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Nezapomeri na...

...prevence demence je mozna

Védci se v poslednich letech kromé usilovného
hledéni 1éku na Alzheimerovu nemoc ¢i jiné
pri¢iny demence zaméiuji také na moznosti
prevence demence. V zemich, kde se dlou-
hodobé sleduje prevalence demence, se totiz
ukazuje, Ze je pocet lidi, ktef'i néjakou nemoci
zptsobujici demenci onemocnéli, meziro¢né
niz$i, nez se ocekavalo. Védci si polozili logic-
kou otazku — je mozné, Ze za touto pozitivni
zménou je také snaha zit zdravéji? Zda se, Ze
ano. Profesorka Gil Livingston pied nékolika
lety se svymi kolegy definovala 12 hlavnich
rizikovych faktort, které maji na rozvoj
demence vyznamny vliv. Studii o prevenci
demence zverejnil 1ékarsky ¢asopis Lancet

a prevence je od té doby jednou z hlavnich
nadéji, kter4 se v boji s demenci objevila.

Pokud se cheete pokusit snizit riziko vzniku
demence, méli byste se v souladu s touto stu-
dii pravidelné vénovat pohybu. Pozor byste
si méli davat i na tradi¢ni nefesti — vasemu
zdravi samoziejmé neprospiva koufeni a ani
alkohol (Zel se zd4, Ze ani v ptipadé alkoholu
neexistuje ,,zdrava“ mira). Podstatné je i to,
jak jste zili v détstvi — na rozvoj demence ma
vliv i nedostate¢né vzdélani. V jakémkoliv
véku je tfeba vyhybat se iraztim hlavy (rizi-
kové mohou byt i opakované otfesy mozku).
Podstatnym faktorem je také dusevni zdravi,
pozor je tfeba davat pfedevsim na depresi.

S tou souvisi nedostatek spole¢enskych
kontakti, ktery je také jednim z hlavnich
rizikovych faktort demence. Socialni izolace
muze byt mimo jiné zptsobena i dal$im rizi-
kovym faktorem, ktery studie identifikovala —
zhorsenim sluchu. Podobné jako u dalsich
rizikovych zdravotnich stavli — vysokého
krevniho tlaku anebo cukrovky, je

iv pripadé nedoslychavosti podstatné to, zda
je néjak Fesena. Na cukrovku i vysoky tlak je
vétsinou tieba podavat 1€ky, dilezité je ale
pokusit se Fesit i jednu z moznych pticin,
kterou je obezita. Ta je jedenictym riziko-
vym faktorem vzniku demence. Poslednim

faktorem, ktery mtizeme néjak ovlivnit a snizit
tak riziko vzniku demence, je znecéisténé
ovzdusi.

Je dilezité pripomenout, ze zdravy Zivotni
styl — tedy dostatek pohybu, zdrava

a vyvazena strava, bohaty spolecensky Zivot
a dusevni aktivita — ma velky vyznam i v pti-
padé, Ze se u nas ¢i naseho blizkého projevi
potiZe s kognitivnimi funkcemi.

A v neposledni fadé je nutné nezapominat

na to, Ze vySe uvedené rizikové faktory stoji
zhruba za 40 % vSech pripadt demence.
Pokud ¢lovek Zije podle vyse uvedenych dopo-
ruceni, dé]l4 maximum pro to, aby demenci
neonemocnél. Demenci ale zptisobuji i dalsi
faktory — dédi¢nost a vyznamny vliv ma

i prostiedi. Zadny ¢lovék, kterého postihne
zavaZna nemoc, nema sam sebe obvinovat

(a samoziejmé to nema délat ani jeho okoli).
Vsechny sily je tfeba vénovat tomu, aby ¢lovék
i s nemoci Zil co nejdéle co nejkvalitnéjsi Zivot.

...svym pratelim s demenci muazete
pomoct!

Znate né€koho, kdo Zije s Alzheimerovou

nemoci anebo jinou pfi¢inou demence
a chtéli byste néjak pomoci?

