
பராமரிப்்பப 
வழங்குதல்

டிமமன்்ஷஷியாவுடன் வாழ்வது: 
பராமரிப்பாளர்்களுக்்கான உதவிதமதாகுப்பு



இந்்த தொ்தொகுப்பு 4 சிறு புத்்தகங்களின் வரிசசசைக் தொகொண்டுள்ளது. கவனிப்பு 
வழங்குவது பற்்றிை இந்்த சகயைடு அத்்ததிைொவசிை ்தகவல், நசைமுச்ற கு்றிப்புகள், 
தொசைல்பொடுகள் மற்றும் ஆ்தொரங்கசள தொகொண்டுள்ளது.  

இது உங்கசளப் யபொன்்ற பரொமரிப்பொளர்களுக்கொக வடிவசமக்கப்பட்டுள்ளது. 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருைன் ்ததி்றம்பை தொ்தொைர்புதொகொள்வ்தற்கொன உ்தவிக் 
கு்றிப்புகசளப் தொப்றவும், ஈடுபொட்டுைன் கூடிை ்ததினசரி தொசைல்பொடுகசள எவ்வொறு 
வடிவசமப்பது மற்றும் டிதொமன்்ஷஷிைொ அ்ததிகரிக்கும் ஒவ்தொவொரு நதிசைைிலும் அச்த 
எவ்வொறு சகைொள்வது என்்ற ்தகவல்கசளப் தொப்றவும் உ்தவுகதி்றது. 

உ்தவி ய்தசவப்படும் ைொசரயைனும் உங்களுக்குத் தொ்தரியுமொனொல் அல்ைது 
டிதொமன்்ஷஷிைொ உள்ளவருக்குக் கதிசைக்கும் ஆ்தரசவயும் யசசவகசளப் பற்்றி 
யமலும் தொ்தரிந்துதொகொள்ள விரும்பினொல் ccmh@aic.sg என்்ற மின்னஞ்சல் 
முகவரிைில் அல்ைது 1800 650 6060 என்்ற யநரடி தொ்தொசையபசி எண்்ணில் 
ஒருங்கதிச்ணந்்த பரொமரிப்பு அசமப்சபத் (AIC) தொ்தொைர்புக் தொகொள்ளுங்கள்.

இந்த உதவிக்்ப்கயயடு 
உங்்களுக்கு எப்படி உதவும்?

இந்்தக் சகயைடு கு்றித்து ்தொங்கள் கூ்ற விசழயும் 
ஆயைொசசனகசள நொங்கள் வரயவற்கதிய்றொம். இந்்த QR கு்றியீட்சை 
ஸ்யகன் தொசய்து உங்கள் கருத்துகசளப் பகதிர்ந்துதொகொள்ளுங்கள். 
உங்கள் கருத்துகசளப் பகதிர்ந்துதொகொள்ள சிை நதிமிைங்கள் 
ஒதுக்குவீர்கள் என நம்புகதிய்றொம். நன்்றி! 

அசனத்து உரிசமகளும் பொதுகொக்கப்பட்ைசவ © ஏதொென்சி ஃபொர் இன்ைகதியரட்ைட் யகர் பிசரயவட் 
லிமிதொைட். ்தகவல்  ென 2023 வசர துல்லிைமொக இருக்கதி்றது. இந்்த தொவளியீட்டின் எந்்ததொவொரு 
பகு்ததிசையும் உரிசமைொளரின் எழுத்துபூர்வமொன முன் அனும்ததிைின்்றி நகதொைடுக்கயவொ, 
்ததிருத்்ததிைசமக்கயவொ, மறுப்ததிப்பு தொசய்ையவொ, மீட்கக்கூடிை யகொப்புத்்தளத்்ததில் பத்்ததிரப்படுத்்ததி 
சவக்கயவொ அல்ைது யவறு ஏய்தனும் வழிைில் அனுப்பயவொ (மின்னிைல், இைந்்ததிரவிைல், நகதொைடுப்பு, 
ப்ததிவு அல்ைது யவறு வழிகளில், இந்்த தொவளியீட்டின் யவறு வசகைொனப் பைன்பொட்டுக்கொக 
இருந்்தொலும் இல்ைொவிட்ைொலும்) கூைொது.



உள்ளடக்்கப் பக்்கம்

1.  ்கருததுப்பரிமாற்்றதததின் சவால்்க்பளப் புரிந்தும்காள்வது

2.  ்கருததுப்பரிமாற்்றததுக்்கான உதவிக்கு்றிப்பு்கள்

3.  அன்்றாட ததினசரி ந்படமு்ப்ற்பய வடிவ்பமததல்

4.  டிமமன்்ஷஷியாவுடன் வாழும் உங்்கள் அன்புக்குரியவ்பர 
ஈடுபடுததுவதற்்கான நடவடிக்்ப்க்கள்   

 • வீட்டு நதிர்வொகத்்ததில் அவர்கசள ஈடுபடுத்்தல் 
 • சுைசரிச்த
 • நதிசனவுக்கூர்்தல் நைவடிக்சககள்
 • ஓவிைக்கசை - ஓவிைத்ச்தத் தொ்தொைர்க
 • ஓவிைக்கசை - சகவசை ம்ணிகசளக் யகொர்த்்தல்    
 • உைற்பைிற்சிகள்
 • பன்னு்ணர்வு பரொமரிப்பு அமர்வு 

5. உணவுதததிட்டமும் ஊட்டச்சததும்
 • நன்்றொக உ்ணவுண்ணு்தல்
 • யபொதுமொன பொனங்கசளக் குடித்்தல்

6. நடத்பத மாற்்றங்்க்பளச் சமாளிததல்
 • கதிளர்்சசியும் ஆக்கதிரமிப்பும்
 • நைத்ச்த மொற்்றங்களின் கொர்ணங்கள்
 • நைத்ச்த மொற்்றங்கசள்ச சமொளித்்தல் 
 • உ்ணவுயவசளைின் யபொது - நைத்ச்தகசள்ச சமொளித்்தல்
 • அசையும் நைத்ச்தசை்ச சமொளித்்தல்
 • ம்ததிை யநர குழப்பம்

7. முற்்றியநதி்பை டிமமன்்ஷஷியா்பவச் சமாளிததல்
 • வொழ்க்சகைின் இறு்ததிக் கவனிப்பு
 • வொழ்வின் இறு்ததிசை தொநருங்கு்தல்
 • நதிபு்ணத்துவப் பரொமரிப்பு 
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1. ்கருததுப்பரிமாற்்றச் 
சவால்்க்பளப் 
புரிந்தும்காள்வது

“ எனக்கு டிமமன்்ஷஷியா உண்டு. நான் நாளின் நடுப்பகுததியில் 
தூங்்கதிவிடைாம். நான் விதயாசமான மு்ப்றயில் பததில் 
அளிக்்கைாம். இதுதான் எனது புததிய நதிஐததன்்பம. 
என் தருணங்்கள். எனது தருணங்்களில் வாழுங்்கள், 
மிச்சம் இருப்பவற்்றில்என் மீது ்கவனம் மசலுததுங்்கள், 
மங்்கதிப்யபாகும் என் மூ்பையின் மீது அல்ை.”

டிதொமன்்ஷஷிைொ உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் கருத்துப் பரிமொறும் ்ததி்றசனப் 
பொ்ததிக்கைொம். அவர்கள் முன்சபவிை மற்்றவர்களுைன் வித்ைொசமொக ்தங்கள் 
கருத்துக்சளப் பரிமொ்றைொம் அல்ைது தொ்தொைர்புதொகொள்ளைொம். டிதொமன்்ஷஷிைொ 
தொகொண்ை ஒரு நபசர நீங்கள் சந்்ததிக்கும் யபொது கனிவு மற்றும் அக்கச்ற 
அணுகுமுச்றசை கசைப்பிடிப்பது முக்கதிைம் (டிதொமன்்ஷஷிைொசவ அ்றி்தல் பக்கம் 30ப் 
பொர்க்கவும்). அது அவர் ்தொயன ய்தர்ந்தொ்தடுத்்த நதிசைசம அல்ை.
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• எளிசமைொன ஒரு படிநதிசை தொகொண்ை வி்ததிமுச்றகசளப் 
பின்பற்்றைொம்.

• வொர்த்ச்தக்கு - வொர்த்ச்த முச்றைில் எழு்தப்பட்டுள்ள 
்தகவல்கசளப் புரிந்துதொகொள்ளைொம்.

• உசரைொைல்கசளப் புரிந்துதொகொள்வ்ததில் சிரமம்.
• மீண்டும் மீண்டும் ்தொன் தொசொன்னச்தயை தொசொல்லு்தல். 
• உசரைொைல் யசொர்வு ்தருவது யபொை இருந்்தொல் 

டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் நபர்கள் உசரைொைலிலிருந்து 
விைகைொம். 

• ஆளுசம மற்றும் நைத்ச்த மொற்்றங்கள், சந்ய்தகப்புத்்ததி மற்றும் 
பிரசமகள் ஆகதிைவற்்றொல் அர்த்்தமுள்ள உசரைொைலில் ்தசை 
ஏற்பைைொம்.

ஆரம்ப நதி்பை

இ்படப்பட்ட நதி்பை

முற்்றிய நதி்பை 

• தொசொற்கசளத் தொ்தளிவொகப் யபசுவ்ததில் சிரமமொக இருந்்தொலும் 
அர்த்்தமுள்ள உசரைொைலில் பங்யகற்க முடியும்.

• சுருக்கமொன சமூக தொ்தொைர்புகளில் கருத்துப்பரிமொ்ற முடியும். 
ஆனொல் நீண்ை சமூக அசமப்புகளில் தொசைல்படுவ்ததில் சிரமம் 
ஏற்படும். 

• நீண்ை உசரைொைல்கசளப் புரிந்துதொகொள்வ்ததில் சிரமம்.
• தொசொல்ைப்படுவச்தப் புரிந்துதொகொள்ளைொம்; ஆனொல், குறுகதிை 

யநரத்்ததிற்குப் பி்றகு ம்றந்துவிைைொம்.
• யகளிக்சகத் துணுக்குகளும் கதிண்ைல் கு்றிப்புகளும் குழப்பம் 

்தந்து சூழசை யநொக்கதிை உ்ணர்்சசிகசளத் தூண்ைைொம்.
•      அ்ததிக தூண்டு்தைொல் ்ததிசகப்பு அசைைைொம்.

• தொசொல்வளம் குச்றந்துவிட்ை்தொல் யப்சசுவழி 
கருத்துப்பரிமொற்்றத்்ததில் சிரமத்ச்த எ்ததிர்யநொக்கைொம்.

• வொய்தொமொழி தொவளிப்பொடுகள் இச்ணப்புகளியைொ அல்ைது 
வொர்த்ச்தகள் அல்ைது ஒலிகளில் இருக்கைொம்.

• உசரைொைல்கள் துண்டிக்கப்பைைொம்.
• கருத்துப்பரிமொற்்றமும் தொசொற்களும் வழக்கத்துக்கு மொ்றொன 

வழிகளில் விளக்கப்பைைொம்.
• தொசொல்வளம் எளிசமைொன சொ்தொர்ண தொமொழிைில் இருக்கும்.
• தொ்தொைர்புகள் அரி்தொக இருக்கும். 
• நொம் அவர்களிைம் யபசினொல் அவர்களுக்குத் தொ்தரிைொது. 

அவர்களின் தொசொந்்த நொட்டில் பைன்படுத்்தப்பட்ை தொமொழிக்கு 
அல்ைது ்தொய்தொமொழிக்கு மொ்றிவிைைொம். 
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2. ்கருததுப்பரிமாற்்றததுக்்கான 
உதவிக்கு்றிப்பு்கள்

உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கும் உங்களுக்கும் இசையை தொ்தொைர்பு என்பது 
சவொல்மிக்க்தொக அசமைைொம். அப்படிைிருக்சகைில், நீங்கள் கருத்துப்பரிமொறும் 
யபொது, உன்னிப்பொன யகட்ைசை யமற்தொகொள்வது, அவர்களின் அங்க 
அசசவுதொமொழிகசளப் படிப்பது, தொ்தளிவுக்குக் யகள்விகள் யகட்ைல் மற்றும் 
தொபொதுநதிசைசை நொடு்தல் ஆகதிைசவ அவசிைமொகதின்்றன. யப்சசுவழி அல்ைொ்த 
பைவசகைொன உ்ணர்வுகசளத் தூண்டும் கருத்துப்பரிமொற்்றம் யநரம் தொசல்ை 
தொசல்ை யமலும் கு்றிப்பிைத்்தக்க்தொகும்.

4    டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழ்வது: பரொமரிப்பொளர்களுக்கொன உ்தவித்தொ்தொகுப்பு



யபச்சுவழி 

்கருததுப்பரிமாற்்றம்
யபச்சுவழி அல்ைாத 
்கருததுப்பரிமாற்்றம்

அவர்்க்பளப் பாசதயதாடு 
அணுகுங்்கள்

உள்யள நுசழயும் முன், 
க்தசவத் ்தட்டுவது அல்ைது 
அவர்களின் அனும்ததிசைக் 
யகட்பது நல்ை்தொகும்.

பார்்பவ

• யபொதுமொன இைற்சக தொவளி்சசம் 
உள்ள ஒரு அசம்ததிைொன 
அச்றசைத் ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள்.
தொமன்சமைொன விளக்குகசளப் 
பைன்படுத்துங்கள், இ்தனொல் 
நதிழல்கள் மற்றும் கண்ச்ண கூசும் 
்தன்சமசை குச்றக்கைொம்.

• கொட்சி கு்றிப்புகள் ்தந்து 
சூழசை வழங்குங்கள். 
அவர்கள் பைன்படுத்்த அல்ைது 
விளக்கயவண்டும் என நீங்கள் 
நதிசனக்கும் தொபொருசளத் தொ்தொையவொ 
சுட்ையவொ தொசொல்லுங்கள்.

• உங்கள் அன்புக்குரிைவர் தொசொல்வது 
புரிைவில்சை என்்றொல் அ்தற்கு 
ப்ததிைொக அவர்கசள்ச சுட்டிக்கொட்ை 
அல்ைது சசசக தொசய்யும்படி 
யகளுங்கள். எழு்தப்பட்ை கு்றிப்புகள் 
பைனுள்ள்தொக இருக்கும்.

• அவர்களின் உைல்தொமொழிசை 
கவனியுங்கள். உங்களுக்கு என்ன 
தொசய்வது அல்ைது தொசொல்வது 
என்்றொல் பரவொைில்சை; 
உங்கள் இருப்பு ்தொன் உங்கள் 
அன்புக்குரிைவருக்கு நீங்கள் 
வழங்கும் ஆ்தரவின் ஆக 
முக்கதிைமொன சின்னம்.

எப்யபாதும் உங்்க்பள 
அவர்்களிடம் அ்றிமு்கம் 
மசய்தும்காள்ளுங்்கள்

உங்கள் அன்புக்குரிைவரிைம் 
யநரடிைொகப் யபசுங்கள்.
நீங்கள் இருப்பச்த அவர்கள்
உ்ணர அவர்களின் 
முன்னொலிருந்து அவர்கசள 
அணுகுங்கள்.

ய்கட்டல்

இசச என்பது நதிசனவுகசளத் தூண்டி, 
மனநதிசைசை யமம்படுத்்ததி ஈடுபொட்சை 
ஊக்குவிக்கும். நீங்கள் மிருதுவொன, 
சொந்்தப்படுத்தும், அசம்ததிைொன 
இசசசை ஒலிப்பரப்பைொம். ஆனொல் 
உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
இசச விருப்பம் என்ன என்று 
புரிந்துதொகொள்வய்த சி்றந்்த்தொகும்.
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யபச்சுவழி 

்கருததுப்பரிமாற்்றம்
யபச்சுவழி அல்ைாத 
்கருததுப்பரிமாற்்றம்

உங்்கள் அன்புக்குரியவ்பர 
ம்களரவததுடனும் மரியா்பதயுடனும் 
நடததுங்்கள்
• உங்கள் அன்புக்குரிைவர் 

அமர்ந்்ததிருக்கும்யபொது அவர்களிைம் 
கு்ணிந்து யபசுங்கள்.

• அவர்கள் அங்கு இல்ைொ்தது யபொல் 
கீழ்யநொக்கதியைொ அல்ைது விைகதி 
்ததிரும்பியைொ யபசொதீர்கள்.

• முடிந்்தவசரக் கண்தொ்தொைர்பு 
சவத்துக்தொகொண்டு அவர்களின் 
முகபொவசனகசளயும் 
வொர்த்ச்தகசளயும். 
உங்களுக்குப் புரிவச்த 
அங்கீகரித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

• அவர்களுக்கு ஆறு்தலும் 
நம்பிக்சகயும் அளிப்பது, 
அவர்களின் எண்்ணங்கசள 
உங்களிைம் தொவளிப்படுத்்ததிை உ்தவும்.

வாசம்

அச்றசை யைவண்ைர் மற்றும்
எலுமி்சசச யபொன்்ற நறும்ண
எண்தொ்ணய்களுைன்
வொசசனமிக்க்தொக்குங்கள். இந்்த
நறும்ணங்கள் ப்தற்்றத்ச்தயும்
எரி்சசசையும் குச்றப்ப்தொக ஆய்வுகள்
கொட்டுகதின்்றன.

நீங்்கள் மசால்வ்பத 
எளி்பமப்படுததுங்்கள்
• தொமதுவொகவும் தொ்தளிவொகவும் 

யபசுங்கள். உங்கள் குரலின் 
தொ்தொனிசை அசம்ததிைொகவும் 
தொபொறுசமைொகவும் 
சவத்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

• சிக்கைொன சிந்்தசன ய்தசவப்படும் 
நீண்ை உசரைொைல்கசளத் 
்தவிர்த்்ததிடுங்கள். ஒரு யநரத்்ததில் 
பை யகள்விகசளக் யகட்பது 
மூழ்கடிப்ப்தொக இருக்கக்கூடும் 
என்ப்தொல் ஒரு யநரத்்ததில் ஒரு 
யகள்வி மட்டும் யகளுங்கள்.

• “ஆமொம்” அல்ைது “இல்சை” 
என்று மட்டும் ப்ததில் கூ்றக்கூடிை 
முற்றுவசக யகள்விகசளக் 
யகளுங்கள்.

- “கொப்பி அருந்துகதிறீர்களொ” என்று
யகளுங்கள்.

- “என்ன அருந்துகதிறீர்கள்” என்று
யகட்பச்த ்தவிர்த்்ததிடுங்கள்.

மதாடுவுணர்வு 

• அன்பொன தொ்தொடு்தலின் 
சக்்ததிசை ஒரு யபொதும் 
குச்றத்து ம்ததிப்பிைொதீர்கள். 
நமஸ்ய்த யகர் என்பது ஒரு 
தொமன்சமைொன சக மசொஜ் இ்தன் 
மூைம் உங்கள் அனசபயும் 
அக்கச்றசையும் கொட்டுவது 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருைன் 
இச்ணவ்தற்கு ஒரு வழிைொகும்.

நமஸ்ய்த யகர் பற்்றி யமலும் அ்றிை: 
aic.buzz/NamasteCare 
பொர்சவைிைவும் அல்ைது QR 
கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும்.
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யபச்சுவழி 

்கருததுப்பரிமாற்்றம்
யபச்சுவழி அல்ைாத 
்கருததுப்பரிமாற்்றம்

அவர்்கள் வசிக்கும் இடம் 
வசததியா்கவும் அ்பமததியா்கவும் 
இருப்ப்பத உறுததிச் மசய்யுங்்கள்

அவர்களுைன் கவன்சசி்ற்தல் 
குச்றவொக ஏற்பைக்கூடிை இைத்்ததில்  
உசரைொடுங்கள். 

