
�ன்�ட்�ேய 
பராமரிப்� 

த�ட்டமிடல் (ACP)
ைகேய�

உங்கள் �காதார, தனிப்பட்ட 
பராமரிப்�க்�த் த�ட்டமி�ங்கள்



இந்்தக் கையேட்டில் முன்கூட்டியே பராமரிப்கபத் 
்திட்்டமிடுவது தொ்தா்டர்பபிலான பலவபி்தமான பராமரிப்பு 
முடிவுைள் பற்்றறி நீங்ைள் அ்றறிந்துதொைாள்வீர்ைள்.

இந்்தத் ்தைவல்ைள் தொவவ்யவறு வாழ்க்கை நிகலைள் 
மற்றும் மருத்துவ நிகலைளில் உள்ள நபர்ைளுக்ைானது 
என்ப்தால், இந்்த ்தைவல்ைளில் சறில உங்ைளுக்கு 
தொபாருந்தும், சறில தொபாருந்்த மாட்்டா.

இப்யபாய்த, நீங்ைள் இந்்தக் கையேட்டில் உள்ள 
அகனத்து பகு்திைகளயும் நிரப்பயவண்டும் என்்ற 
அவசறிேமில்கல. நீங்ைள் நிரப்பத் ்தோராை உள்ள 
பகு்திைகள மட்டும் நிரப்புங்ைள்.

இந்்தக் கையேட்கடை எவ்்வவாறு 
பேன்படுத்து்வது

பகு்திைள் ்தை்வல் பக்ைங்ைள்பேிற்்சசி பக்ைங்ைள்

எனது அடுத்்த 
படிநிகைைள்04

22

22

23

முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் 
பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த எங்யை கவப்பது
முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் 
பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த மறுபரிசீலகன 
தொசய்யுங்ைள் 
நீண்்டைால அ்திைாரப் பத்்திரம்

எனது பரவாமரிப்பு 
இைக்குைள்03

16
18

20

சமூைத்்தில் உள்ள பராமரிப்புத் தொ்தரிவுைள்
வாழ்க்கைேபின் இறு்திக் ைட்்டத்்தில் உள்ள
பராமரிப்புத் தொ்தரிவுைள்
எனக்கு வபிருப்பமான வாழ்க்கைேபின் இறு்திக் 
ைட்்டப் பராமரிப்பு

01 எனது எண்்ணப் 
பிர்திபலிப்புைள்

5
6
7

எனது வாழ்க்கைமுக்ற
எனது ்தற்யபாக்தே சுைா்தார நிகல
எனது அக்ைக்றைள்

எனது  ைருத்துைள்02
வாழ்க்கை, சுைா்தாரம் கு்றறித்்த எனது ைருத்துைள்
வச்திகே அடிப்பக்டோைக் தொைாண்்ட சறிைிச்கச
முழுகமோன சறிைிச்கச
வாழ்க்கைேபின் இறு்திக் ைட்்டம் கு்றறித்்த எனது  
ைருத்துைள் 
எனது நிேமிக்ைப்பட்்ட சுைா்தாரப் பராமரிப்புப் 
பபிர்திநி்தி

9
10
11

12

14
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முன்கூட்டியே பராமரிப்கபத் ்திட்்டமிடு்தல் (ACP), உங்ைள் 
வருங்ைால சுைா்தார, ்தனிப்பட்்ட பராமரிப்புைளுக்குத் 
்திட்்டமிடும் முக்றோகும் – ACP தொ்தா்டர்பபிலான உங்ைள் 
ஆவணம், உங்ைளால், உங்ைளுக்டே வபிருப்பங்ைகளத் 
தொ்தரிேப்படுத்்த முடிேவபில்கல எனில், உங்ைள் 
அன்புக்குரிேவர்ைளுக்கும் மருத்துவர்ைளுக்கும், நீங்ைள் 
வபிரும்பும் சறிைிச்கசத் தொ்தரிவுைகளத் தொ்தரிேப்படுத்்த 
உ்தவும்.

நீங்ைள் நம்பபிக்கை தொைாண்டுள்ள நபர்ைளு்டன் 
ைலந்துகரோ்டல்ைகளத் தொ்தா்டங்குவ்தன் மூலம் 
இது தொ்தா்டங்குைி்றது – உங்ைள் வபிழுமிேங்ைகளப் 
பைிர்ந்துதொைாள்ளு்தல்; சறிைிச்கச, பராமரிப்பு கு்றறித்்த 
தொ்தரிவுைகள ஆராய்்தல்.

இது, உங்ைளால் தொசாந்்த முடிவுைகள எடுக்ை முடிோமல் 
யபாகும் நிகலேபில் பேன்படுத்்தக்கூடிே ஒரு ்திட்்டத்க்த 
உருவாக்குவ்தாகும். உங்ைளது மனநல ஆற்்றல் சீராை 
உள்ள வகரேபில், நீங்ைள் எப்யபாது யவண்டுமானாலும் 
இ்தகன மாற்்றமுடியும்.

மனநல ஆற்்றல் என்்றறால் என்ன?
மனநல ஆற்்றலானது, ்தனிநபர் ஒருவர் ்தமக்ைான முடிகவத் 
்தாமாையவ எடுப்ப்தற்கு உரிே ஆற்்றகலக் கு்றறிக்ைின்்றது. 
அ்திலும், கு்றறிப்பாை எடுக்ைப்ப்டயவண்டிே முடிவபின் 
தொ்தா்டர்பபில் அந்்த ஆற்்றல் தொசேல்படுத்்தப்ப்டயவண்டும்.

