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Kam skirta?

Kiekvienas zmogus, sergantis demencija,
yra ypatingas. Demencija turi daug veidy, tad kiekvienu
atveju reikia ieskoti individualiy sprendimo bddy, néra vieno
universalaus.

Sis leidinys, skirtas Seimai, artimiesiems, globéjams,
besirtipinanciais demencija serganciu artimu Zmogumi, taip
pat tiems, kurie serga demencija - jie yra miisy mokytojai.

Leidinyje pateikta informacija padés suprasti
dazniausiai kylancias problemas, atsirandancias sergant
demencija, padeés rasti tinkamus sprendimo budus.

Toliau jus:

* suzinosite, kas yra demencija;

* susipazinsite su dazniausiomis problemomis, kurios
pasitaiko sergant demencija;

* suzinosite, kaip palengvinti demencija serganciy
pacienty priezilrg;

* iSmoksite, kaip iSvengti demencijos.

Nuosirdi padéka visiems mano
pacientams ir jy artimiesiems, kuriy
istorijos padéjo parengti sj leidin.

Gydytoja geriatré Jurgita Knasiené
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Atmintis - viena i§ svarbiausiy pazinimo
(kognityviniy) funkcijy, kuri apibtdina galvos smegeny
sugebéjima gauti, perdirbti, integruoti, islaikyti ir atgaminti
informacijg. Be atminties negalétume pazinti pasaulio,
iSmokti naujy jgudziy, atgaminti pojuciy ir mastymo
rezultaty, priimti sprendimy, remiantis ankstesne informacija
ir patirtimi. Senstant smegenys patiria désningus pokycius,
dél kuriy silpnéja atmintis ir démesio koncentracija. Esant
normaliam senéjimui, Sie pokycCiai yra nezymus ir daznai juos
kompensuoja gyvenimiska patirtis. Be fiziologiniy pokyciu,
smegenyse gali vykti ir patologinis neurony senéjimas ir
nykimas (neurodegeneracija), kuris dazniausiai yra susijes su
demencija ir lemia zymy kognityviniy funkcijy pablogéjima.

Demencija - letine progresuojanti smegeny liga,
kuria sergant pazeidziama daugelis svarbiy galvos smegeny
funkcijy: atmintis, mastymas, orientacija, supratimas,
skai¢iavimo jgudziai, gebéjimas mokytis, kalba, protavimas.
Pazinimo proceso sutrikimus lydi, o kartais blna iki jy
atsiradimo priezastimi, jvairis emocijy ir elgesio bei
kasdienés veiklos sutrikimai. Zmogus tampa nesavarankigkas,
priklausomas nuo kity.



Dazniausia demencijos priezastis -

Alzheimerio liga. Ji atsiranda dél smegeny lasteliy
- neurony zaties, prasideda nepastebimai ir progresuoja
palaipsniui.

Kraujagyslinés demencijos atsiradima
paskatina smegeny kraujotakos sutrikimai (buve insultai) ir
kitos kraujotakos ligos (arteriné hipertenzija, iSeminé Sirdies
liga): Siuo atveju bldinga staigi ligos pradzia ir banguojanti
ligos eiga.

Kitos demencijos priezastys. Demencija
gali iSsivystyti sergant endokrininémis ligomis (skydliaukés
funkcijos ar kity endokrinimiy liauky sutrikimais), nervy
sistemos (pvz., Parkinsono liga) ir kitomis ligomis, patyrus
galvos traumg ar dél vitaminy tridkumo (pvz. vitamino B12),
toksiniy veiksniy (pvz., piknaudziavimas alkoholiu ar kai
kuriais vaistais).



Pati sako: ,Anksciau
buvo labai gerai, dabar ne”.
Elena nejsimena neseny
jvykiy, informacijos,
neatsimena vardy - netgi
matus laiko nepasako savo sianaus
 nustatyta vardo. Teigia, kad gyvena

Alzheimerio su vyru, nors vyras mirée

-~ liga pries kelis ménesius.

S NezZino, kokiomis ligomis
serga, kokius vaistus
vartoja, kokj darbg dirbo
anksciau.

Elena,
63 mety,
_pries

Elenos siinus
pasakoja: . Per pusmetj
mamos elgesys pasikeité ne
j gerq ir viskas palaipsniui
blogéja.-Mama pradéjo
daznai kalbéti su savimi.
Net ne kalbeti, o burbeti,
negali suregzti normalaus
sakinio. Atrodo, kad kalba
su kate, bet daznai katés
net néra kambaryje. Dar
kartais garsiai kalba
naktimis - kaltina kazkq
(.Kodél taip darote?”,
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.Na, argi galima taip daryti?” arba garsiai

sako , Viskas, viskas"). Anksciau prausdavosi,
valydavosi dantis, o dabar viskq reikia versti
daryti. Nenori praustis ir pati danty_ issivalyti
nemoka - reikia kontroliuoti procesg; kaip ir
tai, kad plauty rankas iséjus is tualeto arba kad
nusiplauty vaisius pries valgydama.

Kazkodél bijo eiti | tualetq, visg laikq
atsiklausia: ,Ar galima?”. Pastebéjau, kad kai
manes néra namie, neina j tualetq iki tol, kol as
negrjztu j namus.

Mama pradéjo valgyti rankomis, valgo
vaiks¢iodama. Saukstu savarankiskai naudojasi
tik valgydama jogurtg, kurj labai mégsta.

Rengiasi netvarkingai, nesugeba apsirengti
pagal mety laikg, pvz., Ziemq neuzsimauna
pédkelniy ar kelniy, j laukq eina su slepetémis.
Paklausus, kodél neuzsimove pédkelniy, atsako:
.Vyras mane taip aprenge...”

Daznai, netgi labai daznai, ateina ir
kartoja seimos gydytojos pavarde, uzduodama
nerislius klausimus. Bet kai reikia eiti pas



gydytojq - pradeda labai bijoti. Bijo pries
kiekvienq iséjimg is namy: jai atrodo, kad isvezu
ja i ligonine ir ten paliksiu. DaZnai kalba, kad
iseis ir viskas".

Kai bddavo Sviesesnio proto, daznai
kalbedavo, kad eis ,nusiskandinti, kol visai
nenuprotéjo”. Manau, dabar liko likuciai ty
grasinimy. Vieng kartq, kai sédéjau su ausinémis
ir neisgirdau, kq ji daro, iséjo is namy ir
klaidziojo po rajong, kol jos nesuradau. Nuo to
laiko namy duris visada uZrakinu.

Mama nebezino, kur gyvena, anksciau
atsimindavo adresq, galéjo savarankiskai isnesti
siuksles, dabar painioja buto numerj su dury
kodu, eina per kaimynus, kartodama dury kodg.
Nuo to laiko neisleidziu vienos is namy, net ir
siuksliy isnesti.



Pastaruoju metu mama labai pasyvi,
dazniausiai tiesiog guli lovoje. Pastebéjau, kad
suaktyvéja tada, kai manes néra namuose. Vieng
palikti nesaugu: palieka jjungtq elektrq, dujas,
vandenj, kazko iesko.

Mama nebemoka atlikti paprasciausiy
buities darby: plauti indy, naudotis indy
plovikliu. UZmirsta paserti kate, sutvarkyti jos
kraikg, kg anksc¢iau mielai darydavo. Painioja
kate su kazkuo kitu, sako: ,Na va, tos néra,
sita liko". Taciau kate labai myli, daZnai bdna
prie jos, tiesiog sédi ir Zidri j jq - ko gero, tai
vienintelis jai likes dZiaugsmas...”
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Pats Juozas sako,
kad .jam viskas yra gerai”,
teigia, kad jam ,buvo viso

: . Juozas,
labo kraujagysliy spazmai”. ‘80 mety,
Sako, kad tik susverdéjo, serga
nors buvo ir veidas kraujagysline |
perkreiptas, ir viena kidno défencija
pusé neveiksni, ir kalba ) po buvusio
sutrikusi. PerveZamas ~ galvos 1t
i$ vienos ligoninés | ;. SMmegeny

kitq, buvo nesamas ant 4l insulto
nestuwvy, nors sito fakto '
neprisimena.

Pasak Juozo dukros, visos bédos
prasidéjo staiga, kai pries 1,5 mety tévg istiko
insultas. Juozas nejsimena naujos informacijos,
jvykiy, vardy, pavardziy. Kartoja vis tas pacias
istorijas, nutikimus. Sulétéjo mgstymas, kalba,
pasikeité rasysena. Léciau suvokia kai kuriuos
dalykus bei ne taip greitai priima sprendimus.

Pamirsta, kur pasideda daiktus, kaltina
kitus, kad kazkur padéjo. Nenuleidzia vandens
tualete, pamirsta isjungti virykle, palieka
verdancius ant viryklés puodus, neuzrakina
dury, palieka atsuktq vandenj, visur jjungtas
sviesas, kartais uZmiega neisjunges Sviesos.
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Daznai nesiorientuoja laike - maiso
savaités dienas, valandas, kartais paskambina
3 ar 5 val. nakties. Kelis kartus j poliklinikg
nuéjo sekmadienj. Seniau eidaves anksti gulti ir
keldavosi anksti, dabar vélai gula ir vélai keliasi,
daznai pusryciauja piety metu.

Sunkiau susitvarko su
mobiliuoju telefonu - daznai
paskambina kitam asmeniui,
bet to nesupranta. Sumazéjo
sugebéjimas sutelkti demesj
j vieng konkrety dalykg,
issiblaskes, vieno darbo

nebaiges, puola daryti kitq. Kartais Siuksliy
neisnesa kelias savaites. Anksciau labai gerai
prizidréjes géles, dabar nelaisto jy savaitémis.

Sulétéjo ir apsunko judesiai. Iprastus
darbus dirba daug ilgiau, kai ko nebesugeba
padaryti. Pasidaré netvarkingas, daug kam
abejingas. Istisas dienas praleidzia prie
televizoriaus, uZmiega prie jo, kartais,
susiruoses kur nors eiti, apsirengia, apsiauna
batus, atsiséda prie televizoriaus ir uZmiega.
Kartg uzmigo su peiliu rankoje. Nelaiko slapimo.
Prarado vairavimo jgadzius.
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Kartais atrodo, kad kazkur ,nuplaukia®,
atsiriboja nuo aplinkiniy Zmoniy, paskesta savo
mintyse. Nesiima iniciatyvos, daug darby ir
reikaly perleidzia kitiems. Pasiduoda kity jtakai
- sukciai isviliojo nemenkq sumgq pinigy, o po
ménesio tokiu pat badu apgautas vél atidave
didele pinigy sumgq ir leido nuo rankos nusegti
laikrodj. Isivaizduoja, kad dukra ir andke jj
persekioja, daro spaudimq. Sako, kad jj visai
nuvertina.

Dukra sako: ,Kartais tétis sneka su
kazkuo, nors kambaryje nieko néra, paklausus
kodél, atsako, kad maté mus
praeinant. Saldumynus turime
slepti, nes valgo be saiko.

Pastebéjome, kai Zino, kad kazkur teks
vaziuoti, pradeda nerimauti ir visko prisigalvoja
jau savaite pries. Bandom slépti isvykos datg,
taciau pastoviai klausinéja, kiekvienq dieng
prabudinéja anksti, nes jam atrodo, kad
reikia ruostis kelionei. Vaziuojant automobiliu
nesigaudo kur esantis, Kaunas atrodo kaip
Marijampolé, nors isvaZiuojant pasakom, kad
vaziuojam j Kaung.
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Jj prizidrinti moteris pasakojo,
kad labai neklauso, bana piktas,
suirzes, daro savo, nors bina pazadéjes
taip nesielgti. Kai pajunta, kad kazkq
padaré ne taip, prisigalvoja visokiy
neprotingy pasiteisinimy, meluoja.

Pageréjimo ir pablogéjimo
periodai kartojasi kas ménesj-pusantro.
Pasikeitimq pastebi ne tik artimieji,
bet ir jo draugai, paZjstami. Tétis visy
siy negalavimy nepripazjsta, daugumg
neigia, gal ir nesuvokia, kas su juo
vyksta. Kartais ryte dar lovoje klausia:
. Tai nuo ko cCia man pradéti?”

