
 

সৃ্মতিভ্রংশ সম্পতকি ি তকছু প্রাথতিক লক্ষণ 

Some early signs of dementia - Bengali 

 সৃ্মতিভ্রংশ সাধারণি বয়স বৃতির কারনে ঘনে থানক ো। 

 এটি বংশগি েয় এবং সংক্রামক েয় - এটি অনেের থথনক সংক্রাতমি হনি পানর ো 

 সৃ্মতিভ্রংনশর লক্ষণ থেখা তেনল িা উনপক্ষা করনবে ো এবং লক্ষণগুতলনক 'বৃি বয়স' জতেি বনল ভাবনবে 

ো। লক্ষণগুতলর কথা আপোর ডাক্তারনক তবস্তানর জাোে। 

 েীনে িাতলকাবি এই পতরতেি লক্ষণগুতল আরও ঘে ঘে ঘেনে? 

- আপোর সৃ্মতিশতক্ত হ্রাস হনে, যা আপোর দেেতিে জীবেনক প্রভাতবি করনে। এই পতরবিত ে আপোর 

পতরবার এবং বনু্ধবান্ধবরা লক্ষে করনেে।  

- আপোর পতরতেি জায়গাগুতল মানেমানে অনেো লাগনে, এবং আপতে পথ হাতরনয় থেলনেে 

- পতরতেি কাজগুতল সম্পােে করনি অসুতবধা হনে - থযমে থপাশাক পরা,  এক কাপ ো দিতর করা 

- ভাষার সমসো - সবতো সঠিক শব্দ খুুঁনজ পাওয়া যায় ো 

- সময় এবং স্থাে সম্পনকত  অতেশ্চয়িা - থকাে ঘেো কখে ঘনেতেল এবং থকাথায় ঘনেতেল 

- দুবতল ও হ্রাসপ্রাপ্ত তবনবেোশতক্ত - থযমে, ঠান্ডার সমনয় থগতি ও হাে পোন্ট পনর থাকা উতেি েয়, 

কনথাপকথে থবাোর অক্ষমিা বা থকানো োয়ােতব বা কাযতক্রম অেুসরণ করার থক্ষনে সমসো আপোর 

তজতেসপে ভুলস্থানে রাখনেে, থযমে ধরুে আপোর োতব, েশমা, পাসত বা ওয়ানলে, আপতে তিনজ বা উোনে 

থরনখ তেনেে 

- থমজাজ এবং আেরনণর পতরবিত ে 

- বেতক্তত্ব পতরবিত ে 

- আপতে সাধারণি থযগুতল উপনভাগ কনরে বা করনি পেি কনরে থসগুতলর প্রতি আগ্রহ হারানো 

সৃ্মতিভ্রংশ প্রতির াধ 

ডার়েট / পুতি 



 
 

থয সমস্ত খােে মতস্তনের পনক্ষ স্বাস্থকর িাহা গ্রহণ কতরনল তডনমেতশয়া হওয়ার েুুঁ তক হ্রাস হয়। থয সব খাবানর 

থকানলনেরল, সোেুনরনেড েোে, তেতে এবং লবণ কম এবং ডানয়োতর োইবার থবতশ থানক িা খাওয়া উতেি। থযমে - 

েল, শাকসবতজ, থগাো শসে, অেোেে জটিল শকত রা, পোতশয়াম, কোলতসয়াম এবং মোগনেতসয়াম। 

শ ী চচি া 

মতস্তনের স্বানস্থের থক্ষনে, তেয়তমি শরীরেেত ার অেুশীলে শুরু করা এবং িা বজায় রাখা, প্রায়শই সবতাতধক কাযতকর, যার 

বাস্তবায়ে অিেন্ত কঠিে। িনব কঠিে শরীরেেত া অথবা েীঘত সময় ধনর শরীরেেত া ো করনলও েলনব।  সবতাতধক গুরুত্বপূণত 

তবষয়, শরীরেেত া তেয়তমি করা প্রনয়াজে।  (উোহরণস্বরূপ, প্রতিনরাধকারী প্রভানবর জেে তেনে ৩০ তমতেে শরীরেেত া 

