
உங்கள் 

நிர்வ்கிப்பது எப்படி  

மூச்சுத்ிணறலை

இந் நநோயோளர ்வழி்கோட்டி ்பின்வரு்வன்வறலற நீங்கள் 
புோிநது க்கோள்்வ்றகு உ்வும்:
புறறுநநோய் க்ோடர்பிைோன மூச்சுத்ிணறல் எனறோல் எனன? ்பக்கம் 2

மூச்சுத ் ிணறலை உணடோககும் ்கோரணி்கள் எல்வ? ்பக்கம் 4

மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்? ்பக்கம் 5

எனது ஆநரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது 
இது்பறறி நோன ்கல்க்க ந்வணடும்?  ்பக்கம் 12

எஙந்க நோன இது்பறறி நமை்ி்க ்்க்வலிலனப க்பற முடியும்? ்பக்கம் 14

புறறு நநோய்க்கோன சி்கிச்லசககு முன்போ்க, சி்கிச்லசயின க்போழுது, 
அல்ைது அச்சி்கிச்லசயின ்பினபு மூச்சு்ிணறல் உள்ள்வர்களுககு 
உ்வும் ்்க்வலை இந் நநோயோளர ்வழி்கோட்டி ்வழஙகு்கிறது. 
நநோயோளர்கள் மறறும் நநோயோளியின குடும்்பத்ினர, நண்பர்கள் 
அல்ைது ்பரோமோிபபு ்வழஙகுந்வோர இ்லனப ்பயன்படுத் முடியும். 
நைம் ந்பண குழு்வினோிடம் இருநது நீங்கள் க்பறும் அறிவுலரககுப 
்ப்ிைோ்க இ்லனப ்பயன்படுத் முடியோது.



மூச்சுத்ிணறல் 
எனறோல் எனன?

மூச்சுத்ிணறல் என்பது 
மூச்சு்விடப ந்போ்ிய ்கோறறினலம 
எனற உணரவு.

இது சு்வோசிககும்ந்போது ஏற்படும் 
அகசௌ்கோியமோன உணரவு 
எனறும் க்போருள்்படும்.

மூச்சுத்ிணறல் 
இலளப்போறும்ந்போது 
அல்ைது ஏ்ோ்வது 
உடல்ந்வலை கசய்யும்ந்போது 
ஏற்படைோம். இச்கசயல் மி்கச் 
கசோற்பமோன்ோயிருந்ோலும் 
மூச்சுத்ிணறல் ஏற்படும்.

மூச்சுத்ிணறல் ்பயங்கரமோனது. 
இது உங்கள் நோளோந் 
கசயல்்கலளப ்போ்ிககும்.

மூச்சுத்ிணறல் உள்ள்வர்கள் ்பின்வரு்வன்வறலற  
உணர்வ்ோ்க அடிக்கடி கூறு்வோர்கள்:

்ப்றறம்

்பயம்

்பட்படபபு

பீ்ி

நமோசமோன சு்வோசிக்க 
முடியோலம
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மூச்சுத்ிணறலின ந்போது  
எனன நி்கழும்?

உங்கள் சு்வோசத்ின ஆழம் 
குலறநதும் ந்வ்கம் அ்ி்கோிததும் 
ந்போ்ிய ஒட்சிசன சு்வோசிக்க 
இல்ைோ்ிருப்பது ந்போனற  
உணரவு ஏற்படும்.

உங்கள் ்லச்கள் ்விலறப்பலடய 
உைோ்வித்ிோிய ்பட்படபபு 
ஏற்படு்வல் உணரவீர்கள்.

மூச்சு்விட முடிய்வில்லைநய எனற 
்பயம், மூச்சுத்ிணறலை இனனும் 
நமோசமோககும்.