1. Zistante v kontaktu. To je dilezité.
Rodiny postiZené Alzheimerovou nemoci

se citi ¢asto opustény a izolovany, a urcité

je potési, kdyz si na n€ vzpomenete. To

plati i pfimo pro lidi s demenci, predevsim
na pocatku nemoci. Piste jim, posilejte jim
pozdravy a tfeba i pohlednice — a necekejte
odpovédi, to mnohdy nestihnou. Navstévujte
je, ale vzdy tak, abyste jim nezptisobili dalsi
starosti — pohosténi vezméte s sebou (a sdélte
jim to predem), nebo je nékam pozvéte.
Nemusi to byt nic nakladného ani luxusniho,
mozn4 vas prekvapi, jakou radost jim tim
udélate.

2. Malé drobnosti potési. Pokud jsou
vasi pratelé pobliz, je to snadnéjsi, mtzete je
pozvat na obéd ¢i vecefi nebo jim néco k jidlu



donést. Kdyz jdete nakupovat nebo néco
zafizovat, zeptejte se jich, zda néco nepotie-
buji také oni. Zkuste vymyslet mal4, drobna
a nenékladna piekvapeni.

3. Snazte se pecujicim pomoci, aby

si i oni mohli oddechnout. Kazdy z nas
potiebuje ¢as sam pro sebe, alespon chvilku.
To je to hlavni, ¢eho se pecujicim nedostava.
Zkuste si proto udélat na své ptatele ¢as

a nabidnéte jim, Ze se budete v ur¢itou pra-
videlnou dobu o jejich blizkého starat, délat
mu spoleénost. Oni si budou moci zatidit své
véci, zajdou si na prochazku ¢i nakup, nebo
si prosté doma nebo venku chvilku odpoci-
nou. Také nemocny bude ve vasi spole¢nosti
jisté rad a bude to pro néj vpravdé svatecni
chvilka.

4. Bud’te konkrétni ve své nabidce.
Mnoho ptétel nabizi v dobré vili: ,rad ti se
v$im pomohu*, ale neuvédomuje si, Ze pro
pecujiciho se jedna o tak obecnou nabidku,
Ze se ostycha ji vyuzit. Proto (pokud to
myslite skute¢né vazné) se chvili zamyslete
a sepiste si, jak byste svym pratelim mohli
pomoci. Nevybirejte nic, co by pro vés

bylo prili§ naro¢né a zavazujici. Naptiklad:
drobné nakupy, odneseni véci do Cistirny,
vyzvednuti 1ékii, chvilka spolecnosti u ¢lo-
véka s demenci, pozvani na obéd nebo
spolec¢né vareni ¢i peceni anebo pomoc

v domacnosti. Neni nutné, aby tato pomoc
byla casta. Stadi jedenkrat tydné ¢i jedenkrat
za mésic, podle vasich sil a moZnosti.

5. Ziskejte informace o Alzheimerové
chorobé. Ziskejte informace o tom, co

je Alzheimerova choroba a jiné p¥iciny
demence. Zjistite, Ze postihuje nejen ¢lovéka
s demenci, ale celou jeho rodinu. Mnoho lidi
s Alzheimerovou nemoci naptiklad bloudi

a ztraci se i ve znamém prostiedi. Demence
m4 také dopad na jejich chovani. Mohou
byt apati¢ti, depresivni, neklidni ¢i plactivi.
Proto je dtlezité, abyste se i vy seznamili

s povahou onemocnéni a jeho jednotlivymi
priznaky i se zptisoby, jak je mozné je
zvladat.

6. Snazte se prerusit bludny

kruh. Rodiny, které se staraji o ¢lovéka

s Alzheimerovou nemoci, se ¢asto dostavaji
do bludného kruhu problémd, stresu,
smutku, beznadéje a vyCerpani. Snazte se
tento bludny kruh prerusit. Mize to byt
velmi snadné. Pokuste se zaridit, aby alespon
na chvili, na jedno odpoledne v mésici ¢i za
jinou uréitou dobu vsichni zménili prosttedi.
Pozvéte je na navstévu nebo usporadejte
piknik na své zahradé nebo nékde jinde

v prijemném a klidném prostiedi. Miizete

je pozvat také na vylet nebo do restaurace.
Nevadi, ze vylet bude jen do sousedniho
mésta a restaurace miiZe byt velmi skromné
a nemust jit ani o obéd nebo vecefi, ale jen

o odpoledni ¢aj, zastavku na pérek a pivo

a podobné.

