
உங்கள் 

நிர்வ்கிப்பது எப்படி  

 ்பசியின்மை்ய 

இந்த நநோயோளர ்வழி்கோட்டி ்பின்வரு்வன்வற்றை நீங்கள் 
புோிநது க்கோள்்வ்தறகு உ்தவும்:
புறறுநநோய் க்தோடர்போன ்பசியின்மை எனறைோல் எனன?  ்பக்கம் 2

புறறுநநோய் க்தோடர்போன ்பசியின்மை்ய உணடோககும்  
்கோரணி்கள் யோ்்வ?    ்பக்கம் 3

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்? ்பக்கம் 4

எனது ஆநரோக்கிய ்பரோமைோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது  
இது்பறறைி நோன ்க்்தக்க ந்வணடும்?    ்பக்கம் 12

எஙந்க நோன இது்பறறைி நமைலை்தி்க ்த்க்வலி்னப க்பறை முடியும்?   ்பக்கம் 13

புறறு நநோய்க்கோன சி்கிச்சககு முன்போ்க, சி்கிச்சயின 
க்போழுது, அல்லைது அசசி்கிச்சயின ்பினபு ்பசியின்மை்ய 
அனு்ப்விப்ப்வர்களுககு உ்தவும் ்த்க்வலி்ன இந்த ்வழி்கோட்டி 
்வழஙகு்கிறைது. நநோயோளர்கள் மைறறும் நநோயோளியின குடும்்பத்தினர, 
நண்பர்கள் அல்லைது ்பரோமைோிபபு ்வழஙகுந்வோர இ்த்னப 
்பயன்படுத்த முடியும். உங்களுககு ஆநரோக்கிய ்பரோமைோிபபு ்வழஙகும் 
குழு்வினோிடம் இருநது நீங்கள் க்பறும் அறைிவு்ரககுப ்ப்திலைோ்க 
அ்தன இடத்தில் இ்த்னப ்பயன்படுத்த முடியோது.



புறறுநநோய் க்தோடர்போன 
்பசியின்மை எனறைோல் எனன?
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உண்வில் நோட்டமைின்மையும் ்பசி இல்லைோ்த உணரவும் 
்பசியின்மை எனப்படு்கிறைது.நீங்கள் உணணோமைல் 
்விட்டோல், உங்கள் நி்றை கு்றையலைோம் அததுடன உங்கள் 
சி்கிச்சககுப ந்போ்திய ்பலைம் இல்லைோது ந்போகும்.



இப்படம் உங்களுககுப ்பசியின்மை்ய ஏற்படுததும் 
்கோரணி்க்ள ்கோட்டு்கினறைது.
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்பசியின்மைக்கோன 
்கோரணி்கள்

புறறுநநோய்ச 
சிச்சயோல் ஏற்படும் 

்பக்க்வி்ளவு்கள்

மைருநது்கள்

அயரசசி

உளசநசோரவு 
அல்லைது ்ப்தறறைம்

நநோவு

ச்மையலிலும், 
உண்விலிருநதும் ்வரும் 

்வோச்ன்களோல் ஏற்படும் 
க்வறுபபு

மைலைசசிக்கலும் 
்வயிறநறைோட்டமும்

புறறுநநோயும் ஒரு 
்கோரணி

புறறுநநோய் க்தோடர்போன 
்பசியின்மை்ய உணடோககும் 
்கோரணி்கள் யோ்்வ?



உணண 
்விருப்பமைில்்லையோயின 
நோன எனன கசய்யலைோம்? 

உங்கள் ்பசியின்மை்யப 
்போ்திக்கக கூடிய அறைிகுறைி்களுககுச 
சி்கிச்ச எடுங்கள். நநோவு, 
குமைட்டல் அல்லைது ்பிறை 
அறைிகுறைி்கள் உங்களுககு 
உண்ப்தில் ்விருப்பமைின்மை்ய 
ஏற்படுத்தினோல் உங்கள் 
நலைம்ந்பணல் குழுவுடன 
ந்பசுங்கள். ்பலை அறைிகுறைி்களுககுச் 
சி்கிச்ச அளிக்கலைோம். இ்தனோல் 
உங்கள் ்பசிநோட்டத்்த 
மைீளசகசய்யலைோம்.
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நீங்களும் ்ப்தியப்பட்ட உணவு 
ஆநலைோச்கருடன க்தோடரபு 
க்கோள்ள EatRightOntario.ca  
ககுச கசல்லைலைோம் அல்லைது 1-877-
510-5102 ககு அ்ழக்கலைோம்.

