
நைடமுைறக் குறிப்புகள்

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்...



பதிப்புரிமை@2021 டான் டடாக் செங் ைருத்துவைமை பிமைடவட் லிமிட்டட்

சவளியீடு: முதிட�ார் ைருத்துவம் ைற்றும் துடிப்பாை முதுமைப் பருவ நிமை�ம். 
டான் டடாக் செங் ைருத்துவைமை. 

அமைத்தும் காப்புரிமை உமட�மவ. அமைத்துத் தகவலகளும் ஆண்டு 2021 
- இன்படி ெரி�ாைமவ. டான் டடாக் செங் ைருத்துவைமையின் அனுைதியின்றி 
இநதப் புத்தகத்தின் பகுதிம� டவறு படி எடுக்கடவா, நகசைடுக்கடவா, ைாற்றித் 
சதாகுக்கடவா, ைாற்றி�மைக்கடவா, விநிட�ாகிக்கடவா, வணிகமுமையில 
ப�ன்படுத்தடவா, காட்சிப்படுத்தடவா, தைவுதளத்தில டெமிக்கடவா, மீட்சடடுப்புச் 
செய�டவா, பிை டவசைநத வடிவத்திலும் ைாற்றி அமைத்து அனுப்புதடைா 
டபான்ைவற்மைச் செயதல கூடாது. புத்தகத்திலுளள அமைத்துச் செயதிகளும் 
தகவல அறிநதுசகாளளும் டநாக்கத்திற்காகடவ சகாடுக்கப்பட்டுளளை. 
உங்கள ைருத்துவைாடைா, பிை ைருத்துவ நிபுணர்களாடைா வழங்கப்படும் 
ஆடைாெமைகளுக்கு ைாற்ைாக இதமைக் சகாளளடவண்டாம். 

“ உைகில நான்குவமக ைக்கள இருக்கிைார்கள: 

உதவி செயதவர்களாக இருநதவர்கள, 

இப்டபாது உதவி செயதுசகாண்டு இருப்பவர்கள, 

இனி உதவி செய�க்கூடி�வர்கள,  

உதவி டதமவப்படுபவர்கள.”

–––டைாெலின் கார்ட்டர்–––
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முதிய�ோர்களின் முதிய�ோர்களின் 

ப�ோதுச் ப�ோதுச் 

முதிய�ோரகளின் ப�ோதுச் சுகோதோர நிைைகள்

• மறதிந�ோய்	 4

• சித்தபிரமம		 8

• விழு்தல்	 10

• சிறுநீமரக்	கட்டுப்படுத்த	முடியோமம	 14

• �ோட்்பட்்ட	ந�ோய்கள்	 16

• �ோட்்பட்்ட	ந�ோயோல்	ஏற்படும்	வலி	 18

சுகாதாை 
நிமைகள

ைைதிடநாய •

சித்தபிைமை •

விழுதல •

சிறுநீமைக் கட்டுப்படுத்த • 
முடி�ாமை •

நாட்பட்ட டநாயகள •

நாட்பட்ட டநா�ால ஏற்படும் • 
வலி •

ப�ொருளடக்கம்ப�ொருளடக்கம்

முதிய�ோரகைைக் கவனித்துக்பகோள்ளுதல்

• ஊட்்டச்சதது	 21

• உ்டற்பயிறசி	 23

• அறிவோறறல்	�லம்	/	�ல்வோழ்வு	 26

• உளவியல்	�ல்வோழ்வு		 28

• ்சமூக	�ல்வோழ்வு	 29

• முதிநயோரகளுக்குரிய	�ம்டமுமற	ஆவணஙகள்	 30

தஙகள் உடல்நைத்தில் அக்கைறபகோள்ளுதல்

• ்தஙகள்	உ்டல்�லததில்	அக்கமறககோள்ளு்தல்	 33

• ்பரோமரிப்போளருக்குரிய	வளஙகள்	 36



அல்ஷீமர யநோய்:  
ைைதிடநாயக்கு முக்கி�க் 
காைணைாக அமைகிைது.

டிபமன்ஷி�ோ 
கோரணம்

மறதியநோய்:  
சபாதுவாக மூமளயின் திைன் 

குமைதல.

~5-10%

ஃப்ைண்டடா 
சடம்டபாைல 
ைைதிடநாய

<5%
லூவி பாடிஸ் 
ைைதிடநாய

ைற்ைமவகள

~50-75% 
அலஷீைர் 
டநாய

இைத்த நாளங்கள 
ொர்நத ைைதிடநாய

~20-30%

மறதியநோய்க்கும், 
அல்ஷீமர 

யநோய்க்கும் 
இைடய� 

உள்ை யவறு�ோடு 
என்்ன?

மறதி யநோயின் 
அறிகுறிகள் �ோைவ?டிபமன்ஷி�ோ என்றோல் என்்ன? 

மறதியநோய்

திைெரி 
வாழக்மகயில 
நிமைவு ைைதி

சிக்கமைத் தீர்ப்பதற்குத் 
தடுைாறுவது

பழக்கப்பட்ட 
டவமைகமளச் 
செய�த் 
தடுைாறுவது

என்ை டநைம், 
எநத இடம் என்று 
சதரி�ாைல 
குழம்புவது சுற்றி இருக்கும் 

இடம் 
ொர்நதமவபற்றிக் 
கண்டறிவதில சிக்கல 
ஏற்படுதல

சொற்கமளப் 
ப�ன்படுத்துவதில 
சிைைப்படுதல

சபாருளகமள 
இடம் ைாற்றி 
மவப்பது

     சபாழுதுடபாக்கு 
   நடவடிக்மககமளயும் 
    அன்ைாடச் 
    செ�லகமளயும் 
    தவிர்த்தல

ைைநிமை ைற்றும் 
தனித்தன்மை ொர்நத 
செ�லில ைாற்ைங்கள

கணிப்பது / தீர்ைானிப்பதில 
திைன் குமைவு

சதாடர்நது 
சைதுவாக 
நைக்குமைவு 
ஏற்படுதல

மூமள டவமை 
செயயும் திைன் 
குமைவமடதல

திைமும் வழக்கைாகச் 
செயயும் டவமைகமளச் 
ெரி�ாகச் செய� 
இ�ைாமை

முதுமையிைால 
வருவது அலை
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அதிக ைைதி, சிை 
செ�லகமளத் 

திரும்பத் திரும்பச் 
செயதல

சவளிப்பமட�ாை 
நிமைவுத் தடுைாற்ைம் 
ைற்றும் ைாற்ைங்கள

டபச்சு ைற்றும் 
இ�க்கங்கள மிகக் 

குமைவாக இருப்பது

ெவாைாை 
நடத்மதகள

நண்பர்கள, 
உைவிைர்கமள 

அமட�ாளம் காண 
முடி�ாமை 

அன்ைாடத் 
டதமவகமளச் 

செயதுசகாளளச் 
சிைைப்படுவது

சபாறுமையின்மை, 
எரிச்ெல அமடதல

அன்ைாட 
நடவடிக்மககமளத் 

திட்டமிடுவதில 
சிைைம்

�ரோமரிப்�ோைரகள்  
எவவோறு உதவ முடியும்?
உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வருக்கு மறதியநோய் 
அறிகுறிகள் இருக்கைோம் என்று நீஙகள் 
சநயதகித்தோல்:

•  ஆைம்ப ைதிப்பீட்டிற்கு உங்கள ைருத்துவமை 
அணுகவும்.

•  டதமவப்பட்டால நிமைவு நை 
ைருத்துவைமை உதவிம� நாடவும்.

•  ைைதிடநாய குறித்துத் சதரிநது 
சகாளளவும்.

அன்ைாடத் 
டதமவகமளச் 
செயதுசகாளள 

உதவி 
டதமவப்படுவது

கடுைம�ோ்ன 
�ோதிப்பு

மிதமோ்ன 
�ோதிப்பு

இயைசோ்ன 
�ோதிப்பு

உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வருக்கு மறதியநோய் 
இருப்�து கணடறி�ப்�டடோல்:

•  பாதிக்கப்பட்டவமைச் சுகாதாைக் குழுவுடன் 
கைநதுமை�ாடலில டெர்க்கவும்.

•  ைைத்திைனுடன் இருக்கும்டபாது, 
எதிர்காைத்தில எப்படிப்பட்ட பாதுகாப்பில 
மவக்க டவண்டும் டபான்ை கருத்துகமளக் 
டகட்கவும்.

•  �ார் அவர்களின் செ�லுரிமை சபற்ைவைாக 
இருப்பது, �ார் முடிவு செயவது 
டபான்ைவற்றில அவர்களின் கருத்துகமளக் 
கைநதாடைாசிக்கவும்.

மறதியநோயுள்ை 
உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வருக்கு 
மறதிை�ச் சமோளிக்க 
உதவுதல்

சுற்றியுளள �தார்த்தத்தின் 
நிமைகமளப் பற்றி� 
நிமைவூட்டலகமளத் 
சதாடர்நது வழங்கவும்.

பாதிக்கப்பட்டவர் அடிக்கடி 
சதாமைநது டபாைால 
“பாதுகாப்பாகத் திரும்பும் 
அட்மட” ப�ன்படுத்தவும்.

உணரும் திைன் சபற்ைவைாக 
இருங்கள; உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவர் அமடயும் 
கவமைகமள அறிநது 
ெரிசெயது நம்பிக்மக ஊட்டவும்.

வழக்கைாகச் செய� டவண்டி� 
திைெரி நடவடிக்மககமள 
உருவாக்கி மவத்திருங்கள.

