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

புற்றுந�ோய்  த�ொடர்பான வயிற்றோட்டம் எவ்வாறான  
காரணங்களால்  ஏற்படுகிறது? 	 பக்கம் 3

வயிற்றோட்டத்தைக் கட்டுப்படுத்த நான் என்ன செய்யலாம்?	 பக்கம் 4

எனது ஆர�ோக்கிய பராமரிப்புக் குழுவினருடன் எப்பொழுது  
இதுபற்றி நான் கதைக்க வேண்டும்? 	 பக்கம் 11

எங்கே நான் இதுபற்றி மேலதிக தகவலினைப் பெற முடியும்?	 பக்கம் 13

புற்று ந�ோய்க்கான சிகிச்சைக்கு முன்பாக, சிகிச்சையின் 
ப�ொழுது, அல்லது அச்சிகிச்சையின் பின்பு வயிற்றோட்டத்தை 
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.

உங்கள் 

நிர்வகிப்பது எப்படி  

 வயிற்றோட்டத்தை 



Gw;WNeha; njhlu;ghd 

tapw;Nwhl;lk; vd;why; vd;d?

Gw;WNeha; cs;stu;fSf;Fg; 

nghJthf tapw;Nwhl;lk; Vw;gLk;.  

,J jz;zpahf> ed;F cUthfhj> 

rpWrpW Jfs;fshf my;yJ 

fl;bfshf ,Uf;Fk; kykhFk;

,J ehnshd;Wf;F 3 my;yJ 4 

jlit fopAk;

,J mtrukhf foptiwf;Fg; Nghf 

itf;Fk;. kyq;foptij cq;fshy; 

epWj;j Kbahky; ,Uf;Fk;

,J rpy kzpj;jpahyq;fSf;F 

epiyf;Fk; my;yJ $ba Neuk; 

epiyj;Jg; gpur;ridia cz;lhf;Fk;

 

tapw;Nwhl;lk; gpd;tUtdtw;iw 

Vw;gLj;jyhk;:

tapw;Wr;ROf;Ffs;

tapW tPf;fk;

mikjpapd;ik my;yJ fpsu;r;rp

mbf;fb foptiwf;Fr; 

nry;tjdhy; Fjj;jpd; gf;fq;fspy; 

Njhy;g;Gz; Vw;gLk;

tws;T (clypy; NghjpasT 

jputq;fs; ,y;yhik) ,jdhல்
• jhfk; 
• cyu; thAk;> ehTம்
• �fUkQ;rs; rpWePu;> 

tof;fj;Jf;Fkhwhf rpWePu; 

fopj;jy; Fiwe;J tpLk
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Gw;WNeha; njhlu;ghd 

tapw;Nwhl;lk; vt;thwhd 

fhuzq;fshy; Vw;gLfpwJ?

3

cq;fs; tapw;Nwhl;lj;jpd; fhuzpfis cld;fz;lwpe;J 

rpfpr;ir nra;tJ Kf;fpak;. 

tapw;Nwhl;lj;jpd; fhuzpfis ,g;glk; fhl;LfpwJ:

Gw;WNeha; 

njhlu;ghd 

tapw;Nwhl;lf;  

fhuzpfs;

Gw;WNeha; rpfpr;ir

gpw itj;jpag; 

gpur;ridfs;

kykpsf;fpfs;> 

Ez;Zapu; 

nfhy;ypfs; Nghd;w 

rpy kUe;Jfs;

gjw;wk;

njhw;W

tapw;Wf; 

Fog;gj;ij 

Vw;gLj;jpa 

czTfs; 

cz;lik

உளவழுத்தம்

rpy ,aw;ifahd 

cly;eyj; 

jahupg;GfSk; 

itw;wkpd;fSk;



	�gp];kj; rg;rypirNyw; (ngg;Nuhgp];ky; Nghd;w) my;yJ 

nyhg;ngwhikl; (,Nkhbak; Nghd;w) Neubahf thq;Fk; kUe;Jfis 

thq;FKd;> mit cq;fSf;Fg; ghJfhg;ghditah vd;gij 

kUe;jhsuplk; Nfl;L epr;rag;gLj;jpf; nfhs;Sq;fs;. 

