
உங்கள் 

நிர்வ்கிப்பது எப்படி  
உளச்சோர்்வ

இந்த ்நோயோளர ்வழி்கோட்டி ்பின்வரு்வன்வற்றை நீங்கள் 
புோிநது க்கோள்்வ்தறகு உ்தவும்:
புறறு்நோய் க்தோடர்போன உளச்சோரவு எனறைோல் எனன? ்பக்கம் 2

உளச்சோர்வின அறைிகுறைி்கள் எ்்வ? ்பக்கம் 3

புறறு்நோய் க்தோடர்போன உளச்சோர்்வ உணடோககும்  
்கோரணி்கள் யோ்்வ? ்பக்கம் 4

எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்? ்பக்கம் 5

எனது ஆ்ரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது  
இது்பறறைி நோன ்க்்தக்க ்்வணடும்?  ்பக்கம் 13

எங்்க நோன இது்பறறைி ்மல்தி்க ்த்க்வலி்னப க்பறை முடியும்?  ்பக்கம் 15

புறறு ்நோய்க்கோன சி்கிச்சககு முன்போ்க, சி்கிச்சயின 
க்போழுது, அல்லது அசசி்கிச்சயின ்பினபு உளச்சோர்்வ 
அனு்ப்விப்ப்வர்களுககு உ்தவும் ்த்க்வலி்ன இந்த ்வழி்கோட்டி 
்வழஙகு்கிறைது. ்நோயோளர்கள் மறறும் ்நோயோளியின குடும்்பத்தினர, 
நண்பர்கள் அல்லது ்பரோமோிபபு ்வழஙகு்்வோர இ்த்னப 
்பயன்படுத்த முடியும். உங்களுககு ஆ்ரோக்கிய ்பரோமோிபபு ்வழஙகும் 
குழு்வினோிடம் இருநது நீங்கள் க்பறும் அறைிவு்ரககுப ்ப்திலோ்க 
அ்தன இடத்தில் இ்த்னப ்பயன்படுத்த முடியோது.



புறறு்நோய் க்தோடர்போன 
உளச்சோரவு எனறைோல் எனன?

உளச்சோரவு எனறைோல் ்சோ்க 
உணரவு ்ம்லோங்கி இருப்பதுடன 
அது ்பல ்வோரங்களுககு அல்லது 
மோ்தங்களுககு நி்லத்திருககும்.

இது ்பிறை உடல்,உளவுணரவு 
அறைிகுறைி்க்ளயும் உணடோககும். 

உளச்சோரவு உங்கள் 
்வோழக்்க ்தரத்்தப 
்போ்திதது ்தறக்கோ்லக்கோன 
எணணங்களுககு இட்டுச 
கசல்லலோம்.

உளச்சோரவு ்பின்வரு்வன்வற்றைச கசய்யும்:

்நோ்்வயும் ்பிறை அறைிகுறைி்க்ளயும் 
்தோங்கிகக்கோள்்வ்்தக 
்கடினமோககும்

உங்கள் உடல் புறறு்நோ்யயும் 
க்தோறறுக்க்ளயும் எ்திரப்ப்்தக 
்கடினமோககும்

்பிறை உடல்நலப ்பிரசச்ன்களுககு 
்வழி்வகுககும்

•  உங்களுககுப புறறு்நோய் 
இருககும்்்போது ்க்வ்ல 
ஏற்படு்வது ்வழக்கமோனது . 
்க்வ்ல ்்போ்க்வில்்ல எனறைோல் 
உங்களுககுச சி்கிச்ச ்்த்்வ 
என்ப்தறகு அது அறைிகுறைி. 

•  உளச்சோரவு உள்ள ஒரு்வர 
்க்வ்லயிலிருநது “்திடீகரன 
க்வளி்வரு்வ்்தோ” அல்லது” 
உறசோ்கப்படு்வ்்தோ’’ முடியோது. 

நீங்கள் ்தறக்கோ்ல கசய்ய, அல்லது உங்களுககு ஊறு 
கசய்ய நி்னத்தோல் உட்ன 911 ஐ அ்ழயுங்கள் அல்லது 
அண்மயிலுள்ள அ்வசர்கோல அ்றைககுச கசல்லுங்கள்.  
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உளச்சோர்வின  
அறைிகுறைி்கள் எ்்வ?
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உடல் அறைிகுறைி்கள் 

சக்தி கு்றை்தல் 

்சோம்்பல்  அல்லது அ்ம்தியின்ம 
மறறும் ்ப்தறறைப்படல் ஆ்கிய 
உணரவு்கள் இருத்தல் 

முன்்பக ்கோட்டிலும்  கூடிய்வளவு 
அல்லது கு்றை்வோன தூக்கமும் 
சோப்பிடு்வதும் இருத்தல்.

