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. Gizarte-harremanak estimulazio

- Ikasteko gaitasuna eta autonomia

Plan berriak hastea, hala nola

Garrantzitsua da

GIZARTE-

HARR E MANAK SUSTATZEKO. AHOLKUAK

sustatzea eta zaintzea; izan ere,
eragin positiboa izan dezakete
adinekoen eta dementzia duten
pertsonen osasun-egoeran eta
gogo-aldartean

Ezagunekin geratzea

ONURAK

- Gaixotasun neurodegeneratiboen
garapenaren aurrean babesten du.

- Erreserba kognitiboa areagotzen du.

e

horretarako, sozializatzeko
denbora planifikatzea
(kafea, zinema, antzokia...)

kognitiboaren modu bat dira.

pertsonala areagotzen laguntzen du.

Teknologia berrietan
murgilaraztea, hala nola
bideo-deietan
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Dementzia duten pertsonen

QQ'

Gizarte-harremanak eduki
daitezkeen lekuetan parte hartzea
sustatzea, hala nola
gizarte-etxeetan

horretarako, dementziekin
lagunkoiak eta solidarioak diren
inguruneak bilatzea (hurbileko

saltokiak, auzokoak, etab.)

taldeko jarduera fisikoa

(adiskideak, familia, auzokideak)

Eguneroko ohituretan sartzea eta,

gizarte-bazterketa saihestea eta,

Ahoko gaitzek, bereziki
infekzio gingibalek,
Alzheimerra agertzea
eragin dezakete

AHO-HORTZEN

OSASUNA

Disfagia edo elikagai solido edo likidoak irensteko
arazoak dituzten pazienteen aho-hortzen higienea
funtsezkoa da pneumonia xurgatzailerik ez izateko

sriotortzen osasun onart usrexo A H O LKU AK

Eskuilatzeko jarraibide

Hortzak eta ahoa

errazak ematea garbi izatea

Pamenteak protesia
badarama, kendu
egin behar da
eskuilatzeko

|
.
Hortzen azterketa
erregularrak egitea

I Eskuilatze erregularra
egitea eta hortzetako

Eskuzko eskuila egokituak haria eta fluordun

edo elektrikoak erabiltzea ahoko irakuzketa
erabiltzea

KONPLIKAZIOEN KAUSAK

‘ ‘ OSASUN
/S MENTALA

Pertsonen osasun mentalak zahartze osasungarrian
izan dezake eragina. Hark ingurunearekiko
harremanak, autozaintzarako gaitasuna, balio
pertsonalaren pertzepzioa eta gizarteko parte-hartzea
eta integrazioa baldintzatzen ditu.

AHOLKUAK
11

Atseden egokia hartzea eta,
horretarako, esna-aldiaren eta
‘ 9 loaldiaren ordutegiak betetzea

Harreman pertsonal \/

osasungarriak sustatzea

Pertsona ba ka rtu
dadin saihestea

Ohiturak eta jarduerak
antolatuta izatea

w-‘
Erlaxazioa - e

sustatzea Loaldirako eta jateko
ordutegiak erregulatzea

Ariketa egiteko
ohitura izatea

AUTOMEDIKAZIOA N

ETA DEMENTZIAK

ARRISKUAK

- Dosi desegokiak hartzea.
- Gaixotasunak okerrera egitea.

Automedikazioak
zenbait arrisku
dakartza osasunerako,
eta, gehienetan, ez
dugu haien berririk
izaten

- Beste medikamentu batzuekin
elkarreraginean jardutea.

- Bigarren mailako ondorioak deskontrolatzea.

AHOLKUAK

A )
¢ + = ¢
A )

e @ —

Fakultatiboak agindutako [raungitako

4
medikamentuak haren oharrei medikamenturik .
jarraikiz hartzea ez gordetzea Pilula-kaxak
erabiltzea
GOMENDATUTAKO

VAZTERKETA

DEMENTZIA DUTEN PERTSONENTZAT

Prebentzio-neurri bat da, gaixotasunak
garatu aurretik aurkitzeko

e |

Arteria-presioaren \\
kontrola -

AZTERKETAK

Odol-azterketa

Aud|ograma

Kolon eta
ondesteko Kolesterolemiaren
azterketa analisia

BIZITZA-OHITURA
OSASUNGARRIAK

DEMENTZIAK PREBENITZEKO
OINARRIZKO INFORMAZIOA

a

Bizimodu osasungarria izateak dementzia
jasateko arriskua murrizten du
Osasunaren Mundu Erakundea



Pertsonaren
adinaren,
generoaren eta

osasun-egoeraren

arabera, giza

gorputzeko uraren
ehunekoa % 50 eta
% 70 bitartekoa da

VA

LodTgarriak

Alternatibak

Ura bizitzako
funtzio gehienak
egiteko ibilgailua da

Ohitura i

Etengabe
egon behar da
egunero likidoak
edaten, batik bat
bero-boladetan

Hidratatzea o

El principal dafo se
produce en las
estructuras del
cerebro que regulan
la planificacion de

la conducta.

