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உ�க��� இ���� மனநல� ப�ர�சைனக� ப�ற� உ�க���� ெதரி�த அைன�ைத��
ேந�காண� ெச�பவரிட� ��க� ெசா�ல ேவ���. ப��வ�பைவ இத�� அட���:
மன�ேசா��, பத�ட� அ�ல� ப��ைதய மனஉைள�ச� ���ைல� (ப��எ��) ேபா�ற,
இ�ேபா��ள அ�ல� கட�த கால�த�� இ��த எ�தெவா� க�டற�ய�ப�ட மனநல ந�ைல
��க� த�ேபா� அ�பவ���� அ�ல� கட�த கால�த�� அ�பவ��த �வ�ரமான அ�ல�
க���ப��த க�னமான உண��ச�க�, இ� மனநல� ப�ர�ச�ைனய�� அற��ற�யாக
இ��கலா�, அதாவ� மிக�� ேசாகமாக உண�வ�, எ�லா ேநர�த��� மிக��
ஆதரவ�றதாக உண�வ�, ச�ற�ய வ�ஷய�க��� ேகாப�ப�வ�, உ�களா� உ�க�
உண��ச�கைள� க���ப��த ��யாத� ேபால உண�வ�, அ�ல� மிக�� பத�றமாக
உண�வ�
உ�க� மனநல�த��காக ��க� ஏேத�� ம���கைள இ�ேபாேதா அ�ல� இத��
��ேபா எ���� ெகா����தா�. 

உ�க�
மனநல�
ப�ற� ேப�த�

உ�க� உட�
ஆேரா�க�ய�
ைத� ப�ற�
ேப�த�

உ�க� உட�நல� ப�ர�சைனகைள� ப�ற� அைன�ைத�� ேந�காண� ெச�பவரிட� ��க�
ெசா�ல ேவ���. ப��வ�பைவ இத�� அட�கலா�:
ஆ��மா, ���வ�, இதய ேநா� அ�ல� �ரிழி� ேபா�ற க�டற�ய�ப�ட ம���வ
ந�ைலக�
ேகாவ��-19, ஷ��க��� அ�ல� காசேநா� ேபா�ற க�டற�ய�ப�ட ேநா�க�
��க� உண�� ஏேத�� உட� அற��ற�க�, அவ�ற�� காரண� உ�க����
ெதரியாவ��டா�� �ட. உதாரணமாக, தைலவ�, ெதா�ைட ��, ேசா��, உட� வ�க�
அ�ல� வ�க�, வா�த�, பைடக� அ�ல� ேவ� ஏேத�� அற��ற�கைள ��க�
வழ�கமாக அ�பவ���� ப�ச�த��
ஒ�வாைமக�, அ�ல� உ�க��� ஒ�வாைம இ��கலா� எ�� ந�ைன�பைவ
��க� க��பமாக இ��தா� அ�ல� ��க� க��பமாக இ��பதாக� ச�ேதக��தா�
உ�க��� இ���� �ைறபா�க�, உதாரணமாக ��க� கா� ேகளாதவராகேவா,
பா�ைவய�றவராகேவா அ�ல� உட� �ைறபா� உ�ளவராகேவா இ��தா� (எ.கா.
ப�கவாத�, ���ேநா� காரணமாக). உ�க���� ெதரியாவ��டா�, உ�க�
அற��ற�கைள� பக���� ெகா�ள ேவ���. 
��க� ஏேத�� ம��� எ���� ெகா�டா�. ��க� கட�த கால�த�� எ����
ெகா�ட ஆனா� இ�ேபா� ந���த� வ��ட ம���கைள ப�ற��� ��க� பக���� ெகா�ள
ேவ���. 

த�த�யற�த� ேந�காண� அ�ல� "ச�ற�ய ேந�காண�" எ�ப� ெபா�வாக ��க� இ�க�லா�� வ�� ேச��த�ட�
நட�த�ப��. ச�ல சமய� ��க� வ�� ேச��த அேத நாளி� நைடெபறலா�. ��க� ேசா�வாக�� மனஅ��த��ட��
இ��க வா����ள�. ெப��பாலானவ�க��� ேந�காண��� ��� ஒ� வழ�கற�ஞரிட� ேபச வா����
க�ைட�பத��ைல. தயாராக இ��க�. ேந�காணைல� ெச�ய ��யாத அள��� உ�க��� உட�ந�ைல சரிய��ைல
எனி�, ஆர�ப�த�� இைத� ெசா���க�. 