புறறு்நோயுள்ள்வர்கள் 
உளச்சோர்்வோடிருந்தோல் 
்பின்வரு்வன ஏற்படலோம்: 

சி்கிச்ச்ய நிறுத்த ்விரும்பு்வர 

புறறு்நோய் மீள்வரு்வது ்பறறைி 
மி்கவும் ்க்வ்லப்படு்வர 

க்கட்ட ்வி்ளவு்களில் 
்க்வனஞகசலுதது்வர 

்தங்கள் உடல்நலத்்தக 
்க்வனிக்கோர.

உணரவு சோரந்த / மனநல  
அறைிகுறைி்கள்

நம்்பிக்்கயறறை அல்லது ்பயனறறை 
உணரவு 

்வழக்கமோ்க சந்்தோசம்டந்த 
்விடயங்களில் சந்்தோசப்படோ்ம 

குறறை அல்லது ்க்வ்ல 
உணரவு்கள் 

இறைக்க ்்வணடுகமனறை ்விருப்பம் 

்மோசமோன ்ப்தறறைம் 

்விடயங்க்ளப ்பறறைி நி்னப்பது, 
்க்வனஞகசலுதது்வது மறறும் 
நி்ன்வில் ்்வத்திருப்பது 
ஆ்கிய்வறறைில் ்பிரசச்ன.



புறறு்நோய் க்தோடர்போன 
உளச்சோர்்வ உணடோககும் 
்கோரணி்கள் யோ்்வ?
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புறறு்நோய் க்தோடர்போன உளச்சோர்்வ உணடோககும் 
்கோரணி்க்ள இப்படம் ்கோட்டு்கிறைது:

உங்கள் 
புறறு்நோ்யக 
குணப்படுத்த 

முடியோது எனறை 
கசய்்தி 

புறறு்நோய்ககு முன 
உங்களுக்கிருந்த 

்வோழக்்க மு்றை்ய 
இழந்த உணரவு 

்நோவு அல்லது 
அயரசசி

ஒரு மு்ல்ய 
இழத்தல் ்்போனறை 

உங்கள் உடல் 
மோறறைங்கள்

முடி இழபபு, குமட்டல் 
அல்லது புணரசசிப 

்பிரசச்ன்கள் 

புறறு்நோகயன 
்நோயறைி்்கககு முன 
உங்களுககு இருந்த 

உளச்சோரவு அல்லது  
அடி்மப்படு்தல் 

்தனி்ம உணரவு  

சில இரசோயனச 
சி்கிச்ச மருநது்கள்  
அல்லது ஓ்மோன 

சி்கிச்ச்கள் 

புறறு்நோய் 
உங்களுககு 

்வநது்விட்டது 
அல்லது மீணடு 
்விட்டது எனறை 

்த்க்வல் 

புறறு்நோய்  
க்தோடர்போன 

உளச்சோரவுக்கோன 
்கோரணி்கள் 



எனது உளச்சோரவுககு 
உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன 
கசய்யலோம்?

ஆ்தோர உ்த்வி ்்தடவும்
உங்கள் குடும்்பம், நண்பர்கள் 
மறறும் சமூ்கம் உங்க்ளச சு்கமோ்க 
உணர ்்வப்ப்தறகும், ்தனி்ம்யத 
்தணிப்ப்தறகும் உ்த்வ முடியும். 

்பின்வரும் குறைிபபு்கள் ஆ்தோர உ்த்வி க்பறு்வ்தறகு உங்களுககு உ்தவும்:  

நனகு ்்கட்கும் நம்்பிக்்கயோன 
ஒரு்வ்ரோடு ்்பசுங்கள். 

நீங்கள் ்வழி்படுமிடத்தில் உள்ள 
ஒரு்வ்ரோடு ்்பசுங்கள். சமய 
அல்லது ஆனமி்க ஆ்லோச்ன 
உங்களுககுச சு்கமோன  
உணர்்வத ்தரும். 

புறறு்நோயுள்ள்வர்களின ஆ்தோர 
நி்கழசசித ்திட்டத்தில் ்சரநது  
உங்கள் ்க்்த்க்ளப ்பிறை்ரோடு 
்ப்கிரநது க்கோள்ளுங்கள். 

புறறு்நோய் ்மயத்தில் மறறும் 
உங்கள் சமூ்கத்தில் உள்ள ஆ்தோர 
நி்கழசசித ்திட்டங்கள் ்பறறைி 
உங்கள் சமூ்கப்பணியோள்ரோடு 
்்பசுங்கள்.

்கனடோ புறறு ்நோய்ச சங்கத்்தோடு க்தோடரபு 
க்கோணடு உங்கள் சமூ்கத்தில் உள்ள ஆ்தோர உ்த்வி 
்வளங்கள் ்பறறைி அறைிநதுக்கோள்ளுங்கள். இஙகு 
கசல்லவும் www.cancer.ca/support 

உங்கள் உணரவு்க்ள ஒரு 
குறைிபபுப புத்த்கத்தில் எழு்த அல்லது 
்வ்ரய முயறசி கசய்யுங்கள்.  
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எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

உங்க்ளச சந்்தோசப்படுததும் 
்விடயங்களில் ்க்வனஞ கசலுததுங்கள் 
உங்கள் ்வோழ்வின நன்மயோன ்பகு்தி்கள் 
்பறறைியும் நீங்கள் ்கட்டுப்படுத்தக கூடிய 
்விடயங்கள் ்பறறைியும் நி்னயுங்கள். 

