Bliv en del af det
demensvenlige
Danmark

bedre liv
med demens



Sammen kan vi skabe
et mere demensvenligt
Danmark

| denne e-bog har vi samlet viden om demens,
sa du ved, hvordan du kan tage hensyn,

nar du er sammen med mennesker, som har
en demenssygdom.

Du kan veere med til, at det bliver tryggere
at leve med demens.

Tak for din interesse.

Viden er noglen

Ifolge Alzheimerforeningens medlemmer er den
storste hindring for at leve et godt liv med demens
omverdenens manglende viden om sygdommen.

Mennesker med demens foler sig ofte misforstaet,
isolerede og ensomme.

80% mener, at mere viden og forstaelse fra venner,
familie og lokalsamfund kan lette deres udfordringer.



Du kan veere med til at gore en forskel i hverdagen

Nar man far en demenssygdom, mister man ikke alene
hukommelsen. Helt almindelige daglige goremal som at kobe
ind, finde vej eller deltage i sociale feellesskaber kan pludselig
blive vanskeligt. Mange ender med at fole sig ensomme og
isolerede. Derfor er der brug for venlige mennesker, som har
kendskab til, hvad demens er, og hvordan sygdommen pavirker
hverdagen. Mennesker, som moder én med forstaelse og en
handsraekning, nar der er brug for det.

Demens skyldes sygdom i hjernen, som sveekker hukommelsen
og andre kognitive funktioner. Symptomerne varierer, fordi
sygdommen rammer forskellige steder i hjernen. Demens
rammer mennesker helt ned i 40-ars alderen, og der findes
ingen kur mod demens.

Alzheimerforeningen arbejder for at gore demens til noget,
der vedkommer os alle, sa vi i feellesskab bidrager til, at flere
far et bedre liv med demens. Den bedste stotte, du kan give,
er at kende til demenssygdomme, hjeelpe, nar der opstar
sveere situationer, og bakke op om demenssagen, sé ingen
star alene med demens.

Tak - sammen kan vi skabe et mere demensvenligt Danmark.



Sammen stotter viop om de
100.000 mennesker, som lever
med en demenssygdom, og
deres parorende.

Hvad kan demensvenlighed?

Skabe en tryggere og nemmere hverdag for
mennesker med demens.

Pavirke maden, vi teenker, taler og handler pai
forhold til mennesker med demens.

Bekaempe den isolation og ensomhed, som
mange mennesker med demens og deres
parerende oplever.
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Min veninde Joan kommer hver sendag
morgen og henter mig. Der er ingen aftaler,
hun kommer bare, og sa kerer vi til havet og
bader 1 Sejergbugten. Hele aret. Det er
simpelthen sa hyggeligt.”

- Ulla, der lever med en demenssygdom




Forskellen pa demens
og Alzheimer

Demens er en feellesbetegnelse for flere end 200
sygdomme, der alle sveekker hjernens funktioner.
Blandt andet Alzheimers sygdom og en reekke
andre sygdomme.

Begrebet "demens" kommer fra
latin og betyder "ude af sind”.

Fordeling af demenssygdomme

. Alzheimer Lewy Body . Andre
. Vaskuleer Frontotemporal
Blandet Alzheimer . Parkinson med demens

og vaskuleer



Arvelighed

De fleste demenssygdomme er som hovedregel ikke
arvelige. Genetiske faktorer har betydning, men som
regel i et komplekst samspil med andre faktorer.
Alzheimers sygdom er den mest udbredte demens-
sygdom (62 pct. af alle demenstilfeelde), men kun
omkring 1-2 pct. af tilfeeldene er direkte forarsaget af
en specifik genetisk "fejl” (mutation). Demens kan godt
ramme flere i en familie, uden at der er tale om en
arvelig sygdom.



De 4 mest udbredte
demenssygdomme

De mest udbredte former for demens er Alzheimers
sygdom, vaskulaer demens, Lewy body demens og
frontotemporal demens. Ud over disse er der ogsa
en lang reekke andre varianter og kombinationstyper
af demenssygdomme.




Alzheimers sygdom

Alzheimers sygdom er den mest almindelige form for demens
og er karakteriseret ved en gradvis forringelse af hukommelse,
teenkeevne og sprog. Sygdommen pavirker ogsa adfeerd og
evnen til at udfere daglige aktiviteter.

