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Hva er demens?

Demens er en folkesykdom og over 70 000 mennesker i Norge har
demens. Arlig fir rundt 10 000 nye personer sykdommen.

Demens er en samlebetegnelse for flere sykdommer i hjernen. De
vanligste symptomene er redusert hukommelse og orienterings-
evne. Du vil antagelig etter hvert fa vanskeligheter med a uttrykke
deg og utfere praktiske oppgaver. Noen plages av depresjon, angst
eller hallusinasjoner. Forlgpet varierer fra person til person. Ingen
kan helt sikkert si hvordan din sykdom vil utvikle seg. Sykdommen
utvikler seg gradvis. Som oftest er en demenssykdom en lang
prosess som kan vare fra noen fa ar til omkring 20 ar.

De aller fleste som far demens er eldre mennesker, men ogsa yngre
personer rammes. Mellom 2000 og 3000 mennesker under 65 ar har
demens i Norge, men mange av disse har ikke blitt diagnostisert.

Ulike typer demens

Alzheimers sykdom er den vanligste formen for demens. Omlag
60 prosent av alle med demens har Alzheimers sykdom. Syk-
dommen forer til skader og ded av hjerneceller. Sykdomsutviklingen
er vanligvis langsom og jevn. Problemer med hukommelsen,
orienteringsevnen og dagliglivets aktiviteter er vanlig.

Vaskuler demens skyldes hjerneslag og sykdommer i hjernens
blodarer. Sykdommen kan forverre seg etter nye hjerneslag eller
drypp. Mange har vaskuleer demens og Alzheimers sykdom sam-
tidig. Symptomene ligner mye pa Alzheimers sykdom.



Mii lea demeansa?

Demeansa lea albmotdédvdda, mii lea badjel 70 000 olbmos Norggas.
Juohke jagi davdda ozZot sullii 10 000 odda olbmo.

Demeansa lea mangga vuoinnasdavdda oktasa$ namahus. Dabal-
eamos ddvdamearka lea, ahte muitu ja dadjadannavccat hedjonit.
Lossamiella, ballu ja hallusinaguvnnat vaivvidit muhtumiid. Davdda
dasit leat iesgudet laganat olbmos olbmui. Ii oktage sédhte diehtit mo
su davda rievda. Davda rievda vehdziid mielde. Demeansadavda lea
dabalaccat guhkes proseassa, mii sahtta bistit moatti jagis gitta sullii 20
jahkai.

Eatnasat sis geat 07Zot demeanssa, leat boarrasat, muhto maiddai
nuorabat ozzot dan. Gaskal 2 000 - 3 000 olbmos, geat leat vuolil 65
jagi, lea demeansa Norggas. Ollugiin sis vailu diagnosa.

Sierraldgan demeansaddvddat

Alzheimera davda lea ddbaleamos demeansa. Sullii 60 proseanttas
sis, geain lea demeansa, lea Alzheimera davda. Davda vahagahtta
vuoinnasseallaid ja bilida vuoinnasseallaid. Davda rievdd dabalaccat
gulul ja dassidit. Lea dabalas ahte muitu ja dadjadannavccat hed-
jonit ja $adda vattis doaimmabhit beaivvala$ assiid.

Vaskulara demeansa boahta vuoinnasdohppehaga geazil ja vuoinn-
a$varrasuonaid ddvddain. Davda sahttd vearranit odda vuoinn-
aSdohppehagaid manna dahje jos varrajohtin vuoigpasiin bisana.
Ollugiin lea sihke vaskuldra demeansa ja Alzheimera ddvda. Davdda
dovdomearkkat sulastahttet Alzheimera davdda dovdomearkkaid.



Andre demenssykdommer

Det finnes ogsa andre demenssykdommer, som f. eks. demens med
Lewylegeme og Frontallappsdemens. Disse har andre symptomer.
Endringer i veereméten er ofte et sterre problem enn hukommelses-
svikten ved disse sykdommene.

A fa diagnosen

Mennesker reagerer svaert ulikt pa a fa en demensdiagnose. Noen
blir overrasket. Andre blir lettet, fordi de lenge har forstatt at noe
har veert galt. Noen opplever det som udramatisk, mens andre
reagerer med depresjon eller sinne. Folelsesmessige endringer er
vanlig og helt normalt.

Mange opplever at de har mindre initiativ enn for. Dette kan komme
av at man forseker & unngé situasjoner som kan bli vanskelige.
Hverdagen krever s& mye at mange blir usikre og engstelige. Det kan
veere slitsomt & omgés mennesker som ikke har kjennskap til syk-
dommen. Det er ikke uvanlig a isolere seg, og noen mister gleden av
a veere sammen med andre. Dette kan veere en del av arsaken til at
noen foler seg irritable, mistenksomme eller deprimerte.



Eara demeansadavddat

Leat maiddai eard demeansadavddat, ovdamearkka dihte demeansa,
mas leat Lewy-gahppalagat ja ovdagallodemeansa. Dain leat earala-
gan dovdomearkkat. Lahttenvugiid rievdamat vattasmahttet eallima
eanet go dat ahte massit muittu.

Diagnosa oaiiun

Olbmot valdet vuosta demeansadiagnosa hui ieSgudet ge lahkai.
Muhtimat suorganit. Nuppiide fas geahpeha, go sii leat guhka
adden, ahte juoga lea boastut. Muhtumiid mielas ii leat dramahtala$
oazzut demeansadiagnosa, earat fas vasihit lossamiela dahje eddot.
Lea aibbas dabalas ja normaéla ahte dovddut eardhuvvet.

