
कंैंसर से पीीड़ि�त कैंई लोोगोंो � कैंो नींी �द मंें पीरेशाानींी होोती हो।ै नींी �द अचे्छे शाारीरिरकैं और मेंानींसिसकैं स्वाास्थ्य, और आपीकेैं मूेंड और खुुशाहोालोी केैं लिलोए 
मेंहोत्वपीूर्णण हो।ै इस कैंारर्ण से, नींी �द कैंी अच्छेी ड़िदनींचर्यााण र्याा अच्छेी नींी �द कैंी स्वाच्छेता मेंहोत्वपीूर्णण हो।ै

कंैंसर से पीीड़ि�त लोोगोंो � केैं लिलोए सामाान्य नींी �द से 
जु�ुी � समास्यााएँ
 •  आरामें कैंरनींे और असि�कैं सोनींे कैंी ज़रूरत मेंहोसूस 

कैंरनींा
 • सोनींे र्याा सोत ेरहोनींे मंें पीरेशाानींी होोनींा (अनिनींद्राा)
 • बहुत असि�कैं नींी �द लेोनींा, जोो आपीकेैं ड़िदनीं मंें ड़िकैंए जोा सकैंनींे वाालेो कैंामें पीर 

असर डालो सकैंता होै
 • ड़िदनीं केैं दौरानीं बहुत असि�कैं झपीड़िकैंर्याा� लेोनींा, जिजोससे आपीकैंी रात कैंी नींी �द 

प्रभाानिवात होो सकैंती होै
 • बहुत असि�कैं गोंमेंी र्याा ठं�ड लोगोंनींा, बाथरूमें जोानींे कैंी जोरूरत पी�नींा, नींी �द मंें 

चलोनींा, बरेु सपीनींे आनींा, र्याा नींी �द मंें डर लोगोंनींा।

नींी �द मंें बदलोावा अस्थाार्याी होो सकैंते हो,ं र्याा कंैंसर केैं इलोाजो केैं बाद मेंहोीनींो � से 
लेोकैंर वार्षोंं तकैं चलो सकैंते हो।ं

नींी �द लेोनेीं मंा पीरेशाानींी आपीकेैं जुीवनीं केैं कैंई हि�स्सोंो � कैंो प्रभााविवत कैंर सकैंती �ै। 
य� आपीकेैं विनींम्नलिलोखि�त कैंायं मंा कैंहि�नींाई दे सकैंता �ै

 • अपीनींा और अपीनेीं पीरिरवाार कैंा ख्याालो रखुनींा।
 • सामेंाजिजोकैं गोंनितनिवासि�र्याो � र्याा शाौकैं कैंा आनीं�द लेोनींा।

नींी �द से जु�ुी � समास्यााओं� केैं कैंारण क्याा �ं? 
 • कुैंछ सजोणरिरर्याा�, निवाड़िकैंरर्ण थेरेपीी, होामेंोनीं थेरेपीी, र्याा 

कंैंसर केैं इलोाजो केैं लिलोए उपीर्याोगों कैंी जोानींे वाालोी अन्य 
दवााए�   

 • कंैंसर और गोंैर-कंैंसर स्थिस्थानितर्याो � केैं लिलोए दवााए�

 • कंैंसर, कंैंसर केैं इलोाजो, र्याा दवााओं� केैं दषु्प्रभाावा, जोैसे:

 • थकैंानीं

 • ददण 

 • चिंच�ता और पीरेशाानींी

 • उदासी

 • बखुुार

 • मेंतलोी र्याा उलोटीी आनींा

 • छाती मेंं जोलोनीं

 • पीैर मंें ऐं �ठंनीं

 • रात कैंो पीसीनींा आनींा र्याा गोंमेंी लोगोंनींा

 • सा�स लेोनींे मंें कैंड़िठंनींाई

आपीकैंी नींी �द मंा सुधाार कैंरनेीं केैं लिलोए सुझााव
 • एकैं नींी �द डार्यारी लोगोंाए� । आपीकेैं सोनींे और जोागोंनींे केैं 

