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வாழ்க்கககை வாழ்வதற்கான 

உத்திகள் 

உள நலிவு (DEMENTIA) உடன் 

பாதுகாப்பாக வாழ்தல் 
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அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் அவர்களுகடை நாளாந்த வாழ்க்கககைப் பாதுகாப்பாக 

வாழ்வதற்கு உதவும், பாதுகாப்புடன் ததாடர்பான பல்கவறு உதவிக்குறிப்புகள் மற்றும் உத்திககள 

வழங்குவதற்காக, அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள், பராமாிப்புப் பங்காளர்கள் மற்றும் ஏகனை 

முக்கிைமான பங்காளர்களின் ஈடுபாட்டுடன்  ஒன்ராறிகைா Alzheimer Societyன் Finding Your Way®  

(உங்களுகடை வழிகைக் கண்டறிதல்) திட்டம், இந்த ஆதாரவளத்கத உருவாக்கியுள்ளது

 பாதுகாப்புத் திட்டம்

வீட்டுப் பாதுகாப்பு

நித்திகர தகாள்ளும் பழக்கம்

நண்பர்ககளக் தகாண்டிருத்தல்

சுறுசுறுப்பாக இருத்தல்

வாகனம் ஓடல்

பைணம்

மருந்துகள்

தனிகை வாழல்

வாழும் சூழகை மதிப்பிடல்



கமைதிக ஆதாரவளங்களுக்கு அல்ைது உங்களுகடை ததாிவுககள 

ஆராய்வதற்கு alzheimerontario.ca ஐ அல்ைது உள்ளூர் Alzheimer Society 

ஒன்கறப் பார்கவைிடுங்கள்

அசதிக் ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் காணாமல் கபாவதன் 

ஆபத்துக்கள் பற்றி அறிவதற்கும், அவர்கள் தங்களுகடை 

சமூகத்தில் பாதுகாப்பாக இருப்பதற்கு உதவுவதற்கான 

ஆதாரவளங்ககளப் தபறுவதற்கும் FindingYourWayOntario.caஐப் 

பார்கவைிடுங்கள். 

http://www.alzheimerontario.ca/
http://findingyourwayontario.ca/ta/


 பாதுகாப்புத் திட்டம்

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்களில் அறுபது சதவீதமாகனார், ஏகதா ஒரு கட்டத்தில் 

எச்சாிக்ககைின்றிக் காணாமல் கபாவார்கள். அசதிக்ககாளாறுடன் வாழும் ஒருவர் காணாமல் 

கபானாலும் என்பதற்காக பாதுகாப்புத் திட்டதமான்கற கவத்திருப்பது முக்கிைமாகும். 

நீங்கள் பின்வருவனவற்கற விரும்பக்கூடும்:  

 உங்களுகடை வழிகைக் கண்டறியும் 

அகடைாளத் ததாகுதிகை (Finding Your 

Way’s Identification Kit) 

பூரணப்படுத்துவதுடன், அகத 

எங்ககைாவது பாதுகாப்பாக கவத்தல். 

ஒரு பிரதிகை உங்களுக்கு 

நம்பிக்ககைான நண்பர் அல்ைது 

அைைவருக்குக் தகாடுத்துகவப்பகதயும், 

இன்தனான்கற ஒரு cottageல் அல்ைது 

இரண்டாவது வீட்டில் 

கவத்திருப்பகதயும் கருத்தில்தகாள்ளல்

 கண்காணிக்கும் கருவி (tracking device) 

ஒன்கறப் பாவிப்பகதக் 

கருத்தில்தகாள்ளல்

 அசதிக்ககாளாறுடன் வாழும் ஒருவர் காணாமல் கபானால் என்ன தசய்வததன்பகத பட்டிைலிடும் 

சம்பவத்துக்கான பிரதிபலிப்புககளச் சாிபார்த்தல் பட்டிைகைத்(Incident Response Checklist) 

அறிந்திருத்தல்

 காணாமல் கபான அசதிக்ககாளாறுடன் வாழும் ஒருவர் மீண்டும் கிகடத்த பின்னர் பின்பற்ற கவண்டிை 

படிமுகறககள பட்டிைலிடும் சம்பவத்துக்குப் பின்பான சாிபார்த்தல் பட்டிைகைத் (Post-Incident 

Checklist) அறிந்திருத்தல்.

http://findingyourwayontario.ca/wp-content/uploads/2016/03/FYW-Safety-Kit-Identification-Kit-Tamil-Jul2016.pdf
http://findingyourwayontario.ca/wp-content/uploads/2016/03/FYW-Safety-Kit-Identification-Kit-Tamil-Jul2016.pdf
http://findingyourwayontario.ca/wp-content/uploads/2016/03/FYW-Safety-Kit-Identification-Kit-Tamil-Jul2016.pdf
http://findingyourwayontario.ca/ta/%e0%ae%87%e0%ae%b0%e0%af%81%e0%ae%95%e0%af%8d%e0%ae%95%e0%af%81%e0%ae%ae%e0%ae%bf%e0%ae%9f%e0%ae%a4%e0%af%8d%e0%ae%a4%e0%af%88-%e0%ae%a4%e0%af%86%e0%ae%b0%e0%ae%bf%e0%ae%af%e0%ae%aa%e0%af%8d%e0%ae%aa/
http://findingyourwayontario.ca/wp-content/uploads/2016/08/FYW-Safety-Kit-Incident-Response-Checklist-Tamil-Jul2016.pdf
http://findingyourwayontario.ca/wp-content/uploads/2016/03/FYW-Safety-Kit-Post-incident-Checklist-Tamil-Jul2016.pdf
http://findingyourwayontario.ca/wp-content/uploads/2016/03/FYW-Safety-Kit-Post-incident-Checklist-Tamil-Jul2016.pdf


