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Hva er demens?

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

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

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

Ulike typer demens

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

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



Mij le demanssa?

Demenssa le almmukskihpudahka massta badjel 70 000 Vuonan li
skihppam. Jahkasattjat sulle 10 000 ada ulmutja skihppaji.

Demzeenssa le tjoahkkenamma moadda skihpudagdjda vuojpnanin.
Ajnnasamos symptdvma li mujtodisvuohta ja gassjelisvuoda diehtet
gannd le. Manenagi sjaddi dujna gassjelisvuoda sdgastit ja prak-
tihkalasj dahkamusajt dahkat. Muhtema lassismielakvuodajn,
balujn jali tjalmmegeejdoj vijvastuvvi. Avddanibme malssu ulmutjis
ulmutjij. [j aktak mahte &llu vissésit tjielggit gaktu duv skihpudahka
sjaddé dvddanit. Skihpudahka 4jge bale a&vddan. Alu demenssa-
skihpudahka guhkev vihpa, muhtem jage réjes gitta sulle 20 jage
ajggudahkaj.

Ienemus oasse sijajs gudi demensav oadtju li vuorrasap ulmutja,
valla nuorap ulmutja aj skihppdji. Gasskal 2 000 ja 3 000 ulmutja
vuollel 65 jage li demensas skihpasa Vuonan, valla moattes sijgjs sella
diagnostiseridum.

Lesjguhtik demenssaslja

Alzheimera skihpudahka le ddbdlamos demeanssahdbme. Sulle
60 prosenta gajkajs gejn le demeenssa li Alzheimera skihpudagas
skihpasa. Skihpudagdas vuojpnamcella vahagahteduvvi ja jabmi.
Skihpudakavddénibme le débalattjat nuolle ja avtatrajes. Mujto-
disvuohta, gassjelisvuoda diehtet ganna le ja baejvalasj dajmaj gass-
jelisvuoda li dabalattja.

Vaskulera demznssa boahta dassta ga vuojnnamoase li vahdgahte-
dum, dagu slaga ja drypp. Moaddasijn le Alzheimera skihpudahka ja
vaskulera demanssa avta bale. Symptavma li Alzheimera skihpudaga
muoduga.



Andre demenssykdommer

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

A fa diagnosen

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

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



Ietja demeenssaskihpudaga

Gavnnuji aj ietja demenssaskihpudaga dagu avddavuojppam-
demenssa ja demanssa Lewy-rubmadhijn. Da guoktan li ietja
symptavma. Ulmutjahttema rievddam le alu stuordp gassjelisvuohta
déjn skihpudaga ienni ga mujtodisvuohta.

Diagnosav oadtjot

Ulmutja viehka moatte lahkaj demenssadiagnosav dahkkidi.
Muhtema alvaduvvi. Iehtjada vas giehpeduvvi, danen ga guhkev juo
li arvvedam juoga le gaktu ij galga. Muhtema e vuojga suorggana,
madi iehtjada hadjani jali moaradi. Allu dabélasj le giehppis mielas
lassis miellaj rievddat alu.

Moattes berusti binnep ga avddala. Dat soajtta dassta boahta ga
geehttjal garvvet dilijt ma soajtti sjaddat gassjela. Arkkabiejvve nav
alov géjbbet jut moaddasa iehpesihkara sjaddi ja balldji. Soajttd
lassat liehket ulmutjij siegen gudi e skihpudaga birra diede. Dabalasj
le buoremusat soapptsot aktu ja muhtema e desti iehtjadij siegen
havsskudala. Da mahtti sivvan liehket gd& muhtema li asjmen, gaddi
jali hajen.



Forebygging og behandling

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

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

Omstilling

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



Hieredibme ja giehtadallam

Vajku édlov li dutkam de lla 4jn nahkam dalkkasijt gavnnat ma
mahtti demensav hieredit jali buoredit. Muhtemijn soajtta avkke
medisijnajs ma li sierralahkdj dagadum Alzheimera skihpudaga
vuosstdj. Thkap da doajmmi aj pasientajda gejn le vaskulera
demzenssa.

