
 

अʧाइमर  मŐ  समय और जगह की  उलझन: 
10 उपाय  जो  सचमुच  फकŊ  लाते  हœ  
अ᭨ज़ाइमर के मरीज अ᭍सर समय, तारीख, ᭭थान और अपने आसपास के माहौल को लेकर असमंजस 
महसूस करते ह।ᱹ यह ि᭭थित उ᭠हᱶ असुरिᭃत महसूस करा सकती ह ैऔर पᳯरवार तथा दखेभाल करन े
वालᲂ के िलए भी चुनौतीपूणᭅ होती ह।ै लेᳰकन घर के माहौल मᱶ कुछ ᳞ ावहाᳯरक बदलाव और थोड़ी-सी 
योजना बनाकर इस उलझन को काफᳱ कम ᳰकया जा सकता है। यहाँ ऐसे 10 आसान और असरदार 
उपाय ᳰदए जा रह ेह,ᱹ जो मरीज कᳱ ᳰदनचयाᭅ को सरल और सुरिᭃत बना सकत ेह।ᱹ 

 
1. समय और तारीख  को  हमेशा  सामने  रखŐ  
ऐसी घिड़याँ और कैलᱶडर उपयोग मᱶ लाए ँजो बड़े और साफ़ ᳰदखाई दᱶ। दीवार पर लग ेकैलᱶडर 
मᱶ बीते ᳰदन िचि᭠हत करना और िडिजटल घड़ी का ᮧयोग करना ᳞िᲦ को समय का वा᭭तिवक 
अंदाज़ा दतेा ह।ै यह बार-बार पूछने या ᮪िमत होने कᳱ ि᭭थित को कम करता है। 

 
2. कमरो ं  और वˑुओं  पर  ̇ ʼ  नाम -िच˥  लगाएँ  
घर मᱶ अ᭍सर उपयोग होन ेवाल ेकमरᲂ—जैसे बाथᱨम, बेडᱨम, ᳰकचन—पर नाम-पᳯᲵया ँलगाना बᱟत 
मददगार होता ह।ै रोज़मराᭅ कᳱ चीज़ᲂ (टीवी, ᳰᮨज आᳰद) पर भी लेबल िचपकाए जा सकते ह,ᱹ ताᳰक 
᳞िᲦ को उ᭠हᱶ पहचानने मᱶ ᳰदᲥत न हो। जᱨरत पड़ने पर ᳰदशा ᳰदखान ेवाल ेतीर भी लगाए जा 
सकते ह।ᱹ 

 
3. जोİखम  वाली  जगहो ं  पर  सुरƗा  गेट  लगाएँ  
अगर मरीज भूलकर सीᳰढ़यᲂ कᳱ ओर बढ़ जाए या घर के ᳰकसी िह᭭से मᱶ भटक जाए, तो दघुᭅटना 
का खतरा रहता ह।ै ऐसी जगहᲂ पर सुरᭃा गेट लगाने से अनचाही िगरावट और भटकाव को रोका 
जा सकता ह।ै 

 
4. कमरे  मŐ  पाįरवाįरक  तˢीरŐ  सजाएँ  
पᳯरिचत चेहरᲂ वाली त᭭वीरᱶ हमेशा सहारा दतेी ह।ᱹ जब ᳞िᲦ उलझन या बेचनैी महसूस करता 
ह,ै तो पᳯरवार और अपनेपन से जुड़ी त᭭वीरᱶ उ᭠हᱶ भावना᭜मक ᱨप से ि᭭थर करती ह ᱹऔर उनके 
वातावरण को पᳯरिचत बनाती ह।ᱹ 

 
5. रोज़ाना  के  राˑे  एक जैसे  रखŐ  
यᳰद व ेसरै पर जात ेह ᱹया आप उ᭠हᱶ ᳰकसी िनयिमत ᭭थान पर ले जाते ह,ᱹ तो कोिशश करᱶ ᳰक 
हर बार वही रा᭭ता अपनाए।ँ पᳯरिचत रा᭭तᲂ से उ᭠हᱶ यह समझन ेमᱶ आसानी होती ह ैᳰक व ेकहाँ 
ह,ᱹ और यह उनके आ᭜मिव᳡ास को भी बढ़ाता ह।ै 