பணிகமள எளிதாை வமகயில 
பிரித்துக் சகாடுத்து அவற்மைச் 
செயவதன்மூைம் தன்ைம்பிக்மக 
ஏற்படும்படுபடி செயதல.

மறதியநோயின் நிைைகள் �ோைவ?S 
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சித்தபிரைம அறிகுறிகள் 
என்்ன?

�ரோமரிப்�ோைரகள் 
எவவோறு உதவ முடியும்?
உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வருக்குச் சித்தபிரைம 
அறிகுறிகள் இருக்கைோம் என்று நீஙகள் 
சநயதகித்தோல்:

•  உடைடி ைருத்துவ உதவிம� நாடுங்கள 

•  டதமவப்பட்டால உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவமை விபத்து ைற்றும் 
அவெை (வி & அ) சிகிச்மெப் பிரிவுக்கு 
அமழத்து வாருங்கள. 

•  குழப்பைமடயும்டபாது உங்கள 
அன்புக்குரி� பைாைரிக்கப்படுபவரின் 
அறிகுறிகள, செ�லபாடு, நிமைவு 
நிமை ஆகி�வற்மைக் கவனித்துக் 
குறிப்பு எடுத்துக்சகாளளுங்கள. 

•  உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவரின் அமட�ாள 
அட்மட ைற்றும் அமைத்து 
ைருநதுகமளயும் சகாண்டு வாருங்கள.

உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வரின் உணரவுநிைை, 
பச�ல் அல்ைது சிநதை்னயில் திடீர 
மோறறஙகைை நீஙகள் கவனித்தோல் 
மருத்துவமை்னயில் யசரக்கும்ய�ோது:

• ைருத்துவக் குழுவுக்குத் சதரிவிக்கவும்.

நிமைவின் 
அளவுகள 
ைாறுதல

கவைம் 
செலுத்துவதில 
தடுைாறுதல

சதளிவற்ை 
டபச்சு 

நாளின் 
டநைத்தில 
குழப்பம் 
அமடதல வழக்கைாை 

நமடமுமைகமளச் 
செய� இ�ைாமை 
(எ.கா). குளி�ல  
அலைது கழிப்பமை 
செலலுதல

சதரிநத நபர்கமள 
அமட�ாளம் காண 
இ�ைாமை

தூக்கமும் 
பசியும் 
இலைாமை

சவறிபிதற்ைல 

ைா�க்காட்சி (எ,கா). 
கற்பமை�ாகக் குைல 
டகட்பது அலைது 
காட்சி பார்ப்பது

உடைடி ைருத்துவச் 
சிகிச்மெ டதமவ

சித்தபிரைம என்றோல் 
என்்ன?

எதிர்பாைாத விதைாகக் 
குழப்பம் ஏற்படுதல

சிநதமை, நடத்மத ைற்றும் 
ைைநிமையில சபரி� 
ைாற்ைங்கள

சபாதுவாக, நாளபட்ட 
டநாயத்தன்மை�ாடைா 
ைருநதுகளின் 
எதிர்விமைகளாடைா 
ஏற்படக் கூடி�து. 

சித்தபிரைம உைட�வரகைைப் 
�ரோமரித்தல் மறறும் ஆதரித்தல் 

ைைக்குழப்பம் அதிகமுளள 
டநைங்களில அருகிடைட� 
இருங்கள.

சிறி�, எளி� வாக்கி�ங்களிலும், 
அமைதி�ாை, உறுதி�ளிக்கும் 
சதானியிலும் சைதுவாகப் 
டபசுங்கள.

அன்ைாட வழக்கைாை 
தகவலகமள வழங்கவும்.  
நீங்கள �ார், தற்டபாமத� 
டநைம் ைற்றும்  டததி 
ஆகி�வற்மைத் சதரிவிக்கவும். 
ைருத்துவைமையில இருக்க 
டவண்டி�தன் அவசி�த்மத 
விளக்குங்கள.

மூக்குக் கண்ணாடிம�யும், 
டகட்க உதவும் கருவிம�யும் 
சகாண்டு வாருங்கள.

புழங்கி� பழக்கைாை 
சபாருளகமள வீட்டிலிருநது 
சகாண்டு வாருங்கள. 
எ.கா. அறிமுகமிலைாத 
ைருத்துவைமைச் சூழலில 
பதற்ைமிலைாைல ஆறுதைாக 
இருக்க உதவும்  
புமகப்படங்கள.

நலை ஊட்டச்ெத்துமட� திட, 
திைவ உணவுகமள உண்ணுைாறு 
ஊக்குவிக்கவும்.

இ�லபாை ைைத் தூண்டுதமை 
உண்டாக்குதல. எ.கா. 
பழக்கப்பட்ட இமெ, புத்தகம் 
வாசித்தல 

டபாதுைாை ஓயவு கிமடப்பமத 
உறுதி செயயுங்கள. முதுமக 
வருடுதல, முதுமகப் 
பிடித்துவிடல, இளஞ்சூடாை 
பாைம், இதைாை இமெ 
ஆகி�மவ நலை தூக்கத்மதத் 
தரும்.

சித்தபிரைம

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள் 98 தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 



முதுமையிைால இ�லபாக உடலில ஏற்படும் 
ொதாைண ைாற்ைங்கள. எ.கா. ைங்கைாை 
கண்பார்மவ, பைவீைைாை தமெகள, உடமைச் 
ெைநிமை செயதுசகாளள இ�ைாமை 

வலிமை, ெைநிமை ைற்றும் நமடப்பயிற்சி 
ஆகி�வற்மைப் பாதிக்கும் டநாயகள 
எ.கா. பக்கவாதம், பார்கின்ென் டநாய, 
கீலவாதம் அலைது மூட்டுவலி 

ை�க்கம் ைற்றும் தன்னுணர்வற்று 
விழுதமை ஏற்படுத்தும் டநாயகள, 
எ.கா. பக்கவாதம், குமைநத 
இைத்த அழுத்தம், குமைநத இைத்த 
ெர்க்கமை

விழுவைத எவவோறு தடுப்�து? 

விழுவதறகோ்ன கோரணஙகள் என்்ன?

விழுதல்

உஙகைோல் �ரோமரிக்கப்�டும் அன்புக்குரி�வர விழும் அ�ோ�த்ைதக் குைறத்தல்

சுற்றுப்புைத்தில 
தமடகள 
இருநதால 
அவற்மைக் 
கவனித்து 
நீக்குங்கள. 

டபருநது அலைது 
சதாடர்வண்டி 
முழுமை�ாக 
நின்ை பின்ைடை 
இைங்குவதற்கு 
எழுநதிருங்கள.

நடக்கும்டபாது 
கவைைாக 
இருங்கள; ஒடை 
டநைத்தில பை 
பணிகமளத் 
தவிர்க்கவும்; 
அவெைப்பட 
டவண்டாம்.

எலைா 
டநைங்களிலும் 
மூக்குக் கண்ணாடி, 
டகட்கும் 
கருவிகமள 
அணியுங்கள.

இ�ங்கும் 
படிக்கட்மடத் 
தவிர்த்து 
மின்தூக்கிம�ப் 
ப�ன்படுத்தவும்.

சுற்றிலும் 
மூடப்பட்ட, 
ெறுக்காத 
காைணிகமள 
அணியுங்கள.

டபருநது அலைது 
சதாடர்வண்டியில 
செலலும்டபாது 
சவளிவரும் / 
இைங்கும் வழிக்கு 
அருகில இருக்கும் 
இருக்மகயில 
உட்கார்நது 
சகாளளுங்கள.

டதமவப்பட்டால 
நடப்பதற்கு 
உதவும் 
மகத்தடிம�ப் 
ப�ன்படுத்தவும்.

சபரும்பாலும் முதி�வர்கள விழுவது, 
அவர்கள இருக்கும் அலைது இ�ங்கும் 
இடத்தில எவவாறு செ�லபடுகிைார்கள 
என்பமதப் சபாறுத்தது. 

முதி�வரகளின் 
கணடுணரதல் திறை்ன 
அதிகரிப்�தன் மூைமும், 
சுறறுப்புறத்ைதத் 
தக்க வைகயில் 
மோறறி�ைமப்�தன் 
மூைமும் விழுவைதத் 
தடுக்கைோம்.

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள் 1110 தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 



தமையின் டைற்பைப்பு ஈைமிலைாைல 
வழுக்காைல இருப்பமத 

உறுதிப்படுத்தவும்

விரிப்புகள நகைாைல 
இருப்பமத உறுதிப்படுத்தவும்

சபாதுவாகப் ப�ன்படுத்தும் 
சபாருளகமள எளிதில 

அமட�க்கூடி� இடங்களில 
மவக்கவும்அமைகளில சவளிச்ெம் 

இருக்கும்படி சதரிவுநிமைம� 
அதிகரிக்கவும் 

தமையில சபாருட்கள 
அலைது மின்கம்பிகள இலைாைல 

பார்த்துக்சகாளளவும்2

டபாதுைாை இடம் இருக்கும்படி�ாக 
இருக்மககமள அமைக்கவும்1

4
3

5

தமடகள ைற்றும் உ�ர்த்தப்பட்ட 
நிமைகளுளள பகுதிகமள எளிதாக 

அறி� சவளிச்ெம் இருக்கும்படி 
சதரிவுநிமைம� அதிகரிக்கவும்7

ப�ன்படுத்தும் நாற்காலி, டைமெ, கட்டில  
முதலி�வற்றின் உ�ைம் சபாருத்தைாை அளவில  
இருக்க டவண்டும். (உட்கார்நதிருக்கும்டபாது 
உங்கள அன்புக்குரி� பைாைரிக்கப்படுபவரின் 

முழங்காலகள, தமையில தட்மட�ாை 
காலகளுடன், கால முட்டி சுைார் 90 டிகிரியில 

வமளக்கும் அளவில இருக்க டவண்டும்.)