Iki insulto tétis buvo labai
sviesaus proto, judrus, zingeidus,
linksmas Zmogus. Todél dabar negaliu
prie jo sakyti kai kuriy dalyky, baty
per daug skaudu ir jam, ir man. Labai
stengiasi viskq daryti gerai, tik nelabai
iSeina, stengiasi masy neapsunkinti.
Niekada nepamirsta uz viskq padékoti,
atsiprasinéja, jei padaro kq nors ne
taip...”



Kalp progresuoja
liga?

Demencija yra progresuojanti liga.

Pradiné stadija. pirmieji simptomai néra
aiskas, linke ryskéti ilgainiui. Sutrinka atmintis: pacientas
neprisimena neseniai jvykusiy jvykiy, taciau gerai prisimena
tai, kas buvo praeityje. Neatsimena, kur pasideda daiktus,
pinigus, ar padeda juos netinkamoje vietoje, slepia juos, dél
to pyksta, kaltina kitus juos paémus ar pavogus. Pacientai
tampa nerimastingi, irzlUs, blogos nuotaikos. Pamazu blogéja
orientacija laike ir erdvéje. Ligg stengiamasi nuslépti nuo
aplinkiniy, todél dazniausiai dél pakitusios Zzmogaus elgsenos
| gydytojus pagalbos kreipiasi artimieji. Pradiné stadija trunka
nuo 2 iki 4 metu.

Viduriné stadija. Atminties sutrikimai (amnezija)
rySkéja. PasireiSkia klasikiné sutrikimy triada 3A - agnozija,
apraksija, afazija. Agnozija - nesugebéjimas atpazinti
formuy, daikty, veidy; dél to sergantieji nebeatpazjsta
savo artimuyjy, véliau - ir saves veidrodyje. Dél apraksijos
(nesugebéjimo atlikti tiksline motorine veiklg) jprastiniai
darbai tampa nejveikiami, sutrinka kasdiené veikla -
higienos poreikiy tenkinimas, rengimasis, valgymas. Afazija
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- ligoniai nesupranta kalbos, nesugeba pavadinti daikty
(kalbant pritriksta zodziy), iSkreipia skiemenis, iStaria tik
dalj zodziy ar fraziy, kalba tampa nesklandi, sakinys - be
struktdros. llgainiui kalba tampa visai nesuprantama. Kalbos
sutrikimus lydi agrafija - nesugebéjimas rasyti ir aleksija -
nesugebéjimas skaityti. Sutrinka orientacija laike, erdvéje.
Dazni miego sutrikimai - naktinis aktyvumas ir bruzdumas.
Dél kalbos, atminties, orientacijos sutrikimy bendravimas
tampa itin sudétingas, keiciasi rySiai, santykiai, vaidmeny
pasiskirstymas Seimoje. Ligoniai nekritiski savo atzvilgiu.
Zmogus tampa labiau priklausomas nuo kity. Viduriné stadija
trunka nuo 3 iki 6 metu.

Galutiné stadija. Ryskas atminties sutrikimai,
visiSka dezorientacija laike ir erdvéje, pacientas yra
nesavarankiskas, sutrinka kalba (fragmentuota kalba arba
visai nekalba). ISrySkéja primityvas refleksai (Ciulpimo, rijimo,
cepseéjimo). Tokie pacientai visiskai priklausomi kasdienéje
veikloje (neapsitarnauja, nesiprausia, nevalgo ir t. t.),
nebevaiksto, guli embriono pozoje, daznai atsiranda sgnariy
kontraktlry, praguly, Slapimo ir iSmaty nelaikymas, ryskéja
neurologiniai simptomai. Si stadija i$sivysto po 8-10 mety
nuo ligos pradzios.



Kas yra normalu
ir kada kreiptis
pagalbos?

Suklusti turétume visi, nes kas 68
sekundes kazkam pasaulyje iSsivysto
Alzheimerio liga! Deja, diagnozuojama tik
trecdalis demencijy. Ligos diagnozavimag
apsunkina tai, kad daznai pirmieji simptomai
néra aiskus. Diagnozuoti demencijg ir pradéti
jos gydyma sunku ir dél to, kad sergantysis
ligg stengiasi nuslépti nuo aplinkiniy. Kuo
véliau kreipiamasi j specialistg, tuo ligg yra
sunkiau suvaldyti. Savo praktikoje pastebime,
kad dazniausiai kreipiamasi j specialistus,
kai demencijos simptomai yra akivaizdus.
Demencija nustatoma tada, kai simptomai
trunka pusé mety ir ilgiau.
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Kas yra normalu?

Visi mes kartais pamirStame ir uzduodame klausimus,
bet jie neturéty kelti nerimo, pvz.:

* Koks jo vardas?

» Kaip tai vadinasi?

e Kur pasistatyti automobilj?

e Kur as pasidéjau...?

e Ar tai tau jau sakiau? Taip.

e Ar as to jau klausiau? Taip.

e Ar tu man tai jau sakei? Taip.

Kas yra nenormalu?

Kognityvinés funkcijos pasikeitimai:

* Naujai atsirades uzmarsumas, trumpalaikés atminties
pablogéjimas vercia nuolat kartoti mintis, greitai pamirstama,
kas buvo ka tik pasakyta, sunkiau bendrauti, surasti tinkama
zodj.

» Pasakoti tg pacia istorijg daugiau nei du kartus
neprasant.

* Uzdavinéti tg patj klausima daugiau nei du kartus.

e Sutrinka orientacija laike ir erdvéje, pasiklysta
zinomose vietose, nezino bendry faktuy.

* Pradeda pamirsti svarbius jvykius (pvz., gimtadien;j,
Kalédas ir pan.), nesilaiko gydymo rezimo, pablogéja létiniy
ligy kontrolé, praleidzia vizitus pas gydytoja.
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Asmenybés pasikeitimai:
* Netinkamas draugiskumas, atsiribojimas, perdétas
flirtavimas, greitas susierzinimas.

Probleminis elgesys
* Klaidziojimas, sujaudinimas, agresyvumas,
bruzdumas, nerimastingumas, naktinis aktyvumas.

Psichiatriniai simptomai:

» Atsiribojimas ar apatija, depresija, jtarumas, nerimas,
nemiga, baimingumas, paranoja, haliucinacijos, sujaudinimas,
agresija.

Kasdienés veiklos pasikeitimai:

» Nesugeba laikytis nurodymy / gaminti pagal recepta,
pamirsta, kaip gaminti maista, atlikti kasdienius namy ruosos
darbus.

* Pradeda nesilaikyti asmeninés higienos, nekreipia
démesio | savo iSvaizda, nesirtpina namais, sunkiau
susitvarko su pinigais, daro klaidas darbe, atsiranda sunkumy
apsiperkant, sumokant mokescius, tvarkant finansinius
reikalus.
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Su kokiomis
problemomis
susiduriame,
slaugant
7~/ demencija
il sergantj
asmenj?




Stai keletas demencija serganéiy
pacienty istorijy.

Zina, miela senuté,
viskg pamirsta, ypac reikia
kontroliuoti vaisty vartojimg,
nes buvo perdozavusi (panasu,
kad antihipertenziniy) vaisty,
del to pateko j ligonine. Nuolat iseina is namy, j
laukq eina neapsirengusi, be baty, kelis kartus j
namus parvedé kaimynai. Mato mirusius Zmones
ir sako: ,Pas mane buvo atéjes Dievas”. Zina bijo
svetimy Zmoniy: ,Zulikai nori nuZudyti”. Pasak
andkeés, kasdien uZsibarikaduoja duris. Zina
nuolat ggsdina artimuosius: ,IsSoksiu pro langq
arba nuo tilto". Zina nori visg laikg kontroliuoti
artimuosius, antke
pasakoja: ,Skambina
kad ir po 50 karty
tam paciam Zmogui
per dieng, jei
neprisiskambina -
kyla panika”.
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Genovaité gerai |
prisimena jaunyste, noriai |
apie jg pasakoja, pvz.,
kad tatuiruote ant rankos
pasidaré ,buvusio kavalieriaus
garbei”. Slepia daiktus,
maistq, tabletes, viskqg suka |
popierius.

86 mety |'§
. amziaus | {

Teigia, kad dukra paima jos daiktus. Dukrai
sako: ,Galvoju, kad tu viskq nesi”. Nesupranta
pinigy vertés, dalj pensijos atidavé jg atnesusiai
pastininkei. Naktj bdna nerami, eina ir kuicia
namus, kazko iesko, kartojasi sujaudinimo
epizodai. Nenori praustis, vaZiuoti pas
gydytojus. Nelaiko slapimo, nenori nesioti jkloty
ar sauskelniy. Vienos namuose palikti negalima,
nes neturi savisaugos jausmo, bet kam atidaro
duris. Paklausta apie ankstesnj darbg, atsako:
.Nieko neveikiau”.

23



Bronislovas, |

Bronislovas daug mety
gyveno vienas, su artimaisiais
rysiy nepalaiké. Pablogéjus
sveikatai, dabar juo rdpinasi
dukra. Valgyti negamina,
dukra atnesa maisto, taciau
ir jo nesuvalgo, pamirsta, is
saldytuvo nepasiima, maistas
sugenda. Serga cukriniu
diabetu, vartoja vaistus, taciau
nesupranta, kad reikia pavalgyti.

Gerai prisimena jaunyste, noriai

apie jg pasakoja, taciau maiso faktus, pvz.,

kad baigé mokyklg aukso medaliu, taciau po
kiek laiko sako, kad niekur nesimoke. Bina
piktas, agresyvus, nepatiklus. Neseniai is banko
atsiémé visas savo santaupas ir jas visq laikg
nesiojasi su savimi. Namy nesitvarko, namai

74 mety
amziaus
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apleisti, netvarkingi, pilni siuksliy,

seny daikty. Nenori praustis, keisti
drabuziy, nenori rengtis naujais dukros
pirktais drabuZiais. I laukq eina be
striukes, nors lauke salta. Vieno
namuose palikti negalima, nes rako
lovoje, negeria vaisty, nepavalgo. Nori
vairuoti automobilj, masinos rakteliy
niekam nepatiki, pastaruoju metu séda
uZ vairo ir vaziuoja...

| Petras, . .
. 77 mety | Petra reikia stebéti, kad

WEINVAESIM  Kur nors neiseity, kad ko nors

” | neuzdegty (didelis potraukis
degtukams, viskq degina, kuria
lauzus, bando kurti krosnj,
nors namuose dujinis sildymas).
Namuose sudegino mikrobangy
krosnele, ant jjungtos dujinés
viryklés deda plastikinius
daiktus. Darydamas arbatg, | jq
prideda desros, sdrio.
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Alzheimerio liga ir kitomis demencijomis
sergantys pacientai gali tapti neramas ar
agresyvas, kiti gi gali nuolat kartoti tuos pacius
klausimus ar judesius ar turéti kity simptomu,
apsunkinanciy prieziurg. Tokio paciento
priezilra yra labai sudétinga ir pareikalauja
daug artimujy jégy, sukelia globéjams stresa,
pablogina jy gyvenimo kokybe.

Demencija serganciyjy prieziira
apsunkina:

e Su demencija susijusios elgesio problemos,
orientacijos sutrikimai, asmenybés pasikeitimas.

» Padidéjes priezilGros poreikis ir dél to laisvo laiko
tridkumas.

* Globéjo atskirtis dél serganciojo keliamy problemu.

* Ribotas serganciojo demencija gebéjimas reiksti
dékinguma ir dél to mazéja motyvacija juo rlpintis.

» Paciento buklé nuolat blogéja, todél nebelieka
tikétiny teigiamy globéjo darbo rezultaty.
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PROBLEMINIS
ELGESYS

Sergant demencija, daugiausia sunkumy sukelia
elgesio ir psichikos sutrikimai. Elgesio sutrikimai atsiranda
dél progresuojancios smegeny ligos, taciau juos gali
iSprovokuoti ir kiti veiksniai, pvz., skausmas, infekcija.

Elgesio sutrikimai - aplinkiniy nuomone
nejprastas elgesys, kuris pac¢iam zmogui ar aplinkiniams
gali bati potencialiai pavojingas emocine ar fizine prasme.
Dazniausiai su elgesio sutrikimais susiduriame jprastinése
buitinése situacijose, pvz., bendraujant, maudant, rengiant
pacientg ir pan. Toliau pateiksime dazniausias situacijas,
kurios pasitaiko sergant demencija.

