�, और िदन म� थोÚी-थोÚी मा�ा म� भोजन, बार-बार ल� (3 
म&ु मीलå [आहार] और 3 úõै [अäाहार])। उ{ �ोटीन वाले खा+ पदाथ� खान ेऔर शारीिरक ªप से सि�य रहन ेसे भी 
मासंपेिशय� को बनाए रखने म� मदद िमलगेी, जो आपकी ब¢ती उ© के साथ-साथ आपके िलए महæपणू� ह।ै

यिद आप उपचार के ऐसे दËुभाव� का अनभुव कर रह ेह� जो आपकी भखू को �भािवत करते ह�, जैस ेिक मतली, उ"ी, दÆ, 
क!, Âाद म� बदलाव या वåन का कम होना, तो अपनी ÂाÉ सेवा टीम से बात कर�।

अनपिे¡त ªप स ेवåन घटने पर खान ेवाले पदाथì म� शािमल ह�:
 • िबना नमकीन वाल ेनट्स और बीज
 • एवोकाडो
 • दाल और फिलयां (बAेड बीB, छोले, राजमा)
 • दही, पनीर और दधू
 • Cूदी और िमùशेक
 • ½=ुस (hummus)
 • नट बटर (पीनट बटर, कैश ू(काज)ू बटर, आिद)
 • अंडे
 • आिलव ऑइल
 • पॉDîी/मछली/लाल माँस।
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6. ������� ��  ��� �� ���� ���� ��¬� (Å���Æ ¡)
आपकी ÂाÉ देखभाल टीम का काम होता ह ै- भावनाÖक और शारीिरक ªप से आपकी देखभाल करना। आपकी क� सर या�ा 
के चरण� के दौरान, आपस ेपछूा जा सकता ह ैिक आप और आपका पाट�नर (साथी), यिद कोई ह ैतो, भावनाÖक ªप स ेचीå� 
का सामना कैसे कर रह ेह�। 

कभी-कभी आप कैसा महससू कर रह ेह�, इसका वण�न शE� म� करना मिुèल हो सकता ह।ै आपकी परेशानी के Æर को मापने 
के तरीके मौजदू ह�, जसै ेिक �ो�ेट क� सर िड¿îेस Fीन। इसम� आपकी ÂाÉ देखभाल टीम का एक सद¯, जैस े�ो�ेट क� सर 
िवशेषÈ नस�, आपसे इस बारे म� बात करता/ती ह ैजैस ेिक आप चीå� का सामना कैस ेकर रह ेह�, कोई भी सम¯ाएँ िजनका आप 
सामना कर रह ेह�, और आपकी परेशानी के Æर के बारे म� �Ù पूछना।

आपके ¨ारा दी गई जानकारी से आपको और आपकी ÂाÉ देखभाल टीम को उन ¡�े� की पहचान करने म� सहायता िमल 
सकती ह ैिक आपको िकस बारे म� सहायता और समथ�न की आव¦कता हो सकती ह।ै

­��� ������� ��  �� �� ����
यिद इनम� स ेकोई भी सम¯ा आपको परेशान कर रही ह� तो अपनी ÂाÉ सेवा टीम से बात कर�:

िड¿îेस Fीिनंग फॉम� को www.prostate.org.au/media/458256/ Prostate_Cancer_Distress_Form.

pdf से डाउनलोड िकया जा सकता ह।ै. इस फॉम� को भरना और अपन ेडॉ×र, नस�, मनोवैÈािनक या परामश�दाता से चचा� करने 
के िलए इसे अपने साथ ल ेजाना आपके िलए मददगार हो सकता ह।ै

