
நிர்வகிப்பது எப்படி  

cq;fs;

Nehit

இந்த ந�ோயாளர் வழிகாட்டி பின்வருவனவற்றை நீங்கள் 
புரிந்து க�ொள்வதற்கு உதவும்:
புற்றுந�ோய் த�ொடர்பான ந�ோவு என்றால் என்ன?	 பக்கம் 2

புற்றுந�ோய் த�ொடர்பான ந�ோவை உண்டாக்கும் காரணிகள்  
யாவை?                                                                          	        பக்கம் 3

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?	 பக்கம் 4

எனது ஆர�ோக்கிய பராமரிப்புக் குழுவினருடன் எப்பொழுது  
இதுபற்றி நான் கதைக்க வேண்டும்?                      	பக்கம் 13

எங்கே நான் இதுபற்றி மேலதிக தகவலினைப் பெற முடியும்?	 பக்கம் 15

புற்று ந�ோய்க்கான சிகிச்சைக்கு முன்பாக, சிகிச்சையின் ப�ொழுது, 
அல்லது அச்சிகிச்சையின் பின்பு ந�ோவை அனுபவிப்பவர்களுக்கு 
உதவும் தகவலினை இந்த வழிகாட்டி வழங்குகிறது. ந�ோயாளர்கள் 
மற்றும் ந�ோயாளியின் குடும்பத்தினர், நண்பர்கள் அல்லது 
பராமரிப்பு வழங்குவ�ோர் இதனைப் பயன்படுத்த முடியும். 
உங்களுக்கு ஆர�ோக்கிய பராமரிப்பு வழங்கும் குழுவினரிடம் 
இருந்து நீங்கள் பெறும் அறிவுரைக்குப் பதிலாக அதன் இடத்தில் 
இதனைப் பயன்படுத்த முடியாது.



Gw;WNeha; njhlu;ghd 

NehT vd;why; vd;d?

Gw;WNeha; NehT cq;fSf;F jPq;F 

nra;Ak;. mnrsfupaj;ij my;yJ 

Jd;gj;ij cz;lhf;Fk;.

ePq;fs; ,e;j Nehit ve;NeuKk; 

my;yJ rpy Neuq;fspy; kl;Lk; 

czu;tPu;fs;.

ePq;fs; czUk; Neh gw;wp cq;fs; eyk; Ngz; FOTf;Ff; $Wq;fs;.

vd;GNehT Mokhd Jbf;Fk; 

Nehthf czug;gLk;. ,J 

rpyNtis cf;fpukhf ,Uf;Fk;. 

ePq;fs; mire;J jpupAk; NghJ 

Nkhrkhfyhk;.

euk;G Neha; NehT euk;Gfs; 

NrjkiltjpypUe;J cz;lhFk;. 

,J vupjy;> RLjy;> Jisj;jy;> 

Fj;jy; my;yJ kpd;rhuj;jhf;fk; 

Nghy; ,Uf;Fnkd kf;fs; $Wtu; 

clyf NehT cq;fs; 

clYf;Fs; cs;s mq;fq;fspd; 

rpijtpypUe;J Vw;gLk;. ,J 

ke;jkhd Moj;jpypUe;J eRf;Fk; 

NehT Nghy; czug;gLk;. ,J 

vq;fpUe;J tUfpwJ vd;gijf; 

$WtJ fbdk;.

cq;fs; NehTf;F ePq;fs; 

tof;fkhd kUe;Jfis 

vLj;jhy;> jpBu; NehT> kUe;Jfs; 
எLக்கும் ,டைவேளைகளில் 

jpBnude; த�ோd;Wk.

Gw;WNeha; NehTs;s 

xt;nthUtUk; ntt;NtW tpjkhf 

czu;thu;fs;. cq;fSf;F 

vt;tsT NehTs;sJ vd;Wk; mJ 

cq;fis vt;thW ghjpf;fpd;wJ 

vd;Wk; ePq;fs; jhd; czu;tPu;fs;.

NehtpypUe;J MWjyiltJ kpfTk; Kf;fpak;.  

 
NehTf;Fr; rpfpr;ir nra;jhy;:

ed;F J}q;fTk;>  

cz;zTk; KbAk;.

ez;gu;> FLk;g cWg;gpdUld; 

re;Njhrkhff; fhyq;fopf;fyhk;.

nghOJNghf;fTk; nra;ayhk;;.

Gw;WNehAld; thOk;  

NghJ NehTk; xU gFjp 

vd ePq;fs; Vw;Wf; 

nfhs;sf; $lhJ.
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புற்றுந�ோய் த�ொடர்பான 
ந�ோவை உண்டாக்கும் 
காரணிகள் யாவை? 

