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ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
What you can do

✓ ਕਸਰਤ

ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੇ ਦਦਮਾਗ ਵਲ ਨੂੂੰ  ਖੂਨ

ਦੇ ਵਹਾਅ ਨੂੂੰ  ਵਧਾਉ ਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੋਚਣ ਜਾਚ ਦਵਚ

ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ

✓ ਸਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ

ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸੋਚਣ

ਦੀ ਜਾਚ ਨੂੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਦਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

✓ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸੌਵੋਂ

ਨੀ ਾਂਦ ਤੁਹਾਡੇ ਦਦਮਾਗ ਨੂੂੰ  ਯਾਦਾਾਂ ਬਣਾਉਣ ਦਵਿੱਚ

ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਨਵੀ ਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਬਾਰੇ ਦਸਿੱਖਣ ਦਵਿੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

✓ ਆਪਣੇ ਸਦਮਾਗ ਨ ੰ  ਚੁਣੌਤੀ ਸਦਓ

ਆਪ੍ਣੇ ਦਦਮਾਗ ਨੂੂੰ  ਚਣੁੌਤੀ ਦੇ ਕੇ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ

ਦਦਮਾਗ ਦਵਿੱਚ ਨਵੇਂ ਸਬੂੰਧ (ਕਨੈਕਸ਼ਨ) ਬਣਾ

ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਬੋਧ (ਕੌਗਨੀਸ਼ਨ) ਨੂੂੰ

ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਨਵੀਆਾਂ ਪ੍ਹੇਲੀਆਾਂ (ਪ੍ਜ਼ਲਾਾਂ)

ਅਜ਼ਮਾਓ, ਕੋਈ ਨਵਾਾਂ ਹਨੁਰ ਦਸਿੱਖੋ,

ਜਾਾਂ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਅਤੇ

ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ ਦੀਆਾਂ 

ਯੋਜਨਾਵਾਾਂ ਬਣਾਓ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਦਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ 

ਦਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਨੂੂੰ  ਪ੍ੁਿੱਛੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਜਾਓ: 

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਹਾਰਟ ਐਾਂਡ ਸਟਰੋਕ ਫਾਊ ਾਂਡੇਸ਼ਨ 

(The Heart and Stroke  
Foundation of Canada) 
Heartandstroke.ca  

ਆਫਟਰ ਸਟਰੋਕ ਬੀ ਸੀ 

(After Stroke BC) 
strokerecoverybc.ca 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਦਮਾਗ -  

ਕੌਗਨੀਸ਼ਨ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ  
(You and Your Brain –  
Understanding Cognition) 
patienteduc.fraserhealth.ca 

ਬੋਧ (ਕੌਗਨੀਸ਼ਨ) ਸਵਿੱਚ 

ਤਬਦੀਲੀਆੀਂ

ਆਫਟਰ ਏ ਸਟਰੋਕ

Changes in Cognition 

After a Stroke 

Punjabi 

https://www.heartandstroke.ca/stroke/recovery-and-support/emotions/thinking-problems
https://strokerecoverybc.ca/
file://///fraserhealth.org/dfs/fha%20share/Professional%20Practice/PATIENT%20EDUCATION/PtEdMaterials/Rehab%20Program/After%20a%20Stroke%20-%20Rehabilitation/Changes%20in%20Cognition%20after%20stroke/patienteduc.fraserhealth.ca


 

ਬੋਧ (ਕੌਗਨੀਸ਼ਨ) ਵ ਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਫਟਰ ਏ ਸਟਰੋਕ  images used with permission from ParticiPics, a free, searchable database of pictographic images 

 developed by the Aphasia Institute https://www.aphasia.ca/participics 

ਬੋਧ ਅਤੇ ਸਟਰੋਕ  
Cognition and stroke  

ਸਟਰੋਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਦਮਾਗ ਨੂੂੰ  ਹੋਇਆ ਨੁਕਸਾਨ ਤੁਹਾਡੀ 

ਸੋਚਣ ਜਾਚ ਜਾਾਂ "ਬੋਧ" ਨੂੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਦਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਸਆਣਪ੍ ਇਹ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਦਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਕੂੰਨੇ ਚਸੁਤ ਹੋ। ਇਹ 

ਸੋਚਣ ਦੀਆਾਂ ਜਾਚਾਾਂ ਦਾ ਸਮੂਹ ਹੈ ਦਜਸਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 

ਜੀਵਨ ਦੇ ਕੂੰਮਾਾਂ ਕਾਰਾਾਂ ਦੀ ਦਵਉਾਂਤ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਪ੍ਰੂਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੁੂੰਦੀ ਹ।ੈ  

ਅਸੀ ਾਂ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਸਮੇਤ ਕਈ ਤਰੀਦਕਆਾਂ ਨਾਲ ਬੋਧ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ:  

− ਆਪ੍ਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 

− ਦਵਾਈਆਾਂ ਦੀ ਸਾਾਂਭ ਸੂੰਭਾਲ 

− ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਉਣਾ 

− ਖਰੀਦਦਾਰੀ 

− ਸਥਾਨ ਲਿੱਭਣੇ 

− ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਵਾਲੂੰਟੀਅਰ ਕਰਨਾ 

− ਪ੍ੈਸੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰਧ 

− ਦਦੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ 

ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਬੋਧ ਦੀਆਾਂ ਸਮਿੱਦਸਆਵਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਭਾਵੇਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਦਮਾਗ ਦੇ ਦਕਸੇ ਵੀ ਦਹਿੱਸੇ ਦਵਿੱਚ ਸਟਰੋਕ ਹੋਇਆ 

