
ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਅਤੇੇ 
ਯਾਾਦਦਾਸ਼ਤੇ ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰਚੰਤੇਤੇ ਹੋੋ?
ਇੱੱਥੇੇ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੇੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਦਿੱਕਾ ਤੁੀਸੀ� ਕਾੀ ਕਾਰੇ 
ਸਕਾ�ੇ ਹੋੈ





ਕਾੀ ਤੁੀਸੀ� ਆਪਣੀ ਸੋਚ ਜਾਾ�  ਦਿੱ��ਹੈਾਰੇ ਦਿੱ�ੱਚ ਤੀਬਾ�ੀਲੀੀਆ�  ਮਦਿੱਹੈਸੂਸ ਕਾੀਤੀੀਆ�  
ਹੈਨ? ਕਾੀ ਤੁੀਸੀ� ਆਪਣੀ ਯਾਾ��ਾਸ਼ਤੀ ਦਿੱ�ੱਚ �ਧ ਰੇਹੈੀਆ�  ਕਾਮੀਆ�  ਬਾਾਰੇੇ 
ਦਿੱਚੰਤੀਤੀ ਹੋੈ?

ਸ਼ਾਇੱ� ਤੁੀਸੀ� ਇੱਹੈ ਤੀਬਾ�ੀਲੀੀਆ�  ਆਪਣੇ ਦਿੱਕਾਸੇ ਪਦਿੱਰੇ�ਾਰੇਕਾ ਮੈ�ਬਾਰੇ ਜਾਾ�  
�ੋਸਤੀ ਦਿੱ�ੱਚ �ੇਖ ਰੇਹੇੈ ਹੋੈ�ੋ?

ਬਾਹੁੈਤੀ ਸਾਰੇੇ ਕਾਾਰੇਕਾ ਸੋਚ ਸ਼ਕਾਤੀੀ ਜਾਾ�  ਯਾਾ��ਾਸ਼ਤੀ ਦਿੱ�ੱਚ ਤੀਬਾ�ੀਲੀੀਆ�  �ਾ 
ਕਾਾਰੇਨ ਬਾਣ ਸਕਾ�ੇ ਹੈਨ। ਇੱਹੈਨਾ�  ਦਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਲੀ ਹੈਨ:

• ਤੀਣਾਅ

• �ਰੇ�

• ਪੁਰੇਾਣੀਆ�  ਦਿੱਬਾਮਾਰੇੀਆ�

• ਕੱੁਾਝ ��ਾਈਆ�

• ਸ਼ਰੇਾਬਾ

• ਥੇਕਾਾ�ਟ।

ਕਾਈ �ਾਰੇ, ਇੱਹੈ ਲੱੀਛਣ ਸੁ਼ਰੂੇਆਤੀੀ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ �ੀ ਦਿੱਨਸ਼ਾਨੀ ਹੋੈ ਸਕਾ�ੇ ਹੈਨ।

ਯਾਾਦਦਾਸ਼ਤੇ ਚਿੰ�ੱਚ ਆਈਆਂ �ੱਡੀੀਆਂ ਤੇਬਾਦੀਲੀੀਆਂ ਚਿੰ�ਸੇੋ 
�ੀ ਉਮਰੇ ਚਿੰ�ੱਚ ਆਮ ਗੱੱਲੀ ਨਹੋੀ ਂਹੰੰੋਦੀਆਂ ਹੋਨ।

ਜੇਾਕਾਰੇ ਤੁੀਸੀ� ਸਮੱਦਿੱਸਆ�ਾ�  ਮਦਿੱਹੈਸੂਸ ਕਾਰੇ ਰੇਹੇੈ ਹੋੈ, ਤੀਾ�  ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ 
�ਾਕਾਟਰੇ ਨੰੂ ਦਿੱ�ਖਾਉਣਾ ਚਾਹੈੀ�ਾ ਹੈੈ।



