
ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ

ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ (Mild Cognitive Impairment) ਕੀ ਹੈ?

ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਭੁੱਲ ਜਾਂਦ ੇਹਾਂ ਅਤ ੇਇਹ ਉਮਰ ਦੇ ਵੇਧਣ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਕਈ ਵੇਾਰ ਇੱਕ ਸਵੇਅਕਤੀ 
ਬੋਧਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵੇ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਜਸਦੀ ਉਸਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਸਕਸ ੇਸਵੇਅਕਤੀ ਲਈ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਇੱਕ ਕਲੀਸਨਕਲ ਸਸਥਤੀ ਹੈ ਸਜਸ ਸਵੇੱਚ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ, ਭਾਸ਼ਾਾ, ਸਚੋਣ ਜਾਂ ਸਨਰਣ ੇਨਾਲ ਸਮੱਸਸਆਵੇਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਆਮ ਬੁਢਾਪ੍ੇ 
ਨਾਲੋਂ ਵੇੱਧ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦਾ ਵੇਧਰੇੇ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਰ ਸਾਲ 10-15% ਹਲਕ ੇਬੋਧਾਤਮਕ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਪ੍ਰਚ ੇਸਵੇੱਚ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋਗੇ ਸਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲਾ ਸਵੇਅਕਤੀ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦੇ ਸਵੇਕਾਸ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੀਆ ਂਉਪ ਕਕਸਮਾਂ

• ਐਮਨੇਸਕਟਕ ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਉਪ੍-ਸਕਸਮ ਹੈ, ਸਜੱਥ ੇਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਮੁੱਖ ਲੱਛਣ ਹੈ।

• ਗਰੈ-ਐਮਨੇਸਕਟਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਸਵੇੱਚ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਮੁੱਖ ਮਸ਼ੁਾਕਲ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਹੋਰ ਸਚੋਣ ਦੀਆਂ ਯਗੋਤਾਵੇਾਂ ਸਜਵੇੇਂ
ਸਕ ਸੰਗਸਿਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਤਰਕ ਕਰਨਾ, ਸਸੱਖਣਾ ਜਾਂ ਸਨਰਣਾ ਕਰਨਾ ਪ੍੍ਰਭਾਸਵੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲਾ ਸਵੇਅਕਤੀ ਹੇਿ ਸਲਖੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵੇ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ:

• ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀਆ ਂਸਮੱਕਸਆਵਾਂ। ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਸਵੇੱਚ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਸਭ ਤੋਂ ਵੇੱਧ ਪ੍੍ਰਭਾਸਵੇਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਮਲੁਾਕਾਤਾਂ, ਵੇਾਰਤਾਲਾਪ੍ਾਂ ਜਾਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਘਟਨਾਵੇਾਂ ਵੇਰਗੀ ਮਹੱਤਵੇਪੂ੍ਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਭੁੱਲ ਜਾਣਾ।

• ਸਚੋਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਹੋਣਾ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਅਕਸਰ ਸਵੇਚਾਰ ਭੁੱਲ ਜਾਣਾ, ਸੰਗਸਿਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਸਵੇੱਚ ਮਸ਼ੁਾਕਲ ਹੋਣਾ।

• ਭਾਸ਼ਾ ਦੀਆ ਂਮਸ਼ੁਕਲਾਂ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਹੀ ਸ਼ਾਬਦ ਲੱਭਣ ਸਵੇੱਚ ਮੁਸ਼ਾਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ।

• ਸਮੇਂ ਅਤ ੇਸਥਾਨ ਕਵੱਚ ਭਟਕਣਾ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਜਾਣ-ੇਪ੍ਛਾਣੇ ਮਾਹੌਲ ਸਵੇੱਚ ਗੁਆਚ ਜਾਣਾ।

• ਖਰਾਬ ਫੈਸਲਾ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਸਤ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸਦਨ ‘ਤੇ ਜੈਕਟ ਪ੍ਸਹਨਣਾ।

• ਡੂੰਘਾਈ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਧਾਰਨਾ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੂੜ੍ਹਾ ੇਰੰਗ ਦੇ ਗਲੀਚ ੇਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਸਵੇੱਚ ਇੱਕ ਮਰੋੀ ਵੇਜੋਂ ਉਲਝਾਉਣਾ।

