
புற்று ந�ோயின்  
ந�ோது உளசந்சோரவ்ை 
�ிருைகி�்�து எ�்�டி

இ�்ந�ோயோளி ைழிகோட்டி உமக்கு இைற்வற�் �ற்றி 
அறிய உதவும்:

• உளச�் சோர�வு எவ�வோறோனது 
• உமக�குப� புற�று ்�ோய�  இருக�கும�  ்போது உளச�் சோர�வு
• உளச�் சோர�வுக�குச� சிகிச�சச சசய�தல�
• �ீர� உமது உளச�் சோர�சவ �ிருவகிக�கச� சசய�யக� கூடிய 

விடயங�கள�
• உளச�் சோர�சவப� பற�றி ்மலும�  தகவல�கசளப�  

சபறக�கூடிய இடம�

இவ�வழிகோட�டி புற�று ்�ோய�ச� சிகிச�சசக�கு முன� னர�, அதன�  ்போது  
அல�லது அதன�  பிறகு உளச�் சோர�வுள�ள சபரியவர�களுக�கும�  அவர�களின�  
குடும�பத�துக�கும� , �ண� பர�களுக�கும�  அல�லது பரோமரிப�போளர�களுக�கும�  ஆகும� . 
இது உமது சுகோதோரப� பரோமரிப�புக� குழுவிடமிரு��து சபறும� 
ஆ்லோசசனசயப� பிரதியிடுவதில�சல.
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�ீர் தற்்கோவைவய அை்ைது உமக்குத் தீங்கு ்சய்து 
்கோள்ைவத�் �ற்றி எண்ணுகிறீரோயின், 911 ஐ 
அவைக்க, அை்ைது உடனடியோக உமது ஆக 
அருகிலுள்ள அைசரகோை அவறக்குச ்்சை்க.

உளசந்சோரவ்ு என்றோை் என்ன? 
உமக�குப� புற�று ்�ோயுள�ள ்போது துக�கமோகவும�  
கவசலயோகவும�  உணர�வது சோதோரணம� . இ��த உணர�வுகள�  
உறுதியோக இருப�பதுடன�  கிழசம அல�லது மோதக� கணக�கோக 
விலகோமல�  இரு��தோல� , அது உளச�் சோர�வோக இருக�கலோம� .

உமக�குப� புற�று ்�ோயுள�ள ்போது சதோடங�கும�  உளச�் சோர�வு 
சபோதுவோக, சமோளிப�பது கடினமோன உமது வோழ�வில�  
எதனோலும�  ஏற�படும�  ஒரு குறுகிய கோலச� சுகவீனமோகும� . அது 
தமது வோழ�க�சக முழுவதும�  சிலருக�கு இருக�கும�  �ோட�பட� 
(எப�்போதும�  இருக�கும� ) உளச�் சோர�சவ விட வித�தியோசமோனது. 

உளச�் சோர�வு என� பது சிகிச�சச சசய�யக�கூடிய ஒரு 
சுகவீனமோகும� . உளச�் சோர�சவக� சகோண� டிருப�பதில�  
சவட�கப�பட எதுவுமில�சல. 

உமக்குச ்சமோளிக்க உதவி நதவையோயின், உமது 
சுகோதோர�் �ரோமரி�்புக் குழுவிடம் உவரயோடுக.

 

துக்கமோக உணரை்துடன் நசரத்்து, உளசந்சோரவ்ு உமக்கு 
இைற்வற விவளவிக்கைோம்: 

• வலுக� குன� றி இருத�தல�
• ்சோம�பலோக அல�லது அசமதியற�று, மிரண� டு 

குதிப�பதோக உணர�தல�
• முன� சன விடக� கூடுதலோக அல�லது குசறவோக 

உறங�குவதும�  உண� பதும�
• �ம�பிக�சகயற�று அல�லது சபறுமதியற�று உணர�தல�
• �ீர� களிப�பசட��து வ��தவற�றிற�  களிப�பசடயோதிருத�தல�
• குற�ற அல�லது வரு��தும�  உணர�வுகள�  இருத�தல�
• வழசமசய விட ்மோசமோன தவிப�பு இருத�தல�
• சி��திப�பதிலும�  மனத�சத ஒருமுகப�படுத�துவதிலும�  

