
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ-
ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਆਪਣੀ ਕਾਬਲੀਅਤ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨ ਲ ਕੇ 
ਵਚਵਤਤ ਹੋ?

ੂੰ ੈ
ੰ

ਇੱਥ ੇਉਹ ਕਮੰ ਦਿਤੇੱ ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ 
ਸਕਿ ੇਹੋ





ਕੀ ਤਸੀਂ ਆਪਣ ਸੋਚ-ਦਿਚਾਰ ਕਰਨ ਜਾਂ ਦਿਹਾਰ ਿੇ 
ਤਰੀਕੇ ਦਿੱਚ ਕੋਈ ਤਬਿੀਲੀ ਮਦਹਸੂਸ ਕੀਤੀ ਹੈ? ਕੀ ਤਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਯਾਿਿਾਸ਼ਤ ਿੇ ਲਗਾਤਾਰ ਘੱਟ ਹੋਣ ਨੰ ਲ ਕੇ 
ਦਚਦਤਤ ਹੋ?

ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤਸੀਂ ਆਪਣ ਦਕਸੇ ਪਦਰਿਾਰ ਿੇ ਸਿੱਸ 
ਜਾਂ ਿੋਸਤ-ਦਮੱਤਰ ਦਿੱਚ ਇਹ ਬਿਲਾਓ ਿੇਖੇ ਹੋਣ?

ਸੋਚ-ਦਿਚਾਰ ਕਰਨ ਦਿੱਚ ਬਿਲਾਓ ਹੋਣ ਅਤੇ ਯਾਿਿਾਸ਼ਤ 
ਿੇ ਚੱਲ ਜਾਣ ਿੇ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਇਨਾਂ ਦਿੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਤਣਾਅ
• ਿਰਿ
• ਸਥਾਈ ਬੀਮਾਰੀ
• ਕੱਝ ਿਿਾਈਆਂ
• ਸ਼ਰਾਬ
• ਥਕਾਿਟ।

ਕਿੇ-ਕਿੇ, ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਿੇ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਿੇ 
ਹਨ। 

ੁ ੇ
ੁ

ੂ ੈ
ੰ

ੁ ੇ

ੇ ੍

ੁ

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਵਿਚ ਮਖੁ ਬਦਲਾਓ ਹੋਣਾ 
ਵਕਸੇ ਿੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਇਕ ਆਮ ਗਲ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਜੇ ਤਸੀਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਿਾ ਸਾਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਤਹਾਨੰ ਿਾਕਟਰ ਨੰ ਦਮਲਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।

ੱ ੱ
ੱ ੱ ੱ

ੁ ੍ਹ
ੁ ੂ ੂ
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ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲਬਾਤ 
ਕਰਨੀ

ੱ

ਅਦਜਹੀ ਕੋਈ ਇੱਕ ਿਾਕਟਰੀ ਜਾਂਚ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਇਹ ਿੱਸੇ 
ਦਕ ਕੋਈ ਦਿਅਕਤੀ ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਨਾਲ ਗ੍ਰਸਤ ਹੈ। 

ਤਸੀਂ ਦਜਹੜੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਿਾ ਸਾਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਨਾਂ 
ਬਾਰੇ ਆਪਣ ਿਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਤਹਾਿਾ 
ਿਾਕਟਰ ਤਹਾਿੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਦਨਊਰੋਲਦਜਕਲ (ਤੰਤ 
ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਸੰਬੰਧੀ) ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ। ਤਹਾਨੰ ਦਕਸੇ ਮਾਹਰ ਨੰ ਿੀ 
ਰੇਫਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਿਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤਹਾਿੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿੇ ਹੋਰ 
ਸੰਭਾਿੀ ਕਾਰਨਾਂ ਿੀ ਜਾਂਚ-ਪੜਤਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।

ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਿੌਰਾਨ, ਤਹਾਨੰ:

• ਆਪਣੀਆਂ ਦਚੰਤਾਿਾਂ ਿੀ ਸੂਚੀ ਆਪਣ ਨਾਲ ਦਲਆਣੀ 
ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ 