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਉਨੇ ਗੰਭੀਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਸਜੰਨੇ ਸਕ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਸਵੇੱਚ ਦਖੇੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੰਨੇ ਗੰਭੀਰ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ ਸਕ ਸਕਸ ੇਸਵੇਅਕਤੀ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਸਵੇਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯਗੋਤਾ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਸਵੇਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਣ।

ਹੋਰ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ



ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਕਨਦਾਨ ਕਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ?

ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਸ਼ੇਾਵੇੇਰ ਸਕਸ ੇਸਵੇਅਕਤੀ ਦੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਵੇਵੇਹਾਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕਰਕ ੇਸਾਰੇ ਸੰਭਾਵੇੀ ਕਾਰਨਾਂ ਨੰੂ ਸਵੇਚਾਰ ਕ ੇਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ 
ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਅਤੇ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਬਾਰੇ ਸਵੇਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕ ੇਹਲਕ ੇਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਸਨਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਸਵੇਅਕਤੀ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕਰਨ ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਟੈਸਟ ਸਦੱਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪ੍ਰ ਕਈੋ ਖਾਸ ਟੈਸਟ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਹਲਕ ੇਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ 
ਸਨਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਸ਼ਾੱਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਭਾਸਵੇਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਟੈਸਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ। 
ਸਨਦਾਨ ਦੀ ਪ੍੍ਰਸਕਸਰਆ ਸਵੇੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਇੱਕ ਸੰਪ੍ਰੂਨ ਡਾਕਟਰੀ ਇਸਤਹਾਸ
• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਸਵੇਧੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੀ ਯਗੋਤਾ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕਰਨਾ
• ਪ੍ਸਰਵੇਾਰ ਦੇ ਸਕਸ ੇਸਦੱਸ ਜਾਂ ਭਰੋਸਯੇਗੋ ਦੋਸਤ ਤੋਂ ਸਨਰੀਖਣ
• ਬਧੋਾਤਮਕ ਸਕ੍ਰੀਸਨੰਗ ਟੈਸਟ
• ਤੰਤੂ ਸਵੇਸਗਆਨ ਜਾਂਚ
• ਮਡੂ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ
• ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੇ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਸ਼ੈਾਰ, ਕਲੈੋਸਟ੍ਰਲੋ ਦੇ ਪ੍ੱਧਰ, ਥਾਇਰਾਇਡ ਫੰਕਸ਼ਾਨ ਅਤੇ ਸਵੇਟਾਸਮਨ ਦੇ ਪ੍ੱਧਰ ਨੰੂ ਮਾਪ੍ਣ ਲਈ ਟੈਸਟ
• ਤੰਤੂ-ਮਨੋਸਵੇਸਗਆਨਕ ਟੈਸਟ ਜੋ ਸਨਰਣਾ, ਯਜੋਨਾਬੰਦੀ, ਸਮੱਸਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ, ਤਰਕ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਨੰੂ ਮਾਪ੍ਦ ੇਹਨ।

ਕਨਦਾਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭ

    ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਸਨਦਾਨ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰਨ ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਸਵੇਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦਾ ਸਵੇਕਾਸ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਛੇਤੀ ਸਨਦਾਨ ਅਤੇ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਸਰਤ ਇਲਾਜਾਂ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਛੇਤੀ ਪ੍ਹੁੰਚ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵੇਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
  ਛੇਤੀ ਜਾਂਚ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਵੇਅਕਤੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪ੍ਸਰਵੇਾਰ ਨੰੂ ਸਵੇਹਾਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਸੱਸਖਆ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਸਦੰਦੀ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਸਵੇੱਖ ਲਈ ਇੱਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