விடயங�கசள �ிசனவுபடுத�துவதிலும�  சிக�கல�  இருத�தல�



புற்று  
ந�ோயின் ந�ோது 

உளசந்சோரவ்ுக்கோன 
கோரணங்கள்

உமக�குப� புற�று 
்�ோயுள�ளசத,  
உமது புற�று ்�ோய�  
மீண� டுள�ளசத அல�லது 
அசதக� குணப�படுத�த 
முடியோது என� பசத 
அறி��து சகோள�ளல�

முடி உதிர�தல�  
அல�லது ஒரு முசல 
அகற�றப�படுதல�  
்போன�று உமது 
உடல�  ்தோன�றும�  
விதத�திலோன 
மோற�றங�கள�

சில இரசோயனச� 
சிகிச�சச 
மரு��தளிப�புக�கள�  
அல�லது ஓ்மோன�  
சிகிச�சசகள�  

தனித�திருப�பதோக 
உணர�வதும�  புற�று 
்�ோய�க�கு முன� னர� 
�ீர� கழித�த 
வோழ�சவ 
அவோவுறுதலும�  

வலி, அயர�வு  
(மிகவும�  கசளப�போக 
உணர�தல� ), குமட�டல�  
அல�லது போலியற�  
பிரச�சிசனகள�  
்போன� ற பக�க 
விசளவுகள�

உமது புற�று ்�ோய�க�கு 
முன� னர� உமக�கிரு��த 
உளச�் சோர�வு அல�லது 
பழக�க அடிசமத�தனம�

உமக்கு�் புற்று ந�ோயுள்ள 
ந�ோது உளசந்சோரவ்ுக்கோன 
கோரணங்கள்
உமக�குப� புற�று ்�ோய�  இருக�கும�  ்போது உளச�் சோர�வுக�கு வழி 
சசய�யும�  விடயங�களுக�கோன உதோரணங�கள�  கீழ�  வருமோறு.
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உளசந்சோரவ்ுக்குச ்சிகிசவ்ச 
்சய்தை்
�ீர� உளச�் சோர�வினோல�  அவதியுறுகிறீரோயின� , �ீர� தனி்ய 
சமோளிக�க ்வண� டியதில�சல. �ீர� தோனோக்வ �லமோக 
இயலோமற�  ்போகலோம�  என� பதோல�  உடனடியோகச� சிகிச�சச 
சபறுவது முக�கியம� .

சிகிச�சச சசய�யப�படோத உளச�் சோர�வு உமது வோழ�க�சகத� 
தரத�சத (�ீர� எவ�வோறு உணர�கிறீர� என� பசத) தோழ�தவும�  
உளச�் சோர�வின்தோ புற�று ்�ோயின்தோ வலிசயயும�  ஏசனய 
அறிகுறிகசளயும�  சமோளிப�பசத இன�னும�  கடினமோக�கலோம� .

அது உமக�கு இவற�சறயும�  ஏற�படுத�தலோம� :

• சிகிச�சசசய �ிறுத�த விரும�புதல�
• உமது புற�று ்�ோய�  மீள�வசதப� பற�றி அதிகம�  

கவசலப�படுதல�
• உமது வோழ�விலுள�ள ்மோசமோனவற�றிற�  கவனஞ�  

சசலுத�துதல�
• உமது சுகோதோரத�சதக� கவனித�துக� சகோள�வது ்போன�று 

உணரோசம

ஆ்லோசசனயும�  உளச�் சோர�வு எதிர�ப�பிகளும�  
(உளச�் சோர�வுக�குச� சிகிச�சச சசய�ய ஒரு மருத�துவரிடமிரு��து 
சபறும�  மரு��து) உமக�கு உமது உளச�் சோர�சவச� சமோளிக�க 
உதவலோம� . 

