
 

 

 

 

 
புற்றுந ோய் வரோமல் 

தடுக்க முயற்சிப்பது 

எப்படி 

 

 
EasyRead பதிப்பு 
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புற்றுந ோய் வரோமல் தடுக்க 

 ீங்கள் செய்யக்கூடிய சில 

விஷயங்களளப் பற்றி, இ ்தெ ்

சிற்நறடு உங்களுக்குத் 

சதரிவிக்கிறது. 

 

 

 

 மக்கு வயது ஆக,  மக்கு 

புற்றுந ோய் வருவதற்கோன வோய்ப்பு 

அதிகம். 

 

 

 

ஆனோல், புற்றுந ோய் வரோமல் 

தடுக்க  ீங்கள் எளிய 

மோற்றங்களளெ ்

செய்துசகோள்ளலோம். 

 

 

 

இ ்தெ ்சிற்நறடள்ட  ீங்கள் 

போரக்்கும்நபோது, உங்களுக்குத் 

துளையோக இருக்க 

யோநரனும் ஒருவர ்இரு ்தோல், 

அளத  ீங்கள் விரும்பக்கூடும். 
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புற்றுந ோய் வரோமல் தடுக்க  ீங்கள் 

செய்யக்கூடிய 6 விஷயங்கள் உள்ளன. 

 
 
 
 
 
 

 

1. புகைபிடிப்பகை நிறுை்துங்ைள் 

புளகபிடித்தல் சபரும்போலோன நுளரயீரல் 

புற்றுந ோய்களள ஏற்படுத்துகிறது. 

 

இது உங்களுக்கு நவறு பல வளகயோன 

புற்றுந ோய்கள் வருவதற்கோன 

வோய்ப்ளபயும் அதிகரிக்கிறது. 

 
 
 
 
 
 

 

புளகபிடிப்பளத முழுளமயோக  ிறுத்துவநத, 

புற்றுந ோய் வரோமல் தடுக்க முயல்வதற்கோன 

சிற ்த வழியோகும். நமலும்,  ிறுத்துவதற்கு 

ஒருநபோதும் தோமதமில்ளல 
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இது எப்நபோதும் எளிதோனதல்ல, 

ஆனோல் உங்களுக்கு  ிளறய 

இலவெ உதவிகள் கிளடக்கும். 

 

ஒரு மருத்துவர,் செவிலியர ்அல்லது 

மரு ்தோளரிடம் நபசுங்கள். 

 

 

 

 

இலவெ புளகபிடித்தல்  ிறுத்துதல் 

நெளவகளிடமிரு ்து உங்களுக்கு 

ஆதரவு கிளடத்தோல்,  ீங்கள் 

புளகபிடிப்பளத  ிறுத்துவதற்கோன 

வோய்ப்பு அதிகம். 

 

 

 

 

நமலும் விவரங்களள 

 ீங்கள் இங்நக 

சதரி ்துசகோள்ளலோம்: 

www.nhs.uk/better-

health/quit-smoking 
[விளக்கக்குறிப்பு:] இளையதளம் 

http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
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2. குகைவாை மது 

அருந்துங்ைள் 

பீர,் ஒயின் அல்லது மதுபோனங்களள 

அரு ்துவது உங்களுக்குப் புற்றுந ோய் 

ஏற்படும் வோய்ப்ளப 

அதிகரிக்கக்கூடும். 

 
 

 

 

ஆநரோக்கியமோக இருக்க, மது அரு ்துவளதக் 

குளறயுங்கள். 

 

 

 

 

 ீங்கள் எவ்வளவு குடிக்கிறீரக்ள் என்பளத 

குறித்து ளவத்துக்சகோள்வது ஒரு  ல்ல 

நயோெளன. 

 

 

 

 

குளறவோக மது அரு ்துவது எப்படி 

என்பது குறித்து நமலும் 

அறி ்துசகோள்ள, www.cruk.org/alcohol 

என்ற இளையதளதள்தப் 

பார்கவயிடலாம் 

[விளக்கக்குறிப்பு:] 1 பீர ்

[விளக்கக்குறிப்பு:] 

இளையதளம் 

http://www.cruk.org/alcohol
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3. உங்ைள் எகடகைை் 

ைவனியுங்ைள் 

அதிக உடல் எளட, மோரப்கப் 

புற்றுந ோய் மற்றும் குடல் புற்றுந ோய் 

உள்ளிட்ட பல வளகயோன 

புற்றுந ோய்களள ஏற்படுத்தக்கூடும். 