• ਆਪਣ ਿਾਕਟਰ ਨੰ ਇਹ ਿੱਸੋ ਦਕ ਤਹਾਨੰ ਸਮੱਦਸਆਿਾਂ 
ਕਿੋਂ ਤੋਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕੀ ਇਨਾਂ ਦਿੱਚ ਹੋਰ ਦਬਗਾੜ 
ਆਇਆ ਹੈ                                                 

• ਤਸੀਂ ਦਜਹੜੀਆਂ ਿਿਾਈਆਂ, ਦਿਟਾਦਮਨ ਅਤੇ 
ਸਪਲੀਮੇਂਟ ਖਾਂਿੇ ਹੋ, ਉਹ ਿੀ ਆਪਣ ਨਾਲ ਦਲਆਓ। 

ੁ ੍ਹ ੍
ੇ ੁ

ੁ ੋ ੂ
ੁ ੂ ੂ

ੁ

ੁ ੂ

ੇ

ੇ ੂ ੁ ੂ
੍

ੁ
ੇ



ਆਪਣੀ ਅਪਾਇਟਮੇਂਟ ਦਾ ਿਧ ਤੋਂ 
ਿਧ ਲਾਭ ਚਕੁੋ

ੰ ੱ
ੱ ੱ

• ਲੰਬੀ ਦਮਆਿ ਿੀ ਅਪਾਇੰਟਮੇਂਟ ਬੁੱਕ ਕਰੋ।
• ਦਕਸੇ ਿੋਸਤ-ਦਮੱਤਰ ਜਾਂ ਪਦਰਿਾਰ ਿੇ ਸਿੱਸ ਨੰ ਆਪਣ 

ਨਾਲ ਲ ਜਾਓ।
• ਸਿਾਲ ਪੁੱਛੋ ਅਤੇ ਜੇ ਤਹਾਨੰ ਕੱਝ ਸਮਝ ਨਹੀਂ ਆਉਂਿਾ 

ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ਿਾਕਟਰ ਨੰ ਿੱਸੋ।
• ਮੁਲਾਕਾਤ ਿੌਰਾਨ ਨਟਸ ਬਣਾਓ।
• ਇਹ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਦਕ ਕੀ ਤਹਾਨੰ ਦਕਸੇ ਮਾਹਰ ਤੋਂ ਅੱਗੇ 

ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਾਉਣ ਿੀ ਲੜ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। 

ੂ ੇ
ੈ

ੁ ੂ ੁ
ੇ ੂ

ੋ
ੁ ੂ

ੋ

ਰੋਗ ਦਾ ਵਨਦਾਨ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਨਾਲ 
ਰਾਹਤ ਵਮਲਗੀ। ਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ ਨਾ 
ਹੋਣਾ ਇਕ ਚਗੀ ਗਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਫਰੈਿ, Alzheimer’s ਿੀ ਬੀਮਾਰੀ ਨਾਲ ਗ੍ਰਸਤ  

ੇ
ੱ ੰ ੱ
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ਜਿ



ੰ ੱ
ੰ ੰ ੱ

ੰ
ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤਹਾਿੇ ਲੱਛਣ ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਕਰਕੇ ਪੈਿਾ 
ਹੋਏ ਹੋਣ। ਪਰ ਜੇ ਅਦਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦਿੱਚ ਹੀ ਰੋਗ 
ਿਾ ਦਨਿਾਨ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ ਸਹਾਇਕ ਹੋਿੇਗਾ। 

ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਪੀਦੜਤ ਰਦਹ ਕੇ ਤਸੀਂ ਿਧੀਆ ਜੀਿਨ ਦਕਿੇਂ 
ਬਤੀਤ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ਜੀਿਨ ਉੱਤੇ ਕਾਬੂ 
ਦਕਿੇਂ ਰੱਖ ਸਕਿੇ ਹੋ, ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਤਸੀਂ ਮਿਿ ਅਤੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਤਕ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ। ਤਸੀਂ ਅੱਗਲੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਰਬੋਤਮ ਸੰਭਿ ਜੀਿਨ 
ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਿਮ ਚੁੱਕ ਸਕਿੇ ਹੋ।