��, �²����� ���� ��¼ ���� ��  ��� ��ÇÈ��¬
 •  दाल, छोले या राजमा की एक कैन डालकर कैसरोल (casseroles), सूप और पाÆा Áंजन� की गुणवÒा को ब¢ाएँ।
 •  �ितिदन मुGी भर िमिöत, नमक-रिहत नट्स खाएँ (उदाहरण के िलए, बादाम, अखरोट, Hाåील नट्स)।
 •  आिलव ऑइल के एक िछÚकाव के साथ नट्स और बीज� को शकरकंद, क~ ूऔर िशमला िमच� के साथ भनू�।
 • कटी ½ई सि!य� को म� सबुह या दोपहर के नाò ेके िलए पकै कर ल� (उदाहरण के िलए, गाजर, खीरा, सेलरेी   
   (celery), िशमला िमच�, úो पीå)।
 •  �ितिदन 2 सव� फल खाएँ।
 •  Âाद और िविवधता के िलए ऊपर से तले ½ए मशªम और िशमला िमच� के साथ ½=ुस डाल�।
 •  एिशयन वेजी (शाकाहारी) िडश बनान ेके िलए टोफू (tofu) और टेIहे (tempeh) को �र Jाई कर�।
 •  बेAड बीB, टमाटर, मशªम, अडंा और होल�ने टो� के साथ पकाये गए नाò ेका आनंद ल�।
 •  म"ी�ेन या होलमील Hेड, पाÆा और Hकेफा� सीरीअल खाएँ।
 • �ाकृितक दही (natural yoghurt) के ऊपर अपन ेपसंदीदा फल (ताåा, जम े½ए या �ाकृितक रस म�   
     िडKाबदं), होल�ेन सीरीअल और/या नट्स डाल कर खाएँ।
 •  साहसी बन�। Hाउन राइस, बॅकMीट, िNनोआ, Jीकेह (freekeh), बाल ̀(barley) जैस ेनए अनाज आåमाएँ।
 •  चीनी वाल ेमीठे पये (सॉO िêंõ और फल� के रस) स ेपरहåे कर�।
 •  पानी पीएँ।
 •  �ासे¿ड खा+ पदाथì (फा� फूड) के �ान पर घर के पके ½ए भोजन का सेवन कर�।
 •  िवटािमन या खिनज सिPम�ट्स (आपिूत}  करती ñरुाक) लेने से पहल ेअपनी ÂाÉ देखभाल टीम के िकसी सद¯ से 

सलाह ल�। 

आपके क� सर के चरण और उपचार के आधार पर आपकी पोषण सबंंधी åªरत� बदल सकती ह�।  

एक मा¬ता �ाÃ अQास आहार िवशेषÈ (APD) आहार के बारे म� ÁिÅगत सलाह �दान कर सकता ह।ै
आप डाइिटिशयन ऑ¿îेिलया की वेबसाइट www.dietitiansaustralia.org.au/find-an-apd पर िकसी आहार 
िवशेषÈ का पता लगा सकत ेह�

�������� ��É��¬
कामकाज
िवÒीय/बीमा

��������� ��É��¬
जीवनसाथी 
ब{े
भावनाÖक सम¯ाएँ
िड�शेन (अवसाद)
भिवR के बारे म� अिनिéतता
घबराहट
उदासी
िचंता
सामा¬ गितिविधय� म� �िच का कम या खÖ होना 

����� �� �² ²�®� ��É��¬
उपचार को समझना
कोई ãैसला लेना
मरेी बीमारी के बारे म� जानकारी

������� ��É��¬
दद�
थकान
कामÅुा
म�ू
आंत�
हॉट þिशå (शरीर का ऊपरी िह�ा गरम महसूस होना)
वåन ब¢ना
वåन घटना
मांसपिेशय� म�/को होने वाली हािन
Cृित/एका�ता
सोना
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7. �  �� ���� ���¤� ���� �� �� � ­�®� ��
कभी-कभी नकाराÖक भावनाएँ आपके सामा¬ दैिनक जीवन म� हÆ¡ेप करना शुª कर सकती ह�। 
यिद ऐसा 2 सÃाह से अिधक समय तक होता ह,ै तो आपको िचंता या अवसाद (िड�शेन) हो सकता ह।ै ये ऐसी मानिसक 
ÂाÉ ि�ितयाँ ह� जो उपचार के शारीिरक दËुभाव� से िनपटना अिधक किठन बना देती ह�।

¿�Æ ��
जब आपका सामना तनाव या ñतरे के साथ होता ह ैतो आपको आन ेवाले िवचार�, भावना� और होने वाली शारीिरक 
�िति�� को िचंता (Anxiety) कहा जाता ह।ै
 िचंता के कुछ ल¡ण� म� शािमल ह�:
 • पैिनक अटैक
 • तेå गित से िदल का धÚकना
 • कसी ½ई छाती
 • तेå-तåे सासँ लेना
 • बेचनैी
 • कापंना या थरथराना
 • अÏिधक िचंता करना
 • उन ि�ितय� स ेदरू-दरू रहना जो आपको िचंितत महससू कराती ह�
 • एका�ता या नÌद म� किठनाई।