ஒரு ்ப்தியப்பட்ட உணவு ஆநலைோச்கருடன க்தோடரபு  
க்கோள்ளக ந்களுங்கள்.
உங்களுககுப ்பசியின்மை இல்லைோ்தந்போது ஒரு உணவு ஆநலைோச்கர 
உண்ப்தறகும் குடிப்ப்தறகும் ஒரு ்திட்டம் ந்போட உங்களுககு உ்தவு்வோர. 



ஒரு ்வோய் உணவு கூட 
முக்கியமைோனது என எணணு்க! 
உங்கள் சக்தி  க்தோடரநதும் நனனி்லையில் 
இருப்ப்தறகும் உங்கள் சி்கிச்ச்க்ளத 
க்தோடர்வ்தறகும், ந்போ்திய ்கநலைோோி்கள், 
புர்தம் மைறறும் ்திர்வங்கள் உங்கள் உண்வில் 
இருக்கந்வணடும்.

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?

அடிக்கடி உணணு்வதுடன குடியுங்கள் 

2 அல்லைது 3 ்தட்்வ அ்தி்க 
உண்்வ உண்ப்்த ்விட அடிக்கடி 
சிறைி்தளவு்களில் உணணுங்கள்

உங்களுககுப ்பசியில்லைோ 
்விட்டோலும் ஒவக்வோரு 1 – 2 
மைணித்தியோலைங்களுககு ஒரு மு்றை 
சிலை ்வோய்்களோ்வது சோப்பிடுங்கள்

உங்களுககு ்விருப்பமைோன 
ந்போசோககுள்ள சிறறுணவு்களோன 
்போற்கட்டியும் ்கிரோக்கரும் (cheese 
& crackers), புடிங, மைரக்கறைி்கள், 
்தயிர ந்போனறை்வற்றைக க்கோணடு 
கசல்லுங்கள்.

நீங்கள் கு்றைந்த ்கநலைோோி உணவு்களிலிருநது கூடிய ்கநலைோோி 
உணவு்களுககு மைோறுங்கள் 

இவ்வோறைோன எளிய மைோறறைத்தினோல் அ்தி்க உணவு உணணோமைநலை 
அ்தி்க்வளவு ்கநலைோோி்கள் ்கி்டககும்.

இ்திலிருநது இ்தறகு மைோறுங்கள்

ஆ்ட நீக்கிய ்போல் 2% வீ்தமைோன அல்லைது நி்றை்வோன ்போல்
ந்தநீர அல்லைது 
ந்கோப்பி

நி்றை்வோன ்போல் ந்போட்ட சூடோன  
கசோக்கநலைட் ்போனம்

நீரோன சூப ்போல் ்கலைந்த ்கிறைீம் சூப

நீர சோறு (அல்லைது நீர ்கலைந்த சோறு)
க்கோழுபபுக கு்றைந்த 
்போலுணவு

க்கோழுபபுக கூடிய ்போலுணவு 
(புளிபபு்கிறைீம், ்தயிர, நோட்டுப ்போற்கட்டி) 

உ்றைந்த ்தயிர 
அல்லைது கசர்பத ஐஸ்கிறைீம்

ஓட்ஸ உணவு ்கிறைநனோலைோ (்போல் அல்லைது ்தயிோில் ந்தோய்த்தது)

இந்தோசிலைஉ்தோரணங்கள்:
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உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?

புர்தம் கூடிய உணவு்க்ளயும் 
்போனங்க்ளயும் க்தோிவு கசய்யுங்கள்
புறறுநநோய் சி்கிச்ச்கள் க்பறும்ந்போது 
உங்கள் உடல் ்வி்ர்வோ்கக குணமை்டய 
புர்தம் உ்த்வி கசய்யும்.

