FAKTA-ARK OM LIVET MED DEMENS

Et aktivt liv med demens

Man kan godt leve et aktivt liv pa trods af en demenssygdom,
0g det er vigtigt for livskvalitet og velbefindende, at man
bliver ved med at ggre de ting, man er glad for.

Det er forskelligt, hvilke aktiviteter vi oplever som berigende.
For nogle handler livskvalitet om at have en god hverdag
sammen med sine naermeste. For andre er der livskvalitet
forbundet med god mad og drikke, motion og kulturelle
arrangementer, vandreture i naturen, rejser m.m. Aktiviteter
kan ogsa veere en behagelig, sjov og uforpligtende made at
vaere sammen med andre pa, sd man opretholder et socialt liv.

| stedet for at pabegynde helt nye aktiviteter, er det ofte en
god idé at holde fast i og tilpasse dem, man allerede kender.
Man kan have brug for statte fra sin familie, en frivillig eller en
demenskoordinator til at fortseette et aktivt liv.

Gor aktiviteterne enkle

Demens kan medfare, at vante aktiviteter bliver svaere eller
helt uoverkommelige. Man er maske vant til at spille bridge,
men har faet sveert ved at overskue det. Eller man plejer at
spille badminton, men skal nu have hjeelp til at huske tgj og
ketcher og finde omklzedningsrum og bane.

Ofte er det muligt at forenkle en aktivitet, s man stadig kan
udfare den. Fx kan man skifte til et andet og mindre kraeven-
de kortspil, eller en pararende eller frivillig kan hjselpe med
stotte og vejledning ved fysiske aktiviteter.

Fysisk aktivitet og motion

Fysisk aktivitet og motion giver velveere i krop og sind, bedre
appetit og afhjaelper problemer med forskudt dggnrytme og
darlig nattesgvn. Men det er ogsa en god made at styrke sit

sociale liv pa, hvor man er sammen andre mennesker, uden at

man behgver at anstrenge sig for at tale eller forstd en sam-
tale. Det er derfor en god idé at blive ved med fysisk aktivitet
og motion sammen med andre, sa laenge det er muligt.

Musik, sang og dans

Demens rammer isger hukommelsen og evnen til at raeson-
nere, men glaeden ved musik, sang og dans forsvinder ikke.
Ofte kan man huske melodier og sangtekster, selvom man
glemmer andre ting. Det samme gaelder, hvis man har leert at
spille et musikinstrument eller kan nogle dansetrin. Det kan
0gsa veere veerdifuldt at hgre en bestemt radiokanal eller sin
yndlingsmusik.

Kreativitet, kunst og kultur

Kreative og kunstneriske aktiviteter kan veere seerligt vigtige
for mennesker med demens. Med tiden far man svaerere ved
at udtrykke sig pa de mader, man plejer. Men forestillingsevne,
fantasi, spontanitet, folelser og kreativitet kan fungere fint og
give nye muligheder for kommmunikation, forbedret selvveaerd
og feellesskabsfolelse. Man kan fx deltage i demensvenlige
kurser pa en kreativ aftenskole, ga i teatret m.m.

Naturen

Naturen giver mange muligheder for fysisk aktivitet og sanse-
oplevelser for mennesker med demens. En gatur i skoven
eller i parken kan forbedre balance og kondition, og en rask
gatur kan fa pulsen op. Samtidig stimulerer naturen sanserne
uden krav og forventninger. For mennesker med demens kan
det derfor veere afstressende og afslappende at faerdes i
naturen.

Fa mere viden

Alzheimerforeningen har lokalforeninger over hele landet og
tilbyder stotte og vejledning samt forskellige aktiviteter for
mennesker med demens og pargrende.

Laes mere her: www.alzheimer.dk

/Aldre Sagen understotter interessegrupper, aktiviteter og
netveerk for zeldre mennesker generelt.
Laes mere her: www.aeldresagen.dk

Kommunens demenskoordinator kan fortaelle om lokale
muligheder for aktiviteter for mennesker med demens og
pargrende, foredrag og kurser om livet med demens og om
Samtalegrupper.
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