3

புற்று ந�ோய் 
த�ொடர்பான 

ந�ோவை 
உண்டாக்கும் 

காரணிகள்

புற்றுந�ோய்ச் 
சிகிச்சைகள்  

வைத்திய நடை 
முறைகளும் 

பரிச�ோதனைகளும்

மலச்சிக்கல் 
குமட்டல் ப�ோன்ற 

அறிகுறிகள்

புற்றுந�ோயின் சமூக 
சமய மன வெழுச்சித் 

தாக்கங்கள்

மருந்துகள்

உளவழுத்தமும்  
பதற்றமும்

பிற உடல் நலக் 
காரணிகளும் 

பிரச்சனைகளும்   

புற்றுந�ோய்க் கட்டி 
அல்லது  அறிகுறி 

cq;fs; Nehtpd; fhuzj;ij tpsq;fpf; nfhs;tjhy; 

cq;fs; eyk; Ngzy;FO mjw;F rpwg;ghd Kiwapy; 

rpfpr;ir nra;a cjTk;.

த�ொற்று ந�ோய் த�ொடர்பான ந�ோவை உண்டாகும் 
காரணிகளை இப்படம் காட்டுகிறது: 



எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க 
நான் என்ன செய்யலாம்? 

mt;tif kUe;Jfshtd:

mnrw;whkpNdhgpd; (ரைலன�ோல்; 

Nghd;wit) my;yJ ,g;GNwhnyd; 

(ml;tpy; Nghd;wit) nfhz;l 

Neubahf kUe;jfj;jpy; thq;ff; 

$bait.

Xapnahapl;]; (Opioids)> iyf;Nfhbd; 
(like codeine) i`l;Nwh NkhNghd; 

(hydromorphone) xf;rpf;Nfhld; 
(oxycodone)> ngd;udpy; (fentanyl) 
kw;Wk; nkjNlhd; (methadone)

euk;G NehTf;fhd> iyf;gpNwf;fgypd; 

kw;Wk; fghngd;upd; Nghd;w 

kUe;Jfs;. ftdpf;f: ,k;kUe;Jfs; 

Ntiy nra;a ehl;fs; my;yJ 

thuq;fs; vLf;Fk;.

cq;fSf;F ,itapUg;gpd; 

itj;jpaNuhL my;yJ 

kUe;JdNuhL NgRq;fs;.

cq;fs; Fspirfis vLf;f 

Qhgfg; gpur;rpid ,Ue;jhy;

rupahd Neuj;ijf; fz;lwptjpy; 

cjtp Njitg;gbd;

epu;zapf;fg;gl;lgb NehT 

kUe;Jfis ePq;fs; vLf;fTk;.

cq;fs; itj;jpau; xd;Wf;F Nkw;gl;l 

tif NehT kUe;ij epu;zapf;fyhk;.
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xgpNahapl; NehT kUe;Jfs;:

Gw;WNeha; Nehitf; fl;Lg;gLj;j 

xgpnahapl; kUe;Jfs; ngUk;ghYk; 

ghtpf;fg;gLfpd;wd. ,tw;wpy; 

rpy ePz;l nraYs;sit. (ePz;l 

fhyj;Jf;F Ntiy nra;Ak;) 

rpy FWfpa nraYs;sit 

(FWfpa fhyj;Jf;F Ntiy 

nra;Ak;). ,it Nru;e;J Nehitf; 

fl;Lg;gLj;Jk;. 

ePz;l nraYs;s xgpNahapl;Lfs; 

tof;fkhf xOq;fhf vLf;fg;gLk;. 

,J cq;fs; clYf;Fs; 

rpwpjsTfspy; ntsptplg;gLk;. 

,it 8 – 12 kzpj;jpahyq;fSf;F 

Ntiy nra;Ak;.

FWfpa nraYs;s xgpnahapl;]; 

tpiuthf 20 – 30 epkplq;fspy; 
Ntiy nra;a Muk;gpf;Fk;. ,it  

2 – 4 kzpj;jpahyq;fSf;F Ntiy 

nra;Ak;. ,it tof;fkhf jpBu; 

NehTf;Nf vLf;fg;gLfpd;wd.

cq;fSf;F Nehtpy;yhj 

NtisapYம் itj;jpau; $wpa 
xOq;fpy; cq;fs; ePz;l 

nraYs;s NehT kUe;Jfis 

vLf;f Ntz;Lk;. cq;fSf;F NehT 

,y;iynad;why;> mk; kUe;J 

rpwg;ghf Ntiy nra;fpwJ vd;W 

nghUs;. ,jdhy; mk;kUe;ij 

vLf;f Njitapy;iy vdg; nghUs; 

nfhs;sf; $lhJ.

jpBu; NehTf;Fupa kUe;J vLf;Fk; 

NghJ Fwpj;J itAq;fs;. mbf;fb 

,tw;iw vLf;f Ntz;ba Njit 

,Ue;jhy;> cq;fs; itj;jpau; 

cq;fs; kUe;ij khw;w Ntz;ba 

Njit Vw;glyhk;.

