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அனை�த்து உரிினைைகளும் பாாதுகாக்கப்பாட்டனைை © ஏஜெ�ன்சிி ஃபாார் இன்டகிரேரிட்டட் ரேகர் பாினைரிரேைட் 
லிைிஜெடட். தகைல் ஜெசிப்டம்பார் 2024 ைனைரி துல்லியைாக இருக்கிறது. இந்த ஜெைளிியீட்டின் எந்தஜெைாரு 
பாகுதினையயும் உரிினைையாளிரிின் எழுத்துபூர்ைைா� முன் அனுைதியின்றி நகஜெ�டுக்கரேைா, 
திருத்தியனைைக்கரேைா, ைறுபாதிப்பு ஜெசிய்யரேைா, ைீட்கக்கூடிய ரேகாப்புத்தளித்தில் பாத்திரிப்பாடுத்தி 
னைைக்கரேைா அல்�து ரேைறு ஏரேதனும் ைழிியில் அனுப்பாரேைா (ைின்�ியல், இயந்திரிைியல், நகஜெ�டுப்பு, 
பாதிவு அல்�து ரேைறு ைழிிகளிில், இந்த ஜெைளிியீட்டின் ரேைறு ைனைகயா�ப் பாயன்பாாட்டுக்காக 
இருந்தாலும் இல்�ாைிட்டாலும்) கூடாது. 

இந்தஉதவித்மதாகுப்பு
உங்கைளு்ககுஎப்படிஉதவமுடியும்?
இந்த உதைித்ஜெதாகுப்பாில் 4 னைகரேயடுகளும் ரேசினைைகளிின் பாட்டியலும் இடம்ஜெபாறுகின்ற�. 
டிஜெைன் ஷியானைைத் ஜெதரிிந்துஜெகாளரேைாம் என்ற தனை�ப்பாி�ா� இந்தக் னைகரேயடு, டிஜெைன்ஷியா 
அதாைது முதுனைை ைறதியி�ால் பாாதிக்கப்பாட்டுளளி உங்கள அன்புக்குரிியைனைரிப் பாரிாைரிிக்கத் 
துனைைபுரிியும் அத்தியாைசிியத் தகைல்கள, நனைடமுனைறக்குகந்த குறிப்புகள, நடைடிக்னைககள, 
ைளிங்கள ஆகியைற்னைற ைழிங்குகிறது.

ஜெபாாதுைக்களும் உங்கனைளிப் ரேபாான்ற பாரிாைரிிப்பாாளிர்களும் டிஜெைன் ஷியா பாற்றி ரேைலும் 
ஜெதரிிந்துஜெகாளளி உதவும் ைனைகயில் னைகரேயடு ைடிைனைைக்கப்பாட்டுளளிது. முதுனைை ைறதியின் 
அறிகுறிகனைளியும் அனைடயாளிங்கனைளியும் புரிிந்து ஜெகாளைதற்கும், டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடக்கூடிய 
அபாாயத்னைதக் குனைறக்கும் ைழிிமுனைறகனைளித் ஜெதரிிந்துஜெகாளைதற்கும், ஆரிம்பாத்திரே�ரேய அதுபாற்றி 
ரேபாசித் ஜெதாடங்குைதற்கும், எப்ரேபாாது, எப்பாடி  முதுனைை ைறதியினைய கண்டறிைது என்பானைத 
அறிைதற்கும் னைகரேயடு துனைைபுரிியும். 

உங்கள அன்புக்குரிியைருக்கு ஆகச்சிிறந்த பாரிாைரிிப்பு கினைடப்பானைத உறுதிப்பாடுத்தும் அரேத 
ரேைனைளியில், பாரிாைரிிப்பாளிிக்கும் பாயைத்னைத நன்கு சிைாளிிக்க இந்தக் னைகரேயடு உங்களுக்கு ஆற்றல் 
அளிிக்கும் எ� நம்புகிரேறாம்.

டிஜெைன் ஷியானைைக் குைப்பாடுத்த முடியாது என்றாலும், நடைடிக்னைககள, சிிகிச்னைசிகள, ைருந்து 
ஆகியைற்றுடன் முதுனைை ைறதி முற்றுைனைதத் தாைதப்பாடுத்த முடியும். இந்தப் பாரிாைரிிப்பாளிிக்கும் 
பாயைத்தில் நீங்கள த�ித்தில்னை� என்பானைத நினை�ைில் ஜெகாளளுங்கள.

உதைி ரேதனைைப்பாடும் யானைரிரேயனும் உங்களுக்குத் ஜெதரிியுைா�ால் அல்�து டிஜெைன் ஷியா 
உளளிைர்களுக்குக் கினைடக்கும் ஆதரினைையும் ரேசினைைகனைளியும் பாற்றி ரேைலும் ஜெதரிிந்துஜெகாளளி 
ைிரும்பாி�ால், enquiries@aic.sg ைின்�ஞ்சில் முகைரிியில் அல்�து 1800 650 6060 என்ற ரேநரிடித் 
ஜெதானை�ரேபாசிி எண்ைில் ஒருங்கினைைந்த பாரிாைரிிப்பு அனைைப்புடன் ஜெதாடர்பு ஜெகாளளுங்கள. 

இந்தக் னைகரேயடு குறித்து தாங்கள கூற ைினைழியும் 
ஆரே�ாசினை�கனைளி நாங்கள ைரிரேைற்கிரேறாம். இந்த QR குறியீட்னைட 
ஸ்ரேகன் ஜெசிய்து உங்கள கருத்துகனைளிப் பாகிர்ந்துஜெகாளளுங்கள. 
உங்கள கருத்துகனைளிப் பாகிர்ந்துஜெகாளளி சிி� நிைிடங்கள 
ஒதுக்குவீர்கள எ� நம்புகிரேறாம். நன்றி! 



உளளட்ககைப்ப்ககைம்
1. சிங்கைப்பூரில்டிமென்ஷியா  

•சிிங்கப்பூரிில் டிஜெைன்ஷியா நி�ைரிக் கைிப்பு 
•டிஜெைன்ஷியாைின் தாக்கம் 

2. முது்கெெறதிஎன்பதுஎன்ன
• டிஜெைன்ஷியாைின் ைனைககள

3. வழ்ககைொனமூப்ப்கடதலும்முது்கெெறதியும்
• ைழிக்கைா� மூப்பானைடதலின் அறிகுறிகள 
• டிஜெைன் ஷியானைைக் குறிக்கக்கூடிய நடத்னைதகளும் அறிகுறிகளும்

4. முது்கெெறதியின்மபாதுவானஅ்கடயாளம்ெற்றும்அறிகுறிகைள
• ஜெைவ்ரேைறு நினை�களிில் டிஜெைன்ஷியாைின் ABCD அறிகுறிகள

 
5. அபாய்ககைாரணிகைளும்முது்கெெறதியின்அபாயத்்கத்க
கு்கறப்பதற்கைானவழிமு்கறகைள
• ைாற்றியனைைக்கக்கூடிய அபாாயக் காரிைிகள
• ைாற்றியனைைக்க முடியாத அபாாயக் காரிைிகள
• முதுனைை ைறதி அபாாயத்னைதக் குனைறப்பாதற்கா� ைழிிமுனைறகள

6. முது்கெெறதி்கய்ககைண்டறிதல்
• முதுனைை ைறதினையக் கண்டறிைதன் முக்கியத்துைம் 
•முதுனைை ைறதினையக் கண்டறிதல் பாற்றி க�ந்துரேபாசித் ஜெதாடங்குதல் 

7. முது்கெெறதி்்ககுசிகைிச்்கசயளித்தல்
• ைருந்து ைனைககள 
• ைருந்துகனைளி நிர்ைகிக்க உதைிக்குறிப்புகள

8. ஆதர்வாடும்்தாழ்கெ்யாடும்டிமென்ஷியா்கவஅணுகும்
நட்பார்ந்தநாடகைசிங்கைப்பூ்கரகைட்ட்கெத்தல்

 • டிஜெைன் ஷியாவுக்கு ஆதரிைா� சிிங்கப்பூர் என்பாது என்�? 
• டிஎஃப்சிி உங்களுக்கும் உங்கள அன்புக்குரிியைருக்கும் எவ்ைாறு     

        ஆதரிைளிிக்கிறது 
 • நீங்கள இதில் எவ்ைாறு பாங்ரேகற்க�ாம் 
 • டிஜெைன்ஷியாற்கு ரேதாழினைையா� சிிங்கப்பூர் இயக்கம்  

• டிஜெைன்ஷியாைால் பாாதிக்கப்பாட்டைர்களுக்கு ஜெபாாது இடங்களிில்   
  துனைையாய்  இருத்தல் 

9. வளங்கைளும்குறிப்புகைளும்
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Part 1: டிஜெைன் ஷியானைைத் ஜெதரிிந்துஜெகாளரேைாம்       1



டிஜெைன் ஷியா (Dementia) ைளிர்ந்தைர்களிில் எந்த ையதி�னைரியும் பாாதிக்க�ாம். 
ஆ�ால், 60 ையதுக்கு ரேை�ா�ைர்களிினைடயில் முதுனைை ைறதி அதிகைாகக் 
காைப்பாடுகிறது.

2018 ஆம் ஆண்டில் சுைார் 82,000 ரேபார் டிஜெைன்ஷியாவுடன் ைாழ்கின்ற�ர் என்று 
ைதிப்பாிடப்பாட்டுளளிது. 

ை�ந� ைருத்துைைனை� 2023-ல் நடத்திய இரிண்டாைது சிிங்கப்பூர் முதிரேயார் ந� 
(WiSE) ஆய்ைின்பாடி, 60 ைற்றும் அதற்கு ரேைற்பாட்ட ையதுனைடயைர்களிில் 11 ரேபாரிில் 
ஒருைருக்கும், 85 ைற்றும் அதற்கு ரேைற்பாட்ட ையதுனைடயைர்களிில் கிட்டத்தட்ட பாாதி 
ரேபாருக்கும் டிஜெைன் ஷியா இருப்பாதாகக் கண்டறியப்பாட்டது. இதன் அடிப்பானைடயில், 
2030-ஆம் ஆண்டுக்குள சிிங்கப்பூரிில் 152,000 ரேபாருக்கும் அதிகைாரே�ார் 
டிஜெைன் ஷியாைால் பாாதிக்கப்பாட�ாம் எ�க் கைிக்கப்பாடுகிறது.  

1. சிங்கைப்பூரில்
டிமென்ஷியா

1 கடந்த பாத்தாண்டுகளிில் சிிங்கப்பூரிில் டிஜெைன் ஷியா பாரிைல்  குனைறந்திருப்பாதாகவும், 
ையதா�ைர்களிினைடயில் சிிகிச்னைசி ஜெபாறுரேைாரிின் எண்ைிக்னைக ரேைம்பாட்டிருப்பாதாகவும் ை�ந� 
ைருத்துைைனை�யின் ஓர் ஆய்வு காட்டுகிறது.[Link]

சிங்கைப்பூரில்டிமென்ஷியாநிலவர்ககைணிப்பு

60ெற்றும்அதற்கு்ெல்

85ெற்றும்அதற்கு்ெல்

2     டிஜெைன் ஷியாவுடன் ைாழ்க்னைக: பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கா� உதைித் ஜெதாகுப்பு



2
 2 டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்களிால் நினைறைா� ைாழ்க்னைக ைாழி முடியும் எ� அதிகைாரே�ார் நம்புகின்ற�ர். 

இருந்தாலும், டிஜெைன் ஷியாவுடன் ஜெதாடர்புபாடுத்தப்பாடும் குனைறகள இன்�மும் அதிகைாக உளளி�.[Link]

டிமென்ஷியாவின்தா்ககைம்

சிிங்கப்பூரிில் 2023ம் ஆண்டில் ரேைற்ஜெகாளளிப்பாட்ட  ஆய்ைின்பாடி டிஜெைன்ஷியா 
அதாைது முதுனைை ைறதிக் குனைறபாாட்டி�ால்  பாாதிக்கப்பாட்டைர்கள ைற்றும் 
அைர்களிின் பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள  நிரிாகரிிப்பு, த�ினைை,  தாழ்னைை ைற்றும் திறன் 
குன்றியைர்களிாக உைர்ந்தார்கள எ�க் கண்டறியப்பாட்டுளளிது.

மூவரில்ஒருவர்டிமென்ஷியா
்நாயால்பாதி்ககைப்பட்டவர்கை்கள்க
கைவனித்து்கமகைாளளும்்பாது

சங்கைடொனமபாதுச்
சூழ்நி்கலகைளில்இருந்துளளனர்

டிமென்ஷியாவுடன்
வாழும்நபர்கைள

மூவரில்
ஒருவர்நிராகைரி்ககைப்பட்டதாகைவும்
தனியாகைவிடப்பட்டதாகைவும்

உணர்கைிறார்கைள

தங்கைளநி்கல்கெயின்
கைாரணொகை்ககு்கறந்ததிறன்
மகைாண்டவர்கைளாகைத்தாங்கைள
கைருதப்படுவதாகை60%்பர்

கைருதுகைின்றனர்

பாதி்ககும்அதிகைொ்னார்
தங்கைளின்சமூகைஏற்புநி்கல
30விழு்ககைாடுஅல்லது
அ்கதவிட்ககு்கறவாகை

இருப்பதாகைநி்கன்ககைின்றனர்.
மபாதுெ்ககைளின்எண்ணமும்

இ்கதஒத்துளளது.

அ்தாடு,பராெரிப்பாளர்கைள
பராெரிப்பு

அளிப்பவர்கைளிடெிருந்து
அதிகைபுரிந்துணர்வின்்கெ்கய
உணர்வதால்,இவர்கைளு்ககு்க

கூடுதல்ஆதரவு
்த்கவப்படுகைிறது.