�¦���� (­����)
लंब ेसमय से उदास, मडूी (िचÚिचÚ)े या िनराश महसूस करना िड�शेन कहलाता ह।ै बाकी समुदाय की तुलना म� �ो�ेट क� सर 
वाले प�ुष� के अदंर िड�ेशन की दर अिधक ह।ै अवसाद के कुछ ल¡ण� म� शािमल ह�:
 • हमेशा िनराश मूड म� रहना - उदास, दखुी, कंुिठत या �ोिधत
 • उन सामा¬ गितिविधय� म� कोई िदलचðी न रह जाना िजनका आप पहल ेआनंद िलया करते थे
 • अिभभूत होना
 • शराब या िसडिेटव (शामक दवा�) पर िनभ�र हो जाना
 • �ान क� िÓत करने म� स¡म न होना
 • िनण�य लेने म� स¡म न होना
 • पिरवार और दोÆ� से दिूरया ँबना लेना
 • सोन ेऔर खाने म� किठनाई आना।

िचंता और िड�शेन (अवसाद) आमतौर पर अपने आप दरू नहÌ होत ेह�। लेिकन ब½त �भावी उपचार उपलá ह�। उपचार करवाना 
फायदेमदं ह ैÀ�िक समय के साथ-साथ ल¡ण ñराब हो सकते ह�।

िचंता और िड�ेशन (अवसाद) के उपचार म� शािमल ह�:

 •  ������: यह एक मनोवÈैािनक, परामश�दाता या अ¬ मानिसक ÂाÉ पशेवेर से �ाÃ की जा सकती ह।ै इसम� 
आपकी भावना� स ेिनपटन ेके िलए बात करना और रणनीित िवकिसत करना शािमल ह।ै

 •  ����� ���� �� ��������¬: यिद आपको िचंता या अवसाद ह,ै तो आराम करना या �ान-साधना करना 
सीखना एक बÚा बदलाव ला सकता ह।ै आप इस ेघर पर िकसी ऑनलाइन टूल की मदद से कर सकत ेह�। आप 
ऑ¿îेिलयाई सरकार की हडे टू हüे (Head to Health) वबेसाइट पर मानिसक ÂाÉ ससंाधन� की एक सूची 
�ाÃ कर सकते ह� www.headtohealth.gov.au

 • ����¬ : यिद आपकी िचंता या अवसाद म�म या गंभीर ह,ै तो आपका/की डॉ×र आपको अवसाद-रोधी दवा  
   िलख सकता/ती ह।ै यह ब½त �भावी हो सकती ह,ै लिेकन इसे काम करने म� 4 से 6 सÃाह लग सकते ह� और  
   कभी-कभी इसके दËुभाव भी होत ेह�। आप इनके बारे म� अपन ेडॉ×र स ेचचा� कर सकत ेह�।

यिद आपको िचंता या अवसाद के िलए सहायता �ाÃ करने के बारे म� सलाह की आव¦कता ह ैतो अपन ेडॉ×र स ेबात 
कर� या हम� 1800 22 00 99 पर ãोन कर�।
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8. ������ ��¼ ����
हर पु�ष के �ो�ेट क� सर से िनपटने के अलग-अलग तरीके ह�गे और उÊ� अलग-अलग Æर� के समथ�न की आव¦कता होगी। 
यहाँ आपके िलए उपलá कुछ सहायता िवकä िदए गए ह�। 

�ÇÈ¡� ���ª� 
आपके पाट�नर (साथी), पिरवार के सद¯�, िकसी िम� या �ो�ेट क� सर सहायता समहू से िमलन ेवाला समथ�न आपको �ो�ेट 
क� सर की चनुौितय� स ेिनपटने म� मदद कर सकता ह।ै

अगर आप पिरवार और दोÆ� के साथ अपनी भावना� के बारे म� बात नहÌ करना चाहते ह�, तो भी व ेÁावहािरक तरीक� से 
आपकी मदद कर सकत ेह�। वे आपको अपना साथ दे सकते ह�, आपके साथ मÆी कर सकत ेह�, या Áायाम करने म� आपकी 
सहायता कर सकते ह�।

������ ���ª� 
आपके िलए पेशवेर सहायता कई ªप� म� उपलá ह।ै पहला कदम ह ैअपन ेGP (जी.पी.) या अपनी ÂाÉ सेवा टीम के 
िकसी सद¯ से बात करना। यिद आपको लगता ह ैिक िकसी स ेबात करने या कुछ अितिरÅ सहायता �ाÃ करने स ेआपको 
लाभ होगा, तो वे आपको सही ÁिÅ के पास भेज सकते ह�।