்பின்வரும் உணவு்கள் புர்தம் 
கூடிய்்வ: 

்போல், ்கிநரக்க ்தயிர, புடிஙகும் 
்போற்கட்டியும் ந்போனறை ்போல் 
உணவுபக்போருட்்கள்

இ்றைசசி, ந்கோழி, மைீன, ்கடலுணவு

நரோபு(Tofu), நசோயோப ்போனங்கள், 
்வி்்த்கள், க்கோட்்ட்கள், 
ந்வரக்கட்லை(்கசசோன ) ்பட்டர

உலைரந்த ்பட்டோணி, அ்வ்ரயும் 
்பருபபு்களும் 

முட்்ட

முட்்ட்கள் அ்தி்க புர்தப்போல் 
இவ்வோறு ்தயோோிக்கவும். 4 
ந்கோப்்ப பூரண ்போலுடன 1 
ந்கோப்்ப ஆ்ட நீக்கிய ்போல் 
்பவுட்ரக ்க்ரயுங்கள். இப்போ்லை 
்கிறைீம் சூப, குழம்பு்கள், ஸரூ(Stew) 
ந்போனறை்வறறைில் ்பயன்படுததுங்கள்.
 
புர்த மைோ்்வ ்திர்வ உணவு்களுககும் 
அல்லைது க்வதுபபுணவு்களிலும் 
(Baked foods) ்பயன்படுததுங்கள். 
க்வவந்வறு புர்தமைோ ்வரத்த்கத 
்தயோோிபபு்களில் அடங்கியுள்ள 
புர்தமைோ்வின அளவு ந்வறு்படும். 
எனந்வ ்பகக்கட்டிலுள்ள ்வி்பரக 
குறைிபபு்க்ள ்வோசியுங்கள் அல்லைது 
உங்கள் உண்வோநலைோச்கோின 
உ்த்வி்யப க்பறுங்கள்.
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உங்கள் உண்வில் கூடிய 
க்கோழுப்்பச நசருங்கள்
உங்கள் உண்வில் அ்தி்களவு ்கநலைோோி்கள் 
நசரப்ப்தறகு எளிய ்வழி்கள் சிலை ்கீநழ 
்தரப்பட்டுள்ளன. 

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?

இ்வற்றை : இ்வறறுடன நசரக்க :

ஒலிவ எணகணய், ்பட்டர 
அல்லைது மைோஜோின நூடில், நசோறு, ்போண

குழம்பு அல்லைது நசோஸ  மைசித்த உரு்ளக்கிழஙகும் இ்றைசசி்களும்

்கிறைீம், ந்தன அல்லைது ஜோம் ்பழங்கள், ்தயிர, இனிபபுணவு (dessert)

மைகயோகனஸ (Mayonnaise) சலைோது, சோணட்்விச, ரூனோ மைறறும்  முட்்டசலைோது 

்விப்பிங ்கிறைீம் (Whipping cream)   
சூப, உடன்பழங்கள், ்பழசசோறு்கள்,  
்போஸரோ நசோஸ 

அ்வ்கோநடோ 
சோணட்்விச, மைசிததுபூசி அல்லைது க்தோட்டுச 
சோப்பிடலைோம்

க்கோட்்ட்களும்,  
அ்வறறைின ்பட்டரும் சிறறுணவு்கள், அ்ரத்த ்போனங்கள்,  நரோஸட்

முழுகக்கோழுபபு சீஸ சோணட்்விச, மைரக்கறைி்கள்மைீது, நசோசுககுள் 
அல்லைது  சிறறுண்வோ்க

புளிபபு ்கிறைீம்  உரு்ளக்கிழஙகு, க்தோடு ்களி
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நோள் முழு்வதும் அடிக்கடி 
குடியுங்கள். சோறு, ்போல், சூப, 
அ்ரத்த்பழங்கள் ந்போனறை ்கநலைோோி 
கூடிய ்திர்வங்க்ளக குடியுங்கள்.

 

்தணணீரப ந்போத்தல் ஒன்றை 
எடுததுச கசல்லுங்கள்.

்கஃந்பனுள்ள ்திர்வங்கள் (ந்கோலைோ, 
ந்கோப்பி, ந்தநீர) மைது்போனம் 
ஆய்வற்றை மைட்டுப்படுததுங்கள்.

