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પબ્લિક હલે્થ ઈંગલિલેન્ડ  

દ્વારવા પ્રકવાશિત



અમલે આ પત્રિકા શિા માટે લિખી છલે?
એન.એચ.એસ. લોકોન ેતદુંરસત રવાહવેવામવા ંમદદ કરવવા મવાગે છે. આનવાથી તમેન ેમગજની ગભંીર બીમવારીને 
કવારણે ઊભવા થતવા ંકડમકે્િઆનવા ંચચહ્ોની િક્યતવા ઘટી િકે છે.

ઘણવા ંલોકોન ેખબર હોતી નથી કે તેઓ દરરોજ જે કંઈ પણ કરે છે તેનવાથી તમેનુ ંમગજ તદુંરસત રવાખવવામવા ંમદદ 
થઈ િકે છે. સવારવા સમવાચવાર એ છે કે પગલુ ંભરવવા મવાટે ક્યવારેય મોડુ ંથતુ ંનથી.

ડ્ડમલેનનશિઆ (ચચત્તભ્રંશિ) શુરં છલે
સવામવા્ય રીતે મગજ જેવી રીતે કવામ કરે છે 
તેન ેકડમેક્િઆ પ્રભવાશવત કરે છે. આનવા લીધે 
રોજબરોજની પ્રવશૃતિઓ કરવવાનુ ંમશુકેલ બન ેછે. 
દવાખલવા તરીકે, જે લોકોન ેકડમેક્િઆ હોય તેઓ 
ઘણી વવાર વસતઓુ ભલૂી જાય કે મુઝંવાઇ જાય છે.

કડમેક્િઆ જુદવા જુદવા પ્રકવારનવા હોય છે. ત ેતમવામ 
રોજજંદવા જીવનમવા ંખલેલ પહોંચવાડે છે. અને ત ેતમવામ 
સમય જતવા ંવધવારે ખરવાબ થવાય છે. અલઝવાઈમરનો 
રોગ એક પ્રકવારનો કડમેક્િઆ છે. 

કડમેક્િઆ યકેુમવા ંલગભગ 850,000 લોકોન ેઅસર 
કરે છે. આ ચલવરપલૂ અને મવા્ચેસટરની સમગ્ર 
વસતી જેટલો આંકડો છે. 

મોટવા ભવાગનવા ંવદૃ્ધ લોકોન ેકડમેક્િઆ થતો નથી. 
પરંત ુજેમન ેતેની અસર થવાય છે તેઓ સવામવા્ય રીતે 
65 વર્ષથી વધ ુઉંમરનવા ં હોય છે. ત ેમટવાડી િકવાતો 
નથી પરંત ુકડમેક્િઆ થવવાની તમવારી સભંવાવનવા 
તમ ેઘટવાડી િકો છો. જો કોઈને કડમેક્િઆ હોય તો 
પણ, તેઓ તેનવા ંચચહ્ો ઓછવા ંકરવવા મવાટે પગલવા ં
લઈ િકે છે. 

ડ્ડમલેનનશિઆ ત્િશિલેની ખોટી 
માન્યતાઓ
ખોટી માન્યતા 1: ડ્ડમલેનનશિઆ ટાળી ન શિકા્ય 
તલેિો છલે. જો તલે તમનલે ્થિાનો હશિલે તો તમલે 
તલેમારં કરંઈ જ નડહ કરી શિકો. 
હકીકતઃ કડમેક્િઆ ટવાળી ન િકવાય તેવો 
નથી. કડમેક્િઆ થવવાની તમવારી તકો 
ઘટવાડવવા મવાટે તમે દરરોજ પગલવા ંલઈ િકો 
છો. તમે કરી િકો તેવી કેટલીક બવાબતો 
બવાદમવા ંવણ્ષવવવામવા ંઆવી છે.

ખોટી માન્યતા 2: ડ્ડમલેનનશિઆ તમારારં 
માતાત્પતા તરફ્થી િારસામારં આિલે છલે. 
હકીકતઃ કડમેક્િઆ મવાત્ર ખબૂ ઓછી 
સખંયવાનવા કેસોમવા ંવવારસવાગત હોય છે. મોટવા 
ભવાગનવા કડમેક્િઆ વવારસવાગત નથી.

ખોટી માન્યતા 3: અલ્ાઈમસ્સ અનલે 
ડ્ડમલેનનશિઆ એક સરખી જ િસ્ ુછલે
હકીકતઃ અલઝવાઈમરનો રોગ એ કડમેક્િઆ 
પવાછળનુ ંએક સૌથી સવાધવારણ કવારણ છે. 
કડમેક્િઆ ધરવાવતી ત્રણમવાથંી લગભગ બે 
વયક્તને અલઝવાઈમસ્ષ હોય છે.

