
உங்கள்

நிர்வ்கிப்பது எப்படி  

 அயர்ச்ியய 

இந்த நநோயோளர ்வழி்கோட்டி ்பின்வரு்வன்வறயறை நீங்கள் 
புோிநது க்கோள்்வ்தறகு உ்தவும்:
புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன அயர்ச்ி எனறைோல் எனன? ்பக்கம் 2

புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன அயர்ச்ியய ்வியள்விப்பது எனன?  ்பக்கம் 3

எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்? ்பக்கம் 4

எனது ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது 
இது்பறறைி நோன ்கய்தக்க ந்வண்டும்?    ்பக்கம் 17

எஙந்க நோன இது்பறறைி நமல்தி்க ்த்க்வலியனப க்பறை முடியும்?  ்பக்கம் 19

புறறு நநோய்க்கோன ்ி்கி்சய்ககு முன்போ்க, ்ி்கி்சய்யின 
க்போழுது, அல்லது அ்ச்ி்கி்சய்யின ்பினபு அயர்ச்ியய 
அனு்ப்விப்ப்வர்களுககு உ்தவும் ்த்க்வலியன இந்த ்வழி்கோட்டி 
்வழஙகு்கிறைது. நநோயோளர்கள் மறறும் நநோயோளியின குடும்்பத்தினர, 
நண்்பர்கள் அல்லது ்ப�ோமோிபபு ்வழஙகுந்வோர இ்தயனப 
்பயன்படுத்த முடியும். உங்களுககு ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபு ்வழஙகும் 
குழு்வினோிடம் இருநது நீங்கள் க்பறும் அறைிவுய�ககுப ்ப்திலோ்க 
அ்தன இடத்தில் இ்தயனப ்பயன்படுத்த முடியோது.



புறறு நநோய் க்தோடர்பிலோன 
அயர்ச ி் எனறைோல் எனன? 

புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன 
அயர்ச்ி என்பது நீண்ட ்கோலம் 
நியலக்கினறை்தோ்க, ஓய்வு 
அல்லது நித்திய�யின ்பினபும் 
ந்போ்கோ்த ஒரு ்கயளபபு உணரவு 
ஆகும். புறறுநநோய் ்வரு்வ்தறகு 
முன்போ்க நீங்கள் அனு்ப்வித்த 
அயர்ச்ியிலிருநது இது 
ந்வறு்பட்ட்தோ்க இருககும்.  

்வழக்கமோ்கப புறறுநநோய்க்கோன 
்ி்கி்சய் நயடக்பறும் ்கோலத்தில் 
அயர்ச்ி கூடு்தலோ்க இருககும். 

உங்கள் அயர்ச்ி இநல்ோ்க 
இருப்பது க்தோடக்கம் ்தீ்வி�மோனது 
்வய�யில் ்பல ்வய்க்களில் 
அயமயலோம். அததுடன இது 
இயடக்கியட ்வநது மயறையும் 
ஒனறைோ்கவும் நீண்ட்கோலம் 
நியலக்கலோம்.

புறறுநநோய் உள்ள 
நநோயோளர்களுககு மி்கப 
க்போது்வோ்க உள்ள 
அறைிகுறைி அயர்ச்ி ஆகும். 
புறறுநநோய்க்கோன 
்ி்கி்சய்யின இயல்்போன ஒரு 
அம்்மோ்க அயர்ச்ி உள்ளது. 

அயர்ச்ி உங்களுககு 
இவ்வோறைோன உணர்வியனத  
்த� முடியும்: 
•  மிகுந்த ்கயளபபு, ்பலவீனம், 

உடல் ்போ�மோ்கத ந்தோனறு்தல் 
அல்லது கமல்லமோ்க அய்்தல்

•  உடலில் ்பலம் இழந்த நியல
•  உங்களோல் எ்தயனயும் நயோ்ிக்க 

அல்லது ஞோ்ப்கப்படுத்த  
முடியோ்த நியல

•  மறறை்வர்கயள்ச ்ந்திக்கந்வோ 
அல்லது க்யற்போடு்கயள்ச 
க்ய்யந்வோ உங்களுககு  
்க்தி இல்லோமல் ந்போனது 
ந்போனறை நியல

நநோயோளோின ்ோனறுய�:
“நோன நடமோட ந்வண்டும், 
கூடு்தலோ்க்ச க்யற்பட 
ந்வண்டும் எனறு எனது 
மன்தில் க்தோிந்தோலும் எனது 
உடம்பு எழும்்ப மறுத்தது.”
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புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன 
அயர்ச்ியய ்வியள்விப்பது 
எனன?

3

புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன அயர்ச்ியய உண்டோக்கக 
கூடிய மூல ்கோ�ணங்கள், ்கீநழ உள்ள ்படத்தில் 
்கோட்டப்பட்டு உள்ளன.

புற்றுந�ோய் 
த�ோடர்பிலோன 

அயர்ச்பியபின் மூல 
கோரணஙகள்

புறறுநநோய்ப ்பிணி 

புறறுநநோய்க ்கோன 
்ி்கி்சய்்கள் 

குமட்டல் 
மறறும் ்வோந்தி 

்வலி, மன்சந்ோரவு 
அல்லது  ஆ்வல்நியல

இ�த்த்ச ந்ோய்க 
(க்வண்குரு்திக்கல 

எண் குயறைவு)
ந்போ்ோககுப 

்பி�்ச்ியன்கள் 

ந்வறு மருதது்வ 
்பி�்ச்ியன்கள்

்ி்கி்சய்ககு முனபு 
இருந்த அயர்ச்ி 

மருநது 
்வய்க்கள்

துய�மோன 
மனவுணரவு 

உடற்பயிற்ி, 
அப்பியோ்ம்  
இல்லோயம

நித்திய�ப 
்பி�்ச்ியன்கள்



எனது அயர்ச ி்யய நிர்வ்கிக்க 
நோன எனன க்ய்யலோம்? 

க்பரும்்போலோன நோட்்களில் மி்தமோன ஒரு அள்வில் 30 நிமிட  
நந�ம் உடல் அப்பியோ்ம் க்ய்்வ்தறகு முயற்ி எடுங்கள்.  
நீங்கள் க்ய்யும் அப்பியோ்ம் மி்க இலகு்வோ்கந்வோ அல்லது மி்கக 
்கஷடமோ்கந்வோ இருக்கக கூடோது. நீங்கள் அப்பியோ்ம் க்ய்யும் க்போழுது 
இலகு்வோ்கக ்கய்தக்கக கூடிய்தோ்க இருக்க ந்வண்டும். 