60%

கைவனிப்பவர்கைள
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2. டிமென்ஷியாஎன்பது
என்ன

டிஜெைன் ஷியா என்பாது பாடிப்பாடியாக ரேைாசிைனைடயும் நினை�ைாற்றல், அறிைாற்றல் 
(பு�னுைர்வுத் திறன்கள), நடத்னைத அல்�து சுபாாைம் ரேபாான்ற ஜெைவ்ரேைறு 
அறிகுறிகனைளி உளளிடக்கிய கூட்டு குனைறபாாடாகும். மூனைளினையப் பாாதிக்கும் 
ரேநாய்களிால் இது ஏற்பாடுகிறது. இது முதுனைைக்கா�த்தின் இயல்பாா�ஜெதாரு பாகுதி 
அல்�. டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்களுக்குப் பாின்ைரும் ஆற்றல்கள பாடிப்பாடியாகச் 
சிைால்ைிக்கதாக ைாறும்:  

• சிிந்தித்து, காரிைங்களுடன் ஜெசியல்பாடுதல் 
• புதிய தகைல்கனைளி நினை�ைில் ஜெகாளளுதல் அல்�து அண்னைையில் நடந்த 

நிகழ்வுகனைளி நினை�வுகூருதல் 
• தன்னை�த்தாரே� கை�ித்துக் ஜெகாளளுதல்  
• புதிய தகைல்கனைளியும் திறன்கனைளியும் கற்றுக் ஜெகாளளுதல் 
• பாிரிச்சினை�களுக்குத் தீர்வு காண்பாதும் ைதிப்பீடுகள ஜெசிய்ைதும்   

மூனைளியில் பால்ரேைறு ைாற்றங்கள நிகழும்ரேபாாது டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடுகிறது. 
டிஜெைன் ஷியா குனைறபாாடாகும் ஜெைவ்ரேைறு ைனைககள உளளி�. அனைை 
ஒவ்ஜெைான்றுக்கும் ஜெைவ்ரேைறு காரிைங்களும் அறிகுறிகளும் உளளி�. முதுனைை 
ைறதி குனைறபாாட்டில் ஜெபாாதுைா� ைனைககனைளி அறிந்திருப்பாதன்ைழிி, உங்கள 
அன்புக்குரிியைருக்கு நீங்கள ரேைலும் சிிறந்த ஆதரிைளிிக்க�ாம்.  
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நீண்ட கா�த்திற்கு அதிகளிவு ைதுபாா�ம் பாருகும்ரேபாாது மூனைளியும் நரிம்பு 
ைண்ட�மும் பாாதிக்கப்பாடும். இத�ால், டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயம் 
அதிகரிிக்கக்கூடும்.

அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய் என்பாது பாடிப்பாடியாக ரேைாசிைனைடயும் நரிம்புச்சிினைதவு 
ரேநாயாகும். மூனைளியில் ஏற்பாடும் சிிக்க�ா� ைாற்றங்கள இதற்குக் காரிைம். 
நினை�ைாற்றல் இழிப்பு, அன்றாட ைாழ்க்னைகயில் குறுக்கிடும் பாிற அறிைாற்றல் 
திறன்களிின் இழிப்பு ஆகியைற்றுடன் இது ஜெதாடர்புபாடுத்தப்பாடுகிறது. 

லூயி பாாடி டிஜெைன்ஷியா என்பாது மூனைளியில் ஏற்பாடும் லூயி பாாடி எ�ப்பாடும் 
அசிாதாரிைைா� புரிதப்பாடிவுகளுடன் ஜெதாடர்புனைடயது. இது கா�ப்ரேபாாக்கில் 
மூனைளியின் ஜெசில்கனைளிச் ரேசிதப்பாடுத்துகிறது. லூயி பாாடி டிஜெைன்ஷியா, அல்சிாய்ைர் 
ரேநாயின் அறிகுறிகனைளிப்ரேபாான்ற அறிகுறிகனைளி ஏற்பாடுத்துைதுடன் பாார்க்கின்சின் 
ரேநாயின் அறிகுறிகனைளியும் காட்டும். 

மூனைளியில் நுண்ைளிவு இரித்தக்கசிிவு அல்�து இரித்தக்குழிாய் அனைடப்பு 
இருந்து, பாிரிாைைாயுவும் ஊட்டச்சித்துகளும் கினைடக்காைல் மூனைளி அணுக்கள 
சிினைதயும்ரேபாாது நாளிைட்ட டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடுகிறது. பா� சிையங்களிில் இரித்தநாளி 
இறுக்க ரேநாய் அல்�து பாக்கைாதத்துடன் இது ஜெதாடர்புபாடுத்தப்பாடுகிறது.

அல்சாய்ெர்ஸ்்நாய்

நாளவட்டடிமென்ஷியா

உடல்சி்கதவுடிமென்ஷியா

ஜெநற்றிக்குப் பாின்�ாலிருக்கும் பாகுதியிலும் காதுகளுக்குப் பாின்�ாலிருக்கும் 
பாகுதியிலும் பாடிப்பாடியாகச் சிினைதயும் நரிம்பு அணுக்களுடன் ஃபாிரின்ட்ரேடா-
ஜெடம்ஜெபாாரில் டிஜெைன் ஷியா ஜெதாடர்புபாடுத்தப்பாடுகிறது. இத�ால் ஒருைரிின் 
சுபாாைத்தில் ைாற்றங்கள ஏற்பாட்டு, நடத்னைதயில் பாிரிச்சினை�கள எழிக்கூடும்.  

ஃபிரன்ட்்டா-மடம்மபாரல்டிமென்ஷியா

ெதுபானம்சார்ந்தடிமென்ஷியா

டிமென்ஷியாவின்வ்ககைகைள

டிஜெைன் ஷியா பாற்றி இனைையம்ைழிி ரேைலும் ஜெதரிிந்துஜெகாளளி
www.for.sg/understand-dementia-2023 இனைையத்தளித்திற்குச் 
ஜெசில்லுங்கள அல்�து QR குறியீட்னைட ைருடுங்களி.

மூனைளி ைற்றும் அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய் பாற்றி ரேைலும் அறிய 
www.alz.org/alzheimers-dementia/what-is-alzheimers/brain_tour  
இ�ையத்தளித்திற்குச் ஜெசில்��ாம் அல்�து QR குறியீட்னைட 
ைருட�ாம்.
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3. வழ்ககைொன
மூப்ப்கடதலும்
டிமென்ஷியாவும்

மூப்ப்கடதலின்வழ்ககைொனஇயல்புகை்களயும்
டிமென்ஷியாவின்அறிகுறிகை்களயும்எப்படி
்வறுபடுத்துவது?

வழ்ககைொனமூப்ப்கடதலின்அறிகுறிகைள

அவ்ைப்ரேபாாது ஞாபாக ைறதி இருந்தாலும், அன்றாட
நடவடி்க்ககைகை்களச்மசய்யவும் சுதந்திரிைாகச்  
ஜெசியல்பாடவும் முடியும்.

ஜெசில்லும் ைழிினைய நி்கனவுகூர ைற்றும்/அல்�து புதிய 
இடங்கனைளிச் ஜெசின்றனைடய சற்று்நரம்பிடி்ககும்.

ைதிப்பீடு ஜெசிய்யவும் தீர்ொனம்எடு்ககைவும்இயலும்.

முக்கிய நிகழ்வுகனைளியும் தருைங்கனைளியும் 
நி்கனவுகூரவும்வர்ணி்ககைவும்இயலும்.

சரியானவார்த்்கத்கய்ககைண்டுபிடிப்பதில்
அவ்வப்்பாதுசிரெம்்நர்ந்தாலும், உனைரியாடுைதில் 
எவ்ைித பாிரிச்சினை�யும் இருக்காது.
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டிமென்ஷியா்கவ்ககுறி்ககை்ககூடியநடத்்கதகைளும்
அறிகுறிகைளும்

தினசரிபணிகை்களச்மசய்வதில்சிரெம்,உதாரிைைாக 
பாைம்  ஜெசிலுத்துதல், தகுந்த உனைட அைிதல் ைற்றும் 
சுத்தபாடுத்துத்தல்   ரேபாான்ற  பாழிக்கப்பாட்ட ைிஷயங்கனைளி எப்பாடி 
ஜெசிய்ைது என்பானைத ைறந்துைிடுதல்.

பாழிக்கப்பாட்ட இடங்களிில் மதா்கலந்துவிடுவதுஅல்லது
குழப்பெ்கடவது. அரேதாடு, ஜெசில்லும் ைழிினையப் பாின்பாற்ற 
இய�ாைல் தைிப்பாது.

பலமதரிவுகைளஇரு்ககும்்பாது்தர்ந்மதடு்ககை
சிரெப்படுவார். முனைறயற்ற ைதிப்பீடுகள ஜெசிய்ைார் அல்�து 
சிமூகப் ஜெபாாருத்தைற்ற நடத்னைதனைய ஜெைளிிப்பாடுத்துைார்.

தருைங்கனைளி, குறிப்பாாக அண்னைையில் நடந்த
நிகைழ்வுகை்கள,நி்கனவுகூர்வாவர்ணி்ககை்வா
இய�ாது. 

வார்த்்கதகை்களஅடி்ககைடிெறந்துவிடுவார்,தவறாகைப்
பயன்படுத்துவார்அல்லதுதிரிப்பார். அரேத உனைரியாடலில் 
ஜெசிாற்ஜெறாடர்கனைளியும் கனைதகனைளியும் தன்னை� அறியாைல் 
த ிரும்பாத் த ிரும்பாச் ஜெசிால்ைார்.

???

#
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4. டிமென்ஷியாவின்
மபாதுவானஅறிகுறிகைளும்
அ்கடயாளங்கைளும்

மவவ்்வறுநி்கலகைளில்டிமென்ஷியாவின்ABCD 
அறிகுறிகைள

டிஜெைன் ஷியாைில் பால்ரேைறு கட்டங்கள உளளி�. ஒவ்ஜெைாரு கட்டமும் 
ஒவ்ஜெைாருைருக்கும் ஜெைவ்ரேைறு ைிதைாக இருக்கும். ஜெபாரும்பாா�ா� டிஜெைன் ஷியா 
ைனைககளிில், ஞாபாகசிக்தி பாிரிச்சினை� ஆரிம்பா அறிகுறியாக இருக்க�ாம். அறிைாற்றல் 
திறன்கள பாடிப்பாடியாகரேை ரேைாசிைனைடயும். ரேநாயின் பாிந்திய கட்டங்களிில், அன்றாட 
நடைடிக்னைககனைளி உதைியின்றி ஜெசிய்ைது அதிக சிைா�ாகிைிடும்.  

அன்றாடவாழ்்க்ககைநடவடி்க்ககைகைள
கைட்டங்கைள

ெிதொனநி்கல இ்கடப்பட்டநி்கல முற்றியநி்கல
அன்றாட ைாழ்க்னைகயின் 
அடிப்பானைட நடைடிக்னைககனைளிச் 
ஜெசிாந்தைாகச் ஜெசிய்துஜெகாளளி 
முடியும். த�ிப்பாட்ட சுகாதாரிப் 
ரேபாணுதல், உடுத்துதல் 
ரேபாான்றனைை இதில் 
உளளிடங்கும்  

உடுத்தவும், த�ிப்பாட்ட 
சுகாதாரித்னைதப் ரேபாைவும், 
சிாப்பாிடவும் உதைி ரேதனைைப்பாடும்.  

த�ிப்பாட்ட சுகாதாரித்னைதப் 
ரேபாைரேைா, ஜெசிாந்தைாகச் 
சிாப்பாிடரேைா, கழிிைனைறக்குச் 
ஜெசில்�ரேைா, குளிிக்கரேைா 
இய�ாது  

ஆ�ால் பா ின்ைருபாைத்தில் சிி� 
சிிரிைங்கள இருக்க�ாம்:
- ஜெபாாதுப் ரேபாாக்குைரித்தில் 

ஜெசில்லுதல்
- பாைத்னைத நிர்ைகித்தல்
- உைவு சினைைத்தல்

கீரேழி ைிழிக்கூடிய அபாாயம் 
அதிகரிிக்கும்  

நடைாட்டப் பா ிரிச்சினை�கள 
இருக்க�ாம். பாடுத்த 
பாடுக்னைகயாகிைிட�ாம்

A

நடத்்கத
கைட்டங்கைள

ெிதொனநி்கல இ்கடப்பட்டநி்கல முற்றியநி்கல

ஈடுபாாடில்�ாைல் 
இருப்பாார்; முன்பு ஈடுபாட்ட 
நடைடிக்னைககளிில் ஆர்ைத்னைத 
இழிந்துைிடுைார்  

திக்குத் ஜெதரிியாைல் சுற்றித் 
திரிிைார்

ரேதனைைகனைளி எடுத்துச் 
ஜெசிால்ைதற்கா� ைழிியாக 
அழுைார், கத்துைார் 
அல்�து திரும்பாத் திரும்பாச் 
ஜெசிால்லுைார்  

சுபாாைம் அடிக்கடி ைாறும் • ஜெசிய்தனைதரேய திரும்பாத் திரும்பாச் 
ஜெசிய்ைார் / ரேகளைிகனைளித் திரும்பாத் 
திரும்பாக் ரேகட்பாார்  

குழிப்பாத்தி�ால் 
பாரிாைரிிப்னைபா ஏற்க ைறுப்பாார்  

• தூங்கும் பாழிக்கம் தனை�கீழிாக 
ைாறிைிடும்

• சிரிிைரி கருத்துப் பாரிிைாற்றம் ஜெசிய்ய 
இய�ாததால் எரிிச்சி�னைடைார்  

• ை�க்கைனை�யுடன் காைப்பாடுைார், 
எளிிதில் சிீற்றைனைடைார், 
சிந்ரேதகப்பாடுைார்  

B
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அறிவாற்றல்இழப்பு
கைட்டங்கைள

ெிதொனநி்கல இ்கடப்பட்டநி்கல முற்றியநி்கல

ைறதி 
(குறுகியகா� ஞாபாக ைறதி)

ஜெதளிிைில்�ாத நீண்டகா� 
ஞாபாகம் ைறதி  

சுயைாக தற்ரேபாானைதய 
நினை�னையக்கூட அனைடயாளிம் 
காை முடிைதில் சிிக்கல். 

