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       Helpsheet 8 

Dementia होने पर स्वस्थ और सक्रिय रहना 
Dementia होने का मतलब यह नह ीं है कक आपको ब मार महसूस करना चाकहए। यकि आप अस्वस्थ महसूस कर रहे 

हैं तो आपको डॉक्टर को किखाना चाकहए। सकिय रहने से आपको स्वतींत्र रहने और अन्य लोगोीं के सींपकक  में रहने में 

मिि कमल सकत  है। आप कुछ नया करने क  कोकिि कर सकते हैं, या अपन  पसींि क  गकतकिकियाीं करना जार  रख 

सकते हैं।  

स्वस्थ रहने के उपाय   

■ सींतुकलत भोजन करें  और पयाकप्त मात्रा में तरल पिाथक कपयें। 

■ कम िराब का सेिन करें , या कबलु्कल भ  नह ीं। 

■ िूम्रपान बींि करें। 

■ टहलने, हले्क से एक्ससाकइज, तैरने या साइककल चलाने से सकिय रहें।  

■ घर में और बाहर सुरकित रहें। 

■ पयाकप्त न ींि लें।  

■ अगर आप िुख  महसूस कर रहे हैं तो ज प  (GP) से कमलें। यह अिसाि हो सकता है। 

■ कनयकमत श्रिण पर िण करिाएीं । यकि आपको आिश्यकता है, तो अपन  कहयररींग एड पहनें। बैटररयोीं क  जाींच करना 

और उन्हें साफ रखना याि रखें। 

■ आींखोीं क  कनयकमत जाींच कराएीं । अगर आपको चशे्म क  जरूरत है, तो उन्हें कनयकमत रूप से साफ करें। सुकनकित 

करें  कक आपने सह  चश्मा पहना है, जैसे पढ़ने िाला चश्मा। 

■ कनयकमत रूप से िींत कचककत्सक से कमलें और अपने मुींह और िाींतोीं क  िेखभाल करें। 

■ अपने पैरोीं क  िेखभाल करें  और ऐसे जूते और चप्पल पहनें जो अच्छ  तरह कफट होीं। 

■ ज प  से ट कोीं के बारे में पूछें , कजनमें फू्ल, कनमोकनया, कोकिड-19 और िाि िाकमल हैं। 

सक्रिय और (कायय में) व्यस्त रहने के तरीके 

■ िोस्ोीं, पररिार और पालतू जानिरोीं के साथ समय कबताएीं । 

■ अपन  पसींि िा जगहोीं क  यात्रा पर जाएीं  या कह ीं नई जगह का आनींि लें। 

■ प्राथकना करने, ध्यान करने, गाने, प्रसाि चढ़ाने या भोजन करने के कलए अपने पूजा स्थल पर जाएीं । 

■ पेंकटींग, गायन, नृत्य, बुनाई, कलखने या पढ़ने का प्रयास करें।  

■ एक सै्क्रपबुक या फोटो एलबम बनाएीं । 

■ अपन  पसींि क  कोई च ज पकाएीं  या बेक करें  या कोई नई रेकसप  आजमाएीं । 

■ ताि या गेम खेलें, जैसे िब्द, सींख्या या पहेल । 

■ टहलने, पकियोीं को िेखने या बागिान  करके ताज  हिा का आनींि लें।  

■ रेकडयो, पॉडकास्ट, सींग त या ऑकडयोबुक सुनें। 

■ ऐसे खेल, कफल्में या कायकिम िेखें कजनमें आप आनींि लेते हैं। 

 

 

पररिार, िोस्ोीं और अपने समुिाय के सींपकक  में रहना महत्वपूणक है। HS9HIN को साझा 

करना dementia से ग्रस् व्यक्ति के साथ उन लोगोीं के साथ सींचार करना कजनक  आप 

परिाह करते हैं, आपको सींचार जार  रखने में मिि कर सकता है – 
alzheimers.org.uk/get-support/information-in-your-language 

 

हम आप के कलए यहाीं हैं। अगर आप dementia से कचींकतत हैं, तो हमें  

0333 150 3456 पर कॉल करें। सलाहकार को अपन  भाषा बताएीं  और िे ककस  िुभाकषए के 

साथ आपको िापस बुलाएीं गे। 

 
 

अपने िेत्र में भौकतक रूप से और ऑनलाइन समथकन पाने के कलए 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory पर जाएीं  इसमें साींसृ्ककतक और िाकमकक समूह 

िाकमल हैं। 

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

