
ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਅਤੇੇ 
ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ?
ਇੱੱਥੇੇ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ� ਕੀੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋੋ





ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਜਾਂਂ�  ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ  ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ  
ਹਨ? ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧ ਰਹੀੀਆਂਂ  ਕਮੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋੋ?

ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਹ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ  ਆਪਣੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ �ਬਰ ਜਾਂਂ�  
ਦੋੋਸਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੇੇਖ ਰਹੇ ਹੋੋਵੋੋ?

ਬਹੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਕਾਾਰਕ ਸੋੋਚ ਸ਼ਕਤੀੀ ਜਾਂਂ�  ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ 
ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਤਣਾਾਅ

•	 ਦਰਦ

•	 ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂਂ  ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ

•	 ਕੁੱੱ�  ਝ ਦਵਾਾਈਆਂਂ

•	 ਸ਼ਰਾਾਬ

•	 ਥਕਾਾਵਟ।

ਕਈ ਵਾਾਰ, ਇਹ ਲੱੱਛਣ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਦੀੀ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਈਆਂਂ ਵੱੱਡੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਵੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਮ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ� ਹੰੁੰ�ਦੀ ੀਆਂਂ ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਖਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।



ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ

ਇਹ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਕੀੀ ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਹੈੈ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਇੱੱਕ-ਮਾਾਤਰ 
ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਟੈੈਸਟ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਉਨਂ੍ਹਾਂ��  ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਅਨੁੁਭਵ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਊਰੋੋਲੋੋਜੀੀਕਲ ਜਾਂਂ�ਚ 
ਕਰੇੇਗਾਾ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ�  ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਕਾਾਰਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇ ਮਾਾਹਰ ਕੋੋਲ ਵੀੀ ਭੇੇਜਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਡਾਾਕਟਰ ਕੋੋਲ ਆਪਣੀੀ ਫੇੇਰੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ:

•	 ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ�  ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਸੂੂਚੀੀ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਲੈੈ ਕੇੇ ਜਾਾਓ 

•	 ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿੰ�ਨੀੀ ਦੇੇਰ ਤੋਂਂ �  ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਉਹ ਵਿ�ਗੜ ਰਹੀੀਆਂਂ  ਹਨ

•	 ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਦਵਾਾਈਆਂਂ , ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨਾਂਂ�  ਅਤੇੇ 
ਸਪਲੀੀਮੈਂਂ �ਟਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਲੈੈ ਕੇੇ ਜਾਾਓ।



ਆਪਣੀੀ ਮੁੁਲਾ ਾਕਾਾਤ ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ�   ਵੱੱਧ ਲਾਾਭ ਉਠਾਾਓ

•	 ਲੰੰਮੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਬੁੱੱ�ਕ   ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ �ਬਰ ਨੂੰੰ�  ਲੈੈ ਜਾਾਓ।

•	 ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੋ   ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੁੱੱ�  ਝ ਸਮਝ ਨਹੀਂਂ� ਆਉਂਂਦੀੀ ਤਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ।

•	 ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੌੌਰਾਾਨ ਨੋੋਟਸ ਲਓ।

•	 ਚਰਚਾਾ ਕਰੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇ ਮਾਾਹਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਹੋੋਰ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕੀੀਤੇੇ 
ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। 

ਜਦੋਂਂ�   ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਇਹ ਰੋੋਗ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਾਾ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ 
ਇੱੱਕ ਰਾਾਹਤ ਸੀੀ। ਸਭ ਤੋਂਂ�   ਵਧੀੀਆ ਇਹ ਸੀੀ ਕਿ� ਹੁੁਣ  
ਪਤਾਾ ਸੀੀ, ਨਾਾ ਕਿ� ਅਣਜਾਾਣ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ। 

— ਫੱ੍ਰੈੱ��ਡ , ਜੋੋ ਕਿ� ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਪੀੀੜਤ ਹੈੈ
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ਜਿੰ�ਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰੋਂਂ�ਗੇ , ਓਨਾਾ ਹੀੀ 
ਵਧੀੀਆ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ

ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱੱਛਣ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਨਾਾ ਹੋੋਣ। ਪਰ ਜੇੇਕਰ 
ਇਹ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਹਨ, ਤਾਂਂ�  ਜਲਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁਤ 
ਮਦਦਗਾਾਰ ਰਹੇਗਾਾ।

ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�  ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ� ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��  ਜੀੀਵਨ ਬਤੀੀਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ� 
ਬੇੇਹਤਰੀੀਨ ਜੀੀਵਨ ਜਿ�ਊਣ ਲਈ ਅੱੱਗੇੇ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ 
ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਕਦਮ ਚੁੱੱ�ਕ   ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਅਸੀਂਂ� ਬਹੁੁਤ  ਖੁੁਸ਼ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸ਼ੁੁਰੂੂ  ਆਤ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਗਿ�ਆ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ 
ਜੀੀਵਨਸੈ਼ੈਲੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮੇੇਰੀੀਆਂਂ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ�  ਮੁੁਤਾ ਾਬਿ�ਕ ਬਦਲਣ 
ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਮਿ�ਲਿ�ਆ। ਅਸੀਂਂ� ਭਵਿੱ�ੱਖ ਲਈ ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ 
ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ�  ਬਣਾਾਈਆਂਂ ਹਨ।   
— ਮਾਾਰੀੀਆ, ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਵੈੈਸਕੂੂਲਰ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੈੈ

6	 ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋੋ?