    ਜਦੋਂ ਸਕਸ ੇਸਵੇਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਕਲੀਸਨਕਲ ਟਰਾਇਲਾਂ ਸਵੇੱਚ ਸਹੱਸਾ ਲੈਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਲੀਸਨਕਲ ਅਜ਼ਮਾਇਸ਼ਾਾਂ ਖੋਜਕਰਤਾਵੇਾਂ ਨੰੂ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਸਜਸ ਸਵੇੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ ਸਕ ਕੀ 
ਨਵੇਾਂ ਇਲਾਜ ਉਪ੍ਲਬਧ ਇਲਾਜਾਂ ਨਾਲੋਂ ਸਬਹਤਰ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਇਲਾਜ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਅਸਭਆਸ ਸਰੁੱਸਖਅਤ ਹਨ।

ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਕਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਕਕਵੇਂ ਸਬੰਕਧਤ ਹਨ?

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਸਵੇਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਹੋਣ ਦਾ ਵੇੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਇਆ ਸਗਆ ਹੈ ਸਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਸਸਰਫ 10 ਤੋਂ 15% ਲੋਕ ਹਰ ਸਾਲ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਸਵੇਕਸਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹਮਸ਼ੇਾਾ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਨਹੀਂ ਬਣਦੀ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਸਥਰ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਸਧੁਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਸਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਨਦਾਨ ਤੋਂ 
ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਇੱਕ ਸਾਲ ਬਾਅਦ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦਾ ਮੜੁ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਸਰਵੇਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਜੇਰੀਏਸਟ੍ਰਸ਼ਾੀਅਨ ਕਲੋ ਜਾਣਾ ਮਹੱਤਵੇਪ੍ਰੂਨ ਹੈ।
ਐਮਨੇਸਸਟਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਸਵੇੱਚ ਸਜੱਥੇ ਮੁੱਖ ਸਮੱਸਸਆ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਹੈ ਦਾ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਾਲ ਗੈਰ-ਸਵੇਸਗਆਨਕ ਹਲਕ ੇਬੋਧਾਤਮਕ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨਾਲੋਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਬੰਧ ਹੈ। ਕਝੁ ਮਾਮਸਲਆਂ ਸਵੇੱਚ ਐਮਨੈਸਸਟਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਸਵੇੱਚ ਦੇਖੇ ਗਏ ਸਦਮਾਗੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਰੋਗ ਸਵੇੱਚ ਵੇੇਖੀਆਂ ਗਈਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇ ਸਮਾਨ ਹਨ, ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਹ ਘੱਟ ਗੰਭੀਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ।
ਗੈਰ-ਸਵੇਸਗਆਨਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਕਝੁ ਲੋਕ ਫਰੰਟੋਟੇਮਪ੍ਰੋਲ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਜਾਂ ਲੇਵੇੀ ਬਾਡੀ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦਾ ਸਵੇਕਾਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਸਕਸ ੇਵੇੀ ਸਕਸਮ ਦੀ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨਾੜੀ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਸਕਉਂਸਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ‘ਤੇ ਖੋਜ ਅਜੇ ਵੇੀ ਸ਼ਾਰੁਆੂਤੀ ਪ੍ੜਾਅ ‘ਤੇ ਹੈ, ਇਹ ਭਸਵੇੱਖਬਾਣੀ ਕਰਨਾ ਅਜੇ ਸੰਭਵੇ ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਕ ਕੀ ਕਈੋ ਖਾਸ ਸਵੇਅਕਤੀ 
ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਸਵੇਕਸਸਤ ਕਰੇਗਾ, ਸਸਥਰ ਰਹੇਗਾ, ਜਾਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਧੁਾਰ ਕਰੇਗਾ। 
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ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਕਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਕਰਵਾਰਕ ਸਦੱਸਾਂ ਨੰੂ ਕਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ?

