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அனைத்து உரினைகளும் பாதுகாக்கப்பட்்டனை © ஏஜென்்சசி ஃபார் இன்்டகிரரட்்டட் ரகர் பினரரைட் 
லிைிஜ்டட். தகைல்  ெை 2023 ைனர துல்லியைாக இருக்கிறது. இந்த ஜைளியீட்டின் எந்தஜைாரு 
பகுதினயயும் உரினையாளரின் எழுத்துபூர்ைைாை முன் அனுைதியின்றசி நகஜெடுக்கரைா, 
திருத்தியனைக்கரைா, ைறுபதிப்பு ஜ்சய்யரைா, மீட்கக்கூடிய ரகாப்புத்தளத்தில் பத்திரப்படுத்தி 
னைக்கரைா அல்ெது ரைறு ஏரதனும் ைழியில் அனுப்பரைா (ைின்ைியல், இயந்திரைியல், நகஜெடுப்பு, 
பதிவு அல்ெது ரைறு ைழிகளில், இந்த ஜைளியீட்டின் ரைறு ைனகயாைப் பயன்பாட்டுக்காக 
இருந்தாலும் இல்ொைிட்்டாலும்) கூ்டாது. 

இந்த‌உதவித்மதாகுப்பு‌
உங்கைளு்ககு‌எப்படி‌உதவமுடியும்?‌‌‌
இந்த உதைித்ஜதாகுப்பில் 4 னகரயடுகளும் ர்சனைகளின் பட்டியலும் இ்டம்ஜபறுகின்றை. 
டிஜைன் ஷியானைத் ஜதரிந்துஜகாளரைாம் என்ற தனெப்பிொை இந்தக் னகரயடு, டிஜைன்ஷியா 
அதாைது முதுனை ைறதியிைால் பாதிக்கப்பட்டுளள உங்கள அன்புக்குரியைனரப் பராைரிக்கத் 
துனைபுரியும் அத்தியாை்சசியத் தகைல்கள, நன்டமுனறக்குகந்த குறசிப்புகள, ந்டைடிக்னககள, 
ைளங்கள ஆகியைற்னற ைழங்குகிறது.

ஜபாதுைக்களும் உங்கனளப் ரபான்ற பராைரிப்பாளர்களும் டிஜைன் ஷியா பற்றசி ரைலும் 
ஜதரிந்துஜகாளள உதவும் ைனகயில் னகரயடு ைடிைனைக்கப்பட்டுளளது. முதுனை ைறதியின் 
அறசிகுறசிகனளயும் அன்டயாளங்கனளயும் புரிந்து ஜகாளைதற்கும், டிஜைன் ஷியா ஏற்ப்டக்கூடிய 
அபாயத்னதக் குனறக்கும் ைழிமுனறகனளத் ஜதரிந்துஜகாளைதற்கும், ஆரம்பத்திரெரய அதுபற்றசி 
ரப்சத் ஜதா்டங்குைதற்கும், எப்ரபாது, எப்படி  முதுனை ைறதியினய கண்்டறசிைது என்பனத 
அறசிைதற்கும் னகரயடு துனைபுரியும். 

உங்கள அன்புக்குரியைருக்கு ஆகச்்சசிறந்த பராைரிப்பு கின்டப்பனத உறுதிப்படுத்தும் அரத 
ரைனளயில், பராைரிப்பளிக்கும் பயைத்னத நன்கு ்சைாளிக்க இந்தக் னகரயடு உங்களுக்கு ஆற்றல் 
அளிக்கும் எை நம்புகிரறாம்.

டிஜைன் ஷியானைக் குைப்படுத்த முடியாது என்றாலும், ந்டைடிக்னககள, ்சசிகிச்ன்சகள, ைருந்து 
ஆகியைற்று்டன் முதுனை ைறதி முற்றுைனதத் தாைதப்படுத்த முடியும். இந்தப் பராைரிப்பளிக்கும் 
பயைத்தில் நீங்கள தைித்தில்னெ என்பனத நினைைில் ஜகாளளுங்கள.

உதைி ரதனைப்படும் யானரரயனும் உங்களுக்குத் ஜதரியுைாைால் அல்ெது டிஜைன் ஷியா 
உளளைர்களுக்குக் கின்டக்கும் ஆதரனையும் ர்சனைகனளயும் பற்றசி ரைலும் ஜதரிந்துஜகாளள 
ைிரும்பிைால், ccmh@aic.sg ைின்ைஞ்்சல் முகைரியில் அல்ெது 1800 650 6060 என்ற ரநரடித் 
ஜதானெரப்சசி எண்ைில் ஒருங்கினைந்த பராைரிப்பு அனைப்பு்டன் ஜதா்டர்பு ஜகாளளுங்கள. 

இந்தக் னகரயடு குறசித்து தாங்கள கூற ைினழயும் 
ஆரொ்சனைகனள நாங்கள ைரரைற்கிரறாம். இந்த QR குறசியீட்ன்ட 
ஸ்ரகன் ஜ்சய்து உங்கள கருத்துகனளப் பகிர்ந்துஜகாளளுங்கள. 
உங்கள கருத்துகனளப் பகிர்ந்துஜகாளள ்சசிெ நிைி்டங்கள 
ஒதுக்குவீர்கள எை நம்புகிரறாம். நன்றசி! 



உளளட்ககைப்‌ப்ககைம்
1.‌‌ சிங்கைப்பூரில்‌டிமென்‌ஷியா  

•்சசிங்கப்பூரில் டிஜைன்ஷியா நிெைரக் கைிப்பு 
•டிஜைன்ஷியாைின் தாக்கம் 

2.‌‌ முது்கெ‌ெறதி‌என்பது‌என்ன
• டிஜைன்ஷியாைின் ைனககள

3.‌‌ வழ்ககைொன‌மூப்ப்கடதலும்‌முது்கெ‌ெறதியும்
• ைழக்கைாை மூப்பன்டதலின் அறசிகுறசிகள 
• டிஜைன் ஷியானைக் குறசிக்கக்கூடிய ந்டத்னதகளும் அறசிகுறசிகளும்

4.‌‌ முது்கெ‌ெறதியின்‌மபாதுவான‌அ்கடயாளம்‌ெற்றும்‌அறிகுறிகைள‌
• ஜைவ்ரைறு நினெகளில் டிஜைன்ஷியாைின் ABCD அறசிகுறசிகள

 
5.‌‌ அபாய்க‌கைாரணிகைளும்‌முது்கெ‌ெறதியின்‌அபாயத்்கத்க‌
கு்கறப்பதற்கைான‌வழிமு்கறகைள
• ைாற்றசியனைக்கக்கூடிய அபாயக் காரைிகள
• ைாற்றசியனைக்க முடியாத அபாயக் காரைிகள
• முதுனை ைறதி அபாயத்னதக் குனறப்பதற்காை ைழிமுனறகள

6.‌‌ முது்கெ‌ெறதி்கய்க‌கைண்டறிதல்
• முதுனை ைறதினயக் கண்்டறசிைதன் முக்கியத்துைம் 
•முதுனை ைறதினயக் கண்்டறசிதல் பற்றசி கெந்துரப்சத் ஜதா்டங்குதல் 

7.‌‌ முது்கெ‌ெறதி்்ககு‌சிகைிச்்கசயளித்தல்
• ைருந்து ைனககள 
• ைருந்துகனள நிர்ைகிக்க உதைிக்குறசிப்புகள

8.‌‌ ஆதர்வாடும்‌்தாழ்கெ்யாடும்‌டிமென்ஷியா்கவ‌அணுகும்‌
நட்பார்ந்த‌நாடகை‌சிங்கைப்பூ்கர‌கைட்ட்கெத்தல்

‌ • டிஜைன் ஷியாவுக்கு ஆதரைாை ்சசிங்கப்பூர் என்பது என்ை? 
• டிஎஃப்்சசி உங்களுக்கும் உங்கள அன்புக்குரியைருக்கும் எவ்ைாறு     

        ஆதரைளிக்கிறது 
 • நீங்கள இதில் எவ்ைாறு பங்ரகற்கொம் 
 • டிஜைன்ஷியாற்கு ரதாழனையாை ்சசிங்கப்பூர் இயக்கம்  

• டிஜைன்ஷியாைால் பாதிக்கப்பட்்டைர்களுக்கு ஜபாது இ்டங்களில்   
  துனையாய்  இருத்தல் 

9.‌‌ வளங்கைளும்‌குறிப்புகைளும்
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Part 1: டிஜைன் ஷியானைத் ஜதரிந்துஜகாளரைாம்       1



டிஜைன் ஷியா (Dementia) ைளர்ந்தைர்களில் எந்த ையதிைனரயும் பாதிக்கொம். 
ஆைால், 65 ையதுக்கு ரைொைைர்களின்டயில் முதுனை ைறதி அதிகைாகக் 
காைப்படுகிறது.

2018 ஆம் ஆண்டில் சுைார் 82,000 ரபர் டிஜைன்ஷியாவு்டன் ைாழ்கின்றைர் என்று 
ைதிப்பி்டப்பட்டுளளது. 

2015 ஆம் ஆண்டில், ்சசிங்கப்பூர் முதிரயார் ஆய்ைின் நல்ைாழ்வு (WiSE1) ைைநெக் 
கழகம் மூெம் 60 ைற்றும் அதற்கு ரைற்பட்்ட ையதுன்டயைர்களில் 10 ரபரில் 
ஒருைர் ைற்றும் 80 ைற்றும் அதற்கு ரைற்பட்்ட ையதுன்டயைர்களில் பாதி ரபருக்கு 
டிஜைன்ஷியா இருப்பதாகக் கண்்டறசிந்தது. இதன் அடிப்பன்டயில், 2030ஆம் 
ஆண்டுக்குள ்சசிங்கப்பூரில் 100,000 ரபருக்கும் அதிகைாரைார் டிஜைன்ஷியாைால் 
பாதிக்கப்ப்டொம் எை ைதிப்பி்டப்பட்டுளளது. 

1. சிங்கைப்பூரில்‌
டிமென்ஷியா

1 Subramaniam M. et al. (2015) 60 ையது ைற்றும் அதற்கு ரைற்பட்்டைர்களில் டிஜைன்ஷியா பாதிப்பு:
 WiSE ஆய்ைின் முடிவு. அல்ன்சைர் ரநாய் இதழ், ஜதாகுதி. 45, எண். 4, பக். 1127 – 1138 

Source: Business Toolkit for a Dementia-Inclusive Singapore, www.dementia.org.sg/business-toolkit

சிங்கைப்பூரில்‌டிமென்ஷியா‌நிலவர்க‌கைணிப்பு

60‌ெற்றும்‌அதற்கு‌்ெல்‌

80‌ெற்றும்‌அதற்கு‌்ெல்

2     டிஜைன் ஷியாவு்டன் ைாழ்க்னக: பராைரிப்பாளர்களுக்காை உதைித் ஜதாகுப்பு
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 2019 ஆண்டில் ்சசிங்்கப்பூர் ரைெ ாண்்ைனை பல்்கனெ க்்கழகம் ைற்றும் டிஜை ன்்ஷஷி யா ்சசிங்்கப்பூர் ஆகியனைந்டத்்ததி 

ய ்சசிங்்கப்பூர் அளைிொை கைக்்கஜக டுப்்பபி ன்்படி முதுனை ைறதியு்டன்ைாழும் நபர்்களில் 4 இல் 3நபர்்கள 

நிராகரிப்பு ைற்றும் தைினைனய www.dementia.org.sg/2019/05/06/smu-ada-survey-2019/ உைர்்ககி றார்்கள என்று 

அந்்த டிஜை ன்்ஷஷி யா பற்்றறசி ய ரத்சசி யகைக்்கஜக டுப்்பபி ல் ஜத ரிய ைந்துள்ள து.

டிமென்ஷியாவின்‌தா்ககைம்‌

்சசிங்கப்பூரில் 2019ம் ஆண்டில் ரைற்ஜகாளளப்பட்்ட  ஆய்ைின்படி டிஜைன்ஷியா 
அதாைது முதுனை ைறதிக் குனறபாட்டிைால்  பாதிக்கப்பட்்டைர்கள ைற்றும் 
அைர்களின் பராைரிப்பாளர்கள  நிராகரிப்பு, தைினை,  தாழ்னை ைற்றும் திறன் 
குன்றசியைர்களாக உைர்ந்தார்கள எைக் கை்டறசியப்பட்டுளளது.

டிஜைன்ஷியா ரநாயால் 
பாதிக்கப்பட்்டைர்கனளக் கைைித்துக் 

ஜகாளளும்ரபாது‌39%‌்பர்‌‌
சங்கைடொன‌மபாது‌

சூழ்நி்கலகைளில்‌உளளனர்.

