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முைளத்தளர்ச்சி  ேநாய் பற்றிய 
தகவல்கைள நீங்கள் அறிந்துெகாள்வது மிக 
முக்கியம்.  அவ்வாறு ெசய்வதால் உங்களது 
அன்புக்குரியவர்களின் ேதைவகைள நன்கு 
பூர்த்திச் ெசய்ய முடியும்.  



இத்திரட்டு உங்களுக்கு 

எவ்வாறு உதவும்?

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்த் தகவல் ெதாகுப்பு, நைடமுைற 

உத்திகள், ெசயல்பாடுகள் மற்றும் ஆதாரங்கள் ஆகிய 

நான்கு பிரிவுகளாக அச்சிடப்பட்டுள்ள இத்திரட்டு 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் துன்புறும் உங்களது 

அன்புக்குரியவைர நன்றாகப் பராமரிக்க  உதவுகிறது. 

உங்களது அன்புக்குரியவர்களின் பராமரிப்புப் பயணத்தில் 

எதிர்ெகாள்ளும் சவால்கள் மற்றும் பிரச்சிைனகைளச் 

சிறப்பாகச் சமாளிக்கப்படுவைத உறுதிப்படுத்தும் 

வைகயில் இது வடிவைமக்கப் பட்டுள்ளது.    

மூைளத்தளர்ச்சி முழுைமயாகக் குணப்படுத்தவியலாத 

ேநாயாக இருக்கலாம், ஆனால் அதன் தீவிர 

முன்ேனற்றத்ைதச் ெசயல்பாடுகள், சிகிச்ைசகள் மற்றும் 

மருந்துகள் மூலமாக மட்டுப்படுத்தலாம். இந்தப் 

பராமரிப்புப் பயணத்தில் நீங்கள் மட்டும் தனியாக இல்ைல 

என்பைத நிைனவிற் ெகாள்ளுங்கள்.    .

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு உதவி ேதைவப்படும் ஒருவைர 

நீங்கள் அறிந்திருந்தால் அல்லது ேமலும் 

மூைளத்தளர்ச்சிக்கான ஆதரவு மற்றும் ேசைவகைளப் 

பற்றி அறிந்து ெகாள்ள விரும்பினால், careinmind@aic.sg 

மின்னஞ்சல் முகவரியில் அல்லது சிங்கப்பூர் சில்வர் ைலன் 

ெதாடர்பு எண் 1800 6506060-இல் எங்கைளத் ெதாடர்பு 

ெகாள்ளுங்கள்.

  

ஆகஸ்டு 2018 வைரயில் ேமம்படுத்தப்பட்ட இந்த ெவளியீட்டின் அைனத்து உரிைமகளும் © ஏஜன்சி 

ஃபார் இன்டக்ேரட்டடு ேகர் பிைரேவட் லிட்  நிறுவனத்துக்குச் ெசாந்தமானது. இந்த ெவளியீட்டின் 

எந்தப் பகுதிையயும் நகல் எடுப்பது, திருத்துவது, மறுெவளியீடு ெசய்வது, மீள்பயன் ஊடகங்களில் 

ேசமிப்பது அல்லது எவ்வடிவிலும் ஏேதனும் ஊடகத்தில் பரப்புதல் (மின்னணுவியல், இயந்திரவியல், 

ஒளியச்சு, பதிதல் அல்லது பிற தற்ெசயலான ஏேதனும் ெவளியீடாக) ஆகியவற்ைற உரிைமயாளரின் 

அனுமதியின்றிப் பயன்படுத்தல் அல்லது ெவளியிடுதல் கூடாது.    
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மூைளத்தளர்ச்சி  என்றால் என்ன? 

மூைளத்தளர்ச்சி என்பது மூைளையத் தாக்கும் ஒரு ேநாய் ேமலும் இது 

முதுைமயின் இயற்ைகயான பகுதியல்ல. மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

நபர்கள் அதன் விைளவாக இத்திறன்கைள இழப்பர்:

• சிந்தித்தல் மற்றும் பகுத்தறிதல்,

• புதிய தகவைல நிைனவிற்ெகாள்ளுதல் அல்லது கடந்தகால 

 நிகழ்வுகைள மீள்நிைனவு ெசய்தல்,

• தன்ைனத்தாேன பராமரித்துக் ெகாள்ளுதல், 

• புதிய தகவல் மற்றும் திறைமகைளக் கற்றுக்ெகாள்ளுதல், 

• சிக்கைலத்  தீர்த்தல் மற்றும் முடிெவடுத்தல். 

மூைளத்தளர்ச்சி ெபரியவர்கைள எந்த வயதிலும் பாதிக்கலாம், ஆனால் 

ெபாதுவாக 65 வயதுக்கு ேமற்பட்டவர்கைள அதிகமாகத் தாக்குகிறது.  

இன்றளவில், 60 வயது மற்றும் அதற்கு ேமற்பட்டவர்களில்  28,000 ேபர்கள் 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுடன் வாழ்கிறார்கள். 2030 ஆண்டுவாக்கில், 80,000 

ேபர்கள் மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுடன் வாழ்வார்கள் என  ேதசிய அளவில் 

நடத்தப்பட்ட  சிங்கப்பூர்  முதியவர்கள் ஆய்வு (WiSE)  ெதரிவிக்கிறது, 

ேமலும் 60 வயது அல்லது அதற்கு ேமற்பட்டவர்களின் மக்கட்ெதாைகயில் 

பத்து நபர்களில் ஒருவரிடம் மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் காணப்படும் என்றும் 

கணித்துள்ளது. 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         



அரிதாக நிைனவிழப்பு இருப்பினும், 

நடப்பில் அன்றாட ேவைலகைளச் ெசய்ய 

இயலுதல் மற்றும் தன்னிச்ைசயாக 

இயங்குதல்.

புதிய இடங்களுக்குச் ெசல்லும் திைச 

மற்றும்/அல்லது வழிகைள 

அறிந்துெகாள்ளசற்று ேநரம் எடுத்தல்.  

நடப்பில், தீர்மானம் மற்றும் முடிெவடுப்பதில் 

திறனுடன் இருத்தல்.  

முக்கிய நிகழ்வுகள் மற்றும் நடப்புகைள 

நிைனவுகூர்ந்து விவரிக்க இயலுதல். 

அரிதாக சரியான ெசாற்கைள கூற 

இயலாைம ஆனால் உைரயாடைலத் 

ெதாடர இயலுதல். 

பில் ெசலுத்துவது, ெபாருத்தமான 

ஆைடயணிவது, குளித்துக் ெகாள்வது 

ேபான்ற அன்றாட ேவைலகைளச் 

ெசய்வதில் சிரமம். 

அவர்கள் ெசய்வதற்கு நன்கு அறிமுகமான 

ேவைலகைளச் ெசய்ய மறந்து ேபாதல். 

அறிமுகமான இடங்களிேலேய திைசகள் 

வழிகைள மறந்து வழி தடுமாறுதல் அல்லது 

சூழலறிைவ இழத்தல். 

