
வேல்யு ஆபிஸ்
தான் ததாக் செங் மருத்துவமனை

த ொடர்புக்கு

மையத ொடரப்ு

 கவல்கமைஅணுக

மக த் ொமலபேசிவொயிலொக

குறியீட்மட ஸ்பகன் தெய்யுங்கை்அல்லது

இந் இமைய ை ்ம நொடுங்கை்

டொன் படொக் தெங் ைரு ்துவைமன அமன ்து
உரிமைகளுை் ேொதுகொக்கே்ேட்டமவ ஜூனை நிலவரே்ேடி

அமன ்து  கவல்களுை் ெரியொனமவ இந் ஆவை ்தின்

எந் ே் ேகுதியுை் டொன் டொக் தெங் ைரு ்துவைமனயின் முன்

அனுைதியின்றி மீை்டுை் உருவொக்கே்ேடபவொ

நகதலடுக்கபவொ  மலகீழ் த ொகுே்ேொக்கே்ேடபவொ

 ழுவே்ேடபவொ விநிபயொகிக்கே்ேடபவொ வைிக ரீதியொக

சுரை்டபவொ  ரவு ் ை ்தில் மீட்தடடுக்குை் அமைே்பில்

கொட்டே்ேடபவொ பெமிக்கபவொ அல்லது எந் வடிவ ்திலுை்

அனுே்ேபவொ கூடொது

இந்  கவல் ேயனுை்ை ொகஇருந்  ொ

ேடி ் ம தயொட்டிஉங்களுக்குஏப னுை்

கரு ்துஇருந் ொல்  யவுதெய்து

என்ற

முகவரிக்குமின்னஞ்ெல்அனுே்புங்கை்

PROMsகளின் சில 
எடுத்துக்காட்டுகள் யாவே?

வேல்யு ஆபிஸ்
PROMsஉடன் சிறந்த பராமரிப்பு
(த ாயாளி சதரிவித்த 
இறுதிவினளவு குறித்த அளவடீுகள்)

பபாதுோன கள்

வநாய் நிவலக்குக் குறிப்பான கள்
என்பது த ாய்  ினைக்குக் 

குறிப்பாை க்ளாை ஒரு 
எடுகத்துக்ளாட்டாகும்.
இது 12 தள்விள் மூைம் சமாத்த முழங்ளால் 
மாற்று அறுனவச் ெிளிச்னெக்குப் பிறகு்ள 
உங்ள் முழங்ளாைின் செயல்பாடுக மற்றும் வைி 
அளவுளனள மதிப்பிடுகளிறது.
ளீதழ உ்ள தள்வி, இன் 12 தள்விளளில் 
ஒன்றாகும்.

கடந்த 4 ோரங்களில்...
உங்ள் முழங்ளாைின் ளாரணமாள உங்ளளுக்கு 
வழக்ளமாள இருக்ளின்ற வைினய எவ்வாறு 
விவரிப்பரீ்ள்?

பரிமாணங்ள் (
ஒரு சபாதுவாை க்ளாை 

எடுகத்துக்ளாட்டாகும்.
இது  டமாடுகம் திறன், சுய-பராமரிப்பு, வைி, 
திைெரி  டவடிக்னளளனள  ினறவு 
செய்வதற்ளாை உங்ள் திறன் மற்றும் 
உங்ளளின் உளவியல் ொர்ந்த  ினைனம
ஆளியனவ குறித்த ஐந்து தள்விளளின்
அடிப்பனடயில் உங்ள் வாழ்க்னளத் தரத்னத 
அளவிடுகளிறது.
ளீதழ உ்ள தள்வி, இன் ஐந்து 
தள்விளளில் ஒன்றாகும்.

எதுவுமில்னை மிள இதைொைது இதைொைது மிதமாைது தீவிரமாைது

 டப்பதில் எைக்கு எந்தப் பிரச்ெினையும் 
இல்னை
 டப்பதில் எைக்கு ெற்று பிரச்ெினைள்
உ்ளை
 டப்பதில் எைக்கு மிதமாை பிரச்ெினைள் 
உ்ளை
 டப்பதில் எைக்குத் தீவிரமாை பிரச்ெினைள் 
உ்ளை
என்ைால்  டக்ளதவ இயைாது

நடமாடும் திறன்



தபொறுப்பு ்துறப்பு

உங்கை் ேரொைரிே்பு ் திட்ட ்ம வழிநட ்துவ ற்கொன
வழக்கைொனைரு ்துவநமடமுமறயில் கை்

ேயன்ேடு ் ே்ேடுகின்றன, பைலுை்அமவைரு ்துவ

ஆபலொெமனக்குைொற்றொன ல்ல.