Sujaudinimas (aZitacija) ar nerimas

Psichinis dirglumas atsiranda gana ankstyvose
demencijos stadijose. Situacijos nesuvokimas, negaléjimas
atsiminti kg tik buvusiy jvykiy ir palyginti jy, daznai
sukelia neadekvacia ligonio reakcija j aplinkiniy zodzius ar
veiksmus.

Sujaudinimas (azitacija) kamuoja daugelj
demencija serganciy zmoniy ir pasireiskia nervingumu,
pykciu, negaléjimu nustygti vietoje, taip pat gali bati
neramumas, nekantrumas, nuotaiky kaita, priesiskumas,
klajojimas, nurodinéjimas, skundimasis ir verkslenimas,
zodinis kalbos pertraukinéjimas, pastovus démesio
reikalavimas.
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Nerimas pasireiskia kaip pasimetimas, pereinantis j
panika. Sergantysis nenori blti vienas, reikalauja, kad kazkas
bty Salia. Daznai pacientai skundziasi daznu Sirdies plakimu,
sunkumu skrandzio srityje, dusuliu ir kitais somatiniais
sutrikimais. Pacientui gali pasireiksti jvairios fobijos (baimés),
kurios sukelia panikos priepuolius. Tokie panikos priepuoliai
pasireiskia dél orientacijos laike ir erdvéje pablogéjimo.

Rekomendacijos:

* Sumazinkite kofeino, cukraus vartojima.

* Sumazinkite triukSma aplinkoje, zmoniy
kiekj kambaryje.

« Kompensuokite regos ir klausos
pablogéjima (akiniai, klausos aparatas)

« Pasirlpinkite aplinkos orientyrais:
laikrodziais, kalendoriais, nuorodomis.

* Nekeiskite aplinkos ar daikty vietos: daiktai turi bati
padéti tose paciose vietose, baldai turi blti tose paciose
vietose.

« Seimos daiktai ir artimujy fotografijos suteikia
saugumo ir jaukumo, sukelia malonius prisiminimus.

« Svelnds prilietimai, apkabinimai, raminanti muzika,
skaitymas, pasivaiksciojimai mazina sujaudinima.

» Kalbékite ramiu balsu, neSaukite, nenaudokite fizinés
jégos.

* Pavojingus daiktus (pvz.,
peilius, ddztancius daiktai ir kt.) laikykite
nepasiekiamose vietose.

» Skatinkite asmens savarankiSkuma:
palaikykite jo nepriklausomumag ir savirdpa.

* Nukreipkite démesj pasitlydami
maisto ar kokig nors malonig veiklg (pvz.,
,Suvalgykime pyrago gabalélj su arbata®).
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* NepriesStaraukite - prieStaravimai tik dar labiau
pablogina bikle.

 Leiskite pamirsti buvusj incidentg, nepriminkite
buvusios nemalonios situacijos.

Agresija

Demencija sergantiems pacientams agresyvesnis
elgesys yra normali reakcija | suvokiamas baimes, naujas
veiklos risis, svetimus Zmones, nemalonius pojiicius
(skausmag, triukS§ma), netinkama bendravimga, privatumo
pazeidima. Taip pat agresija paskatina sutrikes suvokimas,
jog slaugantieji kenkia, o ne padeda, beviltiSkumas dél
silpnos fizinés sveikatos. Agresyvus elgesys gali atsirasti
dél pasalinio vaisty poveikio, sutrikusio miego, ligy (pvz.,
Slapimo taky infekcijos).

Agresija gali bati iSreiksta ZodZiais (Saukimas, rékimas,
keikimas, reikalavimai, sarkastiski, kritikuojantys ir zeminantys
pasisakymai, grasinimas susizaloti), veiksmais (stumdymasis,
kandziojimasis, spardymasis, musimasis, spjaudymasis, daikty
métymas, lauzymas). Kartais pacientas savo agresijg isreiskia
uZsispyrimu, atsisakymu bendradarbiauti su jj slauganciu
asmeniu.

Rekomendacijos

e Pabandykite nustatyti agresyvaus elgesio priezast;].

« |sitikinkite, kad pacientas nejaucia skausmo.

« |sitikinkite, kad pacientas gerai iSsimiega
(pabandykite atstatyti normaly miego-budravimo rezima,
kad miegas bty efektyvus).
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e Sumazinkite triukSma ir kitus dirgiklius namuose.

* Aprupinkite pagalbinémis priemonémis (akiniai,
klausos aparatai).

» Pasirlpinkite aplinkos orientyrais: laikrodziais,
kalendoriais, nuorodomis.

e Uztikrinkite normaliag Slapimo pdadslés ir zarnyno
funkcija.

* Palaikykite kasdiene ruting, laikykités suplanuotos
dienotvarkés, venkite stresa sukelianciy jvykiy.

» Kalbékite létai ramiu balsu, bdkite pozityvus,
nepriestaraukite, nekritikuokite.

* Venkite fizinio kontakto, nenaudokite jégos,
suvarzymuy ypac, jei pasireiské fiziné agresija, nes tai gali tik
pabloginti situacija.

* Naudokite relaksuojancias
technikas (muzika, fizinis aktyvumas,
pokalbiai).

» Stenkités sutelkti paciento démesj | kita veikla.

* Sumazinkite susizeidimo pavojy (saugi namy
aplinka).

* Nekaltinkite dél buvusio incidento.

Miego problemos

Demencija sergantiems asmenims budingi jvairus
miego sutrikimai. Blogas, nekokybiskas miegas gali
sustiprinti kliedesius, depresija, sukelti nerima ar agresija.
Pacientai gali sunkiai uzmigti, prabudinéti ir keltis naktj,
apsirenge klaidzioti po namus. Dienos metu jie jauciasi
mieguisti, nepailséje, snaudzia, atsiranda suvokimo
sutrikimy. Pacientai nenusako simptomuy, nemoka paaiskinti
ir tik Salia esantys Zmonés (artimieji) gali pastebéti miego
pakitimus. Mieguistumas dieng yra buddingas Alzheimerio tipo
demencijai. ,,Saulélydzio fenomenas” pasireiskia sujaudinimu
popieCio metu, kai saulé pradeda leistis, tai priklauso nuo
biologinio laikrodzio sutrikimo.
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Rekomendacijos

* Venkite triukSmo.

e Tinkamai suplanuokite uzimtumg dienos metu -
daugiau uzsiémimuy ir veiklos pirmoje dienos puséje, skatinti
mankstintis.

e Linkusiems vaikscioti ir klaidzioti nakties metu,
organizuokite pasivaiksciojimg antroje dienos puséje.

* Antroje dienos puséje nerekomenduojami gérimai,
turintys kofeino (kava, arbata, kolos tipo gérimai).

* Sukurkite ramig aplinkg antroje dienos puséje.

e Leidziantis saulei, uzdekite Sviesg, uztraukite
uzuolaidas, kad nebdty seséliy (sumazina sumisima).

« |sitikinkite, kad pacientas sotus (lengvi uzkandziai
priesS miegaq).

* PrieS miegg nuveskite j tualeta.

» Jei naktj neranda tualeto, salia
lovos padékite kéde-tualetg arba basona.

» Jei atsisako eiti j lova, leisti
miegoti, ten, kur jam patogu.

* Naudokite nakties lemputes.

e Uztikrinkite namy sauguma, jei
pacientas linkes vaikscioti (pvz., kad
pacientas nenukristy nuo laipty nakties
metu).

Esant Sviesos stygiui, sutrinka hormono melatonino
apykaita, kuris yra atsakingas uz organizmo bioritmus.
Pailginus Sviesos perioda, galima sureguliuoti Sio hormono
apykaita ir atstatyti organizmo ritmiskuma bei gera nuotaika,
pagerinti miego kokybe. Sviesos terapijos poveikis yra
greitesnis nei daugelio vaisty. Dazniausiai Sis gydymas
taikomas rytais: iki 10 val., reCiau sutemus, bet ne véliau nei
20 val. Nusprendus individualiai gydytis Sviesos terapija,
batina gydytojo konsultacija.
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Klajojimas, pasimetimas

Sergantieji demencija linke iseiti iS namuy, klajoti ir
pasimesti net ir gerai Zinomose vietose. Klajojima lemia
daug priezasciy, pvz., nuobodulys, pasalinis vaisty poveikis,
alkis, troskulys, noras kg nors surasti ar aplankyti (pvz., ,Einu
namo®) ir pan.

Rekomendacijos

e Ten, kur draudziama eiti, pazymeékite
dideliais, aiSkiais draudzianciais Zenklais (pvz.,
,Stop”, ,,Neiti“, ,Eiti draudziama®).

* Jrenkite papildomas iSoriniy dury
spynas netipinése vietose - labai aukstai
ar zemai (kad apsaugotumeéte nuo iséjimo
| lauka) arba pakeiskite spynas.

* Uzmaskuokite duris ar iSéjimus.

* Kambario duris pazymeékite aiskiais zenklais (lentele
su vardu, nuotrauka ar kokiu nors asmeniniu daiktu).

» Kiemas turi bati aptvertas, uzrakintas.

e Langai turi bati su saugiu atsidarymo mechanizmu,
ribojanciu visiSka lango atidaryma.

» Paslépkite daiktus, galin¢ius paskatinti eiti j lauka, t.
y. paltus, batus, rankines ir pan.

* Jrenkite sistema, garsiniu signalu perspéjancia apie
atidaromas lauko duris.

* Pacientas turi turéti identifikacine kortele ar
apyranke, kur baty uzrasSytas vardas, pavardé, kontaktinis
asmuo, telefono numeris.

* Nuotoliné priezilra (pvz., laikrodziai su GPS sistema).

* Informuokite kaimynus ir paprasykite perspéti jus, jei
pastebéty iSeinantj jasy artimajj.

» Jei pacientas pasimeté, nedelsdami skelbkite
paieska!
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HIGIENOS
PROBLEMOS

Maudymas

Maudymasis - viena intymiausiy asmens prieziiros
sri€iy. Kai kurie demencija segantys asmenys kito Zzmogaus
pagalba maudantis suvokia lyg pazeminima, todél neretai
tai sukelia jiems agresija, labai dazZnai ji pasireiSkia vos
pranesus apie maudymasi.

Elgesio simptomai, atsirandantys padedant pacientui
pasirtpinti savo priezilra (pvz., maudantis): priesSiSkumas
(pvz., stengiasi pasprukti iS vonios kambario), zodziais
iSreikstas susijaudinimas (verksmas, dejavimas), zodiné
ar fiziné agresija (keikimasis, musimasis, stumdymasis).
Agresijos rizika didéja, kai ligoniui jsakmiai liepiama
maudytis. Reikéty vengti jsakinéjimy, geriau jkalbinéti,
padrasinti ligonius. Malonus bendravimas su pacientu, Kai
jam paaiskinama visa informacija apie maudymasi, padeda
sumazinti agresijos rizika ir islikti ramiam.
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Rekomendacijos

Paciento paruosimas:

* Pateikite priezastis paaiskindami, kodél jis turi
maudytis, pvz., batina maudytis pries ypatingg Svente,
reikia praustis pries valgj (pusrycCius, pietus, vakariene),
motyvuokite pacienta, kad jis sunkiai dirbo per visg dieng,
todél reikéty ,atsigaivinti“ iSsimaudant.

e Reikia jkalbinéti maudytis, o ne versti, jokiu blidu
nespauskite paciento, nes tai gali didinti agresijos rizika.

e Uztikrinkite privatumg - uzdarykite duris, kol
persirenginéjama.

e Pasistenkite kaip jmanoma sutrumpinti paciento
perrengimo laika, jei tai sukelia agresija.

o Uztikrinkite, kad pacientas jaustysi patogiai ir buty
Siltai aprengtas vezamas j vonios kambarj, jei jmanoma -
leisti eiti paciam.

e Jei nustatoma, jog maudymas iSprovokuoja
skausmo atsiradima, 30-40 min. prieS maudant, duokite
nuskausminancius vaistus.
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Vonios kambario aplinka:

e Turi bGti Sviesu, ne bet rysku, nes ryski Sviesa gali
suerzinti pacienta.

* Vonios kambaryje neturéty biti nemaloniy kvapuy.

e Grindy danga neturéty bati slidi, Salta ar drégna.