7. Zkuste naslouchat. To je nékdy
nejdtlezitéj$i pomoc — jak piimo pro ¢lovéka
s demenci, tak pro rodinné pecujici. Zdanliva
drobnost miiZze mit naprosto zdsadni vyznam
pro zachovani jejich dusevni rovnovéhy.
Casto potiebuji, aby je nékdo vyslechl.
Nabidnéte jim, Ze mohou kdykoli zavolat,
nebo Ze vas mohou navstivit na kdvu a pro-
brat s vami své problémy. Nemusite klast
Zadné zvlastni otazky, nemusite vymyslet
zadna Teseni, staci jenom naslouchat.

8. Péce o pecujici. Porad'te pecujicim,
aby nepodceniovali pé¢i o sebe. Snazte se
zjistit, kde se schazeji svépomocné skupiny,
pripadné najdéte kontakty na jiné uzitecné
sluzby. Snazte se je motivovat, aby si udélali
Cas pro sebe. Snazte se jim vysvétlit, ze to
neni ¢as, ktery ztraci jejich blizky — naopak:
je to Cas, ktery umozniuje, aby o néj pecovali
1épe (a déle). S tim vAm mohou pomoci kon-
taktni mista Ceské alzheimerovské spoled-
nosti, ktera jim poskytnou dalsi informace.

9. Pamatujte na vsechny ¢leny rodiny
s Alzheimerovou nemoci. Clovék

s Alzheimerovou nemoci je rad, Ze jej navsté-
vujete, i kdyZ to v pozdéj$im stadiu nemoci
mnohdy nedokaze dat najevo. Hovoite s nim

tak, jak je obvyklé, ale zaroven jednoduse,



Adresar

Adresar zahrnuje kontaktni mista
Ceské alzheimerovské spole¢nosti

a dal$i mista, kterd nabizeji vySetieni
v ramci projektu Dny paméti.

Certifikat Vazka je urcen pro kvalitni
denni ¢ tydenni stacionate a domovy
se zvlastnim rezimem.

Blansko >k ...

SENIOR centrum Blansko, p.o.
Pod Sanatorkou 3,

678 01 Blansko

M. Hynkova

516 410 206, 607 085 579

domov se zvlastnim rezimem,
vySetient paméti, osobni
konzultace (po objednani)

Brno ...

Diakonie CCE —

stiredisko v Brné

Hrnéiiska 27, 602 00 Brno
H. Prchalova

734166 378

poradenska linka, osobni
konzultace i v domdcnosti (po
objednant), svépomocné skupiny,
terénni pecovatelska sluzba,
centrum dennich sluzeb pro lidi
s demenct, vysetient paméti

Brno ...

Lékarna Proti sv. Anné
Pekai‘'ska 58, 602 00 Brno
1. Bretterova

774 154 362

vySetieni paméti

Bruntal ...

Lékarna Na Vrsku

Nadrazni 40, 792 01 Bruntal
E. Novosadova

554715181

vySetient paméti

Bruntal ...

Fosanima o.p.s.

Lidicka 1758/25,

792 01 Bruntal

R. Rychlikova, B. Vojtiskova
603 816 550, 606 711 194
vySetient paméti

Bieclav ...

Lékarna Na poliklinice, Bieclav
Bratii Mrstika 38,

690 02 Bieclav

E. Horackova

519 303 266, 519 303 272
vySetient paméti

Bystiany >k

Domov diichodcti Bystfany
Prazska 236, 417 61 Bystiany
K. Safrankova

732 305 538

(po—pa 7.00-15.00)

poradenska linka, domov se
zulastnim rezimem, vySetient
pameti

Ceské Budéjovice X ..