ஆநைோசவன
சதோழின� முசற ஆ்லோசசன உமக�கு உமது உணர�வுகசளப� 
பற�றி உசரயோடவும�  சமோளிப�பதற�கோன ்வறுபட�ட வழிகசள 
அறி��து சகோள�ளவும�  உதவுகிறது. உமது சுகோதோரப� 
பரோமரிப�புக� குழு ஒரு சமூக ்சவகசர்யோ 
உளவியலோளசர்யோ மற�சறோரு ஆ்லோசசன 
வழங�கு�சர்யோ ச��திக�குமோறு உமக�கு ்யோசசன கூறலோம� . 

குழு ஆ்லோசசனயும�  அல�லது ஆதரவுக� குழுக�களும�  
உதவியோகலோம� . குழுக�கசள அல�லது �ிகழ�ச�சித� 
திட�டங�கசளப� பற�றி உமது புற�று ்�ோய�  �ிசலயத�தில�  
அல�லது உள�ளூர�ச� சமூகக� கவனிப�பு இல�லத�தில�  விசோரிக�க. 
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உளசந்சோரவ்ுக்கோன மரு�்து
உமது உளச�் சோர�வு ்மம�படோ விட�டோல�  அல�லது கோலப� 
்போக�கில�  ்மோசமசட��தோல� , �ீர� மரு��து (உளச�் சோர�வு 
எதிர�ப�பிகள� ) உட�சகோள�ள ்வண� டி இருக�கலோம� .

• உளச�் சோர�வு எதிர�ப�பிகள�  ஒரு மருத�துவரோற�  
பரி��துசரக�கப�பட�டோக ்வண� டும�

• உளச�் சோர�வு எதிர�ப�பிகள�  சசயற�படத� சதோடங�கப� பல 
கிழசமகள�  ஆகலோம�

• உளச�் சோர�வு எதிர�ப�பிகள�  சிகிச�சசயுட்ன்ய அல�லது 
ஆ்லோசசனயுட்ன்ய வழசமயோகச� சிறப�போச� 
சசயற�படுகின� றன

• உளச�் சோர�வு எதிர�ப�பிகள�  அடிசமயோக�குவனவல�ல, 
ஆனோல�  உமது உல�  அவற�றுக�குப� பழக�கப�பட�டு விடுகிறது

• உமது உடல�  மரு��துக�குப� பழக�கப�படும�  ்போது, �ீர� 
அதசன உட�சகோள�வசதக� கோலப� ்போக�கில�  சமதுவோக 
�ிறுத�த ்வண� டியிருக�கும� . �ீர� அதசன உட�சகோள�வசதத� 
திடீசரன �ிறுத�தினோல� , உமக�கு விலகல�  ்�ோயறிகுறிகள�  
எனப�படும�  பக�க விசளவுகள�  ஏற�படலோம�

உளச�் சோர�வு எதிர�ப�பிகள�  பக�க விசளவுகசளக� 
சகோண� டுள�ளன. உமது மரு��து உம�சம எவ�வோறு உணரச� 
சசய�கிறது என� பசதப� பற�றி உமது மருத�துவரிடம�  
உசரயோடுக.

St. John’s Wort ்போன� ற உளச�் சோர�வுக�கோன மூலிசக 
மரு��துகசள உட�சகோள�ள முன� னர� உமது சுகோதோரப� 
பரோமரிப�புக� குழுவிடம�  உசரயோடுக. இயற�சகச� 
சுகோதோரத� தயோரிப�புக�கள�  உங�களது ஏசனய 
மரு��துகசளயும�  சிகிச�சசசயயும�  போதிக�கலோம� . 
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�ீர் உளசந்சோரவ்ை �ிருைகிக்கச ்
்சய்யக் கூடிய விடயங்கள் 
�ீர� உம�சம �ன� றோக உணரச� சசய�ய உதவக�கூடிய உமது 
ஏசனய சிகிச�சசகளுடன�  ்சர�த�துச� சசய�யக�கூடிய 
விடயங�களும�  உள�ளன.

