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E importante promover e c0|dar as

RELACIONS

SOCIAIS

xa que poden influir de forma
positiva no estado de salde e no
animo das persoas maiores e das
persoas con demencia

BENEFICIOS

- Proteccién perante o
desenvolvemento de enfermidades
neurodexenerativas.

- Aumento da reserva cognitiva.

- As relaciéns sociais son unha forma
de estimulacién cognitiva.

- Axuda a mellorar a capacidade de
aprendizaxe e a aumentar a
autonomia persoal.

Q’J,

Fomentar a participacion en
lugares onde se poidan ter
relacions sociais (por exemplo, os
centros civicos)

Iniciar plans novos (por exemplo,
actividade fisica en grupo)

CONSELLOSF S enraias

Quedar con persoas cofiecidas
(amizades, familia, vecifnos)

e

Incluilas na rutina diaria
planificando un tempo para a
socializacion (café, cinema, teatro..))

Introducilas nas novas
tecnoloxias (por exemplo,
as videochamadas)
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Evitar a exclusiéon social das
persoas con demencia,
procurando ambientes

amigables e solidarios coas

demencias (comercios de
proximidade, vecifianza etc.)

As afeccidéns orais, of
especialmente as SAU D E
infeccions xenxivais, BUCODENTAL

poden desencadear a

. L. A hixiene bucodental nos pacientes con disfaxia ou
aparicién do alzhéimer

problemas para deglutir ou tragar alimentos sélidos
ou liquidos é fundamental para evitar pneumonias
aspirativas

CONSELLOS EXPERSORS CON DEMENCIA

Dar instruciéons sinxelas
para a cepilladura
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Realizar unha
Usar cepillos adaptados

cepilladura regular
manuais ou eléctricos . .
e utilizar o fio dental

e enxaugadura
bucal con fldor

Manter limpos os
dentes e a boca

Se o paciente Ieva
prétese, cOmpre
retirala para realizar a
cepilladura

CAUSAS DE COMPLICACIONS

Facer exames dentais
regulares

‘ \ SAUDE
/‘ MENTAL

A saude mental das persoas pode influir no
envellecemento saudable.

Esta mediatiza as relacidéns coa contorna, a
capacidade de autocoidado, a percepcién da valia
persoal e a participacién e integracién na sociedade.

CONSELLOS
11

BENEFICIOS

Descansar correctamente
cumprindo cos horarios de

‘ 9 vixilia-sono

& o

v

Manter organizadas as
rutinas e actividades

Fomentar as relacidns
persoais saudables
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Evitar o |Ilamento da

persoa w
. ? e
Propiciar a
relaxaciéon Regular os horarios de

sono e alimentacion

Realizar exercicio
habitual

AUTOMEDICACION N

E DEMENCIAS

A automedicacion

supdn unha serie de
riscos para a saude

gue na maioria dos casos
son desconecidos

RISCOS

- Inxerir doses incorrectas.

- Empeorar a enfermidade.
- Descontrolar os efectos secundarios.
- Interaccionar con outros medicamentos.

PARA UN BO USO DA MEDICACION \
CO NSE LLOS EN PERSOAS CON DEMENCIA
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Consumir medicamentos Non gardar rd
prescritos polo facultativo medicamentos Utilizar
seguindo as suas indicacidns caducados estoxos de
pastillas

EXAMES

o _— 4
V¥'MEDICOS 2525, o
_J ACONSELLADAS
PARA PERSOAS CON DEMENCIA Exame de
E unha medida preventiva para sangue

atopar problemas de saude @/_‘.

antes de que se desenvolvan
9 Control da \\
presion arterial LQ)

Aud|ograma

BENEFICIOS

Exame
colorrectal Analise de
colesterolemia

HABITOS DE
VIDA SAUDABLE

INFORMACION BASICA
PReEViRaDEMENCIAS

a

Levar un modo de vida san axuda a
reducir o risco de padecer demencia
Organizacion Mundial da Saude




Segundo a idade d

persoa, o seu

xénero e o estado

de saude, a porce
taxe de auga no
corpo humano
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Espesantes