DpS M4j Ceské Budéjovice, p.o.
Vétrn4 13, 370 05 Ceské
Budéjovice

D. Dvorackova

388902118

poradenska linka, domov se
zulastnim rezimem, vySetient
pameti

Cesky Té$in ...

Slezska Diakonie — TABITA
Cesky Tésin

Tranovského 1758/10,

737 01 Cesky Tésin

1. Andryskova

739 525 242

vySetient paméti (mozno vysetrit
i v Jablunkové ¢ TFinci)

Dwviir Kralové nad Labem 3 ...
Diakonie CCE - stiedisko

ve Dvore Kralové n. Labem
Benesovo nabr. 1067,

544 01 Dvir Kralové n. Labem
L. Trochimovié¢

499 621 094, 724 230 270
poradenska linka, osobni
konzultace, svépomocna skupina,
vySetieni paméti, respitni péce,
pecovatelska sluzba, denni
centrum pro seniory, trvalé
pobyty pro lidi s demenci

Hradec Kralové K ...
Centrum socialni pomoci

a sluzZeb, o.p.s.

Soubézna 1746/12,

500 12 Hradec Kralové

S. Pecharova

720 652 956

denni stacionar, pecovatelska
sluzba, vySetieni paméti

Jihlava Xk ...

ALZHEIMER HOME
Jihlava

Romana Havelky 4899/13,
586 01 Jihlava

J. Tkacova

778 494 010

domouv se zvlastnim rezimem,
poradenska linka, osobni
konzultace, vySetieni paméti

Jind¥ichiv Hradec ...
Hospicova péce sv. Kleofase
Husova 156,

377 01 Jind¥ichiiv Hradec
M. Peskeova

734432411

vySetieni pameti

Karlovy Vary X ...

Farni charita Karlovy Vary
Svobodova 743/12,

360 17 Karlovy Vary

D. Matousova

353 434 215, 353 434 214,

731 433 030

vysetient pameéti, poradenska
linka, tydennti stacionar

Koprivnice ...
Lékarna Na Poliklinice
Stefanikova 1301,

742 21 Koptivnice

M. Volna

556 813 320

vySetient paméti

Krabdice K ...

Diakonie CCE —

stiredisko v Krabéicich
Rovné 58, 411 87 Krabdice
A. Gabrysz, M. Jenikova

730 815 065

poradenska linka, konzultace,
oddélent pro klienty s demencit,
vySetieni pameti

Krnov ...

Lékarna Pod Cvilinem
Opavska 296/48, 794 01 Krnov
M. Antalkova, J. Brindzakova
554 620 446

vySetieni paméti

Lanskroun >

Sociélni sluzby Lanskroun
Janackova 1003,

563 01 Lanskroun

L. Jakesova

465 503 006, 739 455 274
poradenska linka, konzultace,
domov se zvlastnim reZimem

Liberec ...

Oddéleni nasledné péce /
Poradna pro poruchy paméti,
Krajska nemocnice Liberec, a.s.
Husova 10, 460 01 Liberec

L. Ptackova

485 313 203

(nutno se pfedem objednat)
poradenska linka, osobni
konzultace, svépomocné skupiny
pro rodinné pecujict, vySetieni
pameti

Liberec X ...

Dtim seniori Liberec —
Frantiskov

Domazlicka 880/8, 460 07
Liberec

L. Farska

482 362 182

domov se zvlastnim rezimem,
poradenstui, vySetireni paméti

Mélnik >k

Centrum seniort Mélnik
Fiignerova 3523, 276 01 Mélnik
M. Kuéabova

734 442 733

svépomocna skupina pro rodinné
pecujict

Myslibofice > ...

Diakonie CCE —

stiredisko v Mysliboficich
Myslibotice 1, 675 60

I. Vrzackova

568 834 960

(po—p4 9.00-15.00)

poradenska linka, respitni pobyty,
domov se zvlastnim rezimem,
vySetieni paméti

Olomouc X ...