டிமென்ஷியாவுடன்‌
வாழும்‌நபர்கைள

4‌நபர்கைளில்‌3‌நபர்கைள‌
நிராகைரி்ககைப்பட்்டதாகைவும்‌

தனி்கெயாகைவும்
உணர்்கைகைிறார்்கைள

தங்கள நினெ காரைைாக‌‌
கு்கறந்த‌திறன்‌மகைாண்டவர்கைளாகை‌
தாங்கைள‌கைருதப்படுவதாகை‌56%‌்பர்‌

கைருதுகைின்றனர்

2‌நபர்கைளில்‌1‌நபர்
தங்கள‌நினெனயக் நினைத்து 
மவட்கைப்படுகைிறார்கைள‌‌ இதுரபான்ற ்சையங்களில்  

10-நபர்கைளில்‌1-்ககும்‌
்ெற்பட்டவர்கைள‌தங்கை்களச்‌

சுற்றி‌அருவருப்்கப‌
உணர்கைிறார்கைள

56%

30%

கைவனிப்பவர்கைள‌
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2. டிமென்‌ஷியா‌என்பது‌
என்ன

டிஜைன் ஷியா என்பது படிப்படியாக ரைா்சைன்டயும் நினைைாற்றல், அறசிைாற்றல் 
(புெனுைர்வுத் திறன்கள), ந்டத்னத அல்ெது சுபாைம் ரபான்ற ஜைவ்ரைறு 
அறசிகுறசிகனள உளள்டக்கிய கூட்டு குனறபா்டாகும். மூனளனயப் பாதிக்கும் 
ரநாய்களால் இது ஏற்படுகிறது. இது முதுனைக்காெத்தின் இயல்பாைஜதாரு பகுதி 
அல்ெ. டிஜைன் ஷியா உளளைர்களுக்குப் பின்ைரும் ஆற்றல்கள படிப்படியாகச் 
்சைால்ைிக்கதாக ைாறும்:  

• ்சசிந்தித்து, காரைங்களு்டன் ஜ்சயல்படுதல் 
• புதிய தகைல்கனள நினைைில் ஜகாளளுதல் அல்ெது அண்னையில் ந்டந்த 

நிகழ்வுகனள நினைவுகூருதல் 
• தன்னைத்தாரை கைைித்துக் ஜகாளளுதல்  
• புதிய தகைல்கனளயும் திறன்கனளயும் கற்றுக் ஜகாளளுதல் 
• பிரச்்சனைகளுக்குத் தீர்வு காண்பதும் ைதிப்பீடுகள ஜ்சய்ைதும்   

மூனளயில் பல்ரைறு ைாற்றங்கள நிகழும்ரபாது டிஜைன் ஷியா ஏற்படுகிறது. 
டிஜைன் ஷியா குனறபா்டாகும் ஜைவ்ரைறு ைனககள உளளை. அனை 
ஒவ்ஜைான்றுக்கும் ஜைவ்ரைறு காரைங்களும் அறசிகுறசிகளும் உளளை. முதுனை 
ைறதி குனறபாட்டில் ஜபாதுைாை ைனககனள அறசிந்திருப்பதன்ைழி, உங்கள 
அன்புக்குரியைருக்கு நீங்கள ரைலும் ்சசிறந்த ஆதரைளிக்கொம்.  
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நீண்்ட காெத்திற்கு அதிகளவு ைதுபாைம் பருகும்ரபாது மூனளயும் நரம்பு 
ைண்்டெமும் பாதிக்கப்படும். இதைால், டிஜைன் ஷியா ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயம் 
அதிகரிக்கக்கூடும்.

அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய் என்பது படிப்படியாக ரைா்சைன்டயும் நரம்புச்்சசினதவு 
ரநாயாகும். மூனளயில் ஏற்படும் ்சசிக்கொை ைாற்றங்கள இதற்குக் காரைம். 
நினைைாற்றல் இழப்பு, அன்றா்ட ைாழ்க்னகயில் குறுக்கிடும் பிற அறசிைாற்றல் 
திறன்களின் இழப்பு ஆகியைற்று்டன் இது ஜதா்டர்புபடுத்தப்படுகிறது. 

லூயி பாடி டிஜைன்ஷியா என்பது மூனளயில் ஏற்படும் லூயி பாடி எைப்படும் 
அ்சாதாரைைாை புரதப்படிவுகளு்டன் ஜதா்டர்புன்டயது. இது காெப்ரபாக்கில் 
மூனளயின் ஜ்சல்கனளச் ர்சதப்படுத்துகிறது. லூயி பாடி டிஜைன்ஷியா, அல்்சாய்ைர் 
ரநாயின் அறசிகுறசிகனளப்ரபான்ற அறசிகுறசிகனள ஏற்படுத்துைது்டன் பார்க்கின்்சன் 
ரநாயின் அறசிகுறசிகனளயும் காட்டும். 

மூனளயில் நுண்ைளவு இரத்தக்க்சசிவு அல்ெது இரத்தக்குழாய் அன்டப்பு 
இருந்து, பிராைைாயுவும் ஊட்்டச்்சத்துகளும் கின்டக்காைல் மூனள அணுக்கள 
்சசினதயும்ரபாது நாளைட்்ட டிஜைன் ஷியா ஏற்படுகிறது. பெ ்சையங்களில் இரத்தநாள 
இறுக்க ரநாய் அல்ெது பக்கைாதத்து்டன் இது ஜதா்டர்புபடுத்தப்படுகிறது.

அல்சாய்ெர்ஸ்‌்நாய்

நாளவட்ட‌டிமென்‌ஷியா

உடல்சி்கதவு‌டிமென்‌ஷியா‌

ஜநற்றசிக்குப் பின்ைாலிருக்கும் பகுதியிலும் காதுகளுக்குப் பின்ைாலிருக்கும் 
பகுதியிலும் படிப்படியாகச் ்சசினதயும் நரம்பு அணுக்களு்டன் ஃபிரன்ட்ர்டா-
ஜ்டம்ஜபாரல் டிஜைன் ஷியா ஜதா்டர்புபடுத்தப்படுகிறது. இதைால் ஒருைரின் 
சுபாைத்தில் ைாற்றங்கள ஏற்பட்டு, ந்டத்னதயில் பிரச்்சனைகள எழக்கூடும்.  

ஃபிரன்ட்்டா-மடம்மபாரல்‌டிமென்‌ஷியா‌

ெதுபானம்‌சார்ந்த‌டிமென்‌ஷியா

டிமென்‌ஷி‌யாவி‌ன்‌வ்ககைகைள

டிஜைன் ஷியா பற்றசி இனையம்ைழி ரைலும் ஜதரிந்துஜகாளள
www.aic.sg/body-mind/mental-health-elearning 
இனையத்தளத்திற்குச் ஜ்சல்லுங்கள அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட 
ைருடுங்கள.

மூனள ைற்றும் அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய் பற்றசி ரைலும் அறசிய 
www.alz.org/alzheimers-dementia/what-is-alzheimers/brain_tour  
இைையத்தளத்திற்குச் ஜ்சல்ெொம் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட 
ைரு்டொம்.
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3. வழ்ககைொன‌
மூப்ப்கடதலும்‌
டிமென்‌ஷியாவும்‌

மூப்ப்கடதலின்‌வழ்ககைொன‌இயல்புகை்களயும்‌
டிமென்‌ஷியாவின்‌அறிகுறிகை்களயும்‌எப்படி‌
்வறுபடுத்துவது?

வழ்ககைொன‌மூப்ப்கடதலின்‌அறிகுறிகைள‌‌

அவ்ைப்ரபாது ஞாபக ைறதி இருந்தாலும், அன்றாட‌
நடவடி்க்ககைகை்களச்‌மசய்யவும் சுதந்திரைாகச்  
ஜ்சயல்ப்டவும் முடியும்.

ஜ்சல்லும் ைழினய நி்கனவுகூர ைற்றும்/அல்ெது புதிய 
இ்டங்கனளச் ஜ்சன்றன்டய சற்று‌்நரம்‌பிடி்ககும்.

ைதிப்பீடு ஜ்சய்யவும் தீர்ொனம்‌எடு்ககைவும்‌இயலும்.

முக்கிய நிகழ்வுகனளயும் தருைங்கனளயும் 
நி்கனவுகூரவும்‌வர்ணி்ககைவும்‌இயலும்.

சரியான‌வார்த்்கத்கய்க‌கைண்டுபிடிப்பதில்‌
அவ்வப்்பாது‌சிரெம்‌்நர்ந்தாலும், உனரயாடுைதில் 
எவ்ைித பிரச்்சனையும் இருக்காது.
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டிமென்‌ஷியா்கவ்க‌குறி்ககை்ககூடிய‌நடத்்கதகைளும்‌
அறிகுறிகைளும்

தினசரி‌பணிகை்களச்‌மசய்வதில்‌சிரெம்,‌உதாரைைாக 
பைம்  ஜ்சலுத்துதல், தகுந்த உன்ட அைிதல் ைற்றும் 
சுத்தபடுத்துத்தல்   ரபான்ற  பழக்கப்பட்்ட ைிஷயங்கனள எப்படி 
ஜ்சய்ைது என்பனத ைறந்துைிடுதல்.

பழக்கப்பட்்ட இ்டங்களில் மதா்கலந்துவிடுவது‌‌அல்லது‌
குழப்பெ்கடவது. அரதாடு, ஜ்சல்லும் ைழினயப் பின்பற்ற 
இயொைல் தைிப்பது.

பல‌மதரிவுகைள‌இரு்ககும்்பாது‌்தர்ந்மதடு்ககை‌
சிரெப்படுவார். முனறயற்ற ைதிப்பீடுகள ஜ்சய்ைார் அல்ெது 
்சமூகப் ஜபாருத்தைற்ற ந்டத்னதனய ஜைளிப்படுத்துைார்.

தருைங்கனள, குறசிப்பாக அண்னையில் நடந்த‌
நிகைழ்வுகை்கள,‌நி்கனவுகூர்வா‌வர்ணி்ககை்வா‌
இயொது. 

வார்த்்கதகை்கள‌அடி்ககைடி‌ெறந்துவிடுவார்,‌தவறாகைப்‌
பயன்படுத்துவார்‌அல்லது‌திரிப்பார். அரத உனரயா்டலில் 
ஜ்சாற்ஜறா்டர்கனளயும் கனதகனளயும் தன்னை அறசியாைல் 
திரும்பத் திரும்பச் ஜ்சால்ைார்.

???

#
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4. டிமென்‌ஷியாவின்‌
மபாதுவான‌அறிகுறிகைளும்‌
அ்கடயாளங்கைளும்‌

மவவ்்வறு‌நி்கலகைளில்‌டிமென்ஷியாவின்‌ABCD 
அறிகுறிகைள

டிஜைன் ஷியாைில் பல்ரைறு கட்்டங்கள உளளை. ஒவ்ஜைாரு கட்்டமும் 
ஒவ்ஜைாருைருக்கும் ஜைவ்ரைறு ைிதைாக இருக்கும். ஜபரும்பாொை டிஜைன் ஷியா 
ைனககளில், ஞாபக்சக்தி பிரச்்சனை ஆரம்ப அறசிகுறசியாக இருக்கொம். அறசிைாற்றல் 
திறன்கள படிப்படியாகரை ரைா்சைன்டயும். ரநாயின் பிந்திய கட்்டங்களில், அன்றா்ட 
ந்டைடிக்னககனள உதைியின்றசி ஜ்சய்ைது அதிக ்சைாொகிைிடும்.  

அன்றாட‌வாழ்்க்ககை‌நடவடி்க்ககைகைள‌
கைட்டங்கைள‌

ெிதொன‌நி்கல‌ இ்கடப்பட்ட‌நி்கல‌‌ முற்றிய‌நி்கல‌
அன்றா்ட ைாழ்க்னகயின் 
அடிப்பன்ட ந்டைடிக்னககனளச் 
ஜ்சாந்தைாகச் ஜ்சய்துஜகாளள 
முடியும். தைிப்பட்்ட சுகாதாரப் 
ரபணுதல், உடுத்துதல் 
ரபான்றனை இதில் 
உளள்டங்கும்  

உடுத்தவும், தைிப்பட்்ட 
சுகாதாரத்னதப் ரபைவும், 
்சாப்பி்டவும் உதைி ரதனைப்படும்.  

தைிப்பட்்ட சுகாதாரத்னதப் 
ரபைரைா, ஜ்சாந்தைாகச் 
்சாப்பி்டரைா, கழிைனறக்குச் 
ஜ்சல்ெரைா, குளிக்கரைா 
இயொது  

ஆைால் பின்ைருபைத்தில் ்சசிெ 
்சசிரைங்கள இருக்கொம்:
- ஜபாதுப் ரபாக்குைரத்தில் 

ஜ்சல்லுதல்
- பைத்னத நிர்ைகித்தல்
- உைவு ்சனைத்தல்

கீரழ ைிழக்கூடிய அபாயம் 
அதிகரிக்கும்  

ந்டைாட்்டப் பிரச்்சனைகள 
இருக்கொம். படுத்த 
படுக்னகயாகிைி்டொம்

A

நடத்்கத
கைட்டங்கைள‌

ெிதொன‌நி்கல‌ இ்கடப்பட்ட‌நி்கல‌‌ முற்றிய‌நி்கல‌

ஈடுபாடில்ொைல் 
இருப்பார்; முன்பு ஈடுபட்்ட 
ந்டைடிக்னககளில் ஆர்ைத்னத 
இழந்துைிடுைார்  

திக்குத் ஜதரியாைல் சுற்றசித் 
திரிைார்

ரதனைகனள எடுத்துச் 
ஜ்சால்ைதற்காை ைழியாக 
அழுைார், கத்துைார் 
அல்ெது திரும்பத் திரும்பச் 
ஜ்சால்லுைார்  

சுபாைம் அடிக்கடி ைாறும் • ஜ்சய்தனதரய திரும்பத் திரும்பச் 
ஜ்சய்ைார் / ரகளைிகனளத் திரும்பத் 
திரும்பக் ரகட்பார்  

குழப்பத்திைால் 
பராைரிப்னப ஏற்க ைறுப்பார்  

• தூங்கும் பழக்கம் தனெகீழாக 
ைாறசிைிடும்

• ்சரிைர கருத்துப் பரிைாற்றம் ஜ்சய்ய 
இயொததால் எரிச்்சென்டைார்  

• ைைக்கைனெயு்டன் காைப்படுைார், 
எளிதில் சீற்றைன்டைார், 
்சந்ரதகப்படுைார்  

B
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அறிவாற்றல்‌இழப்பு
கைட்டங்கைள‌

ெிதொன‌நி்கல‌ இ்கடப்பட்ட‌நி்கல‌‌ முற்றிய‌நி்கல‌

ைறதி 
(குறுகியகாெ ஞாபக ைறதி)

ஜதளிைில்ொத நீண்்டகாெ 
ஞாபகம் ைறதி  

சுயைாக தற்ரபானதய 
நினெனயக்கூ்ட அன்டயாளம் 
காை முடிைதில் ்சசிக்கல். 

