
இந்த ந�ோயோளர் வழிகோட்டி பினவருவனவற்றை �ீஙகள் 
புோிநது ககோள்வ்தறகு உ்தவும்:
புறறுந�ோய் க்தோடர்பிலோன ப்தறறைம் எனறைோல் எனன? பககம் 2

புறறுந�ோய் க்தோடர்போன ப்தறறைத்்த உணடோககும் கோரணிகள்  
யோ்வ? பககம் 3

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?   பககம் 4

எனது ஆநரோககிய பரோமோிப்புக குழுவினருடன எப்கபோழுது 
இதுபறறைி �ோன க்்தகக நவணடும்?  பககம் 14

எஙநக �ோன இதுபறறைி நமல்திக ்தகவலி்னப் கபறை முடியும்? பககம் 16

புறறு ந�ோய்ககோன ெிகிச்ெககு முனபோக, ெிகிச்ெயின 
கபோழுது, அல்லது அசெிகிச்ெயின பினபு ப்தறறைத்்த 
அனுபவிப்பவர்களுககு உ்தவும் ்தகவலி்ன இந்த வழிகோட்டி 
வழஙகுகிறைது. ந�ோயோளர்கள் மறறும் ந�ோயோளியின குடும்பத்தினர், 
�ணபர்கள் அல்லது பரோமோிப்பு வழஙகுநவோர் இ்த்னப் 
பயனபடுத்த முடியும். உஙகளுககு ஆநரோககிய பரோமோிப்பு வழஙகும் 
குழுவினோிடம் இருநது �ீஙகள் கபறும் அறைிவு்ரககுப் ப்திலோக 
அ்தன இடத்தில் இ்த்னப் பயனபடுத்த முடியோது.

ப்தறறைத்்த
உஙகள் 

�ிர்வகிப்பது எப்படி  



புறறு ந�ோய் க்தோடர்பிலோன 
ப்தறறைம் எனறைோல் எனன? 

•  உஙகளுககுப் புறறுந�ோய் 
இருககும்நபோது கவ்ல 
ஏறபடுவது வழககமோனது 
.கவ்ல நபோகவில்்ல எனறைோல் 
உஙகளுககுச ெிகிச்ெ ந்த்வ 
எனப்தறகு அது அறைிகுறைி.

•  ப்தறறைம் உள்ள ஒருவர் 
கவ்லயிலிருநது ்திடீகரன 
’’கவளிவருவந்தோ” அல்லது” 
உறெோகப் படுவந்தோ’’ முடியோது.

ந�ோயோளர் க்்த:
“புறறுந�ோய் உள்ள நபோது கு்றைந்த ப்தறறைம் இருப்பது ‘வழகககமன’ 
எணணுகிநறைன . இது உஙகள் ெமோளிககும் வல்ல்ம்யப் போ்திககோது 
இருந்தோல் �ல்லது. ்தகுந்த ஆ்தோர உ்தவிக்ள ்வததுக ககோணடு 
ந�ோயோளர் ்தமது கவ்லக்ள எ்திர்ககோள்ள ஊககுவிககப்படநவணடும் 
.இது குணம்டவ்தறகு உ்தவும் .”

இது ஒரு கவ்லயோன, பயமோன 
,அல்லது �டுகக உணர்வோகும்.

இது வநது நபோகும். ெிகிச்ெ 
ஆரம்பிப்பது அல்லது 
போிநெோ்த்ன முடி்வ 
எ்திர்போர்த்திருப்பது நபோனறை்வ 
ப்தறறைத்்தக கூட்டும்.

கு்றைவோன ப்தறறைம் உஙகளுககு:

அ்ம்தியின்ம, கவ்ல மறறும் 
ஓய்வோக இருகக முடியோ்ம 
நபோனறை உணர்வுக்ள 
உணடோககும்.

்த்ெகள் வி்றைப்போய் இருககும் 

தூககம் பிரசெி்னயோக இருககும் 

குழப்பமோன உள�ி்லயும் 
மனவழுத்தமும் இருககும்.

உயர்வோன ப்தறறைம் , ்திடீகரனத 
ந்தோனறும் வலுவோன ப்தறறைத 
்தோககஙக்ள ஏறபடுததும். 
இவறறைோல் வி்ளவன:

மூசசு விடக கஷடம் 

்த்லசசுறறு 

்த்லசசுறறும்குமட்டலும்

க�ஞ்சு ந�ோவு 

இ்தய அடிப்பு  ( வி்ரவோன, 
படபடத்த  அல்லது இடிககும் )
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புறறுந�ோய் க்தோடர்போன 
ப்தறறைத்்த உணடோககும் 
கோரணிகள் யோ்வ?