மூச்சுத்ிணறல் எனறோல் எனன?
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மூச்சுத்ிணறல்

ஆழமறற 
சு்வோசம்

இறு்கிய 
்லச்கள்

்ப்றறமலட்ல்
மூச்சுத்ிணறல் 

நமோசமோ்ல்  

உங்கள் 
கசயற்போடு்கலள 
மட்டுப்படுத்ல்  

நமலும் 
்ப்றறமலட்ல்



மூச்சுத்ிணறலை 
உணடோககும்  
்கோரணி்கள் எல்வ?
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மூச்சுத  
்ிணறலுக்கோன 

்கோரணி்கள் 

நுலரயீரலைச் 
சுறறி நீர 

(கநஞ்சுககூட்டுச் 
சவ்வுப க்போழிவு)

புல்கத்ல்

COPD அல்ைது 
நுலரயீரல் ்வளிபல்ப 

வீக்கம் ந்போனற 
நுலரயீரல் நநோய்

குலற்வோன குரு்ி 
எணணிகல்க 

Fiwthd 
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்லச நலிவு

மூச்சுககுழோயில் 
அலடபபு

சி்கிச்லசயோல் 
்பக்க ்விலளவு்கள் 

்ப்றறமும் 
உளச்நசோரவும்

நியூநமோனியோ 
ந்போனற க்ோறறு

குரு்ி உலற்ல்

உங்கள் மூச்சுத்ிணறலை நமோசமோககும், சி்கிச்லச 
அளிக்கக கூடிய ்கோரணி்கலளக ்கணடறி்வது முக்கியம்.

இப்படம் மூச்சுத்ிணறலை உணடோககும் ்கோரணி்கலளக 
்கோட்டு்கிறது.



மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க 
நோன எனன கசய்யைோம்?

்வயிறறுச் சு்வோசம்

ஒரு கசயலின ்பின நீங்கள் 
சு்வோசிக்கக ்கஷடப்பட்டோல் 
இவ்்வல்கச் சு்வோசம் உ்்வி கசய்யும்.

இப்படி நிலை்கலளப ்பின்பறறு்க:

1.   ந்ோள்்கலளத ்ளரததுங்கள்.

2.    ஒரு ல்கலய ்வயிறறின நமல், 
கநஞ்சுககுக ்கீநழ ல்வயுங்கள்.

3.   1,2,3,4, என மன்ில் எணணிக 
க்கோணநட மூச்லச உள் 
இழுக்க, உங்கள் ்வயிறு 
கமது்வோ்க எழு்வல் 
உணருங்கள்.

4.   5,6,7,8,9,10 என எணணிக 
க்கோணடு (கமழுகு்வரத்ிலய 
ஊது்வது அல்ைது ்விசில் 
அடிப்பது ந்போனறு) கு்வித் 
உ்டு்களுககூடோ்க கமது்வோ்க 
மூச்லச க்வளி்விடுங்கள்.

5.   இ்லன 3 – 4 ்டல்வ்கள் 
்ிரும்்பச் கசய்யுங்கள்.

சு்வோசப ்பயிறசி்கலளயும், உடல் நிலை்கலளயும் ்பயிலுங்கள்
சு்வோசப்பயிறசி்கள் மி்கவும் உ்்வியோய் இருககும். குறிப்போ்க நமோசமோன 
மூச்சுத்ிணறலுககுச் சிறந்ல்வ.

சு்வோசத்ிருப்பம் - ்வழலமயோன 
சு்வோசத்ிறகுத ்ிரும்்பல்.

்கீழுள்ள ்பயிறசிலய, மிகுந் 
மூச்சுத ்ிணறலின ந்போதும் 
பீ்ியின ந்போதும் கசய்யைோம்.

இப்படி நிலை்கலளப ்பின்பறறுங்கள்:

1.    ்கீழுள்ள உடல்நிலை்களுள் 
ஒனலறப ்பயன்படுதது்க.

2.   நோடிலயத (்ோலடலய) 
்ோழ்ததுங்கள்.

3.    மூச்சில் ்க்வனஞ் 
கசலுத்ிகக்கோணடு மூச்லச 
உள்ளிழுதது க்வளி்விடுங்கள்.

4.  உ்டு்கலளக கு்வியுங்கள்.

5.    சிறிது சிறி்ோ்க, மூச்லச நீணட 
நநரததுககு க்வளி்விடுங்கள்.

6.    கமது்வோ்க மூச்சு ்விடும்ந்போது, 
நிமிரநது இருநது க்கோணடு 
2 – 3 ்வயிறறு மூச்சுக்கலள 
நமை்ி்கமோ்க ்விடுங்கள். 