Vaskulera demensa ja Alzheimera skihpudaga avddanahttem soajtta
boahtet diabetesis ja/jali tsahke- ja varravareviges, dagu alla var-
radeettos. Iellemvuohke mij le tsdhkaj vuogas, le vuojnnamij aj vuogas.
Varres biebmo, harjjidallam ja vuojppanav lasjmudallat
Alzheimerav hieredi. Varres iellemvuohke soajtta ada symptavmajt
hieredit ja iellemav buoredit.

Rievddama

Skihpudahka sjadda alov gajbbedit dujsta ja duv birrasijs. Manenagi
iehtjada heehttuji duv viehkedit ja doarjjot vaj 4jn mahta arkkabiejven
doajmmat. Soajtta liehket gassjel dahkkidit viehkev darbaha dssjijda
majt avddéla agev le iesj nahkam. Viehka djnas le dan iesj ja ulmutja
duv birra vuojnnebihtit viehkev darbaha manenagi, ja buoragit aktan
barggagoahtebit. Jus dav galggabihtit nahkat, de heehttu dén ja sij ietja
lahkaj viessot.



Mest mulig
selvhjulpen og trygg

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

Hjelpemidler

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

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

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

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

eksempel har falt.

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

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

o Kaffetraktere der kaffen renner rett i termokannen.



lesjbierggim
ja jasskavuohta

Galga nav guhkas g vejulasj iesj bierggit ja jasska liehket ja i galga
darbahit dabijt malssot heva. Déppe oattjo radijt gaktu mahta arkka-
biejven bierggit.

Viehkkenaevo

Gavnnuji moadda teknihkalasj viehkkenavo ma méhtti mujtov
buoredit ja sihkarvuodav lasedit. Gassjel le 4da assjijt oahppat ga le
demensas skibas. Jus galga viehkev oadtjot nagin adas de galga nav
jahtelit ga vejulasj adnuj valldet, ja oahppat gaktu doajmma.

 Termostahta kranajn vaskajn ja dusjajn ja lavgudimgarijn
v4j i buolatja.

o Dusjatjahkkahimsadje, doarjjagavlla, strijpa v4j i njalgeda
dusjan/lavgudimgaren ja guolben.

o Sanngavakta lulyj familjaj ja ietja viehkediddjijda
diededit jus le senga élggolin guhkebut ga dabalasj ijajt,

duola dagu jus le ravggam.

o Kloahko ja kalendera ma ajgev, biejvev ja ddhtunav
vuosedi.

o «Komfyrvakta» mij stravvev jaddi jus plahtta ila guhkev
nanna tjuodtju jali ila lieggan.

o Kaffatraktar gdnna kaffa njuolgga termogaddnuj galgga.
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En minneklokke kan hjelpe deg med & huske dagens gjoremal.
Det finnes ogsa tavler der du kan skrive opp ukeplanen med
tusj, eller ved hjelp av klistremerker. Noen greier seg godt med
en tydelig oversiktskalender, eller en stor avrivingskalender,
der gjoremal og avtaler fores inn.

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

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

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

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

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

En stor, rund klokke med godt lesbare tall.

Andre praktiske rad og hjelpemidler

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

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



Mujttokloahkko mahtta duv viehkedit udndsj dahkamuséjt
mujttet. Gavnnuji aj tablo gdnna mahta vahkkoplanav
tusjajn tjallet. Muhtema buoragit rijbbi tjielgas kalenderijn
jali stuorra gajkkomkalenderijn, gasi dahkamusajt tjalla.

Batteriddjmadum dassasehta ma jienav dahki ga galga
medisijnajt valldet.

Alkkep telefdvnd, sihke goahtdj ja mobiltelefivna.

Mubhtem telefavnajn besa ddssju avtajn boalojn rinngut.
Gava jali nama sidjij gesi ienemusat rinngu mahtti boalojda
biejaduvvat.

Ergoterapeuta mahtta viehkedit programmerit stuorra ja
alges fjernkontréllav duv darboj milta.