பல ெதரிவுகள் ெகாண்டைவ 

தரப்படும்ேபாது ெதரிவு ெசய்வதில் சிரமம், 

தவறாகத் தீர்மானித்தல் அல்லது 

சமூகத்துக்குப் ெபாருந்தா பிறழ் நடத்ைத.  

குறிப்பாக சமீப நடப்புகைள 

நிைனவுகூர்ந்து விவரிக்க இயலாைம. 

அடிக்கடி மறத்தல், தவறான அல்லது 

வார்த்ைதகைளக் குழப்புதல். 

அறியாமேலேய உைரயாடலில் 

மீண்டும்மீண்டும் ஒேர ெசாற்ெறாடர் 

அல்லது கைதகைளக் கூறல்.  

அல்ைஜமர் ேநாய் 

இரத்தநாள 

மூைளத்தளர்ச்சி

லீவி பாடி 

மூைளத்தளர்ச்சி 

முன்-ெநற்றிப்ெபாட்டு 

மூைளத்தளர்ச்சி 

மது-ெதாடர்பான 

மூைளத்தளர்ச்சி

அல்ைஜமர் ேநாய் மூைளயின் உயிரணுக்கைளச் 

ேசதப்படுத்துகிறது. அன்றாட வாழ்வில் இைடயூறு 

ஏற்படுத்தும் வைகயில், இந்ேநாய் முதன்ைமயாக 

நிைனவாற்றல் இழப்பு மற்றும் அறிவுப்புல  திறன்கள் பாதிப்பு 

ஆகியவற்ைற ஏற்படுத்துகிறது. 

இரத்தநாள மூைளத்தளர்ச்சியானது, மூைளயின் 

இரத்தநாளங்களில் அைடப்பு அல்லது இரத்த ஓட்டம் 

குைறதல் ஆகியைவ ஏற்பட்டு, உயிரணுக்கள் ஆக்சிஜன் 

மற்றும் சத்துக்கைளப் ெபறுவது தைடபடுகிறது. இது 

வழக்கமாக பக்கவாதத் தாக்குதல்களின் விைளவுகளாக 

நிகழ்கின்றன.

மூைளயின் நரம்பணுக்களில் லீவி பாடிகள் 

என்றைழக்கப்படும் புரதங்களின் படிதலால், அறிவுத்திறன், 

நிைனவு மற்றும் இயக்கம் ஆகியைவ பாதிப்பைடகின்றன. 

அல்ஜைமர் ேநாய் தாக்குதலின் அறிகுறிகள் தவிர லீவி 

பாடி மூைளத்தளர்ச்சி பார்கின்சன் ேநாயின் 

அறிகுறிகைளயும் விளவிக்கலாம்.

முன்-ெநற்றிப்ெபாட்டு மூைளத்தளர்ச்சி எனப்படுவது 

படிப்படியாகஏற்படும் மூைளயின் முன் மற்றும் 

ெநற்றிப்ெபாட்டுப் பகுதிகளில் நரம்பணுக்களின் இழப்பு 

ஏற்பட்டு, ேநாயாளியின் ஆளுைம மற்றும் நடத்ைதயில் 

மாற்றங்கள் ேபான்ற சிக்கல்கள் ஏற்படும் ேநாய் 

வைகயாகும்.

இவ்வைக மூைளத்தளர்ச்சி ைவட்டமின் B-1 சத்தின் 

கடுைமயான குைறபாட்டால் ஏற்பட்டு அறிவுத்திறன் இழப்பு 

ஏற்படுகிறது. இது ெபரும்பாலும் அளவுகடந்த 

மதுப்பழக்கத்தினால் ஏற்படுகிறது.

மூைளயில் பல மாறுதல்கள் ஏற்படும்ேபாது 

மூைளத்தளர்ச்சி ஏற்படுகிறது. ஒவ்ெவாரூ வைக 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயும் ெவவ்ேவறு மூலகாரணங்கள் 

மற்றும் அறிகுறிகைளக் ெகாண்டு விளங்குகிறது. 

முைளத்தளர்ச்சி ேநாயின்  ெபாதுவான வைககள் மற்றும் 

அவற்றின் ேநாய்கண்டறிதல்கைளப் பற்றிய விழிப்புணர்வு, 

உங்களது அன்புக்குரியவர்களின் ேதைவகைள நன்கு 

பூர்த்திச் ெசய்ய உதவும்.     

02       BOOK 1       03

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயின் 

வைககள்
வழக்கமாக முதுைம அைடதல் vs. 

மூைளத்தளர்ச்சி

வழக்கமான முதுைமயைடதல் 

ெசயல்முைறயிலிருந்து 

மூைளத்தளர்ச்சி அறிகுறிகைள 

நீங்கள் எவ்வாறு பிரித்தறிவீர்கள்?

மூைளத்தளர்ச்சியின் வைக விவரம் வழக்கமாக முதுைம அைடதல் 

நிைனவு மாறுதல்கள் 

மூைளத்தளர்ச்சிையச் சுட்டிக்காட்டும் 

நடத்ைதகளும் அறிகுறிகளும் 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         
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ெவவ்ேவறு நிைலகளில் 

மூைளத்தளர்ச்சியின் அரிச்சுவடிகள் 

மூைளத்தளர்ச்சியில் பல்ேவறு நிைலகள் உள்ளன, அைவ 

ஒவ்ெவாருக்கும் அனுபவரீதியாக் ேவறுபடுகின்றன. அைனத்துவைக  

மூைளத்தளர்ச்சியிலும் ெதாடக்க நிைலயில் நிைனவிழப்பு ஏற்படுதல் 

ேநாய்க்குறியாகும். பிந்திய நிைலகளில் படிப்படியாக அறிவுத்திறன் 

அழிதல் ஏற்படுகிறது; ேமலும் அன்றாட ேவைலகைள உதவியின்றிச் 

ெசய்வது மிகவும் சவாலானதாக ஆகிவிடுகிறது.

மூைளத்தளர்ச்சி
யின்ெபாதுவான 
ேநாய்க்குறிகள் 
& அறிகுறிகள் 

மூைளத்தளர்ச்சி
யின்ெபாதுவான 
ேநாய்க்குறிகள் 
& அறிகுறிகள் 

தினசரி 

வாழ்க்ைகயின் 

நடவடிக்ைககள்

அறிவாற்றல் 

இழப்பு

தன்னிைல 

இழப்பு

பழக்கவழ

க்கங்களில் 

மாற்றங்கள்

நிைலகள்

இேலசான நிைல

இன்னும் அன்றாட 

வாழ்வின் 

ெசயல்பாடுகைளச் 

ெசய்ய முடிதல் 

அதாவது, தன் 

சுகாதாரம், ஆைட 

அணிதல்.  

