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ਅਸੀਂ ਇਸ ਲਕਿਾਬਚਾ ਲਕਉਂ ਲਿਲਿਆ ਹੈ?
NHS ਲਸਹਿਮੰਦ ਰਲਹਣ ਲਿੱਚ ਿੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ - ਗੰਭੀਰ ਲਦਮਾਗੀ 
ਲਬਮਾਰੀ ਕਰਕ ੇਹੋਣ ਿਾਿੇ ਿੱਛਣ - ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਘੱਟ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਬਹੁਿੇ ਿੋਕ ਇਹ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਲਕ ਉਹ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਜ ੋਕਝੁ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਸ ਨਾਿ ਲਦਮਾਗ ਨੰੂ ਲਸਹਿਮੰਦ ਰੱਿਣ ਲਿੱਚ ਮਦਦ 
ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਲਕ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨ ਿਈ ਕਦੇ ਿੀ ਬਹੁਿ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ।

ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ (ਲਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ) ਕੀ ਹੈ?
ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਲਦਮਾਗ ਦ ੇਆਮ ਢੰਗ ਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਦ ੇਿਰੀਕ ੇ'ਿ ੇਅਸਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ 
ਦੀਆ ਂਗਿੀਲਿਧੀਆ ਂਨੰੂ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਲਕਿ ਬਣਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਲਮਸਾਿ ਿਈ, ਲਜਹੜ ੇਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹ ੈਉਹ 
ਅਕਸਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਭੁੱਿ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਉਿਝਣ ਲਿੱਚ ਪ ੈ
ਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੀਆ ਂਿੱਿ-ਿੱਿ ਲਕਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ 
ਸਾਰੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਜ਼ੰਦਗੀ ਲਿੱਚ ਦਖ਼ਿ ਲਦੰਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਅਿੇ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮਾਂ ਬੀਿਣ ਨਾਿ ਲਿਗੜ ਜਾਂਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ ਲਬਮਾਰੀ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੀ ਹੀ ਇੱਕ 
ਲਕਸਮ ਹੈ। 

UK ਲਿੱਚ ਿਗਭਗ 850,000 ਲਿਅਕਿੀ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ 
ਿੋਂ ਪ੍ਭਾਲਿਿ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਿਿਬ ਹ ੈਲਿਿਰਪੂਿ ਅਿੇ 
ਮੈਨਚੈਸਟਰ ਦੀ ਪੂਰੀ ਅਬਾਦੀ ਲਜੰਨੇ ਿੋਕ। 

ਲਜ਼ਆਦਾਿਰ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦਾ। ਪਰ ਲਜਹੜ ੇਿੋਕ ਪ੍ਭਾਲਿਿ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਉਹ ਆਮ 
ਿੌਰ 'ਿ ੇ65 ਸਾਿ ਿੋਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਿਾਿੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਸ 
ਦਾ ਮੁਕੰਮਿ ਇਿਾਜ ਿਾਂ ਨਹੀਂ ਕੀਿਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਪਰ 
ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੀਆ ਂਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੰੂ 
ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ ੇਲਕਸੇ ਨੰੂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੰੁਦਾ ਿੀ ਹ ੈਿਾਂ 
ਉਹ ਿੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਈ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 

ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਬਾਰੇ ਲਮਲਥਆਿਾਂ
ਲਮਲਥਆ 1: ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿੋਂ ਬਲਚਆ ਨਹੀਂ ਜਾ 
ਸਕਦਾ। ਜੇ ਇਹ ਿੁਹਾਨੰੂ ਹੋਣ ਿਾਿਾ ਹੈ ਿਾਂ 
ਅਲਜਹਾ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਿੱਥ: ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿੋਂ ਬਲਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੁਸੀਂ 
ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ 
ਲਿੱਚ ਕਮੀ ਲਿਆਉਣ ਿਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਾਰਿਾਈ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਕੰਮ ਜੋ ਿੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ
ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਿਰਨਣ ਬਾਅਦ ਲਿੱਚ ਕੀਿਾ ਲਗਆ ਹੈ।