8
மகப்பிடிச் சுவர், 

பிடித்துக்சகாளளும் கம்பி, 
உறுதி�ாை நாற்காலி 

டபான்ைவற்மைக் கழிவமையில 
மவக்கவும்

9

6

•  உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவமை 
வருடாநதிைக் கண் 
பரிடொதமைக்கு அமழத்து 
வாருங்கள. டைலும் மூக்குக் 
கண்ணாடி சுத்தைாகவும் 
சதளிவாகவும் இருப்பமத 
உறுதிசெயயுங்கள.

•  வழுக்காத காைணிகமள 
அணி�ச் செயயுங்கள.

•  பாதுகாப்பாை சூழமை 
உருவாக்க வீட்டில 
ைாற்ைங்கமளச் செய�ைாம்.

�ரோமரிப்�ோைரகள் வீடடில் என்ப்னன்்ன 
மோறறஙகைைக் கருத்தில் பகோள்ைைோம்? 

உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வர 
விழுவைதத் தடுக்கப் �ரோமரிப்�ோைரகள் 
என்்ன பசய்�ைோம்? 

•  விழும் அபா�ம் ஏற்படும்டபாது 
உதவும்படி�ாை அவெைத் 
திட்டத்மத உருவாக்கவும். 
எ.கா. உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவரின் 
சதாமைடபசியில அவெை 
எண்கமள இமணத்து 
நிைல செயயுங்கள 
அலைது வீட்டில பதில 
தூண்டுதலுடன் தனிப்பட்ட 
எச்ெரிக்மகைணிம� நிறுவவும்.

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள் 1312 தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 



 

சிறுநீைரக் கடடுப்�டுத்த முடி�ோைம 
என்றோல் என்்ன? 

சிறுநீைரக் கடடுப்�டுத்த 
முடி�ோைம 

சிறுநீர கடடுப்�ோடடுக்குள் 
அடஙகோைமக்குரி� 
அறிகுறிகள் �ோைவ? 
•  தும்பல, இருைல, உடற்பயிற்சி 

செயதல டபான்ை ெை�ங்களில சிறுநீர் 
சவளிட�றுதல

•  தூக்கத்தின்டபாது சிறுநீர் சவளிட�றுதல

•  அவெைைாகச் சிறுநீர் கழிக்கத் 
தூண்டப்படுதல 

•  உரி� டநைத்திற்குள கழிவமைக்குச் 
செலை இ�ைாமை

சிறுநீர் தைாக 
சவளிட�றுதல

தன்னிச்மெ�ாகச் சிறுநீர் 
சவளிட�றுவதற்கு 
சவவடவறு சிகிச்மெகள 
டதமவப்படுகின்ைை. சிறுநீர்ப்மப சகாளதிைன் 

குமைதல, மூப்பிைால 
சிறுநீர்ப்மபயின் சுருக்கம் 
அதிகரித்தல முதலி�வற்ைால 
அவெைைாகவும் அடிக்கடியும் 
சிறுநீர் கழிக்க டநரிடுகிைது. 

நல்ை �ழக்கவழக்கஙகள் உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வரின் 
சிறுநீரப்ை�ை�ச் சீரோகவும் நைத்துடனும் �ரோமரிக்க உதவும். 

சுத்தமோக  
ைவத்துக்பகோள்ளுஙகள்

•  பிைப்புறுப்புப் பகுதிம�ச் டொப்பு, 
தண்ணீர் முதலி�வற்ைால 
கழுவுங்கள.

•  டதாமைப் பாதுகாக்க ஈைப்பதைாை 
கிரீம்கமளயும் களிம்புகமளயும் 
ப�ன்படுத்துங்கள.  

•  டாலகாம் பவுடர் ப�ன்படுத்தவமதத் 
தவிர்க்கவும்.

ய�ோதி� அைவு நீைரக்  
குடிக்கச் பசய்�வும்

•  ஒருநாமளக்குக் குமைநதது 1.5 
லிட்டர் (6-8 குவமள) தண்ணீர் 
குடிக்கச் செய�வும். (உங்கள 
ைருத்துவர் தண்ணீமைக் குமைத்துக் 
குடிக்கச் சொலைாவிடில) 

•  தன்னிச்மெ�ாக சவளிட�றும் 
சிறுநீர்ப் பிைச்சிமைக்கு டைலும் 
தீங்கு தைக்கூடி� ைது, காபி முதலி� 
பாைங்கமளக் குமைக்க டவண்டும்.  

சிறுநீரப்ை�ை�  
முறறிலும் பவறுைம�ோக  
ைவத்துக்பகோள்ை யவணடும் 

•  கழிவமைக்குச் சிறுநீர் கழிக்கச் 
செலலும்டபாது சிறுநீமை முழுமை�ாக 
சவளிட�ற்றிச் சிறுநீர்ப்மபம�க் 
காலி�ாக மவத்துக்சகாளள டவண்டும். 

•  அன்புக்குரி� பைாைரிக்கப்படுபவர் 
கழிவமைம�ப் ப�ன்படுத்தும்டபாது 
அங்குச் செலவமதத் தவிர்க்கவும். 

ய�ோதி� நோரசத்து நிைறநத  
உணவுப் ப�ோருைை  
உடபகோள்ளுதல், தி்னமும்  
மைம் கழித்தல் முதலி�வறைற  
முைற�ோகச் பசய்வைத 
உறுதிப்�டுத்துஙகள்

•  நாளடதாறும் இைண்டு பரிைாறுதல அளவு 
பழங்கமளயும் காயகறிகமளயும்  
சகாடுங்கள. 

•  வழக்கைாை உடற்பயிற்சிம�ச் செய� 
ஊக்கப்படுத்துங்கள.

�ரோமரிப்�ோைரகள் எவவோறு உதவைோம்?
உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வருக்குச் சிறுநீர தன்னிச்ைச�ோக 
வரும் நிைை இருப்�ைத நீஙகள் அறிநதோல், பசய்� யவணடி�ைவ:

•  சிறுநீர் தன்னிச்மெ�ாக சவளிட�றுவது  
முதுமையின் காைணைாக அலை என்பமத  
உறுதிப்படுத்தவும். 

•  சிறுநீர் தாைாக சவளிட�றுவமதத் தடுக்கவும்,  
ெரிசெயதுசகாளளவும் ைருத்துவ  
ஆடைாெமைம� நாடவும்.

•  உங்கள அன்புக்குரி� பைாைரிக்கப்படுபவருக்குப்  
ப�த்மதயும் அவைாைத்மதயும் தவிர்க்க 
உதவுங்கள.

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள் 15தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 14



நோள்�டட யநோய்கள் எத்னோல் 
ஏற�டுகின்ற்ன?
ப�ரும்�ோன்ைம�ோ்ன நோட�டட யநோய்கள் 
சரி�றற வோழ்க்ைகமுைற�ோல் எற�டு�ைவ.

எைவ நோட�டட யநோய்கள்? 

�ரோமரிப்�ோைரகள் எவவோறு 
உதவைோம்?
உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வர 
நோட�டட யநோ�ோளி�ோக இருநதோல்:

•  டநாம�யும், குணப்படுத்துவதற்குரி� 
ைருநதுகமளப்பற்றியும் நன்கு 
சதரிநதுசகாளளுங்கள.

•  நிமைமைம� நிர்வகிக்கவும்  
கட்டுப்படுத்தவும் உதவுங்கள.  
அதைால டநாம�த் தடுக்கைாம்  
அலைது தாைதப்படுத்தைாம். 

•  ஆடைாக்கி� வாழக்மக முமைம� 
ஊக்கப்படுத்துங்கள.

நோட�டட யநோய்கள்

காைப்டபாக்கில 
படிப்படி�ாக 
வளைக்கூடி� 
டநாயகள.

சபாதுவாை 
எடுத்துக்காட்டுகளாக 
இத�டநாய, நீரிழிவு 
டநாய, உ�ர் இைத்த 
அழுத்தம், உ�ர் இைத்தக் 
சகாழுப்பு, பக்கவாதம், 
ஆஸ்துைா, நாளபட்ட 
நுமையீைல அமடப்பு 
டநாய முதலி�வற்மைக் 
சகாளளைாம். 

ஊட்டச் ெத்திலைா உணவு / 
ெைச்சீைற்ை உணவு புமக பிடித்தல

உடலுமழப்பு இலைாமை

மிகுதி�ாக ைது அருநதுதல

ஆண்டுக்கு ஒரு முமை�ாவது 
வழக்கைாை உடலபரிடொதமை 
செயதல, தடுப்பூசி 
டபாட்டுக்சகாளளுதல  
ஆகி�வற்மைச் செய� டவண்டும்.  

வாைத்திற்கு 150 நிமிடம் 
உடற்பயிற்சிம� இைக்காக்க 
டவண்டும். 

ெக்கமை, உப்பு, சகாழுப்பு  
குமைவாக உளள ெைச்சீைாை 
ஆடைாக்கி� உணமவத்  
டதர்நசதடுக்க டவண்டும். 

உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவரின் ைருநதுகள, 
எடுத்துக்சகாளளும் அளவு, 
எடுத்துக்சகாளள டவண்டி� 
 டநைம், காைாவதி�ாகும் காைம், 
அதைால ஏற்படும் பக்க  
விமளவுகள ஆகி�வற்மை 
அறிநதுசகாளளுங்கள.

