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हमने यह पत्रक कयों शलिखा है?
िोगों को स्स्थ रखने के लिए NHS मदद करनवा चवाह्वा है। यह उनमें मनोभ्रंश के उतपनन होने की सरंभवा्नवाओरं को 
कम कर सक्वा है – मसस्षक की गरंभीर बीमवारी के कवारण उतपनन होने ्वािे िक्षण।
बहतु् सवारे िोगों को यह प्वा नहीरं है कक ्े प्रत् ददन जो कर् ेहैं उससे मसस्षक को स्स्थ रखने में मदद लमि 
सक्ी है। शतुभ समवाचवार यह है कक सही कदम उठवाने के लिए कभी भी देर नहीरं हो्ी।

मनोभ्ंश कया है?
मनोभ्रंश, मसस्षक के सवाधवारण कवाम करने 
की पद्धत् को प्रभवाव्् कर्वा है। इसके कवारण 
दैनरंददन करियवाओरं को करनवा कदठन हो जवा्वा है। 
उदवाहरणस्रूप, मनोभ्रंश द्वारवा पीड़ि् िोग प्रवायः 
चीजों को भूि जवा् ेहैं यवा भ्लम् हो जवा् ेहैं।
मनोभ्रंश के व्लभनन प्रकवार हैं। उनमें से सभी 
दैनरंददन जी्न में हस्क्षेप कर् ेहैं। और उनमें से 
सभी समय के सवा्थ सवा्थ और भी बबगि् ेजवा् ेहैं। 
अिजवाइमर की बीमवारी एक प्रकवार कवा मनोभ्रंश है। 
यूके में मनोभ्रंश िगभग 850,000 िोगों को 
प्रभवाव्् कर्वा है। यह प्रवायः लि्रपूि और 
मनैचेस्टर की पूरी जनसरंखयवा के समवान है। 
अधधकवारंश ्दृ्ध िोगों को मनोभ्रंश नहीरं हो्वा है। 
िेककन इसके द्वारवा प्रभवाव्् िोगों की आयतु 
सवाधवारण्ः 65 से अधधक हो्ी है। इसे ठीक नहीरं 
ककयवा जवा सक्वा है िेककन आप मनोभ्रंश के लशकवार 
होने की अपनी सरंभवा्नवाओरं को कम कर सक्/े
सक्ी हैं। चवाहे ककसी वयस्् को मनोभ्रंश हो किर 
भी िक्षणों को कम करने के लिए ्ह सही कदम 
उठवा सक् ेहैं। 

मनोभ्ंश के बारे में शम्थक
शम्थक 1: मनोभ्ंश अपररहाय्य है। अगर आप 
इसके शशकार होने वालेि हैं तो आप कुछ भी नहीं 
कर सकत/ेसकती हैं।
सतय: मनोभ्रंश अपररहवाय्य नहीरं है। आपके 
मनोभ्रंश कवा लशकवार होने की सरंभवा्नवाओरं को 
कम करने के लिए आप प्रत् ददन सही कदम 
उठवा सक्/ेसक्ी हैं। आप जो चीजें कर सक्/े
सक्ी हैं उनमें से कतु छ कवा बवाद में ्ण्यन ककयवा 
गयवा है।

शम्थक 2: आप अपने माता-पपता से वंशानुक्रम 
में मनोभ्ंश प्ापत करत/ेकरती हैं।
सतय: बहतु् ही कम मवामिों में मनोभ्रंश 
्रंशवानतुरिम से जतुि ेकवारणों की ्जह से उतपनन 
हो्वा है। अधधकवारंश मनोभ्रंश ्रंशवानतुरिम से जतुि े
कवारणों से उतपनन नहीरं हो् ेहैं।
शम्थक 3: अलिजाइमस्य और मनोभ्ंश एक ही 
चीज हैं
सतय: अिजवाइमस्य बीमवारी, मनोभ्रंश कवा सबसे 
आम कवारण है। मनोभ्रंश के लशकवार ्ीन िोगों 
में से िगभग दो को अिजवाइमस्य होगवा। 
शम्थक 4: जब तक आप क्ररॉसवड्य और सुडोकू 
खेलित/ेखेलिती हैं तब तक आपको शारीररक 
वयायाम करने की कोई जरूरत नहीं है
सतय: आपके मसस्षक और आपकी यवाददवाश् 
को प्रोतसवादह् करनवा हमेशवा अचछवा हो्वा है। 
िेककन हम जवान् ेहैं कक एक स्स्थ जी्नशिैी 
ही आपके मनोभ्रंश कवा लशकवार होने की सरंभवा्नवा 
को कम करने कवा सबसे अचछवा ्रीकवा है।