Jus dujna le jasskavuohtaalarmma nanna de sjadda
alkkep viehkev attjudit.

Labudimdetektor mij tjuovgajt tsahkkit ga basadimladnjaj
mand.

Stuorra, jarbbé kloahkko manna le télla ma li alkke
lahkat.

letja praktihkalasj rade ja viehkkenavo

Alu li sijdan ila &llo gavne. Jus muhtemijt dajs ierit raja de luluj
arkkabiejvve alkkebun ja jasskadabbo. Gahtjo muhtem
ergoterapeutav viehkken.

Gadoda mahtajt ja luovas lednigijt maj badjel mahta jarrat
jus vabbaélasta. Attjuda gavlajt dappe ganna ienep darjav darbaha,
duola dagu trahpan ja lavgudimlanjan.
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eksempel i trappen og pa badet. En stol og et skohorn med
langt skaft er bra & ha i entréen.

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

Forebygging og varsling av brann

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

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

Automatisk varslingsutstyr

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



Stavlla ja skuovvadiddje guhka naddjn le vuogas
boadélvisan adnet.

 Bievdde stavla guoran le vuogas. Danna lulujin da gavne
majt ienemusat and, sajenis: tjalmmeglasa, telefavnna,
radio, fjernkontrolla, kalender, avijsa.

Buollemav hieredit ja diededit

 Buollemvada lassan demenssaskihpudagd diehti. Dibde
ergoterapautav jali sijddaskihppirsujttarav duv viehkedit
buollemsihkarvuodajn ietjat sijdan. Danna li muhtem
buojkulvisa gaktu buollemav hieredit: Ale stearintjuovgajt
ane ja gahtti jut gintal ij mahte buollat.

o Jus suovasta luluj suovasfirkal biktasijt gabttjat v4j tjuonama
e biktasijt rajga. Gavnnu aj impregnerim biktasijda mij snjibttjojt

jaddi.

Automahtalasj diededimvadtsaga

Gavnnu teknologalasj veedtsaga maj baktu iehtjadijda duv gavnni
jus lahppu, duola dagu GPS. Gavnnu aj vaedtsaga ma diededi jus
uksardjge algus mand, duola dagu idjaguovddela, jali jus ravga ja i
naga viehkev anodit. Duv famillja, raddna, jasskavuohtaguovdasj
jali sijddaskihppirsujttar mahtti diededuvvat.
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Hvordan fa tak i de ulike hjelpemidlene?

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

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



Gassta dajt viehkkenaevojt attjudit?

Ergoterapeuta jali demenskoordindhtur jali sijddaskihppijsujttar
suohkanin dan birra diehtd. www.geria.no nahttabajken gavna
viehkkenaevoj listav.

NAV Hjelpemiddelsentral duv fylkan teknihkalasj viehkkenaevojt
jadet. Moadda dlbes ja alkkes viehkkeneevojt mahta oassasin oasstet.
Husbanken mahtta darjav vaddet ja rudéjt luojkkat goadev divu-
dittjat. Suohkan ienep diehta.

15
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Rettigheter og offentlig
stotteapparat

Noen som kan tale din sak

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

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

Testamente

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

Kommunens helse- og omsorgstjenester

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



Riekta ja almulasj
doarjodiddje

Muhtem guhti mahtta duv assjev laggpit

V4j sihkarasta jut 4jnas assje varajda valdeduvvi dagu déan sida, dele
vuogas dalla juo sagastit ulmutjij gejda luohteda. Soajtta aj luluj
vuogas tjalalasj fibmodusav tjallet. Suv dahko galgga duv avdastit ga
le darbbo. Jus bala familjan rijddo méhtt4 badjanit mij duv sidot le,
de bierri muhtem djnas tjuokkajt tjallet.

Mahta aj viehkkeoahttsev nammadit guhti mahtta duv viehke-
dasstet, dagu rudaj jali rudajt ahtsat. Viehkkeoahttse mahtta liehket
duola dagu nagin lagdmus jali nagin ietjes gesi luohteda. Valde
aktijvuodav fasstadaktarijn jali suohkana badjelgeehttjojn v4j oattjo
ienebut diehtet.

Testamennta

Vajku dujna le drra demenssa de ajtu mahta dagalasj testamentav
tjallet. Jus dav sidd, de galga dav dahkat nav ruvva ga mahttelis ga le
diagnosav oadtjum. Bierri daktarjavllamusav éttjudit mij duodas
dan le jeeros.

Suohkana varresvuohta- ja huksodievnastusa

Manenagi darbaha viehkev iehtjadijs ga lagamusdjs. Luluj viehkken
jus suohkana huksodievnastusajn ja demensteamajn sagasta. Sij
galggi dunji diedojt vaddet daj falaldagaj birra ma suohkanin
gavnnuji ja viehkev hiebadit dunji ga dav darbaha. Sujtto- ja
huksodievnastusa suohkanin galggi dunji diededit gaktu mahtti duv
viehkedit. Mahtti aj viehkedit ahtsélvissjiemadjt dievddet.
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Omsorgstjenesten i kommunen plikter a ta deg med pé rad, oga ut-
forme tilbudet sammen med deg og dine parerende. Det skal legges
stor vekt pa hva du mener.

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

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

o Du skal bli mott med respekt og oppleve trygghet
og forutsigbarhet.

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

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

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

Pasient- og brukerombud

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

Okonomisk stotte

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



Suohkana huksodievnastusd duogen le dujna radadallat, ja
falaldagav habbmit duv ja duv lagdmusdj siegen. Duv vuojnno
galgga deettoduvvat.

Ajnas le aj jut duv féssta daktér duv viehket. Daktar galggd dunji
skihpudags, giehtadallama ja darja birra subtsastit.

Kvalitehtagajbbadusa sujtto- ja huksodievnastusajda
Sujtto- ja huksodievnastusajn li da kvalitehtagajbbadusa:

o Galga vieleduvvat ja jasskavuodav ja sihkarvuodav
dabddat.

» Galga viehkev oadtjot duv darboj milta, vdj besa baejvalasj
dahkamusajt iesj dahkat nav guhkas ga vejulasj.

o Vijku instituasjavnan aro, de galga bessat rafen ja aktu
liehket ja iesj ietjat iellemav stivrrit.

Riekta gujttit
Dujna le riekta guijttit ja assjev vat adasit giehtadalllat. Diedo gujt-
timriekta birra tjuodtju suohkana meerradusan.

Pasiznnta- ja addneoahttse

Jus sida viehkev, radijt ja bagadallamav v4j ietjat riektajt pasieenntan
oattjo allidum, mahta valldet aktijvuodav pasieenntaja add-
neoahttsijn ietjat fylkan. Dievnastus le nédvka ja mahta liehket
namadibme.

Ruhtadoarjja

Soajtta ruhtadarjav oattjo. Jus dujna li lijggegalo skihpudaga diehti,
mahtd NAV:as vuododarjav ja/jali viehkkedarjav ahtsat. Jus éllo
viehkev darbaha, mahtti lagamusd suohkanis huksobalkkav ahtsat.
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Bilkjgring og demens

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

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

Lover og regler

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



Bijllavuodjem ja demanssa

Demeenssa ij mierkki automahtalattjat vuodjemkartév lahpa. Valla
heaehttu duv varresvuodav daktara lunna arvustallat duolloj dalloj,
danen gé skihpudahka vuodjemav vajkkut.

Skihpudagd diehti soajttd gassjelisvuoda sjaddi varrimijn,
mierredimijn ja reaksjdvnnaajgge mij le darbulasj trafihkan, guhkku.
Danen li ulmutja gejn le demeenssa ienebut trafihkkasarmijn gé
iehtjdda. Duodden soajtta gassjelis ietjas vuodjemmahtov
arvustallat. Sierraldhkdj le gassjelis arvustallat ietjas varrimav,
mierredimev ja reaksjavnnadgjgev.

