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ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਖੋੇ: 
alzheimers.org.uk

0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋB

ਇਸ ਪਸੁਤਿਕਾ ਬਾਰੇ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਾਲ ਹੀ ਦਸੱਿਆ ਗਿਆ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਹ 
ਪਸੁਤਿਕਾ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਕਿਸ ੇਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ 
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰਗੋ, ਵਸਕਲੂਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਜਾ ਂਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ। ਜਾ ਂਇਹ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ (DLB) ਜਾ ਂਘਟੱ ਆਮ ਕਿਸਮ ਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਜਿਵੇਂ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪਰੋਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ (FTD)। 

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਕਰੀਬੀ ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ 
ਪੁਸਤਿਕਾ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗਗੇੀ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਵਿਚੱ ਅਜਿਹ ੇਕਿਸੇ ਵੀ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੈਜੋ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜਾ ਂਮਦਦਗਾਰੀ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾ ਰਿਹਾ ਹ।ੈ

ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਅਤ ੇਇਸਦੇ ਇਲਾਜਾ,ਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ 
ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਇਸ ਵਿਚੱ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੈਕਿ ਕਿਵੇਂ ਤਸੁੀਂ ਸੰਭਾਵੀ ਤਰੌ ਤੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਕਿਵੇਂ ਜੀ 
ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱ ਲਈ ਯਜੋਨਾਵਾ ਂਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦਾ ਪਹਿਲਾ ਸੰਸਕਰਣ, ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਦੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਵਿਤੱ-ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ 
ਨਾਲ Alzheimer’s Society ਦੁਆਰਾ ਨਿਰਮਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ। ਇਹ ਦੂਜਾ 
ਸੰਸਕਰਣ ਹ।ੈ ਇਸਦੀ ਸਮੀਖਿਆ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ,ਂ ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ,ਂ 
ਅਤੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਮਾਹਰ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਸਾਰੀ ਫੀਡਬਕੈ 
(ਪਰਤੀ-ਸੂਚਨਾ) ਨੂੰ ਧਿਆਨ ਵਿਚੱ ਰੱਖਿਆ ਹ।ੈ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਵਿਚੱ ਦਿਤੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ 
ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ Alzheimer’s Society ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੇਪਲਾਈਨ 
(National Dementia Helpline) ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤ ੇਹਰੋ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ
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ਭੂਮਿਕਾ 
Liz Cunningham
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਰਗੋ-ਪਛਾਣ ਹਣੋ ਤ ੇਇਸਦ ੇਨਾਲ ਨਿਪਟਣਾ ਡਰਾਵਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਪਰਸ਼ੇਾਨ, ਅਸਰੁਖੱਿਅਤ, ਉਤਜੇਿਤ ਜਾ ਂਘਬਰਾਏ ਹਏੋ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਵੀ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰ,ੋ ਪਰ ਸਭ ਤੋਂ ਮੁਖੱ ਗਲੱ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਹ।ੋ 

ਮੇਰੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ,ਂ ਮੈਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤ ੇਮਦਦ 
ਅਤੇ ਸਹਿਯਗੋ ਕਿੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ Alzheimer’s 
Society ਦੀ ਵਬੈਸਾਈਟ ਦੇਖੀ। ‘ਮੈਂ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਬਹਤੁ ਉਦਾਸ 
ਹ ੋਗਿਆ/ਗਈ, ਪਰ Alzheimer’s Society ਦੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਮੈਨੂੰ ਮਦਦ 
ਅਤੇ ਸਹਿਯਗੋ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ। ਮੈਨੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਕਿ ਮੈਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਗਰੈ ਕੀ ਕਰਦਾ – ਇਸ 
ਲਗਾਤਾਰ ਮਦਦ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਦੁਬਾਰਾ ਜਿਉਣ ਯਗੋ ਹਣੋ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਸੀ।

ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਵਾਕਈ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹ ੈ– ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਤਸੱਲੀ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਵਾਪਸ ਆਪਣੀ ਜਿੰਦਗੀ 
ਜਿਉਣ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸ ਹਰ ਗਲੱ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹ ੈਜੋ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ, ਇਲਾਜਾ,ਂ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱ, ਅਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗਾ 
ਜੀਵਨ ਕਿਵੇਂ ਜਿਉਣਾ ਹ,ੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਕਿਸੇ ਵੀ ਲੱਛਣ 
ਬਾਰੇ ਚਿਤਿਤ ਹ ੋਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਇਹ ਸਲਾਹ 
ਦਿਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਹਰੋ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਇਸ ਵਿਚੱ ਅਜਿਹ ੇਹਰੋਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵ ੇਹਨ ਜ ੋਤਹੁਾਨੂੰ ਮਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ Alzheimer’s Society ਸੇਵਾਵਾ ਂਜਿਹੀ ਹਲੇਪਲਾਈਨ। ਮੇਰੇ ਕੋਲ 
ਪਰਿਵਾਰਕ ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾ ਹਨ, ਪਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ 
ਤੇ ਸ਼ਕੇੰ ਜਾ ਂਡਰ ਦੂਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਝਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ – ਲਾਈਨ ਦੇ ਅਤੰ ਤ ੇਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਸੱਲੀ ਮਿਲਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

2

‘�ਮੈਂ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਬਹੁਤ 
ਉਦਾਸ ਹੋ ਗਿਆ/ਗਈ, ਪਰ Alzheimer’s 
Society ਦੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਮੈਨੂੰ ਮਦਦ ਅਤੇ 
ਸਹਿਯੋਗ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ। ਮੈਨੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਕਿ ਮੈਂ 
ਇਸ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਕੀ ਕਰਦਾ।’

Liz Cunningham (ਲਿਜ਼ ਕਨਿੰਘ੍ਹਮ), 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ 
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ਆਪਣੀ ਰਗੋ-ਪਛਾਣ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਮਝਤੌਾ ਕਰਨਾ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰਗੋ-ਪਛਾਣ ਹਾਲ ਹੀ ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ 
ਉਦਾਸ, ਭੈਭੀਤ, ਅਚਤੇ, ਇਕਲੇੱ, ਕਰਧੋਵਾਨ, ਜਾ ਂਇਥੱੋਂ ਤਕ ਕਿ ਬਇੇਤਬਾਰ ੇਵੀ 
ਮਹਿਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਜਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਗਲੱ ਤੋਂ ਕਝੁ ਰਾਹਤ ਮਹਿਸਸੂ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ 
ਕਿ ਹਣੁ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਮਸੱਿਆਵਾ ਂਬਾਰ ੇਸਮਝਾ ਦਿਤੱਾ ਗਿਆ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਈੋਆ ਂ
ਹਨ। ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਅਲੱਗ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਸਮਿਆ ਂਤ ੇਇਹ ਸਾਰੀਆ ਂ
ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾ ਂਸਭੰਵ ਹਨ ਅਤ ੇਇਹ ਸਾਰੀਆ ਂਆਮ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸਸੂ 
ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਇਹ ਸਭੰਾਵੀ ਤਰੌ ਤ ੇਹਰਰਜੋ਼ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਹਏੋਗਾ। 

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕੋ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ, ਅਕਸਰ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਨਿਪਟਣ 
ਵਲੱ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਵੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਸ ਸਥਿਤੀ ਤੋਂ ਗਜੁ਼ਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਥਿਤੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਵੀ ਲੱਗ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਸਲਈ ਗਲੱ 
ਕਰਨਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਵੀ ਵਧੀਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਮਾਹਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾ ਂਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜੋ 
ਮਦਦ ਦੇ ਸਬਧੰ ਵਿਚੱ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਅਤ ੇਅਗੱ ੇਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਬਾਰੇ ਹਰੋ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਹਰੋ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭਵਿਖੱ 
ਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹਾ ਤਰੰੁਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਇਸਲਈ ਤਿਆਰ ਨਹੀਂ ਹ ੋ– ਆਪਣੀ ਚਾਲ ਵਿਚੱ ਕੰਮ 
ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤਸੁੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹਣੁ ਤਿਆਰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਬਹਤੁ 
ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹ ੋ– ਯਕੇੂ ਵਿਚੱ ਲਗਭਗ 850,000 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ।ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹ ੈਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਅਤੇ 
ਤਹੁਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ – ਖੋਜ, ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਵਿਕਾਸ, ਮੁਹਿਮਾ ਂਜਾ ਂ
ਸਵਸੇੈਵਾ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਕੇ – ਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਤਸੁੀਂ ਪੂਰਾ ਕਿਤਾਬਚਾ ਪੜ੍ਹਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ,ਂ ਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਚਾਹ,ੋ ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਹਿਸੱਿਆ ਂਤ ੇਧਿਆਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ 
ਸਭ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਬਧੰਤ ਲਗਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਸਭ ਕੁਝ ਪੜ੍ਹਣ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਸਿਰਫ ਇਸਦਾ ਸਾਰ ਪੜ੍ਹਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਹਰੇਕ ਸੈਕਸ਼ਨ 
ਦੀ ਸ਼ਰੂਆਤ ਤੇ ਮੱੁਖ ਬਿਦੂਆ ਂਦੇ ਸਾਰ ਦਿਤ ੇਗਏ ਹਨ। 

ਤਸੁੀਂ ਕੁਝ ਪਾਠਾ ਂਦੇ ਅਤੰ ਵਿਚੱ ਕਈ ‘ਅਗਲੇ ਕਦਮ’ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋਗ।ੇ 
ਤ ੇਇਹ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ 
ਹ ੋਜੋ ਹਣੁ ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱ ਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ 
ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਇਸ ਪੂਰੀ ਪੁਸਤਿਕਾ ਵਿਚੱ ਤਸੁੀਂ Alzheimer’s Society ਦੇ 
ਹਰੋ ਪ੍ਰਕਾਸਨਾ ਂਲਈ ਵੀ ਸੁਝਾਅ ਦੇਖੋਗ ੇਜੋ ਇੱਥੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇਗਏ 
ਵਿਸ਼ਿਆ ਂਉੱਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਿਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਿਰਫ ਅਗੰ੍ਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚੱ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਪਰ, ਸਾਡੇ ਕੋਲ 
ਦੂਜੀਆ ਂਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਸਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਕੋਲ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਹ ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਮਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੁਦੇੰ ਹਨ।

ਤਸੁੀਂ Alzheimer’s Society ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਪੰਨਾ ਨੰ 
131 ਤ ੇਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਸਾਡੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਸੰਗਠਨ ਪੰਨਾ 135 ਤੇ 
ਸੂਚੀਬਧੱ ਹਨ।

ਇਸ ਪਸੁਤਿਕਾ ਦਾ 
ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਿਵੇਂ  
ਕਰਨਾ ਹੈ
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1 ਮੁੱਖ ਗੱਲਾ:ਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਬਾਰੇ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦਾ ਕੋਈ ਆਮ ਹਿਸਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਦੋਂ 
ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਦਿਮਾਗ ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਤਸੁੀਂ ਕਈ ਬਦਲਾਵ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, 
ਸੋਚ, ਧਿਆਨ ਟਿਕਾਉਣ ਅਤ ੇਭਾਸ਼ਾ ਸਬਧੰੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਘਬਰਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਆਪਣ ੇਦੇਖਣ ਜਾ ਂਸੁਣਨ 
ਦਾ ਅਰਥ ਨਿਕਾਲਣ ਵਿਚੱ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਮਿਜਾਜ਼, 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤ ੇਵਿਵਹਾਰ ਵਿਚੱ ਵੀ ਬਦਲਾਵ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

�ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਫੈਲਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲੱਛਣ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਤਰ ਹ ੋਜਾਣਗ।ੇ ਫਿਰ ਵੀ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ 
ਜੀਵਨ ਜੀ ਰਹ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਕਈ ਸਾਲ ਸਕ੍ਰਿਅ ਅਤ ੇਸੰਤਖੋਜਨਕ 
ਜੀਵਨ ਜਿਉਂਦੇ ਹਨ। 

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਿਸਮ 
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਅਤ ੇਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ।ੈ ਘੱਟ ਆਮ ਕਿਸਮਾ ਂ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ (DLB) ਜਾ ਂਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ (FTD) ਹਨ। ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵਧ ਕਿਸਮ ਦਾ 

ਹਣੋਾ ਸੰਭਵ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਸਥਿਤੀ ਨੂੰ ‘ਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ’ ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਅਕਸਰ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ, ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ 
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਹ।ੈ

ਕਝੁ ਇਸ ਤੋਂ ਵੀ ਦੁਰਲੱਭ ਸਥਿਤੀਆ ਂਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਡਿਮੇਂਸਿਆ 
ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਕੱਠੇ ਮਿਲ ਕੇ, ਇਹ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਤਸ਼ਖੀਸੇ ਗਏ 
ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸਿਰਫ ਲਗਭਗ 5 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ। 

�ਵਖੱ-ਵਖੱ ਕਾਰਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੇ 
ਹਨ। ਉਮਰ ਵਧੱਣਾ, ਜੀਨ, ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਜੀਵਨਸ਼ਲੀ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ 
ਤ,ੇ ਕਸਰਤ, ਭਜੋਨ ਜਾ ਂਸਿਗਰਟ ਪੀਣਾ) ਸਾਰੇ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾਉਂਦੇ ਹਨ। 

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਧ ਉਮਰ 
ਦੇ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਪਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਬਾਰੇ

11
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕੀ ਹ?ੈ
‘ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ’ ਸ਼ਬਦ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਸਮੂਹ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਵਿਚੱ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਚਲੀ ਜਾਣਾ, ਸੋਚਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲਾ,ਂ ਸਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਹਲੱ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਭਾਸ਼ਾ, ਅਤੇ 
ਅਕਸਰ ਮਿਜਾਜ਼, ਧਾਰਨਾ ਜਾ ਂਵਿਵਹਾਰ ਵਿਚੱ ਤਬਦੀਲੀ ਹਣੋਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ 
ਬਦਲਾਵ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਵਿਚੱ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਛੋਟ ੇਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਪਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਕਿਸੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਇਹ ਦੈਨਿਕ ਜੀਵਨ ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਬਰੇੁ ਬਣ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦਾ ਕੋਈ ਆਮ ਹਿਸਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ 
ਦਿਮਾਗ ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਦੀਆ ਂ100 ਤੋਂ ਵੀ ਵੱਧ ਗਿਆਤ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਿਸਮ 
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਅਤ ੇਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ।ੈ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਪੰਨਾ 
16 ਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਕਿਸਮਾ ਂਦੇਖੋ।

ਇਸਦ ੇਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਕਿਸਮਾ ਂ
ਦੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਫਿਰ ਵੀ, ਕੁਝ 
ਆਮ ਲੱਛਣ ਹਠੇਾ ਂਸੂਚੀਬਧੱ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਕੁਝ ਖੁਦ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾ ਂਨੂੰ 
ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦਾ ਹਾਨੀ:
■	�� ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ/ਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਜੋ ਹਾਲ ਹੀ ਹਈੋਆ ਂ

ਹਨ (ਜਦਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਾਫੀ ਸਮਾ ਂਪਹਿਲਾ ਂਹਈੋਆ ਂਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਯਾਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ)ੋ

■	�� ਗਲੱਬਾਤ ਵਿਚੱ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੋਹਰਾਉਣਾ, ਜਿਵੇਂ ਇੱਕੋਂ ਸਵਾਲ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਪੱੁਛਣਾ।
 
ਸ਼ਰੂੁ ਤੋਂ ਅਤੰ ਤਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸੋਚਣ ਅਤ ੇਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ:
■	�� ਧਿਆਨ ਟਿਕਾਉਣ, ਕਦਮਾ ਂਦੀ ਲੜੀ ਨੂੰ ਫੋਲੋ ਕਰਨ, ਨਵੇਂ ਵਿਚਾਰਾ ਂਨੂੰ ਅਪਨਾਉਣ 

ਜਾ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਨੂੰ ਹਲੱ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ
■	�� ਰੋਜ਼ਮਰਾ ਦੇ ਜਾਣ ੇਪਛਾਣ ੇਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ, ਜਿਵੇਂ ਕਿਸੇ ਪਕਵਾਨ 

ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਵਿਤੱ-ਪੋਸ਼ਣਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਬਧੰਿਤ ਕਰਨਾ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ 
ਤੌਰ ਤੇ, ਤਹੁਾਡਾ ਪੈਨਸ਼ਨ ਜਾ ਂਬੈਂਕ ਖਾਤਾ)।

ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮੱਸਿਆਵਾ:ਂ
■	�� ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ
■	�� ਕਿਸੇ ਗਲੱਬਾਤ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਜੋ ਗਲੱਾ ਂਤਸੁੀਂ ਸੁਣਦੇ ਹੋ 

ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣਾ

ਸਮੇਂ ਜਾ ਂਸਥਾਨ ਬਾਰੇ ਘਬਰਾਉਣਾ:
■	�� ਕਿਹੜਾ ਸਮਾ,ਂ ਤਾਰੀਖ ਜਾ ਂਮੌਸਮ ਚਲ ਰਹ ੇਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਨਾ ਲਗਾ ਪਾਉਣਾ
■	�� ਗਆੁਚ ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹਣੋਾ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿੱਥੇ ਹ,ੋ ਇਥੱੋਂ ਤਕ ਕਿ ਕਿਸੇ ਜਾਣਕਾਰ 

ਥਾ ਂਵਿਚੱ ਵੀ।

ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ-ਸਬਧੰੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਕਲਾ:ਂ
■	�� ਦੂਰੀਆ ਂਦਾ ਅਦੰਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ (ਜਿਵੇਂ, ਪੌੜ੍ਹੀਆ ਂਤ)ੇ
■	�� ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਵਿਚੱ ਸ਼ੈਲੀਆ ਂਜਾ ਂਪ੍ਰਤੀਬਿਬੰਾ ਂਨੂੰ ਨਾਦਰੁਸਤੀ ਨਾਲ ਸਮਝਣਾ

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 400, What is dementia?

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਅੰਕੜੇ

■	� ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹੇ ਲਗਭਗ 850,000 ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜੀ ਰਹੇ ਹਨ।

■	� ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹੋਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਕਾਫੀ ਵਧ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿੱਚ, 14 ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਦਕਿ 80 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਇਹ ਛੇ 
ਲੋਕਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਨੂੰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪੁਰਸ਼ਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਔਰਤਾ ਂ
ਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਆਮ ਹੈ।

■	� ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 42,000 ਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂ(65 ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ 
ਦੇ) ਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਹੈ। ਇਸਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਛੇਤੀ-ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਜਾ ਂ
ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
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ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਬਦਲਾਵ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਫੈਲਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਬਦਤਰ ਹ ੋਜਾਣਗ।ੇ ਇਹ ਬਿਮਾਰੀ ਕਿੰਨੀ ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਦੀ ਹ,ੈ ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ 
ਮੁਤਾਬਕ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਹਏੋਗਾ। ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਕੁਝ ਲੋਕ ਕਈ ਸਾਲਾ ਂਤਕ ਆਪਣੀ 
ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਬਣਾਏ ਰੱਖਦੇ ਹਨ।

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਮੱਧਮ ਅਤ ੇਅਤੰਿਮ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਦੈਨਿਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਜਿਵੇਂ 
ਭਜੋਨ ਪਕਾਉਣਾ ਜਾ ਂਨਹਾਉਣ-ਧੋਣ ਅਤ ੇਕੱਪੜੇ ਪਹਿਣਨ ਜਿਹ ੇਨਿਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਕੰਮਾ ਂ
ਵਿਚੱ ਹਰੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਏੋਗੀ। ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਛੋਟਾ ਹਣੋ ਦੀ 
ਉਮੀਦ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਜਦਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਕਈ ਸਾਲਾ ਂਤਕ ਜਿਉਂਦੇ ਹਨ।

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਕਿਸ ਚਰਨ ਤੇ ਹ,ੋ ਸਥਿਤੀ ਦੇ 
ਨਾਲ ਬਹੇਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਉਪਲਬਧ ਹਣੋਗ।ੇ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਪੰਨਾ 39 ਤ ੇਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ (Living well) ਅਤੇ ਪੰਨਾ 
87 ਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂ(Services for people with 
dementia) ਦੇਖੋ।

ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਿੱਸਿਆ ਂਵਿੱਚ ਖਰਾਬੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋਣਗੇ। 
ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਇੱਕ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਬੀ ਹੋਣ ਤੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਅਲਪ-
ਕਾਲੀ (ਹਾਲੀਆ) ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦਕਿ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਹਿੱਸੇ ਵਿੱਚ 
ਖਰਾਬੀ ਹੋਣ ਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਵਿਵਸਥਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਉਸਦੀ ਯੋਗਤਾ ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਦਿਮਾਗ ਵਿੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਪੰਨਾ 16 ਤੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਕਿਸਮਾ ਂਦੇਖੋ।

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 456, Dementia and  
the brain

ਮਿਜਾਜ਼ ਦਾ ਬਦਲਣਾ ਜਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਨਿਯਤੰ੍ਰਿਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲਾ:ਂ
■	�� ਅਸਧਾਰਨ ਰੂਪ ਵਿਚੱ ਚਿਤਤ, ਉਦਾਸ ਹਣੋਾ, ਡਰਣਾ, ਚਿੜਚਿੜੇ ਹਣੋਾ ਜਾ ਂਛੇਤੀ ਹੀ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹ ੋਜਾਣਾ
■	�� ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚੱ ਦਿਲਚਸਪੀ ਖੋ ਦੇਣਾ ਅਤ ੇਹਿਮਤ ਹਾਰ ਦੇਣਾ
■	�� ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਦੀ ਕਮੀ ਹਣੋਾ।

ਇਸਦ ੇਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ?
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ ਅਜਿਹ ੇਭਤੌਿਕ ਬਦਲਾਵਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜੋ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਹੁਦੇੰ ਹਨ। ਜਿਵੇਂ ਜਿਵੇਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਧਦਾ ਹ,ੈ ਦਿਮਾਗ ਦੀ ਸਰੰਚਨਾ ਅਤੇ 
ਕੈਮਿਸਟ੍ਰੀ ਬਦਲਦੀ ਹ,ੈ ਜਿਸਦੇ ਕਾਰਨ ਤਤੂੰ ਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਮਰ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਜਿਵੇਂ ਜਿਵੇਂ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਤਤੰ ੂਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਮਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਹਾਨੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੰਪਿਊਟਰ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਡਿਮੇਂਸਿਆ ਦਿਮਾਗ ਤੇ ਕਿਵੇਂ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਬਾਰੇ 
ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਐਨਿਮੇਟਿਡ ਪੁਸਿਤਕਾ ਵਿੱਚ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸਨੂੰ ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ 
ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ alzheimers.org.uk/braintour

ਕਝੁ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕਿਉਂ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ
ਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੀ ਸਪਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਕਿਉਂ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜਦਕਿ 
ਕਈਆ ਂਨੂੰ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ। ਇਹ ਉਮਰ, ਜੀਨਾ,ਂ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ਲੀ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਤੇ 
ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈ(ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਕਸਰਤ, ਭਜੋਨ ਜਾ ਂਸਿਗਰਟ ਪੀਣਾ)। 

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 450, Risk factors for 
dementia
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ਹਰੋਨਾ ਂਛੇਤੀ ਬਦਲਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:
■	 ����ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮੱਸਿਆ, ਜਿਵੇਂ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਕੋਈ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭਣਾ
■	� ਘਬਰਾਹਟ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਜੋ ਕਿਹਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਉਸਨੂੰ ਫੋਲੋ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਲੱਗਣਾ 
■	 ਤਿਨੰ ਪੈਮਾਨਿਆ ਂਤ ੇਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ
■	� ਹਰਰੋਜ਼ ਦੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ 

ਦੁਕਾਨਾ ਂਤ ੇਚੀਜ਼ਾਂ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਪੈਸੇ ਦਿਦੇ ਸਮੇਂ ਸਿਕਿਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਭ੍ਰਮਿਤ ਹ ੋਜਾਣਾ। 
■	 ਵਧੇਰੇ ਗਰੈ-ਮਿਲਣਸਾਰ ਹ ੋਜਾਣਾ ਜਾ ਂਮਿਜਾਜ਼ ਦੇ ਬਦਲਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨਾ।

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚਾ 616, Alzheimer's disease: 
Understanding your diagnosis

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਕਿਸਮਾਂ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਨਿਦਾਨੇ ਗਏ ਲਗਭਗ 
95 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਚਾਰ ਮੱੁਖ ਕਿਸਮਾ ਂਵਿਚੱੋਂ ਕੋਈ ਇਕੱ ਹਏੋਗੀ – ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ, 
ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ (DLB) ਜਾ ਂਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ (FTD)। ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੀਆ ਂਕਿਸਮਾ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਹਠੇਲੇ ਪੰਨਿਆ ਂਤੇ ਕੀਤਾ 
ਗਿਆ ਹ।ੈ

ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਿਸਮ ਹ।ੈ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਹਰੋ ਕਾਰਨਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਪੰਨਾ 23 ਦੇਖੋ। 

ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰਗੋ

ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਅਦੰਰ
ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਅਦੰਰ ‘ਪਲਾਕ’ ਅਤ ੇ‘ਟੈਂਗਲਜ਼’ ਨਾਮਕ ਸਰੰਚਨਾਵਾ ਂਬਣ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। 
ਇਹ ਤਤੰ ੂਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਅਤ ੇਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਦੇ 
ਤਰੀਕੇ ਵਿਚੱ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤ ੇਆਖਿਰਕਾਰ ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਉਹ ਮਰ 
ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ ਕੁਝ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਰਸਾਇਣਾ ਂ
ਦੀ ਕਮੀ ਵੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਰਸਾਇਣਾ ਂਦੇ ਘਟ ੇਪੱਧਰਾ ਂਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ 
ਸੰਦੇਸ਼ ਉੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹੀਂ ਜਾਦੇਂ ਜਿਵੇਂ ਜਾਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਛੇਤੀ ਬਦਲਾਵ
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਹਲਕੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਹਾਲੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਜਾ ਂਨਵੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਿਖਣ 
ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ। ਅਜਿਹਾ ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਪਹਿਲੇ ਹਿਸੇ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜੋ 
ਅਕਸਰ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤ ੇਸਿਖਣ ਦਾ ਹਿਸਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾ ਂਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਕਿੱਥੇ ਰੱਖੀਆ ਂਹਨ, ਭੁਲੱ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ।ੇ 

ਵਸਕਲੂਰ ਡਿਮੇਂਸਿਆ

ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਅਦੰਰ
ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਖੂਨ ਸਪਲਾਈ ਵਿਚੱ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਦੇ 
ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈ– ‘ਵਸਕੂਲਰ’ ਸ਼ਬਦ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨਾਲ ਸਬਧੰਤ ਹ।ੈ ਤਤੰੂ 
ਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਨੂੰ ਜੀਵਿਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਖੂਨ ਤੋਂ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਕ-ਤਤੱਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ 
ਹ।ੈ ਲੋੜੀਦੇ ਖੂਨ ਤੋਂ ਬਗਰੈ, ਇਹ ਤਤੰ ੂਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਮਰ ਜਾਣਗੀਆ।ਂ

ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਕਈ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ। ਇੱਕ ਕਿਸਮ, ਸਟ੍ਰੋਕ (ਦਿਮਾਗੀ ਦੌਰੇ) 
ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ(ਇਸਨੂੰ ਸਟ੍ਰੋਕ-ਸਬਧੰੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਦੂਜੀ ਕਿਸਮ, 
ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਡੰੂਘੇ ਹਿਸਿਆ ਂਤਕ ਖੂਨ ਦੀ ਮਾੜੀ ਸਪਲਾਈ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ(ਇਸਨੂੰ 
ਸਬਕੋਰਟਿਕਲ ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ)ੈ।

ਸਟ੍ਰੋਕ ਉਦੋਂ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜਦੋਂ ਇਕੱ ਥੱਕਾ, ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਕਿਸੇ ਹਿਸੇ ਵਿਚੱ ਖੂਨ ਦੇ ਦੌਰੇ ਨੂੰ 
ਰੋਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ ਫੱਟ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਵਸਕੂਲਰ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਈ ਵਾਰੀ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਸਟ੍ਰੋਕ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈ(ਇਸਨੂੰ ਸਟ੍ਰੋਕ-ਉਪਰੰਤ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ)ੈ। ਜਦਕਿ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰੀ, ਇਹ ਕਈ ਛੋਟ ੇਸਟ੍ਰੋਕਾ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਉਂਦਾ ਹ ੈ(ਜਿਸਨੂੰ ਮਲਟੀ-ਇਨਫਾਰਕਟ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਕਹਿਦੇ ਹਨ)।

ਸਬਕੋਰਟਿਕਲ ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ – ਜਦੋਂ ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਖਰਾਬ ਹਿਸਿਆ ਂਵਿਚੱ ਖੂਨ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਮਾੜਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈ– ਤਾ ਂਅਜਿਹਾ ਅਕਸਰ ਉਹ ਛੋਟੀ ਧਮਣੀਆ ਂਦੇ ਸੰਕੁਚਿਤ ਹਣੋ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜੋ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਖੂਨ ਸਪਲਾਈ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਛੇਤੀ ਬਦਲਾਵ
ਤਹੁਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਦਲਾਵ ਇਸ ਗਲੱ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਣਗੇ 
ਕਿ ਦਿਮਾਗ ਦਾ ਕਿਹੜਾ ਹਿਸਾ ਖਰਾਬ ਹ ੋਗਿਆ ਹ।ੈ ਸਧਾਰਨ ਛੇਤੀ ਬਦਲਾਵਾ ਂਵਿਚੱ 
ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਜਾ ਂਧਿਆਨ ਟਿਕਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹ।ੈ ਅਜਿਹੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂਅਵਧੀਆ ਂਵੀ ਆ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਘਬਰਾਏ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਉਦਾਸੀਨ ਜਾ ਂਉਤਸੁਕ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਚਲੀ ਜਾਣਾ, ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਮ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ।

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਵੱਡਾ ਸਟ੍ਰੋਕ ਆਇਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਲੱਛਣ ਅਚਾਨਕ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਫਿਰ ਇਹ ਸਥਿਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ,ਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ, ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਥੋੜੇ ਬਿਹਤਰ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਫਿਰ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੋਈ ਹਰੋ ਸਟ੍ਰੋਕ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ
ਤਹੁਾਡੇ ਲੱਛਣ ਦੁਬਾਰਾ ਬਦਤਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਕਈ ਛੋਟ ੇਸਟ੍ਰੋਕ ਆਏ ਹਨ, ਤਾ ਂਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਗਿਰਾਵਟ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੀ 
ਬਜਾਏ, ਤਹੁਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਥਿਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਫਿਰ ਬਾਕੀ ਦੇ ਚਰਨਾ ਂ
ਵਿਚੱ ਬਦਤਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਸਬਕੋਕਟਿਕਲ ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਬਦਤਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ, ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚਾ 614, Vascular dementia: 
Understanding your diagnosis

ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ 
(Dementia with Lewy bodies – DLB)

ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਅਦੰਰ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਾ ਇਹ ਰੂਪ, ਅਜਿਹ ੇਪ੍ਰੋਟੀਨਾ ਂਦੇ ਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਗੁਛੱਿਆ ਂਤੋਂ ਆਪਣਾ ਨਾ ਂਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤਤੰ ੂਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਦੇ ਅਦੰਰ ਵਿਕਸਿਤ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ 
ਕਹਿਦੇੰ ਹਨ। ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਪਲੈਕ ਅਤ ੇਟੈਂਗਲਜ਼ ਦੇ ਸਮਾਨ, ਉਹ ਦਿਮਾਗ ਦੀ 
ਕਾਰਜ-ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਿਚੱ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕੈਮਿਕਲ ਸੰਦੇਸ਼-ਵਾਹਕਾ ਂਦੇ 
ਪੱਧਰਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜਿਸਦੇ ਕਾਰਨ ਤਤੰ ੂਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਮਰ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ ਨੂੰ ਪਾਰਕਿਨਸਨ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਵੀ ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਪਾਰਕਿਨਸਨ ਰੋਗ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ, ਜਿਵੇਂ ਜਿਵੇਂ ਉਸਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਧਦੀ ਹ,ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਵਿਕਸਤ ਹਣੋ ਦੇ ਉੱਚੇ ਜੋਖਮ ਤ ੇਹ।ੈ ਜੇ ਉਹ ਅਜਿਹਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਸਨੂੰ ਪਾਰਕਿਨਸਨ 
ਰੋਗ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

ਛੇਤੀ ਬਦਲਾਵ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਚੇਤ ਰਹਿਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਅਗੱ ੇਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਤਰਕ-ਵਿਤਰਕ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਨੂੰ ਹਲੱ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਲੱਛਣ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਹਰਰੋਜ਼ 
ਵਖੱ-ਵੱਖ ਹੁਦੇੰ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਦੇਖਦੇ ਹ,ੋ ਬਾਰੇ ਵੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਆ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਿਵੇਂ:
■	 ਦੂਰੀਆ ਂਦਾ ਅਦੰਾਜਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਣੋਾ 
■	 ਤਿਨ ਪੈਮਾਨਿਆ ਂਤ ੇਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ
■	 ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਖਣਾ ਜੋ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀਂ ਹਨ (ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਭ੍ਰਮ)। 

ਤੁਸੀਂ ਪਾਰਕਿਨਸਨ ਰੋਗ ਵਿਚੱ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
■	 ਘੱਟ ਅਤ ੇਕਠਿਨ ਹਰਕਤਾਂ
■	 ਸੰਤੁਲਨ ਵਿਚੱ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂ
■	 ਕਿਸੇ ਬਾਹਂ ਜਾ ਂਲੱਤ ਦਾ ਕੰਬਣਾ।

ਨੀਂਦ ਵਿਚੱ ਰੁਕਾਵਟ ਦੀਆ ਂਸ਼ੈਲੀਆ ਂਵੀ ਆਮ ਹਨ। ਫਿਰ ਵੀ, ਤਹੁਾਡੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਅਕਸਰ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਮੁਤਾਬਲੇ ਘੱਟ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹਏੋਗੀ।

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚਾ 37, Dementia with Lewy 
bodies: Understanding your diagnosis
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ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪਰੋਲ ਡਿਮੇਂਸਿਆ (FTD)

ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਅਦੰਰ
ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸ਼ਬਦ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਸਥਿਤੀਆ ਂਦੀ ਸ਼੍ਰੇਣੀ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਸਨੂੰ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਪਿਕਸ ਰੋਗ ਕਿਹਾ ਗਿਆ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਦਾ ਕਈ ਵਾਰ 
ਇਸਤਮੇਾਲ ਅਜੇ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਹ, ਫਰੰਟਲ ਅਤ ੇਟਮੇਪੋਰਲ ਲੋਬਸ ਨਾਮਕ 
ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਖੇਤਰਾ ਂਵਿਚੱ ਹਈੋਆ ਂਖਰਾਬੀਆ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਖੇਤਰ, ਵਿਵਹਾਰ, 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾ ਂਅਤ ੇਭਾਸ਼ਾ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਨਿਯਤੰ੍ਰਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚੱ, ਅਸਧਾਰਨ ਪ੍ਰੋਟੀਨਾ ਂਦੇ ਗੁਛੇੱ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲੋਬਸ ਦੇ ਅਦੰਰ 
ਤਤੰ ੂਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਇਕੱਤਰ ਹ ੋਜਾਦੇਂ ਹਨ ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂਮਰ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਰਸਾਇਣ ਜੋ ਦਿਮਾਗ ਤਕ ਸੰਦੇਸ਼ ਲੈ ਕੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ, ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁਦੇੰ ਹਨ।

ਛੇਤੀ ਬਦਲਾਵ
ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 40, 50 ਅਤ ੇ60 ਦੀ ਉਮਰ 
ਵਿਚੱ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈ(ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲੋਂ ਛੋਟ ੇਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ 
ਜਾ ਂਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਇੋਆ ਹ)ੈ। ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਦੀਆ ਂਤਿਨ ਵਖੱ-
ਵਖੱ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਿਵਹਾਰ-ਸਬਧੰੀ ਰੂਪਾਤਂਰ (behavioural variant), 
ਸਿਮੇਂਟਿਕ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ (semantic dementia) ਅਤ ੇਵਿਕਾਸਸ਼ੀਲ ਗਰੈ-ਪ੍ਰਵਾਹੀ 
ਅਫਾਸਿਆ (progressive non-fluent aphasia) ਕਹਿਦੇ ਹਨ।

ਵਿਵਹਾਰ-ਸਬਧੰੀ ਰੂਪਾਤਂਰ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਦੇ ਨਾਲ, ਵਿਅਕਤੀਤਵ ਜਾ ਂ
ਵਿਵਹਾਰ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵ ਅਕਸਰ ਪਹਿਲਾ ਂਨੋਟਿਸ ਕੀਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਗਰੈ-
ਮਿਲਣਸਾਰ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਇਝੰ ਲਗ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਬਾਰੇ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਪਰਵਾਹ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਸਮਾਜਕ ਤਰੌ ਤ ੇਅਢਕੁਵੀਆ ਂਟਿਪਣੀਆ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
ਤਸੁੀਂ ਜਨੂੰਨੀ ਜਾ ਂਆਵੇਗੀ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹ ੋ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਅਸਧਾਰਨ ਭਜੋਨਾ ਂ
ਲਈ ਸਨਕ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਨਾ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਮੇਂਟਿਕ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਬਲੋ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਪ੍ਰਵਾਹੀ ਤਾ ਂਹੁਦੇੰ ਹਨ 
ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦਾ ਅਰਥ ਜਾ ਂਸਮਝ ਖੋ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਵਿਕਾਸਸ਼ੀਲ ਗਰੈ-ਪ੍ਰਵਾਹੀ ਅਫਾਸਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੁਦੰੀ 
ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੋ ਧੀਮੇ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜਤਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ, ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਜ਼ਮਰਾ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ।

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕਿਤਾਬਚਾ 687, Frontotemporal 
dementia: Understanding your diagnosis

ਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸਿਆ
ਕਝੁ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਇਕੱ ਤੋਂ ਵਧ ਕਿਸਮ ਦੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹੁਦੇੰ ਹਨ। ਇਸਨੂੰ ਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸੁਮੇਲ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਹ।ੈ ਅਗਲਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸੁਮੇਲ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ 
ਬਾਡੀਜ਼ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਦੋ ਕਿਸਮਾ ਂਦੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰੋਗ।ੇ
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ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ (ਜਵਾਨੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ 
ਸ਼ਰੁਆੂਤ – young-onset dementia)
ਯਕੇੂ ਵਿਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 42,000 ਲੋਕਾ ਂਦਾ 65 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਪਹੁਚੰਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਨਿਦਾਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ। ਇਸਨੂੰ ਅਕਸਰ ‘ਜਵਾਨੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ 
ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ’, ‘ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਛੇਤੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ’ ਜਾ ਂ‘ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਉਮਰ ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ’ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜ ੇਤਸੁੀਂ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ ੋਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਕਿਸਮ ਦਾ ਵੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਫਿਰ ਵੀ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਿਸਮ ਦਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ,ੈ 
ਜਿਵੇਂ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਜਾ ਂਜਿਨਸੀ ਕਾਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਹਰੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ। 
ਸਿਰਫ ਇੱਕ-ਤਿਹਾਈ ਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਐਲਜਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਹ।ੈ

ਜਦਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਇੱਕੋ ਜਿਹ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਸੁੀਂ ਅਕਸਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰੋਗ ੇਅਤ ੇਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਦੇਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹਏੋਗੀ। ਤਹੁਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿਚੱ ਜਵਾਨ ਲੋਕ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਵਿਤੱੀ 
ਪ੍ਰਤੀਬਧੱਤਾਵਾ ਂਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਵੇਂ ਮਾਰਗਿਜ, ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਵੱਖ-ਵਖੱ ਰੂਚੀਆ ਂਅਤ ੇਉਮੀਦਾ ਂਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਕਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਉਨ੍ਹਾਂ ਮੱੁਦਿਆ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਤੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਵਾਲੇ ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਵਿਤੱੀ ਮੱੁਦਿਆ,ਂ 
ਡ੍ਰਾਈਵਿਗੰ ਅਤ ੇਵਰਕਿੰਗ ਉੱਤ ੇਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ। ਇਹ ਪਾਠ 4, ਅਗੱ ੇਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ,ੈ ਜੋ ਪੰਨਾ 63 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹ।ੈ ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 100 ਦੇਖੋ।

ਹਰੋ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚਾ 688, Young-onset 
dementia: Understanding your diagnosis

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਅਤ ੇਸਿਖੱਣ-ਸਬਧੰੀ ਅਯਗੋਤਾਵਾਂ
ਸਿਖਣ-ਸਬਧੰੀ ਅਯਗੋਤਾਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ,ਂ ਡਾਉਨ ਸਿਡਰੋਮ ਦੇ ਸਮੇਤ, ਨੂੰ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਵਿਚੱ 
ਹੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ(ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ)। ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਅਤ ੇਸਿਖਣ-ਸਬਧੰੀ ਅਯਗੋਤਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਲੱਛਣ ਥੋੜ੍ਹੇ ਵਖੱਰੇ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ – ਤਹੁਾਨੂੰ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਵਿਵਹਾਰ ਵਿਚੱ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਅਨੁਭਵ ਹਣੋ ਦੀ 
ਵਧੇਰੇ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ।ੈ ਜੋ ਮਦਦ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਸਮਝ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਕਿਵੇਂ 
ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਅਨੁਕਲੂ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 430, , Learning disabilities 
and dementia, ER1, What is dementia?

