
இந்த ந�ோயோளர் வழிகோட்டி பினவருவனவற்றை �ீஙகள் 
புோிநது ககோள்வ்தறகு உ்தவும்:
புறறுந�ோய் க்தோடர்போன வோய்ப் பிரச்ச்னகள் எ்வ? பககம் 2

புறறுந�ோய் க்தோடர்போன வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள ஏறபடுத்தும்  
கோரணிகள் யோ்வ? பககம் 3

எனது வோய்ப் பிரச்ச்னகளுககு உ்தவ �ோன எனன க்சய்யலோம்?  பககம் 4

எனது ஆநரோககிய பரோமோிப்புக குழுவினருடன எப்கபோழுது  
இதுபறறைி �ோன க்்தகக நவண்டும்?  பககம் 13

நமல்திக ்தகவலக்ள �ோன எஙநக கபறைலோம்? பககம் 14

புறறு ந�ோய்ககோன ்சிகிச்்சககு முனபோக, ்சிகிச்்சயின கபோழுது, 
அலலது அச்சிகிச்்சயின பினபு வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள 
அனுபவிப்பவர்களுககு உ்தவும் ்தகவலி்ன இந்த வழிகோட்டி 
வழஙகுகிறைது. ந�ோயோளர்கள் மறறும் ந�ோயோளியின குடும்பத்்தினர், 
�ண்பர்கள் அலலது பரோமோிப்பு வழஙகுநவோர் இ்த்னப் 
பயனபடுத்்த முடியும். உஙகளுககு ஆநரோககிய பரோமோிப்பு வழஙகும் 
குழுவினோிடம் இருநது �ீஙகள் கபறும் அறைிவு்ரககுப் ப்திலோக 
அ்தன இடத்்தில இ்த்னப் பயனபடுத்்த முடியோது.

�ிர்வகிப்பது எப்படி  

உஙகள்

வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள



புறறுந�ோய் க்தோடர்போன 
வோய்ப்பிரச்ச்னகள் எ்வ?

புறறுந�ோய் உள்ளவர்களுககுப் கபோதுவோக ஏறபடும் வோய்ப் 
பிரச்ச்னகளோவன: 

உலர்ந்தவோயும் உ்தடுகளும்

வோய்ப் புண்கள்

க்தோறறுப் புண்கள்

ஒட்டும் உமிழ�ீர்

சு்வ மோறறைஙகள்

விழுஙகுவ்தில பிரச்ச்ன அலலது 
ந�ோவு

அ்திகளவு உமிழ�ீர்(எச்சில)

பல,முரசுப் பிரச்ச்னகள்

்தோ்ட வி்றைப்பு

துர்�ோறறை மூசசு

வோய் எோிச்சல

எநந�ரமும் ்தோகம்

புறறுந�ோய்ச ்சிகிச்்சயோல 
ஏறபடும் கபரும்போலோன 
வோய்ப்பிரச்ச்னகள், 
ஏறறை ்சிகிச்்சகளுடனும் 
கவனிப்புடனும் �ோள்டவில 
குணம்டயும்.

  உணவு விழுஙகும் நபோது மூச்ச்டப்பு அலலது க்தோண்்டய்டப்பு 
நபோனறை மோறறைஙகளிருந்தோல உடநன ஒரு நபசசு கமோழி ந�ோயியல 
வலலுனநரோடு க்தோடர்பு ககோள்ளக நகளுஙகள்.

போதுகோப்பயிருஙகள்!
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புறறுந�ோய் க்தோடர்போன 
வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள 
ஏறபடுத்தும் கோரணிகள் 
யோ்வ? 

3

புறறுந�ோய்ச 
்சிகிச்்சகள்

புறறுந�ோநய ஒரு 
கோரணி

புறறுந�ோய்ககு 
முன வோ்யக 
கவனிககோது 

விட்ட்ம

குமட்டலும் 
வோந்தியும்

பிறை மருநதுப்       
பிரச்ச்னகள் 

மருநதுகள்

வறைள்வு

பு்கத்்தல, 
மதுபோனம் அலலது 
நபோ்்தப்கபோருள் 

போவ்ன

நபோ்சோககறறை 
உணவு

எனபுமச்்ச 
மோறறைீடுகள்

உஙகள் வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள நமோ்சமோககும் 
கோரணிக்ளக கண்டறைிநது அவறறுககு ்சிகிச்்ச 
அளிப்பது மிக முககியம். 

வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள ஏறபடுத்தும்கோரணிக்ளப் படம் 
கோட்டுகிறைது.

புறறுந�ோய் 
க்தோடர்போன வோய்ப் 
பிரச்ச்னகளுககோன 

கோரணிகள்



எனது வோய்ப் 
பிரச்ச்னகளுககு உ்தவ 
�ோன எனன க்சய்யலோம்?

