
உங்கள்

குமட்டல் மற்றும் 

வாந்தியை

இந் ந�ாைாளர் வழதி்காடடி பதினவருவனவற்யறை �ீங்கள் 
புாதிநது க்காள்வ்ற்கு உ்வும்:
குமட்டல் மற்றும் வாந த்ி எனறைால் எனன? பக்கம் 2

குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை வதியளவதிபபது எனன? பக்கம் 3

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன  
கெயைலாம்? பக்கம் 4

எனது ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக குழுவதினரு்டன எபகபாழுது  
இதுபற்றைதி �ான ்கய்க்க நவண்டும்? பக்கம் 16

எஙந்க �ான இதுபற்றைதி நமல்தி்க ்்கவலியனப கபறை முடியும்? பக்கம் 18

புற்று ந�ாயக்கான ெதி்கதிசயெககு முனபா்க, ெதி்கதிசயெைதின கபாழுது, அல்லது 
அசெதி்கதிசயெைதின பதினபு புற்றுந�ாய க்ா்டர்பதிலான குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை 
அனுபவதிபபவர்்களுகக்கன இந் வழதி்காடடி ்ைாாதிக்கபபடடு உள்ளது. 
ந�ாைாளர்்கள் மற்றும் ந�ாைாளதிைதின குடும்பத்தினர், �ண்பர்்கள் அல்லது 
ப�ாமாதிபபு வழஙகுநவார் இ்யனப பைனபடுத் முடியும். உங்களுககு ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபு வழஙகும் குழுவதினாதி்டம் இருநது �ீங்கள் கபறும் அறைதிவுய�ககுப 
ப்திலா்க அ்ன இ்டத்தில் இ்யனப பைனபடுத் முடிைாது.

�திர்வ்கதிபபது எபபடி



குமட்டல் எனபது உங்கள் 
க்ாண்ய்டைதின உள்நள 
பதினபுறைமா்கவும் அதது்டன 
வைதிற்றைதிலும் ஏற்படு்கதினறை ஓர் 
அகெள்காதிை உணர்செதி ஆகும்.

இது உண்்டாகும் கபாழுது உங்கள் 
வாைதில் கூடு்லா்க உமதிழ�ீர் 
(எசெதில்), சு�பபது்டன வழுக்கலான 
வாயத ந்ால், நவ்கமான இரு்ைத 
துடிபபு அல்லது பா�மற்றைது 
நபானறை ்யலயுணர்வும் 
ஏற்படு்கதினறைன. 

வாந்தி எனபது வைதிற்றைதின 
உள்ள்டக்கதய் வாைதின வழதிைா்க 
“கவளதிநை வீசும்” கெைலாகும்.

வாந்தி குமட்டலு்டன நெர்நது 
�தி்கழவும் கூடும் அல்லது �தி்கழாமல் 
வதி்டவும் கூடும்.

உங்கள் வைதிறு கவறுயமைா்க 
இருககுமானால் ஓங்காளம் (retching) 
அல்லது  “உலர்வான கவளதிநைற்றை 
முைற்ெதி”மடடும் �தி்கழலாம்.

குமட்டலும் வாந்தியும் 
உ்டலில் ந்ானறும் 
பா�தூ�மான 
அறைதிகுறைதி்களா்கக 
்கரு்பபடுவது்டன அயவ 
உங்கள் வாழகய்கைதில் 
பாாதிை ்ாக்கதய் 
ஏற்படுத் முடியும். 
இயவ உண்்டாகுமாைதின 
முடிந் அளவு வதிய�வா்க 
உ்வதியைப கபறுவது 
அவெதிைம் ஆகும். 

குமட்டல் மற்றும் வாந்தி 
எனறைால் எனன? 

குமட்டல் ஏற்படுய்கைதில் 
உங்களுககு ஏற்படும் 
உணர்செதி்கள் இயவ:
• வாைதில் இருநது வைதிறு வய�ைதில்  

சு்கவீனமான உணர்வு 
• க்ாண்ய்டைதில் அருவருபபு
• வைதிற்றைதில் “ெதிறை்கடிககும் 

பட்டாம்பூசெதி” நபானறை அனுபவம்
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குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை 
வதியளவதிபபது எனன?  

3

குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை உண்்டாக்கக கூடிை மூல 
்கா�ணங்கள், ்கீநழ உள்ள ப்டத்தில் ்காட்டபபடடு உள்ளன.

குமட்டல் மற்றும் 
வாந்தியதின் 

மூலகாரணஙகள்

புற்றுந�ாய பதிணதி 

மருநது்கள் 

புற்றுந�ாயக்கான 
ெதி்கதிசயெ்கள் 

மலசெதிக்கல்  

க்ாற்று 
பதி�ைாண (அயெவு)       

குமட்டல் 

நவறு மருததுவ 
பதி�செதியன்கள்

வலி 

்யலைதிடி

குமட்டல் மற்றும் 
வாந்திைதின ொதித்தி�ம் 

ப்ற்றைம்  



ஞாப்கத்தில் யவத்திருங்கள்:
குமட்டயலயும் வாந்தியையும் 
எல்லா ந��ங்களதிலும் 
்கடடுபபடுததும் மருநது  
எதுவும் இல்யல. 

குமட்டலுககு எ்தி�ான 
கபருபாலான மருநது்கள் 
க்ாழதிற்படுவ்ற்கு 20 
க்ா்டக்கம் 60 �திமதி்டந��ம் 
எடுக்கதினறைன.

எனது குமட்டல் மற்றும் 
வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான 
எனன கெயைலாம்? 

குமட்டலுககு எ்தி�ான மருநது்கயள 
உடக்காள்ளுங்கள் 
குமட்டல் ஆ�ம்பதித் பதினபு அ்ற்்கான ெதி்கதிசயெயை 
கெயவய் வதி்ட மருநது்கயளக க்காண்டு குமட்டல் 
வ�ாமல் ்டுபபது இலகுவா்க இருககும்.