கூடிய ்கநலைோோி்கள் க்பறை ந்வணடுமைோனோல், ்கநலைோோி கூடிய இத்திர்வங்க்ள 
எடுததுப்போருங்கள்:

எநநநரத்திலும் 
்கோநனசன(Carnation)  
்கோ்லையுணவு எடுக்கலைோம்

உணவுககுப ்ப்திலைோன ்திர்வங்கள் 
( பூஸட் ்பிளஸ, எனசுர ்பிளஸ, 
அல்லைது உங்கள் உள்ளூர 
நலை்வோழ்வு உணவுச சோ்லையில் 
அல்லைது ்பலைசரககு மைோளி்்கயில் 
ந்களுங்கள் )

2% ்போல் பூரண ்போல் அல்லைது  
கசோக்கிநலைட் ்போல்

்போல் ்கலை்்வ்கள் (Milk shakes) 
அல்லைது அ்ரத்த ்பழசசோறு்கள்

்தயிரப ்போனங்கள்

ஓ்வல்ோின அல்லைது அது ந்போனறை 

்போனங்கள்

நோளோந்தம் 6 – 8 ந்கோப்்ப 
்திர்வப ்போனங்கள் குடியுங்கள்.
ந்போ்திய ்திர்வங்கள் எடுப்ப்தறகுப 
்பின்வரும் குறைிபபு்கள் உ்தவும்.

குறைிபபு
உங்கள் மைருந்்த, ்போல் 
்கலை்்வ்கள் அல்லைது ்பிறை ்கநலைோோி 
கூடிய ்போனங்கநளோடு நசரதது 
எடுக்கலைோமைோ என உங்கள் நலைம் 
ந்பணல் குழு்்வக ந்களுங்கள்

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?
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உங்களுககு ்விருப்பமைோன எந்த உணவு்க்ளயும் 
உணணுங்கள்.
நீங்கள் ்விரும்்பிய நநரத்தில், சு்்வயோன உணவு எ்த்னயும் உணணவும். 
உண்்வப க்போறுத்தமைட்டில் ்வழக்கமைோன அட்ட்வ்ணப்படி உணண 
ந்வணடுகமைனக ்க்வ்லைப்பட ந்வணடோம்.

உங்களுககுச சோப்போடு ்தயோோிப்ப்தில் 
்கஷடமைிருந்தோல் ்வச்தியோன 
உணவு்க்ளச சோப்பிடுங்கள்.
சோப்போடு ்தயோோிப்ப்்த இலைகு்வோக்க இக 
குறைிபபு்க்ளப ்பின்பறறுங்கள்.

எபந்போது நீங்கள் நல்லை மைநனோ 
நி்லையில் இருக்கிறைீர்கநளோ 
அநநநரம் அநநோளுக்கோன 
க்போிய உண்்வ உணணுங்கள். 
்கோ்லையில் நல்லைோய் இருந்தோல் 
அபந்போந்த நி்றைய உணணுங்கள்.

இரவு ந்வ்ள்களில் ்கோ்லை 
உணவு்க்ளயும் அல்லைது இரவு 
உணவு்க்ளக ்கோ்லையிலும் 
உணடு ்போருங்கள்.

உங்களுககு ்விருப்பமைோன 
உணவு்க்ள எநநநரமும் 
உணணலைோம்.

சிறைிய ்தட்டு்கள் அல்லைது 
்கிணணங்க்ளப ்போ்வியுங்கள்.

உங்கள் உள்ளூர சக்கரங்களில் 
சோப்போடு்கள்(Meals on Wheels) 
நி்கழ்சசித ்திட்டதந்தோடு க்தோடரபு 
க்கோள்ளுங்கள்.

உ்றைந்த உணவு்க்ள 
்வோஙகுங்கள். இ்வற்றைச 
சூடோககு்வது சுலை்பம். மைினிகுயிநச
(Mini - Quiche) ,க்போட் ்்பஸ  
(Pot pies) ,ந்கோழித துணடு்கள் 
(Chicken fingers) உ்றைந்த  
்போஸரோ ந்போனறை ்பிறை உங்களுககுப 
்பிடித்த உணவு்கள்.