ைதிப்பிடும் ஆற்றல் 
குனறந்துைிடும் 

குடும்பத்திைரில் ்சசிெனர 
அன்டயாளம் கண்டுஜகாளள 
இயொது  

ஜைாழியின்மூெம் கருத்துப் 
பரிைாற்றம் ஜ்சய்ய இயொைல் 
ரபாய்ைிடும். கருத்துப் 
பரிைாற்றம் ஜ்சய்ைனதயும்  
நிறுத்திைி்டக்கூடும்  

கனதகனளயும் 
உனரயா்டல்கனளயும் 
பின்ஜதா்டர ்சசிரைப்படுைர்  

ஜ்சான்ைனதரய ஜ்சால்லிக் 
ஜகாண்டிருப்பதால் 
அல்ெது சூழ்நினெனயப் 
புரிந்துஜகாளள இயொததால் 
கருத்துப் பரிைாற்றம் ஜ்சய்ய 
்சசிரைம் 

்சசிெ ்சையங்களில் பதில் 
ரப்சாைல் இருப்பார்  

• நுண் ்சசிந்தனை ஆற்றல் 
பாதிப்பன்டயும் 

ஜ்சாந்த முகைரி அல்ெது 
ஜதானெரப்சசி எண் ஞாபகம் 
இருக்காது  

்சாதாரை ஜபாருட்கனள 
அன்டயாளம் கண்டுஜகாளள 
இயொது 

• ்சரியாை ைார்த்னதகனளக்   
  கண்்டறசிைதில் ்சசிரைம்

• ஜபாருட்கனளக் கண்்ட 
இ்டங்களில் னைத்துைிடுைார் 

குழப்பம்
கைட்டங்கைள‌

ெிதொன‌நி்கல‌ இ்கடப்பட்ட‌நி்கல‌‌ முற்றிய‌நி்கல‌

அவ்ைப்ரபாது 
குழப்பைன்டந்தாலும், அடிக்கடி 
ஜ்சல்லும் இ்டங்கனளச் 
ஜ்சன்றன்டய முடியும்  

• காெ ரநரம் குறசித்து 
குழப்பைன்டைார் 

இரனையும் பகனெயும் 
ரைறுபடுத்த இயொது  

• பழக்கப்பட்்ட இ்டங்களில் 
ஜதானெந்துைிடுைார்  

C

D

A

B

C

D
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ொற்றிய்கெ்ககை்ககூடிய‌அபாய்க‌கைாரணிகைள

டிஜைன் ஷியாவுக்குத் தைி ஒரு காரைம் இல்னெ. ைாறாக, பல்ரைறு 
காரைிகளு்டன் டிஜைன் ஷியா ஜதா்டர்புபடுத்தப்படுகிறது. குடும்பப் பின்ைைியும் 
உ்டற்பயிற்்சசி ஜ்சய்யும் பழக்கம், உைவுப் பழக்கம், ைை உனளச்்சல் ரபான்ற 
ைாழ்க்னகமுனற காரைிகளும் டிஜைன் ஷியா ஏற்படுைதற்குப் பங்களிக்கக்கூடிய 
அபாயக் காரைிகளில் உளள்டங்கும்.  

அபாயக் காரைிகள என்பது ரநாய் உருைாகக்கூடிய ்சாத்தியத்னத உயர்த்தும் 
இயல்புகளாகும். அனை இருப்பதால் ரநாய் கண்டிப்பாக உருைாகும் என்பதற்கு 
உத்தரைாதைில்னெ. எடுத்துக்காட்்டாக, புனகப்பிடிக்கும் எல்ரொருக்கும் இதய 
ரநாய் ைருைதில்னெ. இதய ரநாய் உளளைர்கள அனைைரும் புனகப்பிடிப்பைர்கள 
அல்ெ. ஆைால், புனகப்பிடிக்கும் ஒருைருக்கு இதய ரநாய் ஏற்ப்டக்கூடிய ்சாத்தியம் 
அதிகம்.

5. அபாய்க‌கைாரணிகைளும்‌
டிமென்‌ஷியாவின்‌
அபாயத்்கத்க‌கு்கறப்பதற்கைான‌
வழிமு்கறகைளும்

்சசிெ அபாயக் காரைிகனள ைாற்றசியனைக்க முடியும். எடுத்துக்காட்்டாக, 
உ்டற்பயிற்்சசியில் ஈடுபட்டு, ைாழ்க்னகமுனறயில் ைாற்றங்களஜ்சய்ைதன்ைழி 
டிஜைன் ஷியா பாதிக்கக்கூடிய அபாயத்னதக் குனறக்கொம். 
ைாற்றசியனைக்கக்கூடிய அபாயக் காரைிகளில் உளள்டங்குைை:

1. உடற்பயிற்சியின்்கெ
டிஜைன் ஷியா ஒருைனரப் பாதிக்கக்கூடிய 
அபாயத்னதக் குனறப்பதற்காை ஆகச்்சசிறந்த 
ைழிகளில் ஒன்று ைழக்கைாை உ்டற்பயிற்்சசி. இது 
இதயத்திற்கும், இரத்த ஓட்்டத்திற்கும், என்டக்கும், 
ஒட்டுஜைாத்த ைைநெனுக்கும் நல்ெது. அரதாடு, 
இரத்தக்ஜகாழுப்பு அளனைக் குனறக்கவும், 
இரத்த அழுத்தத்னத ஆரராக்கியைாை அளைில் 
னைத்திருக்கவும், நாளைட்்ட டிஜைன் ஷியா 
ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயத்னதக் குனறக்கவும் 
உ்டற்பயிற்்சசி உதவும்.

2. பு்ககைப்பிடி்ககும்‌பழ்ககைம்
புனகப்பிடிப்பதால் டிஜைன் ஷியா பாதிக்கக்கூடிய 
அபாயம் ஜபருைளவு அதிகரிக்கிறது. அரதாடு, 
நுனரயீரல்களும் இதயமும் பாதிக்கப்படும். நீரிழிவு, 
பக்கைாதம், நுனரயீரல் புற்றுரநாய், ைற்ற ைனக 
புற்றுரநாய்கள ஆகியை ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயமும் 
அதிகரிக்கும்.
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3. அளவு்ககைதிகைொகை‌ெதுபானம்‌
குடி்ககும்‌பழ்ககைம்
ைாரத்திற்கு 21 யூைிட்டுகளுக்குரைல் ைது 
அருந்துைது டிஜைன்ஷியா ஏற்படும் அபாயத்னதக் 
கைி்சைாக அதிகரிக்கிறது. ரைலும் 200 க்கும் 
ரைற்பட்்ட ரநாய்கள ைற்றும் காயநினெனைகள, 
பல்ரைறு ைைநெ ைற்றும் ந்டத்னதக் ரகாளாறுகள 
ைற்றும் பிற ரதாற்று ரநாய்கள ஏற்ப்ட ைது பழக்கம் 
முக்கிய காரைியாக ைிளங்குகிறது.

4. கைாற்றுத்‌தூய்்கெ்க்கைடு
காற்றுத் தூய்னைக்ரகடு, முதுனை ைறதி 
குனறபாட்ன்ட உருைாகக்கூடிய அபாயத்னதக் 
கூட்டுைதாக ஆய்வு ஆதாரங்கள காட்டுகின்றை. 
காற்றசின் தரத்னத ரைம்படுத்துைதற்காகக் 
ஜகாளனக ைகுப்பைர்கள காற்றசின் தரத்னத 
ரைம்படுத்த துரிதைாகச் ஜ்சயல்படுைாறு 
பரிந்துனரக்கப்படுகிறது.

5. த்கல்க‌கைாயம்
தனெக் காயங்கள, டிஜைன் ஷியா உருைாகக்கூடிய 
அபாயத்னதக் கூட்டுகின்றை. ைாகை ைிபத்துகள, 
ராணுைச் ்சம்பைங்கள, குத்துச்்சண்ன்ட, காற்பந்து, 
இதர ைினளயாட்டுகள ரபான்ற ந்டைடிக்னககள, 
துப்பாக்கிச்சூடு ைற்றும் ைன்முனற தாக்குதல்கள, 
கீரழ ைிழுதல் ரபான்றைற்றால் தனெக் 
காயங்கள ஏற்படுகின்றை. தைிநபர்கள 
ந்டைடிக்னககளில்பங்குஜபறும்ரபாது 
முன்ஜைச்்சரிக்னககனள ரைற்ஜகாளளொம். 
எடுத்துக்காட்்டாக, ைினளயாட்டு ந்டைடிக்னககளில் 
பங்குஜபறும்ரபாது தனெக்கை்சங்கள 
அைியொம், ரைனெயி்டத்தில் பாதுகாப்பு 
ந்டைடிக்னககனளப் பின்பற்றொம்.

6. கு்கறவான‌சமூகை‌ஈடுபாடுகைள
்சமூக ந்டைடிக்னககளில் அடிக்கடி ஈடுபடுைரத 
முதுனை ைறதி அபாயத்னதக் குனறப்பதற்காை 
ஆக்ககரைாை ைழியாக இருக்கொம். அது முதுனை 
ைறதி பாதிப்னபத் தாைதப்படுத்தும் என்பது உறுதி 
ஜ்சய்யப்பட்டுளளது. ்சமூக ஈடுபாடுகள மூனளயின் 
ஜ்சயல்பாட்ன்டத் தூண்டிைிட்டு மூனளயின் 
ஆரராக்கியத்திற்குத் துனை புரிைதாகச் ்சசிெ 
ஆய்வுகள கூறுகின்றை. இதன்ைழி, டிஜைன்ஷியா 
அதாைது முதுனை ைறதி யும்  ைைச்ர்சார்வும் 
தைிர்க்கப்படுகின்றை.
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9. உயர்‌இரத்த‌அழுத்தம்
நடுத்தர ையதில் ஏற்படும் உயர் இரத்த 
அழுத்தத்தால் பல்ரைறு சுகாதாரப் பிரச்்சனைகள 
ரநர்கின்றை. அைற்றுள ஒன்றாக, டிஜைன் ஷியா 
அபாயமும் அதிகரிக்கிறது. இரத்த அழுத்தத்னதக் 
கண்காைித்து, ஆரராக்கியைாை அளைில் 
னைத்திருப்பது நல்ெது. உ்டற்பயிற்்சசி, ்சைச்சீராை 
உைவுமுனற, உனளச்்சல் கட்டுப்பாடு ரபான்ற 
ைாழ்க்னகமுனற ைாற்றங்களும், ரதனையாயின், 
ைருத்துைர்கள தரும் ைருந்துகளும் இதற்குத் 
துனை புரியும்.  

10. நீரிழிவு‌்நாய்
ைனக 2 நீரிழிவு ரநாய் உளளைர்கள தங்களது 
இரத்த குளுக்ரகாஸ் அளனைக் கண்காைிப்பது 
நல்ெது. அரதாடு, உைவுக் கட்டுப்பாடு, 
ைழக்கைாை உ்டற்பயிற்்சசி, ைருத்துைர் தரும் 
ைருந்துகள ஆகியைற்று்டன் குளுக்ரகாஸ் 
அளனைக் கட்டுப்பாட்டில் னைத்திருப்பது 
அை்சசியம்.  

7. கு்கறவான‌கைல்வித்‌்தர்ச்சி
ைாழ்க்னகயின் ஆரம்பக்கட்்டத்தில் அன்டயும் 
குனறைாை கல்ைித் ரதர்ச்்சசி, டிஜைன் ஷியாவுக்காை 
ஆகக் குறசிப்பி்டத்தக்க அபாயக் காரைிகளில் 
ஒன்றாகும். இளையதில் எல்ரொருக்கும் கல்ைி 
கின்டப்பனத உறுதி ஜ்சய்ைது முக்கியம்.

8. நடுத்தர‌வயதில்‌உடல்பருென்
உ்டல்பருைைாக இருப்பதால், குறசிப்பாக 
நடுத்தர ையதில், டிஜைன் ஷியா ஏற்ப்டக்கூடிய 
அபாயம் அதிகரிக்கிறது. ஜபாதுைாக, உைவுக் 
கட்டுப்பாடு, உ்டற்பயிற்்சசி ரபான்ற ைாழ்க்னகமுனற 
ைாற்றங்களின் மூெம் இதற்குத் தீர்வு காைமுடியும்.  
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அடிக்குறசிப்பு: உளள்டக்கத்தின் ்சசிெ பகுதிகள, அபாயக் காரைிகள ைற்றும் அபாயம் குனறப்பு பற்றசி 
https://www.alzint.org/about/risk-factors-risk-reduction/ இனையத்தளத்தில் அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய் 
இன்்டர்ரந ஷைல் ஜைளியிட்்ட கட்டுனரயிலிருந்து அனுைதியு்டன் ைறுபதிப்பு ஜ்சய்யப்பட்டுளளை.

11. ெனச்்சார்வு,‌தனி்கெ,‌சமூகைத்‌‌‌
மதாடர்பின்்கெ‌‌
ைைச்ர்சார்வுக்கும் அதிகைாை இயொனை, 
உ்டல்்சார்ந்த ரநாய்கள, எதிர்ைனறயாை 
ைினளவுகள ஆகியைற்றுக்கும் இன்டயில் 
ஜதா்டர்பிருப்பதால், ைைச்ர்சார்வுக்கு 
்சசிகிச்ன்சயளித்து கட்டுப்படுத்துைது முக்கியம்.
தைறசிைால் முதுனை ைறதியு்டன் ைாழும் 
ஒருைரின் பராைரிப்னப இனை ரைலும் 
்சசிக்கொக்கிைி்டக்கூடும்.  

12. மசவிப்புலன்‌இழப்பு‌‌
ஜபரும்பாரொனரப் பாதிக்கும் அபாயக் 

காரைிகளில் ஒன்று ஜ்சைிப்புென் இழப்பு 
என்பதால், முதுனை ைறதி ஏற்படுைனதக் 
குனறப்பதற்கு இது முக்கியைாகக் 
கைைிக்கப்ப்டரைண்டிய ஒன்றாகும்.  
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ொற்றிய்கெ்ககை‌முடியாத‌அபாய்க‌கைாரணிகைள

ைாற்றசியனைக்க முடியாத அபாயக் காரைிகளில் ையது, ைரபணுைியல், பாலிைம், 
இைம் ஆகியை உளள்டங்கும்.

1. வயது
டிஜைன் ஷியாைின் ஆகப்ஜபரிய அபாயக் காரைி ையது. 
ையது்டன் அபாயம் அதிகரித்த ரபாதிலும், டிஜைன் ஷியா 
முதுனைக்காெத்தின் ைழக்கைாைஜதாரு பகுதியல்ெ. 
முதுனையால் உண்்டாைதும் இல்னெ.

