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JPierwszy raz zauwazytem,
ze cos$ jest nie tak, kiedy
zaczatem chodzi¢ na lekcje
tanca. Chociaz bardzo sie
staratem, nie mogtem z lekgc;ji

na lekcje zapamieta¢ krokow.

Inni uczestnicy kursu nawet

troche sie z tego podsmiewali.

Ale dla mnie to nie byto
Smieszne, tylko niepokojace,
poniewaz zawsze miatem
bardzo dobrg pamieé.”

Celem niniejszej ulotki jest dostarczenie Panu/i informacji na temat
utraty pamieci oraz na temat pomocy, leczenia i wsparcia dla osob,
ktére martwig sie o pamie¢ swojg lub bliskich.

W niniejszej ulotce znajda Panstwo

informacje na temat:

Kiedy nalezy zwréci¢ sie do lekarza

Jaka pomoc jest dostepna

Jakie sg przyczyny probleméw z pamiecig?

W jaki sposéb moze Pan/i sam/a sobie poméc

W jaki sposéb powinno sie chroni¢ swojg pamie¢

Czy juz
powinienem/nam
zaczac¢ sie martwic?

Przydarza sie to kazdemu z nas
w réznych momentach. Nie mozna
sobie przypomnie¢ czyjegos
nazwiska. Nie pamieta sie, gdzie
sg klucze. Gdzie zaparkowato

sie samochod. W wiekszosci
przypadkow jest to irytujace, ale
nie Swiadczy o jakiej§ powaznej
chorobie.

Jednak, jezeli Panali pamie¢ lub
pamie¢ kogo$ z bliskich, ulega
znacznemu pogorszeniu lub
zaczyna mie¢ negatywny wptyw
na zycie, warto podzieli¢ sie takim
zmartwieniem i zasiegna¢ porady
lekarza. Czasami problemy

z pamigcig mogg by¢ wczesnym
objawem choroby np. demencji.

Co moze
powodowaé
problemy
z pamiecia?

Problemy z pamiecig wystepujgq
bardzo czesto. Niemal kazdy z nas
obserwuje z wiekiem pogorszenie
sie swojej pamigci. Zmeczenie,
stres, przepracowanie, lek,
depresja, niektére choroby fizyczne
i/lub dziatania niepozgdane
niektérych lekéw rowniez mogq

sie do tego przyczyni¢. Poza

tym niektorzy z nas zawsze byli
roztargnieni. Jednak czasami
zapominanie moze by¢ wczesnym
objawem demenciji.

Czym jest
demencja?

Termin demencja odnosi sie do
probleméw z pamiecig, mysleniem
i zachowaniem. Nie jest to sama
w sobie choroba, ale skutek
fizycznych zmian w mézgu.
Przyczyny demencji obejmujg
wiele réznych choréb, miedzy
innymi Alzheimera.

Na szczescie obecnie dla os6b
z demencjg dostepnych wiele
form pomocy. Istniejg leki, ktore
w niektérych przypadkach moga
tagodzi¢ objawy i spowalniac
postep choroby. Im wczesniej
zwréci sie Pan/i do lekarza po
rade, tym lepiej.



Co powinienem/nam
zrobic, jezeli sie
martwie?

Jezeli ma Pan/i problemy

z pamiecig, nalezy zwroci¢ sie do
lekarza, ktéry zajmie sie Panali
obawami lub zleci dalsze badania.

Alternatywnie moze Pan/i
skontaktowac¢ sie z Alzheimer’s
Society Dementia Helpline (centrum
pomocy Towarzystwa Pomocy
Osobom z Chorobg Alzheimera)
pod numerem 0845 300 0336

(od 8:30 do 16:30, od poniedziatku
do pigtku), gdzie specjalnie
przeszkolony personel wystucha
Pana/i obaw i pomoze zdecydowac
o podjeciu kolejnych krokow.