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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	�ePz;l nraYs;s kUe;Jfis (tpy;iyfs; my;yJ Fspirfs;) 

xUNghJk; nehUf;fNth> nky;yNth $lhJ. ,jdhy; kpf 

tpiutpy; mjpfsT kUe;J clYf;Fs; GFe;J gf;f tpisTfis 

cz;lhf;fyhk;. tpy;iyfis tpOq;FtJ rpukkhapUe;jhy;> 

itj;jpaiu my;yJ kUe;jhsiu khw;WKiw gw;wpf; Nfl;fyhk;.

	�NehT kUe;njLg;gijr; rLjpahf epWj;j Ntz;lhk;. ngUk;ghyhd 

,k;kUe;Jfs; MWjyhfNt epWj;jg;gl Ntz;Lk;. ,ijj; jpl;lkpl 

cq;fs; itj;jpau; my;yJ kUe;jhsu; cjTthu;.

	�xUKiw kUe;njLf;fj; jtwpdhy; vd;d nra;tJ vd;gJ gw;wp 

cq;fs; eyk;Ngzy; FOtplk; NfSq;fs;.

	�vg;NghJk;> kUe;jfj;jpy; Neubahfg; ngWk; kUe;Jfis thq;Fk; 

Kd; cq;fs; itj;jpaNuhL my;yJ kUe;jhsNuhL MNyhrpAq;fs;.

ghJfhg;ghapUq;fs;!

NehT kUe;J vLf;Fk; NghJ gag;gLtJ tof;fkhd czu;r;rp.  

kUe;Jf;F mbikahfp tpLNthk; vd;w ftiyapy; rpyu; NehT  

kUe;Jfis vLg;gjpy;iy. 

cq;fs; FLk;gj;jhUk; ePq;fs; 

mbikahfp tpLtPu;fs; vd;w 

ftiyapy; ePq;fs; vLg;gij 

tpUk;Gtjpy;iy. cq;fs; 

itj;jpau; $wpathW ePq;fs; 

kUe;ij vLj;jhy; ePq;fs; 

ftiyg;glj; Njitapy;iy. NehT 

jtpu;e;j gpw fhuzq;fSf;fhf 

xUtu; kUe;ij vLg;gNj 

mbikg;gLjy; MFk;.

rpyu; NehT kUe;ij Nrkpj;J 

itj;J> NehT NkhrkhFk; NghJ 

vLf;fyhnkd epidf;fpwhu;fs;. 

NehTf;F Muk;gj;jpNyNa 

rpfpr;iraspf;f Ntz;Lk;. 

NjitNaw;gbd;> cq;fs; NehT 

kUe;jpd; msit my;yJ kUe;ij 

my;yJ ,uz;ilAk; cq;fs; 

itj;jpau; khw;Wthu;. ePq;fs; 

Nehtpdhy; tUe;jj; Njit ,y;iy.

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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NehT kUe;Jf;Fg; gf;f tpisTfs;

nghJthf NehT kUe;Jf;Fg; gf;f  

tpisTfs; Vw;gLk;. ,k; kUe;J tpistpg;gJ:

kyr;rpf;fy; - kyq;fopf;f 

Kbahik

Fkl;lYk;> the;jpAk; (rj;jp)

ke;j epiyAk; J}f;fKk;;.

Fkl;ly;> the;jp>  

J}f;fepiy rpy ehl;fSf;F 

fhzg;gLk;. gpd;du; 

jhkhfNt Ngha;tpLk;.

gpd;tUk; gf;ftpisTfs; VjhtJ 

cq;fSf;F ,Ue;jhy; clNd 

cq;fs; eyk;NgZk; FOTf;Fj; 

njuptpAq;fs;. 

•	�Fog;gk; my;yJ cz;ikapy; 

,y;yhj nghUl;fisg; ghu;j;jYk;> 

Nfl;lYk; Muk;gpj;jhy;

•	�Njhw;gU
•	�%r;Rtplf; f~;lg;gl;lhy;

Xgpnyhapl kUe;Jfshy; Vw;gLk; 

kyr;rpf;fy; jhdhfg; NghfhJ. 

,k; kUe;Jfs; vLf;Fk; fhyk; 

KOtJk; ePq;fs; kykpsf;fpfs; 

vLf;f Ntz;Lk;. Nkyjpf 

jty;fSf;F cq;fs; eyk; 

Ngzy; FOitf; NfSq;fs;.

