
िडमे��यासँग बाँिचरहेका ओहायोवासीह�लाई ितनीह�का िप्रयजनह�, 
हेरचाहकता�ह� र समुदायसँग िमलेर अथ�, उ�े� र आन�का साथ जीवन जीउन 
म�त गद�। 
 

सम्झनालाई समथ�न: गृह सम्झना के� िसज�ना गनु� 
 घरमा सम्झना के� बनाउनाले सुर�ाको भावना िसज�ना 
गन� र िच�ा कम गन� सक्छ िकनभने िडमे��या भएका 
���लाई ज�री जानकारी �ा� कहाँ खो�े भ�े 
थाहा �न्छ। 

सं�ाना�क हािनका साथ बाँचेका मािनसह�लाई अझ �त� �पमा 
जीवनयापन मा म�त गन� सरल र कम लागतका प�रवत�नह� गन� सिकन्छ ।  

सं�ाना�क कमजोरीले ���ह�लाई थप िच�ा र तनाव महसुस गराउँछ, 
आफ्नो शारी�रक र सामािजक वातावरणमा अिधक संवेदनशील बनाउँछ, र 
आफ्नो व�रप�र के भइरहेको छ भ�े संकेतह� थाहा पाउनको लािग 
इ��यह�मा बढी भर पन� बनाउँछ। घरमा व�ुह� कहाँ रा�खएका छन् भ�े 
कुराले िडमे��या भएका ���मा ठूलो प्रभाव पान� सक्छ। मेमोरी हािन, भ्रम 
र सम�ा समाधान गन� किठनाईको मतलब यो हो िक सं�ाना�क कमजोरी 
भएका ���ले आफू कहाँ छ, अब के गन�, चीजह� कहाँ छन् वा कसरी काम गन� भ�े कुरा िबस�न सक्छन्। घरमा सम्झना के� िसज�ना 
गना�ले सुर�ाको भावना िसज�ना गन� र िच�ा कम गन� सक्छ िकनभने ���लाई मह�पूण� जानकारी कहाँ खो�े भनेर मात्र थाहा �न्छ। 
यसले दोहो�रने प्र� सो�े क्रमलाई कम गन� म�त गनु�का साथै ���लाई आफ्नो जीवनमा िनयन्त्णताको(एजे�ी) भावना रा� अनुमित 
िदन्छ। 

तपाईँ यी कुराह� अपनाउन स�ु�न्छ 
 
 पुराना रिसदह�ले ���लाई िवचिलत र भ्रिमत बनाउन 

सक्छ। 
 
 

चरण १: 
घरमा के�ीय, बार�ार प्रयोग �ने ठाउँ छा�ुहोस्। अिधकांश 
प�रवारह�को लािग यो भा�ाकोठामा �ने गद�छ। एउटा सानो टेबल 
अट्ने स्थान छा�ुहोस् वा काउ�र प्रयोग गनु�होस्। चरण ३: 

िभ�ामा ठुलो, सिजलै पढ्न सिकने िडिजटल वा एनालग 
घडी राख्नुहोस् जुन हेन� सिजलो �ने ऊचाईमा रा�खएको छ। 
अरबी न�रह� भएको एनालग घडी खो��होस् िकनभने 
ितनीह� रोमन अ�ह� भ�ा पढ्न सिजलो �न्छन्। यिद कुन 
छनौट गन� (िडिजटल वा एनालग िबच) िनि�त �नु�� भने 
तपाईँको िप्रयजन प्रयोग गन� अ�� भएको घडीको प्रकार 
छा�ुहोस्। 
 

चरण २: 
अ��वस्थता हटाउनुहोस्। सम्झना के� बनाउँन जानीजानी 
रा�खएको बाहेक अ� केिह प्रयोग �नु �ँदैन। िचि�पत्रह�को 
थुप्रो, पित्रकाका थूप्रोह�, र  
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सम्झना के�ले िचत्रह�, श�ह�, वा ज�ा संकेतह� प्रयोग गरेर �रणश�� हािनलाई स�ुिलत बनाउँछ गछ�  र ���लाई के गन� 
नस�े कुरामा �ान िदनुको स�ा गन� स�े कुरामा �ान के��त गन� सहयोग गछ� । तपाईलें आफ्नो घरमा सम्झना के� बनाइस�ु भएपिछ 
अ�ासका साथ यो समय, िमित, कामह�को सूची, दैिनक तािलकाह�, र �स िदनको  पा�नाह� ज�ा मह�पूण� जानकारीको लािग जाने 
ठाउँ ब�ेछ। 
 