��´�� ���ª� 
क� सर के िवÒीय पिरणाम हो सकते ह�, जैस ेिक कुछ िविशÝ उपचार� की लागत, या काम से छुSी लनेे की लागत, िजससे आय म� 
कमी आ सकती ह।ै

यिद आपको कोई बीमारी, चोट या िवकलांगता ह ैिजसका अथ� ह ैिक आप काम नहÌ कर सकते ह�, या केवल सीिमत मा�ा 
म� ही काम कर सकते ह�, तो स�टरिलंक आपकी सहायता के िलए भुगतान और सेवाएँ �दान करती ह।ै अिधक जानकारी के 
िलए, सिव} सेå ऑ¿îेिलया की वेबसाइट देख�: www.servicesaustralia.gov.au/individuals/subjects/

payments-people-living-illness-injury-or-disability

�ो�ेट क� सर के िनदान और उपचार के िलए उपयोग की जान ेवाली �ि�या� और परी¡ण� की कुछ लागत� को मेिडकेयर कवर 
करता ह,ै लिेकन कुछ खच ̀आपको Âय ंउठाने पÚ सकत ेह�। आपका डॉ×र या आपकी ÂाÉ देखभाल टीम का कोई सद¯ 
आपके सवाल� का जवाब दे सकता ह ैिक À� आपको कुछ �ि�या� और परी¡ण� की आव¦कता ह,ै और उनका संभािवत 
िवÒीय ढाचँा Àा होगा।

मिेडकेयर मानिसक ÂाÉ पशेेवर को देखने की कुछ लागत� को भी कवर करता ह।ै अिधक जानकारी के िलए, सिव} सेå 
ऑ¿îेिलया की वेबसाइट www.servicesaustralia.gov.au/individuals/ subjects/whats-covered-

medicare/mental-health-care-and-medicare पर जाएँ

�ो�ेट क� सर जैसी �ािनक (लंबी चलन ेवाली) अव�ा वाले लोग ऐलाईड हüै (ÂाÉ-देखभाल) सेवा� के िलए मेिडकेयर 
लाभ� का दावा करने के पा� हो सकते ह�। पहला कदम ह ैिक अपन ेिलए एक �बंधन योजना िलखने के बारे म� अपन ेजीपी 
से बात कर�। (यह वेबसाइट देख�: www1.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/

mbsprimarycare-chronicdisease-pdf-infosheet)

�Ïेक राT और राT-¡�े म� उन रोिगय� की सहायता के िलए सरकार ¨ारा िवÒ पोिषत एक योजना होती ह,ै िजÊ� िकसी 
िवशेषÈ के हाथ� ऐसे उपचार को �ाÃ करने के िलए लंबी दरूी की या�ा करनी पÚती ह,ै जो उनके �ानीय ¡�े म� उपलá नहÌ 
ह।ै इÊ� पशे�ट अिस�ेड îैवल øीम (PATS) कहा जाता ह ैऔर यह आपके और आपके साथ आने वाले िकसी ÁिÅ के िलए 
या�ा और आवास लागत म� सहायता करेगी। आप अपने �ानीय PATS का पता healthdirect वेबसाइट पर लगा सकते ह�  
www.healthdirect.gov.au/travelling-to-your-healthcare-appointment

अपनी ÂाÉ देखभाल टीम के िकसी सद¯, जैसे िक सामािजक काय�कता�, से बात कर� िक कौन सी िवÒीय और Áावहािरक 
सहायता सवेाएँ उपलá ह�।

‘सहायता सवेाएँ और अ¬ संसाधन’ अनभुाग म� सूचीब� कुछ सगंठन आपको िवÒीय सहायता के बारे म� अिधक जानकारी �दान 
कर सकत ेह�।

������ ��¤�
यह याद रखना महæपूण� ह ैिक आप अकेल ेनहÌ ह� - परेू ऑ¿îेिलया म� �ािपत �ो�ेट क� सर सहायता समहू मौजदू ह�। आप ऐसे 
पु�ष� और उनके जीवनसािथय� से सहारा और सलाह �ाÃ कर सकते ह� जो आप जसैी ही ि�ित म� रह चकेु ह� और यह सामना 
करन ेका एक शिÅशाली तरीका �दान करता ह।ै