Ldga ja njuolgadusd

Juohkkahattjan guhti le badjel 70 jage vuoras galgga sertifikahtta
arvustaladuvvat. Heehttu daktarij diededit jus miejnni illa desti
jasska bijllavuoddje. Daktarin le vas veelggogisvuohta duv diededit
jus miejnni i desti mahte vuodjemkartav adnet. Sdn galgga de
fylkkamannaj diededit, guhti dssjev politijaj saddi guhti de mierret.
Oattjo guokta vahko djggemierev vuodjemkartav vaddet jali
meerradusav gujttit. Jus de i vuodjemkartév vatte de mahtta politija
dav viedtjat.
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A leve med demens

A vare sammen med andre

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

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

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

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



Demensajn viessot

lehtjadij siegen liehket 23
Iehtjadij siegen liehket le ihkap djnnasabbo dalla ga avddal skihppéji.

Aktijvuohta ja doajmma le buoremus délkas. Luodjomlahkdj le

moaddasijda demensajn gassjel iehtjadij siegen havsskudallat. Akta

dajs ddbalamos gassjelisvuodajs le gé sjadda gassjel bagojt gavnnat,

muhttijn aj dddjadit majt iehtjada javlli. Ajnas le iehtjida diehti dan

darbaha ienep djgev ja rafev jali gerddodimijt sdgadahttijn.

Muhtemijda le vuogas tjallet jali tjuorggat, ga e bagojt gavna.

«Mubhttijn ga sagastaldv de haehkkat vajalduhtdv majt
galgav javllat. Dat le viehka unugis.»

Demensas mahta oadtjot gassjelisvuodajt dadjadit mij dahpaduvva,
jus éllo avta bale dahpaduvva. Dalloj soajtta vuogas iehtjadav muijt-
tadahttet jut «Dalla ittjiv rat naga tjuovvot. Thkap avtav dssjev djgen
valldep?» Soajtta liehket lassat ga le allo ulmusj tjoahken. Ienemus
oasse buoragit soapptsu sjavodis, buorremielak birrasijn.

Jus subtsasta navti gaktu le skihpudaga birra ja danen muhttijn
gassjelis sjadda bagojt mujttet jali gavnnat, de i desti nav bala
sahkadimes. Rabas liehket le ienemusdjda avkken.
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Apenhet
Det vil veere til stor hjelp for deg hvis du greier & dele tanker og
folelser med dine naermeste. Dersom du velger & fortelle om syk-
dommen til mennesker du har tillit til, kan du unngé du mange
problemer.

Aktivitet og daglige gjgremal

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

Natur- og kulturopplevelser

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

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



Rabasvuohta

Viehka allo avkken luluj dunji jus nagéd ajadusajt ja ddbdojt duv
lagamus3j juogadit. Jus skihpudaga birra subtsasta ulmutjijda gesi
luohteda, da moadda géssjelisvuoda garva.

D3jma ja baejvalasj dahkamusa

Moaddasa gejn le demenssaskihpudahka juolodibmen sjaddi jali e rat
desti nagat tjuovvot, ja oadtju gassjelisvuodajt beejvalasj dahkamusgj.
Baejvalasj dahkamusa vuoges struktuvrav vaddi arkkabeejvvaj, vajku
ienep ajgev galldda ga avddala. Vajku nuolep mannd, de mahtd
stuoves rutijnajt ja vuogas dabijt dahkat. Navti drkkabiejvve sjaddd
d4djadahtte. Ajnas le jut dille dunji latjeduvva véj dvddélijguovlluj
iesj besa vasstedit stuorap ja unnep bargoj dvdas. Ulmme ij la dahkat
nav alov ga mahttelis, ajnat biejvev dievddet sisanujn ja havsskes
battaj. Lasjmudallat, duola dagu tuvrav vadtset, le vuogas sihke
rubmabhij ja miellaj. Ga labudalla de vaset mihas sjaddd, oajvve ij
semmi alov réhtti juohkka sadjaj dagu avddala ja rumdj le varres.