ஆயரோக்கி� வோழ்க்ைகமுைறமூைம் உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டும் 
நோட�டட யநோ�ோளிக்கு உதவைோம்.  

அளவுக்கு அதிகைாக ைது 
அருநதுவமதத் தவிர்க்கச் 
செயயுங்கள.

புமகபிடிப்பமதத் 
தவிர்ப்படதாடு  
புமகபிடிப்பவர் பக்கத்தில 
இருப்பமதயும் தவிர்க்க 
டவண்டும்.

உடல நிமை, உைவு நிமை, 
சபாருளாதாை நிமை 
முதலி�வற்ைால ஏற்படும் ைை 
அழுத்தத்மதக் கட்டுக்குள 
மவக்கவும். 

நாட்பட்ட டநாயபற்றி� 
புதி� தகவலகமளயும் 
அவற்றின் அறிகுறிகமளயும் 
அறிநதுசகாளளுங்கள.

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள் 1716 தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 



உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவரின் 
நிமைம�ப் 
புரிநதுசகாளளுங்கள.

ைருநதுகமளயும் 
அவற்றின் 
பக்கவிமளவுகமளயும் 
பற்றி 
அறிநதுசகாளளுங்கள.

பைாைரிக்கப்படுபவர் 
 பற்றி� டநாய  
அறிகுறிகளின்  
குறிப்புகமள  
ைருத்துவரிடம் 
பகிர்நதுசகாளளத்  
த�ாைாக மவத்திருங்கள.

கவைச்சிதைல, தளர்வு 
அலைது உடற்பயிற்சி 
முதலி� உத்திகமளப் 
ப�ன்படுத்துங்கள. 

ைருத்துவப் 
பரிடொதமையின்டபாது 
உடன் செலலுங்கள.

அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவர் 
ைருநதுகமள 
உட்சகாளள 
நிமைவுபடுத்துங்கள.

கவனிக்க 
டவண்டி�வற்மை 
ைருத்துவரிடம் டகட்டுத் 
சதரிநதுசகாளளுங்கள.

அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவரின் 
கருத்துகமளக்  
டகட்டு அதற்கு 
உடன்படுங்கள/ 
இணக்கம் 
சதரிவியுங்கள.

நோட�டட யநோ�ோல் ஏற�டும் 
வலியின் விைைவுகள் �ோைவ?

நோட�டட யநோ�ோல் 
ஏற�டும் வலி
நோட�டட யநோயின் வலி 
என்றோல் என்்ன? 

மூன்று 
ைாதங்களுக்கு 
டைலும் வலி 
சதாடரும்.

முதிட�ார்களுக்கு நாட்பட்ட 
டநா�ால ஏற்படும் வலி 
சபாதுவாக மூட்டு வலி, 
முதுசகலும்புச் சிமதவு, புற்று 
டநாய, நாட்பட்ட டநாய 
முதலி�வற்ைால ஏற்படுகின்ைது. 
எ.கா: நீரிழிவு, பக்கவாதம்.

கீடழ விழும் வாயப்மப அதிகரிக்கும்.

செ�ற்பாட்மடக் குமைக்கும்.

ைைச்டொர்மவயும் கவமைம�யும் ஏற்படுத்தும்.

நடவடிக்மகம�க் 
குமைக்கும் அலைது 

ெமூகத்திலிருநது 
தனிமைப்படுத்தும்.

தூக்கமின்மைம� 
உண்டாக்கும்.

வாழக்மகத் தைம் குமையும்.

உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வர நோட�டட யநோ�ோல் 
வலியுைட�வரோக இருநதோல்:

•  நாட்பட்ட டநாயுமட�வர் வலி�ால ஏற்படுத்தும்  
இன்ைலகமள ஏற்றுப்  
சபாறுத்துக்சகாளளுங்கள.

•  டநாம�ப்பற்றி அறி�வும் 
வலிம�க் குமைக்கவும்  
ைருத்துவமைக் கைநது  
ஆடைாசியுங்கள.

•  சிகிச்மெக்கு  
இணங்குவமத உறுதி  
செயயுங்கள.

நீஙகள் �ோரோமரிப்�வர நோட�டட யநோ�ோல் ஏற�டும் வலிை�த் 
தோஙகிக்பகோள்ை உதவுஙகள்

�ரோமரிப்�ோைர எவவோறு உதவைோம்?

அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள் 1918 தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 



முதிய�ோர்களைக் 

கவனித்துக்சகாளளுதல

ஊட்டச்ெத்து •

உடற்பயிற்சி •

அறிவாற்ைல நைம் / நலவாழவு •

உளவி�ல நலவாழவு •

ெமூக நலவாழவு •

முதிட�ார்களுக்குரி� நமடமுமை • 
ஆவணங்கள •

எைவ முதிய�ோரகளுக்கோ்ன 
ஊடடச்சத்தோக அைமகின்ற்ன?
1  ஆற்ைமையும் புைதத்மதயும் தரும் 

உணமவப் டபாதி� அளவு உண்ணுதல.

ஊட்டச்ெத்து
முதிட�ார்களுக்கு ஊட்டச்ெத்மதக் கிைகிக்கும் திைன் 
அவர்களின் வ�மதப் சபாறுத்துக் குமைகிைது. எைடவ 
அவர்களின் நலை உடல ஆடைாக்கி�த்திற்கு டவமள 
தவைாத ெைச்சீைாை உணவு அவசி�ம்.

2  ஒவசவாரு உணவு வமககளிலிருநதும் 
ஆடைாக்கி�ைாை பைவமக உணமவ 
உண்ண டவண்டும்.

3  எலைா வமக உணமவயும் மிதைாை 
அளவில உண்ண டவண்டும்.

அதிக ஆற்ைல தரும் 
உணவுப்சபாருளகளாகச் 
செறிவுநிமை�ற்ை சவண்சணய 
(அன்டெட்சுடைட்டட் ைார்்ஜரின்), 
எண்சணய டபான்ை சபாருளகள உளளை. 
எ.கா: சூரி�காநதி, கடைாைா, எள, 
பாலசபாருளகள, சகாட்மடகள

அதிகப் புைதச்ெத்துக் சகாண்ட 
உணவுப்சபாருளகளாக இமைச்சி,  
டகாழி, மீன், பால, பாலசபாருளகள,  
முட்மட, டதாஃபு முதலி�மவ  
விளங்குகின்ைை. 

ஆடைாக்கி�ைாை ெைச்சீைாை  
உணமவ உட்சகாளள ‘என் 
ஆடைாக்கி�ைாை உணவுத்தட்டு’  
இருப்பமத உறுதிப்படுத்துங்கள.

Source: Health Promotion Board

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 2120 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



உடற்பயிற்சி
உடற்பயிற்சி, நாட்பட்ட டநாயகள 
உருவாகும் ொத்தி�ங்கமளக் 
குமைக்கவும், உடல தளர்ச்சிம�த் 
தடுக்கவும், ைைநிமை டைம்பாடு 
அமட�வும், நலை உைக்கம் சகாளளவும், 
அறிவாற்ைல டைம்படவும் உதவுகிைது.

முதி�வரகள் 
எவவைக�ோ்ன 
உடற�யிறசிகைைச் 
பசய்�ைோம்?
சவவடவறு வமக�ாை உடற்பயிற்சிகள 
பை உளளை. அமவ அமைத்தும் 
சவவடவறு வமகயில உதவுகின்ைை. 
எலைா நாளகளிலும் முப்பது 
நிமிடம் உடற்பயிற்சி செயவமத 
இைக்காகக்சகாளள டவண்டும். 

•  ஏடைாபிக் உடற்பயிற்சி உடமைக் 
கட்டாக மவத்திருக்க உதவுகிைது. 
எ.கா: டவகநமட, மித ஓட்டம், நீச்ெல, 
மிதிவண்டி ஓட்டுதல

•  உடலில வலிமைம�யும் தமெம�யும் 
உருவாக்குவதற்கு உடற்பயிற்சிகள 
அவசி�ம். எ.கா: பளு தூக்குதல, 
இழுத்துப் பயிற்சி செயயும் பட்மடகள

•  ெைநிமையும் நிமைத்தன்மையும் 
சபறுவதற்காை ெைநிமைப் பயிற்சிகள 
எ.கா: குதிகாைாலும் முன்காைாலும் 
நடப்பது, பின்டைாக்கி நடப்பது

•  வமளநதுசகாடுக்கும் தன்மைம�யும் 
தமெ நீட்சிம�யும் சபறுவதற்கு நீட்சிப் 
பயிற்சிகள எ.கா: சதாமட நீட்சிப் 
பயிற்சி, டதாள அமெவுப் பயிற்சி 

உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வரின் �சிை�யும் உணவு 
உடபகோள்ளுதைையும் யமம்�டுத்துவதறகோ்ன உத்திகள்

பலடவறு வமக�ாை 
உணமவ வழங்குங்கள.

த�ார் நிமையில 
இருக்கும் 
ெத்து நிமைநத 
சிற்றுண்டிகமள 
வழங்குங்கள.

உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவரின் 
உணவு விருப்பத்மதயும் 
உண்ணும் 
பழக்கத்மதயும் 
டைம்படுத்துங்கள. 

பசி அதிகைாக 
இருக்கும்டபாது 
அதிக உணமவ 
உட்சகாளளச் 
செயயுங்கள.

சைலலும் திைமையும் 
விழுங்கும் திைமையும் 
கவனியுங்கள.