ஒரு நபரறால் பின்்வருபன்வற்்ற்ற செய்்யமுடியும் 
்வ்றர்யில், அ்வர் மனநல ஆற்்றல் உ்றை்ய்வரறாகக் 
கருதப்படு்வறார்:
•  முடிகவ எடுப்ப்தன் தொ்தா்டர்பபிலான உண்கம    
 வபிவரங்ைகளப் புரிந்துதொைாள்ளு்தல்
•  ்தைவல்ைகளத் ்தக்ைகவத்துக்தொைாள்ளு்தல்
•  ்தைவல்ைகளப் பேன்படுத்்தி அவர்ைளின் தொ்தரிவபில் 
 உள்ள சா்தை, பா்தைங்ைள், அவற்்றறின்      
 பபின்வபிகளவுைகள சீர்தூக்ைிப் பார்த்்தல்
•  அவர்ைள் எடுத்்த முடிவுைகளத் தொ்தரிேப்படுத்து்தல்

அறசிமுைம்

Advance Care

Planning (A
CP)

Booklet

Plan fo
r your health and personal care



எனது எண்்ணப் 
பிர்திபலிப்புைள்

பகுதி ஓன்று
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இக்வ எனக்கு முக்ைிேமவானக்வ; 
அர்த்்தமுள்்ளக்வ:

எனது அன்்றா்ட 
வாழ்க்கைேபில் 

்தன்னிச்கசோை 
தொசேல்படு்தல் 

குடும்பத்்தினர், 
நண்பர்ைள் 

ஆைியோரு்டன் நன்கு 
யநரம் தொசலவழித்்தல்

ஆயராக்ைிேமாை 
இருந்து, உ்டற்பேபிற்சறி 

தொசய்ே முடி்தல் 

பேணம் தொசய்்தல்

எனது 
தொபாழுதுயபாக்குைளில் 

மைிழ்ச்சறிோை ஈடுபடு்தல் 
(எ.ைா. வாசறித்்தல், இகச, 

தொ்தாகலக்ைா .்டசறி)

தொ்தாண்டூழிேம் 
புரி்தல்

எனது 
்வவாழ்க்கைமுகற

மற்றக்வ:

ஏற்புகடைேன்வற்கற ்வட்டைமிடைவும்.

அகன்வருக்கும் 
அ்வர்வர் ்வவாழ்க்கைேில் 
அர்த்்தம்ளிக்ைக்கூடிே 
மவாறுபட்டை நடை்வடிக்கைைள் 
இருக்கும். உங்ைளுக்கு 
அர்த்்தமுள்்ள்வற்கற 
எண்்ணிப் பவார்ப்பது, 
நீங்ைள் அ்வற்கற 
சீர்தூக்ைிப் பவார்த்து, 
அக்வ தொ்தவாடைர்பிைவான 
எண்்ணங்ைக்ள உங்ைள் 
அன்புக்குரிே்வர்ைளுடைன் 
பைிர்ந்துதொைவாள்்ள 
அனும்திக்ைின்றது.
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எனது ்தற்யபவாக்தே சுைவா்த வாரநிகை

்தற்யபவாது, எனக்கு பின்்வரும் சுைவா்தவாரப் 
பிரச்்சசிகனைள் உள்்ளன:

1.

2.

3.

4.

5.

உங்ைளுக்கு நவாட்பட்டை சுைவா்தவாரப் பிரச்்சசிகன இருப்பின், பின்்வரும் 
யைள்்விைள் குறசித்து ்சசிந்்தித்துப் பவார்ப்பது பேன்ளிக்கும்:

எனது சுைா்தார நிகல, எந்்தக் ைட்்டத்்தில் உள்ளது?

எனது சுைா்தார நிகல எவ்வாறு யமம்ப்டலாம் அல்லது மா்றலாம்?

எனது சுைா்தார நிகல வருங்ைாலத்்தில் எனக்ைான முடிவுைகள எடுப்ப்தன் 
தொ்தா்டர்பபில் எனது ஞாபைம் அல்லது ஆற்்றகல பா்திக்ைக்கூடுமா?

இந்்த நிகல உேபிருக்கு மிரட்்டலாைத் ்திைழக்கூடுமா?



7

எனது அக்ைகறைள்

எனது வலிகே 
நன்கு சமாளிக்ை 

இேலு்தல்

அன்புக்குரிேவர்ைளுக்கு 
பாரமாை

இருக்ைக்கூ்டாது

நீண்்டைாலத்்திற்கு உேபிர் 
ைாக்கும் ைருவபிேபின் 

துகணயோடு 
இருக்ைக்கூ்டாது

்தன்னிச்கசே 
சறிந்்திக்ை இேலு்தல்

அன்புக்குரிேவர்ைளுக்கு 
மனச் சுகம 

அளிக்ைக்கூ்டாது

எனது 
அன்புக்குரிேவர்ைகளப் 

பார்த்துக்தொைாள்ள 
இேலு்தல்

தொ்தா்டர்புதொைாள்ள 
இேலு்தல்

அன்புக்குரிேவர்ைளுக்கு 
நி்திச் சுகம 

அளிக்ைக்கூ்டாது

எனது குடும்பத்்தினரி்டம் 
முக்றோை 

வபிக்டதொபற்றுக்தொைாள்ள 
இேலு்தல்

நவான், ைடுகமேவான  யநவாய் அல்ைது நிரந்்தர 
இேைவாகமப் பிரச்்சசிகனேவால் பவா்திக்ைப்பட்டைவால், இக்வ 
எனக்கு முக்ைிேத்து்வம் ்வவாய்ந்்தக்வ:

ஏற்புகடைேன்வற்கற ்வட்டைமிடைவும்.

மற்றக்வ:



எனது  
ைருத்துைள்

பகுதி இரண்டு
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்வவாழ்க்கை, சுைவா்தவாரம் 
குறசித்்த எனது 
ைருத்துைள்

்வவாழ்க்கைேின் ்தரம், ைவாைம் பற்றசி நவான் இவ்்வவாறு்தவான் 
உ்ணர்ைியறன்:

்தரமான வாழ்க்கைேபின்்றறி 
உேபிர் வாழ்வ்தில் அர்த்்தம் 
சறி்றறிய்த உண்டு.

நான், கூடுமானவகர, 
நீண்்டைாலம் வாழ 
வபிரும்புைிய்றன்.