Muhtumat vasihit ahte mokta nohka ja ahte leat goadnasat go ovdal.
Sivva dasa sahttd leat dat go olmmos garva dilalasvuodaid, maid
soaitd vasihit vattisin. Beaivvalas eallin gaibida nu ollu ahte ollugat
$addet eahpesihkarin ja fuolastuvvet. Sahtta leat lossat servvostallat
olbmuiguin, geat eai diede davdda birra. Mangasat geassadit olb-
muin ja birrasis, eai ge Sat halit ovttastallat earaiguin. Dat sahtta lea
sivvan dasa ahte muhtumat sahttet leat heajos mielas, lossamielas ja
eai ge luohte eardide.



Forebygging og behandling

Til tross for mye forskning er det enna ikke funnet medisiner som
kan forebygge eller helbrede demens. Noen personer kan ha nytte av
medisiner som er utviklet spesielt mot Alzheimers sykdom. Ogsé
pasienter med vaskuler demens kan i noen tilfeller ha nytte av disse.

Utvikling av vaskuler demens og Alzheimers sykdom kan ha
sammenheng med diabetes og/eller hjerte- og karsykdom, som
hjertesvikt og heyt blodtrykk. En livsstil som er god for hjertet, er
ogséa god for hjernen. Et sunt kosthold, regelmessig mosjon og
«hjernetrim» har forebyggende effekt. En sunn livsstil kan forebygge
nye symptomer ved demens og kan gke velveret.

Omstilling

Sykdommen vil komme til 4 stille store krav bade til deg selv og dine
omgivelser. Etter hvert vil andre matte stille opp og stette deg slik
at du fortsatt kan fungere i hverdagen. Det kan vere vanskelig &
akseptere at du trenger hjelp til ting du alltid har greid selv. Det er
avgjorende at du og menneskene rundt deg innser at du etter hvert
kommer til 4 trenge hjelp, og utvikler et godt samarbeid. Det kreves
omstillingsevne bade av deg og dem for & fa dette til pa en god mate.



Eastadeapmi ja ddlkkodeapmi

Vaikko demeansa lea ollu dutkojuvvon, de eai leat vel gavdnan dalkasa,
mii eastadivccii dahje dalkkodivedii davdda. Muhtin olbmuide soitet
leat avkin dalkasat, mat leat rédhkaduvvon erenoamazit Alzheimera
davdda vuosta. Maiddai buohccit, geain lea vaskuldra demeansa,
vedjet avkkaiduvvat daid dalkasiin.

Vaskuldra demeansa ja Alzheimera davda sahttet bohciidit
sohkardavdda ja/dahje vdibmo- ja varrasuotnadavddaid ok-
tavuodas, ovdamearkka dihte vaibmovaiduma ja alla varradeattu
geazil. Eallinvuohki, mii lea buorre vaibmui, lea maiddai buorre
vuoignasiidda. Dearvvasla$ borramus, lihkadit davja ja vuoignasiid
«la$mmohallan» sahttet veahkehit eastadit davdda. Dearvvaslas
eallin sahtta hehttet demeanssa odda davdamearkkaid ja ovddidit
buorredili.

Rievdan

Dévda gaibida aiggi mielde ollu sihke dus ja du birrasis. Vehaziid
mielde fertejit earat veahkehiSgoahtit du vai ain nagodat doaibmat
juohke beaivvdalacéat. Soaita leat vattis dohkkehit ahte darbbasat
veahki doaimmaide, maid ovdal leat alo ie$ ordnen. Lea erenomas
mavssola$ dutnje ja du lagas$ olbmuide d4ddet, ahte don aiggi mielde
darbbasisgoadat veahki. Danne lea dehala$ bargat ovttasradiid.
Sihke dus ja du lagamusain gaibiduvvo, ahte dii nagodehket heivehit
iezadet odda dillai, vai dat doaimmasii.



Mest mulig
selvhjulpen og trygg

Malet er at du skal kunne veere mest mulig selvhjulpen og trygg uten
at du skal behove & forandre for mye pa vaner. Her far du rdd om
hvordan du kan innrette deg praktisk i dagliglivet.

Hjelpemidler

Det finnes en rekke tekniske hjelpemidler som kan hjelpe pa
hukommelsen og gi okt sikkerhet. Det er vanskeligere a leere nye
ting nar man har en demenssykdom. For at et hjelpemiddel skal
veere nyttig er det viktig at det tas i bruk sa tidlig som mulig, og at
du fir en grundig opplaering og oppfelging av hvordan det fungerer
for deg.

o Termostat pa kraner ved vask og i dusj og badekar for & unnga
skolding.

« Dusjsete, stottehandtak, sklisikre striper i dusj/badekar og pa
gulvet foran eker sikkerheten pé badet.

o En sengevakt kan melde til familie eller andre hjelpere hvis du
er ute av sengen lengre enn normalt om natten, dersom du for

eksempel har falt.

 Klokker og kalendere som viser klokkeslett, tid pa degnet dag
og dato.

o «Komfyrvakt» som slar av strommen automatisk om platen
star pa for lenge eller overopphetes.

o Kaffetraktere der kaffen renner rett i termokannen.