கடித்து உண்ணத்தக்க 
தின்பண்டங்கமளயும் 
பருப்புவமககமளயும் 
உண்ணக் சகாடுங்கள. 
எ.கா: நன்கு டவகமவத்த 
முட்மட, உளநாட்டில 
த�ாரிக்கப்படும் 
டகக்குகள 

ஆற்ைமையும் புைதத்மதயும் 
உட்சகாளளும் உணவில 
அதிகரிக்க உணமவச் 
ெத்து நிமைநததாக்குங்கள. 
எ.கா: கஞ்சியில 
நலசைண்சணய, முட்மட 
டெர்த்தல.

ைகிழச்சிகைைாை 
உண்ணும் சூழமை 
உருவாக்குங்கள.

மிகவும் சுமவ�ாை 
உணமவக் சகாடுங்கள. 
எ.கா: நறுைணமூட்டும் 
ைொைாவாைாை 
சுமவசைாட்டுகள ைற்றும் 
புைன்கமளத் தூண்டும் 
உணவுகள 

உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வர வீடடில் 
உடற�யிறசி பசய்� உதவுதல்:

உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவர் நீண்ட 
நாளாக உடலபயிற்சி 
செய�விலமை 
என்ைால ைருத்துவரிடம் 
அலைது பிசிட�ாசதைபி 
ைருத்துவரிடம் சென்று 
ஆடைாெமை சபைவும். 

சபாருத்தைாை ஆமடகமள 
அணிவதுடன் தட்மட�ாை 
ெைநிமையிலுளள 
காைணிகமள 
அணிவியுங்கள.

 உடற்பயிற்சி செயயும் 
முன்னும், செயயும்டபாதும், 
செயதபின்னும் டபாதுைாை 
தண்ணீர் குடிக்கச் 
செய�வும்.

ஒவசவாரு பயிற்சிக்கு 
முன்னும் பின்னும் 
த�ார்ப்படுத்துதலுக்கும், 
முடிவுக்குவைவும் செய� 
டவண்டி� இடைொை 
பயிற்சிகமளச் செய� 
உதவுங்கள.

 உங்கள அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவருக்கு 
உடற்பயிற்சியின்டபாது 
ஏடதனும் பிைச்சிமை 
ஏற்பட்டால உடற்பயிற்சிம� 
நிறுத்திவிட்டு ைருத்துவ 
உதவிம� நாடுங்கள. 
•  அதிகைாை மூச்சுத் 

திணைல
•  தமைசுற்ைல அலைது 

குைட்டல
•  அதிகைாை வி�ர்மவ
•  தமெப்பிடிப்பு
•  கடுமை�ாை மூட்டுவலி

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 2322 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



இரணடு குதிகோல்கைையும்  
உ�ரத்துதல் (நிறறல்)

1  உங்கள காலகமளத் டதாளபட்மட  
அளவுக்கு அகை விரித்து, நிமை�ாை 
பிடிைாைத்மதப் பிடித்துக்சகாண்டு  
டநைாக நிற்கவும்.

2  உங்கள கால விைலகமளத் தமையில ஊன்றிக் 
குதிகாமை முடிநத அளவு உ�ர்த்தவும்.

அமைத்து உடற்பயிற்சிகமளயும் சுகாதாை டைம்பாட்டு 
வாரி�ம், உருவாக்கியுளள ‘சுறுசுறுப்பாை வாழக்மக 
முமைக்கு 7 எளிதாை பயிற்சிகள’ என்னும் செ�லியில 
கண்டு அறிநதுசகாளளைாம். டைலும் விவைங்கள 
அறி�வும் காசணாளிக் காட்சிவழி உடற்பயிற்சிம� 4 
சைாழிகளிலும் (ஆங்கிைம், சீைம், ைைாய, தமிழ) காணவும் 
விமைவுத் தகவல குறியீட்மட (QR code) வருடவும்.

ஒவசவாரு உடற்பயிற்சிக்கும்: 

• ஐநது முதல பத்து விநாடிகள அடத நிமையில மவத்திருங்கள.

•  ஒரு சுற்மை 10-12 முமை செய�ைாம்; ஒரு நாளில 2-3 முமைட�ா 
அலைது உங்களால முடிநத அளடவா செய�ைாம்.

வீட்டில உங்கமளச் 
சுறுசுறுப்பாக 
மவத்துக்சகாளள உதவும் 
குறுகி� காை உடற்பயிற்சிக் 
காசணாளிகமள  
TTSH CarersXPhysios 
என்னும் இமண�த்தளத்தில 
காணைாம். டைலும் விவைம் 
அறி� விமைவுத் தகவல 
குறியீட்மட (QR code) 
வருடவும்.

1

1

2

2

வீடடில் உடற�யிறசி பசய்து 
சுறுசுறுப்�ோக இருத்தல்

இரணடு கோல்கைோல் உடகோருதல் (பிடிமோ்னத்துடன்) 

உடலின் கீழப்பகுதி உறுப்புகளுக்கு எளி� 
இநத வலுப்படுத்தும் பயிற்சிகமளச் 
செய�வும். 

1  நிமை�ாை பிடிைாைத்மதப் 
பிடித்துக்சகாளளவும். காலகமளத் 
டதாளபட்மட அளவுக்கு அகை விரித்து 
நிற்கவும்.

2  உட்காருவதற்காக உடமைத் தாழத்திக் 
குனிநத நிமைக்கு வைவும். உங்கள 
முழங்கால முன்ைங்காமைவிட 
முன்ைால இலைாைல இருப்பமத 
உறுதி செயதுசகாளளுங்கள. 

3  உடமை டநைாக மவத்துக்சகாண்டு 
முழங்காமையும் முன்ைங்காமையும் 
முன்டைாக்கி� நிமையில பயிற்சி 
முடியும்வமை மவத்திருக்கவும்.

1. நின்ற இடத்�ேலேய ைகைய  ஆட்யப
 நைடப்பயிற்
 ெசய்தல் / உட்காரந்்தபேய
 நைடப்பயிற்
 ெசய்தல்

தயாரப்்ப�த்�தல்

2. உட்காரந்்� எ�ந்��த்தல் 3. நிற்�ம் நிைலயில்
    இ�ப்  நீட்
ப் பயிற்


வ�ப்ப�த்�ம் உடற்பயிற்
 

சமநிைல உடற்பயிற்

வைளப் த்தன்ைம
உைடய உடற்பயிற்
கள்

�க்�ம்�ன் ெசய்�ம்
இேலசான உடற்பயிற்


4. பக்கவாட்ல் காைல
    உயரத்்�தல்

5. ஒற்ைறக் கா�ல் நிற்றல் 6. ைகயின் ேமற்ப��யி�ள்ள
    �ன்� தைசக்கான
 நீட்
ப் பயிற்


7.  நின்ற நிைலயில் ெதாைடத்
    தைசக்கான நீட்
ப்பயிற்


தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 2524 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



அறிவாற்ைல நைம் / 
நலவாழவு
அறிவாற்ைல நைம் என்பது 
ஒருவரின் சதளிவாை 
சிநதமை, கற்ைல, 
நிமைவாற்ைல என்பை 
ஆகும். செ�ைாற்றும் 
டவகம், நிமைவாற்ைல, 
சிக்கலுக்குத் தீர்வு 
காணுதல டபான்ைவற்றில 
முதிட�ார்களுக்குப்  
பாதிப்பு ஏற்படுகின்ைை. 

நலை அறிவாற்ைல நைம், 
முதிட�ார்களுக்குச் 
செ�லபாட்மடயும், தம் 
டதமவகமளத் தாடை 
செயதுசகாளவமதயும் 
நடவடிக்மககமள 
ைகிழச்சிட�ாடு 
செயவமதயும் தருகிைது.

உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வர 
நல்ை உறக்கம் பகோள்ை உதவுஙகள்.
 ம்னம்

•  ைை அமைதியுடன் தி�ாைப் பயிற்சி 
அலைது ஆழநத சுவாெப் பயிற்சி 
செயயுங்கள.

•  பிைச்சிமைகமள உைக்கங்சகாளளுமுன் 
நிமைக்கக் கூடாது.

•  உைக்கம் வநதால ைட்டுடை உைங்க 
டவண்டும்.

•  உரி� டநைத்தில உைக்கம் சகாளவமத 
முமை�ாக்க டவண்டும்.

சுறறுப்புறம் / சூழ்நிைை

•  அன்புக்குரி� பைாைரிக்கப்படுபவரின் 
படுக்மக அமைம� வெதி�ாக 
அமையுங்கள.

•  படுக்மகக்குச் செலலும்முன் காட்சி 
ஊடகங்களின் ப�ன்பாட்மடக் 
குமைக்க டவண்டும். 

•  டநைம் கருதி எப்டபாதும் 
கடிகாைத்மதட� பார்க்க டவண்டாம். 

•  படுக்மகம� உைக்கத்திற்கு ைட்டும் 
ப�ன்படுத்த டவண்டும்.

  உடல் ஆயரோக்கி�ம்

•  திைெரி உடற்பயிற்சி, தூக்கத்மத 
டைம்படுத்தும்.

•  ைாமை டநைத்தில அதிகைாக நீர் 
அருநதுவமதத் தவிர்க்கவும். 

•  ைாமையிலும் இைவிலும் காபி 
பருகுவமதத் தவிர்க்க டவண்டும்.

•  எப்சபாழுதும் உரி� தூக்க 
டநைத்தில தூங்குவமதக் 
கமடப்பிடிக்கவும்.

உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வரின் அறிவோறறல் 
திறை்ன நிைைநிறுத்த உதவும் 
உத்திகள்

 உணவில டநாய எதிர்ப்புச் ெத்து 
நிமைநத உணவுப் சபாருளகமளச்  
டெர்க்கவும்-எ.கா: நலை 
நிைம்சகாண்ட பழங்கள, காயகறிகள, 
ஒடைகா 3, சகாழுப்பு அமிைங்கள 
அதிகமுளள மீன், எ.கா. ொலைன், 
டூைா, ொர்டின்ஸ்

 மூமளம�த் தூண்டிவிடக் கூடி� 
செ�லகளில ஈடுபடுத்துங்கள எ. 
கா: வாசித்தல, பின்ைல, ைாட்ஜாங் 
விமள�ாடுதல டபான்ைமவ

 வாைத்திற்கு 150 நிமிடம் உடற்பயிற்சி 
நடவடிக்மககளில ஈடுபடுத்துங்கள.

 ெமுதா�த்டதாடு இமணநது 
செ�லபடும் நடவடிக்மககளில 
சதாடர்நது செ�லபடச் செயயுங்கள.

 நாட்பட்ட டநாயகளிலிருநது 
அன்புக்குரி� பைாைரிக்கப்படுபவமை 
நன்ைாகக் கவனித்துக்சகாளளுகள.

 மிகுதி�ாக ைது அருநதுதல, 
புமகபிடித்தல ஆகி�வற்மைத் 
தவிர்க்கச் செயயுங்கள.

 ஒவசவாரு நாளும்  
இைவில 6-8 ைணி டநைத் தூக்கம் 
டதமவ.

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 2726 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



ைக்கள அமைவரும் ெமுதா�த்தில 
வாழக்கூடி�வர்கள. முதி�வர்கள 
எப்டபாதும் தம் சுற்ைத்தாடைாடு 
இமணநது இருப்பது 
அவசி�ைாைதாகும்.

நலை ெமுதா�ப் பிமணப்பும் ஆதைவும் 
ஒருவர் சுதநதிைைாகச் செ�லபடவும் 
அடிப்பமடத் டதமவகமள நிமைவு 
செயதுசகாளளவும் மிகவும் 
ப�ைளிக்கின்ைை.

உளவி�ல நலவாழவு
உளவி�ல நலவாழவு என்பது 
ஒருவைது ைகிழவாை உணர்ச்சி 
ெம்பநதப்பட்ட ஒட்டுசைாத்த 
செ�மையும் குறிப்பதாகும். 
முதி�வர்களுக்கு உளவி�ல 
நைம் என்பது அவர் 
எவவளவு ைகிழச்சியுடனும் 
ைைநிமைவுடனும் வாழகிைார் 
என்பமதப் சபாறுத்தடத ஆகும். 
வ�து அதிகரிக்க அதிகரிக்க 
எதிர்ைமை�ாை உணர்வுகமள 
அவர்கமளச் சுற்றியுளள 
நிகழவுகடள ஏற்படுத்திவிடும்.

•  ெமூக ஆதைவு இழப்பு எ.கா: 
பிளமளகள பிரிவால அமடயும் 
து�ைம்

•  குடும்பு உறுப்பிைர்கள அலைது 
நண்பர்களின் இைப்பு

• உடலநைச் சீர்டகடு

•  பணம் புகழ டபான்ைவற்றில 
இழப்பு

உஙகள் அன்புக்குரி� �ரோமரிக்கப்�டு�வர சமூகத்தில் சுறுசுறுப்�ோக 
இருப்�தறகுரி� உத்திகள்: 

ெமூக நலவாழவு

எப்டபாதும் அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவமைச் 
ெமுதா�ப் பிமணப்புடனும் 
ஆதைவுடனும் இருக்க வமக 
செயயுங்கள 

அர்த்தமுளள 
நடவடிக்மககளுக்கும் 
கைநதுமை�ாடலுக்கும் 
வாயப்பளியுங்கள

எப்டபாதும் டெர்நது 
டபசிக்சகாண்டு, 
உணவுண்ணுங்கள

புதி� சபாழுதுடபாக்குகமளக் 
கண்டறியுங்கள. எ.கா: 
டதாட்டம் அமைத்தல, 
டவகைாக நடத்தல

ெமுதா� நடவடிக்மககளில 
 ஈடுபடச் செயயுங்கள. எ.கா: 
ஆர்வக் குழுக்கள, வகுப்புகள

சதாண்டூழி�ம் 
செய� 
ஊக்குவியுங்கள.

உஙகள் அன்புக்குரி� 
�ரோமரிக்கப்�டு�வர 
உணரவுபூரவமோக 
ஆயரோக்கி�மோக 
இருப்�தறகுரி� உத்திகள்:

அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவமை 
ைகிழச்சி�ாக 
மவத்திருப்பதற்காை 
நடவடிக்மககமளத் 
திட்டமிடுங்கள. எ.கா:  
பாடல, நடைம்

செ�லகமள 
நிமைடவற்றுவதன்மூைம் 
அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவர் தாம் 
நன்ைாக இருப்பமத உணை 
உதவுங்கள. எ.கா:  
டதாட்டம் அமைத்தல, 
வண்ணம் தீட்டுதல

உைவுகமளயும் 
ெமூகத்சதாடர்மபயும் 
டபண அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவமை 
ஊக்கப்படுத்துங்கள.

அன்புக்குரி� 
பைாைரிக்கப்படுபவமைப் 
புதி� நடவடிக்மககளமூைம் 
புதி� நண்பர்கமளப் சபை 
ஊக்கப்படுத்துங்கள. 

முன்கூட்டிட� 
எதிர்காைத்திற்காை 
சபாருளாதாைத்திற்குத் 
திட்டமிடுதல

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 2928 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



முதிட�ார்களுக்குரி� நமடமுமை 
ஆவணங்கள

பைாைைிப்பாளை்கள் கருத்திை் சகாள்ள டவண்டி� 
முதி�வை்களுக்காை நமடமுமை ஆவணங்கமள 
இந்த அத்தி�ா�ை் சுருக்கைாகக் கூறுகிைது.

அது என்்ன? நன்ைமகள் வ�து 
வரம்பு

�ோர 
விணணப்பிக்கைோம்?

எவவோறு விணணப்பிப்�து?

�ரோமரிப்புத் 
திடடமிடலுக்கோ்ன 
முன்ய்னற�ோடு /
Advance Care 
Planning (ACP)

• உங்கள் அன்புக்குைி�வை் குடுை்ப 
உறுப்பிைை்கடளாடுை் சுகாதாைக் 
குழடவாடுை் சகாளளுை் சதாடை்புமுமை

• எதிை்காைப் பைாைைிப்புத் சதாடை்பாக 
உங்கன் அை்புக்குைி�வைிை் 
முன்னுைிமைகமளயுை் விருப்பங்கமளயுை்் 
சதைிந்துசகாள்ளுதை்

• குடுை்ப உறுப்பிைை்களின் 
ைைஅழுத்தத்மதக் குமைக்கிைது 

• பைாைைிப்பு பை்ைி� ைைநிமைமவ 
அதிகைிக்கிைது 

• உங்கள் அன்புக்குைி�வை் குடுை்ப 
உறுப்பிைை்கள, சுகாதாைக்குழு 
ஆகிட�ாருக்குள உைமவ 
வலுப்படுத்துகிைது

வ�து 
வைை்பிை்மை 

எை்ைாருை் • டைலுை் விவைை் அைி� https://www.
aic.sg/care-services/advance-care-
planning

• பாைாைைிப்புத் திட்டைிடலுக்காை 
முன்டைை்பாடு பை்ைி� 
விவாதங்களுக்குப் சபாது 
ைருத்துவைமைகளிை் இருக்குை் 
ப�ிை்ெி சபை்ை சுகாதாை நிபுணை்மூைை் 
விளக்கைளிக்கப்பட டவண்டுை்

முன்கூடடி�  
மருத்துவ  
உத்தரவு / 
Advance Medical 
Directive (AMD)

• ெட்ட ஆவணை்

• உங்கள் அன்பக்குைி�வை் டநா�் 
குணைாகுை் என்்ை ொத்தி�ை் 
இை்ைாத நிமை�ிை் உ�ிமைெ் 
செ�ை்மகமுமை�ிை் நீட்டிக்க 
டவண்்டாை் என்று  
குைிப்பிட்டுள்ளாை்

• உங்கள் அை்புக்குைி�வருக்கு ைை 
அமைதிம� அளிக்கிைது

• அைொங்கத்தாை் 
அங்கீகைிக்கப்படுகிைது; 
உைவிைை்களாலுை் 
சுகாதாைக் குழுவாலுை் 
ஏை்றுக்சகாள்ளப்படுகிைது 

• அன்புக்குைி�வை் ொகுை் நிமைம� 
அமடயுை்டபாதுை் தன்னுணை்வை்ை 
நிமைம� அமடயுை்டபாதுை் 
குடுை்பத்திைைின் ைை 
அழுத்தத்மதக் குமைக்கிைது 

21 வ�துை் 
அதை்கு 
டைலுை் 

வமை�மை செ�்�ப்பட்ட 
உைி� வ�துமட�வை்களுை் 
ைைத்திைன் 
உமடவை்களுை் 

• https://www.moh.gov.sg/ 
policies-and-legislation/ 
advance-medical-directive

• முன்கூட்டி� ைருத்துவ உத்தைவுப் 
படிவத்மத இமண� வழி�ாகடவா 
ைருந்தகங்களிைிருந்டதா பைதுமை 
ைருந்தகங்களிைிருந்டதா ைருத்துவ 
ைமைகளிைிருந்டதா சபறுங்கள்

பச�ல்�டுத்தும்  
உரிைம  
ப�றறவர / 
Lasting Power of 
Attorney (LPA)

