
ਸਰਗਰਮ ਸਰੱੁਖਿਅਤ ਅਤੇ ਆਹਰੇ
ਲੱਗੀ ਰਖਹਣੀ ਬਖਹਣੀ ਲਈ
ਕਾਰਜਨੀਤੀਆਂ

ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਆ ਢੰਗ ਨਾਲ ਖਜਉਂਣਾ
ਸਰੋਤ ਸੂਚਨਾ ਪੁਸਤਕ
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ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੋਾਇਟੀ ਆਫ਼ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨੇ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ 
ਲੋਕਾਂ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਹੱਸੇਦਾਰਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮੁੱ ਿ ਭਾਈਵਾਲਾਂ ਨਾਲ ਖਮਲ ਕੇ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਜ਼ੰਦਗੀ ਖਵੱਚ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਖਹਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤ ੇਵੱਿ ਵੱਿ ਸੁਰੱਖਿਆ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਖਿਤ ਖਵਖਿਆ ਂਬਾਰੇ  ਗੁਰਾਂ ਅਤੇ ਕਾਰਜਨੀਤੀਆ ਂ ਦੇਣ ਲਈ ਇਹ ਸਰੋਤ ਖਤਆਰ ਕੀਤਾ।

ਸੁਰੱਖਿਆ ਖਵਓਂਤ

ਘਰ ਸੁਰੱਖਿਆ

ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ

ਸਮਾਖਜਕ ਬਣੇ ਰਹੋ

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ

ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ

ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ

ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ

ਪੋਿਣ ਅਤੇ ਭੋਜਨ

ਇਕੱਲੇ ਰਖਹਣਾ

ਰਖਹਣ-ਸਖਹਣ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣਾ



ਹੋਰ ਸਰੋਤਾਂ ਜਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਹੋਰ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਖਸਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ

ਨੰੂ ਿੋਲਹੋ ਜਾਂ ਲੋਕਲ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸੋਸਾਇਟੀ

ਕੋਲ ਜਾਉ।

ਗੰੁਮ ਹੋਣ ਦ ੇਖ਼ਤਖਰਆਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਅਤ ੇਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਸਮਾਜ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਖਹਣ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ 

ਨੰੂ ਿੋਲਹੋ।

http://www.alzheimerontario.ca/
http://findingyourwayontario.ca/pa/


ਸੁਰੱਖਿਆ ਖਵਓਂਤ
ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਖਵੱਚੋਂ ਸੱਠ ਫੀਸਦੀ ਖਕਸੇ ਸਮੇਂ ਗੰੁਮ ਹੋਣ ਜਾਣਗੇ ਉਹ ਵੀ ਖਬਨਾਂ ਖਕਸੇ ਚਤੇਾਵਨੀ ਦ।ੇ

ਇਸਕਰਕੇ ਖਕਸੇ ਦੇ ਗੰੁਮ ਹੋ ਜਾਣ ਦੀ ਘਟਨਾ ਵਾਪਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਆ ਖਵਉਂਤ ਹੋਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ  

  ਆਪਣੀ ਫਾਇੰਡ ੰਗ ਯੌਰ ਵੇ 
ਸ਼ਨਾਖਤ ਡ ਿੱ ਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਸ ਨੰੂ ਖਕਸੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱਿੋ।
ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਨੰੂ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੋਸਤ ਜਾਂ
ਗੁਆਂਢੀ ਕੋਲ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਨੰੂ
ਹੋਰ ਘਰ ਚ ਰੱਿਣ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ
ਕਰੋ।

 ਟਰੈਡ ੰਗ ਯੰਤਰ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ
ਕਰੋ।

 ਹਾਦਸਾ ਜਵਾਬੀ ਜਾਂਚ ਸੂਚੀ ਬਾਰੇ
ਜਾਣੂ ਹੋਵੋ। ਇਸ ਖਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਨੰੂ ਸੂਚੀਬੱਿ ਕਰਦੀ ਪਿਾਆਵਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਹੈ ਖਜਹਨਾਂ ਦੀ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ
ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਦੇ ਗੁੰ ਮ ਹੋਣ ਜਾਣ ਤੇ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