Nu ieSheanalas ja
oadjebas go vejolas

Ulbmil lea ahte don birgesit ie§ nu bures go vejola$ ja livécet nu
oadjebas go vejolas rievdatkeahtta vieruid ja dabiid menddo ollu.
Daés oadcut ravvagiid, mo sahtat heivehit iezat praktihkalaécat
juohke beaivvélas eallimis.

Veahkkeneavvut

Leat sierralagan teknihkala$ veahkkeneavvut, mat veahkehit muitit
demeansadavda. Veahkkeneavvus lea eanet avki, made arat dan
geavahi$goahta. Lea dehdlas oahppat mo veahkkeneavvut doibmet
ja ahte oac¢ut veahki daid hérrai.

o Termostahtat krdnain ja maiddai risus ja lavgolihtis,
amat boaldit iezat bahkka ¢aziin.

« Rissudanstuollu ja doarjjageavjjat. Stabit, mat hehttejit
njalahastima, sihke risus, lavgostamppas ja lahttis, lasihit
sihkarvuoda basadanlanjas.

 Seangavakta sahtta almmuhit bearrasii dahje eard vehkiide,
jos don leat eret seanggas guhkit go dabalas ihkku,

ovdamearkka dihtii jos mat leat vaikko gah¢can.

o Diimmut ja kaleandarat, mat ¢gjehit diibmoaiggi,
jandoraiggi, vahkkobeaivvi ja ddhtona.

o «Uvdnavakta» mii iesalddes jaddada plahta, jos dat lea
alde menddo guhkd dahje bahkkana badjelmeare.

 GaffevuosSanapparahtta, mas gaffe golga njuolga termosii.
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En minneklokke kan hjelpe deg med & huske dagens gjoremal.
Det finnes ogsa tavler der du kan skrive opp ukeplanen med
tusj, eller ved hjelp av klistremerker. Noen greier seg godt med
en tydelig oversiktskalender, eller en stor avrivingskalender,
der gjoremal og avtaler fores inn.

Batteridrevne dosetter som gir lyd fra seg néar du skal ta
medisinene.

Enklere telefoner, bade for & bruke i huset og mobil telefoner.
Med noen telefoner kan du ringe ved a benytte kun én tast.
Fotografier eller navn til dem du oftest ringer kan festes pa
tastene.

Ergoterapeuten eller noen i butikken kan hjelpe til med a
programmere en stor og enkel fjernkontroll etter dine behov.

En trygghetsalarm du beerer pa deg vil gi deg mulighet til &
tilkalle hjelp i akutte situasjoner.

Bevegelsesdetektor som slar lyset automatisk pa nar du gar
inn pé badet.

En stor, rund klokke med godt lesbare tall.

Andre praktiske rad og hjelpemidler

Det har lett for a samle seg opp mange gjenstander i et hjem.
Ved a rydde bort noen av dem kan dagliglivet bli mer over-
siktlig og tryggere. Be en ergoterapeut om a hjelpe deg med
a forenkle.

Fjern matter, tepper og lose ledninger som du kan snuble i hvis
du er uste. F4 montert hdndtak der du trenger ekstra stotte, for



Muittuhandiibmu, mii veahkeha muitit beaivvi digumusaid.
Gévdno maiddai davval, masa sahtat ¢allit vahkkoplana
tusSain dahje merket lilbmalihpuiguin. Muhtimat birgejit
bures stuorra ovttasiidosas kaleandariin, dahje stuorra
gaikunkaleandariin, masa c¢éllet digumusaid ja Siehtadusaid.

Dilkkasskahput, mat doibmet bahtteriiguin ja mat ¢udjet
go don galggat valdit dalkasiid.

Geavabhit alkes telefovnnaid sihke stohpotelefovdnan ja
mobiltelefovdnan. Muhtun telefovnnaiguin sahtat ringet go
dusse ovtta boalu deaddilat. Boaluide sahtta darvvihit daid
olbmuid govaid dahje namaid, geaidda davja ringet.

Ergoterapevta dahje gavpebargi sahttd veahkehit
programmeret stuorra alkes gaiddusstivrrana du darbbuid
mielde.

Sihkarvuodaaldrbma, mii dus lea 4lo mielde, veahkeha du
go galggat bivdit veahki heahtediliin.

Unna apparahta$, mii reagere go juoga lihkada, cahkkeha
¢uovgga dalan go manat basadanlatnjii.

Stuorra jorba diibmu, man logut leat stuorrat ja maid lea alki lohkat.

Eara praktihkalas rdvvagat ja veahkkeneavvut
Olbmui ¢oggojit ollu biergasat ruovttus. Go rajat oasi dain eret,
de soaita beaivvala$ eallin $addat alkit ja eanet oadjebassan.
Bivdde ergoterapevtta veahkehit alkidahttit iezat beaivvalas dili.

Réja eret lahtteranuid ja bodu johtasiid, maidda sahtat guossalit.
Bijat doallangeavjjaid daid sajiide gokko darbbasat doarjaga,
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eksempel i trappen og pa badet. En stol og et skohorn med
langt skaft er bra & ha i entréen.

o Etbord ved godstolen er nyttig. Der kan de tingene du bruker
mest ha sin faste plass: briller, telefon, radio, fjernkontroll,
kalender, avis.