ைதிப்பாிடும் ஆற்றல் 
குனைறந்துைிடும் 

குடும்பாத்தி�ரிில் சிி�னைரி 
அனைடயாளிம் கண்டுஜெகாளளி 
இய�ாது  

ஜெைாழிியின்மூ�ம் கருத்துப் 
பாரிிைாற்றம் ஜெசிய்ய இய�ாைல் 
ரேபாாய்ைிடும். கருத்துப் 
பாரிிைாற்றம் ஜெசிய்ைனைதயும்  
நிறுத்திைிடக்கூடும்  

கனைதகனைளியும் 
உனைரியாடல்கனைளியும் 
பாின்ஜெதாடரி சிிரிைப்பாடுைர்  

ஜெசிான்�னைதரேய ஜெசிால்லிக் 
ஜெகாண்டிருப்பாதால் 
அல்�து சூழ்நினை�னையப் 
புரிிந்துஜெகாளளி இய�ாததால் 
கருத்துப் பாரிிைாற்றம் ஜெசிய்ய 
சிிரிைம் 

சிி� சிையங்களிில் பாதில் 
ரேபாசிாைல் இருப்பாார்  

• நுண் சிிந்தனை� ஆற்றல் 
பாாதிப்பானைடயும் 

ஜெசிாந்த முகைரிி அல்�து 
ஜெதானை�ரேபாசிி எண் ஞாபாகம் 
இருக்காது  

சிாதாரிை ஜெபாாருட்கனைளி 
அனைடயாளிம் கண்டுஜெகாளளி 
இய�ாது 

• சிரிியா� ைார்த்னைதகனைளிக்   
  கண்டறிைதில் சிிரிைம்

• ஜெபாாருட்கனைளிக் கண்ட 
இடங்களிில் னைைத்துைிடுைார் 

குழப்பம்
கைட்டங்கைள

ெிதொனநி்கல இ்கடப்பட்டநி்கல முற்றியநி்கல

அவ்ைப்ரேபாாது 
குழிப்பாைனைடந்தாலும், அடிக்கடி 
ஜெசில்லும் இடங்கனைளிச் 
ஜெசின்றனைடய முடியும்  

• கா� ரேநரிம் குறித்து 
குழிப்பாைனைடைார் 

இரினைையும் பாகனை�யும் 
ரேைறுபாடுத்த இய�ாது  

• பாழிக்கப்பாட்ட இடங்களிில் 
ஜெதானை�ந்துைிடுைார்  

C

D

A

B

C

D
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ொற்றிய்கெ்ககை்ககூடியஅபாய்ககைாரணிகைள

டிஜெைன் ஷியாவுக்குத் த�ி ஒரு காரிைம் இல்னை�. ைாறாக, பால்ரேைறு 
காரிைிகளுடன் டிஜெைன் ஷியா ஜெதாடர்புபாடுத்தப்பாடுகிறது. குடும்பாப் பாின்�ைியும் 
உடற்பாயிற்சிி ஜெசிய்யும் பாழிக்கம், உைவுப் பாழிக்கம், ை� உனைளிச்சில் ரேபாான்ற 
ைாழ்க்னைகமுனைற காரிைிகளும் டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடுைதற்குப் பாங்களிிக்கக்கூடிய 
அபாாயக் காரிைிகளிில் உளளிடங்கும்.  

அபாாயக் காரிைிகள என்பாது ரேநாய் உருைாகக்கூடிய சிாத்தியத்னைத உயர்த்தும் 
இயல்புகளிாகும். அனைை இருப்பாதால் ரேநாய் கண்டிப்பாாக உருைாகும் என்பாதற்கு 
உத்தரிைாதைில்னை�. எடுத்துக்காட்டாக, புனைகப்பாிடிக்கும் எல்ரே�ாருக்கும் இதய 
ரேநாய் ைருைதில்னை�. இதய ரேநாய் உளளிைர்கள அனை�ைரும் புனைகப்பாிடிப்பாைர்கள 
அல்�. ஆ�ால், புனைகப்பாிடிக்கும் ஒருைருக்கு இதய ரேநாய் ஏற்பாடக்கூடிய சிாத்தியம் 
அதிகம்.

5. அபாய்ககைாரணிகைளும்
டிமென்ஷியாவின்
அபாயத்்கத்ககு்கறப்பதற்கைான
வழிமு்கறகைளும்

சிி� அபாாயக் காரிைிகனைளி ைாற்றியனைைக்க முடியும். எடுத்துக்காட்டாக, 
உடற்பாயிற்சிியில் ஈடுபாட்டு, ைாழ்க்னைகமுனைறயில் ைாற்றங்களஜெசிய்ைதன்ைழிி 
டிஜெைன் ஷியா பாாதிக்கக்கூடிய அபாாயத்னைதக் குனைறக்க�ாம். 
ைாற்றியனைைக்கக்கூடிய அபாாயக் காரிைிகளிில் உளளிடங்குை�:

1. உடற்பயிற்சியின்்கெ
டிஜெைன் ஷியா ஒருைனைரிப் பாாதிக்கக்கூடிய 
அபாாயத்னைதக் குனைறப்பாதற்கா� ஆகச்சிிறந்த 
ைழிிகளிில் ஒன்று ைழிக்கைா� உடற்பாயிற்சிி. இது 
இதயத்திற்கும், இரித்த ஓட்டத்திற்கும், எனைடக்கும், 
ஒட்டுஜெைாத்த ை�ந�னுக்கும் நல்�து. அரேதாடு, 
இரித்தக்ஜெகாழுப்பு அளினைைக் குனைறக்கவும், 
இரித்த அழுத்தத்னைத ஆரேரிாக்கியைா� அளிைில் 
னைைத்திருக்கவும், நாளிைட்ட டிஜெைன் ஷியா 
ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயத்னைதக் குனைறக்கவும் 
உடற்பாயிற்சிி உதவும்.

2. பு்ககைப்பிடி்ககும்பழ்ககைம்
புனைகப்பாிடிப்பாதால் டிஜெைன் ஷியா பாாதிக்கக்கூடிய 
அபாாயம் ஜெபாருைளிவு அதிகரிிக்கிறது. அரேதாடு, 
நுனைரியீரில்களும் இதயமும் பாாதிக்கப்பாடும். நீரிிழிிவு, 
பாக்கைாதம், நுனைரியீரில் புற்றுரேநாய், ைற்ற ைனைக 
புற்றுரேநாய்கள ஆகிய� ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயமும் 
அதிகரிிக்கும்.
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3. அளவு்ககைதிகைொகைெதுபானம்
குடி்ககும்பழ்ககைம்
ைாரித்திற்கு 21 யூ�ிட்டுகளுக்குரேைல் ைது 
அருந்துைது டிஜெைன்ஷியா ஏற்பாடும் அபாாயத்னைதக் 
கைிசிைாக அதிகரிிக்கிறது. ரேைலும் 200 க்கும் 
ரேைற்பாட்ட ரேநாய்கள ைற்றும் காயநினை�னைைகள, 
பால்ரேைறு ை�ந� ைற்றும் நடத்னைதக் ரேகாளிாறுகள 
ைற்றும் பாிற ரேதாற்று ரேநாய்கள ஏற்பாட ைது பாழிக்கம் 
முக்கிய காரிைியாக ைிளிங்குகிறது.

4. கைாற்றுத்தூய்்கெ்க்கைடு
காற்றுத் தூய்னைைக்ரேகடு, முதுனைை ைறதி 
குனைறபாாட்னைட உருைாகக்கூடிய அபாாயத்னைதக் 
கூட்டுைதாக ஆய்வு ஆதாரிங்கள காட்டுகின்ற�. 
காற்றின் தரித்னைத ரேைம்பாடுத்துைதற்காகக் 
ஜெகாளனைக ைகுப்பாைர்கள காற்றின் தரித்னைத 
ரேைம்பாடுத்த துரிிதைாகச் ஜெசியல்பாடுைாறு 
பாரிிந்துனைரிக்கப்பாடுகிறது.

5. த்கல்ககைாயம்
தனை�க் காயங்கள, டிஜெைன் ஷியா உருைாகக்கூடிய 
அபாாயத்னைதக் கூட்டுகின்ற�. ைாக� ைிபாத்துகள, 
ரிாணுைச் சிம்பாைங்கள, குத்துச்சிண்னைட, காற்பாந்து, 
இதரி ைினைளியாட்டுகள ரேபாான்ற நடைடிக்னைககள, 
துப்பாாக்கிச்சூடு ைற்றும் ைன்முனைற தாக்குதல்கள, 
கீரேழி ைிழுதல் ரேபாான்றைற்றால் தனை�க் 
காயங்கள ஏற்பாடுகின்ற�. த�ிநபார்கள 
நடைடிக்னைககளிில்பாங்குஜெபாறும்ரேபாாது 
முன்ஜெ�ச்சிரிிக்னைககனைளி ரேைற்ஜெகாளளி�ாம். 
எடுத்துக்காட்டாக, ைினைளியாட்டு நடைடிக்னைககளிில் 
பாங்குஜெபாறும்ரேபாாது தனை�க்கைசிங்கள 
அைிய�ாம், ரேைனை�யிடத்தில் பாாதுகாப்பு 
நடைடிக்னைககனைளிப் பாின்பாற்ற�ாம்.

6. கு்கறவானசமூகைஈடுபாடுகைள
சிமூக நடைடிக்னைககளிில் அடிக்கடி ஈடுபாடுைரேத 
முதுனைை ைறதி அபாாயத்னைதக் குனைறப்பாதற்கா� 
ஆக்ககரிைா� ைழிியாக இருக்க�ாம். அது முதுனைை 
ைறதி பாாதிப்னைபாத் தாைதப்பாடுத்தும் என்பாது உறுதி 
ஜெசிய்யப்பாட்டுளளிது. சிமூக ஈடுபாாடுகள மூனைளியின் 
ஜெசியல்பாாட்னைடத் தூண்டிைிட்டு மூனைளியின் 
ஆரேரிாக்கியத்திற்குத் துனைை புரிிைதாகச் சிி� 
ஆய்வுகள கூறுகின்ற�. இதன்ைழிி, டிஜெைன்ஷியா 
அதாைது முதுனைை ைறதி யும்  ை�ச்ரேசிார்வும் 
தைிர்க்கப்பாடுகின்ற�.
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9. உயர்இரத்தஅழுத்தம்
நடுத்தரி ையதில் ஏற்பாடும் உயர் இரித்த 
அழுத்தத்தால் பால்ரேைறு சுகாதாரிப் பாிரிச்சினை�கள 
ரேநர்கின்ற�. அைற்றுள ஒன்றாக, டிஜெைன் ஷியா 
அபாாயமும் அதிகரிிக்கிறது. இரித்த அழுத்தத்னைதக் 
கண்காைித்து, ஆரேரிாக்கியைா� அளிைில் 
னைைத்திருப்பாது நல்�து. உடற்பாயிற்சிி, சிைச்சிீரிா� 
உைவுமுனைற, உனைளிச்சில் கட்டுப்பாாடு ரேபாான்ற 
ைாழ்க்னைகமுனைற ைாற்றங்களும், ரேதனைையாயின், 
ைருத்துைர்கள தரும் ைருந்துகளும் இதற்குத் 
துனைை புரிியும்.  

10. நீரிழிவு்நாய்
ைனைக 2 நீரிிழிிவு ரேநாய் உளளிைர்கள தங்களிது 
இரித்த குளுக்ரேகாஸ் அளினைைக் கண்காைிப்பாது 
நல்�து. அரேதாடு, உைவுக் கட்டுப்பாாடு, 
ைழிக்கைா� உடற்பாயிற்சிி, ைருத்துைர் தரும் 
ைருந்துகள ஆகியைற்றுடன் குளுக்ரேகாஸ் 
அளினைைக் கட்டுப்பாாட்டில் னைைத்திருப்பாது 
அைசிியம்.  

7. கு்கறவானகைல்வித்்தர்ச்சி
ைாழ்க்னைகயின் ஆரிம்பாக்கட்டத்தில் அனைடயும் 
குனைறைா� கல்ைித் ரேதர்ச்சிி, டிஜெைன் ஷியாவுக்கா� 
ஆகக் குறிப்பாிடத்தக்க அபாாயக் காரிைிகளிில் 
ஒன்றாகும். இளிையதில் எல்ரே�ாருக்கும் கல்ைி 
கினைடப்பானைத உறுதி ஜெசிய்ைது முக்கியம்.

8. நடுத்தரவயதில்உடல்பருென்
உடல்பாருை�ாக இருப்பாதால், குறிப்பாாக 
நடுத்தரி ையதில், டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடக்கூடிய 
அபாாயம் அதிகரிிக்கிறது. ஜெபாாதுைாக, உைவுக் 
கட்டுப்பாாடு, உடற்பாயிற்சிி ரேபாான்ற ைாழ்க்னைகமுனைற 
ைாற்றங்களிின் மூ�ம் இதற்குத் தீர்வு காைமுடியும்.  
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அடிக்குறிப்பு: உளளிடக்கத்தின் சிி� பாகுதிகள, அபாாயக் காரிைிகள ைற்றும் அபாாயம் குனைறப்பு பாற்றி 
https://www.alzint.org/about/risk-factors-risk-reduction/ இனைையத்தளித்தில் அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய் 
இன்டர்ரேந ஷ�ல் ஜெைளிியிட்ட கட்டுனைரியிலிருந்து அனுைதியுடன் ைறுபாதிப்பு ஜெசிய்யப்பாட்டுளளி�.

11. ெனச்்சார்வு,தனி்கெ,சமூகைத்
மதாடர்பின்்கெ
ை�ச்ரேசிார்வுக்கும் அதிகைா� இய�ானைை, 
உடல்சிார்ந்த ரேநாய்கள, எதிர்ைனைறயா� 
ைினைளிவுகள ஆகியைற்றுக்கும் இனைடயில் 
ஜெதாடர்பாிருப்பாதால், ை�ச்ரேசிார்வுக்கு 
சிிகிச்னைசியளிித்து கட்டுப்பாடுத்துைது முக்கியம்.
தைறி�ால் முதுனைை ைறதியுடன் ைாழும் 
ஒருைரிின் பாரிாைரிிப்னைபா இனைை ரேைலும் 
சிிக்க�ாக்கிைிடக்கூடும்.  