ஆனால் சில 

சிரமங்கள் 

இருத்தல்:

- ெபாதுப்   

 ேபாக்குவரத்தில்  

 பயணித்தல்

- நிதி நிர்வாகம் 

- உணவு தயாரித்தல்

ஆைட அணிதல்,  

தன் சுகாதாரம், 

உணவுண்ணல் 

ஆகிவற்றுக்கு 

உதவி ேதைவ,

கீேழ விழுவதற்கான 

அதிக ஆபத்து

தன் சுகாதாராம், 

தாேன உண்ணல், 

கழிவைறக்குச் 

ெசல்லுதல், 

குளித்தல் 

ஆகியவற்ைற 

ெசய்ய இயலாைம. 

நடமாடச் சிரமம், 

படுத்த படுக்ைகயாக  

இருத்தல்

உணர்ச்சியற்ற 

சடநிைல;  முன்பு 

ஆர்வம் ெகாண்ட 

ெசயல்களில் 

ஆர்வமின்றி 

இருத்தல்.

திடீெரன மாறும் 

மேனாபாவ 

மாற்றங்கள்

அைலந்து திரிதல்

மீண்டும் மீண்டும் 

ெசய்தல்/ேகள்வி 

ேகட்டல்

உறங்கும்ேநரத்தில் 

தைலகீழ் மாற்றம்l

நன்றாக உைரயாட 

முடியாததால் விரக்தி 

அைடதல்

மனஅழுத்தத்துடன் 

காணப்படுதல். 

எளிதில் 

ேகாபமைடதல், 

சந்ேதகம் 

ெகாள்ளுதல்

தந்து ேதைவகைள 

உணர்த்த அழுதல், 

கூக்குரலிடுதல், 

கூறியது கூறல் 

குழப்பத்தினால் 

பராமரிப்ைப 

மறுதலித்தல்

மிதமான நிைல முற்றிய நிைல

நிைலகள்

இேலசான நிைல மிதமான நிைல முற்றிய நிைல

மறதி (குறுகிய-கால 

நிைனவு இழப்பு)

முடிெவடுக்கும் 

திறன் குைறதல் 

கைதகைள மற்றும் 

உைரயாடல்கைளப் 

பின்ெதாடர  

இயலாைம  

கருத்துநிைல 

சிந்தித்தல் பாதிப்பு

சரியான 

ெசாற்கைளக் கூற 

இயலாைம

ெபாருட்கைள 

மறதியாக  விடுதல்

பிறழ்ந்த 

நீண்ட-கால 

நிைனவு

சில் குடும்ப 

உறுப்பினர்கைள 

அைடயாளம் 

காணத் தவறுதல் 

கூறியைதேய கூறி 

தகவல்ெதாடர்ைப 

இழத்தல் அல்லது 

இடம்ெபாருளறிய 

இயலாைம 

சுய முகவரி அல்லது 

ெதாைலேபசி 

எண்ைண 

நிைனவில் ைவக்க 

இயலாைம 

தனது நடப்பு 

நிைலைமைய அறிய 

இயலாைம 

ெமாழிையப் ேபசி 

ெதாடர்பு ஏற்படுத்த 

இயலாைம, 

உைரயாடேவ 

மறுப்பது   

சிலேவைளகளில் 

பதில்கூறாமேல 

இருப்பது 

ெபாதுவான 

ெபாருட்கைள 

அைடயாளமறிய 

இயலாைம 

அரிதாக 

இடம்ெபாருள்  

சூழல் 

அறியமுடியாைம, 

ஆனால் அடிக்கடி 

ேபாய்வரும் 

இடங்களில் 

வழிநடத்திக் 

ெகாள்ளல். 

காலக் 

கருத்தியலில் 

குழப்பம் அைடதல் 

அறிமுகமான 

இடங்களில் வழி 

தவறுதல் 

இரைவயும் 

பகைலயும் 

ேவறுபடுத்தி அறிய 

இயலாைம 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         

ெபாதுவான 

ேநாய்க்குறிகள் 

மற்றும் 

அறிகுறிகள்



1. 3. 

4. 

2. 
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மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் ஆபத்ைதக் 

குைறத்தல் 

ேநாயறி ேசாதைனக்குட்படுதல்

எவ்வாறு ேநாயறி ேசாதைனக்குட்படுதல் 

உைரயாடைலத் ெதாடங்குவது?  

உங்கள் மனைத ெசயலூக்கமாக ைவத்து 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்ஏற்படும் ஆபத்ைதக் 

குைறக்கும் உத்திகைள இங்ேக காணலாம். 

உங்களது அன்புக்குரியவரிடம் முைளத் தளர்ச்சிைய சுட்டிக்காட்டும் 

நடத்ைதகளும் அறிகுறிகளும் ெதன்பட்டால், நீங்கள் அவர்கைள 

முைறயாக ேநாயறி ேசாதைனக்குட்படுத்தி ேமலும் சிகிச்ைச அளிக்க 

ேவண்டும். இருப்பினும், ஒருவருடன் இக்கூறுணர்வான உைரயாடைல 

ெதாடங்குவது சுலபமல்ல. வழக்கமாக, இம்மாதிரி மூைளத்தளர்ச்சி 

ேநாய்க்குறிமற்றும் அறிகுறிகைள அனுபவிப்பவர் கவைல, கழிவிரக்கம் 

அல்லது மறுதலித்தல் உணர்வுகைள ெவளிப்படுத்தலாம். 

அவர்கைள இைதப்பற்றி ேபச ஊக்குவிக்க, அவர்கக்ளின் நிைலைமையப் பற்றி நீங்கள் 

ெகாள்ளும் கவைலையக் கூற::

1. அறிமுகமான மற்றும் ஓய்வாக இருக்குமிடத்தில் ைவத்து உைரயாடுங்கள். 

2. அவர்களது விழிப்புணர்வுக்கு அவர்களின் நடத்ைதயிலிருந்ேத எடுத்துக்காட்டுகைள  

 எடுத்தியம்புங்கள். 

3. அவர்களின் ேதைவகள் மற்றும் பிரச்சிைனகைள ஆேலாசிக்க ஒளிவுமைறவின்றி  

 உைரயாடுங்கள்   

ஒேர அமர்வில் ேநாயாளிைய ேநாயறி ேசாதைனக்குட்படுவைத ஒப்புக்ெகாள்ள ைவக்க 

முயலேவண்டாம். இது ஒரு கடினமான ெசயற்பாடு ஆகும், எனேவ அவைர 

ஒப்புெகாள்ளைவக்க   சிறிதளவு காலம் பிடிக்கலாம்.    

உைரயாடைலத் ெதாடங்க சில ேகள்விகள் இங்ேக 

ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன: 

• நீங்கள் கவைலயாகக் காணப்படுகிறீர்கள்; உங்களுக்கு   

 நான் உதவ முடியுமா? 

• இன்று நீங்கள் நன்றாகத் ெதன்படவில்ைல, எவ்வாறு   

 உணர்கிறீர்கள்?