Forebygging og varsling av brann

 Brannfaren oker ved demenssykdom. La ergoterapeut eller
hjemmesykepleier hjelpe deg med & gé gjennom brannsikker-
heten i hjemmet ditt. Her er noen eksempler pa forebygging av
brann: Unnga stearinlys eller pass pa at lysestaken ikke er
brennbar.

« Dersom du royker kan et roykeforkle hindre gloen fra sigaretten
a gjore skade pa kleerne. Det finnes ogsa flammehemmende
impregnering til bruk pa tekstiler.

Automatisk varslingsutstyr

Det finnes teknologisk utstyr som gjor det lettere for andre & finne
deg igjen dersom du gér deg bort, for eksempel GPS. Det finnes
ogsa utstyr som varsler andre om du gar ut av utgangsderen, for
eksempel om natten, eller om du faller og ikke greier a tilkalle hjelp
selv. Varsling kan sendes til din familie, dine naboer, en trygghets-
sentral eller hjemmesykepleier.



ovdamearkka dihte trahpdin ja basadanlanjas. Lea vuogas ahte
feaskaris lea stuollu ja gamabaste, mas lea guhkes nadda.

o Beavdi ¢ohkohallanstuolu guoras lea vuogas. Das sahttet
leat dat davvirat, maid davja geavahat: ¢albmelasat,
telefovdna, radio, gaiddusstivrran, kaleanddar, aviisa.

Buollima hehtten ja buollinalarbma

 Buollinvarra lassana demeansadévdda oktavuodas.
Divtte ergoterapevtta dahje ruovttodivssara darkkistit iezat
ruovttu buollinsihkarvuoda: Ale boaldde gintaliid dahje geavat
dusse ginttaljulggiid, mat eai sahte buollat.

o Jos borgguhat, de sahtat suddjet biktasiid duhpatfirkaliin.
Gavdno impregneren tekstiillaide, mii hehtte daid buolldmis.

Automahtalas diedihanbiergasat

Gavdnojit teknologiija reaiddut,ovdamearkka dihte GPS, maiguin
earat alkibut gavdnet du, jos don lahppot. Leat maid reaiddut, mat
almmubhit eardide jos manat olggos uksa raigge, ovdamearkka dihte
ihkku, dahje jos don gahcat, it ge nagot ie§ ravkat veahki. Dieduid
sahttet sdddet du bearrasii, rannjaide, sihkarvuodaguovddazii dahje
ruovttubuohccedivssarii.
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Hvordan fa tak i de ulike hjelpemidlene?

Ergoterapeuten eller demenskoordinatoren eller hjemmesyke-
pleieren i kommunen din har oversikt over dette. P4 www.geria.no
finnes en oversikt over hjelpemidler.

NAV Hjelpemiddelsentral i ditt fylke formidler tekniske hjelpe-
midler. En rekke enkle og rimelige hjelpemidler kan kjgpes i vanlige
forretninger. Husbanken kan gi tilskudd og lan til utbedring av
boligen. Kommunen gir mer informasjon om dette.



Mo veahkkeneavvuid oaiziu?

Ergoterapevta dahje demeansakoordindhtor dahje gieldda ruovt-
tubuohccedivésar diehta mo oazzut veahkkeneavvuid. Neahtta-
siiddus www.geria.no oainnat veahkkeneavvuid.

NAV Veahkkeneavvoguovddas gaskkusta teknihkala$ veahkke-
neavvuid. Ollu alkes ja halbbes veahkkeneavvuid vuvdet ddbalas
gavppiin. Viessobapku sahtta addit doarjaga ja loana dsodaga heive-
heapmai. Gielddas oacc¢ut eanet dieduid dan birra.

15
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Rettigheter og offentlig
stotteapparat

Noen som kan tale din sak

For a sikre deg at viktige saker blir ivaretatt slik du ensker, er det
klokt allerede na & snakke med personer du har tillit til. Det kan
ogsa veere aktuelt a gi skriftlige fullmakter. Hans eller hennes opp-
gave skal veere & tale din sak nér du trenger det. Hvis du er redd for
at det kan oppsté uenighet i familien om hva som er din vilje, bar du
skrive ned viktige punkter.

Du kan ogsa f& oppnevnt en hjelpeverge til a ivareta avgrensede opp-
gaver, som a bestyre din ekonomi eller hjelpe deg & soke offentlige
stotteordninger. Hjelpevergen kan for eksempel vaere en pargrende
eller andre du har tillit til. Kontakt fastlege eller overformynderiet i
kommunen din for & f& mer informasjon.

Testamente

Demens i et tidlig stadium er normalt ikke til hinder for a skrive
gyldig testamente. Hvis du onsker a gjore dette, ber det skje sa snart
som mulig etter at du har fatt diagnosen. Du ber legge ved en lege-
uttalelse som bekrefter at din evne til & uttrykke din vilje ikke er
pavirket av sykdommen.

Kommunens helse- og omsorgstjenester

De fleste far etter hvert bruk for mer hjelp enn de neermeste kan gi.
Det er til god hjelp a ha kontakt med kommunens omsorgstjeneste
og demensteam. De skal gi deg informasjon om de tilbudene som
finnes i kommunen og tilrettelegge hjelpen for deg nar du har
behov for det. Pleie- og omsorgstjenestene i kommunen har plikt
til a informere deg om alle tjenester som er, eller kan bli, aktuelle. De
kan ogsa hjelpe til med utfyllingen av seknadsskjemaer.



