
ਭੋਜਨ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਚਣੌੁਤੀਆਂ ਲਈ

ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਇਸ ਤੱਥ ਪੱਤਰ ਵ ੱਚ, ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਵਸੱਖੋਗੇ:

ਸਫਲਤਾ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ ਅਨੁਕ ਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ।

ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਚਣੌੁਤੀਆਂ ਜੋ ਡਿਮੈਂਸੀਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਭੱੁਲ ਜਾਣਾ

● ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਤਡਹ ਕਰੋ।

● ਇੱਕ ਅਲਾਰਮ ਸੈਟ ਕਰੋ ਜਾਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਲਈ ਇੱਕ ਰੀਮਾਈਿਂਰ ਵਜੋਂ ਇੱਕ ਨੋਟ ਛੱਿੋ।

● ਖਾਣ ਜਾਂ ਪੀਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋਣ 'ਤੇ ਡਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਡਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨ ੰ ਤੁਹਾਨ ੰ ਯਾਦ ਡਦਵਾਉਣ

ਲਈ ਕਹੋ।

● ਦ ਡਜਆਂ ਨਾਲ ਖਾਓ ਡਕਉਡਂਕ ਉਹ ਅਗਲੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਨੈਕ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋਣ 'ਤੇ ਟਰੈਕ ਰੱਖਣ

ਡਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਚੀਜਾਂ ਲੱਭਣ ਵ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

● ਅੰਦਰ ਕੀ ਹੈ ਇਹ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਅਲਮਾਰੀਆਂ ਨ ੰ ਲੇਬਲ ਕਰੋ।

● ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤ ਆਂ ਨ ੰ ਪਹੁੰਚ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਡਦਖਣਯੋਗ ਬਣਾ ਕੇ

ਰੱਖੋ।

● ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਡਕਸੇ ਖਾਸ ਗਤੀਡਵਧੀ ਲਈ, ਡਜਵੇਂ ਕੌਫੀ ਬਣਾਉਣਾ, ਸਾਰੀਆਂ ਸਪਲਾਈਆਂ ਨ ੰ

ਉਸੇ ਖੇਤਰ ਡਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ।

ਵਦਸ਼ਾ-ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਪੁੱਛੋ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਮਦਦ

ਕਰੋ!



ਰਸੋਈ ਦੇ ਉਪਕਰਨਾਂ ਨ ੂੰ ਪਕਾਉਣ ਜਾਂ  ਰਤਣ ਵ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

● ਡਕਸੇ ਉਪਕਰਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕਯ ਕਾਰਿ ਬਣਾਓ।

● ਇਹ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਟਾਈਮਰ ਸੈੱਟ ਕਰੋ ਡਕ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਪਕਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

● ਆਟੋਮੈਡਟਕ ਸੱਟ-ਆਫ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਰੀਮਾਈਿਂਰ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਕਰਣਾਂ

ਲਈ "ਬੰਦ" ਬਟਨ 'ਤੇ ਸਡਟੱਕਰ ਲਗਾਓ।

● ਰਸੋਈ ਦੀਆਂ ਡਿਊਟੀਆਂ ਲਈ ਜੋਡਿਆਂ ਡਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਚਬਾਉਣ ਜਾਂ ਵਨਗਲਣ ਵ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

● ਆਪਣੇ ਡਸਰ ਨ ੰ ਅੱਗੇ ਰੱਖ ਕੇ ਡਸੱਧਾ ਬੈਠੋ।

● ਡਧਆਨ ਨਾਲ ਚਬਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਓ, ਅਤੇ ਕੱਟਣ ਦੇ ਡਵਚਕਾਰ ਡਨਗਲਣ ਲਈ ਰਕੁੋ।

● ਭੋਜਨ ਡਤਆਰ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਸਨ ੰ ਚਬਾਉਣਾ ਅਤੇ ਡਨਗਲਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋਵ:ੇ ਚਾਕ , ਬਲੈਂਿਰ, ਜਾਂ

