
 
Some early signs of dementia – Hindi 

मनोभ्रंश के कुछ शुरुआती लक्षण 
 मनोभ्रंश आमतौर पर उम्र के साथ नह ं होता है। 
 यह वंशानुगत नह ं है और संक्रामक नह ं है - इसे दसूरों से प्रेषित नह ं ककया जा 

सकता है 

 मनोभ्रंश के लक्षणों को अनदेखा न करें और यह न सोचें कक लक्षण 'बुढाप'े के कारण 
हैं। लक्षणों के बारे में अपने डॉक्टर को बताएं। 

 क्या नीच ेसूचीबद्ध ये पररचचत लक्षण अचधक बार होते हैं? 

 आपकी याददाश्त कम हो रह  है, जो आपके दैननक जीवन को प्रभाषवत कर रह  है। 
यह पररवततन आपके पररवार और दोस्तों द्वारा देखा जा रहा है। 

- आपके पररचचत स्थान कभी-कभी अपररचचत लगते हैं, और आप खो जाते हैं 
- पररचचत कायत करने में कठिनाई होना - जैसे कपड ेपहनना, चाय बनाना 
- भािा की समस्याएं - हमेशा सह  शब्द नह ं खोज सकते 
- समय और स्थान के बारे में अननश्श्चतता - कुछ कब हुआ और कहां हुआ? 

- कमजोर और बबगडा हुआ षवचार - उदाहरण के ललए, िंड में एक बननयान और शॉर्टतस 
नह ं पहनना चाठहए, बातचीत को समझने में असमथतता, या एक किल्म या गनतषवचध 
को समझने में समस्याएँ, अपने सामान, जैसे कक आपकी चाबी, चश्मा, पसत या बटुआ, 

किज में या ओवन में रख ठदया 
- मनोदशा और व्यवहार में पररवततन 
- व्यश्क्तत्व का पररवततन 
- जो आप आमतौर पर आनंद लेते हैं या करना पसदं करते हैं उसमें रुचच खोना 

 

 
 
 
 



 

मनोभ्रंश को रोकें  
आहार / पोषण 
मश्स्तष्क के ललए स्वस्थ खाद्य पदाथत खाने से मनोभ्रंश षवकलसत होने का खतरा कम हो 
जाता है। जो खाद्य पदाथत कोलेस्रॉल, संतपृ्त वसा, चीनी और नमक में कम होते हैं और 
आहार िाइबर 

में उच्च होते हैं उन्हें खाना चाठहए। जैसे - िल, सश्ब्जयाँ, साबुत अनाज, अन्य जठटल शकत रा, 
पोटेलशयम, कैश्ल्शयम और मैग्नीलशयम। 
 
व्यायाम 
मश्स्तष्क स्वास््य के मामले में, ननयलमत व्यायाम शुरू करना और बनाए रखना अक्सर 
सबसे प्रभावी होता है, श्जसे लागू करना बेहद मुश्श्कल होता है। हालांकक, भले ह  आप लंबे 
समय तक किोर व्यायाम न करें। सबसे महत्वपणूत यह है कक व्यायाम ननयलमत रूप से 
ककया जाना चाठहए। (उदाहरण के ललए, एक ननवारक प्रभाव के ललए ठदन में 30 लमनट का 
व्यायाम पयातप्त हो सकता है)। 
 
ननयलमत चलना एक अच्छा उदाहरण है श्जसे हम हर ठदन कर सकते हैं, इसके ललए हमार  
जीवनशैल  में षवशिे बदलाव की आवश्यकता नह  ंहै। यठद आप ननयलमत रूप से चलने में 
असमथत हैं, तो आप कुसी पर बैिकर हाथ और पैर के व्यायाम करने की कोलशश कर सकते 
हैं। 

 

व्यायाम िायदेमंद है क्योंकक यह मश्स्तष्क में रक्त के प्रवाह को बढाता है और हृदय रोग के 
जोखखम को कम करता है, जो संवहनी मनोभ्रंश के साथ जुडा हुआ है। ननयलमत शार ररक 
गनतषवचध शर र में हामोन को संतुललत करने में मदद करती है और मश्स्तष्क की कोलशकाओं 
को जीषवत रहने के ललए आवश्यक रसायनों की आपूनत त में मदद करती है। 
इस प्रकार, यह मनोभ्रंश की शुरुआत में देर  कर सकता है। 
 



 

मानसिक िक्रियता 
मानलसक गनतषवचध अल्जाइमर रोग के जोखखम को कम करती है। मश्स्तष्क को सकक्रय रखने 
से मश्स्तष्क की कोलशकाओं के बीच संबंध बढता है और मश्स्तष्क मजबूत और मनोभ्रंश के 
प्रनत अचधक प्रनतरोधी होता है। 
मानलसक रूप से सकक्रय रहने के ललए, आजीवन सीखने की अवधारणा को प्रनतबद्ध करने की 
आवश्यकता है। 
 

नई चीजों को सीखने और करने के द्वारा अपने अनुभव को बेहतर बनान ेके ललए नयापन 
जोडना है, (केवल पुरानी गनतषवचधयों को दोहराना नह ं)। षवषवधता और नवाचार ठदमाग को 
ताजा और मश्स्तष्क को स्वस्थ रखने में मदद करते हैं। 

 

िामाजिक गततविधियों में भाग लें 
पररवार और दोस्तों के साथ समय बबताना और षवलभन्न सामाश्जक गनतषवचधयों में सकक्रय 
रूप से भाग लेने से मनोभ्रंश षवकलसत होने का खतरा कम हो जाता है। डडमेंलशया शोध के 
अनुसार, सामाश्जक गनतषवचधयाँ, श्जनमें शार ररक और मानलसक गनतषवचधयाँ शालमल हैं, 
मनोभ्रंश को रोकने में अचधक प्रभावी हैं। 
 
उदाहरण के ललए, एक दोस्त के साथ चलते समय एक समस्या के बारे में बात करना, केवल 
दोस्त के साथ चलने या समस्याओं के बारे में बात करने से ज्यादा प्रभावी। सामाश्जक रूप 
से सकक्रय रहने के ललए आप षवलभन्न सामाश्जक संगिनों में शालमल हो सकते हैं, ककसी भी 
क्लब में शालमल हो सकते हैं या ककसी भी संगठित सामाश्जक गनतषवचधयों में शालमल हो 
सकते हैं। 
 
यठद आप श्जस ककसी को जानते हैं वह धीरे-धीरे भूल रहा है, तो उन्हें मनोभ्रंश के शुरुआती 
लक्षणों के बारे में डॉ बाबू से बात करने के ललए प्रोत्साठहत करें। 
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