7.    இச் கசயற்போடு்கலள ்ிரும்்பவும் 
கசய்ய முன சிை நிமிடங்களுககு 
இலளப்போறுங்கள்.

ஒரு கசயலைச் கசய்ய முனபும் 
கசய்் ்பினபும் இல் ஒவ்க்வோரு 
நோளும் 3 ்டல்வ்கள் கசய்யுங்கள்.

குறிபபு:
சு்வோசத்ிருப்பதல், நீங்கள் 
இருநது க்கோணடு, நினறு 
க்கோணடு அல்ைது ்படுததுக 
க்கோணடு கசய்யைோம்.
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மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்?

இைகு்வோ்கச் சு்வோசிக்கவும் இலளப்போறவும் உ்வும் உடல் நிலை்கள்.

நிறறல்- நோடிலய மோரல்பநநோக்கித 
்ோழ்த்ிக க்கோணடு சு்வநரோடு 
சோய்நது நில்லுங்கள். உங்கள் 
ந்ோள்்கள் ்ளரநதும், ல்க்கள் 
்ளர்வோ்க இரு்பக்கமும் க்ோங்கிக 
க்கோணடும் இருக்கந்வணடும்.

இருத்ல்- இருநது முனநனோக்கிச் 
சோயுங்கள். முனனங ல்க்கலளத 
க்ோலடநமல் ல்வத்ிருங்கள். 
மணிக்கட்டு்கள் ்ளர்வோயும் 
்போ்ங்கள் ்லர நமலும் 
இருக்கந்வணடும்.

்படுத்ிருத்ல்- உங்கள் 
கமதல்ககு நமல் சோி்வோ்கத 
்லையலண்கலள (3,4) 
அடுக்கி கமனலமயோன சோில்வ 
ஏற்படுததுங்கள். ்லையலண்கள் 
ஆ்ோரமோ்க இருக்க, ்லை, 
்கோல்்களின மட்டததுககு 
நமல் இருககும் ்வணணம் ஒரு 
்பக்கததுககுப ்படுங்கள்.
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்ளரததும் உடற்பயிறசி கசய்யுங்கள்
உடல் ்ளரத்ல், உங்கள் சு்வோசதல்க 
குலறதது சிறப்போ்கச் சு்வோசிக்க உ்வும்.

மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்?

இப்படி நிலை்கலளப ்பின்பறறு்க:

1.   ஒரு கசௌ்கோிய உடல் 
நிலைலயத க்ோிவு கசய்்க.

2.   உடலைத ்ளரதது்க அல்ைது 
்கண்கலள மூடு்க.

3.   இபந்போது கமது்வோ்க 
மூச்சு்விடு்க.

4.    மநனோ்கரமோன ஏ்ோ்வக்ோனலற 
நிலனததுக க்கோணடு 
ஒரு ்கோட்சிலய மன்ில் 
உரு்வோககுங்கள்.

5.   நீங்கள் இலளப்போற, சங்கீ்ம் 
ந்கட்்ப்றகு ்விரும்்பைோம்.

சு்வோசித்ல் ்பறறிய 
ஒளிப்படம் ஒனறு  
இஙகு ்கோணைோம். 
www.youtube.com/ 
user/ManagingSOB
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்வோழும் முலறயில் 
மோறறம் கசய்யுங்கள்

நிரணயிக்கப்பட்ட்படி 
மருநது்கலள எடுங்கள்

மூச்சுத்ிணறலுககு உ்வும் சிை 
மருநது்கள் உள்ளன.

உங்கள் ஒட்சிசன மட்டம் 
குலற்வோ்க இருந்ோல் உங்களுககு 
ஒட்சிசன ந்ல்வப்படைோம். 
உங்களுககு மூச்சுத்ிணறல் 
இருந்ோல் உங்கள் நைம் ந்பணல் 
குழு உங்கள் ஒட்சிசன அளல்வச் 
நசோ்ிததுப ்போரககும்.

கசயல்்கலள கமது்வோககுங்கள்

உங்கள் கசயல்்கலள சிறிய 
்பகு்ி்களோ்கப ்பிோியுங்கள்.

கமது்வோ்கவும் இைகு்வோ்கவும் 
கசய்யககூடிய முலறயில் உங்கள் 
கசயல்்கலளத ்ிட்டமிடுங்கள்.