ખોટી માન્યતા 4: તમલે ક્ોસિરસ્સ અનલે 
સ્ુડોકુ રમતારં હો તો તમારે શિારીડરક કસરતો 
કરિાની જરૂર ન્થી
હકીકતઃ તમવારવા મગજ અને યવાદિક્તને 
ઉતિજેજત કરતવા ંરહવેવાનુ ંહમંેિવા ંસવારંુ જ છે. 
પરંત ુઆપણે જાણીએ છીએ કે કડમેક્િઆ 
થવવાની તમવારી સભંવાવનવાઓ ઓછી કરવવાનો 
સવવોતિમ ઉપવાય તદુંરસત જીવનિલૈી છે.

ડ્ડમલેનનશિઆનારં ચચહ્ો
• ભલૂિકણાપણુરં દવાખલવા તરીકે, તવાજેતરમવા ંશુ ંથયુ ં

હત ુ ંત ેયવાદ કરવવામવા ંઅથવવા જાણીતવા ંલોકો અને 
જગયવાઓ ઓળખવવામવા ંતકલીફ પડવી.

• જે તમલે પહલેિારં સહલેિાઈ્થી કરી શિકતારં હતારં તલે 
કવામોનુ ંઆયોજન કરવવામવા ંઅને ત ેકવામો કરવવામવા ં
તકલીફો પડવી. દવાખલવા તરીકે, પૈસવાનો વહીવટ 
કરવો, કોઈ વવાનગી બનવાવવવાની રીત અનસુરવી 
અથવવા પત્ર લખવો.

• જાણીતી જગ્યામારં પણ મ ૂઝંવણ અનભુવવી.

• વવાતચીત અનસુરવવાનુ ં મશુકેલિ લિાગવુરં અનલે તમ ે
શુ ંકહી રહવા ંહતવા ંત ેઅચવાનક ભલૂવાઈ જવુ.ં



• તમારા ત્મજાજ અ્થિા િત્સન પર કાબ ૂરાખિામારં 
તકલિીફ પ્ડિી. દવાખલવા તરીકે, ઉદવાસ, ચીડીયવા 
અથવવા ખીજવવાયેલવા રહવે ુ.ં

જો તમન ેઆ ચચહ્ો હોય તો તેનો અથ્ષ તમન ે
કડમેક્િઆ છે એવો ન પણ થઈ િકે. બીજી 
બવાબતો પણ આવવા ંસમવાન ચચહ્ો પેદવા કરી િકે છે. 
કવારણ જે કંઈ પણ હોય, વયવસવાશયક સવાથે વવાત 
કરવવાનુ ંસવવોતિમ છે. તમવારવા ડો્ટરને મળવવાની 
અપોઈ્ટમે્ટ કરો અથવવા વધ ુમવાકહતી મવાટે 
અલઝવાઈમસ્ષ સોસવાઈટીનો સપંક્ષ  કરો (સપંક્ષની 
શવગતો આ પશત્રકવાનવા અંતમવા ંઆપેલી છે).

ડ્ડમલેનનશિઆનુરં તમારુરં  જોખમ ઘટા્ડવુરં
તમવારી યવાદિક્ત અને શવચવારવવાની તેમજ 
વવાતચીત કરવવાની તમવારી ક્મતવા તમવારવા મગજ 
પર આધવાર રવાખે છે. મગજ તદુંરસત રવાખવવાથી તમ ે
કડમેક્િઆ થવવાની તમવારી સભંવાવન ઓછી કરી િકો 
છો.

નીચ ેઆપેલ ભલવામણો તમન ેતમવારંુ મગજ 
પ્રવશૃતિિીલ અને તદુંરસત રવાખવવામવા ંમદદ કરિે. 

શિારીડરક રીતલે પ્રવતૃ્ત્તમ્ય રહો. 
િવારીકરક રીતે પ્રવશૃતિમય રહવેવાથી કડમેક્િઆ 
થવવાનુ ંતમવારંુ જોખમ ઓછ ંથવવામવા ંમદદ થિ.ે 
તેનવાથી તમન ેકેવ ુ ંલવાગે છે તેમવા ંસધુવારો થિ.ે અને 
ત ેતમવારંુ હ્રદય, હવાડકવા ંતેમજ સનવાયઓુ તદુંરસત 
રવાખવવામવા ંમદદ થિ.ે દરરોજ 10 શમશનટ અથવવા 
વધવારે સમય પ્રવશૃતિિીલ રહવેવાનુ ંલક્ય રવાખો. બહ ુ
લવાબંવા સમય સધુી બેસી ન રહો.

