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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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பராமரிப்பு ஏற்பாடுகள்

குடும்பத்ைத ஒன்று திரட்டல்

உங்கள் அன்புக்குரியவர் மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டுள்ளார் 

எனக் கண்டறியப்பட்டு அவருக்குப் பராமரிப்பு ேதைவ என்றான பின்னர் 

குடும்ப ஆேலாசைன நடத்துதல் மிகவும் பயனுள்ளதாகும். சில 

குடும்பங்களில் இவ்வாறு மூைளத்தளர்ச்சிையப் பற்றிய கவைலகைள 

ஆேலாசிப்பைத தடுக்கப்பட்ட விஷயமாகக் கருதுவர், ஆனால் 

அன்புக்குரியவரின் ஆைசகைள நிைறேவற்றக் குடும்ப ஆேலாசைன 

ெசய்வது மிக முக்கியமான ஒன்றாகும்.   

ேநாய்க்கண்டறிதலுக்குப் பிறகு குடும்பத்தின் ெவவ்ேவறு உறுப்பினர்கள் ெவவ்ேவறு விதமாக 

அைதச் சமாளிக்கும் பாங்கு, அவரவருக்கு ஏற்ற வழிகளில் எண்ணங்கைளத் 

தகவல்ெதாடர்பில் ெவளிப்படுத்துவது மற்றும் மனெவழுச்சிகைள ெவளிப்படுத்துவது 

ஆகியவற்றில் ேவறுபடுவர்.  சிலேவைளகளில், இதுேவ குடும்பத்தில் ேவண்டாத 

சர்ச்ைசகைளக்கூட எழுப்பிவிடலாம். பராமரிப்பில் எழும் சில முரண்பாடுகளாவன: 

• எவ்வைகப் பராமரிப்ைபத் தருவது கருத்துேவறுபாடுகைள

• நிதியியல் ெபாறுப்புகள்

• பராமரிப்புப் ெபாறுப்புகளில் ஒவ்ெவாரு குடும்ப உறுப்பினரின் பங்களிப்பு 

• ேவைல, ெசாந்தப் ெபாறுப்புகள் மற்றும் அன்புக்குரியவைரப் பராமரிக்கும் ெபாறுப்பு   

 ஆகியவற்ைறத் திறம்பட நிர்வகிக்கும் ேபாராட்டம்   

• பராமரிப்புப் பயணத்தில் எழும் மனெவழுச்சி ேமாதல்கள்

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        



உங்கள் குடும்பம் ெபரியதாக இருந்தால், அைனவரும் கலந்துெகாள்ள 

முடியாத சூழல் இருக்கலாம். அத்தைகய நிைலகளில், முடிெவடுக்கத் 

தகுதிெபற்ற முக்கிய குடும்ப உறுப்பினர்கள் முக்கிய முடிவுகைள 

எடுக்கலாம்.வயதில் மூத்த   அதன்ெபாருள்,   வயதில் மூத்த உறவினர் 

அல்லது பில் ெதாைகைய ெசலுத்துபவர் என்பதல்ல.

மூைளத்தளர்ச்சியால் பாதிக்கப்பட்டுள்ள உங்கள் அன்புக்குரியவர் இந்தக் 

கூட்டத்தில் கலந்து ெகாள்ளலாமா என்பது பின்வருவனவற்ைறப் 

ெபாறுத்தது:

 உங்கள் அன்புக்குரியவரால் அவரது விருப்பத்ைதத் ெதளிவாகச்   

 சிந்தித்துக் கூற முடியுமா? 

 ஆேலாசைனக் கூட்டத்தில் அவரால் சவுகரியமாக இருக்க முடியுமா? 

 அன்புக்குரியவர் உங்களுடன் இருந்தால் ெவளிப்பைடயாக   

 ஆேலாசிக்க முடியுமா? 

1

2

3
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யாெரல்லாம் கூட்டத்தில் கலந்து 

ெகாள்ள ேவண்டும்? 

ஓர் அஜன்டாைவ அைமத்தல் 

இந்தப் பிரச்சிைனகைள அைடயாளம் காணல் மற்றும் திறம்பட நிர்வகிப்பது 

முக்கியமானதாகும். இவற்றுக்குத் தயாராவது பராமரிப்பில் எழும் அழுத்தங்கைளயும், 

மாச்சரியங்கைளயும் குைறக்கும், ேமலும் இந்த நைடமுைற குடும்ப உறவுகள் 

பலப்படுவதற்கு உறுதுைணயாக இருக்கும். 

பராமரிப்பு விஷயத்தில் சில அடிப்பைட விதிகைள அைமத்துக்ெகாள்வது நீங்களும் 

உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்களும் பலனளிக்கும் ஆேலாசைனகளில் ஈடுபட உதவியாக 

இருக்கும்:

• ஆேலாசைனகளில் உங்கள் அன்புக்குரியவரின் ேதைவகள் மற்றும் விருப்பங்கள்   

 ைமயமான அம்சங்களாகத் திகழட்டும். அவர்களின் விருப்பங்கைளப் பற்றித் ெதளிவாகத்  

 ெதரிந்துெகாள்ள கூடிய விைரவில் உயர்நிைலப் பராமரிப்புத் திட்டமிடுதைலக்   

 கருதேவண்டும். 

• உங்கள் அன்புக்குரியவரின் பராமரிப்பு மற்றும் ெவவ்ேவறு பராமரிப்புப் ெபாறுப்புகைள  

 பற்றி ஆேலாசிக்க ஒழுங்குப்படி கூட்டங்கள் மற்றும் ஆேலாசைனகைள நடத்த   

 காலக்கிரமப்படி ேநரம் ஒதுக்க ேவண்டும். காலத்தின் ேதைவக்ேகற்ப பராமரிப்புத்  

 ேதைவகள் மாறுபடலாம்.

• வட்டேமைசக் கலந்தாேலாசைனகைள ஏற்பாடுெசய்வதன்மூலம் ஒவ்ெவாருவரும்  

 ேபசுவதற்கும் அவர்களின் கருத்ைத எழுப்பவும் வாய்ப்புக் கிட்டும்.   

• பரஸ்பரம் கருத்துகளுக்கும் ேதைவகளுக்கும் மதிப்புக் ெகாடுங்கள். அைனத்துக்   

 ேகாணங்களிலிருந்தும் விஷயங்கைள அலச முயற்சி ெசய்யுங்கள். ஒவ்ெவாருவருக்கும்  

 தனிப்பட்ட ெபாறுப்புகள் இருப்பைதக் கருத்தில் ெகாள்ளுங்கள்- எ.கா. குழந்ைதகள்,  

 ேவைல, துைணவர், நிதிநிைலைம ேபான்றைவ.   

• அடுத்த பிரச்சிைனக்குச் ெசல்லும் முன்பு ஒரு ேநரத்தில் ஒரு பிரச்சிைனயில் மட்டும்  

 கவனத்ைதக் குவியுங்கள்.  

• முழுக் குடும்பமும் ஒருமித்தக் கருத்ைதப் ெபறும் முைறையக் கருதுங்கள்- எ.கா   

 ெபரும்பான்ைம ஓட்டுகள் மூலம், மருத்துவரின் கருத்ைத ேவண்டுதல் ேபான்றைவ.   

• ஆேலாசைனக்குத் திறந்தமனதுடன் இருங்கள் ேமலும் உங்கள் கருத்ைத முன்னுரிைம  

 ெபற்ற பிரச்சிைனகளுக்குத் தகுந்தவாறுதகவைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

குடும்பம் முக்கியமாகக் கருதும் பிரச்சிைனயில் நிலவரங்கைள நன்றாக 

ஆராய்ந்து, கலந்துைரயாடப்படும்  கூட்டத்தில் ஒவ்ெவாருவரின் ஆழ்ந்த 

உணர்வுகளும் ெவளிப்பட வாய்ப்புக் கிைடக்கும். இதைன அைடய:

• நிைலைமைய விளக்குவதால் என்ன நடக்கிறது என்பைத அைனவரும்   

 புரிந்துெகாள்ள முடியும். நீங்கள்தான் அைனத்து வாய்ப்புகளிலும்   

 மருத்துவர் அல்லது உடல்நலப் பராமரிப்பு ஊழியர்களிடம்    

 உைரயாடியவர் என்றால் நீங்கேள நிைலைமைய விளக்க சிறந்தவர். 

• சாத்தியப்படும் உடல்நலப் பராமரிப்பு விருப்பத்ேதர்வுகள் மற்றும்   

 ஒவ்ெவாரு விருப்பேதர்விலும் ஏற்படும் பணச்ெசலவு..

• முதியவரின் சார்பாக முடிெவடுக்க குடும்பத்தில் ஒருவைர    

 முடிவு-ெசய்பவராக ஆக்குதல்.

• உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு ஏற்கனேவ ஒரு பராமரிப்பாளர் இருந்தால்,  

 அல்லது அந்நிய வீட்டுேவைலக்காரர் பராமரிப்பு     

 வழங்கிக்ெகாண்டிருந்தால், அவரால் புதியதாக மற்றும் உருெவடுக்கும்   

 ேதைவகளுக்ேகற்ப பராமரிப்பு வழங்கும் திறைம ெபற்றிருக்கிறாரா   

 என்பைத குடும்பத்தினர்  மதிப்பிட ேவண்டும்.  
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யார் எைதச் ெசய்வது எனத் 

தீர்மானித்தல் 

குடும்ப ஆேலாசைனக் கூட்டம்  மருத்துவச் சூழலில் நடத்தப்பட 

ேவண்டுமா?