 ਹਾਦਸਾ ਜਵਾਬੀ ਜਾਂਚ ਸੂਚੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋਵੋ। ਇਸ ਖਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਪਿਾਆਵਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਹੈ ਖਜਹਨਾਂ ਦੀ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ
ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਦੇ ਗੁੰ ਮ ਹੋਣ ਜਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਖਮਲਣ ਤੇ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
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ਘਰ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਖਜਵੇਂ ਮਨੋਰੋਗ ਖਵਕਸਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਉਣ ਦੇਿਣ ਦੀ ਸੋਝੀ ਯਾਦਦਾਿਤ ਅਤੇ ਫ਼ਸੈਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥ ਚ
ਤਬਦੀਲੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਥੱਖਕਆ ਥੱਖਕਆ ਅਤੇ ਦਬਾਅ ਚ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ
ਹੈ ਹਾਦਖਸਆਂ ਨੰੂ ਟਾਲਣਾ ਅਤੇ ਖ਼ਤਖਰਆਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਔਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਘਰ ਖਵੱਚ ਸਿਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ
ਕਰਨ ਨਾਲ ਖਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਖਹਣ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਦੇ ਪੱਿਰ ਨੰੂ ਵਿਾਉਣ ਅਤੇ ਵੱਿ
ਖਦਮਾਗੀ ਿਾਂਤੀ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵੱਿ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਖਹਣ ਸਖਹਣ ਦਾ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ

 ਘਰ ਖਵਚਲੇ ਸੁਰੱਖਿਆ ਸੰਬੰਿੀ ਖ਼ਤਖਰਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਖਨਪਟਣ ਲਈ ਘਰ ਸੁਰਿੱ ਡਖਆ ਜਾਂਚ
ਸੂਚੀ (ਹੋਮ ਸੇਫਟੀ ਚੈੈੱ ਡਿਸਟ) ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰੋ।

 ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਂ ਲਈ ਖਤਆਰੀ ਰੱਿੋ। ਚਾਲੂ ਅੱਗ ਬਝਾਊ
ਯੰਤਰ ਨੰੂ ਸਪਿਟ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱਿੋ ਸੰਪੂਰਨ ਮੱੁਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ
ਖਕੱਟ ਨੰੂ ਹੱਥ ਹੇਠ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰਬਰਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ
ਫ਼ੋਨ ਕੋਲ ਰੱਿੋ। ਅੱਗ ਦੇ ਅਲਾਰਮ ਦੀ ਮਹੀਨੇਵਾਰ ਜਾਂਚ
ਕਰਨ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ।

 ਸੱਟ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪੂਰੇ ਘਰ ਖਵੱਚ ਢੁੱ ਕਵੀਂ ਰੋਿਨੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਬਾਹਰੀ ਮੰਚ ਕਮਖਰਆਂ ਖਵਚਾਲੇ ਪੌਿਹੀਆਂ ਤੇ
ਅਤੇ ਗੁਸਲਿਾਖਨਆਂ ਖਵੱਚ। ਪੌਿੀਆਂ ਦੇ ਕਦਮਾਂ ਅਤੇ ਪਖਰਵਰਤਨ ਥਾਵਾਂ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਪੌਿਹੀਆਂ ਿੁਰੂ ਹੋਣ ਦੀ ਥਾਂ ਨੰੂ ਸੌਿੀ ਤਰਹਾਂ
ਵੇਿਣ ਲਈ ਉਲਟ ਰੰਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਖਕਸੇ ਵੀ ਗੂਿਹੇ ਰੰਗ ਦੇ ਕੋਈ ਵੀ ਗਲੀਖਚਆਂ(ਰੱਗਾਂ) ਨੰੂ ਹਟਾਓ ਖਕਉਂਖਕ
ਇਹ ਉਲਝਣ  ਖਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 ਗੁਸਲਿਾਨੇ ਨੰੂ ਖਜਆਦਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਬਣਾਓ। ਫਿਹਨ ਵਾਲੇ ਡੰਡੇ ਅਤੇ ਖਤਲਕਣੇ ਥਾਵਾਂ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਟਾਈਲਾਂ ਵਾਲੀ ਫ਼ਰਿ ਅਤੇ
ਨਹਾਉਣ ਵਾਲੇ ਟੱਬ ਖਵੱਚ ਨਾ ਖਤਲਕਣ ਵਾਲੇ ਸਖਟੱਕਰ ਲਗਾਉ। ਤਾਲਾ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਗੁਸਲਿਾਖਨਆਂ ਅਤੇ ਸੌਣ ਸਾਉਣ
ਵਾਲੇ ਕਮਖਰਆਂ ਖਵੱਚੋਂ ਤਾਖਲਆਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉ।

http://www.alzheimer.ca/en/Home/Living-with-dementia/Day-to-day-living/Safety/Safety-in-the-home
http://www.alzheimer.ca/en/Home/Living-with-dementia/Day-to-day-living/Safety/Safety-in-the-home


 ਹਾਦਖਸਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਸੰਦ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਡਖਰੱਲਾਂ ਘਾਹ ਕੱਟਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਿੀਨਾਂ ਪਾਵਰ ਟੂਲਾਂ ਚਾਕੂਆਂ ਅਤੇ
ਹਖਥਆਰਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਰੱਿੋ। ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਖਕ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਚ ਪਾਵਰ ਟੂਲਾਂ ਦੇ ਪਲੱਗ ਕੱਢ ਖਦੱਤੇ ਗਏ
ਹੋਣ।

