
ਕਈ ਵਾਰੀ ਲੋਕ ਇਹ ਸਚੋਦੇ ਹਨ ਕਿ ਡਿੱਗਣਾ ਅਤੇ ਸੱਟਾਂ ਲਗਣਾ, ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਰਗੀਆਂ ਲੰਮ ੇਅਰਸ ੇਦੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਉਮਰ ਵੱਧਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਕਦੁਰਤੀ ਹਿਸਾ ਹਨ। ਪਰ ਘਖੋਾਂ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਇਹ ਤਕਲੀਫ਼ਾਂ ਇਸ 
ਕਰਕ ੇਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਅਸੀਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਰਗਰਮ ਨਹੀਂ ਹਾਂ, ਜਾਂ ਅਸੀਂ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਨਹੀਂ ਖਾ ਰਹੇ ਹਾਂ। ਜੇ ਅਸੀਂ ਸਰਗਰਮ ਜਾਂ ਚਸੁਤ ਰਹਿਦੇ 
ਹਾਂ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ੇਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼, 
ਦਿਲ ਦੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੀਆਂ ਕਝੁ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਵੱਧਣ ਦੀ ਰਫਤਾਰ 
ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਡਿੱਗਣ ਅਤੇ ਸੱਟਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਵਿਚ ਵੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਉਮਰ ਦਾ ਵੱਧਣਾ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ
ਜਿਵੇਂ ਜਿਵੇਂ ਸਾਡੀ ਉਮਰ ਵੱਧਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਡੀ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪਰ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਉਸ ੇਤਰ੍ਹਾਂ ਬਣੀ ਰਹਿਦੀ ਹੈ, ਬਲਕਿ 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਹੋਰ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾਬੰਦੀ ਕਰਨਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਚੰਗੇ ਭਜੋਨ ਬਾਰੇ ਕਝੁ ਮਸ਼ਵਰੇ ਹੇਠਾਂ ਦਿਤੇ ਗਏ ਹਨ:

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਚਾਰ ਸਮਹੂਾਂ ‘ਚੋਂ 
ਸੰਤੁਲਿਤ ਭਜੋਨ ਖਾਉ।
Canada’s Food Guide ਦੇ ਮਤੁਾਬਕ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਚਾਰ ਸਮਹੂ 
ਇਹ ਹਨ:

•	 ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਬਦਲ 
•	 ਅੰਨ ਦੇ ਉਤਪਾਦ
•	 ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ
•	 ਮਾਸ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਬਦਲ।

ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਹਰ ਸਮਹੂ ‘ਚੋਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਉ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, 
ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਨਾਜ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਖਾਉ, ਜਿਵੇਂ ਕਣਕ ਦੀ ਬ੍ਰੈਡ, ਚਾਵਲ, 
ਪਾਸਤਾ, ਉਪਮਾ, ਇਡਲੀ ਆਦਿ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਵੱਖ ਕਿਸਮਾਂ 
(ਤਾਜ਼ੀਆਂ, ਡੱਬਾਬੰਦ, ਜੰਮੀਆਂ ਹੋਈਆਂ), ਰੰਗਾਂ, ਖ਼ੁਸ਼ਬੂ, ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਬਣਾਉਣ 
ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਚੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਉ। ਇਸ ਨਾਲ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਦਿਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਭੁੱ ਖ 
ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਚੀਨੀ ਘੱਟ ਖਾਉ।
ਇਹੋ ਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਘੱਟ ਖਾਣ ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਜਲੇਬੀਆਂ ਕਕੇ, 
ਪੇਸਟਰੀਆਂ, ਬਿਸਕਟੁ, ਚਾਕਲੇਟ, ਗਜਰੇਲਾ ਆਇਸ-ਕਰ੍ੀਮ, ਜਮਾਈ ਹੋਈ 
ਡਜੇ਼ਰਟ, ਸਫੌਟ ਡ੍ਰਿੰ ਕ। ਇਹਨਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕਝੁ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਿਹਤ ਲਈ ਚੰਗੀਆਂ ਆਖ 
ਕ ੇਵਚੇੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਮਿਠਾ ਦਬਾ ਕ ੇਭਰਿਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਥੰਧਿਆਈ ਅਤੇ ਲਣੂ ਘੱਟ ਖਾਉ।
•	 ਘੱਟ ਥੰਧਿਆਈ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ।
•	 ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ, ਚਿਕਨ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ।
•	 ਮਾਸ ਦੀਆਂ ਅਜਿਹੀਆਂ ਬਦਲਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਮਟਰ, ਫਲੀਆਂ 

ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ।

ਸਾਬਤ ਅੰਨ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ 
ਚਣੋ ਕਰੋ।
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣ ੇਖਾਣ ੇਚੰਗੇ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 
ਹਨ (ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਘੱਟ ਚਿਕਨਾਈ ਵਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ)। ਡੂੰ ਘ ੇਹਰੇ ਅਤੇ 
ਸੰਤਰੀ ਰੰਗ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ।
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ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਚੁਸਤ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ



ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਉਮਰ ਦਾ ਵੱਧਣਾ
ਕਨੇੈਡਾ ਦੇ 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਲਈ ਸਧੇਾਂ ਵਿਚ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ 
ਸਿਫ਼ਾਰਿਸ਼ਾਂ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ:

•	 10 ਮਿਟ ਜਾਂ ਵੱਧ ਦੇ ਸਸੈ਼ਨਾਂ ਵਿਚ, ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ 150 ਮਿਟ ਲਈ ਦਮ ਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ (ਐਰੋਬਿਕ) 
ਕਸਰਤਾਂ, ਜਿਵੇਂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚਲਣਾ ਅਤੇ ਸਾਈਕਲ 
ਚਲਾਉਣਾ, ਵਿਚ ਹਿਸਾ ਲੈਣਾ 

•	 ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
ਦੋ ਦਿਨ ਕਰਨਾ

•	 ਅਜਿਹੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜੋ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ 
ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਵਿਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਬਿਹਤਰ ਸਿਹਤ, ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਲੋੜੀਂਦੇ 
ਵਜ਼ਨ ਵਲ ਇੱਕ ਕਦਮ ਹੈ। ਸਰਗਰਮ ਉਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਰਹੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੱੁਕਵਾਂ ਹੋਵ।ੇ ਇਸ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਮਿਲੇਗੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰਾ ਸਮਾਂ ਚਸੁਤ ਰਹਿ ਸਕਗੇੋ। ਕਝੁ ਹੋਰ 
ਮਸ਼ਵਰੇ ਇਹ ਹਨ:

•	 ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਐਰੋਬਿਕ (ਦਮ ਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ) ਸਰਗਰਮੀਆਂ 
ਹਲਕ ੇਤੋਂ ਤੀਬਰ ਦਰਜੇ ਦੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਇਸ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ, ਤੇਜ਼ ਚਲਣਾ, ਤਰਨਾ, ਨੱਚਣਾ, 
ਐਰੋਬਿਕਸ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਲੰਮੀ ਦੂਰੀ ਦੀ 
ਸਕੀਇੰਗ। ਜਦ ਵੀ ਅਤੇ ਜਿਥੇ ਵੀ ਮਮੁਕਨ ਹੋਵ,ੇ ਪੌੜੀਆਂ 
ਚੜ੍ਹੋ ਅਤੇ ਪੈਦਲ ਚਲੋ।

•	 ਹਫ਼ਤੇ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਦਿਨ ਇਹੋ ਜਿਹੀਆਂ 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿਚ 
ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਵੱਡ ੇਸਮਹੂ ਹਿਸਾ ਲੈਣ। ਇਹਨਾਂ ਦੀਆਂ 
ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ ਭਾਰ ਚੁੱ ਕਣਾ ਜਾਂ ਲਾਂਡਰੀ ਜਾਂ ਕਰਿਆਨੇ 
ਦੀ ਦੁਕਾਨ ਤੇ ਜਾਣ ਵਰਗੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ, ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ੍ਹਨਾ 
ਅਤੇ ਦਿਵਾਰ ਦੇ ਸਹਾਰੇ ਪੁਸ਼-ਅੱਪ ਕਰਨਾ।

•	 ਇਹੋ ਜਿਹੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਤੁਲਨ 
ਵਧਾਉਣ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਮਿਲੇ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਵਿਚ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਪਿਛੇ ਵਲ 
ਝੁਕਣਾ, ਯਗੋਾਸਨ ਅਤੇ ਤਾਈ-ਚੀ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ।

ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਮਾਸ-
ਪੇਸ਼ੀਆਂ ‘ਤੇ ਕਿਵੇਂ ਅਸਰ ਕਰਦੇ ਹਨ?
ਜਿਵੇਂ ਜਿਵੇਂ ਸਾਡੀ ਉਮਰ ਵੱਧਦੀ ਹੈ, ਸਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ 
ਅਤੇ ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਘੱਟ ਹੰੁਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ 
ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾ ਕ ੇਰੱਖਣ ਦੇ ਕਝੁ ਤਰੀਕ ੇਇਹ ਹਨ:

•	 ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖਾਉ।
•	 ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ। ਇਹ 

ਸਿਫ਼ਾਰਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ 
ਪੂਰਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ ਦੋਨਾਂ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਦਿਨ 
ਵਿਚ 1,200 mg ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਮਿਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

•	 ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ D ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਖੁਰਾਕ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ ਪੂਰਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ ਦੋਨਾਂ ਰਾਹੀਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ 800 ਤੋਂ 2,000 IU ਵਿਟਾਮਿਨ D ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਵਿਟਾਮਿਨ D ਦੇ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਵਿਚ ਫਰੋਟੀਫਾਇਡ 
ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਮੱਛੀ (ਸਰੁਮਈ, ਰੋਹੂ, ਹਿਲਸਾ) ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ।

•	 ਭਾਰ ਚੁੱ ਕਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਸਰੈ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਵਜ਼ਨ 
ਚੁੱ ਕਣਾ।

•	 ਉਹ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਬਣਨ।

ਆਪਣ ੇਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੰੂ ਮਿਲੋ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਰੀਰਕ 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਜੂੌਦਾ ਪੱਧਰ ਵਿਚ ਤਬਦੀਲੀ ਲਿਆਉਣ ਦੀ ਯਜੋਨਾ 
ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਸਲਾਹ ਲੈ ਲਉ। ਕਿਸੇ 
ਯਗੋਤਾ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸਦੇ ਲਾਭਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ 
ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸ਼ਿਕਾਇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ੇਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਉ:
• �Active Living Coalition for Older Adults (ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ 

ਲਈ ਸਕ੍ਰਿਅ ਜੀਵਨ ਕਲੁੀਸ਼ਨ): www.alcoa.ca 

• �Eating Well with Canada’s Food Guide (ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ ਭਜੋਨ ਗਾਈਡ 
ਮਤੁਾਬਕ ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ): www.healthcanada.gc.ca/foodguide ਜਾਂ 
1-866-225-0709 ਨੰਬਰ ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ

• �Canadian Physical Activity Guidelines for Older Adults – 65 
Years & Older (65 ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਕਨੇੈਡੀਅਨ 
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸਧੇਾਂ): www.csep.ca/guidelines 

• �Canadian Centre for Activity and Aging (ਕਨੇੈਡੀਅਨ ਸਰਗਰਮੀ 
ਅਤੇ ਬੁਢਾਪਾ ਕੇਂਦਰ): www.uwo.ca/actage 

• �Osteoporosis Canada (ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਿਸ ਕਨੇੈਡਾ):  
www.osteoporosis.ca 

• �Dietitians of Canada (ਕਨੇੈਡਾ ਦੇ ਖੁਰਾਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ):  
www.dietitians.ca 

• �Public Health Agency of Canada (ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ ਪਬਲਿਕ ਸਿਹਤ 
ਏਜੰਸੀ): http://www.phac-aspc.gc.ca/seniors-aines/index-eng.php 

ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕਿਸੇ 
ਰਜਿਸਟਰਡ ਖੁਰਾਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

A L C O A C V A A
Active Living Coalition
 for Older Adults 

 Coalition d’une vie
active pour les aîné(e)s

ALCOA 	 tol ÌrI:	 1-800-549-9799
P.O. Box 143 	 Ìon:	 519-925-1676
Station Main		   
Shelburne ON	 eI-myl:	 alcoa3@uniserve.com
L9V 3L8	 vYb:	 www.alcoa.ca

This document is also available in English. / Ce document est aussi disponible en français.  
Este documento también está disponible en español. / Questo documento è disponibile anche in italiano. 

/ 本文件亦有简体中文版本。/ 本檔亦有繁體中文版本。  

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਚੁਸਤ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ


