
সাামাান্যয পরি�বর্ততন্যই বড় 
প্রভাাব ফে�লতের্ত পাতে�।

আপনাার

মস্তি�ষ্কে�র
স্বাাষ্কে�ের দাায়ি�ত্ব য়িনানা

সক্রি�য় থাাকাা এবংং ডাায়াবেবংটিস, উচ্চ রক্তচাাপ 
ও উচ্চ কোকাাবে�বে�রবে�র মবে�া সমসাাগুক্রি� 
নি�য়ন্ত্রণ কারা, আপ�ার মক্রি�ষ্কবেকা শক্রিক্তশা�ী 
রাখবে� সাহাায্যা কারবে� পাবের। এটি আপ�ার 
নিডাবেম�নিশয়ার ঝঁুঁ�নিকাও কামাবে� পাবের।

creo




আপনি� যে�কো�োনো�ো বয়সে� আপনাার 
ঝঁুঁ�কি� কমাাতে� পাারে�ন। 

অ্যাা�লকো�োহল পাান সীীমি�ত 
করুন বাা এড়ি�য়ে� চলুুন

শাারীীরি�কভাাবে� 
সক্রি�য় থাাকুুন

একটি স্বাাস্থ্যযকর ওজন
বজাায় রাাখুুন

ডাায়াাবে�টিস বাা 
অন্যাা�ন্যয দীীর্ঘঘস্থাায়ীী 
সমস্যাা� নি�য়ন্ত্রণ করুন

পর্যাা�প্ত পরি�মাাণে�
ঘুুমাান

ধূূমপাান ত্যাা�গ 
করুন

সাামাাজি�কভাাবে� 
সক্রি�য় থাাকুুন  

আপনাার মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নি�ন

আপনাার দৃষৃ্টিশক্তি� এবংং 
শ্রবণশক্তি� নি�য়মি�তভাাবে� 

পরীীক্ষাা করাান

বাার্ধধক্যয, জি�নগত বৈ�শি�ষ্ট্যয এবংং পাারি�বাারি�ক ইতি�হাাস 
পরি�বর্ততন করাা যাায় নাা, কি�ন্তু ঝঁুঁ�কি�র কাারণগুলো�ো নি�য়ন্ত্রণ 
করাা যে�তে� পাারে�। এটি 45% পর্যযন্ত ডি�মে�নশি�য়াার 

ঘটনাাগুলি� প্রতি�রো�োধ করতে� বাা বি�লম্বি�ত করতে� পাারে�।



ঝঁুঁ�কি�পূূর্ণণ গো�োষ্ঠীীগুলি�: 
যে� কাারো�োরই আলঝাাইমাার রো�োগ হতে� পাারে�। কি�ছুু মাানুুষ অন্যযদে�র 
তুুলনাায় বে�শি� ঝুঁঁ �কি�তে� থাাকে�ন, যে�মন:  

•	 �বয়স্ক ব্যযক্তি�রাা, বি�শে�ষ করে� 65 বছরে�র বে�শি� বয়সীী মাানুুষে�রাা 

•	 �নি�র্দি�িষ্ট সংংখ্যাা�লঘু ুগো�োষ্ঠীী, যাার মধ্যে�ে হি�স্প্যাা�নি�ক, কৃৃষ্ণাাঙ্গ/আফ্রি�কাান 
আমে�রি�কাান, এবংং আমে�রি�কাান ইন্ডি�য়াান নাারীীরাা অন্তরু্ভু�ক্ত

আলঝাাইমাার রো�োগ 
সম্পর্কি�িত  তথ্যয:

•	 �আলঝাাইমাার মস্তি�ষ্কে�র একটি রো�োগ যাা ধীীরে�-ধীীরে� শুরু হয় এবংং 
বয়সে�র সাাথে�-সাাথে� আরও খাারাাপ হতে� থাাকে�।

•	 �মাার্কি�ি ন যুুক্তরাাষ্ট্রে� মৃৃতু্যু�র ষষ্ঠ প্রধাান কাারণ হলো�ো আলঝাাইমাার।

ডি�মে�নশি�য়াার অনে�ক প্রকাার রয়ে�ছে�; আলঝাাইমাার 
রো�োগ তাার মধ্যে�ে একটি। ডি�মে�নশি�য়াা হলো�ো মাানসি�ক ও শাারীীরি�ক 
কাার্যযকাারি�তাার ক্রমশ এবংং ক্রমাাগত অবনতি�। এটি মস্তি�ষ্কে�র বি�ভি�ন্ন 
কাার্যযকাারি�তাাকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�, যে�মন:

ভাাষাা

স্মৃৃতি�শক্তি�

একটাানাা 
মনো�োযো�োগ বজাায় 
রাাখাার সময়াাবধি�

সমস্যাা� সমাাধাানে�র ক্ষমতাা



রো�োগ নি�য়ন্ত্রণ ও প্রতি�রো�োধ কে�ন্দ্র (Centers for Disease Control and Prevention, CDC)-এর 
ফাান্ডিং�ং বি�বৃতৃি� 
এই প্রকাাশনাাটির নি�র্মাা�ণ রো�োগ নি�য়ন্ত্রণ ও প্রতি�রো�োধ কে�ন্দ্রে�র ফাান্ডিং�ং নম্বর NU58DP007533 এর 
মাাধ্যযমে� সহাায়তাাপ্রাাপ্ত হয়ে�ছে�। এর বি�ষয়বস্তু শুধুুমাাত্র নি�উ ইয়র্কক  স্টে�টে�র স্বাাস্থ্যয বি�ভাাগ (New York 
State Department of Health)-এর দাায়ি�ত্ব এবংং এটি রো�োগ নি�য়ন্ত্রণ ও প্রতি�রো�োধ কে�ন্দ্রে�র সরকাারি� 
মতাামতকে� আবশ্যি�িকভাাবে� উপস্থাাপি�ত করে� নাা।

আরও তথ্যে�ের জন্যয, আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর 
সাাথে� কথাা বলুুন, অথবাা এখাানে� যাান:
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সাামাান্যয পরি�বর্ততনই বড় 
প্রভাাব ফে�লতে� পাারে�।

আরও 
জাানতে� 

স্ক্যাা�ন করুন

আমাাদে�রকে� ফলো�ো করুন:
health.ny.gov

facebook.com/NYSDOH
x.com/HealthNYGov
threads.com/nysdoh

youtube.com/NYSDOH
@nysdoh.bsky.social

health.ny.gov/brainhealth

www.health.ny.gov
facebook.com/NYSDOH
x.com/HealthNYGov
threads.com/nysdoh
youtube.com/NYSDOH
nysdoh.bsky.social
health.ny.gov/brainhealth



