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       Helpsheet 8 

আপনার dementia থাকলেও, সুস্থ এবং সক্রিয় থাকা 
Dementia থাকার অথ থ এই নয় যে আপনন অসুস্থব াধ করব ন। আপনন অসসু্থব াধ করবে আপনার ডাক্তার 

যেখাবনা উনিত। সক্রিয় থাকবে তা আপনাবক স্বাধীন থাকবত এ ং অনযানয  যক্রক্তবের সাবথ যোগাবোগ রাখবত 

সাহােয করব । আপনন নতুন নকছু করবত িাইবত পাবরন অথ া পছন্দ কবরন এমন কাজগুবো কবর যেবত 

পাবরন।  

সুস্থ থাকার উপায়গুলে   

■ সুষম আহার করুন এ ং প্রিুর পনরমাণ তরে পান করুন। 

■ কম মেযপান করুন অথ া একেমই করব ন না। 

■ ধূমপান  ন্ধ করুন। 

■ হা াঁটাহা াঁটট, হােকা যেনিং, সাাঁতার যকবট  া সাইবকে িানেবয় সক্রিয় থাকুন।  

■  ান়িবত থাকাকােীন এ ং  াইবর য রবনার সময় শরীবর উষ্ণতা  জায় রাখুন। 

■ পে থাপ্ত পনরমাবণ ঘমুান।  

■ অসুখী মবন হবে GP-র সাবথ যেখা করুন। এটট অ সাে হবত পাবর। 

■ ননয়নমত শ্র ণ-সংিান্ত পরীক্ষা করান। আপনার প্রবয়াজন হবে, একটট নহয়ানরং এইড (শ্র ণ সহায়ক) পরুন। 

 যাটানরগুবো পরীক্ষা করার কথা মবন রাখুন এ ং এটট পনরষ্কার রাখুন। 

■ ননয়নমত িকু্ষ পরীক্ষা করান। আপনার িশমার প্রবয়াজন হবে, যসগুবো ননয়নমত পনরষ্কার করুন। আপনন 

সটিক িশমাটট পবরবছন  বে ননক্রিত হন, যেমন নরনডং গ্লাস। 

■ ননয়নমত ো াঁবতর ডাক্তার যেখান এ ং আপনার মুখ ও ো াঁবতর েত্ন ননন। 

■ আপনার পাবয়র েত্ন ননন এ ং পাবয়র উপেুক্ত জবুতা ও িটট প়ুিন। 

■ GP-যক ফ্ে,ু ননউবমাননয়া, যকানিড-19 এ ং োে সহ টটকাগুবো সম্ববন্ধ ক্রজজ্ঞাসা করুন। 

সক্রিয় এবং জল়িত থাকার উপায় 

■  নু্ধ- ান্ধ , পনর ার এ ং যপাবষযর সাবথ সময় কাটান। 

■ আপনার পছবন্দর জায়গায় ঘুরবত োন অথ া নতুন যকানও জায়গায় নগবয় আনন্দ করুন। 

■ প্রাথ থনা, ধযান, গান করার জনয আপনার উপাসনােবয় োন, অঘ থয নেন অথ া খা ার িাগ করুন। 

■ আাঁকা, গান, নাি, যসোই, যেখাবেনখ  া প়িার যিষ্টা করুন।  

■ একটট স্ক্র্যাপ ুক  া ফবটা অযাে াম ততনর করুন। 

■ আপনন উপবিাগ কবরন এমন যকানও খা ার রান্না করুন  া য ক করুন অথ া নতুন যকানও যরনসনপ যিষ্টা 

করুন। 

■ তাস এ ং ন নিন্ন যগম যখেুন, যেমন সংখযার ধা াঁধা অথ া ক্রজগস পাজে। 

■ হা াঁটার জনয  াইবর য নরবয়, পানখ যেবখ অথ া  াগান কবর নকছুটা মুক্ত  াতাস উপবিাগ করুন।  

■ যরনডও, পডকাস্ট, নমউক্রজক  া অনডও ুকগুবো শুনুন। 

■ আপনন আনন্দ পান এমন যখোধুবো, নসবনমা  া যশাগুবো যেখুন। 

 

 

পনর ার,  নু্ধ এ ং আপনার কনমউননটটর সাবথ যোগাবোগ  জায় রাখা জরুনর। 

HS9BEN যশয়ার করা হবে Dementia থাকা বযক্রির সালথ কলথাপকথন আপনার 

জনয নিনন্তত  যক্রক্তরা আপনাবক কবথাপকথন িানেবয় যেবত সাহােয করবত পাবরন – 

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

 

আপনাবক সহায়তা করার জনযই আমরা আনছ। আপনন dementia সম্পবকথ উনিগ্ন 

হবে, 0333 150 3456. নম্ববর আমাবের যফান করুন। পরামশ থোতাবক আপনার িাষা 

 েুন এ ং তারা একজন যোিাষীবক সবে ননবয় আপনাবক যফান করব । 

 

আপনার এোকায় সশরীবর এ ং অনোইন সহায়তার জনয, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory -এ োন। এটট সাংসৃ্কনতক এ ং ধমীয় 

যগাষ্ঠীগুনেবক অন্তিুথক্ত কবর।. 

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

