kompakt.

GESUNDAKTIV
c'z'/erweren

DEMENZ s 8
DER DIAGNOSE MUTIG BEGEGNEN

Informationen fiir Betroffene

Bundeszentrale
fiir
Bz gesundheitliche
g Aufklarung



Foto ® Zoran Pucarevic - adobe.stock.com

Sich informieren und dariiber sprechen

Jedes Jahr erkranken rund 440.000 Menschen in Deutschland neu an einer
Demenz. Fast alle reagieren auf die Diagnose erschiittert. Sie fiihlen sich
traurig oder witend, ratlos oder ohnmachtig. Bei manchen schwingt aber
auch eine gewisse Erleichterung mit, weil sie nun einordnen kdnnen, was mit
ihnen los ist.

Mit der Diagnose einer Demenzerkrankung verdndert sich das Leben. Plane
fur die Zukunft mussen angepasst und manchmal auch aufgegeben werden.
Doch es gibt viele Mdglichkeiten, das eigene Leben jetzt und bei fortschrei-
tender Krankheit selbstbestimmt zu gestalten.

Ein offener Umgang mit der Diagnose macht vieles leichter. Angehdrigen und
Bekannten fallt irgendwann auf, dass Sie Termine vergessen oder sich anders
verhalten als friher. Wenn sie den Grund dafiir kennen, haben sie viel eher
Verstandnis dafur. Allerdings reagiert nicht jede Person verstandnisvoll und
hilfsbereit. Auch darauf sollten Sie vorbereitet sein.

Eine Beratung durch Fachleute, die sich mit dem Verlauf von Demenz-
erkrankungen und den Unterstutzungsmaoglichkeiten auskennen, ist immer
empfehlenswert. Solche Fachleute finden Sie zum Beispiel bei Alzheimer-Ge-
sellschaften, Pflegestiitzpunkten, Fachstellen fir Pflege und Seniorenbera-
tungsstellen. Fragen Sie auch nach,ob in |hrer Nahe ein Seminar oder eine
spezielle Gruppe fir Menschen mit beginnender Demenz angeboten wird.



Der Demenz aktiv begegnen

Demenzerkrankungen lassen sich bisher nicht stoppen. Das Fortschreiten der
Symptome lasst sich aber in einem gewissen Umfang beeinflussen.

» Eine ausgewogene Ernahrung mit vielen Vitaminen, wenig rotem Fleisch
und ausreichend Omega-3-Fettsauren hilft dem Gehirn dabei, moglichst fit
zu bleiben. Achten Sie besonders darauf, ausreichend Flussigkeit zu sich zu
nehmen.

» Korperliche Aktivitat wirkt positiv auf das Gehirn. Ob Spaziergange oder
Krafttraining - wichtig ist, dass Sie es gerne und regelmafig tun. Immer
mehr Sportvereine bieten Kurse fiir Menschen mit Demenz an und auch
bei Volkshochschulen, Mehrgenerationenhdusern oder Vereinen ist die
Auswahl vielfaltig.

» Kontakt zu anderen Menschen ist wichtig. Gesprache und gemeinsame
Unternehmungen halten den Geist wach und trainieren geistige Fahig-
keiten - ob im Verein, in der Kirchengemeinde, im Stadtteilzentrum, mit
Nachbarn, Freunden oder Familie.

e Auch ein gezieltes Hirnleistungstraining kann sinnvoll sein. Sprechen Sie
mit lhrer Fachdrztin oder lhrem Facharzt dariber.

» Musik kann die geistige Fitness unterstiitzen und viel Freude machen.
Wenn Sie ein Instrument spielen oder in einem Chor singen, versuchen
Sie dies weiterhin zu tun. Falls Sie gerne singen, bisher aber noch nicht in
einem Chor waren, erkundigen Sie sich: Bei vielen Choren werden auch
ungeubte Sangerinnen und Sanger aufgenommen.

