
Thai – ภาษาไทย

เสริมิสร้า้งสุขุภาพ 
ของคุณุให้้แข็ง็แรง 
และลดความเสี่่�ยงต่่อ 
การเกิิดภาวะสมองเสื่่�อม

เมื่่�ออายุุครบ 50 ปีี นัับเป็็นเวลาท่ี่�ดีีในการคิิดถึึงอนาคตของคุณุ และวิธิีท่ีี่�คุณุจะรักัษาสุขุภาพให้ด้ีีขึ้้�นในระยะยาว ซึ่่�งรวม
ถึึงสุขุภาพสมอง และการลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะสมองเสื่่�อมด้้วย 

ภาวะสมองเสื่่�อมสามารถส่ง่ผลกระทบต่่อความจำำ� การคิิด และอารมณ์์ แม้บ้างกรณีีจะไม่ส่ามารถหลีีกเล่ี่�ยงได้้ แต่่คุณุ
รู้้ �หรืือไม่ว่่า่กรณีีของผู้้�ท่ี่�มีีภาวะสมองเสื่่�อมเกืือบครึ่่�งหนึ่่�ง สามารถป้อ้งกัันหรืือชะลอให้เ้กิิดขึ้้�นช้า้ลงได้้ เพราะมีีสิ่่�งท่ี่�คุณุ
สามารถทำำ�ได้้ซึ่่�งสามารถสร้า้งความแตกต่่างได้้จริงิ ๆ – คุณุอาจกำำ�ลังทำำ�บางสิ่่�งเหล่านี้้�อยู่่�แล้้วก็็ได้้ 

ไม่ม่ีีคำำ�ว่า่สายเกิินไปหรืือเร็ว็เกิินไปในการลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะสมองเสื่่�อม และน่ี่�คืือสิ่่�งท่ี่�คุณุสามารถทำำ�ได้้:

ำ ัวให้ก้ระ ับกระเฉงอ เ อและทำ�ตั ฉั ยู่่� สม
บั ระ า อา ารท่ี่� ลุรั ป ท น ห สมดุ

ตรวจการ องเ ็ และการไ ้ ิม ห็น ด้ยิน
เ ็ ระ ำป็นป จำ�

แลสุขุภาพ วัใจของ ณุดูู หั คุ
และ ั การ ับโรคเบา วาจัด กั ห น

ขอควา ว่ เ อ ้า สุขุภาพ ติมช่ ย หลืื ด้ น จิ เ ิก บ ุ ่�และ ำ ั ิ าณลิ สูู บุหรี่ จำ�กัดปริม
การ ่� แอลกอฮอ ์ดื่ม ล์

ฏิิ ั ั ์ ับ ้ ่� และ ำ ให้้ องมีีป สัมพันธ์กั ผู้�อื่น ทำ� สม
ของ ณุ ่� ัวอ เ อคุ ตื่นตั ยู่่� สม

เรีียนรู้้�วิธิีลีดความเสี่่�ยงของคุณุ
สแกนคิวอาร์โ์ค้้ดหรืือเยี่่�ยมชมเว็บ็ไซต์ health.gov.au/dementia เพื่่�อทราบคะแนนความเสี่่�ยงต่่อ
การเกิิดภาวะสมองเสื่่�อมเฉพาะบุุคคลของคุณุ และเพื่่�อเรีียนรู้้ �เพิ่่�มเติิม 

หากคุณุต้้องการความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิม – พููดคุยุกับแพทย์ห์รืือผู้้�ให้บ้ริกิารด้้านสุขุภาพของคุณุ

มีีความช่ว่ยเหลืือพร้อ้มบริกิารคุณุเสมอ
หากคุณุหรืือคนท่ี่�คุณุรู้้ �จักักำำ�ลังประสบปััญหาเรื่่�องความจำำ� หรืือมีีสัญัญาณของภาวะสมองเสื่่�อม คุณุสามารถรับัความ
ช่ว่ยเหลืือฟรีีและเป็็นความลับจาก National Dementia Helpline [สายด่่วนภาวะสมองเสื่่�อมแห่ง่ชาติิ] ท่ี่�ให้บ้ริกิารทุกุ
วันั ตลอด 24 ชั่่�วโมงได้้ท่ี่� 1800 100 500