உங்களுய்டை ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபுக குழுவதினர் 
உங்களுகக்கனறு �திைமதித் 
மருந்தியன அவர்்கள் கூறுவது 
நபால உடக்காள்ளுங்கள். 
குமட்டலுககு எ்தி�ான மருநது்கள்  
2 வய்கைா்க உள்ளன.

1.  ெதில மருநது்கள் ்கதி�மமான 
முயறைைதில் குறைதித் ந��ங்களதில் 
எடுக்கபபடு்கதினறைன. இயவ 
குமட்டல் வ�ாமல் ்டுபப்ற்கும் 
அ்யனக ்கடடுபபடுத்வும் 
பைனபடு்கதினறைன. 

2.  இக ்கதி�மமான 
மருநது்கயள எடுக்கதினறை 
ந��ங்களுககு இய்டைதில் 
உங்களுககு குமடடு்கதினறை 
உணர்வு ஏற்படுமானால் 
மற்யறைை மருநது்கள் 
உங்கள் ந்யவகந்கற்ப 
எடுக்கபபடு்கதினறைன.  குறைதித் 
அளவுககு  அ்தி்கமா்க 
மருநது்கயள எடுககும் கபாழுது 
பக்க வதியளவு்கள் ஏற்ப்டலாம்.
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ந�ாைாளாதின ொனறுய�: 
“ெதி்கதிசயெைதின ஆ�ம்ப �ாட்களதில் எனனதி்டம் எத்யனநைா 
பல மருநது்கள் ்�பபட்டகபாழுது அவற்றைதில் ஒவகவானறும் 
எனன பலனுக்கா்கத ்�பபட்டன எனப்தில் எனககுக குழபபம் 
இருந்து. உங்களுககுக குமட்டல் உணர்வு ஆ�ம்பதிககும் 
ந��த்தில் �ீங்கள் எடுக்க நவண்டிை குளதிய்க்கள் அ்டங்கதிை 
நபாத்ல் எதுகவன அ்னமீது அய்டைாளம் குறைதிதது வதிடும்படி 
மருந்ாளாதி்டம் ந்களுங்கள். இ்னால் �ீங்கள் அம்மருநய் 
எடுக்க நவண்டிை ந்யவ வரும்கபாழுது வதிய�வா்க 
அபநபாத்யலக ்கண்டு பதிடிக்க முடியும்.”

  உங்கள் ந்யவகந்கற்ப உபநைா்கதிககும் மருநது்கயள ஒரு 
�ாளுககு எனறு அனும்திக்கபபடும் அளவுககுக கூடு்லா்க எடுக்க 
நவண்்டாம். 
  குமட்டலுககு எ்தி�ான உங்கள் மருநது்கயள எபகபாழுது, 
எவவாறு எடுக்கநவண்டும் எனபது பற்றைதி உங்கள் யவத்திைர், 
மருந்ாளர் அல்லது மருததுவ ்ா்தியு்டன ்கய்யுங்கள்.

பாது்காபபா்க இருங்கள்! 

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?
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�ான வாந்தி எடுத்ால் (க்காடடினால்) எனன கெயை நவண்டும்?

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?

்கதி�மமா்க �ீங்கள் எடுககும் 
குமட்டலுககு எ்தி�ான 
மருநது்களுககு இய்டைதில் 
�ீங்கள் வாந்தி எடுத்ால் 
உங்களுய்டை  “ந்யவகந்கற்றை” 
குமட்டலுககு எ்தி�ான 
மருநய் எடுங்கள். பதின 30-60 
�திமதி்டங்கள் கபாறுத்திருங்கள். 
அ்னபதினபு ்தி�வங்கயளக 
குடிக்க ஆ�ம்பதியுங்கள். அ்யனத 
க்ா்டர்நது 2 மு்ல் 4 வய�ைான 
முனகூறைதிை படிமுயறை்கயளச 
கெயயுங்கள். 

உங்களுய்டை வாைதியனச 
சுத்மா்க யவத்திருபப்ற்்கா்க 
வாந்தி எடுத் பதினபு கவற்றுக 
க்காபபளதிபபு ்கலயவ (bland 
rinse) க்காண்டு வாைதியனக 
க்காபபளதியுங்கள்.  

வீடடுத ்ைாாதிபபு க்காபபளதிபபுக 
்கலயவ 

்ைாாதிககும்முயறை: 

 1 ந்க்க�ண்டி உபபு 

 1  ந்க்க�ண்டி அபபச  
நொ்டா ஆ்கதிைவற்யறை 

 4  ்கப அளவான ்ண்ணீாதில் 
்கய�க்கவும்.

�ீங்கள் எ்யனயும் 
ொபபதிடுவய்நைா குடிபபய்நைா 
30-60 �திமதி்டங்களுககு �திறுததுங்கள். 
அ்னபதிறைகு குடிபபய்யும் 
ொபபதிடுவய்யும் கமதுவா்கப 
பதினவரும் ஒழுங்கதில் ஆ�ம்பதியுங்கள்.
1.  க்ளதிவான ்தி�வங்கள்  

(்ண்ணீர், ஐஸ் துண்டு்கள், 
்ண்ணீர் ்கலந் பழசொறு, 
வதிறைாதது,  கெலற்றைதின-
கெல்நலா நபானறைது, 
கபாபெதிக்கதிள் நபானறையவ)

2.  உலர்ந் மாபகபாருள் உணவு 
(்கதிறைாக்கர் பதிஸ்்கற்று்கள் அல்லது 
உலர்ந் ந�ாஸ்ட பாண் துண்டு 
நபானறையவ) 

3.  பு�்ம் �தியறைந் உணவு்கள் 
(ந்காழதி இயறைசெதி, மீன, அல்லது 
முடய்ட நபானறையவ) 

4.  பாலுணவுப கபாருட்கள் 
(்ைதிர், பால், அல்லது 
ெீஸ்(கவண்கணய) நபானறையவ) 
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எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?

உங்களுககு ்ீவதி�மான குமட்டல் 
உணர்வும் வாந்தியும் ஏற்படு்கதினறை 
ெமைத்தில் இவவாறு கெயயுங்கள்:  
குமட்டலுககு எ்தி�ான 
மருநது்கயள கபரும்பாலும் 
்கதி�மமான ஒரு ந�� 
அட்டவயணைதின படி 
எடுககும்படி உங்களுககு 
வதி்திக்கபபடும்.