मनोभ्ंश के लिक्षण
• पवसममृतत। उदवाहरणस्रूप, हवाि ही में ्यवा हतुआ है 
उसे यवाद करने यवा जवाने पहचवाने िोगों और जगहों 
को पहचवानने में कदठनवाई।

• उन काययों की योजना बनाने और उनहें करने 
में समसयाएं बजनहें आप आसवानी से कर लियवा 
कर्/ेकर्ी ्ेथ/्थीरं। उदवाहरणस्रूप, पसेै 
सरंभवािनवा, एक खवानवा पकवाने की रेलसपी कवा 
अनतुसरण करनवा यवा एक धचट्ी लिखनवा।

• एक जाने पहचाने जगह में भी  भ्लम् अनतुभ् 
करनवा।

• होने वालिी बात चीतों को समझ पाना कदठन 
िगनवा और आप ्यवा कह रहे/रही ्ेथ/्थीरं उसकी 
िय को खो देनवा।

• अपनी मनोदशा या बता्यव को तनयंत्त्रत करने में 
कठिनाई। उदवाहरणस्रूप, उदवास, उत्सेज् यवा 
धचिधचिवा अनतुभ् करनवा।



अगर आपमें यह िक्षण ददखवाई दें ्ो इसकवा म्िब 
यह नहीरं है कक आपको मनोभ्रंश है। अनय चीजों के 
कवारण भी यही िक्षण उतपनन हो सक् ेहैं। चवाहे 
कवारण कतु छ भी हो, एक पेशे् र से बवा् करनवा सबसे 
अचछवा है। अपने डॉ््टर के सवा्थ एक अपॉइरं्टमें्ट 
्य करें यवा अधधक जवानकवारी के लिए अिजवाइमस्य  
सोसवाइ्टी से सरंपक्य  करें (सरंपक्य  व््रण इस 
जवानकवारी के पत्र के अर्ं  में उस्िखख् हैं)।

आप में मनोभ्ंश उतपनन होने के 
जोखखम को कम करना
आपकी यवाददवाश् और आपके सोचने और बोिने 
की क्षम्वा सभी आपके मसस्षक पर तनभ्यर हैं। 
मसस्षक को स्स्थ रख कर आप मनोभ्रंश द्वारवा 
पीड़ि् होने की अपनी सरंभवा्नवा को कम कर सक्/े
सक्ी हैं।
तनमनलिखख् लसिवाररशें आपको आपके मसस्षक 
को सकरिय और स्स्थ रखने में मदद करेंगीरं। 

शारीररक रूप से सक्क्रय रहें 
शवारीररक रूप से सकरिय रहनवा आपके मनोभ्रंश 
द्वारवा पीड़ि् होने के जोखखम को कम करने में 
मदद कर सक्वा है। आप कक्नवा स्स्थ अनतुभ् 
कर्/ेकर्ी हैं उसमें भी इससे सतुधवार आएगवा। और 
यह आपके हृदय, हडड़डयों और मवारंसपेलशयों को 
स्स्थ रखने में भी मदद करेगवा। हर ददन 10 लमन्ट 
यवा उससे अधधक समय के लिए सकरिय रहने कवा 
उद्ेशय बनवाएरं। बहतु् िरंबे समय ्क नवा बठेै रहें।