	�cq;fs; eyk;Ngz; FOtpd; mwpTWj;jy;fs;> kUe;Jg; ngl;bapd; 

NkYs;stw;wpYk; khWgl;ljha; ,Uf;Fk;. vg;NghJk; eyk; Ngz; 

FOtpd; mwpTWj;jiyNa gpd;gw;Wq;fs;.

tapw;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j 

ehd; vd;d nra;ayhk;?

ghJfhg;gha; ,Uq;fs;!

cq;fs; cly; eyk; NgZk; FO epu;zapj;j 

tapw;Nwhl;lj; jLg;G kUe;ij vLf;fTk;.

cq;fSf;F tapw;Nwhl;lkpUf;Fk; 

Ntisapy; kykpsf;fpfs; my;yJ 

kyk; nkd;ikahf;fpfis 

vLj;Jf; nfhz;bUe;jhy; mtw;iw 

epWj;Jk;gb $wg;glyhk;.

nkw;NwhFNshgpwikl;> 

nlhk;ngwpNlhd; kw;Wk; kf;dPrpak; 

cs;s அமிலnkjpupfs; Nghd;w 

rpy kUe;Jfs; cq;fs; 

tapw;Nwhl;lj;ij Nkhrkhf;Fk;. 

vdNt tapw;Nwhl;lKs;s NghJ 

mtw;iw epWj;Jq;fs;. itj;jpau; 

,jw;F khwhfr; nrhd;dhy; 

njhluyhk;.

gy;nkw;Nwh (Palmetto) [pd;nrq; 
(Ginseng) kpy;f; jprpy; (Milk 
Thistle) gpshd;uhNfh (Plantago) 
tpij> fw;whio Nghd;w 

%ypif kUe;JfSk; ,aw;if 

cly;ey jahupg;GfSk; cq;fs; 

tapw;Nwhl;lj;ij Nkhrkhf;Fk;.
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 �tapw;Nwhl;lKs;sNghJ 6 – 8 Nfhg;ig jputq;fs; Fbf;f KbahJ 

Nghdhy;> cq;fs; eyk; Ngz; FONthL NgRq;fs;. cq;fs; tha; 

%y kPs; ePNuw;wr; rpfpr;ir (Oral Rehydration Therapy) vdg;gLk; 
rPdpAk; cg;Gk; fye;j tpNrl jputq;fs; Njitg;gLk;.

	�cq;fs; tapw;Nwhl;lk; Nkhrkhdhy; (ehnshd;Wf;F 7 jlitf;F 

NkypUe;jhy;) tws;T Vw;glhkypUf;f ehsj;Jf; $lhfj; jputq;fs; 

(Foha;fs; Clhf) nrYj;jg;gl Neuplyhk;.

ghJfhg;gha; ,Uq;fs;!

tapw ;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j ehd; vd;d nra;ayhk;?

mjpfsT jputq;fisf; FbAq;fs; 

tapw;Nwhl;lk; tws;it Vw;gLj;Jk;. mjpfk; 

Fbg;gjhy; cq;fs; tapw;Nwhl;lk; epw;fhJ. Mdhy; 

ePq;fs; ,of;Fk; jputq;fis epug;g cjTk;.

