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மறதிேநாேயாடு வாழ்பவரக்ளுக்கான 
ேயாசனனக் குறிப்புகள்

உஙகனளக கவனிததுக்காளளுதல் ் ் ் ் ்

• சுரம், இருமை், மதொண்லை வலி, கலளப்பு மற்றும் மூசச்ு வொங்கை்  பபொன்ற 
‘மகொபரொனொ லவரஸ் (பகொவிை-்19)’  பநொய்த்மதொற்றிற்கொன அறிகுறிகள் உங்களுக்கு 
ஏற்பைை்ொை், உங்களுலைய மருத்துவருைன் மதொைரப்ுமகொள்ளுங்கள், அை்ைது 
அறிவுலரக்கொக ‘மகொபரொனொ லவரஸ் சுகொதொரத் தகவை் இலணப்’(Coronavirus 

Health Information Line)பிலன 1800 020 080-இை் அலையுங்கள். 

• பசொப்பு மற்றும் தண்ணீலரப் பயன்படுத்தி குலறந்தபைச்ம் 20 வினொடி பநரத்திற்கு 
உங்களுலைய லககலள அவ்வப்பபொது தவறொமை் கழுவுங்கள். குைொய் நீர ்வசதி 
உங்களுக்கு இை்ைொவிைை்ொை், ‘ஆை்மகொஹொை்’-ஐ அடிப்பலையொகக் மகொண்ை லகச ்
சுத்திகரிப்பொன் ஒன்லறப் பயன்படுத்துங்கள். 

• உங்களுலைய முைங்லக மடிப்பிற்குள்ளொக, அை்ைது ஒரு திசுத்தொளிற்குள்ளொக 
இருமுங்கள் அை்ைது தும்முங்கள். உங்களுலைய லககளுக்குள்ளொகபவொ, ஒரு லகக்-
குைல்ைக்குள்ளொகபவொ இருமபவொ, தும்மபவொ மசய்யொதீரக்ள். திசுத்தொைக்லள 
உைபன குப்லபத்மதொைட்ிக்குள் பபொைட்ுவிைபவண்டும். 

• உங்களுலைய நொள் மபொழுதிை் மிதமொன உைற்பயிற்சிகலள பமற்மகொள்வதற்கொக 
பநரம் ஒதுக்குங்கள். சமூக வகுப்புகள் (community classes) இப்பபொது மூைப்படுள்ளன, 
ஆனொலும் உங்களுலைய வீடு இருக்கும் பகுதிலயச ்சுற்றி இப்பபொதும் நீங்கள் 
நைக்கைொம், அை்ைது உங்களுக்குப் பிடித்தமொன உைற்பயிற்சி முலறலய ‘யூ-ைய்ூப்’-
இை் நீங்கள் பொரக்்கைொம். 

உஙகளுனைய வீைனைப பாதுகாபபானதாக னவததிருஙகள் ் ் ் ் ் ்

• இந்த லவரஸ் சிறிது பநரத்திற்கு, சிை நொைக்ள் வலரக்கும் கூை பை பரப்புகளின் மீது 
உயிபரொடு இருக்க இயலும் என்பலத நொம் அறிபவொம். 

• கதவின் லகப்பிடிகள், நீரக்்குைொய்கள், ‘மபஞ்ச’்சுகள் மற்றும் உங்களுலைய 
வீைட்ிை் உங்கள் லககளொை் நீங்கள் அடிக்கடித் மதொடும் பகுதிகள் ஆகியவற்லற 
அவ்வப்பபொது தவறொமை் சுத்தம் மசய்யுங்கள். 

• உங்களுலைய லகப்-பபசிலய, குறிப்பொக நீங்கள் மவளிபய இருக்கும்பபொது அலதப் 
பயன்படுத்தினொை், ‘ஆை்மகொஹொை்’ கைந்த துலைப்பொன் ஒன்லறக் மகொண்டு 
அவ்வப்பபொது தவறொமை் சுத்தம் மசய்யுங்கள். 