முடிவு-ெசய்வபர் யாெரனத் ெதரிவுெசய்ய உங்கள் அன்புக்குரியவரிடேம 

அவரால் சுயமாக முடிெவடுக்க இயலுமா எனக் ேகட்டுத் 

ெதரிந்துெகாள்ளலாம்.  முடிவு-ெசய்பவைர நியமிக்கப்படவில்ைல என்றால், 

அைனவரும் ஏற்றுக்ெகாள்ளக் கூடிய ஒரு நபைர முடிவு-ெசய்பவராகத் 

ேதர்வு ெசய்ய ேவண்டும்.   

ஒவ்ெவாருவரும் எத்தைகய உதவிையச் ெசய்ய முடியும் என 

வகுத்துக்ெகாள்ளவும் கூட்டம் வாய்ப்பளிக்கிறது. நாம் பரிந்துைரக்கும் சில 

முக்கியமான பங்களிப்புகளில் உள்ளடங்குபைவ: 

சில குடும்பத்தினர் உடல்நலம் பற்றிய ேகள்விகல் எழும்ேபாது ெதளிவு 

ெபற விரும்பி மருத்துவமைனயில் கூட்டத்ைத நடத்த விரும்புகின்றனர். 

அன்புக்குரியவரின்  நன்ைமக்காக முடிெவடுக்கப்பட ேவண்டிய 

விஷயங்களில் வழிகாட்டி உதவிட ஆற்றுப்படுத்துனர், மருத்துவ சமூகப் 

பணியாளர்கள் ேபான்ற ஊழியர்களுக்கும்  பயிற்சி வழங்கப்படுகிறது.    . 

ஒவ்ெவாரு குடும்பமும் தனித்தனிச் சூழைலப் ெபற்றுள்ளது. ஒரு மருத்துவர் 

அல்லது உடல்நலப் பராமரிப்பு  பணியாளர்கைளக் கூட்டம் நடத்துவது 

பற்றிய கூடுதல் தகவல்கைள ஆேலாசைனயாகத் தர உங்களது 

நிறுவனத்துக்கு அைழக்கலாம். உடல்நல அைமப்புகளின் சூழலுக்கு 

ெவளிேய நீங்கள் குடும்ப ேசைவ ைமயத்ைதயும் அணுகலாம்.

 குடும்ப ஆேலாசைனக் கூட்டம் நடத்தும் உத்திகைளப் ெபற https://www.

caregiver.org/holding-family-meeting தளத்ைதப் பார்ைவயிடுங்கள்.

குடும்பத்ைதத் ெதாடர்புபடுத்துங்கள் 

ஆேலாசைனக் கூட்டத்துக்குப் பின்னர், குடும்பத்தினர் ஒருவேராடு ஒருவர் 

நல்ல ெதாடர்பில் இருக்க ேவண்டும். 

சமூக ஊடகங்கள் மூலம் ஒருவைரெயாருவர் தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்வது 

எளிதாகவும் விைரவாகவும் இருக்கின்றது, குறுஞ்ெசய்தி ெசயலிகளான 

வாட்ஸப் ேபான்றைவ குடும்பங்களுக்கிைடயில் அன்புக்குரியவரின் 

நிைலைமையப்பற்றிய தற்ேபாைதய நிலவரத்ைத உடனுக்குடன் அனுப்பிப் 

பரிமாறிக் ெகாள்ளலாம். இது குடும்ப உறுப்பினர்கள் முக்கியப் 

பராமரிப்பாளருக்கு தங்கள் ஆதரைவத் ெதரிவித்துக் ெகாள்ளும்  

வழியாகவும் திகழ்கிறது. 

பராமரிப்பாளருக்கு காட்டும் மனெவழுச்சி ஆதரவு அவருக்கு அன்றாடக் 

கடைமகளில் உதவிக்கரம் ெகாடுப்பது ேபான்று வலிைமமிக்கதாகும்.. 

குடும்ப ஆேலாசைனக் கூட்டம் நடத்த உதவும் உத்திகள்

https://www.caregiver.org/holding-family-meeting தளத்தில் இதற்கான 

உத்திகைளக் காணலாம்.

முக்கியப் பராமரிப்பாளர் 

முதியவருடன் அதிக ேநரம் ெசலவழிக்கும் மற்றும் அவருடேனேய வசிக்கும் 

நபராக இவர் இருக்க ேவண்டும். 

நிதிச்ெசலவுகள் 

குடும்பத்தில் யாேரனும் ஒருவர் ெசலவுகைள ஏற்கலாம் , குடும்பத்தின் பிற 

உறுப்பினர்கள் தம்மால் இயன்ற பங்ைகச் ெசலுத்தலாம்.  

ேபாக்குவரத்து

குடும்பத்தில் ெசாந்தமாகக் கார் ைவத்திருப்பவர்கள் முதியவைர 

மருத்துவச் சந்திப்புகளுக்கு அைழத்துச் ெசன்று திரும்பக் கூட்டி வரலாம். 

முக்கியப் பராமரிப்பாளருக்கு உதவுபவர் 

முக்கியப் பராமரிப்பாளருக்கு ஒய்வு ேதைவப்படும்ேபாது, கூடுதல் உதவி 

ேதைவப்படும்ேபாது அல்லது    குறுகிய காலத்துக்கு ெவளிநாட்டுக்குச் 

ெசல்ல ேவண்டியதிரூக்கும்ேபாது குடும்பத்தின் ேவறு யாேரனும் 

நடந்துெகாண்டிருக்கும் பராமரிப்ைபத் ெதாடர தன்னார்வமாக 

முன்வரலாம்.   

உடல்நலப் பராமரிப்புப் பணியாளர்களுடன் ெதாடர்பு ெகாள்ளுதல் 

முக்கியப் பராமரிப்பாளரால் முடியவில்ைல என்றால் ேவறு யாேரனும், 

முக்கியமான உடல்நலத் தகவல்கைளப் பரிமாறிக்ெகாள்ள உடல்நலப் 

பணியாளர்களுடன் தகவல் ெதாடர்பு ெகாள்ளலாம்.  ��

பராமரிப்பு 

ஏற்பாடுகள்
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தனித்துவாழும் அன்புக்குரியவருக்கு 

உதவுதல்

உங்கள் வீட்ைட மூைளத்தளர்ச்சிக்கு 

ஏதுவாக்குதல் 

ஆரம்பக்கட்ட மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் பாதிப்பைடந்தவர்கள் இயன்றவைர தாேம தம்ைமப் 

பராமரித்துக்ெகாள்ள  விரும்பி அல்லது அறிமுகமான இடத்தில் தனித்து வசிக்க 

விரும்பலாம். படிப்படியாக மூைளத்தளர்ச்சி மிதமானது மற்றும் முற்றிய நிைலக்குச் 

ெசல்லச்ெசல்ல மாற்று வசிப்பு முைறகள் ேதர்ந்ெதடுக்கப் பட ேவண்டும். 

தனித்துவாழும் அன்புக்குரியவருக்கு உதவிட பராமரிப்பாளருக்கான சில உத்திகள் 

இங்ேக தரப்பட்டுள்ளன.

உங்கள் வீட்ைட உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு பாதுகாப்பாக ஆக்குவதும் 

முன்கூட்டிேய திட்டமிடுதலின் பகுதியாகும். 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழ்பவர்கள் இைவ ேபான்ற வழக்கமான 

ேவைலகைளச் ெசய்வதில் சிரமம் ெகாள்வார்கள்:

• உண்ணுதல் 

• குளித்தல்

• உடுத்துதல்

• நடத்தல்; மற்றும் 

• கழிப்பைறக்குச் ெசல்லுதல்

இந்த ேவைலகளில் விழுந்து விடுவதற்கான ஆபத்துகள் உள்ளன. 

முதியவர்கள்  அதிகமான நம்பிக்ைகையப் ெபறவும், வீட்டிேலேய 

சுதந்திரமாக வாழவும் கீேழ விழும் ஆபத்ைதக் குைறக்கின்ற பாதுகாப்பான 

மற்றும் வசதியான சூழல் முக்கியமானதாகும். 

ஒரு பணிசார் சிகிச்ைசயாளர் உங்கள் வீட்டின் நிலவரத்ைத மதிப்பீடு 

ெசய்து உதவுதன் மூலம், வீட்டின் வாய்ப்புள்ள பாதுகாப்பு ஆபத்துகைள 

அைடயாளம் கண்டு, வீட்டில் எளிைமயான மாற்றங்கைள மற்றும் 

உதவிகரமான உபகரணங்கைள அைமப்பதன்மூலம் உங்கள் 

அன்புக்குரியவரின்  நடமாடும் சுதந்திரத்ைத உறுதிப்படுத்தலாம். 

கூடுதலாக, உங்கள் அன்புக்குரியவரின் விருப்பங்கள், வழக்கங்கள் மற்றும் 

அன்றாட ேவைலகைள அறிவது நல்லது. மிகப் ெபாருத்தமான 

மாற்றங்கைளத் திட்டமிட குடும்பத்தின் பிற உறுப்பினர்களுடன் 

ஆேலாசிக்கவும். மாற்றங்கைள படிப்படியாகக் ெகாண்டுவருவது நல்லது, 

ஏெனனில் திடீர் மாற்றங்கள்  உங்கள் அன்புக்குரியவரின் அன்றாட 

ேவைலகைளப் பாதிப்பதில் பதிலுக்கு அவர்கள் ெபரும் மனஅழுத்தத்துக்கு 

உள்ளாகலாம்.