நீங்கள் அடிக்கடி ்போ்விககும் 
க்போருட்்கலள அரு்கோ்கவும் 
இைகு்வோ்க எடுக்கக கூடிய 
முலறயில் ல்வயுங்கள்.

குலற்வோன சக்ிலயப 
்பயன்படுததும் ்வழி்களில் உங்கள் 
கசயல்்கலளச் கசய்யுங்கள்.

நீங்கள் நோளோந்ச் 
கசயல்்கலளச் கசய்யும் ந்போதும், 
உடுபபு்கள் அணியும் ந்போதும் 
அமரந்ிருங்கள்.

ந்ல்வயோன அளவு 
இலளப்போறுங்கள்.

்போரமோன்வறலறத தூககு்வல்த 
்்விருங்கள். உங்கள் 
இடுப்பள்வில் க்போருட்்கலளத 
தூககுங்கள் அல்ைது மோரபுககுக 
்கிட்ட்வோ்கப ்பிடியுங்கள். 
சோமோன்கள் தூக்கிச்கசல்ை ஒரு 
முதுகுபல்பலயப ்போ்வியுங்கள். 
இல் அலர்வோசிககு மட்டும் 
நிரப்பவும்.

உங்கள் க்ோலைந்பசிலய அரு்கில் 
ல்வத்ிருங்கள். ்கல்ககும் ந்போது 
மூச்கசடுக்க நிறுததுங்கள்.

உங்கள் துலண்வநரோடு உடலுறவு 
க்கோள்ளும்ந்போது இருத்ல் 
அல்ைது நிறறல் கசௌ்கோியமோன 
நிலைப்போடோய் இருககும்.

உங்கள் உணரவு்கலளப ்ப்கிரநது 
க்கோள்ளுங்கள்

மூச்சுத்ிணறல் உங்களுககு 
்க்வலைலயயும் ்ப்றறதல்யும் 
உணடோககும். உங்கள் 
உணரவு்கலளக குடும்்பத்ோர, 
நண்பர்கள் மறறும் உங்கள் நைம் 
ந்பணல் குழுவுடன ்ப்கிரநது 
க்கோள்ளுங்கள். 

மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்?
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சுறு சுறுப்போயிருங்கள்

உங்களுககு நமோசமோன நுலரயீரல் 
்பிரச்சலன்கள் இருந்ோலும் 
நீங்கள் சிறி்ள்வில் உடற்பயிறசி 
கசய்யைோம்.

கமது்வோ்கச் கசய்யுங்கள். 
கூடிய்வலர ்வயிறறு மூச்சுப்பயிறசி 
கசய்யுங்கள்.

உங்கள் சு்வோசதல்ச் 
சீரோககு்வ்றகும் சிறப்போ்க 
உணர்வ்றகும், ்படிப்படியோ்க, 
கமது்வோ்க உங்கள் 
உடற்பயிறசி்கலளக கூட்டுங்கள்.

முழுகு்ல் அல்ைது குளித்ல்

க்ோட்டித ்ணணிலயக 
குலற்வோ்கவும் இளஞ் சூடோ்கவும் 
ல்வத்ிருங்கள்.

குளியைலற யனனகைோனலறத 
்ிறநது தூய ்கோறறு நுலழயவும் 
நீரோ்வி க்வளிநயறவும் 
்வழிகசய்யுங்கள்.

நீரத்ோலரயின (shower) ்கீழ் 
அமரந்ிருங்கள்.

நீரத்ோலர உங்கள் மு்கத்ின மீது 
்விழோ்்வோறு ந்வறு ்பக்கம் ்ிரும்்பி 
்விடுங்கள்.

ந்ல்வயோன ந்போது 
இலளப்போறுங்கள்.

சோிவு்களில் நமல்நநோக்கி நடககும் 
ந்போதும், ்படி்களில் ஏறும்ந்போதும் 
அல்ைது எழுநது நிறகும் 
ந்போதும் ்வயிறறுச் சு்வோசதல்ப 
்பயன்படுததுங்கள்.

்படி்கள் ஏறும்ந்போது

்படி்களுககு கநருக்கமோ்க நினறு 
்பக்கத்ிலுள்ள ல்கப்பிடிலய 
ஒருல்கயோல் ்பிடியுங்கள்.

