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I  f you do not make time for your wellness, you 

will be forced to make time for your illness. 

https://aaa.dcdhs.com/
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R ÅÃÅÎÔÌÙȟ ) ×ÁÓ ÁÖÏÉÄÉÎÇ ÓÏÍÅ ПÉÎÁÌ ÅÖÅÎÉÎÇ ÃÈÏÒÅÓ ÂÙ ÄÉÓÔÒÁÃÔÉÎÇ ÍÙÓÅÌÆ ×ÉÔÈ Á ÑÕÉÃË ÓÃÒÏÌÌ ÔÈÒÏÕÇÈ  

&ÁÃÅÂÏÏËȢ ) ËÎÅ× ÉÔ ×ÁÓ ÁÌÒÅÁÄÙ ÌÁÔÅ ÁÎÄ ) ÓÈÏÕÌÄ ÈÁÖÅ ÔÕÒÎÅÄ ÉÎ ÆÏÒ ÔÈÅ ÎÉÇÈÔȢ !Ó ) ÇÌÁÎÃÅÄ ÔÈÒÏÕÇÈ ÍÙ  
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ÙÏÕÒ ×ÅÌÌÎÅÓÓȟ ÙÏÕ ×ÉÌÌ ÂÅ ÆÏÒÃÅÄ ÔÏ ÍÁËÅ ÔÉÍÅ ÆÏÒ ÙÏÕÒ ÉÌÌÎÅÓÓȢȱ )Ô ÈÁÄ ÂÅÅÎ ÐÏÓÔÅÄ ÂÙ Á ÍÅÍÂÅÒ ÏÆ Á ÃÁÒÅÇÉÖÅÒÓ 