்கதி�மமான முயறைைதில் எடுககும் 
உங்கள் குமட்டல் மருநது்களு்டன  
“ந்யவகந்கற்ப” உடக்காள்ளும் 
மருநது்கயளயும எடுக்க நவண்டி 
ந�ாதி்டலாம்.

ெதிறைதிை அளவு்களதில் ்தி�வங்கயள 
குடிதது வாருங்கள்.  
 
 
 
 
 
 
 
 

உங்களுய்டை மருநதுக 
குளதிய்க்கயள உள்களடுத் 
பதினபு வாந்திைதின ்கா�ணமா்க 
அவற்யறை வைதிற்றைதில் யவததுக 
க்காள்ள முடிைவதில்யல எனறைால், 
அவற்யறை உ்டலுககுள் எடுககும் 
நவறு வழதி்கள் பற்றைதி உங்கள் 
ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக 
குழுவதினரு்டன ்கய்யுங்கள்  
(உ-ம்: �ீாதில் ்கய�யும் 
குளதிய்க்கள், மலததுவா� 
உடபுகுத்தி்கள் அல்ல் ஊெதி 
வழதிைா்க மருநது்கள்). 

உங்களால் எ்யனயும் 
குடிக்கநவ முடிைாது எனறை 
�தியலைதில், உங்களது 
உ்டலின �ீர்ச கெறைதிவதியன, 
நபணுவ்ற்்கா்க ்தி�வப 
கபாருட்கயள �ாள ஊெதிநைற்றை 
முயறைைதில் (IV) �ீங்கள் 
உள்களடுக்க நவண்டிை ந்யவ 
உண்்டா்கலாம்.
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எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?

உங்கள் வாழகய்க முயறைைதில் மாற்றைம் கெயயுங்கள்

்ளர்வான ஆய்ட்கயள 
அணதியுங்கள். இடுபயபச சுற்றைதிை 
இறுக்கமான ஆய்ட குமட்டயல 
அ்தி்காதிக்கலாம்.

ஆறு்லா்க இருநது நவண்டிை 
ந��ம் எடுததுச ொபபதிடுங்கள். 
அவெ�பபடடுச ொபபதிடுவது 
குமட்டயல அ்தி்காதிக்கலாம்.

ொபபதிட்ட பதினபு  30-60 �திமதி்டங்கள் 
�திமதிர்நது ஓாதி்டத்தில் உட்காருங்கள். 
ொபபாடடின பதினபா்க 
உ்டனடிைா்கப படுக்கப நபானால் 
அது குமட்டயல உண்்டாக்கலாம்.

ொபபதிடுவ்ற்கு முனபா்க 
வாைதியனச சுத்மா்கவும் 
ஈ�லிபபா்கவும் யவததுக 
க்காள்வ்ற்்கா்க க்காபபளதிபபுக 
்கலயவயை  (பக.6) 
உபநைா்கதிதது உங்கள் வாயைக 
க்காபபளதியுங்கள்.

ொபபதிட்ட பதின  30 �திமதி்டங்கள் 
்கழதிததும், படுக்கப நபா்க 
முனபா்கவும் உங்கள் பற்்கயள 
பதிறைஷ் க்காண்டு துலககுங்கள்  
(குயறைந் படெம் ஒரு �ாளதில் 
�ானகு ்்டயவ இபபடிச 
கெயைவும்). உங்களுககு 
குமட்டயலக க்காண்டுவரும் 
சுயவ்கயள வாைதில் இருநது 
அ்கற்றுவ்ற்கு இது உ்வும்.

உங்கள் வாைதின சுயவைற்றை 
்னயமயை நபாககுவ்ற்்கா்க 
்கடடிைான மதிட்டாய்கயள அல்லது 
கலமன சுயவப கபாருயள வாைதில் 
இடடு உறைதிஞ்சுங்கள்.

அகெௌ்காதிைமான உணர்வு 
வைதிற்றைதில் ஆ�ம்பதிககும் கபாழுது 
�ீங்கள் இருககும் �தியலைதியன 
மாற்றைதிக க்காள்ளுங்கள்.

வழக்கமா்க �ீங்கள் �ல்ல 
�தியலயமைதில் இருககும் 
ந��ங்களதில் உங்கள் நவயலயை 
அல்லது கெைற்பாடு்கயளச 
கெயயும் வதி்த்தில் ்திட்டமதிடுங்கள்.  
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எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?

�னறைா்க குடியுங்கள், 
ொபபதிடுங்கள்

குடித்ல் (பருகு்ல்)

ப்கல் ந��த த்ில் அடிக்கடி ் தி�வ ப 
கபாருட்கயள ெதிறைதிை அளவு்களதில் 
உறைதிஞ்ெதிக குடியுங்கள். உங்களுய்டை 
குமட்டலில் முனநனற்றைம் 
ஏற்படும்கபாழுது கவவநவறு 
பானங்கயளயும் உணவு்கயளைம் 
நெர்ததுக க்காள்ளுங்கள். 
பதின கமதுவா்க அவற்றைதின 
அளவு்கயளயும் கூடடுங்கள். 

உங்களதி்டம் குயறைவா்கக 
குடிககும்படி கொல்லபபட்டால் 
ஒழதிை, ஒரு �ாளதில் குயறைந் 
படெம் 6-8 ்கப அளவான ்தி�வ ப 
கபாருட்கயளக குடியுங்கள்.

கமனகுளதி�ான ் தி�வ ப 
கபாருட்கயளக குடியுங்கள். சூ்டான 
அல்லது ்கடும் குளதி�ான பானங்கயள 
குடிபபய  ்வதி்ட இவற்யறைக குடிபபது 
இலகுவா்க இருககும். 

்தி�வ ப கபாருட்கள் குடிபபய்யும் 
உணவுப கபாருட்கள் 
ொபபதிடுவய்யும் கவவநவறு 
ந��ங்களதில் குயறைந் படெம் 30 
�திமதி்ட ந�� இய்டகவளதி வதிடடுச 
கெயயுங்கள்.