உடல் அப்பியோ்மும்  
இவ்வோறு உ்த்வலோம்:
•  உங்கள் ்ப்ியயத தூண்டும்
•  நமலோ்க நித்திய�

க்கோள்ள உ்த வும்
•  உங்கள் ்தய்நோர்கயள

உறு்தியோ்க ்வளரககும்
•  நல்ல ஆந�ோக்கியமோன ஓர

உணர்வியன உங்களுககுத ்தரும்

நீங்கள் நமலும் சுறுசுறுப்போ்க இயஙகு்வ்தறகுப ்பின்வரும் ்த்க்வல் 
துணுககு்கள் உ்த்வ முடியும்:

உங்கள் ஆந�ோக்கியம் மறறும் 
உடலுறு்தி மட்டத்திறகுப 
க்போருநது்கினறை, உங்களுககு 
ம்கிழ்ச்ி ்தரும் ஒரு 
க்யற்போட்டியனத க்தோிவு 
க்ய்யுங்கள். 

ஆ�ம்்பத்தில் இலகு்வோன 
அப்பியோ்ம் ்தரும் நடத்தல், 
நீநது்தல் அல்லது நயோ்கோ்னம் 
க்ய்்தல் ந்போனறை்வறறைில் 
கமல்லமோ்கத க்தோடஙகுங்கள். 

உங்களுயடய க்ோந்த 
ந்வ்கத்தில் க்ல்லுங்கள். ்ிறைிது 
்ிறைி்தோ்க உங்கள் அப்பியோ் 
நந� அள்வியனயும் ்கஷட 
நியலயயயும் கூட்டுங்கள்.  

சுறுசுறுப்போ்க இருங்கள் 
உடல் அப்பியோ்ம் உங்கள் ்க்தியய முனநனறறைவும் 
உங்களுயடய அயர்ச்ி உணர்வியனத ்தணிக்கவும் 
ஒரு ்ிறைந்த ்வழியோ்க உள்ளது. 
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  உடலில் ்வலி, இறுக்கம் அல்லது மூ்சக்டுக்கக ்கஷடம் 
ந்தோனறைினோல் க்ய்்வய்த நிறுத்தி ஓய்க்வடுங்கள்.
  ்போது்கோப்போ்க எப்படி அப்பியோ்ம் க்ய்்வது என்பது ்பறறைி 
உங்களுககு ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபு ்வழஙகும் குழு்வினருடன 
எபக்போழுதும் ்கலநதுய�யோடுங்கள்.
  ் ி்கி்சய் நடககும் ்கோலத்திநலோ ்ி்கி்சய்யின ்பின்போ்கந்வோ 
எபக்போழுதும் நீங்கள் அப்பியோ்ம் க்ய்ய முடியும்.

நீங்கள் அப்பியோ்ம் க்ய்்வ்தறகு 
உ்த்வியோ்க இருக்கக்வனப 
்பின்வருந்வோோில் ஒரு்வருடன 
உங்களுககு க்தோடர்பியன 
ஏற்படுத்தித ்தரும்்படி உங்களுககு 
ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபு ்வழஙகும் 
குழு்வினோிடம் ந்களுங்கள்:
•  உடலப்பியோ்்ச ்ி்கி்சய்யோளர

/physiotherapist
•  உடல் க்தோழிற்போட்டு

்ி்கி்சய்யோளர
/occupational therapist

•  அப்பியோ்ப ்பயிற்ி நிபுணர
/exercise specialist

•  புனர்வோழவுப ்பயிற்ி நிபுணர
/rehabilitation specialist

்போது்கோப்போ்க இருங்கள்!

எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

மூ்சக்டுக்கத தூண்டும் 
்பயிற்ி(நடத்தல் அல்லது 
்க்க�்வண்டி ஓட்டு்தல் 
ந்போனறைய்வ) மறறும் உடற்பலம் 
கூட்டும் ்பயிற்ி (்போ�ம் 
தூககு்தல் ந்போனறைய்வ) ஆ்கிய 
இ�ண்டு ்வய்கயிலும் ்கலநது 
க்யற்போடு்கயள்ச க்ய்யுங்கள்.  

உங்களுககு ஒந� ்தடய்வயில் 30 
நிமிட நந�்ச க்யற்போடு க்ய்்வது 
மி்கவும் ்கஷடமோ்கத ந்தோனறைினோல், 
அ்தயன 5 மு்தல் 10 நிமிட நந�்ச 
்ிறு முயற்ி்களோ்கப ்பிோிதது 
நிறுத்தி நிறுத்தி்ச க்ய்யுங்கள்.
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உங்கள் நித்திய� அனு்ப்வதய்த
முனநனறறுங்கள்
நீங்கள் நனறைோ்க நித்திய� க்கோண்டோல்  
அது உங்களுககு கூடிய உடற்க்தியயக 
க்கோடுக்க முடியும்.

உங்கள் நித்திய� அனு்ப்வதய்த முனநனறறு்வ்தறகு இத்த்க்வல் 
துணுககு்கள் உ்த்வ முடியும்:

்கோயல நந�ம்
்வோ� இறு்தி நோட்்கள் உட்்பட 
ஒவக்வோரு நோளும் ஒந� நந�த்தில் 
்கண் ்விழிதது எழும்புங்கள். 

எழும்்பிய்பின ஜனனல் 
்திய�்கயளத ்திறைநது க்வளி்ச்தய்த
உள்நள பு்க்விடுங்கள் அல்லது 
்பி�்கோ்மோன க்வளி்ச்முள்ள ஓர 
அயறைககுள் க்ல்லுங்கள். 

்ப்கல் நந�ம்
உங்கள் ்படுகய்க அயறை 
அல்லோ்த ந்வநறைோர அயறையில் 
ஓய்க்வடுங்கள்.

்பிற்ப்கல்  12 மு்தல் 3 மணி 
்வய�யில் குறு்கிய நந� நித்திய� 
(1 மணித்தியோலத்திறகுக 
குயறை்வோ்க) க்கோள்ளுங்கள். 

மது்போனம் மறறும் ்கஃக்பயின 
அடங்கிய ்போனங்கள் (ந்கோப்பி, 
ந்தனீர, ந்கோலோ, க்ோக்கநலட்) 
குடிப்பய்த ்பிற்ப்கலிலும் மோயல 
நந�த்திலும் ்கட்டுப்படுததுங்கள். 

மோயல நந�ம்
மோயல நந� ஆ�ம்்பத்தில் 
்திட்டமிடு்வ்தறகும் 
்க்வயலப்படு்வ்தறகும் எனறு 
“உங்கள் மனப்போ�தய்த  
இறைககும் நந�ம்” என ஒனயறை 
ஒதுககுங்கள். இப்படி்ச க்ய்்தோல் 
்பினபு நீங்கள் நித்திய� க்கோள்ள
முயலும் நந�த்தில் ்வரு்கினறை 
்க்வயல எண்ணங்கயள்ச 
்மோளிக்க அது உ்தவும்.