6 Kjy; 8 Nfhg;ig jputq;fis xt;nthU ehSk; FbAq;fs;.

tapw;Nwhl;lKs;s NghJ

nky;Yk; fk; (Chewing Gum) 
,dpg;G> ,Uky; Jspfs;> 

nkypTj; jputq;fs; Nghd;w 

nraw;if ,dpg;Gs;s 

ve;j jputj;ijNah> 

czitNah cl;nfhs;s 

Ntz;lhk;. ,itcq;fs; thA 

ntspNaw;wj;ijAk; 

tapw;Nwhl;lj;ijAk; Nkhrkhf;Fk;. 

cq;fs; kUe;Jfspy; ,it 

,Ue;jhy; kUe;ij epWj;j 

Ntz;lhk;. ,jw;F khw;W kUe;J 

gw;wp cq;fs; itj;jpaNuhL 

my;yJ kUe;jhsNuhL NgRq;fs;.

ePuhf kyq;fopT Vw;gLk; xt;nthU 

NtisAk; Nkyjpfkhf 1 fg; 

jputk; FbAq;fs;. tpisahl;Lj; 

jputq;fs; ,jw;F rpwe;jit.

ehshe;jk; rpW msTfspy; 

gyjlit FbAq;fs;.

jputq;fis MWjyhff; 

FbAq;fs;.

ntg;gkhd my;yJ miw 

ntg;gepiyapy; cs;s jputq;fs; 

Fbg;gjw;F ,yFthdit.

rhW Fbf;f Ntz;Lkhapd;  

ePUld; fye;J FbAq;fs;. 

miuthrp rhw;Wld; miuthrp 

ePiuf; fyf;fTk;.
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tapw;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j ehd; vd;d nra;ayhk;? 

czit khw;Wq;fள்

2 my;yJ 3 ngupa msT 

czTf;Fg; gjpyhf gy rpwpjsT 

czT my;yJ rpw;Wzit 

cz;Zq;fs;.

nkJthf cz;zTk;. rpwpjsT 

fbj;J czit ed;F nkd;W 

rhg;gpLq;fs;.

goq;fs; fha;fwpfspYs;s Njhy;> 

ehu;fs;> rt;Tfs;> tpijfs; 

ahtw;iwAk; mfw;Wq;fs;.

	�Ez;Zapu; J}z;bfis my;yJ Ez;Zapu; J}z;b czTfis 

vLg;gjw;F Kd; eyk;Ngz; FOTld; NgRq;fs;.

ghJfhg;ghf ,Uq;fs;!

cq;fSf;F tapw;Nwhl;lKs;s 

NghJ> vt;thW Fbg;gJ> 

cz;gJ gw;wpa Kiwfis 

Xu; czthNyhrfu; $Wthu;. 

,ytrkhf xU gjpag;gl;l 

czthNyhrfNuhL njhlu;G 

nfhs;s 1-866-797-0000
I mioAq;fs;. my;yJ 

unlockfood.ca tiyj;jsk; 
nry;Yq;fs;.

12 kzpj;jpahykhf tapw;Nwhl;lk; 

,y;iyahapd; ePq;fs; 

tof;fkhd czT cz;zyhk;. 

tapw;Nwhl;lj;ij epWj;j 

kUe;Jfs; vLf;f Ntz;lhk;. 

cq;fs; eyk; Ngz; FOtpd; 

MNyhridiaf; NfSq;fs;.

cq;fs; tapw;iwf; Fog;ghky;> 

MWjyhf toikahd 

czTfisr; Nru;j;Jf; 

nfhs;Sq;fs;.
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tapw;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j ehd; vd;d nra;ayhk;? 

Nkyjpf rj;JzTj; jfty;fSf;F fdlh Gw;WNeha; rq;fk; 

jahupj;j \\Gw;W NehapypUf;Fk; NghJ ePq;fs; rpwg;ghf cz;zy;" 

vd;Wk; Nehahsu; topfhl;biag; ghu;f;fTk;.  