ਆਪਣੇੀ ਡੀਾ�ਟਰੇ ਨਾਲੀ ਗੱੱਲੀ �ਰੇਨੀ

ਇੱਹੈ ਦਿੱ�ਖਾਉਣ ਲੀਈ ਦਿੱਕਾ ਕਾੀ ਦਿੱਕਾਸੇ ਨੰੂ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਹੈੈ, ਕੋਾਈ �ੀ ਇੱੱਕਾ-ਮਾਤੀਰੇ 
ਮੈ�ੀਕਾਲੀ ਟੈਸਟ ਨਹੈੀ� ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇ �ਾਕਾਟਰੇ ਨਾਲੀ ਉਨਂਾ�  ਮੁਸ਼ਕਾਲੀਾ�  ਬਾਾਰੇੇ ਗੱਲੀ ਕਾਰੋੇ ਜੋਾ ਤੁੀਸੀ� ਅਨੁਭ� 
ਕਾਰੇ ਰੇਹੇੈ ਹੋੈ। ਤੁੀਹੈਾ�ਾ �ਾਕਾਟਰੇ ਤੁੀਹੈਾ�ੀ ਸਰੇੀਰੇਕਾ ਅਤੇੀ ਦਿੱਨਊਰੋੇਲੋੀਜਾੀਕਾਲੀ ਜਾਾ�ਚ 
ਕਾਰੇੇਗਾ। ਤੁੀਹੈਾ�ੇ ਲੱੀਛਣਾ�  �ੇ ਹੋੈਰੇ ਸੰਭਾ�ੀ ਕਾਾਰੇਨਾ�  �ੀ ਜਾਾ� ਚ ਕਾਰੇਨ ਲੀਈ 
ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ ਦਿੱਕਾਸੇ ਮਾਹੈਰੇ ਕੋਾਲੀ �ੀ ਭੇਦਿੱਜਾਆ ਜਾਾ ਸਕਾ�ਾ ਹੈੈ।  

�ਾਕਾਟਰੇ ਕੋਾਲੀ ਆਪਣੀ ਫੇੇਰੇੀ �ੌਰੇਾਨ, ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ ਇੱਹੈ ਕਾਰੇਨਾ ਚਾਹੈੀ�ਾ ਹੈੈ:

• ਆਪਣੀਆ�  ਦਿੱਚੰਤੀਾ�ਾ�  �ੀ ਇੱੱਕਾ ਸੂਚੀ ਆਪਣੇ ਨਾਲੀ ਲੈੀ ਕੇਾ ਜਾਾਓ 

• ਆਪਣੇ �ਾਕਾਟਰੇ ਨੰੂ �ੱਸੋ ਦਿੱਕਾ ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ ਦਿੱਕੰਾਨੀ �ੇਰੇ ਤੋੀ� ਸਮੱਦਿੱਸਆ�ਾ�  ਹੈਨ 
ਅਤੇੀ ਕਾੀ ਉਹੈ ਦਿੱ�ਗੜ ਰੇਹੈੀਆ�  ਹੈਨ

• ਆਪਣੇ ਨਾਲੀ ਆਪਣੀਆ�  ਸਾਰੇੀਆ�  ��ਾਈਆ� , ਦਿੱ�ਟਾਦਿੱਮਨਾ�  ਅਤੇੀ 
ਸਪਲੀੀਮੈ�ਟਾ�  �ੀ ਸੂਚੀ ਲੈੀ ਕੇਾ ਜਾਾਓ।



ਆਪਣੀੀ ਮੰਲੀਾ�ਾਤੇ ਦਾ �ੱਧ ਤਂੋੇ �ੱਧ ਲੀਾਭ ਉਠਾਾਓ

• ਲੰੀਮੀ ਮੁਲੀਾਕਾਾਤੀ ਬੱੁਾਕਾ ਕਾਰੋੇ।

• ਆਪਣੇ ਨਾਲੀ ਦਿੱਕਾਸੇ �ੋਸਤੀ ਜਾਾ�  ਪਦਿੱਰੇ�ਾਰੇਕਾ ਮੈ�ਬਾਰੇ ਨੰੂ ਲੈੀ ਜਾਾਓ।

• ਸ�ਾਲੀ ਪੱੁਛੋ ਅਤੇੀ ਜੇਾਕਾਰੇ ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ ਕੱੁਾਝ ਸਮਝ ਨਹੈੀ� ਆਉ��ੀ ਤੀਾ�  ਆਪਣੇ 
�ਾਕਾਟਰੇ ਨੰੂ �ੱਸੋ।

• �ਾਕਾਟਰੇ ਨਾਲੀ ਮੁਲੀਾਕਾਾਤੀ �ੌਰੇਾਨ ਨੋਟਸ ਲੀਓ।

• ਚਰੇਚਾ ਕਾਰੋੇ ਦਿੱਕਾ ਕਾੀ ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ ਦਿੱਕਾਸੇ ਮਾਹੈਰੇ �ੁਆਰੇਾ ਹੋੈਰੇ ਮੁਲੀਾ�ਕਾਣ ਕਾੀਤੇੀ 
ਜਾਾਣ �ੀ ਲੋੀੜ ਹੈੈ। 

