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wskazowki,

Alzheimer National Helpline

1800 341 341

Ten arkusz informacyjny jest adresowany do 0sob ze zdiagnozowang
chorobg Alzheimera lub inng postacig demencji. W jego napisaniu
pomogty osoby cierpigce na demencje.

jak dobrze zy¢
z demencja

Ten arkusz informacyjny zawiera praktyczne wskazowki, jak dobrze funkcjonowac na co dzien.
Wskazowki wyrdzniono piecioma nagtéwkami:

1. Sposoby na wspomaganie pamieci strona 1
2. Wskazéwki utatwiajgce komunikacje strona 3 Pra ktyczne WSkaZéWki,

3. Sposoby na zachowanie aktywnosci i zaangazowania strona 4 ktore pomMogq W dObrym

funkcjonowaniu na
co dzien.

4. Jak zachowac zdrowie strona 5

5. Korzystanie z urzadzen i technologii strona 7

Jesli masz trudnosci z zapamietywaniem, mozesz samodzielnie sobie poméc na wiele sposobdw. Nie wszystkie
metody sprawdzajg sie u kazdej osoby. Wybierz te, ktére najbardziej Ci odpowiadajg. Oto kilka przyktaddéw:

Trzymaj sie rutyny i codziennych nawykow, a Twdj plan dnia bedzie przejrzysty. Pomoze ci to w zapamietaniu,
co musisz zrobic.

Sporzadzaj listy lub prowadz dziennik, aby tatwiej trzymad sie swojej rutyny, na przyktad pamietac
o rzeczach juz zrobionych i tych do zrobienia. Przechowuj listy lub dziennik w widocznym miejscu albo tam,
gdzie codziennie zaglgdasz — w ten sposéb stang sie czescig codziennej rutyny.

Odktadaj regularnie uzywane rzeczy w to samo, widoczne miejsce.
Pomoze Ci to nie zapomniec o takich rzeczach, jak:

klucze, okulary,

portfel, dziennik.

www.alzheimer.ie




1. Sposoby na wsparcie pamieci

Uzywaj tablicy sciennej lub kalendarza

Wiele oséb ma w kuchni tablice suchoscieralng lub kredowg albo kalendarz $cienny jako pomoc.
Ty i Twoja rodzina mozecie zapisywac wazne informacje dotyczace danego dnia, a nastepnie
sprawdza¢, co trzeba zrobic.

Sporzadzaj listy rzeczy do zrobienia
Uzywaj karteczek samoprzylepnych, aby przypominaé sobie o tym:

(»  co masz do zrobienia lub
(> jak co$ zrobic.

Umieszczaj karteczki tam, gdzie ich potrzebujesz — na przyktad w poblizu urzadzenia lub na pilocie.

Umies¢ numery telefonéw w tatwo dostepnych miejscach

Trzymaj wazne numery telefondw oraz notatnik i dtugopis przy telefonie, aby w razie potrzeby
mac je szybko i tatwo znalezé. Mozesz takze ustawi¢ w telefonie komérkowym szybkie wybieranie,
aby utatwié sobie dzwonienie do okreslonych osdb.

Uporzadkuj swoje leki e
?eéli za.iywasgjleki, za.i\./)taliﬂfarmaceute o] E)o{(emtnikli na Itleki ,,Codziennie nosze ze
i organizery (dozowniki). Mogg one pomac kontrolowac sobq notatnik i dziennik.

przyjmowanie réznych lekow. q N ,
Zapisuje rzeczy, ktore musze

Sporzadz liste kontrolng waznych rzeczy do zrobi¢. Zapisuje tez krotkie
zrobienia przed wyjsciem i przed pdjsciem spac wskazowki, ktére pomagaja
Trzymaj pod reka liste kontrolng waznych rzeczy do zrobienia mi za pamigtac’ imiona osob
przed wyjsciem i przed pdjsciem spaé, takich jak: spotykanych danego dnia”
(» sprawdzenie, czy kuchenka jest wytagczona, oraz
(> zamkniecie drzwi wejsciowych. N\

Umies¢ liste kontrolng przy drzwiach wejsciowych i obok : :
tézka. Wyréb w sobie nawyk sprawdzania, czy wszystkie »Rutyna jest wazna
punkty na liscie zostaty wykonane, za kazdym razem przed
wyjsciem z domu i kazdego wieczoru przed pojsciem spad.
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Zy¢ dobrze

2. Wskazowki dotyczgce komunikacji

Demencja moze wptywac na to, jak uczestniczysz w rozmowach i jak sie wyrazasz.
Oto kilka przydatnych wskazéwek:

Powiedz innym

Jesli masz trudnosci ze znalezieniem stoéw, méw o tym rozmdéwcom. Mogg Ci co$
podpowiedzie¢ albo da¢ wiecej czasu na samodzielne znalezienie stowa.