உங்க்ளச சந்்தோசப்படுததும் 
மக்க்ளயும் 
்விடயங்க்ளயும் நி்னதது 
நனறைியு்டய்வரோயிருங்கள்.

உங்க்ளச சிோிக்க்்வககும் 
மக்க்ளோடு ்நரத்்தச 
கசல்வழியுங்கள்.

உங்களுககு  மன்வழுத்தத்்த 
உணடோககும் எ்திரம்றையோன 
மனி்த்ரயும் ்விடயங்க்ளயும் 
்த்விரக்க முயலுங்கள்.

மது்போனத்்தக கு்றையுங்கள் 
அல்லது ்த்விருங்கள். ஏகனனில் 
அது உங்கள் உளநி்ல்யக 
கு்றைககும். ஒனரோறைி்யோ 
்்போ்்தபக்போருள் மறறும் 
மது்போன உ்த்வித க்தோ்ல்்பசித 
க்தோடரப்பி்ன நோடுங்கள்.  
www.drugandalcoholhelpline.ca 
அல்லது 1-800-565-8603

பு்்கத்த்ல ்விடு்வது ்பறறைி 
்யோசியுங்கள். புறறு்நோய்ச 
சி்கிச்சயின ்்போது 
பு்்கப்ப்வர்கள் ்தோங்கள் கசய்்வது 
குறறைகமன்ப்்த உணர்வ்தோ்க 
அடிக்கடி கூறு்வோர்கள் .இ்தனோல் 
அ்வர்களது உளச்சோரவு 
அ்தி்கோிககும் . ஆ்தோரததுககு 
இஙகு கசல்லுங்கள்:  
www.smokershelpline.ca
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எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

்ப்திவுகசய்யப்பட்ட ஓர உணவு 
ஆ்லோச்க்ரோடு உங்க்ளத 
க்தோடரபு ்படுததுமோறு உங்கள் 
நலம்்்பண  குழு்்வக 
்்களுங்கள். உண்பது ஒரு 
ச்வோலோ்க உள்ள அறைிகுறைி்க்ளோடு 
நீங்கள் இருககும்்்போது ்பல 
்வழி்கள் கூறைி உ்தவு்வ்தறகு ஓர 
உணவு ஆ்லோச்கர உள்ளோர . 
்ப்திவுகசய்யப்பட்ட ஓர உணவு 
ஆ்லோச்க்ரோடு இல்வசமோ்கத 
க்தோடரபு க்கோள்ள இஙகு 
கசல்லவும்: EatRightOntario.ca  
அல்லது அ்ழக்கவும்:  
1-877-510-5102

்பின்வரும் குறைிபபு்கள் நீங்கள் நனகு சோப்பிட உ்தவும்:

ஒவக்வோரு 3 மு்தல் 4 
மணித்தியோலங்களுககு ஒருமு்றை 
ஏ்்தோக்வோனறு சோப்பிடுங்கள் 
. உங்கள் மனமும் உடலும் 
சிறைப்போ்கச கசயலோறறை அடிக்கடி 
எோிக்போருள் ்்த்்வ. 

்வி்்த்கள், ்பழங்கள், மரக்கறைி்கள், 
்தயிர ்்போனறை சததுணவு்க்ளக 
்்க்வசம் ்்வத்திருங்கள். 

மீன, சணல் ்வி்்த, ்்வோல் 
நட்  ்்போனறை ஒகம்கோ 3 
க்கோழுப்பமிலங்கள் நி்றைந்த 
உணவு்க்ள நி்றையச 
சோப்பிடுங்கள். இவவுணவு்கள் 
உங்கள் உளநி்ல்ய 
முன்னறறை உ்தவும்.

்ப்தனிடப்பட்ட உணவு்கள், 
இனிபபுணவு்கள், இனிபபுப 
்போனங்கள் , துோி்த உணவு்கள் 
்்போனறு அ்தி்க்வளவு சீனி, உபபு, 
க்கோழுபபு உள்ள உணவு்க்ளக 
கு்றையுங்கள்.

்க்்ப்ன  மட்டுப்படுததுங்கள்  
(்்கோப்பி, ்்தநீர, ்்கோலோ மறறும் 
கசோக்கி்ளட்டு).

நனகு சோப்பிடுங்கள் 
சோி்வி்கி்த உணவு உங்களுககுக கூடிய 
சக்தி மறறும் நல்ல எணணங்க்ளக 
க்கோணட ஒரு்வரோ்க உணர உ்தவும்.