एक सहायता समहू का िह�ा बनन ेसे आपको िन^िलिखत अनभुव करने म� मदद िमल सकती ह:ै

• अपनपेन की भावना
• समदुाय की भावना
• ऐसा महससू करना िक आप अकेल ेनहÌ ह�
• Âीकृत और समिथ} त महससू करना
• समानभुिूत (हमदद\)
• यह अहसास िक आपको समझा जा रहा है
• ऐसा महससू करना जैस ेिक आपकी देखभाल की जा रही है
• आपके डर या भावना� को ÁÅ करने के िलए सरुि¡त महसूस करना।

इस वेबसाइट पर अपने आस-पास �ो�ेट क� सर सहायता समहू खोज� www.pcfa.org.au/support/find-a-

support-group

������¿���, ������� �� ������ ��  ��� ���ª�
यिद आपका कोई पाट�नर (साथी) ह,ै तो वे भी इस बात को लकेर िचंितत हो सकत ेह� िक �ो�ेट क� सर आप दोन� के जीवन को 
कैस े�भािवत करेगा। इरे×ाइल िडसफंØन और इनकॉिÜन�स (मल-म�ू को िनयंि�त करने म� असमथ�ता) जसै ेउपचार� स ेहोने 
वाल ेदËुभाव आपके िरò ेको �भािवत कर सकते ह�। आप और आपका पाट�नर (साथी) अपनी ÂाÉ देखभाल टीम के साथ 
इन ÁिÅगत मु~� पर चचा� कर सकत ेह�।

अिधक जानकारी Understanding prostate cancer for partners and families (जीवनसािथय� और पिरवार के 
के िलए �ो�ेट क� सर को समझना) पर पाई जा सकती ह ैिजस ेpcfa.org.au से डाउनलोड िकया जा सकता ह।ै
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9. ­�®� ������� �� ������ ���¬ �� ��¼ ��� 
PROSTATE CANCER FOUNDATION OF AUSTRALIA (ÊµË����� ����� �� �� °��²¦���) (PCFA)  
(02) 9438 7000/1800 22 00 99 (��Ì��Í �§�)  
¥���: enquiries@pcfa.org.au 

www.prostate.org.au 

Beyond Blue (Î �§Ï Ð¤): राVीय अवसाद से जुÚी पहल - िचंता और अवसाद के बारे म� जानकारी और सहायता �दान 
करना। 
1300 22 46 36  
www.beyondblue.org.au 

�� �� ���	� ÊµË�����: पेशवेर टेलीफोन और ऑनलाइन सहायता, सचूना और रैãरल सेवा। 
13 11 20  
www.cancer.org.au 

���������ª ¡����: उन लोग� के िलए सहायता जो अ¬ लोग� की देखभाल कर रह ेह�। 
1800 422 737  
www.careergateway.gov.au 

�§ÂÑ��� °��²¦��� Ê° ÊµË�����: म�ूाशय और आं� ÂाÉ और सहायता �ािÃ के बारे म� जानकारी �दान करत ेह� 
��Ò�� £��§ÂÑ��� ������ ��£�: 1800 33 00 66  
¥���: info@continence.org.au 

www.continence.org.au 

Dietitians Australia (���� ����	½ ÊµË�����): एक मा¬ता �ाÃ अQासी आहार िवशेषÈ की खोज कर� 
(02) 6189 1200  
¥���: info@dietitiansaustralia.org.au  

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

����� �� ��� ��½�� ÊµË����� (ESSA): एक मा¬ता �ाÃ Áायाम physiologist (देह िवÈानी) खोज� 
(07) 3171 3335  
¥���: info@essa.org.au  

www.essa.org.au/find-aep 

��£°��£� ÊµË�����: ÁिÅगत संकट सहायता और आÖहÏा की रोकथाम 
13 13 11(24 Ä²�� �²���� ���� ���� ����)  
www.lifeline.org.au

10. Ó�� 
Australian Government Department of Health: Welcome to the healthy weight guide.  

www.healthyweight.health.gov.au/wps/portal/Home/home/!ut/p/a1/04_Sj9CPykssy0

xPLMnMz0vMAfGjzOI9jFxdDY1MDD3dzbycDTzNLfwsfP2AAsbGQAWRQAUGOICjA

SH94fpRYCXO7o4eJuY-QD0mFkYGni5OHi7mlr4GBp5mUAV4rCjIjTDIdFRUBADr1D

Fv/dl5/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/

Beyond Blue www.beyondblue.org.au

Cancer Council Australia. Emotions and Cancer 2020 www.cancercouncil.com.au/wp-

content/uploads/2014/05/UC-pub-Emotions-and-Cancer-2019.pdf

Crawford-Williams F, March S, Goodwin BC, et al. Interventions for prostate cancer 

survivorship: A systematic review of reviews. 2018 J Psychooncology 27(10):2339-2348.