• ਜਦੋਂ ਸਕ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਸਕਸ ੇਸਵੇਅਕਤੀ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਸਵੇਧੀਆਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਯਗੋਤਾ ਨੰੂ ਮਹੱਤਵੇਪ੍ਰੂਨ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਹੀਂ 
ਘਟਾਉਂਦੀ, ਇਹ ਪ੍੍ਰਭਾਸਵੇਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਕ ਸਵੇਅਕਤੀ ਸਵੇੱਤੀ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਜਾਂ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਸਜ਼ੰਮੇਵੇਾਰੀਆਂ ਵੇਰਗ ੇਨਵੇੇਂ, ਘੱਟ ਜਾਣ-ੇਪ੍ਛਾਣ,ੇ ਜਾਂ 
ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਕੰਮਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਸਕੰਨੀ ਸਫਲਤਾਪ੍ਰੂਵੇਕ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੇ ਮਡੂ, ਸਮਾਸਜਕ ਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇ, ਸਵੇ-ੈਸਵੇਸ਼ਾਵੇਾਸ ਅਤੇ ਸੰਗਸਿਤ ਕਰਨ, ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਫਸੈਲੇ 
ਲੈਣ ਦੀ ਯਗੋਤਾ ਨੰੂ ਵੇੀ ਪ੍੍ਰਭਾਸਵੇਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵੇਾਲੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਾਰਨ ਪ੍ਸਰਵੇਾਰਕ ਸਦੱਸਾਂ ਨੰੂ ਨਵੇੀਆ ਂਭਸੂਮਕਾਵੇਾਂ ਅਤੇ ਸਜ਼ੰਮਵੇੇਾਰੀਆਂ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ
ਪ੍ ੈਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪ੍ਸਰਵੇਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾਂ ਹਰੋ ਬੋਧਾਤਮਕ ਸਗਰਾਵੇਟ ਦੀ ਭਰਪ੍ਾਈ ਕਰਨ ਲਈ
ਸਵੇੱਤ ਵੇਾਲੇ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਪ੍ਸਰਵੇਾਰਕ ਸਦੱਸਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਭਾਵੇਨਾ ਵੇੀ ਮਸਹਸਸੂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਾਲ ਭਾਵੇਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਸਜੱਿਣ 
ਸਵੇੱਚ ਮਸ਼ੁਾਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹ ਸਕਸ ੇਸਰਸ਼ਾਤਦੇਾਰ ਸਵੇੱਚ ਬੋਧਾਤਮਕ ਸਗਰਾਵੇਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵੇ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸਕਵੇੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ?ੈ 

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵੇਰਤਮਾਨ ਸਵੇੱਚ ਕਈੋ ਵੇੀ ਦਵੇਾਈਆ ਂਮਨਜ਼ਰੂ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਅਸਜਹੀਆ ਂਦਵੇਾਈਆ ਂਨੰੂ ਸਵੇਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਖੋਜ
ਜਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਸਵੇੱਚ ਹਲਕ ੇਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੀ ਤਰੱਕੀ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਹਲੌੀ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇੱਕ ਸਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵੇਨ ਸ਼ਾਲੈੀ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੀ ਸਦਮਾਗੀ ਸਸਹਤ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮਕਾਜ, ਅਤੇ ਜੀਵੇਨ ਦੀ 
ਗੁਣਵੇੱਤਾ ਸਵੇੱਚ ਸਧੁਾਰ ਕਰਨ ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਸਵੇਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਮਾਸਜਕ 
ਗਤੀਸਵੇਧੀਆਂ ਸਵੇੱਚ ਸਹੱਸਾ ਲੈਣ, ਸਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨ, ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਸਹਣ, ਅਤ ੇਆਪ੍ਣ ੇਸਦਮਾਗ 
ਨੰੂ ਚਣੁਤੌੀ ਦੇਣ ਦੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਸਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵੇਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕ ੇwww.
alzheimer.ca/brainhealth ‘ਤੇ ਜਾਓ। 