যনথষ্ট হনি পানর)। তেয়তমি হাুঁ ো একটি ভাল উোহরণ যা আমরা প্রতিতেেই করনি পাতর, এর জেে আমানের 

জীবেযাোর তবনশষ পতরবিত নের েরকার থেই।  তেয়তমি হাুঁ েনি অপারক হনল আপাতে থেয়ানর বনস হাি ও পানয়র 

বোয়াম করার থেষ্টা করনি পানরে। 

শরীরেেত ার অেুশীলে উপকারী, কারণ এটি মতস্তনে রক্ত প্রবাহনক বাডায় এবং কাতডত ওভাসকুলার অসুখ এর েুুঁ তক হ্রাস 

কনর, যা ভাসু্কলার তডনমেতশয়ার সানথ যুক্ত। তেয়তমি শারীতরক অেুশীলে শরীনর হরনমানের ভারসামে বজায় রানখ এবং 

মতস্তনের থকানষর থবুঁনে থাকার জেে প্রনয়াজেীয় রাসায়তেকগুতলর থজাগানে সাহাযে কনর।  

সুিরাং, এটি তডনমেতশয়া শুরুনি তবলম্ব ঘোনি পানর। 

িানতসক সতি়েিা  

মােতসক সতক্রয়িা আলনেইমার থরানগর েুুঁ তক হ্রাস কনর।  মতস্তস্কনক সেল ও সতক্রয় রাখনল, মতস্তনের থকাষগুতলর 

মনধে সংনযাগ বানড এবং মতস্তস্ক আরও শতক্তশালী এবং সৃ্মতিভ্রংশ'র মি থরাগ প্রতিনরানধ সক্ষম হয়। 

মােতসকভানব সতক্রয় থাকার জেে, আজীবে থশখার ধারণাটি প্রতিশ্রুতিবি হওয়া জরুরী। মূল িত্ত্বটি হল েিুেত্ব থযাগ 

করা, (থকবলমাে পুরানো তক্রয়াকলাপগুতল পুেরাবৃতি ো কনর) েিুে তজতেস থশখা এবং করার মাধেনম আপোর 

অতভজ্ঞিানক উন্নি করা। দবতেে এবং েিুেত্ব মেনক সনিজ এবং মতস্তেনক সুস্থ রাখনি সাহাযে কনর।   



 

সািাতিক কািকরিি অংশগ্রহণ 

পতরবানরর ও বনু্ধনের সনে সময় কাোনল এবং সতক্রয় ভানব তবতভন্ন সামাতজক কানজ অংশগ্রহণ করনল সৃ্মতিভ্রংশ'র মি 

থরানগ আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবো কনম যায়। সৃ্মতিভ্রংশ সংক্রান্ত গনবষণা অেুসানর সামাতজক কাযতকলাপগুতল, যার মনধে 

শারীতরক এবং মােতসক তক্রয়াকলাপনক অন্তভুত ক্ত করা হনয় থানক, িা সৃ্মতিভ্রংশ থরানধ অতধক কাযতকর। উোহরণস্বরূপ, 

বনু্ধর সানথ হাুঁ েনি হাুঁ েনি থকাে এক সমসোর বোপানর কথা বলা, শুধু বনু্ধর সনে হাুঁ ো বা শুধু সমসোর বোপানর কথা 

বলা'র োইনি থবতশ েলপ্রসূ। সামাতজকভানব সতক্রয় থাকনি আপতে থস্বোনসবী তহনসনব তবতভন্ন সামাতজক সংগঠনে 

যুক্ত হনি পানরে, থকাে ক্লাব এ থযাগোে করনি অথবা থকাে সংগঠিি ভ্রমণ বা পতরভ্রবণ এ থযাগোে করনি পানরে।   

আপোর পতরতেি থকউ যতে ক্রমশ ভুনল থযনি থানক িনব িানের উত্সাহ তেে, সৃ্মতিভ্রংনশর প্রাথতমক লক্ষণগুতল 

সম্পনকত  ডাক্তার বাবুর সনে কথা বলনি উৎসাতহি করুে ।   
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