12. மசவிப்புலன்இழப்பு
ஜெபாரும்பாாரே�ானைரிப் பாாதிக்கும் அபாாயக் 

காரிைிகளிில் ஒன்று ஜெசிைிப்பு�ன் இழிப்பு 
என்பாதால், முதுனைை ைறதி ஏற்பாடுைனைதக் 
குனைறப்பாதற்கு இது முக்கியைாகக் 
கை�ிக்கப்பாடரேைண்டிய ஒன்றாகும்.  
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ொற்றிய்கெ்ககைமுடியாதஅபாய்ககைாரணிகைள

ைாற்றியனைைக்க முடியாத அபாாயக் காரிைிகளிில் ையது, ைரிபாணுைியல், பாாலி�ம், 
இ�ம் ஆகிய� உளளிடங்கும்.

1. வயது
டிஜெைன் ஷியாைின் ஆகப்ஜெபாரிிய அபாாயக் காரிைி ையது. 
ையதுடன் அபாாயம் அதிகரிித்த ரேபாாதிலும், டிஜெைன் ஷியா 
முதுனைைக்கா�த்தின் ைழிக்கைா�ஜெதாரு பாகுதியல்�. 

முதுனைையால் உண்டாைதும் இல்னை�.

2. ெரபணுவியல்
ஒருைருக்கு டிஜெைன் ஷியா ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயத்னைத 
20க்கும் ரேை�ா� ைரிபாணுக்கள பாாதிக்கின்ற�. டிஜெைன் ஷியா 
ைனைககளிில் ஆகப் பாரிை�ா�து அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய். 
இந்ரேநாய் ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயத்னைதக் கூட்டுைதாக 
முதன்முதலில் கண்டறியப்பாட்ட ைரிபாணு APOE. இதுரேை 
இன்றும் ஆக ைலுைா� அபாாய ைரிபாணுைாக நீடிக்கிறது. 
டிஜெைன் ஷியானைை ரேநரிடியாக உண்டாக்கும் ைரிபாணுக்களும் 
உளளி�. ஆ�ால், டிஜெைன் ஷியானைைக் கண்டிப்பாாக 
உண்டாக்கக்கூடிய இந்த ைரிபாணுக்கள அரிிதாகரேை 
காைப்பாடுகின்ற�. டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்களிில் ஒரு 
ைிழுக்காட்டுக்கும் குனைறைாரே�ாருக்ரேக இந்த ைரிபாணுக்கள 
இருக்கின்ற�. இைர்களுக்குப் ஜெபாரும்பாாலும் 60 ையதுக்கு 

முன்பாாக அறிகுறிகள ரேதான்றத் ஜெதாடங்கும்.

3. பாலினம்
ஜெபாண்களிின் சிரிாசிரிி ஆயுட்கா�ம் ஆண்கனைளிைிட அதிகைாக 
இருந்தாலும், அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய் உருைாகக்கூடிய 
சிாத்தியம் ஆண்கனைளிைிடப் ஜெபாண்களுக்ரேக அதிகம். 
இதற்கா� காரிைங்கள ஜெதளிிைாகத் ஜெதரிியைில்னை�.

4. இனம்
சிிங்கப்பூரிின் டிஜெைன் ஷியா நி�ைரித்னைத ஆரிாய்ந்த 
ஓர் ஆய்ைின்பாடி, சிீ�ர்கனைளிைிட ை�ாய்க்காரிர்களுக்கு 
அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய் ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயம் இருைடங்கு 
அதிகைாக இருப்பாது ஜெதரிியைந்தது. இந்தியர்களுக்கு 
அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாயும் நாளிைட்ட டிஜெைன் ஷியாவும் 
ஏற்பாடக்கூடிய அபாாயம் சிீ�ர்கனைளிைிட இருைடங்குக்குரேைல் 
அதிகைாக இருந்தது. இ�ங்களுக்கு இனைடயி�ா� 
இந்த ரேைறுபாாட்டுக்கா� காரிைங்கள ரேைற்ஜெகாண்டு 
ஆரிாயப்பாடரேைண்டும்.
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https://www.alzint.org/about/risk-factors-risk-reduction/ இனைையத்தளித்தில் அல்சிாய்ைர்ஸ் ரேநாய் 
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உங்கள சிிந்தனை�க்கு ரேைனை�ஜெகாடுத்து, டிஜெைன் ஷியா உருைாகக்கூடிய 
அபாாயத்னைதக் குனைறப்பாதற்குப் பாின்ைரும் குறிப்புகள உதவும்.

உடற்பயிற்சிநடவடி்க்ககைகைள
ஜெதாடர்ந்து உடற்பாயிற்சிி ஜெசிய்ைது உங்கள இதயம் ைற்றும் இரித்த ஓட்ட 
அனைைப்பாின் திறனை� அதிகரிிக்கும். ரேைலும், ஜெகா�ஸ்ட்ரிானை�க் குனைறக்கவும், 
உங்கள இரித்த அழுத்தத்னைத ஆரேரிாக்கியைா� அளிைில் பாரிாைரிிக்கவும் 
உதவுைதுடன்  அல்னைசிைர் ரேநாய் ைற்றும்  இரித்தக்குழிாய் டிஜெைன்ஷியா  உருைாகும் 
அபாாயத்னைதயும் குனைறக்கிறது. ைழிக்கைாக உடனை� நீட்டி ைடக்குதல், ைிறுைிறுப்பாா� 
நனைடபாயிற்சிி ைற்றும் நினை�யா� னைசிக்கினைளி ஓட்டுதல் ஆகியனைை சிி� ரே�சிா� 
உடற்பாயிற்சிிகளுக்கா� எடுத்துக்காட்டுகள. 

மூ்கள்ககு்வ்கல
உங்கள சிிந்தனை�க்கு ரேைனை�ஜெகாடுத்து உங்கனைளி சுறுசுறுப்பாாக னைைத்திருங்கள. 
புதிர்கள, சுரேடாக்கு, ரேபாான்ற ைற்ற ைனைகயா� ஜெசிால் ைினைளியாட்டுகள மூனைளியின் 
ஜெசியல்பாாட்னைடத் தூண்டி அறிைாற்றலுக்குப் பாயிற்சிியளிிக்கும் இந்நடைடிக்னைககள, 
டிஜெைன் ஷியாைின் பாாதிப்னைபா எதிர்க்கக்கூடும் அல்�து தாைதப்பாடுத்தக்கூடும். 

டிமென்ஷியாஅபாயத்்கத்ககு்கறப்பதற்கைான
வழிமு்கறகைள

இ்கணப்பு
உடல் ரிீதியாகவும் சிமூக அளிைிலும் சுறுசுறுப்பாாக இருப்பாது நல்�து. 
உடல்சிார்ந்த நடைடிக்னைககளும் சிமூகக் க�ந்துனைரியாடல்களும் டிஜெைன் ஷியா 
தாக்கத்னைதத் தாைதப்பாடுத்தக்கூடும். நீங்கள இனைைந்திருக்க, அருகிலுளளி 
சிமூக நினை�யங்களுக்கு அல்�து சிமூகத்திலுளளி மூத்ரேதார் நடைடிக்னைக 
நினை�யங்களுக்குச் ஜெசில்��ாம்.

உணவுப்பழ்ககைம்
ஆரேரிாக்கியைா� உைவுப்பாழிக்கத்னைதக் கனைடப்பாிடிப்பாது நல்�து. ஆரேரிாக்கியைா� 
உைவு பா� காரிைங்களுக்காக முக்கியைா�து. பாழிங்கள, காய்கறிகள, சிி� 
ைனைக ைீன்களிிலும் கடனை�களிிலும் காைப்பாடும் ஒரேைகா-3 ஜெகாழுப்பு அைி�ங்கள 
நினைறந்த உைவு, ஒட்டுஜெைாத்த ஆரேரிாக்கியத்னைதயும் ரேைம்பாடுத்துைரேதாடு, 
டிஜெைன் ஷியாைின் பாாதிப்னைபாயும் எதிர்க்கக்கூடும் அல்�து தாைதப்பாடுத்தக்கூடும்.

www.lumosity.com www.silveractivities.com

மூனைளிக்கு ரேைனை�ஜெகாடுக்கும் இந்த ைினைளியாட்டுகனைளி அல்�து 
மூத்ரேதாருக்கா� நடைடிக்னைககனைளி இனைையத்தளித்தில் ஜெசிய்து ைகிழுங்கள. 
ைாறாக, QR குறியீடுகனைளியும் நீங்கள ைருட�ாம். 

Part 1: டிஜெைன் ஷியானைைத் ஜெதரிிந்துஜெகாளரேைாம்       15



6. ்நா்கய்ககைண்டறிதல்

்நா்கய்ககைண்டறிவதன்மு்ககைியத்துவம்

்நா்கய்ககைண்டறிதல்
பற்றிகைலந்து்பசத்
மதாடங்குதல்

உங்கள அன்புக்குரிியைரிிடம் 
டிஜெைன் ஷியாைின் அறிகுறிகளும் 
அனைடயாளிங்களும் ஜெதன்பாடுைதாக 
உங்களுக்குச் சிந்ரேதகம் எழுந்தால், 
நீங்கள அைரிது ரேநானையக் கண்டறிந்து 
சிிகிச்னைசி அளிிக்கரேைண்டும். ஆயினும், 
உைர்வுகனைளித் தூண்டைல்� 
இவ்ைிைகாரிம் பாற்றி க�ந்துரேபாசித் 
ஜெதாடங்குைது அவ்ைளிவு சு�பாைல்�. 
பா� சிையங்களிில், முதுனைை ைறதி 
குனைறபாாட்டின் அறிகுறிகளும் 
அனைடயாளிங்களும் இருப்பாைர் கைனை� 
ைற்றும் தைிப்பானைடய�ாம் அல்�து தன் 
நினை�னைைனைய ஏற்க ைறுக்க�ாம்.    

முது்கெெறதிகு்கறபாட்்கடத்ஆரம்பத்தி்ல்யகைண்டறிவதன்வழி,பராெரிப்பாளர்கைள
முன்கூட்டி்யதகைவல்ெற்றும்முடிவுகை்களமதரிவி்ககைலாம்.

ஆரிம்பாத்திரே�ரேய ஜெதரிிந்து ஜெகாளைதன்ைழிி, உங்கள 
அன்புக்குரிியைருக்கும் குடும்பாத்திற்கும் உைர்வுபூர்ைைா� நிைாரிைம் 
கினைடக்க�ாம்

டிஜெைன்ஷியா பாற்றிய தகைல், ஆதாரிங்கள ைற்றும் சிரிியா� ரேநரித்தில்  
ஆதரிவுக்காக அணுகதல்  ைற்றும் அறிைாற்றனை�த் தூண்டக்கூடிய 
சிிகிச்னைசிகள மூ�ம் பாயன் ஜெபாற�ாம்

உங்கள அன்புக்குரிியைரிின் ைாழ்க்னைகத் தரித்னைத ரேைம்பாடுத்த�ாம்

எதிர்கா�த்திற்காக முன்கூட்டிரேய திட்டங்கள ைகுக்க�ாம், நிதிநினை�, 
சிட்டபூர்ை ைிைகாரிங்கனைளி ஆரிாய�ாம்

உங்கள அன்புக்குரிியைர் ஆரிம்பாக்கட்ட ஆதரிவுக் குழுைில் பாங்ஜெகடுத்து, 
நட்புறனைை ைளிர்த்துக் ஜெகாளளி�ாம். அரேதாடு, உைர்வுகனைளியும் 
தகைல்கனைளியும் பாகிர்ைதன்மூ�ம் தங்கள நினை�னையச் சிைாளிிப்பாதற்கா� 
உத்திகனைளியும் கற்றுக் ஜெகாளளி�ாம்

ஒருைரிின் ஞாபாகைறதியால் அைருக்கு 
ஏற்பாட்டுளளி பாாதிப்பு பாற்றிய உங்கள 
கைனை�னைய அைருடன் க�ந்துரேபாசி, 
நீங்கள:

1
அவர்கைளு்ககுபழ்ககைப்பட்ட,
ஓய்வானஇடத்தில்
உ்கரயாடலாம்.

3
அவர்கைளது்த்கவகைள,
பிரச்்கனகை்களப்பற்றி
ெனம்திறந்துஉ்கரயாடலாம்.

2
அவர்கைளதுநடவடி்க்ககைகை்கள
உதாரணொகைச்சுட்டி்ககைாட்டி
விழிப்புணர்்கவ
ஏற்படுத்தலாம்.

16     டிஜெைன் ஷியாவுடன் ைாழ்க்னைக: பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கா� உதைித் ஜெதாகுப்பு



உங்கள அன்புக்குரிியைர் 
ரேநானைய கண்டறிய ைருத்துைரிின் முதல் 
சிந்திப்பு ைட்டும் ரேபாாதாதது  என்பானைத 
அைருக்கு உைர்த்துங்கள.
இந்த நனைடமுனைற ைற்றும் அதற்கு 
எடுத்துக்ஜெகாளளும் கா�ம் ஜெநடியது 
எ�பானைத  அைர் ஏற்றுக்ஜெகாளளி சிற்று 
கடி�ைாக இருக்கும்.

. 

டிஜெைன் ஷியா இருப்பாதாகக் 
கண்டறியப்பாடுைது ஆரிம்பாத்தில் 
அதிர்ச்சிியாக இருக்க�ாம். ஆ�ால், 
ரேநானையத் ஜெதளிிைாகக் கண்டறிந்தவுடன், 
டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்கள தங்களிது 
அறிகுறிகனைளிச் சிைாளிிப்பாதற்குத் 
ரேதனைையா� தகைல்கள, சிிகிச்னைசிகள, 
ஆதரிவு ஆகியைற்னைறப் ஜெபாறமுடியும்.

உங்களுனைடய அன்புக்குரிியைர்களிின் 
சிவுகரிியத்னைதப் ஜெபாாறுத்து, குடும்பா 
உறுப்பாி�ர்களுட�ா� உனைரியாடலில் 
பாிரிச்சிினை�கனைளிப் பாகிர்ந்துஜெகாளைதன் 
மூ�ம்: 

உங்்ககைள
அன்பு்கைகுரியவர்்ககைளு்கைகு
இனி்மகையான
உணர்வு்ககை்கைளத்தருவதன்
மூலம்அவரால்்நாய்்கை
்ககைண்டறித்கைலயும்
உதவி்கையயும்ெபறமுடியும்.