எனக்கு சறிரமமாை 
இருந்்தாலும் அல்லது 
எனது உ்டல்நிகல 
யமம்ப்டவபில்கல 
என்்றாலும் கூ்ட, 
சாத்்திேமான அகனத்து 
சறிைிச்கசைகளயும்* 
தொசய்து பார்த்்தல்

எனது வலிகே அல்லது 
எனக்கு ஏற்படும் சறிரமத்க்தக் 
குக்றத்்தல். அர்த்்தமுள்ள 
வகைேபில் குணமக்டவ்தற்கு 
சறி்றறி்தளவு நம்பபிக்கை 
மட்டுயம இருப்பபின், 
என்கனத் ்தன்மானத்து்டன்
இ்றக்ை அனும்தித்்தல்.

நவான், மிைவும் ைடுகமேவான மூக்ளப் பிரச்்சசிகனேவால் 
பவா்திக்ைப்பட்டைவால், (உ்தவார்ணத்்திற்கு, பக்ை்வவா்தம் அல்ைது 
யபவாக்கு்வரத்து ்விபத்து), மருத்து்வ ்சசிைிச்க்சைள் தொ்தவாடைர்பில் 
இதுய்வ எனது எண்்ணம்:

* ’இது என்ன’ 
என்று ்சரிேவாைத் 

தொ்தரிே்வில்கைேவா? 
இப்பகு்திக்கு மீண்டும் 
வரும் முன்னர், அடுத்்த 

சறில பக்ைங்ைகளப் 
பாருங்ைள்.

அ்ளவுயைவா்ளில் ஏற்புகடைேன்வற்றசில் ்வட்டைமிடைவும்.

21 3 4 5

21 3 4 5

நீங்ைள் தொபவாது்வவாை 
ஆயரவாைிேமவாை இருந்்தவால், 
அல்ைது உங்ைள் மருத்து்வப் 
பிரச்்சசிகனைள் நன்கு 
ைட்டுப்படுத்்தப்பட்டு ்வந்்தவால்.
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்வ்ச்திகே 
அடிப்பகடைேவாைக் 
தொைவாண்டை ்சசிைிச்க்ச
முழுகமேவான 
்சசிைிச்க்ச
நீங்ைள் வாழ்க்கைேபின் வச்தி, ்தரம் 
ஆைிேவற்்றறில் ைவனம் தொசலுத்்த 
முடிதொவடுத்்தால், நீங்ைள் தொபறும் பராமரிப்பபில் 
பபின்வருவன உள்ள்டங்ைக்கூடும்:

மருந்து
உங்ைகளச் தொசளைரிேமாை கவத்துக்தொைாள்ளயவண்டி, 
உங்ைளுக்கு வலி நிவாரண மருந்துைள் அல்லது மற்்ற 
மருந்துைள் தொைாடுக்ைப்ப்டலாம்.

உ்ணவும் ்தண்ணீரும்
நீங்ைள் சுேமாை உணகவயும் ்தண்ணீகரயும் 
பாதுைாப்பாை உட்தொைாள்ள முடியும் எனில், இந்்த 
முக்றேபில் உங்ைளுக்கு சறிைிச்கச அளிக்ைப்படும். 
இல்கலதொேனில், மற்்ற உணவூட்டும் முக்றைள் 
பரிசீலிக்ைப்ப்டலாம்.

பிரவா்ண ்வவாயுக் ை்வ்சம்
உங்ைளது சுவாசத்்திற்குத் துகணபுரிே, உங்ைளுக்கு 
பபிராண வாயுக் ைவசம் அளிக்ைப்ப்டலாம்.

வச்திகே அடிப்பக்டோைக் தொைாண்்ட சறிைிச்கச, உங்ைளுக்கு ஏற்புக்டே 
அளவபிலான வாழ்க்கைத் ்தரத்க்த அளிக்ை எண்ணம் தொைாண்டுள்ளது.
இேந்்திரங்ைகளயும் மருத்துவமகனேபில் அனும்திக்ைப்படுவக்தயும் 

கூடுமானவகர ்தவபிர்ப்பக்தயே இத்தொ்தரிவு யநாக்ைமாைக் தொைாண்டுள்ளது.

ACP, உேிர் ்வவாழ்்தழகையும் 
்தன்மவானத்க்தயும் ைட்டிக்ைவாக்கும் 
தொபவாருட்டு, யநவாேின் நிகை, 
்தன்கம ஆைிே்வற்றுக்குப் 
தொபவாருத்்தமவான ்சசிைிச்க்சைக்ளத் 
தொ்தரிவு தொ்சய்்வ்தவாகும்.  

இந்்த இரண்டு பக்ைங்ைளும், 
நீங்ைள் தொபறக்கூடிே
்சசிைிச்க்சைள் பற்றசிே 
உ்தவார்ணங்ைக்ளக் 
தொைவாண்டுள்்ளன. 
யமற்தொைவாள்்ளப்படும் 
்சசிைிச்க்சேவானது, உங்ைள் 
சுைவா்தவார நிகைக்கும், நீங்ைள் 
குறசிப்பிட்டை ்விருப்பங்ைளுக்கும் 
ஏற்புகடைேன்வவாை இருக்கும்.

இந்்தத் தொ்தரிவுை்ளின் 
ஏற்புகடைத்்தன்கம பற்றசி யமலும் 
்தை்வல் தொபற, ACP அ்திைவாரி 
ஒரு்வருடைன் யபசுங்ைள்.



11

முழுகமேவான ்சசிைிச்க்ச
உங்ைகள உேபிரு்டன் கவத்்திருக்ையவண்டிே அகனத்து சறிைிச்கசைகளயும் 
நீங்ைள் தொப்ற வபிரும்பபினால், உங்ைளது சறிைிச்கசத் ்திட்்டம் பபின்வருபனவற்க்றக் 
தொைாண்டிருக்கும்:

உ்யிர்கறாக்கும் ெிகிச்்றெ
உங்ைள் இரு்தேம் மீண்டும் தொசேல்ப்ட, உங்ைள் மார்புப் 
பகு்திேபில் அழுத்தும் முக்ற பபின்பற்்றப்ப்டலாம். இது 
ைாேங்ைகளயும் எலும்பு மு்றறிகவயும் ஏற்படுத்்தலாம்.