மபாறு்பமயா்க இருங்்கள்

• உங்கள் அன்புக்குரிைவர் 
தொசொல்வச்தக்யகட்க யநரம் 
ஒதுக்குங்கள். யமலும் அவருசைை 
சசசககள், முகபொவங்கள் மற்றும் 
உைல் தொமொழி ஆகதிைவற்ச்ற 
கவனித்து அவர் எப்படி 
உ்ணர்கதி்றொர் , சிந்்ததிக்கதி்றொர்  
என்றும் அவருசைை ய்தசவகள் 
என்ன என்பச்தயும் புரிந்து 
தொகொள்ளுங்கள்.

• அவர்கள் ப்ததிைளிக்க யநரம் 
தொகொடுங்கள். அவர்கயள யகட்ைொல் 
ஒழிை குறுக்கப்யபசயவொ ஒரு 
வொக்கதிைத்ச்தப் பூர்த்்ததிதொசய்ையவொ 
யவண்ைொம்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவரின் 
பார்்பவ்பயயும் ய்கட்டல் 
ததி்ற்பனயும் யமம்படுததுங்்கள் 

அவர்களின் மூக்குக்கண்்ணொடிகள்
சரிைொக அ்ணிைப்பட்டு உள்ளன
என்பச்தயும், தொவளி்சசம் ய்தசவைொன
அளவில் உள்ளது என்பச்தயும்
அவர்களின் யகட்கும் கருவிகள்
சரிைொக யவசை தொசய்கதின்்றனவொ
என்பச்தயும், தொ்தளிவொன யப்சசுக்கு 
தொபொய் பற்கள் அ்ணிைப்பட்டுள்ளனவொ 
என்பச்தயும் உறு்ததி தொசய்யுங்கள்.

யமலும் அ்றிை: www.nhs.uk/conditions/dementia/communication-
and-dementia/ என்னும் இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது
இந்்த QR கு்றியீட்சை வருடுங்கள்.

டிதொமன்்ஷஷிைொ தொமொழி வழிகொட்டு்தல்கசளப் பற்்றி யமலும் அ்றிை: 
www.dementia.org.sg/wordshurt/ பொர்சவைிைவும் அல்ைது QR 
கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும்.
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டிதொமன்்ஷஷிைொ யமலும் வளர வளர உங்கள் அன்புக்குரிைவர் அன்்றொை நைவடிக்சககசள்ச 
தொசய்வ்ததில் சிரமத்ச்த எ்ததிர்யநொக்கைொம். அ்தனொல் அவர்களுக்கு ஒரு ்ததினசரி 
நசைமுச்றசை வடிவசமப்பது அவர்களுக்கு ஒரு கட்ைசமப்சப வழங்க நல்ை 
வழிைொகும். அவர்கசளக் குதூகைமொக்கும் நைவடிக்சககசளத் ்ததிட்ைமிடு்தல் எரி்சசசைக் 
குச்றத்து உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் மனநதிசைசை யமம்படுத்்தைொம்.

3. அன்்றாட ததினசரி 
ந்படமு்ப்ற்பய வடிவ்பமததல்

அன்்றொை பரொமரிப்பு நசைமுச்றசை சமொளிப்பச்தப் பற்்றி 
யமலும் அ்றிை: www.aic.buzz/CG-CareRoutine என்னும் 
இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை 
வருடுங்கள்.

அன்்றொை நசைமுச்ற அட்ைவச்ணசை வடிவசமக்கும் முன்பு, பின்வருபவற்ச்றக்  
கருத்்ததில் தொகொள்ளுங்கள்.

 அவர்களின் விருப்புதொவறுப்புகள், பைங்கள், ்ததி்றசமகள் மற்றும் ஆர்வங்கள்
 உங்கள் அன்புக்குரிைவர் அவர்களின் நொட்கசள முன்பு எப்படித் ்ததிட்ைமிட்ைொர் 
 ஒரு நொளில் உங்கள் அன்புக்குரிைவர் கூடு்தல் விழிப்புைன் தொசைல்படும்   

      யநரங்கள்
 உண்்ணவும், குளிக்கவும், உசைமொற்்றவும் உங்கள் அன்புக்குரிைருக்கு  

      யபொதுமொன யநரம்
 வழக்கமொன யநரங்களில் எழுந்தும் படுக்சகக்கு்ச தொசன்றும் நல்ை

 தூக்கப்பழக்கங்கசளக் கசைப்பிடித்்தல்

நீங்்கள் ்கருதததில் ம்காள்ள இயதா சிை அன்்றாட நடவடிக்்ப்க்கள்: 

வீட்டு 
யவ்பை்கள்

மனரீததியான 
நடவடிக்்ப்க்கள் 

உணவுண்ணும் 
யநரங்்கள்

உடல்ரீததியான 
நடவடிக்்ப்க்கள்

சுய பராமரிப்பு

சமூ்க 
நடவடிக்்ப்க்கள்

புததாக்்கமு்படய 
நடவடிக்்ப்க்கள் 

ஆண்மீ்க 
நடவடிக்்ப்க்கள்
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ஆரம்ப-நடுநதி்பை டிமமன்்ஷஷியாவுக்்கான ததினசரி 
ந்படமு்ப்றக்்கான எடுததுக்்காட்டு

்கா்பை

முகம் கழுவி, பல் 
துளக்கதி, சந்ச்த மற்றும் 
உ்ணவங்கொடிக்குப் யபொக 
உடுத்து்தல்

கொசை உ்ணவு தொசய்து 
சொப்பிடுங்கள் மற்றும் 
சசமைைச்றசை்ச சுத்்தம் 
தொசய்யுங்கள்

கொப்பி அருந்்ததிவிட்டு 
உச்றைொைலில் 
ஈடுபடுங்கள்

ஒரு ஓவிைக்கசை 
்ததிட்ையவசைைில் 
ஈடுபை முைலுங்கள் 
அல்ைது பசழை 
புசகப்பைங்கசளப் 
பொர்த்து நதிசனவுகசள 
மீண்டும் 
புதுபித்துக்தொகொள்ளுங்கள்

எளிசமைொன 
வீட்டுயவசைகளில் 
ஒன்்றொக ஈடுபடுங்கள் 
(து்ணி மடித்்தல் அல்ைது 
உ்ணவுயவசைக்குப் பின் 
யமசசசைத் துசைத்்தல்)

நைங்கள் அல்ைது 
ஒரு சுறுசுறுப்பொன 
விசளைொட்சை 
விசளைொடுங்கள்

மததியம்

உ்ணவு ்தைொரித்்தலில் 
உ்தவுங்கள் (எடு; 
கொய்க்றி ப்றித்்தல் 
அல்ைது கழுவுவது, 
உருசளக்கதிழங்கு சீவு்தல்)

ம்ததிை உ்ணவு 
உண்ணுங்கள் மற்றும் 
்தட்டுகசளக் கழுவுங்கள்

மற்்றவர்களுைன் 
பழகுங்கள்

இசச யகளுங்கள், 
குறுக்தொகழுத்துப் 
பு்ததிர்கள் தொசய்யுங்கள் 
மற்றும் தொ்தொசைக்கொட்சி 
பொருங்கள்

சி்றிது ய்தொட்ையவசை 
தொசய்யுங்கள், ஒரு நசை 
நைங்கள் அல்ைது ஒரு 
நண்பசர்ச தொசன்று 
பொருங்கள்

ஒரு குட்டித் தூக்கம் 
யபொடுங்கள்

மா்பை

குளிைல்

இரவு்ணவு தொசய்து 
சொப்பிடுங்கள் மற்றும் 
சசமைைச்றசை்ச சுத்்தம் 
தொசய்யுங்கள்

அட்சைவிசளைொட்டு 
விசளைொடுங்கள், 
அவர்களின் மிகப் 
பிடித்்தமொன 
தொ்தொசைக்கொட்சி 
நதிகழ்்சசிசைப் பொருங்கள் 
அல்ைது உைல்பிடிப்பு 
தொபறுங்கள்

தூங்குவ்தற்கு 
்தைொரொகுங்கள்
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4. டிமமன்்ஷஷியாவுடன் வாழும் 
உங்்கள் அன்புக்குரியவ்பர 
ஈடுபடுததுவதற்்கான 
நடவடிக்்ப்க்கள்

டிதொம ஈடுபடுத்்தவ்தர்த்கொன சர ஈடுபைசவக்கும் நைவடிக்சககள்:

யமலும் அ்றிை: www.dementiahub.sg என்னும் இச்ணைப்பக்கத்ச்த 
நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை வருடுங்கள்.

அவர்கள் எப்யபொதும் ரசித்து அனுபவித்்த 
நடவடிக்்ப்க்க்பளத ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள்.1

அவர்களின் பைங்்களுக்கு முக்்கதியததுவம் 
அளியுங்கள். உங்கள் அன்புக்குரிைவரொல் என்ன 
தொசய்ை முடிைொது என்பச்த விை என்ன தொசய்ை 
முடியும் என்ப்ததில் கவனம் தொசலுத்துங்கள்.

2

யப்சசுவழிைொகவும் யபச்சுவழி அல்ைொ்த 
வழிகளிலும் அவர்களுைன் கருத்து 
பரிமொறுங்கள். அவர்களின் மனவுசள்சசலும் 
குழப்பமும் குச்றயும் என்்றொல், எப்தொபொதும் 
அவர்களுக்குப் ப்ததில் அளிக்க யநரம் தொகொடுத்து, 
விருப்பய்தர்வுகசளக் குச்றத்துக்தொகொள்ளைொம்.

3

வட்ைொரம் வசததியா்கவும் உ்கந்ததா்கவும் 
இருப்பச்த உறு்ததிதொசய்யுங்கள். ஏற்்ற 
அளவில் தொவளி்சசம் உள்ள்தொ என்று 
பொர்த்துக்தொகொள்ளுங்கள். சுற்்றி நகர யபொதுமொன 
இைம் அனும்ததியுங்கள் மற்றும் பின்யனொசசகசள 
குச்றத்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

4

யசொர்வு அல்ைது மூழ்கக்கூடிை யசொர்வு 
யபொன்்றவற்்றின் அ்றிகு்றி்க்பளப் 
பார்ததுக்ம்காள்ளுங்்கள். அவர்கள் 
ஓய்தொவடுக்க யவண்டுமொ இல்சைைொ என்று 
உங்கள் அன்புக்குரிைவரிைம் அடிக்கடி 
யகட்டுக்தொகொள்ளுங்கள்.

5
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அன்்றாட வீட்டு நதிர்வா்கதததில் அவர்்க்பள 
ஈடுபடுததுதல்

டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழ்பவர்கள் வீட்டு சூழ்நதிசைைில் அ்ததிக யநரம் 
தொசைவழிப்பொர்கள். வீட்டு நதிர்வொகத்்ததில் அவர்களுக்கு ஒரு பங்கு அளித்்தல் 
அவர்களுக்கு ஒரு யநொக்க உ்ணர்சவத் ்தருகதி்றது. வீட்டில் அவர்கள் எவ்வொறு 
உ்தவைொம் என்ப்தற்கு இய்தொ சிை எடுத்துக்கொட்டுகள்:

• விச்தகசள நடு்தல்
• சி்றிை தொசடிகசளப் 

தொபரிை பொசிகளில் 
மொற்று்தல் 

• து்ணிமடித்்தல்
• சன்னல் சுத்்தம் தொசய்்தல்
• உ்ணவுண்ணும் 

தொவட்டுக்கருவிகசள 
அடுக்கதிசவத்்தல்

• சசமைல் கு்றிப்புகசள 
வசகப்படுத்து்தல் 
மற்றும் 
விளக்கப்பைங்களுக்குப் 
பைங்கசளத் ய்தடு்தல்

• எளிை உ்ணவுகசள்ச 
சசமத்்தல் 

• புசகப்பைங்கசள 
வசகப்படுத்து்தல் 
மற்றும் அடுக்கு்தல்

• அட்சைப்புத்்தகம் 
உருவொக்கு்தல்

• துண்டுகசள மடித்்தல்
• து்ணிகசளக் கழுவு்தல்
• நகப்பூ்சசு மற்றும் 

உ்தட்டு்சசொைம் 
யபொன்்றவற்ச்ற 
விருப்பத்்ததின் 
அடிப்பசைைில் 
வசகப்படுத்்ததி 
அடுக்கு்தல்

• ைப்்பபொ க்்க சள 
அளவு மற்றும்/
அல்்ை து நதி்றத்்்தச்த 
வசகப்படுத்்ததி 
அடுக்கு்தல்

• கொய்க்றிகசளக் 
கழுவி, பிற்பொடு 
பைன்படுத்துவ்தற்கொக 
்தைொர் தொசய்்தல்

• கசளகசளப் 
பிடுங்கு்தல்

• தொசடிகளுக்கு ்தண்ணீர் 
ஊற்று்தல்

• புசகப்பைத்தொ்தொகுப்பு 
உருவொக்கு்தல்

• பசழைப் 
புசகப்பைங்கசளப் 
பொர்த்்தல்

• ய்தொட்ைத்ச்தப் 
பொர்த்்தல், நுகர்்தல், 
மற்றும் தொ்தொடு்தல் 
அனுபவத்்தொல் 
சந்ய்தொ்ஷமசை்தல்

• கூர்ந்து கவனித்்தல் 

ஆரம்ப நதி்பையில் இ்படப்பட்ட 
நதி்பையில்

முற்்றிய நதி்பையில்
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சுைசரிச்த என்பது டிதொமன்ச்ஷஷிைொவுைன் 
வொழ்பவர்களின் மூசள தொசைல்பொட்டுக்கு மிகவும் 
பைன்படும். அது அவர்களின் அசைைொளத்ச்தக் 
்தனித்்தன்சமமிக்க்தொக மொற்றும். அய்த யவசளைில், 
அது பரொமரிப்பொளருக்கு அவர்கசள அவர்களின் 
நதிசைசமக்கு அப்பொல் புரிந்துதொகொள்ளவும் 
பரொமரிப்பு உைன்பொைொன ்தனிப்பட்ை வசகைில் 
இருக்கவும் தொசய்கதி்றது. இது அவர்களின் 
வரைொறு, விருப்புதொவறுப்புகள் யபொன்்றவற்ச்றப் 
ப்ததிவுதொசய்து, உங்கள் அன்புக்குரிைவர்கசள 
யமலும் புரிந்துதொகொள்ள உ்தவுகதி்றது. இது மற்்ற 
குடும்பத்்ததினசர ஈடுபடுத்்ததி பிச்ணப்சப வலுவொக்க 
ஒரு சி்றந்்த வொய்ப்பும் ஆகும்.

தொபரும்பொலும், நமக்கு நம் அன்புக்குரிைவர்கசள இன்று இருப்பதுயபொை மட்டுயம 
தொ்தரியும். ஆனொல் அவர்களுக்தொகன்று ்தனிப்பட்ை வித்ைொசமொன நதிசனவுகள் 
உள்ளன என்பச்தப் புரிந்துக்தொகொள்ள மறுக்கதிய்றொம்.

சுயசரி்பத - அவர்்களின் அனுபவங்்க்பள 
மறுபார்்பவயிடுதல்
ஆரம்ப டிமமன்்ஷஷியாவிலிருந்து இ்படப்பட்ட டிமமன்்ஷஷியா 
வ்பர

Autobiography
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•  சுைசரிச்தைின் அசமப்புமுச்றசைத் ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள் - நொட்கு்றிப்பு, 
தொ்தொகுப்புப்புத்்தகம், கொதொ்ணொளி, ஒலிப்ப்ததிவு. உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
மனநை ்ததி்றனுக்கு ஏற்ப அவர்களுைன் உச்றைொைவும் தொ்தொைர்புதொகொள்ளவும்.

•  இந்்த நைவடிக்சக ஆரம்ப நதிசை அல்ைது நடுத்்தர டிதொமன்சிைொ 
உள்ளவர்களுக்குப் தொபொருந்தும்.

•  சுைசரிச்தசைப் பைன்படுத்்ததி டிதொமன்்ஷஷிைொ உள்ளவர்களுக்கு அவர்கள் ைொர் 
என்பச்த நதிசனவுகூறுங்கள்.

•  அப்படி அவரொல் வொர்த்ச்தகளொல் கருத்துபரிமொ்ற கடினமொக இருந்்தொல் 
சுைசரிச்தக்குப் புசகப்பைங்கள் மற்றும் பைங்கள் பைன்படுத்துங்கள்.

•  உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் யவகநதிசைக்கு ஏற்ப நைவடிக்சகசை 
ஏற்புசைை்தொக்குங்கள்.

கு்றிப்பு்கள்
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•  குறுகதிை வொக்கதிைங்கள் மற்றும் எளிசமைொன வொர்த்ச்தகளுைன் யகள்விகசளத் 
தொ்தளிவொகவும் தொமதுவொகவும் யகளுங்கள். ய்தசவப்பட்ைொல் மீண்டும் 
யகள்விகசளக் யகளுங்கள்.

•  இைல்பொன உசரைொைசை நைத்துங்கள்; அது ஒரு விசொரச்ண அல்ை.
•  கண் தொ்தொைர்பு சவத்துக்தொகொண்டு ்தசைசை அசசத்து முன்யன வந்து ஆர்வம் 

கொட்டி யபசுங்கள்.
•  துன்பத்ச்தக் தொகொடுக்கக்கூடிை ்தசைப்புகசளத் ்தவிர்த்்ததிடுங்கள்.
•   உசரைொைசை எளிசமைொன்தொகவும், அளவில் சி்றிை்தொகவும் 

சவத்துக்தொகொண்டு, அ்தசன ஒரு நன்கு அ்றிமுகமுள்ள சுற்று்சசூழலில் 
நைத்துங்கள். நீங்கள் ஒயர அமர்வில் எல்ைொவற்ச்றயும் முடிப்ப்தற்குப் ப்ததிைொக, 
தொமதுதொமதுவொக ்தகவல்கசளக் கண்டுபிடிக்கைொம்.

•  உசரைொைலின் இறு்ததிைில் அவர்கள் பகதிர்ந்துதொகொண்ைச்த நீங்கள் 
ம்ததிப்புள்ள்தொகக் கருதுகதிறீர்கள் என்பச்தக் கொட்ை உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு 
நன்்றி கூறுங்கள்.

உங்கள் அன்புக்குரிைவர்களிைமிருந்து கச்தகசளப் ப்ததிவுதொசய்ை இய்தொ சிை 
அடிப்பசைக் கு்றிப்புகள்:

சுைசரிச்தக்கொன யகள்விகள் அவர்களின் வொழ்வின் இ்றந்்தகொைத்ச்தயும் முக்கதிை 
்தரு்ணங்கசளயும் சுற்்றியும் இருக்கைொம். இய்தொ சிை வழிகொட்டு்தல் யகள்விகள்; 
முடிந்்தவசர உசரைொைலின் ஓட்ைத்ய்தொடு யபொகப் பொருங்கள்.

பிள்்பளப்பருவம்

1. உங்கள் பிள்சளப்பருவத்ச்தப் பற்்றி எங்களுக்கு்ச தொசொல்ை முடியுமொ?
2. பள்ளிைிலிருந்து உங்கள் நதிசனவுகள் என்ன?
3. உங்களுக்குப் பிடித்்த பொைம் என்ன?
4. நீங்கள் எச்த நன்்றொக்ச தொசய்வீர்கள்?
5. உங்களுக்கு மிகவும் பிடித்்த நைவடிக்சககள் மற்றும் விசளைொட்டுகள் 

என்ன?
6. உங்கள் பிள்சளப்பருவத்்ததிலிருந்து ஆக உற்சொகமொன 

நதிசனவுகசளப் பகதிர்ந்துதொகொள்ள முடியுமொ?