Exercise is Medicine Australia factsheet. 2014 www.prostate.org.au/media/770546/2014-

Prostate-Cancer-and-Exercise-BRIEF.pdf

Galvão DA, Taaffe DR, Spry N, et al. Exercise Preserves Physical Function in Prostate Cancer 

Patients with Bone Metastases. 2018 Med Sci Sports Exerc. 50(3):393-399.

Jakimowicz S, Levett-Jones T and Chambers SK. Distress Screening for Men with Prostate 

Cancer. 2020 Semin Oncol Nurs 36(4):151041.

PCFA. A psychosocial care model for men with prostate cancer. 2019 www.prostate.org.au/

media/789912/uts-impacct-caremodelmenwithprostatecanceronline.pdf

PCFA. Which diet and lifestyle changes to fight cancer are supported by science. 2019 

www.prostate.org.au/news-media/news/which-diet-and-lifestyle-changes-to-fight-

prostate-cancer-are-supported-by-science
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11. �Ô��	
Abdomen (���) - शरीर का वह भाग िजसम� पेट, आंत, िलवर (िजगर), म�ूाशय और गुद̀ शािमल ह�। पटे पसिलय� 
और कूW� के बीच ि�त होता ह।ै

������ �� ���� ����� (�¦��²µ¦) �� �� - �ो�ेट क� सर जो आसपास के मासं-ततुं� या शरीर के अ¬ िह�� जैसे 
िल¹फ नोड्स, हि»य� या अ¬ अगं� म� फैल गया हो।

�ÕÖ��� ­��� ¿���À� (ADT) - शरीर म� टे�ो�ेरोन के �भाव को कम करने वाली दवा� स ेिकया जान ेवाला 
उपचार। इसे हाम¤न थरेेपी के ªप म� भी जाना जाता ह।ै

Bladder (�¤×���) - पेि¸स (पडूे) म� एक अंग जो म�ू को जमा करता ह।ै

Cancer nurse coordinator (�� �� ��ª �²����) - 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।ै

Carer (���������ª) - ऐसा ÁिÅ जो िकसी बीमारी या अपगंता जसै ेिक क� सर म� िकसी की सहायता करता/ती हो।

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

�Ø - मल Ïाग (मल) जो ब½त कम होते ह� और/या मिुèल से िनकलत ेह�।

Diarrhoea (��) - ब½त बार, बार-बार मल Ïाग करना।

Dietitian (���� ����	½) - एक ÂाÉ पशेेवर जो मानव पोषण म� मािहर ह।ै

Erectile dysfunction (���²����) - घसुाने के िलए आव¦क पया�Ã इरेØन या तो हो नहÌ पाना या उस ेबनाए 
न रख पाना। इस ेनपंुसकता के नाम से भी जाना जाता ह।ै

Fertility (���� Ã���) - ब{ ेपदैा करन ेकी ¡मता।

����© ¿���À� (����) - एक पािरवािरक िचिकâक। यिद आप बीमार ह� तो सबस ेपहल ेआप अपन ेजीपी को 
िदखाते ह�। व ेआपको अ¬ िचिकâा िवशषेÈ� के पास भजे सकत ेह�।

Grade (Ù�¦) - एक øोर जो भिवRवाणी करता ह ैिक Xमूर के िकतनी जóी ब¢न ेकी सभंावना ह।ै

Hormone (���Ú�) - एक पदाथ� जो आपके शरीर के काम करने के तरीके को �भािवत करता ह।ै कुछ हाम¤न िवकास 
को िनयिं�त करते ह�, अ¬ �जनन को िनयिं�त करते ह�।

Hormone therapy (���Ú� ������) - शरीर म� टे�ो�ेरोन के �भाव को कम करने वाली दवा� से िकया जान ेवाला 
उपचार। इसे एंêोजन डिे�वशेन थरेेपी (ADT) के ªप म� भी जाना जाता ह।ै

Incontinence (£��§ÂÑ���) - मू� या मल को रोकन ेया िनयिं�त करन ेम� असमथ�ता।

Intravenous (£²Ë�����) – िकसी एक नस म� डालना। एक इंîावनेस िêप दवा को सीध ेएक नस म� डालती ह।ै