வீட்டுப் பாதுகாப்பு

அசதிக்ககாளாறு அதிகாிக்கும்கபாது, சமநிகை, பார்கவ சார்ந்த புைனுணர்வு, ஞாபகசக்தி பகுத்துணர்வு 

கபான்றவற்றில் மாற்றங்கள் வரக்கூடும். அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் அதிகளவில் ககளப்கபயும், 

அழுத்தத்கதயும் உணரக்கூடும். இது விபத்துககளத் தவிர்ப்பகதயும் அவர்களுகடை வீட்டுச் சூழலில் 

ஆபத்துக்ககளக் குகறப்பகதயும் கடினமாக்குகின்றது. இருப்பினும், வீட்டில் சிறிை மாற்றங்ககள ஏற்படுத்துதல் 

அந்த நபர் அதிகாிக்கப்பட்ட தசளகாிைங்களுடனும் மிகுந்த மன நிம்மதியுடனும் பாதுகாப்பாக வாழ்வகத 

உறுதிப்படுத்தைாம். 

பாதுகாப்பான ஒரு வாழ்க்ககச் சூழகை உருவாக்குவதற்கு

 வீட்டுப் பாதுகாப்புக்கான ஆபத்துக்ககள அகடைாளம்கண்டு 

அவற்கறத் தீர்ப்பதற்கு வீட்டுப் பாதுகாப்பு சாிபார்த்தல்பட்டிைகைப் 

(Home Safety Checklist) பூர்த்திதசய்ைவும்

 அவசரகாைநிகைக்குத் தைாராக இருக்கவும். ததளிவாகத் 

ததாிைக்கூடிைததாரு இடத்தில் தசைற்படும் தீ அகணப்பான் ஒன்று, 

முழுகமைாக நிரப்பப்பட்ட முதலுதவிப்தபட்டி, ததாகைகபசிக்கு 

அருகில் அவசரகாைநிகைக்கான ததாகைகபசி இைக்கங்கள் 

தகாண்ட ஒரு பட்டிைல் கபான்றவற்கற கவத்திருக்கவும். தீ 

அைாரத்கத மாதாமாதம் சாிபார்ப்பகத உறுதிப்படுத்தவும்

 காைம்/கநாவுக்கான ஆபத்கதக் குகறப்பதற்காக வீடு முழுவதும் 

தகுந்த வெளிச்சம் இருப்பகத உறுதிப்படுத்தவும்: தவளிப்பக்கத் 

தகரைிறங்கள், அகறகளுக்கு இகடப்பட்டபகுதி, படிகள் மற்றும் 

குளிைைகறகள். சுைபமாகக் காண்பதற்காக படிகள், 

நிகைமாற்றங்கள் என்பெற்றுக்கு மாறுபட்ட நிறங்கள் பாவிப்பகதக் 

கருத்தில்தகாள்ளவும் (எ.கா. படிக்கட்டின் ஆரம்பம்). கடும்நிற 

நிைவிாிப்புகள் திகசதிருப்பக் கூடிைகவைாக இருக்கைாம் என்பதால் அவற்கற அகற்றவும். 

 குளிைைகறகைப் பாதுகாப்பானதாக மாற்றவும். பற்றிக்தகாள்வதற்கான கக பிடிகள் (grab bars) தபாருத்தவும் அத்துடன் வழுக்கும் 

கமற்பரப்புகளான tile கபாட்ட தகரகள், குளிக்கும் ததாட்டிகள் (bathtub) கபான்றவற்றில் வழுக்காத ஒட்டும்படங்கள் (stickers) கபாடவும். 

பூட்டப்பட்டிருப்பகதத் தவிர்ப்பதற்காக குளிைைகறகள் மற்றும் படுக்ககைகறகளின் பூட்டுககள அகற்றவும்.  

 விபத்துக்ககளத் தவிர்ப்பதற்காக, துகளைிடும் கருவிகள், புல் தவட்டும் கருவிகள், மின்சக்திைில் இைங்கும் கருவிகள், கத்திகள், சுடுகைன்கள் 

கபான்ற ஆபத்தான கருவிககள பாதுகாப்பான ஒரு இடத்தில் கவத்திருக்கவும். பைன்படுத்தாத கபாது மின்சக்திைில் இைங்கும் கருவிகள் மின் 

இகணப்பினுடன் இகணக்கப்படாமல் இருப்பகத உறுதிப்படுத்தவும்.  