ਲਮਲਥਆ 2: ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿੁਹਾਡੇ ਮਾਲਪਆਂ ਿੋਂ ਲਿਰਸੇ 
ਲਿੱਚ ਲਮਿਦਾ ਹੈ। 
ਿੱਥ: ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਬਹੁਿ ਘੱਟ ਮਾਮਲਿਆਂ ਲਿੱਚ 
ਲਿਰਸੇ ਲਿੱਚ ਲਮਿਦਾ ਹੈ ਲਜ਼ਆਦਾਿਰ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ 
ਜਮਾਂਦਰੂ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ।

ਲਮਲਥਆ 3: ਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ ਅਿੇ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਇੱਕੋ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ
ਿੱਥ: ਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ ਰੋਗ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦਾ ਸਭ ਿੋਂ 
ਆਮ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਿੋਂ ਪੀੜਿ ਹਰੇਕ ਲਿੰਨ 
ਲਿਅਕਿੀਆਂ ਲਿੱਚੋਂ ਿਗਭਗ ਦੋ ਨੰੂ ਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਲਮਲਥਆ 4: ਜਦੋਂ ਿੱਕ ਿਸੁੀਂ ਕਰੌਸਿਰਡਸ ਅਿੇ 
ਸਡੋੁਕ ੂਕਰਦੇ ਹੋ ਿੁਹਾਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਿਾਂ ਕਰਨ 
ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ
ਿੱਥ: ਆਪਣ ੇਲਦਮਾਗ ਅਿ ੇਆਪਣੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਿ ਨੰੂ 
ਉਿਲੇਜਿ ਕਰਨਾ ਹਮਸ਼ੇਾ ਚੰਗਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਅਸੀਂ 
ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਲਕ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸੰਭਾਿਨਾ 
ਲਿੱਚ ਕਮੀ ਲਿਆਉਣ ਿਈ ਲਸਹਿਮੰਦ ਜੀਿਨਸ਼ਿੈੀ 
ਸਭ ਿੋਂ ਢੁਕਿਾਂ ਿਰੀਕਾ ਹੈ।

ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੇ ਿੱਛਣ
• ਭੁਿੱਕੜਪੁਣਾ। ਲਮਸਾਿ ਿਈ, ਹਾਿ ਹੀ ਲਿੱਚ ਿਾਪਰੀ 

ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਜਾਂ ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਿੋਕਾਂ 
ਅਿੇ ਥਾਂਿਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣਨ ਲਿੱਚ ਮੁਸ਼ਲਕਿ ਹੋਣੀ।

• ਉਹਨਾਂ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਿੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਕਰਨ ਲਿੱਚ ਸਮੱਲਸਆਿਾਂ ਹੋਣੀਆ ਂਲਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਿੁਸੀਂ 
ਅਸਾਨੀ ਨਾਿ ਕਰ ਲਿਆ ਕਰਦ ੇਸੀ। ਲਮਸਾਿ ਿਈ, 
ਪੈਲਸਆ ਂਨਾਿ ਨਲਜੱਠਣਾ, ਿਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਲਿਧੀ 
ਦੀ ਪਾਿਣਾ ਕਰਨੀ ਜਾਂ ਲਚੱਠੀ ਲਿਿਣੀ।

• ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਸਥਾਨ 'ਿੇ ਿੀ ਉਿਝਣ ਭਲਰਆ 
ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ।

• ਗੱਿਬਾਿਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਿੱਚ ਮੁਸ਼ਲਕਿ ਹੋਣੀ ਅਿੇ 
ਿੁਸੀਂ ਲਕਸ ਬਾਰ ੇਗੱਿ ਕਰ ਰਹ ੇਸੀ ਉਸ ਨੰੂ ਭੁੱਿ 
ਜਾਣਾ।