ਸ਼ਰਾਬ-ਸਬਧੰੀ ਦਿਮਾਗ ਦੀ ਹਾਨੀ (ਕੋਰਸਾਕੋਫਜ਼ ਸਿਡੰਰਮੋ ਸਮਤੇ)
ਸ਼ਰਾਬ-ਸਬਧੰੀ ਦਿਮਾਗ ਦੀ ਹਾਨੀ (ARBD) ਕਈ ਸਾਲਾ ਂਤੋਂ ਨਿਯਮਿਤ ਰੂਪ ਵਿਚੱ ਬਹਤੁ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਮੱਧਮ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ 
ਕਰਦੀ ਜਾਪਦੀ ਹ।ੈ ARBD, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਕਿਸਮ ਨਹੀਂ ਹ ੈਪਰ ਇਸਦੇ ਲੱਛਣ ਇਕੋੱ 
ਜਿਹ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਅਤ ੇਨਿਰਣਾ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਸਮੱਸਿਆਵਾ।ਂ 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਬਦੰ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਚੰਗਾ ਭਜੋਨ ਲੈਂਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਬਧੋਾਤਮਕ ਬਹਾਲੀ ਹਈੋ 
ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਅਸ਼ੰਕ ਜਾ ਂਪੂਰੀ ਰਿਕਵਰੀ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 438, What is alcohol-
related brain damage?

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਦਰੁਲੱਭ ਕਾਰਨ
ਵਿਆਪਕ ਸ਼੍ਰੇਣੀ ਦੀਆ ਂਹਰੋ ਸਥਿਤੀਆ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਵੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਦੁਰਲੱਭ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਕੱਠੇ ਮਿਲ ਕੇ ਕੱੁਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਸਿਰਫ ਲਗਭਗ 5 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਕਂਿ, ਇਹ ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਬਹਤੁ ਆਮ ਹ।ੈ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 442, Rarer causes of 
dementia
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ਮੁੱਖ ਗੱਲਾ:ਂ ਇਲਾਜ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਸਤ ੇਕੋਈ ਗਿਆਤ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇਲਾਜ ਵਿਚੱ 
ਦਵਾ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਦਵਾ-ਰਹਿਤ ਦੋਵੇਂ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ, ਦੂਜੀਆ ਂਚਿਕਿਤਸਕੀ 
ਸਥਿਤੀਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਜੀਵਨਸ਼ਲੀ ਵਿਚੱ 
ਬਦਲਾਵ ਕਰਨੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਦੇ ਨਾਲ, ਕਈ ਸਾਲਾ ਂ
ਤਕ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹ।ੈ

ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਚਾਰ ਦਵਾਈਆ ਂ
ਵਿਕਸਿਤ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ:

■	� ਡਨੇੋਪੇਜ਼ਿਲ (donepezil) 
■	� ਰਿਵਾਸਟਿਗਮਾਈਨ (rivastigmine) 
■	� ਗਾਲਂਟਾਮਾਈਨ (galantamine)

■	� ਮੇਮਾਟਾਈਨ (memantine) – ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਚਰਨਾ ਂ
ਵਿਚੱ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ। 

ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ 
ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਵੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਇੱਕ 
ਦਿਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ ਹ,ੈ 
ਜਾ ਂਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ ੈਜੋ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਅਤ ੇਵਸਕੂਲਰ 
ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹ।ੈ 

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਉਚਿਤ 
ਨਹੀਂ ਹਨ। ਤਹੁਾਨੂੰ, ਤਹੁਾਡ ੇਕੁਝ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ ਉਦਾਸੀਨਤਾ-ਰੋਧੀ 
ਦਵਾਈਆ ਂਵੀ ਦਿਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਵਸਕਲੂਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਤਹੁਾਡੇ 
ਅਦੰਰ ਮੌਜੂਦ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਥਿਤੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂ
ਲਿਖੱੀਆ ਂਜਾਣਗੀਆ,ਂ ਜਿਵੇਂ ਉੱਚ ਲਹ ੂਦਾ ਦਬਾਅ ਜਾ ਂਦਿਲ 
ਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ।ਂ

ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹ ੇਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣਾ ਂਤੋਂ ਵੀ ਲਾਭ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ 
ਦਵਾਈਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਕੱ ਉਦਾਹਰਣ ਬਧੋਾਤਮਕ ਉਤਜੇਨਾ 
ਦੀ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਸਕ੍ਰਿਅ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸ਼ਬਦਾ ਂ
ਦੀਆ ਂਬਝੁਾਰਤਾ ਂਹਲੱ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਜਾ ਂਵਰਤਮਾਨ ਮਾਮਲਿਆ ਂਬਾਰੇ 
ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਦੂਜੀ ਉਦਾਹਰਣ ਜੀਵਨ ਸਮਾਜਕ ਕਾਰਜ 
ਦਖਲ ਦੀ ਹ ੈਜਿੱਥੇ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾ ਂਦਾ ਰਿਕਾਰਡ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ 
ਸਕ੍ਰੈਪ ਬੁਕੱ, ਫੋਟ ੋਐਲਬਮ ਵਿਚੱ ਜਾ ਂਕੰਪਿਊਟਰ ਦੇ ਇਸਤਮੇਾਲ ਨਾਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 
ਅਤ ੇਮੱਧਮ ਚਰਨਾ ਂ
ਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਲਈ।
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ਇਲਾਜ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ
ਵਰਤਮਾਨ ਵਿਚੱ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਸਤ ੇਕੋਈ ਗਿਆਤ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਫਿਰ ਵੀ, 
ਵਿਗਿਆਨਿਕ ਇਸਨੂੰ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
ਪੰਨਾ 123 ਤ ੇਖੋਜ ਨਾਮਕ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ। 

ਹਾਲਾਕਂਿ, ਅਜਿਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਦੀ ਕਿਸਮ ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਕੁਝ ਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਜਾ ਂਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਬਦਤਰ ਹਣੋ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਦਵਾ-ਰਹਿਤ 
ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਅਤ ੇਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਹੀ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ (ਜਿਵੇਂ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤ ੇਸਲਾਹ, ਦੂਜਿਆ ਂਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਸਕ੍ਰਿਅ ਰੱਖਣਾ) ਵੀ 
ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਦੂਜੀਆ ਂਬਿਮਾਰੀਆ ਂਜਾ ਂਸੰਕ੍ਰਮਣਾ ਂਨੂੰ ਵੀ ਪ੍ਰਬਧੰਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ– ਪੰਨਾ 49 ਤੇ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਣਾ ਨਾਮਕ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ।
 

ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰਗੋ
ਚਾਰ ਅਜਿਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕੀਤਾ ਜਾ ਚੱੁਕਾ ਹ ੈਜੋ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਕਝੁ ਰਸਾਇਣਿਕ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨੂੰ ਲਕਸ਼ ਬਣਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਿਚੱ 
ਦੇਖੇ ਗਏ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਵਾਈਆ ਂਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਸੋਚ ਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਡਿਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ, ਪਰ ਇਹ ਦੂਜੇ ਕਿਸਮਾ ਂਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ ਵੀ 
ਲਾਭਕਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਕੁਝ ਦੂਜੇ ਕਿਸਮ ਦੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚੱ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ 
ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਡਨੇੋਪੇਜ਼ਿਲ (donepezil), ਰਿਵਾਸਟਿਗਮਾਈਨ (rivastigmine) ਅਤੇ 
ਗਾਲਂਟਾਮਾਈਨ (galantamine)
ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਹਲਕਾ ਤੋਂ ਮੱਧਮ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤਿਨੰ ਦਵਾਈਆ ਂ
ਵਿਚੱੋਂ ਇੱਕ ਲਿਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ:ੈ
■	 ਡਨੇੋਪੇਜ਼ਿਲ (donepezil)
■	 ਰਿਵਾਸਟਿਗਮਾਈਨ (rivastigmine)
■	 ਗਾਲਂਟਾਮਾਈਨ (galantamine)

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ ੈਜਿਸ ਵਿਚੱ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਹੀ ਮੱੁਖ ਕਾਰਨ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਇੱਕ ਦਵਾਈ ਲਿਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਇਹ ਸਾਰੀਆ ਂਸਮਾਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਹ ਐਸੇਟਾਇਲਕੋਲੀਨ 
ਨਾਮਕ ਰਸਾਇਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹ ੈਜਿਸਦੇ ਨਾਲ ਸੰਦੇਸ਼ ਦਿਮਾਗ ਤਕ ਪਹੁਚੰਦਾ 
ਹ।ੈ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਇਸ ਰਸਾਇਣ ਦੀ ਕਮੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਪਹਿਲੇ ਸਥਾਨ ਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਗੱ ਦੁਆਰਾ ਲਿਖੀਆ 
ਜਾਣਗੀਆ।ਂ ਇਹ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ:ੈ
■	 ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲਾ ਜੀਪੀ
■	� ਮੈਮਰੀ ਕਲੀਨਿਕ ਵਿਖੇ ਇਕੱ ਮਨੋਰੋਗ-ਚਿਕਿਤਸਕ (ਡਾਕਟਰ ਜੋ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

ਵਿਚੱ ਮਾਹਰ ਹ)ੈ 
■	� ਜਰਾ-ਵਿਗਿਆਨ ਦੇ ਮਾਹਰ (ਡਾਕਟਰ ਜੋ ਬਜ਼ਪਰਗ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਵਿਚੱ 

ਮਾਹਰ ਹ)ੈ
■	� ਇੱਕ ਨਿਊਰੋਲੋਜਿਸਟ (ਡਾਕਟਰ ਜੋ ਤਤੰ ੂਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੀਆ ਂਬਿਮਾਰੀਆ ਂਵਿਚੱ ਮਾਹਰ ਹ)ੈ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ ਆਮ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਤਹੁਾਡੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਸਲਾਹਕਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ 
ਨਿਯਮਿਤ ਸਮੀਖਿਆ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਏੋਗਾ।

ਸੰਭਾਵੀ ਲਾਭ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾ ਂਵਿਚੱ ਮਦਦਗਾਰ ਲਗ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਫਾਇਦਿਆ ਂਵਿਚੱ ਉਤਸੁਕਤਾ ਦਾ ਘੱਟਣਾ ਅਤੇ ਬਹੇਤਰ ਪ੍ਰੇਰਨਾ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, 
ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤ ੇਦੈਨਿਕ ਜੀਵਨ ਦੀਆ ਂਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸੰਭਾਵੀ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਭੁਖੱ ਦੀ ਕਮੀ, ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀ ਅਤ ੇਦਸਤ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਸਿਰਫ, ਔਸਤਨ ਤਰੌ ਤ ੇ10 ਵਿਚੱੋਂ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵ 
ਪਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਕੋਈ ਦਵਾ ਸਮੱਸਿਆ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ 
ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਛਡੱ ਕੇ ਕੋਈ ਹਰੋ ਦਵਾ ਅਜਮਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ
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0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ30
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ਮੇਮਾਨਟਾਈਨ (Memantine)
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਮੱਧਮ ਚਰਨ ਤ ੇਹ,ੋ ਪਰ ਪੰਨਾ 28 ਤੇ ਦਿਤੀਆ ਂਤਿਨ 
ਦਵਾਈਆ ਂਵਿਚੱੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ ੋ– ਸ਼ਾਇਦ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ – ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਮੇਮਾਨਟਾਈਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਮੇਮਾਨਟਾਈਨ ਨੂੰ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ 
ਅਤੰਿਮ ਚਰਨ ਵਿਚੱ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਬਹਤੁ ਗਭੰੀਰ 
ਹ ੋਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਹ ਡੋਨੇਪੇਜ਼ਿਲ, ਰਿਵਾਸਟਿਗਮਾਈਨ ਜਾ ਂਗਾਲਂਟਾਮਾਈਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਇਕੱਠੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਮੇਮਾਨਟਾਈਨ, ਗਲੂਟਾਮੇਟ ਨਾਮਕ ਇਕੱ ਕੁਦਰਤੀ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਤੋਂ ਤੰਤੂ ਕੋਸ਼ਿਕਾਵਾ ਂ
ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ 
ਅਕਸਰ ਗਲੂਟਾਮੇਟ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜੋ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸੰਭਾਵੀ ਲਾਭ
ਮੇਮਾਨਟਾਈਨ,ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਮੱਧਮ ਅਤ ੇਅਤੰਿਮ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂ
ਦੇ ਵਧਣ ਨੂੰ ਧੀਮਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਚੇਤ ਰਹਿਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਤੇਜਕ ਜਾ ਂ
ਆਕ੍ਰਾਮਕ ਵਿਵਹਾਰ ਵਿਚੱ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜੋ ਕਿ ਦੋਵੇਂ ਹੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਅਤੰਲੇ 
ਚਰਨ ਵਿਚੱ ਜ਼ਿਆਦਾ ਆਮ ਹਨ।

ਸੰਭਾਵੀ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ
ਦੂਜੀਆ ਂਤਿਨ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਤਲੁਨਾ ਵਿਚੱ ਮੇਮਾਨਟਾਈਨ ਦੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਘੱਟ ਮਾੜੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਫਿਰ ਵੀ ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਚੱਕਰ, ਸਿਰਦਰਦ, ਥਕਾਵਟ, ਵਧ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਕਬਜ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤੱਥਸ਼ੀਟ 407, Drug treatments 
for Alzheimer's disease

ਵਸਕਲੂਰ ਡਿਮੇਂਸਿਆ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਵਸਕਲੂਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਲਈ ਲਿਖੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ
ਦੀ ਸਿਫਾਰਿਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਜਦੋਂ ਤਕ ਤਹੁਾਨੂੰ ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਅਤੇ 
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਮਿਕਸਡ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

ਹਾਲਾਕਂਿ, ਇਸਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਸਥਿਤੀਆ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ 
ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਕੇ, ਅਤ ੇਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ਲੀ ਅਪਨਾ ਕੇ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ 
ਸਿਗਰਟ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ) ਵਸਕੂਲਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਵਧਣ ਨੂੰ ਧੀਮਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਸਥਿਤੀਆ ਂਵਿਚੱ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
■	 ਉੱਚ ਲਹ ੂਦਾ ਦਬਾਅ 
■	 ਉੱਚ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ 
■	 ਸਟ੍ਰੋਕ 
■	 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ 
■	 ਦਿਲ ਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ।ਂ

ਜੀਪੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਥਿਤੀਆ ਂਲਈ ਅਕਸਰ ਦਵਾਈਆ ਂਲਿਖੇਗਾ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲੈ ਰਹ ੇਹਵੋੋ। ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਨਿਯਮਿਤ 
ਚੈਕ-ਅਪ ਵਾਸਤ ੇਜਾਣਾ ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ
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ਇਲਾਜ

ਦਜੇੂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ

ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ (Dementia with Lewy bodies)
ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਦ ਲਿਵਾਇ ਬਾਡੀਜ਼ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ 
ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਿਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਤਿਨ ਦਵਾਈਆ ਂਵਿਚੱੋਂ ਇੱਕ ਦਿਤੀ 
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਡਨੇੋਪੇਜ਼ਿਲ, ਰਿਵਾਸਟਿਗਮਾਈਨ ਜਾ ਂਗਾਲਂਟਾਮਾਈਨ)। ਇਹ ਖਾਸ 
ਤਰੌ ਤ ੇਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਤਕਲੀਫਦੇਹ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਮਤੀਭ੍ਰਮ 
ਜਾ ਂਉਤਜੇਨਾ। 

ਦੂਜੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਵੀ ਹਨ ਜੋ ਕਈ ਵਾਰ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੀ ਨੀਂਦ ਆਉਂਦੀ ਹ।ੈ ਤਰੁਣ-ਫਿਰਣ ਜਾ ਂਸੰਤੁਲਨ ਸਬਧੰੀ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਲਈ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਦਵਾ ਲੇਵਡੋਪੋਾ (levodopa) ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸਿਆ
ਐਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਿਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਨੂੰ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਕੋਈ ਲਾਭ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਨਹੀਂ ਦਰਸਾਇਆ ਗਿਆ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਇਲਾਜ 
ਲਈ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਨਹੀਂ ਦਿਤੀ ਗਈ ਹ ੈਅਤ ੇਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਲਿਖੀਆ ਂਨਹੀਂ ਜਾਣਗੀਆ।ਂ

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਵਿਵਹਾਰ-ਸਬਧੰੀ ਰੂਪਾਤਂਰ ਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਦਾਸੀਨਤਾ-
ਰੋਧੀ ਦਵਾਈਆ ਂਲਿਖੀਆ ਂਜਾਣੀਆ ਂਆਮ ਹਨ। ਇਹ ਅਣਉਚਿਤ ਅਤੇ ਜਨੂੰਨੀ ਅਤੇ 
ਬਾਧਕਾਰੀ ਵਿਵਹਾਰਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਨਵੇਂ ਇਲਾਜਾ ਂਵਿਚੱ ਖਜੋ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਨਵੇਂ ਇਲਾਜਾ ਂਵਿਚੱ ਖੋਜ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਨ। 
ਕਝੁ ਲੋਕ ਨੈਦਾਨਿਕ ਪਰੀਖਣਾ ਂਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਣਗ।ੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਪੰਨਾ 123 ਤ ੇਖੋਜ ਨਾਮਕ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦੇਖੋ।

ਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਿਖਾਉਣ ਆਓ ਤਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰ ੇਸਵਾਲਾ ਂਦੀ 
ਤਿਆਰੀ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਸਵਾਲਾ ਂਨੂੰ ਲੈ ਕੇ ਆਉਣਾ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

■	� ਕੀ ਕੋਈ ਦਵਾ-ਰਹਿਤ ਇਲਾਜ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮੈਂ ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ, ਜਾ ਂ
ਪਹਿਲਾ ਂਅਜਮਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ

■	 ਤਸੁੀਂ ਮਨੂੈ ਇਹ ਦਵਾ ਕਿਉਂ ਦ ੇਰਹ ੇਹ?ੋ

■	 ਮੈਂ ਇਹ ਦਵਾ ਕਿਉਂ ਲਵਾ?ਂ
	 ■	 ਮਨੂੈ ਇਹ ਕਿਨੀ ਦਰੇ ਲੈਣੀ ਹਏੋਗੀ? 
	 ■	 ਜੇ ਮੈਂ ਕੋਈ ਖੁਰਾਕ ਖੁਝੰਾ ਦਿਆ ਂਤਾ ਂਕੀ ਹਏੋਗਾ?
	 ■	 ਕੀ ਮੈਂ ਫਿਰ ਵੀ ਆਪਣੀ ਦਜੂੀ ਦਵਾ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
	 ■	 ਕੀ ਮੈਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ

■	 ਇਸ ਦਵਾ ਦ ੇਮਾੜ ੇਅਤ ੇਚਗੰ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਕੀ ਹਨ?
	 ■	 ਇਹ ਮਰੇੀ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ?
	 ■	 ਇਹ ਮਰੇ ੇਲੱਛਣਾ ਂਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਗੇੀ?
	 ■	 ਇਹ ਮਰੇੀ ਰਜੋ਼ਮਰਾ ਦੀ ਜਿਦੰਗੀ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਸਧੁਾਰਗੇੀ?
	 ■	 ਕੀ ਮੈਂ ਕਿਸ ੇਮਾੜ ੇਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸਹਾਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ
	 ■	 ਮਨੈੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਹੜ ੇਬਦਲਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਦਸੱਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ

■	 ਕੀ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਜਿਸਨੂੰ ਮੈਂ ਲੈਕੇ ਜਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ 
ਹਾ?ਂ
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0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ34

ਇਲਾਜ

ਦਵਾ-ਰਹਿਤ ਇਲਾਜ
ਸਿਰਫ ਦਵਾਈਆ ਂਹੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਜਾ ਂਪ੍ਰਬਧੰ ਕਰਨ ਦਾ ਇਕੱਮਾਤਰ 
ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਹਰੋ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਆਮ ਦਵਾ-ਰਹਿਤ ਇਲਾਜ 
ਹਠੇਾ ਂਦਿਤੇ ਗਏ ਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ ਹਰੋ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣਾ ਂਨੂੰ ਪਾਠ 3, ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ, 
ਪੰਨਾ 39 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ, ਵਿਚੱ ਦਿਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ

ਦਵਾ-ਰਹਿਤ ਇਲਾਜ ਜੋ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਕਿਵੇਂ ਲਿਤਾ ਜਾਣਾ 
ਹ,ੈ ਦੇਸ਼ ਵਿਚੱ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ, ਮੈਮਰੀ ਸਰਵਿਸ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ 
Alzheimer’s Society ਨੂੰ ਵਰੇਵਿਆ ਂਲਈ ਪੱੁਛੋ। ਤਸੁੀਂ ਦਿਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਕੁਝ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਵੀ ਹਵਾਲਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਬਧੋਾਤਮਕ ਪ੍ਰੋਤਸਾਹਨ ਚਿਕਿਤਸਾ
ਬਧੋਾਤਮਕ ਪ੍ਰੋਤਸਾਹਨ ਚਿਕਿਤਸਾ (Cognitive stimulation therapy – CST) 
ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤਹੁਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਸਕ੍ਰਿਅ ਰੱਖ ਕੇ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਮਾਨਸਿਕ ਯਗੋਤਾਵਾ ਂਨੂੰ 
ਸੁਧਾਰਣਾ ਹ।ੈ ਅਜਿਹਾ ਬਹਤੁ ੇਸਾਰੇ ਵਿਸ਼ੇ-ਆਧਾਰਿਤ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸੱਤਰਾ ਂਰਾਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਜਿਸਨੂੰ ਕਈ ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਵਿਚੱ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਇੱਕ 
ਸੱਤਰ ਵਿਚੱ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਬਝੁਾਰਤਾ ਂਨੂੰ ਹਲੱ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਵਰਤਮਾਨ ਮਾਮਲਿਆ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਫਿਰ ਇੱਕ ਹਰੋ ਸੱਤਰ ਹਏੋਗਾ ਜਿਸ ਵਿਚੱ ਤਸੁੀਂ ਸੰਗੀਤ ਦੇ 
ਨਾਲ ਕੋਈ ਜੰਤਰ ਵਜਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ CST ਵਿਚੱ ਯਾਦ ਚਿਕਿਤਸਾ ਦੇ ਤਤੱ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 
(ਹਠੇਾ ਂਦੇਖੋ)। 

ਸੱਤਰਾ ਂਦੇ ਪਹਿਲੇ ਸੈੱਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਰਖਰਖਾਵ CST ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 
(ਘੱਟ ਵਾਰ, ‘ਟਪੋ-ਅਪ’ ਸੱਤਰ) ਤਾ ਂਜੋ ਲਾਭ ਜਾਰੀ ਰਹਿ ਸਕਣ। ਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਸਬਤੂ 
ਹ ੈਕਿ CST ਜਿਹ ੇਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਯਗੋਤਾਵਾ ਂਅਤੇ 
ਜੀਵਨ ਮਿਆਰ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।

द डिमेन्शिया (मनोभ्रंश) मार्गदर श्िका
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2

ਬਧੋਾਤਮਕ ਪੁਨਰਵਾਸ
ਬਧੋਾਤਮਕ ਪੁਨਰਵਾਸ ਵਿਚੱ, ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਿਕ ਜਾ ਂਵਿਵਸਾਇਕ ਥੈਰੇਪਿਸਟ, ਸਹਿਮਤ 
ਉਦੇਸ਼ ਨੂੰ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕਿਸੇ 
ਕਰੀਬੀ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਨੂੰ ਵਰਤਣਾ ਸਿਖਣਾ ਜਾ ਂ
ਭਜੋਨ ਪਕਾਉਣ ਜਿਹੀ ਜੀਵਨ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੂੰ ਮੁੜ-ਸਿਖਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ 
ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਚਰਨਾ ਂਵਿਚੱ, ਬਧੋਾਤਮਕ ਪੁਨਰਵਾਸ ਤਹੁਾਡੇ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂਨੂੰ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਬਹੇਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਦੇ ਅਜਿਹ ੇਹਿਸਿਆ ਂਨੂੰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਵਰਤਣ ਦੇਣ ਰਾਹੀਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਜ ੋਉਨ੍ਹਾਂ ਹਿਸਿਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਜੋ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

ਜੀਵਨਕਥਾ ਅਤ ੇਯਾਦਾ ਂਤਾਜਾ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ
ਜੀਵਨਕਥਾ ਦਾ ਕੰਮ ਉਹ ਹ ੈਜਿਸ ਵਿਚੱ ਤਸੁੀਂ ਸਕ੍ਰੈਪਬਕੁ, ਫੋਟ ੋਐਲਬਮ ਜਾ ਂ
ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਨਿਕ ਐਪ ਵਰਤਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਕਿ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਵੇਰਵਿਆ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖ 
ਸਕੋ ਅਤੇ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰ ਸਕੋ। ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਅਨੁਭਵ, ਕਦਰਾ ਂਜਾ ਂਵਿਸ਼ਵਾਸ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਜੀਵਨਕਥਾ ਦਾ ਕੰਮ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾ,ਂ ਦੋਸਤ, ਜਾ ਂ
ਸਹਾਇਕ ਕਰਮੀ ਲਈ ਇੱਕ ਸੰਯਕੁਤ ਗਤੀਵਿਧੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਯਾਦਗਾਰ ਕੰਮ ਵਿਚੱ ਆਪਣ ੇਅਤੀਤ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਫੋਟਆੋ,ਂ ਪਰਿਚਿਤ 
ਸਮਾਨ ਜਾ ਂਸੰਗੀਤ ਜਿਹ ੇਸੰਕੇਤਾ ਂਨੂੰ ਵਰਤਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ 
ਨੂੰ ਸਮੱੁਚੇ ਤਰੌ ਤ ੇਦੇਖਣ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਅਨੁਭਵਾ ਂਅਤ ੇਉਪਲਬਧੀਆ ਂਨੂੰ ਪਛਾਣਨ ਵਿਚੱ 
ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਕਈ ਵਾਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣਾ ਂਨੂੰ ਪਸੰਦੀਦਾ ਸੰਪੱਤੀਆ ਂਜਾ ਂਯਾਦ ਕਰਨ ਯਗੋ ਵਸਤੂਆ ਂ
ਦੇ ਯਾਦਗਾਰ ਬਕਸੇ ਨੂੰ ਵਰਤਦੇ ਹਏੋ ਮਿਲਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂ
ਲੋਕਪ੍ਰਿਅ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਪੁਰਾਣੀਆ ਂਯਾਦਾ ਂਤਕ ਪਹੁਚੰ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ

ਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਸਬਤੂ ਹ ੈਕਿ ਜੀਵਨਕਥਾ ਅਤ ੇਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਕਿਰਿਆ, ਖਾਸ ਤੌਰ 
ਤ ੇਜਦੋਂ ਨਾਲੋ-ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ,ੈ ਮਿਜਾਜ਼, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਜਿਹੀਆ ਂਕੁਝ 
ਮਾਨਸਿਕ ਯਗੋਤਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਸੀਂ 
ਕੌਣ ਹ ੋਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡੀ ਅਤ ੇਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਇੱਕ ਦਿਲਚਸਪ ਅਤੇ ਵਿਵਿਧ 
ਜੀਵਨ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਤਰੌ ਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਤ ੇਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਵਿਚੱ ਅਜੇ ਵੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾ ਂਅਤ ੇਰੂਚੀਆ ਂਹਨ।

ਸਗੰੀਤ ਅਤ ੇਰਚਨਾਤਮਕ ਕਲਾ ਥੈਰਪੇੀਆਂ
ਇਹ ਉਪਚਾਰਾਤਮਕ ਸੱਤਰ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜਿਸ ਵਿਚੱ ਤਸੁੀਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਦੇ, ਗਾਉਂਦੇ, 
ਨਚੱਦੇ, ਚਿਤਰਕਾਰੀ ਕਰਦੇ ਅਤ ੇਰਚਨਾਤਮਕ ਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਵਿਚੱ ਜਾ ਂ
ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਵਿਚੱ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਸਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਿਸੇ ਸਿਖਲਾਈ-
ਪ੍ਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ। ਰਚਨਾਤਮਕ ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਚੰਗੀਆ ਂਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਸਕ੍ਰਿਅ ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
ਅਤੇ ਸਵ-ੈਪ੍ਰਗਟਾਵ ੇਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਪਰੂਕ ਥਰੈਪੇੀਆਂ
ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਵਿਚੱ ਇਲਾਜਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਰੇਂਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੈਜੋ ਰਵਾਇਤੀ ਦਵਾ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਹਨ। ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ 
ਇਸਦੀ ਚਰਚਾ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਤੋਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੰਭਾਵੀ ਫਾਇਦਿਆ ਂਦੇ ਕੁਝ ਸਬਤੂ ਹਨ:
■	� ਅਰੋਮਾਥੈਰੇਪੀ – ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਨਿੰਬ ੂਮਲ੍ਹਮ ਅਤ ੇਲੈਵਡੰਰ (ਆਰਾਮ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ)
■	 ਮਾਲਸ਼ (ਅਸ਼ਾਤਂੀ ਲਈ)
■	� ਚਮਕੀਲੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ – ਰੋਸ਼ਨੀ ਵਾਲੇ ਬਕਸੇ ਦੇ ਸਾਮ੍ਹਣ ੇਬਠੈਣਾ (ਨੀਂਦ ਵਿਚੱ 

ਰੁਕਾਵਟ ਜਾ ਂਉਦਾਸ ਮਿਜਾਜ਼ ਲਈ).