• உங்களுலைய வீைட்ிற்குள் யொரொவது வந்தொை், பசொப்பு மற்றும் தண்ணீலரப் 
பயன்படுத்தி அவரக்ள் உைபன அவரக்ளுலைய லககலளக் கழுவுவலத 
உறுதிப்படுத்துங்கள். 
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உைலரதி விலகல  ் ீ ்

• நிலனவிை் மகொள்ளுங்கள், நீங்கள் 65 வயதிற்கு பமற்பைை்வரொக இருந்தொை், அை்ைது 
நீண்ை நொலளய பநொய் ஒன்று உங்களுக்கிருந்தொை் மற்றவரக்ளுைன் பநருக்கு 
பநரொகத் மதொைரப்ுமகொள்வலத நீங்கள் மைட்ுப்படுத்திக்மகொள்ள பவண்டும். 

• நீங்கள் தனியொக வசித்து வந்தொை், கலைக்குச ்மசை்லுதை், சந்திப்புபவலளகளுக்குச ்
மசை்லுதை் மற்றும் இதர அன்றொை அலுவை்கள் ஆகியவற்லற நீங்கள் 
எப்படி நிரவ்கிக்கப் பபொகிறீரக்ள் என்பலதப் பற்றிய திைை்ம் ஒன்லற 
ஏற்படுத்திக்மகொள்ளுங்கள். 

• குடும்பத்தினர,் நண்பரக்ள் அை்ைது உங்களுலைய அயைவரக்ளொை் உங்களுக்கு 
எப்படி உதவ இயலும் என்பலதப் பற்றி அவரக்ளுைன் பபசுங்கள். கலைகளுக்குச ்
மசன்று மபொருைக்லள வொங்கிவந்து அவற்லற உங்களுலைய வீைட்ு வொசற்படியிை் 
லவத்துவிைட்ுப் பபொக அவரக்ளொை் இயலுமொ? உங்களுலைய உள்ளூரப்் பகுதி 
மளிலகக் கலையினர,் மருந்துக்கலையினர ்அை்ைது சூப்பர ்மொரக்்மகைட்ு 
ஆகிபயொரொை் உங்களுலைய வீைட்ிற்குப் மபொருைக்லளக் மகொண்டுவந்து பசரக்்க 
இயலுமொ? 

மறறவரக்ேளாடு ்தாைர்பில இருநது்காணடிருஙகள் ் ் ் ் ்

• உைை்ரீதி விைகலை நொம் இப்பபொது பின்பற்றிக்மகொண்டிருந்தொலும், மதொழிை்நுைப் 
சொதனங்களின் மூைமொக நண்பரக்ள் மற்றும் குடும்பத்தினருைன் நம்மொை் 
இப்பபொதும் மதொைரப்ிை் இருக்க இயலும். 

• உங்களிைம் ‘சமரத்்துத் மதொலைபபசி’ (smart phone) ஒன்று இருந்தொை், உங்களொை் 
கொமணொலி அலைப்புகலளச ்மசய்ய இயலும். உங்களுலைய கணினியிை் ‘பகமரொ’ 
ஒன்று இருந்தொை், உங்களுலைய அன்பிற்குரியவரக்ளுைன் உங்களொை் ‘ஸ்லகப்’ 
அை்ைது ‘ஸூம்’ மூைமொகவும் மதொைரப்ுமகொள்ள இயலும். 

• உைமகங்கும் மறதிபநொபயொடு வொை்ந்துவரும் மற்றவரக்ளுைன் பபசுவதற்கு சமூக 
ஊைகம் ஒரு நை்ை வழியொகும். 

• நீங்கள் மதொைரப்ிை் இருப்பவரக்ளுலைய விபரங்கலள நீங்கள் எளிதிை் கொண 
உதவும் வலகயிை் அவற்லற உங்களுலைய மதொலைபபசிக்கு அருகிை் லவயுங்கள். 

• நண்பரக்ள் மற்றும் குடும்பத்தினலர அலைப்பதற்கொக வைலமயொன பநரம் 
ஒன்லற ஏற்படுத்திக்மகொள்வலதப் பற்றி பயொசியுங்கள். உதொரணமொக, ஒவ்மவொரு 
மசவ்வொய்க் கிைலம பிற்பகை் பவலளயிை் உங்களுலைய நண்பலர அலையுங்கள், 
அை்ைது ‘ஸ்லகப்’-ஐப் பயன்படுத்தி உங்களுலைய மபயரப் பிள்லளகளுைன் 
அவரக்ளுலைய ‘கலத பநர’த்தின் பபொது நீங்கள் பசரந்்துமகொள்ளைொம். 