2. ெரபணுவியல்
ஒருைருக்கு டிஜைன் ஷியா ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயத்னத 
20க்கும் ரைொை ைரபணுக்கள பாதிக்கின்றை. டிஜைன் ஷியா 
ைனககளில் ஆகப் பரைொைது அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய். 
இந்ரநாய் ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயத்னதக் கூட்டுைதாக 
முதன்முதலில் கண்்டறசியப்பட்்ட ைரபணு APOE. இதுரை 
இன்றும் ஆக ைலுைாை அபாய ைரபணுைாக நீடிக்கிறது. 
டிஜைன் ஷியானை ரநரடியாக உண்்டாக்கும் ைரபணுக்களும் 
உளளை. ஆைால், டிஜைன் ஷியானைக் கண்டிப்பாக 
உண்்டாக்கக்கூடிய இந்த ைரபணுக்கள அரிதாகரை 
காைப்படுகின்றை. டிஜைன் ஷியா உளளைர்களில் ஒரு 
ைிழுக்காட்டுக்கும் குனறைாரைாருக்ரக இந்த ைரபணுக்கள 
இருக்கின்றை. இைர்களுக்குப் ஜபரும்பாலும் 60 ையதுக்கு 
முன்பாக அறசிகுறசிகள ரதான்றத் ஜதா்டங்கும்.

3. பாலினம்
ஜபண்களின் ்சரா்சரி ஆயுட்காெம் ஆண்கனளைி்ட அதிகைாக 
இருந்தாலும், அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய் உருைாகக்கூடிய 
்சாத்தியம் ஆண்கனளைி்டப் ஜபண்களுக்ரக அதிகம். 
இதற்காை காரைங்கள ஜதளிைாகத் ஜதரியைில்னெ.

4. இனம்
்சசிங்கப்பூரின் டிஜைன் ஷியா நிெைரத்னத ஆராய்ந்த 
ஓர் ஆய்ைின்படி, சீைர்கனளைி்ட ைொய்க்காரர்களுக்கு 
அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய் ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயம் இருை்டங்கு 
அதிகைாக இருப்பது ஜதரியைந்தது. இந்தியர்களுக்கு 
அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாயும் நாளைட்்ட டிஜைன் ஷியாவும் 
ஏற்ப்டக்கூடிய அபாயம் சீைர்கனளைி்ட இருை்டங்குக்குரைல் 
அதிகைாக இருந்தது. இைங்களுக்கு இன்டயிொை 
இந்த ரைறுபாட்டுக்காை காரைங்கள ரைற்ஜகாண்டு 
ஆராயப்ப்டரைண்டும்.

அடிக்குறசிப்பு: உளள்டக்கத்தின் ்சசிெ பகுதிகள, அபாயக் காரைிகள ைற்றும் அபாயம் குனறப்பு பற்றசி 
https://www.alzint.org/about/risk-factors-risk-reduction/ இனையத்தளத்தில் அல்்சாய்ைர்ஸ் ரநாய் 
இன்்டர்ரந ஷைல் ஜைளியிட்்ட கட்டுனரயிலிருந்து அனுைதியு்டன் ைறுபதிப்பு ஜ்சய்யப்பட்டுளளை.  
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உங்கள ்சசிந்தனைக்கு ரைனெஜகாடுத்து, டிஜைன் ஷியா உருைாகக்கூடிய 
அபாயத்னதக் குனறப்பதற்குப் பின்ைரும் குறசிப்புகள உதவும்.

உடற்பயிற்சி‌நடவடி்க்ககைகைள
ஜதா்டர்ந்து உ்டற்பயிற்்சசி ஜ்சய்ைது உங்கள இதயம் ைற்றும் இரத்த ஓட்்ட 
அனைப்பின் திறனை அதிகரிக்கும். ரைலும், ஜகாெஸ்ட்ரானெக் குனறக்கவும், 
உங்கள இரத்த அழுத்தத்னத ஆரராக்கியைாை அளைில் பராைரிக்கவும் 
உதவுைது்டன்  அல்ன்சைர் ரநாய் ைற்றும்  இரத்தக்குழாய் டிஜைன்ஷியா  உருைாகும் 
அபாயத்னதயும் குனறக்கிறது. ைழக்கைாக உ்டனெ நீட்டி ை்டக்குதல், ைிறுைிறுப்பாை 
நன்டபயிற்்சசி ைற்றும் நினெயாை ன்சக்கினள ஓட்டுதல் ஆகியனை ்சசிெ ரெ்சாை 
உ்டற்பயிற்்சசிகளுக்காை எடுத்துக்காட்டுகள. 

மூ்கள்ககு‌்வ்கல
உங்கள ்சசிந்தனைக்கு ரைனெஜகாடுத்து உங்கனள சுறுசுறுப்பாக னைத்திருங்கள. 
புதிர்கள, சுர்டாக்கு, ரபான்ற ைற்ற ைனகயாை ஜ்சால் ைினளயாட்டுகள மூனளயின் 
ஜ்சயல்பாட்ன்டத் தூண்டி அறசிைாற்றலுக்குப் பயிற்்சசியளிக்கும் இந்ந்டைடிக்னககள, 
டிஜைன் ஷியாைின் பாதிப்னப எதிர்க்கக்கூடும் அல்ெது தாைதப்படுத்தக்கூடும். 

டிமென்‌ஷியா‌அபாயத்்கத்க‌கு்கறப்பதற்கைான‌
வழிமு்கறகைள

இ்கணப்பு
உ்டல் ரீதியாகவும் ்சமூக அளைிலும் சுறுசுறுப்பாக இருப்பது நல்ெது. 
உ்டல்்சார்ந்த ந்டைடிக்னககளும் ்சமூகக் கெந்துனரயா்டல்களும் டிஜைன் ஷியா 
தாக்கத்னதத் தாைதப்படுத்தக்கூடும். நீங்கள இனைந்திருக்க, அருகிலுளள 
்சமூக நினெயங்களுக்கு அல்ெது ்சமூகத்திலுளள மூத்ரதார் ந்டைடிக்னக 
நினெயங்களுக்குச் ஜ்சல்ெொம்.

உணவுப்பழ்ககைம்
ஆரராக்கியைாை உைவுப்பழக்கத்னதக் கன்டப்பிடிப்பது நல்ெது. ஆரராக்கியைாை 
உைவு பெ காரைங்களுக்காக முக்கியைாைது. பழங்கள, காய்கறசிகள, ்சசிெ 
ைனக மீன்களிலும் க்டனெகளிலும் காைப்படும் ஒரைகா-3 ஜகாழுப்பு அைிெங்கள 
நினறந்த உைவு, ஒட்டுஜைாத்த ஆரராக்கியத்னதயும் ரைம்படுத்துைரதாடு, 
டிஜைன் ஷியாைின் பாதிப்னபயும் எதிர்க்கக்கூடும் அல்ெது தாைதப்படுத்தக்கூடும்.

www.lumosity.com www.silveractivities.com

மூனளக்கு ரைனெஜகாடுக்கும் இந்த ைினளயாட்டுகனள அல்ெது 
மூத்ரதாருக்காை ந்டைடிக்னககனள இனையத்தளத்தில் ஜ்சய்து ைகிழுங்கள. 
ைாறாக, QR குறசியீடுகனளயும் நீங்கள ைரு்டொம். 
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6. ்நா்கய்க‌கைண்டறிதல்

்நா்கய்க‌கைண்டறிவதன்‌மு்ககைியத்துவம்

்நா்கய்க‌கைண்டறிதல்‌
பற்றி‌கைலந்து்பசத்‌
மதாடங்குதல்‌‌

உங்கள அன்புக்குரியைரி்டம் 
டிஜைன் ஷியாைின் அறசிகுறசிகளும் 
அன்டயாளங்களும் ஜதன்படுைதாக 
உங்களுக்குச் ்சந்ரதகம் எழுந்தால், 
நீங்கள அைரது ரநானயக் கண்்டறசிந்து 
்சசிகிச்ன்ச அளிக்கரைண்டும். ஆயினும், 
உைர்வுகனளத் தூண்்டைல்ெ 
இவ்ைிைகாரம் பற்றசி கெந்துரப்சத் 
ஜதா்டங்குைது அவ்ைளவு சுெபைல்ெ. 
பெ ்சையங்களில், முதுனை ைறதி 
குனறபாட்டின் அறசிகுறசிகளும் 
அன்டயாளங்களும் இருப்பைர் கைனெ 
ைற்றும் தைிப்பன்டயொம் அல்ெது தன் 
நினெனைனய ஏற்க ைறுக்கொம்.    

முது்கெ‌ெறதி‌கு்கறபாட்்கடத்‌ஆரம்பத்தி்ல்ய‌கைண்டறிவதன்வழி,‌பராெரிப்பாளர்கைள‌
முன்கூட்டி்ய‌தகைவல்‌ெற்றும்‌முடிவுகை்கள‌மதரிவி்ககைலாம்.‌

ஆரம்பத்திரெரய ஜதரிந்து ஜகாளைதன்ைழி, உங்கள 
அன்புக்குரியைருக்கும் குடும்பத்திற்கும் உைர்வுபூர்ைைாை நிைாரைம் 
கின்டக்கொம்

டிஜைன்ஷியா பற்றசிய தகைல், ஆதாரங்கள ைற்றும் ்சரியாை ரநரத்தில்  
ஆதரவுக்காக அணுகதல்  ைற்றும் அறசிைாற்றனெத் தூண்்டக்கூடிய 
்சசிகிச்ன்சகள மூெம் பயன் ஜபறொம்

உங்கள அன்புக்குரியைரின் ைாழ்க்னகத் தரத்னத ரைம்படுத்தொம்

எதிர்காெத்திற்காக முன்கூட்டிரய திட்்டங்கள ைகுக்கொம், நிதிநினெ, 
்சட்்டபூர்ை ைிைகாரங்கனள ஆராயொம்

உங்கள அன்புக்குரியைர் ஆரம்பக்கட்்ட ஆதரவுக் குழுைில் பங்ஜகடுத்து, 
நட்புறனை ைளர்த்துக் ஜகாளளொம். அரதாடு, உைர்வுகனளயும் 
தகைல்கனளயும் பகிர்ைதன்மூெம் தங்கள நினெனயச் ்சைாளிப்பதற்காை 
உத்திகனளயும் கற்றுக் ஜகாளளொம்

ஒருைரின் ஞாபகைறதியால் அைருக்கு 
ஏற்பட்டுளள பாதிப்பு பற்றசிய உங்கள 
கைனெனய அைரு்டன் கெந்துரப்ச, 
நீங்கள:

1
அவர்கைளு்ககு‌பழ்ககைப்பட்ட,‌
ஓய்வான‌இடத்தில்‌
உ்கரயாடலாம்.‌‌

3
அவர்கைளது‌்த்கவகைள,‌
பிரச்்கனகை்களப்‌பற்றி‌
ெனம்திறந்து‌உ்கரயாடலாம்.‌‌

2
அவர்கைளது‌நடவடி்க்ககைகை்கள‌
உதாரணொகைச்‌சுட்டி்ககைாட்டி‌
விழிப்புணர்்கவ‌
ஏற்படுத்தலாம்.‌‌
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உங்கள அன்புக்குரியைர் 
ரநானய கண்்டறசிய ைருத்துைரின் முதல் 
்சந்திப்பு ைட்டும் ரபாதாதது  என்பனத 
அைருக்கு உைர்த்துங்கள.
இந்த நன்டமுனற ைற்றும் அதற்கு 
எடுத்துக்ஜகாளளும் காெம் ஜநடியது 
எைபனத  அைர் ஏற்றுக்ஜகாளள ்சற்று 
கடிைைாக இருக்கும்.

. 

டிஜைன் ஷியா இருப்பதாகக் 
கண்்டறசியப்படுைது ஆரம்பத்தில் 
அதிர்ச்்சசியாக இருக்கொம். ஆைால், 
ரநானயத் ஜதளிைாகக் கண்்டறசிந்தவு்டன், 
டிஜைன் ஷியா உளளைர்கள தங்களது 
அறசிகுறசிகனளச் ்சைாளிப்பதற்குத் 
ரதனையாை தகைல்கள, ்சசிகிச்ன்சகள, 
ஆதரவு ஆகியைற்னறப் ஜபறமுடியும்.

உங்களுன்டய அன்புக்குரியைர்களின் 
்சவுகரியத்னதப் ஜபாறுத்து, குடும்ப 
உறுப்பிைர்களு்டைாை உனரயா்டலில் 
பிரச்்சசினைகனளப் பகிர்ந்துஜகாளைதன் 
மூெம்: 

உங்்ககைள‌‌
அன்பு்கைகுரியவர்்ககைளு்கைகு‌‌
இனி்மகையான‌‌
உணர்வு்ககை்கைளத்‌தருவதன்‌‌
மூலம்‌அவரால்‌்நாய்்கை‌‌
்ககைண்டறித்கைலயும்‌‌
உதவி்கையயும்‌ெபறமுடியும்.

1

பராெரிப்பளி்ககும்‌
மபாறுப்்கப‌ஏற்கை‌
குடும்பத்தா்கர‌முன்கூட்டி்ய‌
தயார்ப்படுத்தலாம்.‌‌

2

உங்கைள‌அன்பு்ககுரியவர்‌
ெற்றும்‌அவர்கைளின்‌
பராெரிப்பாளர்(கைள)‌
இருவரு்ககும்‌அவர்கைளின்‌
எதிர்கைாலத்்கதத்‌திட்டெிட‌
உதவுங்கைள.

