Helpsheet 8

Dbatos¢ o zdrowie i aktywnos¢ u os6b z demencija

Demencja (dementia) nie oznacza, ze musisz mie¢ zte samopoczucie. Jezeli Zle sie czujesz,
skonsultuj sie z lekarzem. Aktywnos¢ pomoze ci zachowac¢ samodzielnos¢ i kontakt z innymi
ludzmi. Sprébuj czegos nowego lub ciggle réb to, co lubisz.

Jak zachowaé zdrowie

m Jedz zbilansowane positki i przyjmuj duzo ptynow.

m Ogranicz lub zakoncz spozycie alkoholu.

m Rzu¢ palenie.

m Zachowaj aktywnos$¢ - spaceruj, lekko sie rozciggaj, ptywaj, jezdz na rowerze.
m Dbaj o zachowanie ciepta w domu i poza nim.

m Wysypiaj sie.

m Jezeli odczuwasz smutek, skonsultuj sie z lekarzem. To moze by¢ depresja.

m Regularnie badaj stuch. Nos aparat stuchowy, jesli go potrzebujesz. Sprawdzaj baterie i dbaj o
jego czystosc.

m Regularnie badaj wzrok. Regularnie czys¢ okulary, jesli ich potrzebujesz. Upewnij sig, ze nosisz
wiasciwg pare, np. do czytania.

m Regularnie badaj zeby oraz dbaj o higiene jamy ustnej.

m Dbaj o swoje stopy, nos dobrze dopasowane obuwie i kapcie.

m Porozmawiaj z lekarzem o szczepieniach przeciwko grypie, zapaleniu ptuc, Covid-19
i pétpascowi.

Jak zadbaé¢ o aktywnos¢ i zaangazowanie

m Spedzaj czas z rodzing, przyjaciétmi i zwierzetami.

m Jezdz na wycieczki w ulubione lub nowe miejsca.

m Odwiedzaj swoje miejsce wiary dla modlitwy, medytacji, $piewu, sktadania ofiar lub spozywania
wspolnego positku.

m Wyprébuj malowanie, spiew, taniec, robienie na drutach, pisanie i czytanie.

m Prowadz pamietnik lub album fotograficzny.

m Piecz lub gotuj cos co lubisz lub co$ nowego.

m Graj w karty lub gry stowne i liczbowe, uktadaj puzzle.

m Spedzaj czas na swiezym powietrzu - chodz na spacery, obserwuj ptaki, pracuj w ogrodzie.
m Stuchaj radia, podcastéw, muzyki lub audiobookdw.

m Ogladaj wydarzenia sportowe, filmy lub seriale, ktore lubisz.

Przekaz HS9POL Jak sie¢ komunikowaé¢ z osobg z demencja osobom, na
ktorych ci zalezy. To pomoze ci utrzymac kontakt — alzheimers.org.uk/get-
support/information-in-your-language

@ Koniecznie utrzymuj kontakt z rodzing, przyjaciotmi i swojg spotecznoscia.

Wesprzemy cie. Jesli niepokoi cie demencja, zadzwon do nas pod numer
0333 150 3456. Podaj doradcy swdj jezyk. Oddzwonimy do ciebie
z ttumaczem.

Informacje o lokalnym wsparciu bezposrednio i online sg dostepne
pod adresem alzheimers.org.uk/dementiadirectory Lista zawiera
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