1

பராெரிப்பளி்ககும்
மபாறுப்்கபஏற்கை
குடும்பத்தா்கரமுன்கூட்டி்ய
தயார்ப்படுத்தலாம்.

2

உங்கைளஅன்பு்ககுரியவர்
ெற்றும்அவர்கைளின்
பராெரிப்பாளர்(கைள)
இருவரு்ககும்அவர்கைளின்
எதிர்கைாலத்்கதத்திட்டெிட
உதவுங்கைள.

3

நீங்கைளகைவ்கலயாகை
இருப்பது்பாலத்மதரிகைிறது
நான்ஏதாவதுஉதவி
மசய்யலாொ?

1

இன்றுநீங்கைளஎப்்பாதும்
்பாலஇல்்கல.நலொகை
இரு்ககைிறீர்கைளா?

2

உங்கைளு்ககுஒன்றும்
பிரச்ச்கனஇல்்கல்ய?
எ்கத்யாபற்றி
கைவ்கலப்படுவது்பாலத்
மதரிகைிறது.

3
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எதிர்பாாரிாத ஜெசிய்திகனைளிப் ஜெபாறும் ரேபாாது நாம் அடிக்கடி
கைனை�யாகரேைா, உதைியற்றைர்களிாகரேைா அல்�து
நிரிாகரிிக்கப்பாட்டதாகரேைா உைர்்ககிரேறாம். டிஜெைன்ஷியாைின் 
அறிகுறிகள பாடிப்பாடியாக அதிகரிிப்பாதால் அைற்னைற இயல்பாாக 
ையதாைதன் காரிைைாக ஏற்பாடும் அறிகுறிகளிாகரேைா அல்�து 
சிாதாரிை சிிக்க�ாகரேைா எண்ைி ைக்்கள புறக்கைிப்பாதற்கா� 
ைாய்ப்புகள அதிகம். இது ஏரேதா ஒரு பாிரிச்்சிினை�யின் அறிகுறி 
அல்�து டிஜெைன்ஷியாைின் சிாத்தியைா� அறிகுறி என்ற எந்தப்  
ரேபாச்சும் நிரிாகரிிக்கப்பாடுகிறது அல்�து ரேைறு ஏதாைது காரிைம்
ஜெசிால்�ப்பாடுகிறது. அடிக்கடி ஜெபாாருட்கனைளி ைறந்து எங்ரேக 
யாைது னைைத்துைிடுைதால்“எ�க்கு ைறதி அதிகைாகிைிட்்டது” 
என்று ஒருைர் நினை�க்கக்கூடும் ைற்றும் ையதா� ஒரு நபாரிின் 
ை� நினை� ஊசி�ாட்டங்களுக்கு காரிைம் எதுவும் இல்�னை�  
என்ரேறா அல்�து அைர் கை�ம் ஈர்ப்பாதற்காக அப்பாடி  
ஜெசியல்பாடுகிறார் என்ரேறா ைற்றைர்்கள நினை�க்கக்கூடும்.

முதுனைை ைறதி குனைறபாாட்னைட ைனைரியறுக்கும் உறுதியா�
சிம்பாைத்திற்ககாகக் காத்திருக்ககாைல், உண்னைைனைய 
அைர்்களிிடம் ஜெைல்� எடுத்துச் ஜெசிால்லுங்கள. அைர்்களுக்கா 
கச்சிாக்குப் ரேபாாக்குகள ஜெசிால்ைனைதயும், அறிகுறிகனைளி 
உதாசிீ�ப்பாடுத்துைனைத நிறுத்துங்கள. நீங்கள  
கை�ித்த அறிகுறிகள, அனைடயாளிங்கள அனை�த்னைதயும் 
சுட்டிக்காட்டாதீர்கள. உங்கள அன்புக்குரிியைர் தாைாகப் 
புரிிந்துஜெகாளளி உதவுங்கள. ஆரிம்பாத்திரே�ரேய ரேநானையக் 
கண்டறிய அைருக்கு ைழிிகாட்டுைதற்காக, டிஜெைன்ஷியாைின் 
அறிகுறிகள பாற்்றிய தகைல்கனைளி அைரிிடம் ஜெைல்� எடுத்துச் 
ஜெசிால்லுங்கள. இதன்ைழிி, அைர்்கள ஏற்க ைறுப்பானைதப் 
பாடிப்பாடியாக குனைறத்து அைர்்களுக்குப் புரிிய னைைக்க�ாம்.

முதல்தடங்கைல்

உங்கைளஅன்பு்ககுரியவரு்ககுஎப்்பாது
முது்கெெறதிகு்கறபாடு்சாத்கன்த்கவ
என்ப்கத்ககைண்டறியஅதன்நி்கலகை்களப்
புரிந்து்கமகைாளவதுஉங்கைளு்ககுஉதவும்.
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பா� சிையங்களிில், உங்கள அன்புக்குரிியைர் ைருத்துைனைரிப் 
பாார்க்கத் தயங்குைதற்குப் பாயம், ைறுப்பு அல்�து 
தங்களிால் முடிந்தைனைரி தீர்ைா�ம் எடுக்கும் ஆற்றனை� 
ைிட்டுக்ஜெகாடுக்காதிருக்கும் ஆனைசி ரேபாான்றனைை காரிைைாக 
இருக்க�ாம். அைர்களிது உைர்வுகனைளியும் அச்சிங்கனைளியும் 
புரிிந்து ஜெகாளளுங்கள. அைர்கள தங்களிது உண்னைையா� 
உைர்வுகனைளி ஏற்பாதற்கு இடம் ஜெகாடுங்கள. அரேத சிையத்தில், 
அைர்கனைளி ைருத்துைரிிடம் அனைழித்துச் ஜெசில்ைதற்கு 
அனைத ைாய்ப்பாாகப் பாயன்பாடுத்திக் ஜெகாளளுங்கள. 
எடுத்துக்காட்டாக, அறிைாற்றல் அறிகுறிகள அல்�து ரேைறு 
உடல்ந� அறிகுறிகள பாற்றி உங்கள அன்புக்குரிியைர் 
அக்கனைற ஜெதரிிைித்தால், ைருத்துைரிிடம் ஜெசில்� அைருக்கு 
ஊக்கம் ஜெகாடுக்க�ாம். டிஜெைன் ஷியா ஜெதாடர்பாா� 
அறிகுறிகனைளி ைருத்துைரிின் முன்�ினை�யில் எழுப்பா�ாம்.

உங்கள அன்புக்குரிியைர் ஆரிம்பாத்திரே�ரேய ரேநானையக் 
கண்டறியைிடாைல் எது அைனைரித் தடுக்கிறது என்பானைத 
அறிந்திருப்பாது ைட்டும் ரேபாாதாது. இந்தத் தனைடகனைளி 
அைருடன் ரேசிர்ந்து ஆரிாய்ந்து, அைரிது  அக்கனைறகனைளித் 
தைிப்பாது முக்கியம். அைரிது உைர்வுகனைளிப் 
புரிிந்துஜெகாளளி முயற்சிி ஜெசிய்யும் அரேத ரேைனைளியில், 
அைருக்கு ை� உறுதியும் அளிித்திடுங்கள. ைருத்துைனைரிச் 
ஜெசின்று பாார்ப்பாரேத அைர்களிது எதிர்கா�த்திற்கு 
ஆகச்சிிறந்தது என்பானைத எடுத்துச் ஜெசிால்லுங்கள.

ஆரிம்பாத்திரே�ரேய கண்டறிைதன் முக்கியத்துைத்னைத 
ைலியுறுத்திக்ஜெகாண்ரேட இருக்காைல், உங்களுக்காகச் 
ஜெசிய்யும்பாடி ரேகட்டுப் பாாருங்கள. சிி� சிையங்களிில், 
அன்புக்குரிியைர்கள தங்களுக்காகச் ஜெசிய்யாதனைத 
ைற்றைர்களுக்காகச் ஜெசிய்ைார்கள. ைருத்துை உதைியின் 
ரேநாக்கம் ைற்றும் சூழ்நினை�னைய ஜெதளிிவுபாடுத்துைதின் மூ�ம், 
அன்புக்குரிியைரிின் தயக்கம் குனைறந்து தன்�ம்பாிக்னைக 
ைலுப்பாடும்.

உங்கைளஅணுகுமு்கற்கய
ொற்றிய்கெத்திடுங்கைள

வாய்ப்்கபப்பயன்படுத்தி்கமகைாளளுங்கைள

சிிங்கப்பூர் டிஜெைன் ஷியா னைையத்தின் 
இனைையைாசிலிலிருந்து எடுக்கப்பாட்டது  
www.dementiahub.sg அல்�து QR 
குறியீட்னைட ைருடுங்கள.  
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நஙீ்கைளபின்வரும்வழிகைளில்்நா்கய்க
கைண்டறியலாம்:

பாின்ைரும் அட்டைனைையில் காைப்பாடும் சிிங்கப்பூரிிலுளளி நினை�ைாற்றல் 
ைருந்தகங்களிில் ஒன்றுடன் ஜெதாடர்பு ஜெகாளளி�ாம்.

1

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

Tel: 6359 6100 
Fax: 6359 6101

ெனநலெருத்துவ
நி்கலயம்

Psychogeriatric Clinic 
10 Buangkok View 
Singapore 539747

Tel: 6389 2200 
Fax: 6385 1075

்தசியப்
பல்கை்கல்ககைழகை
ெருத்துவெ்கன

Neuroscience Clinic 
5b Lower Kent Ridge Road 
Singapore 119074

Tel: 6779 5555 
Fax: 6779 5678

சாங்கைி
மபாது
ெருத்துவெ்கன

Geriatric Clinic 
2 Simei Street 3 
Singapore 529889

Tel: 6850 3510 
Fax: 6787 2141

மசங்கைாங்
மபாது
ெருத்துவெ்கன

Department of General Medicine  
110 Sengkang East Way 
Singapore 544886

Tel: 6930 5000 
appointments@skh.com.sg  

சிங்கைப்பூர்
மபாது
ெருத்துவெ்கன

Department of Neurology 
Outram Road 
Singapore 169036

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

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

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

இங்மடங்ஃமபாங்
ெருத்துவெ்கன

Geriatric Medicine 
1 Jurong East Street 21   
Singapore 609606

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

ை�ந� ஆய்வு ைற்றும் ரேநாயறிதல் ரேசிாதனை�கனைளி ரேைற்ஜெகாளைது ைற்றும் 
ஆதரிவு ைழிங்குைதற்காகச் சிான்றளிிக்கப்பாட்ட ஜெபாாதுைருத்துைர்கள (GPகள) 
ைற்றும் பாாலிகிளிி�ிக்குகனைளி அணுகுதல். நீங்கள ரேசிாதனை�, தனை�யீடு ைற்றும் 
பாரிாைரிிப்பு ைழிங்குநர் உதைி ஆகியைற்றுக்காக எங்கள கம்யூ�ிட்டி அவுட்ரிீச் 
டீம்கள (CREST) ைற்றும் கம்யூ�ிட்டி இன்டர்ஜெைன்சின் டீம்கனைளியும் அணுக�ாம் 
(COMIT). 

2

ரேைல்ைிைரிம் அறிய பாின்ைரும் உதைித் ஜெதானை�ரேபாசிி ரேசினைைகனைளி அனைழிக்க�ாம்.
a) ஒருங்கினைைந்த பாரிாைரிிப்பு அனைைப்பு (AIC): 1800-650-6060 
b) சிிங்கப்பூர் டிஜெைன் ஷியா அனைைப்பாின் உதைித் ஜெதானை�ரேபாசிி ரேசினைை: 6377 0700 
 

3

ரேசினைைகளிின் பாட்டியனை�க் காை, www.aic.sg/
mentalhealthfinder/ இனைையத்தளித்திற்குச் ஜெசில்��ாம் 
அல்�து QR குறியீட்னைட ைருட�ாம். உளளிினைைப்பாில் உளளி 
ைிைரிப் பாட்டியனை�யும் நீங்கள பாார்க்க�ாம்.

டான்்டா்கமசங்
ெருத்துவெ்கன
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7. டிமென்ஷியாவு்ககு
சிகைிச்்கசயளித்தல்

தற்ரேபாாது டிஜெைன்ஷியா அதாைது முதுனைை ைறதி குனைறபாாட்னைட குைப்பாடுத்த 
இய�ாது. இருப்பாினும் டிஜெைன்ஷியா அதாைது முதுனைை ைறதி குனைறபாாட்னைட 
கட்டுப்பாடுத்தி டிஜெைன்ஷியா பாாதிப்புகனைளி ைட்டுப்பாடுத்த ைருத்துகள இருக்கின்ற�.

ஒரு சிி� ரேநரிங்களிில் ரேநாய் அறிகுறிகள குனைறைது ைற்றும் சிீரினைடைது ரேபாா� 
இருந்தாலும் இது ரேநானைய குைப்பாடுத்தாது அல்�து ை� ஆரேரிாக்கியத்னைத 
ைீட்ஜெடடுக்காது.