3

நீங்கைள‌கைவ்கலயாகை‌
இருப்பது்பாலத்‌மதரிகைிறது‌
நான்‌ஏதாவது‌உதவி‌
மசய்யலாொ?‌‌

1

இன்று‌நீங்கைள‌எப்்பாதும்‌
்பால‌இல்்கல.‌நலொகை‌
இரு்ககைிறீர்கைளா?‌

2

உங்கைளு்ககு‌ஒன்றும்‌
பிரச்ச்கன‌இல்்கல்ய?‌
எ்கத்யா‌பற்றி‌
கைவ்கலப்படுவது‌்பாலத்‌
மதரிகைிறது.‌‌

3
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எதிர்பாராத ஜ்சய்திகனளப் ஜபறும் ரபாது நாம் அடிக்கடி
கைனெயாகரைா, உதைியற்றைர்களாகரைா அல்ெது
நிராகரிக்கப்பட்்டதாகரைா உைர்்ககிரறாம். டிஜைன்ஷியாைின் 
அறசிகுறசிகள படிப்படியாக அதிகரிப்பதால் அைற்னற இயல்பாக 
ையதாைதன் காரைைாக ஏற்படும் அறசிகுறசிகளாகரைா அல்ெது 
்சாதாரை ்சசிக்கொகரைா எண்ைி ைக்்கள புறக்கைிப்பதற்காை 
ைாய்ப்புகள அதிகம். இது ஏரதா ஒரு பிரச்்்சசினையின் அறசிகுறசி 
அல்ெது டிஜைன்ஷியாைின் ்சாத்தியைாை அறசிகுறசி என்ற எந்தப்  
ரபச்சும் நிராகரிக்கப்படுகிறது அல்ெது ரைறு ஏதாைது காரைம்
ஜ்சால்ெப்படுகிறது. அடிக்கடி ஜபாருட்கனள ைறந்து எங்ரக 
யாைது னைத்துைிடுைதால்“எைக்கு ைறதி அதிகைாகிைிட்்்டது” 
என்று ஒருைர் நினைக்கக்கூடும் ைற்றும் ையதாை ஒரு நபரின் 
ைை நினெ ஊ்சொட்்டங்களுக்கு காரைம் எதுவும் இல்ெனெ  
என்ரறா அல்ெது அைர் கைைம் ஈர்ப்பதற்காக அப்படி  
ஜ்சயல்படுகிறார் என்ரறா ைற்றைர்்கள நினைக்கக்கூடும்.

முதுனை ைறதி குனறபாட்ன்ட ைனரயறுக்கும் உறுதியாை
்சம்பைத்திற்ககாகக் காத்திருக்ககாைல், உண்னைனய 
அைர்்களி்டம் ஜைல்ெ எடுத்துச் ஜ்சால்லுங்கள. அைர்்களுக்கா 
கச்்சாக்குப் ரபாக்குகள ஜ்சால்ைனதயும், அறசிகுறசிகனள 
உதாசீைப்படுத்துைனத நிறுத்துங்கள. நீங்கள  
கைைித்த அறசிகுறசிகள, அன்டயாளங்கள அனைத்னதயும் 
சுட்டிக்காட்்டாதீர்கள. உங்கள அன்புக்குரியைர் தாைாகப் 
புரிந்துஜகாளள உதவுங்கள. ஆரம்பத்திரெரய ரநானயக் 
கண்்டறசிய அைருக்கு ைழிகாட்டுைதற்காக, டிஜைன்ஷியாைின் 
அறசிகுறசிகள பற்்றசிய தகைல்கனள அைரி்டம் ஜைல்ெ எடுத்துச் 
ஜ்சால்லுங்கள. இதன்ைழி, அைர்்கள ஏற்க ைறுப்பனதப் 
படிப்படியாக குனறத்து அைர்்களுக்குப் புரிய னைக்கொம்.

முதல்‌தடங்கைல்

உங்கைள‌அன்பு்ககுரியவரு்ககு‌எப்்பாது‌
முது்கெ‌ெறதி‌கு்கறபாடு‌்சாத்கன‌்த்கவ‌
என்ப்கத்க‌கைண்டறிய‌அதன்‌நி்கலகை்களப்‌
புரிந்து்கமகைாளவது‌உங்கைளு்ககு‌உதவும்.‌
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பெ ்சையங்களில், உங்கள அன்புக்குரியைர் ைருத்துைனரப் 
பார்க்கத் தயங்குைதற்குப் பயம், ைறுப்பு அல்ெது 
தங்களால் முடிந்தைனர தீர்ைாைம் எடுக்கும் ஆற்றனெ 
ைிட்டுக்ஜகாடுக்காதிருக்கும் ஆன்ச ரபான்றனை காரைைாக 
இருக்கொம். அைர்களது உைர்வுகனளயும் அச்்சங்கனளயும் 
புரிந்து ஜகாளளுங்கள. அைர்கள தங்களது உண்னையாை 
உைர்வுகனள ஏற்பதற்கு இ்டம் ஜகாடுங்கள. அரத ்சையத்தில், 
அைர்கனள ைருத்துைரி்டம் அனழத்துச் ஜ்சல்ைதற்கு 
அனத ைாய்ப்பாகப் பயன்படுத்திக் ஜகாளளுங்கள. 
எடுத்துக்காட்்டாக, அறசிைாற்றல் அறசிகுறசிகள அல்ெது ரைறு 
உ்டல்நெ அறசிகுறசிகள பற்றசி உங்கள அன்புக்குரியைர் 
அக்கனற ஜதரிைித்தால், ைருத்துைரி்டம் ஜ்சல்ெ அைருக்கு 
ஊக்கம் ஜகாடுக்கொம். டிஜைன் ஷியா ஜதா்டர்பாை 
அறசிகுறசிகனள ைருத்துைரின் முன்ைினெயில் எழுப்பொம்.

உங்கள அன்புக்குரியைர் ஆரம்பத்திரெரய ரநானயக் 
கண்்டறசியைி்டாைல் எது அைனரத் தடுக்கிறது என்பனத 
அறசிந்திருப்பது ைட்டும் ரபாதாது. இந்தத் தன்டகனள 
அைரு்டன் ர்சர்ந்து ஆராய்ந்து, அைரது  அக்கனறகனளத் 
தைிப்பது முக்கியம். அைரது உைர்வுகனளப் 
புரிந்துஜகாளள முயற்்சசி ஜ்சய்யும் அரத ரைனளயில், 
அைருக்கு ைை உறுதியும் அளித்திடுங்கள. ைருத்துைனரச் 
ஜ்சன்று பார்ப்பரத அைர்களது எதிர்காெத்திற்கு 
ஆகச்்சசிறந்தது என்பனத எடுத்துச் ஜ்சால்லுங்கள.

ஆரம்பத்திரெரய கண்்டறசிைதன் முக்கியத்துைத்னத 
ைலியுறுத்திக்ஜகாண்ர்ட இருக்காைல், உங்களுக்காகச் 
ஜ்சய்யும்படி ரகட்டுப் பாருங்கள. ்சசிெ ்சையங்களில், 
அன்புக்குரியைர்கள தங்களுக்காகச் ஜ்சய்யாதனத 
ைற்றைர்களுக்காகச் ஜ்சய்ைார்கள. ைருத்துை உதைியின் 
ரநாக்கம் ைற்றும் சூழ்நினெனய ஜதளிவுபடுத்துைதின் மூெம், 
அன்புக்குரியைரின் தயக்கம் குனறந்து தன்ைம்பிக்னக 
ைலுப்படும்.

உங்கைள‌அணுகுமு்கற்கய‌
ொற்றிய்கெத்திடுங்கைள

வாய்ப்்கபப்‌பயன்படுத்தி்க‌மகைாளளுங்கைள

்சசிங்கப்பூர் டிஜைன் ஷியா னையத்தின் 
இனையைா்சலிலிருந்து எடுக்கப்பட்்டது  
www.dementiahub.sg அல்ெது QR 
குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள.  
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நஙீ்கைள‌பின்வரும்‌வழிகைளில்‌்நா்கய்க‌
கைண்டறியலாம்:‌

பின்ைரும் அட்்டைனையில் காைப்படும் ்சசிங்கப்பூரிலுளள நினைைாற்றல் 
ைருந்தகங்களில் ஒன்று்டன் ஜதா்டர்பு ஜகாளளொம்.1

Geriatric Medicine Clinic 
[basement 1] 
11 Jalan Tan Tock Seng 
Singapore 308433

Tel: 6359 6100 
Fax: 6359 6101

ெனநல‌ெருத்துவ‌
நி்கலயம்‌

Psychogeriatric Clinic 
10 Buangkok View 
Singapore 539747

Tel: 6389 2200 
Fax: 6385 1075

்தசியப்‌
பல்கை்கல்ககைழகை‌
ெருத்துவெ்கன‌‌

Neuroscience Clinic 
5b Lower Kent Ridge Road 
Singapore 119074

Tel: 6779 5555 
Fax: 6779 5678

சாங்கைி‌
மபாது‌
ெருத்துவெ்கன‌

Geriatric Clinic 
2 Simei Street 3 
Singapore 529889

Tel: 6850 3510 
Fax: 6787 2141

மசங்கைாங்‌
மபாது‌
ெருத்துவெ்கன‌

Department of General Medicine  
110 Sengkang East Way 
Singapore 544886

Tel: 6930 5000 
appointments@skh.com.sg  

சிங்கைப்பூர்‌
மபாது‌
ெருத்துவெ்கன

Department of Neurology 
Outram Road 
Singapore 169036

Tel: 6321 4377 
Fax: 6220 3321 
appointments@sgh.com.sg

NNI @ TTSH வளாகைம் Neuroscience Clinic, Level 1 
National Neuroscience Institute 
11 Jalan Tan Tock Seng 
Singapore 308433

For appointment 
Tel: (65) 6357 7095 
Fax: (65) 6357 7103 
appointments@nni.com.sg

இங்‌மடங்‌ஃமபாங்‌
ெருத்துவெ்கன‌

Geriatric Medicine 
1 Jurong East Street 21   
Singapore 609606

Tel: 6716 2000 (24 hours) 
Tel: 6716 2222 
(appointment)

ைைநெ ஆய்வு ைற்றும் ரநாயறசிதல் ர்சாதனைகனள ரைற்ஜகாளைது ைற்றும் 
ஆதரவு ைழங்குைதற்காகச் ்சான்றளிக்கப்பட்்ட ஜபாதுைருத்துைர்கள (GPகள) 
ைற்றும் பாலிகிளிைிக்குகனள அணுகுதல். நீங்கள ர்சாதனை, தனெயீடு ைற்றும் 
பராைரிப்பு ைழங்குநர் உதைி ஆகியைற்றுக்காக எங்கள கம்யூைிட்டி அவுட்ரீச் 
டீம்கள (CREST) ைற்றும் கம்யூைிட்டி இன்்டர்ஜைன்்சன் டீம்கனளயும் அணுகொம் 
(COMIT). 

2

ரைல்ைிைரம் அறசிய பின்ைரும் உதைித் ஜதானெரப்சசி ர்சனைகனள அனழக்கொம்.
a) ஒருங்கினைந்த பராைரிப்பு அனைப்பு (AIC): 1800-650-6060 
b) ்சசிங்கப்பூர் டிஜைன் ஷியா அனைப்பின் உதைித் ஜதானெரப்சசி ர்சனை: 6377 0700 
c) சுகாதார ரைம்பாட்டு ைாரியத்தின் ஜெல்த்னென்: 1800-223-1313 

3

ர்சனைகளின் பட்டியனெக் காை, www.aic.buzz/mindmatters-
directory இனையத்தளத்திற்குச் ஜ்சல்ெொம் அல்ெது QR 
குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம். உளளினைப்பில் உளள ைிைரப் 
பட்டியனெயும் நீங்கள பார்க்கொம்.

டான்‌்டா்க‌மசங்
ெருத்துவெ்கன

20     டிஜைன் ஷியாவு்டன் ைாழ்க்னக: பராைரிப்பாளர்களுக்காை உதைித் ஜதாகுப்பு
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7. டிமென்‌ஷியாவு்ககு‌
சிகைிச்்கசயளித்தல்

தற்ரபாது டிஜைன்ஷியா அதாைது முதுனை ைறதி குனறபாட்ன்ட குைப்படுத்த 
இயொது. இருப்பினும் டிஜைன்ஷியா அதாைது முதுனை ைறதி குனறபாட்ன்ட 
கட்டுப்படுத்தி டிஜைன்ஷியா பாதிப்புகனள ைட்டுப்படுத்த ைருத்துகள இருக்கின்றை.

ஒரு ்சசிெ ரநரங்களில் ரநாய் அறசிகுறசிகள குனறைது ைற்றும் சீரன்டைது ரபாெ 
இருந்தாலும் இது ரநானய குைப்படுத்தாது அல்ெது ைை ஆரராக்கியத்னத 
மீட்ஜ்டடுக்காது.

ெருந்து‌வ்ககைகைள

டிஜைன் ஷியாைின் ்சசிெ அறசிகுறசிகனளத் தைிப்பதற்குப் ஜபாதுைாகப் 
பயன்படுத்தப்படும் ைருந்துகனளக் கீரழ காைொம்:

அசிடில்மகைாலிமனஸ்ட்ரஸ்‌இன்்ஹிபிட்டர்ஸ்‌ெருந்துகைள‌

• ைைநெச் ஜ்சயல்பாடுகனள நினெநாட்்ட இனை உதவுகின்றை
• ர்டாைிஜப்சசில் (அரிஜ்சப்ட்), ரிைாஸ்டிக்னைன் (எக்்சசிொன்), ஜகென்்டனைன் 

(ஜரைிைில்)
• குைனறான னற்றும் னினதான டினென்ஷியாவுக்குச் ்்ச்சசிகிச்ன்்சயளிப்பதற்காக 

முதன்னையாக பயன்படுகிறது. னரலும் இது னரம்பட்்்ட டினென்ஷியா 
நின்ெக்கும் பயன்படுத்தப்படுகிறது

 * எக்்சசிொன் ்சருைத்தில் ஒட்்டக்கூடிய ைில்னெயாகவும் கின்டக்கிறது

மெென்டின்

• ைிதைாை ைற்றும் ரைம்பட்்ட  டிஜைன்ஷியா நினெக்குச் ்சசிகிச்ன்ச 
• ரநாயாளிகளால் அ்சசிடில்ஜகாலிஜைஸ்்டரரஸ் இன்ெசிபிட்்டர்ஸ் ைருந்துகனளச் 

்சகித்துக்ஜகாளள இயொதரபாது இது ைாற்றாகப் பயன்படுகிறது
• இனதத் தைியாக அல்ெது அ்சசிடில்ஜகாலிஜைஸ்்டரரஸ் இன்ெசிபிட்்டர்ஸ் 

ைருந்துகளு்டன் ர்சர்த்து பயன்படுத்தொம்

ென்நாய்‌ெருந்துகைள,‌ெனச்்சார்வகைற்றும்‌ெருந்துகைள,‌உணர்வு
நி்கலப்படுத்திகைள,‌தூ்ககை‌ெருந்துகைள

• ைைக்கெக்கம், ஜகாந்தளிப்பு, ைைத்தைிப்பு, தூக்கப் பிரச்்சனைகள 
ரபான்ற இன்டயூறாை ்சைால்ைிக்க ந்டத்னதகளுக்குச் ்சசிகிச்ன்சயளிக்க 
பயன்படுகின்றை

குறசிப்பு: ்சசிெ ைருந்துகளுக்குப் பக்க ைினளவுகள இருக்கொம். அனை என்ை 
என்பது பற்றசி உங்கள ைருத்துைரி்டம் அல்ெது ைருந்தாளரி்டம் ரகட்டுத் ஜதரிந்து 
ஜகாளளுங்கள. ைருத்துை ஆரொ்சனை ஜபறாைல், உங்கள அன்புக்குரியைரின் 
ைருந்துகளில் நீங்களாக ைாற்றங்கள எதுவும் ஜ்சய்யாதீர்கள.

