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Wūnin an Wōr Tokjen 
Ājmour in Kōmalij 
 	 Alzheimer’s nañinmej ej nañinmej 
eo ekkā tata ilo ebbaḷ im ej jelōt 
ememej, kōlṃanlokjen, im ṃaroñ 
kōmmane jerbal ko aolep raan. Ilo an 
yiiō, eḷañe eṃaan ak kōrā, im kij jelōt 
joñan kauwōtata, katak ej kwalok ke 
mail ej aorōk jerbal eo an ilo ājmour 
in kōmalij.¹ Komakūt enbwin aolep 
iien ej jipañ kōmalij eo jerbal im joñan 
eman in mour im ṃaroñ jipañ kadiklok 
kauwōtata, kōmman bwe en rumij lok 
jerbal, im jipañ ikkijen anemkwōj ilo an 
armej rūttolok.¹,² 

Kōmakūt Enbwin im Ājmour 
in Kōḷmanlokjen
	 Kōmakūt enbwin ej kokajoor 
ājmoru in kōmalij im ḷōmnak ilo an 
kōmman bwe en eman lak an bōtōktōk 
etal ñan kōmalij, jipañ kilen kōjerbaḷe 
kajoor ilo kōmalij cell ko, kadiklok 
bōbōj, im jipañ kadiklok oktak in 
enbwin kauwōtata ko repāāke kakōḷḷe in 
Alzheimer’s nañinmej.3 Kōlmānlokjen 
ej kwalok kōn kapeel in ḷōmnak ko rej 
jerbal ilo mour aolep raan, ekoba eḷaak, 
ememej, kōmman kelet, im uwaak 
būrooblem. Makūtkūt ej ar jipañ lale 
jekjek ko āinwot aerin bōtōktōk, toñal, 
im an lap cholesterol, eo ej epāāke 
an laplok kauwōtata in an jab eman 
kōlṃanlokjen.¹,²

	 Ijeḷakin ekjōjaej ko remman ñan 
menono (waanjoñak., etetal, ettor, 
baajkoḷ, bar jōt.), ewōr tokjen waween 
an armej emakūt.

Jerbal ko rej aod peḷan, karōk, im eḷaak 
ej walok an laptata aer aorōk ñan lale an 
kōmalij jerbal ilo ad rūttolok.¹,4

Ekjōjaej ej Kokajoor Eloñ 
Ṃōttan Kōḷmānlokjen im 
Ememej
	 Katak ej kwalok ke komakūt enbwin 
eṃaroñ jipañ kōn eloñ waween an kōḷman-
lokjen jerbal ilo kōmman bwe en eman 
lak an bōtōktōk etal ñan kōmalij eo, koka-
joor kilen an cell in kōmalij ko leto letak 
meḷeḷe, im kokajoor an kōmalij eo ṃaroñ 
oktak.¹,4	

Elaak im lōmnak
	 Eḷaak ej jipañ armej pād wōt ilo an 
eman aer ḷōmnak, ḷoore kōmeḷeḷe ko, im 
jab eḷaak ñan mennin kapo ko. Ekjōjaej 
eo ej aikuj kōlmanlokjen, āinwot peḷan 
makūtkūt ko, kōmmalmel ko eṃōj 
aer karōk, ak ruo-jerbal ekjōjaej ko, 
reṃaroñ kokajoor an juon eḷaak ilo aer 
dāpij an kōmalij eo emourur im kobalak 
wōt ilo iien makūtkūt. Jerbal ko āinwot 
etetal ippān bōnbōn, uwaak ñan kajjitōk 
ko, ak ukōt iaḷ ko ñan aod kōmalij 
ñan jerbal e meḷeḷe ko ilo an ebwin 
emakūt.¹,4

Ememej
	  Ememej ej kotlok an armej ekatak 
meḷeḷe kāāl ko im ememej eñjake ko  
ṃōkta lok.