ப்திவு கெயைபபட்ட 
உணவதிைலாளர் (dietitian) 
ஒருவரு்டன உங்கயளத 
க்ா்டர்புபடுத்தி வதிடும்படி 
உங்கள் ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக 
குழுவதினாதி்டம் ந்களுங்கள். 
�ீங்கள் சு்கவீனமான 
உணர்வதியனக க்காண்டுள்ள 
கபாழுது �னறைா்க உணர்வு 
உண்ணவும் குடிக்கவும் 
வழதி்கயளக ்கண்்டறைதிை ஓர் 
உணவதிைலாளர் உ்வ 
முடியும். இவவாறைான ப்திவு 
கெயைபபட்ட உணவதிைலாளர் 
ஒருவரு்டன இலவெமா்கக 
்கய்பப்ற்கு EatRightOntario.ca  
எனறை இயணைத ்ளம் 
கெல்லுங்கள் அல்லது 
அயழயுங்கள் க்ாயலநபெதி 
எண் 1-877-510-5102.
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ொபபதிடு்ல் 

ெதிறைதிை அளவு்களதில் ஒவகவாரு 
்்டயவயும் 2-3 மணதி ந�� 
இய்டவதிடடு உணவதியனச 
ொபபதிடுங்கள். ொபபாடு்கயள 
கபாதிை அளவு்களதில் 3 ்்டயவ 
ொபபதிடுவய்க ்காடடிலும் 
பல ்்டயவ ெதிறைதிை அளவு்களதில் 
ொபபதிடுவது இலகுவா்க இருககும்.

குமட்டல் உணர்வதியனப பெதி 
அ்தி்காதிக்கலாம்.

10

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?

உணவு அல்லது பானங்களதின மணம் 
உங்களுககுத க்ால்யல ்ரு்கதிறைது 
எனறைால் இபபடிச கெயயுங்கள்: 

த்ி�வ ப கபாருட்கயள ஒரு உறைதிஞ்ெல் 
குழாய வழதிைா்கக குடியுங்கள். 
மணதய்த ்வதிர்க்க இது உ்வும்.

குளதி�ான அல்லது அயறைைதின 
கவபப �தியலைதில் உள்ள 
உணவு்கயளச ொபபதிடுங்கள். 
சூ்டான ொபபாடு்களதின அளவுககு 
இயவ ்கடுயமைா்க மணபப த்ில்யல.

அயறைைதில் �திலவும் ொபபாடடு 
மணங்கயள அ்கற்றுவ்ற்்கா்க ஒரு 
ெனனயலத த்ிறைவுங்கள் அல்லது 
ஒரு ்காற்றைாடியைச சுற்றை வதிடுங்கள்.  

முடியுகமனறைால் ெயமைலயறைககுச 
கெல்ல நவண்்டாம். ொபபாடு்கயளத 
்ைாாதிககும்படி கவகறைாருவாதி்டம் 
ந்களுங்கள் அல்லது முற்கூடடித 
்ைாாதிக்கபபட்ட ொபபாடு்கயள 
உணவுக கூய்டைதில் வாஙகுங்கள். 

பு த்ிை ்காற்றைதியனச சுவாெதிக்க 
முற்படுங்கள். அது குமட்டயலக 
குயறைக்கலாம். 



எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்திககு 
உ்வதிைா்க �ான எவற்யறைக 
குடிக்க நவண்டும்? 

  ் ண்ணீர், �ீர் ்கலந் 
பழசொறுஅல்லது வதியளைாடடு  
ந��ப பானங்கள், ்னதித் 
ெதினெர் ஏல் (இஞ்ெதிச நொ்டா), 
கலமநனட, வதிறைாதது்கள், ்கதிறைீம் 
்கலவா் சூப வய்க்கள்
  ஐஸ் துண்டு்கள், கபாபெதிக்கதிள் 
அல்லது உயறைந் பழசொறு 
ஆ்கதிைவற்யறை வாைதிலிடடு 
உறைதிஞ்சுங்கள்
   உங்களுககுத ் ா்கம் 
இருக்கா  ்ந��ங்களதிலும் 

த்ி�வ ப கபாருட்கயள 
குடியுங்கள். உங்கள் உ்டலின 
�ீர்சகெறைதிவதியனப நபணுவ்ற்கு 
இது முக்கதிைம் ஆகும்.

�ான ்கடடுபபடுத் நவண்டிை 
பானங்கள் எயவ?

  ்கஃகபைதின – இந் வய்கைதில் 
ந்காபபதி மற்றும்  ்கஃகபைதின 
புகுத்பபட்ட  கமனபானங்கள் 
(ந்காலா) அ்டஙகும்
 மதுபானம் 

ெதில ந�ாைாள்கள் இஞ்ெதி அல்லது 
கபபபர்மதினற் ்மககு �னயம 
்ருவ்ா்கக கூறு்கதிறைார்்கள். 
இவற்யறைநைா அல்லது நவறு 
எந் இைற்ய்க முயறைைதிலான 
ஆந�ாக்கதிை உ்வதிப 
கபாருட்கயளநைா பைனபடுத் 
முனபு  உங்கள் ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபுக குழுவதினாதி்டம் அது 
பற்றைதிக ந்களுங்கள்.

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?
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எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்திககு 
உ்வதிைா்க �ான எவற்யறைச 
ொபபதி்ட நவண்டும்?