ਡਿ�ਮੈਂਂ�ਸ਼ੀ ੀਆ ਕੀੀ ਹੈੈ?

ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਇੱੱਕ ਸ਼ਬਦ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇੱੱਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਵੱੱਡੇ�ੇ ਸਮੂੂਹ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ�  
ਨੂੰੰ�  ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਕਿ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਕੰੰਮਕਾਾਜ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਗਿ�ਰਾਾਵਟ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਦੀੀਆਂਂ  ਕਈ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ�  ਹਨ। ਪਰ ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰ ਰੋੋਗ ਇਸਦੀੀ 
ਸਭ ਤੋਂਂ �  ਆਮ ਕਿ�ਸਮ ਹੈੈ।

ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਰ ਇਹ 65 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ �  ਵੱੱਧ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਮ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਖ਼ਾਾਸ ਕਰਕੇ 85 ਸਾਾਲ  ਤੋਂਂ �  ਵੱੱਧ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ। 

ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ�  ਮਾਾਹਰ ਹੀੀ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਦੀੀ ਠੀੀਕ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਪਛਾਾਣ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।



ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਸ਼ਕਤੀੀ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰ�ੰਤਤ – ਜਾਂਂ� ਚ ਸੂੂਚੀ ੀ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ, ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂ �ਬਰ ਜਾਂਂ�  ਦੋੋਸਤ ਦੀੀ ਸੋੋਚ 
ਸ਼ਕਤੀੀ ਜਾਂਂ�  ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਈਆਂਂ  ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤਾਾਵਾਂਂ�  ਹਨ, ਤਾਂਂ�  
ਹੇੇਠਾਂਂ�  ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਚ-ਸੂੂਚੀੀ ਨੂੰੰ�  ਭਰੋੋ।

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਹਾਾਲੀੀਆ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁ ਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦਂੀੀ ਹੈੈ 

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਮੈਨੰੰ ਸੋਹੋੀ ਸ਼ਬਾਦ ਲੱੀਭਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈੋ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਮੈਨੰੰ ਚਿੰਦਨ ਅਤੇੇ ਤੇਾਰੇੀਖ਼ ਨੰੰ ਯਾਾਦ ਰੱੇਖੁਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈੋ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ 

ਮਂੈ ਭੱੰਲੀ ਜਾਂਦਾ/ਦੀ ਹੋਾਂ ਚਿੰ� ਚੀਜ਼ਾਂਾਂ ਆਮ ਤੌੇਰੇ ‘ਤੇੇ ਚਿੰ�ੱ�ੇ ਰੱੇਖੁੀਆਂ ਗੱਈਆਂ ਹੋਨ 

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ 

ਮੈਨੰੰ ਆਪਣੇੀ ਰੰੇਟੀਨ ਚਿੰ�ੱਚ ਤੇਬਾਦੀਲੀੀਆਂ ਨੰੰ ਅਪਣੀਾਉਣੀਾ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਲੱੀਗੱਦਾ ਹੈੋ  

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ 

ਮੈਨੰੰ ਚਿੰਲੀਖੁਤੇੀ ਸੋਮੱਗੱਰੇੀ ਨੰੰ ਸੋਮਝਣੀ ਜਾਂ ਟੈਲੀੀਚਿੰ�ਜ਼ਾਂਨ ‘ਤੇੇ ਚਿੰ�ਸੇੋ �ਹੋਾਣੀੀ ਨੰੰ 
ਸੋਮਝਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਆਉਦਂੀ ਹੋਾਂ 

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ 

8	 ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ਤਤ ਹੋੋ?



ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਤਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਸਮੂੂਹ  ਵਿ�ਚ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂ� ਦਰਾਾ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ਕਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਹੰੁੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ 

ਮਂੈ ਚਿੰ�ੱਤੇੀ ਮਾਮਚਿੰਲੀਆਂ ਨੰੰ ਸੰੋਭਾਲੀਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਸੋਮੱਚਿੰਸੋਆ�ਾਂ ਹੋਨ, ਚਿੰਜ�ਂੇ ਚਿੰ� 
ਬਂੈਾਕਿੰਚਿੰ�ੰਗੱ ਜਾਂ ਬਾ�ਾਏ ਦੀ ਚਿੰਗੱਣੀਤੇੀ �ਰੇਨ ਚਿੰ�ੱਚ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਮੈਨੰੰ ਰੋੇਜ਼ਾਂਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗੱਤੇੀਚਿੰ�ਧੀਆਂ ਚਿੰਜ�ਂੇ ਚਿੰ� ਸੋ�ਾਨ� ਸ਼ਾਚਿੰਪੰਗੱ ਸਂੈੋਟਰੇ 
ਚਿੰ�ੱਚ ਆਪਣੀਾ ਰੇਸੋਤੇਾ ਲੱੀਭਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈੋ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਮਂੈ ਉਹੋਨਾਂ ਗੱਤੇੀਚਿੰ�ਧੀਆਂ ਚਿੰ�ੱਚ ਚਿੰਦਲੀਚਸੋਪੀ ਗੰੱਆ ਚਿੰਰੇਹੋਾ/ਰੇਹੋੀ ਹੋਾਂ ਚਿੰਜੰਨਾ ਾ 
ਦਾ ਮਂੈ ਆਮ ਤੌੇਰੇ ‘ਤੇੇ ਆਨੰਦ ਮਾਣੀਦਾ ਸੋੀ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਮੈਨੰੰ ਸੋਮੱਚਿੰਸੋਆ�ਾਂ ਦਾ ਹੱੋਲੀ ਲੱੀਭਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈੋ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਪਚਿੰਰੇ�ਾਰੇ ਅਤੇੇ/ਜਾਂ ਦੋਸੋਤੇਾਂ ਨੇ ਮੇਰੇੀ �ਮਜੋ਼ਾਂਰੇ ਯਾਾਦਦਾਸ਼ਤੇ ਬਾਾਰੇੇ ਟਿੱਟੱਪਣੀੀਆਂ 
�ੀਤੇੀਆਂ ਹੋਨ

 ਦਿੱ�ਰੇਲੇੀ ਹੈੀ     ਕਾਈ �ਾਰੇ      ਅਕਾਸਰੇ

ਜੇ�ਰੇ ਤੰੇਸੋੀ ਂਚਿੰਜ਼ਾਂਆਦਾਤੇਰੇ ‘�ਦੇ-�ਦੇ’ ਜਾਂ ‘ਅ�ਸੋਰੇ’ ਉੱਤੇਤੇੇ ਚਿੰਨਸ਼ਾਨ 
ਲੀਗੱਾਇਆ ਹੈੋ, ਤੇਾਂ ਅਸੋੀ ਂਤੰੇਹੋਾਨੰੰ ਆਪਣੇੀ ਡੀਾ�ਟਰੇ ਨਾਲੀ ਚਿੰਮਲੀਣੀ ਦੀ 
ਚਿੰਸੋਫ਼ਾਾਰੇਸ਼ �ਰੇਦੇ ਹੋਾਂ।
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ਡਿ�ਮੈਂਂ�ਸ਼ੀ ੀਆ ਆਸਟ੍ਰੇ�ਲੀੀਆ ਬਾਾਰੇੇ

ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਬਿ�ਤਾਾ ਰਹੇ ਅੰੰਦਾਾਜ਼ਨ 
421,000 ਤੋਂਂ �  ਵੱੱਧ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆਈ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ 1.6 ਮਿ�ਲੀੀਅਨ ਤੋਂਂ �  ਵੱੱਧ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਲਈ ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, 
ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਦਾਾ ਦਾਾ ਸਰੋੋਤ ਹੈੈ।

ਅਸੀਂਂ� ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਲਈ ਅਵਾਾਜ਼ ਉਠਾਾਉਂਂਦੇ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਜ਼ਰੂਰੀੀ 
ਖੋੋਜ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂਂ� । ਅਸੀਂਂ� ਇੱੱਥੇੇ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਤੋਂਂ � ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ ਲੋੋਕਾਂਂ�  
ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਨੂੰੰ�  ਜਿੰ�ਨਾਾ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਬੇੇਹਤਰੀੀਨ 
ਜੀੀਵਨ ਜਿ�ਊਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਹਾਂਂ� ।

ਕੋੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂਂ� ਪੈਂਂ �ਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ� ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਪ੍ਰਰਭਾ ਾਵਿ�ਤ ਹੋੋਏ ਹੋੋ, 
ਅਸੀਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌੌਜ਼ੂੂਦ ਹਾਂਂ� ।
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ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ
1800 100 500

ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ   
131 450 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ

ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾ ਕੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਲੱੱਭੋ�
dementia.org.au

ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਨੂੰੰ�  ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆਈ ਸਰਕਾਾਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਫੰੰਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ

© ਡਿ�ਮੈਂਂ �ਸ਼ੀੀਆ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ 2023, 25105, ਸਤੰੰਬਰ 2024

http://www.dementia.org.au
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