புறறுந�ோய் க்தோடர்போன ப்தறறைத்்த �ீஙகள் 
உணருவ்தறகு உள்ள பல கோரணிகளில் ெிலவற்றை 
இப்படம் கோட்டுகிறைது:

உளசநெோர்வு

 உஙகள் வோழ்வு 
மீது உஙகளூககுக 

கட்டுப்போடு இல்்ல 
எனறை உணர்வு

குடும்பம் பறறைிய 
பயம் குறைிப்போகப் 

பிள்்ளகள் 
இருப்பின

கோசு, நவ்ல 
நபோனறை பிறை 
விடயஙகள் 

பறறைிய கவ்ல 

புறறுந�ோய்ககு 
முன 

உஙகளுககிருந்த  
ப்தறறைக நகோளோறு

உஙக்ளப் 
பயமுறுததும் 

பு்திய அறைிகுறைிகள்  
ஏறபடல் 

குமட்டல் ,ந�ோவு 
நபோனறை பகக 

வி்ளவுகளோல் 
நமோெமோக உணரல்  

ஸகரகறைோயிட்ஸ 
நபோனறை 

மருநதுகள் அல்லது 
குமட்டலுககக்திரோன 

மருநதுகள் 

மீணடும் புறறுந�ோய் 
அல்லது நவ்த்ன அல்லது 
மரணம் வருகமனறை பயம்

போிநெோ்த்ன 
முடி்வ 

எ்திர்போர்த்திருத்தல்

 புறறுந�ோய் 
உள்ளக்தனக 
கணடறைி்தல்

புறறுந�ோய்
க்தோடர்போன

ப்தறறைக கோரணிகள
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எனது ப்தறறைததுககு 
உ்தவுவ்தறகு �ோன  
எனன கெய்யலோம்?

ஆ்தோர உ்தவி  ந்தடவும் 

உஙகள் குடும்பம்,�ணபர்கள் மறறும் 
ெமூகம் உஙக்ளச சுகமோக உணர 
்வப்ப்தறகும், உஙகள் ்தனி்ம்யத 
்தணிப்ப்தறகும் உ்தவ முடியும்.   

பினவரும் குறைிப்புகள் ஆ்தோர உ்தவி கபறுவ்தறகு உஙகளுககு உ்தவும்: 

�னகு நகட்கும் �ம்பிக்கயோன 
ஒருவநரோடு நபசுஙகள். 

�ீஙகள் வழிபடுமிடத்தில் உள்ள 
ஒருவநரோடு நபசுஙகள். ெமய 
அல்லது ஆனமிகஆநலோெ்ன 
உஙகளுககுச சுகமோன  
உணர்்வத ்தரும். 

புறறுந�ோயுள்ளவர்களின ஆ்தோர 
�ிகழ்செித ்திட்டத்தில் நெர்நது  
உஙகள் க்்தக்ளப் பிறைநரோடு 
பகிர்நது ககோள்ளுஙகள். 

புறறுந�ோய் ்மயத்தில் மறறும் 
உஙகள் ெமூகத்தில் உள்ள ஆ்தோர 
�ிகழ்செித ்திட்டஙகள் பறறைி 
உஙகள் ெமூகப்பணியோளநரோடு 
நபசுஙகள்.

fdlh Gw;W Neha;r;rq;கதந்தோடு க்தோடர்பு ககோணடு 
உஙகள் ெமூகத்தில் உள்ள ஆ்தோர உ்தவி வளஙகள் பறறைி 
அறைிநதுககோள்ளுஙகள். இஙகு கெல்லவும்  
www.cancer.ca/support  

்தமது புறறுந�ோய் பறறைியும் 
ெிகிச்ெ க்தோிவுகள் பறறைியும் 
அறைிநது ககோள்பவர்கள் ்தமககுக 
கூடிய கட்டுப்போடு உள்ளது 
என உணர்நது கு்றைந்த 
ப்தறறைத்்தக ககோணடிருப்பர். 
ெந்திப்புகளுககுவரும்நபோது 
நகள்விகள் பட்டியநலோடு,  
முடியுமோனோல் ஒரு ஆ்தோர உ்தவி 
ஆ்ளயும் அ்ழதது வோருஙகள்.
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எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

பயஙக்ள எ்திர்ககோள்ளுஙகள் 
உஙகளுககு  ப்தறறை முணடோககும் 
�ி்ல்மக்ள அல்லது மனி்த்ர 
்தவிர்ப்ப்தறகு ப்தறறைம் கோரணமோயிருககும். 
இது ்தவிர்த்தல் �டத்்த எனப்படுகிறைது.

  போிநெோ்த்னகள், ெிகிச்ெகள், �லம் நபண குழுவுடன 
க்தோடர் கூட்டஙகள் ஆகியவற்றை ஒருநபோதும் 
்தவிர்ககோ்தீர்கள். ப்தறறைம் ஏறபட்டோல் உஙகள் �லம் நபண 
குழுவுககுச கெோல்லி உ்தவி கபறுஙகள்.

போதுகோப்போயிருஙகள்!