Part 1: டிஜைன் ஷியானைத் ஜதரிந்துஜகாளரைாம்       21



உங்கள அன்புக்குரியைர் ைருந்து ்சாப்பி்ட 
ைறந்துைிட்்டால், உங்களால் முடிந்தைனர 
சீக்கிரைாக அைருக்கு ைருந்னதக் 
ஜகாடுங்கள. ஆைால், அடுத்த ரைனள ைருந்து 
்சாப்பி்டரைண்டிய ரநரம் ஜநருங்கிைிட்்டால், 
தைறைிட்்ட ைருந்னதக் ஜகாடுக்காைல், அடுத்த 
ரைனள ைருந்னதக் ஜகாடுங்கள. தவறவிட்ட‌
ெருந்து்ககைாகை‌இருெடங்கு‌ெருந்து‌
மகைாடு்ககைாதீர்கைள. தைறைிட்்ட அல்ெது 
ஒழுங்காக உட்ஜகாளளாத ைருந்துகனளக் 
குறசித்து னைத்து, பராைரிப்புக் குழுைி்டம் 
ஜதரியப்படுத்துங்கள.

பராைரிப்பாளர் என்ற முனறயில், 
ெருந்துகைளின்‌உத்்தசப்‌ப்ககை‌வி்களவுகை்கள‌
அறிந்திருப்பதும்‌அவற்்கற்க‌கைவனிப்பதும்‌
மு்ககைியம். உங்கள அன்புக்குரியைர் தைக்கு 
ரநரும் பக்கைினளவுகனள ைார்த்னதகளால் 
உங்களி்டம் ஜதரியப்படுத்த ்சசிரைப்ப்டக்கூடும்.

உங்கள அன்புக்குரியைர் நாட்பட்்ட 
ரநாய்க்கு ரைறு ைருந்துகனள, மூலினக 
ைருந்துகனள, ஊட்்ட ைருந்துகனள அல்ெது 
ஊட்்டச்்சத்து ஜபாருட்கனள உட்ஜகாண்்டால், 
ைருத்துைரி்டமும் ைருந்தாளரி்டமும் 
ஜதரியப்படுத்துங்கள. ஏஜைைில், இனை 
அைரது ைருந்துகளு்டன் ைினைர்சரக்கூடும். 
ெருந்துகைளில்‌முரண்பாடுகைள‌்நர்வ்கதத்‌
தவிர்்ககை,‌ெருத்துவரிடம்‌எ்கதயும்‌
மூடிெ்கற்ககைாதீர்கைள.

உங்கைள‌அன்பு்ககுரியவர்‌ெருந்துகை்கள‌
உட்மகைாளளும்‌்நரங்கை்கள்க‌குறித்து‌
்கவயுங்கைள. உங்கள அன்புக்குரியைர் 
நினறய ைருந்துகனள உட்ஜகாண்்டால், அல்ெது 
அடிப்பன்ட பராைரிப்பாளர் ஓய்ஜைடுக்கும்ரபாது 
அல்ெது ஜைளிநாட்டுக்குப் பயைம் 
ஜ்சல்லும்ரபாது ைற்ற குடும்ப உறுப்பிைர்களி்டம் 
பராைரிப்புப் ஜபாறுப்னப ஒப்பன்டத்தால் இது 
உதைியாக இருக்கும்.

ெருந்துகை்கள‌நிர்வகைி்ககை‌உதவி்ககுறிப்புகைள‌

டிமென்‌ஷியா‌உளளவர்கைளின்‌ெருந்துகை்கள‌நிர்வகைிப்பதற்கைான‌
சில‌உதவி்ககுறிப்புகைள‌இ்கவ.‌உங்கைளு்ககு‌்ெல்விவரம்‌
்த்கவப்பட்டால்,‌தயங்கைாெல்‌உங்கைள‌ெருந்தாளரிடம்‌
ஆ்லாச்கன‌நாடுங்கைள.
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கீரழ ைிழக்கூடிய அபாயத்னதக், குறசிப்பாக 
ையதாை ரநாயாளிகளின்டயில், கு்கறத்திட,‌
த்கலச்சுற்ற்கல‌உண்டா்ககை்ககூடிய‌
ெருந்துகை்கள்க‌கைவனத்தில்‌மகைாளளுங்கைள.

பத்திரப்படுத்தி‌்கவப்பதற்கைான‌சிறப்பு‌
வழிகைாட்டிகை்கள்க‌கைவனித்திடுங்கைள. 
ைருந்துகனள ரநரடி ஒளியும் ஜைப்பமும் 
ப்டாத, குளுனையாை, உெர்ைாை இ்டத்தில் 
னைத்திருங்கள. ்சசிெ ைருந்துகனளக் 
குளிர்பதைப் ஜபட்டியில் னைக்க 
ரைண்டியிருக்கொம்.

ெருத்துவரின்‌வழிகைாட்டுதலின்படி‌
ெருந்துகை்கள்க‌மகைாடுங்கைள. 
ைருத்துைனர அல்ெது ைருந்தாளனர முதலில் 
ஆரொ்சசிக்காைல், எந்த ைருந்னதயும் நீங்களாக 
நிறுத்திைி்டாதீர்கள.
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8. அ்ககை்கறச்‌மசலுத்த்ககூடிய‌

டிமென்ஷியா-நட்பான‌

சிங்கைப்பூ்கர்க‌கைட்ட்கெத்தல்

நாம் ஒன்றசினைந்து, அனைைனரயும் உளள்டக்கும் ்சமூகத்னத 
உருைாக்க முடியும்.

விழிப்புணர்வுடன் இருங்கள.
கைனிவன்பு காட்டுங்கள.
புரிந்துணர்வுடன் ந்டந்து ஜகாளளுங்கள.

           ரைல்ைிைரங்களுக்கும் 
ைழிகாட்டிகளுக்கும் டிஜைன் ஷியாவுக்கு 
ஆதரைாை ்சசிங்கப்பூர் ஃரபஸ்புக் பக்கத்னதப் 
Dementia-Friendly Singapore பாருங்கள. 
எங்கள ஃரபஸ்புக் பக்கத்தில் தகைல் எழுதி 
ஜதா்டர்பிலிருங்கள!  
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டிஎஃப்சி‌‌‌உங்கைளு்ககும்‌உங்கைள‌
அன்பு்ககுரியவரு்ககும்‌எப்படி‌‌ஆதரவளி்ககைிறது

சமுகை‌விழிப்புணர்்கவ‌

்ெம்படுத்த்துதல்‌

வரும்‌முன்‌கைாத்தல்‌ெற்றும்‌

முன்கூட்டி்ய‌கைண்டறிதல்

டிமென்‌ஷியாவு்ககு‌ஆதரவான‌சிங்கைப்பூர்‌என்பது‌
என்ன

குடிைக்கள , அடித்தள அனைப்புகள ைற்றும் 
முன்களப் பைியாளர்கள முதுனை 
ைறதினய பற்றசி அறசிந்திருப்பதால் 
அைர்கள அக்குனறபாடுன்டயைர்கனள 
்சந்திக்கும்ரபாது அைர்களுக்கு 
உதைிகரைாக இருக்கொம்.

ரநாய் தாக்கும் அபாயமுளள ையதாை நபர்கள 
ர்சனை பங்காளிகளால் ஒருங்கினைந்த 
ர்சாதனை னையங்களுக்கு ஜ்சன்று 
பரிர்சாதித்துக் ஜகாண்டு முடிவுகள பா்சசிட்டிைாக 
ைந்தால் அைர்களுன்டய உதைினயப் ஜபற 
ரைண்டும். அைர்கள டிஜைன்ஷியா அபாயத்னதக் 
குனறக்கும் ஜ்சயல்பாடுகளிலும் பங்ரகற்கொம்.

ர்சனை ைழங்குநர்கள, ர்சனை இனைப்பு,  
பரிந்துனரகள, பராைரிப்பு,ஒருங்கினைப்பு 
ைற்றும் நிர்ைாகம் ரபான்றைற்னற 
டிஜைன்ஷியாவு்டன் ைாழும் நபர்களுக்கும்
பராைரிப்பாளர்களுக்கும் ைழங்குகிறார்கள. 

டிமென்‌ஷியாவு்ககு‌ஆதரவான‌சிங்கைப்பூர்‌உங்கைளு்ககும்‌உங்கைள‌
அன்பு்ககுரியவரு்ககும்‌எவ்வாறு‌ஆதரவளி்ககும்?

டிஜைன்ஷியா-நட்பாை ்சசிங்கப்பூர் (DFSG) முன் முயற்்சசியாைது முதுனை ைறதி ரநாயு்டன் 
ைாழும் நபர்களுக்கு ையதுக்கு ஏற்றைாறு அக்கனறயுளள ைற்றும் அனைைனரயும் 
உளள்டக்கிய ்சமுதாயத்னத உருைாக்குைனத ரநாக்கைாகக்ஜகாண்டுளளது. தைி 
நபர்கள, கார்ப்பரரட்டுகள ைற்றும் ஜபரிய ்சமூகத்தின் ஆதரவு்டன், டிஜைன்ஷியாவு்டன் 
ைாழும் நபர்கள ைற்றும் அைர்கனளப் பராைரிப்பைர்கள, வீட்டிலும் ்சமூகத்திலும் 
சுதந்திரைாை ைாழ்க்னகனயத் ஜதா்டர ைரியானத, ைதிப்பு ைற்றும் நம்பிக்னகயு்டன் 

உைர்ைார்கள. 

டிமென்‌ஷியாவு்ககு‌ஆதரவான‌சிங்கைப்பூர்‌என்பது‌என்ன?‌

டிஜைன்ஷியா-நட்பாை ்சமூகம் (DFC) என்பது டிஜைன்ஷியா ைற்றும் 
ைைஆரராக்கியத்னதப் பற்றசி ைக்கள அறசிந்திருப்பது ஆகும். டிஜைன்ஷியாவு்டன் 
ைாழும் நபர்கள ைற்றும் அைர்களது குடும்பங்கள ்சமூகத்தில் தாங்களும் உளள்டங்கி 
இருப்பதாகவும், ஈடுபாட்டு்டனும், ஆதரவு்டனும் உைர்கிறார்கள. 

People are ENGAGED
and know the signs

of dementia, how to 
communicate as well as 
how to o	er assistance.

Persons living with 
dementia, caregivers and 

seniors are EMPOWERED
with preventive activities, 

memory screening, 
resources and services.

Community partners
are ENABLED through 

collaborations on enhanced 
environment designs and 

technological enablers
to create a safe and

inclusive environment.

Prevention and Early Identi�cation

Seniors at risk can go for targeted 
screenings organised by service 
partners in the community and seek 
help early if a result is positive. They 
can also participate in activities that 
lower dementia risk. 

Corporates, facility and transport 
operators enhance their corporate 
practices or built environment so 
that persons with dementia can 
navigate safely and with ease. 

Care and Support

Service providers provide service 
linkage, facilitate referrals, care 
coordination and management to 
persons living with dementia
and caregivers.  

Enhancing the Environments

Residents, grassroots and front 
line sta� of businesses know about
dementia, and o�er help when they 
encounter someone with dementia 
in the neighbourhood. 

Raise Community Awareness

Prevention and Early Identi�cation

Seniors at risk can go for targeted 
screenings organised by service 
partners in the community and seek 
help early if a result is positive. They 
can also participate in activities that 
lower dementia risk. 

Corporates, facility and transport 
operators enhance their corporate 
practices or built environment so 
that persons with dementia can 
navigate safely and with ease. 

Care and Support

Service providers provide service 
linkage, facilitate referrals, care 
coordination and management to 
persons living with dementia
and caregivers.  

Enhancing the Environments

Residents, grassroots and front 
line sta� of businesses know about
dementia, and o�er help when they 
encounter someone with dementia 
in the neighbourhood. 

Raise Community Awareness

சூழ்கல‌்ெம்படுத்துதல்

ஜபரு நிறுைைங்கள, ை்சதி ரைொண்னை  ைற்றும் 
ரபாக்குைரத்து நிறுைைங்கள அைர்களுன்டய 
நன்டமுனறகனள அவ்ைப்ரபாது ரதனைக்ரகற்ப 
ரைம்படுத்துகிறார்கள அதைால் டிஜைன்ஷியாவு்டன் 
ைாழும் நபர்கள எளிதாகவும் பாதுகாப்பாகவும் 
ந்டைா்ட முடியும். 

ைக்கள ஈடுபாடுஜகாளைது்டன் 
டிஜைன்ஷியாைின் அறசிகுறசிகள, 

எவ்ைாறு ஜதா்டர்புஜகாளைது ைற்றும் 
எப்படி உதைிஜபறுைது என்பது 

ரபான்றைற்னற அறசிந்திருக்கிறார்கள. 