 தாமாக அகணயும் உபகரணங்ககளப் (appliances) பைன்படுத்துவகதக் கருத்தில்தகாள்ளவும். அத்துடன் தண்ணீருடன் 

ததாடர்புதகாள்ளக்கூடிைனவாக இருக்கும் உபகரணங்ககள (appliances) இடம்மாற்றுவகதக் கருத்தில்தகாள்ளவும் (எ.கா. தண்ணீர்த் 

ததாட்டிக்கு (sink) அண்கம

பாதுகாப்புத் ததாடர்பான தகடகள்  அதிகளவில் இருத்தல் சுைமதிப்கபயும் வீட்டில் சந்கதாஷமான தசைற்பாடுகளில் 

ஈடுபடும் சாத்திைத்கதயும் பாதிக்கும் என்பகத நிகனவில் கவத்திருக்கவும்

http://www.alzheimer.ca/en/Home/Living-with-dementia/Day-to-day-living/Safety/Safety-in-the-home


நித்திகர தகாள்ளும் பழக்கம்

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்களுக்கு, இரவில் ததாடர்ந்து நித்திகர தகாள்வது அதிகம் சிரமமானதாக 

இருக்கைாம். அவர்கள் அடிக்கடி எழும்பக்கூடும், அத்துடன் திரும்பவும் நித்திகரைாவதற்கு அதிகம் 

சிரமப்படக்கூடும். அவர்கள் பகலில் நித்திகர தகாள்ளக்கூடும், அத்துடன் இரவில் நித்திகர தகாள்ளாமல் 

இருக்கக்கூடும். விழித்திருக்கும்கபாது, மற்றவர்களுக்குத் ததாிைாமல் அவர்கள் வீட்கட விட்டு 

வெளியேறக்கூடும். இது ஒரு சாத்திைமான பாதுகாப்பு ஆபத்துக்கு வழிவகுக்கும்

இரவு ஓய்கவ கமம்படுத்த  உதவுவதற்கு, 

பின்வருவனவற்கற முைற்சி தசய்ைவும்

 மதுபானம், caffein கசர்க்கப்பட்ட 

குடிபானங்கள், மற்றும் நிக்தகாற்றிகன 

முடிந்தவகர, முக்கிைமாக மாகைைின் பின் 

தவிர்த்துக்தகாள்ளல்

 அசதிக்ககாளாறு கநாய்க்கண்டறிதலுக்கு 

முன்பாக இருந்த வழகமைான நித்திகரப் 

பழக்கத்கதத் ததாடரல். தபாதுவில் 

அதிகாகைைில் எழும்பும் பழக்கம் உள்ள 

ஒருவரானால் அதகனகை ததாடர 

முைற்சித்தல். 

 காகைைிலும் சூாிை அஸ்மனத்தின் முன்பும் 

தவளிைில் தசல்ைல். மூகளைின் 

ததாழிற்பாட்கட ஒழுங்காக்குவதற்கு சூாிை 

தவளிச்சம் படல் முக்கிைமாகும் 

 பகல் நித்திகர. பகல் நித்திகர 

புத்துணர்ச்சிகைத் தரைாம், எனினும் 

நித்திகர கநரங்ககள அது குழப்பக்கூடும். பகல் நித்திகர கதகவைாக இருந்தால் மதிை உணவுக்கு முன் அகதச் தசய்ை 

முைற்சித்தல். ஒன்றில் 10-15 நிமிட நித்திகரைாக (ஒரு புதுப்பித்தல் குட்டித்தூக்கம்), அல்ைது 90 நிமிட நித்திகரைாக (ஒரு 

முழுகமைான நித்திகர வட்டம்) பகல் நித்திகர இருக்ககவண்டும். 

 அகற தவப்பநிகைகை 18 முதல் 22° Cக்கிகடைில் கபணுதல்

 இகரச்சல் அளகவக் குகறந்தபட்சமாக கவத்திருங்கள். இகரச்சல் அளகவக் குகறக்க முடிைாவிட்டால், white noise machine 

ஒன்கறப் பாவிக்க முைற்சிக்க அல்ைது காற்றாடி ஒன்கற இரவில் ஓட விடல். 

நித்திகர தகாள்வது ததாடர்பாக ஒவ்தவாருவருக்கும் தவவ்கவறு விருப்பத்கதர்வுகள் இருக்கைாம் — 

அவர்களுகடை நித்திகர தகாள்ளல் பழக்கங்ககள அறிந்துதகாள்வதற்கு கநரம் எடுத்துக் தகாள்ளவும்

http://www.alzheimer.ca/sites/default/files/files/national/brochures-day-to-day/sleep_e.pdf


நண்பர்ககளக் தகாண்டிருத்தல் 

நண்பர்ககளக் தகாண்டிருத்தல், அழுத்தத்கதக் குகறத்து ஒருவாின் மனநிகைகை கமம்படுத்துவதால் அது 

மூகள ஆகராக்கிைத்துக்குச் சிறந்ததாக இருக்கிறது. நண்பர்ககளக் தகாண்டிருத்தல், ஒருவாின் பாதுகாப்கபயும் 

அதிகாிக்கைாம். சமூக வகைைகமப்கபயும் சமூகத்துக்கான அறிமுகத்கதயும் சமூகத்தில் தசைற்பாட்டுடன் 

இருத்தல் வலுப்படுத்துவதால், பாதுகாப்பு ஒரு பிரச்சிகனைாக இருக்கும்கபாது ஏகனகைார் உதவிதசய்வதற்கு 

அது வழிதசய்கிறது

சமூகச் தசைற்பாட்கட அதிகாிப்பதற்கு 

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் 

பின்வருவனவற்கறச் தசய்ைைாம்

 சமூகத்துடன் ததாடர்பாக இருத்தல் மற்றும் 

சமூகத்தில் தசைற்பாட்டுடன் இருத்தல் பற்றி 

கமலும் அறிவதற்கு உள்ளூர் Alzheimer Society

ஒன்றுடன் ததாடர்பு தகாள்ளல்.

