
உமது தவிப்பை முகா்ம 
செய்யும் மு்ை

இந்நாயாளி வழிகாட்டி உமக்கு இவற்ை 
விளஙககிக் சகாளள உதவும்:

• தவிப்பு என்றால் என்ன?

• உமக்கு புற்று ந�றாயிருக்கும் ந�றாது தவிப்்� ஏற்�டுததக்  

கூடியது யறாது?

• தவிப்புக்கு எவவறாறு சிகிச்ச சசயவது?

• �றான எ்னது தவிப்புக்கு உதவ என்ன சசயயலறாம்?

• தவிப்்�ப் �ற்்ி நமலும் தகவல்க்ைப் ச�்க்கூடிய இடம்

இவவழிகறாட்டி புற்று ந�றாயச சிகிச்சக்கு முன்னர், அதன ந�றாது, 

அல்லது அதன �ின்னர் தவிப்்�க் சகறாண்டுளை ஆட்களுக்கறா்னது. 

இது ந�றாயறாைர்கைறால், குடும்�ததறால், �ண்�ர்கைறால், அல்லது 

�ரறாமரிப்புத து்ைவர்கைறாற் �யன�டுததப்�டலறாம். இது உமது 

சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்புக் குழுவிடமிருந்து ச�றும் ஆநலறாச்்ன்யப் 

பைிரதகியிடுவதகில்லை.
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ெிலை தவிபபு ் நாய்க்குைிகள அவெர நகி்லை்மயான்வ. 
பைினவருமாைாயின உடனடியாக உதவி சபைறுக:

•  நீர் உம்்மக் கறாயப்�டுததிக் சகறாளை அல்லது தற்சகறா்ல 

சசயய எண்ணுதல்

•  உமக்கு திடீசர்ன மூசசிறுக்கம், கிறுகிறுப்பு அல்லது ஒரு புதிய, 

நவகமறா்ன இதயத துடிப்பு இருததல்

•  ஒரு நவகமறா்ன இதயத துடிப்பு ஒரு அவசர மருததுவப் 

�ிரசசி்்னயின ஒரு அ்ிகு்ியறாக இருக்கலறாம்

உமது சுகாதாரப பைராமரிபபு அணி்ய அ்ழக்க, 
அலைலலைதது உமக்கு ஆகவும் அருககிலுளள அவெரகாலை 
அ்ைக்குச் செலக, அலலைது உடனடியாக 911 ஐ அ்ழக்க.

தவிபபு எனைால எனன?
தவிப்பு �ல்நவறு ந�றாயக்கு்ிக்ை ஏற்�டுததலறாம். தவிப்பு 

சசயயக்கூடிய்ன:

•  உம்்மப் �தற்்மறாகவும் கவ்லயறாகவும் அசசமறாகவும் உைரச 

சசயதல் 

• மிதமறா்னது முதல் கடு்மயறா்னது வ்ர நவறு�டுதல்

•  உமது புற்று ந�றாயில் என்ன �ிகழகி்து என�்தப் ச�றாறுதது 

வருவதும் ந�றாவதும்

•  உமது உளைததிலும் உடலிலும் �ினவருவ்ன ந�றான் �ல 

விததியறாசமறா்ன ந�றாய்ிகு்ிக்ை ஏற்�டுததுதல்: 

 - கடி்னமறாக, அழிந்து விடப் ந�றாவதறாக அல்லது மருட்சியறாகக்   

  கூட உைர்தல்
 - ஓயவின்ம, இறுக்கமறா்ன த்சகள, ம்னவழுததம்
 - உ்ங்குவதிற் �ிரசசி்்ன
 - மூசசிறுக்கம்
 - கிறுகிறுப்பும் ஒக்கறாைமும்
 -  ச�ஞ்சு வலிகள அல்லது இதயப் �ட�டப்புகள  

(இதயம் நவகமறாக அடிததல் அல்லது குததுதல்)

புறறு ்நாய்க்கு ஈடு சகாடுக்கும் ஆட்கள தவிபபைாக உணரவது 
ொதாரணமானது. 



