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स्मरण हानि से निपटिा 
स्मरण शक्ति की समस्या चीजों को और कठिन बना सकिी है। ये समस्याएं हो सकिी हैं:  
■ लोगों के नाम भूल जाना  
■ ठिन-प्रतिठिन की घटनाओं या अनुभवों को याि करने में कठिनाई होना  
■ आइटम खोना (जैस ेचाबबयां या चश्मा)  
■ पररचचि स्थान पर या पररचचि यात्रा में खो जाना  
■ बािचीि शुरू करने या उसका अनुसरण करने में कठिनाई महसूस होना  
■ अपॉइंटमेंट या महत्वपूणण तिचथयों को भूल जाना (जैस ेजन्मठिन)  

■ प्राथणनाओं या अनुष्िानों को याि करने के ललए संघर्ण करना।  

स्मरण शक्ति की हानि से निपटिे के नटप्स 

स्मरण शक्ति के समस्याओं के बारे में हर कोई अलग िरह से महसूस करिा है। आप तनराश या चचतंिि हो सकिे हैं 
या आत्मववश्वास खो सकिे हैं। ये ठटप्स चीजों को आसान बना सकिे हैं: 
■ एक तनयलमि ठिनचयाण बनाएं – हर ठिन या सप्िाह में एक ही समय पर काम करें।  
■ चीजों को सीधा रखें – सरल ठिनचयाण या िैतनक कायण आसान होि ेहैं।  
■ एक समय में एक ही चीज पर ध्यान कें ठिि करें – प्रत्येक कायण को छोटे-छोटे चरणों में ववभाक्जि करने का  
प्रयास करें।  
■ जरूरि हो िो चीजों को धीमी गति से लें। 
■ शुरू करने से पहले चीजों को बाहर रखें – बागवानी के उपकरण या खाना पकाने के ललए सामग्री।  
■ ध्यान खखचाव कम करें, जैस ेबैकग्राउंड शोर। 
■ लमत्रों, पररवार या स्मरण शक्ति की समस्याओं वाले अन्य लोगों से बाि करें। उनके पास कुछ उपयोगी ववचार हो 
सकिे हैं। 
■ अतसर होने वाली स्मरण शक्ति की समस्याओं पर काम करें।  
■ उन चीजों पर फोकस करें क्जन्हें आप याि रख सकिे हैं और कर सकि ेहैं। अभी भी बहुि सी चीजें हैं जो आप करने 
में सक्षम हैं, जो आपने अिीि में सीखी हैं – उिाहरण के ललए प्राथणनाओं को पढ़ने के बजाय उन्हें सुनें। 
■ अगर आपको कुछ करने या कहीं जाने में मजा आया है, िो इसके बारे में बाि में बाि करें। यह आपको इसे याि 

रखने और उस ठिन आपने जो ककया है उसके बारे में सकारात्मक महसूस करने में मिि करिा है। 
■ वे चीजें ररकॉडण करें जो आपके ललए महत्वपूणण हैं। एक डायरी रखें, या फोटो और वीडडयो लें। 
 

 

Dementia से पीड़िि लोगों के ललए यह महत्वपूणण है कक वे यथासंभव अपनी िेखभाल करें। 
HS8HIN िेखें dementia होने पर स्वस्थ और सक्रिय रहना ऐसा करने के बारे में सलाह के 

ललए है – alzheimers.org.uk/get-support/information-in-your-language 

 

 

हम आप के ललए यहां हैं। अगर आप dementia से चचतंिि हैं, िो हमें  
0333 150 3456 पर कॉल करें। सलाहकार को अपनी भार्ा बिाए ंऔर वे ककसी िभुावर्ए के 

साथ आपको वापस बुलाएंगे। 

 

अपने क्षते्र में भौतिक रूप से और ऑनलाइन समथणन पाने के ललए 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory पर जाए ंइसमें सांस्कृतिक और धालमणक समूह 

शालमल हैं। 

alzheimers.org.uk/get-support/information-in-your-language
alzheimers.org.uk/dementiadirectory