• ਆਪਣੇ ਲਮਜ਼ਾਜ ਜਾਂ ਲਿਹਾਰ ਿੇ ਕਾਬੂ ਰੱਿਣ ਲਿੱਚ 
ਕਲਠਨਾਈ। ਲਮਸਾਿ ਿਈ, ਉਦਾਸ, ਉਿੇਲਜਿ ਜਾਂ 
ਲਚੜਲਚੜਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ।

ਜ ੇਿੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਿੱਛਣ ਹਨ ਿਾਂ ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ 
ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਲਕ ਿੁਹਾਨੰੂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੈ। ਹੋਰ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੀ ਲਬਿਕੁਿ ਅਲਜਹ ੇਿੱਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜ ੋਿੀ ਕਾਰਨ ਹੋਿ,ੇ ਲਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਿਰ 
ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰਨੀ ਸਭ ਿੋਂ ਚੰਗਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਲਜ਼ਆਦਾ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਿੋਂ ਅਪਾਇੰਟਮੈਂਟ 
ਿਿੋ ਜਾਂ ਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ ਸੋਸਾਇਟੀ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋ
(ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ ਇਸ ਲਕਿਾਬਚੇ ਦ ੇਆਿਰ ਲਿੱਚ ਹਨ)।

ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
ਿੁਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਿ ਅਿੇ ਿੁਹਾਡੀ ਸੋਚਣ ਦੀ ਅਿੇ 
ਗੱਿਬਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਿਾ ਿੁਹਾਡ ੇਲਦਮਾਗ 'ਿ ੇ
ਲਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਲਦਮਾਗ ਨੰੂ ਲਸਹਿਮੰਦ ਰੱਿ ਕੇ 
ਿੁਸੀਂ ਿੁਦ ਨੰੂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਘਟਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

ਹੇਠਾਂ ਲਦੱਿੀਆ ਂਲਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਿੁਹਾਡ ੇਲਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ 
ਅਿੇ ਲਸਹਿਮੰਦ ਰੱਿਣ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ। 

ਸਰੀਰਕ ਿੌਰ ਿੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ 
ਸਰੀਰਕ ਿੌਰ 'ਿ ੇਸਰਗਰਮ ਬਣਨ ਨਾਿ ਿੁਹਾਡ ੇ
ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦ ੇਜੋਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਲਮਿੇਗੀ। 
ਇਸ ਨਾਿ ਇਸ ਲਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆਏਗਾ ਲਕ ਿੁਸੀਂ ਲਕੰਨਾ 
ਲਸਹਿਮੰਦ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਅਿੇ ਇਸ ਨਾਿ ਿੁਹਾਡ ੇ
ਲਦਿ, ਹੱਡੀਆ ਂਅਿੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਲਸਹਿਮੰਦ ਰੱਿਣ 
ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਲਮਿੇਗੀ। ਹਰ ਰੋਜ਼ 10 ਲਮੰਟ ਜਾਂ ਲਜ਼ਆਦਾ 
ਸਮੇਂ ਿਈ ਸਰਗਰਮ ਰਲਹਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ। ਕੋਲਸ਼ਸ਼ 
ਕਰ ੋਲਕ ਿੁਸੀਂ ਿੰਬੇ ਸਲਮਆਂ ਿੱਕ ਨਾ ਬੈਠੋ।

ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਜ਼ੰਦਗੀ ਲਿੱਚ ਲਜ਼ਆਦਾ 
ਗਿੀਲਿਧੀ ਸ਼ਾਮਿ ਕਰਨ ਦੇ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਿਰੀਕੇ 
ਿੱਭੋ।

ਇੱਕ ਸਟੌਪ ਪਲਹਿਾਂ ਬਸ ਿੋਂ ਉਿਰ ਜਾਓ ਅਿੇ 
ਿੁਰ ਕੇ ਜਾਓ। ਥੋੜ੍ੀ ਦੂਰੀ ਿਈ ਕਾਰ 'ਿ ੇਜਾਣ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਪੈਦਿ ਜਾਓ। ਆਪਣੇ ਕੁੱਿੇ ਨਾਿ ਿੰਬੀ ਸੈਰ 
'ਿ ੇਜਾਓ। ਲਿਫ਼ਟ ਦੀ ਜਗ੍ਾ ਪੌੜੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਜਾਓ। 
ਇੱਧਰ-ਓਧਰ ਜਾਣ ਿਈ ਆਪਣੇ ਸਾਈਕਿ ਦੀ 
ਿਰਿੋਂ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਿੁਹਾਨੰੂ ਿੁਰਨ-ਲਫਰਨ ਦੀਆਂ ਸਮੱਲਸਆਿਾਂ 
ਹਨ।