யவ்பை வாழ்க்்ப்க

1. உங்கள் மு்தல் யவசை என்ன?
2. நீங்கள் எங்யக யவசை தொசய்தீர்கள் (வீட்டிலிருந்து யவசை 

தொசய்வச்தயும் யசர்த்து?)
3. அது எப்படி இருந்்தது? நீங்கள் யவறு யவசைகளுக்குப் யபொனீர்களொ?
4. உங்களுக்கு மீண்டும் யநரம் கதிசைத்்தொல், அய்த யவசைசை்ச 

தொசய்வீர்களொ அல்ைது யவறு எச்தயும் தொசய்வீர்களொ?
5. யவசைைில் உங்களுக்கு கதிசைத்்த விசை ம்ததிக்க முடிைொ்த 

நதிசனவுகள் ைொசவ?

உ்றவு்கள்

1. உங்களுக்கு ைொர் மிகவும் முக்கதிைமொனவர்? நீங்கள் ைொரிைம் ஆக 
தொநருக்கமொக இருந்தீர்கள்?

 (தூண்டு்தல் வினொ: நண்பர்கள் மற்றும் உ்றவினர்கள்)
2.  உங்களுக்கு எத்்தசன குடும்ப உறுப்பினர்கள் உண்டு? அவர்களின் 

தொபைர்கள் என்ன? அவர்கள் உங்களுக்கு என்ன உ்றவுமுச்ற?
3. உங்களுக்கு்ச தொசல்ைப் பிரொ்ணிகள் இருந்்த்தொ?
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இடங்்கள்

1. “இல்ைம்” என்்ற உ்ணர்சவ உங்களுக்கு மிக அ்ததிகமொகக் தொகொடுத்்த 
இைம் எது என்று தொசொல்வீர்கள்?

2. நீங்கள் மிக்ச சந்ய்தொ்ஷமொக இருந்்த நொட்கள் அல்ைது நீண்ைகொைம் 
கழித்்த இைங்கசளப் பற்்றி உங்களுக்கு இருக்கும் நதிசனவுகள் 
என்ன? (தூண்டு்தல் வினொ: கட்ைைங்கள், கதிரொமப்புரங்கள், உள்ளூர் 
மக்கள் மற்றும் சமூகங்கள்)

3. உங்களுக்கு்ச சி்றப்பொன முக்கதிைத்துவம் உள்ள இைங்கள் ஏய்தனும் 
உண்ைொ? (தூண்டு்தல் வினொ: விடுமுச்ற இைங்கள், கு்றிப்பிட்ை 
நதிகழ்வுகள் நைந்்த இைங்கள், (இ்தர.)  பைங்கள் மற்றும் அஞ்சல் 
அட்சைகள் யசர்க்கவும்)

சமூ்க நடவடிக்்ப்க்கள் மற்றும் ஆர்வங்்கள்

1. உங்கள் ஓய்வு யநரத்்ததில் நீங்கள் என்ன தொசய்ை விரும்புவீர்கள்?
2. உங்களுக்கு எம்மொ்ததிரிைொன இசசசைக் யகட்க பிடிக்கும்? (மிகப் 

பிடித்்தமொன பொைல்கள், இசசத் துண்டுகசள்ச யசருங்கள்)
3. உங்களுக்கு மிகவும் பிடித்்தமொன வொதொனொலி அல்ைது 

தொ்தொசைக்கொட்சி நதிகழ்்சசிகள் உண்ைொ?
4. உங்களுக்கு மிகவும் பிடித்்தமொன உ்ணவு மற்றும் பொனம் என்ன?

எனக்கு இப்யபாது முக்்கதியமானவர்்கள்

1. ்தற்யபொது உங்கள் வொழ்வில் முக்கதிைமொனவர்கள் ைொர்?
 (தொபைசரயும் உ்றசவயும் கு்றிப்படுங்கள்)
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நதி்பனவுக்கூர்தல் நடவடிக்்ப்க்கள்

நதி்பனவுக்கூர்தல் பை வ்ப்க்களில் மசய்யப்படைாம்

அது, உசரைொைல்கள், புசகப்பைங்கள் அல்ைது குடும்ப கொதொ்ணொளிகள் பொர்த்்தல் 
அல்ைது அவர்களின் விருப்பமொன இைங்களுக்கு்ச தொசல்வதுக் கூை இருக்கைொம்.
இந்்த நைவடிக்சக எப்படி தொசய்ைப்பட்ைொலும் உங்கள் அன்புக்குரிைவசர 
நதிசனவுக்கூ்ற யநரமும் தொபொறுசமயும் அளிப்பது முக்கதிைம்.

அவர்களின் கச்தகசளப் பற்்றி அ்றிந்துதொகொள்ள உண்சமைில் உற்சொகத்ச்தக் 
கொட்டி உங்கள் ஆர்வத்ச்தக் கொட்டுங்கள். அவர்கள் நீங்கள் இைம்தொபற்றுள்ள 
சிை நதிகழ்வுகசள நதிசனவுக்கூர்ந்்தொல், நீங்களும் உங்கள் கண்ய்ணொட்ைத்ச்தப் 
பகதிர்ந்துதொகொண்டு யமலும் பை யகொ்ணங்கசளக் கச்தக்கு்ச யசர்க்கைொம்.

உங்கள் அன்புக்குரிைவர்களிைம் நீங்கள் யகட்கக்கூடிை சிை உசரைொைல் 
்தசைப்புகசளயும் நொங்கள் யசர்த்துள்யளொம். 

யபசுவதற்்கா்கப் பரிந்து்பரக்்கப்பட்ட த்பைப்பு்கள்

யதததி மற்றும் 
பி்றப்பிடம்

சாத்பன்கள்

யவ்பை

விடுமு்ப்ற்கள்

யபாரின் யபாது

நண்பர்்கள்

்கனவு்களும் 
இைட்சியங்்களும்

்காதல் மற்றும் 
ததிருமணம்

வருததங்்கள்

மி்கப் பிடிதத மபாருள்்கள்/ 
உணவு வ்ப்க்கள்/ பாடல்்கள்

குடும்ப வாழ்க்்ப்க 
மற்றும் தாததா 
பாட்டி்கள்

இ்பச

உணவு மற்றும் 
ச்பமயல்

இளவயது வி்பளயாட்டு்கள் 
மற்றும் மபாழுதுயபாக்கு்கள்
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ஓவியக்்க்பை - ஓவியத்பதத மதாடர்்க

ஆரம்ப டிமமன்்ஷஷியாவிலிருந்து ஆரம்ப - நடுததர நதி்பை 
டிமமன்்ஷஷியா வ்பர 
 
ஓவிைக்கசை நைவடிக்சககள் மனநை புத்்தொக்கத்ச்த ஊக்குவிப்ப்தொல் அது 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்குப் பைனளிக்கும்.

யப்சசு சு்தந்்ததிரம் பொர்சவ மூைமும் உ்ணர்்சசிசள தொவளிப்படுத்து்தல், 
புத்்தொக்கத்ச்தப் பற்்றி கற்கும் ்ததி்றன், மூசைைின் சக்்ததிசைத் தூண்டி அ்தசன 
விடுவிக்கக் கூடிை்தொகும். பகதிரப்பட்ை ஓவிைப்பசைப்புக்கு இ்தற்கு துச்ணத் 
்ததிட்ைமிடு்தல் ய்தசவப்பட்ைொலும், ஒரு யவசை ஆரம்ப வசர்தல் நசைமுச்ற 
யவண்டிை விசளசவத் ்தரொவிட்ைொலும், இது சிந்்தசனசைத் தூண்டுகதி்றது.

ய்தசவைொன தொபொருள்கள் :

  வசரயும் ்தொள் - உங்கள் அன்புக்குரிைவர் வசரயும் பழக்கம் இல்ைொ்தவரொக 
இருந்்தொல், ஒரு தொபரிை ்தொசள அவர்களுக்குப் பைத்ச்த ஏற்படுத்்தைொம். நீங்கள் 
ஒரு சி்றிை ்தொசளக் தொகொண்டு தொ்தொைங்கைொம்.

  கு்றிப்பொன்கள் - புத்்தொக்கத்ச்த ஊக்குவிக்க, நீங்கள் பை வசக வண்்ணங்களில் 
வசரயும் யபனொக்கசள வழங்கைொம்.

சம்மந்்தப்பட்ை படிநதிசைகள்:

1.  உங்கள் அன்புக்குரிைவசர ஒரு யமசசைிலுள்ள நொற்கொலிைில் அமரும்படி 
தொசொல்லுங்கள்.

2. ்தொளில் மொ்றி மொ்றி வசரந்து ஒரு பைத்ச்த உருவொக்குவய்த விசளைொட்டு 
என்பச்த அவர்களுக்கு விளக்குங்கள்.

3. ஒவ்தொவொருவருக்கும் 3 யகொடுகள் அனும்ததிக்கப்படும். ய்தசவப்பட்ைொல், 
நீங்கள் மு்தலில் ஓவிைத்ச்த வசரை ஆரம்பியுங்கள். பின்பு, அ்தசன உங்கள் 
அன்புக்குரிைவரிைம் தொகொடுத்துத் தொ்தொைர்ச தொசொல்ைைொம்.

4. ஓவிைத்்ததின் இறு்ததிைில், உங்கள் அன்புக்குரிைவசரத்  ்தங்கள் உ்ணர்வுகசளப் 
பகதிர்ந்துதொகொள்ள்ச தொசொல்லுமொறு அசழயுங்கள்.
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ஓவியக்்க்பை - ்ப்கவ்பை மணி்க்பளக் ய்கார்ததல் 

ம்ணிகசளக் சக வசளைைொகக் யகொர்த்்தல்,  சக மற்றும் கண் ஒருங்கதிச்ணப்சப 
யமம்படுத்துவது மட்டும் அல்ைொமல், அச்த உங்கள் அன்புக்குரிைவர் இந்்தப் 
பசைப்புகளுக்கு உரிசம எடுத்துக்தொகொண்டு அவற்ச்ற அ்ணியும்யபொது 
அவர்களுக்கு ஒருவி்த சொ்ததித்்த உ்ணர்வு ஏற்படுவதும் உண்டு.

ஆரம்ப டிமமன்்ஷஷியாவிலிருந்து - நடுததர நதி்பை டிமமன்்ஷஷியா 
வ்பர 

ய்தசவப்படும் தொபொருள்கள்:

  தொபரிை ம்ணிகள், கூடுமொனவசர 
பிரகொசமொன வண்்ணங்கள் 
தொகொண்ைசவ 

 கைிறு, கூடுமொனவசர தொநகதிழ்்சசித் 
்தன்சம உசைைது

 தொபரிை ம்ணிகள் பிரிக்கப்பட்ை 
தொபரிை கதிண்்ணங்கள்

சம்மந்்தப்பட்ை படிநதிசைகள்:

1. முடிக்கப்பட்ைக் சகவசைைசை 
உங்கள் அன்புக்குரிைவரிைம் 
கொட்டுங்கள்.

2. கைிற்ச்ற அளந்து ய்தசவைொன 
அளசவ தொவட்டுங்கள்.

3. கைிற்்றின் இறு்ததிைில் ஒரு முடி்சசுப் 
யபொடுங்கள்.

4. கைிற்்றின் ஊயை ம்ணிகசள 
உங்கள் அன்புக்குரிைவர், 
்தனக்குப் பிடித்்தமொன 
நதி்றங்கசளயும் வரிசசகசளயும் 
ய்தர்ந்தொ்தடுத்துக்தொகொள்ளைொம்.

5. முடித்்தப் பின் கைிற்்றின் 
இருமுசனகசளயும் கட்டிவிடுங்கள்.

ப்ணிைின் கடினத்்தன்சமசைக் கூட்ை உங்கள் அன்புக்குரிைவசர ம்ணிகசள
வண்்ணங்களின் வொரிைொக மு்தலில் வசகப்படுத்்த்ச தொசொல்லுங்கள். அவர்களின்
கண்பொர்சவசைக் கருத்்ததில் தொகொண்டு, ய்தர்ந்தொ்தடுத்்த ம்ணிகளில் உள்ள
துசளகள் கைிறு உள்யள யபொகும் அளவுக்குப் தொபரி்தொக உள்ளவொறு
பொர்த்துக்தொகொள்ளுங்கள். அவர்களுக்கு வி்ததிமுச்றகசளப் பின்பற்றுவ்ததில் சிரமம்
இருந்்தொல் எப்யபொதும் மு்தலில் தொசய்துகொட்ை முற்படுங்கள். 
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உடற்பயிற்சி்கள்

உடல்ரீததியில் சுறுசுறுப்பா்க இருங்்கள்

சுறுசுறுப்பொக இருப்பது உங்கள் அன்புக்குரிைவர் அழகொக ய்தொற்்றமளிக்கவும் 
நன்கு உ்ணரவும் உ்தவுவது மட்டுமல்ைொமல், அது அவர்கள் ்தங்கள் இைங்க 
உ்தவும். ்தற்யபொச்தை ்ததி்றன்கசள்ச சீரொக சவத்துக்தொகொள்ளவும், விழக்கூடிை 
அபொைங்கசளக் குச்றக்கவும், அவர்களின் அ்றிவொற்்றல் தொசைல்பொட்சையும் 
இரு்தை ஆயரொக்கதிைத்ச்தயும் சீரொக சவத்துக்தொகொள்ளவும் உ்தவும்.

சுகொ்தொர யமம்பொட்டு வொரிைம் (Health Promotion Board) நைத்்தல் யபொன்்ற 
நைவடிக்சககளில் எல்ைொ ்தனிநபர்கசளயும் கைந்துதொகொள்ளுமொறு 
பரிந்துசரக்கதி்றது. உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் ய்தசவகளுக்கு ஏற்்ற உைற்பைிற்சி 
்ததிட்ைத்்ததிற்கொக அவரது பிசியைொதொ்தரபிஸ்ட்சை அணுகவும்.

நடததல்

ஒரு வொரத்்ததில்  இரண்டு அல்ைது மூன்று முச்ற 30 நதிமிை நசைப்பைிற்சிக்கு்ச தொசல்ை 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு ஊக்கமளியுங்கள். இ்தற்கு மொற்்றொக  நீங்களும் 
அவருைன் தொசல்ைைொம். 

பந்து வி்பளயாடுங்்கள்

உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு தொமதுவொக ஒரு தொமன்சமைொன பந்ச்த 
எ்றிந்து, அச்த உங்களிைம் ்ததிரும்ப எ்றிை அவர்கசள அசழக்கவும். இது சக-
கண் ஒருங்கதிச்ணப்பிற்கு உ்தவும். இந்்த நைவடிக்சக  நதின்றுதொகொண்யைொ 
உட்கொர்ந்துதொகொண்யைொ தொசய்ைப்பைைொம். உங்களுக்கும் உங்கள் 
அன்புக்குரிைவருக்கும் உள்ள இசைதொவளிசை அவர்களின் சக்்ததிக்கு ஏற்்றவொறு 
அசமத்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

ந்கரா உடற்பயிற்சி்கள்

உங்கள் அன்புக்குரிைவரொல் யமற்கூ்றிை எந்்த உைற்பைிற்சிசையும் தொசய்ை 
முடிைவில்சை என்்றொல், அவசர அவரின் அன்்றொை நசைமுச்றசைத் தொ்தொைர 
ஊக்குவிப்பது அவர்கசள்ச சுைமொக நைக்க்ச தொசய்யும் இைல்சப அப்படியை 
சவத்துக்தொகொள்ள உ்தவும்.
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முற்்றிை டிதொமன்்ஷஷிைொவில், உங்கள் அன்புக்குரிைவசர்ச தொசைைற்்ற 
உைற்பைிற்சிகசள நைத்்த யவண்டிைிருக்கைொம். பரொமரிப்பொளர் உங்கள் 
அன்புக்குரிைவரின் ்தசசகளும் மூட்டுகளும் கடினமொவச்தத் ்தவிர்க்க 
இப்பைிற்சிகள் அவர்களொல் 2 அல்ைது 3 முச்ற தொசய்ைப்பைைொம். கடினமொன 
்தசசகளும் மூட்டுகளும் அவர்களுக்கு அதொசளகரிைத்ச்தயைொ வலிசையைொ 
தொகொடுக்கைொம்.

பாது்காப்பு முக்்கதியம்!

  யமற்பொர்சவயுைன் உைற்பைிற்சிகசள்ச தொசய்யுங்கள்.

  உைற்பைிற்சி தொசய்யும் யபொது உங்களுசைை மூ்சசச அைக்க யவண்ைொம்.

  உைற்பைிற்சி தொசய்யும்யபொது ஒழுங்கொன கொை்ணிகசள அ்ணியுங்கள்.

  உட்கொர்ந்்தவொறு தொசய்யும் உைற்பைிற்சிகசள்ச தொசய்யும்யபொது முடிந்்தொல் 
சகத்்தொங்குப்பிடி உள்ள ்ததிைமொன நொற்கொலிைில்  உட்கொர்ந்துக்தொகொண்டு 
தொசய்யுங்கள்.

  நதிற்கும் நதிசைைில் பைிற்சிகசள்ச தொசய்யும்யபொது,   உங்கள் 
அன்புக்குரிைவருக்குப் பின்னொல் ஒரு நதிசைைொன நொற்கொலிசை சவக்கவும். 

  வலி எதுவும் ஏற்பட்ைொல்  உைற்பைிற்சிசை உையன நதிறுத்்ததிவிட்டு ஒரு 
மருத்துவசரயைொ உைல் சிகதி்சசசைொளசரயைொ அனுகுங்கள்.

  உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு்ச சுகமொக இல்சை என்்றொல் உைற்பைிற்சி தொசய்ை 
யவண்ைொம். 

ஆரம்ப கட்ை்ததில் உங்கள் அன்புக்கதி்றிைவரின் ்தற்யபொச்தை உைற்பைிற்சி முச்றசை 
தொ்தொைர் நீங்கள் ஊக்குவிக்கைொம். ைொய் சி அல்ைது நைனம் யபொன்்ற வகுப்புகளுக்கு 
தொசல்ைவும் அவர்கசள ஊக்குவிக்கைொம். மி்தமொன நதிசைைில் தொ்தொைர்ந்து 
வகுப்புகளுக்கு தொசல்வது கடினமொக இருக்கைொம். வீட்டியையை தொசய்ைக்கூடிை சிை 
பைிற்சிகள் இங்யக:

நடுததர நதி்பைக்்கான உடற்பயிற்சி்கள்

உட்்கார்ந்து எழுதல்

1. ்தசரைில் பொ்தங்கசள நன்கு 
்ததிைமொக ஊ்ணி ஒரு நொற்கொைைில் 
உட்கொருங்கள். கணுக்கொல்கள் 
முட்டிகளுக்கு்ச சற்றுப் பின்னொல் 
இருக்க யவண்டும்.

2. கு்ததிகொல்களின் வழிைொக 
தொமதுவொக ்தள்ளி, இடுப்புகளில் 
மைங்குங்கள், ்தசைசை யமயை 
உைர்த்்ததிசவத்துக்தொகொண்டு 
நதிமிர்ந்து நதில்லுங்கள்.

3. இரண்டு கொல்களின் நடுவிலும் உைல் 
எசைசைத் ்தொங்குங்கள்.

4. 10 முச்ற மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.
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்கா்பைத தூக்குதல்

1. முதுசக நன்கு நொற்கொலிைில் ்ததிைமொக 
சொய்த்துக்தொகொண்டு உட்கொருங்கள்.