உமக்கு புறறு ்நாயிருக்கும் 
்பைாது தவிப்பை ஏறபைடுததக் 
கூடியது யாது?
தவிப்புக்கறா்ன சில ச�றாதுவறா்ன கறாரைங்கள கீழுளை �டததிற் 

கறாட்டப்�டுகின்்ன.

தமது புற்று ந�றா்யயும் சிகிச்சத சதரிவுக்ையும் �ற்்ி 
அ்ிநவறார் ச�றாதுவறாக தறாம் அதிகமறாகக் கட்டுப்�டுததிக் 

சகறாளவதறாகவும் தவிப்பு கு்்வறாக இருப்�தறாகவும் 

உைர்கின்்னர். உமது சந்திப்புகளுக்கு ஒரு சதறா்கக் 

நகளவிகளுடன தயறாரறாக இருங்கள, முடியுமறாயின உம்முடன 

நசர்ந்து சகறாளை ஒரு ஆதரவறாை்ரக் சகறாண்டிருங்கள.

உமக்குப் புற்று 

ந�ோய் இருக்கும் 

ந�ோது தவிப்புக்்ோன 

்ோரணங்ள்

உமது வறாழக்்கயின 

சில �குதிகைில் 

கட்டுப்�றாட்்ட இழததல்

துனபுறுவ்த அல்லது 

இ்ப்்�ப் �ற்்ிக் 

கவ்லப்�டுதல்

இயக்க ஊக்கிகள அல்லது 

சில குமட்டசலதிர்ப்�ி மரு-

ந்துகள ந�றான் மருந்துகள

�ைத்தயும் உமது நவ்ல-

்யயும் ஏ்்னய �்டமு்்ச 

சறாததியமறா்ன விடயங்க்ை-

யும் �ற்்ிக் கவ்லப்�டுதல்

புற்று ந�றாயக்கு 

முன்னர் உமக்கிருந்த 

உைசநசறார்வு அல்லது 

தவிப்பு

ச�றுந�-

றுகளு-

க்கறாகக் 

கறாததிரு-

ததல்

ஒக்கறாைம் 

அல்லது வலி 

ந�றான் �க்க 

வி்ைவுகள

உமது குடும்�த்தயும் 

உமது எதிர்கறாலத்தயு-

ம் புற்று ந�றாய மீண்டும் 

ஏற்�டுவ்தயும் �ற்்ிக் 

கவ்லப்�டுதல்
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தவிபபுக்கு எவவாறு ெிககிச்்ெ 
செய்வது?
உமக்கு தவிப்�றாக இருக்கும் ந�றாது உதவி ச�றுவது முக்கியம்.

புற்று ந�றாயுல்ைவர்கள தவிப்�றாக உைர்வது சறாதறாரைமறா்னதறாக 

இருக்கும் அநத நவ்ை அது �ினவருமறா்றாயின உமது தவிப்புக்குச 

சிகிச்ச நத்வப்�டலறாம்:

•  �டுததரமறா்னது அல்லது கடு்மயறா்னது

•  2-3 கிழ்மக்ை விடக் கூடுதலறா்ன கறாலம் இருததல்

•  அன்றாட வறாழ்வச சமறாைிப்�தற்கறா்ன உமது இயலு்மக்கு 

இ்டயூ்றாதல்

•  ச�ரும்�றாலறா்ன ந�ரங்கைில் ம்னமு்டந்தது ந�றால் உைசநசறார்வு 

ந�றாய்ிகு்ிகளும் நசர்ந்திருததல் அல்லது நீர் விருப்�மறாக இருந்து 

வந்த சசயற்�றாடுகைில் ஆர்வம் கு்்தல் 

உளவளத்துணை
ஒரு சதறாழினமு்் உைவைதது்ைஞர் உமக்கு உமது தவிப்்�ச 

சமறாைிக்கவும் அதனுடன �ன்றாக வறாழவும் உதவலறாம். அது நீர் �ம்பும் 

ஒருவருடன உமது உைர்வுக்ையும் உமது அசசங்க்ையும் �ற்்ி 
உ்ரயறாட உதவலறாம். 