	�NehT kUe;J vLf;Fk; NghJ nkw;whKrpy; Nghd;w ehu;r;rj;Jg; 

gpw;Nru;f;iffis vLf;f Ntz;lhk;. ,it cq;fs;  

kyr;rpf;fiy Nkhrkhf;Fk;.

ghJfhg;ghapUq;fs;

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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RWRWg;gha; ,Uf;fj; jpl;lkpLtjw;F 

cq;fSf;F cjtp Njitg;gl;lhy; 

gpd;tUk; xUtNuhL njhlu;G 

Vw;gLj;jpj; jUkhW NfSq;fs;: 

•	�cly; njhopw;ghl;Lr; rpfpr;irahsu; 

(occupational therapist)
•	�cly; rpfpr;irahsu;  

(physical therapist)
•	�clw;gapw;rp ty;Ydu;;  

(exercise specialist)
•	�kWtho;T ty;Ydu; 

(rehabilitation specialist)
•	�gjpag;gl;l cUTifr; 

rpfpr;irahsu; (registered 
massage therapist)

RWRWg;gha; ,Uq;fs;> 

clw;gapw;rpfSk; nra;Aq;fs

rpwpa vspa clw;gapw;rpfs;  

$l cq;fs; NehTf;F cjTk;.

cq;fs; thfdg;ghij KbT tiu 

my;yJ cq;fs; kz;lgj;jpy; 

NkYk; fPOk; elTq;fs;.

clw;gapw;rp igrpf;fps; XLq;fs; 

my;yJ kpjkhd Nahfh>  

ePl;ly; nra;Aq;fs;.

உடற்பயிற்சி சிறு குறிப்புகள் 

nkJthf Muk;gpj;J cq;fSf;F 

,aYkhd Ntfj;jpy; nry;Yq;fs;.

Vw;fdNt ePq;fs; RWRWg;gha; 

,Ug;gpd;> cq;fs; nraw;ghLfs; 

gw;wp cq;fs; eyk; Ngzy; 

FONthL Ngrp njhlu;e;Jk; 

nra;tjw;F xU jpl;lk; jPl;Lq;fs;.

உடற்பயிற்சி பின்வருவனவற்றைத் 
தரும்:
•	�clw;gapw;rpfs; NkYk; cq;fSf;F 

$ba grpia Vw;gLj;Jk;

•	�cq;fSf;F $ba rf;jpiaj; jUk;

•	�cq;fSf;F ey;y  

J}f;fj;ijj; jUk;

•	�cq;fs; jirfis tYthf;Fk;.

•	�ey;yha; ,Ug;gJ Nghd;w 
czu;itj; jUk;

•	�cstOj;jk; gjw;wk; Nghd;w 

czu;TfSf;F cjTk;

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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ePq;fs; kdr;Nrhu;Tld; my;yJ 

gjw;wj;Jld; ,Ue;jhy; xU 

r%fg; gzpahsu;> cstpayhsu;> 

cskUj;Jtu; my;yJ Gw;W 

NehahsUf;F cjTk; epGzNuhL 

NgRtjw;Ff; NfSq;fs;.

cq;fSf;F ek;gpf;ifahd 

xUtNuhL cq;fs; NehT vt;thW 

czug;gLfpwJ vd;gijg; gw;wpg; 

NgRq;fs;.

xU gapw;rp ngw;w MNyhrfNuhL 

jdpahf my;yJ xU FOtpy; 

gq;F nfhs;gtuhfg; NgRq;fs;.

ePq;fs; tzq;Fk; ,lj;jpYs;s 

(Myaj;jpYs;s) xUtNuhL 

NgRq;fs;.

r%fj;jpYs;s xU rfghb 

Mjhuf;FOtpy; my;yJ 

tiyj;jsj;jpYs;s FOtpy; 

NrUq;fs;.

ehl;gl;l Nehitj; jhkhfr; 

rkhspf;Fk; FOtpy; NrUq;fs;. 

cq;fs; Nehit vt;thW 

rkhspg;gJ vdf; fw;gpf;Fk; 

tpNrl epfo;r;rpj; jpl;lq;fs; ,jpy; 

cs;sd. cq;fs; r%fj;jpYs;s 

tFg;Gfs; gw;wp cq;fs; eyk; 

Ngz; FOitf; NfSq;fs;.

MjuT NjLq;fs;; 

NehT ,Uf;Fk; NghJ ePq;fs; Fog;gKw;W 

Mw;whikAzu;Tld; ,Ug;gJ tof;fk;. 

cq;fs; r%fj;jpy; MjuT Njlyhk;. 

,j;Jld; cq;fs; eyk; Ngzy; 

FOTf;$lhfTk; MjuT ngwyhk;. 

tiyj;js Mjhuf;FOf;fs; gw;wp 

Nkyjpfkhf mwptjw;F fdlh 

Gw;W Neha;r;rq;f rfghb Mjhur; 

Nrit ,izaj;jpy; nrd;W 

ghUq;fs;. ,j;Jld; ,jw;Fr; 

nrd;wtNuhL Ngrpg;ghUq;fs;. 