	 Aerobic ekjōjaej, āinwot etetal, 
baajkoḷ, ak tuuj, ej koba ippān men ko 
rej eman lok ilo ememej ilo an kalaplok 
an ettor bōtōktōk im akjijen ñan jikin 
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ko ilo kōmalij rej koba ilo ekatak. Makūtkūt ko rej koba 
waween emakūt ko rej elij ak jerbal pidodo ko eṃaroñ 
laplok aer jipañ ememej ilo kōmman bwe en pidodo katak 
jen elij men. ¹,4

Jerbal ko Rellap (Bulāān, Kōmman Kelet, im 
Kōmman Eloñ Jerbal ilo Juon Wōt Iien)
	 Jerbal ko rellap ej koba kapeel ko āinwot bulāān, uwak 
būrooblem, im oktak kōtaan jerbal ko. Ekjōjaej ko ewōr 
kein ie, kelet, ak oktak, āinwot agility drill ko, jikin aod, 
ak makūtkūt ko eloñ-ruo jerbal lowaan, rej aod kapeel 
kein. Makūtkūt kein rej aikuj an kōmalij eo kōmman kelet 
im kajeoñ kaminene ñan meḷeḷe kāāl ko, jipañ kokajoor 
anemkwōj ilo makūtkūt ko aolep raan.¹,4

Joñan Mokaj in Jerbal
	  Joñan mokaj in jerbal ej kwalok kōn joñan mokaj 
in an kōmalij eo maroñ kadeḷoñ im uwaak ñan meḷeḷe. 
Emakūt in enbwin eo ej kōmman bwe en laplok an baṃ 
menono im ekoba makūtkūt ko eṃōj aer karōk eṃaroñ 
jipañ bwe en mokaj lak ien eḷaak im mokaj lok kōlṃan-
lokjen. Eman lak joñan mokaj in jerbal ej jipañ kōn 
makūtkūt ilo ejelok jorrāān, mour tak jen peḷan, im  
jerbal ko aolep raan āinwot ettor ak pād ilo meḷan ko 
 elap boub ie.¹,4

Kapeel in Jellā kōn Ia
	  Kapeel in jellā kōn ia ej jipañ armej lōmnak kōn joñan 
etolok, meḷeḷe kōn jeṃjera ko, im emakūt ilo an ejelok 
jorrāān ilo meḷan eo aer. Peḷan ekjōjaej ko, buñtōn ko, im 
makūtkūt ko rej aikuj jeḷalokjen in karōk in enbwin rej 
kokajoor kapeel kein ilo aer kobaiki jikin ko ilo kōmalij 
rej bōk eddoin jellā kōn joñan etolok. Kokajoor kapeel 
in jellā kōn ia elaptata an aorōk ñan bōbrae wotlok im 
emakūt ilo ejelok jorrāān ilo an armej rūttolok.¹,4	

Taib in Ekjōjaej ko Rej Jipañ 
Kōlmanlokjen  
	 Katak ej kwalok ke ekjōjaej ko rej aikuj an kōmalij im 
enbwin jerbal ippān doon reṃaroñ kōmman eloñlok jipañ 
in kōḷmanlokjen ko. Makūtkūt kein rej bar koba eḷaak, 
bulāān, im karōk ilo an bar kōmman bwe emanlok an 
enbwin jerbal.¹,4

	 Peḷan ekjerjij ko rej aod kantūrol in jekjek im jellā 
eñjake ko. Waanjoñak ko ekoba jutak ion juon ne, jimwin 
ne-ñan-adi in ne etetal, im kantūrol ia eo eddo eo ej pād 
ie. Makūtkūt kein rej aikuj an kōmalij wonmaanlok an 
jerbal im rej epāāke anemkwōj ilo jerbal.¹,4

