
Dementia 

ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 

 

ਦਿਮੈਂਸੀਆ (ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਕੀ ਹ?ੈ 

ਦਿਮੈਂਸੀਆ ਇਕ ਦਿਮਾਗ ਿੀ ਦਿਮਾਰੀ ਹ,ੈ ਦਿਸ ਦਿਚ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਸੈੈੱਲਾਾਂ ਿਾ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਘਟਣਾ ਸਾਮਲ ਹ ੁੰਿਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਮਰ ਿ ੇਿਾਧੇ ਨਾਲ ਹ਼ੋਣ 
ਿਾਲੀਕ ਿਰਤੀ ਪ੍ਰਦਕਦਰਆ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕ ਿੌਦਧਕ ਦਗਰਾਿਟ ਿ ੇਨਾਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਭ ੁੱਲਣ ਲੁੱਗ ਿਾਾਂਿੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ 
ਆਪ੍ਣੀ ਸਖਸੀਅਤ ਦਿੁੱਚ ਤਿਿੀਲੀਆਾਂ ਿਾ ਅਨ ਭਿ ਹ਼ੋ ਸਕਿਾ ਹ।ੈ 

 

ਦਿਮੈਂਸੀਆ (ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਿਾਲੇ ਦਜਆਿਾਤਰ ਲ਼ੋਕ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਉਮਰ ਿ ੇਹ ੁੰਿ ੇਹਨ। ਆਾਂਕਦਿਆ ਿੇ ਰ ਪ੍ ਦਿੁੱਚ, 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਉਮਰ 
ਿੇ ਹਰ ਿਸ ਦਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦਿੁੱਚੋਂ ਇੁੱਕ ਨ ੁੰ ਦਿਮੈਂਸੀਆ ਹੈ। 

 

ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿ ੇਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 

 

ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ:ਇਹ ਦਿਮੈਂਸੀਆ (ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ)  ਿੀ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਦਕਸਮ ਹੈ। ਇਹ ਦਿਮਾਗ ਿੀ ਮਾਨਦਸਕ ਯ਼ੋਗਤਾ ਿੀ ਦਗਰਾਿਟ ਿਾਲਾ ਇੁੱਕ 

ਪ੍ਰਗਤੀਸੀਲ ਰ਼ੋਗ ਹੈ ਦਿਸ ਦਿੁੱਚ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਸੈੈੱਲ ਮਰਿੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਸੈੈੱਲਾਾਂ ਿੀ ਥਾਾਂ ਨਹੀਂ ਿਿਲੀ ਿਾਾਂਿੀ। ਇਸ ਿ ੇਨਤੀਿੇ ਕਮਜ਼ੋਰ  ਯਾਿਸਕਤੀ, 
ਸ਼ੋਚ ਅਤ ੇਦਿਹਾਰ ਿ ੇਰ ਪ੍ ਦਿੁੱਚ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਂਿੇ ਹਨ। ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿੇ ਕਾਰਨ ਅਿ ੇਿੀ ਪ੍ਤਾ ਨਹੀ ਲੁੱਗ ਸਕੇ  ਹਨ ਪ੍ਰ, ਿਿਾਈਆਾਂ ਿੇ ਇਲਾਜ 
ਦਿਮਾਰੀ ਿੀ ਸਮ ਦਹਕ ਪ੍ਰਦਿਆ ਨ ੁੰ ਦਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਉਪ੍ਲਿਧ ਹਨ। 

 

ਖ ਨ ਸੁੰਿੁੰਧੀ ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ: ਇਹ ਦਿਮਾਗ ਿ ੇਕਾਰਿਾਾਂ ਿੀ ਇੁੱਕ ਪ੍ਿਾਅ-ਿਾਰ ਦਗਰਾਿਟ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਉਿੋਂ ਹ ੁੰਿੀ ਹੈ ਿਿੋਂ ਖ ਨ ਿੀਆਾਂ ਨਾਿੀਆਾਂ ਨ ੁੰ 

ਛ਼ੋਟੇ ਸਿਮੇ ਿਾਾਂ ਹ਼ੋਰ ਨਾਿੀਆਾਂ ਿੀਆਾਂ ਦਿਮਾਰੀਆਾਂ ਨਾਲ ਨ ਕਸਾਨ ਪ੍ਹ ੁੰਚਿਾ ਹੈ। 

 