மு்லில் உலர்ந்யவைா்க, 
மாபகபாருள் க்காண்்டயவைா்க 
அல்லது சுயவகைதுவும் 
அற்றையவைா்க உள்ள உணவுப 
கபாருட்கயள உண்டு பாருங்கள். 
உ்ா�ணமா்க: 

  உலர்ந் கொதிைல்்கள், 
உலர்ந் ந�ாஸ்ட கெய் 
பாண் துண்டு்கள், 
எளதியமைான குக்கதி்கள்

   அவதித் உருயளக ்கதிழஙகு, 
நூடில்ஸ், கெல்நலா, நொறு 

உங்கள் �தியலயமைதில் 
முனநனற்றைம் உண� முடிந்ால் 
நமலும் உணவு்கயளச நெருங்கள். 
உ்ா�ணமா்க:

  கமல்லிை கெறைதிவு க்காண்்ட 
சூப – ந்காழதிைதியறைசெதி மற்றும் 
நொறு, ம�க்கறைதிவய்க

  அவதித் அல்லது ஈ�லிபபு்டன 
சுட்ட கமல்லியறைசெதி, 
ந்காழதிைதியறைசெதி, மற்றும் மீன

   நமார் ்கய்டந் 1% பால், 
க்காழுபபுக குயறைந் ்ைதிர்,ெீஸ்  

   பு்திை, உயறைை யவத் அல்லது 
்்க�த்தில் அய்டத் பழங்கள் 
மற்றும் ம�க்கறைதி வய்க்கள் 

�ான ்கடடுபபடுத் நவண்டிை 
உணவு்கள் எயவ?

• க்காழுபபுத ்னயமைான 
அல்லது கபாாதித் இயறைசெதி 
வய்க்கள், முடய்ட்கள்

• ்கறைதிக குழம்பு, ்டித் நொஸ் 
வய்க்கள் ்கதிறைீம். ெவர் ்கதிறைீம்

• கவங்காைம். பூடு
• ந்டானற்ஸ், கவதுபநபற்றைதிை 
மாத ்தினபண்்டங்கள், 
இனதிபபான க்டஸ்நஸேடஸ்

• ெ�ககுப கபாருள்  
அ்டங்கதிை உணவு்கள்

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?
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பதினவரும் ெதி்கதிசயெ முயறை்களும் 
உங்கள் உ்டலின அனுபவ 
உணர்வதியன நமலாக்கக கூடும்:  

அககூபஙெர் ஊெதிமுயறைச ெதி்கதிசயெ

அககூபதிகறைஷர்  
அழுத்முயறைச ெதி்கதிசயெ

வழதிபபடுத்திை ்கற்பயன அனுபவம்

ஹதிபகனாெதிஸ் உளவெதிைம்

்கவனதய்த ்தியெ்திருபபும் 
வழதிமுயறை்கள்

மனக ்கண்ணதில் ஆந�ாக்கதிைம் 
்காணு்ல் 

ெங்கீ் ச ெதி்கதிசயெ முயறை 

உைதிாதிைல் மீள்்�வுச ெதி்கதிசயெ 
முயறை (உங்கள் உ்டம்பதிற்குப 
பைதிற்ெதி க்காடுதது நவயல 
வாஙகு்ல், உ-ம்: உங்கள் இரு்ைத 
துடிபபு நவ்கதய்க குயறைத்ல்)

குயறை�தி�பபும் ெதி்கதிசயெ 
முயறை்கயளயும் 
பைனபடுததுங்கள்

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?
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இவவாறைான புதுமுயறை 
யுக்தி்கள் பற்றைதி நமல்தி்க ்்கவல் 
கபறுவ்ற்கு ்கநனடிை புற்று 
ந�ாய ெங்கத்தின “குயறை�தி�பபும் 
ெதி்கதிசயெ முயறை்களுக்கான 
வழதி்காடடி” (Complementary 
Therapies). எனறை நூலியனப 
பாருங்கள். இ்ற்கு www.cancer.ca/ 
publications எனறை இயணைத 
்ளம் கெல்லுங்கள்



பதினவரும் கெைற்பாடு்கள் ஆறு்லா்க  
இருக்க முற்படும் முைற்ெதிைதில்  
உங்களுககு உ்வ முடியும்: 

படிபபடிைா்க ்யெ�ார் 
இறுக்கதய் ்ளர்தது்ல் 
(இதுபற்றைதி நமலும் அறைதிை  
www.anxietybc.com 
இயணைத்ளம் கெனறு progressive 
muscle relaxation எனத ந்டுங்கள்)

ஆழமா்க மூசசுவதிடும் 
அபபதிைாெங்கள்.

வீடடுககு கவளதிநை �்டநது 
பாருங்கள், அல்லது ்திறைந் 
ஒரு ெனனல் வழதிைா்க பு்திை 
்காற்றைதியன உள்நள வ�வதிடடு 
சுவாெதியுங்கள்.

க்ாயலக்காடெதி அல்லது ஒரு 
்திய�பப்டம் ஏ்ாவது பாருங்கள். 

ெங்கீ்ம் ந்களுங்கள்.

ஆறு்லா்க இருக்கக ்கற்றுக 
க்காள்ளுங்கள்
ஆறு்லா்க இருக்க உ்வும் 
அபபதிைாெங்கயள �ீங்கள் கெய்ால் அயவ 
உங்களுககுக குமட்டல் உணர்வு ஏற்படும் 
கபாழுது உங்கள் மனம் மற்றும் உ்டலின 
மீது உங்களுககு கூடிை ்கடடுபபாடு 
இருபபதுநபால ந்ானறை யவககும்.

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?

குயறை�தி�பபும் ெதி்கதிசயெ முயறை்கள் 
மற்றும் ஆறு்லா்க இருக்க 
உ்வும் அபபதிைாெங்கள் பற்றைதி 
அறைதிநது க்காள்வ்ற்கு பதின 
வருநவாரு்டன ்கய்யுங்கள்:
•  ெமூ்க உளவதிைல் ப�ாமாதிபபு, 

ஆவல்�தியல ்ணதிபபு 
அல்லது ெமூ்கப பணதி ஆ்கதிை 
பதினனணதி்கயளக க்காண்்ட 
அறைதிவுய�ைாளர்்கள் 

•  ஆனமதி்கப ப�ாமாதிபபு நெயவ 
வழஙகுநவார்

•  ஆ�ம்ப �தியலப ப�ாமாதிபபுச 
நெயவ வழஙகுநவார்
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ஆ்ா� உ்வதியை �ீங்கள் கபறுவ்ற்குப பதின வரும் ்்கவல் துணுககு்கள் 
உங்களுககு உ்வ முடியும்: 

வீடடுநவயல, பதிள்யள/ கெல்லப 
பதி�ாணதிக்கான ப�ாமாதிபபு அல்லது 
கபாருட்கயள வாஙகு்ல் நபானறை 
வதி்டைங்களதில் உங்களுககு 
உ்வும்படி குடும்பத்தினாதி்டம் 
அல்லது �ண்பர்்களதி்டம் ந்களுங்கள். 