• நீங்கள் நலமா? நீங்கள் ஏேதாெவாரு விஷயத்ைதப்பற்றி   

 கவைலப்படுகிறீர்களா?

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் கண்டுபிடிக்கப்படுவது முதலில் ஒருவருக்கு ஆச்சர்யமளிக்கலாம்.   

இருப்பினும், ெதளிவான ேநாயறிதல் மூலம், மூைளத்தளர்ச்சி அறிகுறிகைள நிர்வகிக்க 

ேதைவப்படும் தகவல், சிகிச்ைச மற்றும்  ஆதரைவப் ெபறமுடியும். 

முதியவரின் சவுகரிய நிைலையப் ெபாறுத்து, உைரயாடலில் குடும்ப உறுப்பினர்களிடம் 

முன்கூட்டிேய உைரயாடலில் பின்வரும் அம்சங்கைளப் பகிர்ந்து ெகாள்ளலாம்:

• முதியவைர ேநாயறிதலுக்கும் ஆதரவு ெபறுவதற்கும் வற்புறுத்தல்

• குடும்ப உறுப்பினர்கைளப் பராமரிப்பு ெகாடுக்க தயார்படுத்தல்

• முதியவைரயும், பராமரிப்பாளைர(கைள)யும் எதிர்காலத்துக்காக திட்டமிட உதவுதல்.

ஒழுங்குடன் பயிற்சி ெசய்வது உங்கள் 

இதயத்ைதயும் இரத்த ஓட்டத்ைதயும் 

சீராக ைவக்கிறது. அது இரத்தித்தில் 

ெகாலஸ்ட்ரால் நிைலையக் குைறக்கவும், 

இரத்த அழுத்த நிைலைய 

ஆேராக்கியமான நிைலயில் 

பராமரிக்கவும் உதவும். இதனால் 

இரத்தநாள மூைளத்தளர்ச்சி ஏற்படும் 

அபாயம் குைறகிறது. 

உங்கள் மனைத ெசயலூக்கமுள்ளதாக 

ைவத்திருங்கள். மூைளையச் 

சுறுசுறுப்பாக ைவத்துக்ெகாள்ளும் 

புதிர்கள், சுேடாக்கு, மற்ற ெசால் 

விைளயாட்டுகள் மூைளக்கு அறிவுப்புல  

பயிற்சியாக அைமந்து மூைளத்தளர்ச்சி 

ஏற்படுவைதப் பிற்படுத்துகிறது.  

அவ்வைகயான மூைள விைளயாட்டுகள் 

சிலவற்ைற https://www.lumosity.com/ 

தளத்தில் காணலாம்

உடலியல் மற்றும் சமூகவியல் ரீதியாக 

ெசயலூக்கத்துடன் இருங்கள். உடலியற் 

ெசயற்பாடுகள் மற்றும் சமூகரீதியான 

இைடவிைனகள் மூைளத்தளர்ச்சி 

ஏற்படுவைதத் தாமதப்படுத்தலாம். 

உங்கள் மனைத ெசயலூக்கமாக ைவத்து 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்ஏற்படும் 

ஆபத்ைதக் குைறக்கும் சத்தான 

உணவுகைள உண்ணுங்கள். பல 

காரணங்களுக்காக நாம் 

ஆேராக்கியமான உணைவ உண்ண 

ேவண்டும்,  அவற்றுள் பழங்கள், 

காய்கறிகள், ஒேமகா 3 ெகாழுப்பு 

அமிலங்கள் நிைறந்த உணவு – 

ெபாதுவாக சிலவைக மீன்கள் மற்றும் 

பருப்புகள் – நிச்சயமாக ஒட்டுெமாத்த 

உடல்நலத்ைத நிைலநிறுத்தி 

மூைளத்தளர்ச்சி ஏற்படுவைதத் தவிர்க்கும் 

அல்லது தள்ளிப்ேபாட ஏற்றைவ.

உத்திகைள இங்ேக காணலாம். 

உடலியல் 

ெசயற்பாடுகள் 

மூைளயின் 

ெசயற்பாடு

பிைணப்பு

உணவு

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         
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ேநாயறி ேசாதைனக்குட்படுதல்

ேநாயறிதல் ேதடுதல்
மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்க்குச் சிகிச்ைச

நீங்கள் ெதாழில்முைற ேநாயறிதைலப் ெபற:

1. கீழ்க்காணும் அட்டவைணயில் உள்ள சிங்கப்பூரின் நிைனவு கிளினிக்குகளில்   

 ஏேதனும் ஒன்ைற ெதாடர்பு ெகாள்ளவும்.   

தற்ேபாதுவைர, மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்க்கு முழுக்குணமளிக்கும் 

சிகிச்ைச இல்ைல. இருப்பினும், மனதின் ெசயல்பாடுகைள ேமம்படுத்தும், 

மேனாபாவத்ைத அல்லது நடத்ைதையச் சீராக்க உதவும் மற்றும் ேநாயின் 

அறிகுறிகளின் தீவிரத்ைத மட்டுப்படுத்தும் மருந்துகள் உள்ளன.  

அறிகுறிகளில் சீது ேமம்பாடு மற்றும் நிைலப்படுதைல இம்மருந்துகள் 

ெகாடுத்தாலும், அைவ ேநாயின் தீவிரத்ைத முற்றிலும் தடுப்பது அல்லது 

மனநலத்ைத மீட்டைமப்பது என்பது கிைடயாது.     

பின்வரும் மருந்துகள் மூைளத்தளர்ச்சியின் சில அறிகுறிகளில் நிவாரணம் அளிக்க 

பயன்படுத்தப்படுகிறது:

அசிட்ைடல்ேகாலினஸ்ட்ேரஸ் இன்ஹிபிட்டர்ஸ்

• மனதின் ெசயல்பாடுகைளப் நிைலப்படுத்த உதவுகிறது

• டான்ெபஜில் (அரிெசப்ட்), ரிவாஸ்டிக்ைமன் (எக்ஸ்ெசலான்) மற்றும் காலன்டாைமன்  

 (ரிமினில்)

• இேலசானது முதல் மிதமானது வைரயிலான நிைலகளில் உள்ள ேநாய்க்கு   

 முதன்ைமயான சிகிச்ைசயாக வழங்கப்படுகிறது என்றாலும்கூட முற்றிய நிைல   

 மூைளத்தளர்ச்சிக்கும் பலனளிப்பதாக நிரூபணங்கள்உள்ளன. 

* எக்ஸ்ெசலான் ேதாலில் ஒட்டும் பட்ைட வடிவிலும் கிைடக்கின்றது. 

ெமமான்ைடன்

• மிதமானது முதல் முற்றிய நிைல ேநாய்க்கு சிகிச்ைசயாக அளிக்கப்படுகிறது.

• அசிட்ைடல்ேகாலினஸ்ட்ேரஸ் இன்ஹிபிட்டர்ஸ் மருந்ைதத் தாங்கிக்ெகாள்ள முடியாத

 ேநாயாளிகளுக்கு மாற்று சிகிச்ைச மருந்தாக வழங்கப்படுகிறது.   