 ਔਜ਼ਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਖਜਹਨਾਂ ਖਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਔਜ਼ਾਰਾਂ ਦੀ ਥਾਂ
ਬਦਲਣ ਬਾਰੇ ਵੀ ਖਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜੋ ਖਕ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਖਸੰਕ ਦੇ ਨੇਿੇ ।

ਖਿਆਨ ਰੱਿੋ ਖਕ ਬਹਤੁ ਵੱਿ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਸਵੈ ਮਾਣ ਅਤੇ ਘਰ ਖਵੱਚ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਯੋਗ
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦਾ ਖਹੱਸਾ ਬਣਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਖਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।



ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ
ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸੌਣ ਲਈ ਮਿੁਕਲਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਅਕਸਰ
ਖਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਜਾਗਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਸੌਣ ਲਈ ਵੀ ਵੱਿ ਔਿਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਖਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵੀ ਸੌਂ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ
ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸੌਣ ਲਈ ਅਸਮਰੱਥ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਜਾਗਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਹੋਰ ਬੇਖਿਆਨੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ
ਘਰ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਖਜਸ ਨਾਲ ਸੰਭਾਖਵਤ ਸੁਰੱਖਿਆ ਖ਼ਤਰਾ ਿਿਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਰਾਤ ਦੇ ਆਰਾਮ ਨੰੂ ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ
ਵਾਸਤੇ ਕੋਖਿਿ ਕਰੋ ਖਕ

 ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਿਰਾਬ ਕੈਫ਼ੀਨ
ਯੁਕਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ
ਖਨਕੋਟੀਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਾਸ ਤੌਰ
ਤੇ ਆਥਣ ਵੇਲੇ।

 ਆਮ ਸੌਣ ਦਾ ਆਦਰਿ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ
ਮਨੋਰੋਗ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਵਾਲਾ। ਜੇ
ਕੋਈ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਵੇਰੇ ਛੇਤੀ ਜਾਗਦਾ
ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਆਦਤ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਦੀ
ਕੋਖਿਿ ਕਰੋ।

 ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਸੂਰਜ ਡੁੱ ਬਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾਓ। ਖਦਮਾਗ ਦੀ ਘਿੀ ਨੰੂ ਖਨਯਮਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਖਦਨ ਦੀ ਰੋਿਨੀ ਦਾ
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

 ਝਪਕੀ ਲਗਾਉਣਾ। ਝਪਕੀ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਤਾਜ਼ਾ ਮਖਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰੁਕਾਵਟ ਵੀ
ਪੈਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਝਪਕੀ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਲੋਿ ਹੈ ਤਾਂ ਦੁਪਖਹਰ ਦੇ ਿਾਣੇ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਖਿਿ ਕਰੋ। ਝਪਕੀ

ਖਮੰਟ ਬਲਵਰਿਕ ਝਪਕੀ ਲਈ ਜਾਂ ਖਮੰਟ ਪੂਰਾ ਸੌਣ ਚੱਕਰ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।



 ਕਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਖਵਚਾਲੇ ਰੱਿੋ।

 ਿੋਰ ਿਰਾਬੇ ਦੇ ਪੱਿਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰੱਿੋ। ਜੇ ਿੋਰ ਿਰਾਬੇ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵਾਇਟ ਨੋਇਜ਼ 
( ) ਮਿੀਨ ਵਰਤੋਂ ਜਾਂ ਰਾਤ ਸਮੇਂ ਪੱਿਾ ਚਲਾਉ।

ਜਦੋਂ ਸੌਣ ਦੀ ਗੱਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹਰ ਖਕਸੇ ਦੀਆਂ ਪਸੰਦਾਂ ਵੱਿੋ ਵੱਿ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬਾਰੇ ਡਸਿੱ ਖੋ
ਲਈ ਸਮਾਂ ਖਦਓ ਜੋ ਖਕ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁੱ ਕਵੀਆਂ ਹੋਣ।

http://www.alzheimer.ca/sites/default/files/files/national/brochures-day-to-day/sleep_e.pdf


ਸਮਾਖਜਕ ਬਣੇ ਰਹੋ
ਸਮਾਖਜਕ ਬਣੇ ਰਖਹਣਾ ਖਦਮਾਗੀ ਖਸਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਵਿੀਆ ਹੈ ਖਕਉਂਖਕ ਇਸ ਨਾਲ ਦਬਾਅ ਘੱਟਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖਚੱਤ
ਵਿੀਆ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਖਜਕ ਬਣਨ ਨਾਲ ਖਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਵੀ ਵੱਿਦੀ ਹੈ। ਸਮਾਖਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਗਰਮ
ਰਖਹਣ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨ ੈੱਟਵਰਕ ਅਤੇ ਕਖਮਊਨਟੀ ਪਰੋਫਾਈਲ ਖਤਆਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਖਜਸ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਖਫ਼ਕਰ ਹੋਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਖਵੱਚ ਹੋਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਦੇਣ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਸਮਾਖਜਕ ਸਰਗਰਮੀ ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ
ਪੀਖਿਤ ਲੋਕ ਇੰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