તમારા રોજજંદા જીિનમારં િધ ુહલિનચલિન 
ઉમલેરિા માટેની નાની નાની રીતો શિોધતારં 
રહો
બસમવાથંી એક સટોપ વહલેવા ંઉતરીને આગળ 
ચવાલીને જાવ. ટૂંકવા અંતરે ગવાડી લઈને જવવાને 
બદલ ેચવાલીને જાવ. તમવારવા કતૂરવાને લવાબંે 
સધુી ચવાલવવા લઈ જાવ. ચલફટને બદલ ે
દવાદરવા વવાપરો. આસપવાસ જવવા મવાટે તમવારી 
બવાઈક વવાપરો. 

જો તમનલે હરિાફરિાની તકલિીફો હો્ય
ટૂંકવા અંતર ચવાલો અને ધીમે ધીમે ચવાલવવાનુ ં
અંતર વધવારો. યોગય બવાઈક વવાપરો. 
ખરુિીમવા ંબેસીને થવાય એવી કસરતો કરો. 
તરવવા જાવ. ઘરની અંદર કેટલુકં કવામ કરો. 
તમવારવા બગીચવામવા ંકવામ કરો. તમવારવા ંપૌત્ર-
પૌત્રીઓ સવાથ ેરમો.

આરોગ્યપ્રદ ખોરાક ખાિ અનલે તરંદુરસત 
િજન જાળિો 
આરોગયપ્રદ ખોરવાકથી કેટલવાક પ્રકવારનવા કડમેક્િઆ 
ઓછવા કરવવામવા ંમદદ થિ.ે ચબનઆરોગયપ્રદ ખોરવાક 
અને વધ ુપડતુ ંવજન હોવવાથી તમવારવા મગજ સધુી 
પહોંચતવા લોહીનવા પરુવઠવા પર અસર પડી િકે છે. 
અને આનવાથી તમવારી શવચવારિક્ત પર અસર થઈ 
િકે છે. 

ઓછી ખવાડં અને શનમક (મીઠંુ) ખવાવવાનુ ંલક્ય 
રવાખો. સોસેજ અને પ્રકરિયવા કરવાયેલ મીટ 
(મવાસં), મવાખણ અને કેકમવા ંરહલેી ચરબીથી 
હ્રદયરોગ તેમજ કડમેક્િઆ સવાથ ેજોડવાયેલ 
આરોગયની બીજી તકલીફોનુ ંજોખમ વધી 
િકે છે. આવવા ખોરવાક ઓછવા ખવાવવાનો, તળેલવા 
ખોરવાક ઓછવા ખવાવવાનો, ખવાડંવવાળી ગળી 
વસતઓુ તેમજ પીણવા ંઓછવા લેવવાનો પ્રયવાસ 
કરો. અને સવામન તેમજ સવાકડડિ્સ જેવી તૈલી 
મવાછલી અને વધવારે ફળો અને િવાકભવાજી 
ખવાવ. 

બહ ુિધારે પ્ડતો દારૂ ન પીિો
દવારૂ પીવવા મવાટેનવા ંકોઈ સલવામત પ્રમવાણ નથી. દવારૂ 
પીવવાથી તમવારવા મગજન ેનુ્ સવાન થઈ િકે છે. લવાબંવા 
સમય સધુી ખબૂ વધવારે પ્રમવાણમવા ંદવારૂ પીવવાથી 
મગજન ેઆલકોહોલન ેલગતુ ંનુ્ સવાન થઈ િકે છે.



જો તમે દવારૂ પીવવાનુ ંપસદં કરો તોઃ

•   પરુૂરો અને સ્તીઓને અઠવવાકડયવાનવા 14 
યશૂનટ કરતવા ંવધવારે દવારૂ શનયશમત રીતે 
નકહ પીવવાની સલવાહ આપવવામવા ંઆવ ે
છે (એટલે કે બીયરનવા 6 પવાઈ્ટ અથવવા 
વવાઈનનવા એટલવા ગલવાસ).

•   જો તમે અઠવવાકડયવાનવા 14 યશૂનટ જેટલો 
દવારૂ પીતવા ંહો તો તે ત્રણ અથવવા વધવારે 
કદવસો દરમયવાન પીવો.

તમે આ મવાપ કરતવા ંજેટલો વધવારે પીિો, 
તેટલુ ંજ તમવારવા મગજને નુ્ સવાન થવવાની 
સભંવાવનવા વધી જાય છે.