* Vonios kambario temperatdra turéty bati aukstesné
nei kity patalpy.

* Naudokite pagalbines priemones, pvz., specialias
kédutes, pakylas.

« |sitikinkite, kad vonios kambarys visiSkai paruostas
iki ateinant pacientui. Viskas turi bati Silta, jskaitant vanden;,
patalpa, ranksluoscius, antklode.

» Jei vandens tekéjimas sukelia agresijg, vonia
pripildykite vandeniu iki ateinant pacientui.

Maudymas:

» Pastebeéjus azitacijos vystymasi, bandykite mintis
nukreipti malonia tema, prablaskyti galima jjungiant muzika,
dainuojant ar kt. Jei azitacija stipréja, galima pacienta tik
apiprasti ar maudymasi atidéti rytojui.

» Leiskite pacientui pajusti vandens temperatira pries
maudantis.

* Nenoras maudytis gali bGti susijes su pablogéjusiu
judéjimu, skausmu, baime pargriGti. Lipti j dusa ar vonia
pacientas turéty mazais zingsneliais, jj Svelniai prilaikykite.

* |vertinkite paciento iSsakoma skausma. Skausmingos
pédos ir kitos jautrios kiino vietos turéty bati Svelniai
nusluostytos, netrinamos.

» Jei plauky plovimas sukelia diskomfortg, paméginkite
ranksluosciu uzdengti akis, kad muilo nepatekty j akis.
Pabandykite plaukus plauti pacioje maudymosi pabaigoje,

o iSplovus galvag tuoj pat apdengti ranksluosciu. Teigiamy
emocijy vyresnéms moterims gali sukelti apsilankymas grozio
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salone. Siuo metu yra ir nenuplaunamy galvos $varinimo
priemoniy, pvz., specialios kepurelés ar putos (jy galima
jsigyti vaistinése).

* Agresijos rizikg mazina, kai ligonj maudo vienas
zmogus, o ne keli.

« Jei pacientas griebia daiktus, efektyvu jduoti
ranksluostj ar kitg vonios kambario daikta.

« Jei kyla rizika, jog pacientas pradés kandziotis,
reikéty iSimti danty protezus. Jei ligonis pradeda kandziotis,
bevezant jj j vonios kambarj, pasitlykite ligoniui saldainiy ar
sausainiy, kad kazka kramtyty.

* PrieS maudymasi pacientg nuvezkite j tualeta, kad
maudymosi metu nepasislapinty ar nepasitustinty. Jei vis
délto taip nutikty, pacienta iskelkite iS vonios, iSvalykite ir
maudykite toliau.

* Jei maudymosi metu pacientas tampa agresyvus,
kalbékite ramiai, prauskite trumpai ir tik tas vietas, kurias
bltina.

Slapimo nelaikymas

Slapimo nelaikymas atsiranda
progresuojant demencijali ir jo atsiradimas
néra susijes su Slapimo taky susirgimais. Dél
demencijos pacientas neatpazjsta poreikio
nueiti j tualeta, nesugeba sulaikyti Slapimo iki
tol, kol atsiranda galimybé pasinaudoti tualetu,
nesuranda tualeto kambario arba neatpazjsta
jo paskirties, pamirsta, kaip teisingai naudotis
tualetu. Progresuojant demencijai, pacientas
praranda ne tik savarankiSkuma, bet ir
mobiluma, dél to negali nueiti iki tualeto ar
pasinaudoti pagalbinémis priemonémis.
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Rekomendacijos

* Tualeto ir vonios duris nudazykite iSsiskiriancia
spalva (kad baty lengviau jas rasti).

* Tualeto bei vonios kambario duris rekomenduojama
pazymeéti labai aiSkiomis nuorodomis: tiek klasikiniais
simboliais, tiek uzrasyti zodj ,tualetas”.

» Uztikrinkite, kad kelyje iki tualeto néra jokiy kliGciy.

e Tualeto ir vonios kambario duris palikite praviras, kad
sergantysis zinoty, kad viduje nieko néra.

* Tualeto dangtis turi bati kontrastingos, kitokios nei
grindy spalvos.

» Jei sergantysis prasosi j tualeta, priminkite, kur jis yra
arba palydékite.

* Priminkite, kad reikia nueiti j tualeta (pvz., kas 2 val.).

* Neretai dél bendravimo problemy sergantysis negali
pasakyti, kad nori j tualety; tokiu atveju bandykite spéti is
elgesio.

» Jei reikia, pastatykite kéde-tualeta.

* Supaprastinkite apranga.

« Jei atéjes | tualetg nebezino, ka daryti, tada
reikéty vadovauti pacientui parastomis instrukcijomis,
pvz., ,Nusimaukite kelnes”, ,Nusimaukite apatines kelnes*,
,Séskités” ir pan.

* Neramds pacientai Slapinimosi ir tustinimosi metu
neisblna atsiséde, stojasi, tokiu atveju nereikéty versti sedéti,
o leisti atsistoti ir vél atsisésti.

» Jei vargina daznas Slapinimasis naktj, ribokite skysciy
vartojima antroje dienos puséje.

* Esant reikalui, naudoti sauskelnes-kelnaites.
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VALGIO
GAMINIMAS,
VALGYMAS IR
MAITINIMAS

Sergant demencija, gebéjimai gaminti
maistg sutrinka anksti. Gyvenantys vieni vis
maziau gamina valgyti, tad dél nesubalansuotos
mitybos, nepakankamo maisto kiekio krenta
svoris, budinga nepakankama mityba arba
atvirksciai - pamirstama, kad valgé, valgo
daug ir gausiai, dél to gresia nutukimas. Dél
uzmarsumo, issiblaskymo daznesni suzeidimai,
nudegimai, gaisrai.

38



Sergant demencija gali pasireiksti apetito stoka,
susidoméjimo maistu netekimas, kramtymo, rijimo
sutrikimas, svorio netekimas arba pamirSimas, kad pavalgé,
saldaus maisto valgymas, svorio augimas.

Sergantieji demencija gali slépti maistg, atsisakyti
valgyti, valgyti sugedusj maista, pamirsti, kad valgé, valgyti
per daug. Kai kurie ligoniai atsisako valgyti tam tikrg maistg
arba tampa itin iSrankis. Nesugebama pasirinkti, kai keli
patiekalai ant stalo, valgoma labai sdriai ar saldziai, gali
valgyti nevalgomus dalykus. Nyksta valgymo jgudziai:
valgoma netvarkingai, pamirsStama, kaip tinkamai naudotis
stalo jrankiais, maista ima rankomis. Serganciyjy demencija
maitinimui reikia skirti gerokai daugiau laiko.

Rekomendacijos

Namuy ruosa ir saugi aplinka:

» Jei pacientas dalyvauja namy ruoS$oje, gamina
valgyti, paprasykite jj padéti atlikti paprastus darbus:
nuskusti bulves, nuplauti darzoves ir pan.

» Paprasykite padengti stalg kartu, sulankstyti
servetéles ar atlikti kitus parastus darbus.

* Virtuvéje paslépkite tuos prietaisus ir jrankius,
kurie gali blto potencialiai pavojingi (peiliai, trintuvés,
smulkintuvai, pjaustyklés ir pan.) ir kuriais ligonis nebemoka
naudotis.

* ISmokykite pasisSildyti maista, duodami aiskias
instrukcijas.

* Kuo ankstesnéje demencijos
stadijoje apmokysime pacientus naudotis
naujais jrenginiais, tuo geriau jie tai jsisavins,

* Jrenkite gaisro ir dimy detektorius.
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Valgymo jprociai, valgymas ir maitinimas:

« Jvertinti individualius valgymo jprocius, stebéti, ar jis
sugeba pasimaitinti pats ir gerai nuryti maistg, suvalgomo
maisto ir iSgeriamy skysciy kiekj.

» Uztikrinkite gera burnos higiena.

» Gali teikti slépti tam tikros rdsies produktus, pvz.,
cukrinio diabeto atveju - saldumynus, cukruy.

« Jei pacientas gyvena vienas, paskambinkite ir
priminkite, kad reikia pavalgyti.

o Uztikrinkite ruting - pacientas turéty valgyti
kiekvieng diena tuo paciu metu.

* Valgymo metu turi bati rami aplinka.

* Jei valgymo jgldziai nyksta, sergantysis nebemoka
naudotis jrankiais, supjaustykite maistg, nepriestaraukite,

jei maista ima rankomis, paruoskite ir patiekite tokj
maistg, kurj blty patogu valgyti pirstais.

* Vienu metu patiekite vieng patiekala.

* Kuo jvairesné maisto tekstlra: pertrinto
maisto skonj sunkiau suvokti. Pertrintas maistas
rekomenduojamas springstantiems pacientams.

¢ |lgiau kramtyti.

* Naudingiausia Vidurzemio jdros dieta.

» Jei vargina sausa burna, duokite atsigerti
vandens su citrina.

* Kai kurie pacientai pamirsta, kad valgé,
tad galima pasitlyti keletg pusryciy (kosé, arbata,

sausainiai) arba matomoje vietoje palikti lengvy uzkandziy,
jei baiminamasi virssvorio - morkuy, saloty; jei linke slépti
maistg, patikinkite sergantjjj, kad maisto uztenka ir jis gaus
kada tik norés.

* Valgymo metu sudarykite ramia aplinka, Seimoje
sergantj demencija asmenj kvieskite prie stalo anksciau, o
kitus Seimos narius véliau, sujaudinti ir neramus pacientai
turéty valgyti vieni.
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* Serviruojant stalg sudarykite kontrastingy spalvy
derinius, pvz., tamsiai raudona staltiesé, baltos |ékstés, taciau
venkite margy rasty, nuo stalo nuimkite nereikalingus daiktus
ir jrankius.

* Valgome akimis“ - stalo serviravimas: spalvos,
estetika, tekstdros, Siltas ir kvapnus maistas.

* Indus naudokite didesnius nei maisto porcija, maista
geriau dékite | dubenélj nei j 1ékste, jsitikinkite, kad indai
neslydinéja ant stalo; puodeliai turi bati pakankamai dideli, su
patogiomis, didelémis rankenomis ar net rankenomis abiejose
pusése.

* Perzilrékite, kad namuose (spintelése, Saldytuve)
nebdty pasibaigusio galiojimo produkty, reguliariai tvarkykite
Saldytuva ir kitas maisto laikymo vietas.

* Nepalikite matomose vietose daikty, panasiy j
valgomus (pvz., dekoratyviniy plastikiniy vaisiuy).

» Stebékite paciento svorj.

* Stebeékite, ar néra rijimo sutrikimuy, atkreipkite
démesj, jei vargina seilétekis, kosulys valgio metu, jei
atpylinéja maista ar sunku ryti skystg maistg, jei pasikeité
paciento balsas.
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Kaip maitinti, jei Zmogus springsta:

* Neduokite skysciy, kuriais labiausiai springstama
(vandens, pieno, arbatos, sriubos, suléiy).

* Venkite duoti vandeningus vaisius (melionus,
arbdzus, apelsinus, vynuoges).

* Maitinkite dazniau (venkite ilgesniy nei 2 val. tarpy).

* Maitinimo porcija - apie 20 ml.

» Kelis kartus skatinkite nuryti kasnj, pakoséti.

* Nesialykite uzgerti tirsStg maistg skysciais.

e Gérimui naudokite placias ir negilias stiklines ar
specialius puodelius.

* Nenaudokite Siaudeliy!

* 30 min. iki maitinimo - poilsis.

* Ligonio padétis: pasodinkite ar pakelkite galvigalj
90° kampu, truputj atloskite galva ir palenkite smakrg zemyn.

* Po maitinimo pirStu patikrinkite burnos ertme, ar
neliko maisto.