வித்தியோெமோன ப்தறறைஙகள்  வித்தியோெமோன விடயஙக்ளத 
்தவிர்ப்ப்தறகுக கோரணமோய் இருககும்:

பீ்தி நகோளோறு: கும்பல் 

ெமூகப் ப்தறறைம்: 
மககநளோடு பழகல் 

பயஙகள்: ஊெிகள் அல்லது மூடிய 
இடஙகள் நபோனறை்வ 

ப்தறறைம் உணடோககும் 
விடயஙக்ள எவவளவு அ்திகமோக 
�ீஙகள் ்தவிர்ககிறைீர்கநளோ 
அவவளவுககு கூடிய ப்தறறைம் 
அ்டவீர்கள்.
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உஙக்ளச ெநந்தோெப்படுததும் 
விடயஙகளில் கவனஞ் 
கெலுததுஙகள்  
உஙகள் வோழ்வின �ன்மயோன பகு்திகள் 
பறறைியும் �ீஙகள் கட்டுப்படுத்தக கூடிய 
விடயஙகள் பறறைியும் �ி்னயுஙகள். 

தூககத்்தக கூட்டுஙகள் 
�ல்ல தூககம் உஙகளுககு கூடிய 
ெக்தி்யயும்  நமலோன சுக 
உணர்்வயும் ்தரும்.

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

உஙக்ளச ெநந்தோெப்படுததும் 
மகக்ளயும் 
விடயஙக்ளயும் �ி்னதது 
�னறைியு்டயவரோயிருஙகள்.

உஙக்ளச ெிோிகக்வககும் 
மககநளோடு ந�ரத்்தச 
கெலவழியுஙகள்.

உஙகளுககு  மனவழுத்தத்்த 
உணடோககும் எ்திர்ம்றையோன 
மனி்த்ரயும் விடயஙக்ளயும் 
்தவிர்கக முயலுஙகள். 

பினவரும் குறைிப்புகள் உஙகள் தூககத்்தக கூட்ட உ்தவும்: 

மோ்லயின ஆரம்பத்திநலநய 
கவ்லப்படவும் ்திட்டமிடவும் ஒரு 
ந�ரத்்த ஒதுககுஙகள். இவவோறு 
கெய்வ்தோல் தூஙகப்நபோகும் 
நபோது இ்வ பறறைிச ெிந்திககத 
ந்த்வயில்்ல.

படுக்கககுப் நபோகு முன  
வோெித்தல் அல்லது ெஙகீ்தம் 
நகட்டல் நபோனறை ஓய்வளிககும் 
கெயல்க்ளச கெய்யுஙகள்.

20 - 30 �ிமிடஙகளுககுள் 
தூககம் வரவில்்ல கயனறைோல் 
படுக்க்ய விட்டு எழும்புஙகள். 
பினனர் தூககம் வருகமனறை 
உணர்வு வந்தோல் மட்டுநம 
படுக்கககுப் நபோஙகள்.
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உஙகளுககுப் பிடித்த, உஙகள் 
உடல் �லத்திறநகறறை ஒரு 
கெயறபோட்்ட க்தோிநக்தடுஙகள். 

�டத்தல், �ீநது்தல் அல்லது 
நயோகோெனம் நபோனறை எளிய 
உடற பயிறெி்ய கமதுவோகத  
க்தோடஙகுஙகள்.  

உஙகளுககு ஏறறை நவகத்தில் 
கெல்லுஙகள். உஙகள் உடற 
பயிறெியின அள்வயும் 
கடினத்்தயும் ெிறைிது ெிறைி்தோகக 
கூட்டுஙகள்.

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

  �ீஙகள் ெிகிச்ெயின நபோதும் அல்லது ெிகிச்ெககுப் பினனும் 
எநந�ரமும் உடற பயிறெி கெய்யலோம்.

  உஙகளுககு ந�ோவு, வி்றைப்பு அல்லது மூசசுவிடக கஷடமோக 
இருந்தோல் பயிறெி்ய �ிறுத்திவிட்டு ஓய்கவடுஙகள்.

  எவவோறு போதுகோப்போக உடறபயிறெி கெய்யலோகமன எப்நபோதும் 
உஙகள் �லம்நபண குழு்வக நகளுஙகள். 

போதுகோப்போயிருஙகள்!

உடறபயிறெி கெய்து  
உட்லப் நபணுஙகள்
உஙகள் உள�ி்ல்ய முனநனறறைவும் 
ப்தறறைததுககு உ்தவவும்  உடறபயிறெி 
ஒரு ெிறைந்த வழியோகும். 

உடற பயிறெி பினவருவன 
வற்றைத ்தரும்:
• கூடிய ெக்தி
• ப்தறறைததுககு உ்தவும்
• கு்றைந்த பெிககு்தவும்
• �ல்ல தூககத்்தத ்தரும்
•  வலுவோன ்த்ெக்ள 

உருவோககும்
• சுகமோன உணர்்வத ்தரும்
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எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

பினவரும் குறைிப்புகள் �ீஙகள் �னகு ெோப்பிட உ்தவும்:

ஒவகவோரு 3 மு்தல் 4 
மணித்தியோலஙகளுககு ஒருமு்றை 
ஏந்தோகவோனறு ெோப்பிடுஙகள் 
.உஙகள் மனமும் உடலும் 
ெிறைப்போகச கெயலோறறை அடிககடி 
எோிகபோருள் ந்த்வ. 