ஆ்ரோக்கியமோன உணவுணணலுக்கோன  
்மல்தி்கக குறைிபபு்களுககு ்கனடோப புறறு்நோய்ச 
சங்கத்தின ’உங்களுககுப புறறு்நோயுள்ள ்்போது 
சிறைப்போ்க உணணல்” எனறை ்நோயோளோர ்த்க்வல் 
்்கநூ்லப ்போரக்கவும். இஙகு கசல்லுங்கள்  
www.cancer.ca/publications
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எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

  நீங்கள் சி்கிச்சயின ்்போது அல்லது சி்கிச்சககுப ்பினனர 
எந்நரமும் உடற்பயிறசி கசய்யலோம்.

  எவ்வோறு ்போது்கோப்போ்க உடற்பயிறசி கசய்யலோகமன எப்்போதும் 
உங்கள் நலம்்்பண குழு்்வக ்்களுங்கள். 

  உடலில் ்வலி, இறுக்கம் அல்லது மூசகசடுக்கக ்கஷடம் 
்்தோனறைினோல் கசய்்வ்்த நிறுத்தி ஓய்க்வடுங்கள்.

்போது்கோப்போயிருங்கள்!

உங்களுககுப ்பிடித்த உங்கள் 
உடல் நலத்திற்்கறறை ஒரு 
கசயற்போட்்ட க்தோிநக்தடுங்கள். 

நடத்தல், நீநது்தல் அல்லது 
்யோ்கோசனம் ்்போனறை எளிய 
உடற ்பயிறசி்ய கமது்வோ்கத  
க்தோடஙகுங்கள்.  

உங்களுககு ஏறறை ்்வ்கத்தில் 
கசல்லுங்கள். உங்கள் உடற 
்பயிறசியின அள்்வயும் 
்கடினத்்தயும் சிறைிது சிறைி்தோ்கக 
கூட்டுங்கள்.

உடற்பயிறசி கசய்து உட்லப 
்்பணுங்கள் 
உங்கள் உளநி்ல்ய முன்னறறை 
உடற்பயிறசி ஒரு சிறைந்த ்வழியோகும். இது 
என்டோ்பின்க்ள உடலில் உணடோககும். 
இ்்வ, இயற்்கயோன ்நோவு 
க்கோல்லி்களும், உளநி்ல ஊக்கி்களுமோ்க 
உங்கள் உடலிலுள்ள இரசோயனங்களோகும். 
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எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

தூக்கத்்தக கூட்டுங்கள் 
நல்ல தூக்கம் உங்களுககு கூடிய சக்தி்யத 
்தரு்வ்தறகு உ்தவு்வதுடன நலமோ்க இருககும் 
உணர்்வயும் ்தரும். 

்பின்வரும் குறைிபபு்கள் உங்கள் தூக்கத்்த கூட்ட உ்தவும்:

தூஙகு்வ்தறகு முயறசிககும் 
்்போது ்க்வ்லப்படு்வ்்தப ்பறறைி 
நி்னக்கோமல் இருக்க மோ்ல 
்நரதக்தோடக்கத்தி்ல்ய இ்்தத 
்திட்டமிடுங்கள்.

்படுக்்கககுப ்்போகுமுன 
்வோசித்தல் அல்லது சங்கீ்தம் 
்்கட்டல் ்்போனறை ஓய்்வளிககும் 
கசயற்போடு்களில் ஈடு்படுங்கள்.

20 – 30 நிமிடங்களுககுள் தூக்கம் 
்வர்வில்்ல எனறைோல் ்படுக்்க்ய 
்விட்டு எழும்புங்கள். ்பினனர 
தூக்கம் ்வருகமனறை உணரவு 
்வந்தோல் மட்டு்ம  ்திரும்்பவும் 
்படுக்்கககுச கசல்லுங்கள்.

www.cancercare.on.ca/symptoms எனறை இந்த 
இ்ணயத்தளம் கசனறு, ்மல்தி்கக குறைிபபு்களுககு 
அயரசசிக்கோன ்நோயோளோர ்வழி்கோட்டி்யப ்போருங்கள்.
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எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

உங்கள் ்்வ்ல்க்ள ஒரு நோள் 
அல்லது ்வோர அட்ட்வ்ணயில் 
எழுதுங்கள். இ்வற்றை 
கசய்்வ்தோல் அ்்வ உங்கள் 
்கட்டுப்போட்டில் இருககும் 
்பயனுள்ள உணரவு ஏற்படும்.

துன்பமனநி்ல அல்லது உறசோ்கமின்ம ஏற்படும் ்்வ்ள்களில் உங்கள் 
துண்ட எடுதது, ஒரு கசய்ல கசய்யத க்தோிவு கசய்யுங்கள்.

துணடில் இ்வற்றையும் ்சரக்கவும்: 

குளித்தல், ்விருப்பமோன 
க்தோ்லக்கோட்சி நி்கழசசி 
்போரத்தல், ்கோலோறை நடத்தல் 
்்போனறு நீங்கள் ம்கிழசசி 
்கோணு்ப்வற்றை ்சருங்கள்.