உங்களுக்குஉடனடிைரு ்துவக் கவனிே்பு

ப மவே்ேட்டொல், உங்கை் ைரு ்துவர்அல்லதுஅவெர

சிகிெம்ெே் பிரிமவஅணுகவுை்.

இவைஉங்கள் பரொமரிப்பு ் திட்ட ்தின்

தெயல்திறவனப்பற்றியநுண்ணறிவுகவள

ைழங்குகின்றன

உங்கை் ேரொைரிே்பு ் திடட் ்தின் தெயல்திறமனயுை், 

அதில் நீங்கை் எவ்வைவுதிருே்திஅமடகிறீரக்ை்

என்ேம யுை்உங்கை் சுகொ ொரே் ேரொைரிே்புக் குழு
தீரை்ொனிே்ே ற்கு கை் உ வுகின்றன. 

நுை்ைறிவுகைின்அடிே்ேமடயில்உங்கை் சுகொ ொரே்

ேரொைரிே்புக் குழு பைற்தகொை்டுஉங்கை் ேரொைரிே்பு ்

திடட் ்ம பைை்ேடு ்தி ்  னிே்ேயனொக்குை்.

PROMsகள் என்றால் என்ன?
த ாயாளியால் சதரிவிக்ளப்பட்ட இறுதிவினளவு 
குறித்த அளவடீுகள் (

என்பனவ உங்ள் ஆதராக்ளியம் மற்றும்
 ல்வாழ்வு சதாடர்பாை வினளவுளனள உங்ள் 
பராமரிப்பு வழங்கு ரிடம் சதரிவிக்ள உங்ளளுக்கு 
உதவும் ளருத்தாய்வுளளாகும்.
இந்தக் ளருத்தாய்வுள் உங்ள் சுளாதாரப் பராமரிப்புக் 
குழுக்கு உங்ள் ஆதராக்ளியத்தின்  ினைனமனய 
 ன்கு புரிந்துசளா்ளவும், ளண்ளாணிக்ளவும்உதவும்.

உங்கை் பநொய் நிமலயின்அடிே்ேமடயில், எந் கை்

உங்களுக்குே் தேொரு ் ைொனமவ, அவற்மற எவ்வொறு
நிமறவுதெய்வதுைற்றுை் எவ்வைவுஅடிக்கடி கமை

பைற்தகொை்ை நீங்கை்ஊக்குவிக்கே்ேடுகிறீரக்ை் என்ேம 

உங்கை் சுகொ ொரே் ேரொைரிே்புக் குழு ேரிந்துமரக்குை்.

உங்கைின் கலந் ொபலொெமனக்குமுன்புஉங்கைின்

ைரு ்துவநியைனெந்திே்பின் பேொதுஅவற்மற நிமறவு

தெய்யுைொறுஉங்கைிடை் பகடக்ே்ேடலொை். பின்த ொடர்

நியைனெந்திே்புகளுக்குஇமடபயஅவற்மற

இமைய ்தில் நிமறவுதெய்யுைொறுஅறிவுறு ்துகின்ற

ஒருகுறுஞ்தெய்திமயயுை் நீங்கை் தேறுவீரக்ை்.

PROMsகவள எவ்ோறு
வமற்பகாள்ேது?

PROMsகளின் பேவ்வேறு
ேவககள் யாவே
இரண்டுக வனளயாை ள் உ்ளை:
சபாதுவாை ள்
த ாய்  ினைக்குக் குறிப்பாை ள்

சபாதுவாை ள் பரந்த 
அளவிைாை த ாய்  ினைளளுக்ளாளப் 
பயன்படுகத்தப்படுகளின்றை, தமலும் 
அனவ அன்றாட வாழ்க்னள 
 டவடிக்னளள், மைக்ளவனை மற்றும் 
சுய-பராமரிப்பு தபான்ற வாழ்க்னளயின் 
உளவியல் ொர்ந்த அம்ெங்ள் மீது 
ளவைம் செலுத்துளின்றை.