பல மருத்துவோிடம் க்சலலுஙகள் 
�ீஙகள் புறறு ந�ோய்ச ்சிகிச்்ச்ய ஆரம்பிககு 
முன உஙகள் வோய் �னனி்லயில உள்ள்்த 
உறு்திப் படுத்்திகககோள்ளுஙகள். 

வோ்யச சுத்்தமோக  
்வத்்திருஙகள்

்சிகிச்்சயின நபோது 
பறபிரச்ச்னகளோல ்சிகிச்்ச 
அட்டவ்ணயில மோறறைஙகள் 
அலலது ்தோம்தஙகள் ஏறபடலோம். 

புறறுந�ோய்ச ்சிகிச்்ச கபறும் 
நபோது பறகள், முரசுகள் மறறும் 
வோய் ஆகியவற்றை முடிந்தவ்ர 
சுத்்தமோக ்வத்்திருஙகள்.

  உஙகளுககு வோயில அக்சௌகோியஙகள் ஏறபட்டோலும் க்தோடர்நதும் 
பல துலககுவதுடன பலலி்டச சுத்்திகோித்்த்லயும்(Flossing) 
க்சய்யுஙகள். வோ்ய வி்றைகக ்வத்துச க்சௌகோியமோககுவ்தறகோன 
மருநதுகள் பறறைி �லம்நபணல குழுவிடம் நகளுஙகள்.

போதுகோப்போயிருஙகள்!

�ீஙகள் புறறுந�ோய்ச 
்சிகிச்்ச கபறுவ்்த உஙகள் 
பல்வத்்தியருககு எடுத்துக 
கூறுஙகள்.இ்தனோல அவர் உஙகள் 
�லம் நபணல குழுவிடமிருநது 
ஏ்தோவது விந்சட குறைிப்புகக்ளப் 
கபறைலோம். உஙகளுககுத் ்த்ல 
அலலது கழுத்துப் புறறுந�ோய் 
இருந்தோல அலலது ்தீவிர 
இரோ்சயனச்சிகிச்்ச கபறறைோல 
இது மிக முககியமோகும்.

4



எனது வோய்ப் பிரச்ச்னகளுககு உ்தவ �ோன எனன க்சய்யலோம்?

வீட்டில வோய் அல்சல கல்வ 
க்சய்வது எவவோறு 
ஒரு சுத்்தமோன குடு்வயில 
அலலது குவ்ளயில கலககவும்:
1 ந்தககரண்டி உப்பு
1  ந்தககரண்டி கவதுப்புச ந்சோடோ
4 நகோப்்ப �ீர்

இந்தக கல்வ்ய அ்றை 
கவப்பத்்தில ்வத்துக ககோண்டு 
�ோள் ந்தோறும் பு்திய கல்வ 
கலவுஙகள். 
•  இககல்வ உஙகள்வோய் 

ஈரமோகவும் சுத்்தமோகவும் 
்வத்்திருககச ்சிறைந்தது.

•  இ்தறகோக �ீஙகள் விந்சட 
கல்வ எதுவும் வோஙகத் 
ந்த்வ இல்ல.

�ீஙகள் க்சயற்கப் பல 
நபோட்டிருந்தோல
•  அ்வ �னகு கபோருந்தோவிடின 

நபோட நவண்டோம்.
•  ்சோப்பிட்ட பின அவற்றைத் 

துலககி சுத்்தம் க்சய்யுஙகள்.
•  அ்வ ்தளர்ந்திருந்தோல ்சோி 

க்சய்யுஙகள்.
•  வோய்ப்புண்கள் இருந்தோல 

அவற்றைக கழறறைி ்வயுஙகள்.
•  தூஙகும்நபோது இரவில 

அவற்றைக கழறறைி ்வயுஙகள்.

வோ்ய அலசுஙகள் 

உஙகள் வோ்ய வீட்டில க்சய்்த 
்திரவத்்தினோல பினவருமோறு 
அலசுஙகள்:
•   உஙகள் வோய் உலர்நது  

அலலது புண்ணோக இருந்தோல 
ஒவகவோரு 1–2 மணித்்தியோலங 
களுககு அல்சவும். 
இல்லயோயின �ோளோந்தம்  
4–5 ்தட்வகள் அல்சவும்.

•   �ீஙகள் விழித்்திருந்தோல  
இரவில ஒவகவோரு 4 
மணித்்தியோலமும் அல்சவும்.

•   ஒவகவோரு ்தட்வயும் 
்சிறறுணவு அலலது உணவு 
உண்ட பினனர் அல்சவும்.

�ீஙகள் கவளியில நபோகும் நபோது 
எடுத்துச க்சலவ்தறகோக அல்சல 
்திரவத்்்த ஒரு ்சிறைிய நபோத்்தலில 
ஊறறுஙகள்.