நீங்கள் கசய்ய ்்வணடிய நோளோந்த 
்்வ்ல்கள், சந்திபபுக்கள் 
்்போனறை்வற்றைச ்சருங்கள்.

உங்க்ள அ்ம்திப்படுததும், 
சந்்தோசப்படுததும் ்பயனுள்ள 
கசயற்போடு்க்ள ஒரு துணடில் 
எழு்தி்்வயுங்கள் 

உங்களுககு அ்்வ கசய்்வ்தில் ்வழக்கம்்்போல் 
சந்்தோசமில்லோது ்விடினும்  அ்வற்றைச கசய்்வ்தறகு 
மனமில்லோ்விடினும் அ்வற்றைச கசய்யுங்கள்.
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ஓய்வு ்தரும் கசயற்போடு்க்ள 
கசய்ய முயறசியுங்கள்
இ்்வ, உ ங்கள் உடலுககு ஓய்வு 
உணரவு ்தநது மன ்வழுத்தத்்தயும் 
சமோளிக்க உ்த்வலோம்.

கசய்ய முயறசிப்ப்தற்கோன  ஓய்வு்தரும் கசயற்போடு்கள்  
அல்லது சி்கிச்ச்கள்: 

அக்க்றையுள்ள ்தியோனப ்பயிறசி 

உருவு்்க

்யோ்கோசனம்

ஊசி ்்வத்தியம்

உள்வசியம்

சங்கீ்தம் அல்லது ்வ்ர்தல் 
சி்கிச்ச

ஆழ மூசசு

்வழி்கோட்டு ்விம்்பப்ப்திவு  
( உ்கந்த ,அ்ம்தியோன இடத்தில் 
நீங்கள் இருப்பது ்்போல் 
நி்னத்தல் )

எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

்பின்வரும் உள்வியலறைிவுச சமூ்கப புறறு்நோயியல் து்றைஞர்களில் 
ஒரு்வ்ரச சந்திப்பது ்பறறைி  உங்கள் நலம்்்பண குழுவுடன ்்பசுங்கள்:             

உளமருதது்வர 

உ ள்வியலோளோர

உள்வியறசி்கிச்சயோளர

சமூ்கப்பணியோளர

சமோளிக்க உ்தவு்வ்தறகு 
ஆ்லோச்ன க்பறுங்கள்
ஒரு து்றைஞோின ம்தியு்ரயுடன 
நீங்கள் சமோளிக்க உ்தவும் க்வவ்்வறு 
எணணங்க்ளயும் கசயல்்க்ளயும் 
்கறறுகக்கோள்ள முடியும்.

உ ங்கள் உளச்சோரவு உணரவு்க்ளயும் மன்வழுத்தத்்தயும் 
சமோளிக்க உ்தவும் நி்கழசசி்கள் அல்லது குழுக்கள் ்பறறைி  
உ ங்கள் புறறு்நோய் ்மயத்தில் அல்லது உள்ளூர சமூ்க அந்திமப 
்பரோமோிப்ப்கத்தில் ்்களுங்கள். 
்கணினி ்வழியோ்கப ்பின்பறறைககூடிய சில நி்கழசசி்க்ளப  
்பக்கம் 15 இல் ்போரக்கவும்.
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நிரணயிக்கப்பட்ட மருந்்த எடுங்கள்
 உ ங்கள்   உளச்சோரவு குணம்டய்வில்்ல 
அல்லது ்மோசமோ்கிறைது எனறைோல் சு்கமோ்க 
இருக்க மருநது எடுக்க ்்வணடியிருககும்.

எனது உளச்சோரவுககு உ்தவு்வ்தறகு நோன எனன கசய்யலோம்?

உளச்சோரவுக்கோன மருநது்கள் உளச்சோரவு நீக்கி்கள் எனப்படு்கினறைன.

க்பரும்்போலோன  உளச்சோரவு  
நீக்கி்கள் நோகளோனறுககு ஒரு 
மு்றை எடுக்கப்பட ்்வணடிய்்வ.  
இ்்வ பூரணமோ்க ்்வ்ல கசய்யப 
்பல ்வோரங்கள் எடுககும்.

மருநது்கள் எடுககும்்்போது 
சி்கிச்ச அல்லது ஆ்லோச்ன 
க்பறு்வது க்போது்வோ்க நல்லது.

உளச்சோரவு நீக்கி்கள் உங்க்ள 
அடி்மப்படுததும் இயல்பு 
இல்லோ்த்்வ. ்வழக்கமோ்க இ்்வ 
கு்றைந்தது ஆறு மோ்தங்களுககு 
எடுக்கப்படும்.

உங்களுககு ஏறறை 
சோியோன மருந்்த உங்கள் 
புறறு்நோயியலறைிஞர, குடும்்ப 
்்வத்தியர அல்லது உளமருதது்வர 
நிரணயிப்போர. 

