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 65 வயது அல்லது அதற்கும் ேமற்பட்டவரா? நீங்கள் ஆேராக்கியமாகவும் 
ஆக்கப்பூர்வமாகவும் நம்பிக்ைகயுடனும் முதுைமயைடயத் துைணபுரியும் 

வைகயில், எங்கள் அெலக்ஸாண்ட்ரா மருத்துவமைனயின் EMBRACE 
குழு வழங்கும் முழுைமயான பரிேசாதைனைய ஒேர இடத்தில் ெபற்றிடுங்கள்.

உடல்நலிவு முன்கூட்டிேய கண்டுபிடிக்கப்பட்டால் 
என்ன ெசய்யமுடியும்? 

அெலக்சாண்ட்ரா மருத்துவமைனயின் EMBRACE பராமரிப்புக் குழுவினரால் :

வருங்காலப் 
பராமரிப்புக்கான 
விருப்பங்கைள
அைடயாளம் 
காணுதல்.

தற்ேபாதுள்ள 
மருத்துவப் 
பிரச்சிைனகைளக் 
கண்டறிய, 
விரிவானெதாரு 
முதுைம மருத்துவப் 
பரிேசாதைனைய 
ேமற்ெகாள்ளுங்கள். 

தனிநபர்களுகக்ு ஏறற்வாறு 
வடிவைமகக்ப்பட்ட சிகிச்ைசயின் 
மூலம் கேீழ விழுதல,் எலும்பு 
முறிவுகக்ான அபாயம், கேீழ 
விழுவதன ்ெதாடர்பிலான பயம், 
பராமரிப்பாளருகக்ுரிய சுைம 
ஆகியவறை்ற கருதத்ில் 
ெகாண்டு?
ெசயலப்ாடுகைள ேமம்படுதத்ுதல் 
அல்லது தறே்பாைதய நிைலயில் 
தகக்ைவதத்ுகெ்காள்ளுதல்

அத்தியாவசியமற்ற 
மருந்து 
மாத்திைரகைளத் 
தவிர்க்கும் 
ேநாக்குடன் அவற்ைற 
மறுபரிசீலைன 
ெசய்தல்.

உடல் வலிைமக்கான 
பயிற்சிக்குத் துைணபுரியும் 
வைகயில் புரதச் சத்ைத 
அதிகப்படுத்தும் ேநாக்குடன் 
உணவுமுைறைய மதிப்பீடு 
ெசய்தல். உணவுமுைறைய 
மதிப்பீடு ெசய்தல்.

நடவடிக்ைககளுக்கு  
சமூகப் பங்காளிகளிடம் 
அறிமுகம்.

எங்கள் பராமரிப்புக் குழுேவாடும் சமூகப் பங்களிப்பாளர்கேளாடும் 
ேசர்ந்து, உங்களுக்கான பராமரிப்ைப ஒருங்கிைணப்ேபாம். உத்ேதசத் 
துைண நடவடிக்ைககள் பற்றி எங்கள் வல்லுநரிடம் கலந்துேபச, இன்ேற 
எங்கைளச் சந்திக்க முன்பதிவு ெசய்யுங்கள்.

உங்களிடமுள்ள சாஸ், முன்ேனாடித் தைலமுைற அல்லது ெமர்ேடக்கா தைலமுைற அட்ைடயுடன், 
அைடயாள அட்ைடையயும் மருத்துவ முன்பதிவு அட்ைடையயும் ைகேயாடு எடுத்து வாருங்கள். 
நீங்கள் மானியமுள்ள கட்டணங்களுக்குத் தகுதி ெபறக்கூடும். 

வாடிக்ைகயாளர் ேசைவ  
ெதாடர்பு  1800-CALL GSH 
(1800 225 5474) 

ெசயல்ப�ம் ேநரம்:
திங்கள் - ெவள்ளி (ெபா�வி��ைற
நாட்கள் தவிர), காைல 8.30-மாைல 5.30.
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ைமயம் 