�ினவருநவறார் ந�றான் ஒரு �ிபுைரிடமிருந்து உைவைதது்ை 

ச�றுவ்தப் �ற்்ி உமது சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்பு அைியுடன 

உ்ரயறாடுக:

• உைமருததுவர்

• உைவியலறாைர்

• உைப்�ரிகறாரி

• சமூக நசவகர்

• தறாதித சதறாழிலர்

உமது புற்று ந�றாயப் �ரறாமரிப்பு அைியிடம் அல்லது உமது குடும்� 

மருததுவரிடம் சமறாைிப்�்த அல்லது ம்னவழுதத முகறா்மததுவக் 

குழு �ிகழசசித திட்டங்க்ைப் �ற்்ிக் நகட்க.

4



மருந்தளிப்பு
சிலருக்கு தவிப்்�க் கட்டுப்�டுதத உதவ மருந்தைிப்பு நத்வப்�டலறாம்.

தவிப்புக்குச சிகிச்சயைிக்க இரண்டு மருந்து வ்ககள 

�யன�டுததப்�டுகின்்ன:

தவிபசபைதகிரபபு மருநதளிபபுகள தீவிரமறா்ன (கடு்மயறா்ன) 

தவிப்புக்குச சிகிச்ச சசயய வழ்மயறாக ஒரு குறுகிய கறாலததுக்கு 

உட்சகறாளைப்�டுகின்்ன. அ்வ வி்ரவறாகச சசயற்�டுகின்்ன, 

ஆ்னறால் உமது மருததுவரறால் கூர்ந்து அவதறா்னிக்கப்�ட நவண்டும்.

உளச்்ொரசவதகிரபபைிகள ச�றாதுவறாக ச�டுங்கறாலம் இருக்கின், 

அதிகக் கடு்மயறா்ன, அல்லது உைசநசறார்வுடன �ிகழும் தவிப்புக்குச 

சிகிச்ச சசயயப் �யன�டுததப்�டுகின்்ன. அ்வ சசயற்�டப் �ல 

கிழ்மகள ஆகலறாம். அ்வயும் உமது மருததுவரறால் நீண்ட கறாலம் 

முகறா்ம சசயயப்�ட நவண்டும்.

நான எனது தவிபபுக்கு உதவ 
எனன செய்யலைாம்?
கீழுளை கருததுகள உமது தவிப்்�க் கு்்க்க உதவுவதற்கறா்ன உமது 

சிகிச்சத திட்டததின ஒரு �குதியறாகப் �யன�டுததப்�டலறாம்.

உமக்கு உ்தவியும் ஆ்தரவும் த்தணவயான த�ாது 
அவறணறைப் ப�றுக
உமது ஆதரவுத சதறாகுதி �ண்�ர்க்ையும் குடும்�ததி்ன்ரயும் 

உமக்கு உதவ விரும்பும் சமுதறாய உறுப்�ி்னர்க்ையும் சகறாண்டது. 

நீர் சுகவீ்னமறாக உைரும் ந�றாது உமது ஆதரவுத சதறாகுதி உைவு 

ச்மததல், துப்புரவறாக்குதல், க்டக்குச சசல்லல் ந�றான் அன்றாடப் 

�ைிகைில் உமக்குதவலறாம். உம்்மப் �ற்்ி அக்க்் சகறாளநவறார் 

கடி்னமறா்ன நவ்ைகைில் சசௌகரியத்த ஏற்�டுததவும் நீர் தவிப்�றாக 

உைரும் ந�றாது உமது ம்னத்த ஊக்கமறாக ்வததிருக்கவும் கூடச 

சசயயலறாம்.