உதவிதசய்ைக்கூடிை திட்டங்கள் உள்ளூர் 

அகமப்புகளில் இருக்கக்கூடும்

 நககச்சுகவ உணர்வுடன் இருத்தல். உடலுக்கும் 

ஆன்மாவுக்கும் சிாிப்பு நன்கம பைக்கும், 

அத்துடன் மற்றவர்களுடன் ததாடர்புவகாள்ள 

அது ஒரு சிறந்த வழிைாகும். தபாழுதுகபாக்கு 

நககச்சுகவ (live comedy) அல்ைது நாடகம் 

கபான்ற தபாழுதுகபாக்காக மற்றும் 

கவடிக்ககைாக இருக்கும் தசைல்ககளச் தசய்தல். 

 நண்பர்கள் மற்றும் வகைைகமப்புககளப் பராமாித்தல்: பிகணப்கபப் பைப்படுத்துவதற்காகத் நண்பர்ககளத் 

ததாடர்ந்து சந்திக்கும் நிைமங்ககள கவத்தல் (எ.கா. ஒவ்தவாரு மாதத்தினதும் மூன்றாம் விைாழக்கிழகம). 

 நண்பர்களுடனும் குடும்பத்தவர்களுடனும் ததாடர்பில் இருப்பதற்காக, Facebook, Skype அல்ைது கவறு சமூக 

ஊடகக் கணக்குகள் உருவாக்குவகதக் கருத்தில்தகாள்ளல். நண்பர்கள் மற்றும் குடும்பத்தவர்கள் தூர வாழ்ந்தால் 

அல்ைது கநாில் ஒருவகரச் சந்திப்பது சிரமமாகவிருந்தால் அவர்களுடன் ததாடர்பில் இருப்பதற்கு இது 

உதவிதசய்யும்.  

 சமூகத்தில் ஒரு தன்னார்வத் ததாண்டராக வரவும்! ஏகனகைாருடன் ததாடர்பாக இருத்தைால் உடல்ாீதிைான 

மற்றும் மனாீதிைான நல்வாழ்க்கககை கமம்படுத்துவதற்கு தன்னார்வத் ததாண்டுதசய்தல் உதவிதசய்ைைாம். 

தன்னார்வத் ததாண்டு தசய்ைக்கூடிை இடங்ககள அறிவதற்காக பத்திாிககப் பட்டிைல்கள் மற்றும் உள்ளூர் 

சுவதராட்டிகளில் ஒரு கண் கவத்திருங்கள்.  

http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code


சுறுசுறுப்பாக இருத்தல்  

ஒழுங்கான உடற்பைிற்சி மற்றும் தசைற்பாடு, இதை கநாய், மூகளக்கைச் சிகதவு (stroke), மற்றும் நீாிழிவுக்கான 

ஆபத்கதக் குகறப்பதன் மூைம் ஒட்டுதமாத்த ஆகராக்கிைத்கத கமம்படுத்தைாம், இகவ அகனத்தும் 

அசதிக்ககாளாறுக்கான அதிகாித்த ஆபத்துடன் ததாடர்புள்ளகவைாக இருக்கின்றன. சுறுசுறுப்பாகச் 

தசைல்படல், தகச வலிகமகை கமம்படுத்தல் மற்றும் மன அழுத்தத்கதக் குகறத்தல் மூைம் தினசாி 

தசைல்பாடுககள மிகவும் எளிதாக்குவதால், சுதந்திரத்கத பராமாிக்க உதவுகிறது. தகச வலிகமகை 

கமம்படுத்தல் விழுவதற்கான ஆபத்கதக் குகறக்கைாம், அத்துடன் அது பாதுகாப்பான மற்றும் மிகவும் 

சுறுசுறுப்பான வாழ்க்கக முகறக்கு வழிசகமக்கிறது

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் 

பின்வருவனவற்கறக் கருத்தில்தகாள்ளைாம்: 

 கண்கணாட்டங்ககள மாற்றுவதுடன், உடல்பைிற்சிகை 

ஒருவருகடை பாதுகாப்புக்கான நன்கமகள் வழங்கும் 

தசைல்பாடாக மாற்றுதல். வாகனத்தில் கபாவதற்குப் 

பதிைாக அண்கமைிலுள்ள ககடதைான்றுக்கு நடத்தல் 

அல்ைது ததாகைக்காட்சி பார்ப்பதற்குப் பதிைாக 

கசக்கிள் ஓடுதல் கபான்ற இைகுவான படிமுகறககள 

எடுத்தல் மூைம் ஒரு கிரமமான தசைகை ஆரம்பித்தல். 

