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Leideanna Praiticiula
chun Saol Maith

a Chaitheamh le .
Néaltru 1800 341 341

Is do dhaoine a bhfuil galar Alzheimer no riocht eile a mbionn néaltrd mar thoradh
air an bhileog eolais seo. Chuidigh daoine a bhfuil néaltrd orthu an bileog eolais
seo a chur le chéile.

Ta leideanna praiticiula le fail sa bhileog eolais seo chun cabhru le daoine saol
follain a chaitheamh ¢ a3 go 13.

Cuirtear na leideanna i lathair faoi chuig cheannteideal: .
Leideanna

praiticiula chun
cabhru le daoine

1. Bealai chun cabhru le do chuimhne leathanach

2. Leideanna chun cabhru leat cumarsdid a dhéanamh leathanach

saol folldin a
chaitheamh o |3
go I3

3. Bealai chun tu a choinnedil gniomhach agus pairteach leathanach
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4. Bealai chun fanacht sldintiuil leathanach

N o AW

5. Trealamh agus teicneolaiocht a Usaid leathanach

Ma bhionn deacrachtai agat cuimhneamh ar rudai, sé éasca iad a fheicedil nd ait éigin a mbionn tu

ta go leor bealai ann a chuideoidh leat. Cabhréidh ann gach Id —ionas go mbeidh sé mar chuid de do
rudai éagsula le daoine éagsula. Is féidir leat na cinn  ghndthamh laethuil.

a oireann duit féin a roghnu. Seo a leanas roinnt

samplai:
Cuir na rudai a Usaideann tu go rialta san ait
chéanna, sa chaoi is go mbeidh sé éasca iad a
Bain Usaid as gnathamh agus ndsanna laethula fheiceail. Cabhroidh sé seo leat suil a choinnedil ar
chun cabhru leat struchtur soiléir a chur ar do |a. rudai cosuil le:

Cabhrdidh sé seo leat cuimhneamh ar na rudai ata

le déanamh agat. Eochracha
Sparan
L b . , Spéaclai
Déan liostai né coinnigh dialann chun cabhru leat i
Dialann

suil a choinneail ar do ghnathamh. Liosta mar

shampla de na rudai a chaithfidh td a dhéanamh,
no liosta de na rudai ata déanta agat cheana féin.
Coinnigh na liostai né an dialann it éigin a bhfuil

www.alzheimer.ie




1. Bealai chun cabhru le do chuimhne

Bain usaid as clar balla né féilire

Cuidionn clar ban, clar dubh no féilire sa chistin le go leor daoine. Beidh tu féin agus do theaghlach in
ann rudai tabhachtacha faoi 13 ar leith a scriobh air, agus beidh tu in ann a sheiceail ansin cad ata le
déanambh.

Déan nétai ‘le déanamh’

Bain Usdid as nétai greamaitheacha le rudai ar nés iad seo a leanas a chur i gcuimhne duit:

(»  Rudai até le déanamh agat; no

(»  An chaoi le rud éigin a dhéanamh

Cuir na notai gar do rudai a bhionn tu a Usdid - in aice le gléas né cianrialtan mar shampla.

Cuir uimhreacha guthain ait éigin a bhfuil sé furasta iad a fhail

Coinnigh uimhreacha guthdin tabhachtacha agus leabhar nétai agus peann in aice leis an bhfén ionas
gur féidir leat iad a fhail go tapa agus go héasca nuair a bhionn siad ag teastail. Is féidir leat luasdiailiu a
shocru ar do ghuthdn péca freisin chun é a dhéanamh nios éasca glaoch ar dhaoine airithe.

Eagraigh do chogas

Ma ta tu ag glacadh cdgais, labhair le do phoitigéir faoi bhosca piollai
agus eagraithe cogais. Is féidir leo seo cabhru leat suil a choinneail ar
do choégais éagsula.

Déan seicliosta de na rudai tabhachtacha a bhionn le
déanambh agat sula dtéann ti amach agus sula dtéann ti a
chodladh

Coinnigh seicliosta de na rudai tdbhachtacha a bhionn le déanamh
agat sula dtéann td amach agus sula dtéann tu a chodladh, cosuil le:

(»  Achinntit go bhfuil an sorn muchta, agus

(»  Glas a chur ar an doras tosaigh

Fag an seicliosta ag an doras tosaigh agus in aice le do leaba. Biodh
sé de nds agat a sheiceail go bhfuil gach rud ar do sheicliosta déanta
agat gach uair a fhdgann tu an teach agus gach oiche sula dtéann tu a
chodladh.
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“Bionn mo leabhar notai
agus dialann agam gach
|a. Scriobhaim sios na
rudai a chaithfidh mé a
dhéanamh. Scriobhaim
sios leideanna beaga
freisin chun cabhru
liom cuimhneamh ar
ainmneacha na ndaoine a
bheidh mé a fheiceail an
13 sin.”

“Ta gnathamh

tabhachtach!”




2. Leideanna chun cumarsaid a dhéanamh

Ta néaltru in ann tionchar a imirt ar an gcaoi a nglacann tu pairt i gcomhrdite agus ar
an gcaoi a gecuireann tu tud féin in idl. Seo roinnt moltai a chuideoidh leat:

Inis do dhaoine

Ma bhionn deacrachtai agat teacht ar fhocail, inis é sin do dhaoine. Ta siad in ann
cabhru leat tri mholtai a dhéanamh nd is féidir leo nios mé ama a thabhairt duit chun
cuimhneamh ar an bhfocal ta féin.

Seicedil le daoine

Ma bhionn deacrachtai agat an méid ata daoine a ra a thuiscint, seicedil leo. Abair
an rud a cheapann tu a duirt siad ina ndiaidh. Scriobhann roinnt daoine focail
thabhachtacha sios i leabhar nétai chun cabhru leo an comhra a leanuint.

Déan ainmneacha daoine a chleachtadh

Nuair a bhuaileann tu le duine nua, déan iarracht a n-ainm a Usaid aris agus aris eile
le linn an chomhrda chun cabhri leat cuimhneamh air. Ma dhéanann tu dearmad ar

ainm duine, nil ort ach ceist a chur orthu. Ina dhiaidh sin, scriobh sios a n-ainm agus
déan é a chleachtadh cupla uair sula mbuaileann tu leo aris.

Cuir an ait ina bhfuil tu in oiridint duit féin
M3 td tu in dit a bhfuil go leor torainn ann n¢ ata gnéthach, bionn sé nios “Is tJ an duine
deacra pairt a bheljch. ag c’omhrfa. Fllaf_r:":ngh’an féidir an tolrann f:ulra. a isliu, céanna i gcénal';
mar shampla an raidid né teilifis a islid, né bogadh go dti it nios citine. o, : )
Mas féidir, buail le daoine it éigin a oireann duitse. M4 bhionn it nua ni moér duit rudai
deacair agat, téigh ann luath chun am a thabhairt duit féin aithne a chur ar a dhéanamh ar do
an dit no iarraidh ar dhuine fanacht leat agus tu ann.. luas féin gach uile

)

Biodh do chuid teorainneacha féin ar eolas agat a.

Déanann strus agus tuirse nios deacra an chumarsaid. Glac sos né iarr
cabhair m3 td sé uait. Pleandil le haghaidh imeachtai séisialta. An bhfuil
spas ciuin ann ar féidir leat dul chuige le linn na hécdide mas gd? N6 an
féidir leat sos a ghlacadh roimh ré?

“Abair le daoine go bhfuil néaltru
ort, nad bi & cheilt ar dhaoine.”

“Labhair le daoine faoi.”




