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Bleiben Sie aktiv

Durch die Demenz wird im Alltag manches schwieriger. Es ist Ihnen
vielleicht unangenehm, wenn Sie etwas nicht mehr kénnen. Durch
die Vergesslichkeit nimmt moglicherweise lhr Selbstvertrauen ab.
Ihr Leben verandert sich.

Es gibt aber auch schone Dinge neben der Krankheit. Sie haben nun
vielleicht mehr Zeit, etwas Neues auszuprobieren. Es ist wichtig,
dass Sie sich weiter am Leben beteiligen. Was macht Ihnen Spal3
und tut lhnen gut?

Die Tipps in dieser Broschure helfen Ihnen, den Alltag tbersichtlicher
zu machen und aktiv zu bleiben.

1 | Lassen Sie sich beraten

Eine frihzeitige Beratung hilft Thnen, lhre Situation zu klaren und
neue Plane zu machen.

Die Mitarbeitenden der Alzheimer Gesellschaft
Baden-Wirttemberg beraten Sie individuell
am Telefon (0711/24 84 96-63)

oder per Mail (beratung@alzheimer-bw.de).

Zitate

Alle Zitate stammen aus Gesprachen mit Menschen mit Demenz. Die Namen wurden gedndert.
Alle mit * gekennzeichneten Zitate sind dem Handbuch Allein leben mit Demenz der Deutschen
Alzheimer Gesellschaft entnommen.



2 | Strukturieren und ver-
einfachen Sie lhren Alltag

e Tun Sie moglichst lange noch alles, was Ihnen vertraut ist und

was Sie gut beherrschen. Uberlassen Sie Tatigkeiten, die Sie
Uberfordern, anderen.

Bewahren Sie Dinge immer am gleichen Platz auf, zum Beispiel
Ihre Schlussel an einem Schltsselbrett. Legen Sie lhren Geld-
beutel immer an den gleichen Ort, zum Beispiel in die oberste
Schublade oder neben das Telefon.

Machen Sie lhren Haushalt Gbersichtlich:
> Sortieren Sie Kleidungsstlcke aus, die Sie nicht mehr tragen.
> Entsorgen Sie Gegenstande, die Sie nicht mehr brauchen.

> Beschriften Sie Ihre Schranke mit Zetteln, Etiketten oder
Fotos des Inhalts.



Schreiben Sie in einen Kalender, was Sie an jedem Tag der Woche
erledigen wollen oder welche Verabredungen Sie getroffen
haben. Nutzen Sie auch die Erinnerungsfunktion lhres Handys.

Bitten Sie Ihre Familie und Freunde, Sie telefonisch oder
personlich an wichtige Dinge zu erinnern, zum Beispiel an
einen geplanten Besuch.

Nutzen Sie Hilfsmittel, zum Beispiel
> eine Wanduhr mit Datumsanzeige zur zeitlichen Orientierung.
> einen Taschenrechner, wenn lhnen das Rechnen schwerfallt.

> eine Medikamentenbox, damit Sie nicht vergessen,
lhre Medikamente zu nehmen.

Hinterlegen Sie einen zweiten Wohnungsschlissel bei einer
Vertrauensperson im Haus oder in der Nachbarschaft.




3 | Schreiben Sie Wichtiges auf

e Schreiben Sie wichtige Telefonnummern auf ein Blatt Papier.
Hangen Sie dieses gut sichtbar auf.

e Schreiben Sie wichtige Dinge, die Sie nicht vergessen wollen,
in ein Notizbuch, zum Beispiel:

> Namen von Freunden, Bekannten und Angehdrigen
> schone Dinge, die Sie gemacht haben

> Gedanken und Ideen, was Sie tun wollen

,,Ja, ich schreib’ mir vieles auf. Und wenn ich telefonieren will,
dann mach’ ich mir vorher schon ’'n Zettel ...
Ich kann doch dem nicht sagen, ich hab Demenz.“

I(H LEBE

Ursula Carsten, 80 Jahre * MIT EINER
DEMENZ

e Auch ein Handy ist hilfreich: Machen Sie Fotos von wichtigen
Personen oder Dingen oder nutzen Sie auch hier die Notiz-
funktion.

e Schreiben Sie sich vor dem Einkauf eine Liste, was Sie in
welchem Laden einkaufen mochten.