்கோலை உயரததும் ந்போது மூச்லச 
உள்ளிழுங்கள்.

்படியில் ்கோலை ல்வககும்ந்போது 
மூச்லச க்வளி்விட்டு உடலை 
உயரததுங்கள்.

உணணும் முலறலய மோறறுங்கள்

உணல்வ கமது்வோ்க கமனறு, 
்கடித்ல்்களுககு  இலடயில் 
நிற்போட்டி உணணுங்கள்.

அடிக்கடி உணல்வச் சிறிய 
அளவு்களில் உணண 
முயறசியுங்கள்.

உணணு்வ்ில் உங்களுககுப 
்பிரச்சலன்கள் இருந்ோல் 
ந்போசோககுப ்போனங்கள் ்பறறி 
உங்கள் நைம் ந்பணல் குழுல்வக 
ந்களுங்கள்.

மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்?
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உங்கள் சூழலை மோறறுங்கள்

்வளரபபுப ்பிரோணி்கள், பூக்கள், 
்வோசலனப க்போருள்்கள், புல்கத்ல் 
ந்போனற மூச்சுத ்ிணறலுககுக 
்கோரணமோன க்போருட்்கலளத 
்்விருங்கள்.

்கோைநிலை நன்கிருககும் ந்போது 
தூய்கோறறுப க்பறு்வ்றகு 
யனனலைத ்ிறவுங்கள்அல்ைது 
மின்விசிறிலயப ்போ்வியுங்கள்.

்கோைநிலை அ்ி்க க்வப்பமோ்க 
அல்ைது குளிரோ்க இருககும் ந்போது 
உள்நள இருங்கள்.

்படுத்ிருககும் ந்போது ்லைலய 
உயரத்த ்லையலண்கள் 
்போ்வியுங்கள்.

இருககும் ந்போது ்கோல் 
ல்வககும் ்பைல்கயுள்ள சோய்வு 
நோற்கோலிலயப ்போ்வியுங்கள்.

ந்ல்வயோனோல் நலடயுருளிலய 
(walker) அல்ைது சக்கர 
நோற்கோலிலயப ்போ்வியுங்கள்.

்படுகல்கப்பிடி, குளியல்்பைல்க 
அல்ைது ்பிற ்போது்கோபபுக 
்கரு்வி்கள் ்போ்விப்பது ்பறறிக 
ந்களுங்கள்.

இைகு்வோ்கச் சு்வோசிக்க குளிர 
மின்விசிறிலய மு்கததுககு நநநர 
்போ்விததுப ்போருங்கள்.

உங்கள் சக்ிலயச் நசமிப்ப்ில் உ்வும் 
்கரு்வி்கலளப ்பயன்படுததுங்கள்.
சு்வோசிப்ப்றகு உங்கள் உடல் கசய்யும் 
ந்வல்கலளக குலறப்ப்றகுச் சிை ்கரு்வி்கள் 
உங்களுககு உ்வும்.

மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்?
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புல்கத்லைக ல்க்விடுங்கள் 
புல்கத்ல் உங்கள் 
மூச்சுத்ிணறலை நமோசமோககும். 

உங்கள் மருந்ோளர புல்கத்லைக ல்க்விட ஒரு ்ிட்டம்  
்ீட்டு்வ்றகு உ்வு்வோர அல்வயோ்வன:

நிகக்கோட்டீன மோறறீடு்கள் ்பறறிய 
ஆநைோசலன (ஒட்டுநோடோ அல்ைது 
கமல்லு ்பலச ந்போனறன) கூறைோம்

புல்கத்லை நிறுததும் மருநதுககு 
எழு்ைோம்

உங்கள் முனநனறறம் ்பறறிக 
குறிதது ல்வக்க உ்்வைோம்.