• ெட்ட ஆவணை் 

• உங்கள் அன்புக்குைி�வை் 
எதிை்காைத்திை் ைைத்திைன் 
செ�ைிழக்குை்டபாது நை்பிக்மகக்குைி� 
ஒருவமைெ் செ�ை்களிை் 
முடிசவடுக்கவுை் முன்னுைிமைகமளயுை் 
விருப்பங்கமளயுை் 
நமடமுமைப்படுத்தவுை் நி�ைிக்கைாை்

• தைிப்பட்ட நைைிலுை் சொத்து 
ெை்பந்தைாை விவகாைங்களிலுை் 

• அன்புக்குைி�வைின் நைன்கமளப் 
பாதுகாக்கிைது 

• அன்புக்குைி�வைின் தைிப்பட்ட 
விருப்பத்மத நிமைடவை்ை 
நை்பிக்மக�ாை பதிைாளமைத் 
டதை்ந்சதடுக்க வழிசெ�்கிைது

• உறுதிப்பாட்மடயுை் 
ைை அமைதிம�யுை் 
அன்புக்குைி�வருக்குை்் 
குடுை்பத்தாருக்குை் அளிக்கிைது

21 வ�துை் 
அதை்கு 
டைலுை்

வமை�மை செ�்�ப்பட்ட 
உைி� வ�துமட�வை்களுை் 
ைைத்திைன் 
உமடவை்களுை் 

• https://www.msf.gov.sg/opg/Pages/
The-LPA-The-Lasting-Power-of-
Attorney.aspx

• நீண்டகாை அதிகாைப் பத்திை 
விண்ணப்பக் கட்டணை் ெிங்கப்பூை்க் 
குடிைக்களுக்கு 31 ைாை்ெ் 2023 வமை 
தள்ளுபடி செ�்�ப்படடுள்ளது. 

உயில் / Will • ெட்ட ஆவணை் 

• உங்கள் அன்புக்குைி�வை் இைந்த 
பிைகு அவைது சொத்துகமளத் 
டதை்ந்சதடுக்கப்பட்ட 
ப�ைாளிகள் நிை்வகிப்பதை்குை் 
பிைித்துக்சகாள்வை்குை் உைி� 
குைிப்பிட்ட வழிமுமைகள்

• உங்கள் அன்புக்குைி�வை் 
தை் சொத்துகமள 
முன்னுைிமை�ின்படியுை் 
விருப்பத்தின்படியுை் பகிை்ந்தளிக்க 
வழிசெ�்கிைது

• டதமவ�ை்ை ெெ்ெைவுகமளயுை் 
தவைாை புைிதை்கமளயுை் 
குமைக்குை் 

21 வ�துை் 
அதை்கு 
டைலுை்

வமை�மை செ�்�ப்பட்ட 
உைி� வ�துமட�வை்களுை் 
ைைத்திைன் 
உமடவை்களுை் 

• உங்கள் அன்புக்குைி�வை் கைந்தா�்வு 
செ�்து உ�ிை் (ைைணொெைை்) 
எழுதுவதை்குை் தை் இைப்பிை்குப் பிைகு 
செை்லுபடி�ாகக்கூடி�தாக உள்ளதா 
என்பமத உறுதிப்படுத்துவதை்குை் 
வழக்கைிஞமை நி�ைிக்கைாை்

• உ�ிமை, உ�ிை் பதிடவட்டிலுை் 
பப்ளிக் டைஸ்டிஸ் அலுவைகத்திலுை் 
பதிவு செ�்�ைாை்.   
(https://wills.sal.sg/)

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 3130 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



தங்கள் உடல்நலத்திலதங்கள் உடல்நலத்தில

அக்கமைசகாளளுதல
தங்கள உடலநைத்தில தங்கள உடலநைத்தில 
அக்கமைசகாளளுதலஅக்கமைசகாளளுதல
உங்கள அன்புக்குரி�வமைப் பைாைரிப்பது மிகவும் 
கடிைைாகவும் ைைஅழுத்தம் தைக்கூடி�தாகவும் 
இருக்கும். ஆதைால உங்கள நைனில நீங்கள 
அக்கமைசகாளவதும் முக்கி�ைாகும்.தங்கள உடலநைத்தில அக்கமைசகாளளுதல •

பைாைரிப்பாளருக்குரி� வளங்கள •

நான் டவமைம�ச் 
சிைப்பாகச் 
செயகிடைைா?

       எைக்கு  
ைட்டும் ஏன் இப்படி 
     நடக்கிைது?

அமைத்தும் ெரி�ாக 
இலமை. 

என்மைத் தனிமையில  
  விட்டுவிடு.

எைக்கு 
அழடவண்டும்டபால 
இருக்கிைது. 

என்ைால நிம்ைதி�ாகத் 
தூங்க முடி�விலமை.

�ரோமரிப்�ோைரின் ம்னஅழுத்த 
அறிகுறிகள்

 நான் மிகவும் 
டொர்வாக 
இருக்கிடைன். 

எைக்கு டநைடை 
இலமை.

டைடை குறிப்பிட்டுளளவற்றில எமதட�னும் 
நீங்கள அமடவதாக உணர்நதால அதமை 
அைட்சி�ப்படுத்தாதீர்கள. ெமூகடெமவ 
செயபவமைட�ா ஆடைாெகமைட�ா சுகாதாை 
நிபுணரிடடைா கூறி உதவிம� நாடுங்கள.

33அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



�ரோமரிப்�ோைர ம்னஅழுத்தத்ைதச் 
சமோளிக்கும் உத்திகள் 

பிறரின் உதவிை� ஏறறுக்பகோள்ளுஙகள்

உதவி டதமவப்படும் செ�லகமளக் குறித்துக்சகாளளுங்கள. 
எ.கா: பைாைரிப்பவமை நமடப்பயிற்சிக்கு அமழத்துச் செலலுதல, 
கமடயில பைெைக்குப் சபாருளகமள வாங்குதல, அலைது 
உணவு ெமைத்தல டபான்ைவற்றில.
பிைரிடம் உதவி டகட்பமதக் குற்ைைாகக் கருத டவண்டாம்.

உஙகைோல் பசய்� முடிநதவறறில் கவ்னம் பசலுத்துஙகள்

�ாருடை முழுமை�ாை பைாைரிப்பாளைாக 
இருநதுவிட முடி�ாது. குற்ைம் சுைத்தப்படுவது 
சிைெை�ங்களில இ�லபுதான். நீங்கள உங்களால 
முடிநதமதச் சிைப்பாகச் செயகிறீர்கள என்பமத 
ைைத்திற் சகாளளுங்கள.

இ�ல்�ோ்ன நைடமுைற இைக்ைக 
அைமத்துக் பகோள்ளுஙகள் 

முன்னுரிமை உளள 
டவமைகமளயும் ைற்ை 
டவமைகமளயும் அறிநது 
அதற்டகற்பத் சதாடர்நது 
செய�ாைல விட்டுவிட்டுச் 
செய�வும்.

புதி�்னவறைற அறிநதுபகோணயட இருஙகள்

ெமூக வளங்கமளப்பற்றித் சதரிநது சகாளளுங்கள. எ.கா ஓயவுப் 
பைாைரிப்பு, திைப் பைாைரிப்புச் டெமவகள, பைாைரிப்பாளர்களுக்காை 
வகுப்புகள ஆகி�ை ஒருங்கிமணநத பைாைரிப்பு நிறுவைம் ைற்றும் 
டதசி� ெமூக டெமவ ைன்ைம் ஆகி�வற்ைால நடத்தப்படுதல.

உஙகள் நிதிை�த் திடடமிடுஙகள்

நிதி உதவித் திட்டத்மதக் 
கருத்திற்சகாளளவும் அலைது 
ெமூக டெமவ�ாளரிடம் 
இதுபற்றிப் டபெவும். உதவிக் குழுக்களில் யசரவும்

பிை பைாைரிப்பாளர்களிடமிருநது 
ஊக்கத்மதயும் ஆடைாெமைகமளயும் 
சபறுங்கள. அவர்கமள நண்பர்களாக்கிக் 
சகாளளுங்கள.

சமூக ஆதரைவப் ப�றறிருஙகள்

குடும்பத்தார், நண்பர்களுடன் 
உணர்வுபூர்வைாக இமணநதிருங்கள. 
அவர்களுடன் பழகுவதற்கு டநைத்மத 
ஒதுக்குங்கள.

பதோழில்முைற ஆயைோசை்னகைைப் 
ப�றுஙகள்e

டவமை மிகுதி�ால ைைஇறுக்கம் 
அதிைாக இருப்பதாக 
உணர்நதால சுகாதை நிபுணமைட�ா 
ஆடைாெகமைட�ா அணுகவும். 