ਤਹੁਾਡ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮ

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ ਆਖ ੋਕਿ 
ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਕਿਸ ਲਈ ਹਨ ਅਤ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਕਿਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹ।ੈ

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ Alzheimer’s Society 
ਨੂੰ ਪੁਛੋੱ ਕਿ ਕੀ ਅਜਿਹੀਆ ਂਕੋਈ ਥਰੈਪੇੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਚਗੰਾ 
ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 
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ਜ ੇਤਹੁਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ 
ਅਜਿਹੀਆ ਂਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੋ ਤਹੁਾਡੀ ਸੰਭਾਵੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਮੁਮਕਿਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਿਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਣਗੀਆ।ਂ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹਿਣਾ, ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤ ੇਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨਾ 
ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਜੋ ਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਆਨੰਦ ਮਾਣ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਤਾ ਂਰਿਸ਼ਤ ੇਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਸਦੇ 
ਨਾਲ ਸਮਾਈ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ 
ਹ ੈਕਿ ਉਹ ਕਿਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਹੁਾਡੀ ਘੱਟ ਕਦਰ ਕਰਣਗ ੇਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਣਗ।ੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ

ਕਈ ਵਾਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਜਿਹ ੇਦਿਨਾ ਂ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਣੋ ਵਾਲੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਬਾਰੇ ਅਤੇ 
ਲੋਕ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਵਾਸਤ ੇਗਲੱ 
ਕਰਨਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 
 
 
 
 
 

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਬਧੰੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇਕੱ ਵਡੱੀ 
ਡਾਇਰੀ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਸ਼ਾਇਦ ਇਸਨੂੰ ਕੈਲੰਡਰ ਵਾਲੀ ਘੜੀ ਦੇ 
ਅਗੱ ੇਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਸਮਾਨ ਰੱਖਣ ਦੀ ਵੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਿਵੇਂ ਚਾਬੀਆ ਂਜਾ ਂਚਸ਼ਮੇ, ਦੋਵੇਂ ਇੱਕੋਂ ਥਾ ਂਤ ੇ– ਜਿੱਥੇ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦਿਖ ਜਾਵੇ, ਨਾਕਿ ਕਿਸੇ ਦਰਾਜ ਜਾ ਂਅਲਮਾਰੀ ਵਿਚੱ।
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰੋ। ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ 
ਨਿਯਮਿਤ ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਸੰਤਲੁਿਤ ਭਜੋਨ ਖਾਉਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਿਯਮਿਤ ਮੁਆਇਨਿਆ ਂਦੀ ਵਿਵਸਥਾ ਕਰੋ, 
ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਨਿਯਮਿਤ ਦੰਦਾ-ਂਸਬਧੰੀ, ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਅਤ ੇਸੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ 
ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਓ। ਸਲਾਨਾ ਫਲੂ ਵੈਕਸੀਨ ਲਗਵਾਓ ਅਤ ੇਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ ਤਾ ਂਉਸੇ ਸਮੇਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਿਖਾਓ। ਛੋਟੀਆ ਂ
ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਿਵੇਂ ਪਿਸ਼ਾਬ ਜਾ ਂਛਾਤੀ ਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਬਹਤੁ 
ਘਬਰਾਏ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤਸੁੀਂ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ।

ਪੰਨਾ 42 ਤ ੇਜਾਰੀ
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ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵ ਆਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾ ਂਉਤਸੁਕਤਾ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਅਜਿਹੀ ਸਥਿਤੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ
ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਦਾਸੀਨਤਾ-ਰੋਧੀ ਦਵਾਈਆ ਂਲਿਖੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 
ਅਤ ੇਗਲੱਬਾਤ ਥੈਰੇਪੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰਾ ਜਾ ਂਬਧੋਾਤਮਕ ਵਿਵਹਾਰਾਤਮਕ ਥੈਰੇਪੀ (CBT)।

ਸਕ੍ਰਿਅ ਰਹਿਣ ਅਤ ੇਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ 
ਕਰੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾ ਂਅਤ ੇਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਤਹੁਾਡੇ 
ਆਤਮ-ਸਨਮਾਨ, ਨੀਂਦ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤੀ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਜੇ 
ਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਉਹ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਰਹ ੋਜਿਸਨੂੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵੇਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਥੋੜ੍ਹਾ ਅਲੱਗ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਕਰਨਾ ਪਏ। ਵਿਵਸਾਇਕ ਥੈਰੇਪਿਸਟ (ਸਿਹਤ ਪੇਸੇਵਰ ਜੋ ਲੋਕਾ ਂਦੀ 
ਹਰਰੋਜ਼ ਦੀਆ ਂਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ)ੈ 
ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਹ ੋਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਔਖੀਆ ਂ
ਲਗਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੂੰ ਹਰੋ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਕਦਮ ਵੀ 
ਚੱੁਕ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਅਜਿਹਾ ਸਮਾਨ ਹਟਾ ਦਿਓ ਜਿਸ ਤ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਫਿਸਲਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਈਡ ਡਿਟਕੇਟਰ 
ਅਤ ੇਧੰੂਏ ਵਾਲੇ ਅਲਾਰਮ ਲਗਵਾਓ। ਤਸੁੀਂ ਪਲੱਗਾ,ਂ ਲਾਈਟਾ ਂਅਤੇ ਤਾਪ 
ਲਈ ਸਵਚੈਾਲਿਤ ਟਾਈਮਰ ਵੀ ਲਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੇ ਅਜਿਹ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਹਿਸੇ ਹਨ ਜ ੋਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ 
ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਨਿਕ ਦਵਾ 
ਰਿਮਾਈਂਡਰ, ਸਥਾਨ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਨ ਜੋ ਤਹੁਾਡੇ 
ਗਆੁਚ ਜਾਣ ਤ ੇਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਸਵੈਚਾਲਿਤ ਲਾਈਟਾ,ਂ ਅਤੇ 
‘ਬਦੰ ਹ ੋਜਾਣ ਵਾਲੇ’ ਉਪਕਰਨ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਗਸੈ, ਓਵਨ ਜਾ ਂਨਲਕੇ ਨੂੰ 
ਬਦੰ ਕਰਨਾ ਭੁਲੱ ਜਾਦੇਂ ਹ।ੋ

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ ਜੀਵਨ ਜੀ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਘਰ ਵਿਚੱ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਿਣਾ 
ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਿਯਗੋ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਘਰ ਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਅਨੁਕਲੂ 
ਬਣਾਉਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ

ਮੁੱਖ ਬਿੰਦੂ: ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ 
(ਜਾਰੀ)
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹਿਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣਾ ਚੁਣਤੌੀਪੂਰਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 
ਹ ੋਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਨੂੰ ਲੈ ਕੇ ਕਰੋਧਵਾਨ ਜਾ ਂਨਿਰਾਸ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਭਵਿਖੱ ਵਾਸਤੇ 
ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਯਜੋਨਾਵਾ ਂਬਦਲ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ, ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਹ,ੋ ਵਿਚੱ ਕੋਈ 
ਬਦਲਾਵ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹਿਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤ ੇਧਿਆਨ ਟਿਕਾਓ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੇ 
ਟਿਕਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਜੋ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਉਸਨੂੰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ 
ਉਹ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਵਖੱਰੇ ਜਾ ਂਕੱਟ ਹ ੋਕੇ ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਵਿਅਸਤ ਰਹਿਣਾ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਪਸੰਦੀਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡੀ ਵਧੇਰੇ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸੀ ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਵਾਉਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਨਹੀਂ ਰੋਕਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਬਸੱ ਇਹ ਥੋੜ੍ਹਾ ਵਖੱਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਜਿਹੀਆ ਂਬਹਤੁ 
ਸਾਰੀਆ ਂਵਿਵਹਾਰਿਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਉਹ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਰਹ ੋਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਲਗਦੇ ਹਨ – ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ 
ਕਈਆ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਇਸ ਪਾਠ ਵਿਚੱ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ 

ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸਬਧੰ 
ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਨਿਪਟਣਾ ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸਦੇ ਮੁਤਾਬਕ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਢਾਲਣ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਉਭਰਣ ਦੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪੱਖ ਵੀ ਹਨ।

■	� ਤੁਹਾਡ ੇਨਿਦਾਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਸਮਾ ਂਲਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਹ ਇਸਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹਣੁ, ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਨਾ ਹਵੇੋ 
ਕਿ ਕੀ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਕਹਿਣਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਇਸ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਲਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ 
ਇਸਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਢਲਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

■	� ਕਝੁ ਲੋਕ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਪਹਿਲਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਗ।ੇ 
ਅਜਿਹਾ ਇਸਲਈ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਤਹੁਾਡੇ ਨਿਦਾਨ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਜੋ ਹੋ 
ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਨਿਦਾਨ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ, ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਸੁਵਿਧਾਜਨਕ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਇਹ ਡਾਇਰੀ ਪੜ੍ਹਣ ਦੀ ਵੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

■	� ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੁਝ ਸਮਾਜਕ ਸਥਿਤੀਆ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨਾ 
ਬਹਤੁ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਪਰਿਵਾਰ ਇਕੱਠ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ 
ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨੂੰ, ਤਸੁੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਪ੍ਰਬਧੰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤਰੀਕੇ 
ਲੱਭਣ ੇਹਣੋਗੇ 

■	� ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦੇ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਨਹੀਂ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਅਜਿਹਾ ਇਸਲਈ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਤਸੁੀਂ ਹਣੁ 
ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕਰਿਆ ਕਰਦੇ ਸੀ, ਜਿਵੇਂ ਕੰਮ ਜਾ ਂਸ਼ੌਂਕ 
ਪੂਰੇ ਕਰਨੇ, ਜਾ ਂਕਿਉਂਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗਦਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਕਂਿ, 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਤੀਵਿਧੀ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾ ਂਦੇ ਰਾਹੀਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਨਵੇਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਿਲ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤ ੇਲੋਕਾ,ਂ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਤ ੇਧਿਆਨ 
ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।
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ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ

■	� ਕਝੁ ਲੋਕ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਨਹੀਂ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਿਦਾਨ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਉਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਬਹਤੁ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਇਸ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਕੋਈ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਮੱਸਿਆ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਨੂੰ 
ਹ,ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਨਹੀਂ।

■	� ਜਿਵੇਂ ਜਿਵੇਂ ਤਹੁਾਡੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਧਦੀ ਹ,ੈ ਤਸੁੀਂ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਿਯਗੋ ਲਈ ਦੂਜਿਆ ਂਤੇ 
ਵਧੇਰੇ ਨਿਰਭਰ ਹ ੋਜਾਦੇਂ ਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਕੁਝ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤ ੇਅਜਿਹਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਔਖਾ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਜਿਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਬਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਲੋਕ 
ਸਿਰਫ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

■	� ਸਮਾ ਂਬੀਤਣ ਦੇ ਨਾਲ, ਸਾਥੀ, ਬਚੇੱ, ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਆਖਿਰਕਾਰ ਇੱਕ 
‘ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾ’ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਹ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਿਸ਼ਤ ੇਨੂੰ ਬਦਲ ਦਏਗਾ। ਤਸੁੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚੱ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਘੱਟ ਸਮਾਨ ਹਨ, ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇਸ ਗਲੱ ਨੂੰ ਲੈ ਕੇ ਅਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ ੋਕਿ ਭੂਮਿਕਾਵਾ ਂਬਦਲ ਦਿਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹੀ ਕੋਈ ਭਾਵਨਾ ਹ,ੈ 
ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚਾ 1507, Your relationships

ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨਾ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨਾ ਹਰੋ ਔਖਾ ਹ ੋਗਿਆ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਬਹਤੁ ਨਿਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਸਦੇ ਕਾਰਨ ਤਸੁੀਂ ਘੱਟ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ:
■	� ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭਣ ਵਿਚੱ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ
■	� ਗਲੱਬਾਤ ਵਿਚੱ ਖੁਦ ਨੂੰ ਦੋਹਰਾਓ
■	� ਦੂਜ ੇਕੀ ਕਹਿ ਰਹ ੇਹਨ, ਉਸਨੂੰ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਸ਼ੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ
■	� ਸ਼ਬਦਾ ਂਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ,ੈ ਬਾਰੇ ਘਬਰਾਹਟ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਤੁਸੀਂ ਸੰਭਾਵੀ ਤਰੌ ਤ ੇਦੇਖੋਗ ੇਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਚੰਗ ੇਦਿਨ ਵੀ ਹਨ ਅਤ ੇਮਾੜੇ ਵੀ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਚੰਗੇ 
ਦਿਨਾ ਂਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇਕਰੀਬੀ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਤਾ ਂਇਸਦੇ ਨਾਲ 
ਹਲਾਤ ਬਹੇਤਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਔਖਾ ਲਗਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਕਿਵੇਂ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਬਾਰੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਲੋਕ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਲਾਹ 
ਦਿਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰ ਰਹ ੇਸੀ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਨਿਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਜਾ ਂਪਰੇਸ਼ਾਨ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਕਿ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਦਏਗਾ। 

ਅਜਿਹੀਆ ਂਹਰੋ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

■	� ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਵਾਤਾਵਰਣ ਸ਼ਾਤਂ ਰਹ ੇਅਤ ੇਧਿਆਨ ਭਗੰ ਕਰਨ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ (ਜਿਵੇਂ, ਟੀਵੀ ਬਦੰ ਕਰਨਾ)।

■	� ਸਮਝ ਨਾ ਆਉਣ ਤ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੋਹਰਾਉਣ ਲਈ ਕਰੋ।
■	� ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹ ੈ(ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਗਲੱ 

ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਵਧ ਸਮਾ ਂਦੇਣਾ)।
■	� ਬਲੋਣ ਅਤ ੇਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਥੌਰੇਪਿਸਟ (SALT) ਦੇ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਜਾ ਂ

ਸਲਾਹਕਾਰ ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ। 
■	� ਅਜਿਹੀ ਤਕਨੀਕ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰੋ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਵੇੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, 

ਇੱਕ ਟਬੈਲੇਟ ਕੰਪਿਊਟਰ)।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 500, Communicating
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ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਨਾਲ ਜੂਝਣਾ
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ 
ਨੂੰ ਹਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਪਰ, ਅਜਿਹੀਆ ਂਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਇਸ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕੁਝ ਨੂੰ ਅਜਮਾ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ
■	� ਕੋਈ ਨੋਟਬਕੁ ਜਾ ਂਵੱਡੀ ‘ਵੀਕ ਟ ੂਵਿਊ’ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ। ਜੋ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ 

ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਲਿਖ ਲਓ, ਜਿਵੇਂ ਨਾ,ਂ ਕਰਨ ਯਗੋ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਜਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾ ਂਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀਆ,ਂ ਦੀ ਸੂਚੀ। ਡਾਇਰੀ ਅਜਿਹੀ ਥਾ ਂਤ ੇਰੱਖੋ ਜਿੱਥੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦਿਖੇ, ਜਿਵੇਂ 
ਫੋਨ ਦੇ ਕੋਲ। 

■	� ਅਲਮਾਰੀਆ ਂਵਿਚੱ ਪਏ ਸਮਾਨ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਲੇਬਲ ਅਤੇ ਤਸਵੀਰਾ ਂ
ਲਗਾਓ। ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਇਸਤਮੇਾਲ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਸਮਾਨ – ਜਿਵੇਂ ਕਪੱ, ਪਲੇਟਾ ਂਅਤੇ 
ਕਾਟਂਾ-ਛੁਰੀ – ਬਾਹਰ ਮੇਜ਼ ਤ ੇਰੱਖੋ।

■	� ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਜਾ ਂਕੂੜਾ ਬਾਹਰ ਸੱੁਟਣ ਜਿਹ ੇਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਰਿਮਾਈਂਡਰਾ ਂ
ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਨੋਟਬਕੁ, ਡਾਇਰੀ ਜਾ ਂਦੀਵਾਰ ਦਾ ਕੈਲੰਡਰ।

■	� ਫ਼ੋਨ ਦੇ ਕੋਲ ਲਾਭਕਾਰੀ ਟਲੈੀਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਰੱਖੋ।
■	� ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤਾਲੇ ਲਗਾਉਣ ਬਾਰੇ ਖੁਦ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਣ 

ਸਮੇਂ ਆਪਣੀਆ ਂਚਾਬੀਆ ਂਜਾ ਂਬਟਏੂ ਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਦਰਵਾਜੇ 
ਤ ੇਨੋਟ ਲਿਖ ਦਿਓ।

■	� ਲਾਭਕਾਰੀ ਸਮਾਨ ਜਿਵੇਂ ਚਾਬੀਆ ਂਅਤ ੇਚਸ਼ਮੇ ਇੱਕੋਂ ਥਾ ਂਤੇ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਉਸ ਥਾ ਂਤੇ ਰੱਖੋ 
ਜਿੱਥੇ ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖ ਸਕੋ।

■	� ਆਪਣੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਡਿਸਪੋਜੇਬਲ ਡੋਸੇਟ ਬਕਸੇ ਵਿੱਚ ਪਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਦਵਾਫਰੋਸ਼ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ। ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤਾਲੇ ਲਗਾਉਣ ਬਾਰੇ ਖੁਦ ਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਣ 
ਲਈ ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਣ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀਆ ਂਚਾਬੀਆ ਂਜਾ ਂਬਟਏੂ ਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਦਰਵਾਜੇ ਤੇ ਨੋਟ ਲਿਖ ਦਿਓ।

■	� ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਕਿ ਅਜਿਹੀ ਕੋਈ ਵੀ ਉਪਯਗੋੀ ਤਕਨੀਕ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ, 
ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ– ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 58 ਤੇ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨ ਤ ੇਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਪਸੁਤਿਕਾ 1540, The memory handbook

ਸਿਹਤਮਦੰ ਰਹਿਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਬਿਮਾਰ, ਉਦਾਸੀਨ ਜਾ ਂਚਿਤਿਤ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ। ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਿਖਾਓ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਹਰੋ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਅਤ ੇਸੰਕ੍ਰਮਣ ਤਹੁਾਡੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨੂੰ ਬਦਤਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਠੇਾ ਂਦਿਤੱ ੇਸੁਝਾਅ ਉਪਯਗੋੀ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ:

■	� ਸੰਤੁਲਿਤ ਭਜੋਨ ਖਾਉਣ ਅਤ ੇਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚੱ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

■	� ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ ਤ ੇਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ
■	� ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨੂੰ 

ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਜਦੋਂ ਤਕ ਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਨਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਦਿਦਾ ਹ)ੈ।

■	� ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਿਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਬਦੰ ਕਰਨ ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।
■	� ਕਾਫੀ ਨਿਘੇੱ ਰਹ।ੋ
■	� ਪੂਰੀ ਨੀਂਦ ਲਓ।
■	� ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ ਤ ੇਆਪਣ-ੇਆਪ ਵਿਚੱ ਬਿਮਾਰ, ਚਿਤਤ ਜਾ ਂਚਿੜਚਿੜਾ 

ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਉਦਾਸੀ ਹਈੋ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਪੰਨਾ 51 ਦੇਖੋ), ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨੂੰ ਦਿਖਾਓ ਜੇ ਇਹ ਜਾਰੀ 
ਰਹਿਦੰਾ ਹ ੈਜਾ ਂਬਦਤਰ ਹ ੋਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ

■	� ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ ਤ ੇਆਪਣ ੇਕੰਨਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਓ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੰਨ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਪਾਓ, ਬਟੈਰੀਆ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਇਸ ਨੂੰ ਸਾਫ ਰੱਖੋ।

■	� ਨੇਮਤ ਤਰੌ ਤ ੇਅਖੱਾ ਂਦੀਆ ਂਜਾਚਂਾ ਂਨੂੰ ਕਰਾਓ ਤਾ ਂਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਹਾਲ ਹੀ ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ 
ਹਵੋ।ੇ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਐਨਕ ਪਾਉਂਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਉਸ ਦੇ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਸਾਫ ਹਨ ਅਤੇ 
ਉਹ ਸਹੀ ਹਨ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਪੜ੍ਹਣਾ)।

■	� ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਨੇਮਤ ਤਰੌ ਤ ੇਦਿਖਾਓ।
■	� ਪੈਰਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤ ੇਧਿਆਨ ਦਿਓ ਅਤ ੇਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਬਟੂ ਅਤੇ 

ਸਲਿਪਰ ਦੀ ਫਿਟਿਗ ਤਹੁਾਨੂੰ ਵਧੀਆ ਆਉਂਦੀ ਹ।ੈ
■	� ਹਰ ਸਾਲ ਫਲੂ ਵੈਕਸੀਨ ਲਗਵਾਓ ਅਤ ੇ65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲਿਆ ਂ

ਲਈ ਨਮੂਨੀਆ ਵਕੈਸੀਨ ਅਤ ੇ70 ਸਾਲ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਦਾਦ 
ਵਕੈਸੀਨ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 522, Staying healthy
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ਉਦਾਸ, ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਚਿਤੰਾ 
ਉਦਾਸ ਹਣੋਾ ਜਾ ਂਮਿਜਾਜ਼ ਠੀਕ ਨਾ ਹਣੋਾ, ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਚਿਤਾ ਸਾਰੇ ਹੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ੀਆ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਆਮ ਚਿਨ੍ਹ ਹਨ। ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਮਮੂਲੀ ਲੱਛਣ ਹਏੋ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਦਵਾਈਆ ਂਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਵੀ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕਝੁ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜ ੋਮਦਦ ਕਰਣਗੀਆ,ਂ 
ਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
■	 ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ਤ ੇਸਕ੍ਰਿਅ ਰਹਿਣਾ
■	 ਆਨੰਦਮਈ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਯਾਦਾ)ਂ
■	 ਇੱਕ ਮਦਦ ਕਰਨ ਜਾ ਂਅਰਾਮ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਾ 
■	 ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ
■	 ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਉਣਾ
■	 ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਕੈਫੀਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਾ ਕਰਨਾ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਉਦਾਸੀ ਜਾ ਂਚਿਤਾ ਮਮੂਲੀ ਜਿਹੀ ਬਦਤਰ ਹ ੋਜਾਦਂੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਇਕੱ ਗਲੱ 
ਕਰਨ ਸਬਧੰੀ ਉਪਚਾਰ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਹਠੇਾ ਂਦੇਖੋ)। ਇਸ ਨੂੰ ਕਈ 
ਵਾਰੀ ਦਵਾਈ ਇਲਾਜ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕੱਠਾ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਗਭੰੀਰ ਉਦਾਸੀ ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਖੁਦ ਵਲੋਂ ਗਰੈ-ਦਵਾਈ ਵਾਲੇ 
ਨੁਸਖੇ ਨੇ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਦਵਾਈ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਨੂੰ ਗਲੱ ਕਰਨ ਸਬਧੰੀ ਉਪਚਾਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ – ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਵੀ – ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਅਜਿਹ ੇਕਈ ਗਲੱ ਕਰਨ ਸਬਧੰੀ ਉਪਚਾਰ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਅਤ ੇਬਧੋਾਤਮਕ ਵਿਵਹਾਰਾਤਮਕ ਚਿਕਿਤਸਾ (ਸੀਬੀਟੀ) ਹਨ। 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਇੱਕ ਯਗੋ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ ਚਿਕਿਤਸਕ ਜਾ ਂਸਲਾਹਕਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਨਿਯਮਿਤ 
ਸੱਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਵਿਸ਼ਵਾਸੀ ਹੋ 
ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੇਗਾ। ਅਜਿਹ ੇਚਿਕਿਤਸਕ ਜਾ ਂਸਲਾਹਕਾਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਜਿਸ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਤਦੰਰੁਸਤ ਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 445, Talking therapies 
(including counselling, psychotherapy and CBT)

अधिक जानकारी के लिए 
alzheimers.org.uk पर जाएं

3
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ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਉਦਾਸੀ ਲਈ ਇਕੱ ਦਵਾਈ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕਈ 
ਮਹੀਨਿਆ ਂਲਈ ਇਸ ਨੂੰ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਨੂੰ ਕੁਝ ਹਫਤਿਆ ਂਦਾ 
ਸਮਾ ਂਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ ੈਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੋਈ ਵੀ ਫਾਇਦੇ ਹਣੋ। 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੁਝ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੀਪੀ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ-ਰੋਧੀ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਕਿਹੜੀ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ।ੈ 
ਆਮ ਉਦਾਸੀਨਤਾ-ਰੋਧੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਨਾ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਤੁਲਨਾ ਵਿਚੱ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਕਾਫੀ ਘੱਟ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਗਭੰੀਰ ਚਿਤਾ ਹਈੋ ਹ ੈਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਇੱਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ-ਰੋਧੀ ਵੀ ਦਿਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 
ਹ।ੈ ਬੇਂਜੋਡਿਆਜਪੇਾਇਨਸ ਨਾਮਕ ਦਵਾਈਆ,ਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਈ ਵਾਰੀ ਗਭੰੀਰ ਚਿਤਾ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਛੋਟੀ ਅਵਧੀ ਲਈ ਦਿਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਅਨੁਕਲੂ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ। ਚਿਤਾ ਲਈ ਹਰੋ ਦਵਾਈਆ ਂਵੀ ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ – ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 444, Apathy, depression  
and anxiety

ਹਰੋ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਕੋਈ ਹਰੋ ਲੰਬੀ-ਅਵਧੀ ਦੀ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵੀ 
ਹਈੋ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹ ੈਜਾ ਂਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਬਧੰੀ, ਦਿਲ ਜਾ ਂਖੂਨ ਦੇ ਦੌਰੇ (ਸਟ੍ਰੋਕ ਸਮੇਤ) ਦੇ ਨਾਲ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹਈੋਆ ਂ
ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹਰੋ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ 
ਜ ੋਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਈੋਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਲੱ ਧਿਆਨ ਨਹੀਂ ਦਿਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਤਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨੂੰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

■	� ਸਾਰੀਆ ਂਨੇਮਤ ਜਾਚਂਾ ਂਅਤ ੇਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਤ ੇਹਾਜ਼ਰ ਹਣੋ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ 
ਲੰਬੀ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਲਈ ਵੀ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ।ੈ ਪੱੁਛੋ ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਹਰ ਵਾਰੀ ਉਹੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ ਦਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

■	� ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋਨਾ ਵਿਚੱ ਦਰਸ਼ਾਈ ਗਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਇਸ 
ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ਲੀ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਕਸਰਤ, ਖੁਰਾਕ) ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੇੋਗੀ। 

■	� ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਆਸਥ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੋਹਰਾਉਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਧਾਰਨਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਪਤਾ ਹਵੇੋਗਾ ਜਾ ਂਦੱਸਿਆ ਗਿਆ ਹਵੇੋਗਾ। 

■	� ਤਕਨੀਕ ਤਹੁਾਡੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਬਿਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ 
ਦੁਆਰਾ। ਬਤੋਲ ਵਿਚੱ ਮੈਡਿਕਅਲਰਟ (MedicAlert) ਅਤ ੇਸੰਦੇਸ਼ (Message) 
ਵਾਗਂ ਦੀਆ ਂਸਕੀਮਾ ਂਵੀ ਮੌਜੂਦ ਹਨ ਜ ੋਸੁਆਸਥ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਅਪਾਤਕਾਲੀਨ 
ਸਥਿਤੀ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਇਤਿਹਾਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਗਿਆ 
ਦਿਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਜਾ ਂਹਰੋ ਸਕੀਮਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਨਰਸ, ਸਥਾਨਕ 
ਦਵਾਫਰੋਸ਼ ਜਾ ਂਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ (ਜ ੇਤਹੁਾਡਾ ਕੋਈ ਵੀ ਹ)ੈ ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡੇਲਿਰਿਅਮ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੈ?

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਚਾਨਕ ਜਿਆਦਾ ਘਬਰਾਏ ਹਏੋ, ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਿਚਲਿਤ, 
ਕਾਫੀ ਅਵਿਵਸਥਿਤ ਜਾ ਂਅਸਧਾਰਨ ਤਰੌ ਤ ੇਸਸੁਤ ਬਣ ਜਾਦਂ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਹ 
ਡਲੇਿਰਿਅਮ ਦ ੇਕਰਕੇ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਰੋ ਲੱਛਣਾ ਂਵਿਚੱ ਵਹਿਮ ਹਣੇੋ, 
ਉਤਜੇਿਤ ਬਣਨਾ ਜਾ ਂ'ਭਟਕਦ ੇਹਏੋ' ਭਾਸ਼ਣ ਦਣੇਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਇਹ ਸਾਰ ੇਪਰੂ ੇਦਿਨ ਵਿਚੱ ਕਈ ਵਾਰੀ ਆ-ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਡਲੇਿਰਿਅਮ ਗਭੰੀਰ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਹ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਕਾਫੀ 
ਜਿਆਦਾ ਆਮ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਕੱ ਸਕੰ੍ਰਮਣ, ਤਰਲ ਦੀ ਕਮੀ, ਕਬਜ਼, ਦਰਦ 
ਅਤ ੇਕਝੁ ਦਵਾਈਆ ਂਦ ੇਕਰਕੇ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਡਲੇਿਰਿਅਮ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਡਲੇਿਰਿਅਮ 
ਹਇੋਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਉਸ ੇਵੇਲੇ ਕਿਸੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਿਖਾਉਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਤਾ ਂਕਿ ਉਹ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਣ ਕਿ 
ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹ।ੈ ਅਜਿਹ ੇਕਿਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਣਦਾ ਹ ੈ– ਉਹ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਇਸ ਦੀ 
ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਨ ਦ ੇਯਗੋ ਹਣੋਗ ੇਕਿ ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਸੁੀਂ ਵਿਵਹਾਰ ਕਰ ਰਹ ੇ
ਹ ੋਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਮ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ



ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਬਾਰੇ ਰਾਹਨੁਮਾਈ ਪੁਸਤਿਕਾ

3

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਖੋੇ: 
alzheimers.org.uk54

3

55

ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ

ਸਕ੍ਰਿਅ ਰਹਿਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦਾ ਇਹ ਮਤਬਲ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ ਬਦੰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਸਕ੍ਰਿਅ ਹਣੋਾ ਸੁਤੰਤਰ ਰਹਿਣ, ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ, 
ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਕਿਸਮਾ ਂਦੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ– ਸਰੀਰਕ, 
ਮਾਨਸਿਕ, ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ। ਤਸੁੀਂ ਨਵੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤਸੁੀਂ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹ।ੋ 

ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਣ ਦੇ ਕਈ 
ਅਵਸਰ ਮਿਲਣਗ।ੇ ਕਈ ਸਮੁਦਾਏ ਹਣੁ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣ ਰਹ ੇਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚੱ ਅਜਾਇਬ-ਘਰ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ, ਆਰਟ ਗਲੈਰੀਆ ਂਅਤੇ ਥਿਏਟਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹ ੈਕਿ ਸਥਾਨ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੁਆਗਤ 
ਕਰ ਰਿਹਾ ਹਵੇੋਗਾ, ਅਤ ੇਸਟਾਫ ਅਤ ੇਸਵੈਸੇਵਕਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਜਿਆਦਾ ਸਮਝ ਹ ੋਜਾਵੇਗੀ। 
ਤਸੁੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕੁਝ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ
■	� ਨਿਯਮਿਤ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤਰੈਾਕੀ ਜਾ ਂਸੈਰ ਕਰਨਾ
■	� ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ
■	� ਸਕ੍ਰੈਪਬਕੁ ਜਾ ਂਫੋਟ ੋਐਲਬਮ ਬਣਾਉਣਾ
■	� ਖੇਡਾ ਂਜਾ ਂਕਾਰਡਾ ਂਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਅਤ ੇਸ਼ਬਦ, ਸੰਖਿਆ ਜਾ ਂਜਿਗਸਾ ਬਝੁਾਰਤਾ ਂਨੂੰ 

ਹਲੱ ਕਰਨਾ
■	� ਕਿਤਾਬਾ,ਂ ਅਖਬਾਰਾ ਂਜਾ ਂਰਸਾਲਿਆ ਂਨੂੰ ਪੜਣਾ
■	� ਆਡੀਓ-ਕਿਤਾਬਾ,ਂ ਰੇਡੀਓ ਜਾ ਂਸੰਗੀਤ ਨੂੰ ਸੁਣਨਾ
■	� ਕਲਾ ਅਤ ੇਦਸਤਕਾਰੀ ਕਰਨਾ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਬਣੁਾਈ, ਚਿਤਰਕਾਰੀ, ਗਾਉਣਾ, 

ਨਚੱਣਾ, ਲਿਖਣਾ ਅਤ ੇਕਵਿਤਾ 
■	� ਥਿਏਟਰ ਜਾ ਂਅਜਾਇਬ-ਘਰ ਜਾਣਾ, ਦਿਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਟ੍ਰਿਪ ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਛੁਟੱੀਆ ਂਤੇ ਜਾਣਾ 

ਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਮਿਲਣਾ
■	� ਪੜ੍ਹਾਈ ਕਰਨਾ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਯਨੁਿਵਰਸਿਟੀ ਆਫ ਦਾ ਥਰਡ ਏਜ 

(University of the Third Age) ਦੇ ਨਾਲ (ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ 
ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ)

■	� ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣਾ।

ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਕੁਝ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿਚੱ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਹਿਲਾ ਂਨਾਲੋਂ ਜਿਆਦਾ 
ਸਮਾ ਂਲਗਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਜਿਸ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋ ਲਈ ਥੋੜੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਉਸ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕੰਮ ਨੂੰ 
ਕਰਦੇ ਰਹਿਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦਾ ਤਸੁੀਂ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹ।ੋ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1506, Keeping involved  
and active

ਕੰਮ ਨੂੰ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉਣਾ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਣੋ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ 
ਕਰਨਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਪਰ ਇਹ 
ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਠੇਾ ਂਦਿਤੱ ੇਸਝੁਾਅ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਨ: 
■	� ਇਕੱ ਨਿਯਮਿਤ ਰਟੁੀਨ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖੱ ੋ– ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰ ਦਿਨ ਜਾ ਂ

ਹਫਤ ੇਵਿਚੱ ਇਕੱ ਹੀ ਸਮੇਂ ਤ ੇਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ ਅਸਾਨ ਅਤ ੇਜਿਆਦਾ 
ਵਿਸ਼ਵਾਸੀ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਦਿਨ ਦ ੇਕਝੁ ਨਿਸ਼ਚਤ ਸਮਿਆ ਂਤੇ 
ਖਦੁ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦ ੇਪਾਉਂਦ ੇਹ ੋਤਾ ਂਦਿਨ ਦ ੇਉਸ ਹਿਸੱ ੇਲਈ 
ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਬਧੰਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ੋ(ਮਿਸਾਲ ਦ ੇਤਰੌ ਤ,ੇ 
ਸਵੇਰ ਵੇਲੇ)।

■	� ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਸਪਸ਼ਟ ਰਖੱ ੋ– ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹਰੋ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਰਟੁੀਨ ਜਾ ਂਰਜੋ਼ ਦ ੇਕਾਰਜਾ ਂਨੂੰ ਅਸਾਨ ਬਣਾਓ।

■	� ਇਕੱ ਸਮੇਂ ਤੇ ਇਕੱ ਕੰਮ ਕਰ ੋ– ਇਕੱ ਸਮੇਂ ਤੇ ਇਕੱ ਕੰਮ ਤੇ ਧਿਆਨ 
ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਹਰਕੇ ਕਾਰਜ ਨੂੰ ਛੋਟ-ੇਛੋਟ ੇਕਦਮਾ ਂਵਿਚ 
ਵੰਡ।ੋ

■	� ਕਿਸ ੇਵੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਨੂੰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕਢੋੱ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾ ਂਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਕੱ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਸਬਧੰੀ 
ਫੁਰਤੀਲੀ ਹਵੇੋ – ਮਿਸਾਲ ਦ ੇਤੌਰ ਤ,ੇ ਬਾਗਬਾਨੀ ਲਈ ਜੰਤਰ ਜਾ ਂਭੋਜਨ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਮਗੱਰੀਆ।ਂ

■	�ਧਿ ਆਨ ਭੰਗ ਕਰਨ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ੋ– ਮਿਸਾਲ ਦ ੇਤੌਰ ਤ,ੇ 
ਪਿਛੇੱ ਦਾ ਸ਼ਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੜ੍ਹਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ

■	� ਖਦੁ ਨੂੰ ਕਾਫੀ ਸਮਾ ਂਦਿਓ ਅਤ ੇਕੰਮ ਨੂੰ ਧੀਮੀ ਚਾਲ ਤ ੇਰਖੱ ੋਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

■	� ਖਦੁ ਕੋਲੋਂ ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਕੰਮ ਨਾ ਲਓ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਕੰਮ ਉਸ ਦੀ 
ਤਲੁਨਾ ਵਿਚੱ ਜਿਆਦਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਲਗਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦ ੇਤੁਸੀਂ ਆਦਿ ਸੀ। 
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ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਖੋੇ: 
alzheimers.org.uk

0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ56

ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾਉਣਾ 
ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੂੰ ਜਿਆਦਾ ਮਦਦਗਾਰ ਸਥਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਜਿਹ ੇਕਈ ਕੰਮ ਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਛੋਟ ੇਬਦਲਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ ਆਜ਼ਾਦ, ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ਤੇ 
ਸਚੇਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਤਸੁੀਂ 
ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ ਨਾਲ ਹੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ ਇਕੱ ਵਧੀਆ 
ਵਿਚਾਰ ਹ।ੈ

■	� ਆਪਣ ੇਘਰ ਦੀਆ ਂਲਾਈਟਾ ਂਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰੋ, ਕੋਈ ਵੀ ਫਿਸਲਣ ਦੇ ਖਤਰਿਆ ਂਨੂੰ 
ਹਟਾਓ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖੱੁਲੇ ਗਲੀਚੇ ਅਤ ੇਅਵਿਵਸਥਿਤ ਅਤ ੇਉਪਯਗੋ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਹਟਾਓ। ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਘਰ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

■	� ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਅਲੱਗ ਦਿਖਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਰੰਗ ਅਤ ੇਕੰਟ੍ਰਾਸਟ ਦਾ ਉਪਯਗੋ 
ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕੰਧਾ ਂਅਤ ੇਫਰਸ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਟ੍ਰਾਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਦਾ, ਤਿਖੇ ਰੰਗਾ ਂਵਾਲਾ 
ਮੰਜਾ ਅਤ ੇਟਬੇਲ ਲਿਨਨ ਦਾ ਉਪਯਗੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਭਾਡਂਿਆ ਂਲਈ ਵੀ ਕੰਮ 
ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

■	� ਧੰੂਏ ਦੇ ਅਲਾਰਮਾ ਂਅਤ ੇਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਇਡ ਡਿਟਕੈਟਰ ਨੂੰ ਲਗਵਾਓ, ਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਲਗਵਾਇਆ ਹ।ੈ 

■	� ਰਾਤ ਵਲੇੇ ਬਾਥਰੂਮ ਵਿਚੱ ਲਾਈਟ ਜਗਦੀ ਰਹਿਣ ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਅਤ ੇਆਉਣ-ਜਾਣ 
ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਰਾਤ ਵਾਲੀਆ ਂਲਾਈਟਾ ਂਦਾ ਉਪਯਗੋ ਕਰੋ। 

■	� ਘਰ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਦੌਰੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਅਗੱ ਬਝੁਾਉਣ ਵਾਲੀ ਸੇਵਾ 
ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ।

■	� ਫੋਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ICE (ਅਪਾਤਕਾਲੀਨ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਵਿਚੱ) ਨੰਬਰਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਨੂੰ ਰੱਖੋ। ਇਹ 
ਉਹ ਵਰੇਵ ੇਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਉਦੋਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਕੁਝ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹ।ੈ

■	� ਫੋਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਫੋਨ ਨੰਬਰਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ (ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ 
ਉਦੋਂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ)ੈ ਵੀ 
ਸਹਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

■	� ਤਕਨੀਕ ਦੀਆ ਂਅਜਿਹੀਆ ਂਕਈ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ 
ਜਿਆਦਾ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਪੰਨਾ 58 ਤ ੇਤਕਨੀਕ ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਚਿਕਿਤਸਕ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਵੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਉਸ 
ਕੋਲ ਭਜੇੇ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨੂੰ ਕਹ।ੋ 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 819, Making your home 
dementia friendly, ਅਤ ੇ1502, Keeping safe at home

अधिक जानकारी के लिए 
alzheimers.org.uk पर जाएं
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ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਖੋੇ: 
alzheimers.org.uk

0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ58

ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ

ਤਕਨਾਲੋਜੀ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲੋਕ ਇਹ ਦੇਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤਕਨੀਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ ਵਿਚੱ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਆਜ਼ਾਦ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੁਆਰਾ ਪਹਿਲਾ ਂਕੀਤ ੇਗਏ ਕਈ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਕਨੀਕ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਚੀਜਾ ਂ
ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਘੜੀਆ,ਂ ਜਾ ਂਜਿਆਦਾ ਹਾਈ-ਟਕੈ ਚੀਜਾ,ਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਸਥਾਨ 
ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਸਬਧੰੀ ਉਪਕਰਣ। ਕੱੁਲ ਮਿਲਾ ਕੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 'ਸਹਾਇਕ ਤਕਨੀਕ' 
ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
■	� ਕੈਲੰਡਰ ਘੜੀਆ ਂ– ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਮਿਤੀ ਅਤੇ ਹਫਤੇ ਦਾ ਦਿਨ ਵੀ 

ਦਰਸਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਘੜੀ ਨੂੰ ਡਾਇਰੀ ਜਾ ਂਹਫਤ ੇਦੇ ਪਲੈਨਰ ਦੇ ਅਗੱ ੇਰੱਖਣਾ 
ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਵਾਗਂ ਦੀਆ ਂਗਲ੍ੱਹਾਂ ਦਾ ਰਿਕਾਰਡ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

■	� ਰਿਮਾਇਡੰਰ ਸੰਦੇਸ਼ – ਇੱਕ ਰਿਕਾਰਡ ਕੀਤਾ ਵੋਇਸ ਸੰਦੇਸ਼ ਜੋ ਉਦੋਂ ਚਲਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ 
ਤਸੁੀਂ ਘਰ ਦੇ ਅਦੰਰ ਆਉਂਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਦੇਂ ਹ,ੋ ਇਹ ਯਾਦ ਕਰਾਉਂਦੇ ਹਏੋ ਕਿ 
ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਚਾਬੀਆ ਂਨੂੰ ਲੈਂਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਅਗਲੇ ਦਰਵਾਜੇ ਨੂੰ ਤਾਲਾ ਲਗਾਉਂਦੇ ਹ।ੋ

