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       Helpsheet 8 

Dementia লগে লইয়া সুস্থ এবং সক্রিয় থাকা 
Dementia অওয়া মানে এই ো যে আপোর অসসু্থ অসসু্থ মনো অওয়া লাগব। অসুস্থ লাগনল আপোর ডাক্তারর 

লনগ আলাপ করনে অইব। সক্রিয় থাকনল আপনে নেনে নেনেউ চলনে পারবা এবং অেযরার লনগ যোগানোগ 

রাখনে পারবা। আপনে েয়া কুেো করনে চাইনে পারইে অথবা আপোর পছন্দর কামগুলা কনরয়া োইনে 

পারইে।  

সুস্থ থাকার উপায়   

■ সুষম খানে খাউক্কা এবং প্রচুর পনরমাণ েরল খাবার খাউক্কা। 

■ মদ কম খাউক্কা বা একবানরউ খাইবা ো। 

■ ধূমপাে বন্ধ করউক্কা। 

■ হা াঁটাহা াঁটট, হালকা যেনচং, সাাঁোর কাটা বা সাইনকল চালানের মাধযনম সক্রিয় থাকউক্কা।  

■ বান়িে এবং বান়ির বাইনর শরীর গরম রাখউক্কা। 

■ ভালামে ঘুমাউক্কা।  

■ মনো সুখ ো পাইনল GP-র লনগ সাক্ষাৎ করউক্কা। ইকটা অবসাদর লক্ষণ অইনে পানর। 

■ নেয়নমে শ্রবণশক্রক্ত পরীক্ষা করাউক্কা। প্রনয়ােে অইনল নহয়ানরং এইড (কানে হুোর যমনশে) বযবহার 

করউক্কা। এর বযাটানরগুলা মনো কনরয়া পরীক্ষা করবা এবং যমনশেটা পনরষ্কার রাখবা। 

■ নেয়নমে যচাখ পরীক্ষা করাইবা চশমার প্রনয়ােে অইনল, ইকটা নেয়নমে পনরষ্কার করবা। সটিক চশমাটা 

বযবহার কররা নকো নখয়াল করবা, যেমে নরনডং গ্লাস। 

■ নেয়নমে দা াঁের ডাক্তার যদখাইবা আর আপোর মুখ ও দা াঁের নখয়াল রাখবা। 

■ পাও-অর েত্ন নেবা এবং পাও-অর লানগ উপেুক্ত েেুা ও নিপার বযবহার করবা 

■ GP-যর ফ্ল,ু নেউনমানেয়া, যকানভড-19 এবং দাদ সহ টটকাগুলা সম্পনকে ক্রেগাউক্কা। 

সক্রিয় এবং জড়িত থাকার উপায় 

■ বনু্ধ-বান্ধব, পনরবার এবং যপাষা প্রাণীর লনগ সময় কাটাউক্কা। 

■ আপোর পছন্দর োগাে ঘুরাে োউক্কা অথবা েেুে কুনো োয়গাে নগয়া উপনভাগ করউক্কা। 

■ োমাে-কালাম বা প্রাথ েো করা, ধযাে করা, গাে গাওয়ার লানগ আপোর উপাসোলয় োউক্কা, উপহার অথবা 

নশনি বা প্রসাদ যদউক্কা। 

■ ছনব আাঁকা, গাে গাওয়া, োচা, যসলাই করা, যলখানলনখ করা বা প়িাশুো করার যচষ্টা করউক্কা।  

■ একটা স্ক্র্যাপবুক বা ফনটা অযালবাম বাোউক্কা। 

■ আপোর ভাল্লানগ এমে কুনো খানে রািা করউক্কা অথবা েেুে কুনো যরনসনপ যচষ্টা কনরয়া যদখউক্কা। 

■ োস এবং অেযােয যখই়ি যখলউক্কা, যেমে শব্দ যখলা, সংখযা যখলা অথবা ক্রেগনসা পােল। 

■ হা াঁটাে বারইয়া, পানখ যদখাে বারইয়া অথবা বাগাে করনে করনে একটু খুলা বাোস উপনভাগ করউক্কা।  

■ যরনডও, পডকাস্ট, নমউক্রেক বা অনডওবুক হুেবা। 

■ আপোর পছন্দর যখলা, নসনেমা বা যশাগুলা যদখবা। 
 

 

পনরবার, বনু্ধ-বান্ধব এবং কনমউনেটটর লনগ যোগানোগ রাখা েরুনর। HS9SYL 

dementiaআিান্ত বযক্রির সাগথ সম্পকক বজায় রাখা  ইকটা আপোর কানছর 

মােুষেের লনগ যশয়ার করনল োরার লনগ যোগানোগ রাখনে কানমা লাগে পানর – 

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

 

আমরা আপোর সহনোনগোর লানগ আনছ। আপনে dementia সম্পনকে নচনিে অইনল, 

0333 150 3456 েম্বনর আমরানর যফাে করউক্কা। পরামশ েদাোনর আপনে কুে ভাষায় 

মােইে োোউক্কা এবং োইে একেে যদাভাষীনর লইয়া আপোনর যফাে করবা। 

 

আপোর এলাকাে সরাসনর এবং অেলাইে সহায়োর লানগ, 

alzheimers.org.uk/dementiadirectory যদখউক্কা। সাংসৃ্কনেক এবং ধমীয়  

গ্রুপগুলা ইকানোর মানে আনছ। 

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