Afecta a la memoria
y la capacidad de
aprendizaje

ONDORIOAK

ALKOHOLA HARTZEAK
LARRIAGOTZEN DITUEN

DEMENTZIAREN
SINTOMAK

Oraintsuko
memoriaren

. hutsegiteak

Erabakiak hartzeko edo
arazoak konpontzeko

ezintasuna

TABAKOA"=:::
arrisku-faktore da

Erretzeak gaixotasun zerebrobaskularrak,
iktusa eta kardiopatia koronarioak
eragin ditzake

ARRISKUAK

ERRETZEAREN ARRISKUAK

isuriak Nerbioak
Zigarretaren zenbait Nikotinak nerbio-sisteman
osagaik arteriak du eragina
blokeatu eta garuneko
isuriak eragiten dituzte Gibela

Erretzeak gibeleko .
ERRETZEARI UZTEAK zelulak alteratzen ditu
DAKARTZAN ONURAK

Bihotza

JARDUERA C

FISIKOA

Jarduera fisikoa funtsezkoa da
pertsonen autonomia ahalik eta
denbora gehien zaintzeko

DEMENTZIA

DUTENENTZAKO

ARIKETA

P Ibiltzea )
Eseri eta
altxatzea

®

A Oreka
Luzatzeak Musika lantzea
Aurreko eta alboetako Musika erabiltzea
luzatzeak egitea ariketak egitean
Identifikazioa 0
Gaixotasunaren eraginpean dagoen Hidratatzea

Ariketa egin ondoren,
komeni da ura edo

pertsona bakarrik badabil, komeni
da identifikazio-gailu bat eramatea

JARDUERA

INTELEKTUALA

Jarduera intelektualak egiteak
garuneko konektibitatea areagotzen du

Gaurkotasunaren eta '

egunero albistegien Arreta

berri izatea L
Liburuak, aldizkariak eginkizun
eta abar irakurtzea bakarrean jartzea

. -
« aa.
Estimulazio mentaleko
ariketak egitea
(denbora-pasak,
mahai-jokoak...)

_ Loa beharrezkoa da nerbio-siste-

mak behar bezala funtziona dezan;

izan ere, konexio neuronaletarako
bide ematen du
LOALDI OSASUNGARRIA x:}
IZATEKO AHOLKUAK xﬂ
1

o,

Loaldirako ordutegi
erregularrak ezartzea

Egunez
jarduerak egitea

Egunero ariketa ‘
egokitua egitea
Estresa eta

antsietatea

Eguzki-argitan saihestea

egotea
Bizigarririk ez

hartzea
Gailu elektronikoen argia

Zaletasunei
Koiperik gabeko esnea, eustea

Es importante hidratar -

Disfagia kasuetan, . i i
lodigarriak erabiltzea azudkrg ekra.ntswt( glg(ak:jeko a las personas antes Nortasun-aldaketak, KOE!:: :;r':g:ez:kl:ge:!?;:g Tabakoaren keak zukuren bat edatea . X:} seinestes
gomendatzen da © arlag,eJIZtgiLerzr-:qu edo de salir de casa, sobre hala nola umore-aldaketak, besteek esandakoari zailtasunez osol-hodien h'ormgk Arropa erosoa Teerl;:)iltzzlaa Beste [ W'
' todo en dias soleados hase.rre—ge.rtakariak edo axolaga.bekeria jarraitzen diote uzkurtzea eragiten du Arropa eta oinetako IBILTZEKO ALTERNATIBAK hizkuntza
bereizgarri duen erantzun emozionala erosoak erabiltzea bat ikastea Lo-kuluxka Afari arinak
Erakundeekin edo Ekitaldiak luzerik ez egitea egitea
boluntariotzarekin buruz

elkarlanean

birpasatzea . ‘
jardutea

Gizarte-jardueretan
parte hartzea

I 1L o E I =
Zaporeak AIkOhOIa n Martxa Nahastea Eguneroko eta
Edari barietatea €t kafeina ezegonkorra .. jecorientazios 'anbideko jarduerekiko
eskaintzeak Kaltegarriak dira alkoholak interes eta

egarriaren galera haien ondorio eragindako kalte motibazio falta
arindu dezake diuretikoarengatik neurologikoagatik.

- A Erortzeak

Ultzerak Baldintza fisiko egokia
Erretzeak ultzerak eta azidotasuna izateak erortzeak
eragin ditzake sabelean prebenitzen laguntzen du

Tentetzea

Pertsonak, edatean, tente
egon behar du, kontrako
eztarrira joan ez dakion

l Kultura-jardueretara joatea
(zinema, antzerkia, erakusketak,

' hitzaldiak...)

Lo egiteko giro egokia eta
erlaxatua izatea