समेंर्या, पैीटीनींं और झपीड़िकैंर्याो � पीर नींज़र रखुनींे से आपीकैंो र्याहो 
स� केैंत मिमेंलो सकैंता हो ैड़िकैं आपीकैंी नींी �द कैंी समेंस्यााओं� कैंा 

कैंारर्ण क्याा हैो। घर पीर र्याा रात केैं दौरानीं आपीकेैं साथ रहोनींे वाालोा व्यक्ति� 
भाी इनींकैंा वार्णणनीं कैंरनींे मंें मेंदद कैंर सकैंता हो।ै

 • प्रते्येकैं ड़िदनीं समेंानीं समेंर्या पीर सोए�  और उठंं।

 • ड़िदनीं मंें कैंमें से कैंमें एकैं बार व्यार्याामें कैंरनींे कैंा प्रर्याास कैंरं। थो�ी सी सैर 
कैंरनींा भाी मेंदद कैंर सकैंता हो।ै

 • सोनींे से 6 से 8 घ� टेी - असि�कैं समेंर्या पीहोलेो तकैं कैैंफीीनीं नीं निपीरं्या र्याड़िद र्याहो 
आपीकैंी नींी �द कैंो प्रभाानिवात कैंरता हो।ै

 • शाराब नींा निपीए� ।

 • होर ड़िदनीं समेंानीं समेंर्या पीर आरामें केैं लिलोए शाा�त मेंाहोौलो कैंा इस्तेेमेंालो कैंरं।

 • आपीकैंी रात कैंी नींी �द पीर प्रभाावा कैंो कैंमें कैंरनींे केैं लिलोए आवाश्यकैं होोनींे पीर 
ड़िदनीं मंें छोटीी झपीड़िकैंर्याा� लंो (एकैं घ� टेी से कैंमें)।

 • चादरो � कैंो जिजोतनींा स� भावा होो सकेैं साफी रखुं, अ�दर रखुं और झरु्रिरर्याो � से मेंु� 
रखुं।

 • सोनींे केैं समेंर्या कैंी ड़िदनींचर्यााण बनींाए� , जोैसे पीढ़नींा र्याा गोंमेंण पीानींी से स्नाानीं कैंरनींा।

नींी �द से जु�ुी �
समास्यााओं� केैं लिलोए क्याा कैंरं?
What to Do for Sleep Problems – Hindi



अपीनींी स्वाास्थ्य दे�भाालो टीीमा से बाात कैंरं
अपीनींी नींी �द स� ब� �ी समेंस्यााओं� केैं बारे मंें अपीनींी कंैंसर 
देखुभाालो टीीमें कैंो बताए� । आपीकैंी टीीमें आपीसे आपीकैंी 
नींी �द से जो�ुी � आदतो � केैं बारे मंें सवाालो पीूछेगोंी और र्याहो 

पीता लोगोंानींे कैंी कैंोशिशाशा कैंरेगोंी ड़िकैं समेंस्यााओं� कैंा कैंारर्ण क्याा हैो। जोब आपी 

बदलोावा देखुंगोंे तो वाे जोानींनींा चाहोंगोंे ड़िकैं आपीकैंो कैंौनीं सी चीज़ पीरेशाानीं कैंर रहोी 
हो,ै र्याा ऐंसी चीज़ ंजोो आपीकैंी नींी �द कैंो खुराब र्याा बेहोतर बनींाती हो।ं र्याहो कंैंसर 
देखुभाालो टीीमें कैंी आपीकैंी नींी �द कैंी समेंस्यााओं� कैंा कैंारर्ण ढूूं�ढूंनींे मंें मेंदद कैंरेगोंा 
और आपीकैंी नींी �द मंें सु�ार कैंरनींे कैंी र्याोजोनींा बनींानींे मंें मेंदद कैंरेगोंा।

कंैंसर कैंी जोानींकैंारी और जोवााब केैं लिलोए, अमेंेरिरकैंनीं कंैंसर सोसार्याटीी कैंी वाेबसाइटी cancer.org पीर जोाएँ र्याा होमेंं 
1-800-227-2345 पीर कैंॉलो कैंरं। जोब भाी आपीकैंो होमेंारी जोरूरत होोगोंी होमें र्याहोा� उपीलोब्ध हो।ं 
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