Nkyjpfj; jfty;fSf;F  

www.cancer.ca/support  
,w;Fr; nry;Yq;fs;.

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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gpd;tUk; gapw;rpfisg; ghtpf;f 

Kd; ,it gw;wp eyk; Ngz; 

FOtplk; NfSq;fs;. 

NjhY}lhf euk;G kpd;Jhz;b 

ae;jpuk; (TENS)

mnfw;wkpNdhngd; / 
nkj;Njhfhu;gNkh]; (nwhgf;Rnrw; 

Nghd;wit) my;yJ 

tlf;Nshngdhf; (nthy;uhnwd; 

,ky;nwy; Nghd;wit) Nghd;w jir 

Mw;wpfSk; G+r;R kUe;JfSk;.

clypd; Nky; ntg;gk; / I]; 

my;yJ ,uz;Lk; cgNahfpj;jy;

cly; MWjy; ngWq;fs;:

நரம்புப் பழுதால் உங்களுக்கு 
விறைப்பு இருந்தால் அல்லது 
கதிர்தீர்ப்பு , இரசாயனத்தீர்ப்பு 
சிகிச்சை எடுப்பவராயின் 
வெப்பமும் ஐசும் உபய�ோகிப்பது 
பாதுகாப்பில்லாமல் இருக்கலாம்.

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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MWjy; nraw;ghLfSk; cstOj;jj;ijr; rkhspf;Fk; 

topfSk;> Nehiaf; fl;Lg;gLj;j cjTk;. 

Fiw epug;Gk; rpfpr;irfis  

Kaw;rpj;Jg; ghu;f;f tpUk;gpdhy; 

toq;Fdupd; ghJfhg;G> juk; gw;wpf; 

Nfl;fTk;. rpy toq;Fdu;fs; 

rpy Nritfs; toq;Ftjw;F 

kl;Lg;gLj;Jk; Njit cs;sJ. 

,jd;gb mtu;fSf;F tpNrl 

gapw;rpAk;> Ntiy nra;tjw;F 

mDkjpAk; (iynrd;Rk;) ,Uf;Fk;.

gpd;tUk; nraw;ghLfs; Mwjyha; 

,Uf;f cjTk;.

Rthrg; gapw;rpfs 

njhiyf;fhl;rp ghu;j;jy; my;yJ 

fzpdp tpisahl;Lf;fs; Nghd;w 

jpir jpUg;Gk; nraw;ghLfள்

cly;eykhd rkhspf;Fk; 

nraw;ghLfis> ,aw;ifia 

,urpj;jy;> thrpj;jy; my;yJ 

rq;fPjk; (,ir) Nfl;ly;

gpd;tUk; Fiwepug;G rpfpr;irfs; Nehitf; fl;Lg;gLj;j cjTfpd;wijr; 

rpy Nehahsu; fz;L gpbj;Js;sdu;.

jpahdk;

cstrpak; (Hypnotism)

eW kUe;Jr; rpfpr;ir 

(Aromatherapy)

Crp itj;jpak; (Acupuncture)

Nahfg;gapw;rp

cUTif

,irr; rpfpr;ir 

(,irr;rpfpr;irahsuplkpUe;J)

njwptpidapay; (cq;fs; 

iffSf;Fk; ghjq;fSf;Fk;  

tpNrl cUTif)

Topghl;L tpk;gg; gjpT (,jkhd> 

mikjpahd #oypy; ,Ug;gjhff; 

fw;gid gz;zy;)

Rfg;gLj;J njhLif> njhLifg; 

gupfhuk; my;yJ Fapnfhq; Nghd;w 

rf;jptop Rfg;gLj;J rpfpr;irfs;

,r;nraw;ghL gw;wpa Nkyjpf 

tpguq;fSf;F> fdlh Gw;W 

Neha;r; rq;fj;jpd; Fiwepug;G 

rpfpr;irfs; gw;wpa topfhl;biag; 

ghu;f;fTk;. www.cancer.ca/
publications f;Fr; nry;yTk;.

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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cq;fs; Nehitf; Fwpj;J itf;fTk;

cq;fs; NehT gw;wpa Fwpg;Gfis 

vOJtjw;F xU NehT ehNsL cjTk;.  