Se a persoa ten
disfaxia, é
recomendable
utilizar espesantes

‘ ‘ Sabores

Ofrecer variedade de
bebidas pode
contrarrestar a

perda de sede

Alternativas

Leite sen graxa, bebidas
sen azucres engadidos,
iogures ou xelatinas

y
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Alcohol y
cafeina

Contraproducentes
por su efecto
diurético

Aaugaéo
vehiculo para que
se realicen a
maioria das
funcidns vitais

Rutina pllmCln

Compre
realizar unha
inxestion diaria de
liquidos de forma
continua, sobre todo
durante as vagas de
calor

Hidratar ¢

E importante hidratar
as persoas antes de
sair da casa, sobre
todo nos dias solleiros

A

Incorporarse

A persoa debe estar
incorporada ao beber para
evitar atragoarse

CONSUMO DE

CONSECUENCIAS A

Incapacidade
para tomar decisiéns ou
resolver problemas

recente

Cambios de personalidade
gue se traducen en alteraciéons do humor,
episodios de ira ou unha resposta
emocional marcada pola indiferenza

Fallos

da memoria

O principal dano
producese nas
estruturas do cerebro
gue regulan a
planificaciéon da
conduta.

Afecta a memoria e a
capacidade de
aprendizaxe

SINTOMAS ..
DEMENCIA

AGRAVADOS POLO
CONSUMO DE ALCOHOL

Problema de

comunicacion
Repiten a mesma frase e
seguen con dificultade o
gue outros din

o [
Marcha ‘ H
inestable Confusion Falta de
por mor do dano e desorientacion interese

neuroléxico
causado polo
alcohol

e motivacioén polas
actividades cotias e
profesionais

TABACO :z:=:
risco de demencia

Fumar pode provocar
enfermidades cerebrovasculares,
ictus e cardiopatias coronarias

RISCOSS

CONSUMO DE TABACO

Nervios
A nicotina afecta o
sistema nervioso

Figado o
Fumar altera as
células hepaticas .

Derrames

Certos compofentes do
cigarro bloquean
arterias e ocasionan
derrames cerebrais

BENEFICIOS DE
DEIXAR DE FUMAR

Corazon

O fume do tabaco

orixina a contraccién das
paredes dos vasos
sanguineos

Ulceras
Fumar pode provocar uUlceras e
acidez no estbmago

ACTIVIDADE ©

FISICA

A actividade fisica é fundamental
para preservar a autonomia das
persoas o maior tempo posible

EXERCICIO

PARA AS PERSOAS CON

DEMENCIA

P Caminar ®
Sentar e
erguerse t
@ ﬂ
A Adestrar o
Estiramentos Mdsica equilibrio

Facer estiramentos
frontais e laterais

Identificacion 0

Se a persoa afectada camifia soa,
é conveniente que leve un
dispositivo de identificacion

Incluir musica cando
faga exercicio

Hidratar

Despois de realizar
exercicio é conveniente
tomar auga ou zumes

Roupa cédmoda
Utilizar roupa e
zapatos cémodos

Caidas A

Unha condicion
fisica axeitada axuda
a previr as caidas

ALTERNATIVAS A CAMINAR

ACTIVIDADE

INTELECTUAL

A realizacion de actividades intelectuais
aumenta a conectividade cerebral

Manterse informado e seguir
diariamente os informativos

Ler libros, revistas...
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Realizar exercicios de
estimulacion mental
(pasatempos, xogos de
mesa...)

BENEFICIOS

Prestar
atencion nunha
Unica tarefa

Manexar a

l tecnoloxia

Colaborar con
organizaciéons

Manter as
afeccions

Repasar
mentalmente

Estudar
outro idioma
eventos

ou voluntariado . ‘

Participar en
actividades sociais

Acudir a actividades culturais
(cinema, teatro, exposicions,

' conferencias...)

_ O sono é necesario para que o
sistema nervioso funcione de

SO N 0 forma axeitada, xa que favorece
as conexidéns culturais
CONSELLOS 750w xﬂ
1

SONO SALUDABLE
Realizar actividades

durante o dia

Facer exercicio ‘
adaptado a diario
Evitar o estrés
e a ansiedade

Establecer horarios
regulares de sono

Procurar exporse a
luz solar
Evitar o consumo
de estimulantes

.

Evitar a exposicion a luz dos

X:} dispositivos electrénicos

BENEFICIOS

Evitar as sestas
prolongadas

Cear lixeiro

Procurar un ambiente axeitado e
relaxado para durmir