2. பொ்ததிக்கப்பட்ை கொசைத் தூக்குங்கள்.
3. தொ்தொசைசை உைலுக்கு 

தொவளியை வசளக்க விைொதீர்கள் 
அல்ைது உைசை பின்னுக்கு 
வசளக்கயவண்ைொம்.

4. ய்தசவப்பட்ைொல், சகசை உ்தவிக்குப் 
பைன்படுத்துங்கள்.

5. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

முட்டி நீட்டுதல்

1. முதுசக நன்கு நொற்கொலிைில் ்ததிைமொக 
சொய்த்துக்தொகொண்டு உட்கொருங்கள்.

2. முட்டிசை ஒவ்தொவொன்்றொக நீட்டி 
தொமதுவொக மீண்டும் மைக்குங்கள்.

3. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

்கணுக்்கால் உடற்பயிற்சி

1. கு்ததிக்கொல்கசளத் ்தசரைில் 
சவத்துக்தொகொண்யை பொ்தத்ச்த ஒன்று 
மொற்்றி ஒன்்றொக ்தசரைிலிருந்து 
தூக்குங்கள்.

2. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

முதுகு வ்பளததல் மற்றும் நீட்டுதல்

1. முைங்சக மற்றும் ம்ணிக்கட்சை 
்தொங்கதிக்தொகொள்ளுங்கள்.

2. சகசைத் தூக்குங்கள்.
3. வலி ஏற்பட்ைொல் சகசை 

வசளக்கயவொமற்றும் நீட்ையவொ 
யவண்ைொம்.

4. இழுத்துக்தொகொள்ளொமல் கவனமொகப் 
பொர்த்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

5. ஒவ்தொவொரு சகயுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.
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முழங்்ப்க நீட்டிப்பு

1. முழங்சகசை மைக்கதி நீட்டுங்கள்.
2. ஒவ்தொவொரு சகயுக்கும் 10 முச்ற 

மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

மணிக்்கட்டு வ்பளததல் மற்றும்
நீட்டுதல்

1. ம்ணிக்கட்டின் மூட்டின் யமல் 
மற்றும் கீழ் பகு்ததிசைத் ்தொங்கதிப் 
பிடித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

2. ம்ணிக்கட்சை முன்னும் பின்னும் 
வசளயுங்கள்.

3. ஒவ்தொவொரு சகயுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

விரல்்க்பள வ்பளததல் மற்றும் 
நீட்டுதல்

1. விரல்கசள வசளத்து முஷ்டி 
தொசய்யுங்கள் பின்பு முழுசமைொக 
நீட்டுங்கள்.

2. ஒவ்தொவொரு சகயுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

இடுப்பு, முட்டி வ்பளததல் மற்றும்
நீட்டுதல்

1. ஒரு சகசை முட்டிக்குக் கீழ் சவத்து 
மற்தொ்றொரு சகசைக்  கு்ததிக்கொலுக்கு 
கீழ் சவயுங்கள்.

2. பொ்தத்ச்தப் பின்பக்கத்ச்த யநொக்கதி 
்தள்ளுங்கள்.

3. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.
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இடுப்பு ்கடதததி நீட்சி

1. முட்டி மற்றும் பொ்தத்ச்தத் 
்தொங்கதிக்தொகொள்ளுங்கள். 

2. கொசை முற்்றிலும் ஒரு பக்கத்துக்கு 
தொகொண்டு வொருங்கள்.

3. 30 வினொடிகளுக்கு அல்ைது 
அ்தற்கும் கீழ் அப்படியை 
பிடித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

4. உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
பொ்தத்ச்த முடிந்்தவசர யநரொக 
சவத்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

5. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

மதா்பட எலும்பு நீட்சி

1. முட்டிக்கும் கு்ததிக்கொலுக்கும் கீழ் 
்தொங்கதிக்தொகொள்ளுங்கள்.

2. முட்டிசை யநரொக சவத்துக்தொகொண்டு, 
முழுக்கொசை யமயை தொகொண்டு 
வொருங்கள்.

3. 30 வினொடிகளுக்கு அல்ைது 
அ்தற்கும் கீழ் அப்படியை 
பிடித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

4. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.

்கால் ச்பத நீட்சி

1. உைற்பைிற்சிசை்ச தொசய்ை உ்தவுபரின் 
முன் சககளில் சொய்ந்துதொகொண்டு 
கு்ததிக்கொசை அசனத்துப் 
பிடித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

2. மற்ய்றொரு சகைொல் கொசை கீயழ 
பிடித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

3. வலி எதுவும் உண்ைொக்கொமல் 
முன்பொ்தத்ச்த தொமல்ை யமயை 
தூக்குங்கள் (கொல்விரல்கசள மட்டும் 
்தல்ை யவண்ைொம்).

4. 30 வினொடிகளுக்கு அல்ைது 
அ்தற்கும் கீழ் அப்படியை 
பிடித்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

5. ஒவ்தொவொரு கொலுக்கும் 10 முச்ற 
மீண்டும் தொசய்யுங்கள்.
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பல்வ்ப்க–உணர்வுததூண்டும் பராமரிப்பு அமர்வு

மி்தமொன அல்ைது அ்ததிக டிதொமன்்ஷஷிைொ உைன் வொழும்  உங்கள் 
அன்புக்குரிைவசரவச்ததிைொன இைத்்ததிை அர்த்்தமுள்ள தொசைல்பொடுகசள 
தொசய்ைசவயுங்கள். இந்்த இைத்்ததிை பைவசக உ்ணர்சவ தூண்டும் பரொமரிப்பு 
அமர்வு மூைம் குடுமத்்ததினரும் நண்பர்களும் உங்கள் அன்புக்குரிைவசர 
ஈடுபடுத்்ததிதொகொள்ளைைொம்:

வசததியான மற்றும் பாது்காப்பான இடத்பத 
உருவாக்குங்்கள்1

முடிந்்தவசர உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு ஒரு பொதுகொப்பொன இைம் 
ஒதுக்கப்பட்டிருக்க யவண்டும். அப்படி ஓர் ஒதுக்கப்பட்ை அச்ற இல்சை என்்றொல், 
உங்கள் வரயவற்பச்றைியைொ உ்ணவுண்ணும் அச்றைியைொ ஒரு ்ததிசரைிைப்பட்ை 
மச்றவொன இைத்ச்த நீங்கள் உருவொக்கைொம்.

ஒவ்தொவொரு முச்ற இந்்த இைம் அல்ைது ்ததிசரைிைப்பட்ை மச்றவொன இைத்துக்குள் 
நுசழயும்யபொது உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு பல்வசக–உ்ணர்வுத்தூண்டும் 
அனுபவமொக இருக்க யவண்டும். பல்வசக–உ்ணர்வுத்தூண்டும் அனுபவத்துக்கு 4 
கூறுகள் உள்ளன.

மவளிச்சம்
யபொதுமொன இைற்சக தொவளி்சசம் மற்றும் கொற்ய்றொட்ைம் 
உசைை அசம்ததிைொன அச்றசைத் ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள். 
வலுவொன ஒளி கண்களுக்கு கூ்சசத்ச்தயும் 
அதொசௌகரிைத்ச்தயும் ்தரைொம். அ்தனொல் தொமன்சமைொன 
விளக்குகசளப் பைன்படுத்துங்கள். முடிந்்தொல், உங்கள் 
அன்புக்குரிைவருக்குப் பிடித்்தமொன ஏதுவொன வண்்ணத்ச்த்ச 
சுவர்களுக்கும், சன்னல் து்ணிகளுக்கும் ்ததிசரகளுக்கும் 
ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள்.

இ்பச
சொந்்தப்படுத்தும் மற்றும் நதி்தொனமொன இசசசை 
ஒலியைற்றுங்கள். கூடுமொனவசர அவர்களின் ய்தசவகசளப் 
பூர்த்்ததிதொசய்ை உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்குப் பிடித்்தமொன 
இசச என்ன எனப் புரிந்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

நறுமணம்
டிதொமன்சிைொவுைன் வொழ்பவர்களின் ப்தட்ைத்ச்தயும் 
கதிளர்்சசிசையும் குச்றக்க நதிரூபிக்கப்பட்டிருக்கும் 
யைதொவண்ைர் மற்றும் எலுமி்சசச யபொன்்ற 
எண்தொ்ணய்கசளக் தொகொண்டு அச்றசை அல்ைது இைத்ச்த 
நறும்ணமுசைை்தொக்குங்கள்.
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அர்ததமுள்ள நடவடிக்்ப்க்க்பளத யதர்ந்மதடுங்்கள்2
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்குப் யப்சசுவழி கருத்துப்பரிமொற்்றம் கடினமொவ்தொல் 
அர்த்்தமுள்ள நைவடிக்சககசளத் ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள். ஒரு நைவடிக்சகசை 
அ்றிமுகம் தொசய்வ்தற்கு முன்பு, இன்னும் உைன்பொைொன ப்ததிலுக்கு, 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு அந்்த நைவடிக்சக எச்தப் பற்்றிைது என்று 
தொசய்துகொட்டுங்கள்.

அவர்களின் ்ததி்றன்கள் மற்றும் விருப்பங்கள் ஆகதிைவற்்றின் அடிப்பசைைில் 
அவர்களுக்கு ஏற்்ற நைவடிக்சகசை உறு்ததிதொசய்வதும் முக்கதிைம்:

பல்வ்ப்க–உணர்வுததூண்டும் நடவடிக்்ப்க
ஒரு அசம்ததிைொன ்தனிப்பட்ை இைத்துக்குள் வரயவற்றுங்கள். 
பல்வசக–உ்ணர்வுத்தூண்டும் நைவடிக்சக உங்கள் 
அன்புக்குரிைவர் அவ்விைத்துக்குள் நுசழயும்யபொது 
தொ்தொைங்கைொம். அவர்களின் சககசளப் பிடித்து அவர்கள் ஒரு 
நொற்கொலிைில் வச்ததிைொக உட்கொர உ்தவி தொசய்யுங்கள். 

இது உங்கள் அன்புக்குரிைவரிைம் அவர்களின் நொசளப் 
பற்்றிை எளிசமைொன யகள்விகசளக் யகட்டு அவர்களுைன் 
அர்த்்தமுள்ள உசரைொைசை ஆரம்பித்து பின்பற்்றப்பைைொம்.

அவர்களின் முகப்பொவசனைில் உள்ள மொற்்றங்களுக்குக் 
கொத்்ததிருந்து, பின்பு சககளுக்கு தொமதுவொகத் 
்தசசப்பிடிப்புக் தொகொடுங்கள். தொ்தொடு்தல் என்பது அன்சபக் 
கருத்்தப்பரிமொற்்றம் தொசய்ை அடிப்பசைைொன வழிைொகும். 
யமலும் ஒரு தொமன்சமைொன ்தசசப்பிடிப்பு அச்தயை 
தொசய்்ததிடும்.

அன்்றாட வாழ்வின் நடவடிக்்ப்க்கள் 
அன்்றொை நைவடிக்சககள் அர்த்்்தமுள்ள அனுபவங்கசளப் 
தொப்றைொம். இந்நைவடிக்சககள் அர்த்்தமுள்ள அனுபவங்கசள 
இந்்த அச்றக்குள் உண்ைொக்கும். எடுத்துக்கொட்டுக்கு, உங்கள் 
அன்புக்குரிைருக்கு வழக்கமொக ்தங்களின் நகங்கசள தொவட்ை 
மறுக்கைொம். ஆனொல், இந்்த பொதுகொப்பொன மற்றும் வச்ததிைொன 
இைத்்ததில் உங்கள் அன்புக்குரிைவர் அசம்ததிைொக இருந்து 
ஒத்துசழத்து அனுபவத்ச்த ரசிக்க இன்னும் சொத்்ததிைம் 
உள்ளது.

பசழை நதிசனவுகசளக் ஞொபகப்படுத்தும் வி்தமொக 
அவர்களுக்கு விருப்பமொன வொசசனத் நறும்ணங்கள்,  
பசழை பொைல்கள் யபொன்்றவற்ச்றயும் நீங்கள் 
பைன்படுத்்தைொம்.

ஏற்பு்படய யம்பச நாற்்காலி்கள்
ஒரு க்தக்தப்பொன உ்ணர்வுக்கு உங்கள் அன்புக்குரிைவர் 
சொய்ந்துக்தொகொள்ளுவ்தற்கு ஏதுவொக, ஒரு யபொர்சவசையும் 
ஒரு வச்ததிைொன நொற்கொலிசையும் வழங்குங்கள். 
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ஏற்ப்பு்படய உணவு மற்றும் பானங்்க்பளத தயாரிததல்
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்குப் பிடித்்த உ்ணவு மற்றும் 
பொனங்கசளத் ்தைொரிப்பது அவர்களின் பொர்சவ, நுகர்வு, 
சுசவ ஆகதிை உ்ணர்வுகசளத் தூண்டும்.

பொதுகொப்பொன மற்றும் வச்ததிைொன இைத்ச்த ஒரு வொய்ப்பொகப் 
பைன்படுத்்ததி உங்கள் அன்புக்குரிைவர் இசைைிசையை நீர் 
அருந்்த வொய்ப்பளியுங்கள். நீயரற்்றம் மற்றும் பல்லு்ணர்வுத் 
தூண்டும் அனுபவத்ச்த இது உறு்ததிதொசய்யும்.

அன்பான மதாடுதலின் சக்ததி
அ்ததிக டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் நபர்கசள ஈடுபடுத்்த 
அவர்கசளத் தொ்தொடுவது அ்ததிக சக்்ததி வொய்ந்்த தூண்ைைொக 
அ்றிைப்படுகதி்றது. அது மனி்த கருத்துப்பரிமொற்்ற வழிகளில் 
அடிப்பசைைொன்தொகும் மற்றும் நமது வளர்க்கப்படும், 
ம்ததிக்கப்படும், பொசம் கொட்ைப்படும் வொழ்நொள் ய்தசவைின் ஒரு 
பகு்ததிைொகும்.

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் சககசளப் பிடிப்பது, ்தடுவுவது, 
இல்சை ்தசசப்பிடிப்பு தொசய்்தல்; அல்ைது தொமதுவொக உங்கள் 
அன்புக்குரிைவரின் ்தசைமுடிசை்ச சீவு்தல் யபொன்்றசவ 
அவர்களுக்கு இனிசமைொன மற்றும் அர்த்்தமுள்ள 
அனுபவமொக அசமைைொம்.

நமஸ்யை யகர் (Namaste Care) என்பச்தப் பற்்றி யமலும் அ்றிை:
aic.buzz/NamasteCare/ இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் 
அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை வருடுங்கள்.

www.aic.buzz/namaste-toolkit-caregivers இல் 
பரொமரிப்பொளர்களுக்கொன நமஸ்ய்த யகர் டூல்கதிட்சையும் 
ப்ததிவி்றக்கைொம் அல்ைது QR கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும்.

பராமரிப்பாளர்்கள், குடும்பம் மற்றும் நண்பர்்க்பள 
ஈடுபடுததுங்்கள்

3

இந்்த நைவடிக்சககளில் உங்கள் பரொமரிப்பொளர்கள், குடும்பம் மற்றும் நண்பர்கசள 
ஈடுபடுத்துங்கள். தொவவ்யவ்றொன நபர்கசள அவர்களுைன் ஈடுபை சவப்பது 
அவர்களின் சமூக ஈடுபொட்டுக்கு பைவசகைில் உ்தவும். குடும்பம் மற்றும் 
நண்பர்கசள ஒருவர் பின் ஒருவரொகப் படிப்படிைொக அர்த்்தமுள்ள நைவடிக்சககசள 
நைத்்தைொம்.

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் மொறும் ய்தசவகசளப் பற்்றி கைந்துயபச சம்மந்்தப்பட்ை 
அசனவரும் அடிக்கடி கூடி சந்்ததிக்கைொம்.

26    டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழ்வது: பரொமரிப்பொளர்களுக்கொன உ்தவித்தொ்தொகுப்பு

http://aic.buzz/NamasteCare/
http://www.aic.buzz/namaste-toolkit-caregivers


உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு சி்றந்்த பரொமரிப்சப வழங்கு்தல் 
கு்றித்்த குடும்ப உசரைொைசைப் பற்்றி யமலும் தொ்தரிந்துதொகொள்ள:  
www.aic.sg/caregiving/family-support என்்ற இச்ணை்தளத்ச்தப் 
பொர்க்கவும் அல்ைது QR கு்றியீசை ஸ்யகன் தொசய்ைவும். 

அதயாவசிய ்கருவி்கள் மற்றும் மபாருள்்கள்4
உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் அர்த்்தமுள்ள நைவடிக்சககசள வச்ததிைொக்கக்கூடிை 
பரொமரிப்பு அமர்சவ தொபொருள்களுைன் ்தனிப்பைனொக்குங்கள். உ்தொர்ணத்்ததிற்கு, 
முன்னொளில் அடிக்கடி பைன்படுத்்தப்பட்ை பொரம்பரிை க்ரீம்களும் ச்தைங்களும் 
அவர்களின் நதிசனவுகசளத் தூண்ைைொம். இய்தொ சிை பரிந்துசரகள்:

மு்கம் து்படக்கும் துண்டு்கள் உஙக்ள ்அனப்ுகக்ுரிைவரின் 
முக்த்்தசச ்சு்த்்தம ்சதொைை்வும் 
்துைசகக்வும

சருமத்பத உைராமல் பாது்காக்கும் 
சரும பூச்சு

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் சருமத்ச்த 
ஈரப்ப்தமொகவும்

்காது கு்படயும் குச்சி்கள் உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் முகத்ச்த 
தொமன்சமைொக சுத்்தம் தொசய்ைவும்

உடல்த்பசப்பிடிப்புக்கு ஏற்்ற 
்பைப்யபாஅைர்மஜெனிக் 
எண்மணய்

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் சககசள 
தொமதுவொக மசொஜ் தொசய்ைவும்

சவுக்்காரம் தரும் இயந்ததிரம் / ்ப்க 
சுதததி்கரிப்பான் 

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் உைல் 
பகு்ததிகசளக் கழுவி சுத்்தம் தொசய்ைவும்

யைர்பிரஷ் மற்றும் சீப்பு உங்கள் அன்புக்குரிைவர் யநர்த்்ததிைொக 
கொ்ண

ந்கமவட்டி்கள் நகங்கசள சரிவர  தொவட்டுவ்தொல் 
உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் விரல் 
நகங்கள் சுத்்தமொகவும் சுகொ்தொரமொகவும் 
பரொமரிக் பரொமரிக்கைொம்

மு்கப்பூச்சு உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
நகங்களச வதொை்ை  ம்்ற்றும் 
நகங்களின் சுகொ்தொர்்த்தசப் பரொமரிக்க 
பரொமரிக்கைொம் 

*கு்றி ப்பு: பொரம்ப ரிைமொக வி்்றகப்ப ைும் கிரீம்க ள்
மூ்்த்தோ ரின் நினசவுகளச்்த ்தூ்்ணைைொ ம்

உதட்டு ்பதைம் உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
உ்தடுகசள ஈரப்ப்தமொக பரொமரிக்கவும்

மு்கச் சவரக்்கருவி மற்றும்  சவரக் 
்கதிரீம் (ஆண்்களுக்கு)

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் முகத்ச்த 
சவரம் தொசய்ைவும்
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5. உணவுமு்ப்ற மற்றும் 
ஊட்டச்சதது

டிதொமன்்ஷஷிைொ முன்யனறும் யபொது,     உங்கள் 
அன்புக்குரிைவர் எசை இழக்க யநரிைைொம் மற்றும் 
பசிைின்சம, அ்றிவொற்்றல் மற்றும் நைத்ச்த 
பிர்சசிசனகள் கொர்ணமொக ஊட்ை்சசத்து குச்றபொடு 
ஏற்பைைொம்.

