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ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਨਾਲ ਨਜ ਿੱ ਠਣਾ 
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:  

• ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਮ ਭੁੱ ਲਣਾ  
• ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ  
• ਵਸਤ ਆਂ ਗੁਆਉਣਾ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਚਾਬੀਆਂ ਜਾਂ ਐਨਕਾਂ)  
• ਸਕਸੇ ਜਾਣੀ-ਪਛਾਣੀ ਥਾਂ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਜਾਣੀ-ਪਛਾਣੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਗੁੂੰ ਮ ਹੋ ਜਾਣਾ  
• ਵਾਰਤਾਲਾਪ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲੱਗਣਾ  
• ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਜਾਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਸਮਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਭੁੱ ਲਣਾ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਜਨਮਸਦਨ)  

• ਪਰਾਰਥਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਰਸਮਾਂ ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਸੂੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ।  

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਨਾਲ ਨਜ ਿੱ ਠਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ

ਹਰ ਕੋਈ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵੱਖਰਾ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਨਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਸਚੂੰ ਤਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਆਤਮ-ਸਵਸ਼ਵਾਸ 

ਗੁਆ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

• ਇੱਕ ਸਨਯਮਤ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਉ - ਹਰ ਸਦਨ ਜਾਂ ਹਫ਼ਤ ੇਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰੋ।  
• ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਧਾਰਨ ਰੱਖੋ - ਸਧਾਰਨ ਰੁਟੀਨ ਜਾਂ ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਕੂੰ ਮ ਆਸਾਨ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹਨ।  
• ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਚੀਜ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਸਦਰਤ ਕਰੋ - ਹਰੇਕ ਕੂੰਮ ਨ ੂੰ  ਛੋਟੇ ਕਦਮਾਂ ਸਵੱਚ ਵੂੰਡਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  
• ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਲਓ। 
• ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ - ਬਾਗਬਾਨੀ ਲਈ ਔਜਾਰ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀਆਂ।  

• ਸਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣਾ ਘਟਾਓ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਪਛੋਕੜ ਦਾ ਸ਼ੋਰ। 
• ਦੋਸਤਾਂ, ਪਸਰਵਾਰ ਜਾਂ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਸਵਚਾਰ 

ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
• ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਉਹਨਾਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ 'ਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰੋ ਜੋ ਅਕਸਰ ਵਾਪਰਦੀਆਂ ਹਨ।  
• ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਯਾਦ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਅਜੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਹੋਣਗੀਆਂ ਜ ੋ

ਤੁਸੀਂ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਤੀਤ ਸਵੱਚ ਸਸੱਖੀਆਂ ਹਨ - ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਪਰਾਰਥਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਪੜਹਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  
ਸੁਣੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸਕਤ ੇਜਾਣ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਾਅਦ ਸਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ 

ਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਅਤ ੇਉਸ ਸਦਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕੀਤਾ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
• ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ। ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ, ਜਾਂ ਫੋਟੋਆਂ ਅਤ ੇਵੀਡੀਓ ਲਓ। 

 

 

Dementia ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਜੂੰਨਾ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਦੇਖ ੋ

HS8PUN  ਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  dementia ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਸਹਤਮੂੰ ਦ ਅਤ ੇਜਕਜਿਆਸ਼ੀਲ ਿਜਹਣਾ ਇਸ ਬਾਰ ੇ

ਸਲਾਹ ਲਈ ਸਕ ਅਸਜਹਾ ਸਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ – alzheimers.org.uk/get-support/information-

in-your-language 

 

ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ dementia ਬਾਰ ੇਸਚੂੰ ਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  
0333 150 3456 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਸਲਾਹਕਾਰ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੱਸ ੋਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ 

ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਕਾਲ ਕਰਨਗੇ। 

 

ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਸਵੱਚ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਖੋਜਣ ਲਈ, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory 'ਤ ੇਜਾਓ ਇਸ ਸਵੱਚ ਸੱਸਭਆਚਾਰਕ ਅਤੇ ਧਾਰਸਮਕ 

ਸਮ ਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
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