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স্মৃতিশক্তি কতি যাওয়ার সিসযাটা মিাকাতিলা করা 
স্মৃতিশক্তি কতি গেলে সব তবষয়উ কঠিন অই যাইলি পালে। সিসযাগুো অইি পালে:  

■ িানুষে নাি ভুতে যাওয়া  

■ প্রতিতিনে ঘটনা অথবা অতভজ্ঞিা িলনা না থাকা  

■ ক্তিতনসপত্র হাোই যাওয়া (গযিন চাতব বা চশিা)  

■ পতেতচি িাোি অথবা পতেতচি কুলনা িাোি যাওয়াে সিয় আউতে যাওয়া  

■ কথা বািতা কওয়াি গেলে শুরু তকোন কেিা বঝুলি না পাো বা কথাে িালঝ গবো খাইোওয়া।  

■ অযাপলয়ন্টলিন্ট বা িরুতে িাতেখগুো (গযিন িন্মতিন) ভুতে যাওয়া  

■ নািাি-কাোি, পূিা বা ধিীয় কািকি ত িলনা োখলি না পাো  

সৃ্মতিশক্তি কতি যাওয়ার সিসযা মিাকাতিলা করার লাতি পরািশ শ 

স্মৃতিশক্তি কতি যাওয়াে সিসযাটা এলককিলনাে কালে এলকক োখান োলে। আপলন হিাশ অথবা তচতিি অই 

যাইলি পােইন, বা আপনাে আত্মতবশ্বাস কতি যাইি পালে। এই পোিশ তগুো গবয়াপােগুোলে তকেুটা সহি 

কেলি পালে: 

■ একটা তনয়তিি রুঠটন োখবা – প্রতিতিন বা প্রতি সাপ্তাি একই সিয় একই কািগুো কেবা।  

■ সবিা তসধাসািা োখউক্কা – সেে রুঠটন বা দিতনক কাি গবতশ সহি অয়।  

■ এক সিলয় একটা কািউ িলনালযাে তিয়া কেউক্কা – কািগুোলে গোট গোট ধালপ কোে গচষ্টা কেউক্কা।  

■ িেকাে অইলে সবিা একটু আলে ধীলে কেউক্কা। 

■ কাি শুরু কোে আলে ক্তিতনসপত্র সবিা বাে কতেয়া োখবা – বাোনে কািে োতে যন্ত্রপাতি বা োন্নাবান্নাে 

োতে োন্নাে িেকাতে সবিা।  

■ কালিা গবো খাওয়াই গিয় এিন সবিা কিাউক্কা, গযিন তপলেে কুলনা আওয়াি। 

■ বনু্ধবান্ধব, পতেবােে সিসয অথবা অনয গকউে েলে স্মৃতিশক্তিে সিসযা েইয়া আোপ কেউক্কা। িাোে কালে 

কুলনা সহায়ক আইতিয়া থাকি পালে। 

■গয তবষয়টা িলনা োখলি তেয়া গবতশ গবতশ বাে সিসযা অয় অকটাে প্রতি গবতশ গখয়াে কেউক্কা।  

■ গয তবষয়গুো আপলন িলনা োখলি পােইন এবং কেলি পােইন ইগুোে প্রতি গবতশ িলনালযাে গিউক্কা। 

বউত্তা আপলন অখনও কেলি পােবা গযগুো আলে তশখেইন – গযিন নািাি-কাোি, গিায়া িুরুি বা পূিা 

অচতনা পডাে বিো িা হুনা। 

■ কুনিা কতেয়া বা কুলনা িাোি তেয়া যতি আপনাে আনন্দ োলে, িাইলে পলে ইকটা েইয়া আোপ কেউক্কা। 

ইকটায় আপনালে ঘটনাটা িলনা োখলি সাহাযয কেব এবং অউতিনে কাি-কাি সম্পলকত আপনাে একটা ভাো 

োো কাি কেব। 

■ আপনাে কালে গুরুত্বপূর্ ত তবষয়গুো গেকিত কতেয়া োখউক্কা। িায়তে গেখউক্কা অথবা ফলটা িুতেয়া এবং 

তভতিও কতেয়া োখউক্কা। 
 

 

Dementia(তিলিনতশয়া) আক্রাি িানুষে োতে যি পাো যায় তনলিে গখয়াে োখা 

িরুতে। HS8SYL গিখউক্কা dementia  লগি লইয়াও সুস্থ এিং সক্তিয় থাকা 

তকোন যায় িানাে োতে  – alzheimers.org.uk/get-support/information-in-

your-language 

 

আিো আপনাে সহলযাতেিাে োতে আতে। আপলন dementia সম্পলকত তচতিি অইলে, 

0333 150 3456 নম্বলে আিোলে গফান কেউক্কা। পোিশ তিািালে আপলন কুন ভাষায় 

িািইন িানাউক্কা এবং িাইন একিন গিাভাষীলে েইয়া আপনালে গফান কেবা। 

 

আপনাে এোকাি সোসতে এবং অনোইন সহায়িাে োতে, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory গিখউক্কা। সাংসৃ্কতিক এবং ধিীয় গ্রুপগুো 

ইকালনাে িালঝ আলে। 
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