இரவில �ீர் குடிகக �ீஙகள் எழும்ப 
நவண்டியிருந்தோல குளிர் புகோர் 
உண்டோககும் ஈரப்ப்தனோககி்யப் 
(Humidifier) போவிககலோம்.

அறகந�ோல கலந்த வோய்கழுவிகள் 
(ஸநகோப் மறறும் லிஸகரறைின 
நபோனறை்வ) எ்்தயும் போவிகக 
நவண்டோம். இ்வ உஙகள் வோ்ய 
உலரப் பண்ணும்.
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எனது வோய்ப் பிரச்ச்னகளுககு உ்தவ �ோன எனன க்சய்யலோம்?

உஙகள் பல்லத் துலககுஙகள்:

்சிறைிய கமன்மயோன, வட்ட 
நுனியுள்ள தும்பு நபோனறை 
தூோி்க்யப் போவியுஙகள்.

உஙகளுககு வோய்ப்புண் இருந்தோல 
துலககுவ்தறகு முன தும்புக்ள 
கமன்மயோகக தூோி்க நமல 
சுடு�ீர் ஓட விடுஙகள்.

தூோி்க தும்புகள் �ிமிர்நது �ிறகோ்த 
நபோது அலலது �ீஙகள் மதுவம் 
(yeast) வோய்த் க்தோறறுககுச 
்சிகிச்்ச கபறறை பின, உஙகள் 
தூோி்க்ய மோறறுஙகள்.

உஙகள் பறகள் முரசுகள், �ோககு 
ஆகியவற்றைச ்சோப்பிட்ட பினனும் 
படுக்கககுப் நபோகு முனனும் 
துலககுஙகள்.

உஙகள் பறக்ள, 
பலலி்டசசுத்்தம் (Floss) 
க்சய்யுஙகள்:

�ீஙகள் ஏறகனநவ 
பலலி்டசசுத்்தம் க்சய்வ்்த 
வழககமோகக ககோண்டிருந்தோல,  
ஒரு �ோ்ளககு ஒரு ்தட்வ 
க்சய்யுஙகள். முனகபோருநபோதும் 
க்சய்யோவிட்டோல இப்நபோது க்சய்ய 
நவண்டோம்.

கமழுகு பூ்சிய நூ்லப் 
போவியுஙகள்.

பிறை குறைிப்புகள்:

உஙகள் ்கக்ள அடிககடி 
கழுவுஙகள்.அவற்றை வோய்ககுத் 
தூரத்்தில ்வத்துக ககோள்ளுஙகள்.

க்தோறறுப் புண்கள் இருந்தோல 
அலலது முனபு வந்திருந்தோல 
உளவழுத்்தத்்்தயும் 
சூோியஒளி்யயும் 
மட்டுப்படுத்துஙகள்.

உ்தட்டுப் புண்க்ளத் 
க்தோடநவண்டோம். இ்வபறறைி 
உஙகள் �லம் நபணும் குழுவுககுக 
கூறுஙகள்.

பறக்ளத் துலககிய பின 
அலலது பலலி்டசசுத்்தம் க்சய்்த 
பின 2 �ிமிடஙகளுககு நமல 
முரசுகளிலிருநது இரத்்தம் வந்தோல 
�லம்நபணும் குழுவுககுக கூறுஙகள்.

ந�ோயோளர் க்்த 
“எனது வோய் மிகவும் ந�ோகினறை 
நவ்ளகளில அ்ரத்்த 
உணவுக்ள குழந்்தகளுககோன 
கரண்டிகளோல எடுத்துச 
்சோப்பிட்நடன. வோய்ப்புண்கள் 
கூடு்தலோக உள்ள்்த 
உணர்நது குழந்்தகளுககோன 
கமன தூோி் கக்ள 
வோஙகிப்போவித்ந்தன. இ்தனோல பல 
துலககுவது சுலபமோக இருந்தது. 
வோயும் சுத்்தமோக இருந்தநபோது 
மன�ி் ல �னறையிருந்தது.”
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உஙகள் வோ்யயும் 
உ்தடுக்ளயும் ஈரமோய் 
்வத்்திருஙகள்

வோ்ய ஈரமோககுஙகள்: 

வீட்டில க்சய்்த கல்வயோல 
வோ்ய அல்சி ஈரமோய் 
்வத்்திருஙகள். உலர் வோய்ககு 
விந்சட அல்சல மருநதுக்ள 
�ீஙகள் வோஙக நவண்டிய 
அவ்சியமில்ல.

சூப்பினிப்புக்ளச (lozenges) 
சூப்பினோல அ்வ இனிப்பறறை்வ 
எனப்்த உறு்தி க்சய்க. 
(்்சலிறநறைோல நபோனறை 
இனிப்போககிக்ள உ்டய்வ).

(்சலோகென நபோனறை) க்சயற்க 
உமிழ�ீர் கபோருட்கள் உஙகளுககு 
ஏறறை்வயோ என உஙகள் 
்வத்்திய்ரக நகளுஙகள்.

