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એક વખત સારવાર પરૂી થઇ ગયા પછી વર્ષો સધુી તમને આગળની તપાસો માટે તમારા િો્તટરની મલુાકાત 
લેવાની ફરજ પિશ.ે આ મલુાકાતોમા ંશારીરરક અને લોહીની તપાસ સામેલ હોઈ શકે છે, જે કેન્સર પાછો 
ઉથલો મારે છે કે કેમ તે જાણવા માટે મિિ કરી શકે છે. જો એવુ ંકાઈંપણ િેખાય કે કેન્સરે ઉથલો માય્ષો છે તો 
અન્ય તપાસો, જેમ કે છાતીનો એ્તસ–રે અને સીટી સ્કેન કે એમ. આર. આઈ. સ્કેન પણ કરાવવાની જરૂર પિી 
શકે છે 

મોટાભાગની કેન્સરની બધી જ સારવારની આિ-અસરો અમકુ અઠવારિયાથી મરહનાઓ પરુતી હોઈ શકે છે, 
પરંત ુઅમકુ લાબંા ગાળા સધુી રહી શકે છે. કોઈપણ એવા લક્ષણો કે આિ-અસરો જે તમને હરેાન કરતા ંહોય 
તેના મવશ ેતમારા િો્તટરને ચોક્કસપણે જણાવવાનુ ંચકૂશો નરહ, જેથી તેઓ તમને તે બાબતમા ંમિિ કરી શકે.

નવા િો્તટરની મલુાકાત લેવી 
કેન્સરના મનિાન અને તેની સારવાર પછી કોઈ એક સમયે એવુ ંબને કે તમે તમારી જાતને એક નવા િો્તટરના 
િવાખાનામા ંપામો. તમારા નવા િો્તટરને તમારા કેન્સરની મવગતો ચોકસાઈપવૂ્ટક આપવા માટે ઈચ્છો છો તો  
પહલેા ંએની ખાતરી કરી લો કે આ મારહતી તમારા હાથમા ંછે, અને ભમવષ્યમા ંતમારા પોતાના ઉપયોગ માટે 
તમારા ંબધા જ મેિીકલ રેકોિ્ટની નકલો તમારી પાસે પણ રાખો.

• કોઈપણ બાયોપ્સી (પેશી પરીક્ષણ) કે ઓપરેશન વખતની તમારી પેથોલોજી રરપોટ્ટની એક નકલ.

• જો તમે શસ્ત્રર્રિયા કરાવલે હોય તો તમારા ઓપરેશનના રરપોટ્ટની એક નકલ.

• જો તમને િવાખાનામા ંિાખલ કરવામા ંઆવલેા હોય તો તમારી િીસ્ચાર્જ સમરી (િવાખાનામાથંી છૂટતી 

સારવાર પરૂી કરવી એ 
તનાવિાયી અને ઉ્તિજેના 
આપનારી બનંે હોઈ શકે છે. 
સારવાર પરૂી થઇ ગઈ તે જાણી ને 
તમે શામંત અનભુવશો છતા ંકેન્સર 
પાછો ઉથલો મારશ ેતેની ચચંતા 
છોિી િેવી તે અઘરંુ છે. જેમને 
કેન્સર થઇ ચકૂ્યુ ંહોય તેવા 
લોકોમા ંઆની ચચંતા બહ ુસામાન્ય 
રીતે જોવા મળે છે.

સારવાર કરાવ્યા પછી ગમતશીલ થવુ ં

સી.બી.સી. સી. - ય.ૂએસ.એ. તરફથી મળેલ પાયારૂપ
અનિુાનમાથંી આ સામગ્રીની આંમશક રચના શક્ય બની છે. 
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વખતે સારવાર મવશને ુ ંઅને તમને લેવાની િવાઓનુ ંટૂંકંુ લખાણ) અંગેના રેકોિ્ટની એક નકલ, જે 
િિ્દીને ઘરે જતી વખતે િરેક િો્તટરે આપવી ફરજીયાત છે. 

• જો તમે રેિીએશન (મવરકરણોનો શકે) લીધેલ હોય તો િવાના િોઝ અને ફીલ્િ અંગેનો મખુ્ય મદુ્દાઓ 
નોંધેલ ટૂંકો મનણા્ટયક અહવેાલ (ફાઈનલ સમરી).