 

 

நமலும் ஆநரோக்கியமோக இருக்கவும், 

உடல் எளடளயக் குளறக்க உதவவும் 

 ீங்கள் பின்வருவனவற்ளறெ ்செய்ய 

நவை்டும்: 

 

● ஆநரோக்கியமோன உைவுகளள 

உை்ணுங்கள் 

 

 

● ஆநரோக்கியமற்ற உைளவ 

குளறவோக உை்ணுங்கள் 

 

 

 

 

● இன்னும் அதிகமோக  டமோடுங்கள். 
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ஒரு மருத்துவநரோ அல்லது 

செவிலியநரோ  ீங்கள் உடல் 

எளடளயக் குளறக்கநவோ, 

அல்லது உங்களுக்கு 

ஆதரவளிக்கும் ஒரு நெளவளயக் 

கை்டறியநவோ உதவ முடியும். 

 

 

 

நமலும் அறிய, இங்நக கோைலோம்: 

www.nhs.uk/better-health/lose-weight 

[விளக்கக்குறிப்பு:] 

இளையதளம் 

http://www.nhs.uk/better-health/lose-weight
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4. ஆரராை்கிைமான மை்றும் 

சமசச்ீரான உணகவ உண்ணுங்ைள் 

ஆநரோக்கியமோன உைளவ உை்பது, புற்றுந ோய் 

வரோமல் தடுக்க முயற்சிப்பதற்கு ஒரு  ல்ல 

வழியோகும். 

 

 

 

நமலும் ஆநரோக்கியமோக இருக்க,  ீங்கள் இவற்ளறெ ்

ெோப்பிட முயற்சிக்க நவை்டும்: 

 

● அதிக பழங்கள், கோய்கறிகள் மற்றும் பழுப்பு 

சரோட்டி, பழுப்பு போஸ்தோ, பழுப்பு அரிசி 

நபோன்ற அதிக  ோரெ்ெ்த்து சகோை்ட 

உைவுகள் 

 

 

 

 

 

 

● ெரக்்களர போனங்கள் மற்றும் துரித 

உைவுகள் நபோன்ற அதிக கநலோரிகள் 

சகோை்ட உைவுகளள குளறவோக 

உை்ணுங்கள் 

 

 

 

 

 

 

● நபக்கன் மற்றும் ஹோம் நபோன்ற 

பதப்படுத்தப்பட்ட இளறெச்ி மற்றும் 

சிவப்பு இளறெச்ிளய குளறவோக 

உை்ணுங்கள். 
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5. அதிைம் இைங்குங்ைள் 

சுறுசுறுப்போக இருப்பது  ீங்கள் 

ஆநரோக்கியமோக இருக்கவும், உடல் 

எளடளயக் குளறக்கவும் உதவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

உங்களுக்கு இதமோன உைரள்வயும், 

நலெோன மூெச்ுதத்ிைறளலயும் 

ஏற்படுத்தும் விஷயங்களளெ ்செய்யுங்கள் 

— உதோரைமோக 

 

● நவகமோக  டதத்ல் 

 

 

 

 

 

 

 

 

● மிதிவை்டி ஓட்டுதல் 
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● வீடட்ு நவளலகள் மற்றும் நதோட்ட 

நவளலகள். 

 

 

 

 

 

 

 

 ீங்கள் எவ்வோறு இன்னும் 

சுறுசுறுப்போக இருக்க முடியும் 

என்பளதப் பற்றிெ ்சி ்தியுங்கள். 
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6. வவயிலில் பாதுைாப்பாை 

இருங்ைள் 

 

சூரியநன நதோல் புற்றுந ோய்க்கோன 

முக்கியக் கோரைமோகும். 

 

 

 

சவயிலில் போதுகோப்போக இருப்பது 

முக்கியம். சூரிய எரிெெ்ளலத் 

தவிரப்்பது எப்படி: 

 

 

 

 

●  ிழலிநலநய இருங்கள் — 

குறிப்போக,  ை்பகலில் 

 

 

 

 

 

● சதோப்பி, டி-ஷரட்் மற்றும் கறுப்புக் 

கை்ைோடி அைியுங்கள் 
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● உங்கள் உடலின் திற ்த போகங்களில் 

சூரியக் களிம்ளபப் பூசுங்கள். இது 

குளற ்தது 15 கோரைியும், 4 அல்லது 5 

 ட்ெத்திரங்களும் சகோை்டதோக 

இருக்க நவை்டும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

மோரெ் ்மோத  டுப்பகுதியிலிரு ்து 

அக்நடோபர ்மோத  டுப்பகுதி வளர 

கூடுதல் கவனம் 

எடுத்துக்சகோள்ளுங்கள். 