உஙகள் உ்தடுக்ள 
ஈரமோககுஙகள்: 

உஙகள் உ்தடுகள் உலர்நது 
கவடிககோமல இருகக ஈரமோக 
்வத்்திருஙகள்.

ந்தன கமழுகு , லநனோலின 
அலலது ககோகநகோ பட்டர் உள்ள 
விலஙகு அலலது ்தோவர மூலமுள்ள 
உ்தட்டுக களிம்புக்ளப் 
போவியுஙகள்.

படுக்கககுப் நபோகுமுன 
பலதுலககி, பலலி்டசுத்்தஞ் 
க்சய்்த பின அலலது 
ந்த்வயோனநபோது உ்தட்டுக 
களிம்்ப போவியுஙகள்.

கபறநறைோலிய மூலமுள்ள 
உ்தட்டுக களிம்புக்ளப் போவிகக. 
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உஙகள் பலத்்்த �னனி்லயில 
்வத்்திருகக, ந�ோவு  ஏறபட்டோ 
லும்  �ீஙகள் க்தோடர்நது 
்சோப்பிடநவண்டும்.

ஒவகவோரு வோயுணவும் முககியம் 
என எண்ணுக  ஒரு ்தட்வ 
�ீஙகள் ்சிலவோயுண்வ மட்டும் 
உண்ணக கூடிய்தோக இருககும்.
எனநவ கநலோோியும் புர்தமும் கூடிய 
உணவுகளோகத் க்தோிவு க்சய்யுஙகள்.

உண்வ மோறறுஙகள் 
புறறுந�ோய்ச ்சிகிச்்சயினோல  
வோய்ப் பிரச்ச்னகள் இருககும்நபோது 
உஙகளுககு உண்பதுவும், குடிப்பதுவும் 
அக்சௌகோியமோக இருககும். 

குறைிப்பு:
்சோப்பிடுவது ந�ோ்வத் 
்தருகமனறைோல, �ீஙகள் 
்சோப்பிடுவ்தறகு முன ந�ோவு மருநது 
நவ்ல க்சய்யுமோறு இருகக, 
அ்்த எடுப்ப்தறகு ஏறறை ந�ரத்்்த 
க்தோிவு க்சய்ய, உஙகளுககு 
உ்தவுமோறு �லம்நபணல 
குழு்வக நகளுஙகள். இ்தனோல 
உஙகளுககுச ்சோப்பிடுவ்தறகு 
இலகுவோக இருககும்.

நமல்திகக கநலோோிகளுககும் புர்தஙகளுககுமோன 
நமல்திகத் ்தகவலகளுககு  எமது ப்சியின்ம 
வழிகோட்டி்யப் பினவரும் வ்லத்்தளத்்தில போருஙகள்: 
www.cancercare.on.ca/symptoms
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வோய்ப்புண் இருககும்நபோது 
்சோப்பிடுவ்தறகோன குறைிப்புகள்:

குளிர்ந்த, சூடோன உணவுகளுககுப் 
ப்திலோக அ்றை கவப்ப 
உணவுக்ளச ்சோப்பிடுஙகள்.

உணவு கமன்மயோகும் வ்ர 
உண்வச ்ச்மயுஙகள்.

உண்வ கமன்மயோகக, 
ம்சித்்தல, �றுககல, அ்ரத்்தல, 
க்ரத்்தல ஆயவற்றை 
முயற்சியுஙகள்.

உண்வ கமன்மயோகக 
மோர்ெோீன, பட்டர், ந்சோஸ, 
புளிப்புககிறைீம், குழம்பு 
ஆகியவற்றைச ந்சர்ககவும்.

வோ்ச்னச ்சரககுகள் �ி்றைந்த 
அலலது அமில உணவுக்ள 
(எலுமிச்்ச ஊறுகோய் அலலது 
்தககோளி) அலலது நு்ரககும் 
போனஙக்ள எடுககோ்தீர்கள்.

கரடு முரடோன, உலர்ந்த, கூோிய 
விளிம்புகள் உள்ள, வோ்யக கீறும் 
உணவுக்ளத் ்தவிருஙகள்.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

உலர் வோயிருககும் நபோது 
உண்ணுவ்தறகோன முககிய 
குறைிப்புகள்:

வோய் உலரும்நபோது குடிப்ப்தறகோக 
ஒரு �ீர்ப்நபோத்்தல, ந்தகமோஸ 
அலலது பிரயோணக குவ்ள்யக 
ககோண்டு க்சலலுஙகள்.

்தடிப்போன உமிழ�ீ்ர 
�ீககி உண்வக கீழிறைகக, 
இளஞ்சூட்டுத் ்திரவஙகள் உ்தவும்.

உமிழ�ீ்ரச சுரகக, ்சீனியறறை 
கடின இனிப்புகள், மினற 
இனிப்புக்ளச சூப்புஙகள் அலலது 
கமலலுப்்ச்ய கமலலுஙகள்.