ਜਦਂੋ ਮੈਨੰੰ ਇਹੋ ਰੋੇਗੱ ਹੋੋਣੀ ਦਾ ਪਤੇਾ ਲੱੀਗੱਾ, ਤੇਾਂ ਇਹੋ 
ਇੱ� ਰੇਾਹੋਤੇ ਸੋੀ। ਸੋਭ ਤਂੋੇ �ਧੀਆ ਇਹੋ ਸੋੀ ਚਿੰ� ਹੰੋਣੀ 
ਪਤੇਾ ਸੋੀ, ਨਾ ਚਿੰ� ਅਣੀਜਾਣੀ ਹੋੋਣੀ ਦੀ ਸੋਚਿੰ�ਤੇੀ। 

— ਫੈੱੇ�ੱ, ਜੋਾ ਦਿੱਕਾ ਅਲੀਜ਼ਾਾਈਮਰੇ �ੀ ਦਿੱਬਾਮਾਰੇੀ ਨਾਲੀ ਪੀੜਤੀ ਹੈੈ
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ਚਿੰਜੰਨੀ ਜਲੀਦੀ ਤੰੇਸੋੀ ਂ�ਾਰੇ�ਾਈ �ਰਂੋੇਗੇੱ, ਓਨਾ ਹੋੀ 
�ਧੀਆ ਹੋੋ�ੇਗੱਾ

ਹੋੈ ਸਕਾ�ਾ ਹੈੈ ਦਿੱਕਾ ਤੁੀਹੈਾ�ੇ ਲੱੀਛਣ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ �ੇ ਕਾਾਰੇਨ ਨਾ ਹੋੈਣ। ਪਰੇ ਜੇਾਕਾਰੇ 
ਇੱਹੈ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਨਾਲੀ ਸੰਬੰਾਦਿੱਧਤੀ ਹੈਨ, ਤੀਾ�  ਜਾਲੀ�ੀ ਪਛਾਣ ਕਾਰੇਨਾ ਬਾਹੁੈਤੀ 
ਮ��ਗਾਰੇ ਰੇਹੇੈਗਾ।

ਤੁੀਸੀ� ਇੱਹੈ ਸਮਝਣ ਲੀਈ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਅਤੇੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੇੀ ਤੱੀਕਾ ਪਹੰੁੈਚ ਕਾਰੇ ਸਕਾ�ੇ 
ਹੋੈ ਦਿੱਕਾ ਤੁੀਸੀ� ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਨਾਲੀ ਦਿੱਕਾ�ੇ� ਚੰਗੀ ਤੀਰਂੇਾ�  ਜਾੀ�ਨ ਬਾਤੀੀਤੀ ਕਾਰੇ ਸਕਾ�ੇ 
ਹੋੈ ਅਤੇੀ ਆਪਣੀ ਦਿੱਜੰ਼ਾ�ਗੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਾਟਰੋੇਲੀ ਦਿੱ�ੱਚ ਰੱੇਖ ਸਕਾ�ੇ ਹੋੈ। ਤੁੀਸੀ� 
ਬੇਾਹੈਤੀਰੇੀਨ ਜਾੀ�ਨ ਦਿੱਜਾਊਣ ਲੀਈ ਅੱਗੇ �ੀ ਯੋਾਜਾਨਾ ਬਾਣਾ ਸਕਾ�ੇ ਹੋੈ ਅਤੇੀ 
ਸਕਾਾਰੇਾਤੀਮਕਾ ਕਾ�ਮ ਚੱੁਕਾ ਸਕਾ�ੇ ਹੋੈ।

ਅਸੋੀ ਂਬਾਹੰੋਤੇ ਖੰੁਸ਼ ਹੋਾਂ ਚਿੰ� ਸੋਾਨੰੰ ਇਹੋ ਸੰ਼ਰੰੇਆਤੇ ਚਿੰ�ੱਚ 
ਪਤੇਾ ਲੱੀਗੱ ਚਿੰਗੱਆ। ਇਸੋ ਨਾਲੀ ਸੋਾਨੰੰ ਆਪਣੀੀ 
ਜੀ�ਨਸੈ਼ਲੀੀ ਨੰੰ ਮੇਰੇੀਆਂ ਯੋਾਗੱਤੇਾ�ਾਂ ਮੰਤੇਾਚਿੰਬਾ� ਬਾਦਲੀਣੀ 
ਦਾ ਮੌ�ਾ ਚਿੰਮਚਿੰਲੀਆ। ਅਸੋੀ ਂਭਚਿੰ�ੱਖੁ ਲੀਈ ਪੱ�ੀਆਂ 
ਯੋਾਜਨਾ�ਾਂ ਬਾਣੀਾਈਆਂ ਹੋਨ।   
— ਮਾਰੇੀਆ, ਦਿੱਜਾਸਨੰੂ �ੈਸਕੂਾਲੀਰੇ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਹੋੈਣ �ਾ ਪਤੀਾ ਲੱੀਦਿੱਗਆ ਹੈੈ
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ਚਿੰਡੀਮਂੈਸ਼ੀਆ �ੀ ਹੈੋ?

ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਇੱੱਕਾ ਸ਼ਬਾ� ਹੈੈ ਜੋਾ ਇੱੱਕਾ ਦਿੱਬਾਮਾਰੇੀਆ�  �ੇ �ੱਡੇ�ੇ ਸਮੂਹੈ �ੇ ਲੱੀਛਣਾ�  
ਨੰੂ �ਰੇਣਨ ਕਾਰੇਨ ਲੀਈ �ਰੇਦਿੱਤੀਆ ਜਾਾ��ਾ ਹੈੈ, ਜੋਾ ਦਿੱਕਾ ਦਿੱ�ਅਕਾਤੀੀ �ੀ ਕੰਾਮਕਾਾਜਾ 
ਕਾਰੇਨ �ੀ ਸਮਰੱੇਥੇਾ ਦਿੱ�ੱਚ ਲੀਗਾਤੀਾਰੇ ਦਿੱਗਰੇਾ�ਟ �ਾ ਕਾਾਰੇਨ ਬਾਣ�ਾ ਹੈੈ। 
ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ �ੀਆ�  ਕਾਈ ਦਿੱਕਾਸਮਾ�  ਹੈਨ। ਪਰੇ ਅਲੀਜ਼ਾਾਈਮਰੇ ਰੋੇਗ ਇੱਸ�ੀ 
ਸਭ ਤੋੀ� ਆਮ ਦਿੱਕਾਸਮ ਹੈੈ।

ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਦਿੱਕਾਸੇ ਨੰੂ �ੀ ਹੋੈ ਸਕਾ�ਾ ਹੈੈ। ਪਰੇ ਇੱਹੈ 65 ਸਾਲੀ ਤੋੀ� �ੱਧ �ੀ 
ਉਮਰੇ ਦਿੱ�ੱਚ ਆਮ ਹੈੈ, ਅਤੇੀ ਖ਼ਾਾਸ ਕਾਰੇਕੇਾ 85 ਸਾਲੀ  ਤੋੀ� �ੱਧ �ੀ ਉਮਰੇ ਦਿੱ�ੱਚ। 

ਦਿੱਸਰੇਫ਼ ਇੱੱਕਾ �ਾਕਾਟਰੇ ਜਾਾ�  ਮਾਹੈਰੇ ਹੈੀ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ �ੀ ਠੀੀਕਾ ਤੀਰੇੀਕੇਾ ਨਾਲੀ 
ਪਛਾਣ ਕਾਰੇ ਸਕਾ�ਾ ਹੈੈ।



ਆਪਣੀੀ ਸੋੋਚ ਸ਼�ਤੇੀ ਅਤੇੇ ਯਾਾਦਦਾਸ਼ਤੇ ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰਚੰਤੇਤੇ – ਜਾਂਚ ਸੰੋਚੀ
ਜੇਾਕਾਰੇ ਤੁੀਹੈਾਨੰੂ ਆਪਣੀ, ਜਾਾ�  ਦਿੱਕਾਸੇ ਪਦਿੱਰੇ�ਾਰੇਕਾ ਮੈ�ਬਾਰੇ ਜਾਾ�  �ੋਸਤੀ �ੀ ਸੋਚ 
ਸ਼ਕਾਤੀੀ ਜਾਾ�  ਯਾਾ��ਾਸ਼ਤੀ ਦਿੱ�ੱਚ ਆਈਆ�  ਤੀਬਾ�ੀਲੀੀਆ�  ਬਾਾਰੇੇ ਦਿੱਚੰਤੀਾ�ਾ�  ਹੈਨ, ਤੀਾ�  
ਹੇੈਠੀਾ�  ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾ� ਚ-ਸੂਚੀ ਨੰੂ ਭਰੋੇ।

ਮੈਨੰੰ ਹੋਾਲੀੀਆ ਘਟਨਾ�ਾਂ ਨੰੰ ਯਾਾਦ ਰੱੇਖੁਣੀ ਚਿੰ�ੱਚ ਮੰਸ਼�ਲੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈੋ 

 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 ਆਪਣੀ ਸੋਚ ਅਤੇੀ ਯਾਾ��ਾਸ਼ਤੀ ਬਾਾਰੇੇ ਦਿੱਚੰਤੀਤੀ ਹੋੈ?