अपने दैनंठदन जीवन में अधिक गततपवधि 
जोड़ने के शलिए छोटे छोटे तरीके ढँूढें
एक स्टॉप पहिे बस से उ्रें और बवाकी कवा 
रस्वा चि कर जवाएरं। गवािी िेने के बदिे छो्टी 
दरूरयों के लिए चि कर जवाएरं। अपने कतु त् ेको 
अधधक िरंबे समय ्क घतुमवाएरं। लिफ्ट के बदिे 
सीदियवा ँिें। आने जवाने के लिए अपनी बवाइक 
कवा उपयोग करें। 

अगर आपको चलिने क्िरने में कठिनाइया ंहों
छो्टी दरूरयों ्क चिें और धीरे धीरे अधधक 
िरंबी दरूरयों ्क चिने कवा प्रयवास करें। एक 
उधच् बवाइक कवा उपयोग करें। कतु ससी पर बठै 
कर वयवायवाम करें। ्रैने जवाएरं। कतु छ घर कवा 
कवाम करें। अपने बगीचे में कवाम करें। अपने 
पो्-ेपोत्यों के सवा्थ खेिें।

सवास्थय के शलिए ठहतकर भोजन खाएं 
और एक सवस्थ वजन बनाए रखें 
स्वास्थय के लिए दह्कर भोजन कतु छ प्रकवार के 
मनोभ्रंश को कम करने में मदद कर सक्वा है। 
अस्वास्थयकर खवानवा खवानवा और अतयधधक ्जन 
होनवा आपके मसस्षक ्क पहतुँचने ्वािे र्् की 
आपूत् ्य को प्रभवाव्् कर सक्वा है। और यह आपके 
सोचने की क्षम्वा को प्रभवाव्् कर सक्वा है। 

अ्प मवात्रवा में चीनी और नमक खवाने कवा 
प्रयवास करें। सॉसेज और प्रोसेस ककए हतुए मवारंस, 
म्खन और के्स में उपसस्थ् ्सवा से ददि 
की बीमवारी और मनोभ्रंश से सरंबरंधध् अनय 
स्वास्थय समसयवाओरं कवा जोखखम बि जवा्वा 
है। इस प्रकवार के आहवार, अ्प ्िे हतुए आहवार 
और अ्प चीनी से भरे लमषठवानन खवाने और 
पेय पदवा्थ्य पीने कवा प्रयवास करें। और अधधक 
मवात्रवा में सै् मन और सवारडीरंस जसैी ्ैिवा्् 
मछलियों और अधधक िि और सस्जयवारं 
खवाएरं। 

अतयधिक शराब ना पीएं
शरवाब पीने के कोई भी सतुरक्क्ष् मवात्रवाएरं नहीरं हैं। 
शरवाब पीने से आपके मसस्षक को हवातन पहतुँच 
सक्ी है। िरंबे समय ्क अतयधधक मवात्रवा में शरवाब 
पीने के कवारण मसस्षक को शरवाब-सरंबरंधध् हवातन 
भी पहतुँच सक्ी है।

अगर आप शरवाब पीने कवा चयन कर्/ेकर्ी हैं:
•   पतुरुषों और मदहिवाओरं को यह सिवाह दी जवा्ी 

है के ्े सप्वाह में तनयलम् रूप से शरवाब के 
14 यूतन्टों से अधधक नवा पीएरं (6 पवाइरं्ट बीयर 
यवा ्वाइन की धगिवासें)।

•   अगर आप सप्वाह में 14 यूतन्टें पी्/ेपी्ी हैं 
्ो अपने शरवाब पीने की आद् को ्ीन ददन 
यवा उससे अधधक में बवारं्टें।

आप सज्नवा इन पररमवाणों से अधधक पी्/े
पी्ी हैं उ्नवा ही आपके मसस्षक को नतुकसवान 
पहतुँचवाने की सरंभवा्नवा बि जवा्ी है। 