்படுகய்கககுப ந்போ்வ்தறகு 
முன்போ்க க்வளி்ச்தய்தக 
குயறைதது ்விட்டு ்வோ்ித்தல், 
்ங்கீ்தம் ந்கட்டல் அல்லது 
சுடுநீோில் குளித்தல் ந்போனறை 
க்யற்போடு்களில் ஈடு்படுங்கள். 
்கடவுள் ்வழி்போடு, ்தியோனம் மறறும் 
்கற்பயன அலங்கோ� நியனவு்கள் 
ந்போனறை்வறயறை்ச க்ய்ய 
முயலுங்கள். 

்கணினி்கள், க்தோயலக ்கோட்்ிப 
க்பட்டி்கள், ஐ-்போட் ்கரு்வி்கள் 
ந்போனறை ்திய�க ்கோட்்ி 
உ்ப்க�ணங்கயள ்படுகய்கககுப 
ந்போ்வ்தறகு குயறைந்த ்பட்்ம் 
ஒரு மணி நந�ததுககு முன்போ்க 
மூடி்விடுங்கள்.

எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?
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்படுகய்க நந�ம்
்படுகய்கயியன நித்திய� 
க்கோள்ளவும் கநருக்கமோன உறைவு /
்போலியல் உறைவு ஆ்கிய்வறறுககும் 
மட்டுநம ்பயன்படுததுங்கள்.

்படுகய்கககுப ந்போய் 20 அல்லது 
30 நிமிடங்களில் நித்திய� 
க்கோள்ள முடிய்வில்யல எனறைோல் 
்படுகய்கயில் இருநது க்வளிநயறைி 
உங்களுககு நித்திய�க்கோன 
இயல்பு ்வந்த ்பினனந� 
்படுகய்கககு்ச க்ல்லுங்கள்.

நந�ம் எது்வோ்க இருந்தோலும், 
உங்களுககு நித்திய�க்கோன 
இயல்பு ்வந்த ்பினனந� 
்படுகய்கககு்ச க்ல்லுங்கள்.

உங்களுயடய நித்திய�ககு 
இயடயூறைோ்க உள்ள மன்சந்ோரவு, 
ஆ்வல்நியல மறறும் மன்வழுத்தம் 
ந்போனறை ்பி�்ச்ியன்கள் ்பறறைி 
உங்கள் ய்வத்தியருடன 
்கய்தயுங்கள்.

எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

மன உணரவு்கயளயும் மன்வழுத்ததய்தயும் 
நிர்வ்கியுங்கள்
உங்களுயடய உள்ளுணர்ச்ி்கள் ்பறறைி யோரும் 
ஒரு்வருடன உய�யோடினோல், அல்லது மன்வழுத்தம் 
மறறும் ்ப்தறறைம் ஆ்கிய்வறயறைக குயறைககும் 
க்யற்போடு்களில் ஈடு்படும்க்போழுது அது உங்கள் 
அயர்ச்ியயயும் ்தணிக்கிறைது. 

உங்கள் மன்வழுத்தம் மறறும் மனவுணரவு்கள் ஆ்கிய்வறயறை நீங்கள் 
நிர்வ்கிப்ப்தறகுப ்பின்வரும் ்த்க்வல் துணுககு்கள் உங்களுககு உ்த்வ முடியும்:

உங்களுககு மன்வழுத்தம் 
்த�ககூடிய நியலயம்கயள
மோறறுங்கள் அல்லது அ்வறறைில் 
இருநது ்வில்கி நில்லுங்கள்.

்வியளயோட்டு்கள் ்வியளயோடி 
அல்லது நண்்பர்களுடன ்கய்ததது 
உங்கள் ்க்வனதய்தத ்திய் 
்திருபபுங்கள். 

நனயமயோன ்விடயங்கள் மறறும் 
உங்களோல் ்கட்டுப்படுத்த முடிந்த 
்விடயங்கள் ஆ்கிய்வறறைில் 
குறைிப்போ்கக ்க்வனம் க்லுததுங்கள். 

உங்கள் உள்ளுணரவு்கள் ்பறறைி 
யோரும் ஒரு்வருடன ்கய்தப்ப்தறகு, 
்பின்வருந்வோோில் ஒரு்வருடன 
உங்களுககு க்தோடர்பியன 
ஏற்படுத்தித ்தரும்்படி உங்களுககு 
ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபு ்வழஙகும் 
குழு்வினோிடம் ந்களுங்கள்: 
•  ் மூ்க ந்ய்வப ்பணியோளர
• ம்தியுய�யோளர
•  உள்வியல் ்ோரபுப

புறறுநநோயியல் ்தோ்தி
• உள்வியல் நிபுணர
• மனநநோய் ய்வத்தியர
•  உடல் க்தோழிற்போட்டு

்ி்கி்சய்யோளர
• ஆனமி்க உ்த்வி ்வழஙகுநர

நநோயோளோின ்ோனறுய�: 
“எனது அயர்ச்ி உணர்விறகு நோன க்ய்யக கூடியது ஏதும் இருககும் 
எனறு ஆ�ம்்பத்தில் நோன எண்ண்வில்யல. எனந்வ அது ்பறறைி 
நோன எனது புறறுநநோய் ய்வத்தியோிடம் எதுவும் கூறை்வில்யல. நோன 
இவ்வளவு ்கயளப்போ்க இருப்பய்த்ச ்மோளிப்ப்தறகு உ்த்வியோ்க நோன
க்ய்யக கூடிய ்விடயங்கள் ்ில உள்ளன என்பய்த அறைியும்க்போழுது 
ம்கிழ்ச்ி அயட்கிநறைன.”
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

உங்கள் மன்வழுத்ததய்த குயறைப்ப்தறகுப ்பின்வரும் இறுக்கம் ்தளரததும் 
க்யற்போடு்கள் உ்த்வ முடியும்:  

நயோ்க முயறை

அககூப்பங்ர ்ி்கி்சய்

்க்தியின துயண க்கோண்டு 
மோறறும் ்ி்கி்சய் முயறை்கள் 
(்பிணிய்கறறும் க்தோடுய்க, 
கறையிக்கி மறறும் ்கிக்கோங 
்ி்கி்சய்்கள் ந்போனறைய்வ)    

ஹிபகனோ்ிஸ் அறைிதுயில் 
்கட்டுப்போடு

ம்ோஜ் எனப்படும் உடல் ்பிடிதது 
்விடு்தல்( உருவுய்க )

்ங்கீ்தம் ்வழியோன ்ி்கி்சய் முயறை

ஆழந்த சு்வோ்ம் மறறும் இறுக்கம் 
்தளரததும் அப்பியோ்ங்கள்

்வழிப்படுத்திய ்கற்பயன அனு்ப்வம் 
– அயம்தியோன ஓர இடத்தில்
உங்கயளக ்கற்பயன க்ய்்தல்

்தியோனம் அல்லது உங்கள் 

மனப்போ�தய்த இறைககு்தல்

க்தறைி்வியனயியல் (reflexology) – 
உங்கள் ்க�ங்கயளயும் 
்போ்தங்கயளயும் ஒரு ்விந்ட 
முயறையில் ்பிடிதது்விடு்தல்  

உங்களுககு்ச ்நந்தோஷம் ்தரும் 
அயம்தியோன க்யற்போடு்கள் 
(உ-ம்: ்வோ்ித்தல் அல்லது ்ங்கீ்தம் 
ந்கட்டல்)

மூலிய்க ்வய்க்ச ்ி்கி்சய் 
முயறை்களில் எ்தயனயும் 
்பயன்படுத்த முன்போ்க உங்கள் 
மருதது்வருடன அது்பறறைிக 
்கய்தயுங்கள். ஜினக்ங  (Ginseng) 
ந்போனறை ்ில மூலிய்க ்வய்க்ச 
்ி்கி்சய் முயறை்கள் உங்களின 
புறறுநநோய் ்ி்கி்சய்யின 
க்போழுது ்த்விரக்கப்படல் 
ந்வண்டும்.