 ਕਖਮਊਨਟੀ ਖਵੱਚ ਸਮਾਖਜਕ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ
ਰਖਹਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਖਸੱਿਣ ਲਈ ਸਥਾਨ 
ਅਿਜ਼ਾਈਮਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਨਾਲ ਜੁਿੋ। ਸਥਾਨਕ
ਸੋਸਾਇਟੀ ਕੋਲ ਅਖਜਹੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

 ਮਜ਼ਾਕੀਆ ਖਮਜ਼ਾਜ਼ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ। ਹੱਸਣਾ ਸਰੀਰ
ਅਤੇ ਰੂਹ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਵਿੀਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ
ਨੰੂ ਜੋਿਨ ਦਾ ਵਿੀਆ ਢੰਗ ਹੈ। ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਕੋਖਿਿ ਕਰੋ ਖਜਹਨਾਂ ਨਾਲ ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਤੇ ਫਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਖਜਵੇਂ ਖਕ
ਮੌਕੇ ਦੀ ਕਾਮੇਡੀ ਜਾਂ ਨਾਟਕ ਆਖਦ।

 ਦੋਸਤੀ ਅਤੇ ਨ ੈੱਟਵਰਕ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਸਮਾਖਜਕ ਖਮਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ
ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਤੀਜਾ ਵੀਰਵਾਰ ।

 ਦੋਸਤਾਂ ਤੇ ਪਖਰਵਾਰ ਨਾਲ ਜੁਿੇ ਰਖਹਣ ਵਾਸਤੇ ਫੇਸਬੁੱ ਕ ਸਕਾਈਪ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਮਾਖਜਕ ਮੀਡੀਆ ਿਾਤੇ ਬਣਾਉ। ਇਸ
ਨਾਲ ਜੁਿੇ ਰਖਹਣ ਲਈ ਮਦਦ ਖਮਲੇਗੀ ਭਾਵੇਂ ਖਕ ਦੋਸਤ ਤੇ ਪਖਰਵਾਰ ਦੂਰ ਰਖਹੰਦੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਿੁਦ ਜਾ ਕੇ ਖਮਲਣਾ ਔਿਾ
ਹੁੰ ਦਾ ਹੋਵੇ।

http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code
http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code


 ਕਖਮਊਨਟੀ ਖਵੱਚ ਵਲੰਟੀਅਰ ਬਣੋ ਵਲੰਟੀਅਰ ਬਣਨ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਅਤੇ ਆਂਢ ਗੁਆਂਢ ਖਵੱਚ ਹੋਰਾਂ
ਨਾਲ ਜੁਿੇ ਰਖਹਣ ਲਈ ਮਦਦ ਖਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਖਰਕ ਤੇ ਖਦਮਾਗੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਖਵੱਚ ਸੁਿਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਵਲੰਟੀਅਰਾਂ
ਕੰਮਾਂ ਦੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਅਿਬਾਰਾਂ ਅਤੇ ਲੋਕਲ ਪੋਸਖਟੰਗਾਂ ਦਾ ਖਿਆਨ ਰੱਿੋ।



ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ
ਖਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਖਦਲ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਸਟਰੋਕ ਅਤੇ ਿੱਕਰ ਰੋਗ ਜੋ ਖਕ ਮਨੋਰੋਗ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ
ਵਿਾਉਣ ਨਾਲ ਸੰਬੰਖਿਤ ਹਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਪੂਰੀ ਖਸਹਤ ਖਵੱਚ ਸੁਿਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਸਰਗਰਮ ਰਖਹਣ ਨਾਲ
ਪੱਖਠਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬਤੂੀ ਸੁਿਾਰ ਕੇ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਘਟਾ ਕੇ ਆਤਮ-ਖਨਰਭਰਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਮਦਦ ਖਮਲਦੀ ਹੈ
ਖਜਸ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਮਰਾ ਦੇ ਕੰਮ ਵਿੇਰੇ ਸੌਿ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਪੱਖਠਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਸੁਿਰਨ ਨਾਲ
ਖਡੱਗਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਘੱਟ ਸਕਦੇ ਹਨ ਖਜਸ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਵੱਿ ਸਰਗਰਮ ਰਖਹਣੀ ਬਖਹਣੀ ਪਰਾਪਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੀ ਖਵਚਾਰ
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 ਖਦਰਿਟੀਕੋਨ ਬਦਲਣੇ ਅਤੇ ਖਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ
ਦਾ ਫਾਇਦੇ ਵਾਸਤੇ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਜੋਿਨਾ। ਸਿਾਰਨ
ਕਦਮਾਂ ਲੈ ਕੇ ਖਨੈੱਤਨੇਮ ਿੁਰੂ ਕਰੋ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਨੇਿਲੇ
ਸਟੋਰ ਤੇ ਗੱਡੀ ਰਾਹੀ ਜਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਰ ਕੇ
ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਟੀਵੀ ਵੇਿਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਈਕਲ
ਚਲਾਉਣਾ।