,J cq;fSf;Fk; cq;fs; eyk; Ngzy; 

FOTf;Fk;> ehsiltpy; cq;fs; NehT 

vt;thW khWfpwJ kw;Wk; mij eyg;gLj;Jk; 

my;yJ Nkhrkhf;Fgit ahit vd;gij 

mwpe;J nfhs;s cjTk;.

jpfjpAk; 
NeuKk;

NehT 
vz;  
(0-10)

vq;F 
NehfpwJ 
vg;gb 
czu;T

,J Muk;gpj;j 
NghJ ehd; 
nra;J 
nfhz;bUe;jJ

vLj;j 
kUe;jpd; 
ngaUk; 
msTk;

ehd; 
Kaw;rpj;j 
kUe;jw;w 
nray;Kiwfs;

NehT 
vt;tsT 
Neuk; 
,Ue;jJ

Fwpg;G 
fs

*ந�ோவு   நாட்குறிப்பு அமெரிக்கப் புற்றுந�ோய்ச் சங்கத்திலிருந்து பெறப்பட்டது.

ePq;fs; ghtpf;ff; $ba NehT ehNsl;bd; khjpup mnkupf;fg;Gw;W 

Nehahsu; rq;fj;jpd; NehT ehNsL xd;W fPNoAs;sJ>

0 Nehtpy;iy 10 tuf;$ba Nkhrkhd NehT

Nehahsu; fij:

'எனக்கும் ; vdJ itj;jpaUf;Fk; ,e;j ehNsL itj;jpUe;jJ xU 

rpwg;ghd njhlu;G rhjdf; fUtpahf ,Ue;jJ. ey;y czu;NthL 

,Uf;f> $l;lhf ehkpUtUk; ,jid ed;F tpsq;fp kUe;Jfis 

vt;thW rup nra;tnjd mwpa KbAk;."

எனது ந�ோவை நிர்வகிக்க நான் என்ன செய்யலாம்?
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அறிகுறிப் பரிசீலனை என்றால் என்ன?
ஒன்ராறிய�ோவில் புற்றுந�ோய் 
உள்ள ந�ோயாளிகள் அறிகுறிப் 
பரிசீலனைத் தகவல் க�ொத்து 
ஒன்றினை நிரப்பிக் க�ொடுப்பர். 
உங்களுக்கு இருக்கும் அறிகுறிகள் 
மற்றும் உங்கள் உணர்வுகள் 
எப்படி உள்ளன என்பது பற்றி 
இப்பரிசீலனைக் க�ொத்து மூலம் 
உங்களுடைய ஆர�ோக்கிய 
பராமரிப்புக் குழுவினர் அறிந்து 
க�ொள்கின்றனர். இப்பரிசீலனைக் 
க�ொத்து எட்மன்ரன் அறிகுறி 
மதிப்பீட்டுத் திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /
ESAS) என்று அழைக்கப்படுகிறது 

உங்களுடைய அறிகுறிப் 
பரிசிலனையை நீங்கள் 
மேற்கொள்ளும் ப�ொழுது 
நீங்களும் உங்களுடைய 
ஆர�ோக்கிய பராமரிப்புக் 
குழுவினரும் உங்களுடைய 
அறிகுறிகளை நிர்வகிக்க  
அது உதவியாக உள்ளது.

எனது ஆர�ோக்கிய 
பராமரிப்புக் குழுவினருடன் 
எப்பொழுது இதுபற்றி நான் 
கதைக்க வேண்டும்?
gpd;tUk; mwpFwpfs; VjhtJ ,Ue;jhy; clNd cq;fs; eyk; 

Ngzy; FOTf;Fr; nrhy;Yq;fs;.

epiyj;jpUf;Fk; NehT my;yJ 

NkhrkhFk; NehT

Kd;ndhU NghJk; Vw;glhj  

Gjpa NehT

Mo;e;j %r;nrLf;Fk; NghJ  

Vw;gLk; NehT

jpBnudf; fhy; eyptiljy; 

Fwpg;ghf cq;fSf;F KJF 

NehtpUf;Fk; NghJ
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cq;fs; NehT gw;wp Ngzy; FO mwpa tpUk;GfpwJ. 

cq;fs; Nfs;tpfSk; ftiyfSk; Kf;fpakhdit. 

mit gw;wpf; $wg; gag;glhjPu;fs;.

பின்வரும் பெட்டிகளிலுள்ள விபரங்களைப் 
பயன்படுத்தி உங்கள் ந�ோவை ஆர�ோக்கிய 
பராமரிப்புக் குழு விளங்கிக் க�ொள்ள 
உதவுங்கள்.

gpd;tUtd 

cq;fSf;F 

Fiwthd NehT 

vdf; fhl;LfpwJ

உங்களுக்கு ஓரளவு 
ந�ோவுண்டு ஆனால் 
மருந்துகள் அதைப் 
ப�ோக்கிவிடும்

உங்களைப் பேணல், 
சமைத்தல், சுத்தமாக்கல் 
பிற வேலைகள்  
ப�ோன்ற வழமையான 
செயல்களை நீங்கள் 
செய்யலாம்