ਦਿਮੈਂਸੀਆ ਿ ੇਹ਼ੋਰ ਕਾਰਨ: ਮ ੁੱਖ ਕਾਰਨਾਾਂ ਿ ੇ ਰ ਪ੍ ਦਿੁੱਚ ਉਿਾਸੀਨਤਾ, ਕ ਪ਼੍ੋਸਣ, ਨਸੇ, ਦਿਆਿਾ ਸਰਾਿ ਪ੍ੀਣਾ, ਅਤੇ ਥਾਇਰਾਇਿ ਿ ੇਰ਼ੋਗ ਆਦਿ 

ਸਾਮਲ ਹਨ। ਦਿਮੈਂਸੀਆ (ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਿੇ ਇਹ ਕਾਰਨ ਇਲਾਜ ਿ ੇਨਾਲ ਦਮਟ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਪ੍ਾਰਦਕੁੰਸਨ'ਸ ਨਾਾਂ ਿੀ ਿੀਮਾਰੀ 

ਅਤੇ ਐੈੱਚਆਈਿੀ ਏਿਜ ਸਮੇਤ ਹ਼ੋਰ ਮੈਿੀਕਲ ਹਾਲਤਾਾਂ ਕਾਰਨ ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹ਼ੋ ਸਕਿੀ ਹ।ੈ 

 

ਿੇ ਮੈਂ ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣਾਾਂ ਨ ੁੰ ਿੇਦਖਆ ਹੈ ਤਾਾਂ ਮੈਨ ੁੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹ?ੈ 

 

ਿੇ ਤ ਹਾਿ ੇਪ੍ਦਰਿਾਰ ਿ ੇਿੀਆਾਂ ਿਾਾਂ ਦਮੁੱਤਰਾਾਂ ਨ ੁੰ ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿ ੇਹੇਠ ਦਲਖ ੇਲੁੱਛਣ ਹ਼ੋਣ ਿਾ ਪ੍ਤਾ ਲਗਿਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੁੰ ਪ੍ਦਰਿਾਰਕ ਿਾਕਟਰ 

ਿ ਆਰਾ ਇੁੱਕ ਸ ਰ ਆਤੀ ਿਾਾਂਚ ਕਰਿਾਉਣੀ  ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ। ਦਿਸਥਾਰਪ੍ ਰਿਕ ਿਾਾਂਚ ਲਈ ਲੁੱਛਣਾਾਂ ਿੇ ਅਨ ਸਾਰ ਮਾਹਰ ਿਾਕਟਰਾਾਂ (ਿਿ ਰਗਾਾਂ ਿੇ ਦਿਮਾਗੀ 
ਿਾਕਟਰ /ਸਾਈਕ਼ੋਿੈਰੇਟੀਸੀਅਨ ਿਾਾਂ ਜਰੈੀਐਟਰੀਸੀਅਨ ਸਮੇਤ)ਕ਼ੋਲ ਭੇਦਿਆ ਿਾਣਾ  ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 
 

ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿੇ 10 ਚੇਤਾਿਨੀ ਦਚੁੰਨ੍: 
 ਹਾਲੀਆ ਯਾਿ ਸਕਤੀ  ਿੀ ਘਾਟ ਿ਼ੋ ਨੌਕਰੀ ਿ ੇਹ ਨਰ ਨ ੁੰ ਪ੍ਰਭਾਦਿਤ ਕਰਿੀ ਹੈ 
 ਿਾਣੇ-ਪ੍ਛਾਣੇ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦਿਚ ਮ ਸਦਕਲ 
 ਭਾਸਾ ਨਾਲ ਸਮੁੱਦਸਆਿਾਾਂ 

 ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਿੀ ਭਟਕਣ 

 ਮਾਿੀ ਿਾਾਂ ਘਟੀ ਹ਼ੋਈ ਦਨਰਣਾਇਕ ਸਕਤੀ  
 ਸੁੰਖੇਪ੍ ਸ਼ੋਚ ਨਾਲ ਸਮੁੱਦਸਆਿਾਾਂ 

 ਚੀਜਾਾਂ ਨ ੁੰ ਗ਼ਲਤ ਥਾਾਂਿਾਾਂ ਤ ੇਰੁੱਖਣਾ 
 ਮ ਿ ਿਾਾਂ ਦਿਿਹਾਰ ਦਿੁੱਚ ਿਿਲਾਿ 

 ਸਖਸੀਅਤ ਦਿਚ ਤਿਿੀਲੀਆਾਂ 

 ਪ੍ਦਹਲ ਕਰਨ ਿੀ ਘਾਟ 



 

ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿੇ ਦਿਕਾਸ ਿਾ ਕ਼ੋਰਸ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਿੇ ਸੁੰਿੇਿਨਸੀਲ ਦਿਿਹਾਰ/ਕੁੰਮਕਾਿ ਦਿੁੱਚ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਛ਼ੋਟੀ ਦਮਆਿ ਿੀ ਯਾਿ ਸਕਤੀ ਦਿੁੱਚ ਕਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿ ੇ

ਦਿਗਾਿ ਦਿਖਣਗ,ੇ ਦਿਿੇਂ ਦਕ ਰ਼ੋਜਾਨਾ ਿੀਿਣ ਅਤੇ ਿਤੀਰੇ ਿੀਆਾਂ ਗਤੀਦਿਧੀਆਾਂ ਿ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮਾਦਿਕ ਕਾਰਿਕ ਸਲਤਾ ਿਹ ਤ ਪ੍ਰਭਾਦਿਤ 
ਹ਼ੋਿੇਗੀ।ਇਹਨਾਾਂ ਦਿਗਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਗਿਿਿੀਆਾਂ ਿੇ ਸੁੰਿੁੰਧ ਦਿਚ ਦਿਅਕਤੀਗਤ ਅੁੰਤਰ ਹ ੁੰਿੇ ਹਨ। ਦਿਰ ਿੀ, ਅਲਜਾਈਮਰ ਰ਼ੋਗ ਿੇ ਦਿਕਾਸ ਿ ੇਿਰੌਾਨ 3 
ਪ੍ਿਾਅ ਹਨ। 

 

 

ਹਲਕਾ ਪ੍ਿਾਅ (3 ਸਾਲ ਤੁੱਕ) 

 

 ਇਸ ਪ੍ਿਾਅ 'ਤੇ ਦਜਆਿਾਤਰ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਨ ੁੰ ਛ਼ੋਟੀ ਦਮਆਿ ਿੀ ਯਾਿ ਸਕਤੀ ਦਿੁੱਚ ਸਮੁੱਦਸਆਿਾਾਂ ਆਉਂਿੀਆਾਂ ਹਨ, ਦਿਿੇਂ ਦਨਯ ਕਤੀਆਾਂ ਨ ੁੰ ਯਾਿ 

ਕਰਨ ਦਿੁੱਚ ਮ ਸਦਕਲ, ਹਾਲ ਹੀ ਦਿੁੱਚ ਹ਼ੋਈਆਾਂ ਚੀਿਾਾਂ ਅਤੇ ਿ਼ੋਲੇ ਸਿਿਾ ਨ ੁੰ ਯਾਿ ਕਰਨ ਦਿੁੱਚ ਮ ਸਦਕਲ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ ਚੀਜਾਾਂ 
ਗ ਆਉਣ ਿਾਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਨ ੁੰ ਗ਼ਲਤ ਥਾਾਂਿਾਾਂ ਤੇ ਰੁੱਖਣਾ ਅਤੇ ਸਿਕ 'ਤੇ ਗਿਾਚ ਿਾਣ ਿੀਆਾਂ ਸਮੁੱਦਸਆਿਾਾਂ ਹ਼ੋ ਸਕਿੀਆਾਂ ਹਨ।  ਹ਼ੋਰ ਲੁੱਛਣਾਾਂ ਦਿੁੱਚ 

ਭਰਮ ਪ੍ਿੈਾ ਕਰਨ ਿੀਆਾਂ ਦਿਸੇਸਤਾਿਾਾਂ, ਇਕਾਗਰਤਾ ਦਿੁੱਚ ਮ ਸਕਲ, ਪ੍ਦਹਲਕਿਮੀਆਾਂ ਿੀ ਘਾਟ ਅਤ ੇਰ ਚੀ ਿ ੇਨ ਕਸਾਨ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਦਿਰ 

ਿੀ, ਇਸ ਪ੍ਿਾਅ ਦਿਚ ਲ਼ੋਕ ਅਿੇ ਿੀ ਆਪ੍ਣੇ ਰ਼ੋਜਾਨਾ ਿੇ ਕਈ ਕੁੰਮਾਾਂ ਨ ੁੰ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਕਰਸਕਿ ੇਹਨ। 

 