ਥੋੜ੍ੀ ਦੂਰੀ ਿੱਕ ਸੈਰ ਕਰੋ ਅਿੇ ਇਸ ਨੰੂ ਹੌਿੀ-
ਹੌਿੀ ਿਧਾ ਕੇ ਿੰਬੀ ਦੂਰੀ ਿਕ ਲਿਜਾਓ। ਢੁਕਿੇਂ 
ਸਾਈਕਿ ਦੀ ਿਰਿੋਂ ਕਰੋ। ਕੁਰਸੀ ਿਾਿੀਆਂ 
ਕਸਰਿਾਂ ਕਰੋ। ਿੈਰਾਕੀ ਕਰੋ। ਕੁਝ ਘਰੇਿੂ ਕੰਮ 
ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬਗੀਚ ੇਲਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ 
ਪੋਿੇ-ਪੋਿੀਆ/ਂਦੋਹਿੇ-ਦੋਹਿੀਆ ਂਨਾਿ ਿੇਡੋ।

ਲਸਹਿਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਾਓ ਅਿੇ ਲਸਹਿਮੰਦ 
ਭਾਰ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਿੋ। 
ਲਸਹਿਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਲਕਸਮਾਂ 
ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਗੈਰ-ਲਸਹਿਮੰਦ 
ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਅਿੇ ਿੋੜ ਿੋਂ ਿੱਧ ਭਾਰ ਹੋਣ ਨਾਿ ਿੁਹਾਡ ੇ
ਲਦਮਾਗ ਨੰੂ ਲਮਿਣ ਿਾਿੀ ਿੂਨ ਦੀ ਸਪਿਾਈ 'ਿ ੇਅਸਰ 
ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਿੇ ਇਹ ਿੁਹਾਡ ੇਸੋਚਣ 'ਿੇ ਅਸਰ ਪਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਅਿੇ ਘੱਟ ਨਮਕ ਿਾਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। ਸੌਸੇਜ ਅਿੇ ਪ੍ੋਸੈਸ ਕੀਿੇ ਮਾਸ, ਮੱਿਣ 
ਅਿੇ ਕੇਕ ਲਿੱਚ ਚਰਬੀ ਲਦਿ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ ਅਿੇ 
ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਨਾਿ ਜੁੜੀਆਂ ਹੋਰਨਾਂ ਲਸਹਿ-
ਸਮੱਲਸਆਿਾਂ ਦੇ ਜੋਿਮ ਲਿੱਚ ਿਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਸ ਿਰ੍ਾਂ ਦੇ ਘੱਟ ਭੋਜਨ, ਘੱਟ ਿਿੇ ਹੋਏ 
ਭੋਜਨ ਅਿੇ ਘੱਟ ਲਮਠਾਈਆਂ ਿਾਣ ਅਿੇ ਚੀਨੀ 
ਲਮਿੇ ਪੀਣ ਿਾਿੇ ਪਦਾਰਥ ਘੱਟ ਪੀਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। ਅਿੇ ਿੇਿ ਿਾਿੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ ਲਜਿੇਂ ਲਕ 
ਸੈਮਨ ਅਿੇ ਸਾਰਡੀਨ, ਅਿੇ ਫਿ ਅਿੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਲਜ਼ਆਦਾ ਿਾਓ। 