Lses mere her

Vaskulser demens

Vaskuleer demens er forarsaget af sygdom i hjernens blodkar,
fx blodprop i hjernen. Symptomerne er forskellige fra person
til person og afhaenger af hvilke omrader af hjernen, der

er pavirkede.

Lees mere her

Frontotemporal demens

Frontotemporal demens pavirker primeert frontallapperne i
hjernen og kan fore til markante esendringer i personlighed og
adfeerd. Sygdommen er ofte forbundet med sprogproblemer
og psykiatriske symptomer.

Lees mere her

Lewy body demens

Lewy body demens er en kompleks form for demens,
der pavirker kognition, adfaerd og motoriske funktioner.
Sygdommen er karakteriseret ved hallucinationer,
motoriske symptomer som Parkinsonisme og
fluktuerende opmeerksomhed.

Lses mere her



https://www.alzheimer.dk/viden-om-demens/demenssygdomme/alzheimers-sygdom/
https://www.alzheimer.dk/viden-om-demens/demenssygdomme/vaskulaer-demens/
https://www.alzheimer.dk/viden-om-demens/demenssygdomme/frontotemporal-demens/
https://www.alzheimer.dk/viden-om-demens/demenssygdomme/lewy-body-demens/

Hvilke tegn skal du
holde oje med?

Det kan veere sveert at se, om en person lider af en
demenssygdom. Ofte er personen fysisk velfunge-
rende, men er udfordret pa de kognitive feerdigheder
og at tackle forskellige hverdagssituationer. Her er
nogle typiske tegn p4&, at en person har demens:

Svaekket hukommelse

Det geelder iseer korttidshukommelsen. Man glemmer, hvad der
er sket for kort tid siden. Fx kan man glemme en aftale og
komme til at gentage sig selvi samtaler.

Besveaer med at udfere velkendte opgaver

Mange far problemer med at udfere almindelige hverdags-
handlinger som at kebe ind, overskue en indkebsliste
og héndtere Dankort og penge.

Ting kan opleves anderledes med demens

Demenssygdom kan give problemer med at skelne mellem
farver og kontraster. En sort dermatte pa gulvet kan fremsta
som et sort hul. Et skinnende gulv kan se ud, som om det er
vadt. Menstre, former og farver kommer til at ligne noget
andet, end det egentlig er.

Problemer med sprog og kommunikation

Det bliver sveert at finde det rette ord for en bestemt ting. Man
glemmer typisk navneord, s& "kaffekop” bliver til "noget, man
drikker kaffe af”. Man kan ogsé have sveert ved at laese og
skrive og forsta, hvad der bliver sagt.



Manglende orienteringi tid og sted

Man kan fa problemer med at genkende velkendte steder og
kan derfor blive i tvivl om, hvilken vej man skal.

6 Nedsat dommekraft

Man kan have sveert ved at kleede sig efter arstiden og har fx
vinterfrakke pa om sommeren. Det kan ogséa veere i forhold til
at holde styr pa ekonomien og generelt at treeffe valg.

Problemer med at taenke abstrakt

Man har sveert ved at folge en instruktion, der fx forteeller, at
meelken i butikken er placeret ved siden af smorret.

8 Koncentrationsproblemer

Man begynder pa én ting og starter pludselig pa noget helt
andet, fordi opmaerksomheden er forstyrret.

Forandringer i humor og opforsel

Personen bliver let forvirret, vred eller mistaenksom uden
synlig grund.

1 O Mangel pa initiativ
Personen kan veere passiv og have brug for opmuntring og

stotte til at komme i gang. Man kan ga i sta og ikke selv tage
initiativ til at bede om hjeelp.

Nedsat impulskontrol

Man kan tale nedladende og sarende til andre uden selv at
fornemme det - eller fx g& uden at betale for sine varer.

Se mennesket bag sygdommen

Mennesker er forskellige - og derfor ser demenssymptomer ogsa
forskellige ud. Nar du meder eller er sammen med et menneske med
demens, kan du derfor med fordel fokusere pa alt det, personen stadig er.



T gode rad til
kommunikation

Hvis du far mistanke om, at en person har demens,
og vedkommende ser ud til at have brug for en
hjeelpende hand, kan du altid starte med blot at
tilbyde din hjeelp.