எனப்து 65 வயது 
முதலான தகுதிெபறும் 

முதிேயாருகக்ு ஒேர 
இடதத்ில் விரிவான 

பரிேசாதைன வழஙக்ும் 
மூப்பியல் ேசைவ 

ைமயமாகும்

EMBRACE

உடல ்நலிவு எனப்து 
முதுைமயைடதலுடன் 
ெதாடர்புைடய ஓர் அம்சம். 
உடலந்லம் அலல்து மனநலம் 
ஆகியவறற்ில ்ஏறப்டும் 
மாறற்ஙக்ைள சமாளிபப்தறக்ான 
தனை்ம குைறவைத அது 
குறிகக்ினற்து. உடல் நலிவின் 
அறிகுறிகள் மிகத ்ெதளிவாகத் 
ேதானற்ும் வைரயில,் ஒருவர் அதன் 
பலே்வறு நிைலகைளக் 
கடநத்ுெசலல்முடியும். 
நலிவைடயும் தனிநபர்கள் தஙக்ள் 
அனற்ாட வாழ்வில ்எதிர்ெகாள்ளும் 
உைளச்சல ்காரணமாக, அதத்கு 
பிரச்சிைனகளிலிருநத்ு 
குணமைடயலாம்; குணமைடயாமல் 
ேபாகலாம். உடல ்
நலிவைடவதறக்ான அறிகுறிகைள 
முனக்ூட்டிேய கண்டறிவது 
முகக்ியம். அபே்பாதுதான,் 
முைறயான மருதத்ுவ சிகிச்ைசகள் 
அளிகக்ப்ெபறற்ு, மூதே்தார் 
ஆேராகக்ியமான வாழ்க்ைக வாழத் 
துைணபுரியமுடியும்.  

உடல்நலிவு 
என்பது என்ன? 

நாங்கள் வழங்கும் ேசைவகள்

ஞாபகப் பரிேசாதைன

கீேழ விழுதல் / எலும்பு 
முறிவுக்கான அபாயம் / 
ெசயல்பாட்டுப் பரிேசாதைன

கீேழ விழுவது ெதாடர்பிலான
 பயம் குறித்த மதிப்பீடு

உங்களுைடய வருங்கால 
பராமரிப்புக்கான விருப்பங்கள் 
குறித்த கலந்துைரயாடல்

ேசார்வு

அைசவியக்கம்

ேநாய்

எைட இழப்பு

உங்களுக்குக் கடந்த நான்கு வாரங்களில் 
ெபரும்பாலான ேநரம் அல்லது எல்லா ேநரமும் 
ேசார்வாக இருந்ததா? 

நீங்கள் மாடிப்படிகளில் ஏறுவதற்குச் 
சிரமப்படுகிறீர்களா? 

நீங்கள் ஒரு கட்டடத்தின் தூரம் நடப்பதற்குச் 
சிரமப்படுகிறீர்களா? 

உங்களுகக்ு ஐநத்ு அல்லது அதறக்ு ேமலான 
மருத்துவப ்பிரச்சைனகள ்உளள்னவா? 

உங்களுக்குக் கடந்த ஆறு மாதங்களில் 
காரணமின்றி எைட குைறந்ததா? 

எதிர்ப்பாற்றல்

உடல்நலிவு மதிப்பீட்டு முைற   |  ேமற்ேகாள்: ேமார்லி, ெஜ.இ., மல்ஸ்ட்ேராம், டி.ேக., & மில்லர், டி.ேக. (2012). நடுத்தர வயதுைடய கறுப்பின அெமரிக்கர்களின் 
நிைலைய முன்னுைரக்கும் எளிய உடல்நலிவு வினாப்படிவம். ஊட்டச்சத்து, சுகாதார, மூப்பியல் சஞ்சிைக, 16(7), 601–608. doi: 10.1007/s12603-012-0084-2

ேமற்காணும் ேகள்விகளில் ஒன்று 
அல்லது இரண்டு ேகள்விகளுக்கு 

நீங்கள் “ஆமாம்” என பதில் 
அளித்திருந்தால், உடல்நலிவுக்கு 
முந்திய நிைலயில் இருக்கிறீர்கள். 

நீங்கள் மூன்று அல்லது அதற்கு 
ேமலான ேகள்விகளுக்கு “ஆமாம்” 

என பதில் அளித்திருந்தால், 
உங்களுக்கு உடல்நலிவு 
இருப்பதாகக் கருதப்படும். 

உடல்நலிவுக்கு 
முந்திய நிைல

உடல்நலிவுக்கு 
முந்திய நிைல

உடல்நலிவுஉடல்நலிவு

எனக்கு உடல்நலிவு இருக்கிறதா 
என்பைத எப்படி ெதரிந்துெகாள்வது? 

உஙக்ளிடம் ேகட்டுகெ்காள்ளுஙக்ள்

மன மற்றும் சமூக ேதைவகளின் 
மதிப்பீடு

ஊட்டச்சத்துப் பரிேசாதைன

மருந்து மாத்திைரகள் மறுஆய்வு