• தனியாகேவா அல்லது அசிட்ைடல்ேகாலினஸ்ட்ேரஸ் இன்ஹிபிட்டர்ஸ் உடன்   

 கூட்டுமருந்தாகேவா பயன்படுத்தப்படலாம்

ஆன்டிைசேகாட்டிக்ஸ், ஆன்டிடிப்ரசன்ட்ஸ் மேனாபாவ நிைலப்படுத்திகள், 

மயக்கமூட்டிகள்

• பதற்றம், ஆக்ேராஷம், கிளர்ச்சி மற்றும் உறக்கப் பிரச்சிைனகள் ேபான்றவற்றில் எழும்  

 சவாலான மற்றும் வன்முைற நடத்ைதகளுக்குச் சிகிச்ைசயாகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது.  

அைனத்து மருந்துகளுக்கும் பக்கவிைளவுகள் உண்டு. அைவகள் 

என்னெவன்று அறிய உங்கள் மருத்துவர் அல்லது மருந்தாளுனைரக் 

கலந்தாேலாசிக்கவும். மருத்துவ ஆேலாசைனையப் ெபறாமல் உங்களது 

அன்புக்குரியவரின் வழக்கமான சிகிச்ைச மருந்துகைள மாற்றி 

அைமக்க ேவண்டாம்.   

2. மனநல மதிப்பீடு மற்றும் ேநாயறி ேசாதைன நடத்தச் சான்றிதழ் ெபற்ற ெபாது மருத்துவர்  

 கைளயும் (GPs) அணுகலாம்.

 GP-க்களின் பட்டியைல http://www.silverpages.sg/mhdirectory தளத்தில் காணலாம்.

3. கூடுதல் தகவல்களுக்கு உதவித் ெதாைலேபசி எண்கைள அைழக்கலாம்.

 a) உடல்நல ேமம்பாட்டு வாரிய (HPB) உதவித் ெதாைலேபசி: 1800-223-1313

 b) சிங்கப்பூர் சில்வர் ைலன்: 1800-650-6060

 c) அல்ைஜமர் ேநாய் அேசாசிேயஷனின் மூைளத்தளர்ச்சி உதவித் ெதாைலேபசி:  

  6377 0700

டான் ேடாக்ெசங் 

மருத்துவமைன

முதிேயார் மருத்துவ கிளினிக்

[ேபஸ்ெமன்ட் 1]

11 ஜலான் டான் ேடாக்ெசங்

சிங்கப்பூர் 308433

ெதா.ேப: 6359 6100

ெதா.ந: 6359 6101

இன்ஸ்டிடியுட் 

ஆஃப் ெமன்டல் 

ெஹல்த்

முதிேயார்மனநல கிளினிக்

10 பாங்காக் வியு

சிங்கப்பூர் 539747

ெதா.ேப: 6389 2200

ெதா.ந: 6385 1075

ேதசிய 

பல்கைலக்கழக 

மருத்துவமைன

நியுேராசயின்ஸ் கிளினிக்

5b ேலாயர் ெகன்ட் ரிட்ஜ் சாைல 

சிங்கப்பூர் 119074

ெதா.ேப: 6779 5555

ெதா.ந: 6779 5678

ஷாங்கி ெபாது 

மருத்துவமைன

முதிேயார் கிளினிக்

2 சிெமய் ெதரு 3

சிங்கப்பூர் 529889

ெதா.ேப: 6850 3510

ெதா.ந: 6787 2141

சிங்கப்பூர் ெபாது 

மருத்துவமைன 

நியுரலாஜி துைற

ஆட்ரம் சாைல

சிங்கப்பூர் 169036

ெதா.ேப: 6321 4377

ெதா.ந: 6220 3321

appointments@sgh.com.sg

NNI @ TTSH 

வளாகம்

நியுேராசயின்ஸ் கிளினிக்,

தளம் 1

ேதசிய நியுேராசயின்ஸ் இன்ஸ்டிட்யூட்

11 ஜலான் டான் ேடாக்ெசங்

சிங்கப்பூர் 308433

சந்திப்புக்கு:

ெதா.ேப: (65) 6357 7095

ெதா.ந: (65) 6357 7103

appointments@nni.com.sg

அங் ெடங் ேபாங் 

மருத்துவமைன

முதிேயார் மருத்துவம்

1 ஜுருங் கிழக்கு ெதரு 21

சிங்கப்பூர் 609606

ெதா.ேப: 6716 2000 

(24 மணிேநரம்)

ெதா.ேப: 6716 2222 

(சந்திப்புக்கு) 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         
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மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்க்குச் சிகிச்ைச

மருந்து நிர்வாகத்திற்கான உத்திகள்  

வலி 

நிவாரண 

சிகிச்ைச

 உங்கள் அன்புக்குரியவர் அவரது மருந்ைத எடுத்துக்ெகாள்ள 

மறந்துவிட்டால், இயன்றவைர  அைத விைரந்து ெகாடுக்கவும். இருப்பினும், 

அது அடுத்த மருந்தளைவச் எடுத்துக்ெகாள்ள ேவண்டிய ேநரத்துக்கு மிக 

அண்ைமயில் இருந்தால் அைத விட்டுவிட்டு .அடுத்த மருந்தளைவ 

எடுத்துெகாள்ளவும். தவறிய மருந்தளைவ இரட்ைட மருந்தளவாகக் 

ெகாடுக்கக் கூடாது. தவறிய மற்றும் ஒழுங்கற்ற மருந்தளவுகைள நீங்கள் 

கவனித்து அைத உங்கள் அன்புக்குரியவருக்குச் சிகிச்ைசயளிக்கும்  

மருத்துவ அணிக்குத் ெதரியப்படுத்தவும். 

உங்கள் அன்பிற்குரியவர் ேவறு ஏேதனும் மருந்துகைள ெநடுங்காலமாக 

எடுத்துக்ெகாண்டிருந்தால், அல்லது மூலிைகத் தயாரிப்புகள், பதிலி 

உணவுகள், அல்லது சத்துணவுகள் ஆகியவற்ைற 

எடுத்துக்ெகாண்டிருந்தால் அைத மருத்துவர் மற்றும் மருந்தாளுனரிடம் 

ெதரிவிக்கவும், ஏெனன்றால் அைவ அவருைடய மருந்துகளுடன் 

இைடவிைனயாற்றக் கூடும். மருந்துகள் எடுத்துக்ெகாள்வதில் 

முரண்பாட்ைடத் தவிர்க்க    உங்களுக்கும் மருத்துவருக்கும் இைடயில் 

ஒளிவுமைறவற்ற ெவளிப்பைடத்தன்ைம ேதைவ.  