ਫ ਿ ਪਰੋਸੈਸਰ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਨ ੰ ਕੱਟੋ, ਮੈਸ ਕਰ,ੋ ਟਕੁਿੇ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਡਪਊਰੀ ਕਰ।ੋ

● ਭੋਜਨ ਨ ੰ ਨਰਮ ਅਤੇ ਡਗੱਲਾ ਕਰਨ ਡਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਗਰੇਵੀ, ਕਰੀਮ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਾਸ ਸਾਮਲ

ਕਰੋ।

● ਜੇਕਰ ਚਬਾਉਣਾ ਇੱਕ ਚਣੌੁਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਿਾਕਟਰ ਨ ੰ ਡਮਲੋ।

● ਜੇਕਰ ਡਨਗਲਣਾ ਇੱਕ ਚਣੌੁਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਡਕਸੇ ਸਪੀਚ ਲੈਂਗਵੇਜ ਪੈਥੋਲੋਡਜਸਟ ਨ ੰ ਰੈਫਰਲ ਦੀ ਮੰਗ

ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪਰਾਇਮਰੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੰ ਡਮਲੋ।

● ਸਾਹ ਘੁੱਟਣ ਦੀ ਸਡਥਤੀ ਡਵੱਚ ਫਸਟ ਏਿ ਡਸੱਖੋ।
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ਸ -ੈਖੁਆਉਣਾ ਜਾਂ ਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰਨ ਵ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

● ਲੋਿ ਅਨੁਸਾਰ ਅਨੁਕ ਡਲਤ ਭਾਂਡਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਡਜਵੇਂ ਡਕ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਭਾਂਿੇ, ਕਰਵ ਵਾਲੇ ਭਾਂਿੇ, 

ਜਾਂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪ।

● ਡਫਸਲਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਬਰਤਨ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਮੈਟ ਜਾਂ ਡਗੱਲਾ ਕੱਪਿਾ ਰੱਖੋ।

● ਸੈਂਿਡਵਚ, ਰੈਪ, ਜਾਂ ਕੱਟੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਸਮੇਤ ਖਾਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਡਫੰਗਰ

ਫ ਿ ਸਰਵ ਕਰੋ।



ਖਾਣਯੋਗ  ਸਤ ਆਂ ਦਾ ਸੇ ਨ ਕਰਨਾ

● ਮੇਜ਼ ਤੋਂ ਅਖਾਣਯੋਗ ਵਸਤ ਆਂ, ਡਜਵੇਂ ਡਕ ਰੈਪਰ, ਮੋਮਬੱਤੀਆਂ, ਜਾਂ ਕੇਂਦਰ ਦੇ ਟਕੁਿੇ ਹਟਾਓ।

● ਮੇਜ਼ 'ਤੇ ਆਈਟਮਾਂ ਦੀ ਡਗਣਤੀ ਨ ੰ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਸਾਲੇ ਅਤੇ ਮਸਾਡਲਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਸੋਈ

ਡਵੱਚ ਸੀਜ਼ਨ ਭੋਜਨ ਕਰੋ।

● ਟੁੱਟਣ, ਚਬਾਉਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਡਨਗਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਡਟਕਾਊ ਭਾਂਡਿਆਂ ਅਤੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ

ਕਰੋ - ਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਪਲਾਸਡਟਕ ਤੋਂ ਬਚੋ।

ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਖਾਣਾ

● ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਓ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਡਦੱਖ, ਗੰਧ, ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਸੁਆਦ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰੋ।

● ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕ ਡਵੱਚ ਉਚੱ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਉਚੱ ਫਾਈਬਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਲਓ।

● ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਡਵਚਕਾਰ ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਡਕਉਡਂਕ ਡਪਆਸ ਕਈ ਵਾਰ ਭੱੁਖ ਨਾਲ ਉਲਝ