• જો તમે કેમોથેરાપી લીધેલ હોય તો તમારી િવાઓનુ ંએક લીસ્ટ, િવાઓના િોઝનુ ંલીસ્ટ અને તમે 
ક્યા સમયે તે િવાઓ લીધેલ તેનુ ંલીસ્ટ. 

• તે બધી િવાઓઓનુ ંલીસ્ટ જે તમે હાલમા ંલઈ રહ્યા છો.  

સારવાર િરમ્યાન અને પછી જીવનશલૈી (જીવન જીવવાની રોજીંિી રીતો)મા ંઆવતા પરરવત્ટનો

કેન્સર હોવુ ંઅને તેની સારવાર લેવી, તે તમારો ઘણો બધો સમય લઇ શકે છે. પરંત ુઆ સમય તમારા 
જીવનમા ંનવી રીતે િોરકયુ ંકરવા માટે પણ હોઈ શકે છે. એવુ ંપણ બની શકે કે તમે તમારી તદુંરસ્તી 
લાબંા ગાળા માટે કેવી રીતે સધુારવી તે મવશ ેમવચારતા હો. અમકુ લોકો તો કેન્સરની સારવાર 
િરમ્યાન જ આ બાબતે મવચારવાનુ ંશરુ કરી િેતા હોય છે.

સારી (આરોગ્યપ્રિ) પસિંગીઓ કરવી 
અચભનિંન. તમે એક ખબૂ જ આકરી અને થકવી નાખનાર સારવારમાથંી પસાર થઇ ચકૂ્યા ંછો અને તે 
પણ ટોપ પર આવ્યા છો. તમે જોઈ શકશો કે કેટલાક લોકો ભતૂકાળમા ંકેવી રીતે ધમુ્રપાન કરતા ંહતા, 
કેટલો બધો િારુ પીતા હતા, મવચાયા્ટ મવના ખાતા હતા, કે મનયમમત રૂપે કસરત નહોતા કરતા ંતેવી 
બાબતો પર આંગળી ચીંધશે. તમને આ ત્રાસિાયક લાગશ,ે અને તમે એક પ્રકારની અપરાધની 
ભાવના અનભુવશો. જો તમે તમારી જાતને આનો સામનો કરવા માટે તૈયાર કરો તો તમે આવી 
વાતોને હસી કાઢવા માટે સમથ્ટ બની શકશો. તેની સાથ-ેસાથ ેતે જ સમયે, તમે ભતૂકાળમા ંજે અયોગ્ય 
જીવનશૈલીમા ંજીવતા હતા, ફરી પાછા તે જ જીવન શૈલીમા ંપિો તે ખોટંુ પગલુ ંગણાશ.ે અહીં કેટલીક 
સલાહો આપેલ છે જે તમને ખબૂ જ કીમતી જીંિગીને બચાવવામા ંમિિ કરશ,ે જેના માટે તમે એટલુ ં
મહનેત પવૂ્ટક લિીને જીવન પાછુ ંમેળવ્યુ ંછે.

આરોગ્યપ્રિ ખોરાક ખાઓ
કેન્સરની સારવાર િરમ્યાન અને પછી યોગ્ય ખોરાક ખાઓ તેમ કરવુ ંએ અઘરંુ પિી શકે છે. િાખલા 
તરીકે, સારવાર ના કારણે તમારી જીભનો સ્વાિ બિલાઈ જાય તેવુ ંબની શકે. તમારંુ પેટ ખરાબ થઇ 
શકે છે. તમને કાઈંપણ ખાવાની ઈચ્છા ન થાય. એવુ ંપણ બને કે તમે ન ઈચ્છો તો પણ તમારંુ વજન 
ઘટત ુ ંજાય. બીજી બાજુ, અમકુ લોકોનુ ંવજન વધી જાય એવુ ંપણ બને છે, અને તે પણ વધ ુખોરાક 
ખાધા મવના. આવુ ંબનવુ ંતમને અશાતં કરી શકે છે.