வி்்தகள், பழஙகள், மரககறைிகள், 
்தயிர் நபோனறை ெததுணவுக்ளக 
்கவெம் ்வத்திருஙகள்.

மீன, ெணல் வி்்த,நவோல் 
�ட்  நபோனறை ஒகமகோ 3 
ககோழுப்பமிலஙகள் �ி்றைந்த 
உணவுக்ள �ி்றையச  
ெோப்பிடுஙகள். இவவுணவுகள் 
உஙகள் உள�ி்ல்ய 
முனநனறறை உ்தவும்.

(ப்தனிடப்பட்ட உணவுகள், 
இனிப்புணவுகள், இனிப்புப் 
போனஙகள் , துோி்த உணவுகள்  
நபோனறைன) அ்திகவளவு ெீனி, 
உப்பு , ககோழுப்பு உள்ள 
உணவுக்ளக கு்றையுஙகள்.

மதுபோனத்்தக கு்றையுஙகள். 
ஏகனனில் அது உஙகள் 
உள�ி்ல்யக கு்றைககும். 

கநப்ன  மட்டுப்படுததுஙகள்  
(நகோப்பி, ந்த�ீர், நகோலோ மறறும் 
கெோககிநளட்டு ) . அது உஙகள் 
ப்தறறைத்்த நமோெமோககும்.

�னகு ெோப்பிடுஙகள் 
ெோிவிகி்த உணவு உஙகளுககுக கூடிய 
ெக்தி்யயும் �ல்ல எணணஙக்ளயும் 
ககோணட ஒருவரோக உணர உ்தவும். 

ப்திவுகெய்யப்பட்ட ஓர் உணவு 
ஆநலோெகநரோடு உஙக்ளத 
க்தோடர்புபடுததுமோறு உஙகள் 
�லம்நபண குழு்வக நகளுஙகள். 
ஓர் உணவு ஆநலோெகர்  �ீஙகள் 
�னனி் லயில ்இருப்ப்தறகோன 
ஒரு உணவுத ்திட்டத்்தத  
்தயோோிககப் பல வழிகளிலும் 
உ்தவுவோர். ப்திவுகெய்யப்பட்ட 
ஓர் உணவு ஆநலோெகநரோடு 
இலவெமோகத க்தோடர்பு 
ககோள்ள இஙகு கெல்லவும்: 
EatRightOntario.ca அல்லது 
அ்ழககவும்: 1-877-510-5102 

ஆநரோககியமோன உணவுணணலுககோன நமல்திகக 
குறைிப்புகளுககுக கனடோப் புறறுந�ோய்ச ெஙகத்தின 
‘உஙகளுககுப் புறறுந�ோயுள்ள நபோது ெிறைப்போக 
உணணல்” எனறை ந�ோயோளர் ்தகவல் ்கநூ்லப் 
போர்ககவும். இஙகு கெல்லுஙகள் 
www.cancer.ca/publications
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இவற்றை முறறைோக விடுவது கடினம் . கீநழ உஙகள்  உ்தவிககோன ெில 
்தகவல் மூலவளஙகள்  உள்ளன:
•  பு்கப்நபோர் உ்தவித க்தோ்லநபெித க்தோடர்பு ,  

கனடோ புறறுந�ோய் ெஙகம்   
www.smokershelpline.ca

•  ஒனரோறைிநயோ நபோ்்த மருநது மறறும் மதுபோனம் உ்தவித  
க்தோ்லநபெித க்தோடர்பு        
www.drugandalcoholhelpline.ca அல்லது 1-800-565-8603

மதுபோனம் ஆட்க்ள மந்த 
�ி்லககு இட்டுச கெல்வதுடன 
ப்தறறைத்்தயும் கூட்டும். ெிறைி்தளவு 
மதுபோனங கூட �ீஙகள் உணரும் 
வி்தத்்தப் போ்திககும். 

ெிககரட்டிலுள்ள �ிகநகோறறைின 
உஙகள் ப்தறறைத்்த நமோெமோககும். 

பு்கத்த்லக கு்றைப்பது 
அல்லது விடுவது �ன்ம ்தரலோம். 
ஆனோல் இ்்த விடுவ்தனோல் ெிலர் 
மிகவும் �ரம்புத ்தளர்செியுறறு 
அவ்திப்படுவர்.  

உஙகளுககு ஏறறை ஒரு ்திட்டம் 
பறறைி ்வத்தியநரோடு அல்லது 
மருந்தோளநரோடு நபசுஙகள்.

முறறைோகவிடும் ்திட்டத்தில் 
�ிகநகோறறைினுககுப் ப்திலோன 
ெிகிச்ெ (ஒட்டு துணடு அல்லது 
கமல்லும் ப்ெ நபோனறை்வ ) 
அல்லது பு்கககும் ஆவ்லத 
்தணிககும் மருநதுகள் இருககும்.