உங்கள் பதி�செதியனைால் 
எபபடிைான உணர்வு உங்களுககு 
ஏற்படு்கதிறைது எனறு உங்களுககு 
�ம்பதிகய்கைான ஒருவாதி்டம் 
்கய்யுங்கள்.

ந�ாைாளர்்களுககு ஆ்ா� 
உ்வதி வழஙகும் ஒரு குழுவதில் 
நெருங்கள் ்கணதினதி மூலம் �ீங்கள் 
நெ�க கூடிை்ா்க புற்றுந�ாயககு 
ஆ்ா� உ்வதி வழஙகும் குழுக்கள் 
உள்ளன. உங்கள் ெமூ்கத த்ில் உள்ள 
இவவாறைான ஒரு குழுவதியனக 
்கண்்டறைதிவ்ற்கு உங்களுய்டை 
ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக குழு 
உங்களுககு உ்வ முடியும். 

உங்களுய்டை ஆனமதி்கத 
ந்யவ்கயள ்திருப்தி 
கெயயும் வதி்த்தில் இைற்ய்க, 
ெமைம் அல்லது ெஞ்ெதிய்க 
ஒனறைதில் எழுதுவது நபானறு 
உங்களுககு மன அயம்தி ்ரும் 
கெைற்பாடு்களதில் ஈடுபடுங்கள். 

ஆ்ா� உ்வதியைப கபற்றைதிடுங்கள்
�ீங்கள் ்னதிகைாருவ�ா்க �தினறு குமட்டல் 
மற்றும் வாந்தியைச ெமாளதிக்க முற்ப்டத 
ந்யவைதில்யல. இ்ற்கு �ீங்கள் உங்கள் 
ெமூ்கத்திலிருநதும் உங்கள் ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபுக குழுவதினர் மூலமா்கவும் 
ஆ்ா� உ்வதியைப கபறை முடியும். 

்கணதினதி வழதிைா்க இைஙகும் ஆ்ா� 
உ்வதிக குழுக்கள் பற்றைதி நமலும் 
அறைதிநது க்காள்வ்ற்கு, 

்கநனடிை புற்றுந�ாய ெங்கத்தின 
ஒத் வை்தினர் ஆ்ா� உ்வதிச 
நெயவ (Peer Support Service) 
பற்றைதிப படியுங்கள். இ்ற்கு 
www.cancer.ca/support 
எனறை இயணைத்ளம் கெனறு 
பாருங்கள்.

எனது குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிக்க �ான எனன கெயைலாம்?
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எனது ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபுக குழுவதினரு்டன 
எபகபாழுது இதுபற்றைதி �ான 
்கய்க்க நவண்டும்?

பதினவரும் அறைதிகுறைதி்கள் உங்களுககு இருககுமாைதின  
உங்கள் ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக குழுவதினாதி்டம் 
உ்டனடிைா்கநவ கொல்லுங்கள்:
்ண்ணீர், உணவு அல்லது 
குளதியெ்கள் எனறு எ்யனயும் 
உள்களடுத் பதினபு வாந்திைதின 
்கா�ணமா்க அவற்யறை வைதிற்றைதில் 
யவததுக க்காள்ள முடிைவதில்யல

24 மணதி ந��த்திற்கு நமலா்க 
�ீடிககும் ்கடுயமைான குமட்டல்

�ீங்கள் பலவீனமா்க,  ்யலசசுற்று 
மற்றும் மூயளக குழபபதது்டன 
இருக்கதிறைீர்்கள்

உங்களுய்டை குமட்டல் மற்றும் 
வாந்தி பற்றைதி அறைதிநது க்காள்வ்ற்கு 
உங்கள் ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக 
குழுவதினர் வதிரும்பு்கதினறைனர். 
உங்களுய்டை ்காதிெனங்களும் 
ந்கள்வதி்களும் முக்கதிைமானயவ 
ஆகும். இவற்யறை அவர்்களு்டன 
ப்கதிர்நது க்காள்வ்ற்குப பைம் 
க்காள்ள நவண்்டாம்.

அறைதிகுறைதிப பாதிெீலயன எனறைால் எனன?
ஒன�ாறைதிநைாவதில் புற்றுந�ாய 
உள்ள ந�ாைாளதி்கள் அறைதிகுறைதிப 
பாதிெீலயனத ்்கவல் க்காதது 
ஒனறைதியன �தி�பபதிக க்காடுபபர். 
உங்களுககு இருககும் அறைதிகுறைதி்கள் 
மற்றும் உங்கள் உணர்வு்கள் 
எபபடி உள்ளன எனபது பற்றைதி 
இபபாதிெீலயனக க்காதது மூலம் 
உங்களுய்டை ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபுக குழுவதினர் அறைதிநது 
க்காள்்கதினறைனர். இபபாதிெீலயனக 
க்காதது எடமன�ன அறைதிகுறைதி 
ம்திபபீடடுத ்திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /
ESAS) எனறு அயழக்கபபடு்கதிறைது.  

உங்களுய்டை அறைதிகுறைதிப 
பாதிெதிலயனயை �ீங்கள் 

நமற்க்காள்ளுவ்னால் 
�ீங்களும் உங்களுய்டை 
ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக 
குழுவதினரும் உங்களுய்டை 
அறைதிகுறைதி்கயள �திர்வ்கதிக்க 
அது உ்வதிைா்க உள்ளது.

16



எனது ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக குழுவதினரு்டன எபகபாழுது இதுபற்றைதி �ான ்கய்க்க நவண்டும்?