ஒரு சம்சசீரொன உ்ணவுமுச்றயும் யபொதுமொன அளவு பொனங்கசள அருந்துவதும் 
உைல்ரீ்ததிைொன மற்றும் மனநைத்துக்கு முக்கதிைம். தொமடிட்ையரனிைன் உ்ணவு 
முச்றசைக் சகைொள்வ்தன் மூைம்  அ்றிவொற்்றல் வீழ்்சசிைின் அபொைத்ச்தக் 
குச்றக்கைொம். அ்ததிகமொன அளவில் ்தொனிைங்கள், பழங்கள், மீன் மற்றும் 
கொய்கரிகள் உண்பது இ்தன் தொபொருள் ஆகும்.

உ்ணவு உண்ணும் சுற்று்சசூழசையும் கருத்்ததில் தொகொள்ள யவண்டும். உ்ணவு 
உண்ணு்தல் ஒரு சமூக நைவடிக்சக என்ப்தொல், ஒரு வச்ததிைொன உ்ணவுண்ணும் 
சூழசை உருவொக்கு்தல் உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் பசிசைத் தூண்ை உ்தவும்.

நீங்்கள் எவ்வாறு உணவுண்ணும் சுற்றுச்சூழ்பை
யமம்படுததைாம்?

•  உங்கள் அன்புக்குரிைவருைன் உ்ணவு உண்ணுங்கள்.
•  ய்தசவைற்்ற கவன்சசி்த்றல்கசளக் குச்றத்்ததிடுங்கள்.
•  பைவசகைொன உ்ணவுவசககளின் பட்டிைல் உள்ளவொறு  
 உறு்ததி்ச தொசய்துதொகொள்ளுங்கள்.
•  உ்ணவின் நதி்றங்கள், ்தட்டு மற்றும் யமசச கூை வித்ைொசமொன்தொகவும் மொறுபட்டும்
 அசமந்்ததிருக்க யவண்டும்.
•  குழப்பத்ச்தத் ்தடுக்க யவசைப்பொடுகள் உள்ள ்தட்டுகசளத் ்தவிர்த்்ததிடுங்கள்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவரின் பசியள்பவ எவ்வாறு
யமம்படுததைாம்?

•  அவர்களுக்கு்ச சொப்பிை விரும்பும் உ்ணவுவசககசளத் ய்தர்ந்தொ்தடுக்கவிடுங்கள்.
•  வசரைறுக்கப்பட்ை உ்ணவுயவசைகசள அசமப்பச்தவிை அடிக்கடி உண்ணும்
 ்ததின்பண்ைங்கள் அல்ைது சிறு உ்ணவுகள் வழங்குங்கள்.
•  உ்ணசவ அழகொகவும் வொசசனைொகவும் ஆக்குங்கள் - தொவவ்யவறு சுசவகள், 
 வண்்ணங்கள் மற்றும் நறும்ணங்களுைன் உ்ணசவத் ்தைொரிக்கவும்.
•  ்தட்சை அளவுக்கு அ்ததிகமொன உ்ணவுைன் நதிரப்பொதீர்கள். சி்றிை அளவுகள்
 சி்றப்பொனசவ.
•  உ்ணவு யவசைைின்யபொது, உங்கள் அன்புக்குரிைவசர உ்ணவு ்தைொரிக்க்ச
 தொசொல்லு்தல் யபொன்்ற நைவடிக்சககளில் ஈடுபை ஊக்குவியுங்கள்.
•  தொ்தரிந்்தவர்கசள உ்ணவுயவசைகளில் யசர அசழத்து சற்று   
      துச்ணதொகொடுங்கள்.

உணவுமு்ப்ற - ஆயராக்்கதியமா்க உணவுண்ணுதல்

KG
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நன்கு சம்சசீரொன ஊட்ை்சசத்து தொகொண்ை உ்ணசவ உண்பது ஒட்டுதொமொத்்த 
ஆயரொக்கதிைத்்ததிற்கும் முக்கதிைமொனது. டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் நபர்களுக்கு்ச 
சி்றந்்த உ்ணசவத் ய்தர்ந்தொ்தடுக்க ்தனிைொக ைைட் எச்தயும் ்தரத் ய்தசவைில்சை. 
பைவசகைொன, சம்சசீரொன மி்தமொன உ்ணவுகசள தொகொடுத்்தொயை யபொதும். அவர்கள் 
குச்றவொக சொப்பிடுவ்தொல், அவர்களின்   உ்ணவுமுச்றைில்   அ்ததிக சவட்ைமின்கள் 
மற்றும் ்தொதுக்கள் ய்தசவப்படும்.

நன்்றா்க சாப்பிடுதல்

எவ்வளவு சாப்பிடுவது?

சி்றந்த தட்டு
ஒரு உ்ணவுத்்தட்டின் 

பரிமொறும் அளவு என்ன?

½ ்கதிண்ணம் சாதம்

4 துண்டு்கள்
பிஸ்ம்கட்டு்கள்

1 நடுததர
வா்பழப்பழம்

2 மராட்டித
துண்டு்கள்

2 யடாஃபு ்கதியூப்ஸ் 3/4 குவ்பள 
்காய்்க்றி்கள்
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மூத்்த தொபரிைவர்களுக்குத் ய்தசவப்படும் 
்ததிரவங்களின் அளவு இளம் தொபரிைவர்களின் 
அளவுக்கு்ச சமமொன்தொகும்.ஆனொல், தொபரிைவர்கள் பை 
கொர்ணங்களொல், அவர்களின் உைலுக்குத் ய்தசவைொன 
அளசவவிை குச்றவொன ்ததிரவங்கசளக் குடிக்கதின்்றனர்.

வைது ஆக ஆக, நமது உைல், ்தொகத்ச்த அசைைொளம் 
கொணும் சக்்ததிசை இழக்கதி்றது. சிை வை்தொன 
தொபரிைவர்கள் குச்றவொன நதிசனவொற்்றல், 
நைமொட்ைமின்சம, யநொய் யபொன்வற்்றிலிருந்தும் 
அவ்ததிப்படுவது உண்டு. இசவ எல்ைொம் குச்றவொன 
பொனங்கள் உட்தொகொள்வ்ததில் விசளவிக்கைொம்.

அதுமட்டுமில்ைொமல், கு்றிப்பிட்ை சிை மருந்துகளும் 
நீரிழப்பு உ்ணர்வுகளுைன் அல்ைது ்தொக தொசைல்பொடுைன் 
்தசைைிைைொம்.

மு்ததிர்ந்்த தொபரிைவர்களுக்கதிசையை நீரிழப்பு என்பது மற்்ற 
யநொய்களுைன் தொ்தொைர்புசைைது என்ப்தொல், அது ஒரு 
யமொசமொன உைல்நைப் பிர்சசசனைொக அசமைைொம்.

நொள்முழுவதும் உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு ஏற்்ற அளவு 
்ததிரவங்கசளத் ்தந்து நீரிழப்சபத் ்தடுத்்ததிடுங்கள்.

யபாதுமான அளவு ததிரவங்்கள் அருந்துவது

உ்ணவுயவசளகளின் 
யபொதும் நொள் முழுவதும் 
்தண்ணீசர அடிக்கடி 
வழங்குங்கள்.

சரிைொக குடிக்க 
முடிைொ்தவர்களுக்கு 
உ்தவி வழங்குங்கள்.

பொர்லி, பொல், யசொைொ 
பொல், ய்தனீர், கொப்பி, 
பழரசம், நீர்்சசத்து 
நதிச்றந்துள்ள பழங்கள் 
மற்றும் சூப் வசககள் 
யபொன்்றவற்ச்றக் 
தொகொடுத்துப்பொருங்கள்.

ததிரவங்்களின் அள்பவக் கூட்ட உதவிக்கு்றிப்பு்கள்

ைைட் மற்றும் ஊட்ை்சசத்து பற்்றி யமலும் ்தகவலுக்கு 
www.dementiahub.sg என்்ற இச்ணை்தளத்ச்தப்  
பொர்சவைிைவும் அல்ைது QR கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும்.
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்தங்கசள்ச சுற்்றியுள்ள டிதொமன்சிைொவுைன் வொழும் உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு 
டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் கூையவ நைத்ச்த மொற்்றங்களும் அடிக்கடி வரும். நைத்ச்த 
மொற்்றங்கள் டிதொமன்்ஷஷிைொவின் ஆக யமொசமொன விசளவுகளொக இருக்கைொம்.

ஆரம்ப மற்றும் நடுத்்தர டிதொமன்்ஷஷிைொ நதிசைகளில் கொ்ணப்படும் சிை வழக்கமொன 
நைத்ச்தகள். இசவ மனி்தருக்கு மனி்தர் யவறுபடும்.

நைத்ச்த மொற்்றங்கசள்ச சந்்ததிக்கும் 
டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழ்பவர்கள் 
அடிக்கடி ்தங்கள் பசழை 
சுைத்்ததிலிருந்து முற்்றிலும் மொறுபட்ை 
ஆளுசமத்்தன்சம உசைைவர்களொக 
வர்்ணிக்கப்படுகதி்றொர்கள். 
டிதொமன்்ஷஷிைொவின் யைசொன மற்றும் 
நடுத்்தர நதிசைகளில், யவறுபட்ை நைத்ச்த 
மொற்்றங்கள் ஏற்பைைொம் மற்றும் அது 
மனி்தர்களுக்கதிசையையும் தொவவ்யவ்றொன 
டிதொமன்சிைொவுக்களிலும் மொறுபைைொம்.

6. நடத்பத மாற்்றங்்க்பளச் 
சமாளிததல்

• ம்ற்ததி
• எப்யபொ்தொவது ்தன்சனத்்தொயன 
 ்ததிரும்பத் ்ததிரும்ப்ச 
 தொசொல்லிக்தொகொள்வது
• மற்்றவர்களிைமிருந்து ்தங்கசளத்  
 ்தனிசமப்படுத்்ததிக் தொகொள்ளு்தல்
• எப்யபொதும் யசொர்வொக இருத்்தல்
• எளி்ததில் எரி்சசைசை்தல்

• தொ்தரிந்்த இைங்களில் தொ்தொசைந்து
 யபொகு்தல் 
• தொசொன்னச்தயை ்ததிரும்பத் ்ததிரும்ப 
 தொசொல்லு்தல்
• கருத்துப் பரிமொற்்றத்்ததில் 
 பிர்சசிசனகள்
• சுை சுகொ்தொரத்ச்தயும் சுை
 பரொமரிப்சபயும் பு்றக்க்ணித்்தல்
• நதிகழ்வுகசளயும் யநரத்ச்தயும்
 இழத்்தல்
• நைத்ச்தத் தொ்தொந்்தரவுகள்
• தொ்தரிந்்தவர்களின் தொபைர்கசளயும்
 தொபொதுவொன தொபொருள்கசளயும்
 ம்றத்்தல்
• முக்கதிைமொன நதிகழ்்சசிகசள ம்றத்்தல்,   
 எடு; பிள்சளகளின் பி்றந்்தநொள்
• இைங்கள் மற்றும் யநரங்கசள
 ம்றத்்தல்
• குச்றவொன அல்ைது பைவீனமொன
 தீர்ப்பு
• சுருக்க்ச சிந்்தசனகளில் 
 பிர்சசசனகள்
• விழுங்கு்தலில் பிர்சசசனகள்

ஆரம்ப டிமமன்்ஷஷியாவில் நடுததர டிமமன்்ஷஷியாவில்
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்கதிளர்ச்சியும் ஆக்்கதிரமிப்பும்

சிை யநரங்களில், ஆரம்ப மற்றும் நடுத்்தரநதிசைைில் உள்ள டிதொமன்்ஷஷிைொவில்
நதிகழும் நைத்ச்த மொற்்றங்கள் அக்கச்ற அளிக்கக்கூடிை்தொக இருக்கைொம். அடிக்கடி 
கொ்ணப்படும் அக்கச்ற எழக்கூடிை நைத்ச்தகளின் எடுத்துக்கொட்டுகள் இய்தொ:

ஆக்்கதிரமிப்பு

  கதிளர்்சசி
 • எளி்ததில் கவசைப்படு்தல்
 • எளி்ததில் எரி்சசல் அசை்தல் 
 • அடிக்கடி வொ்தொடு்தல்
 • ்தகொ்தமுச்றைில் கத்து்தல்
 • குளிக்க அல்ைது சீர்படுத்்தப்பை  

  மறுத்்தல்  
 • வீட்டிலிருந்து ஓடிவிடு்தல்

 கவசை அல்ைது அளவுக் கைந்்த 
யசொகம்

 அக்கச்றைின்சம அல்ைது 
அைட்சிைம்

 பிரசமகள்/பிரசமத் 
ய்தொற்்றங்கள்

 மன்சயசொர்வு

த்பட

 பொலிைல் தொபொருத்்தமில்ைொ்த 
நைத்ச்த

 சமூகப் தொபொருத்்தமில்ைொ்த 
நைத்ச்த

 பதுக்கல்
 வழக்க்தற்்ற இரவுயநர 

நைவடிக்சக
 இரவில் எழுந்்தரித்்தல்

 மீண்டும் மீண்டும் தொ்தொைரப்படும்
 நைத்ச்தகள்

 அன்்றொை வொழ்க்சக
 நைவடிக்சககளுக்கு எ்ததிர்ப்பு

 பகல்யநர மந்்தம்
 ்ததிக்குத் தொ்தரிைொமல் ்ததிரியும் 

நைத்ச்தகள்
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நடத்பத மாற்்றங்்களின் ்காரணங்்கள்
எண்்ணங்கள், உ்ணர்்சசிகள், நைத்ச்தகள், யப்சசு வசர அசனத்ச்தயும் 
கட்டுப்படுத்தும் மூசளசைப் டிதொமன்்ஷஷிைொ பொ்ததிக்கதி்றது; டிதொமன்்ஷஷிைொ உங்கள் 
யநசிப்பவரின் ய்தசவகள் மற்றும் எவ்வொறு அவர்களிைம் யபசுவது யபொன்்றவற்ச்ற 
அசைைொளம் கொ்ண முடிைொமல் தொசய்ைைொம். ஆனொல், டிதொமன்்ஷஷிைொ மூசளசைக் 
கட்டுப்பொட்டில் சவத்துக்தொகொள்வ்தொல், யப்சசு, நைத்ச்த, உ்ணர்வுகள், எண்்ணம் 
என அசனத்ச்தயும் பொ்ததிக்கும்; அது உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் ்தன் தொசொந்்த 
ய்தசவகசள அசைைொளம் கண்டு கருத்்தப்பரிமொற்்றம் தொசய்யும் ்ததி்றசனக் 
குச்றக்கைொம். அ்தற்குப் யமைொக, டிதொமன்்ஷஷிைொவொல், மூசளைில் நதிகழும் 
மொற்்றங்களொலும் இந்்த நைத்ச்தகள் ய்தொன்்றைொம்-எவ்வசகைொன நைத்ச்த 
மொற்்றங்கள் என்பது டிதொமன்்ஷஷிைொவொல் பொ்ததிக்கப்பட்ை பகு்ததிசைப் தொபொருத்்த்தொகும்.

டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் கண்ய்ணொட்ைத்்ததிலிருந்து இந்்த 
நைத்ச்தகளின் அர்த்்தங்கசள அடிப்பசைகசளப் புரிந்துதொகொள்வது முக்கதிைம்.
சிை யநரங்களில், இது யபொன்்ற நைத்ச்தகள் உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
பூர்த்்ததிதொசய்ைப்பைொ்த ய்தசவகளொல் எழைொம்.

உடல்ரீததியான யத்பவ்கள்:
டிதொமன்சிைொவுைன் வொழும் உங்கள் அன்புக்குரிைவர் ஒயர யநரத்்ததில்  வலி அல்ைது 
அதொசளகரிைங்கசள அனுபவிக்கைொம் அல்ைது மற்்ற யநொய்களிலிருந்தும் 
அவ்ததிப்பைைொம்.

மயனாததததுவ யத்பவ்கள் அல்ைது அ்றிவாற்்றல் யத்பவ்கள்:
உங்கள் அன்புக்குரிைவர் மன்சயசொர்சவ எ்ததிர்யநொக்கைொம், மற்்ற மனநை 
பிர்சசிசனகசள்ச சந்்ததிக்கைொம், குழம்பிைிருக்கைொம் அல்ைது சரிைில்ைொ்த, 
தொ்தரிைொ்த சுற்று்சசூழலினொல் ஆபத்து என்று உ்ணரைொம்.

சமூ்கத யத்பவ்கள்:
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்குத் ்தனிசமைொகயவொ, ்தனிசமப்படுத்்தப்பட்யைொ 
அல்ைது சலிப்பொகயவொ ய்தொன்்றைொம்.

சுற்றுப்பு்ற மவளிப்பு்றத யத்பவ்கள்:
உங்கள் அன்புக்குரிைவர் அளவுக்கு அ்ததிகம் தூண்ைப்படும் சுற்று்சசூழலில் 
இருக்கைொம் (சத்்தமொன இல்சை பரபரப்பொன சுற்று்சசூழலில்)

உங்கள் அன்புக்குரிைவர் முரட்டுத்்தனமொக நைந்துதொகொண்ைொல் நீங்கள் என்ன 
தொசய்ைைொம்?

 சொந்்தமொக இருக்க முைலுங்கள் மற்றும் ஒரு ஆழ்ந்்த மூ்சசு எடுங்கள்
 யமொ்தலுக்கொன வொய்ப்சபத் ்தவிர்த்்ததிடுங்கள்

 பைம், எ்சசரிக்சக அல்ைது ப்தட்ைம் ஆகதிைவற்ச்றக் கொட்ை யவண்ைொம், ஏதொனனில்   
 இது அவர்கசள யமலும் கதிளர்்சசிைசைை்ச தொசய்ைைொம்.  

 உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் உ்ணர்வுகளுக்கு ம்ததிப்பு தொகொடுங்கள்- உங்கள்   
 அன்புக்குரிைசர மறுவுறு்ததி படுத்துங்கள், மற்றும் அவர்களின் உ்ணர்வுகளுக்கு  
 அங்கீகொரம் தொகொடுங்கள்

 அவர்கள் தொசொல்வச்தக் யகளுங்கள்
 கருத்துப்பரிமொற்்றத்ச்த ஊக்குவித்து கண்பொர்சவத் தொ்தொைர்சப  

      சவத்துக்தொகொள்ளுங்கள்
 அவர்கசள யவறு ஒன்்றில் கவனம் தொசலுத்்த அவர்களின் கவனத்ச்தத்    

      ்ததிசசத்்ததிருப்புங்கள்
 குடும்பம், நண்பர்கள், மனநை ஆயைொசகர்கள் அல்ைது ஆ்தரவுக் குழுக்கள்   

 ஆகதிைவற்்றிலிருந்து உங்களுக்கொக ஆ்தரவு நொடுங்கள்
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நடத்பத மாற்்றங்்க்பளச் சமாளிததல்

பிரச்ச்பனயா்க இருக்்கக்கூடிய நடத்பத மாற்்றங்்க்பளச் சமாளிதத்பைப் 
மபாருததவ்பரயில், முக்்கதியமா்க நதிர்ணயிக்்க யவண்டிய்பவ:

 நடத்பத்பயத தூண்டுவது என்ன
 மை்சசிக்கல், வலி, மற்றும் கழிவச்றத் ய்தசவகள் யபொன்்ற  அவர்களின் 

பூர்த்்ததிதொசய்ைப்பைொ்த ய்தசவகசள நதிசனத்துப்பொருங்கள்.