* Maistas - ,tirsty skysciy“ konsistencijos. Tirstinkite
skyscius tirstiklio, krakmolo (kisielius), pudingo ar geriamujy
papildy milteliais, tinka zelatina, vaikiSkas maistas, banany ar
kiti dribsniai:

o nektaro tirstumo - kaip abrikosy nektaras ar pomidory
nektaras: 1,5 Saukstelio tirstiklio j O,5 puodelio skyscio;

o medaus (trintos sriubos) tirstumo - liejasi, bet klampus:
1,5 Sauksto tirstiklio j 0,5 puodelio skyscio;

o pudingo tirstumo - valgomas Saukstu: 2 Saukstai
tirstiklio j 0,5 puodelio skyscio.
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Kaip praturtinti maistg (pagrindiniai
produktai), jeigu prastai valgo, krenta svoris:

e pieno milteliai;

* kondensuotas pienas;

« tarkuotas sdris, strio padazas;

e grietiné, grietinélé;

* tirpus sviestas;

* kiausiniai;

* pramoniniai baltymy milteliai;

* makaronai su padidintu baltymy kiekiu;

* many Kruopos;

* medus, kakava, Sokoladas, rieSuty sviestas ir pan.

Kaip pagerinti maisto skonj:

» Skonio sustiprinimu naudokite penktg skonj -
Lumami®, pvz., jautienos ar vistienos sultinj, pomidorus ar
pomodary pastya, parmezano sirj, sojos padazg, grybus.

» Skonj pagerina: bazilikas, lauro lapai, salieras,
kuminas, krapai, Cesnakas, mairQnas, méta, muskato rieSutas,
raudonélis, paprika, rozmarinas, safranas, Salavijas, aitrieji
pipirai, Ciobrelis.

e Papildomo skonio suteikia:

o vanilé, cinamonas - maistas atrodo saldesnis;

o kardamonas - daugiau aromato, pikantiskumo,
saldumo;

o muskato rieSutas - daugiau saldumo, Silumos, astrumo,
pikantiSkumo;

o imbieras - daugiau Silumos, astrumo, saldumo;

o méta - daugiau aromato, saldumo, malonus Saldantis
pojutis po valgio;

o kmynai, anyzius, kalendra - daugiau saldumo.
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VAIRAVIMAS

Dél demencijos nukencia vairavimo jgidziai, taciau
pacientai daznai biina nekritiski ir linke sésti prie vairo net
ir demencijai pazengus. Nesaugaus vairavimo pozymiai:
avarine situacija buvusi 1-5 m. pats riboja vairavima;
agresyvus ar impulsyvus elgesys; globéjai ar slaugytojai
pastebi nesaugy vairavima; blogéjancios pazinimo
funkcijos, vaisty vartojimas, miego sutrikimai, klausos,
regos ir motoriniai sutrikimai (pvz., po insulto, sergant
Parkinsono liga).

Rekomendacijos

* Reikia arba leisti vairuoti, taciau perzilréti gebéjima
po kurio laiko, arba uzdrausti vairuoti, arba jpareigoti
pakartotinai laikyti vairavimo egzamina.

* Reikéty bandyti paaiskinti serganciajam, o jei jis to
nesupranta, slépti masinos raktus tol, kol jis pats neberodys
susidoméjimo vairavimu.

* Garaza laikykite uzrakinta.

« Jei vezate sergantjjj keleivio vietoje, saugiausia vieta
yra ant uzpakalinés sédynés su privalomai uzsegtu dirzu - ir
serganciojo saugumui, ir siekiant apsaugoti vairuotojg nuo
galimo trukdymo.
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FINANSINIY
GEBEJIMY
SUTRIKIMAS

Sergant demencija finansiniai sugebéjimai sutrinka
gana anksti: pacientai nesugeba atlikti jprastiniy operacijuy,
susiskaiciuoti pinigy, sumokéti mokesciy, nesupranta pinigy
vertés. Kyla pazeidziamumo ir iSnaudojimo galimybé, tokie
Zmonés daznai tampa ir telefoniniy sukéiy aukomis.

Rekomendacijos

* Paklauskite, kaip pacientas tvarko
piniginius reikalus (pvz., mokescius uz buta,
pensijg).

» Stenkités apriboti gryny pinigy
operacijuy.

* Naudokite bankines operacijas: tiesioginj
nuskaityma nuo saskaitos, apsaugg nuo
iSeikvojimo, sgskaitos tvarkyma pagal jgaliojima,
elektronine bankininkyste.

* BUty geriau, jei piniginius reikalus
tvarkyty jgaliotas asmuo.
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Kaip bendrauti

Su dzmzncija
serganciu

Q e Q artimy

Zmogumi?




Kg reikia zinoti
apie demencija
sergantj zmogy?

Mes negalime pakeisti asmenybés. Asmuo,
kuri ir lémé, kad jis dabar yra toks, koks yra, ir niekada nebus
toks, koks buvo anksciau. Bet koks méginimas kontroliuoti
ar pakeisti elgesj, draudimai gali biti nesékmingi, todél:

* bendraudami su demencija serganciu ir turinciu
elgesio problemy artimu zmogumi, prisiminkite, kad tai
ir pasitelkiant pagarba, meile, kiirybiSkumg, lankstuma,
kantrybe, uzuojauta, o kartais ir humoro jausma;

* pabandykite prisitaikyti, pvz., jeigu Zzmogus nori
miegoti ant grindy, tiesiog padékite Ciuzinj ir leiskite miegoti
ten, arba jeigu jis nori eiti iS namuy, paverskite tai kasdieniais
pasivaiksciojimas su lydinCiu asmeniu;

 keiskite savo elgesj ar aplinkg - tai padés pakeisti ir
jusy artimojo elgesij:

o sukurkite komforta suteikianciag aplinka, venkite
intensyvus jutiminiy funkcijy stimuliavimo, pvz., triukSmo,
ryskios Sviesos, Salcio;

o nekeisti gyvenamosios vietos, nekeisti jprasto baldy
iSdéstymo kambaryje ir pan., jeigu pokyciai neiSvengiami,
jiems pacientg reikia ruosti iS anksto, informuoti.
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Probleminis elgesys turi priezastj ir tiksla.

Pabandykite suprasti, kas sukelia elgesio pokycius,
pvz., gal pacientas susierzina pamates jjungta televizoriy
arba tampa neramus, kai reikia maudytis. Dazniausiai
sergantys demencija nemoka pasakyti, ko jie nori ar ko jiems
reikia (pvz., skauda ar nori valgyti) ir tai iSreiskia pakitusiu
elgesiu. Pabandykite issiaiskinti paciento poreikius.

Kas tinka Siandien, netiks rytoj. Daugybe
kintanciy veiksniy turi jtakos probleminiam elgesiui ir
paciam ligos progresavimui, todél priemonés, kurios buvo
veiksmingos Siandien, gali nepadéti rytoj. leSkokite naujy
sprendimo bidy, bukite lanksts.

Pasitarkite su gydytoju. Elgesio sutrikimus
gal sukelti fizinis skausmas ar diskomfortas, pvz., alkis,
troskulys, liga, Slapimo nelaikymas, viduriy uzkietéjimas,
vaistai ir pan. Esant reikalui, gydytojai rekomenduos gydyma
vaistais. Dazniausiai skiriami antipsichotiniai vaistai (elgesio
korektoriai), antidepresantai, nerima slopinantys vaistai.

leskokite paramos. Jis esate ne vienas. Daugybe
Seimy slaugo demencija sergancius pacientus ir buriasi j
klubus. Jums padés ir specialistai: gydytojai, slaugytojai,
socialiniai darbuotojai, psichologai.
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Kaip bendrauti?

Niekas negimé mokédamas bendrauti su demencija
serganciu asmeniu, bet to galima iSmokti. Gerinant
bendravimo jgiidZius, demencija sergancio paciento
prieziura kels maziau streso, pagerins tarpasmeninius
santykius ir gyvenimo kokybe. |sitikinkite, kad jlsy
artimas Zmogus gerai mato ir girdi, jei ne - naudokite
pagalbines priemones (akinius, klausos aparatgy). Tinkamas
bendravimas taip pat padés sumazinti elgesio sutrikimy
pasireiSkimg ar padés geriau valdyti susidariusias situacijas.

Nusiteikite pozityviai. Jusy ktno kalba, veido
mimika veikia stipriau nei zodziai. Bendraudami blkite
gerai nusiteike, bukite malonus ir kantras, elkités pagarbiai.
Sypsena, ramus balso tonas, $velnds prisilietimai padés
perduoti zinute ir atspindés jlsy rapestj artimam zmogui.

ISlaikykite démesj. Venkite triukimo aplinkoje -
iSjunkite televizoriy, radijg, uzdarykite duris. Pries kalbédami,
jsitikinkite, kad pacientas sutelké démesj j jus (kreiptis vardu,
ieSkokite akiy kontakto). Prisistatykite ir pasakykite, kas
esate (pvz., ,Mama, Cia as, tavo dukra Laima“), naudokite
prisilietimus.

Suformuluokite aiSkig mintj (Zinute).
Naudokite paprastus zodzius ir sakinius. Kalbékite létai,
aiskiai, ramiu, zemesniu balso tonu, venkite auksty balso
tonuy. Jei pacientas i$ pirmo karto nesuprato, kg norite
pasakyti, palaukite kelias minutes ir tg patj pakartokite. Jei
ir vél nesuprato, pabandykite mintj perfrazuoti. Naudokite
visus zmoniy vardus, vietoviy ar kitus pavadinimus, venkite
zargono ar sutrumpinimy.
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Uzduokite paprastus klausimus. Uzduokite
vieng klausima vienu metu. Klausimus formuluoti taip, kad
j juos bUty galima atsakyti ,taip”“ arba ,,ne”. Venkite atviry
klausimy arba klausimuy, kuriuose yra keletas atsakymy
varianty, pvz., ,,Nori valgyti ar gerti?“. Geriau klausimus
suskaidyti: ,,Ar tu nori valgyti?“, po to - ,,Ar tu nori gerti?“.

Klausykite savo akimis, ausimis ir Sirdimi.
Blkite kantrus, laukdamas atsakymo. Nepertraukinékite
artimo Zmogaus pokalbio metu, jei pritriksta zodzio -
subtiliai pasitlykite numanoma zodj, kurio pacientas ,,ieSko";
jei suprantama, kg pacientas sako, nebltina sidlyti teisingo
zodzio. Niekada nepriestarauti pacientui, nes tai gali sukelti
audringg reakcija: rékima, verkima, pyktj.

Suskirstykite uzduotis pakopomis. Atliekant
sudeétinga veiksma, instrukcijos turi bati pakopinés, jei reikia,
pakartojant lygiai tais paciais zodziais. Naudokite nezodines
priemones: klausdami parodykite, palieskite, nukreipkite
paciento ranka (pvz., link Sauksto), pradékite daryti tai, ko
prasote iS serganciojo (pvz., pradékite valgyti, Sukuotis ir
pan.).

Ne drauskite, o skatinkite. Negatyvius teiginius
keisti pozityviais, pvz., vietoje ,,Neikite ¢ia“, sakykite ,Eikite
cia“.

Pakeiskite veikla. Kai kyla sunkumu, kai
nepavyksta, kg nors atlikti, artimas zmogus nusimena ir
nusivilia, pabandykite pakeisti veiklg ar aplinka, jauskite jo
emocine blkle, pvz., , Tu liGdnas. Man labai gaila, kad tau
liddna. Gal einame pasivaikscioti?”.
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Leiskite jaustis saugiai. Demencija sergantys
pacientai daznai jaucia sumisima, nerima, jauciasi
neuztikrintai. Nesistenkite jy jtikinti, kad jie neteisUs.
Pasistenkite sukurti fizinio ir psichinio komforto zong,
visapusiskai palaikykite, paremkite, uztikrinkite sauguma.
Kartais palaikymas uz rankos, SvelnUs prisilietimai,
apsikabinimai, pagyrimai padés uzmegzti rysj, kai visos kitos
priemoneés, atrodo, neveiksmingos.

Atsiminkite senas geras dienas. Prisiminimai
apie praeitj demencija sergancius pacientus ramina. Jie gali
neatsiminti, kas buvo prie 45 min., taciau puikiai atsimena,
kas buvo pries 45 metus. Venkite klausimy, kurie susije su
trumpalaike atmintimi, pvz., neklausinékite , Kg Siandien
valgei pusryciams?“. Geriau uzduokite bendrus klausimus
apie tolimg asmens praeitj, pvz., ,Ka veikei jaunystéje?”.

ISlaikykite savo humoro jausma.
Pajuokaukite, kai tik jmanoma, taciau nesijuokite savo artimo
asmens, sergancio demencija. Zmonés sergantys demencija
kurj laika linke iSlaikyti savo socialinius jgUdzius ir jiems
paprastai malonu juoktis kartu su jumis.