Vuoigatvuodat ja
almmolas doarjja

Mubhtun gii du beale ¢uolla

Sahtta leat jierpmala$ dél jo halestit olbmuiguin geaidda luohtat,
sihkkarastin dihtii ahte dehdla$ a38it dimmahus$ojuvvojit du miela
mielde. Soaitd gannehit dahkat ¢alalas fipmudusa. Dan olbmo bargun
lea ovddidit du 4s8i go don dan dérbbasat. Jos balat ahte beara$ ii
leat ovtta oaivilis duinna du déhtu hérrai, de berret ¢éllit dehalas
¢uoggaid bahparii.

Dutnje sahttet maid nammadit veahkkefuolaheaddji, gii fuolaha

du ohcat almmola$ doarjagiid. Veahkkefuolaheaddjin sahtta leat
laga$ olmmos dahje eard olmmos, geasa luohtat. Véldde oktavuoda
fastadoaktariin dahje gieldda bajimus badjeliigeahcuin (overfor-
mynderiet) de oaccut eanet dieduid.

Testameanta

Demeansa algodasis ii hehtte dabalac¢¢at callimis gustova$ tes-
tameantta. Jos dan haliidat dahkat, de berret dahkat dan nu johtilit
go vejolas mannil go leat ozzon diagnosa. Don berret bidjat mield-
dusin doaktarcealkdmusa, mii duodasta ahte davda ii hehtte du
ovddideamis iezat ddhtu.

Gieldda dearvvasvuoda- ja fuollabalvalusat

Eatna$at darbbasit dadistaga eanet veahki go dan maid lagamusat
sahttet addit. Lea avkkala$ gulahallat gieldda fuollabalvalusain ja
demeansajoavkkuin. Sii galget muitalit dutnje gieldda falaldagaid
birra ja heivehit veahki dutnje go dan darbbasat. Gieldda diksun- ja
fuollabélvalus lea geatnegahtton muitalit dutnje buot balvalusaid
birra mat leat, dahje maid sahtat darbbasit mannad. Sii séhttet maid
du veahkehit deavdit ohcanskoviid.
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Omsorgstjenesten i kommunen plikter a ta deg med pa réd, og 4 ut-
forme tilbudet sammen med deg og dine pargrende. Det skal legges
stor vekt pd hva du mener.

Det er ogsa viktig at du folges opp av fastlegen din. Legen skal
fortelle deg om sykdommen og om aktuell behandling og stotte.

Kvalitetskrav til pleie- og omsorgstjenestene
Pleie- og omsorgstjenestene har blant annet disse kvalitetskravene:

 Du skal bli mett med respekt og oppleve trygghet
og forutsigbarhet.

o Du skal fa hjelp i forhold til dine behov, slik at du
kan utfere daglige gjoremal mest mulig selvstendig.

o Du skal ha mulighet til ro og privatliv, selvstendighet
og styring av eget liv, ogsd om du bor pd institusjon.

Rett til a klage
Du har rett til & klage pa vedtak og fa saken din vurdert pa nytt. Det
star informasjon om klagerett pa vedtaket fra kommunen.

Pasient- og brukerombud

Hvis du gnsker bistand, rad og veiledning for & fa oppfylt dine
rettigheter som pasient, kan du kontakte pasient- og brukerombudet
i ditt fylke. Tjenesten er gratis og du kan veere anonym.

Okonomisk stotte

Diagnosen kan bidra til at du far gkonomisk stette. Har du ekstra-
utgifter pa grunn av sykdommen, kan du seke NAV om grunn-
stonad og/eller hjelpestonad. Hvis du trenger mye hjelp, kan
parerende soke kommunen om omsorgslenn.



Gieldda fuollabalvalusas lea geatnegasvuohta guldalit du oainnu ja
habmet falaldaga ovttas duinna ja du lagamusaiguin. Fuollabalvalusas
galget véldit vuhtii du oaiviliid.

Lea maid dehalas, ahte du fastadoavttir bearrdigeah¢cd du. Doavttir
galga muitalit dutnje davdda birra ja makkar dalkkodeapmi ja doarjja
heive.

Diksun- ja fuollabalvalusaid kvaliteahttagaibadusat
Diksun- ja fuollabalvalusaide gusket earret eara dat kvaliteaht-
tagaibadusat:

» Don galggat dovdat ahte du atnet arvvus go valddat
oktavuoda singuin ja ahte don leat oadjebas.

o Don galggat oazzut veahki iezat darbbuid ektui, vai sahtat
ie$ doaimmabhit beaivvalas$ assiid.

 Dus galgd leat vejolasvuohta leat réfis ja eallit privéahta
eallima. Ja galggat ie$ beassat stivret iezat eallima vaikko
vela orot ge dik§unasahusas.

Vaidalanvuoigatvuohta

Dus lea vuoigatvuohta vaidalit mearradusaid ja oazzut iezat a8si
arvvostallojuvvot oddasit. Gieldda mearradusa mielde cuvvot
diedut vaidalanvuoigatvuoda birra.

Buohcci- ja geavaheaddjiaittardeaddji

Jos darbbasat veahki, ravvagiid ja bagadallama ollasuhttin dihtii
iezat vuoigatvuodat buohccin, de sahtat valdit oktavuoda iezat
fylkka buohcci- ja geavaheaddjidittardeddjiin. Balvalus lea nuvtt4 it
ge darbbas almmuhit iezat nama.