3. Bealai chun tu a choinneail gniomhach agus pairteach

Coinnigh i dteagmhail le do chairde agus le do theaghlach. Ni chiallaionn diagndis néaltraithe
go gcaithfidh tu gach rud a thabhairt suas. Ba choir duit leanuint ort ag déanamh go leor de na
rudai a bhiodh tu a dhéanamh riamh, né d’fhéadfa tabhairt faoi chaitheamh aimsire nua.

Mura mothaionn tu chomh muinineach céanna, labhair le do theaghlach agus le do chairde
faoin gcaoi is féidir leo cabhru leat. Ma bhionn tu in isle bri agus ma ta tu ag seachaint am a
chaitheambh le teaghlach agus le cairde, labhair le do dhochtuir faoi gcaoi a mhothaionn tu.

Ta sé tabhachtach fanacht i dteagmhail le:

(»  Teaghlach
O» cCairde
(» Do phobal aitiuil

Labhair le Cumann Alzheimer na hEireann chun eolas a fhail faoi dhaoine ar féidir leat labhairt
leo i do cheantar. Inseoimid duit freisin faoi thacaiochtai agus seirbhisi a chuidigh le daoine eile
a bhfuil néaltrd orthu agus a dteaghlaigh.

“Gabh amach agus déan
iarracht bualadh le daoine atd
in ann tacu leat.”

“Airim go bhfuil sé
tabhachtach a bheith mar
chuid de ghrupa, daoine
eile a bheith timpeall

ort agus gan a bheith

ag mothu go bhfuil tu i
d’aonar. Is féidir leat do
chuid fadhbanna agus
taithi a roinnt leo.”

“Is féidir leat saol gniomhach a

bheith agat fds, go fisiciuil agus
go soisialta.”




4. Bealai chun fanacht slaintidil

Tri iarracht a dhéanamh a bheith chomh slaintiuil agus is féidir, cuideoidh sé leat do chuid
siomptdm a bhainistit agus saol maith a chaitheamh ¢ 13 go I4. Labhair le do dhochtuir
faoi na moltai thios. Léirionn taighde go bhfuil siad go maith agat féin agus do do shlainte
inchinne.

Déan aclaiocht go rialta

Ni ga don aclaiocht sin a bheith dian, agus ba cheart aclaiocht a dhéanamh a thaitnionn
leat. | measc roghanna maithe aclaiochta ta:

O sial »  Sndmh
(» Damhsa (»  Garraioddireacht

Coinnigh d’inchinn gniomhach

Bain Usaid as d’inchinn i rith an lae chun i a choinnedil spreagtha. Roghnaigh rudai a
mbaineann tu taitneamh astu noé a bhfuil spéis agat iontu, mar shampla:

Cluichi focal agus crosfhocail,

Cluichi uimhreacha agus suduko,

Ealaiona agus ceardaiocht,

Uirlis a sheinm,

Caitheamh aimsire cosuil le hadhmadadireacht, samhlacha tégala, cécaireacht né
cluichi cartai, agus
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Bi pairteach i gclub n6 oibrigh ar bhonn deonach sa phobal

“Bainim sasamh mor as
aclaiocht a dhéanamh agus

a bheith ag siul —lean ort ag
siall”




4. Bealai chun fanacht slaintidil

Ith bia follain

Ith réim chothrom bia le go leor torthai agus glasrai. Cuir srian leis an méid bia a
itheann tu a bhfuil go leor saille, salainn agus sitcra ann. Is maith an rud atd go maith
don chroi don inchinn.

Faigh scrudu slainte
Seiceadil do bhru fola agus do cholaistéardéil go rialta.

Na caith tobac

Calcann caitheamh tobac na fuileadain chuig an inchinn. M4 éirionn tu as an tobac, ta
sé in ann cabhru leat d’inchinn a choinneail sldintiuil.

N3 hdl an iomarca
Na hol an iomarca alcdil.

Lig do scith

Faigh neart codlata agus scithe. Biodh do theorainneacha féin ar eolas agat agus nuair is
ga duit sos a thogail.