மதுபோனத்்தத ்தவிர்தது 
பு்கத்த்ல விடுஙகள் 

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

ப்தறறைத்்தககுணப்படுத்தெட்டவி
நரோ்தமருநதுகள்எ்்தயும்போவிக
கநவணடோம். கஞ்ெோப்தறறைததுக
குஏறறைமருந்தல்ல. ஏகனனில்அது
உஙகளுககுககு்றைவோனெக்தி்ய
கககோடுப்பதுடன,க்தளிவோகசெிந
்திககவும்விடோது. 
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உஙகள் நவ்லக்ள ஒரு �ோள் 
அல்லது வோர அட்டவ்ணயில் 
எழுதுஙகள். இவற்றைச 
கெய்வ்தோல் அ்வ உஙகள் 
கட்டுப்போட்டில் இருககும் 
பயனுள்ள உணர்வு ஏறபடும்.

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

ப்தறறைம் ஏறபடும் நவ்ளகளில் உஙகள் துண்ட எடுதது,  
ஒரு கெய்லத க்தோிவு கெய்யுஙகள்.  

இவற்றையும் நெர்ககவும்: 

குளித்தல், விருப்பமோன 
க்தோ்லககோட்ெி �ிகழ்செி போர்த்தல் 
நபோனறைவற்றைச நெருஙகள்.

�ீஙகள் கெய்ய நவணடிய 
�ோளோந்த நவ்லகள் ெந்திப்புககள் 
நபோனறைவற்றைச நெருஙகள்.

உஙக்ள அ்ம்திப்படுததும், 
ெநந்தோெப்படுததும் பயனுள்ள 
கெயறபோடுக்ள ஒரு துணடில் 
எழு்தி்வயுஙகள்

உஙகளுககு அ்வ கெய்வ்தில் வழககம்நபோல் 
ெநந்தோெமில்லோதுவிடினும்  கெய்வ்தறகு 
மனமில்லோவிடினும் அவற்றைச கெய்யுஙகள்.
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ஓய்வு ்தரும் கெயறபோடுக்ள  
கெய்ய முயறெியுஙகள் 
இ்வ, உ ஙகள் உடலுககு ஓய்வு  
உணர்வு ்தநது மன வழுத்தத்்தயும்  
ெமோளிகக உ்தவலோம்.

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

மூசெில் கவனஞ்கெலுததும் 
்தியோனப் பயிறெி 

உருவு்க 

நயோகோெனம் 

ஊெி ்வத்தியம்        

உளவெியம்   

ெஙகீ்தம்  அல்லது  வ்ர்தல் 
ெிகிச்ெ 

ஆழ் மூசசு   

வழிகோட்டு விம்பப்ப்திவு (உகந்த 
,அ்ம்தியோன இடத்தில் �ீஙகள் 
இருப்பது நபோல் �ி்னத்தல்)
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ெமோளிகக உ்தவுவ்தறகு 
ஆநலோெ்ன கபறுஙகள்
புறறுந�ோய் க்தோடர்போன ப்தறறைமுள்ள 
ந�ோயோளருககு உ்தவப் பயிறறைப்பட்ட ஒரு 
து்றைஞருடன உஙகள் உணர்வுகள் பறறைி 
�ீஙகள் க்்தத்தோல் , ெமோளிப்ப்தறகோன 
கவவநவறு வி்தமோன எணணஙக்ளயும் 
கெயல்க்ளயும் அவர் ்தநது உ்தவுவோர்.

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

ம்தியு்ர வழஙகு்தல்  
உளவியறெிகிச்ெ எனவும் 
அ்ழககப்படலோம்.

பினவரும் உளவியலறைிவுச ெமூகப் புறறுந�ோயியல் து்றைஞர்களில் 
ஒருவ்ரச ெந்திப்பது பறறைி  உஙகள் �லம்நபண குழுவுடன நபசுஙகள்:

உளமருததுவர் 

உ ளவியலோளோர் 

உளவியறெிகிச்ெயோளர்  

ெமூகப்பணியோளர்

உ ஙகள் புறறுந�ோய் ்மயத்தில் 
அல்லது உள்ளூர் ெமூக 
அந்திமப் பரோமோிப்பகத்தில்  மன 
வழுத்தத்்தச ெமோளிககும் குழு 
�ிகழ்செிகள் பறறைிக நகளுஙகள்.
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�ிர்ணயிககப்பட்ட மருநதுக்ள 
எடுஙகள் 
உ ஙகள்  ப்தறறைம் குணம்டயவில்்ல 
அல்லது நமோெமோகிறைது எனறைோல் சுகமோக 
இருகக மருநது எடுகக நவணடியிருககும்.    

எனது ப்தறறைததுககு உ்தவுவ்தறகு �ோன எனன கெய்யலோம்?

உஙகளுககுச ெோியோகப் 
கபோருநதும் மருநதுகள்  
பறறைி �லம் நபணல்  
குழுவுடன நபசுஙகள். 