 நடத்பதயானது உங்்கள் அன்புக்குரியருக்கு துன்பம் ம்காடுக்்கதி்றதா
 அப்படிைொனொல், உைனடி சிகதி்சசச ய்தசவப்பைைொம்.

 உங்்கள் அன்புக்குரியரின் பாது்காப்பு சமரசப்படுததப்படு்கதி்றதா  
அப்படிைொனொல், பொதுகொப்பொக இருப்பச்த உறு்ததிதொசய்ை வீட்டு அசமப்புகளுக்கு 
மொற்்றங்கள் தொசய்ை யவண்டிைிருக்கைொம்.

  உண்சமைில், மருந்்தல்ைொ்த முச்றகளும்
  உத்்ததிகளும் ்தொன் நீண்ைகொைத்்ததில் 

பைனுள்ள்தொக அசமகதின்்றன. மருந்்தல்ைொ்த 
நைவடிக்சககள் வழக்கமொக மருந்து சிகதி்சசசக்கு 
முன் கரு்தப்படும் மு்தல்கட்ை அணுகுமுச்றைொக 
இருக்கதின்்றன:

1. உங்்கள் அணுகுமு்ப்ற்பய மறுபரிசீை்பன 
மசய்யுங்்கள்:

        ப்ணிகள் எளிசமப்படுத்்தப்பைைொம் மற்றும் 
உங்கள் அன்புக்குரிைரிவருக்கு அந்்தப் ப்ணிைில் 
உ்தவி ய்தசவப்பைைொம். ஒரு நைவடிக்சகைில் 
உங்கள் அன்புக்குரிைரிவசர ஈடுபடுத்துவச்தப் 
பற்்றிைது என்பச்த நதிசனவில்  தொகொள்ளுங்கள். 
இது அவர்களின் இைைொசமகளில் கவனம் 
தொசலுத்்தொமல், அவர்களின் ்ததி்றன்களில் கவனம் 
தொசலுத்்த உ்தவும்.

2. உங்்கள் அன்புக்குரியரிவரின் உணர்வு்க்பள 
உறுததிப்படுததுங்்கள். 

        உங்கள் அன்புக்குரிைரிவரின் உ்ணர்வுகளுக்கும் 
அனுபவங்களுக்கும் அங்கீகொரம் தொகொடுங்கள்.
வொ்தொையவொ எ்ததிர்தொகொள்ளயவொ யவண்ைொம். 
உங்கள் அன்புக்குரிைவர் பிசழகள் 
தொசய்யும்யபொது அவர்கசளத் ்ததிருத்்தயவண்டும் 
என்ப்ததில்சை.

3. அவர்்களின்  ்கவனத்பத யவறு இடததுக்குத 
ததி்பசதததிருப்புங்்கள்.

      அவர்களின் நைத்ச்தக்கு உள்ள 
கொர்ணத்ச்த அசைைொளம் கண்டு உங்கள் 
அன்புக்குரிைரிவசர அர்த்்தமுள்ள 
நைவடிக்சககளில் ஈடுபடுத்துங்கள். 
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உணவுயவ்பளயின் யபாது நடத்பத்க்பளச் 
சமாளிததல்

உங்்கள் அன்புக்குரியரிவர் சாப்பிடுவததில் சிரமத்பத அனுபவிக்்கதி்றார்்களா?

டிதொமன்்ஷஷிைொ வைதுக்கு ஏற்்றவொறு அ்ததிகரிப்ப்தொல் டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் மக்கள் 
விழுங்குவ்ததில் சிரமங்கசள உருவொகைொம்.

விழுங்கு்தசைக் கட்டுப்படுத்தும் மூசளைின் பகு்ததிகள் சம்மந்்தப்பட்ை ்தசசகசள
உ்ணவூட்டு்தலின் பை பகு்ததிகசளயும் ்தசசகசளயும் பொ்ததித்துப் பைவீனமொக்கைொம்.
யமலும் விழுங்கு்தலின் யபொது ஏற்படும் சிரமம் நுசரயீரலுக்குள் உ்ணவு மற்றுப்

விழுங்குதலின் யபாது இந்த 
அ்றிகு்றி்களுக்கும் அ்படயாளங்்களுக்கும் 
விழிப்புடன் இருங்்கள்:

 சொப்பிட்ைப் பி்றகு அல்ைது சொப்பிடும்யபொது 
இறுமு்தல்

 அடிக்கடி தொ்தொண்சைசை்ச சரிதொசய்்தல்
 சொப்பிடும்யபொது மூ்சசு வொங்கு்தல்
 வொைில் உ்ணசவ சவத்துக்தொகொண்டு விழுங்க 

மறுத்்தல்
 விழுங்க சிரமப்படு்தல்
 உ்ணவுத்துண்டுகசள தொவளியை துப்பு்தல்

உங்கள் அன்புக்குரிைரிவருக்கு யமற்கூ்றிை அ்றிகு்றிகள் ஏய்தனும் இருந்்தொல், 
யப்சசு சிகதி்சசச மருத்துவரிைம் ஒரு ம்ததிப்பீடு தொசய்யுங்கள். அவர்கள் ஆகப் 
பொதுகொப்பொன உ்ணவுப்பட்டிைல் விருப்பங்கள், உ்ணவுவசக அசமப்பு, மற்றும் 
பொன அளவு ஏற்்றவசககளில் மொற்்றங்கள் ஆகதிைவற்ச்றப் பற்்றிை அ்றிவுசரகசள 
வழங்குவொர்கள். யமலும் அவர்கள் உங்கள் அன்புக்குரிைரிவருக்கு எப்படி 
பொதுகொப்பொக ஊட்டுவது என்பச்தப் பற்்றிை உத்்ததிகசள வழங்குவொர்கள். இது 
அவர்கள் பொனங்கசளயும் உ்ணசவயும் ்தவறு்தைொக விழுங்கும் அபொைங்கசளயும் 
குச்றக்க உ்தவும்.

பொனங்கள் தொசல்லும் ஆபத்ச்த அ்ததிகரிக்கைொம். இது யமொசமொன நுசரயீரல்
தொ்தொற்றுக்கு இட்டு்சதொசல்ைைொம்.
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்தற்யபொது, குழொய்வழி ஊட்டு்தல் இந்்த நதிசைைில் உ்தவுவ்தொக எந்்த பைமொன
ஆ்தொரமும் இல்சை. அது அவர்களின் துன்பத்ச்த இன்னும் நீடிக்கைொம்.

உணவு ஊட்டும் யபாது நதி்கழக்கூடிய வழக்்கமான நடத்பத பிரச்சி்பன்கள்

டிதொமன்சிைொவுைன் வொழ்பவர்கள் சொப்பிை மறுக்கைொம். அவர்கள்
யகொபமசைைைொம்,எரி்சசைசைைைொம் அல்ைது அவர்களுக்கு உ்ணவு ஊட்ை
சிரமமொக இருக்கைொம். இது பை கொர்ணவகளொல் நைக்கைொம்: 

 உ்ணவு பிடிக்கவில்சை
 அவசரப்படுத்துவதுப்யபொல் உ்ணர்்தல்
 சுற்று்சசூழலுைன் அல்ைது மனி்தர்களுைன் அதொசளகரிைமொக உ்ணர்்தல்
 ்தொங்கள் படும் கஷ்ைங்களொல் எரி்சசல் அசை்தல்

அவர்களுக்குக் கருத்துப்பரிமொறுவ்ததில் கஷ்ைம் இருந்்தொல், உண்சமைொன 
பிர்சசிசன என்னதொவன்று அசைைொளம் கொண்பது சவொல்மிக்க்தொய் அசமைைொம். 
இந்்த எ்ததிர்விசனகள் யவண்டுதொமன்று தொசய்ைப்பட்ைசவ அல்ை என்பச்த 
நதிசனவில் தொகொள்ளயவண்டும்.

நீங்்கள் 
்கவனிக்்கக்கூடிய்பவ பரிந்து்பரக்்கப்பட்ட உதததிமு்ப்ற்கள்

இறுமல் /
மூ்சசுத்்ததின்றல்

 உங்கள் அன்புக்குரிைவர் சொப்பிடும் யபொது யநரொக 
உட்கொர்ந்்ததிருப்பச்த உறு்ததிப்படுத்துங்கள்

 சரிைொன ப்தத்்ததில் உள்ள உ்ணசவ மற்றும் 
பொனத்ச்தத் ்தைொரித்்ததிடுங்கள்

 தொமதுவொக ஊட்டும் யவகத்்ததில் ஈடுபடுங்கள்
 ஊட்ைப்படுவச்தக் கட்டுப்படுத்துங்கள்
 ்ததிரவ உ்ணசவ ்ததிை உ்ணவுைன் கைக்குவச்தத் 

்தவிர்த்்ததிடுங்கள் (எடு; பொலும் சீரிைலும் அல்ைது 
நூைல்ஸ்) ஏதொனன்்றொல் அது மூ்சசுத்்ததின்றலின் 
அபொைத்ச்த அ்ததிகரிக்கக் கூடும்

வொைில் உ்ணசவ 
சவத்துக்தொகொள்ளு்தல்

 அ்ததிகம் தொமல்ை யவண்ைொ்த உ்ணசவ வழங்குங்கள்
 விழுங்குவ்தற்கு வொர்த்ச்த நதிசனவூட்ைல்கசள 

வழங்குங்கள்
 அவர்கள் விழுங்கும் தொசைசை மீண்டும் தொசய்ை 

ஒரு கொலிைொன கரண்டிசை அவர்களின் வொைின் 
அருகதியைொ உள்யளயைொ சவயுங்கள்
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உங்கள் அன்புக்குரிைவசர அவசரப்படுத்்தயவொ யவகமொக குடிக்கயவொ சொப்பிையவொ
அழுத்்தம் தொகொடுக்க யவண்ைொம். மொ்றொக, கருத்துப் பரிமொற்்றத்துக்கு உைல்தொமொழிகள்
மற்றும் கண் தொ்தொைர்பு யபொன்்ற யப்சசு அல்ைது கு்றிப்புசளக் கண்டுபிடியுங்கள்.
உ்ணவுயவசைக்கு முன்பு, அவர்கள் சற்று சொந்்தமொகவும் ப்தற்்றமின்்றி ஆகும்வசரக்
கொத்்ததிருங்கள்.

நீங்்கள் ்கவனிக்்கக் 
கூடிய்பவ பரிந்து்பரக்்கப்பட்ட உதததிமு்ப்ற்கள்

உ்ணவூட்டு்தல்
முைற்சிகசள
மறுத்்தல் அல்ைது
உ்ணசவ தொவளிைில்
துப்பு்தல்

 வலிசை ஏற்படுத்தும் வொய்ப்புண் யமொசமொன 
பல் ஆயரொக்கதிைம் யபொன்்றசவ இருக்கதி்ற்தொ என 
அவர்களுசைை வொசைப் பொர்க்கவும்

 குடிக்கும்யபொதும் உண்ணும்யபொதும் சுைமொக 
நைந்துதொகொள்வச்த ஊக்குவியுங்கள்; அவர்களொல் 
தொசொந்்தமொக சொப்பிை முடிைவில்சை  என்்றொல், 
உங்கள் சககசள தொமதுவொக அவர்களின் 
வொய்களின் யமல் சவத்து தொவட்டுக்கருவிகசள 
வொய்களுக்கு இட்டு்சதொசல்லுங்கள்

 விருப்பமொன அல்ைது தொ்தரிந்்த உ்ணவு மற்றும் 
பொனங்கசள வழங்குங்கள்

 உ்ணசவ அழகொகவும் வொசசனைொகவும் 
ஆக்குங்கள் - தொவவ்யவறு சுசவகள், வண்்ணங்கள் 
மற்றும் நறும்ணங்களுைன் உ்ணசவத் 
்தைொரிக்கவும்

 நன்கு தொ்தரிந்்த உ்ணவுண்ணும் கருவிகசளப் 
பைன்படுத்துங்கள்

 பரிமொ்றப்படும் உ்ணவின் தொவப்பநதிசை 
ஏற்புசைை்தொக இருப்பச்த உறு்ததிப்படுத்துங்கள்

மிக யவகமொக
சொப்பிடு்தல்

 அவர்களின் ஊட்டு்தல் யவகத்ச்தக் கட்டுப்படுத்்த 
உங்கள் சககசள அவர்களின் வொய்களின் யமல் 
தொமதுவொக சவயுங்கள் 

 மூ்சசுத் ்ததி்ண்றலின் அபொைத்ச்தக் குச்றக்க 
அவர்களின் உ்ணசவ்ச சிறுத்துண்டுகளொக 
தொவட்டுங்கள்

உ்ணவுண்ணும்
யவசளகளில் கவனம்
சி்தறு்தல் அல்ைது
உண்ப்ததில் கவனம்
தொசலுத்்தொசம

 குச்றவொன தொபொருள்கள் மட்டுயம தொகொண்ை யமசச 
அசமப்சபக் தொகொள்ளுங்கள்

 குச்றவொன கவன்சசி்த்றல்கள் உள்ளபடி 
உறு்ததிதொசய்யுங்கள் எடு; அசம்ததிைொன 
சொந்்தப்படுத்தும் சுற்று்சசூழல், குச்றவொன 
மனி்தர்கள்

 அசம்ததிைொன சொந்்தப்படுத்தும் இசசசை 
உ்ணவுயவசைைின் யபொது ஒலிபரப்புங்கள்

 ஏற்்றபடிைொன ய்தசவைொன அளவு தொவளி்சசத்ச்த 
உறு்ததிதொசய்யுங்கள்
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அது ஏற்பைக் கொர்ணங்கள்:

 சலிப்பு
 மனநை மற்றும் உைல்ரீ்ததிைொன தூண்டு்தல் குச்றப்பொடு 
 உள்ளவர்கள் தொசய்வ்தற்கு எச்தைொவது ய்தைைொம் என  
 முடிதொவடுக்கைொம். இது அவர்கள் ஏ்தொவது ஒரு
 அர்த்்தத்ச்தத் ய்தடி எங்யகைொவது அசைைைொம் அல்ைது
 ஒரு நசைக்குப் யபொகைொம் என்று தொபொருள்பைைொம்.

 ஓய்வின்்பம அல்ைது சக்ததி்பய
      பயன்படுததத யத்பவ
 உங்கள் அன்புக்குரிைவர் ஒரு கொைத்்ததில்
 சுறுசுறுப்பொன வொழ்க்சகசை வொழ்ந்்தவரொக
 இருந்து இப்யபொது ்ததிடீதொரன்று வீட்டில் அசைப்பட்டுக்
 கதிைந்்தொல், அவர்களுக்கு தொவளியை தொசன்றுவரும்
 தூண்டு்தல் ஏற்பைைொம்.

 குழப்பம்

 சிை யவசளகளில், உங்கள் அன்புக்குரிைவர் அசைை   
 முற்பட்டு அவர்கள் எப்படி அந்்த அச்றக்குள் வந்்தொர்கள்  
 என்று ம்றந்துவிைைொம். டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் இது   
      நதிச்றை நைக்கைொம், எனயவ உங்கள் அன்புக்குரிைவர்  
      ்தங்களின் படிகசளத் ்தைம் அ்றிை முைற்சித்துக்  
      தொகொண்டிருக்கைொம்.

அ்பையும் நடத்பத்பயச் சமாளிததல்

டிமமன்்ஷஷியாவுடன் வாழும் உங்்கள் அன்புக்குரியவரின் அ்பைந்து ததிரிந்த 
நடத்பத்பய எவ்வாறு நதிவர்தததி மசய்வது? 

டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் பைர் நைக்கத் தூண்ைப்பட்டு மற்றும் சிை 
சந்்தர்ப்பங்களில் ்தங்களின் வீடுகசள விட்டும் தொவளியை்றைொம். டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் 
வொழுபவர்கள் எங்யக யபொக நதிசனத்்தொர்கள் அல்ைது என்ன தொசய்ை யவண்டும் 
என்று நதிசனத்்தொர்கள் என்பச்தக் கூை நதிசனவில் தொகொள்ளொமல் இருக்கைொம். 
அசை்தல் என்பது டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழ்பவர்கள் குடிைிருப்புப் யபட்சைைில் 
அசையும்யபொது ஆபத்்தொன சூழ்நதிசைகசள்ச சந்்ததிக்கைொம் என்ப்தொல் 
கவசை அளிக்கக்கூடிை ஒன்்றொக இருக்கைொம். இது ்ததிசசை்றியும் ்தன்சமைில் 
குச்றப்பொட்டினொல் ்தங்கள் வீட்டுக்குத் ்ததிரும்பிப் யபொக வழிை்றியும் ்தன்சமைில் 
பிர்சசிசனகசள உண்ைொக்கைொம்.

பழக்்கத்பத அல்ைது ந்படமு்ப்ற்பய மதாடர்தல்

பசழை பழக்கங்கள் எளி்ததில் சொவ்ததில்சை என்பொர்கள். எனயவ, 
டிதொமன்்ஷஷிைொவுசைை ஒருவர் அவர் ஏற்கனயவ பின்பற்்றிை மிகக் கு்றிப்பிட்ை 
பழக்கத்ச்தயைொ நசைமுச்றசையைொ தொகொண்டிருந்்தொல் அவர்கள் அ்தசனத் 
தொ்தொைர நதிசனக்கைொம்.அவர்கள் தொபொருள்கள் வொங்க ்ஷொப்பிங்குக்யகொ அல்ைது 
அவர்களுசைை பசழை அலுவைகத்துக்யகொ யபொக யவண்டும் என நதிசனக்கைொம், 
ஏதொனனில் அவர்கள் அங்கு இருக்க யவண்டும் என பழக்கப்பட்டிருக்கதி்றொர்கள்.
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 எ்பதயாவது அல்ைது யா்பரயயா யதடுவது

 அவர்கள் நீண்ை நொட்களுக்குப் பொர்க்கொ்த பசழை நண்பசரத் ய்தை யவண்டும்
 என்று ்ததிடீதொரன்று முடிவு தொசய்்த்தொல் அவசரத் ய்தடி அசைைைொம். சிை
 நொட்களுக்கு வொகனம் ஓட்ைவில்சை என்்றொல் கூை அவர்கள் ்தங்கள் வொகனத்ச்த
 எங்கு நதிறுத்்ததிசவத்்தொர்கள் என்று யைொசிக்கைொம்.

 ஒன்்றிலிருந்து விை்கதிச் மசல்ை ஒரு முயற்சி

 மன உசள்சசல் மிக்க்தொகயவொ எந்்தவி்தத்்ததிலும் யமொசமொன்தொக இருந்்தொல்,
 அவர்கள் அசவ அசனத்்ததிலிருந்தும் விைகதி நைந்துவிைைொம்.

 அச்தப்யபொையவ, சுற்று்சசூழல் மிகவும் இசர்சசைொக இருந்்தொல், அச்தவிை 
 அசம்ததிைொன, நதிம்ம்ததிைொன இைத்ச்த யநொக்கதி நைந்து தொசல்ைைொம்- அவர்கசள
 ைொர் குச்ற கூ்ற முடியும்?

  இரவில் அ்பைதல்

 ்ததிக்குத் தொ்தரிைொமல் ்ததிரி்தல் எப்யபொதுயவண்டுமொனொலும் நைக்கைொம் என்பச்தக்  
      கருத்்ததில் தொகொள்ளுங்கள். நடுரொத்்ததிரிைில் கூை. டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும்நபர்  
      எந்்த யநரம் என்று தொ்தரிைொமல் குழம்பி விடுகதி்றொர்கள். அவர்கள் தூங்க        
      யவண்டும் என்பச்த ம்றந்துவிட்டு எங்கொவது யபொக யவண்டும் என்்ற        
      எண்்ணத்்ததில் அ்ததிகொசை 2 ம்ணிக்கு அசைந்து ்ததிரிவச்த நீங்கள் பொர்க்கைொம்.