1. அன்புக்குரியவரின் சுய-பராமரிப்ைப எளிதாக்குங்கள்.

உங்கள் அன்புக்குரியவர் குளிப்பதற்கு, உைடகள் மாற்ற மற்றும் உணவு உண்ண மறந்து 

விடலாம். வீட்ைடச் சுத்தம் ெசய்வது, ெசல்லப் பிராணிகளுக்கு உணவளிப்பது 

முதலியனவற்ைற ெசய்யாமல் மறந்து விடலாம். 

உணவு விநிேயாகம் மற்றும் வீட்டுப் பராமரிப்பு பணிகளுக்கு  ேசைவகைள அமர்த்துங்கள். 

நிைனவூட்டிகைள எழுதி முக்கிய இடங்களில் ஒட்டி ைவயுங்கள் ( குளிர்சாதனப் ெபட்டி, 

படுக்ைகயைற, வரேவற்பைற ஆகிய இடங்கள்) எ.கா. ெசல்லப் பிராணிகளுக்கு 

உணவளிப்பது,ேகஸ் அடுப்ைப அைணப்பது, தைரையப் ெபருக்குவது, ேபான்றைவ. ெபரிய 

எண்கள் ெகாண்ட கடிகாரம் மற்றும் நாட்காட்டி  அன்புக்குரியவருக்கு எளிதில் ேநரம், 

நாள் நடப்புகைள அறிந்து ெகாள்ள உதவும்.   

2. அன்புக்குரியவரின் வீட்டில் பாதுகாப்ைப ேமம்படுத்துங்கள் 

உங்கள் அன்புக்குரியவர் ஆபத்தான மின்சார சாதனங்கள், வழுக்குகின்ற தைரகள் 

ேபான்ற வீட்டில் ஆபத்தான சூழல்கைளப் பற்றிய கணிப்புகளில் பிறழலாம். 

குளியலைறயில் வழுக்காத தைரவிரிப்புகள், ைகப்பிடி கம்பிகள் ஆகிவற்ைற அைமக்க 

ேவண்டும். பழுதான சைமயல் உபகரணங்கள், ேவண்டாத ெபாருட்கள், தீப் பிடிக்கும் 

ஆபத்துள்ளெபாருட்கள் மற்றும் உைடந்த அைறக்கலன்கள் ேபான்றவற்ைற அப்புறப்படுத்த 

ேவண்டும். வீட்டினுள்ேள அன்புக்குரியவரின் நடமாட்டத்ைதக்  கண்காணிக்க  நவீன 

ெதாழில்நுட்பத்ைதப் பயன்படுத்தலாம்.     

3. அன்புக்குரியவரின் பராமரிப்பில் பிறைர ஈடுபடுத்துங்கள். 

பிறர் புரிந்துெகாள்ள அல்லது ஏற்றுக்ெகாள்ள இயலாத நடத்ைதைய மூைளத்தளர்ச்சி 

ெகாண்டவர ெவளிப்படுத்தலாம். இது அண்ைடஅயலார், காவல்துைறயினர் மற்றும் 

சமூகத்தில் நட்புறவின்ைம அல்லது ெதாந்தரவுகைள ஏற்படுத்தலாம்.   

குடும்பத்தின் பிற உறுப்பினர்கைள முைறேபாட்டு பராமரிப்பில் ஈடுபடுத்தி 

அன்புக்குரியவைர அடிக்கடி பார்த்துவிட்டுச் ெசல்ல ஏற்பாடு ெசய்யலாம். அவ்வாறு 

அடிக்கடி வருைக தர இயலாது ேபானாலும், அன்புக்குரியவரிடம் அடிக்கடி ெதாைலேபசி 

அல்லது உைரச்ெசய்தி மூலம் தகவல்ெதாடர்பில் இருக்கலாம்.   

உங்கள் அன்புக்குரியவரின் நிைலைமைய அண்ைடஅயலார் மட்டும் உள்ளூர் 

கைடக்காரர்களிடம் விளக்குங்கள், எனேவ அவர்களும் சமூகத்தில் உங்கள் 

அன்புக்குரியவரின் நடமாட்டத்ைதக் கண்காணிக்கலாம். 

அல்ைஜமர் ெசாைசட்டியிலிருந்து எடுக்கப்பட்ட உத்திகள் 

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        



வீட்டின் இயற்பியல் இடத்ைதத் தகுந்த 

உபகரணங்களுடன் அைமத்தல்

• ேபாதிய ெவளிச்சம் – குைறந்தபட்சம்  

 100 வாட்  விளக்குகைளப் பயன்படுத்தல்

• நாற்காலிகளின் உயரம் மிகக்   

 குைறவாக இல்லாமல் பார்த்துக்   

 ெகாள்ளுதல்

• இரவு விளக்கின் ெபாத்தான்    

 ைகக்ெகட்டும் தூரத்தில் இருப்பைத   

 உறுதிப்படுத்தல்

ேவண்டாதவற்ைற அகற்றி வாய்ப்புள்ள 

ஆபத்துகைள நீக்குதல்

• நைடபாைதகள் தைடயின்றியும் தளம்  

 காய்ந்த நிைலயிலும் இருத்தல்

• தளர்ந்து ெதாங்கும் மின்கம்பிகைள   

 அகற்றுதல்

• கம்பளங்கள் மற்றும் விரிப்புகைளத்   

 தவிர்த்தல்

உங்கள் அன்புக்குரியவரின் ஆைடகளில் 

கவனம் ெசலுத்துதல்

•  வழுக்காத அடிப்பாகம் ெகாண்ட   

 சரியான காலணிகைள    

 அணியச்ெசய்தல்

அன்புக்குரியவரின் நடமாட்டத்ைதக் 

கவனித்தல்  

• அடிக்கடி பயன்படுத்தும் ெபாருைள   

 அருகில் ைவத்தல்

• அவர்கள் நடமாடும் இடத்தின் தைரைய  

 ஈரமின்றி காய்ந்த நிைலயில் ைவத்தல்t

• ெசயல்பாடுகைளச் சீரான ேவகத்தில்   

 ெசய்தல்; பரபரப்பின்றி ெசய்தல்

• படுக்ைகைய விட்ெடழும்ேபாது   

 நிதானமாக எழுதல். 
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வீடுகளில் பின்பற்ற ேவண்டிய 

ெபாதுவான விழுதல் தடுப்பு உத்திகள்  

பிற பயனுள்ள 

ஆதாரங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஏதுவான 

முன்-மாதிரி  அடுக்குமாடிக் 

குடியிருப்புகள்

அல்ைஜமர் ேநாய் அேசாசிேயஷன் 
மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஏதுவானைவ 
ெகாள்ைககளின் அடிப்பைடகைளப் 
புரிந்துெகாண்டு முன்-மாதிரி 
அடுக்குமாடிக் குடியிருப்புகைள 
வடிவைமக்கும் உத்திகளின் 
வழிகாட்டிைய உருவாக்கி உள்ளது.   

ஒரு பிரதிையப் ெபற 
professional_trg@alz.org.sg 
மின்னஞ்சலில் அல்லது 6293 9971
எண்ணில்  ெதாடர்பு ெகாள்ளவும்.

வீட்ைடத் திருத்தியைமத்தல் 

ெவண்டர்கைள அறிய

ஏபிள் ஸ்ட்டிேயாவீட்ைடத் 
திருத்தியைமக்கும் பணிக்கு 
ெவண்டர்கைள அமர்த்த உதவுகிறது.

அவர்களின் தளத்ைத www.theable
studio.com.sg-இல் காணலாம் அல்லது  
6602 2253 எண்ணில் அைழக்கலாம்.

வீடைமப்பு முன்ேனற்றத் திட்டத்தின் 

(HIP)  கீழ் உபகார மானியம் ெபற  

HDB வாரியம் வீடைமப்பு முன்ேனற்றத் 
திட்டத்தின் (HIP) ஒரு பகுதியாக, 
ெசயலுள்ள மூத்தகுடிமக்கைளச் 
ெசம்ைமப்படுத்தல் (EASE) திட்டத்தின் கீழ் 
மானியங்கைள வழங்குகிறது. HDB 
ஃபிளாட்டில் வசிக்கும் மூத்த 
குடிமக்களின் நடமாட்ட 
வசதிவாய்ப்புகைள  அதிகரிக்க, 
குளியலைறகள் அல்லது கழிப்பைறகளில் 
வழுக்கற்ற-தைர தளக்கற்கள் பாவுவது,   
ைகப்பிடிக் கம்பிகள் அல்லது 
சாய்தளங்கள் அைமப்பது ஆகியவற்றில் 
மானியம் வழங்குகிறது. 