 ਕਸਰਤ ਦੀ ਕਲਾਸ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਖਿਿ ਕਰੋ ਇਸ
ਤਾਕਤ ਵਿਾਉਣ ਅਤੇ ਸਮਾਖਜਕ ਮੇਲਜੋਲ ਦਾ ਮੌਕਾ ਖਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵੇਿੋ ਖਕ ਜੇ ਚਰਚ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ
ਕਖਮਊਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਕਲਾਸਾਂ ਖਦੰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਘੱਟ ਅਸਰ ਵਾਲੀਆਂ ਕਲਾਸਾਂ ਖਜਸ ਖਵੱਚ ਤੈਰਾਕੀ ਨੋਰਖਡਕ ਪੋਲ ਨਾਲ
ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਤਾਈ ਚੀ।

 ਹੋਰ  ਕੋਈ ਵੀ ਖਸਹਤ ਮਸਖਲਆਂ ਅਤੇ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਮੌਜੂਦਾ ਸਰੀਖਰਕ ਸਮਰੱਥਾ ਦਾ ਖਿਆਨ ਰੱਿਦੇ ਹੋਏ ਸਭ ਤੋਂ
ਚੰਗੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।



 ਖਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਰੱਿੋ ਖਦਮਾਗ ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਿਣ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੌਸਵਰਡ ਅੱਿਰੀ ਬੁਝਾਰਤਾਂ ਿਬਦ ਲੱਭਣੇ
ਜਾਂ ਸੂਡੋਕੂ ਬੁਝਾਰਤਾਂ ਸੌਿੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਹਨ। ਿੁਰੂ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੁਝ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਕੇ
ਵੇਿੋ।

 ਖਵੱਚ ਖਹੱਸਾ ਖਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਿੋ ਿ ਅਿਜ਼ਾਈਮਰ
ਸੋਸਾਇਟੀ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਕਖਮਊਨਟੀ ਅਿਾਖਰਤ ਸਾਮਖਜਕ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈ ਖਜਸ ਖਵੱਚ
ਮਨੋਰੋਗ ਦੇ ਮੱਿ ਪਿਾਅ ਦੇ ਮੁੱ ਢਲੇ ਪੱਿਰ ਦੇ ਲੋਕ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਹੱਸੇਦਾਰਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਰੀਖਰਕ
ਸਰਗਰਮੀ ਅਤੇ ਖਦਮਾਗੀ ਉਤੇਜਨਾ ਿਾਮਲ ਹਨ।

http://www.alzheimer.ca/en/Home/Living-with-dementia/BrainBooster
http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code
http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code
http://www.alzheimer.ca/en/on/We-can-help/Minds-In-Motion


ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ
ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕ ਮਨੋਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਇਹ ਖਿਆਨ ਰੱਿਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਖਕ ਖਕਸੇ ਵੇਲੇ ਇੰਜ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀਂ ਰਖਹੰਦਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਗੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਖਿਆਨ
ਰੱਿੋ

  

 ਜਾਂਚ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਖਹਲਾਂ ਹੀ ਖਵਚਾਰ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ
ਖਕ ਕਾਰ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਅਖਿਕਾਰ ਨੰੂ ਖਕਸੇ ਸਮੇਂ ਵਾਪਸ
ਖਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੇਰੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਖਹਲਾਂ ਜਾਣਨ
ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਆਉਣ ਤੇ ਇਹ ਕਰਨਾ ਸੌਿਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

 ਇਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਖਿਆਨ ਰੱਿਣਾ ਹੌਲੀ ਜਵਾਬੀ ਸਮਾਂ
ਟਰੈਖਫਕ ਉਲੰਘਣਾ ਟੱਕਰਾਂ ਮੰਜ਼ਲ ਤੇ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ
ਬਹੁਤ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗਣਾ ਜਾਂ ਮੰਜ਼ਲ ਤੇ ਪਹੰੁਚ ਹੀ ਨਾ
ਸਕਣਾ।