அய்தயபொை, அவர்களுக்கு அந்்த இைம் ஞொபகம் இல்சை என்்றொல், அவர்களுக்குத் 
தொ்தரிந்்த ஒன்ச்ற ய்தடும்வசர அசைைைொம்.
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 நசைமுச்ற நைவடிக்சககசள யமற்தொகொள்ளுங்கள் - ஒரு வழக்கமொன நசைமுச்ற 
இருப்பது ஒரு அசமப்புமுச்றசைக் தொகொடுக்கைொம். டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு ்ததினசரி வழக்கத்ச்த உருவொக்க முைற்சிக்கவும்.

 ்ததிக்குத் தொ்தரிைொமல் ்ததிரி்தல் தொபரும்பொலும் நொளின் எந்்த யநரங்களில் நைக்கதி்றது 
என்று அசைைொளம் கொணுங்கள் - அந்்த யநரத்்ததில் நைவடிக்சககசளத் 
்ததிட்ைமிடுங்கள். நைவடிக்சககளும் உைற்பைிற்சிகளும் ப்தட்ைம், எரி்சசல் மற்றும் 
ஓய்வின்சம யபொன்்றவற்ச்றக் குச்றக்கைொம்.

 உங்கள் அன்புக்குரிைவர் தொ்தொசைந்து யபொன்தொகயவொ, சகவிைப்பட்ை்தொகயவொ 
அல்ைது ்ததிசச்ததிருப்பப்பட்ை்தொகயவொ உ்ணர்ந்்தொல் ஆறு்தல் தொசொல்ைவும். 
டிதொமன்்ஷஷிைொ யநொைொல் பொ்ததிக்கப்பட்ை நபர் “வீட்டிற்கு்ச தொசல்ை” அல்ைது 
“யவசைக்கு்ச தொசல்ை” விரும்பினொல், ஆய்வு மற்றும் உறு்ததிப்படுத்தும் 
தொ்தொைர்சபப் பைன்படுத்்தவும், அவர்கள் தொசொல்வச்தத் ்ததிருத்துவச்தத் 
்தவிர்க்கவும்.

 அசனத்து அடிப்பசைத் ய்தசவகளும் பூர்த்்ததி தொசய்ைப்பட்டுள்ளன என்பச்த 
உறு்ததிப்படுத்்தவும் - அவர் கழிவச்றக்கு்ச தொசன்றுவிட்ைொரொ? அவருக்குத் 
்தொகமொக இருக்கதி்ற்தொ? அவருக்குப் பசிக்கதி்ற்தொ?

 குழப்பக்கூடிை மற்றும் ்ததிசசமைக்கத்ச்த உண்ைொக்கக்கூடிை பரப்பரப்பொன 
இைங்கசளத் ்தவிர்த்்ததிடுங்கள் - யபரங்கொடிகள், மளிசகக் கசைகள் அல்ைது 
மற்்ற பரப்பரப்பொன இைங்கள்.

 ்ஷொப்பிங் மொல்கள், மளிசகக் கசைகள் அல்ைது குழப்பமொன மற்றும் 
்ததிசச்ததிருப்பசை ஏற்படுத்தும் அ்ததிக பிஸிைொன இைங்கள் யபொன்்ற பரபரப்பொன 
இைங்கசளத் ்தவிர்க்கவும். 

 கண்கொனிப்பு வழங்குங்கள் – டிதொமன்்ஷஷிைொவுசைை ஒருவசர கண்கொனிப்பு 
இன்்றி பு்ததிை அல்ைது மொறுப்பட்ை சூழ்நதிசைைில் விட்டுவிட்டு்ச தொசல்ைொதீர்கள். 
அவர்கசள ஒரு யபொதும் வீட்டில் பூட்டிவிட்யைொ இல்சை கொடிைில் ்த்ணிைொக 
விட்டு்சதொசல்ையவ கூைொது. 

 கொடி்சசொவிகசள எப்யபொதும் கண்முன் சவக்கொதீர்கள் - ஒருவர் இனியமல் 
கொடி ஓட்ைவில்சை என்்றொல், கொடி்சசொவிகசள அசையும் வழிகசளயும் 
அகற்றுவிடுங்கள். டிதொமன்்ஷஷிைொவுசைை ஒருவர் கொல்நசைைொகத்்தொன் 
அசைவொர் என்ப்ததில்சை, அவர்களொல் இன்னும் வொகனம் ஓட்ைமுடியுதொமன்்றொல், 
அவர்கள் தொ்தொசைந்துவிட்ைொல், அவர்ளுக்கு மீண்டும் வழிக்கொட்ைக்கூடிை 
ெிபிஎஸ் (GPS) கருவிசைப் பைன்படுத்்தைொம்.

டிதொமன்்ஷஷிைொ உள்ளவர்களுக்கு அசையும் யபொக்கு தொபொதுவொனது. உங்கள் 
அன்புக்குரிைவருக்கு எந்்த ய்தசவயும் இல்சை என்பச்தப் புரிந்துதொகொள்ள 
பின்வரும் உத்்ததிகசளப் பைன்படுத்்தவும்:

உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் நைத்ச்த மொற்்றங்கசள்ச சமொளிக்க, 
“ஆஸ்க் தீ எக்ஸ்பர்ட்” (“Ask the Expert”) என்்ற கொதொ்ணொளிசை,
www.aic.buzz/ATE-ep5 என்னும் இச்ணைப்பக்கத்்ததில் கொணுங்கள், 
அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை வருடுங்கள்.
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மததிய யநர குழப்பதததின் சாதததியமான ்காரணங்்கள்  

மததிய யநர குழப்பம்
டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் 
நைத்ச்தைில் மொற்்றங்கள் தொ்தரிந்்தொல், கு்றிப்பொக 
மொசை யநரத்்ததில் நைத்ச்தைில் மொற்்றங்கள் ஏற்பட்ைொல், 
அது தொவறுமயன டிதொமன்்ஷஷிைொவின் அ்றிகு்றிைொக 
இருக்கொது என்பச்தக் கருத்்ததில் தொகொள்ளவும். இந்்த 
நைத்ச்த மொற்்றங்கள், எரி்சசல் ,ப்தட்ைம், குழப்பம் மற்றும் 
ஓய்வின்சம ஆகதிைவற்்றொல் இருக்கைொம். இது ம்ததிை 
யநர குழப்பம் எனப்படும் மற்றும் நடுத்்தர மற்றும் 
முற்்றிை டிதொமன்்ஷஷிைொ கட்ைங்களில் அ்ததிகம் நதிகழ்கதி்றது.

 உைல்ரீ்ததிைொன மூசளைில் ஏற்்படும் மொற்்்றங்்கள் தூக்்கப் பழக்்கங்்கசளப்               
      பொ்ததித்து இரவிலும் ம்ததிை யநரத்்்த்ததிலும் விழிப்புநதிசைசை ஏற்்படுத்்்தைொம்.

  உங்கள் அன்புக்குரிைவர் இ்தற்கு முன்பு மொசை மற்றும் இரவு யநரங்களில்  
 யவசைைில் ஈடுபட்டிருக்கைொம், (இரவு-்ஷஷிப்ட் யவசை).

 குச்றவொன அல்ைது ்தசை்சதொசய்ைப்பட்ை தூக்கம் ஓய்வின்சம அல்ைது ம்ததிை
 யநரத்்ததில் தூங்குவது யபொன்்றவற்ச்ற ஏற்படுத்்தைொம்.

 மருந்துகளின் பக்கவிசளவுகள் குழப்பம், எரி்சசல் உண்ைொக்கதி அல்ைது  
      மொசைைில் மச்றைைொம்.

 சுற்று்சசூழல் மனநதிைவு ஏற்படுத்தும் சுற்று்சசூழல் ம்ததிை யநரக் குழப்பம்  
      உருவொக்கைொம். (மொசை யநரத்்ததில்  சுவர் அல்ைது ்தசரைில் விழும் நதிழல்கள்). 

www.alzheimers.org.uk/about-dementia/symptoms-and-diagnosis/
symptoms/sundowning என்்ற இச்ணைள்தளத்்ததிலிருந்து 
எடுத்்தொளப்பட்டுள்ளது அல்ைது QR கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும்.

41     Living with Dementia: A Resource Kit for Caregivers டிதொமன்்ஷஷிைொ தொ்தொைர்பொன பி்ற பைனுள்ள வளங்களுக்கு www.
aic.buzz/dementia-brochures ஐப் பொர்சவைிைவும் அல்ைது QR 
கு்றியீட்சை  ஸ்யகன் தொசய்ைவும்.

டிதொமன்்ஷஷிைொவொல் பொ்ததிக்கப்பட்டு அசைந்து ்ததிரியும் 
அன்புக்குரிைவசரப் புரிந்துக் தொகொண்டு அவர்கசளக் சகைொள 
www.dementiahub.sg/living-well-with-dementia/managing-
wandering-behaviour/ என்்ற இச்ணை்தளத்ச்தப் பொர்சவைிைவும் 
அல்ைது  QR கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும். 
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பராமரிப்பாளர்்களுக்்கான உதவிக்கு்றிப்பு்கள்

ம்ததிை யநர குழப்பம் சிை பரொமரிப்பொளர்களுக்குத் துன்பத்ச்தக் தொகொடுக்கைொம். 
உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் ம்ததிை யநர குழப்பத்்ததின் அ்றிகு்றிகசளக் குச்றக்க 
இய்தொ சிை உ்தவிக் கு்றிப்புகள்:

1. ஒரு அன்்றொை அட்ைவச்ணசை்ச தொசைல்படுத்துங்கள்.

2. உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு ஆறு்தல் அளிக்கும் அவருக்கு நன்கு அ்றிமுகமொன  
    நைவடிக்சகசை அ்றிமுகப்படுத்துங்கள், எடு; மிகப் பிடித்்தமொன இசசசைக்     
    யகட்ைல், பசழை புசகப்பைங்கசளப் பொர்த்்தல்.

3. தொவளி்சசமொன விளக்குகள் மற்றும் சத்்தமொன ஒலிகள் யபொன்்ற சுற்று்சசூழல்  
    அதொசளகரிைங்கசளக் குச்றயுங்கள்.

பரொமரிப்பொளர்களுக்கொன மொற்று பரொமரிப்பு தீர்வுகளுக்கும் ஆ்தரவுக்கும், 
உ்தவியும் ஆறு்தலும் வழங்கக்கூடிை இய்தொ சிை யசசவள்:
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யச்பவ்கள்
பராமரிப்பாளர் பயிற்சி
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு ஒரு பொதுகொப்பொன, ஆ்தரவொன்ச சூழசை 
உருவொக்குவ்தற்கொக, நீங்கள் கற்றுக்தொகொள்ள யவண்டிை அ்றிவு மற்றும் ்ததி்றன்கள் 
உள்ளன. பைிற்சி வீட்டிசையைொ பைிற்சி வொய்ப்புநைங்களிசையைொ நைத்்தப்பைைொம்.

யமலும் அ்றிை: www.aic.sg/caregiving/caregiver-training என்னும் 
இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை 
வருடுங்கள்.

பராமரிப்பாளர் ஆதரவுக் குழுக்்கள்
இச்தப் யபொன்்ற அனுபவங்கள் தொகொண்ை பி்ற பரொமரிப்பொளர்களிைம் நீங்கள் யபசி  
கற்றுக்தொகொள்ளைொம்.

பராமரிப்பு யச்பவ்கள்
ஆயைொசசன, ஓய்வு பரொமரிப்பு, வீட்டு பரொமரிப்பு, மூத்்த குடிமக்கள் தொசைல்பொட்டு 
சமைம், மூத்்த குடிமக்கள் பரொமரிப்பு சமைங்கள், மற்றும் மு்ததியைொர் இல்ைங்கள்.

யமலும் அ்றிை: www.aic.sg/caregiving/caregiver-tips என்னும் 
இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை 
வருடுங்கள்.

யமலும் அ்றிை: www.aic.sg/care-services என்னும் 
இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை 
வருடுங்கள்.
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7. முற்்றியநதி்பை 
டிமமன்்ஷஷியா்பவச் 
சமாளிததல்

இசவ முற்்றிைநதிசை டிதொமன்்ஷஷிைொவில் கொ்ணப்படும் தொபொதுவொன நைத்ச்தகள்:

 நைமொைக்கூடிை இைல்பு மற்றும் அன்்றொை யவசைகசள்ச தொசய்யும் ்ததி்றசன 
இழத்்தல்.

 கருத்துப்பரிமொற்்றக்கூடிை ்ததி்றசன இழத்்தல்.
 உ்ணசவ மறுத்்தல்.
 விழுங்கும் பிர்சசசனகள்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவர் சாப்பிடுவததில் ்கஷ்டங்்க்பள எததிர்யநாக்கு்கதி்றாரா?

உ்ணவு என்பது நம் வொழ்வில் ஒரு முக்கதிை பங்சக வகதிக்கதி்றது. அ்தனொல் 
பரொமரிப்பொளர்களுக்கு ்தங்கள் அன்புக்குரிைவர் உ்ணவில் ஆர்வம் இழப்பச்தயும் 
பின்பு நொளசைவில் உைல் எசை குச்றவச்தயும் பொர்க்கக் கஷ்ைமொக இருக்கைொம்.
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இது முற்்றிைநதிசை டிதொமன்்ஷஷிைொசவ யநொக்கதி நைப்பது. உங்கள் அன்புக்குரிைவர் 
பட்டினிக்கதிைப்பது யபொை ய்தொன்்றைொம். ஆனொல், உண்சமைில், அவர்களின் 
வளர்்சசிசை மொற்றும் விகதி்தம் குச்றவ்தொல் அவர்கள் பைன்படுத்தும் சக்்ததிைின் 
அளவும் குச்றயும்.

உங்கள் அன்புக்குரிைவர் முன்சபப் யபொை சுறுசுறுப்பொகயவொ நைமொடிக்தொகொண்யைொ 
இல்ைொமல் இருக்கைொம், அ்தனொல் சுறுசுறுப்பொக இருந்்தச்தப் யபொை அவர்களுக்கு 
அய்த அளவு கயைொரிகள் (calories) ய்தசவப்பைொமல் இருக்கைொம். உண்சமைில், 
நமக்கு வைது ஆக ஆக குச்றவொன உ்ணவு மற்றும் பொனங்கள் உட்தொகொள்வது ஒரு 
இைற்சகைொன வளர்்சசிைொக இருக்கைொம்.

இந்்தப் பிர்சசசனசைக் சகைொள உ்தவுக்கூடிை சிை உத்்ததிகள்:

 உங்கள் அன்புக்குரிைவசர சொப்பிை ஊக்குவிக்கும் வொய்ப்புகசளத் ய்தடுங்கள். 
அவர்கள் தொபரும்பொலும் இரவில் சுறுசுறுப்பொக இருந்்தொல் இரவு யநர 
சிற்றுண்டிகள் ்தரைொம்.

 உங்கள் அன்புக்குரிைவசர உ்ணவு ்தைொரிக்கும் யவசளகளில் முடிந்்த அளவு 
ஈடுபை ஊக்குவியுங்கள்.

 உங்கள் அன்புக்குரிைவசர ்ததிண்பன்ைங்கசள ரசித்து உண்்ண ஊக்குவியுங்கள்.

 நன்கு தொ்தரிந்்த உ்ணவு பொனங்கசள வழங்குங்கள்.

 ஆக்ச சுசவைொன உ்ணசவ உ்ணவுயவசளகளுக்குத் ய்தர்ந்தொ்தடுங்கள்.

 நொள்முழுவதும் சிறு அளவுகளில் உ்ணவு மற்றும் பொனங்கசள வழங்குங்கள்.

முற்்றிை டிதொமன்்ஷஷிைொவில், விழுங்குவது பைவீனமொகும் யபொது உங்கள் 
நுசரயீரலில் உ்ணவு மற்றும் பொனங்கள் நுசழவ்தன் அபொைம் கூைைொம். 
மூ்சசுத் ்ததி்ண்றல் மற்றும் ்தவறு்தைொக உ்ணசவயைொனத்ச்தயைொ விழுங்கு்தல் 
ஏற்படும்யபொது உ்ணவு மற்றும் பொனங்கள் வழங்குவது உங்கள் 
அன்புக்குரிைவருக்கு இனியமல் பொதுகொப்பொக இருக்கொமல் யபொகைொம்.

உங்கள் அன்புக்குரிைவர் சவுகரிைமொக இருக்க உங்கள் முன்னுரிசம மொ்றைொம். 
பரொமரிப்பொளர்களொல் இச்த தொசய்ை முடியும்:

 அவர்களின் அன்புக்குரிைவரின் உ்தடுகசள ஈரமொக்கு்தல்.

 தொ்தொைர்ந்து அவர்களுக்கு மிகப் பிடித்்தமொன உ்ணசவ்ச சற்று சுசவக்க விடு்தல்.
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இசவ உங்களுக்கு உ்தவைொம்: 

 அவர்கசள அடிக்கடி வழக்கமொன இசைதொவளிகளில் (யநரவொரிைொன 
கழிவச்றத்்தல்) கழிவச்றக்கு அசழத்து்ச தொசன்று கட்டுப்படுத்்தசைப் 
பழக்குங்கள். இது அவர்களின் வழக்கமொன கழிவச்ற பழக்கங்களுக்குக் 
கவனம் தொசலுத்துவ்தன் மூைமும் அவர்களின் முைற்சியுைனும் சொத்்ததிைம் 
ஆகும். இது அவர்களுக்கு வச்ததிசையும், ்தன்னம்பிக்சகசையும் சீரொக 
சவத்துக்தொகொண்டு கட்டுப்படுத்்தல் தொபொருள்களின் ய்தசவசைத் 
்தள்ளிப்யபொடும்.

 ையைப்பர் அடிக்கடி மொற்்றப்பட்டுள்ளச்த உறு்ததிதொசய்து அந்்தரங்க 
அடிப்பகு்ததிகசள கொய்ந்தும் சுத்்தமொகவும் சவத்துதொகொள்ளுங்கள்.

 அழுக்கொன ையைப்பரிலிருந்து ஏற்படும் பழு்ததிலிருந்தும் அல்ைது ய்தொல் 
எரி்சசசைப்  பொதுகொக்க கதிரீம் பைன்படுத்்ததி ய்தொல் எரி்சசசைக் குச்றக்கைொம்.

இது உங்கள் அன்புக்குரிைவர் சற்று தொகளரவத்ச்தக் கட்டிக்கொத்து சிை சுசவகளின் 
ரசித்்தசை அனும்ததிப்ப்தொல், வச்ததிைின் ஒரு கூ்றொகவும் சுகமொன ஊட்டு்தலின் 
ஒரு பகு்ததிைொகும். அவர்கள் மைக்கத்்ததில் இருக்கும் யபொது அவர்களுக்கு 
வலுக்கட்ைொைமொக ஊட்ைொமல் இருப்பது முக்கதிைம்.

குழொய்வழி ஊட்டு்தல் யபொன்்ற தொசைற்சக ஊட்ை்சசத்துக்கொன மொற்று வழிகள் 
மூத்ய்தொரின் வொழ்நொசள நீடிப்ப்தற்கொன ஆ்தொரம் இன்னும் தொவளிவரவில்சை. 
கண்கொ்ணிக்கப்பட்ை வொய்வழி உ்ணவளித்்தல் குழொய்வழி ஊட்டு்தசைப் யபொையவ 
பைனுசைைது என்ப்தொல் அது யவ்ணவொவின் அபொைங்கசளப் யபொக்குவதும் 
இல்சை குச்றப்பதும் இல்சை. மொ்றொக, ஊட்டு்தலுக்கு ஒரு குழொய் இருப்பது 
உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு அதொசளகரிைத்ச்தத் ்தந்து, அவர் கட்டுப்படுத்்ததி 
சவக்கப்பட்டு இருப்ப்தொல் அச்த இழுத்துவிடும் யபொக்கு உருவொகைொம்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவர் சிறுநீர் அடக்்கமுடியா்பம்பய அனுபவிக்்கதி்றாரா?