Upewnij sie, ze dobrze rozumiesz rozmowce

Jesli masz problem z przyswojeniem sobie tego, co méwig inni, zadawaj im pytania.
Powtdrz im to, co Twoim zdaniem powiedzieli. Niektdrzy zapisujg w notatniku stowa
kluczowe, aby tatwiej $ledzi¢ tok rozmowy.

Cwicz imiona oséb
Kiedy poznajesz nowg osobe, postaraj sie uzy¢ jej imienia kilka razy w trakcie

rozmowy, aby fatwiej je zapamietac. Jesli zapomnisz, po prostu zapyta;.
Nastepnie zapisz imie tej osoby i powtdrz je kilka razy przed kolejnym spotkaniem.

Dostosuj otoczenie do swoich potrzeb

Jesli znajdujesz sie w hatasliwym lub ruchliwym miejscu, uczestnictwo , —
w rozmowie moze by¢ trudniejsze. Zapytaj, czy mozna przyciszy¢ dzwieki Jestes WCIgz
w tle, takie jak radio czy telewizor, lub przenies¢ sie w spokojniejsze miejsce. tg samg osobg;
Staraj sie spotykac z ludzmi w miejscu, ktére Ci odpowiada. Jesli masz
trudnosci z orientacjg w nowym miejscu, przyjdz wczesniej, aby daé sobie
czas na zapoznanie sie z otoczeniem albo popros kogos o pozostanie z Toba.

trzeba pokonywac
problemy dzien
po dniu”

Poznaj swoje ograniczenia

Stres i zmeczenie mogg utrudni¢ komunikacje. Odpocznij lub popros

0 pomoc, jesli tego potrzebujesz. Planuj wydarzenia towarzyskie. Czy jest
tam ciche miejsce, do ktérego w razie potrzeby mozesz péjs¢ podczas
wydarzenia? A moze przed spotkaniem mozesz dodatkowo odpoczgc?

,MOwW innym, ze masz
demencje — nie ukrywaj tego”

,Rozmawiaj o tym z ludzmi”




3. Sposoby na utrzymanie aktywnosci i zaangazowania

Utrzymuj kontakt z przyjaciétmi i rodzing. Diagnoza demencji nie oznacza,
Ze musisz ze wszystkiego zrezygnowac. Najlepiej nie rezygnowac z wielu rzeczy,
ktore robito sie wczesniej, a mozna tez rozwija¢ nowe hobby lub zainteresowania.

Jesli czujesz sie mniej pewnie, porozmawiaj z rodzing i znajomymi o tym,
jak mogg Ci pomoc. Jesli odczuwasz przygnebienie i unikasz spedzania czasu
z rodzing oraz przyjaciotmi, powiedz lekarzowi, jak sie czujesz.

Wazine jest, aby utrzymywac kontakt z:

>  rodzing,
> przyjaciétmi,

(» lokalna spotecznoscia.

Skontaktuj sie z Irlandzkim Towarzystwem Alzheimerowskim, aby sprawdzic,
z kim mozesz porozmawiaé w swojej okolicy. Opowiemy Ci réwniez o formach
wsparcia i ustugach, ktére pomogty innym osobom z demencjg i ich rodzinom.

,,Wyjd;’ z_dorr)u i staraj sig spotykac y _Dla mnie wazne jest, aby by¢
z ludzmi, ktérzy mogg Cie wesprzec czeécia grupy, otaczac sie
innymi i nie odczuwac

samotnosci — moge sie
wtedy dzieli¢ problemami
i doswiadczeniami z innymi”

,Nadal mozesz miec aktywne zycie,

w sensie fizycznym i spotecznym”




Zy¢ dobrze

4. Jak zachowac zdrowie

Utrzymywanie jak najlepszego stanu zdrowia moze pomdc w radzeniu sobie

z objawami i w dobrym funkcjonowaniu kazdego dnia. Porozmawiaj z lekarzem
o ponizszych wskazéwkach. Badania pokazujg, ze sg one korzystne dla cztowieka
i zdrowia jego mozgu.

Cwicz regularnie

Cwiczenia nie musza by¢ wyczerpujace i powinny sprawiaé przyjemnosé.
Oto kilka dobrych opcji:

O spacery, O ptywanie,

O tanieg, (»  praca w ogrodzie.

Utrzymuj moézg w aktywnosci

Cwicz mézg kazdego dnia, aby zapewnié¢ mu stymulacje. Wybieraj rodzaje aktywnosci,
ktére sprawiajg Ci przyjemnos¢ lub Cie interesuja, takie jak:

gry stowne i krzyzowki;

gry liczbowe i sudoku;

prace plastyczne i rekodzieto;

gra na instrumencie;

hobby, takie jak stolarka, budowanie modeli, gotowanie czy gry karciane; a poza tym

COQOQQ

dotgcz do klubu lub zaangazuj sie w wolontariat w swojej spotecznosci.

,Cwiczenia i spacery daja

mi ogromng satysfakcje —
nie przestawaj chodzic!”




4. Jak zachowac zdrowie

Zdrowo sie odzywiaj

Stosuj zréwnowazong diete, z duzg iloscig owocdw i warzyw. Ogranicz spozycie zZywnosci
z duzg iloscig ttuszczu, soli i cukru. To, co dobre dla serca, jest tez dobre dla mdzgu.

Pamietaj o badaniach kontrolnych
Regularnie sprawdzaj cisnienie krwi i poziom cholesterolu.

Nie pal

Palenie zatyka naczynia krwiono$ne dostarczajgce krew do mézgu. Rzucenie palenia
moze pomoc w zachowaniu zdrowia mdzgu.

Pij z umiarem
Spozywaj alkohol z umiarem.

Odprez sie

Zapewnij sobie duzo snu, relaksu i odpoczynku. Poznaj swoje ograniczenia, aby zrobi¢
przerwe, kiedy jest potrzebna.

Nie réb kilku rzeczy naraz

Unikaj po$piechu i staraj sie nie robi¢ kilku rzeczy naraz. Moze sie okazaé, ze musisz
poswieci¢ na pewne rzeczy wiecej czasu.

Jak uzyskaé wiecej informacji:
O Porozmawiaj z lekarzem lub pielegniarka.

O  Wskazéwki na temat éwiczen i zachowania aktywnosci znajdziesz na stronie
www.getirelandactive.ie

O Wskazéwki na temat zdrowego odzywiania znajdziesz na stronie www.safefood.eu

,Nie spiesz sie. Sam musiatem sie nauczyc¢ nie robic
kilku rzecz naraz i pracowac wolniej w razie potrzeby”



http://www.getirelandactive.ie
http://www.safefood.eu
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5. Korzystanie z urzadzen i technologii

Urzadzenia i technologia mogg pomadc Ci zy¢ bardziej niezaleznie. Moga tez zapewniac
wsparcie i poczucie bezpieczestwa oraz zmniejszaé ryzyko wypadkow.

Urzadzenia i technologia mogg Ci pomac w:

zapamietywaniu dni tygodnia, dat i godzin;

znajdowaniu réznych rzeczy;

przyjmowaniu lekow na czas;

sprawdzaniu, czy zostat odkrecony gaz;

sprawdzaniu, czy zostat odkrecony kran;

uruchamianiu alarmu;

0VOQQO0QV

poinformowaniu innych o swoim potozeniu w razie zgubienia sie lub dezorientacji.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak urzadzenia i technologia moga Ci pomadc, mozesz:

(> Porozmawia¢ z terapeutg zajeciowym. Lekarz lub pielegniarka $rodowiskowa mogg
Ci pomdc umowié wizyte.

(> Tutaj znajdziesz najblizsza klinike technologii wspierajacych pamie¢:
https://alzheimer.ie/get-support/equipment-adaptions-and-technology/assistive-
technology-memory-libraries-in-ireland/

(»  Skontaktowac sie z nasza krajowa infolinig: zadzwon pod numer 1800 341 341 lub
wyslij e-mail na adres helpline@alzheimer.ie
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,Twoja codziennos$¢ troche sie
zmienia, gdy masz odpowiednie
narzedzia... to przekfada sie na
dobrg jakos¢ zycia...”

,Nos ze sobg telefon”



https://alzheimer.ie/get-support/equipment-adaptions-and-technology/assistive-technology-memory-libraries-in-ireland/
https://alzheimer.ie/get-support/equipment-adaptions-and-technology/assistive-technology-memory-libraries-in-ireland/
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Wiegcej informacji 1800 341 341

Mozesz sie rowniez skontaktowac z bezptatng i poufna
infolinig Irlandzkiego Towarzystwa Alzheimerowskiego,
aby uzyska¢ informacje na temat demencji w takich
obszarach jak:

pierwsze kroki po diagnozie,

prowadzenie pojazddw,

planowanie dziatan prawnych i finansowych oraz

0COQQ

wsparcie i ustugi w Twojej okolicy.

Nasza infolinia jest czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach
od 10:00 do 17:00, a w soboty od 10:00 do 16:00.

 Telefon: 1800 341 341
@ E-mail: helpline@alzheimer.ie
CJ Internet: www.alzheimer.ie
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