Ruhtadoarjja

Diagnosa vuodul sahtat don oazzut ruhtadoarjaga. Jos dus leat
lassigolut davdda geazil, de sahtat ohcat NAV:s vuoddodoarjaga
ja/dahje veahkkedoarjaga. Jos darbbasat ollu veahki, de sahttet du
lagamusat ohcat gielddas fuolahanbalkka.
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Bilkjgring og demens

Demens forer ikke automatisk til tap av forerkort. Men det er nod-
vendig & vurdere helsen din hos legen med jevne mellomrom, fordi
sykdommen pavirker kjoreferdighetene.

Sykdommen kan fore til problemer med oppmerksombhet, orient-
ering, dommekraft og reaksjonstid som er nedvendig i trafikken.
Péa grunn av dette er mennesker med demens oftere innblandet i
trafikkulykker enn andre. Det kan i tillegg veere vanskelig a vurdere
egne sjaforferdigheter. Fremfor alt er det vanskelig a vurdere egen
oppmerksomhet, demmekraft og reaksjonstid.

Lover og regler

Alle over 70 ar skal ha legeattest i tillegg til sertifikatet. Du plikter &
melde fra til legen dersom du mener at du ikke lenger er en trygg
bilferer. Legen har pa sin side plikt til & advare deg hvis han mener
du ikke lenger fyller kravene til forerkort. Han skal da gi melding til
fylkesmannen, som oversender saken til avgjorelse hos politiet. Du
far to ukers frist til & levere forerkortet eller paklage vedtaket. Hvis
du da ikke leverer forerkortet, kan politiet hente det.



Biillavuodjin ja demeansa

Demeansa ii dagat ahte massat automahtalac¢at vuodjinkoartta.
Muhto doavttir ferte muhtumin drvvostallat du dearvvasvuoda,
danin go davda ¢uohca vuodjinnavccaide.

Davda ¢uohcd éicilvuhtii ja $adda vaddasut dadjadit ja arvvostallat
eara johtolaga ja nagodit reageret johtilit. Buot dat lea dehalas
johtolagas. Dan geazil gartet olbmot, geain lea demeansa, davjjit
johtaluslihkohisvuodaide go earat. Dasa lassin veadja leat vattis ies
arvvostallat iezas vuodjinméhtu. Lea erenoamas vattis arvvostallat
iezas aicilvuoda johtolagas, ja dan ahte nagoda go arvvostallat eara
johtolaga ja man johtilit nagoda reageret.

Lagat ja njuolggadusat

Buohkain, geat leat deavdan 70 jagi, galga leat doavttercealkamus
vuodjinkoartta lassin. Don leat geatnegas almmubhit doaktarii, jos
oaivvildat, ahte it $at leat sihkaris biilavuoddji. Doavttir fas ferte
muitalit dutnje jos son oaivvilda, ahte it $at deavdde vuodjinkoartta
gaibadusaid. Son galga dalle almmubhit fylkkamannii, gii sadde assi
politiija mearrideapmai. Don oac¢ut guokte vahku diggi mahcahit
vuodjinkoartta dahje vaidalit mearradusa. Jos it mahcat vuod-
jinkoartta, de politiija sdhtta viezzat dan.
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A leve med demens

A vare sammen med andre

Samver med andre er minst like viktig na som for du ble syk.
Fellesskap og aktivitet er trolig den beste terapien. Dessverre opp-
lever mange som har fatt demens at sosialt samvaer blir vanskelig. Et
av de vanligste problemene mange med demens opplever er at det
blir vanskelig a finne ord, iblant ogsé & oppfatte hva andre sier.
Det er viktig at andre kjenner til at du trenger mer tid og ro eller
gjentakelser i samtalen. Noen har nytte av a skrive eller tegne, nar de
ikke finner ordene.

«Ndr jeg snakker med noen, glemmer jeg plutselig
hva jeg skal si. Det er veldig ubehagelig.»

Demens kan fore til problemer med a sortere inntrykk, hvis mye
skjer péa en gang. I slike situasjoner kan det veere lurt 8 minne den
andre om at «Na ble det litt for mye for meg. Kan vi ta en ting av
gangen?» Store selskaper kan bli slitsomme. De fleste har det best i
rolige, positive omgivelser.

Hvis man er erlig om sykdommen og at den for eksempel kan gjore
det vanskelig & huske eller finne ord, reduseres prestasjonsangsten.
De fleste opplever at apenhet er befriende.



Eallit demeanssain

Ovttastallan eardiguin

Opvttastallan eardiguin lea seamma mavssolas dal go ovdal ddvdda
oazzuma. Oktasa$ doaimmat ddidet leat buoremus terapiija. Dadi
bahabut vasihit ollugat, geat leat 0zZon demeanssa, ahte sosidla
ovttastallan ii leat $at nu alki. Ddbaleamos vattisvuohta maid ollugat,
geain lea demeansa, vasihit, lea ahte ii leat nu alki gavdnat saniid ja
muhtumin lea maid vattis addet maid earat hallet. Lea mavssolas,
ahte earat dihtet, ahte don darbbasat eanet aiggi ja rafi dahje geard-
duheami sagastaladettiin. Muhtumiid veahkeha dat ahte sii ¢élistit
dahje sargot, go sii eai gdvnna saniid.

«Go hdlestan geainna nu, de vajalduhtdn fihkka
maid digon dadjat. Dat lea hui unohas.»