જો તમારંુ વજન ઘટત ુ ંહોય કે સારવાર િરમ્યાન તમારી જીભનો સ્વાિ બગિી જવાની તકલીફ હોય 
તો ખોરાક લેવા માટે તમે સવ્ષો્તિમ શુ ંકરી શકો છો તે કરો અને એટલુ ંજાણી લો કે ખોરાક લેવાથી જ 
આ તકલીફો દૂર થવાની છે. તમે િો્તટર કે નસ્ટને તમારા માટે કોઈ િાયેરટમશયન (ખોરાકના પ્રકાર 
અને પ્રમાણના મવશેરજ્ઞ) શોધવામા ંમિિ કરવા કહી શકો છો, જે તમારી સારવારથી આવલેી આિ-
અસરોમાનંી અમકુ સાથ ેકેમ કામ લેવુ ંતે બાબતે તમને ઉપાયો સચુવી શકે છે.  તમને એ પણ ખબર 
પિશ ેકે ઘણીવાર ઓછા પ્રમાણમા ંિર બે થી ત્રણ કલાકે જમવુ ંકે ખોરાક લેવો, તે તમને સારંુ 
અનભુવવામા ંમિિ કરી શકે છે.  

બધી બાબતોમા ંસૌથી સારી વસ્ત ુજે તમે કરી શકતા ંહો તો તે છે સારવાર લીધા પછી આરોગ્યપ્રિ 
આહાર લેવાની ટેવ જીવનમા ંવણી લો. િરરોજ ૫ કે તેથી વધ ુશાકભાજી અને ફળો લેવાની કોમશશ 
કરો. મેંિો અને ખાિંમાથંી બનાવલેી વસ્તનુે બિલે અનાજના િાણાઓમાથંી બનાવલેી વસ્તઓુ પસિં 
કરવાનુ ંરાખો. માસં, કે જે ખબૂ જ ચરબી ધરાવતા ંહોય છે, તેને માયા્ટરિત ઉપયોગમા ંલો. પ્રોસેસ 



કરેલા માસં જેવા કે સૉસેજ (ઝીણા આંતરિાના કકિામા ંમસાલા સાથે ભરેલુ ંછૂિેંલુ ંમાસં), સલામમ 
(ઈટલીનો ખબૂ મસાલેિાર ફુલમો) અને બેકન (મીઠંુ મસાલો પાઇને સકૂવલેુ ંડુક્કરનુ ં માસં) વગેરેના 
ઉપયોગ ઓછા કરી િો. જો તમે િારૂ પીતા ંહો તો વધમુા ંવધ ુ૧ કે ૨ વખત પીવા માટે તમારી જાતને 
હિમા ંબાધંી લો. અને અમકુ પ્રકારની મનયમમત કસરત કરવાનુ ંભલૂશો નરહ. એક સારો સમતોલ 
આહાર અને મનયમમત કસરત કરવાથી તમને તદુંરસ્ત વજન જાળવી રાખવામા ંઅને તમારી જાતને 
વધ ુઉજા્ટ આપવામા ંમિિરૂપ થશ.ે 

આરામ, થાક, કામ અને કસરત 
કેન્સરની સારવાર લેતા ંલોકોમા ંથાક લાગવો એ બહ ુસામાન્ય રીતે જોવા મળતુ ંલક્ષણ છે. એક ખબુ 
જ વ્યસ્ત રિવસ ના અંતે તમને જે પ્રકારની થાકનો અનભુવ થાય છે, આ એ પ્રકારનો થાક નથી. તે 
એક શરીરની અંિરથી લાગતો થાકનો અનભુવ છે જે આરામ કરવા છતા ંપણ ઉતરતો નથી. અમકુ 
લોકો માટે આ થાકનો અનભુવ સારવાર બાિ લાબંા સમય સધુી ચાલે છે, અને તે તેમને પ્રવ્ૃતિ થવાથી 
રોકી શકે છે. 