¢ Tanzen ist fur viele Menschen eine besonders schone Aktivitat, die vieles in
sich vereint: Kontakt haben, sich bewegen und zugleich das Gehirn anregen.
» Achten Sie auch darauf, eventuell verschriebene Medikamente regelmafig
einzunehmen.
I
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Den Alltag anpassen

Durch die Demenz wird es zunehmend schwieriger, die Dinge des Alltags zu
bewaltigen. Versuchen Sie lhren Alltag zu vereinfachen. Das macht es leichter,
selbststandig zu bleiben. Sprechen Sie mit lhrer Arztin / lhrem Arzt Uiber eine
Ergotherapie,um Sie bei den Anpassungen im Alltag zu unterstitzen. Wenn
die Therapie arztlich verordnet ist, ibernimmt die Krankenkassen in der
Regel die Kosten.

 Strukturieren Sie lhren Alltag: Stellen Sie sich einen Wochenplan auf und
tragen Sie alle Termine ubersichtlich ein. Sie kdnnen auch notieren, was
Sie jeweils mitnehmen mussen.

* Nutzen Sie Notizzettel und die Erinnerungsfunktion lhres Handys.

 Trainieren Sie sich Gewohnheiten an: Beispielsweise sollten Schlissel und
Portemonnaie einen festen Platz bekommen, an dem sie immer wiederzu-
finden sind.

» Reduzieren Sie lhre Anspriiche: Wenn das Kochen aufwendiger Gerichte
schwierig wird, suchen Sie sich einfachere Rezepte. Auch die konnen lecker
schmecken.

 Entfernen Sie iiberfliissige Dekorationsgegenstinde und sortieren Sie lhre

Kleidung und was Sie sonst im Haushalt nicht brauchen, wie tUberzahliges
Geschirr aus. Dadurch schaffen Sie Ubersicht.



Foto © Andrey Popov - stock.adobe.com

Unterstutzung suchen

Beginnen Sie friihzeitig, sich ein Unterstiitzungsnetzwerk aufzubauen.

Wenden Sie sich an einen Pflegestiitzpunkt oder die Pflegeberatung |hrer

Kranken- bzw. Pflegekasse. Gerade wenn Sie alleinstehend sind, bekommen

Sie hier viel praktische Hilfe. Zum Beispiel bei der Beantragung finanzieller

Mittel und der Organisation von

+ Hilfe fur den Haushalt oder zum Einkaufen,

» Begleitung bei Erledigungen,

» Helferinnen oder Helfern, die Sie bei der Organisation lhres Alltags unter-
stutzen.

Bitten Sie auch Familienangehdorige, Freundinnen und Freunde oder freund-
liche Nachbarinnen und Nachbarn um Unterstitzung:

* Wer kann zum Beispiel einen Ersatzschlussel in Verwahrung nehmen?

» Wer ist bei kleineren Herausforderungen ansprechbar?

* Welchen Notfallkontakt kdnnen Sie angeben,zum Beispiel bei einem me-
dizinischen Problem oder fiir den Fall, dass Sie die Orientierung verlieren?



Mobilitat anpassen

Zu Beginn kénnen Menschen mit einer Demenz manchmal durchaus noch
sicher Auto fahren. Diese Fahigkeit wird aber uUber kurz oder lang verloren
gehen. Versuchen Sie sich moglichst frih darauf einzustellen. Verzichten Sie
lieber auf das Autofahren, bevor Unfille passieren oder lhre Arztin bzw. Ihr
Arzt Sie dazu auffordert.

Stattdessen konnen Sie sich mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln vertraut ma-
chen. Manche Wege lassen sich auch gut mit dem Fahrrad zurlicklegen. Be-
kannte oder Nachbarn haben haufig die gleichen Wege wie Sie,zum Beispiel
fur den Einkauf im Supermarkt. Tun Sie sich zusammen. Wenn nur ein Auto
fahrt, kommt dies zugleich der Umwelt zugute.

Fur manche Wege werden Sie vielleicht ein Taxi nutzen missen. Bedenken
Sie hier: Die Kosten, die mit einem Auto verbunden sind, sind in der Regel
hoher als Taxikosten, die ab und zu anfallen.