உளச்சோரவு நீக்கி்கள் ்பக்க 
்வி்ளவு்க்ள உணடோக்கலோம். 
ஒரு மருந்தினோல் உங்களுககுப 
்பக்க ்வி்ளவு்கள் ஏற்பட்டோல் 
உங்கள் ்்வத்தியர ்்வகறைோரு 
மருநதுககு மோறைச கசோல்லலோம்.

  உளச்சோரவுச சி்கிச்சக்கோ்க கசணட் ்�ோனஸ் ்்வோட்  (St. John’s 
Wort ) ்்போனறை மூலி்்க மருநது எ்த்னயும் எடுககு முன உங்கள் 
நலம்்்பண குழுவுடன ்்பசுங்கள். இயற்்க உடல்நலத ்தயோோிபபு்கள் 
உங்கள் மற்றைய மருநது்க்ளயும் சி்கிச்ச்யயும் ்போ்திக்கலோம்.

்போது்கோப்போய் இருங்கள். 
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அறைிகுறைிப ்போிசீல்ன எனறைோல் எனன?
ஒனரோறைி்யோ்வில் புறறு்நோய் 
உள்ள ்நோயோளி்கள் அறைிகுறைிப 
்போிசீல்னத ்த்க்வல் க்கோதது 
ஒனறைி்ன நிரப்பிக க்கோடுப்பர. 
உங்களுககு இருககும் அறைிகுறைி்கள் 
மறறும் உங்கள் உணரவு்கள் 
எப்படி உள்ளன என்பது ்பறறைி 
இப்போிசீல்னக க்கோதது மூலம் 
உங்களு்டய ஆ்ரோக்கிய 
்பரோமோிபபுக குழு்வினர அறைிநது 
க்கோள்்கினறைனர. இப்போிசீல்னக 
க்கோதது எட்மனரன அறைிகுறைி 
ம்திபபீட்டுத ்திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /
ESAS) எனறு அ்ழக்கப்படு்கிறைது.   

உங்களு்டய அறைிகுறைிப 
்போிசில்ன்ய நீங்கள் 
்மறக்கோள்ளும் க்போழுது 
நீங்களும் உங்களு்டய 
ஆ்ரோக்கிய ்பரோமோிபபுக 
குழு்வினரும் உங்களு்டய 
அறைிகுறைி்க்ள நிர்வ்கிக்க  
அது உ்த்வியோ்க உள்ளது.

எனது ஆ்ரோக்கிய 
்பரோமோிபபுக குழு்வினருடன 
எபக்போழுது இது்பறறைி நோன 
்க்்தக்க ்்வணடும்?
நீங்கள் ்தறக்கோ்ல கசய்ய நி்னத்தோல் அல்லது ்தறக்கோ்ல 
கசய்ய முயறசிதது இருந்தோல், உங்கள் நலம்்்பண குழு்விடம் 
உட்ன கசோல்லுங்கள், அல்லது அண்மயிலுள்ள அ்வசர்கோல  
நி்லயததுககுச கசல்லுங்கள், அல்லது 911 இ்ன அ்ழயுங்கள்.
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gpd;tUtd 

cq;fSf;F 

Fiwthd  

உ ளச்சோரவுள்ளது 
vdf; fhl;LfpwJ: 

சில ்வோரங்களின ்பின 
உங்கள் உளச்சோரவு 
அறைிகுறைி்கள் 
முன்னறு்கினறைன.

உங்கள் கசயல்்க்ள 
நீங்க்ள கசய்யும் 
்்போதும் ்பிறைோின 
ஆ்தர்வின ்்போதும் 
உங்கள் ம்னோநி்ல 
சிறைப்போ்கிறைது.

நீங்கள் இனனும் 
உங்கள் நோளோந்தச 
கசயல்்க்ளச 
கசய்யககூடிய்தோ்க 
உள்ளது.

்பின்வரு்வன 
உங்களுககு மி்தமோன 
உளச்சோரவுள்ளது 
vdf; fhl;LfpwJ: 

உங்களுககுச 
சில அறைிகுறைி்கள், 
க்பரும்்போலோன்்வயல்ல, 
இரு ்வோரங்களோ்க 
அல்லது அ்தறகும் கூட 
உள்ளன. 

உங்க்ளப ்்பணல், 
ச்மத்தல், சுத்தமோக்கல் 
்பிறை ்்வ்ல்கள் 
்்போனறை ்வழ்மயோன 
கசயல்்க்ள நீங்கள் 
கு்றைந்த அளவு 
கசய்யக கூடிய்தோய் 
உள்ளது.

்பின்வரு்வன 
உங்களுககு ்தீ்விரமோன 
உளச்சோரவுள்ளது 
vdf; fhl;LfpwJ:

இரு ்வோரங்களோ்க அல்லது 
அ்தறகும் கூட உங்களுககு 
்சோரந்த ம்னோநி் ல 
அல்லது சந்்தோசமின்ம 
அல்லது இரணடும் 
உள்ளன.