இது்பறறைி நமலும் ்த்க்வல் க்பறு்வ்தறகு, ்கநனடிய 
புறறுநநோய் ்ங்கம் (Canadian Cancer Society) 
க்வளியிட்ட துயணமுயறையிலோன ்ி்கி்சய்்களுக்கோன 
்வழி்கோட்டி (Guide to Complementary Therapies) 
நூலியனப ்போரக்கவும். இ்தறகு www.cancer.ca/
publications எனறை இயணயத்தளம் க்ல்லுங்கள்.
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

ஆ்தோ� உ்த்வியய நீங்கள் க்பறு்வ்தறகுப ்பின ்வரும் ்த்க்வல் துணுககு்கள் 
உங்களுககு உ்த்வ முடியும்: 

உங்கள் அயர்ச்ியினோல் 
எப்படியோன உணரவு உங்களுககு 
ஏற்படு்கிறைது எனறு உங்களுககு 
நம்்பிகய்கயோன ஒரு்வோிடம் 
்கய்தயுங்கள்.

நநோயோளர்களுககு ஆ்தோ� 
உ்த்வி ்வழஙகும் ஒரு குழு்வில் 
ந்ருங்கள். ்கணினி மூலம் நீங்கள் 
ந்�க கூடிய்தோ்க புறறுநநோய்ககு 
ஆ்தோ� உ்த்வி ்வழஙகும் குழுக்கள் 
உள்ளன. உங்கள் ்மூ்கத்தில் 
உள்ள இவ்வோறைோன ஒரு 
குழு்வியனக ்கண்டறைி்வ்தறகு 
உங்களுயடய ஆந�ோக்கிய 
்ப�ோமோிபபுக குழு உங்களுககு 
உ்த்வ முடியும். 

உங்களுயடய ஆனமி்கத 
ந்தய்வ்கயளப பூரத்தி 
க்ய்யும் ்வி்தத்தில் இயறய்க, 
்மயம் அல்லது ்ஞ்ிய்க 
ஒனறைில் எழுது்வது ந்போனறு 
உங்களுககு மன அயம்தி ்தரும் 
க்யற்போடு்களில் ஈடு்படுங்கள். 

ஆ்தோ� உ்த்வியயப க்பறறைிடுங்கள் 
நீங்கள் ்தனிகயோரு்வ�ோ்க நினறு 
அயர்ச்ியய்ச ்மோளிக்க முற்படத 
ந்தய்வயில்யல. இ்தறகு நீங்கள் உங்கள் 
்மூ்கத்திலிருநதும் உங்கள் ஆந�ோக்கிய 
்ப�ோமோிபபுக குழு்வினர மூலமோ்கவும் 
ஆ்தோ� உ்த்வியயப க்பறை முடியும். 

்கணினி ்வழியோ்க இயஙகும் ஆ்தோ� உ்த்விக 
குழுக்கள் ்பறறைி நமலும் அறைிநது க்கோள்்வ்தறகு, 
்கநனடிய புறறுநநோய் ்ங்கத்தின ஒத்த ்வய்தினர 
ஆ்தோ� உ்த்வி்ச ந்ய்வ (Peer Support Service) ்பறறைிப
்படியுங்கள். இ்தறகு  www.cancer.ca/support எனறை 
இயணயத்தளம் க்னறு ்போருங்கள்.
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

ந்வயலககுத ்திரும்பு்வ்தற்கோன ஆ்தோ� உ்த்வி

்ில ்கம்்பனி நிறு்வனங்கள் நீங்கள் ந்வயலககுத ்திரும்பு்வ்தறகு உ்தவும் 
்வி்தத்தில் க்யல் ்திட்டங்கயள ய்வததுள்ளனர. இ்வறறைின மூலம் நீங்கள் 
்பின்வரு்வன்வறயறை்ச க்ய்்வ்தறகு அனும்திக்கப்படுவீர்கள்:  

நீங்கள் ்ிறைிது ்ிறைி்தோ்க ந்வயலககு மீண்டும் புகு்வ்தறகுப ்பகு்தி நந�ம் 
ந்வயல க்ய்்தல்

உங்கள் ந்வயல நந�ங்கயள மோறறைிக க்கோள்்வ்தன மூலம்  
நீங்கள் கநருக்கமோன ந்போககு்வ�தது நந�ங்களில் ்பி�யோணம் 
க்ய்்வய்தத ்த்விரத்தல்

ந்வயலயில் உங்கள் க்போறுபபு்கயளக குயறைத்தல்

நீங்கள் எப்படியோ்க ந்வயல க்ய்்கிறைீர்கள், எஙந்க ந்வயல க்ய்்கிறைீர்கள், 
அல்லது எனன ்வய்க ந்வயல ந்போனறை்வறயறை மோறறு்தல் 

நமல்தி்க ்த்க்வல் க்பறு்வ்தறகு “புறறுநநோயின ்பின ந்வயலககுத ்திரும்்ப 
ஆயத்தமோகுங்கள்” எனறை க்வளியீட்டியனப ்போருங்கள். இது்பறறைிய 
்வி்ப�ம் இவ்வழி்கோட்டியின 21ம் ்பக்கத்தில் உள்ளது.
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முனகூட்டிநய ்திட்டமிடுங்கள்

க்யற்போடு்களின முனபும் ்பினபும் 
ஓய்வு எடுப்ப்தறகு நந�த்தியன 
ஒதுக்கி, உங்கள் நோளியனத 
்திட்டமிட்டு அயமயுங்கள். 
வீட்டுந்வயல ந்போனறை 
க்யல்்களுககு நீண்ட நந�ம் 
க்கோடுததுப ்ப�்வி்ச க்ய்யுங்கள். 
வீட்டுந்வயல, ்பிள்யள 
அல்லது அனபுப ்பி�ோணி்களின 
்ப�ோமோிபபு, க்போருட்்கயள 
்வோஙகு்தல் ந்போனறை ்விடயங்களில் 
உ்தவும்்படி குடும்்பத்தினர அல்லது 
நண்்பர்களிடம் உ்த்வி ந்களுங்கள். 
க்பரும்்போலோன க்யற்போடு்கயள 
வீட்டின ஒந� ்தளத்திநலநய 
க்ய்யக கூடிய்தோ்க உங்கள் வீட்யட 
ஒழுஙகு்படுத்தி ய்வயுங்கள். 
உங்களுககு அடிக்கடி 
ந்தய்வப்படும் க்போருட்்கயள 
இலகு்வோ்க எட்டக கூடிய 
தூ�த்தில் ய்வத்திருங்கள்.
உங்கள் க்யற்போடு்கள் அல்லது 
்பி�யோணங்களின க்போழுது 
உட்்கோரநது இயளப்போறைக 
கூடிய ்வி்தத்தில் ஏற்போடு்கயள்ச
க்ய்யுங்கள்.