ਮੁੱਧਮ ਪ੍ਿਾਅ  (3 ਸਾਲ ਤੁੱਕ) 
ਇਸ ਪ੍ਿਾਅ ਿ ੇਲ਼ੋਕਾਾਂ ਿੀ ਯਾਿ ਸਕਤੀ ਦਿੁੱਚ ਹ਼ੋਰ ਦਿਗਾਿ ਪ੍ੈਿਾ ਹ ੁੰਿ ੇਹਨ ਅਤ ੇਮਰੀਜ ਦਿਅਕਤੀ, ਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਲਈ ਉਲਝਣ ਦਿਖਾਉਂਿ ੇਹਨ। 

ਉਹ ਪ੍ਰਤੀਦਕਦਰਆ ਦਿੁੱਚ ਸ ਸਤ ਅਤੇ ਤਰਕ-ਸੁੰਗਤ ਸ਼ੋਚਣੀ, ਨਿੇਂ ਦਗਆਨ ਅਤ ੇਹ ਨਰ, ਭਾਸਾ ਦਸੁੱਖਣ ਅਤ ੇਮਨ਼ੋਿਸਾ (ਦਿਿੇਂ ਦਕ ਸੁੱਕੀ, ਗ ੁੱਸੇ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰੇਸਾਨ, ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦਖੁੱਝਣਾ ਿਾਲਾ) ਨਾਲ ਸਿੁੰਦਧਤ ਮ ਸਦਕਲਾਾਂ ਹ਼ੋ ਸਕਿੀਆ ਹਨ ਕਈਆਾਂ ਦਿੁੱਚ ਸਾਇਿ ਮਨ਼ੋ-ਭਰਮ ਅਤ ੇਭ ਲੇਖ ੇਿੇ 
ਮਨ਼ੋਦਿਦਗਆਨਕ ਲੁੱਛਣ ਹ਼ੋ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਇਸ ਪ੍ਿਾਅ ਦਿਚ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਨ ੁੰ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਿਾ ਦਖਆਲ ਰੁੱਖਣਾ ਮ ਸਦਕਲ ਹ ੁੰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ ਰ਼ੋਜਾਨਾ 
ਿੀਿਣ ਿੀਆਾਂ ਗਤੀਦਿਧੀਆਾਂ ਲਈ ਮਿਿ ਿੀ ਿਧੇਰ ੇਲ਼ੋਿ ਹ ੁੰਿੀ ਹੈ। 
 

ਗੁੰਭੀਰ ਪ੍ਿਾਅ (3 ਤੋਂ 5 ਸਾਲ) 
ਇਸ ਪ੍ਿਾਅ ਦਿਚ ਲ਼ੋਕ ਗੁੰਭੀਰ ਯਾਿ ਸਕਤੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਿਖਾਉਂਿੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ ਪ੍ਦਰਿਾਰ ਿ ੇਮੈਂਿਰਾਾਂ ਨ ੁੰ ਪ੍ਛਾਨਣ ਿੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੁੰ 

ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿ ਦਿਆਾਂ ਨ ੁੰ ਸਮਝਣ ਦਿੁੱਚ ਮ ਸਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ। ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ਼ੋ ਿਾਣਗ ੇਅਤ ੇਗਤੀਸੀਲਤਾ ਦਿੁੱਚ ਮ ਸਦਕਲ 
ਆਿੇਗੀ, ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਦਕ ਪ੍ਖ਼ਾਨੇ ਅਤੇ ਪ੍ੇਸਾਿ ਕਰਨ ਦਿੁੱਚ ਿੀ ਮ ਸਦਕਲ ਆਿੇਗੀ।  ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੁੰ ਰ਼ੋਜਾਨਾ ਿੀਿਨ ਦਿਚ ਲੁੰਮੇ ਸਮੇਂ ਿੀ ਿੇਖਭਾਲ ਿੀ ਲ਼ੋਿ ਹ਼ੋ 
ਸਕਿੀ ਹੈ। 

 

ਦਿਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿਾਲੇ ਲ਼ੋਕਾਾਂ ਿੀ ਸੁੰਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਨ ਕਤ ੇ

ਿਾਤਾਿਰਣ 

 ਦਿਅਕਤੀਗਤ ਯਾਿ ਸਕਤੀ ਲਈ ਿਾਹਰੀ ਸਾਧਨ ਿ ਟਾਉ, ਦਿਿੇਂ ਦਕ ਸ ਨੇਹਾ ਿ਼ੋਰਿ, ਕੈਲੁੰਿਰ, ਸੌਖੀਆਾਂ ਸ ਚੀਆਾਂ ਅਤ ੇਹਿਾਇਤ ਪ੍ੁੱਤਰ।  

ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ ਦਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ ਇੁੱਕ ਪ੍ਰਮ ੁੱਖ ਥਾਾਂ ਤੇ ਰੁੱਦਖਆ ਦਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ ਇਸ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿੀ ਆਿਤ ਸਥਾਦਪ੍ਤ ਕਰ਼ੋ। 

ਦਿਨ ਿੀਆਾਂ ਗਤੀਦਿਧੀਆਾਂ ਿੀ ਸ ਚੀ ਿਣਾਉ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੁੰ ਉਸ ਿਗ੍ਾ ਤੇ ਰੁੱਖ਼ੋ ਦਿੁੱਥ ੇਇਸਨ ੁੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੁੱਦਭਆ ਿਾ ਸਕੇ। ਦਿਮੈਂਸੀਆ  

ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀ ਨ ੁੰ ਅਕਸਰ ਇਸ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਨ ੁੰ ਪ੍ ਰਾ ਕਰਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਿ ਸ ਚੀ ਦਿਚ ਸਹੀ ਿਾ ਦਨਸਾਨ 
ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਦਹਤ ਕਰ਼ੋ।  

 

 ਿਾਣੀਆਾਂ-ਪ੍ਛਾਣੀਆਾਂ  ਿਸਤ ਆਾਂ ਨ ੁੰ ਆਪ੍ਣੇ ਆਮ ਸਥਾਨਾਾਂ ਤ ੇਰੁੱਖ਼ੋ, ਦਿੁੱਥੇ ਉਹ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੁੱਭੀਆ ਿਾ ਸਕਣ।  
 

 ਕਾਫੀ ਰੌਸਨੀ ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰ਼ੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਰਾਤ ਿੇਲੇ। ਉਿਾਹਰਨ ਲਈ, ਸ ਰੁੱਦਖਆ ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਿੁੱਗਣ ਿੇ ਖਤਰ ੇਨ ੁੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਮੁੰਿੇ ਿੇ ਕ਼ੋਲ ਇੁੱਕ ਛ਼ੋਟਾ ਦਿਹਾ ਿੁੱਲਿ ਰੁੱਖ਼ੋ । 



 

ਰ਼ੋਜਾਨਾ ਿੇਖਭਾਲ 

 ਆਪ੍ਣੇ ਸਿੈ-ਮਾਣ ਨ ੁੰ ਕਾਇਮ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਦਿੁੰਨਾ ਦਚਰ ਸੁੰਭਿ ਹ਼ੋ ਸਕੇ ਆਜਾਿ ਰਦਹਣ ਲਈ ਉਤਸਾਦਹਤ ਕਰ਼ੋ। 

 ਇੁੱਕ ਸਧਾਰਨ, ਿਰ ਰਤ ਅਨ ਸਾਰ ਅਤੇ ਦਨਯਮਤ ਰ ਟੀਨ ਦਤਆਰ ਕਰ਼ੋ ਿ਼ੋ  ਦਿਅਕਤੀ ਨ ੁੰ ਇਹ ਯਾਿ ਦਿਿਾਉਣ ਦਿੁੱਚ ਮਿਿ ਕਰ ੇਦਕ ਉਹ 

ਕੀ ਕ ਝ ਕਰਨ ਿਾ ਮਤਲਿ ਰੁੱਖਿ ੇਹਨ, ਉਲਝੇ ਰ਼ੋਜਾਨਾ ਿੀਿਨ ਦਿੁੱਚ ਇਕਸਾਰਤਾ ਅਤੇ ਤਰਤੀਿ ਦਲਆਉਣ। 

 ਿਿੋਂ ਰ ਟੀਨ ਿਾਾਂ ਸਮਾਦਿਕ ਗਤੀਦਿਧੀਆਾਂ ਦਿੁੱਚ ਤਿਿੀਲੀ ਹ ੁੰਿੀ ਹ ੈਤਾਾਂ ਦਿਿਸਥਾ ਲਈ ਹ਼ੋਰ ਸਮਾਾਂ ਦਿਓ। ਤਿਿੀਲੀਆਾਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਦਹਲਾਾਂ 

ਪ੍ ੁੱਛਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ ਿਧਰੇੇ ਸ ਰੁੱਦਖਅਤ ਮਦਹਸ ਸ ਹ਼ੋਿੇਗਾ। 