உணவுக்ள நமல்திகமோக 
ஈரமோககக கூடிய அளவில 
மோர்ெோீன, பட்டர், ந்சோஸ, ்திரவசூப், 
குழம்பு ஆகியவற்றைச ந்சருஙகள்.

்திண்ம (கட்டி) உணவுக்ள 
கமன்மயோகக சூப், போல அலலது 
இளஞ் சூட்டுத் ்திரவஙகளில 
ந்தோயுஙகள் (�்னயுஙகள்).

கஃநபன (நகோப்பி, ந்த�ீர் மறறும்  
நகோலோ) மதுபோனம், மறறும் 
பு்கத்்தல ஆயவற்றைத் 
்தவிருஙகள். இ்வ உஙகள் 
உலர்வோ்ய இனனும் நமோ்சமோககும்.

  குளி்்சக்ள உ்டத்து க�ோருககு முன உஙகள் �லம்நபணல 
குழு்வக நகளுஙகள். உஙகளுககுக குளி்்சகள் விழுஙகக கஷடமோக 
இருந்தோல உஙகள் மருந்்தத் ்திரவமோகக நகளுஙகள். க�ோருககிய 
குளி்்சக்ள அப்பிள் ந்சோ்சில அலலது ்திரவஙகளில கலப்பது 
அலலது உணவுககுழோய் மூலம் அனுப்புவது போதுகோப்போனது என 
உஙகள் �லம்நபணல குழு க்சோனனோல அவவோறு �ீஙகள் க்சய்யலோம்.

போதுகோப்போயிருஙகள்!
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புண் அலலது உலர்வோய் இருககும் நபோது ்சோப்பிட முயற்சிகக  
நவண்டிய உணவுகள்

கோ்லயுணவு

   கமன்மயோன முட்்டகள் - ஓடு �ீககி அவித்்த, கிளறைிய 
அலலது ஒம்கலட்டோகச க்சய்்த்வ

   குடி்்சச ்சீஸ, மறறும் ்தயிர்
   பிகறைஞ்ச நரோஸட் அலலது போனநகககுகள்

�ண்பகல மறறும் 
இரவு உணவு

  சூப்புகள், ஸரூககள், கக்சநறைோலகள், உ்றைப்புக கு்றைந்த 
போஸறரோ, கஞ்்சி மு்தலிய கமன்மயோன மு்தன்ம உணவுகள்
  ம்சித்்த உரு்ளக கிழஙகு, கிறைீம் பூ்சிய ந்சோளம், ்ச்மத்்த 
வத்்தோ்ள அலலது �ீறறுப்பூ்சணி நபோனறை கமனமரககறைிகள்
  ்சீவிய அலலது துண்டோககிய ்தகரத்்தில்டத்்த இ்றைச்சிகள், 
மநயோநனயில கலந்த மீன, கிறைீம்சூப் அலலது ந்சோஸ 
குறிப்பு   துருவிய்சீஸ, அலலது கமன நரோபு்வ (Silken Tofu) 
மரககறைிகள் சூப்புகள், கக்சநறைோலகளுககுச ந்சருஙகள்

்சிறறுணவுகள்
  முட்்ட அலலது ரூனோ்சலோட், குவோககநமோல, �மஸ, கிறைீம்்சீஸ
  கஸரட், புடிங, மிலகநஷேக, அ்ரத்்த பழககல்வ
  பழுத்்த கபோி (Berry), பீச, வோ்ழப்பழஙகள்

சு்வயில மோறறைஙகள் ஏறபட்ட பின உண்ணல பறறைிய குறைிப்புகள்:

கு்றைவோக கமலல நவண்டிய 
உணவுக்ள உண்க.

கவவநவறு கவப்ப �ி்லகளில 
உண்வ ரு்சிககவும், ஏகனனில 
அவறறைின வோ்ச்ன நவறுபடும்.

உடன, உ்றைந்த அலலது 
்தகரத்்தில்டத்்த கவவநவறு 
�ி்ல உணவுக்ள உண்டு 
போர்ககவும்.

கவவநவறு உணவுகள், வோ்ச்னச 
்சரககுகள், வோ்ச்னயூட்டிக்ளப் 
போீட்்சித்துப் போருஙகள்.