 

 

 

 

 

 

சூரியக் குளியல் படுக்ளககளும் 

ஆபதத்ோனளவ; எனநவ, அவற்ளறப் 

பயன்படுதத்ோதீரக்ள். 

[விளக்கக்குறிப்பு:] சூரியக ்

களிம்பு 

[விளக்கக்குறிப்பு:] மோரெ் ்/ அக்நடோபர ்
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UK புற்றுந ோய் ஆரோய்ெச்ி 

 ிறுவனம், மக்கள் புற்றுந ோய் 

வரோமல் தடுக்க உதவுகிறது. 

 ீங்கள் என்ன மோற்றங்களளெ ்

செய்யலோம் என்பளத 

அவரக்ளின் 

துை்டுப்பிரசுரங்கள் 

உங்களுக்குத் 

சதரிவிக்கின்றன. 

 
 
 
 
 

 

 ீங்கள் இவற்ளற புற்றுந ோய் 

ஆரோய்ெச்ி UK இளையதளம்-

இல் இரு ்து இலவெமோக 

ஆரட்ர ்செய்யலோம்: 

www.cruk.org/leaflets 

[விளக்கக்குறிப்பு:] 

இளையதளம் 

[விளக்கக்குறிப்பு:] உங்கள் 

புற்றுந ோய் அபோயத்ளதக் 

குளறக்கலோம் 

http://www.cruk.org/leaflets
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 ீங்கள் உங்கள் புற்றுந ோய் ஆபத்ளத 

எவ்வோறு குளறக்கலோம் மற்றும் நமலும் 

ஆநரோக்கியமோக இருக்கலோம் 

என்பதற்கோன தகவல்களள இங்கு 

அறியலோம்: www.cruk.org/health 

 

 

அல்லது, UK புற்றுந ோய் ஆரோய்ெச்ி 

 ிறுவனம்-இன் புற்றுந ோய் 

செவிலியரக்ளிடம்  ீங்கள் 

இலவெமோகப் நபெலோம்: 0808 800 4040 

திங்கள் முதல் சவள்ளி வளர. 

 
 
 

 

 

UK புற்றுந ோய் ஆரோய்ெச்ி 

 ிறுவனம் பற்றி நமலும் அறிய 

விரும்பினோல்,  ீங்கள் 

அளழக்கலோம்: 0300 123 1022 

[விளக்கக்குறிப்பு

:] இளையதளம் 

http://www.cruk.org/health


 

 

நன்றியுகரைள் 

இக்கடட்ுளரயோனது BDS சதோடரப்ோடல்கள் 

மற்றும் Inspired Services Publishing Ltd-இன் 

EasyRead நெளவயோல் வடிவளமக்கப்படட்ு 

உருவோக்கப்படட்ுள்ளது. 

குறிப்பு: ISL349 22. மோரெ் ்2023. 

 

www.inspiredservices.org.uk 

 

 

 

களலப்பளடப்பில் EasyRead சதோகுப்போல் 

ஈரக்்கப்பட்டது'-இலிரு ்து சபறப்பட்ட 

உள்ளடக்கங்கள் அடங்கியுள்ளன 

நமலும், ஊக்கமளிக்கும் நெளவகள்-

இடமிரு ்து எழுத்துப்பூரவ் அனுமதியின்றி 

இதளன நவறு எங்கும் பயன்படுத்த இயலோது. 

 

www.inspiredservices.org.uk/inspiredpics 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

இ ்தெ ்சிற்நறடு UK புற்றுந ோய் ஆரோய்ெச்ி  ிறுவனம் -இடமிரு ்து 

சபறப்பட்ட தகவல்களள அடிப்பளடயோகக் சகோை்டது. 
[விளக்கக்குறிப்பு:]  ம்பகமோன தகவல் 

உருவோக்கு ர ்/ ந ோயோளித் தகவல் 

மன்றம் 

http://www.inspiredservices.org.uk/
http://www.inspiredservices.org.uk/inspiredpics