மேலதிக தகவல்களுக்கு இவ் வலைத்தளம் செல்லுங்கள் -     
www.cancer.ca/publications

tapw;Nwhl;lj;Jf;F cjTk; jputq;fள் tapw;Nwhl;lj;jpw;F cjTk; czTfs;

  �ePu;> njspe;j rhW> I]; rpuha;fs; 

my;yJ nghg;rpf;fps; (Popsicles)
  �Eiuaw;w> fhgdw;w jputq;fs;

  �ePpuhfhuk;> tbfl;ba> njspe;j #g;

  �cq;fs; cly; Vw;Fkhapd; ghy;

  �cq;fSf;F yf;Nuh]; 

rfpg;Gj;jd;ikapy;yh tpbd; 

Fiwthd yf;NfhRs;s ghy;

  �tha;top kPs; ePNuw;wf; fiury; 

(ePu;> cg;G> rPdp (nty;yk;) fiury;. 

,J cq;fSf;F tws;T Vw;glhJ 

itj;jpUf;Fk;) ,J gw;wp cq;fs; 

eyk; Ngz; FOitf; NfSq;fs;. 

  �Njhy; ePf;fpa Ngupf;fha;> mg;gps;> 

Mg;wpnfhl;> thiog;gok; Nghd;w 

goq;fSk;> jfuj;jpyilj;j Mg;gps; 

Nrh];> gPr;r]; goq;fSk;

  �NjhYupj;J mtpj;j ful;> 

];Fth~;> cUisf;fpoq;F> 

tj;jhis kw;Wk; Nuzpy; Kjypa 

fha;fwpfs;

  �ghz;fSk;> Xl;];> Fspuhd 

muprp mtல் (Cereal) gh];uh> 

ntz;NrhW> kuts;sp Mfpa

  �Kl;il> ,iwr;rp> Nfhopf;FQ;R> 

japu;> tOtOg;ghd fr;rhd; gl;lu;.

msNthL vLf;f Ntz;ba jputq;fs msNthL cz;z Ntz;ba czTfs

  �fNgd;

  �GW}d; rhW> rijNahL $ba 

gor;rhW

  �jfuj;jputq;fSk; Eiuf;Fk; 

jputq;fSk;

  �kJghdk;

  �cq;fs; tapw;Nwhl;lj;ij 

Nkhrkhf;Fk; ghy;> ghy; 

nghUl;fisf; Fiwf;fTk;. 

  �tpijAs;s> cyu;e;j – GW}d;];> 

jpuhl;ir> ngwp Nghd;w goq;fs;

  �fhu czTfs;

  �Nrhsk;> Gwf;yp> gl;lhzpf; fliy> 

gUg;G> mtiu> Nfhth> cs;sp

  �nfhOg;ghd nghupj;j Kl;il> 

,iwr;rp> gd;wpapd; ,iwr;rp> ryhkp

  �NfhJik ghz;fs;> ehu;r;rj;Jf; 

$ba jhdpaq;fs;

  �Fj;juprp> ehl;luprp> FapNdh

  �gr;irf; fha;fwpfSk; gg;gh Nghd;w 

cld; goq;fSk;

  �Fok;Gk; rj;Jf;$ba Nrh];

  இனிப்புகளும் வயிற்றை நிரப்பும்  
        ஈற்றுணவுகளும்.
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tapw;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j ehd; vd;d nra;ayhk;?  

ntspNa NghFk; NghJ 

mz;ikapYs;s foptiw gw;wp 

mwpe;J nfhs;Sq;fs;.

VjhtJ mrk;ghtpjk; Vw;gl;lhy;> 

khw;W cLg;Gfs; vLj;Jr; 

nry;Yq;fs;.

mrk;ghtpjNkJk; epfoyhnkd 

ePq;fs; epidj;jhy; cwpQ;Rk;> 

vwpaf; $ba cs;shilia 

mzpAq;fs;.

ntspNa nry;tijj; jpl;lkpLq;fs;:

rpyNtisfspy;> tapw;Nwhl;lKs;sNghJ mtrukhf 

foptiw Nghf Ntz;ba Njit Vw;glyhk;. vdNt 

tPl;il tpl;L ntspNawpdhYk; nrsfupakha; 