Du kan stotte dig til folgende radi
kommunikationen med en person med
demens for ikke at gore vedkommende
bange eller forvirret:

1 Smil og veerimedekommende, 4 Gor det heltklart, at du
ogsa i kropssproget gerne vil hjeelpe
2 Talroligt, veer tydelig og brug 5 Veer talmodig

korte seetninger
6 Skaben godatmosfeere
3 Bevar gjenkontakten og serg for,
at personen hele tiden foler sig T Tagikke kritik og
inddraget i samtalen vrede personligt
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Det virkede som om, folk begyndte at
tvivle pa, om det, jeg sagde, egentlig var ok.
De begyndte at spgrge min kone om,
hvordan jeg havde det, selvom jeg stod lige
ved siden af. Jeg fik fornemmelsen af, at de
teenkte, at jeg nok var blevet lidt halvtosset,
nar jeg fortalte om min sygdom ”

— Christian, der har en demenssygdom




Hvordan er | sammen?

Mennesker med demens treekker sig ofte fra sociale
sammenhaenge, fordi de bliver forvirrede og utryg-
ge. Der opstar let situationer i hverdagen, som giver
anledning til uro, nervesitet, irritation eller vrede.

Det far mange omkring personen med demens til ogsa at
traekke sig, hvilket ikke er en god lesning, fordi social kontakt
stimulerer hjernen og forsinker sygdomsudviklingen.

Tips til samvaer med Dyrk det | kan
mennesker med demens lide - sammen
HaV fOkus pé det, personen . K|g pé fotos sammen
kan, og ikke det, vedkommende .
. Lees hojt af en bog
ikke kan
. . . Syng og dans sammen - det
Find le rol I
al’rnvaeTSSie (DRES OIS veekker minder fra det levede liv

Skab en god og tryg stemning Se pé kunst eller mal sammen

Besog steder, der vaekker minder,

Fokusér pa det, der sker i nuet
og som | kender

Veer neerveerende og hold om

ke el Placér dig ved siden af

mennesket med demens, sal

Hold i hand kigger i samme retning, og tal om
Vis i dit kropssprog, at du vil det, I begge to ser pa
vedkommende

Vis empati og smil

Lyt til vedkommende og stil kun
ét sporgsmal ad gangen



Vaer fleksibel

Méaske er det bedre at gore noget andet end det, du
havde planlagt? Fa det bedste ud af det, der eri nuet.
Det er den raske, der ma flytte sig. Personen med
demens evner det sandsynligvis ikke.

Vi lavede en fotobog til vores mor med
billeder fra hendes liv. Det var en god
made at vaeekke minder pa og en god
made at fa gang 1 en samtale”.

— Mia, som havde en mor med Alzheimers sygdom.
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Et godt liv med demens

Desveerre er der generelt mange negative associa-
tioner forbundet med demens. Selvom demens pa
mange mader er en sveer sygdom, er det er muligt at
leve et godt liv pa trods af sygdommen.

Mennesker, som lever med en demenssygdom, har samme
behov som andre mennesker, og det er helt essentielt, at man
bliver mentalt stimuleret og er social. Det er med til at forsinke
sygdommens udvikling.

Hjernen elsker:

At veere sammen med andre mennesker
At blive udfordret

At spise sundt

At fa motion og bevaege sig

At synge og danse

Se demensvenlige aktiviteter naer dig

www.alzheimer.dk/kalender

Et godt rad, nar | er mange sammen

Fordel ansvaret. | kan i familien aftale, hvem der har et ekstra
oje pa jeres keere med en demenssygdom. Serg bl.a. for, at han/
hun sidder et roligt sted, hvor ikke alt for mange gar bagom, og
rummet er til at overskue. Den ansvarlige kan ogséa holde oje
med, at der bliver spist, drukket og husket pa toiletbesog.


http://www.alzheimer.dk/kalender
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Jeg bowler en gang om ugen med en flok
tidligere kollegaer, og det er skont. De er
gode til at tage sig af mig, uden at jeg foler,
at jeg er til besveaer. De hjalper med at binde
mine sko og holde styr pa min score”.