 உடல்பைிற்சி வலுகவ அதிகாிக்கைாம், அத்துடன் 

நண்பர்களுடன் இருக்கும் சந்தர்ப்பங்ககள வழங்கைாம் 

என்பதால் உடல்பைிற்சி வகுப்பில் கசர்ந்துபார்த்தல். 

நீந்துதல், Nordic Pole நகடப்பைிற்சி அல்ைது Tai Chi  

கபான்றவற்கற உள்ளடக்கும் கடினமில்ைாத 

வகுப்புககள, கதவாைைம், YMCA, அல்ைது உள்ளூர் 

சமூக நிகைைம் நடாத்துகிறதா என அறிதல்

 காைம்/கநாகவத் தவிர்ப்பதற்காக, ஏகனை ஆகராக்கிைப் பிரச்சிகனகள் மற்றும் தற்கபாகதை உடல்ாீதிைான திறன் 

என்பவற்கறக் கணக்கிதைடுத்து, சிறந்த உடற்பைிற்சி எதுதவன ஆராய்வதற்கு மருத்துவர் ஒருவருடன் ககதத்தல்

 மூகளகைச் சுறுசுறுப்பாக கவத்திருத்தல்! தினசாி crossword puzzles, தசாற்கள் கதடல் (word searches), Sudoku puzzles 

கபான்றகவ மூகளகை உறுதியுடன் கவத்திருப்பதற்கான இைகுவான “அப்பிைாசங்கள்” ஆகும். ஆரம்பிப்பதற்காக சிை 

BrainBooster® பைிற்சிககள முைற்சிப்பகதக் கருத்தில்தகாள்ளல். 

 Minds in Motion® உடன் எப்படித் ததாடர்புபடுவது என அறிை உள்ளூர் Alzheimer Society ஒன்கற அகழத்தல். Minds in Motion 

(இைங்குநிகைைில் மனங்கள்)® என்பது உடல்ாீதிைான தசைல்பாடுகள் மற்றும் மனாீதிைான தூண்டல்ககள உள்ளடக்கும் ஒரு 

சமூக அடிப்பகடைிைான திட்டம் ஆகும்.   

http://www.alzheimer.ca/en/Home/Living-with-dementia/BrainBooster
http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code
http://www.alzheimer.ca/en/on/We-can-help/Minds-In-Motion
http://www.alzheimer.ca/en/on/We-can-help/Minds-In-Motion


வாகனம் ஓடல்

அசதிக்ககாளாறு கநாய்கண்டறிதலின் பின்பும் அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் சிறிது காைம் வாகனம் 

ஓடக்கூடிைவர்களாக இருக்கக்கூடும். இருந்தாலும், அதகனப் பாதுகாப்பாகச் தசய்ைமுடிைாத ஒரு கட்டம் 

வரைாம் என்பகத மனதில் கவத்திருத்தல் முக்கிைமாகும்

வாகனம் ஓடுதல் பற்றி பின்வருவனவற்கறக் 

கருத்தில்தகாள்க  

 கார் ஓடும் நிகை ஒரு கட்டத்தில் இல்ைாமல் 

கபாகைாம் என்பகத கநாய்கண்டறிதலின் 

ஆரம்பத்தில் கைந்துகரைாடல். கநரம் 

வரும்வகரக்கும் காத்திராமல், அது நடக்கும் 

என்பகத கநரத்துடகனகை அறிந்துதகாள்ளல், 

அந்த கநரம் வரும்கபாது அகதக் ககைாளுவகதச் 

சுைபமாக்கைாம் 

 பின்வருவனவற்றில் ஒரு கண் கவத்திருத்தல்

தாமதமான பதிைளிப்புகள், கபாக்குவரத்து 

மீறல்கள், கமாதல்கள், இைக்கக அகடை நீண்ட 

கநரம் எடுத்தல் அல்ைது இைக்கிகன 

அகடைாகம

 துகறசார் நிபுணர் ஒருவகரச் சம்மந்தப்படுத்தல். 

வாகனம் ஓடுவது எப்கபாது பாதுகாப்பில்கை என்பகதத் தீர்மானிக்க உதவிதசய்யும்படி மருத்துவர் ஒருவகரக் 

ககட்டல். இது குடும்ப அங்கத்தவர்களுக்கும் அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்களுக்கும் உதவிைாக இருக்கைாம். சிை 

மாகாணங்களில், ஒருவருகடை வாகனம் ஓடும் திறகனப் பாதிக்கக்கூடிை மருத்துவ நிகைகமகள் பற்றி 

உடனடிைாக அறிவிக்க கவண்டிை சட்டாீதிைான கடகம மருத்துவர்களுக்கு இருக்கக்கூடும் என்பகத 

அறிந்திருத்தல். 

