
 ਿਸਹਤਮੰਦ ਬੁਢਾਪੇ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
(Tips for Healthy Ageing)

ਿਨਯਮਤ ਿਸਹਤ
ਜਾਚਂਾ ਂਅਤੇ

ਸ�ੀਿਨੰਗਾ ਂ� ਤਿਹ
ਕਰੋ  

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ
ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ ਿਜਵ�

ਿਕ ਸੈਰ ਜਾ ਂਕੋਮਲ
ਕਸਰਤ 

ਭੋਜਨ ਸਮ� ਿਸਰ ਖਾਓ,
ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ�
ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ
ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾਂ

ਿਬਤਾਓ ਸਮ� ਿਸਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਲਓ ਅਤੇ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ

ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਰੱਖੋ

           www.patientsforpatientsafety.in
Patients for Patient Safety Foundation 

UIN - 8.2 p(Punjabi)