4 | Essen und trinken Sie
regelmallig
Das Gefuhl fur Hunger und Durst kann sich im Laufe lhrer Demenz-

erkrankung andern. RegelmaRige Mahlzeiten sind aber wichtig,
damit Sie bei Kraften bleiben.

Legen Sie feste Essenszeiten fest.
e Kochen Sie nach einfachen Rezepten.
e laden Sie jemanden ein, wenn Sie nicht allein essen mochten.

e Manche Seniorenzentren, Kirchengemeinden oder Restaurants
bieten einen preiswerten Mittagstisch an. So kommen Sie auch
mit anderen zusammen.

e \Wenn Sie nicht mehr selber kochen wollen oder konnen,
sorgt Essen auf Radern fur regelmalige Mahlzeiten.

e Trinken ist wichtig. Viel trinken hilft auch Ihrem Gedachtnis.

> Verteilen Sie in der Wohnung Flaschen mit Wasser oder Saft,
aus denen Sie sich bedienen konnen.

> Zettel mit den Worten TRINKEN! oder TRINKEN NICHT
VERGESSEN! erinnern Sie daran, etwas zu trinken.

»lch muss mich ja taglich zusammennehmen, ich muss
meinen Haushalt machen, ich muss an alles denken.*

Ingeborg Clasen, 76 Jahre
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5 | Bleiben Sie geistig aktiv

Verfolgen Sie das aktuelle Zeitgeschehen — Zeitung lesen,
Radio horen oder fernsehen.

e Lesen Sie kurze Zeitungsartikel statt dicker Bucher.

e Losen Sie leichte Kreuzwortratsel oder Sudokus.
Wichtig ist dabei, sich nicht unter Stress zu setzen.

e Horen oder machen Sie Musik. Musik entspannt, hilft, sich zu
erinnern und tut einfach gut.

e Unterhalten Sie sich mit anderen Menschen. Das bringt

Anregungen.

Auch die Arbeit im eigenen Haushalt halt geistig
und korperlich fit.

6 | Bleiben Sie korperlich aktiv

e Treiben Sie Sport oder gehen Sie zum Wandern. Viele Vereine
bieten Gruppen fir Jedermann oder speziell flir Menschen mit
Demenz an. In der Gruppe macht Sport oft mehr Spal3.

e An manchen Orten gibt es Reha-Sport in kleinen Gruppen
speziell fir Menschen mit Demenz. Hier konnen Sie lhre Beweg-
lichkeit trainieren. Die Kosten ubernimmt die Krankenkasse.

e Fahren Sie mit dem Rad, am besten immer die gleiche Strecke,
statt neue Wege zu probieren.



e Tanzen ist eine weitere Moglichkeit, Korper, Geist und Seele
anzuregen.

e Auch ein kleiner, regelmaRiger Spaziergang in lhrem Wohn-
gebiet tut gut.

7 | Sicher unterwegs

Aktiv bleiben heifdt auch, unterwegs zu sein. Vielleicht sind Sie aber
unsicher oder haben sich schon einmal verlaufen. Gehen Sie trotzdem
aus dem Haus!

e Nehmen Sie Wege, die Sie kennen und wo Sie sich sicher fihlen.

e Schreiben Sie auf, wohin Sie gehen wollen —so kdnnen Sie leichter
nach dem Weg fragen.

e Schreiben Sie Ihre eigene Adresse und wichtige Telefonnummern
auf Zettel. Stecken Sie die Zettel in Ihren Geldbeutel, die Jacken-
tasche, die Handtasche oder den Rucksack. Dann konnen Ihnen
andere helfen, wenn Sie nicht allein nach Hause finden.

e Speichern Sie lhre Adresse und die wichtigsten Telefonnummern
auch in Ihrem Handy.

e Bitten Sie Angehorige, Freunde oder Nachbarn, Sie zu begleiten.
Sie konnen auch eine ehrenamtliche Begleitung engagieren,
zum Beispiel Uber die Nachbarschaftshilfe.

e Esgibt Ortungsgerate, Uber die Sie gefunden werden kénnen,
wenn Sie sich verlaufen sollten. Uberlegen Sie, ob Sie ein solches
Gerat verwenden mochten.



8 | Urlaub tut gut

Reisen sind auch weiterhin moglich, Ziel und Ablauf sollten aber
gut Uberlegt sein.

e Einvertrauter Urlaubsort erleichtert die Orientierung.

e Ein Urlaubsort moglichst nah am Wohnort erleichtert die
An-und Abreise.

Adressen von speziellen Urlaubsangeboten fur Menschen
mit Demenz erfahren Sie bei der Alzheimer Gesellschaft
Baden-Wurttemberg (Telefon 0711/24 84 96-63)

oder auf der Internetseite: www.alzheimer-bw.de >

Hilfe vor Ort > Urlaubsangebote.




9 | Bleiben Sie sozial aktiv

Es gibt Menschen, die gerne allein sind. Es gibt aber auch Menschen,
die Kontakt suchen und brauchen. Wenn Sie gerne mit anderen

zusammen sind, dann sollten Sie das auch weiterhin tun. Ohne
Kontakte wird das Leben schnell einsam und langweilig.

Ziehen Sie sich nicht zurtick! Eine Demenz ist nichts, woftr man
sich schamen muss.

Es ist hilfreich, mit Freunden und Bekannten Uber die Demenz
zu sprechen.

Nehmen Sie auch weiterhin am offentlichen Leben in lhrer Stadt
teil. Gehen Sie auf Feste, auf den Wochenmarkt oder ins Café.

Beteiligen Sie sich in Threm Verein oder lhrer Kirchengemeinde.

Nehmen Sie jemanden mit, wenn Sie sich unsicher fuhlen.

»lch wiirde gerne mit einer Gruppe zusammen sein,
und dass wir uns 'n bisschen unterhalten.
Wie man umgehen muss.“

Anna Grete, 60 Jahre
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10 | Besuchen Sie
eine Selbsthilfegruppe

In einer Selbsthilfegruppe treffen sich Menschen mit Demenz.
Dort kdnnen Sie leichter tber die Erkrankung und lhre Sorgen und
Probleme sprechen. Das bringt neue Kontakte, Anerkennung und
Bestatigung.

Adressen erfahren Sie bei der Alzheimer Gesellschaft
Baden-Wirttemberg (Telefon 0711/24 84 96-63) oder auf
der Internetseite unter www.alzheimer-bw.de > Hilfe vor

Ort > Gruppen fur Menschen mit beginnender Demenz.

11 | Und ganz wichtig

Nehmen Sie sich Zeit. Lassen Sie sich nicht drangen.
e Erledigen Sie schwierige Dinge eins nach dem anderen.

e Wenn etwas zu schwierig ist, machen Sie eine Pause und
versuchen Sie es dann noch einmal.

e Seien Sie nachsichtig mit sich, wenn etwas nicht gleich gelingt.

e Holen Sie sich Unterstutzung, wenn Sie bestimmte Dinge nicht
mehr allein schaffen.

e Freuen Sie sich Uber alles, was Sie geschafft haben.

Bildnachweis

Titelseite: istock.com/anyaberkut, Seite 3: istock.com/Liudmila Chernetska, Seite 4: istock.com/Floortje,
Seite 9: istock.com/onepony
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