,Uf;Fkh vd;gJ gw;wpj; jpl;lkpLq;fs;.
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rpw;]; (Sitz) Fspay; vLf;fTk; 

,J cq;fs; Fjg;gFjpia 

,sQ;#lhd Rfkhd ePupy; 

mkpo;j;jyhFk;. 

cq;fs; Fopay; njhl;bia 

my;yJ xU ngupa Ngrpid 

my;yJ cq;fs; foptiw ,Uf;if  

Nky; nghUe;jf; $ba rpw;]; 

Fspaiyg; ghtpf;fyhk;. rpw;]; 

Fspay; kUe;jfq;fspy; thq;fyhk;.

குறிப்புகள் 

1 – 2 NjePu;f; fuz;b mg;gr;Nrhlh 

my;yJ cg;ig> ,e;ePupy; fyf;fTk;.

Fspanyz;niza; Nghd;w 

vjidAk; ,e;ePupy; Nru;f;f Ntz;lhk;.

Xt;nthU jlitAk; cq;fs; 

fPo;g;gFjpia 10 – 15 epkplq;fSf;F 

,e;ePupy; itj;jpUf;fTk;.

nrsfupakhf ,Uf;f tpUg;gkhd 

jlit rpw;]; Fspaiy ePq;fs; 

Nkw;nfhs;syhk;.

cq;fs; Njhiyg; NgZq;fs;

cq;fSf;F tapw;Nwhl;lKs;s NghJ cq;fs; 

Fjj;jpd; may; gFjpj; Njhy; rpijTw;W NehFk;. 

,jdhy; Vw;gLk; njhw;iwAk; mnrsfupaj;ijAk; 

jtpu;f;fg; gpd;tUk; Fwpg;Gfisg; gad;gLj;jTk;:

tapw ;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j ehd; vd;d nra;ayhk;? 

xU rpw;]; Fspay;:

•	Njhiyr; Rj;jkhf;குk;

•	�த�ொw;W Vw;gLtijf; 

Fiwf;Fk;

•	�Njhiyf; Fspuitj;Jr; 

Rfkhd czu;itj; jUk;

•	�Fzg;gLj;jiy tpiuthf;f 

,g;gFjpf;F ,uj;jk;  

XLtjw;F cjTk;
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tapw;Nwhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;j ehd; vd;d nra;ayhk;?  

cq;fs; Njhy; njhlu;e;Jk; Gz;zhf 

,Ue;jhy; ,tw;iwr; nra;aTk;.

$ba msT cq;fs; gpl;lg;gFjp 

fhw;Wg;gLk;gb jpwe;J tpLq;fs;.

fhy; Jthuj;jpy; ,yh];upf; 

,y;yhj gUj;jp cs;shilfis 

mzpaTk;> Mz;fSf;Fk; 

ngz;fSf;Fk; nghf;ru; miuf;fhy; 

rl;ilfs; rpwe;jit.

cq;fs; jpwe;j Njhiyg; 

ghJfhf;fTk; njhw;Wf;fisj; 

jLf;fTk;. cq;fs; eyk; NgZk; 

FO cq;fSf;F xU G+Rk; 

kUe;ij my;yJ fpwPikj; (fspk;G) 

juyhk;.

துj;jehfம் (zinc oxide) fye;j 
G+RkUe;JfSk; fspk;GfSk; 

Njhiyg; ghJfhf;fTk; 

Fzkhf;fTk; cjTk;. ,tw;iw 

kUe;jfj;jpy; Neupbahfg; ngwyhk;.

njhw;W mwpFwpfisf; ftdpf;fTk;

nkd;ikahd Njhy; FzkhFk; 

NghJ jputq;fis ntspapLtJ 

,ay;G. njspthd ntz;jputKk; 

FUjpf; NfhLfs; my;yJ 

Gs;spfSk; fhzg;gLtJ  

nghJ ,ay;G.

njspthd ntz; jputj;ijj; 

jtpu> cq;fs; Njhy; nehe;jhy;> 

tPq;fpdhy;> FUjp $Ljyhf 

xOfpdhy; cq;fs; eyk; Ngzy; 

FOTf;Ff; $Wq;fs.