Metastatic prostate cancer (��������� ����� �� ��) - �ो�ेट क� सर जो �ो�ेट �िंथ स ेफैल गया हो और 
शरीर के अ¬ भाग� म� ब¢न ेलग गया हो।

Occupational therapist (�������� ¿���À�) - एक ऐलाईड हüै (ÂाÉ-देखभाल से जुÚा) पेशवेर जो 
आपको रोåमरा� के कायì को �बंिधत करन ेम� मदद कर सकता/ती ह।ै

Oncologist (ÊÛ��§���) - एक डॉ×र जो िविभÇ दवा� और उपचार� के साथ क� सर का इलाज करन ेम� मािहर ह।ै

Pathologist (�
�§�����) - एक ÂाÉ पेशेवर जो बीमािरय� का अ�यन उनकी �कृित और कारण को समझने के 
िलए करता ह।ै पथैोलॉिज� क� सर और अ¬ बीमािरय� के िनदान के िलए माइ�ोøोप के तहत मांस-ततुं� (tissues) की 
जाचँ करते ह�।

PBS – फामा�̄ िुटकल लाभ योजना: एक सरकारी योजना जो आ¿îेिलयाई लोग� के िलए दवा� की लागत पर सिZडी देती 
ह।ै

Physiotherapist (�¾�¶���������) - एक ऐलाईड हüै (Âा�) पशेेवर जो शरीर की गित और ि�याशीलता म� मािहर 
ह ैऔर सामा¬ शारीिरक गितिविधय� को िफर स ेशªु करने के बारे म� सलाह देता/देती ह।ै

Prostate Cancer Specialist Nurse (����� �� �� ����	½ ��ª) - एक अनभुवी पजंीकृत नस� िजसने �ो�ेट क� सर 
देखभाल म� िवशेषÈ नस� बनने के िलए अितिरÅ �िश¡ण �ाÃ िकया ह।ै

Prostate specific antigen (����� ��Â�Ü �����) (PSA) - रÅ म� एक �ोटीन जो �ो�ेट �िंथ म� कोिशका� 
¨ारा िनिम} त होता ह।ै �ो�ेट क� सर होन ेपर PSA का Æर सामा¬ से अिधक होता ह।ै

Psychologist (�����½���) - एक ÂाÉ पेशेवर जो भावनाÖक, आ�ािÖक और सामािजक सहायता �दान करता/
ती ह।ै

���� �� ¡���´� - एक ÁिÅ ¨ारा अपनी ि�ित और सकुशलता का सम� मूbाकंन - िक Àा उनके अदंर ल¡ण और 
दËुभाव ह�, व ेिकतनी अàी तरह काय� कर सकत ेह�, और उनके सामािजक संपक�  और सबंंध।

Radical prostatectomy (���¦�� �����¨���) - �ो�ेट �िंथ और सैिमनल विैसकल (Seminal vesicle) को 
िनकालने के िलए िकया जाने वाला एक ऑपरेशन ।

��¦���� ����� (���¦Ý�����) - क� सर कोिशका� को मारने या उÊ� घायल करन ेके िलए रेडीएशन, आमतौर पर एõ-रे या 
गामा िकरण� का उपयोग, तािक वे ब¢ या गुणा न कर सक� ।

Radiation oncologist (������ ÊÛ��§���) - एक डॉ×र जो रेडीएशन िचिकâा का उपयोग करके क� सर का 
इलाज करन ेम� मािहर ह।ै

��±��� - िकसी दवा या उपचार के अनपेि¡त �भाव।

���� ���� - एक �िशि¡त पेशेवर जो आपको चुनौितय� का सामना करन ेम� मदद कर सकता/ती ह ैऔर सिुनिéत करता/ती 
ह ैिक आपके साथ उिचत Áवहार िकया जा रहा ह।ै 

��� (���) - क� सर की सीमा और Àा रोग मूल �ान से शरीर के अ¬ भाग� म� फैल गया ह।ै
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Stereotactic radiation therapy (�������
·¨� ��¦���� �����) - रेडीएशन थेरपी िकरण� को ि�-आयामी �ान 
म� सटीक ªप से �ािपत करन ेकी एक तकनीक।

Support group (������ ��¤�) - लोग� का एक समहू जो भावनाÖक देखभाल और िचंता�, Áावहािरक मदद, सचूना, 
माग�दश�न, �िति�या और ÁिÅ के तनावपूण� अनभुव� और िवकä� का मुकाबला करने म� सहायता �दान करता ह।ै 