உங்களுககுப ்பின்வரும் 
்வலு்வோன அறைிகுறைி்களூம் 
உள்ளன:
•  நம்்பிக்்கயறறை அல்லது 

்பயனறறை உணரவு 
குறறை அல்லது ்க்வ்ல 
உணரவு்கள் 

•  ்தறக்கோ்லக்கோன 
எணணங்கள் 

•  தூக்கமின்ம அல்லது 
எந்நரமும் தூஙகு்தல் 

•  நி்றை கூடு்வது அல்லது 
கு்றை்வது

•  ்க்ளபபு ( ் சோரவு )
•  ஞோ்ப்கம் அல்லது, 

்க்வனஞகசலுதது்வ்தில் 
்பிரசச்ன 

உங்க்ளப ்்பண 
்விருப்பமில்்ல மறறும் 
நோளோந்தச கசயல்்க்ளச 
கசய்்வது ்கடினமோ்க 
உள்ளது.

0-3 4-6 7-10

எனது ஆ்ரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது இது்பறறைி நோன ்க்்தக்க 
்்வணடும்?

்பின்வரும் க்பட்டி்களிலுள்ள 
்வி்பரங்க்ளப்பயன்படுத்தி 
உங்கள் அறைிகுறைி்க்ளப ்்பணல் 
குழு அறைிநது க்கோள்ள உ்தவுங்கள்.

0 உளச்சோர்வில்்ல 10 ்வரககூடிய ்மோசமோன உளச்சோரவு

்பின்வரும் நி்ல்களில் உங்கள் 
உளச்சோரவுககுச சி்கிச்ச 
்்த்்வப்படலோம்:

உங்களுககு மி்தமோன அல்லது 
்மோசமோன உளச்சோரவு இருந்தோல் 

 
 
உங்களுககு இறைக்க்்வணடும் அல்லது 
்தறக்கோ்ல கசய்ய ்்வணடும் எனறை 
எணணங்கள் ஏற்பட்டோல் 
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எங்்க நோன இது்பறறைி ் மல்தி்க 
்த்க்வலி்னப க்பறைமுடியும்?

்வ்லத்தளங்கள்: 
்கனடோ மனநலச சங்கம்:
www.cmha.ca  

புறறு்நோய் ்்பணல் ஒனரோறைி் யோ:
www.cancercare.on.ca

்கனடோ புறறு்நோய் சங்கம்:
www.cancer.ca 
1-888-939-3333

அடி்மப்படு்தலுககும் 
மனநலததுககுமோன ்மயம்:
www.camh.ca

சுய சமோளிபபு ்வகுபபு்கள்:
நோட்்பட்ட நி்ல்ம்க்ளோடு 
நலமோன ்வோழக்்க ்வோழ்தல்
www.healthy-living-now.ca/ 
 > நோன ்்வ்றைோோிடத்தில்  
்வசித்தோல் எப்படி 

பூரண ்வோழக்்க ்வோழ்வ்தறகுச 
சமோளிக்க உ்தவு்வ்தற்கோன 
்வகுபபு்களும் ்வளங்களும் 
www.llttf.ca 

அக்க்றை அடிப்ப்டயோன 
மனச்சோரவு கு்றைககும் 
்வகுபபு்கள் ( இல்வசம்)
www.palousemindfulness.com

சுய உ்த்விககும் 
ஆ்தோரஉ்த்விககுமோன 
்வ்லத்தளங்கள்:
உளநி்லப ்பயிறசி நி்லயம்:
www.moodgym.anu.edu.au

்கனடோ  புறறு்நோய் 
க்தோடர்போடல்:
www.cancerchat.ca

்கனடோ புறறு்நோய் சங்கம் ஆ்தோர 
உ்த்விச ்ச்்வ்கள்:
www.cancer.ca/support

முன்னறறை்கரமோன ்த்ச 
்தளரத்தல்: 
www.anxietybc.com இஙகு 
முன்னறறை்கரமோன ்த்ச 
்தளரத்த்லத ்்தடு்க

்கணினி ்வழியோன நூல்:  
புறறு்நோயுடன கூடிய 
்வோழக்்கயின உணரவு 
உண்ம்கள்: ்நோயோளர்கள், 
குடும்்பங்கள், நண்பர்களுக்கோன 
ஆ்லோச்ன மறறும் 
ஆ்தரவுக்கோன ்வழி்கோட்டி 
ஆ்தோரததுககுமோன ஒரு  
்வழி்கோட்டி > ்நோயோளர கு 
டும்்ப மூல்வளங்கள் > ்மல்தி்க 
்த்க்வல்்க்ள நோன எவ்வோறு 
க்பறைலோம்.

்பயன்படுத்தி்கள்:
ஸ்்கோர்ப்றைோ ்்வத்தியசோ்ல 
உளநல ஆப நூல்கத க்தோகு்தி 
மனநல ்பயன்படுத்தி நூல்கத்தில் 
்்தடு்க.