ੁ

ੁ
ੇ

ੁ
ੁ

ਸਾਨ ਬਹੁਤ ਖੁਸ਼ੀ ਹੈ ਵਕ ਸਾਡਾ ਰੋਗ-
ਵਨਦਾਨ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿਚ ਹੀ ਹੋ ਵਗਆ। 
ਸਾਨ ਮੇਰੀ ਸਮਰਥਾਿਾਂ ਨਾਲ ਮੇਲ 
ਖਾਣ ਲਈ ਸਾਡੀ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਨ 
ਬਦਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਵਮਵਲਆ। ਅਸੀਂ 
ਭਵਿਖ ਲਈ ਵਨਸ਼ਵਚਤ ਯੋਜਨਾਿਾਂ 
ਬਣਾਈਆਂ।  
ਮਰੀਆ, ਿੈਸਕਲਰ ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਤੋਂ ਗ੍ਰਸਤ ਮਦਹਲਾ

ੂੰ
ੱ

ੂੰ
ੂੰ

ੱ

ੂ
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ਡਿ
ਡ














ੱ

ੂ
ੋ

ੋ



ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ-ਵਿਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਆਪਣੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨ ਲ ਕੇ ਵਚਵਤਤ ਹੋ, 
ਨਾਲ ਸਬਧਤ ਜਾਂਚ-ਸੂਚੀ

ੂੰ ੈ ੰ
ੰ ੰ

ਜੇ ਆਪਣੀ ਜਾਂ ਪਦਰਿਾਰ ਿੇ ਦਕਸੇ ਸਿੱਸ ਜਾਂ ਦਕਸੇ ਿੋਸਤ-
ਦਮੱਤਰ ਿੀ ਸੋਚ-ਦਿਚਾਰ ਕਰਨ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਅਤੇ 
ਯਾਿਿਾਸ਼ਤ ਨੰ ਲ ਕੇ ਤਸੀਂ ਦਚਦਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਚ-
ਸੂਚੀ ਪੂਰੀ ਕਰੋ।

ਮੈਨ ਹਾਲ ਹੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਯਾਦ ਰਖਣ ਵਿਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਲਭਣ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈ
 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਵਦਨ ਅਤੇ ਤਰੀਕ ਯਾਦ ਰਖਣ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਆਉਂਦੀ ਹ ੈ

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਂ ਇਹ ਭਲੁ ਜਾਂਦਾ ਹਾਂ ਵਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਆਮ-ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਕਥੇ 
ਰਖੀਆਂ ਹਨ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਆਪਣੇ ਵਨੱਤ ਦੇ ਕਮਾਂ ਵਿਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ 
ਤਾਲਮੇਲ ਵਬਠਾਉਣ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਵਲਖਤੀ ਵਿਸ਼ੇ-ਿਸਤੂ ਸਮਝਣ ਜਾਂ ਟੈਲੀਵਿਜ਼ਨ 
ਉੱਤੇ ਕਹਾਨੀ ਦਾ ਅਨਸਰਣ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ   

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ੂ ੈ ੁ ੰ

ੂੰ ੱ ੱ

ੂੰ ੱ ੱ

ੂੰ ੱ ੱ

ੱ ੱ
ੱ

ੂੰ ੰ ੱ
ੱ

ੂੰ
ੁ ੱ
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ਮੈਨ ਗਲਾਬਾਤਾਂ ਦਾ ਅਨਸਰਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਨਾਂ 
ਵਿਚ ਭਾਗ ਲਣ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵਿਚ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਵਿਤ ਸਬਧੀ ਕਮ ਦਾ ਪਬਧ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਬੈਂਵਕਗ ਜਾਂ ਚੇਂਜ਼ ਦੀ 
ਵਗਨਤੀ ਕਰਨਾ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸਥਾਨਕ ਸ਼ਾਵਪਗ 
ਸੇਂਟਰ ਵਿਚ ਰਸਤੇ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿਚ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਉਨਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਮੇਰੀ ਵਦਲਚਸਪੀ ਘਟ 
ਰਹੀ ਹੈ ਵਜਨਾਂ ਨ ਕਰਨ ਵਿਚ ਆਮ-ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੈਨ 
ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਮੈਨ ਸਮਵਸਆਿਾਂ ਦਾ ਹਲ ਸੋਚਣ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ  