	 Ekjōjaej ko rej karōk ekoba iien im joñan ikkūt 
in makūtkū, āinwot maaj ippān pā makūtkūt ko, kilen 
buñtōn, agility drill ko, ak ep pidodo ko. Makūtkūt 
kein reṃaroñ kōmman bwe jikin ko ilo kōmalij epāāke 
makūtkūt im kōlmanlokjen ren leto letak meḷeḷe.¹,4

	 Ruo-jerbal ekjōjaej ko ej kobaiki makūtkūt ippān 
juon aod in kōḷmanlokjen, āinwot etetal ippān bōnbōn 
liklok, kwalok etaan naan ko ilo juon kilaj, ak ḷoore kijjie 
ko rej oktak. Jerbal kein rej jipañ kokajoor eḷaak im jerbal 
ko rellap.¹,4

	 Kajoor kōmmalmel ej jipañ ājmour in kōmalij ilo an 
kōmman bwe en pidodo makūtkūt, peḷan, im anemkwōj. 
Ekjōjaej ko āinwot jijjōt-ñan-jutak ko, resistance band 
makūtkūt ko, im ekjōjaej mera ko ko reṃaroñ oktak ñan 
eloñ lābōl in ṃaro im jipañ kokajoor an wonmaanlok bōk 
kunaam ilo an enbwin emakūt.¹,2

Likūt Aolep Ippān Doon  
	 Ājmour in kōmalij ej bōk jipañ jen makūtkūt ko rej 
aod jimor enbwin im ḷōmnak. Makūtkūt ko rej kōmman 
bwe en eman lok peḷan, karōk, kajoor, im ekjojaej ko 
remman ñan menono rej lewaj juon pedped kajoor ñan 
ājmour in kōlmānlokjen ilo mour.¹,2 Oktak in makūtkūt 
jidik, im ko ekkā elap meḷeḷein. Jokdoon laplok ko ilo 
komakūt enbwin eṃaroñ lelok ñan aitok-kutien ājmour in 
kōmalij im anemkwōj ilo jerbal.¹

Enaan Aorōk ko ñan Rool Kaki  

•	 Kōmakūt enbwin ej jipañ kōmalij jerbal, makūtkūt,  
im anemkwoj.¹,2

•	 Ekjōjaej ko rej aod peḷan, karōk, im eḷaak reṃaroñ 
lelok jipañ in kōmalij ko rekoba.¹,4

•	 Kobaiki makūtkūt ippān ad in kōmalij ko rej jipañ 
kokajoor ememej im kōmman kelet.¹,4

•	 Makūtkūt aolep iien ilo jabdewōt iien eṃaroñ jipañ ilo 
ien aitok ñan ājmour in kōmalij.¹

Ia ko Melele Kein Rej Itok Jen E  
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EKJŌJAEJ KO KŌMELELE WUNIN AN KOKAJOOR 
ĀJMOUR IN KŌMALIJ

OKTAK KO / 
KŌJBAROK PIJA

Juon-Ne Jutak Jutak aitok im ukōt 
eddo ñan juon ne. 
Dāpij pelan lo am 
reimaanlok. Ukōt 
ne ko.

Ej aod pelan, jekjek, 
im jellā kōn enbwin, 
aikuj elap lōmnak jen 
kōmalij.

Dāpij juon jea; 
buñtōn adi in ne 
ko ilo an aikuj; 
kōmman bwe 
en kadu lok ien 
dāpdep.

Tandem Etetal 
(Jimwin ne-ñan-

Adi in Ne)

Etetal maanlok ilo 
am likūt jimwin 
ne eo ilo maan in 
adi ko jōt ilo ne eo 
juon.

Lap an rojāñ pelan, 
karōk, im elaak.

Kōjerbale dāpin 
em ak jikin 
dāpdep ko; 
kōmman bwe en 
depakpak jidik; 
kadiklok buñtōn 
ko.

Maanlok Uññur 
Adi in Ne / 

Topar Pā

Buñtōn maanlok 
im kamera am 
buñtōn adi in ne 
ko ilo an tōpar pā 
eo juon maan.