ேமலும் பின்வரும் வசதிகைள நிறுவக் 

கருதுதல்: 

• கழிப்பைறயில் ைகப்பிடிக் கம்பிகள்   

 அைமத்தல்

• வண்டிகளில் ஏறுமிடங்களில் சாய்தளம்  

 அைமத்தல்

• வழுக்கற்ற தைரத்தளங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஏதுவான 

வீட்ைடயைமத்தலுக்கு ேமலும் 

உத்திகைள இந்த இைணய 

இைணப்புகளில் காணுங்கள்: 

வீட்ைடத் தகவைமத்தல்

http://www.enablingenvironments.com.au/

adapt-a-house.html 

வீட்டில் எவற்ைற எவ்வாறு 

திருத்தியைமப்பது 

https://www.silverpages.sg/caregiving/

active-caregivers/Home%20Modifications 

உங்கள் திைரயில் விர்சுவல் பராமரிப்பு   

இல்லத்ைதக் காண்க

http://dementia.stir.ac.uk/design/

virtual-environments/virtual-care-home

முதிேயாருக்கு ஏதுவான வீட்ைட 

உருவாக்குதல் உத்திகள் 

http://www.patientsengage.com/  

conditions/elder-friendly-homes

அன்புக்குரியவர்கைள விழுதல் 

மற்றும்காயங்களிலிருந்து பாதுகாக்கும்   

உத்திகள் https://www.ktph.com.sg/

hllibrary/display/650/home_safety_tips

__general

பணிசார் சிகிச்ைசயாளரின் வீட்டு 

வருைககள்

TOUCH சமூகச் ேசைவகளின் பணிசார் 
சிகிச்ைசயாளரின் வீட்டுவருைகயில் 
பராமரிப்பாளரின் ேதைவ, பராமரிப்பு 
ெபறுபவரின் ெசயல்பாடுகள் மற்றும் 
பராமரிப்பு சூழலுக்குத் தகுந்தவாறு 
வீட்ைட மாற்றியைமக்கப் 
பரிந்துைரக்கப்படுகிறது. அவர்கள் 
ஒப்பந்தக்காரர்கைளப் பின்ெதாடருதல் 
ெசய்யவும் உதவி வழங்குகிறார்கள்.    

*ெபாதுஉதவியின் கீழுள்ள வர்கள் முழு 
மானியமும் ெபறுவார்கள், நிதியு நாடும் 
பிறர் தகுதிநிைல மதிப்பீட்டுக்கு 
உட்படேவண்டும் என்பைதக் 
கவனிக்கவும்.   

நீங்கள் http://www.caregivers.org.sg/
articles/home_mod.pdf தளத்தில் 
உங்கள் வீட்ைட மூத்த குடிமக்களுக்கு 
ஏதுவாக்குதைலப் பற்றிய கூடுதல் 
தகவல்கைளக் காணலாம் 

*மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் 
சிங்கப்பூருக்கு எந்த நிறுவனத்துடனும் 
நிதியியல் ெதாடர்புகள் கிைடயாது. 

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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வருைக தரும் உறவினர்கள் & 

நண்பர்களுக்குக் குறிப்புகள்

மூைளத்தளர்ச்சிையப் புரிந்துெகாள்ளுங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சி எவ்வாறு பாதிக்கிறது என்பைதப் புரிந்துெகாள்வது உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் ஆட்படும் நிைலையக் காணும் சாரளமாக அைமயும். உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் அனுபவிக்கும் உணர்வுகள் மற்றும் ெவளிப்படுத்தும் 

நடத்ைதகைளப் புரிந்துெகாள்ள உதவும். மூைளத்தளர்ச்சிைய 

புரிந்துெகாள்ள 

ஆதார திரட்டின் பாகம் ஒன்ைற, “மூைளத்தளர்ச்சிேநாைய அறிதல் மற்றும் 

மூைளத்தளர்ச்சிக்கு ஆதரவளிக்கும் சிங்கப்பூைர கட்டைமத்தல்” 

காணுங்கள் 

உங்கைள அறிமுகப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்

அன்புக்குரியவரிடம் உங்கள் ெபயைர கூறி நீங்கள் அவருக்கு எவ்வாறு உறவு 

எனக்கூறி அறிமுகம் ெசய்து ெகாள்ளுங்கள். அவர் உங்கைள ஒருேவைள 

மறந்திருக்கலாம் எனேவ உங்கைள யாெரன நிைனவிலிருந்து மீட்பது 

பதற்றத்ைத ஏற்படுத்தலாம். 

வருைகைய மகிழ்ச்சியாக ஆக்குங்கள்!

உங்களது வருைகயில் பைழய புைகப்படம், பயணத்தின் ஒரு நிைனவுப்பரிசு 

அல்லது பழம்ெபாருள் ஏேதனும்ஒன்ைற உடன் ெகாண்டு ெசல்லுங்கள். 

ெசய்தித்தாள் அல்லது இதழ்களிலிருந்து வாசித்துக் காட்டுவது அவரும் 

நீங்களும் ெபாழுைத ஒன்றாகக் கழிக்க நல்ல வழியாகும். 

அன்புக்குரியவரின் மனநிைலைய 

மகிழ்விக்க இைசையப் பயன்படுத்துங்கள். 

ஒரு கருவி அல்லது குறுந்தட்டு 

எதிலிருந்தும் இைசக்கப்படும் இைச  

மனைத வருடி சாந்தமான சூழைல 

உருவாக்கும். அது உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் பைழய நிைனவுகைள 

மீட்கவும் உதவும், அல்லது ெகாஞ்சம் 

சிறந்த ேநரமாக அைமந்தாலும் ேபாதும்!

அன்புக்குரியவரின் உணர்வுகைள 

ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள் 

திறந்த மனதுடன் ெநகிழ்வாக 

இருங்கள்; நீங்கள் திட்டமிட்ட 

மாதிரி வருைக அைமயாமல் 

ேபாகலாம், ஆனால் அைதப் 

ெபாருட்படுத்தக்கூடாது. 

அன்புக்குரியவைரக் காணும் 

வருைகயில் திறந்த மனதுடன், 

அவரது உடல்நிைல, மனநிைல 

ஆகிவற்றுக்ேகற்ப ெநகிழ்ந்து ெகாடுத்து உங்கைளத் தகவைமத்துக் 

ெகாள்ளுங்கள்.   

மூைளத்தளர்ச்சி உங்கள் நண்பரின் மனதில் பதற்றம், ேகாபம் மற்றும் 

கிளர்ச்சிைய அனுபவிக்கச் ெசய்யலாம். அவர் எவ்வாறு இருந்தாலும் 

ஏற்றுக்ெகாண்டு அவருக்கு அரவைணப்பு ெகாடுங்கள். 

உங்கள் தகவல்ெதாடர்பின் பாணிையத் தகவைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள்

பசுவைதத் தவிரவும் பிற தகவல்ெதாடர்பு முைறகைள ேசாதித்துப் 

பாருங்கள். அன்புக்குரியவரின் கரங்கைளப் பற்றுதல், ெமன்ைமயாக 

அைணத்தல், ேதாள்கைள, ைககைள மசாஜ் ெசய்தல் ேபான்றைவ 

உைரயாடலுக்கு பதிலாக உடல் ெமாழியாக அைமயும்.

திறந்தநிைல ேகள்விகளுக்குப் பதிலாக மூடியநிைலக் ேகள்விகைளத் 

ெதளிவாகக் ேகளுங்கள்.ெபாறுைமயாகச ெசவிமடுத்துக் ேகளுங்கள் 

ேமலும் உங்கள் அவர் பதில் தர அவகாசம் ெகாடுங்கள். 

மூைளத்தளர்ச்சியால் அவரது ெவளிப்படுத்ததும் திறைம 

பாதிக்கப்பட்டிருக்கலாம். அவரது ெசாற்கைள அல்லது வாக்கியங்கைள 

முடித்துக் ெகாடுக்க ேவண்டாம். பதிலாக, உங்கள் நண்பர் ேபசும்ேபாது 

அவர் வார்த்ைதகைளத் ேதடிப்பிடித்துப் ேபசும்வைர ெபாறுத்திருந்து 

ேகளுங்கள். 

ெதாடர்பிேலேய இருங்கள் 

வழக்கமாக, நிைனவிழப்பினால் அன்பர்கள் நண்பர்கேளாடு 

இைடவிைனயாற்றுதல் அதன் ேநாக்கத்ைத இழந்துவிடுகிறது. இருப்பினும், 

உங்கள்  ேநரத்ைதச் ெசலவழிப்பதும் உங்களது பிரசன்னமும் அவரது 

மனெவழுச்சி நலமுடன் இருப்பைத ெதாடரைவக்கலாம்! அவர் அைமதியாக 

இருப்பைத  தவறாக எண்ணாமல் அைதப் ெபாறுத்திடுங்கள். 

ஒருவருக்ெகாருவர் ேநரடியாகப் பார்த்துக் ெகாள்வைதயும் ேநரம் 

ஒதுக்குவைதயும் கைடப்பிடியுங்கள். 

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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இவற்ைறக் கருதுவது பயனுள்ளதாகும்:  

• தற்ேபாைதய பணிப்ெபாறுப்பில் கிைடக்கும் பணித் திருப்தி மற்றும்   

 பணிச் ெசயல்திறம். 

• ஊழியர் ஆற்றுபடுத்தலுக்கு அணுக்கம். 

• நிறுவனத்தில் ேசைவெசய்த ஆண்டுகளின் எண்ணிக்ைக. 

• நீங்கள் ெசய்யும் பணியின் தன்ைம, ேமலும் உங்களது ஆரம்பக்கட்ட   

 மூைளத்தளர்ச்சியினால் பிறவற்றில் ஏற்படவிருக்கும் மாற்றம். 

• நீங்கள் பணிெசய்யும் நிறுவனத்தின் ஆதரவு வழங்கும் திறன். 

• சகாக்கள் மற்றும் நிர்வாகத்துடன் ெகாண்டுள்ள உறவு. 