ெருந்துவ்ககைகைள

டிஜெைன் ஷியாைின் சிி� அறிகுறிகனைளித் தைிப்பாதற்குப் ஜெபாாதுைாகப் 
பாயன்பாடுத்தப்பாடும் ைருந்துகனைளிக் கீரேழி காை�ாம்:

அசிடில்மகைாலிமனஸ்ட்ரஸ்இன்்ஹிபிட்டர்ஸ்ெருந்துகைள

• ை�ந�ச் ஜெசியல்பாாடுகனைளி நினை�நாட்ட இனைை உதவுகின்ற�

• ரேடா�ிஜெபாசிில் (அரிிஜெசிப்ட்), ரிிைாஸ்டிக்னைைன் (எக்சிி�ான்), ஜெக�ன்டனைைன் 
(ஜெரிைி�ில்)

• கு�னைறானை னைற்றும் னைினைதானை டினை�ன்ஷியாவுக்குச் ்சிசிிகிச்ன்சியளிிப்பாதற்காக 
முதன்னை�யாக பாயன்பாடுகிறது. னைரிலும் இது னைரிம்பாட்்ட டினை�ன்ஷியா 
நின்�க்கும் பாயன்பாடுத்தப்பாடுகிறது

 * எக்சிி�ான் சிருைத்தில் ஒட்டக்கூடிய ைில்னை�யாகவும் கினைடக்கிறது

மெென்டின்

• ைிதைா� ைற்றும் ரேைம்பாட்ட  டிஜெைன்ஷியா நினை�க்குச் சிிகிச்னைசி 

• ரேநாயாளிிகளிால் அசிிடில்ஜெகாலிஜெ�ஸ்டரேரிஸ் இன்்ஹிபாிட்டர்ஸ் ைருந்துகனைளிச் 
சிகித்துக்ஜெகாளளி இய�ாதரேபாாது இது ைாற்றாகப் பாயன்பாடுகிறது

• இனைதத் த�ியாக அல்�து அசிிடில்ஜெகாலிஜெ�ஸ்டரேரிஸ் இன்்ஹிபாிட்டர்ஸ் 
ைருந்துகளுடன் ரேசிர்த்து பாயன்பாடுத்த�ாம்

ென்நாய்ெருந்துகைள,ெனச்்சார்வகைற்றும்ெருந்துகைள,உணர்வு
நி்கலப்படுத்திகைள,தூ்ககைெருந்துகைள

• ை�க்க�க்கம், ஜெகாந்தளிிப்பு, ை�த்தைிப்பு, தூக்கப் பாிரிச்சினை�கள 
ரேபாான்ற இனைடயூறா� சிைால்ைிக்க நடத்னைதகளுக்குச் சிிகிச்னைசியளிிக்க 
பாயன்பாடுகின்ற�

குறிப்பு: சிி� ைருந்துகளுக்குப் பாக்க ைினைளிவுகள இருக்க�ாம். அனைை என்� 
என்பாது பாற்றி உங்கள ைருத்துைரிிடம் அல்�து ைருந்தாளிரிிடம் ரேகட்டுத் ஜெதரிிந்து 
ஜெகாளளுங்கள. ைருத்துை ஆரே�ாசினை� ஜெபாறாைல், உங்கள அன்புக்குரிியைரிின் 
ைருந்துகளிில் நீங்களிாக ைாற்றங்கள எதுவும் ஜெசிய்யாதீர்கள.
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உங்கள அன்புக்குரிியைர் ைருந்து சிாப்பாிட 
ைறந்துைிட்டால், உங்களிால் முடிந்தைனைரி 
சிீக்கிரிைாக அைருக்கு ைருந்னைதக் 
ஜெகாடுங்கள. ஆ�ால், அடுத்த ரேைனைளி ைருந்து 
சிாப்பாிடரேைண்டிய ரேநரிம் ஜெநருங்கிைிட்டால், 
தைறைிட்ட ைருந்னைதக் ஜெகாடுக்காைல், அடுத்த 
ரேைனைளி ைருந்னைதக் ஜெகாடுங்கள. தவறவிட்ட
ெருந்து்ககைாகைஇருெடங்குெருந்து
மகைாடு்ககைாதீர்கைள. தைறைிட்ட அல்�து 
ஒழுங்காக உட்ஜெகாளளிாத ைருந்துகனைளிக் 
குறித்து னைைத்து, பாரிாைரிிப்புக் குழுைிடம் 
ஜெதரிியப்பாடுத்துங்கள.

பாரிாைரிிப்பாாளிர் என்ற முனைறயில், 
ெருந்துகைளின்உத்்தசப்ப்ககைவி்களவுகை்கள
அறிந்திருப்பதும்அவற்்கற்ககைவனிப்பதும்
மு்ககைியம். உங்கள அன்புக்குரிியைர் த�க்கு 
ரேநரும் பாக்கைினைளிவுகனைளி ைார்த்னைதகளிால் 
உங்களிிடம் ஜெதரிியப்பாடுத்த சிிரிைப்பாடக்கூடும்.

உங்கள அன்புக்குரிியைர் நாட்பாட்ட 
ரேநாய்க்கு ரேைறு ைருந்துகனைளி, மூலினைக 
ைருந்துகனைளி, ஊட்ட ைருந்துகனைளி அல்�து 
ஊட்டச்சித்து ஜெபாாருட்கனைளி உட்ஜெகாண்டால், 
ைருத்துைரிிடமும் ைருந்தாளிரிிடமும் 
ஜெதரிியப்பாடுத்துங்கள. ஏஜெ��ில், இனைை 
அைரிது ைருந்துகளுடன் ைினை�ரேசிரிக்கூடும். 
ெருந்துகைளில்முரண்பாடுகைள்நர்வ்கதத்
தவிர்்ககை,ெருத்துவரிடம்எ்கதயும்
மூடிெ்கற்ககைாதீர்கைள.

உங்கைளஅன்பு்ககுரியவர்ெருந்துகை்கள
உட்மகைாளளும்்நரங்கை்கள்ககுறித்து
்கவயுங்கைள. உங்கள அன்புக்குரிியைர் 
நினைறய ைருந்துகனைளி உட்ஜெகாண்டால், அல்�து 
அடிப்பானைட பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஓய்ஜெைடுக்கும்ரேபாாது 
அல்�து ஜெைளிிநாட்டுக்குப் பாயைம் 
ஜெசில்லும்ரேபாாது ைற்ற குடும்பா உறுப்பாி�ர்களிிடம் 
பாரிாைரிிப்புப் ஜெபாாறுப்னைபா ஒப்பானைடத்தால் இது 
உதைியாக இருக்கும்.

ெருந்துகை்களநிர்வகைி்ககைஉதவி்ககுறிப்புகைள

டிமென்ஷியாஉளளவர்கைளின்ெருந்துகை்களநிர்வகைிப்பதற்கைான
சிலஉதவி்ககுறிப்புகைளஇ்கவ.உங்கைளு்ககு்ெல்விவரம்
்த்கவப்பட்டால்,தயங்கைாெல்உங்கைளெருந்தாளரிடம்
ஆ்லாச்கனநாடுங்கைள.
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கீரேழி ைிழிக்கூடிய அபாாயத்னைதக், குறிப்பாாக 
ையதா� ரேநாயாளிிகளிினைடயில், கு்கறத்திட,
த்கலச்சுற்ற்கலஉண்டா்ககை்ககூடிய
ெருந்துகை்கள்ககைவனத்தில்மகைாளளுங்கைள.

பத்திரப்படுத்தி்கவப்பதற்கைானசிறப்பு
வழிகைாட்டிகை்கள்ககைவனித்திடுங்கைள. 
ைருந்துகனைளி ரேநரிடி ஒளிியும் ஜெைப்பாமும் 
பாடாத, குளுனைையா�, உ�ர்ைா� இடத்தில் 
னைைத்திருங்கள. சிி� ைருந்துகனைளிக் 
குளிிர்பாத�ப் ஜெபாட்டியில் னைைக்க 
ரேைண்டியிருக்க�ாம்.

ெருத்துவரின்வழிகைாட்டுதலின்படி
ெருந்துகை்கள்கமகைாடுங்கைள. 
ைருத்துைனைரி அல்�து ைருந்தாளினைரி முதலில் 
ஆரே�ாசிிக்காைல், எந்த ைருந்னைதயும் நீங்களிாக 
நிறுத்திைிடாதீர்கள.
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8. அ்ககை்கறச்மசலுத்த்ககூடிய

டிமென்ஷியா-நட்பான

சிங்கைப்பூ்கர்ககைட்ட்கெத்தல்

நாம் ஒன்றினைைந்து, அனை�ைனைரியும் உளளிடக்கும் சிமூகத்னைத 
உருைாக்க முடியும்.

விழிப்புணர்வுடன் இருங்கள.
கைனிவன்பு காட்டுங்கள.
புரிந்துணர்வுடன் நடந்து ஜெகாளளுங்கள.

           ரேைல்ைிைரிங்களுக்கும் 
ைழிிகாட்டிகளுக்கும் டிஜெைன் ஷியாவுக்கு 
ஆதரிைா� சிிங்கப்பூர் ஃரேபாஸ்புக் பாக்கத்னைதப் 
Dementia-Friendly Singapore பாாருங்கள. 
எங்கள ஃரேபாஸ்புக் பாக்கத்தில் தகைல் எழுதி 
ஜெதாடர்பாிலிருங்கள!  
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டிஎஃப்சிஉங்கைளு்ககும்உங்கைள
அன்பு்ககுரியவரு்ககும்எப்படிஆதரவளி்ககைிறது

சமுகைவிழிப்புணர்்கவ

்ெம்படுத்த்துதல்

வரும்முன்கைாத்தல்ெற்றும்

முன்கூட்டி்யகைண்டறிதல்

டிமென்ஷியாவு்ககுஆதரவானசிங்கைப்பூர்என்பது
என்ன

குடிைக்கள , அடித்தளி அனைைப்புகள ைற்றும் 
முன்களிப் பாைியாளிர்கள முதுனைை 
ைறதினைய பாற்றி அறிந்திருப்பாதால் 
அைர்கள அக்குனைறபாாடுனைடயைர்கனைளி 
சிந்திக்கும்ரேபாாது அைர்களுக்கு 
உதை ிகரிைாக இருக்க�ாம்.

ரேநாய் தாக்கும் அபாாயமுளளி ையதா� நபார்கள 
ரேசினைை பாங்காளிிகளிால் ஒருங்கினைைந்த 
ரேசிாதனை� னைையங்களுக்கு ஜெசின்று 
பாரிிரேசிாதித்துக் ஜெகாண்டு முடிவுகள பாாசிிட்டிைாக 
ைந்தால் அைர்களுனைடய உதைினையப் ஜெபாற 
ரேைண்டும். அைர்கள டிஜெைன்ஷியா அபாாயத்னைதக் 
குனைறக்கும் ஜெசியல்பாாடுகளிிலும் பாங்ரேகற்க�ாம்.

ரேசினைை ைழிங்குநர்கள, ரேசினைை இனைைப்பு,  
பாரிிந்துனைரிகள, பாரிாைரிிப்பு,ஒருங்கினைைப்பு 
ைற்றும் நிர்ைாகம் ரேபாான்றைற்னைற 
டிஜெைன்ஷியாவுடன் ைாழும் நபார்களுக்கும்
பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கும் ைழிங்குகிறார்கள. 

டிமென்ஷியாவு்ககுஆதரவானசிங்கைப்பூர்உங்கைளு்ககும்உங்கைள
அன்பு்ககுரியவரு்ககும்எவ்வாறுஆதரவளி்ககும்?

டிஜெைன்ஷியா-நட்பாா� சிிங்கப்பூர் (DFSG) முன் முயற்சிியா�து முதுனைை ைறதி ரேநாயுடன் 
ைாழும் நபார்களுக்கு ையதுக்கு ஏற்றைாறு அக்கனைறயுளளி ைற்றும் அனை�ைனைரியும் 
உளளிடக்கிய சிமுதாயத்னைத உருைாக்குைனைத ரேநாக்கைாகக்ஜெகாண்டுளளிது. த�ி 
நபார்கள, கார்ப்பாரேரிட்டுகள ைற்றும் ஜெபாரிிய சிமூகத்தின் ஆதரிவுடன், டிஜெைன்ஷியாவுடன் 
ைாழும் நபார்கள ைற்றும் அைர்கனைளிப் பாரிாைரிிப்பாைர்கள, வீட்டிலும் சிமூகத்திலும் 
சுதந்திரிைா� ைாழ்க்னைகனையத் ஜெதாடரி ைரிியானைத, ைதிப்பு ைற்றும் நம்பாிக்னைகயுடன் 

உைர்ைார்கள. 

டிமென்ஷியாவு்ககுஆதரவானசிங்கைப்பூர்என்பதுஎன்ன?

டிஜெைன்ஷியா-நட்பாா� சிமூகம் (DFC) என்பாது டிஜெைன்ஷியா ைற்றும் 
ை�ஆரேரிாக்கியத்னைதப் பாற்றி ைக்கள அறிந்திருப்பாது ஆகும். டிஜெைன்ஷியாவுடன் 
ைாழும் நபார்கள ைற்றும் அைர்களிது குடும்பாங்கள சிமூகத்தில் தாங்களும் உளளிடங்கி 
இருப்பாதாகவும், ஈடுபாாட்டுடனும், ஆதரிவுடனும் உைர்கிறார்கள. 

People are ENGAGED
and know the signs

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

Persons living with 
dementia, caregivers and 

seniors are EMPOWERED
with preventive activities, 

memory screening, 
resources and services.

Community partners
are ENABLED through 

collaborations on enhanced 
environment designs and 

technological enablers
to create a safe and

inclusive environment.

Prevention and Early Identi�cation

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

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

Care and Support

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

Enhancing the Environments

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

Raise Community Awareness
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operators enhance their corporate 
practices or built environment so 
that persons with dementia can 
navigate safely and with ease. 

Care and Support

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

Enhancing the Environments

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

Raise Community Awareness

சூழ்கல்ெம்படுத்துதல்

ஜெபாரு நிறுை�ங்கள, ைசிதி ரேை�ாண்னைை  ைற்றும் 
ரேபாாக்குைரித்து நிறுை�ங்கள அைர்களுனைடய 
நனைடமுனைறகனைளி அவ்ைப்ரேபாாது ரேதனைைக்ரேகற்பா 
ரேைம்பாடுத்துகிறார்கள அத�ால் டிஜெைன்ஷியாவுடன் 
ைாழும் நபார்கள எளிிதாகவும் பாாதுகாப்பாாகவும் 
நடைாட முடியும். 

ைக்கள ஈடுபாாடுஜெகாளைதுடன் 
டிஜெைன்ஷியாைின் அறிகுறிகள, 

எவ்ைாறு ஜெதாடர்புஜெகாளைது ைற்றும் 
எப்பாடி உதைிஜெபாறுைது என்பாது 

ரேபாான்றைற்னைற அறிந்திருக்கிறார்கள. 

டிஜெைன்ஷியா உளளிைர்கள, 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள ைற்றும் 
முதியைர்களுக்குத் தடுப்பு 

நடைடிக்னைககள, நினை�ைாற்றல் 
ரேசிாதனை� ைளிங்கள ைற்றும் ரேசினைைகள 

ஆகியனைை ைழிங்கப்பாடுகின்ற�.