உமக்கு உதவியும் ஆதரவும் நதவையோன ந�ோது 
அைற்வற�் ்�றுக
உமக�கு ஆகச� சிற��தசத விரும�பும�  �ண� பர�களும�  
குடும�பத�தினரும�  சமூக உறுப�பினர�களும�  உமது ஆதரவு 
முசறசமசய அசமக�கின� றனர�. ஒரு உறுதியோன ஆதரவு 
முசறசம அன� றோடப� பணிகளில�  உதவியும�  கடினமோன 
்�ரங�களில�  உமக�கு ஆறுதலளித�தும�  உமக�கு 
உளச�் சோர�சவச� சமோளிக�க உதவலோம� .

உமது ஆதரவு முவறவமயிலுள்நளோர் ்சய்யக்கூடியன: 

• உமக�கு உமது உணர�வுகசளயும�  கவசலகசளயும�  பற�றி 
உசரயோட யோரோவது ்தசவப�படும�  ்போது 
சசவிமடுத�தல�

• �ீர� ்சோர���து விட�ட ்போது உமது உள�ளத�துக�கு 
எழுச�சியூட�டுதல�

• சசமத�தல� , துப�புரவோக�குதல� , கசடக�குச� சசல�லல� , 
அல�லது ஏசனய பணிகள�  சதோடர�பில�  உதவுதல�

1-888-939-3333 இல�  அல�லது csl.cancer.ca இல�  கனடோப� புற�று 
்�ோய�ச� சங�கச� சமுதோயச� ்சசவகள�  இடங�கோணிசயத� 
சதோடர�பு சகோண� டு உமது சமூகத�திலுள�ள ஆதரவுச� 
்சசவகசளப� பற�றித� சதரி��து சகோள�க

உம்மோை் முடி�்தளவு உமது ைைவமயோன 
நைவைகவளச ்்சய்க
�ீர� உளச�் சோர�வோக உணரும�  ்போது �ீர� வீட�டில�  
தங�கியிருக�கவும�  வழசமயோன சசயற�போடுகசளத� 
தவிர�க�கவும�  அன� புக�குரி்யோசரத� தவிர�க�கவும�  விரும�புவது 
சோதோரண்ம. ஆயினும� , உமது வழசமயோன சசயல�கசளச� 
சசய�வது உமது எண� ணங�கசளயும�  உணர�வுகசளயும�  
சிறப�போக மோற�றலோம� . இது ‘�டத�சதச� சசயற�படுத�துதல�’ 
எனப�படுகிறது.
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உமது வழசமயோன சசயல�கசளச� சசய�து வர உதவ, 
பின� வருவன ்போன� ற சசயற�போடுகளின�  ஒரு பட�டியசலச� 
சசய�க:

• சபோழுது்போக�குகள� , உமது விருப�புக�குரிய 
சதோசலக�கோட�சி �ிகழ�ச�சிகசளப� போர�த�தல�  அல�லது 
குளித�தல�  ்போன� ற �ீர� களிப�பசடயும�  விடயங�கள�

• ஒரு �ண� பசர அல�லது குடும�ப உறுப�பினசர அசழத�தல�  
்போன� ற சமூக விடயங�கள�

• இசடப�பட�ட ்வசலகளும�  ச��திப�புக�களும�  ்போன�று 
உமக�குப� பகல�  வழசமசயயும�  கட�டசமப�சபயும�  
வழங�கும�  அன� றோடப� பணிகள�

உமது பட�டியலிலுள�ள எல�லோச� சசயற�போடுகசளயும�  ஒரு 
�ோளோ��த அல�லது வோரோ��த �ோட�கோட�டியில�  இடுக. 
திட�டமிட�டவோறு சசயற�போடுகசள �ிசற்வற�றுக. இது 
உமக�குப� பயனுள�ளதோகவும�  கட�டுப�போட�டுடன�  
இருப�பதோகவும�  உணர உதவும� . 