 
6. िदनचयाŊ  को  İ̾थर  और पूवाŊनुमेय  रखŐ  
भोजन, दवाएँ, ᳩान और सरै जैसी गितिविधयᲂ के िलए एक तय समय होना बᱟत लाभदायक होता 
ह।ै िनयिमत ᳰदनचयाᭅ तनाव कम करती ह ैऔर मरीज के मन मᱶ “अगला कदम ᭍या होगा” जैसी 
उलझन कम करती ह।ै 

 
7. Ůकाश  ʩव̾था  संतुिलत  रखŐ  



सबुह होने पर ᮧाकृितक धूप कमरे मᱶ आने दᱶ और शाम ढलते ही ह᭨कᳱ लेᳰकन पयाᭅ᳙ रोशनी रखᱶ। 
बᱟत कम रोशनी उलझन और बचेैनी को बढ़ा सकती ह,ै खासकर शाम के समय उ᭜प᳖ होने वाली 
संडाउᳲनगकᳱ ि᭭थित मᱶ। 

 
8. बेडŝम  को  शांत  Ɨेũ  बनाएँ  (टी वी  हटाएँ ) 
िब᭭तर के पास टीवी का तेज़ ᮧकाश और शोर मरीज के िलए अ᭜यिधक उᱫेजक हो सकता ह।ै इसस े
नᱭद पर असर पड़ता ह ैऔर ᮪म बढ़ सकता ह।ै बेडᱨम को शांत, आरामदायक और ᭠यूनतम ᳞ वधान 
वाला ᭃेᮢ रखᱶ। 

 
9. पहचान  Űेसलेट  का  उपयोग  करŐ  
यᳰद मरीज कभी अकेले बाहर चल ेजाए,ँ तो पहचान ᮩ ेसलेट बᱟत काम आता है। इसमᱶ उनका नाम, 
पता और देखभालकताᭅ का मोबाइल नबंर िलखा होना चािहए। कई ᮩेसलेट ऐसे भी आते ह ᱹिज᭠हᱶ 
मरीज आसानी से उतार नहᱭ पाते—य ेसुरᭃा के िलहाज़ से और भी बेहतर होते ह।ᱹउपयोगी उपकरण 
और टेᲣोलॉजी का सहारा लᱶ 

 
10. दवाइयो ं  को  ʩवİ̾थत  रखŐ  
दवाᲐ को गड़बड़ाना उलझन बढ़ा सकता ह।ै दवा रखने वाल ेिड᭣बᲂ (pill organizers) का उपयोग 
करᱶ और दवा दने ेका समय तय रखᱶ। इससे मरीज भी धीरे-धीरे यह ᮓम सीख लेता ह ैऔर दखेभाल 
करने वाल ेके िलए भी कायᭅ आसान हो जाता ह।ै 

 
अ᭨ज़ाइमर मᱶ समय और ᭭ थान से सबंंिधत उलझनᱶ आम ह,ᱹ लेᳰकन सही दखेभाल, ि᭭थर ᳰदनचयाᭅ और 
सहानुभूितपूणᭅ माहौल के साथ इ᭠हᱶ काफᳱ हद तक कम ᳰकया जा सकता ह।ै छोटे-छोटे बदलाव मरीज 
को आ᭜मिव᳡ास दने ेके साथ-साथ पᳯरवार कᳱ दखेभाल याᮢा को भी सरल बनाते ह।ᱹ धैयᭅ और समझदारी 
से ᳰकया गया हर कदम उनकᳱ रोज़मराᭅ कᳱ ᳲज़दगी को अिधक सरुिᭃत और आरामदायक बनाता 
ह।ै 

 
 
 
Dr. Daisy Rure, Assistant Professor 
Department of Psychiatry (107) 