ਹੋਵੇ।   

ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਮਸਲਾਾਂ ਵਾਾਂਗ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਦਦਮਾਗ ਦਵਚਲੇ 

ਕੁਨੈਕਸ਼ਨਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਵੀ ਦਬੁਾਰਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਚਣ ਜਾਚ ਨੂੂੰ  ਸੁਧਾਰੇਗਾ। 

ਬੋਧ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆੀਂ ਆਮ ਚੁਣੌਤੀਆੀਂ Common challenges with cognition 

ਚੁਣੌਤੀਆੀਂ ਸਮਿੱਸਸਆ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਦਧਆਨ ਕੇਂਦਦਰਤ ਕਰਨਾ ✓ ਦਕਸੇ ਸ਼ਾਾਂਤ ਜਗਹਾ ਤੇ ਜਾਓ 

✓ ਇਿੱਕ ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਚਿੱਲੋ 

ਸਦਥਤੀ 

(ਓਰੀਐਨਟੇਸ਼ਨ) 

ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ੂਹੋਣਾ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਕਿੱਥੇ ਹੋ, 

ਅਤੇ ਥਾਵਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਲਿੱਭਣਾ 

✓ ਕੈਲੂੰਡਰ ਵਰਤੋ 

✓ ਰੋਜ਼ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਸੈਿੱਟ ਕਰੋ  

ਪ੍ਰੋਸੈਦਸੂੰਗ ਸਪ੍ੀਡ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਲੋੜੀ ਾਂਦਾ 

ਸਮਾਾਂ ਦੇਣਾ  

✓ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਹੌਲੀ ਹੋਣ ਲਈ ਕਹੋ 

✓ ਆਪ੍ਣੀ ਪ੍ਰੋਸੈਦਸੂੰਗ ਸਪ੍ੀਡ ਨੂੂੰ  ਦਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ ਕਰੋ 

ਯਾਦ (ਮੈਮੋਰੀ)  ਜਾਣਕਾਰੀ ਚੇਤੇ ਕਰਨੀ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ 

ਕੀਤਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਵੀ ਾਂਆਾਂ ਜਾਚਾਾਂ 

✓ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੂੰ  ਦਲਖ ਲਵੋ 

✓ ਦਸਿੱਖੋ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣ ਦੇ ਢੂੰਗ ਵਰਤੋ, ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਨੋਟ ਤੇ 

ਸੂਚੀਆਾਂ ਦਲਖੋ, ਅਤੇ ਕੈਲੂੰਡਰ ਵਰਤ ੋ

✓ ਉਹਨਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦੀ ਕਲਪ੍ਨਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣਾ 

ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ 

ਸੀਦਕਊਇੂੰਦਸੂੰਗ 

(ਕਰਮ) 

ਕੂੰਮਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਹੀ ਤਰਤੀਬ ਦਵਿੱਚ ਕਰਨਾ ✓ ਕੂੰਮ ਨੂੂੰ  ਛੋਟੇ ਕਦਮਾਾਂ ਦਵਿੱਚ ਵੂੰਡੋ 

✓ ਦਲਖੇ ਨੋਟਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

✓ ਉਸ ਕੂੰਮ ਦਾ ਅਦਭਆਸ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਧਾਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ 

ਇਨਸਾਈਟ ਅਤੇ 

ਜਜਦਮੂੰਟ 

ਸੁਧਾਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ 

ਹਿੱਦਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਸੁਰਿੱਦਖਅਤਾ ਨਾਲ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

✓ ਆਪ੍ਣੀ ਦਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਦਫਕਰਾਾਂ ਬਾਰੇ 

ਗਿੱਲ ਕਰੋ 

✓ ਆਪ੍ਣੇ ਕਮਰੇ ਦਵਚ ਚੇਤੇ ਲਈ ਦਨਸ਼ਾਨੀਆਾਂ ਰਿੱਖੋ 

ਇੂੰਪ੍ਲਸੀਦਵਟੀ  ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਦਬਨਾਾਂ ਸੋਚੇ ਕੁਝ 

ਕਰਨਾ 

✓ ਹੌਲੀ ਚਿੱਲੋ 

✓ ਹਦਾਇਤਾਾਂ ਲਈ ਪ੍ੁਿੱਛੋ 

✓ ਲੋੜੀ ਾਂਦਾ ਸਮਾਾਂ ਲਓ 

ਸਮਿੱਦਸਆ 

ਸੁਲਝਾਉਣੀਆਾਂ 

ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾਉਣੀ 

ਸਮਿੱਦਸਆ ਨੂੂੰ  ਪ੍ਛਾਣਨਾ, ਹਿੱਲ 

ਲਿੱਭਣਾ, ਅਤੇ ਭਦਵਿੱਖ ਲਈ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾਉਣਾ 

✓ ਸਮਿੱਦਸਆ ਨੂੂੰ  ਛੋਟੇ ਦਹਿੱਦਸਆਾਂ ਦਵਿੱਚ ਵੂੰਡੋ 

✓ ਨਵੇਂ ਹਿੱਲਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਮਦਦ ਮੂੰਗੋ  

ਕੌਗਨੀਦਟਵ 

ਫਟੀਗ (ਬੌਦਧਕ 

ਥਕੇਵਾਾਂ)  

ਸੋਚਣ ਜਾਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਮੇਂ ਕਾਫੀ 

ਊਰਜਾ ਦਾ ਹੋਣਾ 

✓ ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

✓ ਭਟਕਣਾ ਘਟਾਓ 

 

https://www.aphasia.ca/participics

