
कंैंस�र सेे जूूझ रहेे बहुत-सेे लोोगोंं� कोो नींं �द� सेे जुुड़ीी परेेशाानि�याँ �ँ होोतीी हंैं। लेेकि�न अच्छीी नींं �द� शाारीीरि�क और माानसि�क 
स्वाास्थ्य, मूूड और समग्र सुुख-शांं�ति� केे लि�ए बहुत ज़रूरीी हैै। इसीीलि�ए नींं �द� कीी अच्छीी रूटीीन याा स्लीीप हााइजीीन बनााए 
रखनाा महत्वपूूर्णण होोताा हैै।

नींं �द� संंबंंधीी समस्यााएँँ होोनेे काा क्याा काारण 
हैै?
कंैंस�र सेे पीीड़ि�त लोोगोंं� मंें नींं �द� कीी समस्याा कई 

काारणोंं� सेे होो सकतीी हैै। कुुछ काारण सीीधेे कंैंस�र याा उसके इलााज सेे 
जुुडे़े होोतेे हंैं, लेेकि�न सभीी नहींं �। 

नींं �द� कीी समस्याा पैैदाा करनेे वाालेे कुुछ साामाान्य काारणोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

•	 कुुछ कंैंस�र उपचाार, जैैसेे सर्जजरि�याँ �ँ, रेेडि�एशन थेेरेेपीी, और कीीमोोथेेरेेपीी

•	 कंैंस�र याा अन्य बीीमाारि�योंं� केे प्रबंंधन केे लि�ए लीी जाानेे वाालीी कुुछ 
दवााइयाँ �ँ

•	 चिं�ंताा, घबरााहट, याा अवसााद

•	 आपकीी दि�नचर्याा� कीी आदतें, जैैसेे दि�न मंें पर्याा�प्त शाारीीरि�क गति�वि�धि� 
न करनाा

•	 कंैंस�र याा उसके इलााज केे दुुष्प्रभााव भीी नींं �द� मंें बााधाा डााल सकते हंैं, 
जैैसेे:

-	 दर्दद

-	 बुुखाार

-	 मतलीी और उल्टीी

-	 सीीने मंें जलन

-	 लाात मंें ऐंंठ�न

-	 राात मंें पसीीनाा आनाा याा हॉॉट फै्लैश

-	 साँँ�स लेेनेे मंें तकलीीफ

नींं �द� सेे जुुड़ीी कुुछ आम समस्यााएँँ कौौन सीी 
हंैं?
कंैंस�र सेे पीीड़ि�त लोोगोंं� मंें नींं �द� सेे जुुड़ीी कुुछ आम 
समस्यााओं ंमंें शाामि�ल हैै:

•	 बहुत ज्याादाा आरााम याा सोोनेे कीी इच्छाा होोनाा

•	 नींं �द� आनेे मंें दि�क्कत याा बाार-बाार नींं �द� खुुल जाानाा (अनि�द्राा / 
इंंसोोम्नि�याा)

•	 बहुत ज्याादाा सोोनाा, जि�ससे दि�न केे वेे कााम प्रभाावि�त होो सकते हंैं जोो 
आप दि�न केे समय करतेे हंैं

•	 दि�न मंें बहुत ज्याादाा बाार झपकीी लेेनाा, जि�ससे आपकीी राात कीी नींं �द� 
खरााब होो

•	 बहुत गर्मीी याा ठंं ड लगनाा, बाार-बाार बााथरूम जाानाा, नींं �द� मंें चलनाा, 
बुुरेे सपनेे याा स्लीीप टेेरर

नींं �द� मंें बदलााव अस्थाायीी भीी होो सकते हंैं याा कंैंस�र उपचाार केे बााद कई 
महीीनोंं� याा साालोंं� तक रह सकते हंैं।

सोोनेे मंें परेेशाानीी आपकेे जीीवन केे बहुत सेे पहलुुओं ंकोो प्रभाावि�त 
कर सकतीी हैै। यह आपकेे लि�ए मुुश्कि�ल बनाा सकतीी हैै:

•	 अपनाा और अपनेे परि�वाार काा ख्यााल रखनाा

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

नींं �द� कीी समस्यााओं ंकाा इलााज कैैसेे कि�याा 
जााताा हैै?
हर व्यक्ति� मंें नींं �द� कीी समस्याा अलग-अलग होो सकतीी 
हैै। सबसेे पहलाा कदम हैै कि� आप अपनेे लक्षणोंं� कोो 

अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो वि�स्ताार सेे बतााएँँ । इससे उनं्हें यह समझनेे 
मंें मदद मि�लेगीी कि� आपकेे लि�ए कौौन-साा इलााज सबसेे बेेहतर रहेेगाा।