ਬਹੁਿ ਲਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ
ਅਿਕੋਹਿ ਪੀਣ ਦ ੇਕੋਈ ਸੁਰੱਲਿਅਿ ਪੱਧਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ। 
ਅਿਕੋਹਿ ਪੀਣ ਨਾਿ ਿੁਹਾਡ ੇਲਦਮਾਗ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਿਕ ਲਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ 
ਨਾਿ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾਿ ਸਬੰਧਿ ਲਦਮਾਗ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ।



ਜ ੇਿੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ:
•   ਮਰਦਾਂ ਅਿੇ ਔਰਿਾਂ ਨੰੂ ਹਫਿੇ ਲਿੱਚ ਲਨਯਲਮਿ 

ਰੂਪ ਲਿੱਚ 14 ਯੂਲਨਟਾਂ (6 ਪਾਇੰਟ ਬੀਅਰ 
ਜਾਂ ਿਾਈਨ ਦੇ ਗਿਾਸ) ਿੋਂ ਿੱਧ ਅਿਕੋਹਿ ਨਾ 
ਪੀਣ ਦੀ ਸਿਾਹ ਲਦੱਿੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

•   ਜ ੇਿੁਸੀਂ ਹਫਿੇ ਲਿੱਚ 14 ਯੂਲਨਟਾਂ ਲਜੰਨਾ ਪੀਂਦ ੇ
ਹੋ ਿਾਂ ਆਪਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਿਰਾ ਨੰੂ ਲਿੰਨ ਜਾਂ 
ਇਸ ਿੋਂ ਿੱਧ ਲਦਨਾਂ 'ਿ ੇਫਿੈਾ ਲਦਓ।

ਿੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਮਾਿਰਾਿਾਂ ਿੋਂ ਲਜੰਨਾ ਲਜ਼ਆਦਾ 
ਪੀਂਦ ੇਹੋ, ਿੁਹਾਡੀ ਆਪਣੇ ਲਦਮਾਗ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦੀ ਓਨੀ ਹੀ ਲਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹੈ।

ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡ ਲਦਓ
ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੀ ਿੁਹਾਡੇ ਸੰਭਾਿਨਾ ਨੰੂ 
ਿਗਭਗ ਦੁੱਗਣਾ ਕਰ ਲਦੰਦੀ ਹੈ। ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਲਦਿ, 
ਫੇਫਲੜਆ ਂਅਿੇ ਿੁਹਾਡੇ ਿੂਨ ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਿਈ ਬਹਿੁ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੈ। ਇਹ ਲਦਮਾਗ ਲਿੱਚ ਿਹੂ-ਨਾੜੀਆਂ 
'ਿੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡ ਕੇ ਿੁਸੀਂ 
ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਿੱਚ ਕਦੇ ਦੇਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ। 
ਲਜਹੜ ੇਿੋਕ 60 ਸਾਿ ਦੀ ਉਮਰ ਲਿੱਚ ਇਸ 
ਨੰੂ ਛੱਡ ਲਦੰਦ ੇਹਨ ਉਹ ਆਪਣੀ ਲਜ਼ੰਦਗੀ ਲਿੱਚ 
ਲਿੰਨ ਸਾਿ ਦਾ ਿਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਲਜਹ ੇ
ਲਸਿਿਾਈ ਪ੍ਾਪਿ ਸਿਾਹਕਾਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਿੱਚ ਿੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਿਈ ਸਿਾਹ ਅਿੇ ਦਿਾਈਆਂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
NHS ਦੀ ਸਮੋਕਫ੍ੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ ਨੰੂ 0300 123 
1044 'ਿ ੇਮੁਫਿ ਕਾਿ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਸਿਾਹ ਿਈ 
ਆਪਣੇ GP ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਲਸਸਟ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ। 
ਿਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਿੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਦੇ ਇੱਕ 
ਿਰੀਕ ੇਿੱਜੋਂ ਈ-ਲਸਗਰਟਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ। 