Gerbkite asmenine erdve. Atkreipkite demesj,
kaip sergantis demencija zmogus vertina fizinj artuma. Tai
gali keistis kiekvieng dieng, priklausomai nuo nuotaikos,
skausmo lygio ar kity priezasciy.

Padékite sukurti gyvenimo istorija.
Atskirame sasiuvinyje surasykite svarbiausius artimo
Zmogaus, sergancio demencija, gyvenimo faktus: Seima ir jos
gyvenimas, mokykla, augintiniai, profesija, pomegiai, namai,
atostogos, pasiekimai, jdomdas ar juokingi momentai ir pan.
Surasykite svarbiausias atmintinas dienas, pvz., gimtadieniai,
Kalédos, Velykos ir kt.
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Kaip lavinti
Kognityvines
_ry funkcijas?




Kasdien bent 15-30 min. reikéty skirti
smegeny mankstai. Kognityviniy funkcijy
lavinimui bdtina gera savijauta, nusiteikimas
ir rami aplinka. Uzduotys turi buti aiskios,
konkrecios, laipsniskos, iSbaigtos bei jveikiamos,
vos kiek sunkesnés uz zmogaus galias.
Kiekvienam zmogui reikia parinkti tokias
uzduotis, kurios jam labiausiai patinka, nes
jeigu jis niekada ta veikla neuzsiiminéjo (pvz.,
nesprendé sudoku), tai ir sirgdamas demencija
to nedarys. Atminkite, kad kognityviniy funkcijy
lavinimui svarbu gera rega ir klausa, tad jei
reikia, priminkite savo artimajam uzsidéti akinius
ar naudoti klausos aparata.
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Rekomendacijos

Atminties lavinimas:

KryZiazodZiai, sudoku, délionés (bet ne per daug
sudeétingos - 16-20 daliy) - prieinamiausios priemonés
pazinimo funkcijy lavinimui.

TV laidy (Ziniy), perskaityty laikrasciy aptarimas,
pakartojant girdétg ar perskaitytg informacija.

Seny nuotrauky perzitréjimas, prisimenant Seimos
nariy, draugy, giminiy vardus ir pavardes.

|vairiis stalo Zaidimai, kuriuos gali zaisti ir visa Seima
(Sachmatai, Saskés, kortos, domino ir pan.).

Vardy jsiminimas. Pasakomi vardai, kuriuos turi
atsiminti, pvz., Jonas, Petras, Janina, Aldona, Genuté,
Antanas... Paprasoma juos pakartoti. Tam, kad uzduotis bdty
lengvesné, galima pasiulyti sugrupuoti vardus j vyriskus ir
moteriskus.

Pasivaiksciojimas mintyse. Patartina skatinti asmenj
papasakoti savo atsiminimus ir mintyse ,vaikscioti“ po
pazjstamas vietas, atkreipiant démesj | specifinius objektus,
pvz., kambariy apstatyma, lankytinus objektus, pastaty
iSsidéstymg ir pan.

Kaip naudotis...? PraSoma atpasakoti instrukcijas, kaip

elgtis su zinomais daiktais, pvz., nuotolinio valdymo pulteliu,
telefonu, kaip gaminti Zinomus patiekalus.
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Paveiksléliy jsiminimas. Pateikiamas paveikslas
su skirtingais daiktais. Skiriamos 2 min. jsiziaréjimui ir
atsiminimui. Po to prasoma iSvardyti, kg prisimena.

|vardykite garsa. Parenkamos jvairios populiarios ir
zinomos dainos, paleidziama maza istrauka is dainos. Reikia
jvardyti dainos pavadinima ir atlikéjg (10-15 dainuy).

,Kambario atminties* Zaidimas. Paprasoma asmens
gerai apsidairyti kambaryje. Po to paprasoma is jo iSeiti
kelioms minutéms. Paimami keli kambaryje buve daiktai
ir paslepiami arba pakei¢iama jy buvimo vieta. Asmeniui
sugrjzus j kambarj paklausiama, kas pasikeité.

Specialios interaktyviosios ir virtualios kompiuterinés

programos - zaidimai, lavinantys motorika bei pazinimo
funkcijas.

56



Dienorascio raSymas. Fiksuojami visi dienos jvykKiai.
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Démesio lavinimas:

Rask vienos spalvos figiras:

*
* ok k
* %

Rask vienodos formos figiiras:

AAND A
AN
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Surask 5 skirtumus paveiksléliuose:




»Suplok, isgirdes gyviino pavadinima“. Sakomi
zodziai ir pacientas turi suploti, iSgirdes gyvuno pavadinima,
pvz., kede, lékste, kiskis, lokys, vairas, voveré, namas...

»Pamojuok, isgirdes augalo pavadinima“. Sakomi
zodziai ir pacientas turi pamojuoti, iSgirdes augalo
pavadinima, pvz., lelija, varna, eglé, saulé, berzas, uosis, katé...
Veéliau Sios dvi uzduotys sujungiamos j viena.

Sujunk taskus taip pat:
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Apvesk skirtingy daikty kontirus paveiksle:
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Kas yra ne taip? Paveikslélyje reikia surasti realybés
neatitinkancius dalykus:

Orientacijos palaikymas

Didelis laikrodis (nerekomenduojami skaitmeniniai
laikrodziai), kalendoriai su didelémis ir aiSkiomis raidémis su
nurodyta data ir savaités diena, dienos-nakties kalendorius.

Rasytinés instrukcijos ir uzrasai su pavadinimais ant
daikty, pvz., ant virtuvés reikmeny (primena pamirstus daikty
pavadinimus).

Sieniné zinuciy lenta, skirta verbalinéms ir
vizualinéms Zinutéms, pvz., ,Laikas gerti vaistus”. UzraSai
(rasytiné informacija) turéty bati parasyti juodai baltame ar
geltoname fone.
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Daikty ieskiklis - prietaisas-déZuté su dazniausiai
nerandamy daikty paveiksliukais, pvz., rakty, piniginés,
pensininko pazyméjimo ir pan.

Vaisty dézuté arba automatiné vaisty priminimo
skaruselé® padeda uztikrinti reguliary vaisty vartojima.

Abstraktaus mastymo lavinimas

Rask panasumus ir skirtumus

Rask bendra (abstrakcia) sqvokg dviem pateiktiems
ZodzZiams, pvz., Svarkas ir kelnés - drabuZiai.

Parink prieSingos reikS§més savokas, pvz., sviesa ir
tamsa.

Parink kuo daugiau Zodzio sinonimy.

Paaiskink patarlés perkeltine prasme.

Meno terapija

Zmogaus mintys, jausmai yra uzkoduoti pasamonéje
ir jie aiskiau iSreiSkiami muzikos garsais, Sokio judesiais,
vaizdais, o ne zodziais. Meno terapija - saves pazinimo
procesas bet kokia menine raiska.

Muzikos terapija. Muzika - gydomujy, lavinamujy
ir dvasiniy savybiy visuma. Muzika padeda sumazinti
depresijg, nerima, padeda iSvengti streso, gerina miega,
gerina atmintj, mastyma bei aktyvina kina. Sis metodas
ypac tinka asmenims, kuriems pasireiské demencija.
Muzikos klausymasis gali teigiamai veikti serganciy asmeny
emocijas, elgesj, judesius, bendravima ir pazinimo funkcijas.
Aktyvi muzikos terapija - kai grojama jvairiais muzikos
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instrumentais, dainuojama, atliekami judesiai ar Sokama,
pasyvi - kai klausomasi ramios muzikos ir atsipalaiduojama.
Giliam atsipalaidavimui siGloma naudoti relaksacine muzika.
Klausantis klasikinés muzikos (ypac¢ Mocarto) sumazéja
nerimas. Naudojama muzika turi bati Svelni, rami, apie 60-80
dazniy per minute.

Sokio terapija. Judesys zmogui suteikia energijos,
leidzia perzengti jprasta suvokima, judesys subalansuoja,
suteikia energijos. Sokant stiprinami kaulai, raumenys,
imuniné sistema, prailginamas gyvenimas, modeliuojamos
kino formos, geréja nuotaika, stipréja pasitikéjimas savimi.

Dailés terapija. Pagrindinis dailés terapijos tikslas
- pazadinti aktyvuma, paskatinti Zzmogy realizuoti savo
kGrybines galias bei iSlaisvinti jausmus. Dailés terapija padeda
siekti harmonijos tarp sielos ir klino, stiprina savigarba,
savitvarda, padeda atsipalaiduoti, nuimti jtampa, atsikratyti
streso pasekmiy, spresti iSkilusius nesutarimus arba uzkirsti
kelig emociniams konfliktams.

Pasakuy terapija (biblioterapija) padeda tobulinti
asmens vidinj pasaulj, moko geriau suprasti gyvenimo
jvykius, suteikia ziniy apie gyvenimo désningumus. Pasaka
padeda kiekvienam iS musy atskleisti savo neigiamas
emocijas, teigiamai spresti psichologines problemas. Taip pat
suteikia viltj, leidzia pasijusti saugesniam, nes jos vaizdiniai
pasagmonéje pazadina tai, ko paprastai nepavyksta suvokti
samoningai. Pasaka reikia ne Siaip sau skaityti, o ir apmastyti,
iSanalizuoti.
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Toliau pateikti klausimai padés sukurti
palankig aplinka serganciajam demencija,
iSsiaiskinti jo poreikius ir planuoti testine
priezilry. Pasikalbékite su savo artimu
Zzmogumi, paklauskite ir iSsiaiSkinkite jo norus
bei poreikius.

Kaip sukurti palankiag emocine ir fizine
aplinka?

* Kokie dalykai, daiktai ir garsai padaro tave laimingu?

* Kas tau yra svarbu ar nesvarbu? (Seima, sveikata,
pinigai...)

* Kokia muzika tau patinka? (sukurkite paciento
meégstamy dainy grojarastj)

* Kokius zodzius nori girdéti? (eilérascius, lyrika,
istorijas...)

* Kokie gyvinai tau labiausiai patinka? Kokius
augintinius turi? Koks tavo augintinio vardas?

» Kokios vietos tau labiausiai patinka? (namai,
kambarys, gamta, miestas, teatras, kinas...)

e Kokius filmus tau patinka ziGreéti? (sukurkite
filmoteka)

» Kokie paveikslai tau patinka ir kokie paveikslai turéty
kabéti tavo kambaryje?

e Jeigu tau liGdna ar esi nusimines, gal kartais norétum
pablti vienas ar paverkti, o gal kartais nori, kad tave kazkas
palaikyty uz rankos, apkabinty arba ...?

» Kokia veikla tau labiausiai patinka? (skaitymas,
rankdarbiai, pasivaiksciojimas ir kt. - sudarykite sgrasa)

e Labiau patinka bati vienam ar su kitais zmonémis?

* Su kuo tau labiausiai patinka leisti laika? (Seimos
nariai, draugai, kaimynai...)

e Geriau ramybé ar Surmulys?
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Kaip sukurti palankia fizine aplinka?

* Patinka dvigulé ar viengulé lova? Kokia patalyné tau
patinka?

» Kokiu laiku tau patinka keltis? (anksti, vélai)

* Vonia ar dusas? Mégstami ranksluosciai?

» Kiek laiko praleidi vonios kambaryje?

» Kokie drabuziai tau labiausiai patinka? Spalvos? Stilius?

* Kokia Sukuosena tau patinka? Plauky spalva?

* Kaip daznai valgai? Kokio maisto visiSkai nevalgai? Ar
esi alergiskas kokiam nors maistui?

* Kokie tavo mégstamiausi gérimai?

e Ar turi nustatytg dienotvarke, ritualus? (aprasykite tai)

* Kur tau labiausiai patinka gyventi? (savo namuose, pas
vaikus...)

e Norétum, kad tavimi rGpintysi...

» Koks tavo kitas pasirinkimas?

Kaip sukurti palankia dvasine aplinka?

* Kokia religija tau priimtiniausia, kuo tiki?

e Kas tau suteikia didziausig komforta ir ramybe Sirdyje
bei mintyse?

* Norétum, kad tavo dvasine gerove rapintysi...

* Kokie tavo mégstamiausi religiniai tekstai, maldos,
muzika?

» Kokius religinius daiktus, paveikslus norétum turéti su
savimi?