உங்களுககு 
இநலொன குமட்டல் 
மற்றும் வாந்தி 
உள்ளன எனலாம். 
உங்கள்  �தியல 
பதினவருமாறு 
இருககும்:

ெதிெதிசயெ கெய் பதினபு 
குறைதிபபதிட்ட உணர்வு்கள் 
மயறைநது நபாய 
வதிடு்கதினறைன

உங்களுககுத ்ா்கமான 
உணர்வு இருக்கவதில்யல

உங்களுககு 
முனபு நபாலப 
பெதிக்காவதிட்டாலும் 
�ீங்கள் இனனமும் 
ொபபதி்டக கூடிை 
�தியலைதில் இருக்கதிறைீர்்கள்

உங்களுககு மதி்மான 
குமட்டல் மற்றும் 
வாந்தி உள்ளன 
எனலாம். உங்கள்  
�தியல பதினவருமாறு 
இருககும்:

ெதி்கதிசயெ கெய் 
பதினபு 6 மணதித்திைால 
ந��த்தினுள்நள 
குறைதிபபதிட்ட உணர்வு்கள் 
நபா்காமல் �திற்்கதினறைன

உங்களுககுத 
்ா்கமான உணர்வு 
அல்லது உலர்ந் வாய 
இருக்கதிறைது

�ீங்கள் 24 மணதி 
ந��மா்க ொபபதி்டநவா 
குடிக்கநவா முடிைாமல் 
இருக்கதிறைீர்்கள்

உங்களுககு 
்ீவதி�மான குமட்டல் 
மற்றும் வாந்தி 
உள்ளன எனலாம். 
உங்கள்  �தியல 
பதினவருமாறு 
இருககும்: 

்ண்ணீர். உணவு 
அல்லது குளதியெ்கள் 
எனறு எ்யனயும் 
உள்களடுத் பதினபு 
அவற்யறை வாந த்ிைதினால், 
வைதிற்றைதில் யவததுக 
க்காள்ள முடிைவதில்யல

�ீங்கள் வாந்தி எடுத் 
கபாருளதில் இ�த்ம் 
அல்லது ந்காபபதிக 
்கடய்ட நபானறை 
உருவங்கள் உள்ளன 

உங்களுககுக 
்கடுயமைான 
வைதிற்றுவலி அல்லது 
்யலைதிடி இருக்கதிறைது

உங்களதின உ்டல்�தியறை 
குயறைநது வதிட்டது

�ீங்கள் பலவீனமா்கத 
்யலசசுற்று மற்றும் 
மூயளக குழபபதது்டன 
அய�குயறைைான 
மைக்க �தியலைதில் 
இருக்கதிறைீர்்கள்

1-3 4-6 7-10

0 எனபது குமட்டல் �தியல இல்யல எனபய்யும் 10 எனபது 
படுநமாெமான குமட்டல் �தியல உள்ளது எனபய்யும் குறைதிபபதிடும்.

பதினவரும் கபடடி்களதிலுள்ள வதிப�ங்கயளப 
பைனபடுத்தி உங்கள் அறைதிகுறைதி்கயள 
ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக குழு வதிளங்கதிக 
க்காள்ள உ்வுங்கள்.
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இயணைத்ளங்கள்:   
புற்றுந�ாய ப�ாமாதிபபு ஒன�ாறைதிநைா 
www.cancercare.on.ca 

்கநனடிை  புற்றுந�ாய ெங்கம்  
www.cancer.ca

நபாொககு ஊடடு
http://www.nourishonline.ca

ஆ்ா� உ்வதிச நெயவ்கள்:
்கநனடிை புற்றுந�ாய ெங்கம் ெமூ்க 
நெயவ்கள் ந்்டல் ்காடடி
www.cancer.ca/csl

்கநனடிை புற்றுந�ாய ெங்கம் 
ஒத்வை்தினர் ஆ்ா�  
உ்வதிச நெயவ
www.cancer.ca/support

புற்றுந�ாய உய�ைா்டல் ்கன்டா 
www.cancerchatcanada.ca 
 

நூல்:
இலகுவா்கக ்கீழ இறைஙகு்கதிறைது: 
புற்றுந�ாய ெதி்கதிசயெைதின 
கபாழுது ொபபதிடுவ்தில் உள்ள 
நபா�ாட்டதய் ெமாளதிக்க உ்வும் 
உணவு ்ைாாதிபபு முயறை —  
Elise Mecklinger, 2006. 

ெதிறு நூல்்கள்:
இவவதி�ண்டு ெதிறுநூல்்களதின 
பதி�்தி்கயள ்பால் மூலம் 
கபறுவ்ற்கு ்கநனடிை 
புற்று ந�ாயச ெங்கதய் 
க்ாயலநபெதிைதில் அயழயுங்கள்.  
1-888-939-3333 

துயணயு்வதிச ெதி்கதிசயெ முயறை்கள் : 
புற்று ந�ாய உள்நளாருக்கான  
ஒரு வழதி்காடடி

உங்களுககு புற்றுந�ாய 
இருககும்கபாழுது �னறைா்க  
உணவு உண்ணல்

எஙந்க �ான இதுபற்றைதி நமல த்ி்க 
்்கவலியனப கபறைமுடியும்?  
பதினவரும் இயணைத ்ளங்களுககும் குமட்டல் மற்றும் வாந்தி 
பற்றைதிை இனனும் பதிறை உபநைா்க�மான ் ்கவல் மூலவளங்களுககும் 
உாதிை இயணபபு்கயள ்காண்ப்ற்கு  www.cancercare.on.ca/
symptoms எனறை இயணைத்ளம் கெல்லுங்கள்
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எஙந்க �ான இதுபற்றைதி நமல்தி்க ்்கவலியனப கபறைமுடியும்? 