■	 �ਸਥਾਨ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣ – ਇਹ ਨਿਰੰਤਰ ਗਲਤ ਥਾ ਂਤੇ ਰੱਖਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਚਾਬੀਆ।ਂ 
ਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਛੋਟ ੇਇਲੈਕਟ੍ਰੋਨਿਕ ਟਗੈ ਨੂੰ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋੜਦੇ ਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ 
ਗਲਤ ਥਾ ਂਤ ੇਰੱਖ ਦਿਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਟਗੈ ਵਿਚੱੋਂ ਬੀਪ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਜਾਉਣ ਲਈ 
ਸਥਾਨ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣ ਤ ੇਬਟਨ ਨੂੰ ਕਲਿਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

■	� ਦਵਾਈ ਦੇ ਰਿਮਾਇਡੰਰ –ਤਸੁੀਂ ਬਲਿਸਟਰ ਪੈਕ ਜਾ ਂਡੋਸੇਟ ਬਾਕਸ ਦਾ ਉਪਯਗੋ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਪੰਨਾ 48 ਤ ੇਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨਾ ਨੂੰ ਦੇਖੋ)। ਅਜਿਹੇ 
ਆਟਮੈੋਟਿਕ ਪਿਲ ਡਿਸਪੈਂਸਰ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਦੋਂ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇਣਗੇ 
ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੀ ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਲੈਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਦਵਾਫਰੋਸ਼ ਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰੋ। 

■	 �ਫੋਨ – ਤਸੁੀਂ ਵੱਡ ੇਬਟਨਾ ਂਵਾਲੇ ਜਾ ਂਬਟਨਾ ਂਤ ੇਤਸਵੀਰਾ ਂਵਾਲੇ ਫੋਨਾ ਂਨੂੰ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ 
ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਉਹ ਅਸਾਨ ਲਗਦੇ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਘੱਟ ਬਟਨਾ ਂਅਤੇ ਸੌਖੇ ਡਿਜਾਇਨ ਵਾਲੇ, 
ਉਪਯਗੋ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਅਸਾਨ ਮੋਬਾਇਲ ਫੋਨਾ ਂਨੂੰ ਵੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰੋ 
ਮੋਬਾਇਲ ਫੋਨ ਚਲਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗਦੇ ਹਨ।

■	� ਐਪਸ – ਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਜਾ ਂਟਬੈਲੇਟ ਹ ੈਤਾ ਂਅਜਿਹ ੇਕਈ ਐਪਸ ਹੁਦੇੰ 
ਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਪਯਗੋੀ ਲਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਜੀਵਨ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦੇ ਕੰਮ, 
ਅਰਾਮ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਅਤ ੇਦਿਮਾਗ ਸਚੇਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਐਪਸ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਲੰਡਰ, ਰਿਮਾਇਡੰਰ ਅਤ ੇਮੈਪ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

■	� ਆਟਮੈੋਟਿਕ ਲਾਇਟਾ ਂ– ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫਿਸਲਣ ਅਤ ੇਡਿਗੱਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 
ਹਏੋ, ਇੱਕ ਸੈਂਸਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋੜਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਉਦੋਂ ਚਾਲੂ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਜਾਦੇਂ ਹ।ੋ

■	� ਉਪਕਰਣਾ ਂਨੂੰ ਬਦੰ ਕਰੋ – ਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹ ੇਉਪਕਰਣ ਲਗਵਾਏ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੋਗਸੈ, 
ਕਕੂਰ, ਜਾ ਂਨਲਕੇ ਨੂੰ ਬਦੰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚਾਲੂ ਛਡੱ ਦਿਤਾ ਹ।ੈ 

■	� ਕੰਪਿਊਟਰ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਅਤ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਸਕਾਇਪ, ਟਵਿਟਰ 
ਅਤੇ ਫੇਸਬਕੁ, ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਸਮਾਨ ਹਲਾਤਾ ਂਵਿਚਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰਨ ਅਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣ ਵਾਲੇ ਹਰੋ ਲੇਕਾ ਂਦੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਨੂੰ ਸੁਣਨ ਲਈ 
ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕਈ ਉਪਕਰਣਾ ਂਨੂੰ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਨਾਲ ਖਰੀਦਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪਰ, ਇਹ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੇ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਵਿਚਾਰ ਹ ੈਕਿ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੇ ਅਨੁਕਲੂ ਕੀ ਹਵੇੋਗਾ। ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਟੀਮ 
ਜਾ ਂਸੁਤੰਤਰ ਜਾ ਂਸਹਾਇਕ ਲਿਵਿਗੰ ਸੈਂਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। The Disabled 
Living Foundation (ਡਿਸੇਬਲਡ ਲਿਵਿਗੰ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ) ਅਤ ੇAT Dementia 
(AT ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ) ਵੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ– ਪੰਨਾ 
135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ, ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਵਧਰੇੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤਥੱਸ਼ੀਟ 437, Assistive technology – 
devices to help with everyday living
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ਇਕਲੇੱ ਰਹਿਣਾ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਵਾਧੂ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
ਸਕ੍ਰਿਅ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ, ਅਤ ੇਘਰ ਵਿਖੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਿਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪਰ, ਤਸੁੀਂ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਘਰ ਵਿਖੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ,ੋ 
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਣ ਵੇਲੇ ਚੰਗਾ ਜੀਵਨ ਜਿਊਣ ਲਈ ਅਜਿਹੀਆ ਂ
ਕਈ ਗਲ੍ੱਹਾਂ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਮਦਦ ਲਈ ਕਹਿਣਾ, ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਨੇੜੇ ਇੱਕ ਮਦਦ ਨੈਟਵਰਕ ਹਣੋਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਗਆੁਢਂੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਹਣੁ ਅਤੇ ਫੇਰ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚੀਜਾ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ,ੋ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਉਹ 
ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਦੁਕਾਨਾ ਂਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਗਆੁਢਂ ਕੋਲ ਚਾਬੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਹਰੋ 
ਸੈਟ ਛਡੱ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਦੰਰ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ 
ਗਲੱ੍ਹ ਕਰੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਤੋਂ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਮੋਕੇਅਰ ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੁਆਰਾ 
ਭਜੋਨ ਭਜੇੇ ਜਾਣ, ਜਾ ਂਉਸ ਦੁਆਰਾ ਦੌਰੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਫਾਇਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪੰਨਾ 87 ਤੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ। 

ਉਦੋਂ ਸਕ੍ਰਿਅ ਰਹਿਣਾ ਅਤ ੇਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਗਤੀਵਿਧੀ 
ਸਮੂਹ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਜਾ ਂਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕੈਫੇ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ Skype 
ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਵਾਗਂ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਵੀ ਤਹੁਾਡੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਪੰਨਾ 58 ਤ ੇਤਕਨੀਕ ਨੂੰ ਦੇਖੋ)।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਕਾਫੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਵੀ 
ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਉਦੋਂ ਲੋਕ ਨੇੜੇ ਨਹੀਂ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹਨ ਜ ੇਕੁਝ ਗਲਤ ਹ ੋਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਗਲੱ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਨੂੰ 
ਕਾਫੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡਾ ਘਰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ 
ਅਨੁਕਲੂ ਹ।ੈ ‘ਸ਼ਟ-ਆਫ' ਉਪਕਰਣਾ ਂਅਤ ੇਟਲੈੀਕੇਅਰ ਸਿਸਟਮ ਜਿਹੀ ਤਕਨੀਕ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਪੰਨਾ 58 ਤ ੇਤਕਨੀਕ ਨੂੰ ਦੇਖੋ)।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1508, Living alone

ਤਹੁਾਡ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮ
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਹਾਨੀ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਝੁ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਚੱ ਕਝੁ ਅਜਿਹ ੇਬਦਲਾਵ ਕਰ ੋਜੋ ਇਸ ਨੂੰ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦ ੇਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾਉਣਗ,ੇ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਫਿਸਲਣ ਦੇ 
ਖਤਰਿਆ ਂਨੂੰ ਹਟਾਉਣਾ ਅਤ ੇਰਸ਼ੋਨੀ ਵਿਚੱ ਸਧੁਾਰ ਕਰਨਾ।

ਆਪਣੇ ਰਜੋ਼ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਵਿਚੱ ਕਸਰਤ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋਅਤੇ 
ਇਕੱ ਸਤੁੰਲਿਤ ਖਰੁਾਕ ਖਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ, ਦਦੰਾ ਂਦ ੇਡਾਕਟਰ, ਅਖੱਾ ਂਦ ੇਮਾਹਰ ਅਤੇ 
ਪਰੈਾ ਂਦ ੇਚਿਕਿਤਸਕ ਦ ੇਨਾਲ ਰਟੁੀਨ ਜਾਚਂਾ ਂਕਰਾਉਣ ਦੀ 
ਵਿਵਸਥਾ ਕਰ।ੋ
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ਮੱੁਖ ਬਿਦੂ: ਅਗੱ ੇਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਵਿਚੱ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂ
ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ 
ਵਿਤੱੀ-ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਅਤੇ ਮਸਲੇ ਵਧੀਆ ਕ੍ਰਮ ਵਿਚੱ ਹਨ, ਅਤ ੇਤਹੁਾਡਾ ਸਾਰਾ 
ਕਾਗਜੀ-ਕੰਮ ਇੱਕ ਹੀ ਥਾ ਂਤੇ ਹ।ੈ

ਪੈਸੇ ਦਾ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅਜਿਹੀਆ ਂਕਈ ਗਲ੍ੱਹਾਂ 
ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਲਈ ਆਪਣ ੇਬੈਂਕ ਖਾਤੇ 
ਵਿਚੱ ਲੇਣ-ਦੇਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਅਨੁਮਤੀ ਦੇਣ ਬਾਰੇ 
ਆਪਣ ੇਬੈਂਕ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ‘ਚਿਪ ਅਤ ੇਹਸਤਾਖਰ' ਜਾ ਂ
ਕੋਂਟਕੈਟਲੇੱਸ ਕਾਰਡ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ, ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਪਿਨ ਨੰਬਰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਾਜ਼ਰੀ ਦੇ ਭਤੱ ੇਜਾ ਂ(ਜ ੇ65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਹ)ੈ ਨਵੇਂ ਨਿਜੀ 
ਸੁਤਤੰਰ ਭੁਗਤਾਨ ਸਮੇਤ, ਕਈ ਫਾਇਦਿਆ ਂਲਈ ਹਕੱਦਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਵੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਦੇ ਭਤੱ ੇਲਈ ਪਾੱਤਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਸਲਾਹ ਲਈ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ 
Citizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ ਐਡਵਾਇਸ) ਜਾ ਂAge UK (ਏਜ 
ਯਕੇੂ) ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ। ਤਸੁੀਂ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ 
ਸੰਗਠਨਾ ਂਦੇ ਖੰਡ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋਗ।ੇ

ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਅਗੱ ੇਦੀ ਯਜੋਨਾ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱ 
ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਡ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਵਿਚਾਰ 
ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਯਗੋ ਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਇਸ ਨੂੰ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਅਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਵਸੀਅਤ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਸਥਾਈ 
ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ 
ਤਸੁੀਂ ਤਹੁਾਡੇ ਵਲੋਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਅਨੁਮਤੀ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਿਸ ਤ ੇਤਸੁੀਂ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤਸੁੀਂ ਹਣੁ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ 
ਦੇ ਯਗੋ ਨਹੀਂ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਇਲਾਜ ਦੀ ਮਨਾਹੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕੱ ਪੂਰਵ 
ਫੈਸਲੇ ਜਾ ਂਇਕੱ ਪੂਰਵ ਬਿਆਨ ਨੂੰ ਵੀ ਤਿਆਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਤਹੁਾਡੀ ਭਵਿਖੱੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਚੱ ਕੁਝ ਕਹਿਣ ਦੀ ਅਨੁਮਤੀ 
ਦਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਜਾ ਂਵਕੀਲ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ।

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਤਰੰੁਤ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਪਰ ਤਹੁਾਡਾ ਗ੍ਰੇਟ ਬ੍ਰਿਟਨੇ ਵਿਚੱ Driver 
and Vehicle Licensing Agency (ਡ੍ਰਾਇਵਰ ਅਤ ੇਵਹੀਕਲ 
ਲਾਇਸੈਂਸਿਗ ਏਜਸੰੀ – DVLA) ਜਾ ਂਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ Great 
Britain or Driver and Vehicle Agency (ਡ੍ਰਾਇਵਰ ਅਤੇ 
ਵਹੀਕਲ ਏਜੰਸੀ – DVA) ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ 
ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਪੰਨਾ 140 ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋਗ।ੇ 
ਤਹੁਾਡਾ ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਦੀ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਨੂੰ ਵੀ ਦੱਸਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨੂੰ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣ ੇਮਾਲਕ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬਦੰ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਆਪਣ ੇਸਮੇਂ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ 
ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਕੁਝ ਹਰੋ ਫਾਇਦਿਆ ਂਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਰੱੁਜਗਾਰ ਸਮਰਥਨ ਭਤੱਾ ਜਾ,ਂ ਕੁਝ ਖੇਤਰਾ ਂਵਿਚੱ, 
ਯਨੂੀਵਰਸਲ ਕ੍ਰੈਡਿਟ।
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ਵਿਤੱੀ ਮਸਲੇ
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਵਿਚੱ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦਿਤਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹ,ੈ ਉਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਵਿਤੱੀ-ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ ਆਪਣ ੇਪੈਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਚੀਜਾ ਂਲਈ ਭੁਗਤਾਨ 
ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਜਿਹੀਆ ਂਕਈ ਗਲ੍ੱਹਾਂ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਅਜਿਹ ੇਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਭਵਿਖੱ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਵਿਤੱੀ-ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਦੀ ਯਜੋਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਥੋੜਾ ਸਮਾ ਂਲਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਮਸਲੇ ਕ੍ਰਮ ਵਿਚੱ ਹਨ ਅਤ ੇਇਹ 
ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਸਾਰੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦਸਤਾਵੇਜਾ ਂਨੂੰ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ 
ਵਿਚੱ ਗਿਰਵੀਨਾਮੇ ਜਾ ਂਕਿਰਾਏ ਦੇ ਦਸਤਾਵੇਜਾ,ਂ ਬੀਮਾ ਪਾਲਸੀਆ ਂਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਵਸੀਅਤ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਤਹੁਾਡ ੇਬੈਂਕ ਖਾਤਿਆ,ਂ ਕਰ, ਫਾਇਦਿਆ ਂਅਤੇ ਪੈਂਸ਼ਨ ਦੇ ਵੇਰਵ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਭਵਿਖੱ ਲਈ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ 
ਕਿੰਨੇ ਪੈਸੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਉਪਯਗੋੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਨਾਲ ਮਦਦ, ਜਾ ਂਉਪਕਰਣ 
ਨੂੰ ਖਰੀਦਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਗਲ੍ੱਹਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਵੀ 
ਅਨੁਮਤੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਹਣੁ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਛੁਟੱੀਆ ਂਤ ੇਜਾਣਾ, ਜੋ 
ਤਹੁਾਡ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ
ਅਜਿਹ ੇਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਰੋਜ਼ ਦੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਵਾਸਤੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ 
ਦੀ ਪਰਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਅਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ ਥਾ ਂਤੇ ਨਹੀਂ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ
ਗਸੈ ਅਤ ੇਬਿਜਲੀ ਦੇ ਬਿਲਾ ਂਵਾਗਂ ਦੇ ਨੇਮਤ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਲਈ ਪਰਤੱਖ ਡੈਬਿਟ ਹਣੋ ਦੀ 
ਸਥਾਪਨਾ ਕਰਨ ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹ ੈਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਭੁਗਤਾਨ 
ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤ ੇਇਹ ਸਸਤਾ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਬਧੰੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਡੈਬਿਟ ਜਾ ਂਕ੍ਰੈਡਿਟ 
ਕਾਰਡਾ ਂਲਈ ਪਿਨ ਨੰਬਰ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਵਿਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ 
ਬੈਂਕ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ 'ਚਿਪ ਅਤ ੇਹਸਤਾਖਰ' ਕਾਰਡ, ਜਾ ਂਇੱਕ ਕੋਂਟਕੈਟਲੇੱਸ 
ਭੁਗਤਾਨ ਕਾਰਡ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਡੈਬਿਟ ਜਾ ਂਕ੍ਰੈਡਿਟ ਕਾਰਡਾ ਂਤ ੇਸੀਮਾਵਾ ਂਵੀ ਤਅੈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਵ 
ਹ ੈਕਿ ਸਿਰਫ ਇਨੇੰ ਪੈਸਿਆ ਂਨੂੰ ਹੀ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤ ੇਕਢਵਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇੱਕ 
ਵਧੀਆ ਵਿਚਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਤਸੁੀਂ ਅਕਸਰ ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਖੋ ਦਿਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਕਿਤ ੇਰੱਖ ਕੇ 
ਭੁਲੱ ਜਾਦੇਂ ਹ।ੋ 

ਬੈਂਕ ਖਾਤੇ
ਜ ੇਤਹੁਾਡਾ ਇਕੱ ਸੰਯਕੁਤ ਬੈਂਕ ਖਾਤਾ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ – 
ਤਹੁਾਡਾ ਬੈਂਕ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਵੱਖਰੇ ਖਾਤ ੇਖੁਲਵਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਕਝੁ ਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਅਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਤਹੁਾਡੇ ਫਾਇਦੇ ਅਤ ੇਪੈਂਸ਼ਨ ਦਾ 
ਸਿਧਾ ਤਹੁਾਡ ੇਖਾਤ ੇਵਿਚੱ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਵੱਖਰੇ ਖਾਤ ੇਹਣੋ ਦਾ ਇਹ ਫਾਇਦਾ ਵੀ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ– ਫਾਇਦਿਆ ਂਦੀ ਜਿਆਦਾ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨਾਲ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ।

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਖਾਤਾ ਖੁਲਵਾਉਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ ੋਪਰ ਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਤੋਂ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇੱਕ 'ਤੀਜਾ-ਪੱਖ ਫਤਵਾ' ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਤੀਜੇ ਪੱਖ ਨੂੰ ਚੈਕਾ ਂਤ ੇਹਸਤਾਖਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਨੂੰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਿਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਵਾਜਬ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤਕ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਆਪਣੇ 
ਖੁਦ ਦੇ ਖਾਤੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰੱਥਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ ੋਕਿ ਕੋਈ ਹਰੋ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਵਿਤੱੀ-ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਨੂੰ ਕਰੇ ਤਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇੱਕ ਸਥਾਈ ਪਾਵਰ ਆਫ 
ਅਟਰੋਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ – ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 75 ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਟ੍ਰਸਟ
ਜ ੇਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਸੰਪੱਤੀ ਜਾ ਂਬਚੱਤਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਟ੍ਰਸਟ ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਵਲੋਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸੰਪੱਤੀਆ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਅਨੁਮਤੀ 
ਦਿਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਵੇਗਾ ਕਿ ਹਣੁ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ, ਚੀਜਾ ਂਦਾ ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਸੁੀਂ ਚੋਣ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ ਕਿਸੇ ਵਕੀਲ ਜਾ ਂਵਿਤੱੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਤੋਂ 
ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1501, Managing your money
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ਅਗੱ ੇਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਫਾਇਦਿਆ ਂਦ ੇਪ੍ਰਕਾਰ

ਹਾਜ਼ਰੀ ਦਾ ਭਤੱਾ, ਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਨਾਲ ਜਿਉਣ ਦਾ ਭਤੱਾ ਅਤ ੇਨਿਜੀ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਭੁਗਤਾਨ
ਇਹ ਅਜਿਹ ੇਮੱੁਖ ਫਾਇਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ, 
ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਚੱਲਣ-ਫਿਰਣ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਨਾ ਕਿ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਦੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤ।ੇ ਇਹ ਫਾਇਦੇ ਮੀਨਸ-ਟਸੈਟਿਡ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾ ਂਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਬੀਮਾ ਯਗੋਦਾਨਾ ਂਤ ੇਅਧਾਰਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਉਹ ਕਰ-ਮੁਕਤ ਹਨ। ਹਰੇਕ ਫਾਇਦੇ ਲਈ 
ਢਕੁਵੀਂ ਪੱੁਛਗਿਛ ਲਾਇਨ ਲਈ ਪੰਨਾ 139 ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਹਾਜ਼ਰੀ ਦਾ ਭਤੱਾ (ਏਏ) ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਫਾਇਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਅਰਜੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ 65 ਸਾਲ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਿਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਨਾਲ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਦਵਾਈ 
ਲੈਣ, ਕੱਪੜੇ ਧੌਣ ਜਾ ਂਪਾਉਣ ਨਾਲ ਜਾ ਂਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਦੀਆ ਂਦੋ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਦਰਾ ਂਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾ ਂਤ ੇਦਿਨ ਵੇਲੇ ਜਾ ਂਫੇਰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ ੈਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਘੱਟ ਦਰ 
ਪਾਓਗ।ੇ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਦਿਨ ਵਲੇੇ ਅਤ ੇਰਾਤ ਨੂੰ ਦੋਹਾ ਂਸਮਿਆ ਂਤੇ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ ੈਤਾ ਂ
ਤੁਸੀਂ ਉੱਚ ਦਰ ਪਾਓਗ।ੇ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਾਜ਼ਰੀ ਦੇ ਭਤੱ ੇਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਫਾਰਮ ਭਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। 
ਤੁਸੀਂ Disability Benefits Helpline (ਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਫਾਇਦੇ ਦੀ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) 
ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਇਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਪੰਨਾ 140 ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂ
ਲਈ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ)। ਦਾਅਵੇ ਦੇ ਫਾਰਮ ਵਿਚੱ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਆਲ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਗ ੇਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੜੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲ 
ਜਾ ਂਅਸੰਭਵ ਲਗਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੀ ਪੱੁਛੇਗਾ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਿਹੜੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਅਤੇ ਨਿਗਰਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਨਹਾਉਣ-ਧੋਣ ਜਾ ਂਭਜੋਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ 
ਨਾਲ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕੁਝ ਸੁਆਲ ਥੋੜੇ ਨਿਜੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਇਹ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦਿਓ। ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ 
ਮੁਲਾਕਂਣ ਦੀ ਹਾਜ਼ਰੀ ਦੇ ਭਤੱ ੇਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ ਹ।ੈ

ਫਾਇਦੇ
ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਕੋਈ ਹ,ੈ ਨੂੰ ਕਈ ਫਾਇਦਿਆ ਂ
ਲਈ ਹਕੱਦਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕੁਝ 'ਮੀਨਸ-ਟਸੈਟਿਡ' ਹਨ, ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹ ੈਕਿ 
ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਵਿਤੱੀ ਸਥਿਤੀ ਤ ੇਨਿਰਭਰ 
ਕਰੇਗਾ। ਹਰੋ ਤਹੁਾਡੇ National Insurance (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਬੀਮਾ) ਰਿਕਾਰਡ ਜਾ ਂ
ਤਹੁਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾ ਂਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਉਨ੍ਹਾਂ ਫਾਇਦਿਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਟਿਲ ਜਾਪ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਹਕੱਦਾਰ 
ਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਪਰ ਅਜਿਹ ੇਲੋਕ ਵੀ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਵਿਚੱ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਲਾਹ ਦੇਣਾ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਹੜੇ ਫਾਇਦੇ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਫਾਰਮਾ ਂਨੂੰ 
ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਜੋ ਕਿ ਲੰਬ ੇਅਤ ੇਵਿਸਤ੍ਰਿਤ 
ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ)।

ਮਦਦ ਨੂੰ ਹਠੇਾ ਂਤੋਂ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ
■	� ਇੱਕ ਸਮਾਜਕ ਕਾਰਜਕਰਤਾ (ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ) 
■	� ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਕਲਿਆਣ ਅਧਿਕਾਰਾ ਂਦੀ ਸੇਵਾ 
■	� Citizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ ਐਡਵਾਇਸ), Age UK (ਏਜ ਯਕੇੂ) ਜਾ ਂਹਰੋ 

ਸਥਾਨਕ ਗਰੈ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੰਗਠਨ
■	� ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ Department for Social Development 

(ਸਮਾਜਕ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਵਿਭਾਗ)। 

ਸਰਕਾਰੀ ਵੈਬਸਾਇਟ GOV.UK ਵੀ ਉਪਯਗੋੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਕੁਝ 
ਫਾਇਦਿਆ ਂਲਈ, Department for Work and Pensions (ਕੰਮ ਅਤ ੇਪੈਂਸ਼ਨ 
ਲਈ ਵਿਭਾਗ – DWP) ਘਰ ਵਿਖੇ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਮਿਲਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ Disability Benefits Helpline (ਡਿਸੇਬਿਲਿਟੀ 
ਬਨੇੈਫਿਟਸ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) (ਇਗੰਲੈਂਡ ਅਤ ੇਵਲੇਸ ਵਿਚੱ) ਜਾ ਂBenefits Enquiry 
Line (ਬਨੇੈਫਿਟਸ ਇਕੰਵਾਇਰੀ ਲਾਇਨ) (ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ) ਨੂੰ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ 
ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ।
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ਅਗੱ ੇਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਉਹ ਦੋ ਹਰੋ ਫਾਇਦੇ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਉਦੋਂ ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਜਦੋਂ 
ਤਸੁੀਂ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਸੀ, Disability living allowance – DLA) 
ਜਾ ਂਨਿਜੀ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਭੁਗਤਾਨ (PIP) ਹਨ। ਇਹ ਫਾਇਦੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਰੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਚੱਲਣ-ਫਿਰਣ ਸਬਧੰੀ ਲੋੜਾ ਂਹਨ। 
ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ 
ਹ,ੈ ਨਾ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਤ।ੇ ਉਹ ਮੀਨਸ-ਟਸੈਟਿਡ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾ ਂNational 
Insurance (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਬੀਮਾ) ਯਗੋਦਾਨਾ ਂਤ ੇਅਧਾਰਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

PIP ਅਜਿਹਾ ਫਾਇਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਅਰਜੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤੁਸੀਂ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਦੇ ਹ।ੋ ਇਸ ਦੇ ਦੋ ਹਿਸੇ ਜਾ ਂ'ਘਟਕ' ਹਨ – ਇੱਕ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ ਲਈ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ 
ਤ,ੇ ਕੱਪੜੇ ਧੋਣਾ, ਭਜੋਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨਾ, ਪੈਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨਾ) ਅਤੇ ਇੱਕ ਚੱਲਣ-
ਫਿਰਣ ਲਈ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਬਾਹਰ ਚੱਲਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਣੋਾ ਜਾ ਂਯਜੋਨਾ ਕਰਨ 
ਅਤ ੇਰਸਤ ੇਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਅਯਗੋ ਹਣੋਾ)। ਹਰੇਕ ਘਟਕ ਦੀਆ ਂਦੋ ਦਰਾ ਂਹਨ, 
ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਕਿਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹ ੋਇਹ ਇਸ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿੰਨੀ 
ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

DLA ਉਹ ਫਾਇਦਾ ਸੀ ਜੋ PIP ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਮੌਜੂਦ ਸੀ, ਪਰ ਕੋਈ ਵੀ ਨਵੇਂ ਦਾਅਵਿਆ ਂਨੂੰ 
ਹਣੁ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ 8 ਅਪ੍ਰੈਲ 1948 ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਜਨਮ ਹਇੋਆ 
ਸੀ ਅਤ ੇਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ DLA ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੋਗ ੇਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ PIP ਵਿਚੱ ਟ੍ਰਾਂਸਫਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 8 ਅਪ੍ਰੈਲ 
1948 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਨਮ ਹਇੋਆ ਸੀ ਅਤ ੇDLA ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਉਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਲਾ ਂਵਿਚੱ PIP ਵਿਚੱ ਟ੍ਰਾਂਸਫਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਉਹ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਇਸ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕਿਸੇ ਇੱਕ ਫਾਇਦੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇਗਾ ਜੋ 65 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂDLA ਜਾ ਂPIP ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ 
ਵਿਚੱ ਸੀ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੇ ਫਾਇਦਿਆ ਂਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ 
ਰਹਿਦੇੰ ਹ ੋਜਾ ਂਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਰਹਿਦੇ ਹ।ੋ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਾਫੀ ਲੰਬੀ ਅਵਧੀ ਲਈ 
ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚੱ ਭਰਤੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਂਰਿਹਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਚੱ ਰੱਖਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਸਥਾਈ ਤਰੌ ਤ ੇਮੁਅਤੱਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਭੱਤਾ
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਅਜਿਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਹ ੈਜੋ ਇੱਕ ਹਫਤ ੇਵਿਚੱ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 35 ਹਫਤਿਆ ਂ
ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਭਤੱੇ 
ਲਈ ਹਕੱਦਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਵਿਚੱ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਇੱਕ ਰਕਮ ਹ।ੈ ਉਹ ਸਿਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਗ ੇਜੇ ਤਸੁੀਂ ਹਾਜ਼ਰੀ 
ਭਤੱਾ, ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚ ਜਾ ਂਮੱਧਮ ਦਰ ਤ ੇDLA ਦੇਖਭਾਲ ਘਟਕ, ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਵੀ ਦਰ ਤ ੇPIP ਦੇ 
ਰੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਘਟਕ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਭਤੱ ੇਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸਬਧੰਤ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 16 ਸਾਲ ਜਾ ਂਜਿਆਦਾ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹਣੋਾ ਅਤ ੇਹਰੇਕ ਹਫਤ ੇਨਿਰਧਾਰਤ 
ਰਕਮ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਪੈਸਾ ਕਮਾਉਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਭਤੱਾ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਸਿਟ ੇਵਜੋਂ ਆਪਣ ੇਕੁਝ ਫਾਇਦੇ ਗਆੁ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਭਤੱ ੇਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਫਾਰਮ ਭਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਤਸੁੀਂ 0345 608 4321 ਤ ੇਕੇਅਰਰ'ਸ 
ਅਲਾਉਂਸ ਯਨੁਿਟ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਨ ਜਾ ਂGOV.UK ਵੈਬਸਾਈਟ ਤ ੇਜਾਣ ਦੁਆਰਾ ਇਸ ਨੂੰ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ
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ਹਰੋ ਫਾਇਦੇ
ਅਜਿਹ ੇਹਰੋ ਫਾਇਦੇ ਵੀ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ 
ਹਕੱਦਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ:ੇ
■	� ਸਟਟੇ ਪੈਂਸ਼ਨ ਜਾ ਂਪੈਂਸ਼ਨ ਕ੍ਰੈਡਿਟ – ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 

ਰਿਟਾਯਰ ਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਹ ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਉਹ ਸਾਰੇ ਸਟਟੇ ਪੈਂਸ਼ਨ ਜਾ ਂਪੈਂਸਨ 
ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਹਕੱਦਾਰ ਹ।ੋ ਪੈਂਸ਼ਨ ਸੇਵਾ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰੋ 
ਜਾ ਂGOV.UK ਵਬੈਸਾਇਟ ਤ ੇਜਾਓ – ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ 
ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ।

■	� ਹਾਊਸਿਗ ਫਾਇਦਾ ਜਾ ਂਕੌਂਸਲ ਕਰ ਸਮਰਥਨ – ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ ਵਾਲੇ ਹ,ੋ 
ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਮੀਨਸ-ਟਸੈਟਿਡ ਹਾਊਸਿਗ ਫਾਇਦੇ (ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਕਿਰਾਏ ਤੇ ਰਹਿ ਰਹ ੇਹ)ੋ ਜਾ ਂ
ਕੌਂਸਲ ਕਰ ਸਮਰਥਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ 
ਅਧਿਕਾਰੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਆਮਦਨੀ 
ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਬਿਨਾ,ਂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੌਂਸਲ ਕਰ ਬਿਲ ਤੇ ਕਟਤੌੀਆ ਂਲਈ 
ਪਾੱਤਰ ਹਣੋਗ।ੇ

■	� ਸਰਦੀ ਦੇ ਇਧੰਨ ਅਤ ੇਠੰਡ ੇਮੌਸਮ ਦੇ ਭੁਗਤਾਨ – ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਾਤਰਤਾ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ 
ਜਿਆਦਾ ਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦੇ ਬਿਲਾ ਂਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਰਦੀ ਦੇ ਇਧੰਨ ਦੇ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਲਈ ਹਕੱਦਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ 
ਕਾਫੀ ਠੰਡ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਰਦੀ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਲਈ ਵੀ ਪਾੱਤਰ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹ ੋ– ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਆਮਦਨੀ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਨਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਤੇ। 

ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਫਾਇਦਿਆ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
ਪੰਨਾ 83 ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 413, Benefits

ਫਾਇਦ ੇਵਸਲੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸ ੇਹਰੋ ਨੂੰ ਸਾਮ੍ਹਣੇ ਰਖਣਾ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਇਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਜਿਸ ਤੇ 
ਤਸੁੀਂ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋ– ਇਸ ਨੂੰ ਇੱਕ 'ਅਪੌਇਟੰੀ' ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈ– ਉਸ 
ਪੈਸੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤੁਸੀਂ ਫਾਇਦਿਆ ਂਵਿਚੱ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤਹੁਾਨੂੰ (Department for Work and 
Pensions – DWP) ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਅਪੌਇਟੰੀ ਨੂੰ ਇਹ 
ਪ੍ਰਮਾਣ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ ਕਿ ਉਹ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹਿਤਾ ਂਨੂੰ 
ਰੱਖਣ ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੇ ਪੈਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

राष्ट्रीय डिमेन्शिया हले्पलाइन को  
0300 222 1122 पर कॉल करें
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ਭਵਿਖੱ ਲਈ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਭਵਿਖੱ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਪਰ, ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਤਸੁੀਂ ਸੁਵਿਧਾਜਨਕ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ ਨਾਲ ਹੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ 
ਹ।ੈ ਹਰ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ, ਦੇਖਭਾਲ, ਵਿਤੱੀ-ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਅਤ ੇਹਾਊਸਿਗ ਬਾਰੇ ਸਮੇਂ-
ਸਮੇਂ ਤ ੇਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਕਸਤ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ। ਅਜਿਹਾ ਸਮਾ ਂਆ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੋ 
ਕੋਲ ਸਮਰੱਥਾ ਨਹੀਂ ਹਵੇੋਗੀ (ਇਸ ਨੂੰ 'ਮਾਨਸਿਕ ਸਮਰੱਥਾ' ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ)ੈ। 
ਗਲ੍ੱਹਾਂ ਨੂੰ ਸਹੀ ਕਰਨ ਦਾ ਹਣੁ ਇਹ ਭਾਵ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਇੱਛਾਵਾ ਂ
ਨੂੰ ਰਿਕਾਰਡ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ ੈਅਤ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ ਸਤਿਕਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਮੁੜ ਤੋਂ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਦਵਾਉਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ 
ਦੋਸਤਾ ਂਲਈ ਵੀ। ਉਹ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਜਿਆਦਾ ਯਗੋ ਹਣੋਗੇ 
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਸਪਸ਼ਟ ਕੀਤਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ ੋਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀਆ ਂ
ਤਰਜੀਹਾ ਂਕੀ ਹਨ। 

ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਕਨੂੰਨ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਲਈ ਤਹੁਾਡੇ ਅਧਿਕਾਰ ਦੀ ਰੱਖਿਆ 
ਕਰਦਾ ਹ:ੈ
■	� ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਫੈਸਲੇ ਲਓ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਫੈਸਲਿਆ ਂਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋੋ ਜੋ 

ਤਹੁਾਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ
■	� ਉਨ੍ਹਾਂ ਫੈਸਲਿਆ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਪਦੇ ਹਨ 
■	� ਯਜੋਨਾਵਾ ਂਬਣਾਓ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਅਯਗੋ ਹੋ
■	� ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਿਯਕੁਤ ਕਰੋ 

ਜਿਸ ਤ ੇਤਸੁੀਂ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੇ 
ਵਿਤੱੀ-ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਬਾਰੇ।

ਵਸੀਅਤਾਂ
ਹਰੇਕ ਨੂੰ ਵਸੀਅਤ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ 
ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਪੈਸੇ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਸੰਪੱਤੀ ਦਾ ਵਾਰਸ ਕੌਣ ਹ।ੈ ਇੱਕ 
ਵਸੀਅਤ ਬਣਾਉਣ ਜਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਅਪਡੇਟ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਕਿਸੇ ਵਕੀਲ ਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰੋ।

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜੀ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਆਪਣੀ ਵਸੀਅਤ 
ਨੂੰ ਬਣਾ ਜਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਫੈਸਲੇ ਨੂੰ ਸਮਝਦੇ 
ਹ ੋਜੋ ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਕੀ ਭਾਵ ਹਵੇੋਗਾ। ਇੱਕ ਵਕੀਲ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ 
ਯਗੋ ਹਵੋਗੇਾ। 

ਸਥਾਈ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ
ਇੱਕ ਸਥਾਈ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ (LPA) ਇੱਕ ਕਨੂੰਨੀ ਜੰਤਰ ਹ ੈਜੋ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ 
ਨੂੰ ਤਹੁਾਡ ੇਵਲੋਂ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਚੋਣ ਕਰਦੇ 
ਹ,ੋ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਹਣੁ ਖੁਦ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ (ਜਾ ਂਲੋਕ) ਨੂੰ ਇੱਕ 
'ਅਟਾਰਨੀ' ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਵੇਗਾ ਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਉਹ ਅਕਸਰ 
ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਹਣੋਗ,ੇ ਪਰ ਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਉੱਚਿਤ ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ 
ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਵਕੀਲ ਜਾ ਂਅਕਾਊਂਟੈਂਟ ਵਾਗਂ ਦੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ ਕਹਿ ਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ ਸਾਰੇ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤਹੁਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹਿਤਾ ਵਿਚੱ ਫੈਸਲਿਆ ਂਨੂੰ 
ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ

ਐਲਪੀਏ ਵਰਤਮਾਨ ਵਿਚੱ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ 
ਉੱਥੇ ਦਾ ਕਨੂੰਨ ਅਲੱਗ ਹ।ੈ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚਲੇ ਸਿਸਟਮ ਲਈ ਪੰਨਾ 77 ਤੇ 
ਏੰਡਿਉਰਿਗੰ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ ਨੂੰ ਦੇਖੋ। 

ਐਲਪੀਏ ਦੇ ਦੋ ਪ੍ਰਕਾਰ ਹੁਦੇੰ ਹਨ:
■	� ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਕਲਿਆਣ ਲਈ LPA – ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਲਈ ਮਨਾਹੀ ਕਰਨੀ 

ਹ ੈਜਾ ਂਇਸ ਲਈ ਰਜਾਮੰਦੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨੀ ਹ ੈਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਿਆ ਂਸਮੇਤ, ਵਿਅਕਤੀ 
ਦੀ ਰੋਜ਼ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਅਟਾਰਨੀ ਨੂੰ ਅਨੁਮਤੀ 
ਦਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਿਆ ਂਨੂੰ ਵੀ ਕਵਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਕਿੱਥੇ 
ਰਹਿਦੰਾ ਹ।ੈ

■	� ਸੰਪੱਤੀ ਅਤ ੇਮਸਲਿਆ ਂਲਈ LPA – ਇਹ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਲੋਂ ਕਾਰਜਾ ਂ
ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੀ ਅਟਰੋਨੀ ਨੂੰ ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦਾ ਹ ੈਜਿਵੇਂ ਕਿ ਬਿਲਾ ਂਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨਾ, 
ਆਮਦਨੀ ਅਤ ੇਫਾਇਦੇ ਇਕੱਤਰ ਕਰਨਾ, ਬੈਂਕ ਦੇ ਖਾਤਿਆ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਘਰ ਦੀ ਵਿਕਰੀ ਕਰਨਾ।

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਇੱਕ LPA ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ ਜੱਦਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਵਿਚੱ ਹਾਲੇ ਵੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਮਰੱਥਾ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਕਲਿਆਣ LPA ਦੀ ਸਿਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹ ੈਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੇ ਵਿਚੱ ਹਣੁ ਮਾਨਸਿਕ ਸਮਰੱਥਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਸੰਪੱਤੀ 
ਅਤ ੇਮਸਲਿਆ ਂਦੇ LPA ਦੀ ਤਾ ਂਵੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਵਿਚੱ ਹਾਲੇ ਵੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਮਰੱਥਾ ਹ।ੈ
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44

ਇੱਕ LPA ਨੂੰ ਕਰਨ ਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਈ ਫਾਰਮਾ ਂਨੂੰ ਭਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਇਹ 
Office of the Public Guardian (ਪਬਲਿਕ ਗਾਰਜੀਅਨ ਦੇ ਦਫਤਰ) ਵਿਖੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ 
ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ। LPA ਨੂੰ ਫੇਰ Office of the Public Guardian 
(ਪਬਲਿਕ ਗਾਰਡੀਅਨ ਦੇ ਦਫਤਰ) ਦੇ ਨਾਲ ਪੰਜੀਕ੍ਰਿਤ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ ਇਸ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਕਿ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਸ ਦੀ ਫੀਸ ਲਗਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

ਇਹ ਫਾਰਮ ਜਟਿਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਕਈ ਲੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਵਕੀਲ ਨੂੰ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਤਹੁਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਅਜਿਹਾ 
ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਹਣੁ www.gov.uk/power-of-attorney ਤੇ 
ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਆਨਲਾਇਨ ਟਲੂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ LPA ਦਾ ਨਿਰਮਾਣ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜ ੇਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਇਟੰਰਨੈਟ ਤ ੇਪਹੁਚੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕੰਪਿਊਟਰ ਚਲਾਉਣਾ 
ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂAlzheimer’s Society ਇੱਕ ਸਥਾਈ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ 
ਡਿਜਿਟਲ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਸਾਡਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਸਿਖਿਅਕ 
ਸਵਸੇੈਵਕ ਫੋਨ ਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਵਲੋਂ ਆਨਲਾਇਨ ਫਾਰਮ ਨੂੰ ਭਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਵੇੋਗਾ। ਇਸ 
ਸੇਵਾ ਦਾ ਉਪਯਗੋ ਕਰਨ ਲਈ 0300 222 1122 ਤ ੇAlzheimer’s Society 
ਦੀ National Dementia Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1510, Planning ahead

ਏਂਡਿਊਰਿਗੰ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ
ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਨੂੰ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਏੰਡਿਉਰਿਗ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਰੋਨੀ (EPA) ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਇਹ 
LPA ਵਾਗਂ ਹੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਸਿਰਫ ਸੰਪੱਤੀ ਅਤ ੇਮਸਲਿਆ ਂਨੂੰ ਹੀ ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਨਾ 
ਕਿ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਕਲਿਆਣ ਨੂੰ। EPA ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਵਕੀਲ ਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰੋ।

EPA England and Wales (ਇਗੰਲੈਂਡ ਅਤ ੇਵਲੇਸ) ਵਿਚੱ ਵੀ ਪੁਰਾਣਾ ਸਿਸਟਮ 
ਸੀ। ਤੁਸੀਂ ਹਣੁ EPA ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਪਰ, ਜੇ ਤਸੁੀਂ 1 ਅਕਤਬੂਰ 2007 ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਈਪੀਏ ਬਣਾਇਆ ਅਤ ੇਇਸ ਨੂੰ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਭਰਿਆ ਗਿਆ ਸੀ, ਤਾ ਂਇਹ 
ਹਾਲੇ ਵੀ ਵਾਜਬ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਨੂੰ ਹਾਲੇ ਵੀ ਪੰਜੀਕ੍ਰਿਤ ਕੀਤਾ ਅਤ ੇਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ NI472, Lasting power of 
attorney and controllership

ਡਿਪਟੀ ਅਤ ੇਕੰਟ੍ਰੋਲਰ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਐਲਪੀਏ ਜਾ ਂਈਪੀਏ ਦਾ ਨਿਰਮਾਣ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜੱਦਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਹਾਲੇ 
ਵੀ ਸਮਰੱਥਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਹ ਬਾਅਦ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ 
ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਾ ਚਾਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜੇ ਤਸੁੀਂ ਹਣੁ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ
ਉਨ੍ਹਾ ਨੂੰ ਇੱਕ 'ਡਿਪਟੀ' (ਇਗੰਲੈਂਡ ਅਤ ੇਵਲੇਸ ਵਿਚੱ) ਜਾ ਂਇੱਕ 'ਕੰਟ੍ਰੋਲਰ' (ਉੱਤਰੀ 
ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ) ਬਣਨ ਲਈ ਅਰਜੀ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਾਵਰ ਆਫ 
ਅਟਰੋਨੀ ਦਾ ਪੰਜੀਕਰਨ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਜਿਆਦਾ ਮਹਿਗੀ, ਜਿਆਦਾ ਸਮਾ ਂਲੈਣ ਵਾਲੀ 
ਪਰਕਿਰਿਆ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਸ ਵਿਚੱ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਲਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਵਿਕਲਪ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਫੈਸਲੇ ਕੌਣ ਲਵਗੇਾ, ਜਾ ਂਉਹ 
ਕਿਹੜੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤੱਥਸ਼ੀਟ 530, Becoming a deputy for a 
person with dementia
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0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ78

ਅਗੱ ੇਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਕਨੂੰਨੀ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਵਕੀਲ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕੁਝ ਵਖੱ-ਵਖੱ 
ਵਕੀਲਾ ਂਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਕੀਮਤਾ ਂਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਤਲੁਨਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
ਅਜਿਹ ੇਵਕੀਲ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਜਿਸ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਸੁਵਿਧਾਜਨਕ ਹ ੋਅਤੇ 
ਜਿਸ ਦੀ ਸਲਾਹ ਤੇ ਤਸੁੀਂ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਸਮਝਦੇ ਹ।ੋ

ਤਹੁਾਡੀ ਸਥਾਨਕ Citizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ ਐਡਵਾਇਸ) ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਦੇ ਯਗੋ 
ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ Solicitors for the Elderly ਵੈਬਸਾਇਟ ਤ ੇਭਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਕਿਸੇ ਵਕੀਲ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ Law Society ਵੈਬਸਾਇਟ ਤ ੇਵੀ ਕਿਸੇ ਸਥਾਨਕ ਵਕੀਲ ਦੀ ਭਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ 
ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1510, Planning ahead

ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ ਆਪਣੀ ਦਖੇਭਾਲ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਰੋ ਤਰੀਕੇ
ਤਸੁੀਂ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਆਪਣੀ ਭਵਿਖੱੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਭਵਿਖੱ 
ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਤਰਜੀਹਾ ਂਬਾਰੇ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤ ੇਸਿਹਤ ਜਾ ਂਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂ
ਦੇ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਨੂੰ ਅਕਸਰ ਵਿਕਸਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋਨਾ ਵਜੋਂ ਬਲੁਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 
ਇਸ ਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:
■	� ਸਥਾਈ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟਨੋਰੀ (ਪੰਨਾ 75 ਦੇਖੋ)
■	� ਇੱਕ ਪੂਰਵ ਬਿਆਨ (ਪੰਨਾ 79 ਦੇਖੋ)
■	� ਇਲਾਜ ਲਈ ਮਨਾਹੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕੱ ਪੂਰਵ ਫੈਸਲਾ (ਪੰਨਾ 80 ਦੇਖੋ)।

ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ, ਅਤ ੇਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰ ਤ ੇਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਗਲੱ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਇਨ੍ਹਾਂ ਚਰਚਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ,ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ।

ਪਰ, ਇਸ ਗਲੱ ਨੂੰ ਧਿਆਨ ਵਿਚੱ ਰੱਖੋ ਕਿ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਭਵਿਖੱ ਲਈ ਯਜੋਨਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ 
ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਉਦੋਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੇ ਵਿਚੱ ਹਾਲੇ ਵੀ ਸਮਰੱਥਾ 
ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਵਿਕਸਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋਨਾ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਤਹੁਾਡੇ ਦੁਆਰਾ 
ਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਪੂਰਵ ਬਿਆਨ
ਅਗੱ ੇਦੀ ਯਜੋਨਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਗਲੱ ਜੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਜਿਹਾ ਕੁਝ 
ਲਿਖੱਣਾ ਹ ੈਜਿਸ ਨੂੰ ਪੂਰਵ ਬਿਆਨ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਪਸੰਦਾ ਂਅਤੇ 
ਨਾਪਸੰਦਾ,ਂ ਅਤ ੇਭਵਿਖੱ ਲਈ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਪ੍ਰਥਮਤਾਵਾ ਂਅਤ ੇਤਰਜੀਹਾ ਂਦੀ ਵਿਆਖਿਆ 
ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਗਲੱ ਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 
ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰੋਗ ੇਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕਿਹੜੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਮਿਸਾਲ ਦੇ 
ਤਰੌ ਤ।ੇ ਇਸ ਦੀ ਤਾ ਂਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈਜੇ ਤਸੁੀਂ ਭਵਿਖੱ ਵਿਚੱ ਅਜਿਹੀ ਸਥਿਤੀ ਵਿਚੱ 
ਹ ੋਜਿੱਥੇ ਤਸੁੀਂ ਖੁਦ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਗਲੱਾ ਂਦਾ ਫੈਸਲਾ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਭਵਿਖੱ ਲਈ ਯਜੋਨਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹਰੋ ਤਰੀਕਿਆ ਂਤੋਂ ਉਲਟ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਐਲਪੀਏ ਜਾ ਂਪੂਰਵ 
ਫੈਸਲੇ), ਇੱਕ ਪੂਰਵ ਬਿਆਨ ਕਨੂੰਨੀ ਤੌਰ ਤ ੇਬਾਧਕਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਪਰ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ 
ਵਲੇੇ ਇਸ ਨੂੰ ਧਿਆਨ ਵਿਚੱ ਰੱਖਿਆ ਜਾਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹਿਤਾ ਂ
ਵਿਚੱ ਕੀ ਹ।ੈ 

ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕਾ,ਂ ਜਾ ਂਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੁਆਰਾ ਮੌਖਿਕ ਤਰੌ ਤ ੇਇੱਕ 
ਪੂਰਵ ਬਿਆਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਇੱਛਾਵਾ ਂਕੀ ਹਨ। ਪਰ ਇਸ ਨੂੰ ਲਿਖਣਾ 
ਬਿਹਤਰ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਲਿਖ ਸਕੋ, ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਇਹ 
ਲਿਖੱਣ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕੋ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਇੱਛਾਵਾ ਂਦਾ ਇੱਕ 
ਸਥਾਈ ਰਿਕਾਰਡ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਫੇਰ ਇਸ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸਥਾਨ ਤ ੇਰੱਖ ਅਤ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂੰ 
ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਕਿੱਥੇ ਰੱਖਿਆ ਹ।ੈ ਇਸ ਤ ੇਹਸਤਾਖਰ ਕਰਨਾ ਵੀ ਇੱਕ 
ਚੰਗਾ ਵਿਚਾਰ ਹ,ੈ ਹਾਲਾਕਂਿ ਤਹੁਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ
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ਅਗੱ ੇਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਇਲਾਜ ਦੀ ਮਨਾਹੀ ਕਰਨ ਲਈ ਪੂਰਵ ਫੈਸਲਾ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀ ਭਵਿਖੱੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਹਣੁ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਾ ਚਾਹੁਦੇੰ 
ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਪੂਰਵ ਫੈਸਲਾ (ਇਗੰਲੈਂਡ ਅਤ ੇਵਲੇਸ ਵਿਚੱ) ਜਾ ਂਇੱਕ ਪੂਰਵ ਨਿਰਦੇਸ਼ 
(ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ) ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਕਨੂੰਨੀ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਹਨ ਜ ੋਤਹੁਾਨੂੰ 
ਨਿਸ਼ਚਤ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜਾ ਂਜਾ ਂਪਰਕਿਰਿਆਵਾ ਂਦੀ, ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ, ਮਨਾਹੀ ਕਰਨ ਦੀ 
ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਨਹੀਂ ਕਰਾਉਣਾ ਚਾਹਗੋ।ੇ ਇਸ ਵਿਚੱ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਮੁੜ-ਜੀਉਂਦਾ ਕੀਤ ੇਜਾਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਦਿਲ ਰੁਕ 
ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ।ੇ ਤਸੁੀਂ ਭਜੋਨ, ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨਿਵਾਰਕ ਵਾਗਂ 
ਦੀ ਬਨੁਿਆਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮਨਾਹੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪੂਰਵ ਫੈਸਲੇ ਜਾ ਂਪੂਰਵ ਨਿਰਦੇਸ਼ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਪੂਰਵ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। 
ਉਹ ਖਾਸ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜਾ ਂਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਜਾ ਂਮਨਾਹੀ ਕਰਨ ਦੇ ਫਾਇਦਿਆ ਂਬਾਰੇ 
ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ ਵੀ ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋਨਾ ਤੇ 
ਤਹੁਾਡੇ ਪੂਰਵ ਫੈਸਲੇ ਨੂੰ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰੇਗਾ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਪੂਰਵ ਫੈਸਲੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਰਿਸ਼ਤਦੇਾਰਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ 
ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਇੱਛਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1510, Planning ahead

ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਰਨ ਦਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤਰੌ ਤ ੇਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਿ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਤਰੰੁਤ ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਣਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਪਰ ਇਸ ਤੋਂ ਭਾਵ, ਕੁਝ 
ਨਿਸ਼ਚਤ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣਾ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਸੰਭਾਵੀ ਤਰੌ 
ਤ ੇਇੱਕ ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਨੂੰ ਕਰਾਉਣਾ, ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਤਹੁਾਡੀ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਕਸਤ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਅਜਿਹਾ ਸਮਾ ਂਆਵੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਣਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਤਰੰੁਤ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹ ੈਪਰ ਤੁਹਾਡਾ ਗ੍ਰੇਟ ਬ੍ਰਿਟਨੇ ਵਿਚੱ Driver and Vehicle Licensing Agency 
(ਡ੍ਰਾਇਵਰ ਅਤੇ ਵਹੀਕਲ ਲਾਇਸੈਂਸਿਗ ਏਜਸੰੀ – DVLA) ਜਾ ਂਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ 
Great Britain or Driver and Vehicle Agency (ਡ੍ਰਾਇਵਰ ਅਤੇ ਵਹੀਕਲ 
ਏਜਸੰੀ – DVA) ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂ
ਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ। ਤਹੁਾਡਾ 
ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਵੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ

DVLA ਜਾ ਂDVA ਤਹੁਾਡੀ ਬਿਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੱੁਛੇਗੀ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ 
ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਣ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਫੇਰ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਫੈਸਲਾ ਲੈਣਗ ੇਕਿ ਤਸੁੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਵਾਹਨ ਚਲਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ।

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਇਛੱਾ ਨਾਲ ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਣਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੂੰ ਬਦੰ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਘੱਟ ਵਿਸ਼ਵਾਸੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਜਾਣ ੂਰਸਤਿਆ ਂਤ ੇਵੀ ਗੁਮੰ ਹ ੋਜਾਦੇਂ ਹ।ੋ ਵਾਹਨ 
ਚਲਾਉਣਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਪਰ ਇਸ ਦੇ 
ਕਝੁ ਫਾਇਦੇ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਘੱਟ ਤਣਾਅ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਬੀਮਾ ਅਤੇ 
ਇਧੰਨ ਤੇ ਪੈਸੇ ਦੀ ਬਚੱਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਹਰੋ ਸਫਰ ਦੇ ਵਿਕਲਪਾ ਂਦਾ ਫਾਇਦਾ 
ਚੱੁਕਣਾ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਮੁਫਤ ਬਸੱ ਪਾਸ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਟਕੈਸੀ ਜਾ ਂ'ਡਾਇਲ ਏ ਰਾਇਡ' 
ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਤਬਦੀਲੀ ਨੂੰ ਅਪਣਾਉਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1504, Driving
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ਅਗੱ ੇਲਈ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਕੰਮ ਕਰਨਾ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਜਿਹਾ ਕਰਦੇ 
ਰਹਿਣਾ ਸੰਭਵ ਹ।ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ 
ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਤਹੁਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਲਈ ਬਿਹਤਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਵਿਕਲਪਿਕ ਤਰੌ ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਕੰਮ ਨੂੰ ਬਦੰ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਹਰ ਹਫਤੇ ਕੁਝ ਘੰਟਿਆ ਂਲਈ ਸਵੈਸੇਵਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀ ਨੌਕਰੀ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ 
ਗਲੱ ਕਰਨ ਜਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿ ਅਗੱ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ 
ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਕਈ ਥਾਵਂਾ ਂਤੋਂ ਉਪਲਬਧ ਹ,ੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
■	� ਕੰਮ ਤ ੇਤਹੁਾਡਾ ਮਾਨਵ ਸੰਸਾਧਨ ਵਿਭਾਗ 
■	� ਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ
■	� Advisory, Conciliation and Arbitration Service (ਐਡਵਾਇਸਰੀ, 

ਕੋਂਸਿਲਿਏਸ਼ਨ ਐਂਡ ਆਰਬਿਟ੍ਰੇਸ਼ਨ ਸਰਵਿਸ – ACAS)
■	� ਤਹੁਾਡਾ ਵਪਾਰਕ ਸੰਘ, ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਕੋਈ ਹੈ
■	� Citizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ ਐਡਵਾਇਸ) 
■	� ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਚਿਕਿਤਸਕ, ਜੋ ਤਹੁਾਡੀ ਭੂਮਿਕਾ ਵਿਚੱ ਸਮਾਯਜੋਨਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਤ ੇਸਲਾਹ 

ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ
■	� ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ Jobcentre Plus (ਜੋਬਸੈਂਟਰ ਪਲਸ) ਦਫਤਰ ਵਿਖੇ ਇੱਕ 

ਮਾਹਰ ਕੰਮ ਦਾ ਕੋਚ।

ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ
ਕਝੁ ਨੌਕਰੀਆ ਂਵਿਚੱ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਮਾਲਕ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਨੂੰਨੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਮਜ਼ਬਰੂ ਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਇਕਰਾਰਨਾਮੇ ਦੀ 
ਜਾਚਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਕਿ ਅਜਿਹਾ ਮਾਮਲਾ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀ ਨੌਕਰੀ ਦੇ 
ਹਿਸੇੱ ਵਜੋਂ ਵਾਹਨ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਮਾਲਕ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ 
ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਚਿਤਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਪਰ ਆਪਣੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਬਾਰੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਦਾ ਇਹ ਭਾਵ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਕਨੂੰਨ ਦੇ ਤਹਿਤ ਰੱਖਿਆ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। 
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੇ ਮਾਲਕ ਨੂੰ ਪਤਾ ਲਗ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਕਨੂੰਨ ਕਹਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੁਆਰਾ 'ਉੱਚਿਤ ਸਮਾਯਜੋਨਾ'ਂ ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ ੈਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਸੁੀਂ 
ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੁਦੇੰ ਹ ੋਅਤ ੇਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ

ਕੰਮ ਨੂੰ ਛੱਡਣਾ
ਕਝੁ ਚਰਣਾ ਂਤੇ, ਤਸੁੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਰਿਟਾਯਰ ਹਣੋ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣ ੇਪੈਂਸ਼ਨ ਦੇ ਅਧਿਕਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਇਹ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਸਟਟੇ ਪੈਂਸ਼ਨ ਉਮਰ ਕੁਝ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਬਦਲ ਰਹੀ ਹ।ੈ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਫਾਇਦੇ
ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਕੰਮਕਾਜੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਹ ੋਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ 'ਕੰਮਕਾਜੀ 
ਉਮਰ' ਦੇ ਕਈ ਫਾਇਦਿਆ ਂਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਤਹੁਾਡ ੇਹਲਾਤਾ ਂਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:
■	 �ਨਿਜੀ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਭੁਗਤਾਨ (PIP) ਜਾ ਂ– ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਜੂਨ 2013 ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਦਾਅਵਾ 

ਕੀਤਾ – ਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਨਾਲ ਜਿਊਣ ਦਾ ਭਤੱਾ (DLA). ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਰੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਚੱਲਣ-ਫਿਰਣ ਸਬਧੰੀ 
ਲੋੜਾ ਂਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਤੇ 
ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਨਾ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ ਤ।ੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 
68 ਤ ੇਫਾਇਦੇ ਖੰਡ ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

■	 �ਵਰਕਿੰਗ ਟਕੈਸ ਕ੍ਰੈਡਿਟ – ਇਹ ਵਸੀਲੇ ਮੁਤਾਬਕ ਜਾਚੇਂ ਗਏ ਬਨੈਿਫਿਟ ਹਨ ਜਿਸ 
ਦਾ ਤਸੁੀਂ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਪਰ ਘੱਟ ਦਿਹਾੜੀ ਤ ੇਹ।ੋ 
ਵਰਕਿੰਗ ਟਕੈਸ ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਨੂੰ ਹਟਾਇਆ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਦੀ ਥਾ ਂਯਨੁਿਵਰਸਲ 
ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹ ੈ(ਪੰਨਾ 84 ਨੂੰ ਦੇਖੋ)।

■	� ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀ ਸਰਕਾਰੀ ਤਨਖਾਹ – ਇਹ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰਕਮ 
ਹ ੈਜਿਸ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਤਹੁਾਡੇ ਮਾਲਕ ਦੁਆਰਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ,ੈ ਹਾਲਾਕਂਿ 
ਕਝੁ ਮਾਲਕਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਬਿਮਾਰੀ ਸਬਧੰੀ ਭੁਗਤਾਨ ਦੀ ਸਕੀਮ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜੋ ਕਿ 
ਜਿਆਦਾ ਵਡਦਿਲੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਦਾ 28 ਹਫਤਿਆ ਂਤਕ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹ ੈਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਨੌਕਰੀ ਹ ੈਪਰ ਬਿਮਾਰ ਪੈ ਗਏ ਹ ੋਅਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਅਯਗੋ 
ਹ।ੋ ਇਹ ਕੋਈ ਵੀ ਬਚੱਤਾ ਂਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਹ ੋ
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਫਾਇਦੇ ਦਾ ਤਹੁਾਡੇ ਮਾਲਕ ਦੁਆਰਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ 
ਜ ੋਤਹੁਾਨੂੰ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
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■	� ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਭਤੱਾ – ਇਹ ਕੰਮਕਾਜੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਮੱੁਖ 
ਫਾਇਦਾ ਹ ੈਜੋ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਅਯਗੋ ਹਨ। ਇਹ ਜਾ ਂਤ ੇਤੁਹਾਡੇ 
National Insurance (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਬੀਮਾ) ਯਗੋਦਾਨਾ ਂਦੇ ਰਿਕਾਰਡ ਤ ੇਜਾ ਂਫੇਰ 
ਇੱਕ ਵਸੀਲਾ ਜਾਚਂ ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ESA ਵੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਗਿਰਵੀਨਾਮੇ ਦੇ 
ਵਿਆਜ਼ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

■	� ਆਮਦਨੀ ਸਮਰਥਨ – ਇਹ ਕੁਝ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾ ਂਸਮੇਤ, ਕੁਝ ਖਾਸ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ 
ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇਕੱ ਵਸੀਲਾ-ਜਾਚਂ ਬਨੈਿਫਿਟ ਹ,ੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਕੰਮ ਦੀ ਭਾਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਬਨੁਿਆਦੀ ਜੀਵਨ ਦੇ ਖਰਚਿਆ ਂ
ਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਪੈਸੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਭਤੱੇ 
ਜਾ ਂਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀ ਸਰਕਾਰੀ ਤਨਖਾਹ ਵਾਗਂ ਦੇ ਹਰੋ ਫਾਇਦਿਆ ਂ
ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਜਿਹ ੇਜਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਇਸ ਦੀ 
ਤਬਦੀਲੀ ਆਮਦਨੀ ਨਾਲ ਸਬਧੰਤ ਰੁਜਗਾਰ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਭਤੱ ੇਦੇ ਨਾਲ ਕਰਾਈ 
ਹਵੋਗੇੀ ਜੋ ਬਿਮਾਰੀ ਜਾ ਂਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਦੇ ਕਰਕੇ ਆਮਦਨੀ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ 
ਸਨ (ਉੱਪਰ ਦੇਖੋ)।

■	 �ਹਾਊਸਿਗ ਬਨੈਿਫਿਟ ਅਤ ੇਕੌਂਸਲ ਕਰ ਸਮਰਥਨ
(ਪੰਨਾ 72 ਤ ੇਹਰੋ ਫਾਇਦਿਆ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ)।

ਤਹੁਾਡੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਸੰਪੂਰਨ ਬਨੈਿਫਿਟਸ ਦੀ ਜਾਚਂ 
ਕੀਤੀ ਹਵੇੋ। Age UK (ਏਜ ਯਕੇੂ) ਜਾ ਂCitizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ ਐਡਵਾਇਸ) 
ਵਿਖੇ ਕਿਸੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ।

ਯਨੁਿਵਰਸਲ ਕ੍ਰੈਡਿਟ
ਯਨੁਿਵਰਸਲ ਕ੍ਰੈਡਿਟ, ਜਿਸ ਦੀ 2013 ਵਿਚੱ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹਈੋ, ਕੋਈ ਕੰਮਕਾਜੀ ਉਮਰ 
ਦੇ ਵਸੀਲਾ-ਜਾਚਂ ਬਨੈਿਫਿਟ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈ ਰਿਹਾ ਹ।ੈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਆਮਦਨੀ ਨਾਲ ਸਬਧੰਤ 
ਰੁਜਗਾਰ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਭਤੱਾ, ਹਾਊਸਿਗ ਬਨੈਿਫਿਟ ਅਤ ੇਕੰਮਕਾਜੀ ਕਰ ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। ਇਸ ਨੂੰ ਦੇਸ਼ ਭਰ ਵਿਚੱ ਲਾਗ ੂਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹ।ੈ ਪਹਿਲਾ-ਂਪਹਿਲਾ ਂਇਹ ਸਿਰਫ 
ਨਵੇਂ ਦਾਅਵਿਆ ਂਤ ੇਹੀ ਲਾਗ ੂਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਪਰ 2019 ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇਹ ਮੌਜੂਦਾ ਦਾਅਵਿਆ ਂ
ਲਈ ਵੀ ਲਾਗ ੂਹਵੇੋਗਾ। 

ਯਨੁਿਵਰਸਲ ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਦਾ ਜਿਊਣ ਦੀਆ ਂਲਾਗਤਾ,ਂ ਹਾਊਸਿਗ ਲਾਗਤਾ,ਂ ਬਚੱਿਆ ਂਲਈ 
ਰਕਮਾ ਂ(ਜ ੇਕੋਈ ਹਨ) ਅਤ ੇਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਜੰੁਮੇਵਾਰੀਆ ਂਤੋਂ 
ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਵਾਲੀਆ ਂਵਾਧੂ ਲਾਗਤਾ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਏਕਲ ਮਾਸਕ ਰਕਮ ਵਜੋਂ 
ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਵਿਚੱ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਭਤੱਾ, National 
Insurance (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਬੀਮਾ) ਫਾਇਦੇ, ਕੌਂਸਲ ਕਰ ਸਮਰਥਨ ਜਾ ਂਪੈਂਸ਼ਨ ਕ੍ਰੈਡਿਟ 
ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1509, Employment

ਆਪਣੇ ਵਿਤੱੀ ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਨੂੰ ਕ੍ਰਮ ਵਿਚੱ ਕਰ ੋਅਤੇ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਤਹੁਾਡ ੇਸਾਰ ੇਕਾਗਜੀ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਇਕੱ ਹੀ ਥਾ ਂ
ਤ ੇਹਨ।

ਆਪਣੀ ਵਸੀਅਤ ਲਿਖੱ ੋਜਾ ਂਅਪਡੇਟ ਕਰ ੋਅਤੇ ਕਿਸੇ 
ਅਟਰੋਨੀ ਜਾ ਂਅਟਰੋਨੀਆ ਂਨੂੰ ਨਿਯਕੁਤ ਕਰ।ੋ 

ਤਹੁਾਡ ੇਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ, ਜੇ 
ਤਹੁਾਡਾ ਕੋਈ ਹ,ੈ ਲਈ ਬਨੈਿਫਿਟਸ ਦੀ ਜਾਚਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ 
ਕਰ।ੋ 

ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ, DVLA ਜਾ ਂ
DVA ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਬਾਰ ੇਦਸੱ ੋ(ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਾਹਨ 
ਚਲਾਉਂਦ ੇਹ)ੋ। 

ਤਹੁਾਡ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮ
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ

5

ਮੁੱਖ ਬਿੰਦੂ: ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ
ਇੱਥੇ ਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਤਹੁਾਡੀ ਵਧੀਆ ਜੀਵਨ ਜਿਊਣ 
ਅਤ ੇਸੁਤਤੰਰ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਰਥਨ ਉਪਲਬਧ 
ਹ।ੈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਲਈ ਮੱੁਖ ਸਰੋਤ NHS, ਸਮਾਜਕ 
ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਨਿਜੀ ਕੰਪਨੀਆ,ਂ ਅਤ ੇਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਅਤ ੇਗਰੈ-ਮੁਨਾਫਾ 
ਸੰਗਠਨ ਹਨ।

ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਰ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ, 
ਸਥਾਨਕ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸੇਵਾ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ (ਕੌਂਸਲ) ਸਮਾਜਕ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਵਿਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। 
ਤਸੁੀਂ Alzheimer’s Society, Citizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ 
ਐਡਵਾਈਸ) ਜਾ ਂNHS Choices (ਐਨਐਚਐਸ ਚੋਇਸਿਜ਼) ਦਾ 
ਵੀ ਉਪਯਗੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

Alzheimer’s Society, Dementia UK (ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਯਕੇੂ), 
Age UK (ਏਜ ਯਕੇੂ) ਅਤ ੇCarers UK (ਕੇਅਰਰਸ ਯਕੇੂ) ਵਾਗਂ 
ਦੇ ਸੰਗਠਨ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ,ਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ 
ਸਮੂਹ, ਫੋਨ ਹਲੈਪਲਾਇਨਾ ਂਅਤ ੇਸੂਚਨਾ ਸਮੱਗਰੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
ਪੰਨਾ 136-144 ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵ ੇਦਿਤ ੇਗਏ ਹਨ।

ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਨਰਸਾ,ਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਅਤੇ 
ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਚਿਕਿਤਸਕਾ ਂਵਾਗਂ, ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂ
ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਸਮਰਥਨ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਘਰ ਵਿਖੇ ਗਰੈ-ਡਾਕਟਰੀ 
ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਭਜੋਨ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ, ਤਾ ਂਲੋੜਾ ਂ
ਦੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਦੇ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ 
ਵਿਭਾਗ ਨੂੰ ਕਹਿਣਾ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹ।ੈ

ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾ ਂਸਮਰਥਨ ਯਜੋਨਾ 
ਬਣਾਵਗੇੀ ਜੋ ਇਸ ਦੀ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹਗੋ।ੇ ਉਹ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਗੰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਸਾਰੇ ਸਥਾਨਕ 
ਅਧਿਕਾਰੀ ਹਣੁ ਨਿਜੀ ਬਜਟ ਨਾਮਕ ਸਿਸਟਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। 
ਇਸ ਨੂੰ ਇੱਕ ਪਰਤਖੱ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਚੱ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹ।ੈ ਇਹ ਉਹ ਪੈਸਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਿਧਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਪ੍ਰਕਾਰਾ ਂਲਈ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤ ੇਤਿਆਰ 
ਕੀਤੀਆ ਂਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਤਹੁਾਡਾ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਕਲੀਨਿਕ, 
ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ Alzheimer’s Society ਤਹੁਾਨੂੰ ਦੱਸ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਕਿਥੇੱ ਜਾਣਾ ਹੈ
ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਣਾ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹ,ੈ ਭਿਆਨਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ 
ਭਵਿਖੱ ਬਾਰੇ ਕਈ ਸੁਆਲ ਸਾਮ੍ਹਣ ੇਰੱਖਦਾ ਹ।ੈ ਮਦਦ ਲਈ ਕਹਿਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ,ੈ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਜੇ ਤਸੁੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੀ ਸੁਤੰਤਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਤਰੰੁਤ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਉਪਯਗੋੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਕਾਫੀ ਸੂਚਨਾ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਉਦੋਂ ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

ਇੱਥੇ ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਸਮਰਥਨ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈਜੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹ।ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹ ਵਿਚੱ ਜਾਣ ਦੁਆਰਾ ਤਸੁੀਂ ਸਮਾਨ ਸਥਿਤੀ 
ਵਿਚਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ,ਂ ਅਨੁਭਵਾ ਂਅਤ ੇਉਪਯਗੋੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਵਧੀਆ ਗਣੁਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਜਿਹਾ ਸਮਰਥਨ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈਜੋ ਲੰਬੇ 
ਸਮੇਂ ਤਕ ਤਹੁਾਡੇ ਆਪਣ ੇਘਰ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ

ਤਹੁਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਪਤਾ 
ਹਵੋਗੇਾ। ਪਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਬਾਰੇ ਜਿਆਦਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਵੀ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਕਿ ਤਹੁਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ (ਕੌਂਸਲ) ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਗਰੈ-ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਮਦਦ ਦੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਪ੍ਰਕਾਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਜਾ ਂਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾ ਂਮੁਫਤ ਹਨ ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਹੁਾਡੀ ਆਮਦਨੀ ਅਤੇ 
ਬਚੱਤਾ ਂਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, ਹਰੋ ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਬਦਲ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹ।ੈ ਇਗੰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਐਨਐਚਐਸ, ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾ ਅਤ ੇਹਰੋ ਸੰਗਠਨਾ ਂਦੇ 
ਵਿਚੱ ਜਿਆਦਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਇੱਕ ਪਹਿਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ 
ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਸਧਾਰਨ ਜੀਪੀ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇੱਕ 'ਹਬ' 
ਵਿਚੱ ਜਾਦੇਂ ਹ ੋ(ਜਿੱਥੇ ਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਿਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ)। ਉਹ ਗਲੱਾ ਂ
ਸਾਰੀਆ ਂਚਰਚਾਵਾ ਂਦਾ ਕੇਂਦਰ-ਬਿਦੂ ਹਣੋੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਭ 
ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਫਰਕ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ, ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ 
ਲੰਬ-ੇਸਮੇਂ ਤਕ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਬਿਮਾਰੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਨਿਰਧਾਰਤ 
ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹਣੋ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇੱਕ ਮੁਲਾਕਾਤ ਵਿਚੱ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰਿਆ ਂਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ

National Health Service (ਨੈਸ਼ਨਲ ਹਲੈਥ ਸਰਵਿਸ – NHS)
ਜਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੇ NHS, ਦੇ ਜਰੀਏ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕੀਤੀ ਹਵੇੋਗੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਕੋਈ ਮਾਹਰ (ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ ੇਇਕੱ ਸਲਾਹਕਾਰ)। 
ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਕਲੀਨਿਕ ਵਿਚੱ ਵੀ ਗਏ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ NHS ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਮੁਫਤ ਹਨ।

NHS ਪੇਸ਼ਵੇਰਾ ਂਦੀ ਵੱਡੀ ਸੰਖਿਆ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈਜੋ ਕਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ:
■	 �ਜੀਪੀ
■	 �ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਹਰ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ (ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ), ਜਰਾ-