முக்கியதது்வத்தின ்பி�்கோ�ம் 
ஒழுஙகு்படுததுங்கள்  
உங்களுககு மி்க முக்கியமோனய்வ
எய்வ எனறு க்யற்போடு்கயளத
்தீரமோனிதது, உங்கள் 
உடற்க்தியய அ்வறயறை 
க்ய்்வ்தற்கோ்க்ச ந்மிதது 
ய்வயுங்கள்.

குயறைந்த முக்கியதது்வம் 
க்கோண்ட க்யற்போடு்கயளப
்பிறந்போடுங்கள். 

க்யல் ந்வ்கம் 

ஒரு நந�த்தில் ஒரு 
க்யற்போட்டியன மட்டும் 
க்ய்யுங்கள். அ்தயனயும் 
அ்வ்�ப்பட்டு்ச க்ய்ய 
ந்வண்டோம். 

ஒரு ந்வயலயின இயடயில் கூட, 
நீங்கள் ்கயளப்பயடய முன்போ்க, 
க்ய்்வய்த நிறுத்தி ஓய்வு 
எடுங்கள். 

க்வவந்வறு க்யற்போடு்களின 
இயடயில் ஓய்வு எடுங்கள். 

உங்கள் ந்வ்கதய்த உங்களுகந்கற்ப 
ந்பணுங்கள்
உங்கள் உடற்க்தியியனப புத்தி்ோதுோியமோன 
முயறையில் ்பயன்படுததுங்கள். இ்தனோல் 
உங்களுககு மி்கவும் முக்கியமோனய்வ எனறு 
்கருதும் ்கோோியங்கயள நீங்கள் க்ய்ய முடியும்.

எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

ஓர அனு்ப்வக குறைிபந்படு 
அல்லது நோட்குறைிப்பில் (diary) 
உங்கள் அயர்ச்ி ்ம்்பந்தப்பட்ட
்வி்ப�ங்கயள க்தோடரநது 
குறைிததுக க்கோள்ளுங்கள். 
ஒரு நோளில் குறைிப்போ்க்ச ்ில 
நந�ப்பகு்தி்களில் உங்களுககுக 
கூடிய உடற்க்தி இருப்பய்த 
நீங்கள் ்க்வனிக்கக கூடும். 

உடயலத ்தோஙகும் நியல 

முடியும் எனறைோல் க்யற்போடு்களில் 
ஈடு்படும் க்போழுது உட்்கோரநது 
க்கோள்ளுங்கள். 

நடப்ப்தறகு உ்த்வியோன 
உ்ப்க�ணங்கயள 
்பயன்படுததுங்கள். உ-ம் 
ய்க்பிடிககும் க்தோடர்கம்்பி்கள், 
்பிடிததுக க்கோள்ளும் சு்வர்ச 
்ட்டங்கள், ய்கத்தடி அல்லது 
நயட உருளி. 

்போ�மோன க்போருட்்கயளத 
தூககு்வய்தத ்த்விருங்கள். 

நனறைோ்க உண்ணுங்கள்
ஆந�ோக்கியமோன உணவு்கயளயும் 
்பல ்வய்கயோன உணவு்கயளயும் 
்ோப்பிடுங்கள். உங்களுககுக கூடிய 
உடற்க்தியியன அது க்கோடுககும்:

உங்களுககு அயர்ச்ி இருககும் க்போழுது நீங்கள் நனறைோ்க உணவு 
உண்்ப்தறகு ்பின்வரும் ்த்க்வல் துணுககு்கள் உ்த்வமுடியும்:

உடலில் ்க்தி அ்தி்க அள்வில் 
இருககும் நந�த்தில் ்யமயலில் 
ஈடு்படுங்கள். 

ஒரு நோள் முழு்வ்திலும் ்ிறைிய 
அள்வில் உணவுப ்போ்கங்கயளயும் 
இயடநந�்ச ்ிறறுண்டி்கயளயும் 
(snacks) க்தோடரநது உண்ணுங்கள். 

உடலில் ்க்தி இருககும் 
நந�த்தில் நமல்தி்கமோ்க 
உண்வியனத ்தயோோிதது அ்தயன
உயறைகுளிரூட்டியில் (freezer) 
இட்டு ய்வயுங்கள். 

ஆந�ோக்கியமோனய்வயோ்க, 
அந்த ்மயம் க்ௌ்கோியமோ்கத 
்தயோோிக்கப்பட்ட நியலயில் 
உண்வியன ்வோஙகுங்கள் (உ-ம்: 
முனகூட்டிநய துண்டோக்கப்பட்ட
்பழங்கள், ம�க்கறைி்கள்).
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

்ப்திவு க்ய்யப்பட்ட 
உண்வியலோளர (dietitian) 
ஒரு்வருடன உங்கயளத 
க்தோடரபு்படுத்தி ்விடும்்படி 
உங்கள் ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக 
குழு்வினோிடம் ந்களுங்கள்.
நீங்கள் அயர்ச்ி அயடயும் 
நந�ங்களில் நனறைோ்க உணவு 
உண்ணும் ்வழி்கயள ்கண்டறைிய, 
ஓர உண்வியலோளர உ்த்வ 
முடியும். இவ்வோறைோன ்ப்திவு 
க்ய்யப்பட்ட உண்வியலோளர 
ஒரு்வருடன இல்வ்மோ்கத 
க்தோடரபு க்கோள்்வ்தறகு நீங்கள் 
EatRightOntario.ca எனறை 
இயணயத்தளம் ந்போ்கலோம் 
அல்லது 1-877-510-5102 
க்தோயலந்ப்ி இலக்கதய்த 
அயழக்கலோம்.

