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স্মৃতিশক্তি হ্রাসের োসে ম াকাতিলা করা 
স্মৃতিশক্তির সমসযা অন্যান্য তিষয়গুতিকে আরও েঠিন্ েকর িুিকি পাকর। এই সমসযাগুকিা হকি পাকর:  

■ লিােজকন্র ন্াম ভুকি যাওয়া  

■ প্রতিতিকন্র ঘটন্া অথিা অতভজ্ঞিা মকন্ রাখকি সমসযা  

■ ক্তজতন্সপত্র হাতরকয় লেিা (লযমন্ চাতি িা চশমা)  

■ লোন্ও পতরতচি স্থাকন্ অথিা লোন্ও পতরতচি সেকরর সময় হাতরকয় যাওয়া  

■ েকথাপেথন্ শুরু েরকি িা িা মন্ তিকয় শুন্কি সমসযা  

■ অযাপকয়ন্টকমন্ট িা জরুতর িাতরখগুকিা (লযমন্ জন্মতিন্) ভুকি যাওয়া  

■ প্রাথ থন্া িা ধমীয় আচার মকন্ েরকি সমসযা  

সৃ্মতিশক্তি হ্রাসের োসে ম াকাতিলা করার পরা শ শ 

স্মৃতি হারাকন্ার সমসযা তন্কয় প্রকিযেটা মান্ুকষর মকন্াভাি আিািা হয়। আপতন্ হিাশ অথিা তচতিি হকি 

পাকরন্, তেিংিা আত্মতিশ্বাস হারাকি পাকরন্। এই পরামশ থগুকিা পতরতস্থতিগুকিাকে তেছুটা সহজ েরকি পাকর: 

■ এেঠট তন্য়তমি রুঠটকন্র লমকন্ চিুন্ – প্রতিতিন্ িা প্রতি সপ্তাকহ এেই সময় এেই োজগুকিা েরুন্।  

■ সমস্ত তিষয় লসাজাসাপ্টা রাখুন্ – সরি রুঠটন্ িা দিতন্ে োজ লিতশ সহজ হয়।  

■ এেঠট সমকয় এেঠট োকজই মকন্াকযাগ তিন্ – প্রতিঠট োজকে লছাট লছাট ধাকপ  তিভি েকর সম্পন্ন 

েরার লচষ্টা েরুন্।  

■ প্রকয়াজকন্, সিতেছু ধীকরসুকস্থ েরুন্। 

■ োজ শুরু েরার আকগ ক্তজতন্সপত্র লির েকর তন্ন্ – িাগান্ েরার জন্য যন্ত্রপাতি িা রান্না েরার জন্য 

রান্নার সামগ্রী।  

■ তচত্ততিকেপ েমান্, লযমন্ লন্পকথয হওয়া আওয়াজ। 

■ িনু্ধিান্ধি, পতরিাকরর সিসয অথিা অন্যান্য িযক্তিকির সকে স্মৃতির সমসযা তন্কয় েথা িিুন্। িারা তেছু 

সহায়ে আইতিয়া তিকি পাকরন্। 

■ এমন্ লযকোন্ও স্মৃতির সমসযার প্রতি ন্জর তিন্ যা লিতশ ঘন্ঘন্ হয়।  

■ আপতন্ লয তিষয়গুকিার প্রতি ন্জর রাখকি পাকরন্ এিিং েরকি পাকরন্ লসগুকিার প্রতি ন্জর তিন্। এখন্ও 

অকন্ে তেছু আকছ যা আপতন্ েরকি পাকরন্, যা আপতন্ অিীকি তশকখকছন্ – উিাহরণস্বরূপ প্রাথ থন্া পডার 

িিকি িা শুন্ুন্। 

■ যতি এমন্ লোন্ও োজ েকর িা লোথাও তগকয় আপতন্ আন্ন্দ পান্, িাহকি িারপর লসঠট তন্কয় েথা 

িিুন্। এঠট আপন্াকে ঘটন্াঠট মকন্ রাখকি সাহাযয েরকি এিিং লসতিন্ আপতন্ যা েকরকছন্ লসই িযাপাকর 

আপন্ার ইতিিাচে মকন্াভাি আসকি। 

■ লসই তিষয়গুকিার লরেিথ েরুন্ যা আপন্ার োকছ জরুতর। এেঠট িায়তর রাখুন্ অথিা েকটা িুিুন্ ও 

তভতিও েরুন্। 

 

 

Dementia থাো িযক্তিকির জন্য তন্কজকির প্রতি যিটা সম্ভি ন্জর রাখা জরুতর। 

কীভাসি আপনার Dementia থাোোিীন্ অিস্থায় সুস্থ এিিং সক্তিয় থাো যায় লস 

তিষকয় পরামকশ থর জন্য  HS8BEN মেখুন – alzheimers.org.uk/get-

support/information-in-your-language 

 

আপন্াকে সহায়িা েরার জন্যই আমরা আতছ। আপতন্ dementia সম্পকেথ উতিগ্ন 

হকি, 0333 150 3456. ন্ম্বকর আমাকির লোন্ েরুন্। পরামশ থিািাকে আপন্ার ভাষা 

িিুন্ এিিং িারা এেজন্ লিাভাষীকে সকে তন্কয় আপন্াকে লোন্ েরকি। 

 

আপন্ার এিাোয় সশরীকর এিিং অন্িাইন্ সহায়িার জন্য, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory -এ যান্। এঠট সািংসৃ্কতিে এিিং ধমীয় 

লগাষ্ঠীগুতিকে অিভুথি েকর।. 
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