சு்வறாெத்திற்குத் து்றைபுரிதல்
உங்ைள் சுவாசத்க்த ஆ்தரிக்ை, உங்ைள் மூச்சுக் 
குழாேபில் சுவாசக் குழாய் ஒன்று தொபாருத்்தப்ப்டலாம். 
சுவாசத்்திற்குத் துகணபுரியும் இேந்்திரம் ஒன்றும் 
பேன்படுத்்தப்ப்டலாம்.

உைவு உண்பிக்கத் து்றைபுரிதல்
உங்ைள் மூக்கு, வேபிறு அல்லது கு்டல்ைளின் 
வழிோைப் தொபாருத்்தப்படும் உணவுக் குழாய்ைள், 
உங்ைளுக்குப் யபாதுமான அளவு உணவும் 
்தண்ணீரும் ைிக்டக்ைப்தொபறுவக்த உறு்திதொசய்ேப் 
பேன்படுத்்தப்ப்டலாம்.

மருந்து
உங்ைள் உ்டல் சீராைச் தொசேல்ப்ட அல்லது யநாய்ைகள 
எ்திர்க்ை, உங்ைளுக்குக் கூடு்தல் மருந்துைள் 
தொைாடுக்ைப்ப்டலாம்.
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்வவாழ்க்கைேின்
இறு்திக் ைட்டைம்
குறசித்்த எனது பவார்க்வைள்

மருத்து்வ ்சசிைிச்க்ச பற்றசி, இக்வ்தவான் எனது அக்ைகறைள்:

எனக்கு யபாதுமான 
சறிைிச்கச ைிக்டக்ைாது 
என்று நான் 
ைவகலப்படுைிய்றன்.

எனக்கு மிைவும் 
அ்திைமான சறிைிச்கச 
அளிக்ைப்படும் 
என்று நான் 
ைவகலப்படுைிய்றன்

நவான் தொபற்விருக்கும் பரவாமரிப்பு இதுய்வ:

என்கன உேபிரு்டன் 
கவத்்திருக்ைக்கூடிே 
அகனத்து 
சறிைிச்கசைகளயும் 
யமற்தொைாள்ளு்தல்.

எனது 
உ்டல்நிகலகே 
யமம்படுத்துவ்தற்கு, 
சறில சறிைிச்கசைகள 
தொசய்து பார்த்்தல்.

எனது 
உ்டல்நிகலேபில் 
யமம்பாடுைள் ஏதும் 
இல்கலதொேனில், 
சறிைிச்கசகே 
நிறுத்து்தல்.

என்கன 
தொசளைரிேமாை 
கவத்துக்தொைாள்ள, 
யபாதுமான 
அளவு உணவு, 
்தண்ணீர், மருந்து 
ஆைிேவற்க்றக் 
தொைாண்டிருத்்தல்.

உேபிர் வாழ்்தலுக்கு 
இது யபாதுமான்தல்ல 
எனில், என்கன 
இ்றக்ை அனும்தித்்தல்.

எனக்கு நிரந்்தரமான, குணமாக்ை இேலா்த மருத்்தவப் பபிரச்சறிகன இருந்து, 
நான் உேபிர் வாழ்வ்தற்கு ஏ்றத்்தாழ 12 மா்தம் இருந்்தால்:

நீங்ைள் ்வவாழ்க்கைேின் 
இறு்திக் ைட்டைத்க்த தொநருங்ைிக் 
தொைவாண்டிருந்்தவால்

அ்ளவுயைவா்ளில் ஏற்புகடைேன்வற்றசில் ்வட்டைமிடைவும்.

21 3 4 5

21 3 4 5



13

பபின்வருவன எனக்கு ஏற்படும் எனில், எனது ஆயுகளத் ்தக்ைகவக்கும் 
சறிைிச்கசகேத் தொ்தா்டர நான் வபிரும்ப மாட்ய்டன்.

எனக்கு எனது சுற்றுப்புறம் பற்றசித் தொ்த்ளி்வவாைத் 
தொ்தரிே்வில்கை எனில்:

வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ளவபில்கல வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ைிய்றன்

நவான் ைடுகமேவான ்வலி அல்ைது ்சசிரமத்க்தக் 
தொைவாண்டிருந்்தவால்:

வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ளவபில்கல வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ைிய்றன்

என்னவால் ்வவாழ்க்கைகே உ்ணர்ந்து, முக்ைிேமவான 
உறவுமுகறைக்ளத் ்தக்ைக்வத்துக்தொைவாள்்ள முடிே்வில்கை 
எனில்:

வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ளவபில்கல வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ைிய்றன்

என்னவால் ்தன்னிச்க்சேவான ்வவாழ்க்கைகே ்வவாழும் தொபவாருட்டு, 
இனி நன்கு ்சசிந்்திக்ை இேை்வில்கை எனில்:

வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ளவபில்கல வலுவாை ஒப்புக்தொைாள்ைிய்றன்

்வவாழ்க்கைேின் இறு்திக் ைட்டைம் 
குறசித்்த எனது பவார்க்வ (தொ்தவாடைர்ச்்சசி)

அளவுகோகறாளில் ஏற்பு்றை்யன்வற்்றில் ்வட்ைமிைவும்.

21 3 4 5

21 3 4 5

21 3 4 5

21 3 4 5
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எனது நிேமிக்ைப்பட்டை சுைவா்தவாரப் 
பரவாமரிப்புப் பிர்திநி்தி
உங்ைளது நிேமிக்ைப்பட்்ட சுைா்தாரப் பராமரிப்புப் யபச்சாளர், உங்ைளது 
பராமரிப்பு வபிருப்பங்ைள் பற்்றறி நீங்ைள் முடிதொவடுக்ை இேலா்த நிகலேபில், 
முடிதொவடுக்ைக்கூடிேவராை, உங்ைளது நம்பபிக்கைக்கு உரிேவராை இருக்ையவண்டும். 
வழக்ைமாை, அந்்த நபர், ஒரு குடும்ப உறுப்பபினர் அல்லது தொநருங்ைிே நண்பராை இருப்பார்.