ப்தறறைததுககு இரு வ்கயோன மருநதுகள் உபநயோகிககப்படுகினறைன.

நமோெமோன ப்தறறைததுககு ப்தறறை 
எ்திோி மருநதுகள் வழககமோகக 
குறுகிய கோலஙகளுககு 
எடுககப்படுகிறைன. இ்வ 
துோி்தமோக நவ்ல கெய்யும் 
எனறைநபோ்திலும் அ்திக 
�ோட்களுககு எடுத்தோல் 
அடி்மப்பட ந�ோிடும்.

�ீணட கோலஙகளுககு 
�ி்லககும்,  ்தீவிரமோன அல்லது 
உளசநெோர்வுடன கூட வரும் 
ப்தறறைததுககு, அந�கமோக 
உளசநெோர்வு �ீககிகநள 
பயனபடுத்தப்படுகிறைன. இ்வ 
நவ்ல கெய்யப் பல வோரஙகள் 
எடுககும், ஆனோல் இ்வ 
அடி்மப்படுத்தமோட்டோ.
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அறைிகுறைிப் போிெீல்ன எனறைோல் எனன?
ஒனரோறைிநயோவில் புறறுந�ோய் 
உள்ள ந�ோயோளிகள் அறைிகுறைிப் 
போிெீல்னத ்தகவல் ககோதது 
ஒனறைி்ன �ிரப்பிக ககோடுப்பர். 
உஙகளுககு இருககும் அறைிகுறைிகள் 
மறறும் உஙகள் உணர்வுகள் 
எப்படி உள்ளன எனபது பறறைி 
இப்போிெீல்னக ககோதது மூலம் 
உஙகளு்டய ஆநரோககிய 
பரோமோிப்புக குழுவினர் அறைிநது 
ககோள்கினறைனர். இப்போிெீல்னக 
ககோதது எட்மனரன அறைிகுறைி 
ம்திப்பீட்டுத ்திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /
ESAS) எனறு அ்ழககப்படுகிறைது.    

உஙகளு்டய அறைிகுறைிப் 
போிெில்ன்ய �ீஙகள் 
நமறககோள்ளும் கபோழுது 
�ீஙகளும் உஙகளு்டய 
ஆநரோககிய பரோமோிப்புக 
குழுவினரும் உஙகளு்டய 
அறைிகுறைிக்ள �ிர்வகிகக  
அது உ்தவியோக உள்ளது.

எனது ஆநரோககிய 
பரோமோிப்புக குழுவினருடன 
எப்கபோழுது இதுபறறைி �ோன 
க்்தகக நவணடும்?
பினவரும் �ி்ல்மயில் உஙகள் �லம்நபண குழுவிடம் உடநன 
கெோல்லுஙகள், அண்மயிலுள்ள அவெரகோல �ி்லயததுககுச 
கெல்லுஙகள் அல்லது 911 இ்ன அ்ழயுஙகள்:
உஙகள் ப்தறறை �ி்ல நமோெமோக 
இருககும்நபோது �ீஙகள் ஊறு 
கெய்ய அல்லது ்தறககோ்ல 
கெய்ய முயறெித்தோல்.

 
 
 

்திடீகரன மூசசுவிடக கஷடமோக 
இருந்தோல், ்த்லசுசுறறு அல்லது 
பு்தி்தோக இ்தயம் நவகமோக 
அடித்தோல் (இது ப்தறறைமோக 
இருககலோம் எனினும் அவெரமோன 
ஒரு ்வத்தியப் பிரசெ்னயோகவும் 
இருககலோம்.)
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பினவரும் கபட்டிகளிலுள்ள விபரஙக்ளப் 
பயனபடுத்தி உஙகள் ப்தறறை �ி்ல பறறைிப் 
நபணல் குழு அறைிநது ககோள்ள உ்தவுஙகள்.

உஙகளுககுக 
கு்றைவோன ப்தறறைம் 
உள்ளது: 
உஙகளுககுக 
கு்றைவோன ப்தறறை 
அறைிகுறைிகள் உள்ளன. 
இ்வ ெில ந�ரஙகளில் 
மட்டும் க்தோந்தரவு ்தரும்.

உஙகள் ந�ோய் , உஙகள் 
குடும்பம்எ்திர்கோலம் 
பறறைி �ீஙகள் 
கவ்லப்படலோம். 
கபரும்போலும் தூஙகவும் 
,உணணவும் மனத்தோல் 
ஈடுபடவும் உஙகளுககு 
முடிகிறைது.

உஙகளுககு மி்தமோன 
ப்தறறைம் உள்ளது:
 கு்றைவோன 
ப்தறறை அறைிகுறைிகள் 
அகலோதுள்ளன அல்லது 
ஒரு �ோளில் கபரும்பகு்தி 
உள்ளன.