�ீர் மது�ோனமும் புவகயிவையும் 
�யன்�டுத்துைவதக் கட்டு�்�டுத்துக
மது�ோனத்வதத் தவிரக்்க அை்ைது மட்டு�்�டுத்துக. 
மதுபோனம�  உம�சமத� தோழ���து விட�டதோக உணரச� 
சசய�யலோம� , புற�று ்�ோய�ச� சிகிச�சசகளில�  இசடயூறோகலோம� , 
பக�க விசளவுகசள இன�னும�  ்மோசமோக�கலோம� . �ீர� 
மதுபோனம�  சதோடர�பில�  அவதியுறுகிறீரோயின� , ConnexOntario ஐத� 
சதோடர�பு சகோள�க. அவர�கள�  உமக�கு உமது சமூகத�தினுள�  
மதுபோனத�துக�கோன சிகிச�சசச� ்சசவகசளக� கண� டு 
சகோள�ள உதவலோம� . இசணயவழியில�  connexontario.ca இற�குச� 
சசல�க, அல�லது 1-866-531-2600 ஐ அசழக�க.

புவகபிடி�்�வத �ிறுத்துைவத�் �ற்றி எண்ணுக. 
புசகபிடிப�பசத �ிறுத�துவது உமது ஒட�டுசமோத�தச� 
சுகோதோரத�துக�கும�  �ல�லது. �ிறுத�துவது புற�று ்�ோய�ச� 
சிகிச�சசகள�  சிறப�போகச� சசயற�படவும�  பக�க விசளவுகள�  
சதோடர�பில�  உதவவும�  சசய�யலோம� . தகவல�களுக�கோக 
smokershelpline.ca இற�குச� சசல�க, அல�லது ஆதரவுக�கோக 
1-866-797-0000 இல�  Telehealth Ontario ஐ அசழக�க.
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�ன்றோக உண்க
உமது உள�ளமும�  உடலும�  ஆகச� சிறப�போகச� சசயற�பட, ஒரு 
�ோசளக�கு மூன�று சோப�போடுகசளயும�  ்தசவயோன ்போது 
சிற�றுண� டிகசளயும�  உண� க.

உமக்கு முடி�்தளவு பின்ைருைனைற்வறத் ்தரிவு ்சய்க:

• முழுத� தோனியங�கள� , பழங�களும�  மரக�கறிகளும� , 
சகோழுப�புக� குசற��த போற�சபோருட�கள� , தளர�வோன 
இசறச�சி. சுகோதோரமோன உண� ணற�  குறிப�புக�களுக�கோக 
food-guide.canada.ca இற�குச� சசல�க

• மீன� , சணல�  வித�துக�கள� , ்வோல�னட�டு ்போன� ற ஒ்மகோ-3 
சகோழுப�பமிலங�களுள�ள மனத�சத �ிசலப�படுத�தும�  
உணவுகள�

• பருப�புக�கள� , பழங�கள� , மரக�கறிகள� , ்யோகட�டு ்போன� ற 
சுகோதோரமோன சிற�றுண� டிகள�

• (குசறவோகப� பருகுமோறு உமக�குக� கூறப�பட�டிரு��தோ்ல 
தவிர) ஒவ�சவோரு �ோளும�  6-8 குவசளகள�  �ீசர அல�லது 
்வறு இனிப�பூட�டப�படோத போனங�கசளப� பருகுக

உமக�கு முடி��தளவு பின� வருவனவற�சற மட�டுப�படுத�துக:

• சகோழுப�பு, சீனி அல�லது உப�பு �ிசற��த உணவுகள�  
(பதப�படுத�தப�பட�ட உணவுகள� , சீனி �ிசற��த 
போனங�களும�  ஈற�றுணவுகளும�  விசரவுணவும�  உருசளக� 
கிழங�குச� சீவல�களும�  ்போன� றசவ)