புல்கத்லைக ல்க்விடு்வது நீங்கள் எடுககும் சிறப்போன  முடிவு. 
எனினும் ல்க்விடு்ல் ்கடினம். இஙந்க உங்களுககு உ்்வச் சிை ்வழி்கள் 
்ரப்பட்டுள்ளன:
•  புல்கபந்போர உ்்வித க்ோடரபு, ்கனடோ புறறு நநோய்ச்சங்கம்.  

www.smokershelpline.ca
•  புல்கத்லைக ல்க்விடு   

http://www.quitsmoking.com

மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளிக்க நோன எனன கசய்யைோம்?
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அறிகுறிப ்போிசீைலன எனறோல் எனன?
ஒனரோறிநயோ்வில் புறறுநநோய் உள்ள 
நநோயோளி்கள் அறிகுறிப ்போிசீைலனத 
்்க்வல் க்கோதது ஒனறிலன நிரப்பிக 
க்கோடுப்பர. உங்களுககு இருககும் 
அறிகுறி்கள் மறறும் உங்கள் 
உணரவு்கள் எப்படி உள்ளன என்பது 
்பறறி இப்போிசீைலனக க்கோதது 
மூைம் உங்களுலடய ஆநரோக்கிய 
்பரோமோிபபுக குழு்வினர அறிநது 
க்கோள்்கினறனர. இப்போிசீைலனக 
க்கோதது எட்மனரன அறிகுறி 
ம்ிபபீட்டுத ்ிட்டம் (Edmonton 
Symptom Assessment System /ESAS) 
எனறு அலழக்கப்படு்கிறது.   

உங்களுலடய அறிகுறிப 
்போிசிைலனலய நீங்கள் 
நமறக்கோள்ளும் க்போழுது 
நீங்களும் உங்களுலடய 
ஆநரோக்கிய ்பரோமோிபபுக 
குழு்வினரும் உங்களுலடய 
அறிகுறி்கலள நிர்வ்கிக்க  
அது உ்்வியோ்க உள்ளது.

எனது ஆநரோக்கிய 
்பரோமோிபபுக குழு்வினருடன 
எபக்போழுது இது்பறறி நோன 
்கல்க்க ந்வணடும்?
்பின்வரும் அறிகுறி்கள் ஏதும் இருந்ோல் உங்கள் நைம் ந்பணல் 
குழுவு்விடம் உடநன கூறுங்கள்.
குறு்கிய ்கோைத்ில் சு்வோசித்ல் 
்கடினமோனோல்.

நீங்கள் மூச்சு்விடக 
்கஷடப்படு்கிறீர்கள், அததுடன மி்கவும் 
்பயப்படு்கிறீர்கள்.

இருமும் ந்போது அல்ைது ஆழமோ்க 
மூச்கசடுககும் ந்போது ஒரு ்கடும் நநோவு 
ஏற்படு்கினறது.

38.3° கசல்சியஸ் அல்ைது 
100.9°்பரனல்கற அளவு அல்ைது 
அ்ிலும் அ்ி்கமோன ்கோய்ச்சல்.

 பு்ிய இருமல் அல்ைது நமோசமோகும் 
இருமல்.

மூச்சு்விடும் ந்போது சத்ம்.

்பின்வரு்வன எபந்போ்ிருந்ோலும் 911இலன அலழயுங்கள் அல்ைது 
அணலமயிலுள்ள அ்வசரசி்கிச்லசப ்பிோிவுககுச் கசல்லுங்கள்:
்லைச்சுறறுடன சு்வோசப 
்பிரச்சலன்கள் இ்யம்  
கூடப ்பட்படத்ல், அல்ைது க்வளிறிய 
ந்ோல்.

்ிடீகரனற, பு்ிய, அ்ி்கோிககும் 
கநஞ்சுநநோவு.

தூக்கத்ிலிருநது ்விழிககும்ந்போது 
்ிடீர மூச்சுத்ிணறல்.
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உங்களுககு 
மூச்சுத்ிணறல் 
குலற்வோ்க 
இருக்கைோம்:

நீங்கள் ்வழக்கமோ்க 
அமரைோம் அததுடன 
கமது்வோ்கப்படுக்கைோம்

அது ்வநது ந்போ்கிறது

கசயல்்களின ந்போது 
அது நமோசமோ்கினறது

மூச்சுத்ிணறும் 
ந்போது உங்களுககு 
்ப்றறமில்லை அல்ைது 
குலற்வோன ்ப்றறம்

சு்வோசிப்பது ்கடினமல்ை

உங்களுககு 
மூச்சுத்ிணறல் 
மி்மோ்க இருக்கைோம்:

இது க்பரும்்போலும் 
எநநநரமும் உள்ளது

உங்களுககு பு்ிய 
அல்ைது நமோசமோகும் 
மூச்சுத்ிணறல் 
உள்ளது

கசயலினந்போது 
மூச்சுத்ிணறல் 
நமோசமோ்கிறது. 
ஓய்க்வடுககும் ந்போது 
ஓரளவுககுக குலற்கிறது

மூச்சு்விடு்வது ஓரளவு 
்கடினமோயுள்ளது

உங்களுககு 
மூச்சுத்ிணறல் 
நமோசமோ்க 
இருக்கைோம்:

இது ்விலர்வோ்க 
ஏற்படு்கிறது அல்ைது 
நமோசமோ்கிறது

க்பரும்்போலும் 
எபந்போதும் 
்ப்றறஉணரவு உள்ளது

எபந்போதும் மூச்சு ்விடக 
்கஷடமோய் உள்ளது

்ிடீகரனத ந்ோனறும் 
மூச்சுத்ிணறைோல் 
்விழிக்க ந்வணடி 
உள்ளது

மூச்சுத்ிணறல் 
்கோரணமோ்க ந்பசு்வது 
அல்ைது உலரயோடு்வது 
்கடினமோ்க உள்ளது

0-3 4-6 7-10

உங்களுலடய அயரச்சி ்பறறி அறிநது க்கோள்்வ்றகு உங்கள் 
ஆநரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினர ்விரும்பு்கினறனர. 
உங்களுலடய ்கோிசனங்களும் ந்கள்்வி்களும் முக்கியமோனல்வ 
ஆகும். இ்வறலற அ்வர்களுடன ்ப்கிரநது க்கோள்்வ்றகுப ்பயம் 
க்கோள்ள ந்வணடோம். 

்பின்வரும் க்பட்டி்களிலுள்ள ்வி்பரங்கலளப 
்பயன்படுத்ி உங்கள் அறிகுறி்கலள 
ஆநரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு ்விளங்கிக 
க்கோள்ள உ்வுங்கள்.

0 மூச்சுத ்ிணறல் இல்லை 10 நமோசமோன மூச்சுத ்ிணறல்

எனது ஆநரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினருடன எபக்போழுது இது்பறறி நோன ்கல்க்க 
ந்வணடும்?
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எஙந்க நோன இது்பறறி நமை ி்்க 
்்க்வலிலனப க்பறமுடியும்?

இலணயத ்ளங்கள்:  
புறறுநநோய் ந்பணல்   
ஒனரோறிநயோ:
www.cancercare.on.ca 

்கனடோ புறறுநநோய் சங்கம்:
www.cancer.ca 
1-888-939-3333

ஆ்ோர உ்்விச் நசல்வ்கள்:
்கநனடிய புறறுநநோய் சங்கம் 
ஒத்்வய்ினர ஆ்ோர  
உ்்விச் நசல்வ 
www.cancer.ca/support

்கனடோ புறறுநநோய்  க்ோடர்போடல்: 
www.cancerchatcanada.ca

ஒளிப்படங்கள்: 
மூச்சுத்ிணறலைச் சமோளித்ல், 
க்ோடரச்சியோன ஒளிப்படங்கள் 
www.youtube.com/user/
ManagingSOB

்பின்வரும் இலணயத ்ளங்களுககும் இனனும்  
்பிற உ்பநயோ்கரமோன ்்க்வல் மூை்வளங்களுககும்  
உோிய இலணபபு்கலள ்கோண்ப்றகு  
www.cancercare.on.ca/symptoms எனற  
இலணயத்ளம் கசல்லுங்கள்.
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உங்கள் மூச்சுத்ிணறலை நிர்வ்கிப்பது ்பறறி 
நமை்ி்க ்்க்வல் க்பறு்வ்றகு உங்கள் நைம் ந்பணல் 
குழு்வினோிடம் ந்களுங்கள். 
துணடுப ்பிரசுரங்கள்:

புத்்கங்கள்:

ஒளிப்படங்கள்:

்வகுபபு்கள்:

உள்ளூர ஆ்ோர உ்்விக குழுக்கள்: 

உங்களுலடய மூச்சுத்ிணறல் அறிகுறி்களின ்பிர்கோரம் 
உடனடியோன மருதது்வ உ்்வி உங்களுககுத ந்ல்வ 
எனறு நீங்கள் ்கரு்ினோல், யோருடன க்ோடரபு 
க்கோள்ளந்வணடும் என்பல் உங்கள் ஆநரோக்கிய 
்பரோமோிபபு குழு்வினோிடம் ந்கட்டு அறியுங்கள்.    