Nkyjpf Fwpg;Gfள் 
•	�ePq;fs; ryk;tpLk;NghJ Njhw;Gz;zpy; njwpj;jhy;> foptfw;W 

,Uf;ifapy; tpj;jpahrkhd Kiwapy; mkUq;fs;. mjd;gpd; 

kytha;g;gFjpia ,sQ;#l;L ePuhy; fOtpg; gpd; Jilj;J tpLq;fs;.

•	�rpije;j Njhy;g;gFjp Nky; thridj; jputpak; my;yJ G+r;Rkh 

(Talcum Powder) my;yJ kUe;J ehlhit Nghl Ntz;lhk;.

•	�elg;gjhy; cq;fs; Njhy; NkYk; Gz;zhfyhk;. NghjpasT Xa;T 

vLq;fs;. Gz; gFjpapy; fhw;Wg;gll;Lk;.
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எனது ஆர�ோக்கிய 
பராமரிப்புக் குழுவினருடன் 
எப்பொழுது இதுபற்றி நான் 
கதைக்க வேண்டும்?
பின்வரும் அறிகுறிகள் உங்களுக்கு இருக்குமாயின்  
உங்கள் ஆர�ோக்கிய பராமரிப்புக் குழுவினரிடம் 
உடனடியாகவே ச�ொல்லுங்கள்:
tapw;Nwhl;lj; jLg;G kUe;J vLj;j 

gpd;dUk; 24 kzpj;jpahyq;fSf;F 

Nkyhf tapw;Nwhl;lk; njhlu;e;jhy;

fha;r;ry; (cly; ntg;gepiy 100.9) 

g my;yJ 38. செ. Nky;)

kyj;jpy; FUjp (,uj;jk;); 

fhzg;gl;lhy;

ePq;fs; fisg;gha; gytPdkha; 

my;yJ jiyRw;Wtjha; ,Ue;jhy;

neQ;R typ

the;jp (rj;jp)

rpWePu; Fiwthf my;yJ 

fupNghypUe;jhy;

rhg;gplKbahky; my;yJ rhg;gplg; 

gag;gl;lhy;
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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.

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

gpd;tUtJ 

cq;fSf;F 

Fiwthd 

tapw;Nwhl;lk; vdf; 

fhl;LfpwJ: 

Xt;nthU ehSk; 
4 jlitfSf;Ff; 
Fiwthd tapw;Nwhl;lk 

gpd;tUtJ 

cq;fSf;F kpjkhd 

tapw;Nwhl;lk; vdf; 

fhl;Lfpd;wJ:

Xt;nthU ehSk; 4 – 6 
jlit tapw;Nwhl;lk;

gpd;tUtJ 

cq;fSf;Fj; jPtpu 

tapw;Nwhl;lk; vdf; 

fhl;LfpwJ:

Xt;nthU ehSk; 
7 jlitf;F Nky; 
tapw;Nwhl;lk;

cq;fs; kyk; ,sfp 
ePuha; cs;sJ

,utpy; my;yJ gfypy; 
mbf;fb foptiwf;Fr; 
nry;y Ntz;bAs;sJ

0-3 4-6 7-10

0 வயிற்றோட்டம் இல்லை மற்றும் 10 வரக்கூடிய தீவிரமான வயிற்றோட்டம்

cq;fs; tapw;Nwhl;lk; gw;wp Ngzy; FO mwpa 

tpUk;GfpwJ. cq;fs; Nfs;tpfSk; ftiyfSk; 