• ்கோப�பியிலுள�ள கசபயின� , ்தயிசல, ்கோலோ, 
சசோக�க்லற�று

உமது சுகோதோர�் �ரோமரி�்புக் குழு உம்வம ஒரு �திவு 
்சய்ய�்�ட்ட உணவு �ிபுணரிடம் �ரி�்துவரக்கைோம் 
அவர� உமக�கு �ன� றோக உண� பதற�கோன வழிகசளக� 
கண� டு சகோள�ள உதவலோம� . �ீர� உதவியோன 
சுகோதோரமோன உண� ணும�  ்யோசசனகசளயும�  சசமயற�  
குறிப�புக�கசளயும�  கண� டு சகோள�ள unlockfood.ca இற�குச� 
சசல�க.
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உடற்�யிற்சி ்சய்க, உமது உடவை அவசக்க
எத�தசகய அசசவும�  உமது உள �ிசலசய ்மம�படுத�த 
உதவலோம� . அசசவு வலி, அயர�வு ்போன� ற உளச�் சோர�சவ 
்மோசமோக�கக�கூடிய சில ்�ோயறிகுறிகள�  சதோடர�பிலும�  
உதவலோம� .

இன�னும�  ஊக�கமோக இருக�க:

• உமது சுகோதோரத�துக�கும�  உடற�பயிற�சி மட�டத�துக�கும�  
சபோரு��தும�  ஒரு மகிழ�வோன சசயற�போட�சடத� சதரிவு 
சசய�க

• �டத�தல�  ்போன� ற எளிய உடற�பயிற�சியுடனும�  
அசசவுடனும�  சமதுவோகத� சதோடங�குக. ஒரு �ோசளக�கு  
10 �ிமிடங�களோக இரு��தோலும�  அது ்சரத� சதோடங�கும�

• �ீர� அசசயும�  கோலத�தின�  அளசவ சமதுவோகக� கூட�டுக, 
உமது அசசவுகசளக� கூடுதலோன சவோலுள�ளனவோக 
ஆக�குக

• உமது முன� ்னற�றத�சதத� தடம�  பதிக�க. உம�மிடம�  ஒரு 
�சடமோனி (�சடத� தடமறிவி) இரு��தோல�  அசத 
அணிவசதக� கருத�திற�  சகோள�க

போதுகோப�போக இருக�க!

• �ீர� சிகிச�சசயின�  ்போது அல�லது அதன�  பின� னர� 
எ��்�ரத�திலும�  உடற�பயிற�சி சசய�யலோம�  

• போதுகோப�போக உடற�பயிற�சி சசய�வது எப�படி என� பசதப� 
பற�றி உமது சுகோதோரப� பரோமரிப�புக� குழுவுடன�  
உசரயோடுக

• �ீர� அதிக வலிசய அல�லது குமட�டசல உணர���தோல�  
அல�லது உமக�குச� சுவோசிப�பதில�  சிக�கலிரு��தோல�  �ிறுத�தி 
ஓய�சவடுக�க

உமது உறக்கத்வத நமம்�டுத்துக 

ஓய�வோக உணர�வது உமக�கு அதிக வலுசவ வழங�கவும�  உமது 
உள �ிசலசய ்மம�படுத�தவும�  உதவலோம� .
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உமது உமது உறக்கத்வத நமம்�டுத்த உதை:

• உம�சம இரவில�  விழித�திருக�கச� சசய�யக�கூடிய மன 
உசளச�சலோன விடயங�கசளப� பற�றிச� சி��திக�கப� பகலில�  
முற�கூட�டி்ய ்�ரம�  எடுத�துக� சகோள�க

• ஒவ�சவோரு �ோளும�  ஒ்ர ்�ரத�தில�  உறங�கச� சசல�லவும�  
விழித�சதழவும�  சசய�க

• உறங�கச� சசல�ல ஒரு மணித�தியோலத�துக�கு முன� னரோவது 
எல�லோத� திசரகசளயும�  (சதோசலக�கோட�சி, தத�தல�  
கணனிகள� , கணனிகள� , ்போன� றசவ) அசணத�து விடுக