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਸਦਸਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ-ਵਮਤਰਾਂ ਨ ਮੇਰੀ 
ਖਰਾਬ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨ ਲ ਕੇ ਵਟਪਣੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ 
ਹਨ   

 ਸ਼ਾਇਿ ਿੀ ਕਿੇ      ਕਿੇ-ਕਿੇ      ਅਕਸਰ 

ੂੰ ੱ ੁ ੍ਹ
ੱ ੈ ੱ

ੱ

ੂੰ ੱ ੰ ੰ ੰ ੍ਰ ੰ ੱ
ੰ

ੂੰ ੱ
ੰ

ੱ ੱ

੍ਹ ੱ ੱ
ੰ ੍ਹ ੂੰ ੱ ੂੰ

ੂੰ ੱ ੱ ੱ

ੱ ੱ ੇ
ੂੰ ੈ ੱ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਜਆਦਾਤਰ ‘ਕਦੇ-ਕਦੇ’ ਜਾਂ ‘ਅਕਸਰ’ ਉੱਤੇ 
ਸਹੀ ਦਾ ਵਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨ ਵਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ੂੰ
ੂੰ
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Dementia Australia ਬਾਰੇ
Dementia Australia ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਗ੍ਰਸਤ ਕਰੀਬ 
ਅੱਧੇ ਦਮਲੀਅਨ (ਪੰਜ ਲੱਖ) ਆਸਟਲੀਆਈ ਲਕਾਂ, ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਸੰਭਾਲ ਦਿੱਚ ਆਉਣ ਿਾਲ ਕਰੀਬ 1.6 ਦਮਲੀਅਨ 
(16 ਲੱਖ) ਲਕਾਂ ਲਈ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਦਸਦਖਆ 
ਅਤੇ ਸੇਿਾਿਾਂ ਿਾ ਸਰੋਤ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਿਲਾਓ ਿੀ ਦਹਮਾਇਤ ਕਰਿੇ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ਅਦਹਮ ਖੋਜ ਿੀ ਸਮਰਥਨ ਕਰਿੇ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਇੱਥੇ 
ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਦਿਤ ਲਕਾਂ ਿੀ ਮਿਿ ਕਰਨ ਅਤੇ, 
ਦਜੰਨਾ ਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕੇ, ਉਨਾਂ ਨੰ ਉੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਜੀਿਨ 
ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਦਿੱਚ ਸਮਰਥ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮੌਜੂਿ ਹੇਗੇ 
ਹਾਂ।

ਭਾਿੇਂ ਤਸੀਂ ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਤੋਂ ਦਕਸੇ ਿੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਦਿਤ 
ਹੋਏ ਹੋਿੋ, ਅਸੀਂ ਇੱਥੇ ਤਹਾਿੇ ਲਈ ਮੌਜੂਿ ਹੇਗੇ ਹਾਂ।
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ਭਾਸ਼ਾਈ ਮਦਦ ਲਈ ਇਸ ਨੰਬਰ ਉੱਤੇ 
ਫੋਨ ਕਰੋ 131 450

National Dementia Helpline
1800 100 500

ਆਨਲਾਇਨ ਸਾਿੀ ਖੋਜ ਕਰੋ
dementia.org.au

ਨਸ਼ਨਲ ਦਿਮੇਂਸ਼ੀਆ ਹੈਲਪਲਾਇਨ ਨੰ ਆਸਟਲੀਆ ਿੀ ਸਰਕਾਰ ਤੋਂ ਫੰਿ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੈ
© Dementia Australia 2020, 20114, ਿਸੰਬਰ 2020
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http://dementia.org.au
https://www.facebook.com/DementiaAustralia
https://twitter.com/DementiaAus
https://www.youtube.com/c/DementiaAustralia
https://www.instagram.com/dementia_australia/
https://www.linkedin.com/company/alzheimer's-australia/
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