• பணியில் மாற்றம் அல்லது பணிக்கடைமகளில் குைறப்பு அல்லது   

 உதவிகைள வழங்கி பணிைய ெசய்ய ஆதரவு வழங்குதல். 

• கிைடக்கும் பணி    

 ஓய்வுக்ெகாைட, மரணம்   

 அல்லது உடல்ஊனம்   

 இன்சூரன்ஸ். 

• பணிக்கமர்த்தியவருடன்   

 ேபச்சுவார்த்ைத நடத்த   

 வழக்குைரஞர்    

 கிைடக்கும் வசதி.

ஆரம்பக்கட்ட மூைளத்தளர்ச்சி 

ேநாயாளிகைளப் பணியமர்த்தல்  

ேவைலயின் நிைலைமைய மதிப்பிடுதல் 

வாழ்வில் குறிக்ேகாள் உணர்வு மற்றும் சுய முன்ேனற்றத்ைதக் 

ெகாடுப்பதால் ேவைல நமது வாழ்வில் ைமயமான இடத்ைதப் ெபறுகிறது. 

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுள்ளவருக்கு பணியாற்றுவதில் அவரது 

நிைலைமையப் பணியமர்த்தியவரிடம் ெசால்வதா ேவண்டாமா, 

பணியிடத்தில் என்ன மாற்றங்கள் ேதைவ மற்றும் எவ்வளவு காலம் 

ெதாடர்ந்து ேவைலெசய்ய முடியும் என்பன ேபான்ற பல முடிவுகள் 

எடுக்கப்பட ேவண்டியதுள்ளன.  

பணியமர்த்தியவரிடம் தனக்கு ஆரம்பக்கட்ட மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்த் 

தாக்குதல் கண்டறியப்பட்டுள்ளைதக் கூறுவது மிகவும் சிக்கலான 

பிரச்சிைனயாகும். அைனவருக்கும் ெபாருந்தும் எந்த விதிமுைறகளின் 

ெதாகுப்பும் கிைடயாது. பல ேநாயாளிகளில் இது எந்த அளவிற்கு 

அவர்களது அறிகுறிகள் ேவைல ெசய்வைதப் பாதிக்கிறது, அறிகுறிகளின் 

முன்ேனற்ற ேவகம் மற்றும் பணியமர்த்துபவரிடமிருந்து அவர்களுக்குத் 

ேதைவப்படும் ஆதரவு (அல்லது அைவ வழங்கப்படும் வாய்ப்பு) 

ஆகியவற்ைறப் ெபாறுத்ததாகும். ஆரம்பக்கட்ட மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய்த் 

தாக்குதல் ஒருவரது பணிெசய்யும் திறைன ெதாடக்கத்தில் 

பாதிப்பதில்ைல, இருப்பினும் காலப்ேபாக்கில் பாதிக்கலாம்.

• மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயின் அறிகுறிகைள ெதாடர்புைடய பாதுகாப்பு   

 ஆபத்துக்களுடன் கருதுங்கள் (எடுத்துகாட்டாக, இயந்திரங்கைள   

 இயக்குதல், நிதிகைளக் ைகயாளுதல் அல்லது வாகனங்கைள ஓட்டுதல்)  

 ேமலும் பராமரிக்கும் பணி அல்லது அவரிடமிருந்து வாடிக்ைகயாளர் ஒரு  

 ேசைவையப் ெபறுதல்.

• ேநாய்க்கண்டறிதைல ஏற்றுக்ெகாள்ள ேநரம் எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்  

 மாறாக விைரந்து முடிெவடுக்க ேவண்டாம்.  

• பணிக்கமர்த்தியவருக்குக் ெதரிவிக்கும் முன்பு நிைலைமைய   

 முழுைமயாக மதிப்பாய்வு ெசய்யுங்கள்.  

• குடும்ப உறுப்பினர்கள், உடல்நல நிபுணர்கள் மற்றும் ெபாருந்தினால்   

 யூனியன் பிரதிநிதி அல்லது எதிர்-ேவற்றுைமப்படுத்தல் வழக்குைரஞர்   

 ஆகிேயாரிடம் ேவைல நிைலைம மற்றும் உடல்நல பிரச்சிைனகைளக்  

 கலந்துைரயாடுங்கள்.  

• பணியிலிருந்து இராஜினாமா ெசய்யக் கருதும் முன்பு, பணியாளர்   

 பாத்தியைத மற்றும் உரிைமகைளப் பற்றி ஆேலாசைன    

 ேகட்டுக்ெகாள்ளுங்கள். 

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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1. உணைவ மகிழ்ச்சியுடன் அருந்துங்கள் 

குடும்ப ஒன்றுகூடல்களில் உணவு 

முக்கியமான ஒன்றாகும். பரிமாறப்படும் 

உணவு அன்புக்குரியவரால்  

விரும்பப்படுகிறதுஎன்பைத 

உறுதிப்படுத்துங்கள்.  உணைவ 

ெமன்ைமயாக ேவகைவத்து சிறிய 

பகுதிகளாக்கி சுைவத்து, சைவத்து, 

உண்ண, விழுங்க, மற்றும் சீரணிக்க 

ஏற்றதாகப் பரிமாறுங்கள். 

2. விடுமுைறையத் திட்டமிடல் 

உங்கள் அன்புக்குரியவரின் வழக்கமான 

ேவைலகைள இயன்றவைர மாற்றமின்றி 

அைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள். நாள் முழுவதும் 

பரபரப்பாக இருந்தது கைளப்ைபத் 

தருவதாக இருந்தால் தகுந்தளவு ஓய்வு 

கிைடக்கும் ேநரத்ைதத் திட்டமிடுங்கள். 

அன்புக்குரியவைரப் பார்க்க அதிக 

வருைகயாளர்கள் இருக்கிறார்கள் எனில் 

அவர்களின் வருைக ேநரத்ைத 

அடுக்கைமத்து, பலரும் ஒேர ேநரத்தில் 

வராமல் அல்லது கூடுதல் வருைக 

ேநரத்தால் அவர் கைளப்பைடயாமல் 

பார்த்துக் ெகாள்ளுங்கள். 

3. ெகாண்டாட்டத்துக்குத் தயாராகுதல் 

என்னெவல்லாம் ெகாண்டாட்டங்களில் 

வழக்கமாக உங்கள் அன்புக்குரியவருடன் 

ஈடுபடுவீர்கள்? சில எளிைமயான 

ேவைலகளில், அடுமைன இனிப்புகைளச் 

ெசய்ய மாைவ உருட்டுதல் அல்லது 

அலங்கரிக்கும் வண்ணக் காகிதங்கைள 

1. மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயாளிகள் எதிர்ெகாள்ளும் சவால்கள் 

ெபாதுப்ேபாக்குவரத்ைதப் பயன்படுத்துவது மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவருக்கு சவாலாக 

இருக்கிறது. அதற்கான சில காரணங்கள்: 

• ேபாக்குவரத்து வழித்தடங்கைள நினவிழத்தல்

• ேநரம் மற்றும் இடத்ைதப் பற்றிக் குழப்பமைடதல்.

• பயணிக்கும்ேபாதுெபாருட்கைளத் தவறவிடல் (எ.கா. ஈஸிலிங்க் அட்ைட, ைப)

• குைறந்துவிட்ட பயணத்ைதத் திட்டமிடும், முடிெவடுக்கும் மற்றும் ேபாக்குவரத்ைதக்  

 ைகயாளும் திறைம

• ேபாக்குவரத்து நடத்துனர்களுடன் ேபாகுமிடத்ைதக் கூறி தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்ளச்  

 சிரமம்

• ெபாதுப்ேபாக்குவரத்ைத பயன்படுத்தும்ேபாது மாறுகின்ற மனநிைல அல்லது நடத்ைத.

மூைளத்தளர்ச்சி உைடயவர் பராமரிப்பாளரின் உதவியுடன் ெசல்லலாம், இருப்பினும் 

அவர்கள் தனியாக ெசல்ல சவுகரியமாக இருப்பதில்ைல. ேபாக்குவரத்தில் ெசல்லாைம 

அவர்கைளச் சமூக ஒதுக்கம் ெபறச் ெசய்வதால் மனஅழுத்தம் ஏற்படுகிறது. 

2. ெபாதுப்ேபாக்குவரத்தில் பயணிக்கும் உத்திகள் 

நீங்கள் உங்கள் அன்புக்குரியவருடன் பயணித்தால், உங்களுக்குதவ சில உத்திகள்:

• பயணத்ைதத் ெதாடங்குமுன்பு திட்டமிடுங்கள்.

• பயணத்துக்குப் ேபாதிய ேநரம் ஒதுக்குங்கள் இதானால் உங்கள் அன்புக்குரியவர்  

 விைரவாக உணரமாட்டார் எ.கா. மருத்துவ சந்திப்புக்குச் ெசல்லுதல்.

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் அசவுகரியமாக உணரும் நிைலைமகைள கவனியுங்கள். எ.கா.  

 கூட்டம் நிரம்பிய ெதாடர்வண்டிகள். மாற்றுத் தடங்கைள, ேநரங்கைளப் பயணத்துக்குத்  

 ேதர்ெதடுங்கள்.