பாாதுகாப்பாா� ைற்றும் அனை�ைனைரியும் 
உளளிடக்கிய சூழினை� உருைாக்குைதற்காக 

சிமூகப் பாங்களிிப்பாைர்கள ரேைம்பாட்ட 
சூழில் ைடிைனைைப்பு ைற்றும் 

ஜெதாழிில்நுட்பாச் ஜெசியல்பாாடுகளிில் 
இனைைந்து ஜெசியல்பாடுைதன் மூ�ம் 

ஈடுபாடுத்தப்பாடுகிறார்கள

பராெரிப்புெற்றும்ஆதரவு
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டிமென்ஷியாமு்ககைியபாயிண்ட்டுகைள

மதாழில்நுட்பமசயல்படுத்திகைள-CARAமசயலி

CARA என்பாது டிஜெைன்ஷியா சிிங்கப்பூரிின் முன்முயற்சிி ைற்றும் ‘சிமுதாயம், 

உறுதிஜெைாழிி, ஜெைகுைதி ைற்றும் ஏற்றுக்ஜெகாளளுதனை�க்’ குறிக்கிறது. அது 

பால்ரேைறு தீர்வுகளுக்கா� அணுகனை� ைழிங்குகிறது. பாயன்பாாட்னைட பாதிைிறக்கவும்.

ரேகா-டு-பாாயிண்ட் உதைி னைையங்கனைளி,  
#DementialFriendlySG இயக்கத்திற்கு ஆதரிைளிிக்கும் 
அனைைப்புகளிின் அனைைைிடங்களிில் காை�ாம். 
இந்தச் சிமூக னைையங்கள, முதுனைைக்கா� ைறதி ரேநாய் 
உளளிைர்களுக்கும் அைர்களிின் பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கும் 
பாின்ைரும் ைனைகயில் ஆதரிைளிிக்கும்:

GTP களிின் இருப்பாிடத்னைதப் ஜெபாற 
www.for.sg/dementiagtp என்ற 
இனைையதளித்னைதப் பாார்க்கவும் அல்�து 
QR ரேகானைட ஸ்ரேகன் ஜெசிய்யவும்.

1. நம்பாகைா� ைளிங்கள ைற்றும் உதைினைய 
அணுக. 

2. டிஜெைன்ஷியாவுடன் ைாழும் 
நபார்களுக்கா� பாிரித்ரேயக அனைடயாளி 
ைற்றும் உறுப்பாி�ர் அட்னைடனையப் ஜெபாற. 

3. நினை�ைிழிந்து அங்குைிங்கும் சுற்றித் 
திரிியும் டிஜெைன்ஷியா ரேநாயாளிிகனைளி 
பாாதுகாப்பாாக உரிிய இடத்தில் ரேசிர்ப்பாதற்கு 
உதைி ஜெபாறுங்கள. 

1.திருப்பிஅ்கழத்துவருவதற்கைானபாதுகைாப்பானஇடம்:
ஜெபாாதுைக்கள டிஜெைன்ஷியா பாாதிக்கப்பாட்டைர்கனைளி, 
அதாைது இடம் ஜெதரிியாைல் அனை�பாைர்கள அல்�து 
வீட்டிற்கு ஜெசில்�ைழிினைய ைறந்து  அனை�பாைர்கனைளி, 
ஊழிியர்களிின் உதைினையஜெபாற இங்கு அனைழித்து ைரி�ாம்.

2.தகைவல்்கெயம்:
ஜெபாாதுைக்களும் பாரிாைரிிப்பாாளிர்களும்  
முதுனைைக்கா� ைறதி ரேநாய் பாற்றிய பாயனுளளி தகைல்  
ைளிங்கனைளி இங்கு ஜெபாற�ாம்.
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்ச்கவகைள

ஒவ்ஜெைாரு DFC -இலும் CREST எ� அனைழிக்கப்பாடும் சிமுதாய பாாதுகாப்பு குழு 
இருக்கிறது, அனைை DFC, பாரிாைரிிப்பு திட்டங்கள, ை� ந�ம் ைற்றும் டிஜெைன்ஷியா 
பாரிாைரிிப்பு உதைிகள ரேபாான்றைற்னைறப் பாற்றிய ைிழிிப்புைர்னைை ஏற்பாடுத்துகிறது, 
பாின்ைருை� ஒவ்ஜெைாரு DFC -இலும் இருக்கும் CREST குழுக்கள:

*தகைல்கள 2024 ஜெசிப்டம்பார் ைாத நி�ைரிப்பாடி சிரிியா�னைை. அண்னைைத் தகைல்களுக்கு www.for.sg/
dh-dfccrest இனைையத்தளித்னைத நாடுங்கள.*

DFC ச்வ்கவழங்கைுநர்கைள்

1. Yishun Montfort Care (Tel: 6484 8040)

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

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

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

5. Bedok Montfort Care (Tel: 6312 3988)

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

7. Teck Ghee Allkin Singapore Ltd. (Tel: 6232 7508)

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

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

10. Woodlands AWWA Ltd (Tel: 9784 9247)

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

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

13. Kebun Baru Allkin Singapore Ltd. (Tel: 6232 7508)

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

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

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

பராெரிப்பாளர்ஆதரவுமநட்மவார்்க

பாரிாைரிிப்பாாளிர் ஆதரிவு ஜெநட்ஜெைார்க் (CSN) பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள தங்களிது ந�னை�ப் 

ரேபாைவும் பாிற பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கு உதைவும் உருைாக்கப்பாட்டது.

3 முக்கிய பாகுதிகள இருக்கின்ற�, அனைை சுய பாரிாைரிிப்பு, சிமூக உதைி குழு 

ைற்றும் அனைடயாளிம் காணுதல். பால்ரேைறு தரிப்பாட்ட பாரிாைரிிப்பு உதைிகனைளி 

ைழிங்குைதற்கா� ைிழிிப்புைர்னைை CSN கள ஏற்பாடுத்த முடியும் எ� நம்புகிரேறாம். 

CSN பாற்றி ரேைலும் அறிய ‘உங்கனைளி நீங்கரேளி பாரிாைரிித்துக் ஜெகாளளுதல்’ என்ற 

புத்தகம் 2 -இன் பாக்கம் 28 -ஐப் பாார்க்கவும்.
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நி்கலகைள தனிநபராகை ஒருஅ்கெப்பாகை ஒருசமூகைொகை

டிஜெைன்ஷியாைால் பாாதிக்கப்பாட்டைர்களுக்கும் அைர்கனைளிப் பாரிாைரிிப்பாைர்களுக்கும் 
சிிங்கப்பூரிில் ரேைலும் ஆதரிவு கினைடக்க த�ிநபார்கள ஏற்றுக்ஜெகாளளிக்கூடிய பால்ரேைறு 
ஜெபாாறுப்புகள இங்ரேக ஜெகாடுக்கப்பாட்டுளளி�. 

நஙீ்கைளஎவ்வாறுபங்கைளி்ககைலாம்

விழிப்புணர்வு

(என்ககுத்மதரியும்)

நட்பாகைஇருத்தல்

(என்னால்முடியும்)

அ்கனவ்கரயும்
உளளட்ககுதல்
(என்ககு்வண்டும்)

டிஜெைன்ஷியா பாற்றிய 
விழிப்புணர்வு 
ஜெபாறுங்கள 

அறிகுறிகனைளி 
அறிந்துஜெகாளளுங்கள 

டிஜெைன்ஷியாவுடன் 
ைாழும் நபார்கனைளிக் 
கண்டறிந்து 
அைர்களுக்கு
உதவி ைழிங்குதல்

டிஜெைன்ஷியா 
ைிழிிப்புைர்வு, 
முன்கூட்டிரேய கண்டு
பாிடித்தல் ைற்றும் தடுப்பு 
பாரிாைரிிப்பு ஆகியைற்னைற 
ஊக்குைிக்கவும்

டிஜெைன்ஷியா - நட்பாா� 
சிமூகம் ைற்றும் ரேதசித்னைத
கட்டிஜெயழுப்புைதன் 
முக்கியத்துைத்னைத 
அறிந்திருத்தல்

டிஜெைன்ஷியாவுடன் ைாழும் 
நபார்களுக்கு சிிறப்பாா� 
உதைி கினைடக்கும் 
ைனைகயில் சூழினை� 
்ெம்படுத்துதல்

டிஜெைன்ஷியாவுடன் 
ைாழும் நபார்கனைளிப் பாற்றிய 
புரிிதனை� ரேைம்பாடுத்தும் 
டிஜெைன்ஷியா நட்பாா� 
சூழினை� முன்மனடுத்தல்

டிஜெைன்ஷியா 
ஜெதாடர்பாா� 
பாயனுளளி ைளிங்கனைளி
பாகிரிவும்

இந்த இயக்கத்னைத 
ஆதரிிக்கும் 
ஜெசியல்பாாடுகள பாற்றி 
அறிந்துமகைாளளுதல்

டிஜெைன்ஷியாவுடன் 
ைாழும் நபார்கள ைற்றும் 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள 
சிமூகத்தில் உளளி
ைற்றைர்களுடன் 
ஜெதாடர்புஜெகாளளி 
அனுைதிக்கும்
நடைடிக்னைககனைளி
முன்மனடுத்தல்

ைக்களுக்கு ைளிங்கள 
ைற்றும் உதைினைய 
கைி்கட்ககைச்மசய்யவும்

அனை�ைனைரியும் 
உளளிடக்கிய 
சிமூகத்னைத 
உருைாக்குைதில் பங்கு
மபறுங்கைள.

இந்த இயக்கத்தின் 
ஒரு அங்கைாக 
ைற்றைர்கனைளியும் 
திரட்டுங்கைள.
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#DementiaFriendlySG இயக்கம் - அக்கனைறயுளளி ைற்றும் டிஜெைன்ஷியா நட்பாா� சிிங்கப்பூனைரி 
ஒன்றாக இனைைந்து உருைாக்குரேைாம்!

20 நைம்பார் 2022 அன்று, சிிங்கப்பூனைரி டிஜெைன்ஷியா - நட்பாா� நாடாக ைாற்றுைதற்கா� ரேதசிிய 
இயக்கத்னைத முன்�ின்று நடத்துைதற்கா� பாிரிச்சிாரித்னைத ஒருங்கினைைந்த பாரிாைரிிப்புக்கா� 
முகனைை (AIC) அதிகாரிப்பூர்ைைாகத் ஜெதாடங்கியது. அக்கனைறயுளளி ைற்றும் டிஜெைன்ஷியா 
நட்பாா� சிிங்கப்பூனைரி உருைாக்குைதில் பாங்குைகிக்கத�ிநபார்கள, சிமூகம் ைற்றும் ைைிகங்கள 
எ� சிமூகத்னைத அைிதிரிட்டுைனைத இந்த சிமூக இயக்க ம்ரேநாக்கைாகக் ஜெகாண்டுளளிது. 
டிஜெைன்ஷியா பாற்றி யஜெபாாதுைக்களுக்கு அதிக ைிழிிப்புைர்னைை ஏற்பாடுத்துைனைதயும், 
டிஜெைன்ஷியா நண்பாரிாக ஒவ்ஜெைாரு த�ிநபானைரியும் உதைிக்கரிம் நீட்ட னைைப்பானைதயும் இது 
ரேநாக்கைாகக் ஜெகாண்டுளளிது. டிஜெைன்ஷியா ரேநாயால் பாாதிக்கப்பாட்டைர்கள சிமூகத்தில் 
ஜெதாடர்ந்து நினைறைா� ைாழ்க்னைகனைய ைாழ்ைதற்கு அக்கனைறயுள ளிைற்றும் ஆதரிைா� சூழினை� 
உருைாக்குைது முதிரேயார்கனைளிஅதிகம் ஜெகாண் டநைது ரேதசித்திற்கு முக்கியைா�து. 

இந்த இயக்கம் டிஜெைன்ஷியா நட்பாா�சிிங்கப்பூர் (DFSG) முன்முயற்சிியின் 
ஒரு பாகுதியாகும்,  இது சிிங்கப்பூரிில் அதிகரிித்துைரும் டிஜெைன்ஷியா பாாதிப்புக்குதீர்வு காை 
சுகாதாரி அனைைச்சிகத்தால்  2016 ஆம் ஆண்டு அறிைிக்கப்பாட்டது. AIC தனை�னைையில்நனைடஜெபாறும் 
இந்த இயக்கம் அனை�ைனைரியும் உளளிடக்கிய சிமுதாயத்னைதஉருைாக்குைதன் முக்கியத்துைம் 
பாற்றிய ஜெசிய்தினைய பாரிப்புகிறது ைற்றும்சிமூகத்தில் டிஜெைன்ஷியாவுடன் ைாழும் நபார்கனைளி 
ஆதரிிப்பாதன் மூ�ம் எைரும் டிஜெைன்ஷியா நண்பாரிாக முடியும் என்று ைழிிஜெைாழிிகிறது.  