மீணபடழுவதறகோக அன்றி மீளுநதன்ைமக்கோக மறுவூடடம் ப�றுக

�ரோமரிப்�ோைருக்கோ்ன தற�ோதுகோப்புக் குறிப்புகள்

சொநத நைனில 
அக்கமைசகாளளுங்கள

உங்களுக்கு ைகிழச்சி 
தரும் செ�லகமளச் 
செயயுங்கள

கனிவாக 
இருங்கள 

அன்ைாட 
நடவடிக்மககளில 
ைகிழச்சி 
அமடயுங்கள 

உங்கள வைம்மப 
அறிநது 
செ�லபடுங்கள 

ெமுதா�த்டதாடு 
டெர்நது இருங்கள 

புத்துணர்ச்சி சபை 
ஓயசவடுங்கள 

உங்கள 
உணர்வுகமளப்பற்றிப் 
பிைரிடம் டபசுங்கள 

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 3534 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



    �ோரோமரிப்�ோைரக்குரி� வைஙகள்�ோரோமரிப்�ோைரக்குரி� வைஙகள்  

ப��ர பதோடரபுக்கு முகவரி குறிப்புகள் 

ப�ோது வைஙகள் / உதவிக்கு அைழக்க யவணடி� பதோைைய�சி எண 

ஒருஙகிைணநத �ரோமரிப்பு 
நிறுவ்னம் (Agency for  
Integrated Care – AIC)

அவெைத் சதாமைடபெி எண் : 1800 650 6060  
இமண�த்தளை் : https://www.aic.sg/

பாை்க்கவுை் https://www.aic.sg/about-us/aic-link 
ஒருங்கிமணந்த பைாைைிப்பு நிறுவை இடங்கமள 
அைி�

பைாைைிப்பாளை்க்குைி� வளங்கள், 
உதவித்திட்டங்கள, இமடக்காை நீண்ட 
காை டநா�ாளிகளுக்காை பைாைைிப்பு 
வழிகள் முதைி�வை்மை அளிக்கிைது 

மறதியநோய் உதவித்பதோைய�சி 
எண (அல்ஷிமரயநோய் சஙகம்) 
(Dementia Singapore – formerly 
Alzheimer’s Disease Association)

அவெைத் சதாமைடபெி எண் : 6377 0700 
இமண�த்தளை் :  https://dementia.org.sg/

20 Bendemeer Road, 
#01-02 BS Bendeemer Centre,  
Singapore 339914

பைாைைிப்பாளை்கள, அவை்களின் அன்புக்குைி� 
ைைதி டநா�ாளிகள ஆகிட�ாருக்காை 
டெமவகள

குடும்�ச் யசைவ நிைை�ம்  
(Family Service Centres – FSCs)

இமண�த்தளை் :  https://www.msf.gov.
sg/policies/Strong-and-
Stable-Families/Supporting-
Families/Pages/Family-
Service-Centres.aspx

பை இடங்கள உளளை. டைலுை் விவைை் அைி� 
இமண�த் தளத்மதப் பாை்க்கவுை்

டதமவப்படுை் குடுை்பங்களுக்கு உதவி 
வழங்குகிைது

சுகோதோர யமம்�ோடடுக் கழகம் 
(Health Promotion Board – HPB)

சதாமைடபெி எண் : 6435 3500 
இமண�த்தளை் : https://www.hpb.gov.sg/

3 Second Hospital Avenue,  
Singapore 168937

ெிங்கப்பூைிை் சுகாதாைத் தகவை்கமளயுை் 
பிைெ்ொைங்கமளயுை் வழங்கி 
ஊக்கப்படுத்துகிைது

சுகோதோர அைமச்சு 
(Ministry of Health – MOH)

சதாமைடபெி எண் : 6325 9220 
இமண�த்தளை் :  https://www.moh.gov.sg/

cost-financing/healthcare-
schemes-subsidies

16 College Road, 
Singapore 169854

நாட்பட்ட டநா�் சதாடை்பாை ைாைி�ங்கள், 
திட்டங்கள் பை்ைி� செ�்திகமள 
வழங்குகிைது

முன்கூடடி� மருத்துவ உத்தரவு

சுகோதோர அைமச்சு 
(Ministry of Health – MOH)

சதாமைடபெி எண் : 6325 9220 
இமண�த்தளை் :  https://www.moh.gov.sg/

policies-and-legislation/
advance-medical-directive

16 College Road, 
Singapore 169854

உ�ிமைெ் செ�ை்மக ைருத்துவமுமை�ிை் 
நீட்டிக்க விருை்பவிை்மை என்பதை்காை 
ெட்ட ஆவணை்

பச�ல்�டுத்தும் நீடித்த அஙகீகோரம் ப�றறவர 

ப�ோதுப் �ோதுகோப்�ோைர 
அலுவைகம் (Office of the  
Public Guardian – OPG)

சதாமைடபெி எண் : 1800 226 6222 
இமண�த்தளை் :  https://www.msf.gov.sg/

opg/Pages/The-LPA-The-
Lasting-Power-of-Attorney.
aspx

சபாதுப் பாதுகாப்பாளை் அலுவைகை்,  
20 Lengkok Bahru, #04-02,  
Singapore 159053

ைைத்திைன் செ�ைிழக்குை்டபாது தன் 
ொை்பாக முடிவுகமள எடுக்க நை்பகைாை 
நபை்கமள நி�ைிப்பதை்காை ெட்ட ஆவணை்

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 3736 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்



�ரோமரிப்�ோைர ஆதரவுக் குழுக்கள்

அல்மரயநோய் சஙகம் (ஆதரவுக் 
குழுக்கள் ஆஙகிைம், சீ்னம், மைோய்) 

சதாமைடபெி எண் : 6377 0700 
இமண�த்தளை் : https://dementia.org.sg/    

Caregiver Support Centre 
20 Bendemeer Road,  
#01-02 BS Bendeemer Centre,  
Singapore 339914

New Horizon Centre (Jurong Point) 
1 Jurong West Central 2, #04-04,  
Jurong Point Shopping Centre,  
Singapore 648886

பைாைைிப்பாளை்களுக்கு அமைதியுை் 
பாதுகாப்புைாை சூழைிை் ஆதைமவயுை் 
டபாதி� ஓ�்மவயுை் வழங்கிகிைது

New Horizon Centre (Toa Payoh) 
Block 157 Toa Payoh Lorong 1, #01-1195, 
Singapore 310157 

Family of Wisdom (Tiong Bahru) 
298 Tiong Bahru Road,  
#10-05 Central Plaza, 
Singapore 168730

�ோமரி�ோைர கூடடு நிறுவ்னம்  
(Caregivers Alliance Limited)

அவெைத் சதாமைடபெி எண் : 6460 4400  
இமண�த்தளை் : https://www.cal.org.sg/

491-B River Valley Road, #04-04,  
Valley Point Office Tower,  
Singapore 248373

பைாைைிப்பாளருக்குைி� ஆதைவுெ் டெமவ, 
வளங்கள், பைாைைிப்பாளருக்காை ப�ிை்ெித் 
திட்டங்கள், ைைநைை் ொை்ந்த பிைெ்ெிமை 
உள்ள பைாைைிப்பாளை்களுக்குப் பாதுகாப்பாை 
தை்காப்புெ் செ�ை்பாடுகள்

�ரோமரிப்�ோைர நைச் சஙகம் 
(Caregiving Welfare Association)

சதாமைடபெி எண் : 6466 7957 / 7996 
இமண�த்தளை் : https://www.cwa.org.sg/

3 Ghim Moh Road, #01-294, 
Singapore 270003

பைாைைிப்பாளை் ஆதைவு ைற்றுை் ஆடைாெமை, 
டெமவகள ைை்றுை் திட்டங்கள, 
பைாைைிப்பாளை்களுக்குப் புகைிடை் அளித்தல

டச் �ரோமரிப்�ோைர ஆதரவு 
(TOUCH Caregivers Support)

சதாமைடபெி எண் : 6804 6555 
இமண�த்தளை் :  www.touch.org.sg/

caregivers

Blk 444, Ang Mo Kio Avenue 10,  
#01-1603, 
Singapore 560444

கவைித்துக்சகாளளுை்டபாது ஏை்படுை் 
இை்ைை்கமளெ் ெைாளிப்பதை்குத் 
டதமவ�ாை பைவித உதவிகமளப் 
பைாைைிப்பாளை்களுக்கு வழங்குகிைது. 

ஓய்வுப் �ரோமரிப்பு நிைை�ம்

பைாைைிப்பாளை்கள பைாைைிப்பு சகாடுப்பதிைிருந்து தங்கள நைமைக் கவைித்துக்சகாளள 
ஓ�்சவடுக்கைாை். அதற்குத் தை்காைிகப் பைாைைிப்பு தருை் நிறுவைங்கமளட�ா அை்ைது 
நபை்கமளட�ா அணுகைாை். 

உங்கள அன்புக்குைி�வைின் நிமை, ஓ�்வுக்காைை் ஆகி�வை்மைப் சபாறுத்து சவவட்வறு தை்காைிகப் 
பைாைைிப்புத் சதைிவுகமளத் டதர்நசதடுக்கைாை்.

டைலுை் விவைை் அைி�ப் பாை்க்கவுை் https://www.aic.sg/caregiving/Pages/Caring%20For%20Myself/
getting-respite.aspx

 நாள் ஓயவு (டெமவ 
வழங்குபவை்களின் பட்டி�மை 
உளளடக்கி�து) 

டைலுை் விவைை் அைி�ப் பாை்க்கவுை் 
https://www.aic.sg/ 
care-services/Pages/Care%20
at%20Centre/day-care.aspx 

டகா ஓ�்வுப் பைாைைிப்பு முன்டைாடித் திட்டை் (டெமவ 
வழங்குபவை்களின் பட்டி�மை உளளடக்கி�து) 

பைாைைிப்பாளை்கள தாங்கள விருை்புை் பைாைைிப்புெ் டெமவ 
வழங்குபவைிடை் முன்கூட்டிட� ஓ�்வுப் பைாைைிப்புக்குப் 
பதிவு செ�்� டகா ஓ�்வுத் திட்டை் உதவுகிைது.இந்தத் 
திட்டை் ஓ�்வுப் பைாைைிப்புத் டதமவப்படுை்டபாது 
விமைவாகக் கிமடக்க வழிசெ�்கிைது. 

டைலுை் விவைை் அைி�ப் பாை்க்கவுை் https://www.aic.sg/
caregiving/go-respite-pilot

தங்கள் உடல்நலத்தில் அக்கறைககொள்ளுதல் 3938 அக்கைற ெகாள்வதற்கான ேநரம்... நைடமுைறக் குறிப்புகள்
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