— Anni, der lever med en demenssygdom
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Demens og hukommelse

Forestil dig, at din hukommelse er som en bogreol.
Pa overste hylde stér de seneste oplevelser, og pa
de nederste hylder star dine barndomsminder.

Kommer man til at puffe til reolen, falder de overste boger ud
forst. Det er din korttidshukommelse - hvad du fx lavede i gar

- som forsvinder forst. Derfra gar det bagleens gennem livet -
de nederste boger repreesenterer minderne fra barndommen,
som er dem, der forvinder sidst.

De mange boger kan ses som et symbol pa det sted i hjernen,
hvor vores minder og fakta lagres.

Der findes tre former for hukommelse, der rammesii
forskellig grad ved demens.

Mange af os har en ide om, at hukommelsen er
en slags optager eller kamera - at man, nar man
har oplevet noget, ogsa ma huske det bagefter.
Men virkeligheden er langt mere kompleks.”

- Asmus Vogel, neuropsykolog




De tre former for
hukommelse

Oplevelser: Den forste type hukommelse (episodisk
hukommelse) relaterer til specifikke episoder for
bade lang og kort tid siden. Det er fx at kunne huske
en bestemt samtale, at man har en aftale, eller da
man blev gift. Man glemmer flere og flere episoder fra
sit liv, nar man har en demenssygdom - dét relaterer
sig til denne type hukommelse.

Almen viden: Den anden type hukommelse bestar af
almen viden eller paratviden (semantisk hukommelse).
Fx hvad landets statsminister hedder. Nar man leser
krydsord eller spiller quiz-spil som Trivial Pursuit,
treekker man pa denne type hukommelse. Den er mere
upersonlig og tidles. Man kan sammenligne den med et
leksikon af viden. Efterhanden som demenssygdommen
skrider frem, sveekkes denne type hukommelse ogsa.
Oplysningerne lagres ikke lzengere i hukommelsen.

Evner: Den tredje type hukommelse handler om,
hvordan man udferer praktiske, dagligdags
handlinger (procedural hukommelse). Fx at binde
snoreband, kleede sig pé eller cykle. Denne type
hukommelse er generelt baseret pa vaner og rutiner
og er ikke seerlig bevidst. Til sidst i et sygdomsforlob
med demens forsvinder evnen til at udfore disse
handlinger i hverdagen.

Det er forskelligt, hvordan hukommelsen
pavirkes, afhaengigt af hvilkken demenssygdom
man er diagnosticeret med.



Demensi tal

Y

danskere lever med en
demenssygdom

f

af de demensramte bor alene. Mennesker, som
har en demenssygdom og bor alene, er ofte
mere sarbare end dem, der bor sammen med en
aegtefeelle eller i bofzellesskab.

Op mod hvert tredje
demenstilfeelde
kan forebygges.

Demens er den
fjerde hyppigste
dodsarsag i Danmark.
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er neer parerende til en
person med demens.

af dem, der lever med en demenssygdom, kan
ikke fortseette i deres feellesskaber og kultur- og
fritidstilbud, fordi det fx er svaert at huske
modetider, forsta spilleregler og finde vej alene.

Flere end halvdelen af alle
parorende oplyser, at de har
problemer med sovn, og
naesten en tredjedel naevner
angst eller depression.

N

Jeg synes det er vigtigt, at man har nogle
ting at gore hver dag og fele, at man er
en del af noget. Jeg ved godt, at jeg ikke
kan gore de samme ting mere, men jeg
far det bedre, nar jeg er aktiv. Det er

ogsa med til, at jeg glemmer min sygdom
for en stund".

- Anni, der lever med en demenssygdom




Om Alzheimerforeningen

Alzheimerforeningen er en medlems- og
patientorganisation, som arbejder for at sikre
et bedre livmed demens.

Dit bidrag er med til at sikre, at alle, der lever med en
demenssygdom, kan fa radgivning. Din stotte gér ogsa
til, at mennesker med demens og parerende kan fa et
rigt livilokale feellesskaber. Og sa stotter du forskning
og styrker Alzheimerforeningens politiske stemme.

Tak for din stotte

MobilePay: 869132

Em SMS Demens til 1217 og stet med 150 kr.

bedre liv
med demens

Alzheimerforeningen
TIf: 3940 0488

Email: post@alzheimer.dk
www.alzheimer.dk
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