உங்கள் அன்புக்குரியவர் மருந்துகள் எடுத்துக்ெகாள்வைதக் கவனிக்க ஒரு 

கால அட்டவைணையப் பயன்படுத்துங்கள். இவ்வாறு அட்டவைணையப் 

பின்பற்றுவது, உங்கள் அன்புக்குரியவர் பல மருந்துகைள எடுத்துக் 

ெகாண்டிருந்தால் மற்றும் முக்கியப் பராமரிப்பாளர் ஓய்வுெவடுக்க அல்லது 

ெவளிநாட்டுப்பயணம் ெசல்லும்ேபாது பராமரிப்புப் பணிகைள இன்ெனாரு 

பராமரிப்பாளரிடம் ஒப்பைடக்கும்ேபாது மிகவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும்.   

ஒரு பராமரிப்பாளராக, மருந்துகளின் சாத்தியமுள்ள பக்கவிைளவுகைள 

அறிந்துைவத்திருப்பதும் அவற்ைற உற்றுேநாக்குவதும் முக்கியமாகும். 

உங்கள் அன்பிற்குரியவர் ஒருேவைள அவர்களது பக்கவிைளவு 

அனுபவங்கைள வார்த்ைதகளில் உங்களுக்குக் கூறி எச்சரிக்க இயலாமல் 

ேபாகலாம்.  

தூக்கக்கலக்கத்ைத ஏற்படுத்தும் மருந்துகைளப் பற்றி அறிந்து 

ைவத்திருங்கள்,  ஏெனனில் அைவ நடக்கும்ேபாது விழுந்துவிடும் 

வாய்ப்ைப, குறிப்பாக முதிய ேநாயாளிகளில் அதிகப்படுத்தலாம்.

 சிறப்பு ேசமித்து ைவத்தல் குறிப்புகளில் கவனம் எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள். 

மருந்துகைள குளுைமயான உலர்ந்த இடத்தில் ேசமித்து ைவக்கவும், 

அவற்ைற ேநரடியான சூரிய ஒளி மற்றும் ெவப்பத்திலிருந்து அப்புறப்படுத்தி 

பாதுகாப்பாக ைவக்கவும். சில மருந்துகைளக் குளிர்சாதனப்ெபட்டியில் 

ைவத்துப் பாதுகாக்கேவண்டும்.  

மருத்துவரின் அறிவுறுத்தலின்படி மருந்துகைளக் ெகாடுக்கவும். 

மருத்துவைர அல்லது மருந்தாளுனைரக் கலந்தாேலாசிக்காமல் எந்த 

மருந்ைதயும் நிறுத்தக்கூடாது. 

வலி நிவாரண சிகிச்ைச ேநாயாளியின் வலி, சிரமம் மற்றும் துன்பத்ைத 

நீக்கி அவரது வாழ்க்ைகத் தரத்ைத ேமம்படுத்துவதில் அக்கைற எடுத்துக் 

ெகாள்கிறது. இந்தச் சிகிச்ைச மருத்துவர்கள், ெசவிலியர்கள், 

மருந்தாளுனர்கள், சமூகப் பணியாளர்கள் மற்றும் ஆற்றுப்படுத்துனர்கள்    

ஆகிேயார் உள்ளடங்கிய பலதுைற மருத்துவக் குழுவினால் உங்களது 

அன்புக்குரியவரின் முழுைமயான ேதைவகளுக்ேகற்ப வழங்கப்படும்:  

• உடலியல்

• உளவியல்

• சமூகவியல்

• நிதியியல்; மற்றும் 

• ஆன்மீகவியல் ேதைவகள், ேநாயாளிக்கும் அவரது குடும்பத்தினருக்கும்  

 வழங்கப்படும்.

ேதைவபட்டால், முதிேயார் சரணாலயங்களில் பணியாற்றும் வலி நிவாரண 

சிகிச்ைச சிறப்பு நிபுணர்களின்  ேசைவகளும் வழங்கப்படலாம். 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுடன் வாழும் நபர்களின் மருந்து நிர்வாகத்ைதக் 

ைகக்ெகாள்ள சில உத்திகள் உள்ளன. உங்கள் மருந்தாளுனரிடம் ேமலும் 

தகவல் ெபறத் தயங்க ேவண்டாம்

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         



12       BOOK 1        13

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு 

ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைரக் 

கட்டைமத்தல்

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு 

ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூர்  

என்பது என்ன?

சிங்கப்பூரில் முதிேயார் மக்கட்ெதாைக

உலகளவில், 46.8 மில்லியன் ேநாயாளிகள் மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுடன் 

வாழ்கிறார்கள். ஒவ்ெவாரு இருபதாண்டிலும் இந்த எண்ணிக்ைக 

இரட்டிப்பாகிறது என  அல்ைஜமர் டிசீஸ் இன்டர்ேநஷனல் (ADI) –இன் 

2015 ஆண்டறிக்ைகயாகிய ‘மூைளத்தளர்ச்சியின் உலகளாவிய தாக்கம்’ 

அறிக்ைகயில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது.   

 

சிங்கப்பூரில், 60 வயது மற்றும் அதற்கு ேமற்பட்டவர்களில் மூைளத்தளர்ச்சி 

ேநாயின் தாக்கம் சுமார் 10% ஆக இருக்கிறது. எண்ணிக்ைகயில் 

ெபருகிவரும் முதிேயார்களின் மக்கட்ெதாைகயில், மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் 

நாம் கவனம் எடுக்கேவண்டிய முக்கியப் பிரச்சிைன ஆகும். 

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூர் உங்கள் 

அன்புக்குரியவருக்கு எவ்வாறு உதவ முடியும்? 

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூர் மூைளத்தளர்ச்சியுடன் 

வாழும் ேநாயாளிகைள அவர்களின் வீட்டிேலேய அவர்களின் வழக்கமான 

ெசயல்பாடுகைளச்  ெசய்துெகாண்டு சமூகத்தில்  இைசந்து வாழ 

ஆதரிக்கிறது. இதில்  சமூகத்தின் உறுப்பினர்கள்- அண்ைடயலார்கள், 

கைடக்காரர்கள், காஃபி ஷாப் மற்றும் பானங்கள் விற்பவர்கள், வங்கி 

காசாளர்கள் –ஆகிய அவர்களின் ேதைவையப் புரிந்துெகாண்டு உதவும் 

அைனத்து அன்பர்களும் பங்ேகற்கலாம்.

ஒன்றாக இைணந்து ஓர் 

உள்ளடக்கிய சமூகக்ைத 

நாம் கட்டைமக்க முடியும். 

 

விழிப்புணர்வுடன் 

இருங்கள்.  பரிவுடன் 

இருங்கள். புரிந்து 

ெகாள்ளுங்கள். 

