
कैं सर के साथ जीना सीखना तनावपूर्ण हो सकता है। भले ही आपका कैं सर चला गया हो, या आपको उपचार जारी रखने की 
ज़रूरत ह,ै आपको कुछ चचताएँ होने संभावना होती ह।ै

उपचार के दौरान और उसके बाद

आपका डॉक्टर आपको करीब से देखना चाहेगा, चाह ेआपका 
इलाज पूरा हो गया हो या नही।ं वे यह सुननश्चित करना चाहेंगे 
कक आप बहेतर हो रह ेहैं और कैं सर वापस नही ंआया ह।ै साथ 
ही, आपके शरीर के ककसी अलग कहस् ेपर एक नए त्वचा के 
कैं सर होने का खतरा अधिक होता ह।ै इसललए ननश्चित करें कक 
आप अपने डॉक्टर से मिलना जारी रखत ेहैं।

यह सुननश्चित करें:

• अपने डॉक्टर से पूछना कक आपको ककतनी देर बाद कदखाने की 
ज़रूरत ह।ै

• पूछें  कक क्ा आपको अन्य कैं सर की जाचं करने के ललए या आपके 
उपचार से सिस्ाओ ंकी जाचं करने के ललए परीक्षर करवाने की 
ज़रूरत होगी।

• देर से होने वाले या लंबी अवधि के दषु्प्रभावो ंकी सूची िागंें श्जनका 
आपको ध्ान रखना चाकहए।

• पूछें  कक क्ा देखना है और आपको अपने डॉक्टर से कब संपक्ण  
करना चाकहए।

• आपको होने वाले ककसी भी लक्षर के बारे िें अपने चचककत्सक 
या अपनी स्ास्थ्य देखभाल टीि िें अन्य लोगो ंको बताएं ताकक वे 
उनका प्रबंिन करने िें आपकी िदद कर सकें ।

• िहत्वपूर्ण चचककत्सा ररकॉड्ण की एक प्रनत और उपचार के बाद 
देखभाल की योजना िागंें।

स्वस्थ रहना

त्वचा के कैं सर के इलाज के दौरान और उसके बाद खुद को 
स्स्थ रखने के ललए आप बहुत कुछ कर सकत ेहैं। अच्छी 
तरह से भोजन करने, सकरिय बनने और स्स्थ वजन बना कर 
रखने से आपको बहेतर िहसूस करने िें िदद मिल सकती ह।ै 
स्स्थ व्यवहार से आपका अन्य कैं सर होने का खतरा भी कि 
हो सकता है।

कुछ काि हैं जो आप नया त्वचा का कैं सर होने के जोखखि को 
कि करने या नए कैं सर का जल्ी पता लगाने िें िदद करने के 
ललए कर सकत ेहैं:

• खुद को बहुत ज्ादा िपू से बचाएं।

• तंबाकू उत्ादो ंका उपयोग न करें। यकद आप तंबाकू का उपयोग 
करत ेहैं, तो छोड़ने की कोशशश करें।

• िहीने िें कि से कि एक बार अपनी त्वचा की जाचँ करें। उस जगह 
पर पररवत्णनो ंको देखें जहा ंआपके कैं सर का इलाज ककया गया था। 
साथ ही अपनी त्वचा के बाकी कहस्ो ंपर भी बदलाव या नए िबो ं
का ध्ान रखें।

• त्वचा की जाचं के ललए ननयमित रूप से अपने डॉक्टर से मिलें। श्जन 
त्वचा के कैं सरो ंका जल्ी पता लग जाता ह ैअक्सर उनका इलाज 
करना आसान होता ह।ै

अन्य प्रकार के कैं सरो ंऔर स्ास्थ्य सिस्ाओ ंके ललए जाचं करवाना 
याद रखें।

त्वचा कैं सर के साथ जीना
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भावनाओ ंसे ननपटना

कैं सर होने से आपको डर, उदासी, या घबराहट िहसूस हो 
सकती ह।ै ये भावनाएँ सािान्य हैं। और उनका सािना करने िें 
आपकी सहायता करने के तरीके हैं।

• अपनी भावनाओ ंसे खुद ननपटने की कोशशश न करें।

• अपनी भावनाओ ंके बारे िें बात करें, चाह ेवे कैसी भी हो।ं

• कभी-कभार उदास या दखुी िहसूस करना ठीक ह।ै यकद आप 
लगातार कुछ कदनो ंसे अधिक के ललए दखुी िहसूस कर रह ेहैं तो 
ककसी को बताएं।

• सकरिय रहें और स्स्थ आदतें बना कर रखें।

• वे काि करें श्जनका आप आनंद लेत ेहैं, जसेै गि्ण स्ान या झपकी 
लेना या अपने पसंदीदा खाद्य पदाथ्ण खाना।

• यकद आपका डॉक्टर कहता ह ैकक ऐसा करना ठीक ह,ै तो किल्म 
देखने, रात का खाना खाने के ललए, या ककसी खेल काय्णरिि िें जाएं।

• खाना पकाने और सिाई जसेै काययों िें िदद लें।

अन्य लोगो ंसे िदद और सिथ्णन िागँने के बारे िें सोचें। आप शायद 
मितो ंऔर पररवार या िार्िक नेताओ ंया सिूहो ंसे संपक्ण  करना चाह 
सकत ेहैं। कुछ लोगो ंको ऐसे अन्य के साथ बात करना िददगार 
लगता ह ैजो ऐसी ही चीज़ो ंके ननकलें हैं। कोई सहायता सिूह 
इसकी पेशकश कर सकता है। और कुछ लोगो ंको आपने-सािने 
की काउंसललगं से िदद मिलती ह।ै अपनी स्ास्थ्य देखभाल टीि को 
बताएं कक आप कैसा िहसूस कर रह ेहैं। वे सही सहायता ढँूढ़ने िें 
िदद कर सकते हैं।

कैं सर के बारे िें अधिक जानकारी, कदन-प्रनत-कदन की िदद, और सहायता के ललए,  
अिेररकन कैं सर सोसायटी को 1-800-227-2345 पर कॉल करें या ऑनलाइन  

www.cancer.org/skincancer पर जाएं। जब आपको हिारी आवश्यकता हो तो हि िौजदू हैं।
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