உமக்கு உமது ஆதரவுத சதறாகுதியி்னர் நத்வப்�டும் ந�றாது 

அவர்க்ைத சதறாடர்பு சகறாளக. மக்கள உதவுவதற்கறா்ன வழிக்ை 

அடிக்கடி நதடுகின்்னர்.

1-888-939-3333 இல் அல்லது csl.cancer.ca இல் க்னடறாப் புற்று ந�றாயச 

சங்கச சமுதறாயச நச்வகள இடங்கறாைி்யத சதறாடர்பு 

சகறாண்டு உமது சமூகததிலுளை ஆதரவுச நச்வக்ைப் �ற்்ித 

சதரிந்து சகறாளக
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ஆடகணள அல்லது இடஙகணளத் ்தவிரக்க தவண்டிய 
அறைிகுறைிகணளப் �றறைிக் கவனமாக இருக்க
தவிப்பு உம்்ம தவிப்�றா்ன உைர்வுக்ை ஏற்�டுததும் ஆட்க்ை 

அல்லது �ி்ல்மக்ைத தவிர்க்கச சசயயலறாம்.

�ல்நவறு வ்கயறா்ன தவிப்புகள உம்்மப் �ல்நவறு விடயங்க்ைத 

தவிர்க்கச சசயயலறாம்.

• மருட்சிக் நகறாைறாறு உம்்ம ச்னக்கூட்டங்க்ைத தவிர்க்கச 

சசயயலறாம்

• சமூகத தவிப்பு உம்்ம ஆட்களுடன ஊடறாடுவ்தத தவிர்க்கச 

சசயயலறாம் 

• அசசங்கள உம்்ம ஊசிகள அல்லது MRI இயந்திரங்கள ந�றான் 

மூடிய இடங்கள ந�றான் விடயங்க்ைத தவிர்க்கச சசயயலறாம்

நீர் உமக்கு தவிப்்� ஏற்�டுததக்கூடிய விடயங்க்ைத தவிர்க்குமைவு 

கூடும் ந�றாது நீர் அவற்்்ச சசயய முயலும் ந�றாது நீர் தவிப்�்டவது 

கூடும். கடு்மயறா்ன தவிப்பு உம்்ம மருததுவச நசறாத்்னக்ை, 

சிகிச்சக்ை அல்லது உமது சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்பு அைியுட்னறா்ன 

சந்திப்புக்ைக் கூடத தவிர்க்கச சசயயலறாம்.

நீர தவிபபைாக இருநதால உமது சுகாதாரப பைராமரிபபு 
அணியிடம் கூைி உதவி சபைறுக.

உம்மால முடிந்தளவு உமது வழணமயான 
தவண்லகணளச் பெயக
நீர் ஆட்க்ையும் இடங்க்ையும் தவிர்க்க நவண்டிய நத்வ்ய 

உைரும் ந�றாது உமது வழ்மயறா்ன சசயற்�றாடுக்ை நமற்சகறாளவது 

கடி்னமறாகி்து. ஆ்னறால் நீர் விரும்�றாத ந�றாதிலும் கூடஉமது வழக்க-
மறா்ன சசயற்�றாடுக்ை நமற்சகறாளவது முக்கியம். உமது வழக்கமறா்ன 

சசயற்�றாடுக்ைச சசயவது உமது தவிப்புக்கு உதவுவதுடன உமது 

எண்ைங்க்ையும் உைர்வுக்ையும் சி்ப்�றாக்கலறாம்.

உமது வழக்கங்க்ை நமற்சகறாளை உதவியறாக, உமது வழ்மயறா்ன 

எல்லறாச சசயற்�றாடுக்ையும் ஒரு �றாைறாந்த அல்லது வறாரறாந்த 

�றாட்கறாட்டியில் இடுக. திட்டமிட்டவறாறு சசயற்�றாடுக்ை �ி்்நவற்றுக.