• ேமலும் ஒரு நண்பர் அல்லது உறவினைர கூடுதல் உதவி ேதைவப்படுெமனில் உடன்  

 அைழத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

3. உள்ளூர் ேபாக்குவரத்து வழங்குனர்களின் முன்முயற்சி

Grab தமது GrabAssist திட்டம் மூலம், தனது ஓட்டுநர்கைள ெவவ்ேவறு 

ேதைவகளுள்ளவர்களுக்கு உதவப் பயிற்சி அளிக்கிறது. சக்கரநாற்காலி மற்றும் பிற 

ெகாண்டுெசல்லும் சாதனங்கள் ஆகியவற்ைறக் ைகயாள்வது,  மூைளத்தளர்ச்சியின் 

அடிப்பைடக் குறிகள் மற்றும் அறிகுறிகள் மற்றும் அடிப்பைடத் தகவல் ெதாடர்பு திறன்களில் 

பயிற்சி ெபறுகின்றனர்.

பண்டிைக நாட்களில் மகிழ்ச்சி 

காணும் உத்திகள்

ெபாதுப்ேபாக்குவரத்துப் பயன்பாடு

அைனத்துக் கலாச்சாரங்களிலும் பண்டிைககள் மகிழ்ச்சிக்கும் 
ெகாண்டாட்டத்துக்கும் உரிய நாட்களாகும். இருப்பினும், 
பராமரிப்பாளருக்கும், மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயுைடயவருக்கும் 
அவர்களின் அன்றாட ேவைலகளின் இைடயூறால் அது 
மனஅழுத்தம் ெகாடுக்கும் ஒன்றாக மாறிவிடுகிறது. இங்குத் 
தரப்பட்டுள்ள சில நைடமுைற  உத்திகள் நீங்கள் எவ்வாறு 
உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் மகிழ்ச்சியாக 
அனுபவிக்கலாம் என உைரக்கிறது. 

அைனத்து சிங்கப்பூர்வாசிகளுக்கும் ெபாதுப்ேபாக்குவரத்து ெபாதுவான 

பயணமுைறயாகும். இது மூைளத்தளர்ச்சி ஏற்பட்ட பின்னும் மாற்ற முடியாத 

அம்சமாகேவ திகழும். எளிதில் அணுக்கம் ெபறக்கூடிய ேபாக்குவரத்தினால் 

மூைளத்தளர்ச்சி பாதிப்பு ெகாண்டவர் எளிதில் நண்பர்கள், குடும்பம் சமூக 

உறுப்பினர்களுடன் ெதாடர்புடன் இருக்க ஏதுவாகிறது. இது உடல்நலப் 

பராமரிப்ைப அணுகவும் உதவியாக இருக்கிறது. 

மடித்தல் ேபான்றவற்றில் ஈடுபடுத்துங்கள்.

இந்த்த தயாரிப்பு ேவைலகள் உங்கள் 

அன்புக்குரியவைர எதிர்வரும் 

ெகாண்டாட்டங்கைளப் பற்றிய அறிமுகம் 

தருவேதாடு அைதப்பற்றி உற்சாகம் 

ெகாள்ளவும் ைவக்கும்.

4. உங்கள் உறவினர்களுடன் 

தகவல்ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சி ெகாண்ட உங்கள் 

அன்புக்குரியவர் ஒருவர்-உடன்-ஒருவராக 

ேநரம் ெசலவழிக்க சில உறவினர்கைள 

வரவைழக்க முயலுங்கள். 

5. சில மலரும் நிைனவுகைளத் தரும் 

ெபாருட்கைளச் ேசகரியுங்கள்

உங்கள் உறவினர்களுடன் அன்புக்குரியவர் 

இருந்த கடந்தகால மலரும் நிைனவு 

புைகப்படங்கைளக் ெகாண்ட ஒரு ஸ்கிராப் 

புக் ஆல்பம் தயாரியுங்கள். இந்த ஆல்பம் 

உங்கள் உறவினர்கள் மூைளத்தளர்ச்சி 

ெகாண்ட உங்கள் அன்புக்குரியவருடன் 

உைரயாடைலத் ெதாடக்க உதவும்

6. பண்டிைகைய அனுபவித்து மகிழுங்கள்!

ஒரு உறவினைர உங்களது பராமரிப்புக் 

கடைமகளில் உதவிடக் ேகாருங்கள் 

அதன்மூலம் நீங்களும் விழாக்கால 

மகிழ்ச்சிைய அனுபவிக்கவும் 

உங்களுக்ெகன  சற்று ேநரம் ஒதுக்கவும் 

முடியும்! 

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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லாஸ்டிங் பவர் ஆஃப் அட்டர்னி

மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் முற்றும்ேபாது, இந்த நிைலக்குச் ெசன்றேநாயாளிக்கு 

முடிவுெசய்யும் மற்றும் சிக்கல் தீர்க்கும் திறன் ெபரிதும் சிரமமாகி விடும். அவர்களால் 

தீர்க்கமான நிதி மற்றும் உடல்நலப் பராமரிப்பு முடிவுகைள எடுக்க இயலாது.

லாஸ்டிங் பவர் ஆப் அட்டர்னி (LPA) என்பது இந்த சட்டப்பூர்வ ஆவணத்தில் 

ைகெயாப்பமிட்டவரின்  சார்பாக ஒன்று அல்லது அதற்கு ேமற்பட்டவர்கள் 

முடிவெவடுப்பதற்கும் ெசயல்படுவதற்கும் அதிகாரமளிப்பதாகும். ைகெயாப்பமிட்டவர் 

குைறந்தபட்சம் 21 ஆண்டுகள் வயது நிரம்பிவராக தன்னார்வமாக இந்த ஆவணத்ைத 

ஏற்படுத்த ேவண்டும், அவரால் முடிெவடுத்துச் ெசயல்படும் நிைலைய இழந்திருக்க ேவண்டும். 

இந்த LPA-ஐ ஒரு சான்றளிக்கும் தகுதியுைடயவர் சாட்சியாக இருந்து ைகெயாப்பமிட 

ேவண்டும். உங்கள் அன்புக்குரியவர் இந்த LPA உருவாக்குவதன் விைளவுகைளப் 

புரிந்துெகாண்டதற்கு சான்றளிக்கும் தகுதியுைடயவர் சான்றளிக்க ேவண்டும். அவர் ஒரு 

மனநல மருத்துவராக அல்லது ெதாழில் நடத்தும் வழக்குைரஞராக அல்லது சான்றுெபற்ற 

மருத்துவராக இருக்க ேவண்டும். 

உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு LPA முக்கியமாகத் ேதைவப்படுகிறது என்று உணர்ந்தால் 

தயவுெசய்து ெபாதுக் காப்பாளர் அலுவலகத்தின் வைலத்தளம் https://www.public

guardian.gov.sg/opg/Pages/Home.aspx -இல் விவரங்கைளக் காண்க.

கூடுதல் தகவல்களுக்கு எண் 1800-226-6222ஐ அைழயுங்கள் அல்லது  enquiry@pub-

licguardian.gov.sg முகவரிக்கு மின்னஞ்சல் அனுப்புக.

வருங்காலப் பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல் 

*முக்கிய ஆதாரம்:  Living Matters – சிங்கப்பூரில் வருங்காலப் பராமரிப்ைபத் திட்டமிடக் கவனம் 

ெசலுத்தும் வைலத்தளம் 

அட்வான்ஸ் ேகர் பிளானிங் (ACP) எனப்படும் இச்ெசயல்முைற ஒருவரது வருங்கால 

ஆேராக்கியம் மற்றும் தனிப்பராமரிப்புக்குத் திட்டமிடுதல் ஆகும். இந்த ACP 

உைரயாடல்களில் உங்களது அன்புக்குரிய மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயாளிைய அனுமதிக்கும் 

அம்சங்கள்:

• குடும்பத்துடன் அவர்களது தனிப்பட்ட மதிப்புகள் மற்றும் நம்பிக்ைககைளப்   

 பகிர்ந்துெகாள்ளுதல்

• அவர்களது சிரமமான மருத்துவ நிைலைமகளில் அவர்களது மதிப்புகள் மற்றும்   

 நம்பிக்ைககள் ஏற்படுத்தும் தாக்கத்ைத ஆய்தல்.  

• வருங்காலத்தில் அவரால் முடிவுெசய்ய இயலாத நிைலயில் மருத்துவப்   

 பராமரிப்பு பற்றி முடிவு ெசய்ய நம்பிக்ைகக்குரிய உறுப்பினர்/உறவினர்   

 ஒருவருக்கு அவரது சார்பாக முடிெவடுக்கும்  அதிகாரத்ைதப் பகிர்ந்தளித்தல். 

உன்னத நிைலயில் மூைளத்தளர்ச்சி ெகாண்ட அன்புக்குரியவர் இன்னும் 

தகவலளிக்கப்பட்ட வாய்ப்புகள் மற்றும் முடிவுகைளப் பற்றி தீர்மானிக்கும் திறன் 

இருக்கும்ேபாேத அன்புக்குரியவரின் பராமரிப்ைப இயன்றவைர முன்கூட்டிேய 

ஆேலாசிக்கப்பட ேவண்டும்.