ோகர நிேமிக்ைப்பட்்ட சுைா்தாரப் பராமரிப்புப் யபச்சாளராைத் தொ்தரிவு தொசய்ேயவண்டும் 
என்பக்தத் தொ்தரிந்துதொைாள்ள, பபின்வரும் பேபிற்சறி உங்ைளுக்கு உ்தவக்கூடும்.

உங்ைள் ்வவாழ்க்கைேில் 
நீங்ைள் பின்்வரும் 
தொ்சேல்ை்ளின் யபரில் 
நம்பக்கூடிே நபர்ைள் 
பற்றசி ்சசிந்்தித்துப் 
பவாருங்ைள்:

தொபேர் தொபேர் தொபேர்

உங்ைள் வபிருப்பங்ைள் 
கு்றறித்து, உங்ைளு்டன் 
யபசறி, உங்ைகளக் 
யைட்்ட்றறி்தல்

உங்ைள் வபிருப்பங்ைளின் 
யபரில் தொசேல்ப்ட 
இணங்கு்தல்

மன உகளச்சல் 
மிகுந்்த சூழல்ைளில், 
முடிதொவடுக்ைக்கூடிேவர்

உங்ைள் வபிழுமிேங்ைள் 
பற்்றறியும் சறிைிச்கச 
இலக்குைள் பற்்றறியும் 
மருத்துவக் குழுவபி்டம் 
யபசத் ்தோராை இருத்்தல்

நீங்கள் உங்களது நி்யமிக்கப்பட்ை சுகறாதறாரப் பிரதிநிதி்யறாக இரண்டு கோபர் 
்வ்றர நி்யமிக்கலறாம். அ்வர்கள் ஒரு்வருக்கு ஒரு்வர் உத்வி்யறாக, உங்களது 
மிகச் ெி்றந்த நலன்களின் கோபரில் இ்றைந்து செ்யல்பைலறாம்.

நீங்ைள் நீண்்டைால அ்திைாரப் பத்்திரம் (LPA) ஒன்க்ற எழுதுைிறீர்ைள் எனில், 
நிேமிக்ைப்தொபறும் உங்ைளது சுைா்தாரப் பராமரிப்புப் பபிர்திநி்திகேயும், அ்திைாரப் 
பத்்திரத்்தின் கீழ் அ்திைாரம் அளிக்ைப்படும் நபகரயும் ஒயர நபராைக் தொைாண்டிருக்ை 
பரிசீலியுங்ைள். இது நீங்ைள் மனநல ஆற்்றகல இழக்கும் பட்சத்்தில், உங்ைள் மீது 
அக்ைக்ற ைாட்்டவும், உங்ைளது வபிவைாரங்ைகளக் கைோளவும், அவர்ைளுக்கு யமலும் 
எளி்தாக்கும்.



எனது 
பரவாமரிப்பு 
இைக்குைள்

பகுதி மூன்று
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பலருக்கும் சறிைிச்கச தொபறும் இ்டமாை மருத்துவமகனையள நன்கு பழக்ைப்பட்டிருக்கும். 
ஆனால், மருத்துவமகன ்தவபிர்த்து, சறிைிச்கச தொபறுவ்தற்கு மற்்ற வழிைளும் உள்ளன 
என்று உங்ைளுக்குத் தொ்தரியுமா? 

உங்ைள் தொ்தரிவுைள் பற்்றறி ஒருவரு்டன் யபச, முன்கூட்டியே பராமரிப்கபத் 
்திட்்டமிடுவ்தற்ைான எங்ைள் அலுவலைங்ைள் ஏய்தனும் ஒன்றுக்குச் தொசன்று, எங்ைள் 
பராமரிப்பு ஆயலாசைர்ைளு்டன் ைலந்து யபசுங்ைள். அவர்ைள், நீங்ைள் ்தகு்திதொப்றக்கூடிே 
நி்தித் ்திட்்டங்ைள் பற்்றறியும் உங்ைளுக்கு ஆயலாகன வழங்குவார்ைள்.

ெமூகத்தில் உள்ள பரறாமரிப்புத் 
சதரிவுகள்

மருத்து்வமகன

மருத்துவமகனேபிலிருந்து 
வபிடுவபிக்ைப்பட்்ட பபின்னர், சறில 
யநாோளிைளுக்கு, சறில வாரங்ைளுக்கு 
ஆ்தரவு ய்தகவப்ப்டலாம். சமூை 
மருத்துவமகனைள், யநாோளிைள் 
குணமக்டயும்யபாது, குறுைிேைாலப் 
பராமரிப்கப வழங்ைமுடியும்.

்சமூை மருத்து்வமகன

மருத்துவமகனைள், நிக்றே 
சறிைிச்கசயும் பராமரிப்பும் 
வழங்ைப்படும் இ்டங்ைள் 
ஆகும். யநாோளி ைடுகமோை 
யநாய்வாய்ப்பட்டிருந்்தால், 
இது்தான் மிைவும் ஏற்புக்டேது.
ஆனால், மற்்ற பல பராமரிப்புத் 
தொ்தரிவுைளும் உள்ளன.

்தவா்திகம இல்ைம்

தொபரும்பாலான அன்்றா்ட வாழ்க்கைக்குரிே 
ந்டவடிக்கைைளில் உ்தவபி ய்தகவப்படும் 
மற்றும் / அல்லது அன்்றா்ட ்தா்திகமப் 
பராமரிப்புத் ய்தகவைள் உக்டேவர்ைளுக்கு 
உ்தவபி வழங்கும் நீண்்டைாலக் குடிேபிருப்பு 
பராமரிப்பு வச்திைள், ்தா்திகம இல்லங்ைள்.
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இல்லம் ெறார்ந்த மருத்து்வ பரறாமரிப்பு:  பராமரிப்பு நிபுணர் ஒருவர் நீரிழிவு யநாய், உேர் 
இரத்்தக் தொைா்திப்பு, உேர் இரத்்தக் தொைாழுப்பு மு்தலான நாட்பட்்ட யநாய்ைளுக்கு சறிைிச்கச 
அளிப்பார்.