ஒரு ்தட்வககு நமல உணவுக்ள 
முயற்சித்துப் போருஙகள்.
கபரும்போலோனவர்களுககு,  
ரு்சி மோறறைம்டயும்.
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ஒரு ப்தியப்பட்ட உணவு ஆநலோ்சகருடன நப்ச உ்தவும்படி உஙகள் �லம் 
நபணல குழு்வக நகளுஙகள். ஓர் உணவு ஆநலோ்சகர் உஙகளுககு வோய்ப் 
பிரச்ச்னகள் இருககும் நபோது ்சிறைப்போக உண்ணும் வழிக்ளக கண்டறைிய 
உ்தவுவோர். ஓர் உணவு ஆநலோ்சகருடன இலவ்சமோகத் க்தோடர்பு ககோள்ள 
க்சலலுஙகள்:   www.EatRightOntario.ca அலலது 1-877-510-5102 வுககு 
அ்ழயுஙகள்

உணவு ்சப்கபனறு சு்வத்்தோல 
•  வோ்ச்னச ்சரககுகளும், 

சு்வயூட்டிகளுஞ் ந்சர்கக.
•  ந்த்சிககோய்ச ்சோறு அலலது வினிகர் 

நபோனறை புளிப்பு உணவுக்ளச 
ந்சர்ககவும் (வோய்ப்-  புண்கள் 
இருந்தோல கூடோது).

•  சு்வ கூடிய க்சோககநலட், ்சல்சோ, 
ஊறுகோய், ஒலிவஸ அலலது 
்திரவத்்திலூறைிய இ்றைச்சிகள் 
நபோனறை உணவுக்ள உண்க. 

யோவும் கூடு்தலோக இனிப்போய் 
இருந்தோல:
•  ்திரவஙக்ள போலுடன அலலது 

�ீருடன கலககவும்.
•  (வோய்ப் புண்கள் இலலோது 

விட்டோல) உப்பு, ்சோ்திககோய், 
கறுவோ, அலலது ந்த்சிககோய், 
எலுமிச்்ச, ந்தோ்ட துளிக்ள 
அலலது வினிக்ரச ந்சருஙகள்.

•  கவறுந்தயிர் நபோனறை மந்த 
சு்வயுள்ளவற்றை உண்ண 
முயற்சியுஙகள். 

உணவு உப்போயிருந்தோல
•  கு்றைவோன உப்பு அலலது 

ந்சோடியமுள்ள கபோருட்க்ள 
உண்ண முயற்சிககவும்.

•  குழம்பு, சூப்புகள், ்சோறுகள், 
க்சநறைோலகள், உரு்ளககிழஙகுகள் 
நபோனறை உணவுகளுககுச ்சிறைி்தளவு 
்சீனி ந்சருஙகள்.

உணவில உநலோகசசு்வ இருந்தோல
•  கவதுப்பிய அவ்ரகள், பருப்புகள், 

்தயிர், முட்்ட, �முஸ ,  கச்சோன 
அலலது பிறை வி்்தகளின பட்டர் 
நபோனறை இ்றைச்சியிலலோ்த 
புர்தப் கபோருட்க்ள உண்ண 
முயற்சியுஙகள்.

•  உநலோகப் போத்்திரஙகளுககுப் 
ப்தில பிளோஸோிக போத்்திரஙகள், 
க்சோப்ஸோிக ்(Chopstick) கண்ணோடிப் 
போத்்திரஙக்ளப் போவியுஙகள்.

•  (வோய்ப்புண் இலலோவிட்டோல) 
இ்றைச்சி, நகோழி, மீன 
நபோனறைவற்றை புளித்்த 
உணவுகளோன ந்த்சிககோய்  
அலலது எலுமிச்்சச ்சோறு, 
கிரோனகபறைி ந்சோஸ அலலது 
ஊறுகோய் நபோனறைவறறுடன 
ந்சர்நது ்சோப்பிடுஙகள்.

•  ்சோப்பிட்ட பின உநலோகசசு்வ்ய 
அகறறை இனிப்பறறை கலமன 
இனிப்புகள், மினற, கமலலுப்்ச 
ஆயவற்றைப் போவியுஙகள்.
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பு்கப்ப்்தக ்கவிடுஙகள் 
பு்கத்்தல உஙகள் வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள 
நமோ்சமோககும், ஆனோல ்கவிடுவது கடினம். 

உஙகள் மருந்தோளர் அலலது ்வத்்தியர் பு்கப்ப்்தக ்கவிட ஒரு ்திட்டம் 
்தீட்ட உ்தவுவோர். அவர்கள் பின வருவனவற்றைக கூறைலோம்.

�ிகககோட்டீன மோறறைீடுகள் பறறைிய 
ஆநலோ்ச்ன (ஒட்டு�ோடோ அலலது 
கமலலு ப்்ச நபோனறைன)

பு்கத்்த்ல �ிறுத்தும் மருநது

உஙகள் முனநனறறைம் பறறைிக 
குறைித்து ்வகக உ்தவு்தல.