உஙகள் ப்தறறைம் 
�ோளோந்த நவ்லகள் 
ெிலவற்றைப் 
போ்திககினறைன. 
்தீர்மோனகமடுத்தல், 
மனத்தோல் ஈடுபடு்தல் 
மறறும் உறைஙகு்தல் 
நபோனறைவறறைில் ெில 
பிரச்ெ்னகள் 
இருககலோம்.

உஙகளுககுச ெில 
ப்தறறைத ்தோககஙகள் 
இருககும்.

உஙகளுககு த 
்தீவிரமோன ப்தறறைம்  
உள்ளது:
உஙகளூககு 
கபரும்போலோன 
ந�ரஙகளில் ஆழ்ந்த 
கவ்லகளூம் 
அ்ம்தியி்மயும் 
இருககும்.

உஙகளுககு அடிககடி 
ப்தறறைத ்தோககஙகள் 
இருககும்.

உஙகள் ப்தறறைம் 
�ோளோந்த நவ்லக்ள 
�ிறுததும். மனத்தோல் 
ஈடுபடு்தல் மறறும் 
முடிவுகள் எடுத்தல் 
நபோனறைவறறைில் கபரும் 
பிரசெ்ன இருககும்.

உஙகளுககு தூஙகவும், 
உணணவும் முடியோது.

வோழ்க்க உஙகள் 
கட்டுப்போட்டில் இல்்ல 
எனபது நபோனறு  
உணர்வீர்கள்.

0-3 4-6 7-10

0 ப்தறறைமில்்லமறறும் 10 மிகவும்்தீவிரமோகஏறபடககூடியப்தறறைம். 

உஙகள் ப்தறறைம் பினவருமோறு இருந்தோல் ெிகிச்ெ ந்த்வப்படலோம்:

மி்தமோன அல்லது ்தீவிரமோன �ி் ல

2-3 வோரஙகளுககு �ி் லத்தல்

்வத்தியச ெந்திப்புககளுககு அல்லது 
ெிகிச்ெககுப் நபோகமுடியோ்திருத்தல்

கபரும்போலோன நவ்ள உளசநெோர்வு 
அறைிகுறைிகளும் மந்த உணர்வும் இருத்தல் 
அல்லது வழககமோன விருப்பமோன 
கெயல்களில் �ோட்டமின்ம 
கோணப்படு்தல்.

எனது ஆநரோககிய பரோமோிப்புக குழுவினருடன எப்கபோழுது இதுபறறைி �ோன க்்தகக 
நவணடும்?
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எஙநக �ோன இதுபறறைி நமல்திக 
்தகவலி்னப் கபறைமுடியும்?

வ்லத்தளஙகள்: 
ப்தறறைம் கனடோ:
www.anxietycanada.ca 

புறறுந�ோய் நபணல்   
ஒனரோறைிநயோ:
www.cancercare.on.ca

கனடோ புறறுந�ோய் ெஙகம்:  
www.cancer.ca 
1-888-939-3333

அடி்மப்படு்தலுககும் 
மன�லததுககுமோன ்மயம்:
www.camh.ca

சுய ெமோளிப்பு வகுப்பு:  
�ோட்பட்ட �ி்ல்மகநளோடு 
�லமோன வோழ்்வ வோழ்்தல்
www.healthy-living-now.ca/ 
> �ோன நவநறைோோிடத்தில்  
வெித்தோல் எப்படி 

அகக்றை அடிப்ப்டயோன 
மனசநெோர்வு கு்றைககும் 
வகுப்புகள் (இலவெம்)
www.palousemindfulness.com

 
 
 
 
 
 

சுய உ்தவிககும் 
ஆ்தோர உ்தவிககுமோன 
வ்லத்தளஙகள்:  
உள�ி்லப் பயிறெி �ி்லயம்:
www.moodgym.anu.edu.au

கனடோ புறறுந�ோய் க்தோடர்போடல்:
www.cancerchat.ca

கனடோ புறறுந�ோய் ெஙகம்  ஆ்தோர 
உ்தவிச நெ்வகள்:
www.cancer.ca/support

முனநனறறைகரமோன ்த்ெ ்தளர்த்தல்:
www.anxietybc.com நமலும் ந்தடுக 
முனநனறறைகரமோன ்த்ெ ்தளர்த்தல் 

கணினி வழியோன நூல்:     
புறறுந�ோயுடனோன வோழ்க்கயின 
உளோமோர் உண்மகள்; 
ந�ோயோளர் , குடும்பஙகள் ,மறறும் 
�ணபர்களுககோன ம்தியு்ரககும்  
ஆ்தோரததுககுமோன ஒரு  
வழிகோட்டி > ந�ோயோளர் கு 
டும்ப மூலவளஙகள் > நமல்திக 
்தகவல்க்ள �ோன எவவோறு 
கபறைலோம்.

பயனபடுத்திகள்:
ஸகோபநரோ ்வத்தியெோ்ல 
மன�ல பயனபடுத்தி நூலகம்  
www.tsh.to - மன�ல பயனபடுத்தி 
நூலகத்தில் ந்தடுக.