Luonndo- ja kultuvrravdsddusa

Véjku mujtto hedjunam le, de dabdudaga deettov darbahi dagu
vuojnnet, gullat, majsttet, happset jali duohttat. Luonndo- ja kultuvrra-
vasadusa arkkabiejvev boanndudi, ja mahtti liehket sadje ganna
buoragit rijbada véjku le skibas.

Kultuvrra dabdojda sagas — ga vasedip juojgav jali duojev masi
lijkkup de dabddép ietjama sijdan ja sajenimme. Moattes dabddi
luonndo- ja kultuvrravasadusa li tjielggasabbo ja ienebut avvudahtti,
mannel ga skihppéjin.
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Minnene

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




Mujto

Vajku demeenssa mierkki mujttodibmen sjatta, de le agev alov majt
mujta! Jus dlov dalutjis mujtd, de soajtta havsske gavvaalbumaj tjada
sladdit duv lagamusaj siegen. Tjalesta, jali oattjo sijav tjallelit gajkka
majt mujta. Dat le buorre duv lagamusdjda, ja soajtta avkken dunji
aj, jus manpela oattjo gassjelisvuodajt mujttet asijt ietjat subttsasis.
Zvtasj biejvev jali dalutjav mujtudallat luluj nannidussan ja duv
identitehtav nanni. Mujto soajtti aj rubmahin liehket. Jus buvtd
juojggat jali lidji smida bahkkut de soajtta teknihkka vila gavnnu.
Hédja dalas, boahttsunahkes, fiervas jali arbbedébélasj biebmos
soajtta dalusj mujtojt buktet.
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Folelsesmessig naerhet og parforholdet

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

A leve med demens

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

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

Jeg synes jeg lykkes bra.»

73-aring med demens



Dabddat lahkavuodav ja aktan viessot

Tenemus oasse berusti ietjasa dabdulasj aktijvuodas ietjasa lagamuséjs.
Moaddasa subtsasti stuorra rievddamij birra parraaktijvuodan, duola
dagu gaktu aktan sagas, ja gaktu dahkamusd ja rélla juogeduvvi.
Guojmmdj nav lahkasit tjandduvvat soajttd liehket lassat, ja
muhtema balli iehtjadijda noaden liehkemis. Valla ienemus laga-
musa aj javlli vuogas le bessat huksat. Gievrrodussan le jus mahtta
nubbe nuppijn sdhkadit dan vuoksjuj gaktu demaenssa aktijvuohtaj
vajkkut. Muhtema aj vasedi skihpudaga diehti 4jn lagabu boahteba.

Demensajn viessot

Demensajn viessot mierkki alvos rievddama iellemin. Léssis ja
hévsskes biejve bahti, ja skihpudahka gajbbet iesjgengalagasj
hiebadimijt manenagi ga avddan. Ajtu mahta gajt avddalijguovlluj
buorre iellemav viessot. Allo le dan duogen giktu hésstalusjt
duostuda. Madi ienep dujna ja duv lagamusajn li, ja madi buorep
dadjadus dijan le diles, dadi buorebut lihpit garvvasa rijbbat daj
hésstalusaj ma bahti.

«Vuogas iellem ij le mige mij almes boahtd gahtja.
Heehttu iesj viehkken dav habbmit. Dan vuoksjuj man ratjév:
Jut mujna galggd vuogas iellem vdjku skibds lev. Muv mielas

vuorbdstuvvam lev.»

73-jahkésasj demensajn

29



30

Onsker du a snakke med noen om demens kan du ogsa ringe
Demenslinjen pa 815 33 032.

¥ 81533 032
Demenslinjen



Jus sida naginijn sahkadit demensa birra de mahta aj rinpgut
Demenslinjen 815 33 032.

¥ 81533 032
Demenslinjen

[
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Din helse - var hjertesak!

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

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

Nasjonalforeningen
for folkehelsen

.'|:

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

Forsidebilde: Bernt-Aksel Jensen. Grafisk produksjon: Fagtrykk Idé as.