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

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

வலையத் தளங்கள்
xd;uhwpNah Gw;WNeha; Ngzy 
www.cancercare.on.ca 

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

கனடா உணவால�ோசகர்கள்:
www.dietitians.ca 
 

ஆதார சேவைகள்
cs;@u; Mjhu NritfSf;F: 

r%f Nritfisf; fz;lwpAk; 

njhlu;G 

www.cancer.ca/csl

சகபாடிகள் ஆதார சேவை - அங்கு 
சென்றவர்கள் யாருடனாவது 
பேசுங்கள் 
www.cancer.ca/support

புற்றுந�ோய்  

த�ொடர்பாடல் கனடர 
www.cancerchatcanada.ca

நூல்கள்:
Gw;WNeha; cs;sNghJ rpwg;ghf 

cz;zy; 
www.cancer.ca/publications

,yFthff; fopj;jy;: Gw;WNeha;r; 
rpfpr;irapd;NghJ cz;Zk; 

rthy;fisr; rkhspf;f cjTk; 

rikay; Kiwfs;  —  
Elise Mecklinger, 2006

இவற்றுக்கும் வேறு பயனுள்ள தகவல் 
மூலவளங்களுக்கும் உரிய இணைப்புகளுக்கு இங்கு 
செல்லுங்கள்: www.cancercare.on.ca/symptoms
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cq;fs; tapw;Nwhl;lj;ijr; 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;:

ifNaLfs;:

எங்கே நான் இதுபற்றி மேலதிக தகவலினைப் பெறமுடியும்?

14



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;.

குறிப்புகள்:

எங்கே நான் இதுபற்றி மேலதிக தகவலினைப் பெறமுடியும்?
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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;; tapw;Nwhl;lj;ijr

rkhspf;f Fwpg;Gf;fs; (xl;lth

வைத்தியசாலை;)

• �வயிற்றோட்டம் cள்ளவ்ர்களுக்கான
உண்ணல் குறிப்புகள்; (gy;fiyf;fof
cly;ey tiyaikg;G)

• �tapw;Nwhl;lj;ijr; rkhspg;gjw;fhf

cjTk; vz;zq;fs; (tlNahf; nghJ

kUj;Jt epiyak;)

• �புற்றுந�ோச் சிகிச்சையின் பின்
மலப்பிரச்சனைகளைச் சமாளிப்பது;
(gy;fiyf;fof cly;ey tiyaikg;G)

• �வயிற்றோட்டத்தின் ப�ொழுது
உணவு சமாளிப்பது (இலண்டன் 
சுகவாழ்வுஅறிவியல் மையம்)

• �வீட்டில் சிற்ஸ் குழியல் வைத்திருத்தல்
(gy;fiyf;fof cly;ey tiyaikg;G)

• �உங்கள் கவடு குதப்பகுதித் த�ோலைப்
பேணல் (gy;fiyf;fof cly;ey

tiyaikg;G)

இந்த ந�ோயாளர் வழிகாட்டி புற்று ந�ோயாளர்களுக்கு வயிற்றோட்டம் 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. 
வயிற்றோட்டத்தை 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

,t;topfhl;b cq;fSf;F cjtpajh? எமககு mwpaj; jhUq;fs;:

ப்திபபு  1 - 2016
இவவழிகோட்டிககுோிய ப்திபபுோி்ம மறறும் இ்திலடஙகும் ்தகவல்கள், 
வ்ரபடஙகள்,  வர்த்தகச ெினனஙகள்  மறறும் பிறை உோி்மகள் 
யோவறறுககும் ஒனரோறைிநயோ புறறுந�ோய் நபணல் அ்மபபு 
உோிதது்டயது. ஒனரோறைிநயோ புறறுந�ோய் நபணல் அ்மபபின எழுதது 
வடிவிலோன முன அனும்தியினறைி இ்தன எபபகு்தியும் பிர்தியோககஞ் 
கெய்யபபடநவோ வி�ிநயோகிககபபடநவோ எவவழியோலும் அனுபபபபடநவோ 
கூடோது. ஆனோல் கெோந்தப போவிபபுககு மட்டும் பயனபடுத்தலோம்.

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