உங்கள் குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை �திர்வ்கதிபபது பற்றைதி 
நமல்தி்க ்்கவல் கபறுவ்ற்கு உங்கள் ஆந�ாக்கதிை 
ப�ாமாதிபபுக குழுவதினாதி்டம் ந்களுங்கள்: 
சுை�திர்வ்கதிபபு வகுபபு்கள்:

உள்ளூர் ஆ்ா� உ்வதிக குழுக்கள்:

்காகணாளதி்கள்:

நூல்்கள்:

துண்டுப பதி�சு�ங்கள்:

உங்களுய்டை அறைதிகுறைதி்களதின பதி�்கா�ம் உ்டனடி மருததுவ 
ாீ்திைான ்கவனதிபபு உங்களுககுத ந்யவ எனறு �ீங்கள் 
்கரு்தினால், ைாரு்டன க்ா்டர்பு க்காள்ளநவண்டும் எனபய் 
உங்கள் ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபு குழுவதினாதி்டம் ந்கடடு அறைதியுங்கள்.
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இவவழதி்காடடிைதில் வழங்கபபடடுள்ள பாதிநதுய�்கள், அசெதில் கவளதிைதி்டபபட்ட ொனறு்கள் 
மற்றும் �திபுணர்்களதின ஒத் ்கருதது ஆ்கதிைவற்றைதின அடிபபய்டைதில் அயமநதுள்ளன 
இவவழதி்காடடிைதில் அ்டங்கதியுள்ள ்்கவல் ந�ாைாளர்்களுக்கான பதினவரும் துயண 
கவளதியீடு்களதில் இருநது கபறைபபடடு வழங்கபபடடு உள்ளது:

• குமட்டயல எ்திர்க்காள்வ்ற்்கான
உணவுண்ணும் ்்கவல் துணுககு்கள் 
/Eating Tips for Dealing with Nausea 
(University Health Network) 

• குமட்டயல �திர்வ்கதிபப்ற்கு உ்வும்
்கருதது ஆநவாெயன்கள் /Ideas to help 
manage nausea (North York General)  

• குமட்டல் மற்றும் வாந்தி: உங்கள்
அறைதிகுறைதி்கயள �திர்வ்கதிக்க உ்வும் ்்கவல்
துணுககு்கள் /Tips to help you manage 
your symptoms: Nausea and Vomiting (The 
Ottawa Hospital)

• குமட்டல் மற்றும் வாந்தி (ஸேனனதிபுறுக
ஆந�ாக்கதிை அறைதிவதிைல் �தியலைம்)
/Nausea  and Vomiting (Sunnybrook Health 
Sciences Centre) 

• குமட்டல் மற்றும் வாந்தி (லண்்டன
ஆந�ாக்கதிை அறைதிவதிைல் �தியலைம்
/Nausea and Vomiting (London Health 
Sciences Centre)

இந் ந�ாைாளர் வழதி்காடடி புற்றுந�ாைாளர்்களுககு குமட்டல் மற்றும் வாந்தி பற்றைதிை
்்கவலியன வழஙகும் ந�ாக்கதது்டன புற்றுந�ாய ப�ாமாதிபபு ஒன�ாறைதிநைா �திறுவனத்தினால்
உருவாக்கபபட்டது. இ்யனத ்்கவல் கபறும் ஒரு மூலவளமா்க மடடுநம பைனபடுத்
நவண்டும். மருததுவர்்களதின அறைதிவுய�ககுப ப்திலா்க இ்யன உபநைா்கதிக்கலா்காது.
குமட்டல் மற்றும் வாந்தியை  �திர்வ்கதித்ல் பற்றைதிக ்கதிய்டக்கக கூடிை்ா்க உள்ள எல்லாத
்்கவலும் இந் வழதி்காடடிைதில் அ்டங்கவதில்யல. உங்களதி்டம் ந்கள்வதி்கள் அல்லது ்காதிெனங்கள்
இருககுமாைதின எபகபாழுதும் உங்களுய்டை ஆந�ாக்கதிை ப�ாமாதிபபுக குழுவதினாதி்டம் அயவ
பற்றைதிக ந்களுங்கள். இந் வழதி்காடடிைதில் அ்டங்கதியுள்ள ்்கவல் புற்றுந�ாய ப�ாமாதிபபு
ஒன�ாறைதிநைா �திறுவனததுககும் உங்களுககும் இய்டநை ஒரு மருததுவர்–ந�ாைாளதி
இய்டபபட்ட உறைவதியன ஏற்படுத் மாட்டாது.

இம் கமாழதிகபைர்பபுக்கான �தி்தியு்வதி  இளவ�ெதி மார்்க�ட புற்றுந�ாய ்ாபனத்தின 
எலிெகபத நவால்ந�ஸ் ந�ாைாளர் ்கல்வதி �தி்திைத்ால் வழங்கபபடு்கதிறைது.

இ்தில் அ்டங்கதியுள்ள ்்கவலியன வதிநெ்டமா்க அணுகும் முயறைைதில் கபறை வதிரும்பு்கதிறைீர்்களா? 
1-855-460-2647  |  TTY (416) 217-1815  |  publicaffairs@cancercare.on.ca

நவறு ந�ாைாளர் அறைதிகுறைதி �திர்வா்க வழதி்காடடி்கயளப பார்யவைதி்டத ்ைவுகெயது இஙகு 
கெல்லுங்கள்: www.cancercare.on.ca/symptoms 

இந் ந�ாைாளர் வழத காடடி உங்க ளுககு உ்வத க இருந்்ா? எங்க ளுககு 
இ்ன வழதி  க்ாதி  வதி  யுங்கள்:  
https://www.surveymonkey.com/r/patientguidefeedback

ப்திபபு  2 - 2016
இவவழதி்காடடிககுாதிை ப்திபபுாதியம மற்றும் இ்தில்டஙகும் ்்கவல்்கள், 
வய�ப்டங்கள்,  வர்த்்கச ெதினனங்கள்  மற்றும் பதிறை உாதியம்கள் 
ைாவற்றுககும் ஒன�ாறைதிநைா புற்றுந�ாய நபணல் அயமபபு 
உாதிததுய்டைது. ஒன�ாறைதிநைா புற்றுந�ாய நபணல் அயமபபதின எழுதது 
வடிவதிலான முன அனும்திைதினறைதி இ்ன எபபகு்தியும் பதி�்திைாக்கஞ் 
கெயைபப்டநவா வதி�திநைா்கதிக்கபப்டநவா எவவழதிைாலும் அனுபபபப்டநவா 
கூ்டாது. ஆனால் கொந்ப பாவதிபபுககு மடடும் பைனபடுத்லாம்.

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