ਮੈਨੰੰ ਗੱੱਲੀਾਂਬਾਾਤੇਾਂ ਚਿੰ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਲੀ ਹੋੋਣੀਾ ਅਤੇੇ ਸੋਮੰਹੋ ਚਿੰ�ਚ ਚਿੰ�ਚਾਰੇ-�ਟਾਂਦਰੇਾ 
�ਰੇਨ ਚਿੰ�ੱਚ ਚਿੰਦੱ�ਤੇ ਮਚਿੰਹੋਸੰੋਸੋ ਹੰੰੋਦੀ ਹੈੋ

 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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ਚਿੰਡੀਮਂੈਸ਼ੀਆ ਆਸੋਟੇੇਲੀੀਆ ਬਾਾਰੇੇ

ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਆਸਟੇੱਲੀੀਆ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਨਾਲੀ ਜਾੀ�ਨ ਦਿੱਬਾਤੀਾ ਰੇਹੇੈ ਅੰ�ਾਜ਼ਾਨ 
421,000 ਤੋੀ� �ੱਧ ਆਸਟੇੱਲੀੀਆਈ ਲੋੀਕਾਾ�  ਅਤੇੀ ਉਹੈਨਾ�  �ੀ �ੇਖਭਾਲੀ 
ਦਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਲੀ 1.6 ਦਿੱਮਲੀੀਅਨ ਤੋੀ� �ੱਧ ਲੋੀਕਾਾ�  ਲੀਈ ਭਰੋੇਸੇਯੋਾਗ ਜਾਾਣਕਾਾਰੇੀ, 
ਦਿੱਸੱਦਿੱਖਆ ਅਤੇੀ ਸੇ�ਾ�ਾ�  ਪੱ�ਾਨ ਕਾਰੇਨ �ਾ �ਾ ਸਰੋੇਤੀ ਹੈੈ।

ਅਸੀ� ਸਕਾਾਰੇਾਤੀਮਕਾ ਤੀਬਾ�ੀਲੀੀ ਲੀਈ ਅ�ਾਜ਼ਾ ਉਠੀਾਉ��ੇ ਹੈਾ�  ਅਤੇੀ ਜ਼ਾਰੂੇਰੇੀ 
ਖੋਜਾ �ਾ ਸਮਰੇਥੇਨ ਕਾਰੇ�ੇ ਹੈਾ� । ਅਸੀ� ਇੱੱਥੇੇ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਤੋੀ� ਪੱਭਾਦਿੱ�ਤੀ ਲੋੀਕਾਾ�  
�ੀ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਕਾਰੇਨ ਲੀਈ, ਅਤੇੀ ਉਹੈਨਾ�  ਨੰੂ ਦਿੱਜੰਾਨਾ ਸੰਭ� ਹੋੈ ਸਕੇਾ ਬੇਾਹੈਤੀਰੇੀਨ 
ਜਾੀ�ਨ ਦਿੱਜਾਊਣ �ੇ ਯੋਾਗ ਬਾਣਾਉਣ ਲੀਈ ਹੈਾ� ।

ਕੋਾਈ ਫ਼ਰੇਕਾ ਨਹੈੀ� ਪੈ��ਾ ਦਿੱਕਾ ਤੁੀਸੀ� ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ �ੁਆਰੇਾ ਦਿੱਕਾ�ੇ� ਪੱਭਾਦਿੱ�ਤੀ ਹੋੈਏ ਹੋੈ, 
ਅਸੀ� ਤੁੀਹੈਾ�ੇ ਲੀਈ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌਜੂ਼ਾ� ਹੈਾ� ।
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ਨੈਸ਼ਨਲੀ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਹੈੈਲੀਪਲੀਾਈਨ
1800 100 500

ਭਾਸ਼ਾ ਸਹੈਾਇੱਤੀਾ ਲੀਈ   
131 450 ‘ਤੇੀ ਫੋ਼ਨ ਕਾਰੋੇ

ਸਾਨੰੂ ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾ ਕੇਾ ਔਨਲੀਾਈਨ ਲੱੀਡੇਭੋ
dementia.org.au

ਨੈਸ਼ਨਲੀ ਦਿੱ�ਮੈ�ਸ਼ੀਆ ਹੈੈਲੀਪਲੀਾਈਨ ਨੰੂ ਆਸਟੇੱਲੀੀਆਈ ਸਰੇਕਾਾਰੇ �ੁਆਰੇਾ ਫੰੇ� ਦਿੱ�ੱਤੀਾ ਜਾਾ��ਾ ਹੈੈ
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http://www.dementia.org.au
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