Minnesproblem

- du far stod i vardagen
av rehab
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Kl 09 Medicin
KI 10 Promenad med Guilla
Hamta posten
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Vad ar viktigast for dig?

Demens och kognitiv svikt paverkar formagan att minnas,
planera och passa tider. Andra omraden som paverkas ar att
tolka och sortera intryck, initiativférmaga, insikt och sprak.

Nar man far minnessvarigheter ar behandlingar och stod
viktigt for att du ska kunna fortsatta ha ett sa aktivt,
meningsfullt och bra liv som ar mojligt. Alla delar av livet och
tillvaron raknas.

Arbetsterapeuter och/eller fysioterapeuter/sjukgymnaster kan
ge ett vardefullt stod for att du ska kunna fortsatta att gora
det som ar meningsfullt och viktigt.




Arbetsterapeuter - far din vardag att fungera

Arbetsterapeuter bedémer praktiska fardigheter och
svarigheter i vardagen for att kunna underlatta dar det
behdvs.

Det ar viktigt att fortsatta att gora det man brukar och vill
gora. Arbetsterapeuten kan ge rad (ocksa till narstaende) om
strategier, struktur och hjalpmedel for att mojliggora aktivitet
och sjalvstandighet, till exempel:

e Underldatta kommunikation, till exempel med enkla
telefoner och videosamtal.

e Anpassa sociala och fysiska miljon.

e Stod for tidsuppfattning

e Paminnelser for till exempel medicin

e Appar finns som férenklar vardagen till smartphone
och surfplatta

e Strategier for att minska risken att forlagga saker

e GPS —finns klockor, appar bl a

e Spisvakt, en timer pa spisen.

Vilken strategi och hjalpmedel som passar bast ar_individuellt.
Hjalpmedel férskrivs av arbetsterapeuter. Det finns dven
manga olika saker att kdpa i vanlig handel som kan underlatta
vardagen.
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Det ar viktigt att fa information och stod i ett tidigt skede
eftersom det da ar lattare att lara sig nya strategier och
hjalpmedel.

Vad ar lagom for dig?

Manga studier talar for att sociala kontakter, intellektuell
stimulering och fysisk aktivitet har positiv effekt.

Trana hjarnan med korsord, memory, pussel, lasning, appar,
med mera rekommenderas.

Hjarnan blir dock trottare vid en minnessjukdom och man
behover dven aterhamtning. Arbetsterapeuter kan guida dig
till en lagom aktivitetsniva.

Aktivitet Aterhamtning



Fysioterapeut/sjukgymnast — ger stod till fysisk
aktivitet

Genom specifika behandlingar och atgarder kan en
fysioterapeut/sjukgymnast individanpassa stodet och hjalpa
dig att kunna vara fysiskt aktiv och fungerande langre upp i
aldern.

Darfor ska du vara fysisk aktiv

e Forskning visar att fysisk aktivitet ger stimulans av
hjarnan och att 6kad cirkulation férebygger
forsamring, av bade kognitiva och fysiska funktioner.

e Studier visar att utomhuspromenader kan minska oro
hos manga med demenssjukdom.

e Minska risken for skador eller andra sjukdomar,
exempelvis hjart-karlsjukdom, diabetes och depression
som ar vanliga vid demenssjukdom.

e For att ma bra, fortsatt med de aktiveter/traning som
du ar van vid, tycker ar roligt och meningsfullt. Den
basta traningen/aktiviteten ar den som blir av!




Tips for att traning ska bli utford -
e Utfor den tillsammans med andra!
e Samma tid/dag, lattare att komma
ihag!
e Anvand paminnelse! (almanacka,
telefon, larm, kognitiva hjalpmedel
osv)

Rekommendation fysisk aktivitet

Den allmanna rekommendationen kring fysisk aktivitet galler
dven vid demenssjukdom. Fysisk aktivitet bor bade innehalla
kondition och styrka enligt forslagen nedan:

Mattlig (Andfdadd och du blir varm): 150 minuter/veckan
fordelat pa 3-7 ganger. (T.ex. promenera 30 minuter, 5
ganger i veckan)

Eller

Hog (H6g puls och svettig): 75 minuter/veckan fordelat
3-5 ganger. (T.ex. springa 25 minuter, 3 ganger i veckan)

Fysisk aktivitet

Alla typer av fysisk aktivitet raknas, som promenader,
tradgardsarbete, stadning med mera om du blir lite andfadd
och varm.



Var radd om din ork och energi!

Att bli trott och orkeslés vid sjukdom ar vanligt. Det kan vara
svart att orka med vardagen pa samma satt som innan
sjukdomen. Lagg energi pa det som hojer livskvaliteten. Du
kan fa stod och tips pa hur du kan orka med det som ar viktig
for dig!

Hjalpmedel

Hjalpmedel kan underlatta det dagliga livet genom att spara
din ork och energi. Hjalpmedel, exempelvis gastavar och
rollator som balansstod, kan ocksa underlatta fysisk aktivitet.
Eftersom sjukdomen kan innebdra svarigheter vid nyinlarning
ar det viktigt att lara sig ett hjalpmedel i tid nar problemen
uppstar.



Arbetsterapeut

Telefonnummer

Fysioterapeut/sjukgymnast

Telefonnummer

Anvandbara lankar:

www.demencentrum.se

Vardval Rehab - 1177 Vardguiden

www.fyss.se


http://www.demencentrum.se/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sa-fungerar-varden/att-valja-vardmottagning/vardval-rehab/
http://www.fyss.se/