 

 ਚ਼ੋਣ ਲਈ ਿਹ ਤ ਸਾਰ ੇ ਦਿਕਲਪ੍ ਪ੍ੇਸ ਨਾ ਕਰ਼ੋ, ਦਕਉਂਦਕ ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਉਲਝਣ ਅਤ ੇਪ੍ਰੇਸਾਨੀ ਪ੍ੈਿਾ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ। 
 

ਹ਼ੋਰ 

 ਦਜੁੰਿਗੀ ਨ ੁੰ ਮਕਸਿ ਅਤੇ ਅਰਥ ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰਕੇ, ਆਪ੍ਣੀ ਮੌਿ ਿਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਦਸਕ ਸਮਰੁੱਥਾ ਨ ੁੰ ਕਾਇਮ ਰੁੱਖਣ ਿੇ ਨਾਲ ਸਿੈ-

ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਮ ੁੱਲ ਿੀ ਭਾਿਨਾ ਨ ੁੰ ਿਰਕਰਾਰ ਰੁੱਖਣ ਿਾਲੀਆਾਂ ਢ ਕਿੀਆਾਂ ਗਤੀਦਿਧੀਆਾਂ ਿੀ ਯ਼ੋਿਨਾ ਿਣਾਓ। 

 

 ਸਮਾਦਿਕ ਿੀਿਨ ਨ ੁੰ ਉਤਸਾਦਹਤ ਕਰ਼ੋ, ਉਿਾਹਰਨ ਲਈ, ਿ਼ੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਦਰਸਤਿੇਾਰਾਾਂ ਨ ੁੰ ਆਲੇ ਿ ਆਲੇ ਸੁੱਿਣਾ। ਿੁੱਿੇ ਇਕੁੱਠਾਾਂ ਤੋਂ ਿਚ਼ੋ ਦਕਉਂਦਕ 

ਦਿਅਕਤੀ ਲਈ ਇਹਨਾਾਂ ਿਾ ਮ ਕਾਿਲਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹ਼ੋ ਸਕਿਾ ਹੈ।  
 

 ਦਿਅਕਤੀ ਨ ੁੰ ਦਕਸੇ ਦਪ੍ਛਲੇ ਦਕੁੱਤੇ ਿਾਾਂ ਸੌਕ ਨਾਲ ਸਿੁੰਦਧਤ ਹ ਨਰ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸੁੰਤ ਸਟੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਹ਼ੋ ਸਕਿੀ ਹ,ੈ ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ, 

ਿਾਗ਼ਿਾਨੀ ਿਾਾਂ ਘਰ ਿੀ ਸੁੰਭਾਲ। ਪ੍ਰ, ਿੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੇ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਦਿੁੱਤਾ ਤਾਾਂ ਿਹ ਤ ਦਜਆਿਾ ਜ਼ੋਰ ਨਾ ਪ੍ਾਓ। ਤ ਸੀਂ ਿਾਅਿ ਦਿੁੱਚ ਿ ਿਾਰਾ 

ਕ਼ੋਦਸਸ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹ਼ੋ। 

 ਦਿਉਂ ਦਿਉਂ ਦਿਮਾਰੀ ਿਧਿੀ ਿਾਾਂਿੀ ਹ,ੈ ਦਿਅਕਤੀ ਿੇ ਦਿਮਾਗ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਿ਼ੋਹਾਾਂ ਨ ੁੰ ਸਰਗਰਮ ਰੁੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹ਼ੋਿੇਗਾ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਉਸ 
ਿੀਆਾਂ ਪ੍ਸੁੰਿਾਾਂ, ਨਾਪ੍ਸੁੰਿਾਾਂ ਅਤੇ ਕਾਿਲੀਅਤਾਾਂ ਸਮੇਂ ਿ ੇਨਾਲ ਿਿਲ ਸਕਿੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਤ ਹਾਨ ੁੰ ਅਤੇ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨ ੁੰ 

ਦਧਆਨ ਿੇਣਾ ਪ੍ਿੇਗਾ ਅਤ ੇਗਤੀਦਿਧੀਆਾਂ ਿੀ ਯ਼ੋਿਨਾਿੁੰਿੀ ਦਿਚ  ਲਚਕੀਲਾ ਹ਼ੋਣਾ ਪ੍ਿੇਗਾ।  
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

 

 