Jezeli martwi sie Pan/i o problemami
z pamieé innej osoby, warto
zacheci¢ jg do wizyty u jej lekarza.
Jezeli ta osoba niechetnie
podchodzi do wizyty, moze Pan/i
zaproponowac, ze uda sie wspolnie
Z nig lub zasugerowa¢ ogdlne
badanie lekarskie. Najwazniejsze
jest, aby zgtosi¢ sie do lekarza jak
najszybciej. Nalezy tez pamietac,
ze oprocz demenciji istnieje wiele
przyczyn zapominania.

Czy zdarzyt sie
Panul/i ktorys
Z ponizszych
przypadkow?

Nalezy jak najszybciej zgtosic sie
do lekarz, jezeli Panal/i pamie¢
pogarsza sie, szczegodlnie jezeli:

B nie moze Pan/i przypomnie¢
niedawnych zdarzen, cho¢ tatwo
Pan/i przypomina sobie rzeczy,
ktére wydarzyty sie dawno

B nie moze Pan/i skupi¢ sie na
rozmowach lub programach
telewizyjnych

B zapomina Pan/i imiona przyjaciot
i nazwy rzeczy codziennego
uzytku

B nie moze Pan/i przypomnie¢
sobie rzeczy, ktore sie Pan/i

styszat/a, widzial/a lub czytat/a

B ma Pan/i trudno$ci
z podejmowaniem decyzji

B zauwaza Panl/i, ze sie powtarza
lub zapomina, o czym mowit/a

B ma Pan/i problemy z mysleniem
i rozumowaniem

B czuje Panl/i lek, depresje lub
zto$¢ z powodu zapominania

B odkrywa Panl/i, ze inne osoby
komentujg Panal/i zapominanie.

Wizyta u lekarza i
uzyskanie pomocy

Lekarz moze spytaC o szczegoty
dotyczace wczesniejszych Panali
choréb, przeprowadzi¢ badanie
fizykalne i inne testy w celu
wykrycia przyczyny probleméw.
Po badaniach lekarz bedzie mogt
omoéwi¢ z Panem/ig objawy i
przepisa¢ odpowiednie leki lub
podjac leczenie ewentualnych
wykrytych choréb.

Moze skierowa¢ Panalig do
lokalnej poradni konsultacyjnej
lub do specjalisty w celu dalszej
oceny i badan.

Co robié, jesli to
jest demencja?

Niezaleznie od tego, czy
rozpoznanie demencji bedzie
zaskoczeniem, czy potwierdzi
wczesniejsze podejrzenia, moze
Pan/i doswiadczy¢ réznych stanow
emocjonalnych, otepienia, ztosci,
zmartwienia, smutku, poczucia winy
lub frustracji. Jednak moze Pan/i
réwniez poczu¢ ulge, gdy okaze
sie, ze problemy z pamigcig majg
rzeczywiscie zdrowotng przyczyne.

Chociaz nie ma lekarstwa na
demencje, dzieki leczeniu i wsparciu
wiele oséb z tg chorobg nadal
prowadzi aktywne, interesujgce
zycie.

Jezeli demencja jest na przyktad
spowodowana chorobg Alzheimera,
specjalista moze przepisa¢ Panu/i
leki, ktére spowolnig rozwdj choroby
w wczesnej lub umiarkowanej fazie.
Chociaz takie leki nie pomagajg
wszystkim, mogg ztagodzi¢ objawy
u wielu osob.

Lokalny oddziat opieki spotecznej
moze oceni¢ sytuacje i zorganizowaé
lub zapewni¢ pomoc.

Alzheimer’'s Society (Towarzystwo
Pomocy Osobom z chorobg
Alzheimera) réwniez moze udzieli¢
pomocy. W Anglii, Walii i Irlandii
Poinocnej znajduje sie okoto

250 placéwek, ktére zapewniajg
pomoc, porady i wsparcie dla
0s6b z demencjq i ich opiekundw.
Zakres pomocy obejmuje wiele form
od grup wsparcia dla opiekunéw

i 0s6b z demencjg po zapewnianie
istotnych informacji, na przyktad

w postaci broszur i ulotek.