ச�ற�ய ேந�காண�� ேபா�,   உ�க��� ஏேத�� ம���வ ந�ைலைமக�, �ைறபா�க� அ�ல� ெதா�� ேநா�க�
உ�ளதா எ���, ��க� ஏேத�� ம��� எ����ெகா�க���களா எ��� ேக�க�ப��. உ�க� உட�நல� ப�ற�ய ேவ�
ஏேத�� தகவைல� பக�ர வ����க���களா எ��� உ�களிட� ேக�க�ப��. த�த�யற�த� ேந�காண�� உ�களிட�
ேக�க�ப�� ேபா�, உ�க��� ஏேத�� உட�நல� ப�ர�ச�ைனக� இ��தா� அைத� ப�ற� ேந�காண�
ெச�பவரிட� ெசா�வ� மிக�� ��க�ய�. 
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இ�த தகவைல
ஏ� பக�ர
ேவ���?

உ�க��� இ���� ஏேத�� உட�நல� ப�ர�சைனக� �ற��� ��க� உ��ைற
அ�வலக�த�ட� ெதரிவ��க ேவ���, அ�ேபா� தா� அத��ரிய சரியான ம���வ
ேசைவைய ��க� ெபற ����. உ�க� உட�ந�ைல உ�கைள மிக�� பாத��க�ற� எ��
உ��ைற அ�வலக� ந�ைன�தா�, அவ�க� உ�க��� ��த� ஆதரைவ வழ�க
ேவ��ய�����. 

உ�களி� உட�ந�ைல �ற��� ��க� பக���� ெகா��� தகவ�க�,
இ�க�லா�த�� த�ச� ேகா�� உ�க� வ��ண�ப�த�� ��ைவ� பாத��கா�. 

ேந�காண��
ேப�த�

ெமாழிெபய��பாள��� எளிதா��� வைகய��, ��க�ய வா�க�ய�களி� ேபச ேவ���
எ�பைத ந�ைனவ�� ெகா���க�. 
அவசர�பட ேவ�டா� - உ�களா� ���தவைர வ�வர�கைள வழ��வ� ��க�ய�.
·ேக�வ��� பத�லளி�ப� உ�க���� க�னமாக இ��தா�, ��க� ஆ��த ��� எ��க
ேவ���. ஒ� ேக�வ���� பத�லளி�க உ�க��� அத�க ேநர� ேதைவ�ப�டா�, ��க�
ெமாழிெபய��பாளரிட� ெசா�ல ேவ���. 



4 UK

��க� த����
காவ��
ைவ�க�ப���
�தா�
உ�க����ள
உரிைமக�

உட�நல�
பராமரி�ைப
எ�ப�
அ��வ�

ெபா�வாக, ெபா� ம���வ� அ�ல� 'ஜிப�' என�ப�� ஒ� ம���வைர� ச�த��� ��க�
உட�நல�பராமரி�ைப� ெபற� ெதாட�கலா�. ஜிப� எ�பவ� மிக�� ெபா�வான ம���வ
ந�ைலக��� ச�க��ைச அளி�ப�ட�, ேநாயாளிகைள ம���வமைனக� ம��� ப�ற ம���வ
ேசைவக��� பரி��ைர ெச��� ஒ� ம���வ� ஆவா�.

அவசரகால�த��, ��க� வ�ப�� ம��� அவசர ச�க��ைச� ப�ரி� அ�ல� 'A ம��� E'-��
ெச�லலா�. இ�த ப�ரி�க� ெப��பாலான ம���வமைனகளி� உ�ளன. உ�களா� A ம���
E-�� தானாக ெச�ல ��யாவ��டா�, ��க� 999-ஐ அைழ�� ஆ��ல�ைஸ� ேகார ேவ���.
அவசரந�ைல-அ�லாத உதவ��� ��க� 111-ஐ அைழ�கலா�.

�க�ட� ேகா�பவ� எ�ற �ைறய��, ேதச�ய �காதார ேசைவய����� ��க� இலவச உட�நல� பா�கா�ைப�
ெபறலா�, இ�க�லா�� ம�க� ெப��பா�� இைத எ�ெஹ�எ� எ�� ���கமாக அைழ�க��றன�. உ�க����ள
உட�நல�பராமரி�� உரிைமகைள� ப�ற�ய ��த� தகவ�கைள இ�த தகவ� தா� வழ��க�ற�. ேம�� ��க� த����
காவ�� ைவ�க�ப���தா� �ட, ம���வ� ேசைவைய அ��வத�கான நைட�ைற உதவ���ற���கைள�� இ�
வ�ள��க�ற�.
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உட�நல�
பராமரி���கான
உ�களி�
உரிைமக�

�க�ட� ேகா�பவராக, உ�க��� பல ��க�யமான உரிைமக� உ�ளன: 
எ�ெஹ�எ�-இ���� உட�நல�பராமரி�� ெபற உ�க��� உரிைம உ�ள�.
��க� ேநா�வா��ப������ேபா� ம���வைர� ச�த��ப� ேபா�ற '�த�ைம�
பராமரி��' ம��� ஒ� ந��ணரி� ம���வ உதவ� ேதைவ�ப�� 'இர�டா�ந�ைல
பராமரி��' ஆக�ய இர��� இத�� அட���. 
��க� ம���வ உதவ�ைய� ெப��ேபா� ஒ� ெமாழிெபய��பாள� ேவ��� எ��
ேக�க உ�க��� உரிைம உ��. ��க�� உ�கைள கவனி��� ெகா���
நப�க�� ஒ�வைரெயா�வ� சரியாக� �ரி��ெகா�வத�காக ஒ�
ெமாழிெபய��பாள� இ��ப� அவச�ய�.

ஒ� GP-உட�
பத�� ெச��
ெகா�வ�
எ�ப�

��க� இ�க�லா���� வ�� ேச��த�ட� ��ய வ�ைரவ�� ஒ� ஜிப�-ய�ட� பத�� ெச��
ெகா�ள ேவ���.

ஒ� ஜிப�-ய�ட� பத�� ெச�� ெகா�ள ��க� அவைர ெதாைலேபச�ய�� ெதாட�� ெகா�ள ேவ���
அ�ல� அவர� க�ளினி�க���� ெச�� பத�� ப�வ�ைத ந�ர�பலா�. உ�களிட� ஆவண�க�
இ�லாவ��டா�� அ�ல� ந�ர�தர �கவரி இ�லாவ��டா�� �ட ஒ� ஜிப�-ய�ட� பத�� ெச�ய
உ�க��� உரிைம உ��.

��க� த���� காவ�� ைவ�க�ப����தா�, உ�க� ேதைவகைள� ���த� ெச���
உட�நல�பராமரி�ைப� ேகா�� உரிைம உ�க��� உ�ள�. உ�க� த����காவ�
ைமய�த�� ஒ� �காதார� �� இ��க ேவ���, ேம�� ��க� த����காவ��
இ��த���காவ��டா� ��க� ெப�ற���க���ய அேத தர�த�� இ�த
உட�நல�பராமரி��  இ��க ேவ���. 

��க� த����காவ�� இ��தா�, உ�க��� ச�ல ச�ற�� உரிைமக� உ�ளன:
த����காவ�� ைவ�க�ப�ட 24 மணி ேநர�த���� ��க� ஒ� ஜிப�-ஆ� பா��க�பட
ேவ���. அ�த ேநர�த�� ��க� இத�� ம��� ெதரிவ��தா�, அத��� பத�லாக ஜிப�-ஐ
பா��க ேவ��� எ�� ப��ெனா� �ைற ேகாரலா�. 
��க� ஒ� ெப�ணாக இ��தா�, ஒ� ெப� ம���வைர ேகா�� உரிைம உ�க���
உ��.
உ�க� ம���வ பத��க� ரகச�யமாக ைவ�க�பட ேவ���. 
��க� வ�� ேச��த ேபா� உ�க� ம��� உ�களிடமி��� எ��க�ப����தா�, அேத
ம��ைத ேகா�� உரிைம உ�க��� உ��. இ� நட�கவ��ைல எ�றா�, ��க�
உடன�யாக யாரிடமாவ� ெசா�ல ேவ���. 

த����காவ�� உ�ள உ�க� உட�நல�பராமரி��� ச�க��ைச �ற��� ��க� �கா� ெச�ய
வ���ப�னா�, �த�� அைத� ப�ற� ��க� ம���வரிட� ேபச ேவ���. அ� உதவவ��ைல
எ�றா�, ��க� ைமய�த�� உட�நல�பராமரி�� ேமலாள�, உ�க� வழ��ைரஞ�,
த�னா�வ� பா�ைவயாள�, உ�க� ைமய�த�� உ�ள �யா�ன க�காணி�� வாரிய�
ஆக�யவ��ட� ேபசலா� அ�ல� உ��ைற அ�வலக�த��� எ�தலா�.
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உ�க� உட�நல� ம��� உட�நல�
பராமரி���கான உரிைமக�
�க�ட� ேகா�பவ� எ�ற �ைறய�� உ�க� உட�நல� பா�கா���கான
உரிைமக�


