FAKTA-ARK OM DEMENSSYGDOMME

Lev sundt med demens

Det er vigtigt at passe pa sig selv og sit helbred — ogsa nar man har en demenssygdom. Sund livsstil
standser ikke demenssygdommen, men meget tyder pa, at det kan forsinke udviklingen. Et godt helbred
savel fysisk, som psykisk, bidrager til velvaere og livskvalitet og forebygger mange skavanker og sygdomme.

Helbredstjek og medicin

Nar mennesker har demens, har man gget risiko for at padrage sig infektioner. Men det kan veere sveert selv
at opdage symptomer pa andre sygdomme. Ga derfor regelmeessigt til laegen for at f& undersggt dit helbred
(mindst én gang om aret). Din laege kan ogsa hjeelpe dig med at vurdere, om den medicin, du far, stadig er
relevant og n@dvendig. Hvis der pludselig sker eendringer mentalt hos den demensramte indenfor ganske fa
timer, er det vigtigt at fa en laege involveret, da det kan vaere fysisk betinget sygdom.

Det kan veere en udfordring selv at holde styr pa leegeaftaler, tandleegetider m.m. Fa derfor hjeelp fra dine
naermeste pargrende til at hjaeelpe dig med aftalerne, hvis du har brug for det.

Fysisk aktivitet og motion

Det er vigtigt at veere fysisk aktiv dagligt eller nogle gange om ugen. Ga fx en rask tur af en halv times
varighed hver eller hver anden dag. Falg gerne en fast rute, som er genkendelig for dig, og prgv eventuelt at
saette tempoet op, sa din puls stiger.

Moderat til hard konditionstreening kan mindske symptomer som irritation, depression, uro, rastlgshed og
forstyrrelser i degnrytmen hos mennesker med demens. Fysisk aktivitet kan ogsa forbedre
koncentrationsevnen og give generel velveere i kroppen.

Det kan veere en god idé at holde fast i kendte aktiviteter og motionsformer, men veer opmeerksom pa, at det
stadig skal veere sikkert for dig. Tal med din laege, hvis problemer med knae, hofter eller andet forhindrer dig i
at veere fysisk aktiv.

Afhaengigt af den livshistorie, som mennesket med demens har haft, s& kan det gavne plejepersonalet at
vide, hvilke aktiviteter og motionsformer har haft tidligere i sit liv.

Kost og ernzering

En demenssygdom kan medfgre, at man far sveerere ved at lave mad eller glemmer at spise. Spiser man for
lidt eller forkert, pavirker det energiniveau og helbred. Det kan veere en hjeelp at fa lagt en madplan og fa
hjeelp til indkab. Det kan ogsa veere en fordel at f& mad bragt hjem, hvis den mulighed findes i din kommune.
Mange eldre — uanset demens — fgler ikke stor tgrst og glemmer at drikke nok. Veeskemangel kan medfere
forstoppelse, utilpashed eller svimmelhed og er i veerste fald livstruende. Det kan vaere en hjselp at stille tre
halvliters flasker med vand eller saft i kgleskabet.

Du kan s@rge for at spise sund og varieret grgnlandsk mad. Det kan ogsa veere en god idé med kalk- og D-
vitamintilskud.

Isumaginninnermut, llaqutariinnut, Suliffeqarnermut Nunamullu Namminermut Naalakkersuisogarfik ) o
Departementet for Sociale Anliggender, Familier, Arbejdsmarked og Indenrigsanliggender A
Imaneq 1 A - Postboks 970 - 3900 Nuuk - Oqar. TIf. +299 34 50 00 '/
ISN@nanoq.gl - www.usi.gl - Opdateret 2024

NATIONALT
NAALAKKERSUISUT VIDENSCENTER

GOVERNMENT OF GREENLAND FOR DEMENS




FAKTA-ARK OM DEMENSSYGDOMME

Lev sundt med demens

Alkohol

En genstand om dagen — fx en gl eller et glas vin — er normalt ikke usundt, men pas pa alligevel. Nogle
personer med demens bliver lettere pavirket af alkohol end normalt. Desuden kan visse typer lsegemidler
forsteerke virkningen af alkohol. Tal med din laege om det. Sundhedsstyrelsens anbefaling for personer over
18 ar er, at man hgijst drikker 10 genstande om ugen og hgjst 4 genstande pa samme dag.

Sgvn

Demens kan forstyrre dggnrytmen, s man star op midt om natten i den tro, at det er dag. Har du problemer
med sgvnen, kan du felge disse rad mod s@vnbesveer:

* Tag kun en kort middagslur, sa du undgar dyb sgvn i Izbet af dagen.

» Undga at drikke for meget kaffe, te eller sukkerholdige drikke om aftenen.

* Folg et fast ritual inden sengetid og ga i seng pa samme tid hver aften.

Bade som parerende og plejepersonale er det vigtigt at mede den demensramte, hvor de er
folelsesmeessigt, hvis de vagner midt om natten og er forvirrede. Det beroliger dem og kan ggre, at de falder
i sgvn igen.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at den demensramte er velstimuleret og har aktiviteter i lgbet af
dagen, sa de lettere kan falde i sgvn om aftenen.
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