சிறுநீர் அைக்கமுடிைொசம டிதொமன்்ஷஷிைொவில் வழக்கமொன பிர்சசிசன. யநொய் 
வளர வளர உங்கள் அன்புக்குரிைவர் கழிவச்ற ய்தசவகசளப் பற்்றி விழிப்புைன் 
இல்ைொமல் ்தன்சனயை அ்றிைொமல் சிறுநீர் கழிக்கைொம். கொஃபியனட்ைட் 
பொனங்கசள்ச  அ்ததிகமொகக் குடிப்ப்தொல் சிறுநீர் பொச்த யநொய்த்தொ்தொற்று, வீங்கதிை 
புயரொஸ்யைட் சுரப்பி மற்றும் மை்சசிக்கல் ஏற்பைைொம்.
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்தங்கள் சிறுநீரக தொசைல்பொடுகசள அைக்க முடிைொசமயை உங்கள் அன்புக்குரிைவர் 
சைப்பர் பைன்படுத்்தவ்தன் கொர்ணம் ஆகும்.

 சுகொ்தொர யநொக்கங்களொல் ையைப்பர்கசள அடிக்கடி சரிப்பொர்த்து மொற்றுவது 
முக்கதிைமொகும்.

 படுக்சகைியையை இருப்ப்தொல் படுக்சகப் புண்கசள ஏற்பைக்கூடிை்தொல் 
உங்கள் அன்புக்குரிைவசர வழக்கமொன இசைதொவளிகளில் ்ததிரும்பப் படுக்க்ச 
தொசய்யுங்கள்.

 அய்த நதிசைைில் இருந்்த்தொல் உள்ளவரின் ய்தொல் சூைொகதி சிறுநீர் மற்றும் 
மைத்்ததின் ஈரத்்தொல் ஊரிப் யபொகைொம். இது தொ்தொற்்றில் முடிைைொம். யமொசமொன 
தொ்தொற்றுயநொய்கள் ய்தொலின் கீழ் உள்ள ஆழமொன டிசுக்கசள அல்ைது 
எலும்புகசளப் பொ்ததித்து அசவ கு்ணப்படுத்்த கடினமொன்தொகைொம்.

உங்்கள் அன்புக்குரியவர் மைச்சிக்்கைால் அவததிப்படு்கதி்றாரா?
மு்ததிைவர்களுக்கதிசையை, கு்றிப்பொக டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் ஒருவருக்கு, 
அவர்களின் குச்றவொன விழிப்பு்ணர்சவயும் ஒப்பீட்ைளவு நைமொட்ைமின்சமசைக் 
கருத்்ததில் தொகொள்ளும் யபொது, மை்சசிக்கல் சொ்தொர்ணமொக அடிக்கடி நைக்கும் ஒன்்றொக 
இருக்கதி்றது. ்தரமற்்ற உ்ணவு, குச்றவொன நொர்்சசத்து மற்றும் பொனங்களின் அளசவ 
உட்தொகொள்ளு்தல் இ்தசன உண்ைொக்கைொம். 

கீழ்க்கொணும் அ்றிவுசரகசளக் கருதுங்கள்:

 யபொதுமொன அளவு பழங்களும் கொய்கரிகளும் உட்தொகொண்டு ்தகுந்்த அளவு 
நீயரற்்றத்ச்த உறு்ததிதொசய்யுங்கள்.

 அப்படி அந்்த நபர் சொ்தொர்ணமொன பொனங்கசளக் குடிப்ப்ததில் ஆர்வம் 
கொட்ைவில்சை என்்றொல் சூப், பொல்கைக்கதிகள், பழரசங்கள், கொஃபீன் அகற்்றப்பட்ை 
கொப்பி அல்ைது ய்தனீர் யபொன்்ற மற்்றவசகைொன பொனங்கசளக் தொகொடுக்கைொம்.

 ய்தசவப்பட்ைொல் மைமிளக்கதிகசளப் பைன்படுத்துங்கள்.

 மைவசககசளயும் குைல் அசசவுகசளயும் கு்றித்துசவத்துக்தொகொண்டு 
கண்கொனியுங்கள்.

மற்்ற பரொமரிப்பு யசசவகசளப் பற்்றி யமலும் விவரங்களுக்கு, நீங்கள் பக்கம் 43-ஐ 
பொர்க்கைொம்.

நல்ை ய்தொல் சுகொ்தொரம், யபொதுமொன ்ததிரவ 
உட்தொகொள்ளல் மற்றும் வழக்கமொக மைம் 
கழித்்தல் ஆகதிைசவ டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் 
வொழும் நபர்களில் தொபொதுவொக ஏற்படும் 
சிறுநீர்ப் பொச்த தொ்தொற்றுகசளத் 
்தடுக்கதி்றது.
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வாழ்வின் இறுததி்காை பராமரிப்பு

உைல்யநொவு ்த்ணிக்கும் பரொமரிப்பு என்பது யநொய்க்கொன கு்ணம் கண்ை்றிைப்பைொய்தொ 
யநொசைத் ்தசைகீழொக்க முடிைொ்த யபொய்தொ வொழ்வின் இறு்ததிைில் உள்ள நபர்களின் 
உைல்ரீ்ததிைொன, மனநை, சமூக, ஆன்மீகத் ய்தசவகளில் கவனம் தொசலுத்தும் 
முழுசமைொன மனி்த பரொமரிப்சபக் கு்றிக்கதி்றது. 

யநாய்ததடுப்பு பராமரிப்பு 
யநொய்த்்தடுப்பு பரொமரிப்பு என்பது வொழ்வின் முடிசவ தொநருங்கும் நபரின் 
உைல்ரீ்ததிைொன, உ்ணர்வுரீ்ததிைொன, சமூக ரீ்ததிைொன, ஆன்மீக ரீ்ததிைொன ய்தசவகசளப்  
பூர்த்்ததி தொசய்யும் முழு-நபர்-பரொமரிப்சபக் கு்றிக்கதி்றது. இந்்த நதிசைைில் யநொசை 
முற்்றிலும் கு்ணப்படுத்துவது சொத்்ததிைமில்சை. 

உைல்யநொவு ்த்ணிக்கும் பரொமரிப்பு என்பது வலி, அதொசளகரிைம் அல்ைது 
மனவுசள்சசல் ஆகதிைவற்ச்றக் குச்றப்ப்தன் மூைம் ஒருவரின் வொழ்க்சகத் 
்தரத்ச்த யமம்படுத்துவ்ததில் கவனம் தொசலுத்துவது ஆகும். அது உங்கள் 
அன்புக்குரிைவரின் முழுசமைொன ய்தசவகசளப் பூர்த்்ததிதொசய்ை, மருத்துவர்கள், 
்தொ்ததிைர்கள், மருந்்தகர்கள், சமூக ஊழிைர்கள் மற்றும் மனநை ஆயைொசகர்கள் 
உள்ளிட்ை பைதுச்ற சி்றப்பு மருத்துவ ப்ணிக்குழுவொல் வழங்கப்படுகதி்றது.

 உைல்ரீ்ததிைொக

 மயனொத்்தத்துவ ரீ்ததிைொக

 சமூக ரீ்ததிைொக

 நதி்ததி மற்றும்

 குடும்பங்கள் மற்றும் யநொைொளிகளின் ஆன்மீக அக்கச்றகள்

இ்றப்பவரின் வலிநதிவொர்ணம் உள்ளிட்ை வொழ்க்சகத் ்தரத்ச்த யமம்படுத்து்தல் 
யநொய்த்்தடுப்பு பரொமரிப்பின் யநொக்கமொகும். ஒரு பரொமரிப்பொளரொக, நீங்கள் 
யநொய்த்்தடுப்பு பரொமரிப்பு விருப்பங்கசள உங்கள் அன்புக்குரிைவருைன் ஒன்று 
யசர்ந்து, மருத்துவருைன் கைந்து யபசயவண்டும். வொழ்வின் இறு்ததிகட்ை பரொமரிப்பு 
பை மொ்தங்கள், வொரங்கள், சிை யவசளகளில் வருைங்களுக்குக் கூை நீடிக்கைொம் -
டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் ஒருவர் எப்யபொது ்தங்கள் வொழ்வின் இறு்ததிசை 
தொநருங்குகதி்றொர் என துள்ளிைமொக அ்றிவது கடினம்.
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உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் ய்தசவகசள்ச சமொளிக்க, 
நீங்கள் பைிற்சி வகுப்புகளில் யசரைொம். கொதொ்ணொளிகசளப் 
பொர்க்க, www.hca.org.sg/Caregivers-Training-Video என்னும் 
இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை 
வருடுங்கள்.

யமலும் அ்றிை, www.singaporehospice.org.sg/palliativecare/ 
என்னும் இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR 
கு்றியீட்சை வருடுங்கள்.
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வாழ்வின் இறுததி்பய மநருங்குதல்

ஒருவர் ்தன் யநொைின் இறு்ததிக்கட்ைத்ச்த அசைகதி்றொர் என்பச்த கு்றிக்கும் 
அ்றிகு்றிகள் முற்்றிைநதிசை டிதொமன்்ஷஷிைொவில் உள்ளன என்்றொலும் இசவ க்ணிக்க 
கடினமொனசவைொக இருக்கைொம். இசவ கீழ்க்கண்ைவொறு:

 ஒயர ஒரு வொர்த்ச்த அல்ைது தொசொற்தொ்றொைர் மட்டும் தொகொண்ை அர்த்்தமில்ைொ்த 
யப்சசு.

 தொபரும்பொைொன அன்்றொை நைவடிக்சககசள்ச தொசய்ை உ்தவி ய்தசவப்படு்தல்.

 குச்றவொக்ச சொப்பிடு்தல் மற்றும் விழுங்குவ்ததில் சிரமம்.

 சிறுநீர்ப்சப மற்றும் குைல் தொசைல்பொட்சை அைக்கமுடிைொசம.

 நைக்கமுடிைொசம, நதிற்கமுடிைொசம, நதிமிர்ந்து உட்கொருவ்ததில் மற்றும் ்தசைசைக் 
கட்டுப்படுத்துவ்ததில் சிரமம் மற்றும் படுக்சகசை நம்பிைிருத்்தல் . 

பைருக்கு, ‘நல்ை இ்றப்பு’ என்பது என்்றொல்:

 மரிைொச்தயுைனும் பரிவுைனும் நைத்்தப்படு்தல்.

 சுத்்தமொக, வச்ததிைொக மற்றும் மனவுசள்சசல் அளிக்கும் அ்றிகு்றிகளிலிருந்து 
விடுபட்டு சவக்கப்படு்தல்.

 ்தங்களுக்கு தொநருக்கமொனவர்களுைன்  அவர்களுக்கு பரீட்சிைமொன இைத்்ததில் 
இருத்்தல்.

50    டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழ்வது: பரொமரிப்பொளர்களுக்கொன உ்தவித்தொ்தொகுப்பு



இ்றப்பு தொ்தொைர்பொன ்தகவல்கசளப் பற்்றி யமலும் அ்றிை: 
www.dyingmatters.org ஐப் பொர்சவைிைவும் அல்ைது QR கு்றியீட்சை 
ஸ்யகன் தொசய்ைவும். 

குச்றகசளப் பற்்றி யமலும் அ்றிை:  
www.griefmatters.org.sg/planning-ahead/ ஐப் பொர்சவைிைவும் 
அல்ைது QR கு்றியீட்சை ஸ்யகன் தொசய்ைவும். 

இ்றப்சபப் பற்்றி யபசுவ்தற்கொனக் கு்றிப்புகளுக்கு, 
www.singaporehospice.org.sg/dielogue என்னும் 
இச்ணைப்பக்கத்ச்த நொடுங்கள் அல்ைது இந்்த QR கு்றியீட்சை 
வருடுங்கள்.
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நதிபுணததுவப் பராமரிப்பு

டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் ஒரு நபருக்கொன வொழ்க்சகைின் இறு்ததிக் கவனிப்பில் 
மருத்துவர், தொசவிலிைர்கள், சமூகப் ப்ணிைொளர்கள் அல்ைது பரொமரிப்பு இல்ைப் 
ப்ணிைொளர்கள் உட்பை பல்யவறு தொ்தொழில் வல்லுநர்கள் இச்ணந்து பரொமரிக்கைொம். 

அந்்த நபர் அசனவருைனும் பகதிர்ந்துக்தொகொள்ளப்படும் இறு்ததிகொைத் 
்ததிட்ைங்கசள உள்ளைக்கதிை ஆக அன்சமை பரொமரிப்புத் ்ததிட்ைத்ச்த எப்யபொதும் 
சவத்துக்தொகொண்டிருக்க யவண்டும். உங்கள் அன்புக்குரிைவரின் நதிசைசமசை 
பற்்றியும் எந்்த முடிவுகசளயும் நீங்கள் ஏற்றுக்தொகொள்ள யவண்டிைிருந்்தொல் இந்்த 
நதிபு்ணர்களின் குழு உங்களிைம் தொ்தரிவிக்க தொவண்டும்.

இந்்த அ்றிகு்றிகளுைன் பைவீனம், மீண்டும் மீண்டும் ஏற்படும் தொ்தொற்றுகள் மற்றும் 
அழுத்்தம் புண்கள் இருந்்தொல் டிதொமன்்ஷஷிைொவுைன் வொழும் ஒருவர் ்தன் வொழ்வின் 
இறு்ததிசை தொநருங்குகதி்றொர் என்ப்தற்கு வொய்ப்புள்ளது.
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பராமரிப்பாளர்்களுக்்கான உதவிக்கு்றிப்பு்கள்:

உங்கள் அன்புக்குரிைவருைன் எவ்வொறு இன்னும் நன்்றொக கருத்துப் பரிமொ்றைொம்? 

 கூடுமொனவசரக் கண்பொர்சவ தொ்தொைர்சப மொற்்றொமல் சவத்துக்தொகொள்ளுங்கள்.

 ஆர்வமுள்ள வி்ஷைங்கசளப் பற்்றி யபசுங்கள். நதிசனத்்தொலும் நீங்கள் 
தொசொல்வச்த அவரொல் பின்பற்்ற முடிைொது என்று நீங்கள் நதிசனத்்தொலும், கைந்்த 
கொைத்ச்த நதிசனவுபடுத்துங்கள்.

 உங்கள் அன்புக்குரிைவருக்கு நீங்கள் அங்கு இருக்கதிறீர்கள் என உறு்ததிைளிக்க 
அசனத்்தல், சககசளப் பிடித்்தல் யபொன்்ற ்தகுந்்த உைல்ரீ்ததித் தொ்தொைர்புகசளப் 
பைன்படுத்துங்கள், உங்களுைன் ஒரு தொ்தொைர்சப உ்ணர்வொர்.

 சி்றிது யநரம் எடுத்துக்தொகொண்டு உங்கள் அன்புக்குரிைவரிைமிருந்து 
யப்சசுவழிைல்ைொ்த கு்றிப்புகசளக் கண்டுபிடியுங்கள்.

 யப்சசுவழி அல்ைொ்த கருத்துப்பரிமொற்்றம் - கருத்துப்பரிமொற்்ற்ச சசசககள், 
உைல்தொமொழிகள், முகபொவசன மற்றும் தொ்தொடு்தல் - கருத்துப்பரிமொற்்றத்ச்த 
வச்ததிைொக்க உ்தவைொம்.

உங்்கள் மசாந்த யத்பவ்களுக்குக் ்கவனம் மசலுததுங்்கள்

ஒரு பரொமரிப்பொளரொக உங்கள் மனவு்ணர்வுகசளயும் தொபொறுப்புகசளயும் 
சமொளிப்பது மூழ்கடிக்கும் வண்்ணம் இருக்கைொம். உங்கள் தொசொந்்த ய்தசவகசளயும் 
பொர்த்துக்தொகொள்ள ம்றவொதீர்கள். சமநதிசைைொன சத்துள்ள உ்ணவுமுச்றகசளப் 
பின்பற்்றி ஓய்தொவடுக்க யநரம் ஒதுக்குங்கள். மற்்றவர்களிைம் நசைமுச்றக்யகற்்ற 
உ்தவி யகட்டு உங்களுக்கும் மனநை ஆ்தரசவ வழங்கதிக்தொகொள்ளுங்கள். பரொமரிப்பு 
குழுவிைம் நீங்கள் எ்ததிர்யநொக்கும் சவொல்கசள்ச சமொளிக்க எழும் பிர்சசசனகசளப் 
பற்்றி கூ்றினொல் அவர்களொல் உங்களுக்கு கூடு்தல் ஆ்தரசவ வழங்க முடியும். 

www.alzheimers.org.uk/get-support/help-dementia-care/
end-life-care#content-start அல்ைது QR கு்றியீட்சை ஸ்யகன் 
தொசய்யுங்கள்.
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ஒருங்கதிச்ணந்்த பரொமரிப்பிற்கொன அசமப்பு (AIC), மக்கள் நைமொக 
வொழ்வ்தற்கும், மொண்புைன் முதுசம அசைவ்தற்கும் துடிப்பொன பரொமரிப்பு 

மிகுந்்த ஒரு சமூகத்ச்த உருவொக்க முசனகதி்றது.  

நமது யசசவகசளப் தொபறுயவொர், பரொமரிப்பின் மிக்ச சி்றந்்த பைன்கசளப் 
தொப்ற ஒருங்கதிச்ணந்்த பரொமரிப்பு வழங்குவ்தற்கொன முைற்சிகளுக்கு 
ஒருங்கதிச்ணந்்த பரொமரிப்புக்கொன அசமப்பு (AIC) ஆ்தரவளிக்கதி்றது.

தொ்தொைர்ந்து சுறுசுறுப்பொக இருத்்தல், நல்ை முச்றைில் முதுசமைசை்தல், 
மக்கசள அவர்களுக்குத் ய்தசவைொன யசசவகளுைன் ஒன்்றிச்ணத்்தல் 

ஆகதிைசவ தொ்தொைர்பொன ்தகவல்கசள, பரொமரிப்பொளர்கள், மூத்ய்தொர் 
ஆகதியைொரிைம் தொகொண்டு யசர்க்கதிய்றொம்.  

பரொமரிப்பின் ்தரத்ச்த உைர்த்தும் முைற்சிைில் பங்கு்தொரர்கசள 
ஆ்தரிக்கதிய்றொம். மூப்பசையும் மக்கள் தொ்தொசகைினருக்கொக யசசவ 

வழங்குவ்ததில் சுகொ்தொர, சமூகப் பரொமரிப்புப் பங்கொளிகளுைன் இச்ணந்து 
ப்ணிைொற்றுகதிய்றொம்.  

சமூகத்்ததில் எங்களது ப்ணிைொனது, பரொமரிப்பு்ச யசசவகசளயும் 
்தகவல்கசளயும் அசவ ய்தசவப்படுயவொருக்கு மிக அருகொசமைில் 

தொகொண்டு தொசல்கதின்்றது. எங்கசளப்பற்்றி யமலும் அ்றிை, www.aic.sg -ஐ 
நொடுங்கள்.

www.aic.sg
பொர்க்கவும்

1800 650 6060
அசழக்கவும்

AIC Link
வருசகைளிக்கவும்

The Heart of Care