• உறங�கச� சசல�ல முன� னர� வோசித�தல� , தியோனம�  அல�லது 
இசச ்கட�டல�  ்போன� ற ஓய�வோக�கும�  சசயல�கசளத�  
சதரிவு சசய�க

• உமக�கு உறக�கம�  வருவதில�  சிக�கல�  இரு��தோல� , 
கட�டிலிலிரு��து எழு��து விடுக. �ீர� உறங�கி விடலோசமன 
�ீர� உணரும�  ்போது மோத�திரம�  மீண� டும�  படுக�சகக�குச� 
சசல�க

ஓய்ைோக்கும் ்சயை்கவளச ்்சய்ய முயை்க 

உமது உள�ளத�சதயும�  உடசலயும�  ஓய�வோக�குவது உமது 
மனவழுத�தத�சத எளிதோக�கவும�  உமது உள�ளத�சத 
அசமதியோக சவத�திருக�கவும�  சசய�யலோம� . பல சசயல�கள�  
எக�கருவியுமின� றி �ீ்ர சசய�து சகோள�ளக�கூடியசவ. 

முயன�று போர�க�க ்வண� டிய சில ஓய�வோக�கும�  சசயல�கள�  
அல�லது சிகிச�சசகள�  இ்தோ:

• கவனக� குவிப�புத� தியோனம�  (உமது உள�ளத�துக�கும�  
உடலுக�கும�  வி்சட கவனத�சதச� சசலுத�துவதன�  மூலம�  
அசமதியோக உணரச� சசய�யும�  ஒரு வழி)

• உடசலப� பிடித�து விடுதல�
• மனப� பயிற�சி
• குத�தூசி மருத�துவம�  (்�ோயறிகுறிகசளக� குணப�படுத�த 

உமது உடலில�  சவவ�்வறு இடங�களில�  சமல�லிய 
ஊசிகசளக� குத�துதல� ). குத�தூசி மருத�துவத�சதத� 
சதோடங�க முன� னர� உமது சுகோதோரப� பரோமரிப�புக�  
குழுவுடன�  உசரயோடுக. 

• அறிதுயில�
• இசச அல�லது கசலச� சிகிச�சச
• ஆழ���த சுவோசம�
• வழிகோட�டப�படும�  உளக�கோட�சி (�ீர� ஒரு மகிழ�வோன, 

அசமதியோன இடத�தில�  இருப�பதோகக� கற�பசன சசய�தல� )
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முக்கிய குறி�்புக்கள் 

�ீர் உமக்குத் தீங்கு ்சய்து ்கோள்ள விரும்புகிறீர் என்�து 
ந�ோன்று �ீர் உணர்�்தோை், 911 ஐ அவைக்க, அை்ைது 
உடனடியோக நைறு உதவிவய�் ்�றுக. 

• �ீர� தனிப�படவில�சல. 
• உளச�் சோர�வு என� பது சிகிச�சச சசய�யக�கூடிய, சசய�ய 

்வண� டிய ஒரு சுகவீனமோகும�
• உளச�் சோர�வுக�கோன சிகிச�சசயில�  ஆ்லோசசன, மரு��து 

ஆகிய இரண� டும�  அடங�கலோம�
• உமக�குத� ்தசவயோன எவ�வழியிலும�  �ண� பர�களும�  

குடும�பமும�  உமது சமூகமும�  ஆதரவளிக�க விடுக
• ்வறு விடயங�களுக�கு மத�தியில�  �ன� றோக உறங�குதல� , 

�ன� றோக உண� ணல� , உடற�பயிற�சி சசய�தல�  என� பவற�றின�  
மூலம�  �ீர� உம�சமச� சிறப�போக உணரச� சசய�ய உதவலோம�

உளசந்சோரவ்ை�் �ற்றி  
நமலும் தகைை்கவள�் 
்�றக்கூடிய இடம்
கனடோப� புற�று ்�ோய�ச� சங�கம�  ஒரு �ம�பகமோன தகவல�  
மூலமோகும� . cancer.ca இல�  அவர�களிடம�  சசல�க, அல�லது 
1-888-939-3333 இற�குத� சதோசல்பசி பண� ணுக

ஏசனய உதவிகரமோன தகவல�  மூலங�கள� :

• க்னடிய உள �லச� சங�கம�   
(Canadian Mental Health Association): cmha.ca 

• பழக�க அடிசமத�தனத�துக�கும�  உள �லத�துக�குமோன 
�ிசலயம�  (Centre for Addiction and Mental Health): camh.ca

• Connex Ontario: connexontario.ca

ஏசனய ்�ோயறிகுறிகசள �ிருவகிக� உதவும�  
வழிகோட�டிகளுக�கோக, cancercareontario.ca/en/symptom-management 
இற�குச� சசல�க 
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இவ�வழிகோட�டியிலுள�ள பரி��துசரகள�  பிரசுரிக�கப�பட�ட 
சோன� றினதும�  �ிபுணர� கருத�சதோருமிப�பினதும�  
அடிப�பசடயிலோனசவ. 

இ��்�ோயோளிக�கோன வழிகோட�டி ்�ோயோளிகளுக�கு உளச�் சோர�சவப� 
பற�றிய தகவல�கசள வழங�க Ontario Health (Cancer Care Ontario) இனோல�  
உருவோக�கப�பட�டது. இது தகவல�களுக�கோக மோத�திரம�  
பயன� படுத�தப�பட ்வண� டியது, மருத�துவ ஆ்லோசசனசயப� 
பிரதியிடுவதில�சல. இவ�வழிகோட�டியில�  உளச�் சோர�சவச� 
சமோளிப�பசதப� பற�றிய எல�லோத� தகவல�களும�  அடங�குவதில�சல. 
உம�மிடம�  ்கள�விக்ளோ கவசலக்ளோ இரு��தோல�  எப�்போதும�  உமது 
சுகோதோரப� பரோமரிப�புக� குழுவிடம�  ்கட�க. இவ�வழிகோட�டியிலுள�ள 
தகவல�கள�  Ontario Health (Cancer Care Ontario) இற�கும�  உமக�குமிசட்ய 
ஒரு மருத�துவர�-்�ோயோளி உறசவ ஏற�படுத�துவதில�சல.

Ontario Health (Cancer Care Ontario) எல�லோ உசரகளும�  சித�திர உருக�களும�  
உட�பட எல�லோப� பதிப�புரிசமகசளயும�  வணிகக� குறிசயயும�  
வழிகோட�டியிலுள�ள ஏசனய எல�லோ உரிசமகசளயும�  தக�க 
சவத�துக� சகோள�கிறது. Ontario Health (Cancer Care Ontario) இன�  
முற�கூட�டிய எழுத�துமூல அனுமதியின� றி, தனிப�பட�ட 
பயன� போட�டுக�கோகவன� றி இவ�வளத�திலுள�ள எப�பகுதியும�  
எவ�வடிவிலும�  அல�லது எ��த மோதிரியோகவும�  பயன� படுத�தப�பட்வோ 
மீளுருவோக�கப�பட்வோ வி�ி்யோகிக�கப�பட்வோ 
பரப�பியனுப�பப�பட்வோ "ஒத�துருவோக�கப�பட்வோ" கூடோது.

ஏசனய ்�ோயோளி வழிகோட�டிகளுக�கோகச� சசல�க:  
cancercareontario.ca/en/symptom-management

இத்தகைை்கள் ஓர ்அணுகக் கூடிய ைடிவிை் நதவையோ?

1-877-280-8538, TTY 1-800-855-0511, info@ontariohealth.ca

2021 சபப�புருவரியில�  இற�சறயோனது
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