ધમુ્રપાન છો્ડવુરં
ધમુ્રપવાનથી કડમકે્િઆ થવવાની તમવારી સભંવાવનવાઓ 
લગભગ બમણી થઈ જાય છે. ધમુ્રપવાન હ્રદય, ફેફસવા ં
તેમજ તમવારવા લોહીનવા પકરભ્રમણ મવાટે અતયતં 
નુ્ સવાનકવારક છે. તે મગજમવા ંલોહીની નસોને અસર 
કરી િકે છે. ધમુ્રપવાન છોડવવાથી તમે કડમકે્િઆ 
થવવાનુ ંજોખમ ઘટવાડી િકો છો.  

ધમુ્રપવાન છોડવવાનુ ંક્યવારેય મોડુ ંનથી. 60 
વર્ષની ઉંમરે તે છોડી દેતવા ંલોકો તેમનવા 
આયષુયનવા ંત્રણ વર્ષ વધવારે છે. ધમુ્રપવાન 
છોડવવામવા ંતમને મદદ કરવવા મવાટે મવાકહતી અને 
દવવાઓ પરૂી પવાડી િકે તેવવા ંતવાલીમ પ્રવાપત 
સલવાહકવારો ઉપલ્ધ છે. એન.એચ.એસ.ની 
Smokefree Helpline 0300 123 1044 પર 
મફત ફોન કરી િકવાય છે અથવવા તમવારવા જીપી 
અથવવા ફવામ્ષશસસટ સવાથે સલવાહ મવાટે વવાત કરો. 
ધમુ્રપવાન છોડવવામવા ંમદદ મવાટે એક ઉપવાય 
તરીકે ઈ-શસગરેટસ શવિે પછૂી જુઓ. 

તમારી આસપાસનારં લિોકો સા્થલે જો્ડાિ
મવાનશસક અને સવામવાજજક રીતે પ્રવશૃતિમય રહવેવાથી 
તમવારવા વયક્તગત સવવાસ્થયમવા ંસધુવારો થિ.ે તેનવાથી 
કડમેક્િઆ થતો પવાછો ઠેલવવાની કે તે નકહ થવવા 
દેવવાની તમવારી તકો વધવવામવા ંપણ મદદ થઈ િકે. 

નવી આવડતો િીખીને અથવવા ્લબોમવા ં
જોડવાઈને મવાનશસક રીતે પ્રવશૃતિિીલ રહવે ુ ંતે 
પણ બીજાં લોકો સવાથે જોડવાવવાની અને મવાનશસક 
સવવાસ્થય સધુવારવવાની એક સવારી રીત હોઈ િકે 
છે. તમે સરેિબલ, કવારસ્ષ અથવવા ચબ્ગો રમી 
િકો, ઉખવાણવા ંકરી િકો, તમવારવા ંપૌત્ર-પૌત્રીને 
તેમનવા ંઘરકવામમવા ંમદદ કરી િકો, ક્વઝ 
અથવવા ડવાટસ્ષ ટીમમવા ંજોડવાઈ િકો.

તમારી તરંદુરસતીનુરં ધ્યાન રાખવુરં
કેટલવાકં લોકોન ેલોહીનુ ંઊંચુ ંદબવાણ અથવવા 
ડવાયવાબીટીસ જેવી આરોગયની તકલીફ કદવાય 
પહલેેથી હોય. કડમકે્િઆ થવવાની તમવારી તકો 
ઘટવાડવવા મવાટે તમને લખી આપવવામવા ંઆવલેી 
દવવાઓ લઈને તમવારી તદુંરસતીનુ ંધયવાન રવાખવવાનુ ં
ખરેખર ખબૂ જ અગતયનુ ંછે. 

િધ ુજાણકારી મલેળિો
અલ્ાઈમસ્સ સોસા્યટી 

ફોનઃ 0300 222 11 22 
ઈમેઈલ (હલેપલવાઈન):  
helpline@alzheimers.org.uk 
વબેસવાઈટઃ www.alzheimers.org.uk

કડમેક્િઆનુ ંજોખમ ઘટવાડવવા શવિ ેતમે વધવારે 
જાણકવારી Alzheimer’s Research UK  
પવાસેથી ‘Reducing your risk of dementia’ 
(કડમેક્િઆ થવવાનુ ંતમવારંુ જોખમ ઘટવાડવુ)ં  
નવામની પકુસતકવામવા ંઅહીંથી મેળવી િકો છોઃ  
www.alzheimersresearchuk.org 
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