Demeanssa geazil sahtta leat vattis sirret vasahusaid, jos ollu dah-
pahuvva oktanaga. Dakkar diliin gainneha muittuhit nubbai, ahte
«Ddl gal garttai menddo ollu munnje. Sahtte go valdit ovtta assi ain
havil?» Stuorra doalut sdhttet vaibadit. Eatnasat loktet buoremusat
rafalas, positiiva birrasis.

Jos muitalat rahpasit ddvdda birra ja ahte dan geazil sahtta leat vattis
ovdamearkka dihte saniid muitit dahje gavdnat, de it darbbas ballat
mo de geavva. Eatnasat vasihit, ahte rabasvuohta luvve.
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Apenhet
Det vil veere til stor hjelp for deg hvis du greier & dele tanker og
folelser med dine naermeste. Dersom du velger & fortelle om syk-
dommen til mennesker du har tillit til, kan du unngé du mange
problemer.

Aktivitet og daglige gjgremal

Mange som har en demenssykdom blir rastlgse eller ukonsentrerte,
og kan ha vanskeligheter med daglige gjeremal. Daglige gjoremal
gir en god struktur til hverdagen, selv om du bruker lenger tid pa
dem enn for. Selv om ting gar langsommere, kan du innarbeide faste
rutiner og gode vaner. Det gjor hverdagen oversiktlig. Det er viktig
at det blir lagt til rette for at du fortsatt kan ta ansvar for flest mulig
store og sma gjoremal. Malet er ikke & veere produktiv, men & fylle
dagen med innhold og gode ayeblikk underveis. A holde seg i form,
for eksempel ved & ga tur, er positivt bdde for kropp og sinn. Nar
man er i aktivitet kan man oppleve at man blir i bedre humer, blir
mindre stresset og holder kroppen ved like.

Natur- og kulturopplevelser

Selv om hukommelsen er svekket, trenger sansene pafyll av syns-
inntrykk som lyder, smak, duft eller bergring. Natur- og kulturopp-
levelser kan gi rikdom og mening i hverdagen, og kan vere en arena
for mestring nar du opplever sykdomsendringer pa andre omréader.

Kultur taler til folelsene — nar vi opplever joik eller duodji vi liker
kjenner vi oss hjemme og vel tilpass. Mange opplever at natur- og
kulturopplevelser gjor sterkere inntrykk og gir sterre glede, etter at
de ble syke.



Rabasvuohta

Dutnje $adda ollu alkit, jos nagodat juogadit jurdagiid ja dovdduid
iezat lagamusaiguin. Jos valljet muitalit davdda birra olbmuide,
geaidda luohtat, de sahtat garvit ollu vattisvuodaid.

Beaivvdlas doaimmat ja budaldeamit

Ollugat, geain lea demeansadavda, $addet rafeheamit dahje
avvirmeahttumat. Soitet Saddat vattisvuodat beaivvalag doaimmaiguin.
Beaivvalas doaimmat addet buori struktuvrra beaivvalas eallimii,
vaikko adjanat ge guhkit go ovdal. Vaikko ddjanat ge guhkit, de sahtat
$add4 eallin 4lkit. Lea mévssola$ heivehit eallima nu ahte sahtét ain
valdit ovddasvastadusa nu ollu stuorra ja smavva bargguin go vejolas.
Ulbmil ii leat ahte galggat buvttadit feara maid, muhto ahte juohke
beaivvi lea juoga maid doaimmahat ja ahte dus leat buorit bottut. Lea
dehalas fuolahit iezas goruda, ovdamearkka dihtii vazzimiin. Dat lea
positiivala$ sihke gorudii ja millii. Go don lihkadat, de soaittat
fuomasit ahte mokta buorrdna, it $at duda ja bisut als$aid alde.

Luonddu- ja kulturvdsdhusat

Vaikko muitu lea ge hedjonan, de diccut darbbasit beassat vasihit
jienaid, maisttuid, hajaid ja guoskkaheami. Luonddu- ja kulturva-
sahusat sahttet addit riggodaga ja mearkkagumi beaivvala$ eallimii.
Daid olis soaittat maid vésihit lihkostuvvama dalle go ddvdda
rievdan c¢uohca eallima eara beliide.

Kultuvra guoskkaha dovdduid - go mii gullat luodi dahje oaidnit
duoji, masa liikot, de mii loaktit ja dovdat lagasvuoda. Ollugat
vasihit, ahte luonddu- ja kultuvrra vasiheapmi adda eanet ja
movttiidahttd eanet, manna go buohcagohte.
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Minnene

Selv om demens innebzerer glemskhet, er det alltid mye du husker!
Hvis du husker mye fra gamle dager, kan det vaere hyggelig & bla
gjennom fotoalbum sammen med dine neermeste. Skriv ned, eller fa
dem til & notere alt du husker. Dette er positivt for dine neermeste,
og kan bli til nytte for deg selv, dersom du senere far problemer med
4 huske deler av din egen historie. A mimre om garsdagen eller
gamle dager kjennes styrkende og er med pa & bevare din identitet.
Minner kan ogsa sitte i kroppen. Kan du joike eller veert god til &
bake kan det hende teknikken fremdeles sitter i. Lukten av bal, rein-
skinn, fjeere eller tradisjonell matlaging kan sette i gang minner fra
tiden for.