ਚਿਕਿਤਸਕ (ਬੁਢੱ ੇਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਸਰੀਰਕ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਲਈ) ਅਤ ੇਦਿਮਾਗੀ ਡਾਕਟਰ 
(ਦਿਮਾਗ ਅਤ ੇਨਸਾ ਂਦੀਆ ਂਬਿਮਾਰੀਆ ਂਲਈ)

■	 �ਨਰਸਾ,ਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਅਭਿਆਸ ਨਰਸਾ,ਂ ਜਿਲਾ ਜਾ ਂਕਮਿਊਨਿਟੀ ਨਰਸਾ,ਂ ਕਮਿਊਨਿਟੀ 
ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ ਜਾ ਂਕਮਿਊਨਿਟੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਨਰਸਾ,ਂ ਅਤ ੇਮਾਹਰ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਰਸਾ ਂਜਿਵੇਂ ਕਿ ਐਡਮਾਇਰਲ ਨਰਸਾਂ

■	 �ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਚਿਕਿਤਸਕ – ਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਕੌਸ਼ਲਾ ਂਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰਦੇ ਹਨ (ਕਝੁ ਖੇਤਰਾ ਂਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਜਰੀਏ ਉਪਯਗੋ ਕੀਤਾ 
ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਨਾ ਕਿ NHS ਦੇ ਜਰੀਏ)

■	 �ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ – ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਅਤ ੇਹਰੋ ਮਾਨਸਿਕ ਯਗੋਤਾਵਾ ਂ
ਦੇ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਮੁਲਾਕਂਣ, ਰਵੱਈਏ ਵਿਚੱ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨਾਲ ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਗਲੱ ਕਰਨ 
ਸਬਧੰੀ ਉਪਚਾਰਾ ਂਲਈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ CBT

■	 �ਆਡੀਓਲੋਜਿਸਟ – ਕੰਨਾ ਂਲਈ
■	 �ਓਪਟਮੇੋਟ੍ਰਿਸਟ – ਅਖੱਾ ਂਲਈ
■	 �ਡੈਂਟਿਸਟ – ਦੰਦਾ ਂਅਤ ੇਮੌਖਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ
■	 �ਫਿਜਿਓਥੇਰੇਪਿਸਟ – ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਚੱਲਣ-ਫਿਰਣ ਲਈ
■	 �ਚਿਰੋਪੋਡਿਸਟ – ਪੈਰਾ ਂਲਈ
■	 �ਬਲੋਣ ਅਤ ੇਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਚਿਕਿਤਸਕ (ਉਹ ਨਿਗਲਣ ਨਾਲ ਸਬਧੰਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਦੇ 

ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ)
■	 �ਸਲਾਹਕਾਰ – ਗਲੱ ਕਰਨ ਸਬਧੰੀ ਉਪਚਾਰਾ ਂਲਈ
■	 �ਡਾਇਟਿਸ਼ਿਅਨ – ਖੁਰਾਕ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਨ ਤ ੇਸਲਾਹ ਲਈ।
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਸਮਾਜਕ ਸਵੇਾਵਾ ਂਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਦਖੇਭਾਲ
ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ 
ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਕਿਹੜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਹਾਲਾਕਂਿ ਇਸ ਨੂੰ ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਸੰਗਠਨ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। 
ਹਮੋਕੇਅਰ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਅਤੇ ਨਿਜੀ ਸਹਾਇਕ ਤੁਹਾਡੀ ਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ ਸੰਭਵ ਹਵੇੋ ਸੁਤਤੰਰ 
ਰਹਿਣ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਘਰ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਤਸੁੀਂ 
ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ 

ਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਂਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ: 
■	 �ਘਰ ਦੇ ਅਦੰਰ ਅਤ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਮਦਦ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਖਰੀਦਦਾਰੀ, 

ਭਜੋਨ ਬਣਾਉਣ, ਸਫਾਈ, ਜਾ ਂਕੱਪੜੇ ਧੌਣ ਅਤ ੇਪਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ
■	 �ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਪਕਰਣ 

ਅਤ ੇਤਬਦੀਲੀਆ ਂ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਉੱਪਰ ਚੱੁਕੀ ਟਟੱੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੀਟ, ਹੈਂਡ 
ਰੇਲ ਜਾ ਂਇੱਕ ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਕਸਾਇਡ ਡਿਟਕੈਟਰ

■	 �ਘਰ ਵਿਖੇ ਭਜੋਨ ਦੇ ਨਾਲ ਮਦਦ
■	 �ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦੇ ਨਾਲ ਮਦਦ
■	 �ਕਿਸੇ ਡੇ ਸੈਂਟਰ ਜਾ ਂਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹ ਵਿਖੇ ਸਥਾਨ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨਾ
■	 �ਪੈਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਿਲਾ ਂਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ, ਕਾਗਜੀ ਕੰਮ ਦੇ ਨਾਲ 

ਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਫਾਇਦਿਆ ਂਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਮਦਦ
■	 �ਰਾਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ (ਨੇਮਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਨੂੰ ਥੋੜੇ ਚਿਰ ਲਈ ਛੁਟੱੀ ਦੇਣ 

ਲਈ ਅਸਥਾਈ ਦੇਖਭਾਲ)
■	 �ਸਾਲਸ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾ ਂਮੁੜ-ਸਮਰੱਥ ਕਰਨਾ (ਅਜਿਹ ੇਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂਜੋ 

ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਵਿਖੇ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਯਗੋਤਾ ਨੂੰ ਮੁੜ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ)ੈ

■	 �ਵਾਧੂ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੇ ਘਰ (ਅਜਿਹ ੇਘਰ ਜਿੱਥੇ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਸਾਇਟ ਤੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੰਾ ਹ)ੈ।

ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਲੋਂ ਜਿਆਦਾਤਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਮੁਫਤ ਹ।ੈ ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ
ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਵਾਉਣਾ ਵੀ ਮੁਫਤ ਹ ੈ(ਪੰਨਾ 96 ਤ ੇਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ 
ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਨੂੰ ਦੇਖੋ)। ਜਦੋਂ ਗਲੱ ਘਰ ਵਿਖੇ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਦੋਂ ਕੁਝ ਲੋਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮੁਫਤ ਵਿਚੱ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਣਗ ੇਪਰ ਕੁਝ 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਮਰਥਨ ਦੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰ, ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਵਿਤੱੀ ਸਥਿਤੀ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗਾ।

ਜ ੇਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਹ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੀਆ ਂਖੁਦ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦਾ ਵੀ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪੰਨਾ 103 ਤ ੇਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਸਮਰਥਨ, ਨੂੰ ਦੇਖੋ। 

ਦਾਨੀ ਸਸੰਥਾਵਾ ਂਅਤ ੇਗਰੈ-ਮਨੁਾਫਾ ਸਗੰਠਨ
ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਅਤ ੇਗਰੈ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੰਗਠਨ ਤਹੁਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰ 
ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਸਥਾਨਕ ਸਮਰਥਨ, ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਇੱਕ 
ਬਹਮੱੁੁਲਾ ਸਰੋਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਵਿਚੱ Alzheimer’s Society, 
Dementia UK (ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਯਕੇੂ), Age UK (ਏਜ ਯਕੇੂ), Carers UK 
(ਕੇਅਰਰਸ ਯਕੇੂ) ਅਤ ੇCarers Trust (ਕੇਅਰਰਸ ਟ੍ਰਸਟ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ 
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂ
ਵਬੈਸਾਇਟਾ ਂਤ ੇਜਾਕੇ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਦਫਤਰ ਵਿਚੱ ਚਿਠੀ ਛਡੱ (ਜ ੇਕੋਈ ਉਪਲਬਧ ਹ)ੈ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਪੱੁਛੋ ਕਿ ਹਠੇਾ ਂਦਿਤੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਸਥਾਨਕ ਤਰੌ ਤ ੇਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ:ੈ
■	 �ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਲਾਹਕਾਰ
■	 �ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ
■	 �ਮਾਹਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਰਸਾਂ
■	 �ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹ
■	 �ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕੈਫੇ
■	 �ਡ ੇਸੈਂਟਰ
■	 �ਬਿਫ੍ਰੈਂਡਿਗੰ
■	 �ਗਾਣ ਸਮੂਹ
■	 �ਵਕਾਲਤ ਸੇਵਾਵਾਂ
■	 �ਫੋਨ ਹਲੈਪਲਾਇਨ
■	 �ਚਰਚਾ ਫੋਰਮ 
■	 �ਜਾਣਕਾਰੀ – ਆਨਲਾਇਨ ਅਤ ੇਛਪਾਈ ਵਿਚੱ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕਿਤਾਬਾ ਂਅਤ ੇਪਰਚੇ।

ਸੰਗਠਨਾ ਂਅਤ ੇਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 131 ਤ ੇAlzheimer’s Society 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤ ੇਸਮਰਥਨ, ਅਤ ੇਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ,ਂ 
ਨੂੰ ਦੇਖੋ।
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਨਿਜੀ ਕੰਪਨੀਆਂ
ਅਜਿਹੀਆ ਂਕਈ ਨਿਜੀ ਕੰਪਨੀਆ ਂਹਨ ਜ ੋਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਘਰ ਵਿਖੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ (ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 'ਘਰੇਲੂ 
ਦੇਖਭਾਲ' ਬਲੁਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ)ੈ। ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਨਿਜੀ ਬਜਟ (ਪੰਨਾ 98 ਦੇਖੋ) ਦੇ ਨਾਲ 
ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਪੈਸੇ ਤੋਂ ਹਮੋਕੇਅਰ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਜਾ ਂਨਿਜੀ ਸਹਾਇਕ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਪੰਜੀਕ੍ਰਿਤ ਏਜੰਸੀਆ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਲਈ, ਆਪਣੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਸਮਾਜਕ 
ਸੇਵਾਵਾ,ਂ UK Homecare Association (ਯਕੇੂ ਹਮੋਕੇਅਰ ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨ) ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਢਕੁਵੀਂ ਨਿਯਾਮਕ ਦੀ ਵੈਬਸਾਇਟ ਤ ੇਜਾਓ। ਇਹ ਹਵੇੋਗੀ:
■	 �ਇਗੰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ Care Quality Commission (ਕੇਅਰ ਕੁਆਲਿਟੀ ਕਮਿਸ਼ਨ – 

CQC)
■	 �Care and Social Services Inspectorate in Wales – (ਵੇਲਸ ਵਿਚੱ 

ਕੇਅਰ ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਵਿਸਿਸ ਇਸੰਪੈਕਟਰੇੋਟ – CSSIW)
■	 �ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ Regulation and Quality Improvement 

Authority (ਰੇਗਲੇੁਸ਼ਨ ਐਂਡ ਕਵਾਲਟੀ ਇਮਪਰੂਵਮੇਂਟ ਅਥੋਰਟੀ – RQIA) 

ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂ
ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਤਾਬਚੀ 1503, Health and social 
care professionalsਦਖੇੋ 

द डिमेन्शिया (मनोभ्रंश) मार्गदर श्िका
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ਸਮਾਜਕ ਦਖੇਭਾਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
ਲੋੜਾ ਂਦਾ ਮਲੁਾਕਂਣ (ਜਾ ਂ'ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਦਖੇਭਾਲ ਮਲੁਾਕਂਣ')
ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਵਲੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਲੋੜਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿਣਾ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਨੂੰ 
ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇ'ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਲਾਕਂਣ' ਵਜੋਂ ਬਲੁਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਸਿਕ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਤ ੇਧਿਆਨ ਦਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਰੱਖਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਕੀ ਹਨ, ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਕੀ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਅਤ ੇਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਣਗ।ੇ

ਮੁਲਾਕਂਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੇ, ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਲੋਕਾ ਂ(ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਰਿਵਾਰ ਜਾ ਂ
ਦੋਸਤ), ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਲੋਂ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਵਿਚੱ ਇਕੱ ਚਰਚਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਵੋਗੇੀ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਇੱਕ ਸੁਆਲਨਾਮੇ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਵੇਗਾ – 
ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਇਸ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 
ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਭਰੋਸੇ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਮੁਲਾਕਂਣ ਰਹਿਣ ਦੇ ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ,ਂ ਤਸੁੀਂ ਕੀ ਹ ੋਅਤ ੇਖੁਦ ਕਿਹੜਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਨਹੀਂ 
ਹ,ੋ ਕੋਈ ਵੀ ਚਿਤਾਵਾ ਂਜ ੋਤਹੁਾਡੀਆ ਂਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਸਮਰਥਨ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹਗੋ,ੇ ਇਸ ਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ ਵੀ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਸਾਝੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਰਾਏ ਲਈ ਤਹੁਾਡੇ 
ਜੀਪੀ ਅਤੇ ਹਰੋ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੂੰ ਵੀ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮੁਲਾਕਂਣ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ, ਤਸੁੀਂ ਸਿਧਾ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ, ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾ ਂਹਰੋ 
ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਵੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਰੇਫਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਗ।ੇ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਲੋਂ ਮੁਲਾਕਂਣ ਅਤੇ 
ਜਿਆਦਾਤਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਮੁਫਤ ਹ।ੈ

ਦਖੇਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰ ਦਿਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਜੇ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂ
ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪਾੱਤਰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ 
ਨਿਯਕੁਤ ਕਰਣਗੀਆ।ਂ ਇਹ ਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਇਕੱ ਸਮਾਜਕ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਹਵੇੋਗਾ। ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਇਸ ਗਲੱ ਤ ੇਰਾਜੀ ਹਣੋ ਲਈ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਸ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਹ ੈਜ ੋਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਅਨੁਕਲੂ 
ਹ।ੈ ਉਹ ਫੇਰ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ 'ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਯਜੋਨਾ' ਨਾਮਕ ਕੁਝ ਲਿਖਣਗ,ੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਕੱ ਨਕਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਣਗ।ੇ 

ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਖੁਦ ਵਲੋਂ ਕੁਝ ਅਜਿਹੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਉਹ ਨਿਜੀ ਕੰਪਨੀਆ ਂਜਾ ਂਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ, ਅਕਸਰ ਕਿਸੇ ਰਿਸ਼ਤਦੇਾਰ ਜਾ ਂ
ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਦੇ ਨਾਲ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਸਿਹਤ ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੋਵੋ

■	��� ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪਰੂਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਕੌਣ ਹ ੈਜਾ ਂ
ਉਸ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਕੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਹ।ੋ

■	� ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨਿਰਧਾਰਤ ਮਲੁਾਕਾਤਾ ਂਤ ੇਜਾਦਂ ੇਹ ੋਉਦੋਂ ਕਿਸ ੇਦਸੋਤ ਜਾ ਂ
ਰਿਸ਼ਤਦਾਰ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲਿਜਾਉਣ ਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰ।ੋ

■	� ਤਹੁਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਇਸ ਬਾਰ ੇਸਚੋ ੋਕਿ ਤਸੁੀਂ ਬਠੈਕ 
ਵਿਖ ਕੀ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਅਤ ੇਇਸ ਨੂੰ ਲਿਖੱ ਲਓ ਇਹ ਨਾ 
ਹਵੇੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਭੱੁਲ ਜਾਓ।

■	� ਕੋਈ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪਰੂਨ ਗਲੱ ਨੂੰ ਲਿਖੱ ਲਓ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸੱਦੇ 
ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਦਾ ਸਾਰਾਸ਼ਂ, ਜਿਸ ਬਾਰ ੇਤਸੁੀਂ ਗਲੱ ਕੀਤੀ, ਅਤੇ 
ਰਜਾਮਦੰ ਹਈੋਆ ਂਕੋਈ ਵੀ ਕਿਰਿਆਵਾ ਂਨੂੰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲਿਖਵਾਉਣ ਲਈ 
ਵੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਹਿ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

■	� Alzheimer’s Society My visitor book (ਮਾਈ ਵਿਜਿਟਰ 
ਬੁਕੱ) ਨਾਮਕ ਇਕੱ ਕਿਤਾਬਚੀ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵੱਖ-
ਵਖੱ ਪਸ਼ੇੇਵਰਾ ਂਦਾ ਰਿਕਾਰਡ ਰਖੱਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਮਿਲ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
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ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਖੋੇ: 
alzheimers.org.uk

0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ98

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲਾਗਤ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਵਿਤੱੀ ਸਥਿਤੀ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗਾ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮਦਨੀ, 
ਬਚੱਤਾ ਂਅਤ ੇਹਰੋ ਸੰਪੱਤੀਆ।ਂ ਤਹੁਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਮੱੁਲ ਨੂੰ ਸਧਾਰਨ ਤੌਰ ਤੇ ਧਿਆਨ ਵਿਚੱ ਨਹੀਂ 
ਰੱਖਿਆ ਜਾਵੇਗਾ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਉੱਥੇ ਰਹਿ ਰਹ ੇਹ।ੋ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾ ਂਨੂੰ ਦਖੇ,ੋ 418, Assessment for 
care and support in England, W418, Assessment for 
care and support in Wales, ਜਾ ਂNI418, Community care 
assessment

ਨਿਜੀ ਬਜਟ
ਜ ੇਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਤਹੁਾਡੀ ਕੁਝ ਜਾ ਂਸਾਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ 
ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਿਜੀ ਬਜਟ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਸਥਾਨਕ 
ਅਧਿਕਾਰੀ ਤਹੁਾਡੀ ਕੁਝ ਜਾ ਂਸਾਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਨਿਜੀ ਬਜਟ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਨਿਜੀ ਬਜਟ ਨੂੰ ਤਹੁਾਡੇ 
ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਨਿਯਤੰ੍ਰਣ ਅਤ ੇਵਿਕਲਪ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ 

ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਲਈ ਆਪਣ ੇਨਿਜੀ ਬਜਟ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ 
ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਾਗਜੀ-ਕੰਮ ਵਿਚੱ ਦਖਲ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹਵੋਗੇੀ, ਪਰ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿਕਲਪ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਸਮਰਥਨ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਪਰਤਖੱ ਭੁਗਤਾਨ 
ਵਜੋਂ ਆਪਣ ੇਨਿਜੀ ਬਜਟ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 
ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਜਾ ਂਕੋਈ ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਇਸ ਦੇ ਰਿਕਾਰਡ ਰੱਖਣ ਲਈ ਜੰੁਮੇਵਾਰ 
ਹ ੈਕਿ ਇਸ ਦਾ ਤਹੁਾਡੀ ਸਮਰਥਨ ਯਜੋਨਾ ਦੇ ਸਮਾਨ ਕਿਵੇਂ ਖਰਚਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 
ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤਹੁਾਡੇ ਪਰਤਖੱ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਸੰਗਠਨਾ ਂਬਾਰੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਦੱਸ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਪੈਸੇ ਦਾ ਉਪਯਗੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਯਜੋਨਾ ਵਿਚੱ ਰੱਖਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਯਜੋਨਾ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਗਲੱਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੇਗੀ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ 
ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਹੁਾਡੀ ਸੁਤਤੰਰ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਇਸ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮਾਜਕ 
ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਰਾਜੀਨਾਮਾ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹਵੇੋਗਾ। ਹਰ ਕੋਈ ਅਲੱਗ ਹ ੈਪਰ 
ਕਝੁ ਲੋਕ ਇੱਕ ਨਿਜੀ ਸਹਾਇਕ ਜਾ ਂਹਮੋ ਕੇਅਰਰ ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੈਸੇ ਖਰਚ ਕਰਨ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਣਗ।ੇ ਕੁਝ ਲੋਕ ਸਮਾਜਕ ਗਤੀਵਿਧੀ, ਸੁਤਤੰਰ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਕਰਣ, ਜਾ ਂਉਸ ਤਕਨੀਕ ਤ ੇਇਸ ਨੂੰ ਖਰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣ ਦੀ ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦੀ ਹ।ੈ ਪਰ, ਇਸ ਦਾ ਹਰੋ ਚੀਜਾ ਂਤ ੇਵੀ ਖਰਚਾ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ– ਇਹ ਇਸ ਗਲੱ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਲਈ ਤਹੁਾਡੀ ਯਜੋਨਾ 
ਵਿਚੱ ਰਾਜੀਨਾਮਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 

ਨਿਜੀ ਬਜਟ ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਹ।ੋ ਉਹ ਸਥਾਨਕ 
ਸੰਗਠਨਾ ਂਬਾਰੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਕਿ ਉਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ।ੈ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾ ਂਨੂੰ ਦਖੇ,ੋ 532, Paying for care 
and support in England, W532, Paying for care and 

support in Wales, ਜਾ ਂ473, Personal budgets
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਵਿਤੱ-ਪੋਸ਼ਿਤ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਪਾੱਤਰ ਹੁਦੇੰ ਹ ੋਤਾ ਂਫੇਰ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਇੱਕ ਪਰਤਖੱ ਭੁਗਤਾਨ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜਿਹੀ 
ਲਚਕਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਪ੍ਰਬਧੰਨਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਉਸ ਸਮਰਥਨ 
ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਅਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹ।ੈ

ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਵੇਾਵਾਂ
ਜ ੇਤਹੁਾਡੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ ੈਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਉਮਰ 40, 50 
ਜਾ ਂ60 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ80 ਜਾ ਂ90 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚੱ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲੋਂ ਤਹੁਾਡੇ ਕਾਫੀ ਅਲੱਗ ਹਿਤ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਸਬਧੰੀ ਲੋੜਾ ਂ
ਹਣੋਗੀਆ।ਂ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਤਹੁਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ਤ ੇਸਕ੍ਰਿਅ ਅਤ ੇਕਾਰਜਕਾਰੀ 
(ਜਾ ਂਅਜਿਹਾ ਸਾਥੀ ਹ ੈਜੋ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਹ)ੈ ਹਣੋ ਦੀ ਜਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਤਹੁਾਡੇ 
ਉੱਤ ੇਨਿਰਭਰ ਬਚੇੱ ਜਾ ਂਸੰਭਾਵੀ ਤਰੌ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਮਾਪੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਹਾਲੇ ਵੀ ਗਿਰਵੀਨਾਮਾ 
ਮੌਜਦੂ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡੇ ਲੱਛਣ ਵੀ ਅਲੱਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ ਅਕਸਰ ਬੁਢੱ ੇਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਧਿਆਨ ਵਿਚੱ ਰੱਖਣ ਦੇ 
ਨਾਲ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਕੁਝ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿਚੱ ਉਹ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ 
ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ। ਇਥੱੋਂ ਤਕ ਕਿ ਜਿੱਥੇ ਸੇਵਾ ਛੋਟੀ 
ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਉੱਥੇ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ 
ਸਮਰਥਨ ਦਾ ਪ੍ਰਕਾਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉੱਚਿਤ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਨਹੀਂ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਉੱਚਿਤ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸਮੂਹਾ ਂਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਸੰਖਿਆ ਹਾਲੇ 
ਵੀ ਸੀਮਤ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾ ਂਸਮਾਨ ਹਿਤਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਲਈ ਸਫਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਗਤੀਵਿਧੀਆ,ਂ ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਕਲੀਨਿਕ, 
ਸਲਾਹਕਾਰ, ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ ਪੱੁਛੋ। ਤਹੁਾਨੂੰ, ਤਹੁਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਨੂੰ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਲਿਆਉਣ, ਜਾ ਂ
ਸਮਾਨ ਹਲਾਤਾ ਂਵਿਚੱ ਪਾਉਣ ਬਾਰੇ Alzheimer’s Society ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

Alzheimer’s Society ਦੇ ਆਨਲਾਇਨ ਚਰਚਾ ਫੋਰਮ, Talking Point 
(ਟਾਕਿੰਗ ਪੋਇਟੰ), ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਖੰਡ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਇਸ ਤ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ 132 
ਨੂੰ ਦੇਖੋ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਸੰਗਠਨਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਵੈਬਸਾਇਟਾ ਂਤ ੇਦੌਰਾ 
ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਵਲੋਂ ਇਸ਼ਤਿਹਾਰਾ ਂਲਈ ਸਬਸਕ੍ਰਾਇਬ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਲੱਗ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਖਾਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪਸੁਤਿਕਾ 688, Young-onset dementia: 
Understanding your diagnosis

ਤਹੁਾਡ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮ

ਲੋੜਾ ਂਦ ੇਮਲੁਾਕਂਣ ਲਈ ਸਮਾਜਕ ਸਵੇਾਵਾ ਂਨੂੰ ਕਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਹ ਵੀ 
ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਮਲੁਾਕਂਣ ਲਈ ਕਹਿ 
ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਤਹੁਾਡ ੇਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਸਵੇਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ 
Alzheimer’s Society ਦ ੇਸਪੰਰਕ ਵਿਚ ਰਹ।ੋ
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ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਕਸਤ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਜਿਆਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਅਕਸਰ ਇਕੱ ਵਿਅਕਤੀ – ਇਹ 
ਤਹੁਾਡਾ ਸਾਥੀ ਜਾ ਂਕੋਈ ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦਸੱ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ– 
ਜਿਆਦਾਤਰ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਗੇਾ। ਇਸ ਖਡੰ 
ਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਲਈ ਲਿਖੱਿਆ ਗਿਆ ਹ ੈਕਿ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ-
ਨਾਲ ਖੁਦ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ।ੈ
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ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਫਲਦਾਇਕ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਲਿਆ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋ ਤੋਂ ਸੰਤਸ਼ੁਟੀ। ਪਰ ਇਹ 
ਕਾਫੀ ਤਣਾਪੂਰਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ ਨਿਰਾਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਤਸੁੀਂ ਹਾਨੀ, ਸ਼ਰਮਿਦਗੀ ਅਤੇ ਗੱੁਸੇ ਸਮੇਤ, ਕਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਆਮ ਗਲੱ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰੱਖਣਾ ਵੀ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹਵੇੋਗਾ 
ਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਇੱਕ ਸੰਤੁਲਿਤ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ, ਅਤੇ 
ਕਾਫੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਖੁਦ ਲਈ ਵੀ ਥੋੜਾ ਸਮਾ ਂਮੌਜੂਦ ਹਵੇੋ।

ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹ।ੈ ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਸਲਾਹ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਸਮਰਥਨ ਦੇ 
ਸਰੋਤਾ ਂਵਿਚੱ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ, ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸਮਰਥਨ 
ਸਮੂਹ ਅਤੇ ਸੰਗਠਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ Alzheimer’s Society।

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਅਸਾਨ 
ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਕਈ ਵਿਹਾਰਕ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਨਾਲ ਚੀਜਾ ਂ
ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਦੇ ਰਹਿਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਉਤਸ਼ਾਹ ਵਧਾਓ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਉਹ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸੁਤਤੰਰ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਜਦੋਂ ਗਲੱਬਾਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਅਖੱਾ ਂਮਿਲਾਓ, ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣ ੋਅਤੇ 
ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨਾਲ ਬਲੋੋ। ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਵਿਚੱ ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਸੁਆਲ ਪੱੁਛਣ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਦਿਓ।

ਤਸੁੀਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਰਵੱਈਏ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਆਪਣੀਆ ਂਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਦੋਹਰਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਹੁਾਡਾ ਪਿਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਹਲੌੀ ਚੱਲ ਜਾ ਂਚਿਲਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਜਾਣ ਕੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਇਸ 
ਲਈ ਇਸ ਨੂੰ ਨਿਜੀ ਤਰੌ ਤ ੇਨਾ ਲਓ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੋਈ ਗਲੱ 
ਦੱਸਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹਵੇੋਗਾ – ਉਹ ਦਰਦ 
ਵਿਚੱ, ਉਦਾਸ ਜਾ ਂਚਿੜਚਿੜੇ ਹਏੋ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ।ੇ ਕਿਸੇ 
ਡਾਕਟਰ – ਆਦਰਸ਼ਕ ਤਰੌ ਤ ੇਕਿਸੇ ਮਾਹਰ – ਜਾ ਂਮਾਹਰ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਟੀਮ ਦੇ ਕਿਸੇ ਸਦੱਸ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ ਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਰਵੱਈਏ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾ ਂਚਿਤਾ ਹ ੋਰਹੀ ਹ।ੈ ਅਜਿਹ ੇਵਿਕਲਪ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ
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ਖਦੁ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਜ ੇਤਹੁਾਡੇ ਕਿਸੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ 
ਤਾ ਂਇਸ ਦਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੇ ਰਿਸ਼ਤ ੇਤ ੇਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਿਆ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ,ੈ ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਤਹੁਾਡਾ ਸਾਥੀ, ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਹੀ ਹਵੇੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੂਝ ਨਾਲ ਫੈਸਲੇ ਨੂੰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਇੱਕ 'ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ' ਦੀ 
ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾਉਂਦੇ ਹ।ੋ 

ਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਵਜੋਂ ਖੁਦ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਜਾ ਂਇਸ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਦਿਤੇ 
ਜਾਣ ਨੂੰ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਕੱ ਸਾਥੀ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਵਜੋਂ ਖੁਦ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਪਰ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕੁਝ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰੋਗ ੇਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਤਹੁਾਨੂੰ ਦੋਹਾ ਂਨੂੰ ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। 

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ 
ਫਲਦਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਤਣਾਪੂਰਨ ਅਤ ੇਕਈ ਵਾਰੀ ਨਿਰਾਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਭਾਵੇਂ ਜਦੋਂ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਪਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਮਹਿਸੂਸ 
ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਸਮਾ ਂਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਹ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ 
ਦੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤੀ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰੱਖੋ, ਅਤ ੇਉਦੋਂ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਹਰੋਾ ਂਕੋਲ ਜਾਓ 
ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋ। ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਅਤ ੇਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ 
ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਜਿੱਥੋਂ ਤਕ ਸੰਭਵ ਹਵੇੋ 
ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਉਪਲਬਧ 
ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਮਰਥਨ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਗਲੱਾ ਂਵਿਚੱੋਂ ਇੱਕ 
ਉਹ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸੰਤਸ਼ੁਟੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਾਨੀ, ਅਫਸੋਸ, ਕਸੂਰਵਾਰ, 
ਸ਼ਰਮਿਦਗੀ, ਅਤ ੇਗੁਸੇੱ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁਝ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਇਹ ਦੇਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ਤ ੇਕਾਫੀ ਥਕੇ ਹਏੋ ਜਾ ਂਉਦਾਸ ਬਣ ਜਾਦੇਂ 
ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਆਮ 
ਹਨ – ਕਈ ਸਾਰੇ ਹਰੋ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਉਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਣਗ।ੇ

ਪਰ, ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਿਉਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਭਰੋਸੇ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਲੱ 
ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ, ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ, ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹ ਵਿਖੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਟਾਕਿੰਗ ਪੋਇਟੰ 
ਵਾਗਂ ਦੇ ਕਿਸੇ ਆਨਲਾਇਨ ਚਰਚਾ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਫੋਰਮ ਦਾ ਵੀ ਉਪਯਗੋ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ Alzheimer’s Society ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤ ੇਸਮਰਥਨ 
(ਪੰਨਾ 131 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ) ਅਤ ੇਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂ(ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ 
ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਹੁਦੇੰ ਹਏੋ) ਨੂੰ ਦੇਖੋ।

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹਿਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਵਿਚੱ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਲੱਾ ਂਵਲੱ ਧਿਆਨ ਦੇਣਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਗਲੱਾ ਂਬਾਰੇ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ 
ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵੱਈਆ ਤਹੁਾਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਦਾ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਤ ੇਵੀ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ

ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮਾ ਂਆਵੇਗਾ, ਪਰ ਕਈ ਫਲਦਾਇਕ ਪੱਲ ਵੀ ਆਉਣਗ।ੇ ਇਹ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਲੱ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਤਰੌ ਤੇ 
ਜਦੋਂ ਗਲੱਾ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਦੀ ਵੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਕਿੰਨੀ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚੱ ਗਲੱਾ ਂਬਦਲ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਹਾਲੇ ਵੀ ਅਜਿਹੀਆ ਂਕਈ ਗਲੱਾ ਂ
ਹਣੋਗੀਆ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਇਕੱਠਿਆ ਂਮਿਲ ਕੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਸੰਗੀਤ 
ਸੁਣਨਾ, ਸੈਰ ਤ ੇਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਪੁਰਾਣੀਆ ਂਫੋਟਆੋ ਂਨੂੰ ਦੇਖਣਾ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਗਲੱਾ ਂਵਲੱ ਧਿਆਨ ਦੇਣ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਮਿਲ ਕੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਲੱ ਨਹੀਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਇਕੱਠਿਆ ਂਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦੀ ਵੀ ਭਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
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ਤਹੁਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰਸੁਤੀ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਉਦੋਂ 
ਆਪਣੀਆ ਂਖੁਦ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਰੱਖਣਾ ਅਸਾਨ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ।ੈ ਪਰ, ਖੁਦ ਦੀ ਸਹੀ ਢਗੰ ਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤੀ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰੇਗਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਵਲੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ
■	 �ਇਹ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਸੰਤਲੁਿਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ ਅਤ ੇਨੇਮਤ ਕਸਰਤ ਲਈ 

ਸਮਾ ਂਕੱਢ।ੋ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣ, ਕੱੁਤ ੇਨੂੰ ਸੈਰ ਕਰਾਉਣ ਜਾ ਂਤਰੈਾਕੀ ਕਰਨ ਵਾਗਂ ਦੇ ਸਾਰੇ 
ਕੰਮ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

■	 �ਨਮਤ ਤਰੌ ਤ ੇਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸਿਹਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨੂੰ ਦਿਖਾਓ ਅਤ ੇਇਹ 
ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਰਜਿਸਟਰ ਤ ੇਹ।ੋ 

■	 �ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਇੱਕ ਥਾ ਂਤੋਂ ਦੂਜੀ ਥਾ ਂਤ ੇਕਰਨ ਜਾ ਂਚੱੁਕਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਿਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨੂੰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਿਸੇ 
ਫਿਜਿਓਥੇਰੇਪਿਸਟ ਕੋਲ ਭਜੇਣ ਲਈ ਕਹ ੋਤਾ ਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦ ਨੂੰ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ 
ਵਿਚੱ ਨਾ ਪਾਓ। 

■	 �ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਸੌਣ ਵਿਚੱ ਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹ ੋਰਹੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ 
ਨੂੰ ਕਹ।ੋ ਸਵੇਰੇ ਛੇਤੀ ਉਠਣਾ ਅਤ ੇਮੁੜ ਤੋਂ ਨੀਂਦ ਨਾ ਲੈਣਾ ਉਦਾਸੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

■	 �ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕਈ ਵਾਰੀ ਵਿਆਕੁਲ, ਉਦਾਸ, ਚਿਤਤ ਜਾ ਂਨਿਰਾਸ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ
ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਉਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ 
ਚਿਕਿਤਸਕ ਕੋਲ ਭਜੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

द डिमेन्शिया (मनोभ्रंश) मार्गदर श्िका
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ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 523, Carers - looking after 
yourself, ਜਾ ਂਪਸੁਤਿਕਾ 600, Caring for the person with 
dementia: A handbook for families and other carers

ਤਹੁਾਡੀ ਤਦੰਰੁਸਤੀ
ਨੇਮਤ ਤਰੌ ਤ ੇਅਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਲਈ ਕੋਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਕੱਢਣ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਸੈਰ ਤ ੇਜਾਣਾ, ਕਿਤਾਬ ਪੜਣਾ ਜਾ ਂਬਸੱ ਇੱਕ ਚਾਹ ਦੇ ਕਪ ਦਾ 
ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ। ਇਸ ਦਾ ਤਹੁਾਡੀ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਤ ੇਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਦੋਸਤਾ ਂਨੂੰ ਮਿਲਣ ਲਈ ਵੀ ਨੇਮਤ ਤਰੌ ਤ ੇਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ 
ਸਕ੍ਰਿਅ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਜ ੇਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਣ ਜਾ ਂਛੋਟੀ ਛੁਟੱੀ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ 
ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਅਰਾਮ ਪਹੁਚੰਾ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਤਾਜਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਡੇ ਕੇਅਰ ਜਾ ਂ
ਰਾਹਤ (ਬਦਲਾਵ) ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਅਸਥਾਈ 
ਦੇਖਭਾਲ ਹ ੈਜਿਸ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂ
ਕਢੱਣ ਦੀ ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਧੀਆ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਵੀ ਗਲੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਕਿ ਉਹ 
ਇਸ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਵਿਹਾਰਕ ਸਮਰਥਨ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਉਦੋਂ ਜਿਆਦਾ ਕਠਿਨਾਈ ਵਾਲਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਿਕਸਤ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਦੋਹਾ ਂਦੇ ਤੌਰ ਤ।ੇ ਸਹੀ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਇਸ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨਾ 
ਅਸਾਨ ਬਣਾਵਗੇਾ, ਅਤ ੇਇਹ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਬਿਹਤਰ ਹਵੇੋਗਾ ਜਿਸ ਲਈ ਤਸੁੀਂ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਹਠੇਾ ਂਸਮੇਤ, ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਕਈ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ:

■	 �ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ – ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ 
ਵਜੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀਆ ਂਖੁਦ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ 
ਕਰਾਏ ਜਾਣ ਲਈ ਹਕੱਦਾਰ ਹ।ੋ ਇਸ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ 
ਬਲੁਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਹ ਉਸ ਪ੍ਰਭਾਵ ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰੇਗਾ ਜੋ ਉਸ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ 
ਸਮਰਥਨ ਦਾ ਤਹੁਾਡੀ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਜੀਵਨ ਤ ੇਪੈ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜੋ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਭਾਵੇਂ ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਵੱਖਰੇ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਵੀ ਰਹਿਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਵੀ ਤਸੁੀਂ ਸਥਾਨਕ 
ਅਧਿਕਾਰੀ (ਕੌਂਸਲ) ਵਲੋਂ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਪਾੱਤਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ੋਜਿੱਥੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲਾ 
ਵਿਅਕਤੀ ਰਹਿਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਤਹੁਾਨੂੰ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਜੰੁਮੇਵਾਰੀਆ ਂ
ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਨਿਰਦੇਸ਼ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਣਗ।ੇ 
ਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ, ਤਹੁਾਡੀ ਵਿਤੱੀ ਸਥਿਤੀ ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕੁਝ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਸ਼ੁਲਕ ਵਸੂਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