* Kokios laidojimo apeigos tau priimtiniausios? |prastinés
laidotuvés ar kremavimas?

e Su kuo norétum pasikalbéti pries mirtj?

» Kokius paskutinius savo zodzius norétum palikti
artimiems zmonéms?
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Nors vyresnis amzius yra labai svarbus
smegeny senéjimo rizikos veiksnys, taciau
jis pats savaime nesukelia smegeny lgsteliy
nykimo. Smegeny senéjima paskatina rizikos
veiksniy kompleksas: vyresnis amzius, menkas
iSsilavinimas, aukstas kraujo spaudimas,
padidéjes cholesterolis, nutukimas, fizinio
aktyvumo stoka, jvairios ligos.

Sveikas gyvenimo budas, fizinis
aktyvumas, tinkama mityba bei smegeny
treniravimas saugo smegenis nuo demencijos.
Norint iSsaugoti Sviesy protg ir senatvéje,
bultina vengti specifiniy demencijos rizikos
veiksniy, sukelian€iy smegeny lasteliy zatj.

Tai rukymo, hipertenzijos, cukrinio diabeto,
nutukimo, padidéjusio cholesterolio prevencija
ir nervy sistemos apsauga.

Toliau pateikiami patarimai naudingi

ir norintiems atitolinti demencijg, ir ja jau
sergantiems asmenims.
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Fizinis aktyvumas
—

Fizinis aktyvumas naudingas smegenims, taip
pat tai padeda sumazinti griuvimy rizika. Galima rinktis
ne tik paprastus fizinius pratimus, bet atrasti labiausiai
patinkancia ir tinkancCia fizine veikla. Svarbiausia, kad
fiziné veikla teikty malonuma, patikty. Taip pat svarbu
pasirinkti patj tinkamiausia laika fiziniam aktyvumui. Fiziné
veikla gali keistis kasdien tiek savo trukme ir intensyvumu,
tiek pobidziu. Skirtingo pobidzio fiziné veikla turi
poveikj skirtingoms Zmogaus fizinéms savybéms, pvz.:
pusiausvyrai, koordinacijai, iStvermei, lankstumui, jégai.

Rekomenduojama ne maziau kaip 150 min. fizinio
aktyvumo per savaite.

Aerobiniai fiziniai pratimai:

* vaikSciojimas (Siaurietiskas éjimas ir kt.);
e stacionaraus dviracCio mynimas;

e éjimas ant bégimo takelio;

* plaukimas;

* Sokiai.

Kitos fizinio aktyvumo formos:
* joga;

* Tai Ci;

* pilatesas;

e sodininkysté, darzininkysteé;

e pratimai sédint, stovint, gulint.
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Niekada nevélu tapti labiau fiziskai
aktyviu:

» pradékite daugiau vaikscioti;

* vaziuodami vieSuoju transportu, iSlipkite viena
stotele anksciau ir likusj atstuma nueikite pésc¢iomis;

« lipkite laiptais, uzuot naudojasi liftu;

e zilrédami televizoriy, atlikite pratimus kojoms ir
rankoms;

« atlikite kasdieninius namy ruosos darbus;

 klausykite ir Sokite pagal savo mégstama muzika;

e suburkite bendraminciy grupele - grupéje
mankstintis smagiau.

Svarbu!

Pasirinkta fizinio aktyvumo forma
turi bati saugi. Taip pat nepamirskite
pasikonsultuoti su gydytoju ar
kineziterapeutu, pries pradedami
sportuoti.
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Mityba
—_—

Reikety vengti:

* ne tik cukraus, bet ir valgyti kuo maziau maisto,
kuriame gausu rafinuoty angliavandeniy (duonos,
pyragaiciy, sausainiy, makarony, saldainiy, koncentruoty
vaisiy sulciy);

e dirbtiniy saldikliy;

« jkaitintuose riebaluose kepty patiekaly;

 dirbtiniy konservantuy;

* dideliais kiekiais vartoti gaiviuosisu gérimus, alkoholj;

* nenugriebto pieno produkty;

* konservuoty ir rikyty mésos gaminiu;

* konservuoty, mikrobangy krosneléje paruosty
produkty, jvairiy masiskai gaminamy pusgaminiuy;

e druskos ar gausiai sGdyty produktuy.

Smegenis huo senéjimo saugo:

- vitaminai A, C, E, vitaminas B6, B12, folio riigstis,
vitaminas D;

 flavanoidai, kuriy yra vaisiuose, darzovése, arbatoje,
kakavoje, vyne, kai kuriuose augaluose;

« karotenoidai - likopenas, zeaksantinas, alfa
karotenas, beta karotenas, esantys vaisiuose ir darzovése,
astaksantinas - jaros gérybése;

* raudonas vynas turi apsauginj poveikj dél jame
esancio resveratrolio: <15 g alkoholio per d. - geresnis
kognityvinis funkcionavimas ir mazesné demencijos rizika
vyresniame amziuje. Kasdienis 36 g alkoholio suvartojimas
(apie 360 ml vyno), taip pat ir “sunkieji” alkoholiniai gérimai
(degting, viskis, konjakas) pagreitina pazinimo funkcijy
blogéjima;
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» kavos, arbatos, kofeino teigiamas poveikis
pazinimo funkcijoms. Zalioji arbata, kurioje yra polifenoliy
ir flavonoidy, veikianciy kaip antioksidantai, sauganciy nuo
kenksmingy riebaly susidarymo, mazinanciy cholesterolio
lygj ir kraujospudj. Skrudinty pupeliy kava saugo nuo
Alzheimerio ir Parkinsono ligos;

* vaisiai ir darzovés: darzoves reikéty valgyti nevirtas
arba Siek tiek apvirtas, o vaisius nevirtus ir ne sulCiy pavidalu
(kad bty iSsaugotos maistingosios medziagos);

* augaliniai ir gyvuliniai baltymai, dazniau rinktis
augalinés kilmeés (isS ankstiniy) baltymus;

» seleno turtingi produktai: ¢esnakai, svogunai,
Sparaginiai kopdstai, gGziniai kopdstai, rudieji ryziai,
saulégrazy séklos, krevetés, tunas;

» raudonéliai, krapai, Salavijai, Ciobreliai, métos
pasizymi geromis antioksidacinémis savybémis.

Smegenims naudinga Vidurzemio juros
dieta:
* mazina demencijos rizika, gerina pazinimo funkcijas;
* dietg sudaro daug gridiniy produkty, vaisiy,
darzoviy, zuvies, alyvuogiy aliejaus, vidutiniskai - vyno,
mazai - mésos, pieno produkty:
o neapdoroti gridai - > 4 porcijos* per dienga;
o darzovés - > 4 porcijos per dieng;
o bulvés - > 2 porcijos per dieng;
0 vaisiai - > 3 porcijos per dieng;
o riebUs pieno produktai - <10 porcijy per savaite;
o raudona mésa - <1 porcija per savaite;
O ZUuvis - > 6 porcijos per savaite;
o paukstiena - < 3 porcijos per savaite;
o ankstiniai, rieSutai ir pupelés - > 6 porcijos per savaite;
o alyvuogiy aliejus - 1 porcija per dieng;
o alkoholis - < 300 ml per diena.
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Maisto porcijy pavyzdziai:
e ryziai, makaronai, kruopos (isvirti) -1stikliné (200 ml);
* duona - du ploni gabaléliai pilno grido duonos;
e dribsniai ar kosé - 4 stiklinés;
e sausi pusrycCiai - 1 stikling;
e pienas - 200 m|;
e tirstas jogurtas - 125 ml, jogurto gérimas - 200 ml;
e fermentinis siiris - 25 g;
e vaisiai ir uogos:
o smulklds - 2 mandarinai, 2 kiviai, 2 slyvos ar kiti 2
panasaus dydzio vaisiai;
o vidutinio dydzio - 1 obuolys, 1 bananas, 1 apelsinas, 1
kriausé ar kitas 1 panasaus dydzio vaisius;
o dideli - Y2 greipfruto, 1 gabalélis meliono, 2 griezinéliai
ananaso, 2 gabaléliai mango;
0 6 braskés, 10 vynuogiy, 10 vysniy ar 16 avieciy;
o dziovinti vaisiai - 1 desertinis Saukstas raziny, 2 slyvos, 1
sauja banany;
* sultys (natdralios, nesaldintos) - 150 ml, arba ne
daugiau kaip viena stikliné per dieng;
e darzoveés:
o virtos, Saldytos, Sviezios - V2 stiklinés;
o salotos - 1 dubenélis saloty lapy, 1 vidutinis pomidoras,
5 cm dydzio agurko gabalélis;
0 ankstinés (zirniai, pupelés) - % stiklinés, arba 6
desertiniai Saukstai;
o bulvés - 2 vidutinés arba 4 mazos;
e kiausSiniai - 2 vnt;
e sriuba (naminé) - 1 dubenélis (apie 200 ml);
* mésa (paruosta) - 50-75 g, arba pusés delno dydzio;
e Zuvis (paruosta) - 100 g;
e rieSutai ir séklos - 40 g;
¢ aliejus - 1 arbatinis Saukstelis.
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Protine veikla
e ——

Nuolatiné protiné veikla gerina atmintj, démesj,
apsisprendimg, mastymo greitj.

Priemonés atminciai lavinti:
1. Ismokite nauja eilérastj, daing, jdomiga citata.

2. |siminkite zmoniy vardus, pavardes, veidus, jvykius.

3. Lavinkite démesj, pvz., atkreipkite démesj j raudona
spalva - kurig nors dieng fiksuokite raudonos spalvos
automobilius bendrame jy sraute.

4. Skaic¢iuokite mintyse.

5. I8mokite naudotis naujais prietaisais, pvz.,
kompiuteriu ar kitais iSmaniaisiais jrenginiais.

6. Atraskite naujus jprasty daikty panaudojimo badus,
pvz., kur dar galima panaudoti vinj, atmetant tai, kad ja
galima jkalti j sieng?

7. Uzblokuokite kokj nors viena ar kelis pojac&ius, pvz.,
valgykite uzristomis akimis, prauskités po dusu uzsimerke,
uzsikimskite ausis atlikdami jums jprastus darbus.

8. Lavinkite galimybe vienodai gerai naudotis abiem
galvos smegeny pusrutuliais: Sukuokités, valykités dantis,
valdykite kompiuterio pele kita ranka, negu darote tai
jprastai. Pabandykite rasyti abiem rankomis vienu metu.
Valgydami sukeiskite peilj ir Sakute vietomis.
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9. Mokykites logikos: spreskite loginius uzdavinius,
Saradas, spreskite mjsles ir galvosUkius. Zaiskite Sachmatais
ar kitus stalo zaidimus. Spreskite kryziazodzius, sudoku.
Zaiskite kortomis. Naudokite lavinamasias programéles
iSmaniuose renginiuose.

10. Lavinkite humoro jausma: sugalvokite ar iSmokite
kokj nors anekdota.

11. Mokykités uzsienio kalbos ir kalbékite ja.

12. 13mokite groti kokiu nors muzikos instrumentu.

13. Lavinkite kirybiskuma: pabandykite sukurti
eilérastj, apsakyma arba pieskite. Nebdltinai turite sukurti
meno Sedevry, tiesiog pieskite bet ka. Galima spalvoti jau

nupiestus paveikslus.

14. 1svykite j kita $alj, pazinkite kitas kultGras, iSmokite
kelis Zodzius tos Salies kalba.

15. Domeékités kultdros, meno, politikos jvykiais,
lankykite parodas, teatra ir pan.

16. Rasykite dienorastj, fiksuokite jdomiausius
gyvenimo jvykius.

17. Lankykite jvairius kursus: viréjy, rankdarbiy ir pan.
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Geras miegas
e ———

Rekomendacijos:

e Darbo ir poilsio rezimo laikymasis.

» Eikite miegoti ir kelkités tuo paciu laiku.

* PrieS miegaq atlikite atpalaiduojamgjj rituala:
nueikite j Silta vonia, iSgerkite puodelj arbatos, paskaitykite
ir pan.

* Geriausiai, kai Zzmogus miega 8 val.
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Streso valdymas
e ———

Rekomendacijos

* Kvépuokite. Stresas sutrikdo kvépavimg ir sumazina
deguonies kiekj smegenyse. ISmokite gilaus kvépavimo
pilvu technikos.

e Kasdieniai relaksaciniai ritualai: pasivaiksCiojimas
parke, Zaidimas su savo augintiniu, joga, vandens
procediiros.