Wiecej informacji mozna uzyskac
kontaktujgc sie z Alzheimer’s
Society Dementia Helpline pod
numerem telefonu 0845 300 0336
(8:30 do 18:30 od poniedziatku
do pigtku).



Jak moge poméc mojej pamieci?

Jezeli ma Panl/i problemy z pamigcia,
istnieje wiele sposobdw, ktore
utatwiajg zycie. Ponizej znajdzie
Pan/i kilka wskazéwek, ktére okazaty
sie pomocne dla innych oséb.

Radzenie sobie z codziennymi
czynnosciami

W ,Lista rzeczy do zrobienia” utatwi
wypetnianie zadan.

B tatwiej radzi¢ sobie z zadaniami,
jesli podzieli sie je na mniejsze
etapy.

B Nalezy stara¢ sie wykonywac
jedng rzecz na raz, wykonywanie
kilku zadan jednoczesnie tatwo
wprowadza zamieszanie.

B Mozna wypracowac sobie
rutynowy plan codziennych zadan,
dzieki czemu tatwiej pamietac,
Co jeszcze trzeba zrobic.

B Nie nalezy sie spieszycC.

Pomocne przedmioty

® Nalezy uzywacé zegarow, nosic
zegarek, mie¢ kalendarz i
dobrze jest zamowi¢ codzienng
dostawe gazety, to pomoze
Sledzi¢ uptyw czasu.

B Pomocne moze sie okazac
prowadzenie pamietnika, w ktorym
mozna notowac informacje
0 umowionych spotkaniach,
Jlisty rzeczy do zrobienia” oraz
wszystkie pozostate rzeczy, o
ktérych chce Pan/i pamietaé.

B Mozna korzystac z przylepianych
karteczek, ktére przypomng
o rzeczach do zrobienia.

B Wazne rzeczy takie jak
pienigdze, klucze i okulary
nalezy trzymaé zawsze w tym
samym miejscu, dzieki czemu
zawsze mozna je fatwo znalez¢.

B Wazne numery telefonéw
powinny sie znajdowaé¢ obok
telefonu, dzieki czemu bedg
pod rekg w razie potrzeby.

® Mozna w banku ztozy¢ state
Zlecenie ptatnosci regularnych
rachunkéw.

Przyzwyczajenie sie do stosowania
powyzszych wskazéwek moze
Panul/i zajg¢ troche czasu, nalezy
wiec zachowac cierpliwosc.

Kontakty z innymi osobami

m Nie powinien/na Panl/i sig
wstydzi¢, kiedy czego$ zapomni.
Jezeli nie moze Pan/i przypomnie¢
sobie wtasciwego stowa, czy
informacji, nie nalezy zbyt
mocno prébowacé. Czesto
odpowiedz sama sie zjawia, kiedy
sie przestanie usilnie si¢ starac.

B Inne osoby zwykle bardzo chetnie
pomoga, kiedy sie je poprosi o
pomoc, ktorej od czasu do
czasu wszyscy potrzebujemy.
Trzeba porozmawia¢ z rodzing
i przyjaciétmi o tym, jak mogq
Panu/i poméc.

Pomoéz chroni€¢ swoja pamiec

Czy istnieje sposéb na zmniejszenie
ryzyka wystapienia demenc;ji?
Optymistyczne jest to, ze wcigz
odkrywamy nowe informacje o
czynnikach ryzyka choroby
Alzheimera i innych rodzajéw
demencji. Chociaz odziedziczone
geny i historia choréb to czynniki
ryzyka, podejrzewa sie, ze wptyw
ma réwniez dieta, ¢wiczenia i styl
zycia. Oczywiscie nikt nie moze
zagwarantowac, ze u Panali nie
wystgpi demencja. Jednak niektore
z ponizszych porad mogg przyczynic¢
sie do zachowania z wiekiem
zdrowego moézgu i dobrej pamieci.