Pamatovacdek, o.p.s.
Karafiatova 5, 779 00 Olomouc
E. Klevarova, M. Malkova
585426 110, 732 452 596
poradenska linka, osobni
konzultace, svépomocné skupiny,
dennti staciondr, vysetieni paméti

Opava ...

Lékarna Poliklinika
Slezského odboje 3,
746 01 Opava

B. Svajdova
553615019
vySetieni paméti

Ostrava K «..

Slezska Diakonie SILOE
Ostrava, centrum dennich
sluzeb, odlehéovaci sluzby

a domov se zvlastnim rezimem
Rolnicka 55,

709 00 Ostrava — Nova Ves

V. Raszkova

704 675 750

poradenska linka, osobni
konzultace, pobytové odlehéovact
sluzby, svépomocné skupiny

pro rodinné pecujici a pro lidi

s demenci, centrum dennich
sluzeb, domov se zvlastnim
rezimem, vySetieni paméti

Pardubice X ...

Domov pro seniory

U Kosteli¢ka

Strossova 357, 530 03
Pardubice

S. Jiraskova

466 611 703

domov se zvlastnim rezimem,
vySetieni pameti

Pisek X «..

Blanka — Stiredisko

Diakonie CCE

Jiraskovo naby. 2443,

397 01 Pisek

B. Tejkalova

382219 057, 739 343 709
poradenska linka, osobni
konzultace, pecovatelska sluzba,
oddélent pro klienty s demencit,
domov pro seniory Domovinka,
vySetient pameéti, home care

Plzeni X ...

Méstska charita Plzeri — Domov
sv. Aloise

Hradistska 30, 326 00 Plzen

A. Volkova

377310411, 731 619 754
poradenska linka, osobni
konzultace, svépomocné skupiny,
domov se zvlastnim reZzimem

Piibram X ...

AHC Senior centrum
Piibram s.r.o.

Rozmitalska 168,

261 01 Piibram

P. Cermakova

777 111 198

poradenska linka, svépomocné
skupiny, domov rodinného
typu, vySetieni paméti, osobni
konzultace

Straznice X ...

Domov pro seniory Straznice, p.o.
Prelata Horného 515,

696 62 Straznice

I. Kyjovska, M. Koutilova

602 725 102, 604 457 582

domov se zvlastnim rezimem,
poradenstvi pro lidi se
syndromem demence, vySetieni
paméti, ¢aj o paté

Usti nad Orlici Xk e
Domov diichodcii Usti nad
Orlici, p.o.

Cihlaiska 761, 562 01 Usti nad
Orlici

R. Hegrova

734 793 449

vySetieni paméti

Diakonie Valasské Meziiiéi
Zerotinova 319,

757 01 Valasské Meziri¢i
J. Hlavicova

734 698 906
vySetieni paméti

Vrbno pod Pradédem ...
Lékarna Magnus

Jesenicka 633,

793 26 Vrbno pod Pradédem
J. Klapuchova

554752 506

vySetieni paméti

Vsetin ...

Letokruhy, o.s.

Tyrsova 1271, 755 01 Vsetin
E. Juii¢kova

733102 760

vySetieni pameti

Zlin XK e
Nadéje, pobocka Zlin
Vozenilkova 5563, 760 05 Zlin
M. Hrbéackova

773 766 821

domov se zvlastnim rezimem,
denni stacionar, vysetieni paméti

Zlin ...

ALZHEIMER HOME Zlin z.G.
Riimy 1393, 760 01 Zlin

P. BudoSova

773 377 070

vySetieni paméti

X certifikét Vazka
eee Dny paméti




21. zari/ Mezinarodni den
Alzheimerovy choroby

Mezinarodni alzheimerovska asociace
Alzheimer’s Disease International (ADI) si

jiz od roku 1994 pripomina 21. zaii jako
Mezinarodni den Alzheimerovy nemoci. Ceska
alzheimerovska spolecnost se k této tradici
pripojila kratce po svém vzniku v roce 1997.
Do roku 2013 jsme na problematiku demence
upozormiovali béhem tzv. Pomerancového dne,
od té doby v zari slavime Tyden paméti.