பின்வருவன 
உங்களுக்கு 
மிதமான 
ந�ோவுள்ளது vdf; 
fhl;LfpwJ

உங்கள் ந�ோவு உங்களு 
க்கு உளவழுத்தத்தை 
ஏற்படுத்துகின்றது

உங்கள் NehT 
kUe;Jfs; Nehit 
vg;NghJk; Nghf 
itg;gjpy;iy

உங்களைப் பேணல், 
சமைத்தல், சுத்தமாக்கல் 
பிற வேலைகள் 
ப�ோன்ற வழமையான 
செயல்களை 
நீங்கள் செய்வது 
கடினமாயிருக்கும்

பின்வருவன 
உங்களுக்கு 
தீவிரமான 
ந�ோவுள்ளது vdf; 
fhl;LfpwJ

உங்களுக்கு  நாளாந்தம் 
ந�ோவு கூடுதலாக 
இருக்கும் 

உங்கள் ந�ோவு 
உங்களுக்கு 
உளவழுத்தத்தை 
ஏற்படுத்து கின்றது

உங்களைப் பேணல்,  
சமைத்தல், சுத்தமாக்கல் 
பிற வேலைகள் 
ப�ோன்ற வழமையான 
செயல்களை நீங்கள்  
செய்வது முடியாது

உங்களுக்கு 
ந�ோவு திடீரெனத் 
த�ோன்றுகின்றது

உங்களுக்கு ந�ோவு 
புதிதாகத் த�ோன்றுகிறது

உங்கள் தசைகளில் 
நலிவடைந்த உணர்வு 
ஏற்படுகின்றது

0-3 4-6 7-10

0 Nehtpy;iy 10 tuf;$ba Nkhrkhd NehT

எனது ஆர�ோக்கிய பராமரிப்புக் குழுவினருடன் எப்பொழுது இதுபற்றி நான் கதைக்க 
வேண்டும்?
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எங்கே நான் இதுபற்றி மேலதிக 
தகவலினைப் பெறமுடியும்?

வலைத்தளங்கள;:
xd;uhwpNah Gw;WNeha; Ngzல் 

Cancer Care Ontario 
www.cancercare.on.ca 

fdlh Gw;W Neha;r;rq;fk;: 
www.cancer.ca 
njhiyNgrp: 
1-888-939-3333

ஆதார சேவைகள்: 
கனடா புற்றுந�ோய்ச் சங்கம் -- 
சமூகசேவைகள் பற்றிக்கூறும் 
வலைத்தளம்  
www.cancer.ca/csl

கனடா புற்றுந�ோய்ச் சங்கம் 
சகபாடி ஆதார சேவை   
www.cancer.ca/support

கான்சர் சற் கனடா
www.cancerchatcanada.ca 

சிறு நூல்கள்:
ந�ோவிலிருந்து ஆறுதல்: 
புற்றுந�ோயுள்ளவருக்கான 
வழிகாட்டி fdlh Gw;W Neha;r;rq;க 
வெளியீடுகள் . இது பின்வரும் 
வலையத்தளத்தில் பெறலாம்.  
www.cancer.ca/publications 
1-888-939-3333

புற்றுந�ோயுள்ளவருக்கான  
ஆதாரம்: ந�ோவைக் 
கட்டுப்படுத்தல்.      
www.cancer.gov/publications 

நூல்கள்:
ந�ோவு உங்களைக் கட்டுப்படுத்து 
முன் நீங்கள் ந�ோவைக் 
கட்டுப்படுத்துதல் -- 4 ஆம் பதிப்பு.
மார்கரட் ஏ. க�ோடில் -- 2016

ந�ோவிலிருந்து தப்பிவாழ்தல் 
கையேடு: உங்கள் வாழ்வை 
எவ்வாறு மீளமைத்தல்  -- டெனிஸ் 
ரேக் -- 2006 

,tw;wpw;fhd njhlu;GfSf;F cjtf; $ba tsq;fSf;Fம் 
www.cancercare.on.ca/symptoms
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cq;fs; ந�ோவைr; rkhspf;Fk; Nkyjpfj; jfty;fSf;F 

cq;fs; Ngzy; FOitf; NfSq;fs;:

Ra rkhspg;G tFg;Gfs;:

cs;@u; Mjhuf; FO:

xspehlhf;fs;:

E}y;fs;:

cq;fs; mwpFwpfspd;gb cld; itj;jpa cjtp 

Njitnad ePq;fs; czu;e;jhy; ahiuj; njhlu;G 

nfhs;tJ vd cq;fs; Ngzy; FOitf; NfSq;fs;.