�ினவருவ்ன ந�றான்வற்்் உளைடக்குக:

•  ச�றாழுதுந�றாக்குகள, உமது விருப்புக்குரிய சதறா்லக்கறாட்சி 
�ிகழசசிக்ைப் �றார்ததல் அல்லது இைஞ்சூட்டு நீரிற் குைிததல் 

ந�றான் நீர் கைிப்�்டயும் விடயங்கள

•  ஒரு �ண்�்ர அல்லது குடும்� உறுப்�ி்ன்ர அ்ழததல் ந�றான் 

சமூக விடயங்கள
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•  இ்டப்�ட்ட நவ்லகளும் சந்திப்புக்களும் ந�றானறு உமக்குப் �கல் 

வழ்ம்யயும் கட்ட்மப்்�யும் வழங்கும் அன்றாடப் �ைிகள

உம்ணமச் ெிறைப்�ாக உைரச் பெய�வறறைில 
கவனம் பெலுத்துக
ஏ்்னய கடி்னமறா்ன ந�ரங்கைில் உம்்மச சி்ப்�றாக உைரச சசயய 

உதவிய்வ உமக்கு புற்று ந�றாயுளை ந�றாது உதவலறாம்.

நீர் �ினவருவ்னவற்்் உதவியறா்ன்வயறாகக் கண்டு சகறாளைலறாம்:

•  உம்்மக் கைிப்�்டயச சசயயும் விடயங்கைிலும் ஆட்கைிலம் உமது 

கவ்னத்தச சசலுததுக

•  உம்்மச சிரிக்கச சசயயும் உதவிகரமறா்ன ஆட்களுடன ந�ரத்தக் 

கழிக்க

•  உம்்ம ம்னவழுததங் சகறாளைச சசயயும் ம்் �ி்லயி்ன்ரயும் 

விடயங்க்ையும் தவிர்க்க முயல்க

ஓயவாக்கும் பெயலகணளச் பெயய முயலக
உமது உளைத்தயும் உட்லயும் ஓயவறாக்குவது உமது தவிப்்� 

எைிதறாக்கவும் உமது உளைத்த அ்மதியறாக ்வததிருக்கவும் 

சசயயலறாம். �ல சசயல்கள எக்கருவியுமின்ி இ்ையததில் அல்லது 

்கப்ந�சிச சசயலிகைின மூலம் சசயது சகறாளைக் கூடிய்வ.

முயனறு �றார்க்க நவண்டிய சில ஓயவறாக்கும் சசயல்கள அல்லது 

சிகிச்சகள இநதறா:

• கவ்னக் குவிப்புத தியறா்னம் (உமது உளைததுக்கும் உடலுக்கும் 

விநசட கவ்னத்தச சசலுததுவதன மூலம் அ்மதியறாக உைரச 

சசயயும் ஒரு வழி)

• உட்லப் �ிடிதது விடுதல்

• ம்னப் �யிற்சி

• குததூசி மருததுவம் (ந�றாய்ிகு்ிக்ைக் குைப்�டுதத உமது 

உடலில் சவவநவறு இடங்கைில் சமல்லிய ஊசிக்ைக் 

குததுதல்). குததூசி மருததுவத்தத சதறாடங்க முன்னர் உமது 

சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்புக் குழுவுடன உ்ரயறாடுக.

• இ்ச அல்லது க்லச சிகிச்ச

• ஆழந்த சுவறாசம்

• வழிகறாட்டப்�டும் உைக்கறாட்சி (நீர் ஒரு மகிழவறா்ன, அ்மதியறா்ன 

இடததில் இருப்�தறாகக் கற்�்்ன சசயதல்)
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நனறைாக ஓயபவடுக்க
ஓயசவடுதததறாக உைர்வது உமது உை �ி்ல்ய நமம்�டுதத 

உதவுவதுடன உமக்கு அதிக வலு்வத தரலறாம். 