இல்லம் ெறார்ந்த தறாதி்றமப் பரறாமரிப்பு:  ்தா்திேர் ஒருவர், ைாேங்ைளுக்குக் ைட்டுப் 
யபாடு்தல், ஊசறி யபாடு்தல், உணவுக் குழாய்ைகள மாற்று்தல் ஆைிேவற்்றறில் உ்தவுவார்.

தனிப்பட்ை இல்லப் பரறாமரிப்பு:  பேபிற்சறி தொபற்்ற பராமரிப்பு ஊழிேர்ைள், 
யநாோளிைளுக்கு அன்்றா்ட வாழ்க்கைக்ைான ந்டவடிக்கைைள், மளிகைப் தொபாருட்ைகள 
வாங்கு்தல், சறிறுசறிறு வீட்டு யவகலைள் மு்தலான பணிைளில் உ்தவுவார்ைள்.

இல்லப் ெிகிச்்றெ:  சறிைிச்கச நிபுணர் யநாோளிைள் அன்்றா்ட ந்டவடிக்கைைகள 
யமற்தொைாள்வ்தற்ைான ஆற்்றகல மீண்டும் தொப்ற அல்லது ்தக்ைகவத்துக்தொைாள்ள 
உ்தவுவார்ைள்.

உைவு ்வழங்கும் கோெ்ற்வ:  யநாோளிைளால் உணவு வாங்ை அல்லது சகமக்ை 
முடிேவபில்கல எனில், அவர்ைள் வீட்டு வாசலுக்யை உணவு வபிநியோைிக்ைப்படும். 

இல்ைம்

தொபரும்பாலாயனார் ்தங்ைளுக்கு 
நன்கு அ்றறிமுைமான ஒரு சூழலில் 
வாழ்ந்து, பராமரிக்ைப்படுவக்த 
வபிரும்புவார்ைள். இல்லப் 
பராமரிப்பானது, ஒருவர் 
தொ்தாழில் நிபுணத்துவம் மிகுந்்த 
பராமரிப்கப அவரது வீட்டியலயே 
தொசளைரிேமாைப் தொப்றத் 
துகணபுரிைின்்றது.

நிகைேம்

நிகலே அடிப்பக்டேபிலான பராமரிப்பு, 
யநாோளிேபின் உ்டல் ரீ்திோன, சமூை, 
தொபாழுதுயபாக்குத் ய்தகவைகளக் 
ைவனித்துக்தொைாள்ைின்்றது. உணவு, 
யபாக்குவரத்து, அன்்றா்ட வாழ்க்கைக்ைான 
ந்டவடிக்கைைள் ஆைிேவற்று்டனும் 
ஊழிேர்ைள் உ்தவுவார்ைள்.

பகல்கோநரப் பரறாமரிப்பு: உ்டல் ரீ்திோன 
பபிரச்சறிகன உக்டேவர்ைள் மீண்டும் வலிகம 
தொபற்று, தொசேல்படுவ்தற்கு சறிைிச்கசைள் 
உ்தவும். பேபிற்சறி தொபற்்ற சறிைிச்கச நிபுணர்ைள், 
்தனிப்பட்்ட உ்டற்பேபிற்சறி மற்றும் / அல்லது 
தொ்தாழில் சார்ந்்த உ்டற்பேபிற்சறி அளிப்பார்ைள்.

டிசமன்்ஷஷி்யறா பகல்கோநரப் பரறாமரிப்பு : 
மூகள இேக்ைத்்தி்றன் குக்றபாட்டு்டன் 
வாழ்பவர்ைளின் மனக்தயும் உ்டகலயும் ஒரு 
நிகலப்படுத்துவ்தற்ைான சறி்றப்புத் ்திட்்டம்.
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்வவாழ்க்கைேின் இறு்திக் ைட்டைத்்தில் 
உள்்ள பரவாமரிப்புத் தொ்தரிவுைள்

இப்பகு்தி, வாழ்க்கைேபின் இறு்திக் ைட்்டத்்தில் உள்ள நபர்ைளுக்கு உரிேது. 
பரமரிப்பு ய்தர்வு, ்தனிநபரின் உ்டல்நிகல, பராமரிப்புத் ய்தகவைள், நி்தி நிகலகம 
ஆைிேவற்க்றப் தொபாறுத்து அகமயும். உங்ைள் சுைா்தாரப் பராமரிப்பு நிபுணரு்டன் 
யபசறி, உங்ைள் சூழலுக்கு மிைவும் உைந்்த தொ்தரிவுைள் ோகவ என்பக்தக் ைலந்து 
ஆயலாசறிக்ை, இது ஒரு நல்ல வாய்ப்பு.

்தா்திகம இல்லங்ைள் 
அன்்றா்ட ந்டவடிக்கைைள், 
பணிைள் ஆைிேவற்்றறின் 
தொ்தா்டர்பபில் நாள் முழுவதும் 
உ்தவுைின்்றன. பராமரிப்பபின் 
்தரம், ைால இக்டதொவளி 
ஆைிேவற்்றறியலயே ைவனம் 
தொசலுத்்தப்படுைி்றது.

்தவா்திகம இல்ைம்

மருத்துவமகனைளில், 
பல்தரப்பட்்ட மருத்துவ 
வச்திைள் முழுகமோைக் 
ைிக்டக்ைப்தொபறும். ஒரு 
நபரின் பராமரிப்புத் 
தொ்தரிவுைள் சறிக்ைலானகவ 
அல்லது அவருக்கு 
அணுக்ைமான ைண்ைாணிப்பு 
ய்தகவப்பட்்டால் இந்்தத் 
தொ்தரிவு தொபாருத்்தமான்தாகும்.