4 வருங்காலப் பராமரிப்ைபத் திட்டமிட எளிய படிநிைலகள்

1. சிந்தைனக்கு

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் அர்த்தமுள்ள வாழ்க்ைகைய வாழத் ேதைவகள் என்ன மற்றும்  

 வாழ்வின் அந்திமக் காலத்தில் அவருக்கு முக்கியமானது என்ன எனக் கருதுதல்

• ேநாயின் முற்படுதல் நிைல மற்றும் சிகிச்ைச விருப்பத்ேதர்வுகள் 

2. அன்புக்குரியவருடனும் பராமரிப்பாளருடனும் ேபசுதல்

• நிைலைமகைள நன்றாகப் புரிந்துெகாள்ள விருப்பங்கள் மற்றும் இலட்சியங்கள் பற்றி  

 ெநருங்கிய குடும்ப உறுபினர்கள் மற்றும் நண்பர்களிடம் ேபசுதல் 

• மூைளத்தளர்ச்சி ேநாய் உைடய உங்கள் அன்புக்குரியவருக்கு ெநருக்கமான ஒன்று  

 அல்லது இரண்டுேபர்கள் அவரது சார்பின் குரலாக இருக்கலாம்.  

3. விருப்பங்கைள ஒரு திட்டமாக்குதல்

• முடிவுகள் மற்றும் விருப்பங்கைளப் பகிர்தல் மற்றும் பதித்தல் பதிதல்  

• சிகிச்ைசயளிக்கும் மருத்துவருடன் இந்த வாய்ப்புகைள எதிர்காலப் பராமரிப்புக்கு  

 பயன்படுத்தப் பகிர்தல் மற்றும் கலந்துைரயாடல் 

4. உங்கள் விருப்பங்கைள மதிப்பாய்வு ெசய்தல் 

• உங்கள் அன்புக்குரியவர் திட்டங்கள் ேபாடப்பட்ட பின்பும் மனம் மாறி   

 மாற்றிக்ெகாள்ளலாம் 

• அவ்வாறு நிகழ்ந்தால், ACP ஆவணங்கைள ேமம்படுத்திப் புதிய நகல்கைள   

 நம்பிக்ைகக்குரியவர்களிடமும் ேசர்க்கேவண்டும்.

Living Matters வைலத்தளம் https://livingmatters.sg/ –இலிருந்து ACP 

ஆவணங்கைள 4 ெமாழிகளில் பதிவிறக்கிக் ெகாள்ளலாம். 

ேமலும் தகவலுக்கு www.livingmatters.sg பார்ைவயிடவும்

படிவம் 1: இது தரப்படிநிைல பதிப்பாகும்; இதில் தனிநபர் ெபாதுவான பவர் ஆப் அட்டர்னிைய 

தனது ெபறுநருக்கு அடிப்பைட கட்டுப்பாடுகளுடன் வழங்குவதாகும். 

படிவம் 2: இந்தப் பதிப்பு தரப்படிநிைல அற்ற ேதைவகளுக்கு தனியாகத் ேதர்வுெசய்யும் 

அதிகாரங்களுடன் ெபறுநருக்கு வழங்குவதாகும். இது ெபரிய ெசாத்துகள் ெகாண்டவர்கள் 

ஏற்படுத்தவது ஆகும். 

இரண்டு வித LPA படிவங்கள் உள்ளன

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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அட்வான்ஸ் ெமடிக்கல்  டிரக்டிவ் (AMD) என்பது உங்கள் அன்புக்குரியவர் 

முன்னேம ஆவணப் படுத்தி ைகெயாப்பமிட்ட ஆவணம் ஆகும். இதில் 

ஒருேவைள  அன்புக்குரியவர் மிகவும் ேநாய்வாய்ப்பட்டு மரணப்பிடி ேநாயில் 

விழுந்து, ேமலும் சுயநிைனைவ இழந்துவிட்டால் அவருக்கு உயிர்பிைழக்க 

ைவக்கும் அசாதரணமான ைலஃப் சஸ்ைடனிங் சிகிச்ைச ேதைவயில்ைல 

என்பைத அன்புக்குரியவேர மருத்துவருக்கு மறுத்துத் ெதரிவிப்பதாகும்.  

AMD ஆவணத்ைதத் தயாரித்துக் ைகெயாப்பமிடுவது அன்புக்குரியவரின் 

தன்னார்வ முடிவு ஆகும். மருத்துவசிகிச்ைசகள் முன்ேனற்றம் கண்டுள்ள 

இந்நாட்களில் ஒருவரின் வாழ்க்ைகைய நீட்டிப்பதற்கு பல வழிகள் உள்ளன. 

அதாவது மரணப்பிடி ேநாயிலும் தனது வாழ்நாைள நீட்டிக்கலாம். அசாதரண 

ைலஃப்  சஸ்ைடனிங் சிகிச்ைசகளில் உள்ளடங்குபைவ:

• மரணப்பிடி ேநாயில் வாழ்நாைள நீட்டிக்கப் பயன்படும் எந்த மருத்துவச்   

 சிகிச்ைச; ஆனால்

• ேநாையக் குணப்படுத்தாது 

• எ.கா. ேநாையக் குணப்படுத்தாமல் அல்லது சிகிச்ைச  அழிக்காமல்   

 சுவாசிக்க மட்டும் ைவக்கும் ெசயற்ைகச் சுவாசக் கருவி 

உங்கள் அன்புக்குரியவர் அவரது நிைலயில் சிகிச்ைசையத் ெதாடர 

அல்லது நிறுத்த  தனது விருப்பத்ைத ெவளிப்படுத்த இயலாத நிைலக்குச் 

ெசன்றிருக்கலாம்.  சிலர் நீடித்த சிகிச்ைச உதவியின்றி இயற்ைகயாகக் 

காலமாவைத விரும்பலாம். இந்தச் சூழலில் எதிர்கால சிகிச்ைச பற்றிய 

விருப்பத்ைத மருத்துவரிடம் ெதரிவிக்க இயலாததால், மருத்துவர் அவரது 

AMD ஆவணத்ைதப் பின்பற்ற வழிகாட்டப் படுகிறார்.

* மருத்துவர்களுக்கிைடயில் கருத்துேவறுபாடு இருந்தால்,  

• ெபாறுப்பு மருத்துவர் AMD-ஐ மதிப்பாய்வு ெசய்வார். 

• பின்பும் உடன்பாடு இல்ைலெயன்றால், சுகாதார அைமச்சகம் ேமலும் மூன்று  

 சிறப்பு நிபுணர்கைள நியமித்து அன்புக்குரியவரின் ேகைஸ மதிப்பாய்வு   

 ெசய்யும்.  

• நியமிக்கப்பட்ட மூன்று நிபுணர்களும் அன்புக்குரியவர் மரணப்பிடி ேநாயில்  

 இருக்கிறார் எனச் சான்றளிக்க முடியவில்ைல என்றால் AMD    

 ஆவணத்ைதச் ெசயல்படுத்த முடியாது.  

கூடுதல் தகவல்கைள சுகாதார அைமச்சகத்தின் வைலத்தளத்தில் காணலாம். 

AMD ஆவணத்ைத எந்ேநரத்திலும் இரத்துச்ெசய்ய முடியும். இதைனச் ெசய்ய 

ஒரு படிவத்ைதப் பூர்த்திெசய்து AMD-களின் பதிவாளருக்கு ஒரு கடிதம் 

அனுப்ப ேவண்டும், இவ்வாறு இரத்துச் ெசய்யப்படுவைத ஒரு சாட்சி 

சான்றளிக்க ேவண்டும். நீங்கள் ஒரு சாட்சியாக இருக்க முடியலாம்.

அவரால் எழுத முடியவில்ைலெயனில், AMD-ஐ இரத்துச்ெசய்யும் அவரது 

விருப்பத்ைத ைசைக ெமாழியில் ெதரிவிக்கலாம். அவர்களால் என்ன 

காரணத்தால் வரமுடியவில்ைல என்பைத சாட்சி விளக்கி அறிக்ைக அளிக்க 

ேவண்டும். 

AMD தயாரிக்க:

• ேநாயாளிகள் 21வயதுக்கு ேமற்பட்டு நல்ல மன நலத்துடன் இருக்க ேவண்டும்.

• மூன்று மருத்துவர்கள் (மருத்துவமைன மருத்துவர் உட்பட)அந்த ேநாயாளி   

 மரணப்பிடி ேநாயில் அகப்பட்டுள்ளதாக சான்றளிக்க ேவண்டும். அவர்களில் இருவர்  

 சிறப்பு மருத்துவ நிபுணர்களாக இருக்க ேவண்டும். 

• ேநாயாளிகள் AMD ஆவணத்ைத இரண்டு சாட்சிகளின் முன்னிைலயில்   

 பூர்த்திெசய்து ைகெயாப்பமிடேவண்டும் – ெபாறுப்பு மருத்துவர் மற்றும் 21 வயதுக்கு  

 ேமற்பட்ட ேவெறாருவர். இரண்டு சாட்சிகளும் ேநாயாளியின் மரணத்தில் பலன்   

 ெபறுபவர்களாக இருக்க முடியாது.

வருங்கால 

மருத்துவ 

ஆைணஆவணம்

*முக்கிய ஆதரவு: 

  சுகாதார அைமச்சகம்

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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அன்புக்குரியவரின் ெசாத்துக்களின் பட்டியல்

அன்புக்குரியவரின் நிலுைவகள், கடன்கள், மற்றும் ெசாத்துக்கைள 

வாரிசுகளுக்குப் பிரித்துக் ெகாடுக்கும் முன்பு அன்புக்குரியவர் கடன்கைள 

எவ்வாறு தீர்க்க விரும்புகிறார் எனும் விவரம்.  

வாரிசுகள் மற்றும் காப்பாளர்கைளப்பற்றிய விவரம் மற்றும் 

ஒவ்ெவாருவரும் எவ்வளவு ெபறுவார்கள் என்ற கணக்கீடு. 