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூர் 

ேபஸ்புக் பக்கத்திற்கு ‘Like’  வழங்கி ேமலும் கூடுதல் 

தகவல்கைளப் ெபறுங்கள். எங்கள் ேபஸ்புக் 

பக்கத்தில் ஒரு ெசய்தி இடுைக இட்டு எங்கேளாடு 

இைணந்திருங்கள்! 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         
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மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் 

சமூகம் (DFC) என்பது:

DFC மாதிரி நான்கு முக்கிய 

பாகங்கைளக் ெகாண்டது: 

பாதுகாப்பு

சவுகரியம்

ேநசிக்கப்படுதல்

மதிக்கப்படுதல் 

மூைளத்தளர்ச்சி விழிப்புணர்வு

மூைளத்தளர்ச்சி நண்பர்கள் பிைணய உறுப்பினர்கள் . மூைளத்தளர்ச்சி 

ேநாய்க்குறிகள் மற்றும் அறிகுறிகளின் அரிச்சுவடிைய அறிந்துெகாண்ட 

விழிப்புணர்வு ெபற்றவர்கள் ஆவர்.   நீங்கள் மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகைளத் ேதடிப்பிடித்து அவர்களுடன் எவ்வாறு தகவல் ெதாடர்பு 

ெகா ள்வது என முயலும் சமூகத் ேதடல்காரர்களாக ேசைவ ெசய்யலாம்.

மூைளத்தளர்ச்சி நண்பர்கள் ேமலும் திறைமகைள வளர்த்துக்ெகாண்டு 

முதிேயார்கள் அல்லது மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகளுடன் 

நட்புெகாண்டு அல்லது அவர்கைள ெசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுத்தும் 

மூைளத்தளர்ச்சி சாம்பியன்களாக ஆகலாம். 

ேகா–டு–பாயின்ட்ஸ்(GTPs)

ேகா–டு–பாயின்ட்ஸ்  சமூகத்துக்குப்“பாதுகாப்பாகத் திரும்பும்” 

முைனயங்கள் எனப்படுபைவ, மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகள் 

ஓரிடத்தில் வழிதவறி நிற்கும்ேபாது அவர்கைளக் ெகாண்டுேசர்க்கும் 

பத்திரமான இடமாகும்.  GTP பணியாளர்கள் அவர்களின் 

பராமரிப்பளர்களிடம் திரும்பச்ேசர உதவி ெசய்வார்கள்.   

ேமலும் இந்த இடங்கள் மூைளத்தளர்ச்சி பற்றி உதவிகரமான தகவல்கள் 

மற்றும் ஆதாரங்கைளப் பற்றி அறியும் ஆதரவு 

ைமயங்களாகவும்,ெபாருந்தும் ேசைவகைளப் ெபறப் பாலங்களாகவும் 

ெசயல்படுகின்றன. 

GTP-களின் பட்டியைல விளம்பரத்தில் அல்லது https:www.dementiafriend-

ly.sg/Home/GoToPoints-ல் காணலாம்.

இந்த ேநாய் நிைலையப்பற்றி விழிப்புணர்வு ெபற்று புரிந்துெகாண்டவர்கள் 

ேநாயாளிகளின் அண்ைட அயல் சுற்றுச்சூழலில் அவர்கள் பாதுகாப்புடனும் 

எளிதாகவும் தாேம வழிகாட்டிக்ெகாள்ள உதவுபவர் ஆவர். இத்தைகய 

சமூகத்தில் மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகளும் அவர்களின் 

பராமரிப்பாளர்களும் தன்னிச்ைசயாக, இவ்வுணர்வுகளுடன் வாழ முடியும்:  

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகைள வர்த்தகர்கள் மற்றும் 

ேசைவயாளர்கள் மதித்து நடப்பார்கள். மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகளுக்கு ஆரம்பக்கட்ட இனம்காணல் மற்றும் ஆதரவு கிைடக்கும் 

சமூகமாகத் திகழும்.  

முதிேயார்களுக்கு மூைளத்தளர்ச்சி ஆபத்ைதக் குைறக்கும் 

ெசயல்நிைலயிலுள்ள  முதிேயார் ெசயல்பாடுகள் எளிதில் அணுகப்படக் 

கூடியதாக இருக்கும்.  மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகள் 

முன்னதாகேவ அைடயாளம் காணப்பட்டு ெபாருத்தமான கவனிப்பு மற்றும் 

ஆதரவு வழங்கப்படும்.

இந்தச் சமூகம் அண்ைடஅயைல அைடந்து மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகைளத் ேதடிப்பிடித்து அவர்களுக்குப் புரவலராகாமேல ேநாையச் 

சமாளிப்பதில் அவர்களுக்கு உதவி நல்குவார்கள். 

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         
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நீங்கள் எவ்வாறு பங்கு வகிக்கலாம்?
ெதாழில்நுட்பம் 

காலம்கருதிய ஆதரவுகளுக்கு அணுக்கம், பயனுள்ள தகவல்கள் மற்றும் 

நிகழ்ச்சிகைளப் ெபற்றுக்ெகாள்ள டிெமன்ஷியா நண்பர்கள் ெமாைபல் 

பயன்பாட்ைட நாம் வடிவைமத்துள்ேளாம். பராமரிப்பாளர்கள் அவர்களின்  

வழிதவறிய அன்புக்குரியவர்கைளப் பற்றி பதிவிடலாம் அதன்மூலம் 

டிெமன்ஷியா நண்பர்கள் ெமாைபல் பயன்பாடு ெசயலி அவைரத் ேதடித்தர 

புஷ் அறிக்ைககைளப் ெபறும்.  

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகள்  மற்றும் அவர்களின் 

பராமரிப்பாளர்களுக்குஉதவ இந்த ெமாைபல் ெசயைலப் பதிவிறக்கிப் 

பயன்படுத்தலாம். 

டிெமன்ஷியா நண்பர்கள் ெமாைபல் பயன்பாட்ைடப் பதிவிறக்குங்கள்

டிெமன்ஷியா நண்பர்கள்  

ெமாைபல் பயன்பாட்ைடப் 

பதிவிறக்குங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சியின் 

ேநாய்க்குறிகள் மற்றும் 

அறிகுறிகைள  அறியுங்கள்

உங்கள் பணியாளர்கைள  டிெமன்ஷியா 

நண்பர்கள்  ெமாைபல் பயன்பாட்ைடப் 

பதிவிறக்க உந்துங்கள் 

பணியாளர்களுக்கு, குறிப்பாக முன்னணிப் 

பணியாளர்களுக்கு மூைளத்தளர்ச்சி 

விழிப்புணர்வு பட்டைற நடத்துங்கள் 

உட்கட்டைமப்பு

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகள் அணுக்கம் ெபற 

மற்றும் அவர்களுக்குப் 

பாதுகாப்பானதாக நமது 

இயன்முைறச் சூழைல 

ேமம்படுத்தலாம். 

உதாரணமாக,  படிகைள 

சிறிய சாய்தளங்களாக, 

ைகப்பிடி கம்பிகள் 

ெகாண்டதாக அைமப்பது, 

ெபரிய எழுத்துக்கைளக் 

ெகாண்ட ெதளிவான 

விளம்பரப்பலைககைள 

அைமப்பது. 