िुम्रपान छोड़ दें
धतुम्रपवान करने से आपके मनोभ्रंश कवा लशकवार होने 
की सरंभवा्नवा दतुगनी हो जवा्ी है। धतुम्रपवान, हृदय, 
िेििों और आपके र्् सरंचवार के लिए अतयरं् 
हवातनकवारक है। इससे मसस्षक की र्् ्वादहकवाएरं 
प्रभवाव्् हो सक्ी हैं। धतुम्रपवान छोि कर आप अपने 
मनोभ्रंश के लशकवार होने के जोखखम को कम कर 
सक्/ेसक्ी हैं।  

धतुम्रपवान छोिने के लिए कभी भी बहतु् देर नहीरं 
हो्ी। 60 ्ष्य की आयतु में धतुम्रपवान छोिने ्वािे 
वयस्् अपने जी्न में ्ीन और ्ष्य जोि 
िे् ेहैं। धतुम्रपवान बरंद करने में आपकी मदद 
करने के लिए ऐसे प्रलशक्क्ष् परवामश्यदवा्वा हैं 
जो जवानकवारी और द्वाइयवारं प्रदवान कर सक् े
हैं। 0300 123 1044 पर NHS समोकफ्ी 
हे्पिवाइन पर कॉि करनवा मतुफ् है यवा आप 
परवामश्य के लिए अपने जीपी यवा औषधध व्रेि्वा 
से बवा् कर सक्/ेसक्ी हैं। धतुम्रपवान छोिने में 
मदद करने के एक मवाधयम के रूप ई-लसगरेटस 
के बवारे में पूछें । 

अपने आस पास के लिोगों से जुड़ें
मवानलसक और सवामवासजक रूप से सकरिय रहने से 
आपकी तनजी भिवाई में भी सतुधवार आएगवा। इससे 
मनोभ्रंश की उतपसत् को व्िरंबब् करने यवा उससे 
बचने की आपकी सरंभवा्नवाओरं को उनन् करने में 
भी मदद लमि सक्ी है। 

नए कौशि सीख कर यवा ्िबों (सरंघ) से जतुि 
कर अपने मसस्षक को सकरिय बनवाए रखनवा 
दसूरे िोगों से लमिने और अपनी मवानलसक 
स्वास्थय को सतुधवारने कवा एक अचछवा ्रीकवा 
हो सक्वा है। आप सरैिबि, पत् े(्वाश) यवा 
बब रंगो खेि सक्/ेसक्ी हैं, पहेलियवारं (पजि) 
कर सक्/ेसक्ी हैं, अपने पो् ेपोत्यों के 
होम्क्य  में उनकी मदद कर सक्/ेसक्ी हैं, 
स््ज यवा डवाट्यस दि से जतुि सक्/ेसक्ी हैं।

आपके सवास्थय को संभालिना
कतु छ िोगों को शवायद पहिे से ही कोई स्वास्थय दशवा 
(बीमवारी) हो जसेै कक उचच र्् चवाप यवा डवायवाबेद्टस 
(मधतुमेह)। मनोभ्रंश कवा लशकवार होने की आपकी 
सरंभवा्नवा को कम करने के लिए यह अतयरं् जरूरी 
है कक आप अपने स्वास्थय को सरंभवािने के लिए 
आपको दी गई द्वाइयों कवा से्न करें। 

अधिक जानें
अलिजाइमस्य सोसाइटी 
िोन: 0300 222 11 22 
ईमेि (हे्पिवाइन):  
helpline@alzheimers.org.uk 
्ेबसवाइ्ट: www.alzheimers.org.uk

आपको इस प् ेपर अलिजाइमस्य ररसच्य यूके से 
‘ररडयूलसरंग योर ररसक ऑि ड़डमेंलशयवा’ (मनोभ्रंश 
कवा लशकवार होने की आपकी सरंभवा्नवा को कम 
करनवा) नवामक पतुसस्कवा में भी आपके मनोभ्रंश कवा 
लशकवार होने के जोखखम को कम करने के बवारे में 
अधधक जवानकवारी लमि सक्ी है:  
www.alzheimersresearchuk.org 
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