Déileail le rudai ceann i ndiaidh a chéile

Tég do chuid ama agus déan iarracht rud amhain a dhéanamh ag an am. B’fhéidir go
mbeadh ort nios mé ama a ghlacadh le haghaidh rudai airithe.

Le haghaidh tuilleadh eolais:
O Labhair le do dhochtuir né altra

O  Chun comhairle a fhail maidir le haclaiocht agus ag fanacht gniomhach, tabhair
cuairt ar www.getirelandactive.ie

O  Chun combhairle a fhail maidir le réim bia shlaintivil, tabhair cuairt ar
www.safefood.eu

“Tabhair am duit féin. Bhi orm foghlaim
le haghaidh rud amhain a dhéanamh
ag an am, nios moille b’théidir”
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5. Trealamh agus teicneolaiocht a usaid

Is féidir le trealamh agus teicneolaiocht cabhru leat saol nios neamhsplediche a bheith
agat. Is féidir leo tacaiocht a thabhairt duit agus tu a chur ar do shuaimhneas, agus is féidir
leo baol timpisti a laghdu.

Is féidir le trealamh agus teicneolaiocht cabhru leat:

Cuimhneambh ar laethanta, datai agus amanna,

Teacht ar rudai,

Do chdgas a ghlacadh in am,

A aithint ma ta an gds fagtha ar siul,

A aithint ma ta an sconna fagtha ag gabhail,

Foldireamh a thabhairt, agus
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An &it a bhfuil td a chur in itl do dhaoine ma théann tu ar strae nd ma bhionn
mearbhall ort

Chun tuilleadh eolais a fhail faoi threalamh agus teicneolaiocht chun cabhru leat, is féidir
leat:

(> Labhairt le teiripeoir saothair. D’fhéadfadh do dhochtuir né d’altra slainte poibli a
bheith in ann cabhru leat coinne a shocru.

(> s féidir leat teacht ar chlinic teicneolaiochta cuimhne in aice leat anseo:
https://alzheimer.ie/get-support/equipment-adaptions-and-technology/
assistivetechnology-memory-libraries-in-ireland/’

(> Déan teagmbhail lenar Line Chabhrach Naisitnta: cuir glaoch ar 1800 341 341 né
seol riomhphost chuig helpline@alzheimer.ie
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“Athraionn do shaol beagan
“Tabhair do ghuthan leat.” nuair a bhionn na huirlisi cearta
agat... td caighdean maith
beatha agam anois...”
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Line Chabhrach Naisiunta Alzheimer

Le haghaidh tuilleadh eolais 1800 341 341

Is féidir leat teagmhail a dhéanambh le Line Chabhrach
Chumann Alzheimer na hEireann freisin, ata saor in
aisce agus runda, chun eolas a fhail faoi néaltru, cosuil le

réimsi mar:
O nachéad chéimeanna tar éis diagndis a fhail,
O tiomadint,
O pleanail dhlithidil agus airgeadais, agus
O tacaiochtai agus seirbhisi i do cheantar.

Bionn &r Line Chabhrach ar oscailt 6 Luan go hAoine, 10 am go 5
pm agus ar an Satharn 10 am go 4 pm.

. Cuir glaoch ar: 1800 341 341
@ Riomhphost: helpline@alzheimer.ie
L] Téigh chuig: www.alzheimer.ie

Bileog eolais: 1001

An Nuashonru is Déanai: Uil 2026

An tAthbhreithniu is Déanai: Medn Fomhair 2014

Arna athbhreithnit ag: Grupa Oibre Néaltraithe na hEireann agus an Dr Michelle Kelly, D.Psych.BAT,
BCBA-DT4 gach iarracht déanta ag Cumann Alzheimer na hEireann (ASI) lena chinntit go bhfuil gach eolas
sa bhileog seo ceart agus cruinn. Nil ASI freagrach as aon eolas michruinn, earrdidi, easnaimh né eolas
mithreorach. Forbraiodh an bhileog eolais seo le deontas 6 Dhaonchairdeas an Atlantaigh.
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