டிஜைன்ஷியா உளளைர்கள, 
பராைரிப்பாளர்கள ைற்றும் 
முதியைர்களுக்குத் தடுப்பு 

ந்டைடிக்னககள, நினைைாற்றல் 
ர்சாதனை ைளங்கள ைற்றும் ர்சனைகள 

ஆகியனை ைழங்கப்படுகின்றை.

பாதுகாப்பாை ைற்றும் அனைைனரயும் 
உளள்டக்கிய சூழனெ உருைாக்குைதற்காக 

்சமூகப் பங்களிப்பைர்கள ரைம்பட்்ட 
சூழல் ைடிைனைப்பு ைற்றும் 

ஜதாழில்நுட்பச் ஜ்சயல்பாடுகளில் 
இனைந்து ஜ்சயல்படுைதன் மூெம் 

ஈடுபடுத்தப்படுகிறார்கள

பராெரிப்பு‌ெற்றும்‌ஆதரவு‌
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டிமென்ஷியா‌மு்ககைிய‌பாயிண்ட்டுகைள‌

மதாழில்நுட்ப‌மசயல்படுத்திகைள-‌CARA‌மசயலி

CARA என்பது டிஜைன்ஷியா ்சசிங்கப்பூரின் முன்முயற்்சசி ைற்றும் ‘்சமுதாயம், 
உறுதிஜைாழி, ஜைகுைதி ைற்றும் ஏற்றுக்ஜகாளளுதனெக்’ குறசிக்கிறது. அது 
பல்ரைறு தீர்வுகளுக்காை அணுகனெ ைழங்குகிறது. பயன்பாட்ன்ட பதிைிறக்கவும்.

ரகா-டு-பாயிண்ட் உதைி னையங்கனள,  
#DementialFriendlySG இயக்கத்திற்கு ஆதரைளிக்கும் 
அனைப்புகளின் அனைைி்டங்களில் காைொம். 
இந்தச் ்சமூக னையங்கள, முதுனைக்காெ ைறதி ரநாய் 
உளளைர்களுக்கும் அைர்களின் பராைரிப்பாளர்களுக்கும் 
பின்ைரும் ைனகயில் ஆதரைளிக்கும்:

GTP களின் இருப்பி்டத்னதப் ஜபற www.
healthhub.sg/directory/dementia-go-
to-points என்ற இனையதளத்னதப் 
பார்க்கவும் அல்ெது QR ரகான்ட ஸ்ரகன் 
ஜ்சய்யவும்.

1. நம்பகைாை ைளங்கள ைற்றும் உதைினய 
அணுக. 

2. டிஜைன்ஷியாவு்டன் ைாழும் 
நபர்களுக்காை பிரத்ரயக அன்டயாள 
ைற்றும் உறுப்பிைர் அட்ன்டனயப் ஜபற. 

3. நினைைிழந்து அங்குைிங்கும் சுற்றசித் 
திரியும் டிஜைன்ஷியா ரநாயாளிகனள 
பாதுகாப்பாக உரிய இ்டத்தில் ர்சர்ப்பதற்கு 
உதைி ஜபறுங்கள. 

1.‌தகைவல்்கெயம்‌:‌
ஜபாதுைக்களும் பராைரிப்பாளர்களும்  
முதுனைக்காெ ைறதி ரநாய் பற்றசிய பயனுளள தகைல்  
ைளங்கனள இங்கு ஜபறொம்.

2.‌திருப்பிஅ்கழத்து‌வருவதற்கைான‌பாதுகைாப்பான‌இடம்:
ஜபாதுைக்கள டிஜைன்ஷியா பாதிக்கப்பட்்டைர்கனள,  
அதாைது இ்டம் ஜதரியாைல் அனெபைர்கள அல்ெது வீட்டிற்கு  
ஜ்சல்ெைழினய ைறந்து அனெபைர்கனள, ஊழியர்களின்  
உதைினயஜபற இங்கு அனழத்து ைரொம்.
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்ச்கவகைள

ஒவ்ஜைாரு DFC -இலும் CREST எை அனழக்கப்படும் ்சமுதாய பாதுகாப்பு குழு 
இருக்கிறது, அனை DFC, பராைரிப்பு திட்்டங்கள, ைை நெம் ைற்றும் டிஜைன்ஷியா 
பராைரிப்பு உதைிகள ரபான்றைற்னறப் பற்றசிய ைிழிப்புைர்னை ஏற்படுத்துகிறது, 
பின்ைருைை ஒவ்ஜைாரு DFC -இலும் இருக்கும் CREST குழுக்கள:

DFC ச்வ்க‌வழங்கைுநர்கைள்

1. Yishun Montfort Care (Tel: 6484 8040)

2. Hong Kah North REACH Community Services Society (Tel: 6801 0730)

3. MacPherson Brahm Centre Ltd (Tel: 6741 1131)

4. Queenstown Fei Yue Community Services (Tel: 6471 0116)

5. Bedok Montfort Care (Tel: 6312 3988)

6. Fengshan The Salvation Army (Tel: 6581 9225)

7. Teck Ghee AMKFSC Community Services LTD. (Tel: 6232 7508)

8. Taman Jurong NTUC Health Co-operative Ltd (Tel: 8223 1135)

9. Bukit Batok East Singapore Anglican Community Services (Tel: 6262 1183)

10. Woodlands AWWA Ltd (Tel: 9784 9247)

11. Toa Payoh West - Thomson Care Corner Seniors Services Ltd (Tel: 6258 6601)

12. Toa Payoh East Care Corner Seniors Services Ltd (Tel: 6258 6601)

13. Kebun Baru AMKFSC Community Services LTD. (Tel: 6232 7508)

14. Yio Chu Kang AWWA Ltd (Tel: 9621 7856)

15. Clementi Fei Yue Community Services (Tel: 6351 9555)

16. Marine Parade Montfort Care (Tel: 6445 0570)

பராெரிப்பாளர்‌ஆதரவு‌மநட்மவார்்க

பராைரிப்பாளர் ஆதரவு ஜநட்ஜைார்க் (CSN) பராைரிப்பாளர்கள தங்களது நெனைப் 
ரபைவும் பிற பராைரிப்பாளர்களுக்கு உதைவும் உருைாக்கப்பட்்டது.

3 முக்கிய பகுதிகள இருக்கின்றை, அனை சுய பராைரிப்பு, ்சமூக உதைி குழு 
ைற்றும் அன்டயாளம் காணுதல். பல்ரைறு தரப்பட்்ட பராைரிப்பு உதைிகனள 
ைழங்குைதற்காை ைிழிப்புைர்னை CSN கள ஏற்படுத்த முடியும் எை நம்புகிரறாம். 
CSN பற்றசி ரைலும் அறசிய ‘உங்கனள நீங்கரள பராைரித்துக் ஜகாளளுதல்’ என்ற 
புத்தகம் 2 -இன் பக்கம் 28 -ஐப் பார்க்கவும்.
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நி்கலகைள தனிநபராகை ஒரு‌அ்கெப்பாகை ஒரு‌சமூகைொகை

டிஜைன்ஷியாைால் பாதிக்கப்பட்்டைர்களுக்கும் அைர்கனளப் பராைரிப்பைர்களுக்கும் 
்சசிங்கப்பூரில் ரைலும் ஆதரவு கின்டக்க தைிநபர்கள ஏற்றுக்ஜகாளளக்கூடிய பல்ரைறு 
ஜபாறுப்புகள இங்ரக ஜகாடுக்கப்பட்டுளளை. 

நஙீ்கைள‌எவ்வாறு‌பங்கைளி்ககைலாம்

விழிப்புணர்வு

(என்ககுத்‌மதரியும்)

நட்பாகை‌இருத்தல்‌

(என்னால்‌முடியும்)

அ்கனவ்கரயும்‌
உளளட்ககுதல்‌
(என்ககு‌்வண்டும்)

டிஜைன்ஷியா பற்றசிய 
விழிப்புணர்வு 
ஜபறுங்கள 

அறசிகுறசிகனள 
அறிந்து‌ஜகாளளுங்கள 

டிஜைன்ஷியாவு்டன் 
ைாழும் நபர்கனளக் 
கண்்டறசிந்து 
அைர்களுக்கு
உதவி ைழங்குதல்

டிஜைன்ஷியா 
ைிழிப்புைர்வு, 
முன்கூட்டிரய கண்டு
பிடித்தல் ைற்றும் தடுப்பு 
பராைரிப்பு ஆகியைற்னற 
ஊக்குைிக்கவும்

டிஜைன்ஷியா - நட்பாை 
்சமூகம் ைற்றும் ரத்சத்னத
கட்டிஜயழுப்புைதன் 
முக்கியத்துைத்னத 
அறிந்திருத்தல்

டிஜைன்ஷியாவு்டன் ைாழும் 
நபர்களுக்கு ்சசிறப்பாை 
உதைி கின்டக்கும் 
ைனகயில் சூழனெ 
்ெம்படுத்துதல்‌

டிஜைன்ஷியாவு்டன் 
ைாழும் நபர்கனளப் பற்றசிய 
புரிதனெ ரைம்படுத்தும் 
டிஜைன்ஷியா நட்பாை 
சூழனெ முன்மனடுத்தல்

டிஜைன்ஷியா 
ஜதா்டர்பாை 
பயனுளள ைளங்கனள
பகிரவும்

இந்த இயக்கத்னத 
ஆதரிக்கும் 
ஜ்சயல்பாடுகள பற்றசி 
அறிந்து‌மகைாளளுதல்

டிஜைன்ஷியாவு்டன் 
ைாழும் நபர்கள ைற்றும் 
பராைரிப்பாளர்கள 
்சமூகத்தில் உளள
ைற்றைர்களு்டன் 
ஜதா்டர்புஜகாளள 
அனுைதிக்கும்
ந்டைடிக்னககனள
முன்மனடுத்தல்

ைக்களுக்கு ைளங்கள 
ைற்றும் உதைினய 
கைி்கட்ககைச்‌மசய்யவும்

அனைைனரயும் 
உளள்டக்கிய 
்சமூகத்னத 
உருைாக்குைதில் பங்கு‌
மபறுங்கைள.‌

இந்த இயக்கத்தின் 
ஒரு அங்கைாக 
ைற்றைர்கனளயும் 
திரட்டுங்கைள.
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#DementiaFriendlySG இயக்கம் - அக்கனறயுளள ைற்றும் டிஜைன்ஷியா நட்பாை ்சசிங்கப்பூனர 
ஒன்றாக இனைந்து உருைாக்குரைாம்!

20 நைம்பர் 2022 அன்று, ்சசிங்கப்பூனர டிஜைன்ஷியா - நட்பாை நா்டாக ைாற்றுைதற்காை ரத்சசிய 
இயக்கத்னத முன்ைின்று ந்டத்துைதற்காை பிரச்்சாரத்னத ஒருங்கினைந்த பராைரிப்புக்காை 
முகனை (AIC) அதிகாரப்பூர்ைைாகத் ஜதா்டங்கியது. அக்கனறயுளள ைற்றும் டிஜைன்ஷியா 
நட்பாை ்சசிங்கப்பூனர உருைாக்குைதில் பங்குைகிக்கதைிநபர்கள, ்சமூகம் ைற்றும் ைைிகங்கள 
எை ்சமூகத்னத அைிதிரட்டுைனத இந்த ்சமூக இயக்க ம்ரநாக்கைாகக் ஜகாண்டுளளது. 
டிஜைன்ஷியா பற்றசி யஜபாதுைக்களுக்கு அதிக ைிழிப்புைர்னை ஏற்படுத்துைனதயும், 
டிஜைன்ஷியா நண்பராக ஒவ்ஜைாரு தைிநபனரயும் உதைிக்கரம் நீட்்ட னைப்பனதயும் இது 
ரநாக்கைாகக் ஜகாண்டுளளது. டிஜைன்ஷியா ரநாயால் பாதிக்கப்பட்்டைர்கள ்சமூகத்தில் 
ஜதா்டர்ந்து நினறைாை ைாழ்க்னகனய ைாழ்ைதற்கு அக்கனறயுள ளைற்றும் ஆதரைாை சூழனெ 
உருைாக்குைது முதிரயார்கனளஅதிகம் ஜகாண் ்டநைது ரத்சத்திற்கு முக்கியைாைது. 

இந்த இயக்கம் டிஜைன்ஷியா நட்பாை்சசிங்கப்பூர் (DFSG) முன்முயற்்சசியின் 
ஒரு பகுதியாகும்,  இது ்சசிங்கப்பூரில் அதிகரித்துைரும் டிஜைன்ஷியா பாதிப்புக்குதீர்வு காை 
சுகாதார அனைச்்சகத்தால்  2016 ஆம் ஆண்டு அறசிைிக்கப்பட்்டது. AIC தனெனையில்நன்டஜபறும் 
இந்த இயக்கம் அனைைனரயும் உளள்டக்கிய ்சமுதாயத்னதஉருைாக்குைதன் முக்கியத்துைம் 
பற்றசிய ஜ்சய்தினய பரப்புகிறது ைற்றும்்சமூகத்தில் டிஜைன்ஷியாவு்டன் ைாழும் நபர்கனள 
ஆதரிப்பதன் மூெம் எைரும் டிஜைன்ஷியா நண்பராக முடியும் என்று ைழிஜைாழிகிறது.  