 வாகனம் ஓடும் திறன்ககள மதிப்பிட விகசட கசாதிகனககள ஒழுங்குதசய்தல். இது, சாகைைில் புைனுணர்வுக் 

குகறபாடுககளப் பாிகசாதிப்பதில் அனுபவமுள்ள ஒருவாினால் நடத்தப்படும் வாகனம் ஓட்டும் ஒரு 

உருவகப்படுத்துதல் கசாதிகனைாக மற்றும்/அல்ைது ஒரு சாகைச் கசாதிகனைாக இருக்கைாம். பாிந்துகரப்புக்காக 

மருத்துவர் ஒருவருடன் கைந்துகரைாடவும்.  

 உள்ளூர் Alzheimer Society ஒன்கறத் ததாடர்புதகாள்ளல். சிரமமான தீர்மானங்ககளக் ககைாளல் மற்றும் 

“ககதத்தல்” மூைம் குடும்பத்தவர்கள் சாிைான பாகதைில் தசல்ை உதவுதல் கபான்றவற்றுக்கான பைிற்சி Society 

பணிைாளர்களுக்கு இருக்கிறது 

 

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவாின் அல்ைது வீதிைில் உள்ள ஏகனைவர்களின் பாதுகாப்புக்கு ஆபத்து இருப்பின் 

வாகனம் ஓடல் உடனடிைாக நிறுத்தப்பட கவண்டும்

http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code


பைணம்

கிட்டப் பைணகமா அல்ைது தூரப் பைணகமா, அகனகமானவர்களுக்கு மகிழ்ச்சிைளிக்கும் இந்தப் 

பைணத்கத, அசதிக்ககாளாறினால் ஏற்படும் மாற்றங்கள் சிரமமானதாக்கைாம்.

பாதுகாப்பாகப் பைணம்தசய்வகத 

உறுதிப்படுத்துவதற்கு, கீழ்வருவன 

கபான்ற சிை முன்தனச்சாிக்கககள் 

எடுக்கப்படைாம்: 

 

 தற்தசைைாக உதவிகதகவப்பட்டாலும் 

என்பதற்காக, ஒரு நண்பர், துகணவர் 

அல்ைது குடும்ப அங்கத்தவர் ஒருவகரச் 

கசர்ந்துவரும்படி ககட்டல்.

 தபாதுப் கபாக்குவரத்கதப் 

பைன்படுத்தும்கபாது, கநரத்துடன் 

திட்டமிடல். பாகத பழக்கமாவகத 

உறுதிப்படுத்துவதற்காக, எப்படிச் 

தசல்வது பின்னர் எப்படித் 

திரும்பிவருவது என்பகத 

எழுதிக்தகாள்ளல். பாகதத் தகட 

கபான்ற ஏதாவது சாத்திைமான பாதுகாப்புப் பிரச்சிகனகள் பற்றிப் கபருந்துச் சாரதி அல்ைது 

கபாக்குவரத்து ஊழிைர் ஒருவருடன் ககதப்பது பற்றி கைாசித்தல்

 பகலில் கபாக்குவரத்துச் தசய்தல். இரவில் கபாக்குவரத்துச் தசய்வதாைின், புறப்படும் கநரம், தசல்லும் 

இடம், திரும்பிவரும் கநர இைக்கு என்பவற்கற இன்தனாருவருக்குத் ததாிைப்படுத்துவகதக் 

கருத்தில்தகாள்ளல்

 வாகனம் ஓடுவது பற்றிை பாதுகாப்புப் பிரச்சிகனகள் இருந்தால் - அந்தப் பகுதிைிலுள்ள முதிகைார் 

ககடகளுக்குப் கபாவதற்கான shuttles அல்ைது முதிகைாருக்கான விகசட — கட்டண taxis கபான்ற சமூக 

அடிப்பகடைிைான கபாக்குவரத்துத் திட்டங்ககள ஆராய்தல். என்ன இருக்கிறது என்பது பற்றிை 

கமைதிக தகவல்ககள உள்ளூர் சமூக கமைம் ஒன்று தரக்கூடும்



மருந்துகள் 

அசதிக்ககாளாறுடன் ததாடர்பான மற்றும்/அல்ைது ததாடர்பற்ற பல்கவறு மருந்துகள் 

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்களுக்குப் பாிந்துகரக்கப்பட்டிருக்கைாம் மருந்துகள் 

சக்திவாய்ந்தகவைாக இருக்கைாம். அந்த மருந்துகள் தகுந்த முகறைிலும் பாதுகாப்பாகவும் 

வழங்கப்படுகின்றன என்பகத 

உறுதிப்படுத்துவதற்கு விகசட 

கவனங்கள் எடுக்கப்பட கவண்டும். 

 

தகுந்த மற்றும் பாதுகாப்பான 

பைன்படுத்தகை 

உறுதிப்படுத்துவதற்கு: 

 மாத்திகர வழங்கி (pill 

dispenser) ஒன்கறப் 

பைன்படுத்துவதன்மூைம் 

ஒழுங்குப்படுத்தி 

கவத்திருக்கவும். எந்த மருந்கத 

எப்கபாது எடுப்பது என்பகதக் 

கண்டறிை இது 

உதவிதசய்ைைாம்.  

