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यह सुनिश्चित करें:

•  अपने डॉक्टर से पूछना कि आपको कितनी देर बाद दिखाने की 
ज़रूरत ह।ै

•  पूछें  कि क्या आपको अन्य कैं सर की जाचं करने के लिए या आपके 
उपचार से समस्याओ ंकी जाचं करने के लिए परीक्षण करवाने की 
ज़रूरत होगी।

•  देर से होने वाले या लंबी अवधि के दषु्प्रभावो ंकी सूची मागंें जिनका 
आपको ध्यान रखना चाहिए।

•  पूछें  कि क्या देखना है और आपको अपने डॉक्टर से कब संपर्क  
करना चाहिए।

•  आपको होने वाले किसी भी लक्षण के बारे में अपने चिकित्सक 
या अपनी स्वास्थ्य देखभाल टीम में अन्य लोगो ंको बताएं ताकि वे 
उनका प्रबंधन करने में आपकी मदद कर सकें ।

•  महत्वपूर्ण चिकित्सा रिकआ33 ि 

याद रखें।

त्वचा कैं सर के साथ जीना
Living with Skin Cancer - Hindi



भावनाओ ंसे निपटना

कैं सर होने से आपको डर, उदासी, या घबराहट महसूस हो 
सकती ह।ै ये भावनाएँ सामान्य हैं। और उनका सामना करने में 
आपकी सहायता करने के तरीके हैं।

•  अपनी भावनाओ ंसे खुद निपटने की कोशिश न करें।

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

•  कभी-कभार उदास या दखुी महसूस करना ठीक ह।ै यदि आप 
लगातार कुछ दिनो ंसे अधिक के लिए दखुी महसूस कर रह ेहैं तो 
किसी को बताएं।

•  सक्रिय रहें और स्वस्थ आदतें बना कर रखें।

•  वे काम करें जिनका आप आनंद लेत ेहैं, जसेै गर्म स्नान या झपकी 
लेना या अपने पसंदीदा खाद्य पदार्थ खाना।

•  यदि आपका डॉक्टर कहता ह ैकि ऐसा करना ठीक ह,ै तो फिल्म 
देखने, रात का खाना खाने के लिए, या किसी खेल कार्यक्रम में जाएं।

•  खाना पकाने और सफाई जसेै कार्यों में मदद लें।

अन्य लोगो ंसे मदद और समर्थन मागँने के बारे में सोचें। आप शायद 
मित्रों  और परिवार या धार्मिक नेताओ ंया समूहो ंसे संपर्क  करना चाह 
सकत ेहैं। कुछ लोगो ंको ऐसे अन्य के साथ बात करना मददगार 
लगता ह ैजो ऐसी ही चीज़ो ंके निकलें हैं। कोई सहायता समूह 
इसकी पेशकश कर सकता है। और कुछ लोगो ंको आपने-सामने 
की काउंसलिगं से मदद मिलती ह।ै अपनी स्वास्थ्य देखभाल टीम को 
बताएं कि आप कैसा महसूस कर रह ेहैं। वे सही सहायता ढँूढ़ने में 
मदद कर सकते हैं।

कैं सर के बारे में अधिक जानकारी, दिन-प्रति-दिन की मदद, और सहायता के लिए,  
अमेरिकन कैं सर सोसायटी को 1-800-227-2345 पर कॉल करें या ऑनलाइन  

www.cancer.org/skincancer  पर जाएं। जब आपको हमारी आवश्यकता हो तो हम मौजदू हैं।
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मॉडलो ंका प्रयोग केवल वर्गीकरण उद्देश्यों  के लिए ही किया गया ह।ै

https://www.cancer.org/cancer/skin-cancer.html