m Nalezy dba¢ o serce. Miedzy
zdrowym sercem a zdrowym
mozgiem istnieje silna zaleznos$¢.
Dbanie o serce poprzez diete
ubogg w nasycone kwasy
ttuszczowe, a bogatg w owoce i
warzywa, oraz dzieki regularnym
¢éwiczeniom, przyczyni sie
réwniez do ochrony mozgu.

m Nalezy jes¢ duzo ryb. Tiuste
ryby, miedzy innymi tosos,
makrela i Sledz, zawierajg kwasy
ttuszczowe Omega 3, ktére
korzystnie wptywajg na mozg,
wiec nalezy je spozywac
przynajmniej raz w tygodniu.

B Zrezygnowac z soli. Wysokie
cisnienie zwieksza ryzyko
zachorowania na chorobe
Alzheimera i wystgpienie innych
rodzajéow demenciji. Nalez

spozywaé mniej przetworzonego
jedzenia i nie dosalac¢ positkdw.

Bada¢ sie. Nalezy poprosi¢
lekarza o zbadanie cisnienia

i sprawdzenie poziomu
cholesterolu, aby w razie potrzeby
otrzymac¢ odpowiednie leczenie.

Nie pali¢. Lekarz pomoze
Panul/i rzuci¢ palenie i przepisze
srodki pomocnicze, na przyktad
plastry nikotynowe.

Ograniczy¢ spozycie alkoholu.
Naduzywanie alkoholu
niekorzystnie wptywa na pamie¢
krétkoterminowg, natomiast ciggte
spozywanie alkoholu podnosi
ryzyko zawatu, co jest zwigzane
z niektérymi rodzajami demenciji.
Nalezy przestrzega¢ zalecanych
limitow i unika¢ naduzywania.

Uwazaé na gtowe. Powazne
obrazenia gtowy mogq stac sie
czynnikiem ryzyka wystgpienia
choroby Alzheimera. Nalezy
zawsze zapinac¢ pasy

w samochodzie, przestrzegac
ograniczen predkosci oraz nosi¢
kask podczas jazdy na rowerze.

Uzywaé moézgu. Mozg pracuje
lepiej, kiedy sie go uzywa,
nalezy wiec prowadzi¢ aktywne
zycie spotecznie, rozwija¢ nowe
zainteresowania i hobby.



i
sobie, ze nie ma czym sie martwié¢, w pewnym

sensie dzieki rozpoznaniu odczutem ulge. Okazato
sie, ze to choroba. Nie szalatem, nie przechodzitem
zatamania. Pomyslalem: céz, jesli sie postaram, to
sobie z tym poradze.”

Problemy z pamiecig moga budzié¢
lek. Moze sie wydawag, ze tatwiej
bedzie nadal ukrywaé coraz wieksze
problemy z pamiecig lub wmawiaé
sobie, ze jest to czes¢ procesu
starzenia sie. Osoby z demencjg
czesto powtarzajg, ze diagnoza
przyniosta im ulge. Ale kiedy
otrzyma sie odpowiednie leczenie
i wsparcie, wszystko sie zmienia.
Wiec, jezeli Pan/i sie martwi,
prosimy skontaktowac sie ze
swoim lekarzem lub z Alzheimer’s

»Szczerze mowiac, ulzyto
mi, kiedy cérka namoéwita
mnie na wizyte u lekarza.
Martwitem sie swoim
zapominalstwem juz od
jakiegos czasu. | chociaz
prébowatem wmawiaé

Society Dementia Helpline pod
numerem 0845 300 0336 (8:30
do 18:30, od poniedziatku do
pigtku), aby anonimowo otrzymac
pomoc od przeszkolonych
doradcow.

Nalezy pamieta¢, ze im wczesniej
poszuka Pan/i pomocy, tym
szybciej bedzie Pan/i mégt/mogta
prowadzi¢ normalne aktywne
zycie. Nie wolno zwleka¢.

Trzeba dziata¢.
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