நறுக்கிய மைரக்கறைி்கள், ்பழங்கள், 
சீஸ மைறறும் ்பிறை சிறறுணடி்கள்.

உங்கள் உள்ளூர ்பல் க்போருள் 
அங்கோடியில் உள்ள கடலி ்பகு்தியில் 
ச்மைத்த இ்றைசசி, சலைோது்கள், ்பிறை 
உணவு்க்ள ்வோஙகுங்கள்.

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?
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சுறு சுறுப்போயிருங்கள் மைறறும் 
உடற்பயிறசி கசய்யுங்கள்.

உங்களுககுச சோப்போட்டில் ்விருப்பமைில்லைோ்த 
ந்போது உடற்பயிறசி கசய்்தோல் அது உங்கள் 
்பசி்ய ஊககு்விககும். சிறைி்தளவு உடற்பயிறசி 
கூட உ்தவும். நோள் ந்தோறும் எழுநது சிலை 
்பயிறசி்க்ளச கசய்யுங்கள்.

உங்களுககுப ்பிடித்தமைோன ஒரு 
கசய்லைத க்தோிவு கசய்யுங்கள்.

கமைது்வோ்க ்்க ்கோல் நீட்டு்தல், 
மைறறும் குறு்கிய தூரம் நடத்தல் 
ந்போனறை்வறநறைோடு கமைது்வோ்க 
ஆரம்்பியுங்கள்.

உங்களுககு முடிந்த ந்வ்கத்தில் 
கசய்யுங்கள்.

  ்போது்கோப்போ்க எவ்வோறு உடற ்பயிறசி கசய்்வது ்பறறைிய ந்கள்்வி்கள் 
இருந்தோல், உங்கள் நலைம் ந்பணல் குழுவுடன ந்பசுங்கள்.

  சி்கிச்சயின ந்போது அல்லைது அ்தன ்பினனர எநநநரத்திலும் நீங்கள் 
உடற்பயிறசி கசய்யலைோம்.

  உங்களுககு ்வலி உணரவு, ்வி்றைபபு அல்லைது மூசசுத்திணறைல் 
ஏற்பட்டோல் நிறுத்தி்விட்டு ஓய்க்வடுங்கள்.

்போது்கோப்போயிருங்கள்!

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?
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மைருநது்கள் உங்கள் ்பசி்யத 
தூணட உ்த்வலைோம்

சோப்பிடும்்படி உங்க்ளக 
்கட்டோயப ்படுத்தககூடோது.
உங்களுககுத ந்த்்வயோன 
உண்்வ, ந்த்்வயோன ந்வ்ள 
உணணும்்படி உங்கள் குடும்்பமும் 
நண்பர்களும் ஊககு்விக்க 
ந்வணடும். நீங்கள் ்விரும்்பிநயோர 
க்தோிவு கசய்யும் உணவு்க்ள 
அ்வர்களுக்கோ்க உண்ப்தறகும் 
நியோயப்படுதது்வ்தறகும் 
நநரமைிது்வல்லை.

உங்கள் ்பசியின்மை ்பறறைி அ்தி்கம் 
ந்பசு்வ்தோல் உங்கள் உணரவு 
நமைோசமைோகும் என்ப்்த உங்கள் 
குடும்்பததுககும் நண்பர்களுககும் 
கூறுங்கள்.

ச்மையலிலும் க்போருட்்கள் 
்வோஙகு்வ்திலும் உ்த்விகசய்ய 
முன்வரும் குடும்்பத்தோர 
மைறறும் நண்பர்க்ள ஏறறுக 
க்கோள்ளுங்கள். இ்வர்கள் 
உ்த்வி கசய்்வ்தறகு ்கோததுக 
க்கோணடிருக்கிறைோர்கள். 
உங்களுககு ்விருப்பமைோன, 
உணவு்கள் எ்்வ என்ப்்த 
அ்வர்களுககுச கசோல்லுங்கள்.

உங்கநளோடு நசரநது உண்ப்தறகு 
ஆட்்க்ள அ்ழயுங்கள். இது 
நீங்கள் அ்தி்கம் சோப்பிட உ்தவும்.