டிமென்ஷியா-நட்பானசிங்கைப்பூர்‌(DFSG)‌இய்ககைம்‌‌‌‌

கைார்ப்ப்ரட்‌ஈடுபாட்டின்‌மூலம்‌டிமென்ஷியா-நட்பான‌சூழ்கல‌
உருவா்ககுதல்

            

்பா்ககுவரத்து
நீங்களும் உங்கள 

அன்புக்குரியைரும் ஒரு 
இ்டத்திலிருந்து இன்ஜைாரு 

இ்டத்திற்கு பயைிக்க இது 
ஒரு அத்தியாை்சசிய ர்சனை 

என்பதால் பயை அனுபைத்னத 
ரைம்படுத்துதல்

கைட்டிடம்
நீங்களும் உங்கள
அன்புக்குரியைர்களும் ்சசிறந்த 
அணுகனெப் ஜபறுைதற்கும் 
(அதாைது ைழிகண்்டறசிதல்)  
அக்கம்பக்கம் உளள 
இ்டங்களுக்கு பாதுகாப்பாகச் 
ஜ்சல்ெவும்உட்கட்்டனைப்புகனள 
ரைம்படுத்துதல்

சில்்கலற‌விற்்கபன
முதுனை ைறதிைிழிப்புைர்னை 

அதிக ைக்களுக்கு ஜகாண்டு 
ஜ்சல்லும் ைனகயில் 

ைக்களுக்காை 
ர்சனை னையங்கனள 

அதிகரித்தல்

வங்கைி‌ெற்றும் நிதி
நீங்களும் உங்கள அன்புக்குரியைரும் 

நிதினய ்சசிறப்பாக திட்்டைிடும் ைனகயில் 
நிதிக்கல்ைியறசினை 

ரைம்படுத்துதல்

கை்கல‌ெற்றும்‌ஓய்வு
உங்களுக்கும் உங்கள 
அன்புக்குரியைருக்கும் 
ைாழ்க்னகத் தரத்னத உயர்த்த 
உதவும் ர்சனைகனள 
ரைம்படுத்துைதன் மூெம் ைை 
ஆரராக்கியத்னத ரைம்படுத்துதல்

            ரைலும் தகைலுக்கு Dementia-Friendly Singapore  ஃரபஸ்புக்  
பக்கத்னத னெக்ஜ்சய்து பின்ஜதா்ட இந்த QR குறசியீட்ன்ட ஸ்ரகன் 
ஜ்சய்யவும். ஜதா்டர்புஜகாளள எங்கள முகநூல் பக்கத்தில் ஜ்சய்தி 
அனுப்பவும்!
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டிமென்‌ஷியா‌உளளவர்கைளு்ககுப்‌மபாது‌இடத்தில்‌
து்கண‌புரிதல்

டிமென்‌ஷியா‌உளள‌ஒருவ்கரச்‌சந்தி்ககை‌்நரும்்பாது,‌அவரிடம்‌
கைனிவன்புடன்‌நடந்து‌மகைாளளுங்கைள.

விழிப்புடன்‌கைவனித்திடுங்கைள

முதுனை ைறதியின்  நான்கு அடிப்பன்ட 
அன்டயாளங்களும் ைற்ற அறசிகுறசிகளும் 
ஜதன்படுபைர்களி்டம்

மபாறு்கெயாகைப்‌்பசுங்கைள

ஜபாறுனையு்டன், “நான் உதைொைா?” எைக் 
ரகளுங்கள
•பரிவு்டன், ஜைதுைாகப் ரபசுங்கள*

பாதி்ககைப்பட்டவரின்‌்த்கவகை்கள்க‌
கைவனித்து‌உதவி‌வழங்குங்கைள

• பாதிக்கப்பட்்டைர் குழப்பத்தில் இருப்பதுரபாெத் 
ஜதரிந்தால், உறைிைரின் இருப்பி்டத்னத அல்ெது 
ஜதா்டர்பு எண்னைக் ரகளுங்கள

•உறைிைரின் ைிைரங்கள ஜகாண்்ட அன்டயாளப் 
பட்ன்டனயத் ரதடுங்கள

உதவிமபற‌அ்கழயுங்கைள

• உறைிைனரத் ஜதானெரப்சசியில் அனழயுங்கள 
• அை்சர நினெகளில், 999 என்ற எண்ைில் 

காைல்துனறனய அனழயுங்கள

30     டிஜைன் ஷியாவு்டன் ைாழ்க்னக: பராைரிப்பாளர்களுக்காை உதைித் ஜதாகுப்பு



டிஜைன் ஷியா உளளைர்களி்டம் *பரிவு்டன் ஜதா்டர்புஜகாளைது முக்கியம்.

டிமென்‌ஷியா‌உளளவர்கைளிடம்‌்பசும்்பாது
மதளிவாகைவும்‌எளி்கெயாகைவும்‌்பச்வண்டும்

• ஜைதுைாகவும் ஜதளிைாகவும் ரபசுங்கள
• ்சாந்தைாை, ஆறுதொை ஜதாைியில் ரபசுங்கள
• குனறைாை ஜ்சாற்கள ஜகாண்்ட எளிய ைாக்கியங்கனளப் 

பயன்படுத்துங்கள

அவரின்‌அ்ககை்கறகை்களப்‌புரிந்து
மகைாளளுங்கைள

• ்சசிரித்த முகத்து்டன் இருங்கள
• கண்கனளப் பார்த்துப் ரபசுங்கள
• பாதிக்கப்பட்்டைரின் பதற்றத்னதத் தைித்திடுங்கள
• பாதிக்கப்பட்்டைர் ரபசுைனத உன்ைிப்பாகக் கைைித்துக் 

ரகளுங்கள
• பாதிக்கப்பட்்டைரு்டன் அதிக ரநரம் ஜ்செைி்டத் 

தயாராகுங்கள

ெரியா்கதயும்‌நம்பி்க்ககை‌அளிப்பதும்

• பாதிக்கப்பட்்டைனர அனைதியாை இ்டத்திற்கு அனழத்துச் 
ஜ்சல்லுங்கள

• அைர் ரயா்சசித்து பதில் அளிப்பதற்கு ரநரம் ஜகாடுங்கள
• நட்பார்ந்த, பரிைாை ஜதாைியில் ரபசுங்கள
• அைருக்கு நினறய ஊக்கம் ஜகாடுங்கள 

மசௌகைரியம்‌அளி்ககைவும்‌நம்பி்க்ககை
வளர்்ககைவும்‌ஈடுபாடு‌கைாட்டுங்கைள

• பாதிக்கப்பட்்டைரி்டம் ரபசும்ரபாது ஆறுதொை சூழனெ 
உருைாக்குங்கள

• அைரு்டன் நம்பிக்னகைிகுந்த உறனை ைளர்த்திடுங்கள
 - உங்கனள அறசிமுகப்படுத்திக் ஜகாளளுங்கள
 - நீங்கள அைருக்கு உதைி புரிவீர்கள எை உறுதி    

  அளித்திடுங்கள
• அைர் சுய ைிழிப்புைர்வு ஜபற எளிய ரகளைிகள ரகளுங்கள
 - “நீங்கள யாரு்டன் ைந்தீர்கள?”
 - “நீங்கள எங்ரக ரபாகிறீர்கள?”
 - “நான் உங்களுக்காக என்ை ஜ்சய்யரைண்டும்?”
 - “நான் உங்களுக்கு என்ை உதைி ஜ்சய்யமுடியும்?”
 - “நாங்கள _____ அனழக்கைா?”
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9. வளங்கைளும்‌குறிப்புகைளும்‌

ைின் கற்றல் மூெம் அறசிவு்டன் உங்கனளச் ்சசித்தப்படுத்துங்கள.
www.aic.buzz/mh-elearning இனையத்தளத்திற்குச் ஜ்சல்ெொம் 
அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம்.

்சசிங்கப்பூர் டிஜைன் ஷியா னையம் என்பது டிஜைன் ஷியா 
ரநாய்க்காை அனைத்து ைளங்கனளயும் ஒருங்கினைக்கும் 
ரத்சசிய தளைாகும். ஜபாதுைக்கள, டிஜைன் ஷியா உளளைர்கள, 
பராைரிப்பாளர்கள, பராைரிப்பளிக்கும் நிபுைர்கள ஆகிய நான்கு 
பிரிைிைருக்குப் பயன்படும் தகைல்களும் ைளங்களும் இங்கு 
எளிதில் கின்டக்கும். www.dementiahub.sg மீது அழுத்துங்கள 
அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள.

டிமென்ஷியா‌பற்றி‌்ெலும்‌மதரிந்துமகைாளள‌

உங்கைள‌வீட்்கட‌டிமென்ஷியாவு்ககைாகை‌ஆதரவாகை‌‌
வடிவ்கெயுங்கைள

பாராெரிப்பாளர்‌ஆதரவு

உங்கைள‌அன்பு்ககுரியவருடன்‌பினணப்பு‌ெற்றும்‌
ஈடுபடுங்கைள

டிஜைன்ஷியாவுக்கு ஆதரைாக உங்கள வீட்ன்ட ைடிைனைப்பது 
அல்ெது ரைம்படுத்துைது பற்றசிய உதைிக்குறசிப்புகைளக் 
கற்றுக்ஜகாளளுங்கள. www.aic.buzz/DFhome 
இனையத்தளத்திற்குச் ஜ்சல்ெொம் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட 
ைரு்டொம்.

உங்கள அன்புக்குரியைருக்கு வீட்டிரெரய எளினையாை, 
ஊட்்டச்்சத்து நினறந்த உைவு ைனககனளச் ்சனைத்துப் 
பாருங்கள. Care. Cook. Inspire. ்சனையல்குறசிப்பு 
புத்தகத்னதயும் ைற்ற ்சனையல்குறசிப்புகனளயும் 
ஜதரிந்துஜகாளள QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள:
www.aic.buzz/cookbook-care-cook-inspire

பராைரிப்பு ைற்றும் அதன் ைளங்கள பற்றசி ரைலும் றசிய.
www.aic.buzz/CG-brochures இனையத்தளத்திற்குச் 
ஜ்சல்ெொம் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம்.
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CARA‌– ்சசிங்கப்பூரின் டிஜைன் ஷியா முன்ரைாடி உறுப்பிைர் 
திட்்டம். www.cara.sg அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள
CARA என்பது டிஜைன் ஷியா உளளைர்களும் 
பராைரிப்பாளர்களும் னகப்ரப்சசி ஜ்சயலி ைாயிொகப் பல்ரைறு 
தீர்வுகனள எளிதில் ஜதா்டர்புஜகாளளக்கூடிய ைாழ்க்னகமுனற 
ைற்றும் ்சமூக ைின்ைிெக்கத் தளைாகும். டிஜைன் ஷியாவு்டன் 
ைாழ்ரைாருக்கும் அைர்கனளப் பராைரிப்ரபாருக்கும் தைிப்பட்்ட 
முனறயில் ஆதரவு அளிக்கப்படுகிறது. 

இதர‌வளங்கைள

ஒருங்கைி்கணந்த‌பராெரிப்பு‌அ்கெப்பு‌இ்கணயத்தளம்

www.aic.buzz/dementia-brochures இனையத்தளத்திற்குச் 
ஜ்சல்ெொம் அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைரு்டொம்.

டிமென்‌ஷியாவு்ககு‌ஆதரவான‌சிங்கைப்பூர்‌ஃ்பஸ்பு்க‌ப்ககைம்

www.facebook.com/DementiaFriendlySingapore என்ற 
இனையபக்கத்னதப் பார்னையி்டவும் அல்ெது QR குறசினய ஸ்ரகன் 
ஜ்சய்யவும்.    

நீங்கைளும்‌பங்கைளித்து‌டிமென்‌ஷியாவு்ககு‌ஆதரவான‌
சமூகைத்்கத‌உருவா்ககுங்கைள

பார்னையி்டவும் www.aic.buzz/dfc-accordion-eng (ஆங்கிெம்)

www.aic.buzz/dfc-accordion-chi (சீை) அல்ெது QR 
குறசியீடுகனள ைருடுங்கள 

Forget Us Not (எங்கனள ைறந்துைி்டாதீர்கள) என்பது 
டிஜைன் ஷியா உளளைர்கள ்சமூகத்தில் கண்ைியத்து்டன் 
இயல்பாக ைாழ கம்ரபாங் உைர்னை ைளர்க்கும் ஒரு 
திட்்டைாகும். இங்கு, பராைரிப்பாளர்களுக்குப் பயன்ப்டக்கூடிய 
காஜைாளிகள உளளை.

www.forgetusnot.sg அல்ெது QR குறசியீட்ன்ட ைருடுங்கள.
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ஒருங்கினைந்த பராைரிப்பிற்காை அனைப்பு (AIC), ைக்கள நெைாக 
ைாழ்ைதற்கும், ைாண்பு்டன் முதுனை அன்டைதற்கும் துடிப்பாை பராைரிப்பு 

ைிகுந்த ஒரு ்சமூகத்னத உருைாக்க முனைகிறது.  

நைது ர்சனைகனளப் ஜபறுரைார், பராைரிப்பின் ைிகச் ்சசிறந்த பென்கனளப் 
ஜபற ஒருங்கினைந்த பராைரிப்பு ைழங்குைதற்காை முயற்்சசிகளுக்கு 
ஒருங்கினைந்த பராைரிப்புக்காை அனைப்பு (AIC) ஆதரைளிக்கிறது.

ஜதா்டர்ந்து சுறுசுறுப்பாக இருத்தல், நல்ெ முனறயில் முதுனையன்டதல், 
ைக்கனள அைர்களுக்குத் ரதனையாை ர்சனைகளு்டன் ஒன்றசினைத்தல் 

ஆகியனை ஜதா்டர்பாை தகைல்கனள, பராைரிப்பாளர்கள, மூத்ரதார் 
ஆகிரயாரி்டம் ஜகாண்டு ர்சர்க்கிரறாம்.  

பராைரிப்பின் தரத்னத உயர்த்தும் முயற்்சசியில் பங்குதாரர்கனள 
ஆதரிக்கிரறாம்.   மூப்பன்டயும் ைக்கள ஜதானகயிைருக்காக ர்சனை 

ைழங்குைதில் சுகாதார, ்சமூகப் பராைரிப்புப் பங்காளிகளு்டன் இனைந்து 
பைியாற்றுகிரறாம்.  

்சமூகத்தில் எங்களது பைியாைது, பராைரிப்புச் ர்சனைகனளயும் 
தகைல்கனளயும் அனை ரதனைப்படுரைாருக்கு ைிக அருகானையில் 

ஜகாண்டு ஜ்சல்கின்றது. எங்கனளப்பற்றசி ரைலும் அறசிய, www.aic.sg ஐப் 
பார்க்கவும்.

www.aic.sg
பார்க்கவும்

1800 650 6060
அனழக்கவும்

AIC Link
ைருனகயளிக்கவும்

The Heart of Care