Muittut

Vaikko demeansa dagaha ahte olmmos muittohuvva, de liikké alo
lea ollu maid don muittat! Jos muittat ollu ovddes aiggiin, de sahtta
leat som4 geahcadit boares govaid ieZat lagas olbmuiguin. Céle maid
muittat dahje bivdde sin ¢allit. Dat lea buorre du lagamusaide, ja
sahttd leat avkin dutnje, jos dus mannil saddet véttisvuodat muitit
osiid iezat vassan aiggis. Muittasit ievtta beaivvi dahje ovddes dig-
giid, nanne du ja lea mielde seailluheamen du identitehta. Muittut
sahttet maid leat gorutlahtuin. Jos mahtat juoigat dahje leat leamas
¢eahppi laibut, de soaitd gorut ain muitit daid. Dola, duljiid, fiervva
dahje arbevirolas mallasiid hajat sahttet bohciidahttit muittuid
vassan diggiin.
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Folelsesmessig naerhet og parforholdet

De fleste er opptatt av & beholde den folelsesmessige neerheten til
sine nermeste. Mange forteller om store forandringer i par-
forholdet, blant annet hvordan man snakker sammen, og hvordan
arbeidsoppgaver og roller fordeles. Avhengigheten av partneren kan
foles besverlig, og noen er redd for & vere til byrde for sine
nermeste. Men de fleste pargrende sier ogséd at det er godt & fa gi
omsorg. Det er en styrke om man kan snakke med hverandre om
hva demens gjor med forholdet. Noen opplever at sykdommen ogsa
kan fore til fornyet neerhet.

A leve med demens

A fi demens forer til store endringer i livet. Det vil vaere bade gode
og tunge dager, og sykdommen vil kreve ulike typer tilpasning etter-
som den utvikler seg. Likevel kan du fortsatt leve et godt liv. Mye
avhenger av hvordan du meter utfordringene. Jo mer kunnskap du
og dine naermeste skaffer dere, og jo mer realistisk forstaelse dere
har av situasjonen, desto bedre star dere rustet til & takle de ut-
fordringene som kommer.

«Det gode liv er ikke noe som bare kommer til deg.
Du ma vaere med og skape det selv. Det er det jeg kjemper
for: A ha et godt liv til tross for sykdommen.

Jeg synes jeg lykkes bra.»

73-aring med demens



Dovddut, lagasvuohta ja guoibmi

Eatnasat héliidit doalahit dovdduid lagasvuoda lagamusaide. Ollu-
gat muitalit, ahte oktavuohta guimmiin rievda sakka, earret eara
dan dafus mo halestit ovttas ja mo barggut ja rollat juohkasit.
Oktavuohta guoimmi ektui sahtta dovdot vattisin, ja muhtimat
ballet $addamis veahtun lagamusaide. Eana$ lagas olbmot lohket
maid ahte lea buorre beassat fuolahit. Lea buorre jos sahttd halestit
dan birra mo demeansa vaikkuha gaskavuhtii. Muhtimat vasihit
maid ahte davda bukta oddalagan lagasvuoda.

Eallit demeanssain

Demeanssa oazzun rievdada eallima sakka. Saddet sihke buorit ja lossa
beaivvit, ja davda gaibida sierralagan heivehallamiid davdda ieSgudet
dasiin. Liikka sahtat ain eallit buorre eallima. Ollu lea das gitta, mo
don ie$ dustet hastalusaid. Made eanet dieduid don ja du lagamusat
hahkabehtet, ja made eanet realisttalaccat dii addebehtet dili, dade
buorebut dii nagodehpet dustet hastalusaid, mat bohciidit.

«Buorre eallin ii leat dakkar, mii iesalddes du lusa boahta.
Don fertet ies leat mielde dan rdhkadeamen. Dat lea dat
maid mun razan: Ahte ealan buori eallima vaikko mus
lea dat ddvda. IeZan mielas mun Iihkostuvan bures.»

73-jahkésas, geas lea demeansa
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Onsker du a snakke med noen om demens kan du ogsa ringe
Demenslinjen pa 815 33 032.

¥ 81533 032
Demenslinjen



Jos haliidat halestit geainna nu demeanssa birra, sahtat maid
ringet Demeansalinnjai, tel. 815 33 032.

¥ 81533 032
Demenslinjen
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Din helse - var hjertesak!

Nasjonalforeningen for folkehelsen er en frivillig, humanitaer
organisasjon med helselag og demensforeninger over hele
landet. Véart mal er & bekjempe hjerte- og karsykdommer og
demens. Det gjor vi med forskning, informasjon, fore-
byggende tiltak og helsepolitisk arbeid. Nasjonalforeningen
for folkehelsen er interesseorganisasjon for personer med
demens og deres pargrende. Vér innsats finansieres med
innsamlede midler og gaver.

Informasjonsmaterialet er finansiert gjennom Demensplan
2015 og Stortingets bevilgning til satsningen pa & gi et bedre
tilbud til parerende til personer med demens. Helse-
direktoratet har gitt Nasjonalforeningen for folkehelsen og
Nasjonalt kompetansesenter for aldring og helse ansvar for
gjennomferingen av satsningen.

Nasjonalforeningen
for folkehelsen

.'|:

Oscars gate 36A, pb 7139 Majorstuen, 0307 Oslo
TIf 23 12 00 00, faks 23 12 00 01
E-post: post@nasjonalforeningen.no
www.nasjonalforeningen.no
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