Alzheimer’s
A Disease
'm ¥/ International

Lidem s demenci mtiZete pomoci
také prostrednictvim DMS!

Vybirat mizZete ze ¢tyr hodnot daru:
30, 60, 90 anebo 190 K¢&.

V kazdém ptipadé€ ale pouZijete stejné
telefonni éislo: 87 777.
Na néj pak poslete SMS ve tvaru:

DMS PROTIDEMENCI 30
DMS PROTIDEMENCI 60
DMS PROTIDEMENCI 90
DMS PROTIDEMENCI 190

Cena DMS je 30, 60, 90 nebo 190 Ké.
Ceské alzheimerovské spole¢nost obdrzi 29, 59, 89
nebo 189 K¢.

(Vice informaci najdete na webu
www.darcovskasms.cz.)

Penize je moZné zaslat také bezhotovostné
primo na sbirkovy acet CALS 20250277/0100. Dalsi
moznosti podpory jsou popsany na nasem webu.




aby tomu rozumél. Mé&jte na paméti, 7e Dékujeme za podporu
i vSichni ostatni ¢lenové rodiny jsou onemoc-

nénim svého blizkého postizeni, pamatujte Béhem Tydne paméti informujeme o proble-

také na né.

10. Neni to jen jejich problém, proto

je ivas zijem tak dulezity. Alzheimerova

choroba patfi dosud mezi onemocnéni
nevylécitelna. Mnohé z piiznakd jiz umime
1é¢it, umime také ponékud zpomalit jeji
rozvoj. Mnoho jiz dnes umime uéinit pro

to, aby zivot lidi s Alzheimerovou nemoci
ijejich rodin byl kvalitnéjsi a snesitelné&jsi.
Musime si ale uvédomit, ze spole¢nost
starne a ptipada Alzheimerovy nemoci bude
pribyvat. Stane se pravdépodobné jednim ze
zasadnich problémi tohoto stoleti, pokud
se zahy nepodafi najit 1€k, ktery by ji umél

odstranit. Proto je dilezita také vase podpora

Ceské alzheimerovské spole¢nosti, ktera se
na problémy spojené s Zivotem s demenci
snazi upozornovat.

a...

Ceska alzheimerovska spoleénost, 0.p.s.
Siméinkova 1600, Praha 8, 182 00

T +420 283 880 346, info@alzheimer.cz
www.alzheimer.cz

facebook.com/ceska.alzheimerovska.spolecnost

matice Alzheimerovy choroby a jinych typt
demence a zaroven organizujeme prostied-
nictvim svych kontaktnich mist sbirku na
podporu lidi s demenci. Vytézek sbirky

je po odecteni 5 % na organizaci sbirky
pouzit v mistech, kde jsou penize vybrany
a slouzi uzivatelim sluzeb nasich kon-
taktnich mist. Pfehled o vysledcich sbirky
v jednotlivych letech stejné jako povoleni,
které nam vydal Magistrat hlavniho mésta
Prahy, je mozné nalézt na nasich strankach
www.alzheimer.cz.

Vsem déarctm srde¢né dékujeme
za podporu!

Martina Matlova
CALS

Ceska alzheimerovska spole¢nost (CALS)
vznikla v roce 1997 s cilem podporovat
lidi s demenci a ty, kte¥i o né pecuji. CALS
ma vice nez 20 kontaktnich mist ve v§ech
krajich CR, ktera kromé poradenstvi lidem
s demenci a jejich rodindm poskytuji celou
skalu sluZeb. A i na dal$ich mistech je mozné
si nechat vySettit pamét v ramci projektu
Dny paméti.

CALS ve svém sidle v Praze nabizi kromé
jiného poradenstvi pro lidi s demenci a jejich
rodiny, respitni péci v domécnosti anebo
méreni paméti v ramei projektu Dny paméti.



