
 ਸਿਹਤਮੰਦ ਬੁਢਾਪੇ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
(Tips for Healthy Ageing)

ਨਿਯਮਤ ਸਿਹਤ
ਜਾਂਚਾਂ ਅਤੇ

ਸਕ੍ਰੀਨਿੰ ਗਾਂ ਨੂੰ ਤਹਿ
ਕਰੋ  

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ
ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ ਜਿਵੇਂ

ਕਿ ਸੈਰ ਜਾਂ ਕੋਮਲ
ਕਸਰਤ 

ਭੋਜਨ ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਖਾਓ,
ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ
ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਚ

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ
ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ

ਬਿਤਾਓ ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਲਓ ਅਤੇ ਡੱਬੇ ਵਿੱਚ

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੱਖੋ
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