எஙந்க நோன இது்பறறி நமை்ி்க ்்க்வலிலனப க்பறமுடியும்?
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இவ்்வழி்கோட்டியில் ்வழங்கப்பட்டுள்ள ்போிநதுலர்கள், அச்சில் க்வளியிடப்பட்ட சோனறு்கள் 
மறறும் நிபுணர்களின ஒத் ்கருதது ஆ்கிய்வறறின அடிப்பலடயில் அலமநது உள்ளன. 
இவ்்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்்க்வல் நநோயோளர்களுக்கோன ்பின்வரும் துலண 
க்வளியீடு்களில் இருநது க்பறப்பட்டு ்வழங்கப்பட்டு உள்ளது:

•  உங்கள் மூச்சு்விடு்லைச் சமோளித்ல்
( ்ிறில்லியம் உடல்நைப ்பங்கோளர்கள் )

•  உங்களுககுத ந்ல்வயோன ்கோறலறப
க்பறல் ( ஜூறோ்வினஸ்்கி புறறுநநோய்
லமயம் )

இந் நநோயோளர ்வழி்கோட்டி புறறு நநோயோளர்களுககு மூச்சுத்ிணறல் ்பறறிய ்்க்வலிலன 
்வழஙகும் நநோக்கததுடன புறறுநநோய் ்பரோமோிபபு ஒனரோறிநயோ நிறு்வனத்ினோல் 
உரு்வோக்கப்பட்டது. இ்லனத ்்க்வல் க்பறும் ஒரு மூை்வளமோ்க மட்டுநம ்பயன்படுத் 
ந்வணடும். மருதது்வர்களின அறிவுலரககுப ்ப்ிைோ்க இ்லன உ்பநயோ்கிக்கைோ்கோது. 
மூச்சுத்ிணறலை நிர்வ்கித்ல் ்பறறிக ்கிலடக்கக கூடிய்ோ்க உள்ள எல்ைோத ்்க்வலும் 
இந் ்வழி்கோட்டியில் அடங்க்வில்லை. உங்களிடம் ந்கள்்வி்கள் அல்ைது ்கோிசனங்கள் 
இருககுமோயின எபக்போழுதும் உங்களுலடய ஆநரோக்கிய ்பரோமோிபபுக குழு்வினோிடம் அல்வ
்பறறிக ந்களுங்கள். இந் ்வழி்கோட்டியில் அடங்கியுள்ள ்்க்வல், புறறுநநோய் ்பரோமோிபபு 
ஒனரோறிநயோ நிறு்வனததுககும் உங்களுககும் இலடநய ஒரு மருதது்வர–நநோயோளி 
இலடப்பட்ட உற்விலன ஏற்படுத் மோட்டோது.

இம் கமோழிக்பயரபபுக்கோன நி்ியு்்வி  இள்வரசி மோர்கரட் புறறுநநோய் ்ோ்பனத்ின
எலிசக்பத ந்வோல்நரஸ் நநோயோளர ்கல்்வி நி்ியத்ோல் ்வழங்கப்படு்கிறது,

இ்ில் அடங்கியுள்ள ்்க்வலிலன ்விநசட அணுகு முலறயில் க்பற ்விரும்பு்கிறீர்களோ?
1-855-460-2647  |  TTY 416-217-1815  |  publicaffairs@cancercare.on.ca

ந்வறு நநோயோளர ்வழி்கோட்டி்கலளப ்போரல்வயிடத ்யவுகசய்து இஙகு கசல்லுங்கள்:
www.cancercare.on.ca/symptoms

இவ் ்வழி்ேகாட்� உங்க�க�  உ்்விய்ோ? எமக� அறியத ே்ா�ங்கள். 
https://www.surveymonkey.com/r/patientguidefeedback
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