Ej kobaiki pelan, 
karōk, im elaak.

Rumij makūtkūt; 
kadu jikin tōpar; 
jipañ jen jea.

Kotak Ajaj Jutak kōn ne 
āinwot joñan 
etolak in aer. 
Dāpij juon jea 
elañe aikuj. Jutak 
ñan bool in ne ko, 
dāpij 1–5 jekkon 
ko, innem le lal lak 
jimwin ne ko.

Ej kōmman bwe en 
eman lak eñjake ak 
etetal ilo an ejelok 
jorrāān.

Dāpij jea; ediklok 
oktak ko; kelet in 
jijjōt.

Ājmour-in Kōmalij & Peḷan Ekjōjaej
Ej Jipañ Alzheimer’s Nañinmej, Ebbaḷ, im an Rumij Lok an Kōḷmanlokjen Jerbal  
(Bōk jen Būrokraam in Ājmour – Ekjojaej Jipañ ko)



EKJŌJAEJ KO KŌMELELE WUNIN AN KOKAJOOR 
ĀJMOUR IN KŌMALIJ

OKTAK KO / 
KŌJBAROK PIJA

Jutak in Bao Kidu Dāpij jea, kotak pā 
eo juon im ne.

Ruo-jerbal pelan im 
ekjōjaej eo ej karōk.

Kotak pā ak ne wōt; 
adi in ne ko lal.

Kotak Jait Ip Kotak ne naboj ñan 
jait ippān kantūrol.

Ej kōmman bwe en 
eman lak jait-ñan-jait 
kajoor.

Jea jipañ; ettā 
kotak.

KŌLLEJAR WAWEEN KŌJERBALE KAPEEL KŌLMANLOKJEN AOD

Waween Bōnbōn ko Bōnbōn rep liklok ak bōnbōn kōn 2, 3, ak 5 ilo am emakūt Elaak, ememej

Kwalok Etan Ruo Men Kwalok etan men ko (leen wōjke, mennin mour, state ko)  
ilo ekjōjaej eo Jepel am elaak

Ememej Kememej juon laajrak kadu in naan ko im kajeoñ ememej tokelik Ememej ilo jidik wōt iien

Kijjie Uwaak ñan naan ko āinwot “anmoon,” “anmiiñ,” “dāpij”, ak “rumij” Joñan ien elaak, jerbal ko 
rellap

Oktak ko Ukoktak mokaj/rumij rep ko ak ukot awa in dāpdep ko kajojo iien Joñan an pidodo an oktak 
lōmnak

Kōmman Kelet Kelet emakūt eo tokelik pedped ion juon kien (odd/even, kōlar, 
ainikien) Uwaak būrooblem

Ājmour in-Kōmalij & Peḷan Ekjōjaej (wonṃaanlok wōt)
Ej Jipañ Alzheimer’s Nañinmej, Ebbaḷ, im an Rumij Lok an Kōḷmanlokjen Jerbal
(Bōk jen Būrokraam in Ājmour – Ekjojaej Jipañ ko)

Kobaiki Kilen Kōḷmānlokjen ko ñan Ekjōjaej
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Āinwot 7 CFR § 15.3, University of Arkansas Doulul in Ekkat ej leḷok aolep būrokraaṃ in herbal 
in Katak im Elaplok (ekoba herbal) ilo an ejelok ḷōmnak kōn bwij, kōlar in kil, ia eo juon ej itok jen 
e, kabuñ, yiiō, utaṃwe, jekjek in pālele ak tarine, meḷeḷe ko ikkijen kij, ñe eṃaan ak kōrā, bōroro ak 
jabdewōt bar jekjek eo ej kōjbarok iuṃwin kien, im ej juon jikin eo ejelok kalijeklok ie.

Jouj lale bwe Kajin Pālle ej kajin eo elap kōjerbaḷe.




