
PAGGALAW
Hikayatin na magkaroong
exercise o gumalaw
galaw 3 beses sa isang
araw.

PAGTULOG 
NANG MABUTI
Magkaroong ng pamamaraan
para huwag mabahala at
magkaroong ng sapat 
na tulog.

PANINGIN AT PANDINIG
Siguraduring mayroong hearing aids
at salamin sa mata sa lahat ng oras,

kung kailangan.

MANATILING
HYDRATED

Siguraduhing maraming
naiinom na tubig sa buong
araw upang maiwasan ang

pagkaubos ng tubig sa
katawan (dehydration).

PAGKAIN
Siguraduhing mayroong

masustansyang pagkain sa buong
araw at hikayatin na kumain na

may kasama kung maaari.

6 NA NAPATUNAYANG PARAAN UPANG MAIWASAN
ANG DELIRYO O PAGKAHIBANG SA MGA
MATATANDANG TAO.

Sinusuportahan ng :

PAGPAPASIGLA
NG ISIPAN
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Hikayatin na sa araw-araw ay
makisalamuha sa kapwa, magbasa,
makinig sa musika, pagbuo ng crossword
puzzles para paganahin ang isipan at mga
aktibidad o pakikipagusap sa kapwa para
matulungan ang mga matatandang
tao na malaman ang kasalukuyang
araw, buwan, at taon.

PWEDENG 
MAIWASAN ANG

DELIRYO O
PAGKAHIBANG!

Para sa lahat ng matatandang tao,
gamitin ang mga napatunayang paraan

na ito upang maiwasan ang
deliryo o pagkahibang

*Kung may nangyayaring deliryo, tulungan
ang matandang tao sa pamamagitan

ng patuloy na paggamit  sa mga
paraang ito.

*www.hospitalelderlifeprogram.org www.rgptoronto.ca