Nepali 
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चरण ४: 
टेबल वा काउ�रमा, �ूनतम िडजाइन वा त��रह� भएको 
एउटा साधारण, ठूलो डे� पात्रो राख्नुहोस्। वा त पात्रो, 
नोटह�, र दैिनक तािलकाको लािग पिहले नै ठाउँ बनाइएको 
माक� रले लेखेर मेटाउने ठाउँ भएको मेमो बोड� प्रयोग गनु�होस्। 
 

यो ह�ा �रण सम�ा भएका ���ह�को लािग उपयोगी 
�न्छ। त��र फोनह�मा मेमोरी डायल बटनको छेउमा ���को 
फोटोको लािग ठाउँ �न्छ। यो धेरै �रणसम�ा भएका 
���ह�को लािग उ�म �न्छ। 
 

चरण ७: 
सबै औषिधह�लाई �� �पमा नाम ले�खएको औषिधको 
िड�ाह�मा �व�स्थत गनु�होस् र प्र�ेक ह�ाको एकै िदन 
भनु�होस्। उदाहरणका लािग, प्र�ेक आइतबार राित, ह�ाको 
लािग औषिध बाकस भनु�होस्। 
 

चरण ५: 
फोनमा कुरा गदा� केिह िट� वा आफूलाई सम्झाउने कुराह� 
ले�को लािग पात्रोको छेउमा कलम र ८.५” x ११” लाइन 
भएको कपी राख्नुहोस्। 
 

चरण ६: 
नयाँ टेिलफोन िक�े सोच्नुहोस्। वृ� वय�ह� र/वा 
श्रवणश�� गुमेका मािनसह�का लािग बनाइएका धेरै फोनह� 
छन्।��करफोन भएको फोन िक� उपयोगी �न सक्छ िकनभने 
यसले श्रवण उपकरण(िहय�र� एड) भएका ���लाई 
िफड�ाकको जो�खम िबना फोन प्रयोग गन� िदन्छ। ठूला 
बटनह� भएका फोनह� कम �ि� वा सीिमत सू� मोटर 
�मता भएका मािनसह�का लािग उपयु� �न्छन्। मेमोरी 
बटनह� भएका फोनह� पिन छन् जुन एक पूव�-प्रोग्राम गन� 
सिकन्छ र बटन िथच्दा नै डायल गन� सिकन्छ। 
 

चरण ८: 
घरमा ब�े सबै ���ह�को लािग सबै मह�पूण� �ा� 
जानकारीह� स�लन गनु�होस् र यसलाई "आपतकािलन 
अवस्थामा" नामक रातो फो�रमा राख्नुहोस्। सुिनि�त गनु�होस् 
िक जानकारीमा अ�ाइमर रोग ज�ा �ा� िनदान, औषिध, 
िचिक�कको नाम र न�र, एलज�ह�, इ�ािद समावेश छन्। 
यिद िडमे��या भएको ���को हेरचाहकता� िबरामी छ भने 
फोन गन�को लािग आपतकालीन स�क� को नाम र न�र 
सूचीब� गनु�होस्। 
 

सम्झना के� प्रयोग गन� अ�ास गनु�होस्। 
सधै ँप्रयोग गन� बानी बसाउन सं�ाना�क कमजोरी भएका ���सँग िदनभरका घटनाह�को सूची पढ्न 
सम्झना के� िनयिमत �पमा जानुहोस्। 

यिद ���ले िदनको तािलकाको बारेमा बार�ार प्र�ह� सो�ो भने, उसलाई जवाफ निदनुहोस्। ब� भ�ुहोस्, "सम्झना के�मा जानुहोस् 
र प�ा लगाउनुहोस्।" �सपिछ, ���लाई उसले खोिजरहेको जानकारी पढ्न भ�ुहोस्। नयाँ बानी िवकास गन� म�त गन� यो बार�ार 
गनु�होस्। कुन िदन हो भनेर भ्रम कम गन�को लािग सिकएको िदन मािथ "X" लेख्नुहोस्। यिद स�ूण� पात्रो झन्झिटलो  भएमा "आजका 
घटनाह�" नाम ग�रएको सेतो बोड�को खाली ठाउँमा घटनाह� वा िदनका कामह� मात्र लेख्नुहोस्। मह�पूण� िवषयह�को बारेमा सरल 
नोटह� छोड्नुहोस्, ज�ै "जोन मंगलबार भेट्न आउनेछ।" यिद आफ्नो छोरा किहले भेट्न आउँदैछ भनेर प्राय:  सोिधरहँन्छन् भने। 
 

के नगन�: 

X पो�-ईट नोटह�, सूचीह�, वा प�रवारका त��रह�ले ठाउँ नभनु�। 

सम्झना के�ले आव�क जानकारी प्रदान गन� र हेदा� अ��वत नदे�खने बीच स�ुलन कायम गन� आव�क छ, �सैले यसलाई सरल 
राख्नुहोस्। 
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