ਇੱਕ ਸਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵੇਨ ਸ਼ਾਲੈੀ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕੰਮਕਾਜ ਸਵੇੱਚ ਵੇੀ ਸਧੁਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ 
ਵੇੱਲ ਵੇਧਣ ਵੇਾਲੇ ਹਲਕ ੇਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਸਧਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਸਕ ਬੋਧਾਤਮਕ ਸਗਰਾਵੇਟ ਦੇ ਸੰਭਾਵੇੀ ਇਲਾਜਯਗੋ ਕਾਰਨ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ 10 ਤੋਂ 30% ਲੋਕਾਂ ਸਵੇੱਚ ਪ੍ਾਏ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਇਲਾਜਯਗੋ ਕਾਰਨਾਂ ਸਵੇੱਚ ਦਵੇਾਈਆ ਂਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵੇ, ਥਾਇਰਾਇਡ ਸਮੱਸਸਆਵੇਾਂ, ਸਲੀਪ੍ ਐਪ੍ਨੀਆ, ਸਵੇਟਾਸਮਨ ਬੀ ਦੀ ਕਮੀ, ਸਡਪ੍ਰਸ਼ੈਾਨ ਅਤੇ ਸਚੰਤਾ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਸਣੁਨ ਜਾਂ ਨਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸੰਬੰਸਧਤ ਅਣਜਾਣ ਜਾਂ ਇਲਾਜ ਦੀਆਂ ਕਸਿਨਾਈਆਂ ਵੇੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਯੋਗਤਾਵੇਾਂ ਦੀਆਂ ਮਸ਼ੁਾਕਲਾਂ ਸਵੇੱਚ ਯਗੋਦਾਨ ਪ੍ਾ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਸਸਥਤੀਆ ਂਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ ਜੋ ਬੋਧਾਤਮਕ ਸਮੱਸਸਆਵੇਾਂ ਸਵੇੱਚ ਯਗੋਦਾਨ ਪ੍ਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 
ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਹਲਕੀ ਬਧੋਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਰਕਹਣਾ 

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲਾ ਸਵੇਅਕਤੀ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਰਸਹਣ ਲਈ ਅਤੇ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵੇਨਾਵੇਾਂ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕਝੁ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਇੱਕ ਸਸਹਤਮੰਦ, ਸੰਤੁਸਲਤ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵੇਧੀ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੇ ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਸਸਹਤ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 
ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਮਾਸਜਕ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਜੁੜੇ ਰਸਹਣਾ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਦ ੇਸਬੰਧਾਂ, ਗਤੀਸਵੇਧੀਆਂ ਅਤੇ ਰੁਚੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਸਸਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਉਤਸ਼ਾਾਸਹਤ ਹਣੋ ਨਾਲ ਸਵੇਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵੇਨ ਦੀ ਗੁਣਵੇੱਤਾ ਵੇਧਗੇੀ ਅਤੇ ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਸਸਹਤ ਵੇਧੀਆ ਰਹੇਗੀ।  

ਸਕਉਂਸਕ ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦੀ ਕਮੀ ਨਾਲ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵੇਰਤੋਂ ਬੋਧਾਤਮਕ ਯਗੋਤਾਵੇਾਂ ਨੰੂ ਵੇੱਧ ਤੋਂ ਵੇੱਧ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

3



Alzheimer Society of B.C.
828 W. 8th Avenue, Suite 300, Vancouver, British Columbia V5Z 1E2 
Phone: 604-681-6530   Toll-free: 1-800-667-3742   Fax: 604-669-6907

Email: info@alzheimerbc.org   Website: www.alzheimerbc.org
Facebook: www.facebook.com/AlzheimerBC   Twitter: twitter.com/AlzheimerBC

© ਮਾਰਚ 2018, Alzheimer Society of Canada. ਸਾਰੇ ਹੱਕ ਰਾਖ ੇਂ ਹਨ। 300-16©  2019

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ੇ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਾਂ ਲਈ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਕਸ ੇਉਤਪ੍ਾਦ, ਸਵੇੇਾ ਜਾਂ ਉੱਦਮ, ਦੇ ਸਬੰਧ ਸਵੇੱਚ ਸਲਾਹ, ਸਮਰਥਨ ਜਾਂ 
ਸਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ ਦਾ ਪ੍੍ਰਤੀਸਨਧਤਵੇ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੁਾਇਟੀ ਦੁਆਰਾ ਦਾਅਸਵੇਆਂ ਅਤੇ ਗੁਣਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਤੀਸਨਧਤਵੇ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਚੇ ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ ਪ੍ਸ਼ੇੇਾਵੇਰ ਦੁਆਰਾ ਕਲੀਸਨਕਲ ਤਸ਼ਾਖੀਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਸਵੇਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਵੇਹਾਰਕ ਯਾਦਦਾਸ਼ਾਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਸਸੱਖਣ ਤੋਂ ਵੇੀ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵੇਨ ਸਵੇੱਚ ਲਾਗੂ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਸਵੇੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