குடும்்பம் மைறறும் நண்பர்களிடமைிருநது 
உ்த்வி க்பறுங்கள்.
உங்கள் ்பசியின்மை ்பறறைி உங்கள் 
குடும்்பமும் நண்பர்களும் ்க்வ்லைப்படலைோம். 
இப்பட்டிய்லை அ்வர்களுககுக ்கோட்டினோல், 
அ்வர்கள் உங்களுககு எவ்வோறு சிறைப்போ்க 
உ்த்வலைோம் என்ப்்த அறைிநது க்கோள்்வோர்கள்.

சி்கிச்சயளிக்கக கூடிய எல்லைோ 
்கோரணி்க்ளயும் சீரகசய்்த 
்பினனும் உங்களுககுப ்பசி 
அ்தி்க்வளவு இல்லைோ்திருக்கலைோம்.

 
 

 ்பசியின்மை ்பறறைி நீங்கள் 
்க்வ்லைப்பட்டோல், ்பசி்யத 
தூணடும் மைருநது்கள் உங்களுககு 
உ்தவும்.நமைலை்தி்க ்த்க்வலுககு 
உங்கள் ்்வத்தியநரோடு அல்லைது 
நலைம்ந்பணல் குழுந்வோடு 
ந்பசுங்கள்.

உணண ்விருப்பமைில்்லையோயின நோன எனன கசய்யலைோம்?
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எனது ஆநரோக்கிய 
்பரோமைோிபபுக குழு்வினருடன 
எபக்போழுது இது்பறறைி நோன 
்க்்தக்க ந்வணடும்?
்பின்வரும் நிலை்மை்களில் உங்கள் நலைம் ந்பணல் குழுவுககு 
உடநன க்தோி்வியுங்கள்.
முனநனறறைமை்டயோ்த குமைட்டல் 
மைறறும்/அல்லைது ்வோந்தி

ஒரு நோ்ளககு அல்லைது அ்தறகு 
நமைலும் சோப்பிட முடியோமைல் இருந்தோல்

சோப்பிடும்ந்போது நநோவு இருந்தோல்

நோள் முழு்வதும் சிறுநீர க்வளி்விட 
முடியோ்திருந்தோல்

2 நோட்்களுககு நமைல் மைலைம் 
்கழிக்க்வில்்லை எனறைோல்

்பின்வரும் நி்லை்மை்களில் உங்கள் ்பசியின்மைககு  
உ்த்வி ந்த்்வப்படலைோம்.
்பலை மைணித்தியோலைங்களோ்க அல்லைது ்பலை 
நோட்்களோ்க உங்களுககுப ்பசியுணரவு 
இல்லைோ்திருந்தோல்.

உங்கள் நி்றை கு்றை்கிறைது மைறறும் 
்த்ச்களில் இழபபும் ்பலைமைின்மையும் 
்கோணப்பட்டோல்.

்பசியின்மையோல் உங்களுககுக ்க்வ்லை 
அல்லைது மைனஇறுக்கம் ஏற்படு்கிறைது.

கூடச சோப்பிடு்வ்தறகு ஒரு 
்திட்டம் ்தீட்ட உங்களுககு உ்த்வி 
ந்த்்வப்படு்கிறைது.

அறைிகுறைிப ்போிசீலை்ன எனறைோல் எனன?
ஒனரோறைிநயோ்வில் புறறுநநோய் உள்ள 
நநோயோளி்கள் அறைிகுறைிப ்போிசீலை்னத 
்த்க்வல் க்கோதது ஒனறைி்ன நிரப்பிக 
க்கோடுப்பர. உங்களுககு இருககும் 
அறைிகுறைி்கள் மைறறும் உங்கள் 
உணரவு்கள் எப்படி உள்ளன என்பது 
்பறறைி இப்போிசீலை்னக க்கோதது 
மூலைம் உங்களு்டய ஆநரோக்கிய 
்பரோமைோிபபுக குழு்வினர அறைிநது 
க்கோள்்கினறைனர. இப்போிசீலை்னக 
க்கோதது எட்மைனரன அறைிகுறைி 
மை்திபபீட்டுத ்திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /ESAS) 
எனறு அ்ழக்கப்படு்கிறைது.  
 