ெிைபபைாக உஙகுவதறகு:

•  ஒவசவறாரு �றாளும் ஒநர ந�ரததில் உ்ங்கச சசல்லவும் 

விழிதசதழவும் சசயக

•  உ்ங்கச சசல்ல 30 �ிமிடங்களுக்கு முன்னரறாவது எல்லறாத 

தி்ரக்ையும் (சதறா்லக்கறாட்சி, தததல் கை்னிகள, கை்னிகள, 

ந�றான்்வ) அ்ைதது விடுக

•  உ்ங்கச சசல்ல முன்னர் வறாசிததல், தியறா்னம் அல்லது அ்மதியறா்ன 

இ்ச்யக் நகட்டல் ந�றான் ஓயவறாக்கும் சசயல்க்ைத சதரிவு சசயக

•  உமக்கு உ்க்கம் வருவதில் சிக்கல் இருந்தறால், கட்டிலிலிருந்து 

எழுந்து விடுக. நீர் உ்ங்கி விடலறாசம்ன நீர் உைரும் ந�றாது மறாததிரம் 

மீண்டும் �டுக்்கக்குச சசல்க

உமது உடண்ல அணெத்்தல
எதத்கய உடற்�யிற்சியும் அல்லது அ்சவும் உமது உை 

�ி்ல்யயும் தவிப்்�யும் உ்க்கத்தயும் நமம்�டுதத உதவலறாம்.

இனனும் ஊக்கமாக இருக்க:

•  உமது சுகறாதறாரததுக்கும் உடற்�யிற்சி மட்டததுக்கும் ச�றாருந்தும் ஒரு 

மகிழவறா்ன சசயற்�றாட்்டத சதரிவு சசயக 

•  �டததல் ந�றான் எைிய உடற்�யிற்சியுடனும் அ்சவுடனும் சமதுவறாகத 

சதறாடங்குக. ஒரு �றா்ைக்கு 10 �ிமிடமறாக இருந்தறாலும் உதவலறாம்

•  நீர் அ்சயும் கறாலததின அை்வ சமதுவறாகக் கூட்டுக, உமது 

அ்சவுக்ைக் கூடுதலறா்ன சவறாலுளை்னவறாக ஆக்குக

•  உமது முனந்னற்்த்தத தடம் �திக்க. உம்மிடம் ஒரு �்டத தடம்ிவி 
இருந்தறால் அ்த அைிவ்தக் கருததிற் சகறாளக 

உடறபையிறெிக்கான பைாதுகாபபுக் குைிபபுகள:

•  நீர் சிகிச்சயின ந�றாது அல்லது அதன �ின்னர் எந்ந�ரததிலும் 

உடற்�யிற்சி சசயயலறாம்

•  �றாதுகறாப்�றாக உடற்�யிற்சி சசயவது எப்�டி என�்தப் �ற்்ி உமது 

சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்புக் குழுவுடன உ்ரயறாடுக

•  நீர் அதிக வலி்ய அல்லது குமட்ட்ல உைர்ந்தறால் அல்லது 

உமக்குச சுவறாசிப்�தில் சிக்கலிருந்தறால் �ிறுததி ஓயசவடுக்க
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நனறைாக உண்க
உமது உளைமும் உடலும் ஆகச சி்ப்�றாகச சசயற்�ட, ஒரு �றா்ைக்கு 

மூனறு சறாப்�றாடுக்ையும் நத்வயறா்ன ந�றாது சிற்றுண்டிக்ையும் 

உண்க.

