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       Helpsheet 8 

જ્યાર ેતમન ેdementia હોય ત્યાર ેસ્વસ્થ અન ેસક્રિય રહેવ ું 
Dementia હોવાનો અર્થ એ નર્ી કે તમાર ેબીમાર અનુભવવુું જોઈએ. જો તમે અસ્વસ્ર્તા અનુભવતા હોવ તો 

તમાર ેડૉક્ટરને મળવુું જોઈએ. સક્રિય રહેવાર્ી તમન ેસ્વતુંત્ર રહેવા અન ેઅન્ય લોકો સારે્ સુંપકથમાું રહેવામાું મદદ 

મળી શકે છે. તમે કુંઈક નવુું કરવાનો પ્રયાસ કરી શકો છો અર્વા તમને ગમતી પ્રવૃક્રિઓ કરવાનુું ચાલુ રાખો.  

તુંદ રસ્ત રહેવાની રીતો   

■ સુંતુક્રલત ભોજન ખાઓ અન ેપુષ્કળ પ્રવાહી પીઓ. 

■ આલ્કોહોલ ઓછુું  અર્વા ક્રબલકુલ નહીું પીવુું. 

■ ધુમ્રપાન કરવાનુું બુંધ કરવુું. 

■ ચાલવા, હળવા સ્ટરેચ, તરીને અર્વા સાયકલ ચલાવા સારે્ સક્રિય રહેવુું.  

■ ઘરમાું અન ેજ્યાર ેબહાર હો ત્યાર ેગરમ કપડાું પહેરવાું. 

■ પયાથપ્ત ઊું ઘ લો.  

■ જો તમે નાખુશ અનુભવતા હો તો GP ને જુઓ. આ ક્રડપ્રેશન હોઈ શકે છે. 

■ ક્રનયક્રમત સાુંભળવાની કસોટીઓ મેળવો. જો તમને તેની જરૂર હોય, તો તમારી શ્રવણ સહાયક પહેરો. બેટરી 

તપાસવાનુું અન ેતેને સાફ રાખવાનુું યાદ રાખો. 

■ આુંખની ક્રનયક્રમત તપાસ કરાવો. જો તમને ચશ્માની જરૂર પડતી હોય, તો તેને ક્રનયક્રમત રીતે સાફ કરો. ખાતરી 

કરો કે તમે યોગ્ય ચશ્મા પહેયાથ છે, જમે કે વાુંચનનાું ચશ્મા. 

■ ક્રનયક્રમતપણે દુંત ક્રચક્રકત્સકને મળો અન ેતમારા મોું અન ેદાુંતની સુંભાળ રાખો. 

■ તમારા પગનુું ધ્યાન રાખો અને જૂતા અન ેચપ્પલ પહેરો જ ેસારી રીતે ક્રફટ હોય. 

■ GPને ફ્લ,ૂ ન્યુમોક્રનયા, કોક્રવડ-19 અન ેદાદર સક્રહતની રસીઓ ક્રવશ ેપૂછો. 

સક્રિય અને સામેલ રહેવા માટેની રીતો 

■ ક્રમત્રો, કુટુુંબીજનો અન ેપાલતુ પ્રાણીઓ સારે્ સમય ક્રવતાવો. 

■ તમારા મનપસુંદ સ્ર્ળોના પ્રવાસે જાઓ અર્વા ક્ાુંક નવી જગ્યાનો આનુંદ લો. 

■ પ્રાર્થના કરવા, ધ્યાન કરવા, ગાવા, અપથણ કરવા અર્વા ભોજન વહેંચવા માટે તમારા ધમથસ્ર્ાનની મુલાકાત લો. 

■ ક્રચત્રકામ, ગાયન, નૃત્ય, વણાટ, લેખન અર્વા વાુંચન કરવાનો પ્રયાસ કરો.  

■ સ્િેપબુક અર્વા ફોટો આલ્બમ બનાવો. 

■ તમને ગમતી વસ્તુ રાુંધો અર્વા બેક કરો અર્વા નવી વાનગી અજમાવી જુઓ. 

■ કાર્ડસથ અર્વા રમતો રમો, જમે કે શબ્દ, નુંબર અર્વા જીગ્સૉ કોયડાઓ. 

■ ફરવા, પક્ષી ક્રનહાળવા અર્વા બાગકામ કરવા જઈન ેર્ોડી તાજી હવાનો આનુંદ લો.  

■ રકે્રડયો, પોડકાસ્ટ, સુંગીત અર્વા ઓક્રડયોબુક્સ સાુંભળો. 

■ રમતગમત, ક્રફલ્મો અર્વા શો તમે માણતા હોય ત ેજુઓ. 

 

 

કુટુુંબ, ક્રમત્રો અન ેતમારા સમદુાય સાર્ે સુંપકથમાું રહેવુું મહત્વપણૂથ છે. જુઓ HS9GUJ 

dementia ધરાવતા વ્યક્રિ સાર્ ેવાતક્રચત કરો વ્યક્રિઓ જનેી તમે ક્રચુંતા કરો છો તેની  

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

 

અમે અહીુંયા તમારા માટે છીએ.  જો તમ ેdementia ક્રવશ ેક્રચુંક્રતત હોવ, તો અમન ે 

0333 150 3456 પર કૉલ કરો. સલાહકારને તમારી ભાષા કહો અન ેતેઓ તમન ેદુભાક્રષયા 

સાર્ ેપાછા કૉલ કરશે. 

 

તમારા ક્રવસ્તારમાું રૂબરૂમાું અન ેઓનલાઈન સહાય શોધવા માટે, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory પર જાઓ. આમાું સાુંસ્કૃક્રતક અન ેધાક્રમથક 

જૂર્ો શામેલ છે. 

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