எனக்குத் 

ெதரியும்

KIND மற்றும் CARE 

தகவல்ெதாடர்பு 

திறன்கைளப் பழகுங்கள் 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகள்  மற்றும் அவர்களின் 

பராமரிப்பாளர்களுடன் மரியாைதயுடன், 

புரிந்துணர்வுடன் & உதவும் ேநாக்குடன் 

பழகுங்கள்.  

ஒரு ேகா-டு-பாயின்ட் ஆக ஆதராங்கைள 

வழங்குங்கள்

என்னால் 

முடியும்

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் 

வாழும் ேநாயாளிகளுக்கு 

ேசைவ ெசய்யும் நிறுவனத் 

தன்னார்வலர் ஆகுங்கள் 

உங்கள் சமூகத்தில் 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் 

வாழும் ேநாயாளிகைளத் 

ேதட ெசயல்படுங்கள்

உங்கள் பணியிடம், பள்ளி அல்லது பிற சமூகக் கூடங்களில் ஓர் 1-மணிேநர 

மூைளத்தளர்ச்சி விழிப்புணர்வுச் ெசாற்ெபாழிைவ ஏற்பாடுெசய்ய விரும்பினால் நீங்கள் 

careinmind@aic.sg.-க்கு   மின்னஞ்சலில் ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள். 

உங்களது நிறுவனத்தில் உைழக்கும் 

பராமரிப்பாளர்களுக்குஒரு ஆதரவுக் 

குழுைவ உருவாக்குங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சியுள்ள முதிேயார்கைள 

CSR ேநாக்கில் தத்ெதடுங்கள்

நான் 

விரும்புகி

ேறன்

தனியாளாக நிறுவனமாக

மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்         
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மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகளுக்குப் ெபாது இடங்களில் 

உதவுதல் 
மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிையச் 

சந்திக்கும்ேபாது KIND ஆக இருங்கள். 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகைள*CARE உடன் தகவல்ெதாடர்பு 

ெகாள்வது முக்கியமானது 

KEEP கண்டு ெகாள்ளுங்கள் 

மூைளத்தளர்ச்சியின் அரிச்சுவடி  

குறிகள் மற்றும் பிற அறிகுறிகைளக் 

காட்டும் நபர்கள்

ெதளிவாக 

எளி    எளியெசாற்களில் மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் 

ேநாயாளிகளிடம் ேபசுங்கள்

• ெதளிவாக, ெமதுவாகப்ேபசுங்கள்

• அைமதியான சவுகரியப்படுத்தும் குரைலக்    

 கைடப்பிடியுங்கள் 

• சிறிய எளிய வாக்கியங்கைளப் பயன்படுத்துங்கள் 

ஏற்றுக் ெகாள்ளுங்கள்

அவரது கவைலைய ஏற்றுக் ெகாள்ளுங்கள்    

• புன்னைக ெசய்யுங்கள்

• கண் ெதாடர்ைப நிைலப்படுத்துங்கள்

• ேநாயாளிையச் சாந்தப்படுத்துங்கள்

• ேநாயாளி ேபசுவைத கவனமாகக் ேகளுங்கள்

• ேநாயாளியுடன் அதிகேநரம் ெசலவழிக்கத்    

 தயாராகுங்கள்

மரியாைதயாக நம்பிக்ைகயளித்துப் ேபசுங்கள்

• ேநாயாளிைய அைமதியான இடத்திற்கு அைழத்துச்   

 ெசல்லுங்கள்

• ேநாயாளிக்கு சிந்தித்துப் பதில் கூற ேநரம் ெகாடுங்கள்

• நட்புறவு மற்றும் அன்பு ெகழுமிய குரைலப்    

 பயன்படுத்துங்கள்

• மிகவும் உற்சாகம் ெகாடுத்துப் ேபசுங்கள் 

உைரயாடைல  சவுகரியமாக, நம்பகத்தன்ைமயுடன் 

உைரயாடுங்கள். 

• ேநாயாளியுடன் சவுகரியமான பிரசன்னத்ைத உருவாக்குங்கள்  

• நம்பத்தகுந்த உறைவ ஏற்படுத்துங்கள்

 - உங்கைள அறிமுகம் ெசய்துெகாள்ளுங்கள்

 - அவருக்கு உதவுவைத உறுதிப்படுத்துங்கள்

• எளிய ேகள்விகைளக் ேகட்டு அவரது சுய-விழிப்புணர்ைவ  

 மீட்க உதவுங்கள் 

 - “யாருடன் வந்தீர்கள்?”

 - “எங்ேக ேபாகிறீர்கள்?”

 - “நான் என்ன ெசய்யேவண்டுெமன விரும்புகிறீர்கள்?”

 - “நான் எவ்வாறு உங்களுக்கு உதவட்டும்?”

 - “நாங்கள் ____ -ஐ அைழக்கட்டுமா?”

INTERACT ெபாறுைமயாகப் 

ேபசுங்கள்

• “நான் உங்களுக்கு உதவலாமா?”  

 எனப் ெபாறுைமயாக வினவுங்கள்

• CARE*உடன் ெமதுவாக   

 உைரயாடுங்கள்

NOTICE  அவரது ேதைவகைளக் 

கவனித்து உதவுங்கள் 

• அவர் வழிதவறியிருந்தால்   

 உறவினர் முகவரி அல்லது  

 ெதாடர்ெபண்ைணக் ேகளுங்கள் 

• உறவினரின் விவரத்ைத   

 அைடயாளம் காணுங்கள்

DIAL உதவி ெபற அைழத்திடுங்கள் 

• உறவினைர அைழயுங்கள்

• அவசர உதவிக்கு எண் 999-ஐ  

 அைழயுங்கள்

(CLEAR )

(RESPECTFUL) 

(ACKNOWLEDGE)

(ENGAGE) 
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கூடுதல் 

ேமற்ேகாள்கள் 

மற்றும் ஆன்ைலன் 

ஆதாரங்கள்

சிங்கப்பூர் சில்வர் ேபஜஸ்-லிருந்து மூைளத்தளர்ச்சி பற்றிய 

ஆதாரங்கைள நீங்கள் ெபற முடியும்.  https://www.silverpag-

es.sg/resource-library/Brochures.

இங்கிலாந்து நாட்டின் ேதசிய உடல்நல ேசைவ 

வடிவைமத்துள்ள  மூைளத்தளர்ச்சி வழிகாட்டி 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகளுக்கும் 

அவர்களின் பராமரிப்பாளர்களுக்கும் ேதைவப்படும் 

தகவல்கைளத் தருகிறது.

https://www.nhs.uk/conditions/dementia/

Forget Us Not என்பது கம்புங்(கிராமத்து) உணர்ைவ 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகளிடம் 

வளர்க்கவும் மதிப்புமிக்க வாழ்க்ைகைய சமூகத்தில் 

அைமக்கவும் பாடுபடும் முைனப்பு ஆகும்.

 https://www.forgetusnot.sg/

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் பற்றிய ெபாதுவான தகவல்கள்

https://www.alz.org/


