
अपने मिस्तष्क को  
स्वस्थ रखᱶ  
Keep Your Brain Healthy 

िडमेिन्शया को  
समझना  

फर्ज़र हल्थ 
क्षेतर्ीय िडमेिन्शया रणनीित 

अल्जाइमर सोसायटी ऑफ बीसी ᳇ारा First Link® 
िडमेिन्शया सपोटर् पर्दान िकया जाता ह ैिजसमᱶ िडमेिन्शया 
वाले लोगᲂ, उनके दखेभालकतार्Ა और पिरवारᲂ को 
सहायता तथा सीखने के अवसरᲂ से जोड़ा जाता ह ैजो िक  
इस रोग के बढ़ने के दौरान िकसी भी िबंद ुपर िकया जा 
सकता ह।ै First Link®  संपूणर् पर्ोिवंस मᱶ सभी 
कम्युिनटीज मᱶ उपलब्ध ह,ै और इस तक तीन पर्कार से 
पहुचंा जा सकता ह:ै 

 िकसी स्वास्थ्य दखेभाल पर्दाता या कम्युिनटी
संगठन ᳇ारा रेफरल। 

 अल्जाइमर सोसायटी ऑफ बी.सी. के िकसी
रीजनल िरसोसर् सेन्टर पर जाकर। 

 First Link®  िडमेिन्शया हल्प
लाइन (1‐800‐936‐6033) मᱶ फोन करके। 

पंजाबी मᱶ सेवा के िलए, कृपया सपोटर् एंड एजुकेशन 
कोऑिडर्नेटर बलजीत जज से 604‐449‐5003 पर बात 
करने के िलए साउथ एिशयन िडमेिन्शया हल्प लाइन को 
कॉल करᱶ (सोमवार से शुकर्वार, 9 बजे पर्ातः से 4 बजे 
सायं)। 

 स्वस्थ जीवनशलैी चुनने से आपके मिस्तष्क स्वास्थ्य
मᱶ सुधार हो सकता ह,ै जैसे िक: 

 तनाव कम करना, तनावमुक्त होने, ध्यान 
अथवा अन्य तनाव घटाने की तकनीकᲂ का 
अभ्यास करना। 

 स्वस्थ खानपान चुनना। 

 धूमर्पान छोड़ना और अिधक शराब पीने से 
बचना। 

 जांच कराने और िकसी िविश᳥ स्वास्थ्य 
समस्या दोनᲂ के िलए िनयिमत रूप से अपने 
डॉक्टर से िमलना। 

 अपनी संख्याᲐ पर नजर रखना: अपने ब्लड 
पर्ेशर, कोलेस्टेरोल, ब्लड शुगर, और वजन 
को िसफािरश की गई सीमाᲐ मᱶ रखना। 

 सिकर्य रहना और मध्यम स्तर के शारीिरक 
कायर्कलाप बनाए रखना। 

Hindi 



िडमिेन्शया केवल भलून ेस ेभी अिधक 
होता ह।ै क्या मझु ेिडमिेन्शया ह?ै 

बहुत से बुजुगᲄ, उनके िमतर्ᲂ और पिरवार वालᲂ 
को िडमेिन्शया या अल्जाइमर रोग होने की िचंता 
रहती ह।ै िडमेिन्शया बढ़ूा होने का सामान्य 
िहस्सा नहᱭ ह ैऔर यह सभी बुजुगᲄ मᱶ नहᱭ होता 
ह।ै यिद आपको, पिरवार या दोस्तᲂ या 
दखेभालकतार्Ა को नौकरी पर, सामािजक 
िस्थितयᲂ अथा रोजमरार् के जीवन मᱶ काम करने 
की आपकी योग्यता मᱶ पिरवतर्न िदखाई दतेे ह,ᱹ 
तो डॉक्टर से िमलᱶ। 

स्वस्थ मिस्तष्क और जीवनशैली कैस े
बनाए रखᱶ 

 पर्ितिदन िन᳜िलिखत को करके अपने मिस्तष्क को
स्वस्थ बनाए रखᱶ: 

 ऐसे गेम खेलना जो आपके मिस्तष्क को 
चुनौती दᱶ - शतरंज, काडर्, शब्दᲂ या अंकᲂ 
की पहिेलयां, आिद। 

 िकसी नई रुिच पर काम करना, नई भाषा 
सीखना, संगीत यंतर् बजाना, कोसर् लेना। 

इसके क्या िचह्न ह?ᱹ  
अल्जाइमर सोसायटी ऑफ कैनेडा ᳇ारा 
िन᳜िलिखत को िडमेिन्शया के िचह्नᲂ के तौर 
पर बताया गया ह:ै 

1. दिैनक क्षमताᲐ को पर्भािवत करने वाली
याददाश्त की हािन। 

2. पिरिचत कायᲄ को करने मᱶ किठनाई होना।

3. भाषा के साथ समस्याए ं(अथार्त, सही शब्द याद
न आना और बातचीत पर कायम रहना)। 

4. समय और स्थान के बारे मᱶ भर्म।

5. अनुमान या परख िबगड़ना (अथार्त, सही
िनणर्य नहᱭ ले पाना)। 

6. अमूतर् िचंतन मᱶ समस्या (अथार्त, समझने,
सोचने, याद करने और तकर्  दनेे की क्षमता कम हो 
जाना)। 

7. चीजᱶ गलत जगह रखना।

8. मनोदशा और ᳞वहार मᱶ पिरवतर्न होना।

9. ᳞िक्तत्व मᱶ पिरवतर्न होना।

10. पहल करने का अभाव।

यिद आप अपने साथ या िकसी जानकार के साथ 
इनमᱶ से एक या अिधक को होते दखेते ह ᱹतो अपने 
डॉक्टर से बात करᱶ।1 

1अल्जाइमर सोसायटी ऑफ  
कैनेडा: “10 वॉिनर्ंग साइन्स” से साभार  

वषᲄ पहले के 
वातार्लापᲂ अथवा 
घटनाᲐ का ब्योरा 
याद न कर पाना 

हाल ही के 
वातार्लापᲂ अथवा 
घटनाᲐ का ब्योरा 
याद न कर पाना 

िकसी पिरिचत का 
नाम याद न कर 
पाना 

पिरवार के सदस्यᲂ 
के नाम पहचानना 
या याद न कर 
पाना 

कभी-कभार चीजᲂ 
या घटनाᲐ को 
भूलना 

अक्सर चीजᲂ या 
घटनाᲐ को भलूना 

सामान्य बढ़ुापा िडमिेन्शया 

 सामािजक रूप से जुड़ ेरहने से आपको मानिसक
रूप से जुड़ ेरहने मᱶ सहायता िमलती ह,ै 
िन᳜िलिखत को करने का पर्यास करᱶ: 

 पिरवार और िमतर्ᲂ के साथ 
आयोजनᲂ का आनंद लेना। 

 कायर्बल मᱶ सिकर्य रहना और  
वालंिटयर बनना। 