 ਪੇਿੇਵਰ ਨੰੂ ਿਾਮਲ ਕਰਨਾ। ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਪੱੁਛੋ ਖਕ ਕਦੋਂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ
ਪਖਰਵਾਖਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵੀ ਸੌਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖਿਆਨ ਰੱਿੋ ਖਕ ਕੁਝ
ਸੂਖਬਆਂ ਚ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਖਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਨੰੂ ਪਰਭਾਖਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਡਾਕਟਰੀ ਹਾਲਤਾਂ ਬਾਰੇ
ਤੁਰੰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣੀ ਕਨੰੂਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

 ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਦਾ ਖਨਯਮਤ ਅਨੁਮਾਨ ਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਸਮੱਰਥਾ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣ
ਲਈ ਿਾਸ ਜਾਂਚ ਦਾ ਪਰਬੰਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦਾ ਫ਼ਰਜ਼ੀ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਜਾਂ ਸਿਕ ਤੇ ਟੈਸਟ ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ ਖਜਸ ਨੰੂ ਸਿਕ ਤੇ ਖਵਕਾਰੀ ਖਗਆਨ ਜਾਂਚ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੋਵੇ ਵਲੋਂ ਖਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ
ਕਰੋ।



 ਸਥਾਨ ਅਿਜ਼ਾਈਮਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ। ਸੋਸਾਇਟੀ ਦਾ ਸਟਾਫ਼ ਔਿੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਖਤਆਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਰਾਹੀਂ ਪਖਰਵਾਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਖਦਿਾ ਖਵੱਚ ਭੇਜਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 

ਜੇ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਜਾਂ ਸਿਕ ਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ
ਤੁਰੰਤ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

http://www.alzheimer.ca/en/on/postal-code


ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ
ਹਾਲਾਂਖਕ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨਾ ਭਾਵੇਂ ਨੇਿੇ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਦੂਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਆਨੰਦ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਇਹ ਬਦਲ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਖਕਉਂਖਕ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ ਔਿੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ
ਲਈ ਕੁਝ ਸਾਵਿਾਨੀਆਂ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾ
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਖਜਵੇਂ ਖਕ
 

 ਦੋਸਤ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਪਖਰਵਾਖਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ
ਨਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਪੁੱ ਛੋ ਜੇ ਖਕਤੇ ਮਦਦ ਦੀ
ਲੋਿ ਪੈ ਜਾਵੇ।

 ਜਦੋਂ ਪਬਖਲਕ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ
ਕਰਨੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪਖਹਲਾਂ ਸਕੀਮ ਬਣਾਉ।
ਖਲਿੋ ਖਕ ਖਕਵੇਂ ਉੱਥੇ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਵਾਪਸ
ਆਉਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਖਕ ਪਖਰਵਾਰ ਨੰੂ ਰਾਹ ਦਾ
ਪਤਾ ਹੋਵੇ। ਬੱਸ ਡਰਾਇਵਰ ਜਾਂ ਟਰਾਂਖਜਟ
ਮੁਲਾਜ਼ਮ ਨਾਲ ਖਕਸੇ ਵੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਖਫ਼ਕਰਾਂ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਰੂਟ ਚ ਰੁਕਾਵਟ ਆਖਦ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।

 ਖਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਖਕਸੇ ਖਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਚੱਲਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੰਜ਼ਲ ਅਤੇ
ਵਾਪਸ ਪਹੁੰ ਚਣ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਨ ਸਮਾਂ ਦੱਸਣ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ ਕਰੋ।

 ਜੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੁਰੱਖਿਆ ਖਫ਼ਕਰ ਹੋਣ ਤਾਂ ਿੇਤਰ ਖਵੱਚ ਕਖਮਊਨਟੀ ਅਿਾਖਰਤ ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ
ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰੋ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਰੀਦਦਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਿਟੱਲ ਜਾਂ ਿਾਸ ਖਕਰਾਏ
ਵਾਲੀ ਸੀਨੀਅਰ ਦੀ ਟੈਕਸੀ। ਸਥਾਨਕ ਕਖਮਊਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਿੇਤਰ ਖਵੱਚ ਜੋ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ
ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ
ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਨੋਰੋਗ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਖਿਤ ਅਤੇ ਜਾਂ ਨਾ ਸੰਬੰਖਿਤ ਕਈ ਡਾਕਟਰੀ
ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣੀਆਂ ਪੈ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦਵਾਈਆਂ ਤਾਕਤਵਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਪਰਬੰਿ ਅਤੇ
ਸੁਰੱਖਿਆ ਰੱਿਣ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਾਸ ਖਿਆਨ ਰੱਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਢੁੱ ਕਵੀਆਂ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਖਕ

 ਗੋਲੀ ਖਡਸਪੈਂਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਖਵਵਸਖਥਤ 
ਰਹ।ੋ ਇਹ ਸ ਨਾਲ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ
ਹੋਵੇਗੀ ਖਕ ਕਦੋਂ ਖਕਹਿੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਹੈ।

 ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਨਵੀਂ ਸੂਚੀ
ਰੱਿੋ ਖਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਤੇ ਖਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਖਕ
ਪਖਰਵਾਰ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪੇਿੇਵਰ ਲੋਿ ਪੈਣ ਦੇ
ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਣ। ਖਕਸੇ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤ
ਸਮੇਂ ਇਸ ਨੰੂ ਨਾਲ ਖਲਆਉਣਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ।

 ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਖਮਆਦ ਦਾ ਖਿਆਨ ਰੱਿੋ। ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਪਿਤਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਦਵਾਫਰੋਿ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

 ਖਲਿੀਆਂ ਗਈਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਪਿਤਾਲ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਖਨਯਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਖਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ
ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਖਲਆ ਜਾ ਖਰਹਾ ਹੈ। ਖਜਸ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕੀਤਾ ਖਗਆ ਹੈ ਬਾਰੇ ਨੋਟ ਲਵੋ ਅਤੇ ਭਖਵੱਿ ਦੀਆਂ
ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਬਾਰੇ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਤਖਹ ਕਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ।

  



ਪੋਿਣ ਅਤੇ ਭੋਜਨ
ਪੋਿਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਖਦਮਾਗ ਅਤੇ ਆਮ ਸਰੀਖਰਕ ਕਾਰਜਾਂ ਲਈ ਕਈ ਫਾਇਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਖਕ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ
ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕਈੋ ਖ਼ਾਸ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਪਰ ਿੋਜ ਤੋਂ ਅਖਜਹੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਜੋ ਖਕ ਨਰੋਆ
ਅਤੇ ਸੰਤੁਖਲਤ ਹੈ ਜੋ ਖਕ ਖਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਚ ਵਾਿਾ ਕਰਨ ਯਾਦਦਾਿਤ ਘਟਣ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਊਰਜਾ
ਪੱਿਰ ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹਨਾਂ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ ਕਰੋ

 ਖਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣ ਪੀਣ ਲਈ ਸੇਿਾਂ
ਵਾਸਤੇ  ੈਨੇ ਾ ਦੀ ਭੋਜਨ ਸੂਚਨਾ
ਪੁਸਤ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਜਦੋਂ
ਤੱਕ ਖਕ ਪੇਿੇਵਰ ਵਲੋਂ ਕੋਈ ਹੋਰ
ਸਲਾਹ ਨਾ ਖਦੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵੇ।

 ਖਨਯਮਤ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖ਼ਪਤ ਨੰੂ
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮੰਦ
ਿਾਣੇ ਨੰੂ ਿੁੰ ਝਣ ਨਾ ਦੇਣ ਲਈ
ਹਫ਼ਤੇਵਾਰੀ ਭੋਜਨ ਸਕੀਮ ਬਣਾਉ।
ਇਸ ਸਕੀਮ ਨੰੂ ਗਰੋਸਰੀ ਦੀ 
ਿਰੀਦਦਾਰੀ ਖਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਵਰਤੋ।

 ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਖਵੱਚ ਤਰਲ ਪੀਓ ਿਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਪਾਣੀ । ਿਰਾਬ ਕੈਫ਼ੀਨ ਅਤੇ ਲੂਣ
ਿਾਣ ਨੰੂ ਸੀਖਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਖਿਿ ਕਰੋ।

 ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਮਆਦ ਦੀ ਖਨਯਮਤ ਰੂਪ ਖਵੱਚ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਖਜਸ ਦੀ ਵੀ ਖਮਆਦ ਪੁੱ ਗ ਚੁੱ ਕੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਇਸ ਦੀ ਖਮਤੀ ਤੋਂ
ਪਖਹਲਾਂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਵਿੀਆ ਲੰਘ ਚੁੱ ਕੀ ਹੋਵੇ ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਖਦਉ।
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ਇਕੱਲੇ ਰਖਹਣਾ
ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਕੱਲੇ ਰਖਹਣਾ ਔਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਸਵੈ ਖਨਰਭਰਤਾ ਅਤੇ ਸਵੈ
ਭਰੋਸਾ ਵਿਦਾ ਹੈ। ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕ ਜੋ ਖਕ ਇਕੱਲੇ ਰਖਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ ਇਹ ਕਰਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਹਨਾਂ
ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਖਹਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਕੁਝ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪਿਾਅ ਹੇਠ ਖਦੱਤੇ ਹਨ ਖਜਹਨਾਂ
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
 

 ਘਰ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਭੋਜਣ ਖਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ
ਆਵਾਜਾਈ ਲਈ ਬਾਹਰੀ ਮਦਦ ਦਾ ਪਰਬੰਿ
ਕਰਨਾ। ਕੁਝ ਚੋਣਾਂ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਲਈ ਸਥਾਨ 
ਅਿਜ਼ਾਈਮਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦੀ ਹੈ।