■	� ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਪਰਿਵਾਰ – ਤਹੁਾਨੂੰ ਮਦਦ ਲਈ ਕਹਿਣਾ ਜਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਕੁਝ ਜੰੁਮੇਵਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡ ੇਤੋਂ ਥੋੜੇ ਦਬਾਵ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੇਗਾ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਸਹਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ ੈਕਿ ਉਹ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਦੋਂ ਕੀ ਹਵੇੋਗਾ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਬਿਮਾਰ ਪੈ ਜਾਦੇਂ ਹ ੋਜਾ ਂਕਿਸੇ ਅਪਾਤਕਾਲੀਨ 
ਸਥਿਤੀ ਵਿਚੱ ਹੁਦੇੰ ਹ ੋ– ਇਹ ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਯਜੋਨਾ ਨੂੰ ਲਾਗ ੂਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

■	� ਬਨੈਿਫਿਟਸ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡਾ ਮਾਲਕ –ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਵਿਕਲਪਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਮਾਲਕ ਨਾਲ ਗਲੱ੍ਹ ਕਰੋ। ਤਸੁੀਂ ਲਚਕੀਲੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬਦੰ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਪੈਂਸ਼ਨ ਦੇ ਹਕੱਾ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੋਈ 
ਵੀ ਫਾਇਦਿਆ ਂਬਾਰੇ ਵੀ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਤਸੁੀਂ ਹਕੱਦਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹ।ੋ
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ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਮਦਦ

■	 �ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ – ਕਈ ਗਰੈ-ਮੁਨਾਫਾ ਸੰਗਠਨਾ ਂਵਿਚੱ ਸਿਖਲਾਈ-ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਿਹਾਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਨਿਰਦੇਸ਼ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤਹੁਾਡੇ ਘਰ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਫੋਨ ਤੇ ਸਮਰਥਨ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

■	 �ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਮਾਹਰ ਨਰਸ – ਇਹ ਉਹ ਨਰਸਾ ਂਹਨ ਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚੱ ਮਾਹਰ 
ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਐਡਮਾਇਰਲ ਨਰਸ। ਉਹ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਵਾਲੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਵਿਹਾਰਕ, ਕਲੀਨਕੀ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

■	 �ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹ – ਸਥਾਨਕ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾ ਂਦੇ ਸਮਰਥਨ ਸਮੂਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਮਾਨ 
ਅਨੁਭਵਾ ਂਤੋਂ ਨਿਕਲਣ ਵਾਲੇ ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਵਿਹਾਰਕ ਸੁਝਾਆ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਮਰਥਨ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚਲੇ ਸਮੂਹਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸੇਵਾ 
ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ Alzheimer’s Society ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ।

■	 �ਆਨਲਾਇਨ ਚਰਚਾ ਫੋਰਮ – ਇਹ ਦਿਨ ਜਾ ਂਰਾਤ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਤੇ ਸਮਰਥਨ 
ਦਾ ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਸਰੋਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਆਨਲਾਇਨ ਗਲੱ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੋ ਸਮਾਨ ਮਾਹਲੌ ਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਲਾਹ ਦੇਣ, 
ਵਿਹਾਰਕ ਸੁਝਾਆ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ, ਜਾ ਂਸਿਰਫ ਸਮਝ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹਨ। alzheimers.org.uk/talkingpoint ਤ ੇAlzheimer’s Society ਦੇ 
Talking Point (ਟਾਕਿੰਗ ਪੋਇਟੰ) ਤ ੇਜਾਓ

■	 �National Dementia Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) 
(0300 222 1122) – ਸਿਖਲਾਈ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ 
ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

■	 �ਰਾਹਤ ਦੇਖਭਾਲ (ਬਦਲਾਵ ਦੇਖਭਾਲ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਣਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ)ੈ – ਤਹੁਾਡੇ ਦੁਆਰਾ 
ਸਮਰਥਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਅਸਥਾਈ ਦੇਖਭਾਲ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਛੋਟੀ ਛੁਟੱੀ ਦੀ 
ਅਨੁਮਤੀ ਦਿਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਕੁਝ ਘੰਟਿਆ ਂਜਾ ਂਕੁਝ ਹਫਤਿਆ ਂਲਈ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡਾ 
ਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਇਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ ਸੁਤਤੰਰ ਤਰੌ ਤ ੇਇਸ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਝੁਾਅ
ਤਸੁੀਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹ ੋਇਹ ਜਿਆਦਾਤਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡ ੇਰਿਸ਼ਤੇ 
ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਸਹਿਜ-ਗਿਆਨ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀ ਸਮਝ ਤੇ 
ਅਧਾਰਤ ਹਵੇੋਗਾ। ਤਸੁੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਜਾਣਦੇ ਹਵੋੋਗ,ੇ 
ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਗਲੱ ਨੂੰ ਨਜ਼ਰਅਦੰਾਜ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਸ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਇਹ ਕਿੰਨਾ ਂਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਜੋ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਇਤਿਹਾਸ, 
ਹਿਤੱਾ ਂਅਤ ੇਇੱਛਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ – ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਮਿਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈ– 
ਨਾ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪਰਿਭਾਸ਼ਿਤ ਇਕੱ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਤਰੌ ਤ ੇਹੀ।

ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦਣੇਾ
ਕਈ ਲੋਕ ਕਈ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਹਾਨੀਆ ਂਵਜੋਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦਾ 
ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਉਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰੇਗਾ ਕਿ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਸੋਚਦੇ, 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਅਤ ੇਵਿਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਅਜਿਹ ੇਕੁਝ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਕਰਨਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਵਗੇਾ ਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਸਾਨ ਲਗਦੇ ਸਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨਾ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਹਰ ਕੋਈ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨੂੰ ਅਨੁਭਵ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਸ਼ਖਸੀਅਤ, ਪਿਛਲੇ ਅਨੁਭਵਾ,ਂ ਰਿਸ਼ਤਿਆ,ਂ ਮਾਹਲੌ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਮਰਥਨ 
ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਗਲੱ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੰਭਾਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 462,Replacement care (respite 
care) in England, W462, Respite care in Wales, ਜਾ ਂNI462, 
Respite care in Northern Ireland  
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ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਮਦਦ

ਹਠੇਾ ਂਦਿਤੇ ਸੁਝਾਅ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਵਿਹਾਰਕ ਦੋਹਾ ਂਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਤਹੁਾਡੀ ਦੁਨੀਆ ਨਾਲੋਂ ਕਾਫੀ ਅਲੱਗ ਹਵੇੋਗੀ, ਇਸ ਲਈ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਤਹੁਾਡੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਨਾਲ ਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। 

■	 �ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਲੋ – ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਕਿ 
ਵਿਅਕਤੀ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਹ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਗਲੱ ਨੂੰ ਸੁਣ ੋਅਤ ੇਪਰਖੋ।

■	 �ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਕਰਨ ਜਾ ਂਧਿਆਨ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ 
ਇਸ ਲਈ ਲਚਕੀਲਾ ਅਤ ੇਧੀਰਜਵਾਨ ਬਣਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬਹਮੱੁੁਲਾ ਅਤ ੇਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ – ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਲਈ ਹਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ ਜੋ ਕਿ 
ਉਹ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ, ਨਾ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ। 

■	 �ਜਿੰਨਾ ਜਿਆਦਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਸੰਚਾਰਾ ਂਅਤ ੇਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿਚੱ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

■	 �ਇਸ ਗਲੱ ਤ ੇਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕਿ ਉਹ ਕੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਗਲੱ 
ਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਕਿ ਉਹ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਇਹ ਜਿਆਦਾ ਸੁਤਤੰਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ 
ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕੱਪੜੇ 
ਤਿਆਰ ਰੱਖੋ, ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹ।ੈ

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਕਿ ਕਿਵੇਂ ਭੂਤਕਾਲ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਗਲੱਾ ਂਮਹਿਸੂਸ ਹਈੋਆ ਂਸਨ ਭਾਵੇਂ ਜ ੇਉਹ ਘਟਨਾ ਦੇ ਤਥੱਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਨਹੀਂ ਵੀ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਗਲੱ ਤ ੇਧਿਆਨ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ 
ਕਿਵੇਂ ਕੋਈ ਗਲੱ ਜਾ ਂਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਉਸ ਨੂੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ 
ਤੇ, ਇਹ ਕਿ ਕੋਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਖੁਸ਼ੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਵੇਂ ਜ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਉਸ ਦਾ ਨਾ ਂ
ਵੀ ਯਾਦ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

अधिक जानकारी के लिए 
alzheimers.org.uk पर जाएं
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ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਮਦਦ

■	 �ਇਹ ਸੋਚੋ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਕੀ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂਨੂੰ 
ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ, ਸਮਾਜਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ,ਂ ਰੁਟੀਨ, ਸ਼ੌਂਕ ਅਤੇ ਹਿਤ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ। ਮਿਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

■	 �ਪਲਾ ਂਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣ ੋ– ਇਸ ਤ ੇਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ ਖੋ ਗਿਆ 
ਹ ੈਜਾ ਂਕੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

■	 �ਲੋਕ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂ
ਨੂੰ ਵਿਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਉਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਥਿਤੀ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਦਾ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ – 
ਉਹ ਇੱਕ ਅਨੂਠੀ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਹਨ ਨਾ ਕਿ ਉਹ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ 
ਦੁਆਰਾ ਪਰਿਭਾਸ਼ਾ ਦਿਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ।ੈ

■	 �ਰਿਸ਼ਤ ੇਉਦੋਂ ਜਿਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ 
ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੇ ਰਿਸ਼ਤ ੇਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਹਿਲੂਆ ਂਤੇ ਧਿਆਨ 
ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਜੀਵਨ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤੇ ਯਾਦਾ ਂਵਾਗਂ ਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਇਸ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਇਹ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਦੋਹਾ ਂਵਾਸਤ ੇਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ 
ਨਿਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਪਰ, ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ:

■	 �ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਗਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਥਾ ਂਤ ੇਹ ੋ– ਸ਼ਾਤਂ, ਵਧੀਆ 
ਰੋਸ਼ਨਦਾਰ ਅਤ ੇਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਧਿਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨਾ ਂਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂ(ਮਿਸਾਲ 
ਦੇ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਪਿਛੇ ਕੋਈ ਰੇਡੀਓ ਜਾ ਂਟੀਵੀ ਚਾਲੂ ਨਾ ਹਵੇੋ)।

■	 �ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਆਪਣ ੇਵੱਲ 
ਕਰੋ, ਅਤ ੇਅਖੱਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

■	 �ਸਰੀਰਕ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਇਸ਼ਾਰੇ, ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਭਾਵ ਅਤ ੇਸਪਰਸ਼। 
ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਜਰੀਏ ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਦਵਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੇ ਇਹ 
ਸਹੀ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

■	 �ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨਾਲ ਬਲੋੋ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਸ਼ਬਦਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 
ਜ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਹਾਲੇ ਵੀ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਅਸਾਨ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਾ ਂਗਲੱਾ ਂਦੀ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਿਆਖਿਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

■	 �ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤ ੇਇੱਕ ਵਿਸ਼ੇ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸੁਆਸ ਅਸਾਨ 
ਹਨ। ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤ,ੇ 'ਤਸੁੀਂ ਚਾਹ ਲਓਗ ੇਜਾ ਂਕਾਫੀ?' 'ਤਸੁੀਂ ਕੀ ਪੀਣਾ ਪਸੰਦ 
ਕਰੋਗ?ੇ' ਨਾਲੋਂ ਬਿਹਤਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਵਿਕਲਪ ਹਣੋ ਨਾਲ ਫੈਸਲਾ 
ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਮਾ ਂਦਿਓ।

■	 �ਜ ੇਇਹ ਸਹੀ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਹਾੱਸਾ ਗਲਤਫਹਿਮੀਆ ਂਅਤ ੇਗਲਤੀਆ ਂ
ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਕੱਠਿਆ ਂਹਸੱਣਾ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹ,ੈ ਪਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਇਸ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਕਿਵੇਂ 
ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸਤਿਕਾਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ।

ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨੂੰ 
ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਹਰ 
ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚੱ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਹਵੇੋਗਾ। ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀਆ ਂਜਿਆਦਾਤਰ ਕਿਸਮਾ ਂਵਿਚੱ, 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸੰਚਾਰ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਵਿਚੱ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਵੇੋਗੀ। 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤੱਥਸ਼ੀਟ 524, Understanding and 
supporting a person with dementia, ਅਤ ੇਪਸੁਤਿਕਾ 600, 
Caring for the person with dementia: A handbook for 
families and other carers
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ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਮਦਦ

■	 �ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉਦੋਂ ਸੰਚਾਰ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਹਰੋ ਲੋਕ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, 
ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਲੱ ਨੂੰ ਨਾ ਕੱਟ।ੋ 

■	 �ਸੁਣਨ ਅਤ ੇਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਸਬਧੰੀ ਸਮੱਸਿਆਵਾ,ਂ ਦਰਦ ਜਾ ਂਦਵਾਈ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਚਾਰਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ 
ਅਜਿਹੀ ਗਲੱ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡਾ ਜੀਪੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 500, Communicating

ਰਵਈੱਏ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵ
ਵਿਅਕਤੀ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਿਹਾਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਕਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਨੂੰ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ 
ਹਾਨੀ ਵਾਗਂ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ ਇਸ ਨਾਲ ਵਿਹਾਰ ਕਰਨ ਵਿਚੱ 
ਜਿਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਆਮ ਬਦਲਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ
■	� ਦੋਹਰਾਉਣਾ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਇਕੱ ਹੀ ਸੁਆਲ ਨੂੰ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਪੱੁਛਣਾ, ਜਾ ਂਕਿਸੇ 

ਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਦੋਹਰਾਉਣਾ
■	� ਬਚੈੇਨੀ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਲੱਤਾ ਂਨੂੰ ਹਿਲਾਉਣਾ ਜਾ ਂਅਸਥਿਰ ਹਣੋਾ
■	� ਅਵਰੋਧ ਦੀ ਕਮੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਸਮਾਜ ਵਿਚੱ ਸਮਾਜਕ ਤਰੌ ਤੇ ਅਢਕੁਵਾ ਂਰਵੱਈਆ – 

ਇਹ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਫਰੋਂਟਟੋਮੇਪੋਰਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਵਿਹਾਰਕ ਰੂਪ ਵਿਚੱ ਆਮ ਹੈ
■	� ਰਾਤ ਨੂੰ ਜਾਗਣਾ, ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ ਅਤ ੇ'ਸਨਡਾਉਨਿੰਗ' (ਦੇਰ ਦੁਪਹਿਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ 

ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੇ ਵਧੀ ਹਈੋ ਬਚੈੇਨੀ ਅਤ ੇਘਬਰਾਹਟ)
■	� ਤਹੁਾਡਾ ਪਿਛਾ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਇਹ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਵਾਜ਼ ਦੇਣਾ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿੱਥੇ ਹੋ
■	� ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਥਾਵਂਾ ਂਤ ੇਚੀਜਾ ਂਨੂੰ ਰੱਖਣਾ, ਅਤ ੇਫੇਰ ਭੁਲੱ ਜਾਣਾ ਕਿ ਉਹ ਕਿੱਥੇ ਹਨ
■	� ਸ਼ਕੱ – ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 

ਸਬਧੰਤ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਲੈ ਲਈ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਇਸ ਨੂੰ ਕਿਤੇ ਰੱਖ ਕੇ ਭੁਲੱ 
ਗਏ ਹਨ।

ਕਈ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਰਵੱਈਏ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਕਰਕੇ ਇਸ ਨੂੰ ਖਾਰਿਜ ਨਾ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ 
ਅਕਸਰ ਇਹ ਕਿਸੇ ਗਲੱ ਨੂੰ ਕਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ(ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
ਦਰਦ ਵਿਚੱ ਹਣੋਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸ ਹਣੋਾ)। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ 
ਰਿਹਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਹ ਕੀ ਕਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਕਿ ਸਮੱਸਿਆ ਕੀ ਹ,ੈ ਜੇ ਕੋਈ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਦਾ ਸੰਬਧੋਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋ ਲਈ 
ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਹਵੇੋਗਾ। 

ਕਝੁ ਮਾਮਲਿਆ ਂਵਿਚੱ, ਰਵੱਈਏ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕਿਸੇ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਸਮੱਸਿਆ ਦੇ ਕਰਕੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਬਜ਼ ਜਾ ਂਸੰਕ੍ਰਮਣ ਤੋਂ ਦਰਦ ਜਾ ਂ
ਬਅੇਰਾਮੀ। ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਂਣ ਲਈ ਜੀਪੀ ਨੂੰ ਦਿਖਾਓ।

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ 
ਰਵਈੱਏ ਲਈ ਕੋਈ ਸ਼ੈਲੀਆ ਂਜਾ ਂਟ੍ਰਿਗਰ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਅਜਿਹੀ ਗਲੱ ਹ ੈਜੋ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਕੀ ਇਹ ਦਿਨ ਦੇ ਕਿਸੇ 
ਨਿਸ਼ਚਤ ਸਮੇਂ ਤ ੇਵਾਪਰਦਾ ਹ?ੈ ਕੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਕਾਫੀ ਗਰਮ ਜਾ ਂਕਾਫੀ ਸ਼ੋਰ ਵਾਲਾ ਹ?ੈ 
ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਵਿਚੱ ਗਲੱਾ ਂਨੂੰ ਲਿਖਣਾ ਇਸ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਰਵਈੱਏ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਵਿਹਾਰ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਤਸੁੀਂ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ
■	� ਸ਼ਾਤਂ ਰਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਕੁਝ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ ਜਾ ਂਕਮਰੇ 

ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਚਲੇ ਜਾਓ।
■	� ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਜਾਣ ਕੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ ੈ– ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 

ਬਿਮਾਰੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਅਸਲੀਅਤ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਨਾਲ ਗਲੱਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਅਤ ੇਮੁੜ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ 
ਦਵਾਉਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ। 

■	� ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਕਿ ਰਵੱਈਆ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਇੱਕ ਸਮੱਸਿਆ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ। 
ਜ ੇਇਹ ਕਿਸੇ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਿਚੱ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਤਾ ਂਥੋੜੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਇਸ 
ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਸ ਗਲੱ 
ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਵਿਅਕਤੀ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹ ੈਅਤ ੇਉਹ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ ਜੋ ਉਹ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਨ। 
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ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਮਦਦ

■	� ਉਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਜੇ ਉਹ 
ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਆਦਿ ਸਨ ਤਾ ਂਉਹ ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਜਾਗਦੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਆਦਿ 
ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

■	� ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਿਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹ ੈ– ਕਾਫੀ ਗਰਮ ਜਾ ਂਠੰਡਾ ਨਹੀਂ, 
ਕਾਫੀ ਸ਼ੋਰ ਵਾਲਾ ਜਾ ਂਕਾਫੀ ਜਿਆਦਾ ਉੱਤਜੇਕ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿਚੱ ਜਾਣ ੂਚੀਜਾ ਂ
ਦੇ ਨਾਲ। 

■	� ਇਹ ਦੇਖੋ ਕਿ ਸਾਰਥਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਜਾ ਂਸਮਾਜਕ ਦਖਲਾ ਂਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਤਸੁੀਂ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ, ਹਥੱੀ ਸੰਦੇਸ਼, ਜਾ ਂ
ਸੰਗੀਤ ਉਪਚਾਰ ਦਾ ਵੀ ਉਪਯਗੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਵਿਚੱ 
ਜੀਵਨ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਜਾ ਂਯਾਦਾ ਂਆਉਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਪੰਨਾ 35 ਤ ੇਗਰੈ-ਦਵਾਈ ਉਪਚਾਰਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ।

■	� ਜ ੇਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਰਵੱਈਏ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤਣਾਅ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਜੀਪੀ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਸੇਵਾ, ਕਲੀਨਕੀ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ, ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨਰਸ ਜਾ ਂ
ਐਡਮਾਇਰਲ ਨਰਸ (ਪੰਜੀਕ੍ਰਿਤ ਨਸਰਾ ਂਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚੱ ਮਾਹਰ ਹਨ) ਤੋਂ ਸਲਾਹ 
ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਰਵੱਈਆ ਜਾਰੀ ਰਹਿਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਮਾਹਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਨਹੀਂ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਮਾਹਰ ਕੋਲ ਭਜੇੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹ।ੋ

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੱਥਸ਼ੀਟ 525, Changes in behaviour

ਰਵਈੱਏ ਜੋ ਚਣੌੁਤੀਪੂਰਨ ਹਨ
ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਕਸਤ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਉਹ 'ਰਵੱਈਏ ਜ ੋਚੁਣਤੌੀਪੂਰਨ 
ਹਨ' ਨੂੰ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਿਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕ 
ਵਿਆਪਕ ਸ਼ਬਦ ‘ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਵਿਵਹਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਮਨੋਵਿਗਿਆਨਿਕ ਲੱਛਣ’ 
(BPSD) ਦੇ ਹਠੇਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇਸੁਣ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਵੱਈਏ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ, ਗਭੰੀਰ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਤਣਾਅਪੂਰਨ 
ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਰਵਈੱਏ ਵਿਚੱ ਹਠੇਾ ਂਦਿਤ ੇਚਿਨ੍ਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਚੁਣਤੌੀਪੂਰਨ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:
■	� ਕਾਫੀ ਉਤੇਜਿਤ ਬਣ ਜਾਣਾ
■	� ਚਿਲੱਾਉਣਾ ਜਾ ਂਚੀਕਾ ਮਾਰਨੀਆ ਂ– ਸ਼ਾਇਦ ਕਿਸੇ ਗਲਤੀ ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ 

ਵਿਚੱ ਉਹ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਗਲੱ ਲਈ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਗਲਤ-ਧਾਰਨਾਵਾ)ਂ, ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜਾ ਂ
ਨੂੰ ਦੇਖਣਾ ਜੋ ਕਿ ਨਹੀਂ ਹਨ (ਵਹਿਮ)

■	� ਜਾ ਂਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇਜਾ ਂਫੇਰ ਮੌਖਿਕ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਆਕ੍ਰਾਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਵਿਹਾਰ ਕਰਨਾ।

ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਵੱਈਏ ਦੇ ਨਾਲ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਪਹਿਲਾ ਂਇਹ ਜਾਚਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਕਿ 
ਇਸ ਦਾ ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨ ਹ ੈਜਾ ਂਸਰੀਰਕ ਕਾਰਨ ਹ ੈ– ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਦਰਦ ਜਾ ਂ
ਸੰਕ੍ਰਮਣ। ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਰਵੱਈਏ ਲਈ 'ਟ੍ਰਿਗਰ' ਹੁਦੇੰ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਟ੍ਰਿਗਰਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਅਤ ੇਇਹ ਜਾਣਨਾ ਕਿ ਕਿਹੜੀਆ ਂ
ਸਾਰਥਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਵਿਅਕਤੀ ਆਨੰਦ 
ਮਾਣਦਾ ਹ।ੈ ਪਰ, ਜੇ ਉਹ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਰਵੱਈਆ ਗਭੰੀਰ ਜਾ ਂ
ਕਾਫੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਭਜੇ ਸਕਦਾ 
ਹ ੈ(ਮਿਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਇੱਕ ਕਲੀਨਕੀ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕ) ਜਾ ਂਦਵਾਈ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਕਝੁ ਹਲਾਤਾ ਂਵਿਚੱ ਡਾਕਟਰ ਐਂਟੀਸਾਇਕੋਟਿਕ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਿਫਾਰਿਸ਼ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ 
ਅਜਿਹਾ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਸੰਭਾਵੀ ਫਾਇਦਿਆ ਂਅਤ ੇਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ। ਇਹ 
ਦਵਾਈਆ ਂਹਰੇਕ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਗਭੰੀਰ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਐਂਟੀਸਾਇਕੋਟਿਕ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਿਰਫ ਗਭੰੀਰ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ ਜਾ ਂਗਰੈ-
ਦਵਾਈ ਦੇ ਵਿਕਲਪਾ ਂਦੇ ਨਾਕਾਮ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹ,ੈ ਅਤੇ ਫੇਰ ਸਿਰਫ ਛੋਟੀ ਅਵਧੀ ਲਈ ਹੀ (12 ਹਫਤਿਆ ਂਤਕ)।

ਵਧਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤੱਥਸ਼ੀਟ 509, Aggressive behaviour, 
ਅਤ ੇ408, Drugs for behavioural and psychological 
symptoms in dementia 
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ਖੋਜ

7

ਮੱੁਖ ਬਿਦੂ: ਖਜੋ

ਖੋਜਕਰਤਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਪਤਾ ਲਗਾ ਰਹ ੇਹਨ ਕਿ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਕੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਿਹਤਰ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ।ੈ ਉਹ 
ਬਿਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗਣੁਵਤੱਾ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਇਲਾਜਾ ਂਦਾ ਵੀ ਵਿਕਾਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਦੋਹਾ ਂਲਈ ਖੋਜ 
ਵਿਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਦੇ ਅਵਸਰ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਇਹ ਕਿਸੇ ਨਵੇਂ ਇਲਾਜ ਜਾ ਂ
ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਕਲੀਨਕੀ ਅਜ਼ਮਾਇਸ਼ ਵਿਚੱ 
ਭਾਗ ਲੈਣ, ਜਾ ਂਜਿਨਸੀ ਖੋਜ ਲਈ ਖੂਨ ਦੇਣ ਵਾਗਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜਾ ਂ
ਤਸੁੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤ ੇਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ 
ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੋ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੀਆ ਂਹਨ।

ਤਸੁੀਂ Join Dementia Research (ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਖੋਜ ਵਿਚੱ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇਜਾ)ਣ ਵਿਚੱ ਆਪਣ ੇਹਿਤ ਨੂੰ ਰਜਿਸਟਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਨਲਾਇਨ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋ–  
www.joindementiaresearch.nihr.ac.uk ਤ ੇਜੋਇਨ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਰੀਸਰਚ ਤ ੇਜਾਓ– ਜਾ ਂਤਸੁੀਂ 0300 222 1122 
ਤ ੇAlzheimer’s Society ਦੀ National Dementia 
Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਅਜ਼ਮਾਇਸ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ 
ਸੇਵਾ ਵਿਖੇ ਵੀ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਤਸੁੀਂ NHS Choices (NHS ਚੋਇਸਿਸ) ਵਲੋਂ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਖੋਜ 
ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤ ੇਸਲਾਹ ਅਤੇ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਪੰਨਾ 141 ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵਿਆ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋਗ।ੇ

Alzheimer’s Society ਦਾ ਇੱਕ Research Network (ਖੋਜ 
ਨੈਟਵਰਕ) ਹ ੈਜਿਸ ਵਿਚੱ ਤਸੁੀਂ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ ੋਕਿ ਅਸੀਂ ਖੋਜ ਤ ੇਪੈਸੇ ਕਿਵੇਂ ਲਗਾਉਂਦੇ ਹਾ।ਂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਣੋ ਲਈ research@alzheimers.org.uk ਤ ੇਈ-ਮੇਲ ਕਰੋ 
ਜਾ ਂ020 7423 5153 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ।
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ਖੋਜ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚੱ ਖੋਜ 
ਖੋਜਕਰਤਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਦੇ 
ਨਾਲ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਲਈ ਉਪਚਾਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਮਿਹਨਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਇਕੱ ਜਟਿਲ ਬਿਮਾਰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਕਈ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਖੋਜਾ ਂਨੂੰ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਰਿਹਾ ਹ।ੈ ਖੋਜਕਰਤਾ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ:

■	� ਇਸ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ ਕਿ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹ ੈਅਤੇ 
ਉਦੋਂ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚੱ ਕੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਇਹ ਵਿਕਾਸ ਕਰਦੀ ਹੈ

■	� ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਰਨ ਲਈ ਪਹਿਲਾ ਂਵਰਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਰਸਾਇਣਸ਼ਾਲਾ 
ਦੀਆ ਂਜਾਚਂਾ ਂਅਤੇ ਜਟਿਲ ਦਿਮਾਗੀ ਸਕੈਨਾ ਂਨਾਲੋਂ ਬਿਹਤਰ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ

■	� ਨਵੇਂ ਇਲਾਜਾ ਂਨੂੰ ਡਿਜਾਇਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਕਲੀਨਕੀ ਅਜ਼ਮਾਇਸ਼ਾ ਂਵਿਚੱ 
ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ

■	� ਇਹ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ ਕਿ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਲਈ ਜੀਵਨ ਦੀ 
ਗਣੁਵਤੱਾ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿਚੱ ਕੀ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

■	� ਇਸ ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ ਕਿ ਕਿਹੜੀਆ ਂਗਲੱਾ ਂਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਵਿਕਸਤ ਹਣੋ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਤਾ ਂਕਿ ਉਹ ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆ ਂਦੀ 
ਭਾਲ ਕਰ ਸਕਣ। 

ਖਜੋ ਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਣਾ
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚਲੀ ਖੋਜ ਬਿਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹਵੋਗੇੀ। 
ਇਹ ਮਦਦ ਕਈ ਰੂਪ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਇਲਾਜ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਕਲੀਨਕੀ ਪਰੀਖਣ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ, ਜਿਨਸੀ ਖੋਜ ਵਿਚੱ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਖੂਨ ਦੇਣਾ, ਜਾ ਂਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਗਣੁਵੱਤਾ ਤੇ 
ਆਪਣ ੇਵਿਚਾਰ ਦੇਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਕਈ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤ ੇਯਨੁਿਵਰਸਿਟੀਆ ਂਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚਲੀ ਖੋਜ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ NHS ਦੇ ਅਦੰਰ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਹਿਸੇ ਵਜੋਂ ਸਬਧੰਤ 
ਅਤ ੇਢਕੁਵੀਂ ਖੋਜ ਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹ।ੈ ਅਜਿਹ ੇਜਿਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਦੇ ਅਵਸਰ ਨੂੰ ਮਾਣ ਦਿਦੇ ਹਨ ਜ ੋਖੋਜ ਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਂਦੇ ਹਨ।
ਉਹ ਕਹਿਦੇੰ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਨਵੇਂ ਇਲਾਜਾ ਂਜਾ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਉਪਯਗੋ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ 
ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਤਹੁਾਡੀ ਰਾਏ ਅਤ ੇਅਨੁਭਵਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਨਾਲ ਨਿਰੀਖਣ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਵੀ ਅਵਸਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਜਾ ਂਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਖੋਜ ਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ 
ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੇ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣੇ 
ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਹਣੋ ਵਾਲੀ ਖੋਜ ਬਾਰੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸੇਵਾ ਵਿਖੇ ਪੱੁਛੋ। ਤਸੁੀਂ Join 
Research Network (ਜਇੋਨ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਰੀਸਰਚ) ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਹਿਤ ਨੂੰ ਵੀ 
ਰਜਿਸਟਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ– www.joindementiaresearch.nihr.ac.uk – ਜੋ 
ਕਿ ਇਕੱ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਆਨਲਾਇਨ ਸੇਵਾ ਹ ੈਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਵਿਚੱ ਉੱਚਿਤ ਖੋਜ ਅਧਿਐਨਾ ਂ
ਵਾਲੇ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮੇਲਦੀ ਹ।ੈ

ਹਰੇਕ ਅਧਿਐਨ ਵਿਚੱ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹਵੇੋਗੀ। ਤਹੁਾਡੀ ਉਮਰ, ਉਹ ਦਵਾਈ ਜੋ 
ਤਸੁੀਂ ਲੈ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਕੋਈ ਵੀ ਹਰੋ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਬਿਮਾਰੀਆ,ਂ ਜੋ ਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ, ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਉੱਚਿਤ ਅਧਿਐਨ ਉਪਲਬਧ 
ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਪਰ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਦੋਂ ਸੂਚਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਜਦੋਂ ਨਵੇਂ ਅਧਿਐਨ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜੋ 
ਤਹੁਾਡੀ ਪ੍ਰੋਫਾਇਲ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਨਲਾਇਨ ਨਹੀਂ ਹ ੋਜਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ 
Join Dementia Research (ਜੋਇਨ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਰੀਸਰਚ) ਦੇ ਨਾਲ ਰਜਿਸਟਰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ 0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia 
Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਖੋਜ ਵਿਚੱ ਭਾਗ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੂਚਿਤ ਕੀਤਾ ਅਤ ੇਆਪਣੀ 
ਰਜਾਮੰਦੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਕੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੂੰ 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਤ ੇਅਧਿਐਨ ਨੂੰ ਛਡੱ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਤਸੁੀਂ Alzheimer’s Society ਜਾ ਂAlzheimer’s Research UK 
(ਐਲਜਾਈਮਰ'ਸ ਰੀਸਰਚ ਯਕੇੂ) ਤੋਂ ਚੱਲ ਰਹੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਿਚਲੀ ਖੋਜ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 135 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੁਦੇੰ 
ਹਏੋ ਹਰੋ ਉਪਯਗੋੀ ਸੰਗਠਨਾ ਂਨੂੰ ਦੇਖੋ)।
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ਖੋਜ

ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਖੋਜ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨਾ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਧਿਐਨ ਵਿਚੱ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਸ ਦੇ ਹਰੋ ਤਰੀਕੇ ਵੀ 
ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੁਆਰਾ ਤਸੁੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਖੋਜ ਵਿਚੱ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
Alzheimer’s Society ਖੋਜ ਦੀ ਗਣੁਵੱਤਾ ਅਤ ੇਉੱਚਿਤਤਾ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜਿਸ ਤ ੇਯਕੇੂ ਦੁਆਰਾ ਪੈਸਾ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 

Alzheimer’s Society ਦਾ Research Network (ਰੀਸਰਚ ਨੈਟਵਰਕ) 
270 ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ,ਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਅਤ ੇਪਹਿਲਾ ਂ
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਵੈਸੇਵਕ ਖੋਜ ਦੇ ਪ੍ਰਸਤਾਵਾ ਂਦੀ 
ਸਮੀਖਿਆ ਕਰਨ, ਖੋਜਕਰਤਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਪਰਿਯਜੋਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ, ਖੋਜ 
ਪ੍ਰਾਥਮਿਕਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤ ੇਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਖੋਜ ਦੀ 
ਮਹਤੱਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਦੁਆਰਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਸਾਰੇ ਸਵੈਸੇਵਕ ਇਸ ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋ ਲਈ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਸਾਰੇ ਸਵੈਸੇਵਕ ਇਸ ਨੂੰ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋ ਲਈ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ  
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ Research Network (ਰੀਸਰਚ ਨੈਟਵਰਕ)  
ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ 
alzheimers.org.uk/researchnetwork ਤ ੇਜਾਓ, research@
alzheimers.org.uk ਤ ੇਈ-ਮੇਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ020 7423 5153 ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ।

ਤਹੁਾਡ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮ

Join Dementia Research (ਜੋਇਨ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਰੀਸਰਚ) ਨਾਲ ਰਜਿਸਟਰ ਹਣੋ ਦਆੁਰਾ ਇਹ ਪਤਾ 
ਲਗਾਓ ਕਿ ਤਹੁਾਡ ੇਖਤੇਰ ਵਿਚੱ ਕੋਈ ਵੀ ਖੋਜ ਅਧਿਐਨ 
ਚਲ ਰਹ ੇਹਨ ਜਾ ਂਨਹੀਂ।

Alzheimer’s Society ਦ ੇResearch Network 
(ਰੀਸਰਚ ਨੈਟਵਰਕ) ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋੋ। 

अधिक जानकारी के लिए 
alzheimers.org.uk पर जाएं
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Alzheimer’s Society ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਰੋਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ132

Alzheimer’s Society ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤ ੇਮਦਦ

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਵੇਾਵਾਂ
ਇਹ ਉਸ ਕਿਸੇ ਵੀ ਥਾ ਂਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਇਗੰਲੈਂਡ, ਵੇਲਸ ਅਤੇ 
ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ।

National Dementia Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਹੈਲਪਲਾਇਨ) – 0300 222 1122
ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਉਸ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ 
ਹ ੈਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਬਾਰੇ ਚਿਤਤ ਹ।ੈ ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਉਸ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਹ ੈਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹ ੈਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਬਾਰੇ ਚਿਤਤ 
ਹ।ੈ ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਸੋਮਵਾਰ-ਬੁਧੱਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਰਾਤ ਦੇ 8 ਵਜ ੇਤਕ, ਵੀਰਵਾਰ ਅਤੇ 
ਸ਼ੁਕੱਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 5 ਵਜ ੇਤਕ, ਅਤ ੇਸ਼ਨੀਵਾਰ ਅਤ ੇਐਤਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 10 
ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 4 ਵਜ ੇਤਕ ਖੱੁਲੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ helpline@alzheimers.org.uk ਤੇ 
ਈ-ਮੇਲ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

Talking Point (ਟਾਕਿਗ ਪੋਇਟੰ) ਆਨਲਾਇਨ ਚਰਚਾ ਫੋਰਮ
Talking Point (ਟਾਕਿੰਗ ਪੋਇਟੰ) ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ 
ਲਈ ਇੱਕ ਆਨਲਾਇਨ ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਚਰਚਾ ਦਾ ਫੋਰਮ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਲਾਹ ਲਈ ਪੱੁਛਣ, 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ, ਚਰਚਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਅਤੇ ਸਮਰਥਿਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਥਾ ਂਹ।ੈ Talking Point (ਟਾਕਿੰਗ ਪੋਇਟੰ) ਸਾਲ ਦੇ ਹਰ ਦਿਨ, ਦਿਨ ਦੇ 24 
ਘੰਟ ੇਉਪਲਬਧ ਰਹਿਦਾ ਹ।ੈ alzheimers.org.uk/talkingpoint ਤੇ ਜਾਓ