இஙநக உஙகளுககு உ்தவ நவறு ்சில வழிகள் ்தரப்பட்டுள்ளன:
•  பு்கப்நபோர் உ்தவித் க்தோடர்பு, கனடோ புறறு ந�ோய்ச்சஙகம் 

www.smokershelpline.ca
•  பு்கத்்த்லக ்கவிடு   

http://www.quitsmoking.com

எனது வோய்ப் பிரச்ச்னகளுககு உ்தவ �ோன எனன க்சய்யலோம்?
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அறைிகுறைிப் போி்சீல்ன எனறைோல எனன?
ஒனரோறைிநயோவில புறறுந�ோய் 
உள்ள ந�ோயோளிகள் அறைிகுறைிப் 
போி்சீல்னத் ்தகவல ககோத்து 
ஒனறைி்ன �ிரப்பிக ககோடுப்பர். 
உஙகளுககு இருககும் அறைிகுறைிகள் 
மறறும் உஙகள் உணர்வுகள் 
எப்படி உள்ளன எனபது பறறைி 
இப்போி்சீல்னக ககோத்து மூலம் 
உஙகளு்டய ஆநரோககிய 
பரோமோிப்புக குழுவினர் அறைிநது 
ககோள்கினறைனர். இப்போி்சீல்னக 
ககோத்து எட்மனரன அறைிகுறைி 
ம்திப்பீட்டுத் ்திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /
ESAS) எனறு அ்ழககப்படுகிறைது.    

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

எனது ஆநரோககிய 
பரோமோிப்புக குழுவினருடன 
எப்கபோழுது இதுபறறைி �ோன 
க்்தகக நவண்டும்?
பினவரும் அறைிகுறைிகள் ஏ்தோவது இருந்தோல உஙகள் 
�லம்நபணல குழுவிடம் உடநன கூறுஙகள்:
38.3° க்சல்சியஸ அலலது 100.9° 
பரன�ீறறுககு நமல கோய்ச்சல 
இருந்தோல

வோயில அலலது ்தோ்டயில கூடிய 
ந�ோவிருந்தோல

்தோ்டயில வீககம், வி்றைப்பு 
அலலது போர உணர்வு

விழுஙகுவ்தில பிரச்ச்ன

க்தோண்்ட அ்டககும் உணர்வு

உஙகள் வோயில கவண் ்திட்டுககள் 
அலலது ்சிவந்த அலலது வீஙகிய 
இடஙகள் இருந்தோல

ந�ோ்வ உஙகளோல ்சிறைப்போகச 
்சமோளிகக முடியோ்திருப்பின

 உஙகள் �லம் நபணல குழு உஙகள் வோய்ப் 
பிரச்ச்னகள் பறறைி அறைியவிரும்புகிறைது. உஙகள் 
நகள்விகளும்   கோி்ச்னகளும் முககியமோன்வ. அ்்தப் 
பகிர்வ்தறகுப் பயப்படோ்தீர்கள்.
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நமல்திக ்தகவலக்ள �ோன 
எஙநக கபறைலோம்?

இ்ணயத் ்தளஙகள்: 
புறறுந�ோய் நபணல ஒனரோறைிநயோ:
www.cancercare.on.ca 

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

ஒனரோறைிநயோ பல்வ்தியர் ்சஙகம்: 
www.youroralhealth.ca

ஒனரோறைிநயோ ்சோியோக உண்: 
www.eatrightontario.ca 
1-877-510-5102

ஆ்தோர உ்தவிச ந்ச்வகள்:
கனடோ  புறறுந�ோய்  ்சஙகம்  
ஆ்தோர உ்தவிச ந்ச்வகள் 
www.cancer.ca/support

கனடோ புறறுந�ோய் க்தோடர்போடல: 
www.cancerchatcanada.ca

நூலகள்:
புறறுந�ோய் உள்ள நபோது  
�னகு உண்ணல 
www.cancer.ca/publications

இலகுவோகக கீழிறைஙகும்: 
புறறுந�ோய்ச ்சிகிச்்சயின நபோது 
்சோப்போட்டுச ்சவோ்ல எ்திர்ககோள்ள 
உ்தவும் ்ச்மயல மு்றைகள் —  
Elise Mecklinger, 2006

பினவருவனவறறுககும் உ்தவுகினறை பிறை வளஙகளுககும் 
இஙநக க்சலலவும் www.cancercare.on.ca/symptoms
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நமல்திக ்தகவலக்ள �ோன எஙநக கபறைலோம்?

வோய்ப் பிரச்ச்னக்ளச ்சமோளிப்பது பறறைிய நமல்திக 
்தகவலுககு உஙகள் �லம் நபணல குழு்வக நகளுஙகள்.
சுய-்சமோளிப்பு வகுப்புகள்:

உள்ளூர் ஆ்தோரக குழுககள்:

ஒளிப்படஙகள்:

புத்்தகஙகள்:

உஙகள் வோய்ப்பிரச்ச்னகளுககு உடனடியோன 
கவனிப்புத் ந்த்வயோனோல யோருடன க்தோடர்பு ககோள்ள 
நவண்டுகமன உஙகள் �லம்நபணல குழு்வக நகளுஙகள். 
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இவவழிகோட்டியில வழஙகப்பட்டுள்ள போிநது்ரகள், அச்சில கவளியிடப்பட்ட ்சோனறுகள் 
மறறும் �ிபுணர்களின ஒத்்த கருத்து ஆகியவறறைின அடிப்ப்டயில அ்மநது உள்ளன. 
இவவழிகோட்டியில அடஙகியுள்ள ்தகவல ந�ோயோளர்களுககோன பினவரும் து்ண 
கவளியீடுகளில இருநது கபறைப்பட்டு வழஙகப்பட்டு உள்ளது: 

•  உலர் வோ்யச ்சமோளிககும்
நயோ்ச்னகள், சு்வ மோறறைஙக்ளச
்சமோளிககும் நயோ்ச்னகள், வோய்
புண்்ணச ்சமோளிககும் நயோ்ச்னகள்
(வடநயோக கபோது ்வத்்திய �ி்லயம்)

•  வோய் நபண்லச ்சமோளிகக உ்தவும்
குறைிப்புகள் (ஒட்டோவோ ்வத்்திய்சோ்ல)

•  வோய் நபணல, வோய்ப்புண், விழுஙகும்
பிரச்ச்னகள், சு்வமோறறைஙகள்
(இலண்டன உடல�ல
விஞ்்ோன ்மயம்)

இந்த ந�ோயோளர் வழிகோட்டி புறறு ந�ோயோளர்களுககு வோய்ப் பிரச்ச்னகள் பறறைிய 
்தகவலி்ன வழஙகும் ந�ோககத்துடன புறறுந�ோய் பரோமோிப்பு ஒனரோறைிநயோ �ிறுவனத்்தினோல
உருவோககப்பட்டது. இ்த்னத் ்தகவல கபறும் ஒரு மூலவளமோக மட்டுநம பயனபடுத்்த 
நவண்டும். மருத்துவர்களின அறைிவு்ரககுப் ப்திலோக இ்த்ன உபநயோகிககலோகோது. 
வோய்ப் பிரச்ச்னக்ள �ிர்வகித்்தல பறறைிக கி்டககக கூடிய்தோக உள்ள எலலோத் ்தகவலும் 
இந்த வழிகோட்டியில அடஙகவில்ல. உஙகளிடம் நகள்விகள் அலலது கோி்சனஙகள் 
இருககுமோயின எப்கபோழுதும் உஙகளு்டய ஆநரோககிய பரோமோிப்புக குழுவினோிடம் அ்வ 
பறறைிக நகளுஙகள். இந்த வழிகோட்டியில அடஙகியுள்ள ்தகவல, புறறுந�ோய் பரோமோிப்பு 
ஒனரோறைிநயோ �ிறுவனத்துககும் உஙகளுககும் இ்டநய ஒரு மருத்துவர்–ந�ோயோளி 
இ்டப்பட்ட உறைவி்ன ஏறபடுத்்த மோட்டோது.

இம் கமோழிகபயர்ப்புககோன �ி்தியு்தவி  இளவர்சி மோர்கரட் புறறுந�ோய் ்தோபனத்்தின
எலி்சகபத் நவோலநரஸ ந�ோயோளர் கலவி �ி்தியத்்தோல வழஙகப்படுகிறைது.

இ்தில அடஙகியுள்ள ்தகவலி்ன விந்சட அணுகு மு்றையில கபறை விரும்புகிறைீர்களோ?
1-855-460-2647  |  TTY 416-217-1815  |  publicaffairs@cancercare.on.ca

நவறு ந�ோயோளர் வழிகோட்டிக்ளப் போர்்வயிடத் ்தயவுக்சய்து இஙகு க்சலலுஙகள்:
www.cancercare.on.ca/symptoms

இவ வழிேகாட்� உஙக�க�  உ்தவிய்ேதா ? எமக� அைறியத் ்ேதா�ஙகள்:
https://www.surveymonkey.com/r/patientguidefeedback

ப்திப்�  1 - 2016
இவவழிேகாட்�க�ோிய ப்திப்�ோி்ம மற�ம் இ்திலடங�ம் ்தகவலகள், 
வ்ரபடஙகள்,  வர்த்்தகச ்சினனஙகள்  மற�ம் பிைற உோி்மகள் 
ேயாவற�க�ம் ஒேனராைறிேநயா �ற�ந ோய் நபணல அ்மப்� 
உோித்�்டய�. ஒேனராைறிேநயா �ற�ந ோய் நபணல அ்மப்பின எ�த்� 
வ�விேலான �ன அ�ம்தியிைனறி இ்தன எப்ப�்தி�ம் பிர்திேயாககஞ் 
க்சய்யப்படேநவா வி ிேநயாகிககப்படேநவா எவவழிேயா�ம் அ�ப்பப்படேநவா 
�ேடா�. ஆேனால க்ேசாந்தப் ேபாவிப்�க� மட்�ம் பயனப�த்ே்தலாம்.

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