அன்புக்குரியவரின் உயிைல ைவத்திருக்கும் கைரஸ்வான் உயிைல 

அமல்படுத்துவார்.வாரிசுகளில் ஒருவர் கைரஸ்வானாக இருக்கலாம். 

ஆேலாசகர்கள் (அன்புக்குரியவரின் வழக்கறிஞர் மற்றும் கணக்காளர் 

ேபான்றவர்கள்) 

இரத்துச்ெசய்யும் வாசகம்: இதற்கு முன்பு அன்புக்குரியவர் வைரந்திருந்த 

உயில்கைள இரத்துச் ெசய்யும் வாக்கியம்..

மீதமிருப்பைவ வாசகம்: அன்புக்குரியவரின் மீதமிருக்கும் ெசாத்துக்கைள 

எவ்வாறு பங்கிடுவது என்பதன் விவரம். உதாரணமாக, வாரிசுகளில் ஒருவர் 

அன்புக்குரியவர் காலமாகும் முன்ேப காலமானால் அவரது பாகம் இந்த 

மீதமிருக்கும் பாகத்துடன் ேசர்க்கப்படும்.

உயில் வைரதல் 

உயில் எழுதத் திட்டமிடுவது அன்புக்குரியவர் காலம் ெசன்றபின்பு அவரது 

விருப்பங்கைள நிைறேவற்றுவதற்கான திட்டமிடல் ஆகும்.  உயிலானது  

அவரது ெசல்வம் மற்றும் ெசாத்துக்கைள அவரது காலத்துக்குப் பின்னர் 

என்ன ெசய்ய விரும்பினார் என்பைதத் ெதளிவாகக் குறிப்பிட ேவண்டும். 

இவ்வாறாக அன்புக்குரியவரின் அைசயும் அைசயா ெசாத்துகளின் 

ெசாத்துரிைம எதிர்காலத் தைலமுைறக்குக் கடத்தப்பட்டு அவ்வாேற 

பராமரிக்கப் படேவண்டும். 

உயிைலப் பற்றி 

உயில் ஒருவரின் மரணத்துக்குப் பின் ெசயல்படும் ஆவணம் ஆகும். இது 

அன்புக்குரியவரின் பணம், ேசமிப்பு மற்றும் அைசயா ெசாத்துக்கைள 

விவரிக்கும் சட்டப்பூர்வ ஆவணம் ஆகும். ேமலும் இது அன்புக்குரியவரின் 

ெசாத்துக்கைளக் பயனாளிகள் எவ்வாறு பிரித்துக் ெகாள்வது எனவும் 

கூறுகிறது.

உயில்கள் நபருக்கு நபர் ேவறுபடலாம். இது ெவறும் ஒரு பக்க  ஆவணம் 

முதல் சிக்கலான ஒன்றாகவும் இருக்கலாம், அது அன்புக்குரியவரின் 

ெசாத்துக்கைளப் ெபாறுத்தது. இது ேமலும் ைமனர் குழந்ைதகளின் 

பராமரிப்பு, சிறப்புக் குழந்ைதகலின் பராமரிப்பு, அறக்கட்டைள 

நன்ெகாைடகள், மற்றும் பல அம்சங்கைளக் குறிப்பிடலாம்.

உயிலில் பின்வரும் அம்சங்கள் ெபாதிந்திருக்கும்:

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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உங்கள் அன்புக்குரியவர் உயில் எழுதி ைவக்கவில்ைல என்றால் அரசின் சட்ட 

அைமச்சகத்தின் அலுவலராகிய ெபாது டிரஸ்ட்டி சட்டப்படி ெசாத்துக்கைள 

வாரிசுகளுக்குப் பிரித்து வழங்குவார். இதனால் அன்புக்குரியவர் ெகாடுக்க நிைனத்தபடி 

வாரிசுகளுக்கு பணம் மற்றும் ெசாத்துக்கள் கிைடக்காமல் ேபாகலாம். 

அன்புக்குரியவருக்கு அவரது விருப்பப்படி பணமும் ெசாத்துக்களும் ெசன்று ேசருவதற்கு 

உதவுங்கள். அவர் பின்வருமாறு நபர்கைள நியமிக்கலாம்:

• அன்புக்குரியவரின் விருப்பங்கைளப் பூர்த்தி ெசய்ய அவரது நம்பிக்ைகக்குப் பாத்திரமான  

 ஒரு கைரஸ்வான்;  அல்லது 

• அவரது குழந்ைதககளுக்குப் பாதுகாவலராக இருந்து பணத்ைதயும் ெசாத்துக்கைளயும்  

 காக்கும் காப்பாளர்.  

நீங்கேளா அல்லது அன்புக்குரியவேரா சட்ட ஆேலாசைனைய நாடினால், இலவச சட்ட 

கிளினிக்குச் ெசல்லலாம். இந்த சட்ட கிளினிக்குகள் தன்னார்வ வழக்குைரஞர்கைள 

ஊழியர்களாகக் ெகாண்டுள்ளது என்பைதயும் அவர்கள் இந்தத துைறயின் சட்ட 

நிபுணர்கள் அல்ல என்பைதயும் நிைனவிற் ெகாள்க.நீங்கள் ெசல்லுமுன் அைழத்து 

உங்களுக்கும் அன்புக்குரியவருக்கும் ேதைவப்படும் ஆேலாசைனகைளத் ெதரிவித்து 

அவர்களால் இயலுமா என உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள். இலவச சட்ட கிளினிக்குகள் 

சில சமூகக் கிளப்புகளில் வழங்கப்படுகின்றன. 

மூைளத்தளர்ச்சி திட்டமிடல் மற்றும் பல சூழல்களுக்ேகற்ற உதவி ெபற 

பல வழிகாட்டிகள் ஆன்ைலனில் கிைடக்கின்றன. ேமலும் தகவல்கைள 

ஏஜன்சி ஃபார்  இன்டக்ேரட்டட் ேகர் ஆதரவு நூலகம் அல்லது சிங்கப்பூர் 

சில்வர் ேபஜஸ் (https://www.silverpages.sg/) பராமரிப்பாளர் ஆதரவு 

ஆகியவற்ைற முழுைமயானத் தகவல் ெதாகுப்புக்காகவும்   மற்றும் 

பராமரிப்பு ஆதாரங்கைளயும் காணலாம்.    

பயனுள்ள இைணய இைணப்புகள் 

E – Care Locator மூைளத் தளர்ச்சி ஆதரவு மற்றும் ேசைவகைளக் 

கண்டுபிடிக்க 

இதன் மூலம் அருகில் கிைடக்கும் ேசைவ மற்றும் குறிப்பான 

ேதைவகைளத் ேதடிப்பிடித்துப் ெபற்றுக்ெகாள்ளலாம்..

அல்ைஜமர் ேநாய் அேசாஸிேயஷன் 

அல்ைஜமர் ேநாய் அேசாஸிேயஷன் (ADA) ஒரு தன்னார்வ ெதாண்டு 

அைமப்பு ஆகும். இதில் மூைளத்தளர்ச்சி ேநாயாளிகளுக்கு ேட ேகர் 

ேசைவ, ஆற்றுப்படுத்தல், கற்பித்தல் உைரகள், பயிற்சிகள் மற்றும் 

பராமரிப்பாளர்களுக்குப் பணிப்பட்டைறகள் வழங்கப்படுகின்றன.

Mind Matters – சமூக மனநல ஆதாரங்கள் ேகாப்பகம்

ஏன் உயில் எழுத ேவண்டும்? ஆதாரங்கள்

பராமரிப்ைபத் திட்டமிடுதல்        
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நிதியுதவித் 

திட்டங்கள்

மூைளத்தளர்ச்சி ேபான்ற மருத்துவ நிைலகள் கண்டறியப்படுவது 

உணர்வுரீதியான வலி மட்டுமின்றி குடும்பத்தில் ெபரிய ெபாருளாதார 

ெநருக்கடிையயும் ஏற்படுத்துகின்றன. 

மூைளத்தளர்ச்சியுடன் வாழும் ேநாயாளிகளுக்கும், பராமரிப்பாளர்கள் 

மற்றும் அன்புக்குரியவர்களுக்கு AIC பல நிதியுதவித் திட்டங்கைள 

ைவத்துள்ளது. அவற்ைறப் பற்றிய கூடுதல் விவரங்கள் மற்றும் 

தகுதிநிைலகள் ஆகியவற்ைற அறிய  

https://www.silverpages.sg/financial-assistance தளத்ைதப் பார்ைவ 

இடுங்கள்.

 பராமரிப்பாளர்களுக்கானப் பயிற்சி

உங்கள் அன்புகுரியவைரப் பராமரிக்கத் ேதைவயான திறைமகைளப் 

ெபற்றிராத ேவைளகளும் ஏற்படலாம். எனேவ பராமரிப்பாளர் பயிற்சி 

உங்களுக்கு அத்திறைமகைளப் பயிற்சி ெபறவும் மற்றும் பாதுகாப்பு, 

உடல்நலம், மற்றும் ஆதரவுச் சூழல் பற்றிய பல உத்திகைள அறியவும் 

வாய்ப்பாக அைமயும்.

ேமலும் தகவல் அறியவும் பராமரிப்பாளர் பயிற்சி மானியம் ெபறத் 

தகுதிநிைலைய அறியவும் தயவுெசய்து https://www.silverpages.sg/

financial-assistance மற்றும் https://www.silverpages.sg/

caregiving/training தளங்கைளப் பார்க்கவும்.