Dementia Connect (ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕੋਨੈਕਟ)
Dementia Connect (ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕੋਨੈਕਟ) ਇਗੰਲੈਂਡ, ਵੇਲਸ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ 
ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਸਾਡੀ 
ਆਨਲਾਇਨ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਥਾਨਕ ਜਾਣਕਾਰੀ, 
ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ 4,000 ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਸੂਚੀਕਰਨ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਨੇੜੇ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਝੁਕਵੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੋਸਟਕੋਡ ਜਾ ਂਸਥਾਨ 
ਦੇ ਨਾ ਂਨੂੰ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਵੈਸੇਵਕਾ ਂਦੁਆਰਾ ਚਲਾਈਆ ਂਗਈਆ ਂ
ਸੇਵਾਵਾ ਂਜਾ ਂਦਾਨੀ ਸੰਗਠਨ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ Alzheimer’s Society ਜਾ ਂAge UK (ਏਜ 
ਯੂਕੇ)), ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ ਅਤੇ ਨਿਜੀ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਹਰੇਕ 
ਸੂਚੀ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਨਕਸ਼ਾ ਅਤੇ ਉਸ ਸੇਵਾ ਬਾਰੇ ਸਪਸ਼ਟ, ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
alzheimers.org.uk/dementiaconnect ਤੇ ਜਾਓ

ਜਾਣਕਾਰੀ
Alzheimer’s Society ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ,ਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ,ਂ 
ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਲਈ ਕਾਫੀ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ 
ਇਸ ਗਾਇਡ ਵਿੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ  
alzheimers.org.uk/factsheets ਤੇ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਪੜ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਛਪੀਆ ਂਨਕਲਾ ਂਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਇਟ ਤੇ ਆਰਡਰ ਫਾਰਮ ਤੇ 
ਜਾਓ ਜਾ ਂ0300 303 5933 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

LPA ਡਿਜਿਟਲ ਸਹਾਇਕ ਸੇਵਾ
Alzheimer’s Society ਲੋਕਾ ਂਦੀ LPAs ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 
ਆਨਲਾਇਨ ਰਜਿਸਟਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਈ ਪਾਵਰ ਆਫ ਅਟੋਰਨੀ 
ਡਿਜਿਟਲ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਟੰਰਨੈਟ ਤੇ ਪਹੁੰਚ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਜਾ ਂਕੰਪਿਊਟਰ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਚਲਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਅਸੀਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਵਲੋਂ ਫਾਰਮਾ ਂਨੂੰ ਭਰਾਗਂੇ। 0300 222 1122 ਤੇ Alzheimer’s Society 
ਦੀ National Dementia Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹੈਲਪਲਾਇਨ) ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਸਥਾਨਕ ਸਵੇਾਵਾਂ
Alzheimer’s Society ਇਗੰਲੈਂਡ, ਵੇਲਸ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਕਈ 
ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਲਾਹਕਾਰ ਅਤੇ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਮਰਥਨ ਕਾਰਜਕਰਤਾ, Singing for the Brain® (ਸਿੰਗਿੰਗ ਫਾਰ ਦਾ 
ਬ੍ਰੇਨ) ਸਮੂਹ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਕੈਫੇ, ਬਿਫ੍ਰੈਂਡਿੰਗ ਸੇਵਾਵਾ ਂ(ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਾਸੇ ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ)ਂ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਸਮਰਥਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਉਹ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਰ ਥਾ ਂਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ Alzheimer’s Society ਦਫਤਰ ਜਾ ਂNational Dementia 
Helpline (ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹੈਲਪਲਾਇਨ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂ 
alzheimers.org.uk/dementiaconnect ਤੇ ਜਾਓ।
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Age UK (ਏਜ ਯਕੇੂ)
0800 169 6565 (ਸਲਾਹ ਲਾਇਨ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 7 ਵਜ ੇਤਕ)
www.ageuk.org.uk

Age Cymru (ਏਜ ਸਿਮਰ)ੂ
08000 223 444 (ਹਲੈਪਲਾਇਨ, ਹਫਤ ੇਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ 
ਸ਼ਾਮ ਦੇ 5 ਵਜ ਤਕ)
www.ageuk.org.uk/cymru

Age NI (ਏਜ ਐਨਆਈ)
0808 808 7575 (ਸਲਾਹ ਲਾਇਨ, ਹਫਤੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ 
ਸ਼ਾਮ ਦੇ 5 ਵਜ ਤਕ)
www.ageuk.org.uk/northern-ireland

ਸੂਚਨਾ ਅਤ ੇਸਲਾਹ, ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਮੰੁਹਿਮਾ,ਂ ਉਤਪਾਦਾ,ਂ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤੇ ਖੋਜ ਦੇ ਜਰੀਏ ਹਰੇਕ 
ਲਈ ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਿਮ ਚਰਣ ਵਿਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਰੱਖਦਾ ਹ।ੈ

Alzheimer’s Research UK (ਐਲਜਾਈਮਰ'ਸ ਰੀਸਰਚ ਯਕੇੂ)
0300 111 5555
enquiries@alzheimersresearchuk.org
www.alzheimersresearchuk.org

ਇੱਕ ਪ੍ਰਮੱੁਖ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਖੋਜ ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾ।

AT Dementia (ਏਟੀ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ)
0115 748 4220
www.atdementia.org.uk/contactus.asp (ਸੰਪਰਕ ਫਾਰਮ)
www.atdementia.org.uk

ਇਹ ਸਹਾਇਕ ਤਕਨੀਕ ਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ 
ਜਿਆਦਾ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

Benefit Enquiry Line Northern Ireland 
(ਬਨੇੈਫਿਟ ਇਕੰਵਾਇਰੀ ਲਾਇਨ ਨੋਰਥਰਨ ਆਇਰਲੈਂਡ)
0800 220 674
www.nidirect.gov.uk/benefit-enquiry-line

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਫਾਇਦਿਆ ਂਤ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

British Psychological Society (ਬ੍ਰਿਟਿਸ਼ ਸਾਇਕੋਲੋਜਿਕਲ ਸਸੋਾਇਟੀ)
0116 254 9568
enquiries@bps.org.uk
www.bps.org.uk

ਇਹ ਕਲੀਨਕੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹਕਾਰੀ ਮਨੋਵਿਗਿਆਨਕਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਤ ੇਪਹੁਚੰ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਨਿਜੀ ਉਪਚਾਰ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ।

Care Quality Commission (ਕੇਅਰ ਕਆੁਲਿਟੀ ਕਮਿਸ਼ਨ)
03000 616161
www.cqc.org.uk/content/contact-us-using-our-online-form 
(ਸੰਪਰਕ ਫਾਰਮ) www.cqc.org.uk

ਇਗੰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਸੁਤਤੰਰ ਪ੍ਰਬਧੰਕ।

Care and Social Services Inspectorate Wales 
(ਕੇਅਰ ਐਂਡ ਸਸ਼ੋਲ ਸਰਵਿਸਿਸ ਇਸੰਪਕੈਟਰੋਟੇ ਵੇਲਸ)
0300 7900 126 
cssiw@wales.gsi.gov.uk
www.cssiw.org.uk

ਵਲੇਸ ਵਿਚੱ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਸੁਤਤੰਰ ਪ੍ਰਬਧੰਕ।

Carers Trust (ਕੇਅਰਰਸ ਟ੍ਰਸਟ)
0300 772 9600 
029 2009 0087 (ਵੇਲਸ)
support@carers.org
www.carers.org

ਕਿਸੇ ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਦੱਸ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਜਿਊਣ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਸਮਰਥਨ, ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਪ੍ਰਮਾਣਿਕਤਾ ਵਿਚੱ 
ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ
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Carers UK (ਕੇਅਰਰਸ ਯਕੇੂ)
0808 808 7777 (ਸਲਾਹ ਲਾਇਨ, ਹਫਤੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਤੋਂ 
ਸ਼ਾਮ ਦੇ 4 ਵਜੇ ਤਕ)
advice@carersuk.org
www.carersuk.org

ਇਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਵਿਹਾਰਕ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

Citizens Advice (ਸਿਟਿਜੰਸ ਐਡਵਾਇਸ) 
www.citizensadvice.org.uk

Citizens Advice (ਸਿਟਿਜਸ ਐਡਵਾਇਸ) ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਕਰਜੇ, ਫਾਇਦਿਆ,ਂ ਰੁਜਗਾਰ, ਰਿਹਾਇਸ਼ 
ਅਤ ੇਪੱਖਪਾਤ ਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਨੂੰ ਹਲੱ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਫਤ, ਗੁਪੱਤ, 
ਨਿਰਪੱਖ ਅਤ ੇਸੁਤਤੰਰ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਣ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ Citizens Advice 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਉੱਪਰ ਦਿਤੀ ਵਬੈਸਾਇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਾ ਂਫੋਨ ਬਕੁ ਵਿਚੱ ਦੇਖੋ।

Court of Protection (ਕੋਰਟ ਆਫ ਪ੍ਰੋਟਕੈਸ਼ਨ)
0300 456 4600
courtofprotectionenquiries@hmcts.gsi.gov.uk
www.gov.uk/courts-tribunals/court-of-protection

Court of Protection (ਕੋਰਟ ਆਫ ਪ੍ਰੋਟਕੈਸ਼ਨ) ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਜਾ ਂ
ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਿਯਕੁਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਖੁਦ ਦੇ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਈੋ ਹ।ੈ

Dementia UK (ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਯਕੇੂ)
0800 888 6678 (ਐਡਮਾਇਰਲ ਨਰਸ ਹਲੈਪਲਾਇਨ)
direct@dementiauk.org (Admiral Nurse helpline – ਐਡਮਾਇਰਲ 
ਨਰਸਿਗੰ ਡਾਇਰੈਕਟ)
www.dementiauk.org

National charity (ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾ) ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ 
ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਸੀ। ਇਹ 
Admiral (ਐਡਮਾਇਰਲ) ਨਰਸਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ 
ਮੁਹਾਰਤ ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਨਰਸਾ ਂਹਨ।

Department for Work and Pensions (ਕੰਮ ਅਤ ੇਪਸ਼ੈਨ ਲਈ ਵਿਭਾਗ)
www.gov.uk/government/organisations/department-for-
work-pensions

ਫਾਇਦਿਆ ਂਅਤ ੇਪੈਂਸ਼ਨਾ,ਂ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਦੇ ਵੇਰਵਿਆ ਂ
ਵਾਲੀ ਸਰਕਾਰੀ ਵੈਬਸਾਇਟ।

Disability Benefits Helpline 
(ਅਪਾਹਜਪਣੇੁ ਸਬਧੰੀ ਫਾਇਦਿਆ ਂਦੀ ਹਲੈਪਲਾਇਨ)
www.gov.uk/disability-benefits-helpline

Attendance Allowance (ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਤੱਾ - ਏਏ)
0345 605 6055

Disability living allowance (ਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਨਾਲ ਜਿਉਣ ਦਾ ਭਤੱਾ – ਡੀਐਲਏ)
ਜ ੇਤੁਸੀਂ 8 ਅਪ੍ਰੈਲ 1948 ਨੂੰ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਜਨਮੇ ਸੀ – 0345 605 6055 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ 8 ਅਪ੍ਰੈਲ 1948 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਨਮੇ ਸੀ – 0345 712 3456 

Personal independence payment (PIP)  
(ਨਿਜੀ ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਭੁਗਤਾਨ - ਪੀਆਈਪੀ)
0345 850 3322

ਇਹ ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਤੱ,ੇ ਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਨਾਲ ਜਿਊਣ ਦੇ ਭਤੱ ੇਅਤ ੇਨਿਜੀ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਭੁਗਤਾਨ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਸਾਰੀਆ ਂਫੋਨ ਲਾਇਨਾ ਂਹਫਤ ੇਦੇ 
ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 6 ਵਜ ੇਤਕ ਖੱੁਲ੍ਹੀਆ ਂਹਨ।

Disabled Living Foundation (ਡਿਸਬੇਲਡ ਲਿਵਿਗ ਫਾਊਂਡਸ਼ੇਨ)
0300 999 0004 (ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਮੰਗਲਵਾਰ ਬੁਧੱਵਾਰ ਅਤ ੇਵੀਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 10 
ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 4 ਵਜ ੇਤਕ)
info@dlf.org.uk
www.dlf.org.uk

ਉਸ ਉਪਕਰਣ ਅਤ ੇਤਕਨੀਕ ਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਜਿਆਦਾ ਸੁਤਤੰਰਤਾ ਨਾਲ ਜਿਊਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
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Driver and Vehicle Licensing Agency 
(ਡ੍ਰਾਇਵਰ ਅਤ ੇਵਹੀਕਲ ਲਾਇਸੈਂਸਿਗੰ ਏਜੰਸੀ – DVLA)
0300 790 6806 (ਡਿਮੇਂਸਿਆ ਸਮੇਤ, ਡਾਕਟਰੀ ਬਿਮਾਰੀਆ ਂਬਾਰੇ ਪੱੁਛਗਿਛਾ ਂਲਈ)
www.gov.uk/contact-the-dvla

ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਪੈਸਾ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੀ ਏਜੰਸੀ ਜੋ ਗ੍ਰੇਟ ਬ੍ਰਿਟਨੇ ਵਿਚੱ ਡ੍ਰਾਇਵਿਗੰ 
ਲਾਇਸੈਂਸ ਅਤ ੇਵਾਹਨ ਪੰਜੀਕਰਨ ਦਸਤਾਵੇਜ ਜਾਰੀ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ

Driver and Vehicle Agency (ਡ੍ਰਾਇਵਰ ਅਤ ੇਵਹੀਕਲ ਏਜੰਸੀ – DVA)
0300 200 7861
dva@infrastructure-ni.gov.uk
www.nidirect.gov.uk/contacts/contacts-az/driver-vehicle-
agency-driver-licensing

ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਪੈਸਾ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੀ ਏਜੰਸੀ ਜੋ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਡ੍ਰਾਇਵਿਗੰ 
ਲਾਇਸੈਂਸ ਅਤ ੇਵਾਹਨ ਪੰਜੀਕਰਨ ਦਸਤਾਵੇਜ ਜਾਰੀ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ

GOV.UK
www.gov.uk

ਆਨਲਾਇਨ ਸਰਕਾਰੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤ ੇਫਾਇਦਿਆ,ਂ ਡ੍ਰਾਇਵਿਗੰ, ਹਾਊਸਿਗ, ਪੈਸੇ ਅਤੇ ਕਰ 
ਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਪੈਂਸ਼ਨਾ।ਂ

Law Society (ਲਾ ਸਸੋਾਇਟੀ)
020 7320 5650 (ਵਕੀਲ ਲੱਭਣ ਲਈ)
www.lawsociety.org.uk/get-in-touch (ਸੰਪਰਕ ਫਾਰਮ)
www.lawsociety.org.uk

ਇਗੰਲੈਂਡ ਅਤ ੇਵਲੇਸ ਵਿਚੱ ਵਕੀਲਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੰਸਥਾ।

Mind (ਮਾਈਂਡ)
0300 123 3393 (ਹਲੈਪਲਾਇਨ, ਹਫਤ ੇਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ 
ਸ਼ਾਮ ਦੇ 6 ਵਜ ੇਤਕ)
info@mind.org.uk
www.mind.org.uk

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦਾਨੀ ਸੰਸਥਾ ਜੋ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਹਿਲੂਆ ਂਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸਥਾਨਕ ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨਾ ਂਦੇ ਜਰੀਏ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ

NHS 111 service (NHS 111 ਸਵੇਾ)
111
www.nhs.uk/111

ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਪ੍ਰਕਾਰਾ ਂਦੇ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਵਿਸ਼ਿਆ ਂਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ। 24-ਘੰਟ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ 
ਫੋਨ ਸੇਵਾ ਕਲੀਨਕੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਗੁਪੱਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮਾ ਂਤ ੇਮੁੜ-ਵਿਸ਼ਵਾਸ 
ਦਵਾਉਣ ਤੇ ਪਹੁਚੰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

NHS Choices (NHS ਚਇੋਸਿਸ)
0300 123 1053 (Carers Direct (ਕੇਅਰਰਸ ਡਾਇਰੈਕਟ) ਹਲੈਪਲਾਇਨ, 
ਹਫਤੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਰਾਤ ਦੇ 8 ਵਜ ੇਤਕ, ਹਫਤ ੇਦੇ ਅਤੰਿਮ 
ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵਰੇੇ 11 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 4 ਵਜ ੇਤਕ) 
www.nhs.uk
www.nhs.uk/service-search (ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ)
www.nhs.uk/conditions/clinical-trials (ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਖੋਜ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤ ੇਨਿਰਦੇਸ਼)

ਵਿਆਪਕ ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ, ਯਕੇੂ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ 
ਸਿਹਤ ਸਬਧੰੀ ਵੈਬਸਾਇਟ, ਜ ੋਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਨਿਯਤੰ੍ਰਣ ਵਿਚੱ 
ਰੱਖਣ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਰੱਖਦੀ ਹ।ੈ

NHS Direct Wales (NHS ਡਾਇਰਕੈਟ ਵੇਲਸ) (Galw Iechyd Cymru)
0845 4647 (ਹਲੈਪਲਾਇਨ, 24-ਘੰਟ ੇਉਪਲਬਧ)
www.nhsdirect.wales.nhs.uk

ਵਲੇਸ ਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਲਈ NHS Direct (NHS ਡਾਇਰੈਕਟ) ਸੇਵਾ – ਇਹ ਇਗੰਲੈਂਡ 
ਅਤੇ ਵਲੇਸ ਵਿਚੱ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ
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NI Direct (NI ਡਾਇਰਕੈਟ)
www.nidirect.gov.uk

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਅਧਿਕਾਰਕ ਸਰਕਾਰੀ ਵੈਬਸਾਇਟ। ਬਨੈਿਫਿਟਸ 
ਡ੍ਰਾਇਵਿਗੰ, ਹਾਊਸਿਗ, ਪੈਸੇ ਅਤ ੇਕਰ, ਪੈਂਸ਼ਨ, ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾ।ਂ

Office of the Public Guardian (ਪਬਲਿਕ ਗਾਰਜੀਅਨ ਦਾ ਦਫਤਰ) 
0300 456 0300 (ਹਫਤ ੇਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 5 ਵਜੇ 
ਤਕ, ਬੁਧੱਵਾਰ ਨੂੰ ਛਡੱ ਕੇ ਸਵੇਰੇ 10 ਵਜ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 5 ਵਜ ੇਤਕ)
customerservices@publicguardian.gsi.gov.uk
www.gov.uk/government/organisations/office-of-the- 
public-guardian

ਇਹ ਅਟਰੋਨੀ ਅਤ ੇਨਿਮਾਇਦੰਗੀ ਦੀਆ ਂਤਾਕਤਾ ਂਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕਰਤਵੱਾ ਂਦਾ ਸੰਚਾਲਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅਟਰੋਨੀਆ ਂਅਤੇ 
ਡਿਪਟੀਆ ਂਦੀ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਵਿਚੱ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਮਰੱਥਾ ਦੀ ਕਮੀ ਹ।ੈ

Pension Service (ਪੈਂਸ਼ਨ ਸਵੇਾ)
0800 731 7898 (ਰਾਜ ਪੈਂਸ਼ਨ ਦਾਅਵਾ ਲਾਇਨ)
0800 99 1234 (ਪੈਂਸ਼ਨ ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਦਾਅਵਾ ਲਾਇਨ)
0345 606 0265 (ਆਮ ਪੱੁਛਗਿਛਾ)ਂ
www.gov.uk/contact-pension-service

ਇਹ ਪੈਂਸ਼ਨ ਕ੍ਰੈਡਿਟ ਸਮੇਤ, ਰਾਜ ਪੈਂਸ਼ਨ ਪਾੱਤਰਤਾ, ਦਾਅਵਿਆ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਵਿਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਸਾਰੀਆ ਂਲਾਇਨਾ ਂਹਫਤ ੇਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 
ਦੇ 6 ਵਜ ਤਕ ਖੱੁਲ੍ਹੀਆ ਂਹਨ।

Regulation and Quality Improvement Authority 
(ਨਿਯਾਮਕ ਅਤ ੇਗਣੁਵਤੱਾ ਸਧੁਾਰ ਅਧਿਕਾਰੀ)
028 9051 7500 (ਹਫਤ ੇਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ 5 ਵਜ ੇਤਕ)
info@rqia.org.uk
www.rqia.org.uk

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਸੁਤਤੰਰ ਪ੍ਰਬਧੰਕ। 

Royal College of Occupational Therapists 
(ਕਾਲੇਜ ਆਫ ਓਕਿਉਪਸ਼ੇਨਲ ਥੈਰਪੇਿਸਟਸ)
020 7357 6480
www.cot.co.uk
 
ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਸੰਸਥਾ ਇਸ ਤ ੇਸਲਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਚਿਕਿਤਸਕ ਦੀ 
ਭਾਲ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ ੈਅਤੇ ਕਿਹੜੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਚਿਕਿਤਸਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

The Silver Line (ਦਿ ਸਿਲਵਰ ਲਾਇਨ)
0800 4 70 80 90 (ਹਲੈਪਲਾਇਨ, 24 ਘੰਟ)ੇ
info@thesilverline.org.uk
www.thesilverline.org.uk

ਇਹ ਯਕੇੂ ਭਰ ਵਿਚੱ ਬੁਢੱ ੇਲੋਕਾ ਂਲਈ 24 ਘੰਟ ੇਹਲੈਪਲਾਇਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਫੋਨ ਅਤੇ ਪੱਤਰ ਦੋਸਤੀ ਸਕੀਮਾ ਂਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ

Society of Later Life Advisers 
(ਸਸੋਾਇਟੀ ਆਫ ਲੇਟਰ ਲਾਇਫ ਐਡਵਾਇਸਰਸ)
0333 2020 454
admin@societyoflaterlifeadvisers.co.uk
www.societyoflaterlifeadvisers.co.uk

ਸੁਤਤੰਰ ਸੰਗਠਨ ਜੋ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਮਾਨਤਾ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਵਿਤੱੀ ਸਲਾਹਕਾਰਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਿਮ ਚਰਣ ਦੇ ਵਿਤੱੀ ਮਸਲਿਆ ਂਨੂੰ ਸਮਝਦੇ ਹਨ।

Solicitors for the Elderly (ਸਲੋਿਸਿਟਰਸ ਫਾਰ ਦਾ ਐਲਡਰਲੀ)
0844 567 6173 (ਵਕੀਲ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ)
admin@sfe.legal
www.sfe.legal

ਵਕੀਲਾ,ਂ ਬਰੈਿਸਟਰਾ ਂਅਤ ੇਕਨੂੰਨੀ ਅਧਿਕਾਰੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਸੁਤਤੰਰ, ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੰਗਠਨ 
ਜ ੋਬੁਢੱ ੇਅਤ ੇਕਮਜੋਰ ਲੋਕਾ,ਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਰਿਵਾਰਾ ਂਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ 
ਮਾਹਰ ਕਨੂੰਨੀ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ
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UK Homecare Association Ltd (ਯੂਕੇ ਹੋਮਕੇਅਰ ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨ ਲਿ.)
020 8661 8188
enquiries@ukhca.co.uk
www.ukhca.co.uk

ਉਨ੍ਹਾਂ ਸੰਗਠਨਾ ਂਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨ ਜੋ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਘਰਾ ਂਵਿੱਚ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ, 
ਨਰਸਿੰਗ ਸੇਵਾਵਾ ਂਸਮੇਤ, ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

University of the Third Age (ਯੁਨਿਵਰਸਿਟੀ ਆਫ ਦਾ ਥਰਡ ਏਜ)
020 8466 6139
www.u3a.org.uk/contact-us.html (ਸੰਪਰਕ ਫਾਰਮ)
www.u3a.org.uk

ਉਹ ਸੰਗਠਨ ਜੋ ਆਨਲਾਇਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਸਥਾਨਕ ਸਮੁਦਾਇਆ ਂਵਿੱਚ ਕਈ ਕੇਂਦਰਾ ਂ
ਤੇ ਰਿਟਾਯਰ ਹੋਏ ਅਤੇ ਅਰਧ-ਰਿਟਾਯਰ ਹੋਏ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕੋਰਸ, ਸਿਖਲਾਈ ਦੇ ਅਵਸਰ 
ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀ ਸਮੂਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

What is dementia?   
Code 400

Dementia and  
the brain  
Code 456

Easy Read:  
What is dementia?  
Code ER1

Drug treatments for 
Alzheimer’s disease   
Code 407

Rarer causes  
of dementia  
Code 442

Alzheimer’s disease: 
Understanding your 
diagnosis  
Code 616

Vascular dementia: 
Understanding your 
diagnosis 
Code 614

Dementia with Lewy 
bodies: Understanding 
your diagnosis 
Code 37

Frontotemporal dementia: 
Understanding your 
diagnosis 
Code 687

Young-onset dementia: 
Understanding your 
diagnosis  
Code 688

Factsheets Booklets – about dementia

Making your home 
dementia friendly 
Code 819

Managing your  
money   
Code 1501

Keeping safe  
at home  
Code 1502

Health and social care 
professionals   
Code 1503

Driving  
Code 1504

Keeping active  
and involved   
Code 1506

Your relationships   
Code 1507

Living alone   
Code 1508

Employment   
Code 1509

Planning ahead  
Code 1510

Booklets – practical support

The memory handbook  
Code 1540

My visitor book   
Code 923
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0300 222 1122 ਤ ੇNational Dementia Helpline 
(ਨੈਸ਼ਨਲ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਹਲੈਪਲਾਇਨ) ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ145 146

Alzheimer’s Society, ਲੰਡਨ ਦੀ ਪ੍ਰਮੁਖੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਖਜੋ 
ਚਰੈਿਟੀ ਹ,ੈ ਜੋ ਇਸ ਬਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਲੱਖਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਜਿਦਗੀਆ ਂਨੂੰ ਛੂ ਰਹੀ 
ਹ।ੈ 100,000 ਤੋਂ ਵਧ ਲੋਕ ਸਾਡੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾ ਂਤ ੇਭਰਸੋਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਅਤ ੇਸਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਹਲੇਪਲਾਈਨ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ 
ਤੋਂ ਹਜ਼ਾਰਾ ਂਹਰੋ ਫਾਇਦ ੇਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਅਸੀਂ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਜੀਵਨ ਮਿਆਰ ਨੂੰ ਬਹੇਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ 
ਬਿਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਸਮਝ ਸਥਾਪਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਅਸੀਂ 
ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਇਲਾਜ ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਸਬਧੰ ਵਿਚੱ ਚਿਕਿਤਸਕੀ ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ 
ਖੋਜ ਦੇ ਇੱਕ ਨਵੀਨਤਾਕਾਰੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਲਈ ਵੀ ਵਿਤੱ-ਪੋਸ਼ਿਤ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ

ਸਾਡ ੇਨਾਲ ਜੁੜੋ
ਸਾਡ ੇਕੰਮ ਦਾ ਹਿਸਾ ਬਣ ੋਅਤ ੇਸਾਡੀ ਮੈਗਜ਼ੀਨ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜਿਉਣਾ, 
ਰਾਹੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹ,ੋ ਜੋ ਹਰ ਦੋ ਮਹੀਨਿਆ ਂਬਾਅਦ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਿਤ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਨੂੰ 0330 333 0804 ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ (ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ, 
ਸਵਰੇੇ 9 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜ ੇਤਕ) ਜਾ ਂenquiries@alzheimers.org.uk ਤੇ 
ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਤਸੁੀਂ ਸਾਡੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸੂਚਨਾ-ਪੱਤਰਾ ਂ(e-newsletters) ਰਾਹੀਂ ਵੀ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 
alzheimers.org.uk/enewsletter ਤ ੇਸਾਈਨ ਅਪ ਕਰੋ

ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋੋ
ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡਾ ਪਰਿਵਾਰ ਪ੍ਰਚਾਰ, ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ-
ਅਨੁਕਲੂ ਸਮੁਦਾਇਆ ਂਅਤ ੇਫੰਡ ਵਧਾਉਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਸਵਸੇੈਵੀ ਮੌਕਿਆ ਂਬਾਰੇ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੂੰ 0845 504 9300 
ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂalzheimers.org.uk/volunteer ਤ ੇਜਾਓ

ਸਪੰਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹੋ
ਸਾਨੂੰ ਉਮੀਦ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਿਆ ਹਏੋਗਾ। ਅਸੀਂ 
ਅਗੰ੍ਰੇਜ਼ੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਦਜੂੀਆ ਂਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਮਿਹਨਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਾ।ਂ ਜੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾ ਂਦਜੇੂ ਅਨੁਵਾਦਾ,ਂ ਜਾ ਂਤਰਕੀਬਾ ਂ
ਜਾ ਂਸਧੁਾਰਾ ਂਬਾਰ ੇਤਹੁਾਡੀਆ ਂਕੋਈ ਟਿਪੱਣੀਆ ਂਜਾ ਂਸਝੁਾਅ ਹਨ, ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਸਪੰਰਕ ਕਰ।ੋ ਤਸੁੀਂ ਸਾਨੂੰ publications@alzheimers.org.uk ਤ ੇਈਮਲੇ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਫੀਡਬਕੈ (ਪਰਤੀ-ਸਚੂਨਾ)

Alzheimer’s Society ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਭ ਦਾ ਸ਼ੁਕਰਾਨਾ ਅਦਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਿਨ੍ਹਾਂ 
ਨੇ ਇਸ ਪਸੁਤਿਕਾ ਦੀ ਰਚਨਾ ਵਿਚੱ ਯਗੋਦਾਨ ਦਿਤੱਾ। 

ਅਸੀਂ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੀ ਨਵੀਨੀਕਰਨ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿਚੱ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਕਾਫੀ 
ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕੀਤਾ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬਹਮੱੁੁਲੇ ਸੁਝਾਵਾ,ਂ ਸੂਚਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਲਾਹਾ ਂ
ਲਈ, ਅਸੀਂ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸਮੂਹਾ ਂਦੇ ਮੈਂਬਰਾ ਂਦਾ ਸ਼ੁਕਰਾਨਾ ਅਦਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਾ:ਂ

■	� The Belfast & South Eastern Service User Review Panel  
(ਦਿ ਬਲੇਫਾਸਟ ਐਂਡ ਸਾਉਥ ਈਸਟਰਨ ਸਰਵਿਸ ਯਜੂ਼ਰ ਰਿਵਿਊ ਪੈਨਲ)

■	� The Canterbury Pilgrims (ਦਿ ਸੈਂਟਰਬਿਊਰੀ ਪਿਲਗ੍ਰਿਮਜ਼)
■	� The DMU Demons (ਦਿ ਡੀ.ਐਮ.ਯ.ੂ ਡੇਮਨਜ਼)
■	� Food for Thought (ਫੂਡ ਫਾਰ ਥੋਟ)
■	� The Hornsey Review Group (ਦਿ ਹਰੋਨਸੇਇ ਰਿਵਿਊ ਗਰੱੁਪ)
■	� The Merton Co-Production Panel (ਦਿ ਮੇਟਰਨ ਕੋ-ਪ੍ਰੋਡਕਸ਼ਨ ਪੈਨਲ)
■	� The Mid Sussex Dementia Friendly Group  

(ਦਿ ਮਿਡ ਸੂਸੇਕਸ ਡਿਮੇਂਸ਼ਿਆ ਫ੍ਰੈੰਡਲੀ ਗਰੱੁਪ)
■	� The South-East London Service User Review Panel  

(ਦਿ ਸਾਉਥ-ਈਸਟ ਲੰਡਨ ਸਰਵਿਸ ਯਜੂ਼ਰ ਰਿਵਿਊ ਪੈਨਲ)
■	� Through Our Eyes (ਥਰੂ ਆਵਰ ਆਈਜ਼)
■	� The Yorvik Group (ਦਿ ਯਰੋਵਿਕ ਗਰੱੁਪ)

ਸ਼ਕੁਰਾਨੇ

ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨਾ ਂਨੂੰ ਆਰਡਰ ਕਰੋ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨਾ,ਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਪੜ੍ਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, 
ਦਾ ਨੋਟ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਟਿਕ 
ਸੂਚੀ ਪਾਸੇਸਾਰਨੀ ਹੈ। ਪਰ, ਇਹ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ 
ਇਸ ਸਮੇਂ ਸਿਰਫ ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਵਿੱਚ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਤੁਸੀਂ alzheimers.org.uk/factsheets ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾ ਂ
(pdf ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ) ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

alzheimers.org.uk/translations ਤੇ ਸਾਡੇ ਕੁਝ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨਾ ਂ
ਦੇ ਅਨੁਵਾਦਤ ਸੰਸਕਰਣ ਆਨਲਾਈਨ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ 
ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦਾ ਮੁਫ਼ਤ ਆਰਡਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ, orders@alzheimers.org.uk ਤੇ 
ਈਮੇਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ0300 303 5933 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਡ ਜਾ ਂ
ਚੈੱਕ ਰਾਹੀਂ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਅਸੀਂ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਸਬਧੰੀ ਵਿਤੱੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਿਚੱ Morrisons Foundation 
(ਮੋਰਿਸੰਜ਼ ਫਾਉਂਡੇਸ਼ਨ) ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਾ।ਂ 
Morrisons Foundation (ਮੋਰਿਸੰਜ਼ ਫਾਉਂਡੇਸ਼ਨ) ਨੂੰ ਇਗੰਲੈਂਡ, ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਅਤੇ 
ਵਲੇਸ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲਾਵ ਲਿਆਉਣ ਲਈ Morrisons (ਮੋਰਿਸੰਜ਼) 
ਸੁਪਰਮਾਰਕਿਟ ਚੇਨ ਦੁਆਰਾ ਸਥਾਪਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ। ਉਹ Morrisons (ਮੋਰਿਸੰਜ਼) 
ਸਹਿਕਰਮੀਆ ਂਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂਜਿੰਦਗੀਆ ਂਨੂੰ ਸੁਧਾਰਣ ਵਾਲੇ ਦਾਨ-ਸਬਧੰੀ ਪ੍ਰਾਜਕਟਾ ਂ
ਲਈ ਪੁਰਸਕਾਰ ਅਨੁਦਾਨਾ ਂਲਈ ਅਨੁਕਲੂਤਮ ਵਿਤੱੀ-ਸਹਾਇਤਾ (match funding) 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਿਸ ਕੰਮ ਵਿਚੱ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ www.morrisonsfoundation.com ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ।

ਅਸੀਂ Department of Health (ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ) ਦੁਆਰਾ ਦਿਤ ੇਸਮਰਥਨ 
ਅਤ ੇਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੇ ਵਿਤਰਨ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਾ।ਂ ਅਸੀਂ 
ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਸੰਗਠਨਾ ਂਦਾ ਵੀ ਸ਼ੁਕਰਾਨਾ ਅਦਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਾ ਂਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਇਸ 
ਪੁਸਤਿਕਾ ਨੂੰ ਪਰਵਾਨ ਕੀਤਾ: 

■	� The Royal College of Psychiatrists (ਦਿ ਰੋਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ 
ਸਾਇਕਾਇਟ੍ਰਿਸਟ) – ਲੰਡਨ ਵਿਚੱ ਮਨੋ-ਵਿਗਿਆਨਿਕਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਅਤੇ 
ਸਿਖਿਅਕ ਸੰਸਥਾ।

■	� The Royal College of General Practitioners (ਦਿ ਰੋਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ 
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ਼ਨਰਜ਼) – ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ 
50,000 ਤੋਂ ਵਧ ਪਰਿਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਨੈਟਵਰਕ। ਇਹ ਸਧਾਰਨ ਡਾਕਟਰੀ 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਦੇ ਉੱਚਤਮ ਮਿਆਰਾ ਂਨੂੰ ਵਧਾਵਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਸਿਖਿਆ, ਸਿਖਲਾਈ, ਖੋਜ ਅਤੇ ਕਲੀਨਕੀ ਮਿਆਰਾ ਂਬਾਰੇ ਜੀਪੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਜੋਂ 
ਕਾਰਜ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

■	� The Association of Directors of Adult Social Services – (ਦਿ 
ਐਸੋਸਿਏਸ਼ਨ ਆਫ ਡਾਇਰੈਕਟਰਜ਼ ਆਫ ਐਡਲਟ ਸੋਸ਼ਲ ਸਾਇਸੰਿਜ਼) ਇਗੰਲੈਂਡ ਵਿਚੱ 
ਵਿਅਸਕ ਸਮਾਜਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਸਾਰੇ ਨਿਦੇਸ਼ਕਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਤੀਨਿਧਤਵ ਕਰਦੀ ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ।

■	� British Psychological Society (ਬ੍ਰਿਟਿਸ਼ ਸਾਇਕੋਲੋਜਿਕਲ ਸੋਸਾਇਟੀ) – 
ਲੰਡਨ ਵਿਚੱ ਮਨੋ-ਵਿਗਿਆਨ ਅਤੇ ਮਨੋ-ਵਿਗਿਆਨਿਕਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਤੀਨਿਧਤਵ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਸੰਸਥਾ, ਜੋ ਵਿਗਿਆਨ, ਸਿਖਿਆ, ਅਤੇ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਦੇ ਵਿਹਾਰਕ ਅਨੁਪ੍ਰਯਗੋਾ ਂਵਿਚੱ 
ਉੱਤਮਤਾ ਅਤ ੇਨੈਤਿਕ ਅਭਿਆਸ ਦੇੇ ਪ੍ਰਚਾਰ ਲਈ ਜਿੰਮੇਵਾਰ ਹ।ੈ

■	� The Royal College of Occupational Therapists (ਦਿ ਰੋਇਲ ਕਾਲਜ 
ਆਫ ਓਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਪਿਸਟਸ) – ਪੂਰੇ ਲੰਡਨ ਵਿਚੱ ਵਿਵਸਾਇਕ ਥੈਰੇਪਿਸਟਾ ਂਦਾ 
ਪ੍ਰਤੀਨਿਧਤਵ ਕਰਦੀ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸੰਸਥਾ।
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