* Meditavimas ar malda padeda susikaupti ir valdyti
stresa.

Minciy nukreipimas

Mintis nukreipti galima pasitelkiant vaizduote ir
prisimenant malonius iSgyvenimus, skaitant knygas, zurnalus
ar kitus vaizdingy vietoviy aprasymus galima jsivaizduoti
vietyg, kuri raminty, atpalaiduoty ir taip padéty nukreipti
mintis apie dabartine situacijg, ligg. Nemalonias mintis
galima nukreipti kartojant trumpa eilérascio, kuris jums
patinka, posmelj. Mintis padeda nukreipti ir informacinés
technologinés priemonés, tokios kaip mobilieji telefonai,
kompiuteriai, televizija. Gerinti emocine bukle taip pat
padeda jvairls stalo zaidimai, kryziazodziy sprendimas,
rankdarbiai (pvz., mezgimas, lipdymas, pieSimas ir kt.).

Malda

Maldos metu Zmogus atsipalaiduoja, mintyse kalbasi
su Dievu, nusiramina, jauciasi saugesnis. Malda leidzia
sutelkia mintis ties vienu dalyku, todél nukreipiamas démesys
nuo ligos, skausmo, iSgyvenimy. Jdomu tai, kad visy religijy
maldos (kataliky, budisty, musulmony) pasizymi 8 hercy
dazniu, kuris atitinka Sirdies plakimo daznj. Malda suteikia
paguodos ir jégy.
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Gyviny terapija

Gyvino glostymas sukelia teigiamas emocijas,
gerina nuotaika. Gyvilnas turi savo biolauka, kuris keiciasi
nuo Zmogaus savijautos. Zmogaus ir gyvino kontakto
metu, sveikas gyvinas iSlygina nesveikuojancio Seimininko
organizmo svyravimus. Gyvinai skatina laimés hormony
gamybaq, kurie suteikia geroveés, pilnatvés, laimés jausma,
mazina skausma, reguliuoja arterinj kraujo spaudima,
normalizuoja Sirdies susitraukimy bei kvépavimo daznj.
Teigiamai zmogaus sveikatg veikia Sunys, katés, akvariumo
zuvyteés, arkliai, driezai, smulkds grauzikai, kurie skirti augti
namuose.

Juoktis sveika!

Juoko metu iSsiskiria laimés hormonai, kurie malSina
skausmg, padeda dziaugtis, pakeicCia pozilrj | nesékmes,
problemas. Juokas net 30 proc. suaktyvina imuniteto
lasteles. Po keletos valandy jy aktyvumas dar tiek pat
padidéja. Jdomiausia tai, kad Zzmogaus organizmas neatskiria,
koks tai juokas - nuoSirdus ar dirbtinis, todél kartais galima
pasijuokti ir dirbtiniai.

Kvapy terapija (aromaterapija)

Kvapy terapija teigiamai veikia fizine ir psichine
sveikata. Eteriniy aliejy molekulés yra labai mazos, todél
lengvai prasiskverbia pro Zzmogaus odg ir patenka j
krauja. Galima jsilaSinti kelis lasus eterinio aliejaus | vonia
ar j naudojamg duso gelj ar Samping. Depresijos, streso
ir emocinio iSsekimo, padidéjusio nervingumo atvejais
rekomenduojama naudoti bergamociy, jazminy, citriny,
kvapiuyjy salavijy, apelsiny, mandariny, levandy aliejus.
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Socialiniy rysiy palaikymas

Menki socialiniai rysiai, uZimtumo stoka didina
demencijos rizika. Kuo geresni socialiniai rysiai - tuo
geresné atmintis.

Rekomendacijos

» Bukite kiek jmanoma nepriklausomi.
Nepriklausomumas - galimybé mastyti ir veikti, neklausiant
kito zmogaus leidimo, jskaitant jvertinta rizika:

o darykite, kg esate jprates. Bikite iStikimas savo
iprociams - tai suteiks jums daugiau savarankiSkumo ir
autonomijos. Kiekvienam zmogui duota uztektinai jégy
jvykdyti tai, kuo jis yra jsitikines;

o planuokite: kuo daugiau planuosite, tuo daugiau
turésite galimybiy mégautis paciu gyvenimu.

» Palaikykite rysj su iSoriniu pasauliu, venkite

atskirties:

o bendraukite su savo artimaisiais. Jie visada yra Salia

jusy - nuosirdas, jautrls ir atidds. Jiems turéty bati

labiausiai jskiepyta abipusé meilé ir polinkis bendrauti;

o bendraukite telefonu ar elektroniniu pastu, bikite

aktyvus socialiniuose tinkluose (pvz., Facebook),

naudokite jvairias bendravimo programas (Skype, Viber ir

pan.);

o bendraukite su bendramincdiais: dalyvaukite

bendruomenés, kluby veikloje, pradékite lankyti Treciojo

amziaus universitetyg;

o bendraukite ir draugaukite su kaimynais;
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o dalyvaukite grupinéje veikloje (gimnastika, dainavimas,
Sokiai);

o dalyvaukite socialiniame gyvenime ir neatsisakykite
savo vaidmenu. |spddziai suteikia daug laimés ir ji yra
ilgalaiké;

o nepamirskite savo kolegy, draugy, bendraminciy.
Susitikite su Zmonémis, kalbékités, skambinkite telefonu,
susiraSinékite. Susitikimams rinkités komfortiskg aplinka.
Jei jauciatés saugiau namy aplinkoje, bendraukite su
biciuliais namuose;

o atverkite save naujoms patirtims, savo ir bicCiuliy
jsplidziams ir emocijoms.

« Stenkités naudingai ir jdomiai praleisti laisvalaikj,

susiraskite mégstamus uzsiémimus, savanoriaukite.

» Stebékite - pazinimo dZiaugsmas yra didziausia

gyvenimo duota vertybé.

* Prisiminkite, kada esate laimingas, kartokite Sias

situacijas, dziaukités jomis.

» Rasykite: kurkite ir rasykite laiSkus savo biciuliams,

artimiesiems, nepazjstamiems, net ir sau. Kasdien skirkite
laiko surasSyti uz kg esate dékingi gyvenimui arba padékokite
kitiems zmonémes.

82



Kur kreiptis
pagalbos?

Kur kreiptis, jei artimam Zmogui pasireiskeé
uzmarsumas? Dél atminties sutrikimy konsultuoja gydytojai
geriatrai, psichiatrai, neurologai bet kurioje gydymo
istaigoje. Siy specialisty konsultacijai nukreipia Seimos
gydytojas.



KAI KURIE NAUDINGI ADRESAI

ATMINTIES SUTRIKIMU KABINETAS

Kauno klinikiné ligoniné, | konsultaciné poliklinika
Adresas: Josvainiy 2, Kaunas

Registracija telefonu +370 37 30 6045

NERVU LIGY AMBULATORINIS SKYRIUS
LSMUL Kauno klinikos, Neurologijos klinika
Adresas: Eiveniy 2, Kaunas

Tel. +370 37 32 7009

ALZHEIMERIO LIGOS KABINETAS

VUL Santaros klinikos, Neurologijos centras
Santariskiy g. 2, Vilnius

Kabineto tel. +370 52 36 5154

KAUNO AZHEIMERIO KLUBAS
Pramoneés pr. 31, Kaunas,

Tel. +370 688 33 191

el. pastas jdanys@ktu.lt

VILNIAUS ALZHEIMERIO KLUBAS

B. Sruogos 36-14, Vilnius

Tel.: +370 52 76 7940, +370 684 56 969
el. pastas d.andriuliene@gmail.com
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SIAULIY MIESTO ,,SERGANCIYJY ALZHEIMERIO LIGA
GLOBEJUY KLUBAS*

Birutés 5b, Siauliai

Tel. +370 671 71 815

el. pastas jurate.man@gmail.com

KLAIPEDOS KRASTO ALZHEIMERIO LIGOS KLUBAS
»ATMENA*

Galinio Pylimo g. 3b, Klaipéda

Tel. +370 616 71 876

el. pastas klubasatmena@gmail.com

ALYTAUS ALZHEIMERIO ASOCIACIJA
Ligoninés g. 12, 62114 Alytus
Tel.: +370 315 56369, +370 699 19 635

ALZHEIMERIO GLOBOS IR SLAUGOS |STAIGYU ASOCIACIJA
A. Jasaicio g9.16, Kaunas

Tel.: +370 37 42 4802, +370 698 28 942

el. pastas alzheimerioistaigos@gmail.com

EUGENIJOS IR LEONIDO PIMONOVU ALZHEIMERIO LIGOS
PARAMOS FONDAS

Tilto g. 35, Vilnius

Tel.: +370 52 60 9492, +370 685 23 513

el. pastas alzheimerfondas@gmail.com

85



LITERATURA

1. Aldridge, D et al. 2000: Music Therapy in Dementia Care. Jessica
Kingsley Publishers.

2. Damulevicieng, G., Enceryté, I., Knasieng, J. 2016: Prevalence
and associated factors of dysphagia among geriatric in-patients at Kaunas
Clinical Hospital, Lithuania. ,,Abstract book"” 12th European Union Geriatric
Medicine Society Congress”, Lisbon.

3. James, I. A. 2011: Understanding Behaviour in Dementia that
Challenges. A Guide to Assessment and Treatment. Jessica Kingsley
Publishers.

4. Knasieng, J., Legotaité, G., Damulevicieng, G. 2016:
Characteristics of cognitive disorders of the older patients visiting the
Memory clinic for the first time. ,,Abstract book” 12th European Union
Geriatric Medicine Society Congress, Lisbon.

5. Knasienég, J., (redakt.) 2011: Artimyjy slauga namuose.
Inkocentras, Vilnius.

6. Legotaité, G., Knasieng, J., Damuleviciené, G. 2016: Vyresniy
pacienty, pirmg kartg besikreipianciy j Atminties sutrikimy kabinetg,
kognityviniy funkcijy sutrikimy ypatumai. Sveikatos mokslai /Health
sciences in Eastern Europe, 26 tomas, Nr. 6, 30-35 p.

7. Lesauskaité, V., Damulevicieneg, G., Knasienég, J., Kucikieng, O,
Macijauskiené, J. 2017: Geriatrija. Kaunas: LSMU Leidybos namai.

8. Macijauskienég, J. 2008: Serganciyjy Alzheimerio liga ir kitomis
demencijomis priezidra ir slauga. Kaunas.

9. Marshall, K. 2016: A Creative Toolkit for Communication in
Dementia Care. Jessica Kingsley Publishers.

10. McCarthy, B. 2011: Hearing the Person with Dementia. Person
- Centered Approaches to Communication for Families and Caregivers.
Jessica Kingsley Publishers.

1. Middleton-Green, L., Chatterjee, J., Russell, S., Downs, M. 2017:
End of Life Care for People with Dementia. Jessica Kingsley Publishers.

12. Pis¢alkiene, V., Lapinskas, E., Sidlauskaite, V, Knasiene, J.,
Damulevicieng, G. ir kt. 2017: Kaip gyventi sergant Parkinsono liga?
Metodiniai patarimai sergantiems Parkinsono liga, jy artimiesiems ir
sveikatos priezilros bei socialinio darbo specialistams. Kaunas.

13. Puslford, D., Thompson, R., 2013: Dementia. Support for family
and friends. Jessica Kingsley Publishers.

14. Sadowsky, C. H., Galvin J. E., 2012: Guidelines for the
Management of Cognitive and Behavioral Problems in Dementia. J Am
Board Fam Med., 25(3), 350-366 p.

15. Snyman M. 2016: The Dementia Diaries. Jessica Kingsley
Publishers.

16. Welton, J. 2013: Can | tell you about Dementia? A guide for
family, friends and carers. Jessica Kingsley Publishers.



Y

SANOFI

© Sanofi. Visos teisés saugomos.
www.sanofi.com
UAB ,SANOFI-AVENTIS LIETUVA®, A. Juozapaviciaus g. 6/2, LT-09310, Vilnius, Lietuva
Tel.. +370 5275 5224
Faks.: +370 5275 5239
Teksto parengimo data: 2019 m. sausis
SALTTIA19.01.0012



et

=l