ਸਕਦੀ ਹੈ।

● ਮੇਜ਼ 'ਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਡਸਹਤਮੰਦ ਘੱਟ-ਕੈਲੋਰੀ ਸਨੈਕਸ ਜਾਂ ਸਾਈਿ ਡਿਸ ਰੱਖੋ।
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ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਖਾਣਾ

● ਇੱਕ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਸਰਵ ਕਰੋ।

● ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਡਵੱਚ ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਆਈਟਮ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾਂ ਇਸਨ ੰ ਖਤਮ ਕਰੋ।

● ਦਮ ਘੁਟਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਭੋਜਨ ਨ ੰ ਛੋਟੇ ਟਕੁਡਿਆਂ ਡਵੱਚ ਕੱਟੋ।

● ਕੱਟਣ ਦੇ ਡਵਚਕਾਰ ਕਟਲਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਹਰ ਇੱਕ ਦੰਦੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ ਡਜਵੇਂ ਡਕ ਇਹ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ

ਹੈ।

● ਭੋਜਨ ਦੇ ਟਕੁਡਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤਰਲ ਦੇ ਡਵਕਲਡਪਕ ਚਸੁਕੀਆਂ।



ਘੱਟ ਭੱੁਖ ਜਾਂ ਵਦਲਚਸਪੀ ਦੀ ਕਮੀ

● ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ।

● ਖਾਣ-ਪੀਣ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸੁਹਾਵਣਾ ਸਥਾਨ ਬਣਾਓ।

● ਪਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਪੌਸਡਟਕ ਤੱਤ-ਸੰਘਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਲਓ

ਡਜਨ੍ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀ ਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ।

● ਜਿੀ-ਬ ਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਸਾਡਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਸੁਆਦ ਸਾਮਲ ਕਰੋ।

● ਲੋਿੀਦਂੇ ਅਤੇ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕਰੋ।

● ਦ ਸਡਰਆਂ ਨਾਲ ਖਾਂਦੇ-ਪੀਦਂੇ ਹਨ।

ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਛੱਡਣਾ

● ਡਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਡਵਧੀਆਂ ਡਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ।

● ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂ ਪਰੇਸਾਨ ਮਡਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮੇਜ਼ ਨ ੰ ਛੱਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਡਕਸੇ ਨ ੰ ਦੱਸੋ, ਸਾਇਦ

ਇੱਕ ਸਾਂਤ ਡਵਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

● ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਓ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਡਦੱਖ, ਗੰਧ, ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਸੁਆਦ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰੋ।

● ਡਫੰਗਰ ਫ ਿਜ਼ ਲਓ ਜੋ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਖਾਧੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

● ਟੌ-ਗੋ ਮਗ ਜਾਂ ਬੋਤਲ ਡਵੱਚ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿੋਲੋ੍ ਜੋ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਪੀਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਹਾ ੀ ਹੋ ਜਾਣਾ

● ਉਲਝਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਭਟਕਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਲੋਿੀਦਂੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਟੇਬਲ ਸੈੱਟ ਕਰੋ।

● ਵਾਤਾਵਰਣ ਨ ੰ ਡਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸਾਂਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਡਸਸ ਕਰ,ੋ ਡਜਵੇਂ ਡਕ ਸੋਰ

ਨ ੰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਸਮ ਹ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਚਣੋੁ।

ਵਾਟਰਲ ਯ ਨੀਵਰਡਸਟੀ ਅਤੇ ਉਤੱਰੀ ਡਬਰਡਟਸ ਕੋਲੰਬੀਆ ਯ ਨੀਵਰਡਸਟੀ ਦਆੁਰਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਡਲਆਇਆ ਡਗਆ ਹੈ।

ਡਜਆਦਾ ਜਾਣੋ! ਇੱਥੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਪਿਚੋਲ ਕਰੋ: www.dementiawellnesscanada.com

http://www.dementiawellnesscanada.com/
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