&’ Tipp: Beantragen Sie beim Versorgungsamt oder der zustandigen

”—!: Kommunalverwaltung einen Schwerbehindertenausweis mit dem
Merkzeichen ,B". Damit kdnnen Sie eine Begleitperson kostenlos in
den offentlichen Verkehrsmitteln mitnehmen. Mit dem Merkzeichen
,G" oder ,H" haben Sie selbst Anspruch auf Freifahrten.



Fur die Zukunft vorsorgen

Viele Menschen haben die Sorge, dass andere Uber ihr Leben bestimmen,
wenn sie dies selbst aufgrund einer Demenz nicht mehr konnen. Sie haben
aber verschiedene Mdoglichkeiten, vorab Ihre Wiinsche zu aufdern und selbst
festzulegen, wie bestimmte Entscheidungen getroffen werden sollen.

Mit einer Vorsorgevollmacht bestimmen Sie, wer Sie rechtlich vertreten,
Vertrdge fir Sie abschlieRRen, sich um lhre gesundheitlichen und finanziellen
Angelegenheiten kimmern soll, wenn Sie das alleine nicht mehr kdnnen.
Wahlen Sie dafur eine Person lhres Vertrauens aus. In der Vorsorgevollmacht
kdnnen Sie detaillierte Angaben zu lhren Vorlieben und Wiinschen machen
(zum Beispiel immer ein Brotchen mit Erdbeermarmelade zum Frihstuck,
keine Volkslieder und am Wochenende ausschlafen bis 10 Uhr).

Mit der Betreuungsverfiigung bestimmen Sie, wer (bzw. wer nicht) lhre recht-
liche Vertretung ubernehmen soll, wenn Sie eine solche Unterstlitzung beno-
tigen. Wahlen Sie auch hier eine Person Ihres Vertrauens. Rechtliche Betreue-
rinnen und Betreuer werden durch das Gericht eingesetzt und kontrolliert.

In einer Patientenverfiigung legen Sie fest, welche medizinischen Behand-
lungen Sie am Lebensende erhalten mochten und welche Sie ablehnen. Am
besten lassen Sie sich hierbei durch Ihre Hausarztin, lhren Hausarzt oder eine
hierauf spezialisierte Beratungsstelle beraten.

Vielleicht mochten Sie, dass Ihr Vermdgen nach Ihrem Tod nicht entspre-
chend den gesetzlichen Regelungen weitergegeben wird, sondern Sie moch-
ten jemand anderen bedenken. Dies kdnnen Sie in einem Testament fest-
legen. Ein Testament muss handschriftlich verfasst oder notariell beurkundet
werden. Ein handschriftliches Testament sollten Sie durch neutrale Personen
bezeugen lassen,um spatere Unklarheiten zu vermeiden.



Weiterfiihrende Informationen
und wichtige Anlaufstellen

Deutsche Alzheimer Gesellschaft e. V.
Selbsthilfe Demenz

Kostenlose Beratung

am Alzheimer-Telefon 030 259 37 95 14
E-Mail info@deutsche-alzheimer.de
www.deutsche-alzheimer.de

Wegweiser Demenz

Bundesministerium

fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend
www.wegweiser-demenz.de

Pflegestiitzpunkte und weitere Beratungsstellen:
www.zgp.de/beratung-pflege
www.deutsche-alzheimer.de/adressen

Entwickelt im Rahmen der
Nationalen Demenzstrategie
www.nationale-demenzstrategie.de

Deutsche Alzheimer
Gesellschaft e.V.
\® Sselbsthilfe Demenz

@» WegweiserDemenz

@ Nationale
»Demenzstrategie

Weitere Informationen und Faltblatter zum Thema Demenz finden Sie auf

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldarung

Maarweg 149-161, 50825 Koln

Telefon 0221 8992-0, Fax 0221 8992-300

E-Mail poststelle@bzga.de

Bundeszentrale www.bzga.de

fiir
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