
உங்களுடைய இதயத்தை நேசியுங்கள்

இதயம் திரும்பக் குணமடைய விரைவான வழிகாட்டி

மீண்டும்  
குணமடையத்

 திட்டம் 
மருத்துவமனையை 

 விட்டு வெளியேறுதல்
மருத்துவமனையில்

Tamil



மருத்துவமனையில்

என்னுடைய இதயத்துக்கு என்ன
நடந்தது?
உங்களுடைய இதய நிலை மற்றும் 
சிகிச்சையைப் புரிந்துகொள்தல் உங்கள் 
குணமடைதலுக்கு உதவும், அத்துடன் 
உங்களைக் குறைந்த கவலையும் 
அச்சவுணர்வும் க�ொண்டவராக்கும்.

உங்களுடைய இதயப் பிரச்சனையை
விளக்குமாறு உங்களுடைய மருத்துவரை 
அல்லது தாதியைக் கேளுங்கள்.
உங்கள் வீட்டிற்கு எடுத்துச் செல்லவும் 
தகவல்களை உங்களுக்கு வழங்குமாறு 
கேளுங்கள்.

இது ஏன் நடந்தது?
உங்கள் இதய நிலைக்கு உங்கள் 
மருத்துவரால் அல்லது செவிலியரால் சில 
காரணங்களை விளக்க முடியும். இந்தக் 
காரணங்கள் ஆபத்து உண்டாக்கக்கூடிய 
காரணிகள் என்று அழைக்கப்படுகின்றன.
உங்களுக்கு அதிக ஆபத்து காரணிகள் 
இருப்பின், உங்களுக்கு அநேகமாக 
இதயப் பிரச்சனை இருக்கும் வாய்ப்பு 
இருக்கின்றது.

புகைத்தல் உயர் இரத்த 
அழுத்தம்

என்னுடைய இதயத்திற்கு என்ன 
நடந்தது?
நான் வீட்டிற்குத் திரும்பியதும் 
எனக்கு உதவி தேவைப்படுமா?
என்னுடைய காயத்தை எப்படிக் 
கவனிப்பது?
நான் குணமடைய எவ்வளவு காலம்
எடுக்கும்?
எனக்கு என்ன சோதனைகள் 
தேவை?
நான் எவ்வளவு காலம் மருத்துவ 
மனையில் இருக்க வேண்டும்?
எனக்கு என்ன சிகிச்சைகள் 
வழங்கப்பட்டன ?
என்னுடைய ஆபத்தை 
உண்டாக்கக்கூடிய காரணிகள் 
என்ன?
எனக்குப் பின்தொடர்தல் 
தேவையா?

நீரிழிவு அதிக 
கொழுப்புச்சத்து

ஆரோக்கியமற்ற
உணவு

அதிக எடை 
அல்லது 
பருமனாக 
இருப்பது

மிகவும் செயல் 
ஈடுபாடு 
இல்லாமை

ஆபத்தை உண்டாக்கக்கூடிய காரணிகள் 
பின்வருவனவற்றை உள்ளடக்கும்:

மருத்துவமனையில் கேட்க 
வேண்டிய கேள்விகள்

உங்கள் இரத்த அழுத்தத்தை 
குறைப்பது ப�ோன்ற இந்த ஆபத்தை 
உண்டாக்கக்கூடிய காரணிகளில் 
மாற்றங்களைச் செய்வதால் உங்கள் இதய 
ஆரோக்கியத்தை மேம்படுத்த முடியும்.



மருத்துவமனையை 
விட்டுவிலகிச் செல்லுதல்

மருத்துவமனையை விட்டுப் 
போவதற்கு தயாராகிக்கொண்டிருத்தல்
குணமடைதல் மருத்துவமனையில் 
தொடங்குகிறது அத்துடன் நீங்கள் 
வெளியேறிய பிறகு தொடர்கிறது.

உங்கள் தாதி அல்லது மருத்துவரிடம் 
விவாதிக்க இந்த சரிபார்ப்புப் பட்டியலைப் 
பயன்படுத்தவும்.

இதய மறுவாழ்வு –
உங்கள் இதயத்திற்கு உதவி 
இதய மறுவாழ்வு உங்களுடைய 
குணமடைதலுக்கு ஒரு முக்கிய பகுதியாக 
உள்ளது

இதய மறுவாழ்வுத திடைம ஒன்றிற்கு 
பாிநதுடரப்பது பற்றி உஙகளுடைய 
மருததுவாிைம அல்்லது செவிலியாிைம
ரகளுஙகள். 
ந கள Heart Foundation Helpline  உ்டய 
காைதார ைத்க் கள ெப்் ய 13 11 12 
என்ற எணணில் அடழகக ாம. 
உஙகளுககு ஒரு உடரசபயர்ப்பாளர் 
ரதடவப்படைால்,  131 450 என்ற 
எணடண அடழககவும.