ਆਪਣੇ ਆਸਪਾਸ ਦੇ ਿੋਕਾਂ ਨਾਿ ਜੁੜੋ
ਮਾਨਲਸਕ ਅਿੇ ਸਮਾਲਜਕ ਿੌਰ 'ਿ ੇਸਰਗਰਮ ਰਲਹਣ 
ਨਾਿ ਿੁਹਾਡੀ ਲਨੱਜੀ ਿੰਦਰੁਸਿੀ ਲਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਿੇਗਾ। 
ਇਸ ਨਾਿ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਲਿੱਚ ਦੇਰੀ ਪਾਉਣ ਜਾਂ 
ਇਸ ਿੋਂ ਬਚਣ ਦੀਆਂ ਿੁਹਾਡੀਆ ਂਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਲਿੱਚ ਨੰੂ 
ਸੁਧਾਰਨ ਲਿੱਚ ਿੀ ਮਦਦ ਲਮਿ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਨਿੇਂ ਹੁਨਰਾਂ ਨੰੂ ਲਸੱਿ ਕੇ ਮਾਨਲਸਕ ਿੌਰ 'ਿੇ 
ਲਸਹਿਮੰਦ ਰਲਹਣਾ ਅਿੇ ਕਿੱਬਾਂ ਲਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿ 
ਹੋਣਾ ਹੋਰਨਾਂ ਿੋਕਾਂ ਨਾਿ ਸਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਅਿੇ 
ਮਾਨਲਸਕ ਿੰਦਰੁਸਿੀ ਲਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦਾ 
ਿਧੀਆ ਿਰੀਕਾ ਹੈ। ਿੁਸੀਂ ਸਕ੍ੈਬਿ, ਿਾਸ਼ ਜਾਂ 
ਲਬੰਗ ੋਿੇਡ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਜ਼ਿ ਹੱਿ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਆਪਣੇ ਪਿੋੇ-ਪੋਿੀਆ/ਂਦੋਹਿੇ-ਦੋਹਿੀਆ ਂਦੀ 
ਹੋਮਿਰਕ ਲਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਕੁਇਜ਼ ਜਾਂ 
ਡਾਰਟ ਟੀਮ ਲਿੱਚ ਭਾਗ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਪਣੀ ਲਸਹਿ 'ਿੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ
ਕੁਝ ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪਲਹਿਾਂ ਿੋਂ ਹੀ ਿੱਧ ਬਿੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ 
ਜਾਂ ਡਾਇਲਬਟੀਜ਼ ਿਰਗੀਆ ਂਲਸਹਿ ਸਮੱਲਸਆਿਾਂ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੀ ਆਪਣੀ 
ਸੰਭਾਿਨਾ ਲਿੱਚ ਕਮੀ ਲਿਆਉਣ ਿਈ ਇਹ ਸਚਮੁਚ 
ਮਹੱਿਿਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਿੁਸੀਂ ਿੁਹਾਨੰੂ ਿਜਿੀਜ਼ ਕੀਿੀਆ ਂ
ਗਈਆ ਂਦਿਾਈਆਂ ਿੈ ਕੇ ਆਪਣੀ ਲਸਹਿ ਦੀ ਸੰਭਾਿ 
ਕਰੋ। 

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਿ ਕਰੋ
ਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ ਸੋਸਾਇਟੀ 

ਫੋਨ: 0300 222 11 22 
ਈਮੇਿ (ਹਿੈਪਿਾਈਨ):  
helpline@alzheimers.org.uk 
ਿੈਬਸਾਈਟ: www.alzheimers.org.uk

ਿੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਲਦੱਿੀ ਿੈਬਸਾਈਟ 'ਿ ੇਐਿਜ਼ਾਇਮਰਜ਼ 
ਲਰਸਰਚ ਯੂਕ ੇਦੇ ‘Reducing your risk of 
dementia’ (ਆਪਣੇ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣਾ) ਲਕਿਾਬਚੇ ਿੋਂ ਲਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹੋ:
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ਜ ੇਿੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਕਿਾਬਚੇ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਕਾਪੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਿਾਂ  
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ਟੈਿੀਫੋਨ: 0300 123 1002 
ਲਮਨੀਕੋਮ: 0300 123 1003 
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