જો કે સર્રિય રહવે ુ,ં તે તમારા થાકને ઓછો કરવામા ંમિિરૂપ થઇ શકે છે. આ બાબતમા ંકરેલા 
અધ્યયનો દ્વારા એવુ ંજાણવા મળ્યુ ંછે કે એવા િિ્દીઓ કે જે કસરતના કાય્ટ્રિમને મનયમમત રીતે વળગી 
રહ ેછે તેઓને સારંુ લાગે છે અને તેઓ આ તકલીફોનો સામનો વધ ુસારી રીતે કરી શકે છે.  

જો તમે બીમાર છો અને સારવાર િરમ્યાન પથારીવશ થઇને આરામ કરવાની જરૂર છે તો અમકુ 
તદુંરસ્તી, સહનશક્તત અને તમારા શરીરની તાકાત ઓછી થવી સામાન્ય છે. ફીઝીકલ થરેાપી કિાચ 
તમને સહાયક બની શકે, જેથી તમે તમારા શરીરની માસંપેશીઓને મજબતૂ બનાવી તમને થાક સામે 
લિવામા ંમિિરૂપ થઇ શકે. કેટલીક વખત ખબૂ જ થાકી જવાથી મનરુત્સાહ અને ઉિાસીની ભાવના 
આવી જતી હોય છે, તેમા ંપણ તે તમને મિિરૂપ થઇ શકે છે. 

તમારો કસરતનો કાય્ટ્રિમ તમારી જરૂરરયાતો અનસુાર યોગ્ય હોવો જોઈએ. એક મોટી ઉંમરની વ્યક્તત 
કે જે ક્યારેય પણ વધ ુસર્રિય રહલે ન હોય તે એક ૨૦ વર્ટની ઉંમરની વ્યક્તત જેટલી કસરત કરી ન 
શકે. જો તમે છેલ્લા કેટલાકં વર્ષોથી વધ ુસર્રિય રહ્યા ન હોવ છતા ંપણ તમને લાગે કે તમે ફરી સર્રિય 
થવા માટે સક્ષમ છો તો તમે ટૂંકા અંતરમા ં ચાલવાથી શરૂઆત કરવાનુ ંમવચારી શકો છો.  

શરૂઆત કરતા ંપહલેા ંતમારા િો્તટર કે નસ્ટ સાથ ેઆ બાબતે વાત કરો. તેમને તમારી યોજના મવશે 
જણાવી િો. અને કોમશશ કરો કે તમારી સાથ-ેસાથ ેકસરત કરવાવાળો કોઈ બીજો મમત્ર પણ તમને 
મળી જાય, જેથી તમે એકલા ંન પિી જાઓ. જયારે એક નવો કસરતનો કાય્ટ્રિમ શરુ કરતા ંહોવ, ત્યારે 
પરરવાર કે મમત્રો સાથ ેહોવાથી તમને વધ ુટેકો અને ઉત્સાહ મળી શકે છે જે તમને સતત કસરત ચાલ ુ
રાખવાની એક પ્રેરણા પરૂી પાિે છે. અમકુ લોકો માટે પોતાની જાતને આરામ અાાપવુ ંએ બહ ુઅઘરંુ 
હોય છે, જયારે તેઓ પરૂો રિવસ કાય્ષોમા ંવ્યસ્ત રહવેા માટે ટેવાયેલા હોય છે અથવા ઘર અને 
પરરવારની સભંાળ લેવામા ંરિવસ આખો મવતાવતા હોય છે. જયારે તમને આરામની જરૂર હોય ત્યારે 
આરામ કરી લેવામા ંકઈ ખોટંુ નથી. 

કસરત કરવાથી તમારંુ આરોગ્ય સધુરે છે.

• તમારા હૃિયને અને લોહીના પરરભ્રમણને સધુારે છે. 

• તમારા સ્નાયઓુને વધ ુમજબતૂ બનાવ ેછે. 

• થાક દૂર કરવામા ંમિિ કરે છે.

• ચચંતા અને ઉિાસી ઓછા કરે છે. 

• તમને આનિંમા ંરાખે છે. 

• તમને પોતાને સ્વસ્થ્યતા અનભુવવામા ંમિિ કરે છે.