என்னுடைய இதயத்துக்கு என்ன 
நடந்தது அத்துடன் எடுக்க 
வேண்டிய பராமரிப்பு என்ன 
என்பது எனக்குப் புரிகிறது.
எனக்கு ஆபத்தை 
உண்டாக்கக்கூடிய காரணிகள் 
என்ன இருக்கின்றன என்பதும், 
அத்துடன் அவற்றை நிர்வகிக்க 
நான் என்ன செய்ய வேண்டும் 
என்பதும் தெரியும்.
இதய மறுவாழ்வு திட்டம் 
ஒன்றிற்குப் பரிந்துரைத்தல் ஒன்று 
என்னிடம் உள்ளது.
என்னுடைய மருந்துகளையும் 
அவற்றை எவ்வாறு எடுத்துக் 
கொள்வது என்பதும் எனக்குப் 
புரிகிறது.
எனக்கு மார்பு வலி அல்லது மற்ற 
மாரடைப்பு எச்சரிக்கை அறிகுறிகள் 
ஏற்பட்டால் என்ன செய்ய. 
வேண்டும் என்று எனக்குத் தெரியும்
என் உள்ளூர் மருத்துவருடன் 
ஒரு பின்தொடர் சந்திப்பை 
ஏற்பாடு செய்வேன் / ஏற்பாடு 
செய்துள்ளேன்.
வீட்டுப் பராமரிப்பு மற்றும் பிற 
ஆதரவு சேவைகளை எனக்குத் 
தெரியும்.

ஆபத்தை உண்டாக்கக்கூடிய காரணிகள்
பின்வருவனவற்றை உள்ளடக்கும்:

இதய மறுவாழ்வுத் திட்டம் ஒன்று 
உங்களுக்கு உதவும்:

நலம்பெறுதலுக்கான எனது 
சரிபார்ப்புப் பட்டியல் 

✔ நடந்தவற்றிற்கு ஈடுக�ொடுத்தல்
✔ உங்களுடைய இதய நிலை பற்றி

மேலும் அறிந்துக�ொள்ளுங்கள்
✔ உங்களுக்கு ஆபத்து

உண்டாக்கக்கூடிய காரணிகளை 
நிர்வகிக்கவும்

✔ உங்களுடைய மருந்துகளைப் பற்றியும்
அவற்றை எவ்வாறு எடுப்பதையும்
அறிந்துக�ொள்ளுங்கள்.

✔ அன்றாட செயல்பாடுகளைத்
திரும்பவும் செய்யுங்கள்,
ஆரோக்கியமாகச் சாப்பிடுங்கள்.

✔ மாரடைப்பு எச்சரிக்கை
அறிகுறிகளைப் புரிந்து கொள்ளுங்கள்



குணமடையும் திட்டம்

ஆரோக்கியமான இதயத்திற்கான நடவடிக்கைகள்

இதய மறுவாழ்வில் கலந்துக�ொள்ளுங்கள்

உங்களுடைய மருந்துகளைத் த�ொடர்ந்து 
எடுத்துக் கொள்ளுங்கள்

உங்களுடைய உணர்வுகளைக்
கவனித்துக் கொள்ளுங்கள்

மாரடைப்பு எச்சரிக்கை அறிகுறிகளை அறிந்திருங்கள்

உங்களுடைய மருத்துவருடன் த�ொடர்ந்து 
செயலாற்றுங்கள்

உங்களுடைய ஆபத்துக் காரணிகளைக்
கட்டுப்பாட்டில் வைத்திருங்கள்

ஒரு ஆதரவுக் குழுவில் சேருங்கள்



மாரைடப்புச் ெசயல் திடைததின் (பிற சமாழிகளில் கிைடககின்றன) 
எச்ெ ாிகடக அறிகுறிகடளப் சபறுவதற்கு 13 11 12 ஐ அடழயுஙகள் 

அல்்து health@heartfoundation.org.au ககு மின்னெஞல் ெசய்யுஙகள்



உங்களுடைய இதயத்தை நேசியுங்கள்

இதயம் திரும்பக் குணமடைய விரைவான வழிகாட்டி

மருத்துவமனையில்

உதவியவா்:

இதய ஆரராககியத தகவல்களுககு 
அடழயுஙகள் 13 11 12 அல்்து 
www.heartfoundation.org.au

உங்களுக்கு ஒரு உரைபெயர்ப்பாளர் 
தேவைப்பட்டால், 131 450 ஐ 
அழைக்கவும், Heart Foundation ஐ 
கேட்கவும்.
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