மருத்து்வமகன
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பலர் வீட்டில் 
இருப்பக்தத் ய்தர்வு 
தொசய்வார்ைள். ஏதொனனில், 
அது அவர்ைளுக்கு 
அ்றறிமுைமான, 
தொசளைரிேமான 
இ்டமாகும். 
அந்்திமைால இல்லப் 
பராமரிப்பானது, 
ஒருவருக்கு உ்டல், 
உணர்வு, மன ரீ்திோன 
ஆ்தரகவ அளித்து, 
அவர்ைள் ்தங்ைள் இறு்தி 
நாட்ைகள வாழத் 
துகணபுரிைின்்றது.

இல்ைம்

அந்்திமைால இல்லங்ைள் 
தீரா யநாய்ைளின் இறு்திக் 
ைட்்டத்்தில் இருப்பவர்ைளுக்கு 
யநாய் அ்றறிகு்றறிைளிலிருந்து 
நிவாரணம் அளிப்ப்தில் 
நிபுணத்துவம் தொபற்றுள்ளன. 
யநாோளிைளின் வாழ்வபில் 
மீ்தமுள்ள ைாலைட்்டத்்தில், 
அவர்ைளுக்கு வாழ்க்கைகே 
கூடுமானவகர 
தொசளைரிேமாக்குவய்த 
யநாக்ைம்.

அந்்திமைவாை இல்ைம்
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எனக்கு ்விருப்பமவான ்வவாழ்க்கைேின் 
இறு்திக் ைட்டைப் பரவாமரிப்பு

பின்்வருபனக்வ, எனது இறு்தி நவாட்ை்ளில் 
எனக்கு முக்ைிேமவானக்வ:

வலி அற்று 
தொசளைரிேமாை 

இருத்்தல்

எனது 
குடும்பத்்தினரின் 

மன உகளச்சகலக் 
குக்றத்்தல்

எனது 
வபிருப்பத்்திற்குரிே 

இ்டத்்தில் 
யபணப்படு்தல்

சாத்்திேமான, 
ைிக்டக்ைப்தொபறும் 

அகனத்து 
சறிைிச்கசகேயும் 

தொபறு்தல்

எனது 
அன்புக்குரிேவர்ைளால் 

சூழ்ந்்திருத்்தல்

இேந்்திரங்ைள் 
எவற்று்டனும் 

இகணக்ைப்ப்டா்திருத்்தல்

நீண்்டைாலத்்திற்கு உேபிர் 
ைாக்கும் ைருவபிேபின் 

துகணயோடு 
இருக்ைக்கூ்டாது

எனது 
அன்புக்குரிேவர்ைள் 

எனது இறு்தி ஆகசைள் 
கு்றறித்து அ்றறிந்்திருப்பக்த 

உறு்திதொசய்்தல்

எனது குடும்பத்்தினரி்டம் 
முக்றோை 

வபிக்டதொபற்றுக்தொைாள்ள 
இேலு்தல்

ஏற்புகடைேன்வற்கற ்வட்டைமிடைவும்.

மற்றக்வ:



முன்கூட்டியே பராமரிப்கபத் ்திட்்டமிடும் (ACP) 
முக்றகமைகள எங்யை, எப்படி நிக்றவு தொசய்வது; 
மற்்ற ்திட்்டமிடும் ைருவபிைள்.

ACP தொ்தவாடைர்பில், உங்ைளுக்கு உ்த்வக்கூடிே ய்சக்வ 
்வழங்குநர்ை்ளின் பட்டிேலுக்கு இந்்த ்விகரவுத் ்தை்வல் 
குறசியீட்கடை ்வருடைவும்.

*ACP தொ்தா்டர்பபிலான யசகவ வழங்குநர்ைள் சறிலர், LPA 
எழு்தவும் உங்ைளுக்கு உ்தவக்கூடும்.

எனது அடுத்்த 
படிநிகைைள்

பகுதி நறான்கு
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உங்ைள் (ACP) ்திட்டைத்க்த 
எங்யை க்வப்பது
முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த 
அ்திைாரி ஒருவரு்டன் நிக்றவுதொசய்்த பபின்னர், அது 
ய்தசறிே மின்னிேல் சுைா்தாரப் பராமரிப்பு ப்தியவட்டில் 
ைிக்டக்ைப்தொபறும். இது, உங்ைளது முன்கூட்டியே 
்திட்்டமி்டப்பட்்ட பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த, உங்ைள் சுைா்தாரப் 
பராமரிப்புக் குழு எளி்தில் பார்த்து, அ்றறிந்துதொைாள்வ்தற்கு 
வகைதொசய்யும்.

உங்ைள் ACP மறுபரிசீைகன 
தொ்சய்யுங்ைள் 
முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் பராமரிப்புத் ்திட்்டம், உங்ைகளப் பபிர்திபலிக்கும். 
உங்ைள் வாழ்க்கை மாறும் யவகளேபில், நீங்ைள் பு்திே முடிவுைகள எடுக்ைக்கூடும். 
முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் பராமரிப்புத் ்திட்்டம், உங்ைளுக்டே ்தற்யபாக்தே 
வபிருப்பங்ைகளப் பபிர்திபலிப்பக்த உறு்திதொசய்ே, உங்ைளது அ்திைாரியு்டன் இகணந்து 
அ்தகன மறுபரிசீலகன தொசய்வது நல்ல யோசகன ஆகும். பபின்வருபனவற்றுக்குப் பபி்றகு, 
நீங்ைள் முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த மறுபரிசீலகன 
தொசய்ேயவண்டும்:

்வவாழ்க்கைேின் பின்தொனவாரு ைட்டைத்்தில், 
பின்்வருபன்வற்கறச் ்சசிந்்தித்துப் பவாருங்ைள்:

•  உங்ைளுக்கு எது முக்ைிேம்

•  என்ன ந்டக்கும் என்று நீங்ைள்      
 எ்திர்பார்க்ைிறீர்ைள்

•  முடியும் எனில், நீங்ைள் ைாண வபிரும்பும்    
 கமல்ைல் நிைழ்வுைள் ோகவ (ஏ.ைா. நிக்றவு   
 வபிழாக்ைள் அல்லது ்திருமணங்ைள் யபான்்ற   
 முக்ைிேமான நிைழ்வுைள் அல்லது கமல்ைல்   
 நிைழ்வுைள்)

நீங்ைளும், உங்ைள் குடும்பத்்தினருக்கும் ஒரு பபிர்திகே உ்டன் கவத்்திருக்ையவண்டும். 
்தேவுதொசய்து, உங்ைளு்டன் பணிோற்்றறிே அ்திைாரிேபி்டம், முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்பட்்ட உங்ைள் 
பராமரிப்புத் ்திட்்டத்்தின் அச்சுப் பபிர்திகே யைட்டுப் தொபற்்றறிடுங்ைள்.