ÇÒÏÕÐȟ ÁÎÄ ÔÈÅÓÅ ÁÒÅ ÆÏÌËÓ ×ÈÏ ËÎÏ× ×ÈÁÔ ÂÕÒÎÉÎÇ ÔÈÅ ÃÁÎÄÌÅ ÁÔ ÂÏÔÈ ÅÎÄÓ ÌÏÏËÓ ÌÉËÅȢ 
 

)Ô ÁÌÓÏ ÈÁÐÐÅÎÅÄ ÔÈÁÔ ÔÈÅ ÃÈÏÒÅÓ ) ×ÁÓ ÁÖÏÉÄÉÎÇ ÂÙ ÆÏÃÕÓÉÎÇ ÏÎ ÍÙ ÐÈÏÎÅ ÉÎÓÔÅÁÄ ÉÎÃÌÕÄÅÄ ÔÈÉÎÇÓ ) ÎÅÅÄÅÄ ÔÏ  

ÄÏ ÉÎ ÐÒÅÐÁÒÁÔÉÏÎ ÆÏÒ ÍÙ ÕÐÃÏÍÉÎÇ ÖÁÃÁÔÉÏÎȢ 4ÈÉÓ ÖÁÃÁÔÉÏÎ ÈÁÄ ÂÅÅÎ ÄÅÌÁÙÅÄ Ô×ÉÃÅ ÄÕÅ ÔÏ ÆÁÍÉÌÙ ÃÁÒÅÇÉÖÉÎÇ  

ÓÉÔÕÁÔÉÏÎÓȟ ÁÎÄ ÉÔ ÎÅÖÅÒ ÓÅÅÍÅÄ ÌÉËÅ ÔÈÅ ÉÄÅÁÌ ÔÉÍÅ ÆÏÒ Á ÂÒÅÁË ÅÍÅÒÇÅÄȢ ) ÆÏÕÎÄ ÍÙÓÅÌÆ ÃÁÕÇÈÔ ÕÐ ÉÎ ×ÏÎÄÅÒÉÎÇ ÉÆ 

ÔÈÉÓ ×ÁÓ Á ÇÏÏÄ ÔÉÍÅ ÅÉÔÈÅÒȟ ÂÕÔ ÔÈÅ ÑÕÏÔÅ ÆÅÌÔ ÌÉËÅ Á ÍÅÓÓÁÇÅ ÍÅÁÎÔ ÆÏÒ ÍÅ ÓÏ ) ÐÕÔ ÄÏ×Î ÔÈÅ ÐÈÏÎÅ ÁÎÄ ÇÏÔ ÉÎÔÏ 

ÂÅÄȢ ) ËÎÏ× ×ÅÌÌ ÔÈÁÔ ×ÈÅÎ ) ÇÅÔ ÔÏÏ ÌÉÔÔÌÅ ÓÌÅÅÐ Á ÃÁÓÃÁÄÅ ÏÆ ÉÓÓÕÅÓ ÆÏÌÌÏ×Ó ÓÕÉÔɂÍÏÒÅ ÄÉÆПÉÃÕÌÔÙ ÅÁÔÉÎÇ ×ÅÌÌȟ  
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7ÈÁÔ ÉÓ ÔÈÅ ÓÅÌÆ-ÃÁÒÅ ÐÒÁÃÔÉÃÅ ÔÈÁÔ ×ÉÌÌ ÈÁÖÅ ÔÈÅ ÇÒÅÁÔÅÓÔ ÉÍÐÁÃÔ ÆÏÒ ÙÏÕȩ )Ó ÔÈÅÒÅ Á ÂÒÏÁÄ ÃÁÔÅÇÏÒÙ ÔÈÁÔ  

ÎÅÅÄÓ ÁÔÔÅÎÔÉÏÎȩ *ÕÎÅ ÉÓ "ÒÁÉÎ (ÅÁÌÔÈ -ÏÎÔÈȢ 4ÁËÅ ÓÏÍÅ ÔÉÍÅ ÔÏ ÉÍÐÌÅÍÅÎÔ ÁÎÙ ÏÆ ÔÈÅ Ȱρπ 7ÁÙÓ ÔÏ ,ÏÖÅ 9ÏÕÒ 

"ÒÁÉÎȱ ɉÐÁÇÅ σɊȢ )Ó ÙÏÕÒ ÐÈÙÓÉÃÁÌ ÈÅÁÌÔÈ ÁÎÄ ÍÏÂÉÌÉÔÙ ÍÏÓÔ ÁÔ ÒÉÓË ÉÆ ÙÏÕ ÄÏÎȭÔ ÅÁÔ ×ÅÌÌ ÁÎÄ ÅØÅÒÃÉÓÅȩ 6ÉÓÉÔ Á  

&ÁÒÍÅÒÓȭ -ÁÒËÅÔ ÁÎÄ ÇÅÔ ÏÕÔÄÏÏÒÓ ÔÏ ÓÔÒÏÌÌ ÔÈÒÏÕÇÈ ÁÎÄ ÐÉÃË ÕÐ ÓÏÍÅ ÏÆ ÔÈÅ ÂÅÓÔ ÌÏÃÁÌ ÆÏÏÄ ÙÏÕȭÌÌ ПÉÎÄ ÁÌÌ ÙÅÁÒ 

ɉÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ ÏÎ 3ÅÎÉÏÒ &ÁÒÍÅÒÓȭ -ÁÒËÅÔ ÖÏÕÃÈÅÒÓȟ ÐÁÇÅÓ ρπ Ǫ ρρɊȢ 
 