અને આપણે જાણીએ છીએ કે કસરત એ અમકુ કેન્સરને રોકવામા ંભાગ ભજવે છે. અમેરરકન કેન્સર 
સોસાયટીના જણાવ્યા મજુબ પખુ્તવયના લોકોએ અઠવારિયાના ૫ કે તેથી વધ ુરિવસો ૩૦ મમનીટ કે 
તેથી વધ ુસમય માટે અમકુ પ્રકારની શારીરરક પ્રવમૃ્તિમા ંજરૂર ભાગ લેવો જોઈએ. બાળકો અને રકશોર 
અવસ્થામા ંરહલેી વ્યક્તતઓએ ઓછામા ંઓછી ૬૦ મમનીટ િરરોજ એમ અઠવારિયામા ંઓછામા ંઓછા 
૫ રિવસો માટે શારીરરક પ્રવમૃ્તિ કરવા પ્રયત્ન કરવો જોઈએ.

તમારા ભાવનાત્મક આરોગ્ય મવશ ેશુ ંકરવુ?ં
એક વખત તમારી સારવાર પરૂી થઇ જાય, પછી તમે પોતાને ભાવનાશીલ મવચારોથી ભરેલા 
અનભુવશો. આવુ ંઘણા લોકો સાથે બનતુ ંહોય છે. તમે સારવાર િરમ્યાન કેટલીયે બાબતોમાથંી પસાર 
થતા ંહોવ છો, કે તમે માત્ર તમારી સારવાર પરૂી થઇ જાય તે બાબત પર જ ધ્યાન કેનન્્રિત કરી શક્યા 
હોવ છો. 

હવ ેતમે જૂઓ છો કે તમે પોતાના મતૃ્ય ુમવશ ેઅને કેન્સરની તમારા પરરવાર પર પિેલી અસરો મવશ ે
મવચારો છો. તમે તમારા પમત કે પત્ની (સહભાગી) સાથેના સબંધંો મવશ ેમવચારવાનુ ંપણ શરુ કરેલુ ં
હોઈ શકે છે. 

આ એવો સમય છે જયારે તમને એવા લોકોની જરૂર પિે જેમની પાસે તમે માનમસક શક્તત અને 
આરામ માટે જઈ શકો. આવો ટેકો તમને પરરવાર, મમત્રો, કેન્સર સપોટ્ટ ગ્રપુ, ચચ્ટ ગ્રપુ, ઓન લાઈન 
ગ્રપુ કે કાઉન્સેલર (સલાહ આપનાર, પરામશ્ટક) પાસેથી મેળવી શકો છો. અમકુ લોકો નજીકના મમત્રો 
કે કાઉન્સેલર પાસે સરળતાથી વાત કરી શકાય એવુ ંઅનભુવી શકે છે. તમારે શક્તત કે આરામ 
મેળવવા માટેનો જે પણ સ્ત્રોત હોય, એ બાબતનુ ંધ્યાન રાખો કે તમારી પાસે એવી જગ્યા છે કે જ્યા ં
તમે તમારી ચચંતાઓ લઇ જઈ શકો છો. 

કેન્સર ની યાત્રા એવી છે કે જેમા ંવ્યક્તત એકલતા અનભુવી શકે છે. જો કે તમે તેમા ંએકલા જાઓ તેવુ ં
જરૂરી નથી. તમારા મમત્રો અને તમારા પરરવારજનો તમારાથી દૂરી અનભુવશ ેજો તમે તેમને સામેલ 
નરહ કરો. તેમને સામેલ થવા િો અને એવા લોકો જે તમને લાગે છે મિિરૂપ થઇ શકશ,ે તેમને પણ 
તમારી સાથ ેસામેલ કરો.

તમે એ હકીકત બિલી નથી શકવાના કે તમને કેન્સર થયુ ંહત ુ.ં તમે જે બિલી શકો છો તે છે તમારી 
બાકીની જીંિગી કેવી રીતે જીવશો – સારી આરોગ્યપ્રિ પસિંગીઓ કરીને અને બને એટલુ ંસારંુ 
અનભુવીને. 

વધ ુમારહતી માટે, કૃપા કરી www.cancer.org ની મલુાકાત લો.

Global

cancer.org

©2010, American Cancer Society, Inc.  No.011352
India Project

Creation of this material was made possible  
in part by a pioneering grant from CBCC-USA.