आपकीी कंैंस�र देेखभााल टीीम आपकोो स्लीीप से्पेशलि�स्ट (नींं �द� वि�शेषज्ञ) सेे 
मि�लने कीी सलााह भीी देे सकतीी हैै। नींं �द� वि�शेषज्ञ यह पताा लगाानेे मंें मदद 
कर सकते हंैं कि� आपकोो नींं �द� क्योंं� नहींं � आ रहीी। जरूरत होो तोो अपनीी 
टीीम सेे रेेफरल (संंदर्भभ) देेनेे केे बाारेे मंें पूूछंें।

कंैंस�र सेे जुुड़ीी नींं �द� कीी समस्यााओं ंकेे कुुछ साामाान्य इलााज:

•	 कंैंस�र याा कंैंस�र केे उपचाार केे दुुष्प्रभाावोंं� काा इलााज

•	 कॉॉग्नि�टि�व बि�हेेवि�यरल थेेरेेपीी (CBT), तााकि� नींं �द� कोो लेेकर आपकीी 
चिं�ंताा कम होो

•	 रि�लैके्सेशन तकनीीकें, जैैसेे गहरीी साँँ�स लेेनाा, मेेडि�टेशन याा 
मााइंंडफुुलनेस

•	 दवााइयाँ �ँ

नींं �द� संंबंंधीी समस्यााओंं
केे लि�ए क्याा कि�याा जााए



अपनीी नींं �द� बेेहतर करनेे केे लि�ए आप क्याा 
कर सकते हंैं?
आप खुुद भीी कई कदम उठाा सकते हंैं जोो नींं �द� सुुधाारनेे 
मंें मदद करतेे हंैं, जि�नमें शाामि�ल हंैं:

•	 स्लीीप डाायरीी रखनाा। कब सोोए, कब जाागेे, कि�तनीी झपकीी लीी, यह 
लि�खें। इससे नींं �द� कीी समस्याा काा काारण समझनेे मंें मदद मि�ल 
सकतीी हैै। घर काा कोोई सदस्य जोो घर मंें आपकेे सााथ रहताा/तीी हैै, 
वह भीी आपकेे राात केे व्यवहाार केे बाारेे मंें जाानकाारीी देे सकताा/तीी हैै।

•	 हर दि�न एक हीी समय पर सोोएँँ  और उठंें, नि�यमि�त रूटीीन बहुत 
मदद करताा हैै।

•	 कम सेे कम दि�न मंें एक बाार व्याायााम करें। हल्कीी सैैर (छोोटीी वॉॉक) 
भीी फाायदेमंंद होो सकतीी हैै।

•	 दोोपहर केे बााद कैैफीीन सेे बचंें — याा उससे भीी पहले, अगर यह 
आपकीी नींं �द� कोो प्रभाावि�त करताा होो।

•	 शरााब और नि�कोोटि�न कोो लेेनेे सेे परहेेज करें।

•	 रोोज़ एक हीी समय पर आरााम करनेे केे लि�ए एक शांं�त वााताावरण 
चुुनंें।

•	 अगर ज़रूरत होो, तोो दि�न मंें छोोटीी झपकीी लंें (लगभग 30 मि�नट याा 
उससे कम), इससे राात कीी नींं �द� पर कम असर पडे़ेगाा।

•	 अपनीी चाादरें सााफ, ठीीक सेे बि�छीी हुई और बि�नाा सि�लवटोंं� केे रखनेे 
कीी कोोशि�श करें।

•	 सोोनेे सेे पहले आरााम देेनेे वाालीी दि�नचर्याा� बनााएँँ , जैैसेे पढ़नाा याा 
गुुनगुनेे पाानीी सेे स्नाान करनाा।

अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे कब बाात 
करनीी चााहि�ए
अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो अपनेे नींं �द� सेे जुुड़ीी 
परेेशाानीी केे बाारेे मंें बतााएँँ । वेे आपकीी नींं �द� कीी 

आदतोंं� केे बाारेे मंें सवााल पूूछंेंगे� तााकि� समस्याा काा काारण समझ सकें। वेे 
येे भीी जााननाा चााहंेंगे� कि� आपनेे बदलााव कब नोोटि�स कि�ये, कि�स चीीज़ मंें 
परेेशाानीी होो रहीी हैै, और कौौन-सीी बाातंें आपकेे लक्षणोंं� कोो बेेहतर याा 
बदतर करतीी हंैं। यह जाानकाारीी आपकीी कंैंस�र देेखभााल टीीम कोो नींं �द� 
कीी समस्याा काा काारण ढँूँ�ढने और आपकीी नींं �द� सुुधाारनेे केे लि�ए सहीी 
योोजनाा बनाानेे मंें मदद करेगीी।
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