• உதவி பகைப்தும் உதவிலய ஏற்றுக்மகொள்வதும் சிரமமொக இருக்கக்கூடும். 
சுதந்திரமொகத் தனித்தியங்கும் உங்களுலைய திறனிற்கு அது தலையொக 
இருப்பதொக நீங்கள் நிலனக்கைொம். இருந்தொலும், உங்களுக்குத் பதலவப்படும்பபொது 
உங்களுக்கு உதவக்கூடியவரக்ள் அருகிை் இருப்பது  இந்த பநரத்திை் அலனவருக்கும் 
முக்கியமொகும். 
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• சரவ்பதச மறதிபநொய் கூைை்லமப்பு’ (Dementia Alliance International (DAI)) எனும் 
அலமப்பிை் ஒரு அங்கத்தினரொக பசரவ்லத நீங்கள் கருத்திை் மகொள்ளைொம். மறதி 
பநொய் இருப்பதொகக் கண்ைறியப்பைட்ுள்ளவரக்ளுக்கொன ‘சம-வயது ஆதரவுதவிக் 
குழுக்க’(peer-to-peer support groups)லள DAI அளிக்கிறது. தமது அனுபவங்கலளப் 
பற்றியும், சமொளிப்பதற்கொன யுக்திகள் மற்றும் மறதிபநொபயொடு இன்னும் 
சிறந்த பநரம்ுகமொன வழியிை் வொை்வது ஆகியவற்லறப் பற்றியுமொன  தமது 
அனுபவங்கலளக் குறித்துக் கைந்துலரயொை இந்தக் குழுக்கள் அவ்வப்பபொது 
தவறொமை் சந்தித்துவருகின்றன. ஒருவருக்கு-ஒருவர ்என்ற ரீதியிை் ஒருவபரொடு 
நைப்ுறவொக இருந்து அவருக்கு வழிகொைட்ியொகப் பணியொற்றுவதற்கொன 
வொய்ப்புகலளயும் இலவ அளிக்கின்றன. பமைதிகத் தகவை்களுக்கு  
info@infodai.org  எனும் மின்னஞ்சை் மூைம் DAI -உைன் மதொைரப்ுமகொள்ளுங்கள் அை்ைது 
www.joindai.org எனும் அவரக்ளது வலைத்தைத்திற்குச ்மசை்லுங்கள். 

சலிபபாக இருககும ேநரஙகனளச சமாளிததல் ் ் ் ் ் ்

• உங்களுலைய நொள் மபொழுலதப் பிரித்து, ஒரு மணி பநரத்திற்கு அை்ைது 
இரண்டு மணி பநரத்திற்கு ஒருமுலற உங்களுலைய நைவடிக்லககலள 
மொற்றிக்மகொள்ளுங்கள். உங்களுக்கு இலத நிலனவூைட்ுவதற்கொக ‘அைொரம்’ 
ஒன்லற நீங்கள் லவத்துக்மகொள்ளைொம். 

• உைொவுவதற்கொக மவளிபய மசை்லுங்கள் அை்ைது உங்களுலைய பதொைை்த்திை் 
பநரம் மசைவழியுங்கள். வொசியுங்கள், இலச பகளுங்கள், மதொலைக்கொைச்ி மற்றும் 
திலரப்பைங்கள் பொருங்கள். பின்னை் பவலை பபொன்ற லகவிலனகள் மற்றும் 
புதிரக்ள் பபொன்றலவ மூலளலய சுறுசுறுப்பொக லவத்துக்மகொள்வதற்குச ்சிறந்த 
வழிகளொகும். 

• இலணயவழியிை் www.dementia.org.au/library எனும் வலைத்தைத்திை் கிலைக்கும் 
பை மின்னொக்கப் புத்தகங்களும், பகமளொலிப் புத்தகங்களும் ‘டிமமன்ஷியொ 
ஆஸ்திபரலியொ நூைக’த்திைம் உள்ளன.

• உங்களுலைய கலையுணரல்வ நீங்கள் ஏன் மவளிப்படுத்தக்கூைொது? வீைட்ிை் 
இருந்துமகொண்பை மசய்யும் கலை பவலைகலளப் பற்றிய பயொசலனக் 
குறிப்புகளுக்கு www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-
TipsForArtAtHome_english.pdf எனும் வலைத்தைப் பக்கத்திை்  கிலைக்கும்  எமது உதவி 
ஏைட்ிலனப் பொருங்கள். 