உ்தவித ்தகவல்கள் ்தரும் நமல்திக இ்ணப்புக்ளக கோண 
இஙகுகெல்லவும் www.cancercare.on.ca/symptoms
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இவவழிகோட்டியில் வழஙகப்பட்டுள்ள போிநது்ரகள், அசெில் கவளியிடப்பட்ட ெோனறுகள் 
மறறும் �ிபுணர்களின ஒத்த கருதது ஆகியவறறைின அடிப்ப்டயில் அ்மநது உள்ளன. 
இவவழிகோட்டியில் அடஙகியுள்ள ்தகவல் ந�ோயோளர்களுககோன பினவரும் து்ண 
கவளியீடுகளில் இருநது கபறைப்பட்டு வழஙகப்பட்டு உள்ளது:

•  புறறுந�ோய் ச ெிகிச்ெககுப் பின
ப்தறறைத்்தச ெமோளித்தல்
( பல்க்லககழக உடல்�ல
வ்லய்மப்பு ),

•  ப்தறறைம் ( ெனிபுறூக ஓகடற புறறுந�ோய்
்மயம் ),

•  உஙகள் புறறுந�ோய் அறைிகுறைிக்ளச
ெமோளிகக உ்தவும் குறைிப்புகள்:ப்தறறைம்
( ஒட்டோவோ  ்வத்தியெோ்ல ).

இந்த ந�ோயோளர் வழிகோட்டி புறறு ந�ோயோளர்களுககு ப்தறறைம் பறறைிய ்தகவலி்ன 
வழஙகும் ந�ோககததுடன புறறுந�ோய் பரோமோிப்பு ஒனரோறைிநயோ �ிறுவனத்தினோல் 
உருவோககப்பட்டது. இ்த்னத ்தகவல் கபறும் ஒரு மூலவளமோக மட்டுநம பயனபடுத்த 
நவணடும். மருததுவர்களின அறைிவு்ரககுப் ப்திலோக இ்த்ன உபநயோகிககலோகோது. ப்தறறைம் 
�ிர்வகித்தல் பறறைிக கி்டககக கூடிய்தோக உள்ள எல்லோத ்தகவலும் இந்த வழிகோட்டியில் 
அடஙகவில்்ல. உஙகளிடம் நகள்விகள் அல்லது கோிெனஙகள் இருககுமோயின எப்கபோழுதும் 
உஙகளு்டய ஆநரோககிய பரோமோிப்புக குழுவினோிடம் அ்வ பறறைிக நகளுஙகள். இந்த 
வழிகோட்டியில் அடஙகியுள்ள ்தகவல், புறறுந�ோய் பரோமோிப்பு ஒனரோறைிநயோ �ிறுவனததுககும் 
உஙகளுககும் இ்டநய ஒரு மருததுவர்–ந�ோயோளி இ்டப்பட்ட உறைவி்ன ஏறபடுத்த 
மோட்டோது.
இம் கமோழிகபயர்ப்புககோன �ி்தியு்தவி இளவரெி மோர்கரட் புறறுந�ோய் ்தோபனத்தின எலிெகபத
நவோல்நரஸ ந�ோயோளர் கல்வி �ி்தியத்தோல் வழஙகப்படுகிறைது,

இ்தில் அடஙகியுள்ள ்தகவலி்ன விநெட அணுகு மு்றையில் கபறை விரும்புகிறைீர்களோ?
1-855-460-2647  |  TTY (416) 217-1815  |  publicaffairs@cancercare.on.ca

நவறு ந�ோயோளர் வழிகோட்டிக்ளப் போர்்வயிடத ்தயவுகெய்து இஙகு கெல்லுஙகள்: 
www.cancercare.on.ca/symptoms
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இவ வழிேகாட்� உஙக�க�  உ்தவிய்ேதா ? எமக� அைறியத ்ேதா�ஙகள்:
https://www.surveymonkey.com/r/patientguidefeedback

ப்திப்�  1 - 2016
இவவழிேகாட்�க�ோிய ப்திப்�ோி்ம மற�ம் இ்திலடங�ம் ்தகவல்கள், 
வ்ரபடஙகள்,  வர்த்தகச ெினனஙகள்  மற�ம் பிைற உோி்மகள் 
ேயாவற�க�ம் ஒேனராைறிேநயா �ற�ந�ோய் நபணல் அ்மப்� 
உோித�்டய�. ஒேனராைறிேநயா �ற�ந�ோய் நபணல் அ்மப்பின எ�த� 
வ�விேலான �ன அ�ம்தியிைனறி இ்தன எப்ப�்தி�ம் பிர்திேயாககஞ் 
ெகய்யப்படேநவா வி�ிேநயாகிககப்படேநவா எவவழிேயா�ம் அ�ப்பப்படேநவா 
�ேடா�. ஆேனால் ெேகாந்தப் ேபாவிப்�க� மட்�ம் பயனப�த்ேதலாம்.

https://www.surveymonkey.com/r/patientguidefeedback