 கதகவப்பட்டால், 

குடும்பத்தவர்கள், நண்பர்கள் 

அல்ைது ஒரு துகறசார் நிபுணர் உதவிதசய்வதற்காக, மருந்துககள எப்கபாது, எப்படி எடுப்பது என்ற 

விபரங்களுடன் அவற்றின் இற்கறப்படுத்தப்பட்ட பட்டிைல் ஒன்கற கவத்திருக்கவும். மருத்துவச் 

சந்திப்புக்களுக்கு அந்தப் பட்டிைகைக் தகாண்டுவருவகதக் கருத்தில்தகாள்ளவும்.  

 மருந்தின் காைாவதி திகதிகளில் ஒரு கண் கவத்திருங்கள். மருந்துககளப் பாிசீலிக்கும்கபாது 

மருந்தாளர்கள் நல்ை ஆதாரவளமாக இருக்கைாம். 

 பாிந்துகரக்கப்பட்ட மருந்துககளப் பாிசீலிப்பதற்கும் அகவ சாிைாக எடுக்கப்படுகின்றன என்பகத 

உறுதிப்படுத்துவதற்கும் மருத்துவகர ஒழுங்காகச் சந்திக்கவும். கைந்துகரைாடப்பட்டகவ பற்றிக் 

குறிப்புகள் எடுக்கவும். அத்துடன் எதிர்காைச் சந்திப்புககள ஒழுங்குதசய்வதற்கான நிகனவூட்டல் 

ஒன்கற உருவாக்கவும். சாத்திைமானால், பராமாிப்பு வழங்குநர் ஒருவருடனான சந்திப்புக்குச் 

சமூகமளிக்கவும். 



  கபாஷாக்கும் உணவும் 

 

ஆகராக்கிைமான உணவு ஒன்று, மூகளக்கும் உடலின் தபாதுவான ததாழிற்பாடுகளுக்கும் அதிகளவில்  

நன்கமககளக் தகாடுக்கைாம். அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்களுக்கு “உணவில்” கட்டுப்பாடு 

கதகவைற்ற கபாது மூகளைின் தசைற்பாட்கட ஊக்கல், தமதுவான நிகனவாற்றல் இழப்பு, 

உற்சாகத்கத அதிகாித்தல் கபான்றவற்றுக்கு ஆகராக்கிைமான உணவு உதவைாம் என ஆய்வுகள் 

காட்டுகின்றன. 

 

பின்வரும் ததாிவுககளக் 

கருத்தில்தகாள்ளுங்கள்: 

 துகறசார் நிபுணர் 

கவறுவிதமாக ஆகைாசகன 

தசான்னாகைைன்றி, 

ஆகராக்கிைமான 

உணவுஉண்ணலுக்கான ஒரு 

வழிகாட்டிைாக Canada's Food 

Guide ஐப் பைன்படுத்தல்

 வாய்ப்புக்ககற்றதாக 

வழக்கமான உணவு நுகர்வு 

மற்றும் ஆகராக்கிைமான 

உணவுண்ணல் இருப்பகத 

உறுதி தசய்வதற்காக வாராந்த 

உணவுத் திட்டதமான்கற 

உருவாக்கல் மளிககக் 

ககடைில் தபாருள்ககள வாங்குவதற்கு இந்த திட்டத்கதப் பைன்படுத்தல்

 நீகரற்றத்கதத் தக்க கவத்துக்தகாள்ள முைற்சித்தல் — அதிகமாகத் திரவங்கள் பருகுதல் (முக்கிைமாக 

நீர்). மதுபானம், caffeine, உப்பு கபான்றவற்கறக் கட்டுப்படுத்த முைற்சித்தல்.  

 உணவின் காைாவதி திகதிககள ஒழுங்காகச் சாிபார்த்தல் —  காைாவதிைானவற்கற அல்ைது “சிறந்த 

முன்” திகதி கடந்தவற்கற வீசுதல்

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/canada-food-guide/your-copy/translated-versions-canada-food-guide-health-canada.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/canada-food-guide/your-copy/translated-versions-canada-food-guide-health-canada.html


தனிகை வாழல்

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள் தனிைாக வாழ்வது சிரமமாகும், இருந்தாலும் அது அவர்களுக்கு 

அதிக சுதந்திரத்கதயும் தன்னம்பிக்கககையும் வழங்கும். தனிை வாழ விரும்பும் அசதிக்ககாளாறுடன் 

வாழ்பவர்கள் அப்படி வாழும்கபாது ததாடர்ந்தும் பாதுகாப்பாக இருத்தல் முக்கிைமாகும்

பின்பற்றக்கூடிை சிை பாதுகாப்புப் 

படிமுகறகள்

 

 வீட்கடப் பராமாித்தல், உணவு 

தைாாித்தல், கபாக்குவரத்து 

கபான்றவற்றுக்கு தவளிைிலிருந்து 

உதவிதபற ஒழுங்குதசய்தல். உள்ளூர் 

Alzheimer Society சிை ததாிவுககளப் 

பாிந்துகரக்கக்கூடும்.  