• உங்களுலைய இருக்லகயிை் இருந்துமகொண்பை உைகிை் உள்ள விையங்கலள 
ஆய்ந்து பொரப்்பதற்கொன வழிகள் உள்ளன. இலணயவழியிை் நீங்கள் சுற்றிப் 
பொரக்்கக்கூடிய அருங்கொைச்ியகங்கள், ‘ஓர-்கருத்துப் பூங்கொக்கள்’ (theme parks) மற்றும் 
விைங்குக்கொைச்ிப் பூங்கொக்கள் ஆகியன உள்ளன. நீங்கள் மதரிவு மசய்யக்கூடிய 
பைவற்றிை் பின்வருவன சிைவொகும்:

 ° ‘கூகுள் ஆரை்ஸ்் அண்ை ்கை்சச்ர’்  வைங்கும் https://artsandculture.google.com/ 
எனும் வலைத்தைத்திை் கலை மற்றும் கைொசச்ொரப் பிரியரக்ள் ‘கக்கலனம் 
அருங்கொைச்ியக’(Guggenheim museum)த்லதப் பொரக்்கைொம், இலணயவழியிை் 
பதசியப் பூங்கொக்கள் ஊைொக உைொவைொம், அை்ைது ‘தொஜ் மகொ’லைப் பொரக்்கப் 
பபொகைொம்.  

 ° பரபரப்பொன சொகச அனுபவம் உங்களுக்கு பவண்டுமமனிை், இலணயவழி 
‘பரொைரப்கொஸ்ைை்ர’்-இை் நீங்கள் பயணிக்கைொம். ‘யூ ைய்ூப்’-இை் இலணயவழி 
‘பரொைரப்கொஸ்ைர ்சவொரிகள்’ ஏரொளமொகவுள்ளன. 

 ° பனிச ்சிறுத்லதக் குைட்ிகளும், மபங்க்வின் பறலவகளும் ‘மமை்பரன்் 
மிருகக்கொைச்ி சொலை’யிலும், ‘மவரிபீ திறந்தமவளி மிருகக்கொைச்ிப் பூங்கொ’விலும் 
என்ன மசய்துமகொண்டிருக்கின்றன என்பலத www.zoo.org.au/animal-house எனும் 
வலைத்தைப் பக்கத்திை் பநரலையொக நீங்கள் கொணைொம். 

mailto:info@infodai.org
http://www.joindai.org
http://www.dementia.org.au/library
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
https://artsandculture.google.com/
http://www.zoo.org.au/animal-house
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 ° நீங்கள் நீரடிவொை் விைங்குகலளப் பொரக்்க விரும்பினொை், கலிிஃபபொரன்ியொ, 
யூ.எஸ்.ஏ-யிை் இருக்கும் ‘பமொண்ைட்ிபர பப அக்பவரியம்’-இை் உள்ள மஜை்லிிஃபிஷ், 
ஆலமகள் மற்றும் நீர-்நொய்கள் ஆகியவற்லற நீங்கள் பநரலையிை் கொணைொம்: 
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams

‘்காேரானா னவரஸ’-ஐப பறறிய மிகச சமீபததிய 
தகவலகனள நான எஙேக காணலாம?

் ் ் ் ்
் ் ் ்

‘மகொபரொனொ லவரஸ்’-ஐப் பற்றிய நைப்புநொள் வலரக்குமொன தகவை்கள் மற்றும் 
அறிவுலரக்கு www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert எனும் 
‘சுகொதொரத் திலணக்கள’(Department of Health)த்தினரது வலைத்தைப் பக்கத்திற்குச ்
மசை்லுங்கள்.  

மறதிேநானயப பறறிய அறிவுனரகனள நான எஙகு ்பறலாம? ் ் ் ் ்

மறதிபநொலயப் பற்றிய தகவை்கலள அளிப்பதற்கொக 1800 100 500 -இை் கிலைக்கும் 
‘டி்மன்ஷியா ஆஸ்திேரலியா’வின் ‘ேதசிய மறதிேநாய் உதவி இனணப்பு’ வசதி 
இருக்கிறது. ‘பகொபரொனொ லவரஸ்’-ஐப் பற்றி ‘சுகொதொரத் திலணக்களம்’ (Department 

of Health) மகொடுக்கும் தகவை்கலள விளங்கிக்மகொள்வது உங்களுக்கு சிரமமொக 
இருந்தொை், இதற்கொன பயொசலனக் குறிப்புகலள உங்களுக்கு அளிக்கவும் எம்மொை் 
இயலும். 

http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert
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