உங்களு்டய அறைிகுறைிப 
்போிசிலை்ன்ய நீங்கள் 
நமைறக்கோள்ளும் க்போழுது 
நீங்களும் உங்களு்டய 
ஆநரோக்கிய ்பரோமைோிபபுக 
குழு்வினரும் உங்களு்டய 
அறைிகுறைி்க்ள நிர்வ்கிக்க  
அது உ்த்வியோ்க உள்ளது.
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எஙந்க நோன இது்பறறைி நமைலை்தி்க 
்த்க்வலி்னப க்பறைமுடியும்?

்வ்லைத்தளங்கள்: 
புறறுநநோய் ந்பணல்  
ஒனரோறைிநயோ: 
www.cancercare.on.ca 

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

 உணவூட்டு:  
www.nourishonline.ca

EatRight Ontario 
www.eatrightontario.ca  
1-877-510-5102 

ஆ்தோர உ்த்விச நச்்வ்கள்:
்கனடோ  புறறுநநோய்  சங்கம்  
ஆ்தோர உ்த்விச நச்்வ்கள்:  
www.cancer.ca/support

்கனடோ  க்தோடர்போடல்: 
www.cancerchatcanada.ca

 

நூல்்கள் 
இலைகு்வோ்கக ்கீழிறைஙகும்: 
புறறுநநோய்ச சி்கிச்சயின 
ந்போது சோப்போட்டுச ச்வோ்லை 
எ்திரக்கோள்ள உ்தவும்  
ச்மையல் மு்றை்கள் —  
எலிஸ கமைகலிங்கர 
( Elise Mecklinger )

அ்வசியமைோன புறறுநநோய்ச 
சி்கிச்ச ந்போசோககுக கு்றைவு 
்வழி்கோட்டியும் ச்மையல் நூலும்:  —  
ஜீன லைோமைனோியோ மைறறும் 
நீல்க்பறைினஸோின  
( Jean La Mantia & Neil Berinstein )

்கனடோ புறறு நநோய்ச  
சங்கக ்்கநூல்: “புறறுநநோய் 
இருககும்ந்போது சிறைப்போ்க 
உணணல்”
www.cancer.ca/publications

்பின்வரு்வன்வறறுககும் உ்தவு்கினறை ்பிறை ்வளங்களுககும் 
இஙந்க கசல்லைவும் www.cancercare.on.ca/symptoms
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்பசியின்மை ்பறறைிய நமைலை்தி்க ்த்க்வலுககு உங்கள் நலைம் 
ந்பணல் குழு்்வக ந்களுங்கள்.
துணடுப ்பிரசுரங்கள்:

புத்த்கங்கள்:

ஒளிப்படங்கள்:

்வகுபபு்கள்:

 மைறறும் உள்ளூர ஆ்தோர உ்த்விக குழுக்கள்:

எஙந்க நோன இது்பறறைி நமைலை்தி்க ்த்க்வலி்னப க்பறைமுடியும்?
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உங்களு்டய அறைிகுறைி்களின ்பிர்கோரம் உடனடியோன 
மைருதது்வ உ்த்வி உங்களுககுத ந்த்்வ எனறு நீங்கள் 
்கரு்தினோல், யோருடன க்தோடரபு க்கோள்ளந்வணடும் 
என்ப்்த உங்கள் ஆநரோக்கிய ்பரோமைோிபபு குழு்வினோிடம் 
ந்கட்டு அறைியுங்கள்.

குறைிபபு்கள்:

எஙந்க நோன இது்பறறைி நமைலை்தி்க ்த்க்வலி்னப க்பறைமுடியும்?
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இவ்வழி்கோட்டியில் ்வழங்கப்பட்டுள்ள ்போிநது்ர்கள், அசசில் க்வளியிடப்பட்ட சோனறு்கள் 
மைறறும் நிபுணர்களின ஒத்த ்கருதது ஆ்கிய்வறறைின அடிப்ப்டயில் அ்மைநது உள்ளன. 
இவ்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வல் நநோயோளர்களுக்கோன ்பின்வரும் து்ண 
க்வளியீடு்களில் இருநது க்பறைப்பட்டு ்வழங்கப்பட்டு உள்ளது:

•  கு்றை்வோன ்பசிககு உ்தவும் உணவு
நயோச்ன்கள், கூடிய சக்தி, கூடிய புர்த
உணவு்க்ளப ்பயன்படுத்தி உடல்
நலைததுககு உணணல் (BC புறறுநநோய்
மு்க்வர நி்லையம்)

•  சோப்பிட மைனமைில்லைோ்த ந்வ்ள சோப்பிட
ந்வணடியது எனன (்பல்்க்லைக்கழ்க
உடல்நலை ்வ்லைய்மைபபு)

•  ்பசிநோட்டம் (சனனிபுறூக உடல்நலை
அறைி்வியல் ்மையம்)

இந்த நநோயோளர ்வழி்கோட்டி புறறு நநோயோளர்களுககு ்பசியின்மை ்பறறைிய ்த்க்வலி்ன 
்வழஙகும் நநோக்கததுடன புறறுநநோய் ்பரோமைோிபபு ஒனரோறைிநயோ நிறு்வனத்தினோல் 
உரு்வோக்கப்பட்டது. இ்த்னத ்த்க்வல் க்பறும் ஒரு மூலை்வளமைோ்க மைட்டுநமை ்பயன்படுத்த 
ந்வணடும். மைருதது்வர்களின அறைிவு்ரககுப ்ப்திலைோ்க இ்த்ன உ்பநயோ்கிக்கலைோ்கோது. 
்பசியின்மை்ய நிர்வ்கித்தல் ்பறறைிக ்கி்டக்கக கூடிய்தோ்க உள்ள எல்லைோத ்த்க்வலும் 
இந்த ்வழி்கோட்டியில் அடங்க்வில்்லை. உங்களிடம் ந்கள்்வி்கள் அல்லைது ்கோிசனங்கள் 
இருககுமைோயின எபக்போழுதும் உங்களு்டய ஆநரோக்கிய ்பரோமைோிபபுக குழு்வினோிடம் அ்்வ
்பறறைிக ந்களுங்கள். இந்த ்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வல், புறறுநநோய் ்பரோமைோிபபு 
ஒனரோறைிநயோ நிறு்வனததுககும் உங்களுககும் இ்டநய ஒரு மைருதது்வர–நநோயோளி 
இ்டப்பட்ட உறை்வி்ன ஏற்படுத்த மைோட்டோது.

இம் கமைோழிக்பயரபபுக்கோன நி்தியு்த்வி  இள்வரசி மைோர்கரட் புறறுநநோய் ்தோ்பனத்தின
எலிசக்பத ந்வோல்நரஸ நநோயோளர ்கல்்வி நி்தியத்தோல் ்வழங்கப்படு்கிறைது.

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

ந்வறு நநோயோளர ்வழி்கோட்டி்க்ளப ்போர்்வயிடத ்தயவுகசய்து இஙகு கசல்லுங்கள்: 
www.cancercare.on.ca/symptoms

இவ ்வழி்ேகாட்� உங்க�க�  உ்த்விய்ேதா ? எைமக� அைறியத ்ேதா�ங்கள். 
https://www.surveymonkey.com/r/patientguidefeedback

்ப்திப�  1 - 2016
இவ்வழி்ேகாட்�க�ோிய ்ப்திப�ோி்ைம ைமற�ம் இ்திைலடங�ம் ்த்க்வல்்கள், 
்வ்ர்படங்கள்,  ்வரத்த்கச சினனங்கள்  ைமற�ம் ்பிைற உோி்ைம்கள் 
ேயா்வற�க�ம் ஒனேராைறிநேயா �ற�நேநாய் ந்பணல் அ்ைமப� 
உோித�்டய�. ஒனேராைறிநேயா �ற�நேநாய் ந்பணல் அ்ைமப்பின எ�த� 
்வ�்விைலோன �ன அ�ைம்தியினைறி இ்தன எப்ப�்தி�ம் ்பிர்திேயாக்கஞ் 
கசய்யப்படந்ேவா ்விநிநேயா்கிக்கப்படந்ேவா எவ்வழிேயா�ம் அ�ப்பப்படந்ேவா 
�ேடா�. ஆேனால் கேசாந்தப ே்பா்விப�க� ைமட்�ம் ்பயன்ப�த்தைலோம்.
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