்பின்வரும் நோனகு உணவுப 
்பிோிவு்களிலும் இருநது ்பல 
்வய்க உணவுப க்போருட்்கயளத
க்தோிநது உண்டு ்மநியல 
(ந்போ்ோககு) உணவுத ்திட்டம் 
( balanced diet)* ஒனயறைப 
்பின்பறறுங்கள்: 
•  ம�க்கறைி ்வய்க்கள் மறறும்

்பழங்கள்
•  ்தோனிய உற்பத்திப க்போருட்்கள்
•  ்போல் உணவு்கள் மறறும்

அ்வறறுககுப ்ப்திலோனய்வ
•  இயறை்ச்ி உணவு்கள் மறறும்

அ்வறறுககுப ்ப்திலோனய்வ

* குறைித்த ஓர உணவுத க்தோகுப்பியன ்கட்டோயம் 
உண்ணும்்படிநயோ அல்லது குறைிப்பிட்ட
உணவுப க்போருட்்கயள உண்ணோமல்
்த்விரககும்்படிநயோ உங்கள் ஆந�ோக்கிய
்ப�ோமோிபபுக குழு உறுப்பினர ஒரு்வர
உங்களிடம் கூறைினோல் ஒழிய இ்தயனப
்பின்பறறுங்கள்.

உணவு ்பறறைி இனனும் ்பல ்த்க்வல் துணுககு்கயள 
அறைியக ்கநனடிய புறறுநநோய் ்ங்கத்தின “உங்களுககுப 
புறறுநநோய் இருககும்க்போழுது நனறைோ்க உண்ணு்தல்” 
(Eating well when you have cancer) எனறை ்ிறுநூயல 
்போருங்கள். இ்தறகு www.cancer.ca/publications எனறை 
இயணயத ்தளம் க்ல்லுங்கள்.
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

இவ்வோறைோன மோறறைங்கயள்ச க்ய்்வ்தறகு ்பின்வரும்  
்த்க்வல் துணுககு்கள் உ்த்வ முடியும்:

உங்கள் உடல் க்ோல்்வய்த 
ந்களுங்கள்.

கமல்லமோ்க ஆ�ம்்பிதது 
மோறறைங்கயள ஒவக்வோனறைோ்க்ச 
க்ய்யுங்கள்.

இலகு்வோன ய்தோரத்தமோன 
இலககு்கயள நிறுவுங்கள்.

முனநனறறைப ்போய்தயில் நீங்கள் 
்கோணும் க்வறறைி்கயள உணரநது 
உங்கயளப ்போ�ோட்டுங்கள். 

்ில ந்வயள்களில் இத்த்க்வல் 
துணுககு்கள் யோ்வறயறையும் 
க்ய்யமுயனறை ்பினபு கூட 
உங்களுயடய அயர்ச்ி 
உணரவு க்தோட�க கூடும். 
இத்தய்கய ்கஷடமோன 
்கோலத்தில் உங்கயள 
நீங்கள் கமனயமயோ்கவும் 
்கனி்வோ்கவும் ்போரப்ப்தறகு 
முயற்ி எடுங்கள்.

க்போறுயமயோ்க இருங்கள்.  
உடலில் நல்லுணரவு ஏற்பட்ச 
்ிறைிது ்கோலம் ்பிடிககும்.
்ிறைிய மோறறைங்கயள நீங்கள் க்ய்யும் 
க்போழுது ்ிறைிது ்கோலத்தின ்பின உங்கள் 
அயர்ச்ியில் முனநனறறைம் ்கோண்பீர்கள். 
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எனது அயர்ச்ியய நிர்வ்கிக்க நோன எனன க்ய்யலோம்?

உங்களுககுத ்தீ்வி�மோன  
அயர்ச்ி இருககுமோனோல் நீங்கள் 
க்ய்ய ந்வண்டியய்வ  
உங்களுககுத ்தீ்வி�மோன அயர்ச்ி 
உள்ளது எனறு நீங்கள் ்கரு்தினோல் 
உங்களுயடய ஆந�ோக்கிய 
்ப�ோமோிபபுக குழு்வினருடன அது 
்பறறைிக ்கய்தப்பது முக்கியம் ஆகும். 

உங்கள் அயர்ச்ிக்கோன 
்கோ�ணங்கயள ்கண்டறைிய 
அ்வர்கள் உ்தவு்வர என்பதுடன, 
ந்ோ்தயன்கயள்ச க்ய்து  
உங்கள் உடல் அனு்ப்வதய்த 
நமலோககும் ்திட்டம் ஒனயறை 
உரு்வோக்க உ்தவு்வர. 

உங்கள் உடற்க்தியய ந்மிக்க 
உ்தவும் உ்ப்க�ணங்கயள 
்பயன்படுததுங்கள். உ-ம்: 
்க்க�நோற்கோலி்கள், நயட 
உருளி்கள், க்போருட்்கயள ்கவ்வி 
எடுப்ப்தற்கோன “நீட்டி்கள்” 
க்போருட்்கயள ந்கரதது்வ்தறகு 
உ்தவும் ்ில்லு ்வண்டில்்கள். 

்தீ்வி�மோன அயர்ச்ி 
உள்ள்வர்களுககு்ச ்ில 
ந்வயள்களில்  methylphenidate, 
modafinil அல்லது dexamethasone 
ந்போனறை மருநது்கள் 
க்கோடுக்கப்படு்வது உண்டு. 
ஆனோல் அய்வ உண்யமயில் 
்பலன ்தரு்கினறைன்வோ என்ப்தறகு 
ஆ்தோ�ம் இல்யல. இது ்பறறைி 
நமலும் அறைி்வ்தறகு உங்கள் 
ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக 
குழு்வினருடன ்கய்தயுங்கள்.
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எனது ஆந�ோக்கிய 
்ப�ோமோிபபுக குழு்வினருடன 
எபக்போழுது இது்பறறைி நோன 
்கய்தக்க ந்வண்டும்?

்பின்வரும் அறைிகுறைி்கள் உங்களுககு இருககுமோயின  
உங்கள் ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக குழு்வினோிடம் 
உடனடியோ்கந்வ க்ோல்லுங்கள்:
்தயல்ச சுறறு, உடல் ்மநியல 
இழத்தல் அல்லது ்தள்ளோடி ்விழு்தல்

்திடீக�னக கூடு்கினறை  
அயர்ச்ி நியல 

மூ்சக்டுப்ப்தில் ்டு்தியோ்கத 
ந்தோனறும் ்கஷடம் அல்லது 
ந்வ்கமோன இரு்தயத துடிபபு 

்கோ�ணம் எதுவும் இல்லோமல் 
இ�த்தம் ்க்ி்தல் அல்லது நிற்கோமல் 
இ�த்தம் ்ிநது்தல்

்ப்தறறைம், மன்சந்ோரவு  
அல்லது நியலயமயய 
நல்லமுயறையில் ்மோளிக்க  
முடியோது ந்போனறை உணரவு.

அறைிகுறைிப ்போி்ீலயன எனறைோல் எனன?
ஒன�ோறைிநயோ்வில் புறறுநநோய் 
உள்ள நநோயோளி்கள் அறைிகுறைிப 
்போி்ீலயனத ்த்க்வல் க்கோதது 
ஒனறைியன நி�ப்பிக க்கோடுப்பர. 
உங்களுககு இருககும் அறைிகுறைி்கள் 
மறறும் உங்கள் உணரவு்கள் 
எப்படி உள்ளன என்பது ்பறறைி 
இப்போி்ீலயனக க்கோதது மூலம் 
உங்களுயடய ஆந�ோக்கிய 
்ப�ோமோிபபுக குழு்வினர அறைிநது 
க்கோள்்கினறைனர. இப்போி்ீலயனக 
க்கோதது எட்மன�ன அறைிகுறைி 
ம்திபபீட்டுத ்திட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /
ESAS) எனறு அயழக்கப்படு்கிறைது.   