 எந்தப் பகுதிகள் மற்றும் தசய்பணிகள் 

கமலும் பாதுகாப்பானதாக்கப்படைாம் 

என ஆகைாசகன தசால்வதற்காக  

ததாழில்சார் சிகிச்கசைாளர் 

(occupational therapist) மூைம் வீட்கட 

மதிப்பீடு தசய்தல்

 தினசாி ஒரு தரம் நண்பர்கள் அல்ைது 

குடும்ப அங்கத்தவர்கள் வருககதர அல்ைது அகழக்கும்படி கவத்தல்

 நம்பிக்ககக்குாிை நண்பர் அல்ைது அைைவர் ஒருவாிடம் திறப்புக்ககார்கவ ஒன்கறக் தகாடுத்துகவத்தல்.  

 முக்கிைமான தீர்மானங்கள் எடுப்பதற்கு உதவ ஒருவகர நிைமிப்பகதக் கருத்தில்தகாள்ளல்; நிதிாீதிைான, 

சட்டாீதிைான மற்றும் பராமாிப்பு விருப்பங்கள் ககைாளப்படகவண்டுதமன்ற விபரங்கள் 

ஆவணப்படுத்தகை உறுதிப்படுத்தல். 

 கிரமமான பாதுகாப்புப் பணிககளத் ததாடர்ந்து நிகனவூட்டுவதற்காக, தபைரட்கடகள், குறிப்புகள் 

மற்றும் அைாரங்ககளப் பாவித்தல். உதாரணத்துக்குப் பாவித்த பின்னர் stoveஐ அகணக்க கவண்டும் 

என்பகத நிகனவுபடுத்த, “off” தபாத்தானுக்குப் பக்கத்தில் ஒட்டும்தன்கமயுள்ள குறிப்பு (sticky note) 

ஒன்கற கவத்தல். 

http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code
http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code


வாழும் சூழகை மதிப்பிடல் 

அசதிக்ககாளாறுடன் வாழும் ஒருவர் தனிகை இனியும் பாதுகாப்பாக வாழ முடிைாது  என ஒரு கட்டம் 

வரக்கூடும் நீண்ட காைப் பராமாிப்பு இல்ைம் ஒன்றுக்கு இடம்மாற்றல் கபான்ற வாழ்க்ககச் சூழகை 

மாற்றுவது எப்கபாது எனத் தீர்மானித்தல் சிரமான ஒரு தீர்மானமாக இருக்கைாம். இருந்தாலும், 

பராமாிப்புப் பங்காளார்கள், ஒரு குடும்ப மருத்துவர் மற்றும் அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவகரக் 

தகாண்ட ஒரு குழுவால் இந்தத் தீர்மானம்  எடுக்கப்படுகிறது என்பகத உறுதிதசய்தல் முக்கிைமாகும், 

அத்துடன் அசதிக்ககாளாறுடன் வாழ்பவாின்  பாதுகாப்புக்கு அதில் முன்னுாிகம தகாடுக்கப்பட 

கவண்டும்.   

இந்தத் தீர்மானத்தில் உதவக்கூடிை 

கீழ்வரும் உதவிக்குறிப்புககளக் 

கருத்தில்தகாள்க: 

 

 இது பற்றி கநரத்துடன் 

ககதத்தல்: வீட்டில் தனிை 

வாழ்வது எந்தக் கட்டத்தில் 

பாதுகாப்பற்றது என்பகத 

ஒன்றாகத் தீர்மானித்து 

ஏற்றுக்தகாள்ளல்.  

 பாதுகாப்பு அக்ககறகளுக்குக் 

காரணமாகக்கூடிை சூழல் 

அல்ைது திறனில் ஏற்படும் 

மாற்றங்களில் ஒரு கண் 

கவத்திருத்தல்.  

 கபாதுமான பராமாிப்பு 

வழங்கப்பட அல்ைது 

தபற்றுக்தகாள்ள முடிைாவிட்டால் அல்ைது பாதுகாப்புக்கான ஆபத்து இருந்தால், அது கவறு 

வீட்டுவசதித் ததாிவுககளக் கருத்தில் தகாள்வதற்கான கநரமாகும்

 

அசதிக்ககாளாறுடன் பாதுகாப்பாக வாழ்தல் பற்றி கமலும் அறிவதற்கான வீடிகைாக்கள், ஆவணங்கள் 

மற்றும் வகை இகணப்புகளுக்கு Finding Your Way's® resources page ஐப் பார்கவைிடவும்

http://findingyourwayontario.ca/ta/resources-tamil/


 

முதிகைார் விடைங்களுக்கான அகமச்சினால் (Ministry of Seniors Affairs) தாராளமாக 

நிதிைளிக்கப்பட்ட இந்த ஆதாரவளத்கத உருவாக்குதலுடன் ததாடர்பான அகனத்து நபர்களுக்கும், 

ஒன்ராறிகைா Alzheimer Societyன் Finding Your Way® 9உங்களுகடை வழிகைக் கண்டறிதல்) திட்டம் 

நன்றி கூற விரும்புகிறது. 

. 

அசதிக் ககாளாறுடன் வாழ்பவர்கள், பராமாிக்கும் பங்காளர்கள், உள்ளூர் Alzheimer Societies, மற்றும் 

முக்கிைமான ஏகனை பங்காளர்களின் தாராளமான பங்குபற்றல் இல்ைாமல் இருந்திருந்தால் இது 

சாத்திைமாகி இருக்கமாட்டாது

http://www.alzheimerontario.ca/
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