எங்கே நான் இதுபற்றி மேலதிக தகவலினைப் பெறமுடியும்?
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17

இவ்வழிகாட்டியில் வழங்கப்பட்டுள்ள பரிந்துரைகள், அச்சில் வெளியிடப்பட்ட சான்றுகள் 
மற்றும் நிபுணர்களின் ஒத்த கருத்து ஆகியவற்றின் அடிப்படையில் அமைந்து உள்ளன. 
இவ்வழிகாட்டியில் அடங்கியுள்ள தகவல் ந�ோயாளர்களுக்கான பின்வரும் துணை 
வெளியீடுகளில் இருந்து பெறப்பட்டு வழங்கப்பட்டு உள்ளது:

• �topfhl;b: cq;fs; ந�ோவைr; rkhspf;f

Fwpg;Gf;fs; (xl;lth Gw;WNeha; ikak;)

• �Gw;WNeha;r; rpfpr;irf;Fg; gpd;

ந�ோவைr; rkhspj;jy; (gy;fiyf;fof

cly;ey tiyaikg;G)

• �ந�ோவைr; rkhspg;gjw;fhf

cjTk; vz;zq;fs; (tlNahf;

nghJ kUj;Jt epiyak;)

அமெரிக்கப் புற்றுந�ோய்ச் சங்கத்தின் 
ந�ோவு நாட்குறிப்பு கீழுள்ள 
வலைத்தளத்தில் இருப்பது அச்சுக்குப் 
ப�ோகும்வேளை கண்டறியப்பட்டது.

www.cancer.org/acs/groups/cid/@nho/
documents/webcontent/pain-diary.pdf

இந்த ந�ோயாளர் வழிகாட்டி புற்று ந�ோயாளர்களுக்கு ந�ோவு பற்றிய தகவலினை வழங்கும் 
ந�ோக்கத்துடன் புற்றுந�ோய் பராமரிப்பு ஒன்ராறிய�ோ நிறுவனத்தினால் உருவாக்கப்பட்டது. 
இதனைத் தகவல் பெறும் ஒரு மூலவளமாக மட்டுமே பயன்படுத்த வேண்டும். 
மருத்துவர்களின் அறிவுரைக்குப் பதிலாக இதனை உபய�ோகிக்கலாகாது. ந�ோவை 
நிர்வகித்தல் பற்றிக் கிடைக்கக் கூடியதாக உள்ள எல்லாத் தகவலும் இந்த வழிகாட்டியில் 
அடங்கவில்லை. உங்களிடம் கேள்விகள் அல்லது கரிசனங்கள் இருக்குமாயின் எப்பொழுதும் 
உங்களுடைய ஆர�ோக்கிய பராமரிப்புக் குழுவினரிடம் அவை பற்றிக் கேளுங்கள். இந்த 
வழிகாட்டியில் அடங்கியுள்ள தகவல், புற்றுந�ோய் பராமரிப்பு ஒன்ராறிய�ோ நிறுவனத்துக்கும் 
உங்களுக்கும் இடையே ஒரு மருத்துவர்–ந�ோயாளி இடைப்பட்ட உறவினை ஏற்படுத்த 
மாட்டாது.

இம் ம�ொழிபெயர்ப்புக்கான நிதியுதவி  இளவரசி மார்கரட் புற்றுந�ோய் தாபனத்தின்
எலிசபெத் வ�ோல்ரேஸ் ந�ோயாளர் கல்வி நிதியத்தால் வழங்கப்படுகிறது,

இதில் அடங்கியுள்ள தகவலினை விசேட அணுகு முறையில் பெற விரும்புகிறீர்களா?
1-855-460-2647  |  TTY (416) 217-1815  |  publicaffairs@cancercare.on.ca

வேறு ந�ோயாளர் வழிகாட்டிகளைப் பார்வையிடத் தயவுசெய்து இங்கு செல்லுங்கள்:
www.cancercare.on.ca/symptoms
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இவ்வழிகோட்டிககுோிய ்ப்திபபுோி்ம மறறும் இ்திலடஙகும் ்தக்வல்கள், 
்வ்ர்படஙகள்,  ்வரத்தகச ெினனஙகள்  மறறும் ்பிறை உோி்மகள் 
யோ்வறறுககும் ஒனரோறைிநயோ புறறுநநோய் ந்பணல் அ்மபபு 
உோிதது்டயது. ஒனரோறைிநயோ புறறுநநோய் ந்பணல் அ்மப்பின எழுதது 
்வடி்விலோன முன அனும்தியினறைி இ்தன எப்பகு்தியும் ்பிர்தியோககஞ் 
கெய்யப்படந்வோ ்விநிநயோகிககப்படந்வோ எவ்வழியோலும் அனுப்பப்படந்வோ 
கூடோது. ஆனோல் கெோந்தப ்போ்விபபுககு மட்டும் ்பயன்படுத்தலோம்.

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