FAKTA-ARK OM LIVET MED DEMENS

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 de-
menssygdommen, men meget tyder pa, at det kan forsinke
udviklingen. Et godt helbred savel fysisk, som psykisk, bidra-
ger til velvaere og livskvalitet og forebygger mange skavanker
0g sygdomme.

Helbredstjek og medicin

Nar man har demens, har man gget risiko for at padrage sig
infektioner. Men det kan veere sveert selv at opdage sympto-
mer pa andre sygdomme. Ga derfor regelmaesssigt til lsegen
for at fa undersggt dit helbred (mindst én gang om aret). Din
laege kan ogsa hjeslpe dig med at vurdere, om den medicin,
du far, stadig er relevant og nedvendig.

Det kan veere en udfordring selv at holde styr pd leegeaftaler,
tandlasgetider m.m. Fa derfor hjeelp fra dine nasrmeste pare-
rende til at hjaelpe 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. Folg gerne en fast rute, som er genkendelig
for dig, og prev eventuelt at saette tempoet op, sa din puls
stiger.

Moderat til hard konditionstraening kan mindske symptomer
som irritation, depression, uro, rastlashed og forstyrrelser i
dagnrytmen 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 opmaerksom pa, at det stadig skal
veere sikkert for dig. Tal med din laege, hvis problemer med
knze, hofter eller andet forhindrer dig i at veere fysisk aktiv.

Kost og ernaring

En demenssygdom kan medfare, at man far svaerere ved

at lave mad eller glemmer at spise. Spiser man for lidt eller
forkert, pdvirker det energiniveau og helbred. Det kan vaere
en hjeelp at fa lagt en madplan og & hjaelp til indkab. Man
kan ogsa tilmelde sig kommunens madservice, hvor man far
feerdiglavede maltider bragt hjem.

Mange aldre - uanset demens - foler ikke stor torst og
glemmer at drikke nok. Veeskemangel kan medfare for-
stoppelse, utilpashed eller svimmelhed og er i vaerste fald
livstruende. Det kan vaere en hjeelp at fore et skema over, hvor
meget man drikker i lgbet af en dag.

Hvis du serger for at spise grgntsager, frugt, fuldkorn og fibre
og drikke rigeligt med vaeske og samtidig dyrke daglig motion,
kan du forebygge forstoppelse. Det kan ogsa vaere en god idé
med kalk- og D-vitamintilskud. Det kan forebygge knogle-
skgrhed. Kombinationen af knogleskerhed og demens kan
nemlig vaere farlig, da mennesker med demens har gget risiko
for at falde.

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 pdvirket af alkohol end normalt. Desuden kan
visse typer leegemidler forstaerke virkningen af alkohol. Tal
med din lzege om det.

Sovn

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 falge disse rd&d mod sgvnbesveer:

e Tag kun en kort middagslur, s& du undgar dyb sevn i lgbet
af dagen.

e Undgd at drikke for meget kaffe, te eller sukkerholdige
drikke om aftenen.

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

Fa mere viden
Lees mere pd www.videnscenterfordemens.dk.
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