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ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  dementia ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਿਹਤਮੂੰ ਦ ਅਤੇ ਸਿਸਿਆਸ਼ੀਲ ਿਸਹਣਾ 
Dementia ਹੋਣ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੀਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ 

ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਡਾਿਟਰ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕਿਕਰਆਸੀਲ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੁਤੂੰ ਤਰ ਰਕਹਣ ਅਤ ੇਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਸੂੰਪਰਿ ਕ ਿੱ ਚ ਰਕਹਣ 

ਕ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਿੁਝ ਨ ਾਂ ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਪਸੂੰਦ ਦੀਆਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਂ ਿਰਦ ੇਰਕਹਣਾ ਚਾਹ 

ਸਿਦ ੇਹੋ।  
ਸਿਹਤਮੂੰ ਦ ਿਸਹਣ ਦ ੇਤਿ਼ੀਿ ੇ  

■ ਸੂੰਤੁਕਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ। 
■ ਘਿੱਟ ਸਰਾਬ ਪੀਓ, ਜਾਂ ਕਬਲਿੁਲ  ੀ ਨਾ ਪੀਓ। 
■ ਕਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦਓ। 
■ ਸੈਰ, ਿੋਮਲ ਸਟਰੈਚ, ਤੈਰਾਿੀ ਜਾਂ ਸਾਈਿਲ ਨਾਲ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ।  
■ ਘਰ ਅਤ ੇਬਾਹਰ ਕਨਿੱਘੇ ਰਹੋ। 
■ ਿਾਫੀ ਨੀਂਦ ਲਓ।  
■ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਾਖੁਸ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ GP ਨ ੂੰ  ਕਮਲੋ।  ਇਹ ਉਦਾਸੀ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 
■ ਕਨਯਮਤ ਸੁਣਾਈ ਦੀਆਂ ਜਾਂਚਾਂ ਿਰ ਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੋ ੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸੁਣਾਈ ਯੂੰਤਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰੋ। ਬੈਟਰੀਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰਨਾ 
ਅਤ ੇਇਸਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਰਿੱਖਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ।  
■ ਅਿੱਖਾਂ ਦੀ ਕਨਯਮਤ ਜਾਂਚ ਿਰ ਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਐਨਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਫ ਿਰੋ। ਯਿੀਨੀ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਸਹੀ ਪਕਹਨੇ ਹੋਏ ਹੋ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਪੜਹਨ  ਾਲੀਆਂ ਐਨਿਾਂ। 
■ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੂੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਿਟਰ ਨ ੂੰ  ਕਮਲੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤ ੇਦੂੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰੋ। 
■ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕ ਿੱ ਟ ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ ਅਤ ੇਚਿੱਪਲਾਂ ਪਕਹਨੋ। 
■  ਲ , ਕਨਮੋਨੀਆ, Covid-19 ਅਤੇ ਕਸੂੰਗਲਜ਼ ਸਮੇਤ  ੈਿਸੀਨਾਂ ਬਾਰੇ GP ਨ ੂੰ  ਪੁਿੱ ਛ।ੋ 
ਿਿਗਿਮ ਅਤ ੇਿੁੁੱ ਝੇ ਿਸਹਣ ਦ ੇਤਿ਼ੀਿ ੇ

■ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਕਰ ਾਰ ਅਤ ੇਪਾਲਤ  ਜਾਨ ਰਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਓ। 
■ ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੂੰਦ ਸਥਾਨਾਂ ਦੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਨ ੀਂ ਥਾਂ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲਓ। 
■ ਅਰਦਾਸ ਕਰਨ, ਧਿਆਨ ਲਗਾਉਣ, ਗਾਉਣ, ਭੇਟਾ ਦੇਣ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੂਜਾ ਦੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਓ। 
■ ਪੇਂਧਟਿੰਗ ਕਰਨਾ, ਗੀਤ ਗਾਉਣਾ, ਨੱਚਣਾ, ਬਣੁਾਈ ਕਰਨਾ, ਧਲਖਣਾ ਜਾਂ ਪੜ੍ਹਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। 
■ ਇਿੱਿ ਸਿਰੈਪਬੁਿੱ ਿ ਜਾਂ  ੋਟ ੋਐਲਬਮ ਬਣਾਓ। 
■ ਿੋਈ ਅਕਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਪਿਾਓ ਜਾਂ ਬੇਿ ਿਰੋ ਕਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਿੋਈ ਨ ਾਂ ਪਿ ਾਨ ਅਜ਼ਮਾਓ। 
ਿਾਰਡ ਜਾਂ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡ,ੋ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਸਬਦ, ਨੂੰ ਬਰ ਜਾਂ ਕਜਗਸਾ ਪਹੇਲੀਆਂ। 

■ ਸੈਰ, ਪੂੰਛੀ ਦੇਖਣ ਜਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ ਲਈ ਜਾ ਿੇ ਿੁਝ ਤਾਜ਼ੀ ਹ ਾ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲਓ।  
■ ਰੇਡੀਓ, ਪੋਡਿਾਸਟ, ਸੂੰਗੀਤ ਜਾਂ ਆਡੀਓਬੁਿੱ ਿਜ਼ ਸੁਣੋ। 
■ ਖੇਡਾਂ, ਕ ਲਮਾਂ ਜਾਂ ਉਹ ਸੋਅ ਦੇਖੋ ਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣਦ ੇਹੋ। 
 

 

ਪਕਰ ਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਦ ੇਸੂੰਪਰਿ ਕ ਿੱਚ ਰਕਹਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। HS9PUN 

ਿਾਂਝਾ ਿਿਨਾ dementia  ਾਲੇ ਕ ਅਿਤੀ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ, ਕਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰ ਾਹ ਿਰਦੇ ਹੋ, 

ਸੂੰਚਾਰ ਿਰਦੇ ਰਕਹਣ ਕ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ – alzheimers.org.uk/get-

support/information-in-your-language 

 

ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਾਂ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ dementia ਬਾਰ ੇਕਚੂੰ ਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  
0333 150 3456 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ। ਸਲਾਹਿਾਰ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਭਾਸਾ ਦਿੱਸ ੋਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਦੁਭਾਸੀਏ 

ਨਾਲ  ਾਪਸ ਿਾਲ ਿਰਨਗੇ। 

 

ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਕ ਿੱਚ ਕ ਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਖੋਜਣ ਲਈ, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory 'ਤ ੇਜਾਓ ਇਸ ਕ ਿੱਚ ਸਿੱ ਕਭਆਚਾਰਿ ਅਤੇ ਧਾਰਕਮਿ 

ਸਮ ਹ ਸਾਮਲ ਹਨ। 
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