 ਘਰ ਲਈ ਕੁਝ ਖਵਵਸਾਇਕ ਖਚਖਕਤਸਾ
ਮੁਲਾਂਕਣ ਨਾਲ ਿੇਤਰ ਜਾਂ ਕੰਮ ਲੱਭਣਾ
ਖਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਹੈ।

 ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਖਰਵਾਖਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਖਦਨ ਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦੌਰਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਖਹਣਾ।

 ਕੁੰ ਜੀਆਂ ਦੇ ਗੁੱ ਛੇ ਨੰੂ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਖਮੱਤਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀ ਕੋਲ ਰੱਿਣਾ।

 ਿਾਸ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਖਵੱਤੀ ਕਨੰੂਨੀ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵੇਰਵੇ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ੀ ਰੂਪ ਖਵੱਚ
ਖਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਖਕਸੇ ਨੰੂ ਖਨਯੁਕਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।
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 ਖਨਯਮਤ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕੰਮਾਂ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਲੇਬਲ ਨੋਖਟਸ ਅਤੇ ਅਲਾਰਮ ਵਰਤੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਚੁੱ ਲਹੇ
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਦੇ ਬੰਦ ਕਰੋ ਬਟਨ ਦੇ ਨੇਿੇ ਸਖਟੱਕੀ ਨੋਟ
ਲਗਾਉ।



ਰਖਹਣ-ਸਖਹਣ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣਾ
ਅਖਜਹਾ ਵੀ ਸਮਾਂ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ ਖਕ ਜਦੋਂ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਦਾ ਘਰ ਰਖਹਣਾ ਸੁਰੱਖਿਆ ਨਾ ਰਹੇ।
ਖਜਉਣ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਖਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਦੇਿਭਾਲ ਘਰ ਖਵੱਚ ਜਾਣਾ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਬਹੁਤ ਔਿਾ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਖਕ ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਖਲਆਂ ਪਖਰਵਾਰ
ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਮੂਹ ਵਲੋਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਖਵਅਕਤੀ
ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਿ ਖਿਆਲ ਰੱਖਿਆ ਜਾਵ।ੇ

ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਹ ਗੁਰ ਮਦਦ ਸਕਦੇ ਹਨ
 

 ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਖਹਲਾਂ ਕਰੋ ਸਾਰੇ ਖਮਲ ਕੇ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਸਖਹਮਤ ਹੋਵੇ ਖਕ ਕਦੋਂ ਘਰ ਖਵੱਚ ਰਖਹਣਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀਂ
ਹੈ।

 ਮਾਹੌਲ ਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਖਕਸੇ ਵੀ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਸਮਰੱਥ
ਤੇ ਖਨਗਹਾ ਰੱਿੋ ਖਜਸ ਬਾਰੇ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦਾ ਖਫ਼ਕਰ ਹੋਵੇ।

 ਜੇ ਢੁੱ ਕਵੀਂ ਦੇਿਭਾਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਜਾਂ ਖਮਲ ਰਹੀ
ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਖ਼ਤਰਾ ਿਾਮਲ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋਰ ਘਰ
ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਖਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ।

ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਖਹਣ ਬਾਰੇ ਵੀਡੀਓ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਵੈੈੱਬ ਖਲੰਕਾਂ ਲਈ
ਸਰੋਤ ਸਫੇ ਨੰੂ ਿੋਲਹੋ।

http://findingyourwayontario.ca/pa/resources-punjabi/
http://findingyourwayontario.ca/pa/resources-punjabi/


ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਆਫ਼ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਉਹਨਾਂ ਸਾਰੇ ਖਵਅਕਤੀਆਂ ਦਾ
ਿੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ ਖਜਹਨਾਂ ਨੇ ਇਸ ਸਰੋਤ ਨੰੂ ਖਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਖਹਯੋਗ ਖਦੱਤਾ ਹੈ ਇਸ ਨੰੂ ਖਮਨਸਟਰੀ

ਆਫ਼ ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਅਫ਼ੇਅਰਜ਼ ਵਲੋਂ ਿੱੁਲਹਖਦਲੀ ਨਾਲ ਫੰਡ ਖਦੱਤਾ ਖਗਆ ਹੈ।

ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਹੱਸੇਦਾਰਾਂ ਜੋ ਖਕ ਮਨੋਰੋਗ ਨਾਲ ਪੀਖਿਤ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ
ਹਨ ਸਥਾਨਕ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੋਾਇਟੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭਾਈਵਾਲਾਂ ਵਲੋਂ ਿੱੁਲਹਖਦਲੀ ਨਾਲ ਯੋਗਦਾਨ ਖਦੱਤੇ ਖਬਨਾਂ ਇਹ

ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਣਾ ਸੀ। 

http://www.alzheimerontario.ca/
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