����� ������ - शारीिरक, सामािजक, भावनाÖक, िवÒीय और आ�ािÖÅा सिहत िविभÇ cिÝकोण� से क� सर से पीिÚत 
लोग� के जीवन की गणुवÒा म� सुधार लाना। 

��ª�� (�� ¿���À�) - उपचार िजसम� एक ऑपरेशन शािमल ह।ै

�´������� (Survivorship) - क� सर के िनदान और उपचार के बाद, िकसी ÁिÅ का ÂाÉ और जीवन। उÒरजीिवता 
के मु~� म� आगे की (फॉलो-अप) देखभाल, देरी स ेसामने आन ेवाले उपचार के �भाव, दसूरे दज̀ के क� सर और जीवन की गुणवÒा 
संबंधी कारक शािमल हो सकते ह�। 

Testosterone (���������) - �मखु पु�ष हाम¤न, जो अंडकोष ¨ारा िनिम} त होता ह।ै

Urethra (�¤×��¡ª) - वह Xूब जो मू� और वीय� को िलंग के मा�म स ेऔर शरीर के बाहर िनकालती ह।ै

Urologist (�¤�������) - एक सज�न जो िकडनी, मू�ाशय, �ो�ेट और �जनन अंग� समेत मू� �णाली से संबिंधत 
सम¯ा� वाले लोग� का इलाज करता/ती ह।ै

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

हम �ो�ेट क� सर अनुसंधान, जागªकता और सहायता के िलए ऑ¿îेिलया के �मुख समुदाय-आधािरत संगठन ह�। 
ऑ¿îेिलयाई आधािरत �ो�ेट क� सर अनुसंधान - देश के �मुख चैिरटी फंड के ªप म�, हम ऑ¿îेिलया म� पु�ष� की 
मौजूदा और भिवR की पीि¢य� के ÂाÉ की र¡ा करने और �ो�ेट क� सर से �भािवत ऑ¿îेिलयाई पु�ष� और 
उनके पिरवार� के िलए जीवन की गुणवÒा म� सुधार करने के िलए मौजूद ह�। 

हमारा सपना एक ऐसा भिवR ह ैजहां �ो�ेट क� सर से िकसी भी ÁिÅ की मृÏु नहÌ होती ह ैऔर ऑ¿îेिलयाई 
पु�ष� और उनके पिरवार� को वह सहायता िमलती ह ैिजसकी उÊ� आव¦कता होती ह।ै 

���� 
PCFA �ो�ेट क� सर के िनदान के बाद जीवन Áतीत करने वाले पु�ष�, उनके सहयोिगय� और ÂाÉ देखभाल पेशेवर� के सुझाव�, सलाह और 
माग�दश�न को कृतÈतापूव�क Âीकार करता ह ैिजÊ�ने इस पुिÆका की साम�ी की समी¡ा करने के िलए अपना समय देकर इस पुिÆका के िवकास 
म� मदद की। 
��¡������ª� �� ���Ã�� �� �¤�� �¤�� ��  ���, �ß ��� PCFA �� ��£� ����: pcfa.org.au

पिरयोजना �बंधक और संपादक:  Jacqueline Schmitt PhD

संपादक: Helen Signy 
िडåाइन: Bloe Creative

िचिकâीय िच�: Marcus Cremonese

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

Brochure code: PCFA13465_Hindi_Jun_2022
­�����  
PCFA मा¬ता �ाÃ िवशेषÈ� से सव�öेô उपलá सा_ और सलाह के आधार पर ûोत िवकिसत करता ह।ै हालाँिक, PCFA गारंटी नहÌ दे 
सकता ह ैऔर जानकारी के नवीनतम या पूण� होने से जुÚी कोई कानूनी िå=ेदारी भी नहÌ लेता ह।ै

��ÞÂ���¬: 
आप शायद अपनी �गित या उपचार के बाद अपने ल¡ण� के बारे म� अपन े�Ù� को िरकॉड� करन ेके िलए इस िटdणी 
अनभुाग का उपयोग करना चाह�गे।



इन ससंाधन� के ि�Ü करने यो÷ संøरण 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+ ���
 
��  ��� ����� �� �� 
�� �����
lesbian, gay, bisexual, transgender, intersex, queer, 

asexual 

 questioning (LGBTIQA) (����£ ����� 
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