பபாதுோன 
கள்

த ாய்  ினைக்குக் குறிப்பாை 
ள், த ாயாளிளளின் த ாய்

 ினையின் குறிப்பிட்ட அம்ெங்ள் 
மீது ளவைம் செலுத்துளின்றை (எ.ளா. 

க்ளாள முழங்ளாைில் 
உ்ள வைியின் அளவு).

வநாய் நிவலக்குக் 
குறிப்பான 

கள்

PROMsகள் எனது பராமரிப்வப
எவ்ோறு வமம்படுத்தலாம்?

இவைஉங்கள் சுகொ ொரப் பரொமரிப்புக்

குழுவுடனொனஉங்கள்உறவை

ைலுப்படு ்துகின்றன

உங்கைின்  ற்பேொம யஆபரொக்கியநிமலமை, 

ஆபரொக்கியஇலக்குகை் ைற்றுை் தேொதுவொன

நல்வொழ்வுஆகியவற்மறே் ேற்றிஉங்கை் சுகொ ொரே்

ேரொைரிே்புக் குழுநன்றொகே் புரிந்துதகொை்வ ன்

தேொருடட்ு நீங்கை் அவரக்ளுடன்சிறே்ேொக ்
 கவல்த ொடரப்ு தகொை்வ ற்கு கை்

உங்களுக்குஉ வுகின்றன.

இவைஉங்கள்அறிகுறிகள் மற்றும்

கைவலகவளெ்சிறப்பொகப் பபொக்குை ற்கு

இலக்கிடப்பட்ட சிகிெவ்ெகவளப் தபற

ைழிைகுக்கின்றன

கை் உங்கை்அறிகுறிகைின் தீவிரை் ைற்றுை்

நிமலமைமயக் கை்டறியவுை் கை்கொைிக்கவுை்

உ வுகின்றன. இதுஉங்கை் சுகொ ொரே் ேரொைரிே்புக்

குழுஉங்களுக்குெ் ெரியொன பநர ்தில் ெரியொன

சிகிெம்ெமயவழங்கஉ வுை். 

இவைஉங்கள்ஆபரொக்கிய ்தின்மீதுஉரிவம

எடு ்துக்தகொள்ளஊக்குவிக்கின்றன

PROMsகை்உங்கை் சுகொ ொரே் ேரொைரிே்புே்

ேயை ்தில்உங்கை் கரு ்துக்கமைெ் பெரக்்குை்

வமகயில்வடிவமைக்கே்ேடட்ுை்ைன. இதுஉங்கை்

ஆபரொக்கிய ்தில்தெயல்நிமலயில் ேங்கு வகிக்க

உங்கமைஅனுைதிக்கிறது.

இவைகொலப்பபொக்கில்உங்கள்

ஆபரொக்கிய ்தில் ஏற்படும்முன்பனற்ற ்வ க்

கண்கொணிக்கின்றன

PROMsகை் உங்கை் பநொய் நிமலயின்முக்கிய

அை்ெங்கமைக் கை்டறிந்து, பின்த ொடர ்ல்களுக்கு

இமடபயஉங்கை்ஆபரொக்கியநிமலமைமயக்

கை்கொைிக்கின்றன.

கடந் கொலை் இே்பேொது

vs.

பின்வருவைவற்றின் மூைம் ளனள  ினறவு 
செய்யைாம்
|. அச்சு ளல் படிவங்ள்

தபான்ற பாதுளாப்பாை ஆன்னைன் தளங்ள்
உங்ள் தளவல்ள் ளண்டிப்பாள இரளெியமாள 
னவத்துக்சளா்ளப்படுகம் என்பனதயும், அனவ உங்ள் 
பராமரிப்புத் திட்டத்திற்கு ஏற்ப பயன்படுகத்தப்படுகம் 
என்பனதயும் தயவுசெய்து உறுதியாள  ம்புங்ள்.

எனது தரவுகள் எவ்ோறு 
பாதுகாக்கப்படுகின்றன?

ளனளப் பற்றி தமலும் அறிய உங்ள் சுளாதாரப் 
பராமரிப்புக் குழுவிடம்  ீங்ள் தபெைாம்.

ஏவதனும் வகள்ேிகள் உள்ளதா?