உங்களுயடய அறைிகுறைிப 
்போி்ிலயனயய நீங்கள் 
நமறக்கோள்ளும் க்போழுது 
நீங்களும் உங்களுயடய 
ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக 
குழு்வினரும் உங்களுயடய 
அறைிகுறைி்கயள நிர்வ்கிக்க  
அது உ்த்வியோ்க உள்ளது.
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எனது ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது இது்பறறைி நோன ்கய்தக்க ந்வண்டும்?

்பின்வரும் க்பட்டி்களிலுள்ள ்வி்ப�ங்கயளப 
்பயன்படுத்தி உங்கள் அறைிகுறைி்கயள 
ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக குழு ்விளங்கிக 
க்கோள்ள உ்தவுங்கள்.

உங்களுககு 
இநல்ோன அயர்ச்ி 
உள்ளது எனலோம். 
உங்கள்  நியல 
்பின்வருமோறு 
இருககும்: 

அயர்ச்ிக்கோன 
அறைிகுறைி்கள் ்ிறைி்தளவு 
உள்ளன

உங்கயளப ்ப�ோமோிததுக 
க்கோள்ளு்தல், ்யமத்தல், 
சுத்தம் க்ய்்தல் அல்லது 
க்தோழில் க்ய்்தல் 
ந்போனறை ்வழக்கமோன 
க்யற்போடு்கயள நீங்கள் 
க்ய்யக கூடிய்தோ்க 
உள்ளது

உங்களுககு மி்தமோன 
அயர்ச்ி உள்ளது 
எனலோம். உங்கள்  
நியல ்பின்வருமோறு 
இருககும்:

அயர்ச்ிக்கோன ்ில 
அறைிகுறைி்கள் இருப்பதுடன 
அய்வ உங்களுககு 
மி்தமோன அள்வில் 
மன்வழுத்தம் மறறும் 
துன்பம் ்த�லோம்

உங்கயளப ்ப�ோமோிததுக 
க்கோள்ளு்தல், ்யமத்தல், 
சுத்தம் க்ய்்தல் அல்லது 
க்தோழில் க்ய்்தல் 
ந்போனறை ்வழக்கமோன 
க்யற்போடு்கயள நீங்கள் 
க்ய்்வது உங்களுககுக 
்கஷடமோ்க உள்ளது

நடத்தல் அல்லது 
மோடிப ்படி ஏறு்தல் 
ந்போனறை க்யற்போடு்கள் 
உங்களுககுக ்கஷடமோ்க 
உள்ளன

உங்களுககு 
்தீ்வி�மோன அயர்ச்ி 
உள்ளது எனலோம். 
உங்கள்  நியல 
்பின்வருமோறு 
இருககும்:  

ஒவக்வோரு நோளும் 
உங்களிடம் அயர்ச்ியின 
்பலமோன அறைிகுறைி்கள் 
்கோணப்படு்வதுடன 
அ்வறறைோல் உங்களுககு 
உயர அள்வில் துன்பம் 
ஏற்படு்கிறைது

நோள் முழு்வதும் நீங்கள் 
உட்்கோ�ந்வோ, ்படுததுக 
்கிடக்கந்வோ அல்லது 
நித்திய� க்கோள்ளந்வோ 
்விரும்பு்கிறைீர்கள்

உங்கயளப ்ப�ோமோிததுக 
க்கோள்ளு்தல், ்யமத்தல், 
சுத்தம் க்ய்்தல் அல்லது 
க்தோழில் க்ய்்தல் 
ந்போனறை ்வழக்கமோன 
க்யற்போடு்கயள 
உங்களோல் க்ய்ய 
முடியோமல் உள்ளது

அய்யோமல் இருககும் 
க்போழுது கூட 
உங்களுககுத ்திடீக�ன 
அயர்ச்ி அததுடன/
அல்லது மூ்சசுத ்திணறைல், 
ந்வ்கமோன இரு்தயத 
துடிபபு அததுடன/அல்லது 
்தோழ்வோன இ�த்தக 
்கலங்களின எண்ணிகய்க 
உண்டோ்கலோம் 

1-3 4-6 7-10

0 என்பது அயர்ச்ி இல்யல என்பய்தயும் 10 என்பது 
்படுநமோ்மோன அயர்ச்ி நியல உள்ளது என்பய்தயும் குறைிப்பிடும்.

உங்களுயடய அயர்ச்ி ்பறறைி 
அறைிநது க்கோள்்வ்தறகு உங்கள் 
ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக குழு்வினர 
்விரும்பு்கினறைனர. உங்களுயடய 
்கோி்னங்களும் ந்கள்்வி்களும் 
முக்கியமோனய்வ ஆகும். இ்வறயறை 
அ்வர்களுடன ்ப்கிரநது க்கோள்்வ்தறகுப 
்பயம் க்கோள்ள ந்வண்டோம். 
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எஙந்க நோன இது்பறறைி நமல்தி்க 
்த்க்வலியனப க்பறைமுடியும்?

இயணயத ்தளங்கள்: 
புறறுநநோய் ்ப�ோமோிபபு 
ஒன�ோறைிநயோ 
www.cancercare.on.ca 

்கநனடிய புறறுநநோய் ்ங்கம்
www.cancer.ca 
1-888-939-3333

புறறுநநோய் அயர்ச்ியய 
நிர்வ்கியுங்கள் 
health.sunnybrook.ca/ 
cancer-fatigue/ 
 
ஆ்தோ� உ்த்வி்ச ந்ய்வ்கள்:
CCS ்ங்க்ச ்மூ்க ந்ய்வ்கள் 
ந்தடல் ்கோட்டி 
www.cancer.ca/csl

புறறுநநோய் உய�யோடல் ்கனடோ 
www.cancerchatcanada.ca 
 
்கோகணோளி்கள்: 
புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன 
அயர்ச்ி —  
உரு்வோக்கிய்வர: Dr. Mike Evans

்ிறு நூல்்கள்:
உங்கள் ்க்தியய மீளபக்பறுங்கள்: 
புறறு நநோய் க்தோடர்பிலோன 
அயர்ச்ியய்ச ்மோளித்தல் — 
University Health Network

புறறுநநோயின ்பின ந்வயலககுத 
்திரும்்ப ஆயத்தமோகுங்கள் — 
University Health Network 
www.uhn.on.ca இஙகு நூலின 
்தயலபய்பக க்கோண்டு ந்தடுங்கள்  
 
்கீநழயுள்ள இ�ண்டு 
்ிறுநூல்்களின ்பி�்தி்கயள 
்த்போல் மூலம் க்பறு்வ்தறகு 
்கநனடிய புறறுநநோய்்ச ்ங்கதய்த 
க்தோயலந்ப்ியில் அயழயுங்கள்.
1-888-939-3333 
 
துயணயு்த்வி்ச ்ி்கி்சய் முயறை்கள்: 
புறறுநநோய் உள்நளோருக்கோன ஒரு 
்வழி்கோட்டி

உங்களுககு புறறுநநோய் இருககும் 
க்போழுது நனறைோ்க உணவுண்ணல்.

