
ਹਿੱਲਣਾ-ਜੁੱਲਣਾ
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ
– ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦਿਨ ਵਿੱਚ 3 ਵਾਰ।

ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ
ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਉਚਿਤ ਨੀਂਦ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ
ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਦੇਖਣਾ ਅਤੇ ਸੁਣਨਾ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸੁਣਨ ਵਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨ

ਅਤੇ ਚਸ਼ਮਾ ਹਰੇਕ ਸਮੇਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਜੇ ਲੋੜੀਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ।

ਹਾਈਡ੍ਰੇਟ ਰਹਿਣਾ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਦਿਨ ਭਰ ਚੰਗੀ

ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਲਏ
ਜਾਣ ਤਾਂ ਕਿ ਡੀਹਾਈਡ੍ਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ

ਬਚਿਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਖਾਣਾ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣੋ ਕਿ ਸਾਰਾ ਦਿਨ ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਭੋਜਨ

ਉਪਲਬਧ ਰਹੇ, ਅਤੇ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਕਿ ਇਕੱਠੇ
ਬੈਠ ਕੇ ਭੋਜਨ ਖਾਇਆ ਜਾਵੇ।

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਵਿੱਚ ਡਿਲੀਰੀਅਮ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਸੰਬੰਧੀ
6 ਪ੍ਰਮਾਣਿਤ* ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਸਹਿਯੋਗਕਰਤਾ:

ਮਨ ਨੂੰ ਉਤੇਜਿਤ
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ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਣਾ-ਜੁਲਨਾ, ਪੜ੍ਹਨਾ, ਸੰਗੀਤ
ਸੁਣਨਾ, ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਪਰਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਣਾ (ਜਿਵੇਂ
ਕਿ ਕ੍ਰੌਸਵਰਡ ਪਜ਼ਲ), ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਜਾਂ ਗੱਲਾਬਾਤਾਂ
ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ ਜੋ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਦਵਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਨ ਕਿ ਇਹ ਕਿਹੜਾ ਦਿਨ/ਮਹੀਨਾ/ਸਾਲ ਹੈ।

ਡਿਲੀਰੀਅਮ ਤੋਂ
ਬਚਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ!
ਸਾਰ ੇ ਬਜ਼ ੁਰਗਾਂ ਨ ੂ ੰ ਡਿ ਲ ੀਰ ੀਅਮ ਦ ੀ 

ਰ ੋਕਥਾਮ ਲਈ ਇਹ ਪਰ੍ਮਾਣਿ ਤ ਰਣਨ ੀਤ ੀਆਂ
ਦ ੀ ਵਰਤ ੋ ਂ ਕਰਨ ੀ ਚਾਹ ੀਦ ੀ ਹ।ੈ

*ਜੇਕਰ ਡਿਲੀਰੀਅਮ ਵਿਕਸਿਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ,
ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।

*www.hospitalelderlifeprogram.org www.rgptoronto.ca