முன்கூட்டிகோ்ய திட்ைமிைப்பட்ை உங்கள் பரறாமரிப்புத் திட்ைத்்றத 
பத்திரப்படுத்து்வதற்கறான கோ்யறாெ்றனகள்: 
• வீட்டில் உள்ள, உங்ைளது மருத்துவப் ப்தியவடுைள் உள்ள யைாப்பபில்
•  உங்ைளது இ்தர வருங்ைாலத் ்திட்்டமிடு்தல் தொ்தா்டர்பான ஆவணங்ைளு்டன்

நீங்ைள் முன் கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த மாற்்றறிேகமத்்த பபின்னர், 
உங்ைள் அன்புக்குரிேவர்ைளி்டம் அதுபற்்றறித் தொ்தரிேப்படுத்துங்ைள். அப்யபாது்தான், அவர்ைள் 

எப்யபாதும் உங்ைள் ஆை அண்கமே வபிருப்பங்ைள் பற்்றறி அ்றறிந்்திருப்பார்ைள்.

நி்றன்விருக்கட்டும்!
முன்கூட்டியே 
்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் 
பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த, 
உங்ைளுக்கு மனநல 
ஆற்்றல் உள்ள 
வகரேபில், நீங்ைள் 
மாற்்றறிேகமக்ைலாம்.

•  வாழ்க்கைேபின் ஒவ்தொவாரு பத்்தாண்டிலும்
•  பு்திே மருத்துவ யநாய்       
 ைண்்ட்றறிேப்படும்யபாது
•  அன்்றா்ட தொசேல்பாட்டில் ைணிசமான    
 பபின்னக்டவு 
•  உங்ைள் வாழ்க்கைேபில் ஒரு மரணம் –
 உங்ைள் எண்ணங்ைள் மா்றக்கூடும்
 அல்லது நிேமிக்ைப்பட்்ட உங்ைளது 
 சுைா்தாரப் பராமரிப்பு யபச்சாளர்    
 ைாலமாைிேபிருக்ைக்கூடும்
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கோைறானர்

நீண்டைைவாை அ்திைவாரப் பத்்திரம்
இப்யபாது, நீங்ைள் முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் உங்ைள் பராமரிப்புத் ்திட்்டத்க்த 
நிக்றவுதொசய்து, உங்ைளது நிேமிக்ைப்பட்்ட சுைா்தாரப் பராமரிப்பு யபச்சாளகரத் 
ய்தர்ந்தொ்தடுத்துவபிட்்ட்தால், நீங்ைள் உங்ைளுக்டே நீண்்டைால அ்திைாரப் பத்்திரத்க்த* 
எழுதுவது கு்றறித்தும் பரிசீலிக்ைலாம்.

முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் பராமரிப்புத் ்திட்்டம், அ்தனு்டன் தொ்தா்டர்புக்டே இ்தர 
்திட்்டங்ைள் ஆைிேகவ பற்்றறிே ஆை அண்கம வபிவரங்ைளுக்கு www.aic.sg/acp 

எனும் இகணேப்பக்ைத்்திற்குச் தொசல்லவும்.

AC

LA

நீண்்டைால அ்திைாரப் பத்்திரமானது (LPA), ஏய்தனும் 
ஒரு நாள், உங்ைளது மனநல ஆற்்றல் குக்றயும்யபாது, 
நீங்ைள் சுே வபிருப்பத்்தின் யபரில் ஒருவர் அல்லது 
அ்தற்கும் யமற்பட்ய்டாகர உங்ைளது சார்பபில் 
தொசேல்ப்டவும் முடிதொவடுக்ைவும் நிேமிக்ை அனும்திக்கும் 
சட்்டப்பூர்வ ஆவணமாகும். ்தனிப்பட்்ட நலன், தொசாத்து 
வபிவைாரங்ைள் ஆைிே இரண்டு வபிரிவான அம்சங்ைளின் 
தொ்தா்டர்பபில் தொசேல்ப்ட நபர்ைள் நிேமிக்ைப்ப்டலாம்.

உங்ைளது நிேமிக்ைப்பட்்ட சுைா்தாரப் பராமரிப்பு 
யபச்சாளகரயும், நீண்்டைால அ்திைாரப் பத்்திரத்்திற்கு 
உரிேவகரயும் ஒயர நபராை கவத்்திருக்ை நீங்ைள் 
பரிசீலிக்ைலாம். அப்யபாது்தான், நீங்ைள் மனநல ஆற்்றகல 
இழக்கும் பட்சத்்தில், அந்்த நபருக்கு உங்ைகளயும் நீங்ைள் 
சார்ந்்த வபிவைாரங்ைகளயும் ைவனித்துக்தொைாள்வ்தற்கு 
சுலபமாை இருக்கும்.

*முன்கூட்டியே ்திட்்டமி்டப்படும் பராமரிப்புக்ைான யசகவ 
வழங்குநர்ைள் சறிலர், நீண்்டைால அ்திைாரப் பத்்திரம் 
எழு்தவும் உங்ைளுக்குத் துகணபுரிேக்கூடும்.

யடைவானீயடைவானீ

யடைவானீயடைவானீ
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