உ்த்வித ்த்க்வல்்கள் ்தரும் ்மல்தி்க இ்ணபபு்க்ளக ்கோண 
இஙகுகசல்லவும ்www.cancercare.on.ca/symptoms
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இவ்வழி்கோட்டியில் ்வழங்கப்பட்டுள்ள ்போிநது்ர்கள், அசசில் க்வளியிடப்பட்ட சோனறு்கள் 
மறறும் நிபுணர்களின ஒத்த ்கருதது ஆ்கிய்வறறைின அடிப்ப்டயில் அ்மநது உள்ளன. 
இவ்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வல் ்நோயோளர்களுக்கோன ்பின்வரும் து்ண 
க்வளியீடு்களில் இருநது க்பறைப்பட்டு ்வழங்கப்பட்டு உள்ளது:

•  புறறு்நோய்ச சி்கிச்சககுப ்பின
உளச்சோர்்வச சமோளித்தல்
( ்பல்்க்லக்கழ்க உடல்நல
்வ்லய்மபபு )

•  ்க்வ்லயுடனும் மனகமோடிநதுமிருத்தல்
(சனிபுறூக ஒகடற புறறு்நோய் ்மயம்)

•  புறறு்நோய் அறைிகுறைி்க்ளச சமோளிக்க
உ்தவும் குறைிபபு்கள்; உளச்சோரவு
( ஒட்டோ்வோ ்்வத்தியசோ்ல )

இந்த ்நோயோளர ்வழி்கோட்டி புறறு ்நோயோளர்களுககு உளச்சோரவு ்பறறைிய ்த்க்வலி்ன 
்வழஙகும் ்நோக்கததுடன புறறு்நோய் ்பரோமோிபபு ஒனரோறைி்யோ நிறு்வனத்தினோல் 
உரு்வோக்கப்பட்டது. இ்த்னத ்த்க்வல் க்பறும் ஒரு மூல்வளமோ்க மட்டு்ம ்பயன்படுத்த 
்்வணடும். மருதது்வர்களின அறைிவு்ரககுப ்ப்திலோ்க இ்த்ன உ்ப்யோ்கிக்கலோ்கோது. 
உளச்சோர்்வ நிர்வ்கித்தல் ்பறறைிக ்கி்டக்கக கூடிய்தோ்க உள்ள எல்லோத ்த்க்வலும் 
இந்த ்வழி்கோட்டியில் அடங்க்வில்்ல. உங்களிடம் ்்கள்்வி்கள் அல்லது ்கோிசனங்கள் 
இருககுமோயின எபக்போழுதும் உங்களு்டய ஆ்ரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினோிடம் அ்்வ
்பறறைிக ்்களுங்கள். இந்த ்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வல், புறறு்நோய் ்பரோமோிபபு 
ஒனரோறைி்யோ நிறு்வனததுககும் உங்களுககும் இ்ட்ய ஒரு மருதது்வர–்நோயோளி 
இ்டப்பட்ட உறை்வி்ன ஏற்படுத்த மோட்டோது.

இம் கமோழிக்பயரபபுக்கோன நி்தியு்த்வி  இள்வரசி மோர்கரட் புறறு்நோய் ்தோ்பனத்தின
எலிசக்பத ்்வோல்்ரஸ் ்நோயோளர ்கல்்வி நி்தியத்தோல் ்வழங்கப்படு்கிறைது.

இ்தில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வலி்ன ்வி்சட அணுகு மு்றையில் க்பறை ்விரும்பு்கிறைீர்களோ?
1-855-460-2647  |  TTY (416) 217-1815  |  publicaffairs@cancercare.on.ca

்்வறு ்நோயோளர ்வழி்கோட்டி்க்ளப ்போர்்வயிடத ்தயவுகசய்து இஙகு கசல்லுங்கள்:
www.cancercare.on.ca/symptoms
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இவ ்வழி்ேகாட்� உங்க�க�  உ்த்விய்ேதா ? எமக� அைறியத ்ேதா�ங்கள்.

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

்ப்திப�  1 - 2016
இவ்வழி்ேகாட்�க�ோிய ்ப்திப�ோி்ம மற�ம் இ்திலடங�ம் ்த்க்வல்்கள், 
்வ்ர்படங்கள்,  ்வரத்த்கச சினனங்கள்  மற�ம் ்பிைற உோி்ம்கள் 
ேயா்வற�க�ம் ஒேனராைறி்ேயா �ற�்ேநாய் ்்பணல் அ்மப� 
உோித�்டய�. ஒேனராைறி்ேயா �ற�்ேநாய் ்்பணல் அ்மப்பின எ�த� 
்வ�்விேலான �ன அ�ம்தியிைனறி இ்தன எப்ப�்தி�ம் ்பிர்திேயாக்கஞ 
கசய்யப்பட்்ேவா ்விநி்ேயா்கிக்கப்பட்்ேவா எவ்வழிேயா�ம் அ�ப்பப்பட்்ேவா 
�ேடா�. ஆேனால் ேகசாந்தப ்ேபா்விப�க� மட்�ம் ்பயன்ப�த்ேதலாம்.

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