டிமென்ஷியா-நட்பானசிங்கைப்பூர்(DFSG)இய்ககைம்

கைார்ப்ப்ரட்ஈடுபாட்டின்மூலம்டிமென்ஷியா-நட்பானசூழ்கல
உருவா்ககுதல்

            

்பா்ககுவரத்து
நீங்களும் உங்கள 

அன்புக்குரிியைரும் ஒரு 
இடத்திலிருந்து இன்ஜெ�ாரு 

இடத்திற்கு பாயைிக்க இது 
ஒரு அத்தியாைசிிய ரேசினைை 

என்பாதால் பாயை அனுபாைத்னைத 
ரேைம்பாடுத்துதல்

கைட்டிடம்
நீங்களும் உங்கள
அன்புக்குரிியைர்களும் சிிறந்த 
அணுகனை�ப் ஜெபாறுைதற்கும் 
(அதாைது ைழிிகண்டறிதல்)  
அக்கம்பாக்கம் உளளி 
இடங்களுக்கு பாாதுகாப்பாாகச் 
ஜெசில்�வும்உட்கட்டனைைப்புகனைளி 
ரேைம்பாடுத்துதல்

சில்்கலறவிற்்கபன
முதுனைை ைறதிைிழிிப்புைர்னைை 

அதிக ைக்களுக்கு ஜெகாண்டு 
ஜெசில்லும் ைனைகயில் 

ைக்களுக்கா� 
ரேசினைை னைையங்கனைளி 

அதிகரிித்தல்

வங்கைிெற்றும் நிதி
நீங்களும் உங்கள அன்புக்குரிியைரும் 

நிதினைய சிிறப்பாாக திட்டைிடும் ைனைகயில் 
நிதிக்கல்ைியறினைை 

ரேைம்பாடுத்துதல்

கை்கலெற்றும்ஓய்வு
உங்களுக்கும் உங்கள 
அன்புக்குரிியைருக்கும் 
ைாழ்க்னைகத் தரித்னைத உயர்த்த 
உதவும் ரேசினைைகனைளி 
ரேைம்பாடுத்துைதன் மூ�ம் ை� 
ஆரேரிாக்கியத்னைத ரேைம்பாடுத்துதல்

            ரேைலும் தகைலுக்கு Dementia-Friendly Singapore  ஃரேபாஸ்புக்  
பாக்கத்னைத னை�க்ஜெசிய்து பாின்ஜெதாட இந்த QR குறியீட்னைட ஸ்ரேகன் 
ஜெசிய்யவும். ஜெதாடர்புஜெகாளளி எங்கள முகநூல் பாக்கத்தில் ஜெசிய்தி 
அனுப்பாவும்!
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டிமென்ஷியாஉளளவர்கைளு்ககுப்மபாதுஇடத்தில்
து்கணபுரிதல்

டிமென்ஷியாஉளளஒருவ்கரச்சந்தி்ககை்நரும்்பாது,அவரிடம்
கைனிவன்புடன்நடந்துமகைாளளுங்கைள.

விழிப்புடன்கைவனித்திடுங்கைள

முதுனைை ைறதியின்  நான்கு அடிப்பானைட 
அனைடயாளிங்களும் ைற்ற அறிகுறிகளும் 
ஜெதன்பாடுபாைர்களிிடம்

மபாறு்கெயாகைப்்பசுங்கைள

ஜெபாாறுனைையுடன், “நான் உதை�ாைா?” எ�க் 
ரேகளுங்கள
•பாரிிவுடன், ஜெைதுைாகப் ரேபாசுங்கள*

பாதி்ககைப்பட்டவரின்்த்கவகை்கள்க
கைவனித்துஉதவிவழங்குங்கைள

• பாாதிக்கப்பாட்டைர் குழிப்பாத்தில் இருப்பாதுரேபாா�த் 
ஜெதரிிந்தால், உறைி�ரிின் இருப்பாிடத்னைத அல்�து 
ஜெதாடர்பு எண்னைைக் ரேகளுங்கள

•உறைி�ரிின் ைிைரிங்கள ஜெகாண்ட அனைடயாளிப் 
பாட்னைடனையத் ரேதடுங்கள

உதவிமபறஅ்கழயுங்கைள

• உறைி�னைரித் ஜெதானை�ரேபாசிியில் அனைழியுங்கள 
• அைசிரி நினை�களிில், 999 என்ற எண்ைில் 

காைல்துனைறனைய அனைழியுங்கள
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டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்களிிடம் *பாரிிவுடன் ஜெதாடர்புஜெகாளைது முக்கியம்.

டிமென்ஷியாஉளளவர்கைளிடம்்பசும்்பாது
மதளிவாகைவும்எளி்கெயாகைவும்்பச்வண்டும்

• ஜெைதுைாகவும் ஜெதளிிைாகவும் ரேபாசுங்கள
• சிாந்தைா�, ஆறுத�ா� ஜெதா�ியில் ரேபாசுங்கள
• குனைறைா� ஜெசிாற்கள ஜெகாண்ட எளிிய ைாக்கியங்கனைளிப் 

பாயன்பாடுத்துங்கள

அவரின்அ்ககை்கறகை்களப்புரிந்து
மகைாளளுங்கைள

• சிிரிித்த முகத்துடன் இருங்கள
• கண்கனைளிப் பாார்த்துப் ரேபாசுங்கள
• பாாதிக்கப்பாட்டைரிின் பாதற்றத்னைதத் தைித்திடுங்கள
• பாாதிக்கப்பாட்டைர் ரேபாசுைனைத உன்�ிப்பாாகக் கை�ித்துக் 

ரேகளுங்கள
• பாாதிக்கப்பாட்டைருடன் அதிக ரேநரிம் ஜெசி�ைிடத் 

தயாரிாகுங்கள

ெரியா்கதயும்நம்பி்க்ககைஅளிப்பதும்

• பாாதிக்கப்பாட்டைனைரி அனைைதியா� இடத்திற்கு அனைழித்துச் 
ஜெசில்லுங்கள

• அைர் ரேயாசிித்து பாதில் அளிிப்பாதற்கு ரேநரிம் ஜெகாடுங்கள
• நட்பாார்ந்த, பாரிிைா� ஜெதா�ியில் ரேபாசுங்கள
• அைருக்கு நினைறய ஊக்கம் ஜெகாடுங்கள 

மசௌகைரியம்அளி்ககைவும்நம்பி்க்ககை
வளர்்ககைவும்ஈடுபாடுகைாட்டுங்கைள

• பாாதிக்கப்பாட்டைரிிடம் ரேபாசும்ரேபாாது ஆறுத�ா� சூழினை� 
உருைாக்குங்கள

• அைருடன் நம்பாிக்னைகைிகுந்த உறனைை ைளிர்த்திடுங்கள
 - உங்கனைளி அறிமுகப்பாடுத்திக் ஜெகாளளுங்கள
 - நீங்கள அைருக்கு உதைி புரிிவீர்கள எ� உறுதி    

  அளிித்திடுங்கள
• அைர் சுய ைிழிிப்புைர்வு ஜெபாற எளிிய ரேகளைிகள ரேகளுங்கள
 - “நீங்கள யாருடன் ைந்தீர்கள?”
 - “நீங்கள எங்ரேக ரேபாாகிறீர்கள?”
 - “நான் உங்களுக்காக என்� ஜெசிய்யரேைண்டும்?”
 - “நான் உங்களுக்கு என்� உதைி ஜெசிய்யமுடியும்?”
 - “நாங்கள _____ அனைழிக்கைா?”
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9. வளங்கைளும்குறிப்புகைளும்

ைின் கற்றல் மூ�ம் அறிவுடன் உங்கனைளிச் சிித்தப்பாடுத்துங்கள.
www.for.sg/understand-dementia-2023 இனைையத்தளித்திற்குச் 
ஜெசில்��ாம் அல்�து QR குறியீட்னைட ைருட�ாம்.

சிிங்கப்பூர் டிஜெைன் ஷியா னைையம் என்பாது டிஜெைன் ஷியா 
ரேநாய்க்கா� அனை�த்து ைளிங்கனைளியும் ஒருங்கினைைக்கும் 
ரேதசிிய தளிைாகும். ஜெபாாதுைக்கள, டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்கள, 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள, பாரிாைரிிப்பாளிிக்கும் நிபுைர்கள ஆகிய நான்கு 
பாிரிிைி�ருக்குப் பாயன்பாடும் தகைல்களும் ைளிங்களும் இங்கு 
எளிிதில் கினைடக்கும். www.dementiahub.sg ைீது அழுத்துங்கள 
அல்�து QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள.

டிமென்ஷியாபற்றி்ெலும்மதரிந்துமகைாளள

உங்கைளவீட்்கடடிமென்ஷியாவு்ககைாகைஆதரவாகை
வடிவ்கெயுங்கைள

பாராெரிப்பாளர்ஆதரவு

உங்கைளஅன்பு்ககுரியவருடன்பினணப்புெற்றும்
ஈடுபடுங்கைள

டிஜெைன்ஷியாவுக்கு ஆதரிைாக உங்கள வீட்னைட ைடிைனைைப்பாது 
அல்�து ரேைம்பாடுத்துைது பாற்றிய உதைிக்குறிப்புக�ளிக் 
கற்றுக்ஜெகாளளுங்கள. www.for.sg/dfhome இனைையத்தளித்திற்குச் 
ஜெசில்��ாம் அல்�து QR குறியீட்னைட ைருட�ாம்.

உங்கள அன்புக்குரிியைருக்கு வீட்டிரே�ரேய எளிினைையா�, 
ஊட்டச்சித்து நினைறந்த உைவு ைனைககனைளிச் சினைைத்துப் 
பாாருங்கள. Care. Cook. Inspire. சினைையல்குறிப்பு 
புத்தகத்னைதயும் ைற்ற சினைையல்குறிப்புகனைளியும் 
ஜெதரிிந்துஜெகாளளி QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள:
www.for.sg/cookbook

பாரிாைரிிப்பு ைற்றும் அதன் ைளிங்கள பாற்றி ரேைலும் அறிய.
www.for.sg/cg-resources இனைையத்தளித்திற்குச் ஜெசில்��ாம் 
அல்�து QR குறியீட்னைட ைருட�ாம்.

32     டிஜெைன் ஷியாவுடன் ைாழ்க்னைக: பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்கா� உதைித் ஜெதாகுப்பு



CARA– சிிங்கப்பூரிின் டிஜெைன் ஷியா முன்ரே�ாடி உறுப்பாி�ர் 
திட்டம். www.cara.sg அல்�து QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள
CARA என்பாது டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்களும் 
பாரிாைரிிப்பாாளிர்களும் னைகப்ரேபாசிி ஜெசியலி ைாயி�ாகப் பால்ரேைறு 
தீர்வுகனைளி எளிிதில் ஜெதாடர்புஜெகாளளிக்கூடிய ைாழ்க்னைகமுனைற 
ைற்றும் சிமூக ைின்�ி�க்கத் தளிைாகும். டிஜெைன் ஷியாவுடன் 
ைாழ்ரேைாருக்கும் அைர்கனைளிப் பாரிாைரிிப்ரேபாாருக்கும் த�ிப்பாட்ட 
முனைறயில் ஆதரிவு அளிிக்கப்பாடுகிறது. 

இதரவளங்கைள

டிமென்ஷியாவு்ககுஆதரவானசிங்கைப்பூர்ஃ்பஸ்பு்கப்ககைம்

www.facebook.com/DementiaFriendlySingapore என்ற 
இனைையபாக்கத்னைதப் பாார்னைையிடவும் அல்�து QR குறினைய ஸ்ரேகன் 
ஜெசிய்யவும்.    

நீங்கைளும்பங்கைளித்துடிமென்ஷியாவு்ககுஆதரவான
சமூகைத்்கதஉருவா்ககுங்கைள

பாார்னைையிடவும் www.for.sg/dfsgaccordioneng (ஆங்கி�ம்)

www.for.sg/dfsgaccordionchi (சி ீ�) அல்�து QR குறியீடுகனைளி 
ைருடுங்கள 

Forget Us Not (எங்கனைளி ைறந்துைிடாதீர்கள) என்பாது 
டிஜெைன் ஷியா உளளிைர்கள சிமூகத்தில் கண்ைியத்துடன் 
இயல்பாாக ைாழி கம்ரேபாாங் உைர்னைை ைளிர்க்கும் ஒரு 
திட்டைாகும். இங்கு, பாரிாைரிிப்பாாளிர்களுக்குப் பாயன்பாடக்கூடிய 
காஜெைாளிிகள உளளி�.

www.forgetusnot.sg அல்�து QR குறியீட்னைட ைருடுங்கள.

Part 1: டிஜெைன் ஷியானைைத் ஜெதரிிந்துஜெகாளரேைாம்       33



ஒருங்கினைைந்த பாரிாைரிிப்பாிற்கா� அனைைப்பு (AIC), ைக்கள ந�ைாக 
ைாழ்ைதற்கும், ைாண்புடன் முதுனைை அனைடைதற்கும் துடிப்பாா� பாரிாைரிிப்பு 

ைிகுந்த ஒரு சிமூகத்னைத உருைாக்க முனை�கிறது.  

நைது ரேசினைைகனைளிப் ஜெபாறுரேைார், பாரிாைரிிப்பாின் ைிகச் சிிறந்த பா�ன்கனைளிப் 
ஜெபாற ஒருங்கினைைந்த பாரிாைரிிப்பு ைழிங்குைதற்கா� முயற்சிிகளுக்கு 
ஒருங்கினைைந்த பாரிாைரிிப்புக்கா� அனைைப்பு (AIC) ஆதரிைளிிக்கிறது.

ஜெதாடர்ந்து சுறுசுறுப்பாாக இருத்தல், நல்� முனைறயில் முதுனைையனைடதல், 
ைக்கனைளி அைர்களுக்குத் ரேதனைையா� ரேசினைைகளுடன் ஒன்றினைைத்தல் 

ஆகியனைை ஜெதாடர்பாா� தகைல்கனைளி, பாரிாைரிிப்பாாளிர்கள, மூத்ரேதார் 
ஆகிரேயாரிிடம் ஜெகாண்டு ரேசிர்க்கிரேறாம்.  

பாரிாைரிிப்பாின் தரித்னைத உயர்த்தும் முயற்சிியில் பாங்குதாரிர்கனைளி 
ஆதரிிக்கிரேறாம்.   மூப்பானைடயும் ைக்கள ஜெதானைகயி�ருக்காக ரேசினைை 

ைழிங்குைதில் சுகாதாரி, சிமூகப் பாரிாைரிிப்புப் பாங்காளிிகளுடன் இனைைந்து 
பாைியாற்றுகிரேறாம்.  

சிமூகத்தில் எங்களிது பாைியா�து, பாரிாைரிிப்புச் ரேசினைைகனைளியும் 
தகைல்கனைளியும் அனைை ரேதனைைப்பாடுரேைாருக்கு ைிக அருகானைையில் 

ஜெகாண்டு ஜெசில்கின்றது. எங்கனைளிப்பாற்றி ரேைலும் அறிய, www.aic.sg ஐப் 
பாார்க்கவும்.

www.aic.sg
பாார்க்கவும்

1800 650 6060
அனைழிக்கவும்

AIC Link
ைருனைகயளிிக்கவும்

The Heart of Care