்பின்வரும் இயணயத ்தளங்களுககும் இனனும் ்பிறை 
உ்பநயோ்க�மோன ்த்க்வல் மூல்வளங்களுககும் உோிய 
இயணபபு்கயள ்கோண்்ப்தறகு www.cancercare.on.ca/
symptoms எனறை இயணயத்தளம் க்ல்லுங்கள்.
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எஙந்க நோன இது்பறறைி நமல்தி்க ்த்க்வலியனப க்பறைமுடியும்?

உங்கள் அயர்ச்ியய நிர்வ்கிப்பது ்பறறைி நமல்தி்க  
்த்க்வல் க்பறு்வ்தறகு உங்கள் ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக 
குழு்வினோிடம் ந்களுங்கள். 
சுயநிர்வ்கிபபு ்வகுபபு்கள்:

உள்ளூர ஆ்தோ� உ்த்விக குழுக்கள்:

்கோகணோளி்கள்:

நூல்்கள்:

துண்டுப ்பி�சு�ங்கள்:

உங்களுயடய அறைிகுறைி்களின ்பி�்கோ�ம் உடனடியோன 
மருதது்வ உ்த்வி உங்களுககுத ந்தய்வ எனறு நீங்கள் 
்கரு்தினோல், யோருடன க்தோடரபு க்கோள்ளந்வண்டும் 
என்பய்த உங்கள் ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபு குழு்வினோிடம் 
ந்கட்டு அறைியுங்கள்.    
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இவ்வழி்கோட்டியில் ்வழங்கப்பட்டுள்ள ்போிநதுய�்கள், அ்ச்ில் க்வளியிடப்பட்ட ்ோனறு்கள் 
மறறும் நிபுணர்களின ஒத்த ்கருதது ஆ்கிய்வறறைின அடிப்பயடயில் அயமநது உள்ளன. 
இவ்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வல் நநோயோளர்களுக்கோன ்பின்வரும் துயண 
க்வளியீடு்களில் இருநது க்பறைப்பட்டு ்வழங்கப்பட்டு உள்ளது:

•  உங்கள் ்க்தியய மீட்கடடுங்கள்:
புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன அயர்ச்ியய
்மோளித்தல்: (்பிறைின்ஸ் மோர்க�ட்
புறறுநநோய் நியலயம்)/ Reclaim your 
energy: Coping with cancer related fatigue 
(Princess Margaret Cancer Centre) 

•  புறறுநநோய் க்தோடர்பிலோன அயர்ச்ியய
நிர்வ்கித்தல்: புறறுநநோயோல்
்போ்திக்கப்பட்நடோருககு உோியது
(புறறுநநோய்ககு எ்தி�ோன ்கநனடிய
்பங்கோண்யம முயற்ி) /Managing cancer 
related fatigue: For people affected by 
cancer(Canadian Partnership Against 
Cancer).

இந்த நநோயோளர ்வழி்கோட்டி புறறு நநோயோளர்களுககு அயர்ச்ி ்பறறைிய ்த்க்வலியன ்வழஙகும் 
நநோக்கததுடன புறறுநநோய் ்ப�ோமோிபபு ஒன�ோறைிநயோ நிறு்வனத்தினோல் உரு்வோக்கப்பட்டது. 
இ்தயனத ்த்க்வல் க்பறும் ஒரு மூல்வளமோ்க மட்டுநம ்பயன்படுத்த ந்வண்டும். 
மருதது்வர்களின அறைிவுய�ககுப ்ப்திலோ்க இ்தயன உ்பநயோ்கிக்கலோ்கோது. அயர்ச்ியய 
நிர்வ்கித்தல் ்பறறைிக ்கியடக்கக கூடிய்தோ்க உள்ள எல்லோத ்த்க்வலும் இந்த ்வழி்கோட்டியில் 
அடங்க்வில்யல. உங்களிடம் ந்கள்்வி்கள் அல்லது ்கோி்னங்கள் இருககுமோயின எபக்போழுதும் 
உங்களுயடய ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமோிபபுக குழு்வினோிடம் அய்வ ்பறறைிக ந்களுங்கள். இந்த 
்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வல், புறறுநநோய் ்ப�ோமோிபபு ஒன�ோறைிநயோ நிறு்வனததுககும் 
உங்களுககும் இயடநய ஒரு மருதது்வர–நநோயோளி இயடப்பட்ட உறை்வியன ஏற்படுத்த 
மோட்டோது.

இம் கமோழிக்பயரபபுக்கோன நி்தியு்த்வி  இள்வ�்ி மோர்க�ட் புறறுநநோய் ்தோ்பனத்தின
எலி்க்பத ந்வோல்ந�ஸ் நநோயோளர ்கல்்வி நி்தியத்தோல் ்வழங்கப்படு்கிறைது,

இ்தில் அடங்கியுள்ள ்த்க்வலியன ்விந்டமோ்க அணுகும் முயறையில் க்பறை ்விரும்பு்கிறைீர்களோ? 
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ந்வறு நநோயோளர ்வழி்கோட்டி்கயளப ்போரய்வயிடத ்தயவுக்ய்து இஙகு க்ல்லுங்கள்:
www.cancercare.on.ca/symptoms
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இந்த நநோயோளர ்வழி்கோட்டி உங்களுககு உ்த்வியோ்க இருந்த்தோ? 
எங்களுககு இ்தன ்வழி க்தோி்வியுங்கள்: 
cco.fluidsurveys.com/s/guides/

இவ்வழி்கோட்டிககுோிய ்ப்திபபுோியம மறறும் இ்திலடஙகும் ்த்க்வல்்கள், 
்வய�்படங்கள்,  ்வரத்த்க்ச ்ினனங்கள்  மறறும் ்பிறை உோியம்கள் 
யோ்வறறுககும் ஒன�ோறைிநயோ புறறுநநோய் ந்பணல் அயமபபு 
உோிததுயடயது. ஒன�ோறைிநயோ புறறுநநோய் ந்பணல் அயமப்பின எழுதது 
்வடி்விலோன முன அனும்தியினறைி இ்தன எப்பகு்தியும் ்பி�்தியோக்கஞ 
க்ய்யப்படந்வோ ்விநிநயோ்கிக்கப்படந்வோ எவ்வழியோலும் அனுப்பப்படந்வோ 
கூடோது. ஆனோல் க்ோந்தப ்போ்விபபுககு மட்டும் ்பயன்படுத்தலோம்.
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