)Ó ×ÈÁÔ ÙÏÕ ÎÅÅÄ ÓÕÐÐÏÒÔȟ ÃÏÍÍÕÎÉÔÙȟ ÁÎÄ ÔÏÏÌÓ ÔÏ ÃÏÐÅ ×ÉÔÈ ÙÏÕÒ ÃÁÒÅÇÉÖÉÎÇ ÓÉÔÕÁÔÉÏÎȩ #ÈÅÃË ÏÕÔ ÔÈÅ ÕÐÃÏÍÉÎÇ 

0Ï×ÅÒÆÕÌ 4ÏÏÌÓ ÆÏÒ #ÁÒÅÇÉÖÅÒÓ #ÌÁÓÓ ÁÔ ÔÈÅ /ÒÅÇÏÎ !ÒÅÁ 3ÅÎÉÏÒ #ÅÎÔÅÒȢ 4ÈÅ ÅÖÉÄÅÎÃÅ-ÂÁÓÅÄ ÐÒÏÇÒÁÍ ÈÁÓ ÂÅÅÎ 

ÐÒÏÖÅÎ ÔÏ ÈÅÌÐ ÃÁÒÅÇÉÖÅÒÓ ÃÏÐÅ ÁÎÄ ÔÈÒÉÖÅ ɉÐÁÇÅ χɊȢ 
 

!ÒÅ ÙÏÕ ÓÔÒÅÓÓÅÄ ÏÕÔ ÂÙ ÔÈÅ ÎÅ×Ó ÔÈÅÓÅ ÄÁÙÓȩ 4ÁËÅ Á ÌÏÏË ÁÔ -ÁÒÉÁ 3ÈÒÉÖÅÒȭÓ 3ÕÎÄÁÙ 0ÁÐÅÒȢ ! ÐÁÒÔÎÅÒ ÏÆ ÔÈÅ  

7ÏÍÅÎȭÓ !ÌÚÈÅÉÍÅÒȭÓ -ÏÖÅÍÅÎÔȟ ÁÌÓÏ ÆÏÕÎÄÅÄ ÂÙ 3ÈÒÉÖÅÒȟ ÉÔ ÐÒÅÓÅÎÔÓ ÁÎ ÁÌÔÅÒÎÁÔÉÖÅ ÔÏ ÔÈÏÓÅ ÌÏÏËÉÎÇ ÆÏÒ ÐÏÓÉÔÉÖÅ 

ÍÅÄÉÁ ÃÏÎÔÅÎÔ ÐÁÒÔÉÃÕÌÁÒÌÙ ÒÅÌÅÖÁÎÔ ÆÏÒ ÃÁÒÅÇÉÖÅÒÓ ɉÐÁÇÅ ωɊȢ 
 

$ÏÅÓ ÇÅÔÔÉÎÇ ÏÕÔ ÁÎÄ ÈÅÌÐÉÎÇ ÏÔÈÅÒÓ ÆÅÅÄ ÙÏÕÒ ÓÏÕÌ ÏÒ ÍÅÅÔ ÙÏÕÒ ÎÅÅÄ ÔÏ ÃÏÎÔÒÉÂÕÔÅȩ 0ÁÒÔÉÃÉÐÁÔÅ ÉÎ ÅÖÅÎÔÓ ÆÏÒ 

7ÏÒÌÄ %ÌÄÅÒ !ÂÕÓÅ !×ÁÒÅÎÅÓÓ $ÁÙ ɉÐÁÇÅ ψɊȠ ÓÕÐÐÏÒÔ ÅÌÄÅÒÓ ÉÎ ÔÈÅ ,'"41 #ÏÍÍÕÎÉÔÙ ÔÈÒÏÕÇÈ 0ÒÉÄÅ -ÏÎÔÈ  

ÁÃÔÉÖÉÔÉÅÓ ɉÐÁÇÅ φɊ ÏÒ ÌÅÁÒÎ ÍÏÒÅ ÁÂÏÕÔ ÉÓÓÕÅÓ ÆÏÒ ,'"41 ÃÁÒÅÇÉÖÅÒÓ ɉÐÁÇÅ υɊȠ ÁÎÄ ÃÈÅÃË ÏÕÔ ÁÃÔÉÖÉÔÉÅÓ ÆÏÒ Ȱ4ÈÅ 

,ÏÎÇÅÓÔ $ÁÙȱ ÏÎ ÔÈÅ 3ÕÍÍÅÒ 3ÏÌÓÔÉÃÅ ÔÏ ПÉÇÈÔ !ÌÚÈÅÉÍÅÒȭÓ ɉÐÁÇÅ ωɊȢ 
 

4ÈÅ $ÁÎÅ #ÏÕÎÔÙ #ÁÒÅÇÉÖÅÒ ÐÒÏÇÒÁÍ ÉÓ ÈÅÒÅ ÔÏ ÈÅÌÐ ÃÁÒÅÇÉÖÅÒÓ ПÉÎÄ ÔÈÅ ÒÅÓÏÕÒÃÅÓ ÁÎÄ ÓÕÐÐÏÒÔ ÔÈÅÙ ÎÅÅÄ ÔÏ ÃÁÒÅ 

ÆÏÒ ÔÈÅÍÓÅÌÖÅÓ ×ÈÉÌÅ ÃÁÒÉÎÇ ÆÏÒ ÏÔÈÅÒÓȢ !ÎÄ ÉÆ ÙÏÕȭÒÅ ÓÔÁÙÉÎÇ ÕÐ ÌÁÔÅ ÔÒÙÉÎÇ ÔÏ ПÉÇÕÒÅ ÏÕÔ ×ÈÅÎ ÏÒ ÈÏ× ÙÏÕ ÃÁÎ ÇÅÔ 

Á ÂÒÅÁËȟ ×Å ÃÁÎ ÈÅÌÐȢ #ÁÌÌ ÏÒ ÅÍÁÉÌ ÆÏÒ ÈÅÌÐ ÁÎÄ ÓÕÐÐÏÒÔȢ  

Make time for wellness 
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Caring for Caregivers 
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June is Brain Health Month 
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