உமக்கு முடிநதளவு பைினவருவனவற்ைத சதரிவு செய்க: 

•  முழுத தறா்னியங்கள, �ழங்களும் மரக்க்ிகளும், சகறாழுப்புக் 

கு்்ந்த �றாற்ச�றாருட்கள, தைர்வறா்ன இ்்சசி

•  மீன, சைல் விததுக்கள, நவறால்்னட்டு ந�றான் ஒநமகறா-3 

சகறாழுப்�மிலங்களுளை ம்னத்த �ி்லப்�டுததும் உைவுகள

•  (கு்்வறாகப் �ருகுமறாறு உமக்குக் கூ்ப்�ட்டிருந்தறாநல தவிர) 

ஒவசவறாரு �றாளும் 6-8 குவ்ைகள நீ்ர அல்லது நவறு 

இ்னிப்பூட்டப்�டறாத �றா்னங்க்ைப் �ருகுக

உமக்கு முடிநதளவு பைினவருவனவற்ை மட்டுபபைடுததுக:

•  சகறாழுப்பு, சீ்னி அல்லது உப்பு �ி்்ந்த உைவுகள (�தப்�டுததப்�ட்ட 

உைவுகள, சீ்னி �ி்்ந்த �றா்னங்களும் ஈற்றுைவுகளும் 

வி்ரவுைவும் உரு்ைக் கிழங்குச சீவல்களும் ந�றான்்வ)

•  நகறாப்�ியிலுளை கச�யின, நதயி்ல, நகறாலறா, சசறாக்கநலற்று

உமது சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்புக் குழு உம்்ம ஒரு �திவு சசயயப்�ட்ட 

உைவு �ிபுைரிடம் �ரிந்து்ரக்கலறாம், வர் உமக்கு �ன்றாக 

உண்�தற்கறா்ன வழிக்ைக் கண்டு சகறாளை உதவலறாம். நீர் 

உதவியறா்ன சுகறாதறாரமறா்ன உண்ணும் நயறாச்்னக்ையும் 

ச்மயற் கு்ிப்புக்க்ையும் கண்டு சகறாளை unlockfood.ca  

இற்கும் food-guide.canada.ca இற்கும் சசல்க. 
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நீர மது�ானமும் புணகயிண்லயும் 
�யன�டுத்துவண்தப் �றறைிச் ெிந்ததிக்க
மதுபைானத்தத தவிரக்க அலலைது மட்டுபபைடுததுக.  

மது�றா்னம் உம்்மக் கவ்லயறாக உைரச சசயயலறாம், புற்று ந�றாயச 

சிகிச்சகைில் இ்டயூ்றாகலறாம், �க்க வி்ைவுக்ை இனனும் 

நமறாசமறாக்கலறாம். நீர் குடிப் �ழக்கததுடன ந�றாரறாடுகிறீரறாயின,  

Connex Ontario உமக்கு உமது சமூகததில் மதுப் �ரிகறாரச நச்வக்ைத 

நதடிக் சகறாளை உதவலறாம். connexontario.ca இற்குச சசல்க, அல்லது 

1-866-531-2600 ஐ அ்ழக்க.

பு்கபைிடிபபை்த நகிறுததுவ்தப பைறைி எண்ணுக.  

பு்க�ிடிப்�்த �ிறுததுவது உமது ஒட்டுசமறாததச சுகறாதறாரததுக்கும் 

�ல்லது. �ிறுததுவது புற்று ந�றாயச சிகிச்சகள சி்ப்�றாகச 

சசயற்�டவும் �க்க வி்ைவுகள சதறாடர்�ில் உதவவும் சசயயலறாம். 

தகவல்களுக்கறாக smokershelpline.ca இற்குச சசல்க, அல்லது 

ஆதரவுக்கறாக 1-866-797-0000 இல் Telehealth Ontario ஐ அ்ழக்க.

முக்ககிய குைிபபுக்கள
•  புற்று ந�றாயுளநைறார் தவிப்�றாக உைர்வது சறாதறாரைமறா்னது

•  தவிப்பு �ல உடல், உைர்வு ந�றாய்ிகு்ிக்ை ஏற்�டுததலறாம்

•  உமது தவிப்பு நீங்கறாதிருந்தறால் அல்லது உமது வறாழக்்கயில் 

இ்டயூறு சசயதறால், உமக்கு �ரிகறாரம் நத்வப்�டலறாம்

•  உைவைதது்ை, அததுடன/அல்லது மருந்தைிப்பு உமது 

�ரிகறாரததின ஒரு �குதியறாக இருக்கலறாம்

•  உமது தவிப்பு சதறாடர்�ில் உதவ நீநர சசயது சகறாளைக்கூடிய  

�ல விடயங்கள இருக்கின்்ன
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தவிப்பைப பைறைி ்மலும் தகவ-
லக்ளப சபைைக்கூடிய இடம்
உதவிகரமறா்ன தகவல்களுக்கறா்ன நமலும் சதறாடுப்புகளுக்கறாகச சசல்க:

•   Ontario Health (Cancer Care Ontario): cancercare.on.ca/symptoms

•  Anxiety Canada: anxietycanada.ca

•   க்னடறாப் புற்று ந�றாயச சங்கம் (Canadian Cancer Society): www.cancer.ca  

or call: 1-888-939-3333

•   �ழக்க அடி்மதத்னததுக்கும் உை �லததுக்குமறா்ன �ி்லயம்  

(Centre for Addiction and Mental Health): camh.ca



இந்ந�றாயறாைிக்கறா்ன வழிகறாட்டி ந�றாயறாைிகளுக்கு தவிப்பு சதறாடர்�றா்ன 

தகவல்க்ை வழங்க Cancer Care Ontario இ்னறால் உருவறாக்கப்�ட்டது. இது 

தகவல்களுக்கறாக மறாததிரம் �யன�டுததப்�ட நவண்டியது, மருததுவ 

ஆநலறாச்்ன்யப் �ிரதியிடுவதில்்ல. இவவழிகறாட்டியில் தவிப்்�ச 

சமறாைிப்�்தப் �ற்்ிய எல்லறாத தகவல்களும் அடங்குவதில்்ல. 

உம்மிடம் நகளவிகநைறா கவ்லகநைறா இருந்தறால் எப்ந�றாதும் உமது 

சுகறாதறாரப் �ரறாமரிப்புக் குழுவிடம் நகட்க. இவவழிகறாட்டியிலுளை 

தகவல்கள Cancer Care Ontario இற்கும் உமக்குமி்டநய ஒரு மருததுவர்-

ந�றாயறாைி உ்்வ ஏற்�டுததுவதில்்ல.

Cancer Care Ontario எல்லறா உ்ரகளும் சிததிர உருக்களும் உட்�ட எல்லறாப் 

�திப்புரி்மக்ையும் வைிகக் கு்ி்யயும் வழிகறாட்டியிலுளை 

ஏ்்னய எல்லறா உரி்மக்ையும் தக்க ்வததுக் சகறாளகி்து. 

Cancer Care Ontario இன முற்கூட்டிய எழுததுமூல அனுமதியின்ி, 
த்னிப்�ட்ட �யன�றாட்டுக்கறாகவன்ி இவவைததிலுளை எப்�குதியும் 

எவவடிவிலும் அல்லது எந்த மறாதிரியறாகவும் �யன�டுததப்�டநவறா 

மீளுருவறாக்கப்�டநவறா வி�ிநயறாகிக்கப்�டநவறா �ரப்�ியனுப்�ப்�டநவறா 

"ஒததுருவறாக்கப்�டநவறா" கூடறாது.

இததகவலகள ஒரு அணுகக்கூடிய வடிவில ்த்வயா?

1-855-460-2647, TTY (416) 217-1815 publicaffairs@cancercare.on.ca

ஏ்னய ்நாயாளிக்கான ்நாயைிகுைி  
முகா்மததுவ வழிகாட்டிகளுக்காகச் செலக:  
cancercareontario.ca/en/symptom-management
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