– ਯਾਦਾਸ਼ਾਤ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਜਵੇੇਂ ਸਕ ਸਮਾਰਟ ਫ਼ਨੋ ਜਾਂ ਕੰਸਪ੍ਊਟਰ 'ਤੇ ਇਲੈਕਟ੍ਰਾਸਨਕ ਕਲੰੈਡਰ
– ਕਾਗਜ਼-ਆਧਾਸਰਤ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਜਵੇੇਂ ਕਲੰੈਡਰ, ਡਾਇਰੀਆਂ, ਸਚੂੀਆਂ ਅਤੇ ਜੇਬ ਨੋਟਬੁੱਕ
– ਸਨੇੁਸਹਆ ਂਨੰੂ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਵੇਜੋਂ ਛੱਡਣ ਲਈ ਵੇਇੌਸਮਲੇ
–  ਯਾਦਾਸ਼ਾਤ ਦੀਆਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਰਣਨੀਤੀਆਂ, ਸਜਵੇੇਂ ਸਕ ਸਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਲਈ ਸਕਸ ੇਖਾਸ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਸਵੇਜ਼ਅੂਲ ਸਚੱਤਰਾਂ ਦੀ

ਵੇਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸਾਰਥਕ ਬਣਾਉਣਾ, ਸਜਵੇੇਂ ਸਕ ਕਰੋੈਲ ਵੇਰਗੇ ਨਾਮ ਨੰੂ, ਇੱਕ ਮਨਪ੍ਸੰਦ ਸਕ੍ਰਸਮਸ ਕਰੋੈਲ ਬਾਰੇ ਸਚੋ ਕ।ੇ
ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਸਨਦਾਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵੇਾਲਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਸੱਸਖਆ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਕ,ੇ ਹਲਕੇ 
ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵੇਾਲੇ ਲੋਕ ਅਤੇ ਪ੍ਸਰਵੇਾਰਕ ਸਦੱਸ ਇਸ ਸਸਥਤੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਜੀਣ ਸਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਸਸੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਉਪਯਗੋੀ ਸਰੋਤ:

ਭਾਵੇੇਂ ਤੁਸੀਂ ਹਲਕੀ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾਂ ਸਡਮੈਂਸ਼ਾੀਆ ਦਾ ਅਨੁਭਵੇ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ Alzheimer Society (ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੁਾਇਟੀ) 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜੂੌਦ ਹੈ। ਆਪ੍ਣ ੇਨੇੜੇ ਦੀ Alzheimer Society (ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੋਾਇਟੀ) ਲੱਭਣ ਲਈ www.
alzheimer.ca/helpnearyou 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਹੋਰ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ Alzheimer Society (ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੁਾਇਟੀ) ਦੀ ਵੇੈੱਬਸਾਈਟ  www.alzhiemer.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਸਥਾਨਕ 
Alzheimer Society (ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸਸੁਾਇਟੀ) ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। 

• Alzheimer’s Association (ਅਲਜ਼ਾਈਮਰਜ਼ ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਾਨ) (US): www.alz.org/dementia/mild-cognitive-impairment-
mci.asp

• Alzheimer’s Society (ਅਲਜ਼ਾਈਮਰਜ਼ ਸਸੋਾਇਟੀ) (ਯੂਕ)ੇ:  www.alzhiemers.org.uk/about-demenita/types-
demenita/imld-coginitviempiarment-mic

• Anderson, Nicole, Murphy, Kelly, Troyer, Angela (ਐਡਂਰਸਨ, ਸਨਕਲੋ, ਮਰਫੀ, ਕਲੈੀ, ਟਰੋਅਰ, ਐਜੇਂਲਾ), Living with
Mild Cognitive Impairment, Oxford University Press, 2012.

• Mayo Clinic: www.mayoclinic.org/diseases-conditions/mild-cognitive-impairment/symptoms-causes/
syc-20354578
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