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Nezapomeri na...

...riziko vzniku demence je mozné snizit!
Podle lonské studie britského 1ékaiského
¢asopisu Lancet je mozné pomoci upravy
Zivotniho stylu, péce o zdravi a dalsich fak-
tort snizit riziko vzniku demence az o 45 %.
Neékteré preventivni kroky je tieba uéinit

uz v détstvi, na nékteré je ¢as optimalné ve
stiednim véku, pfesto neni nutné nic vzdavat
ani ve stari. Na prevenci neni nikdy prilis
brzy, ani pfili§ pozdé! Smysl mé i v ptipadé,
Ze se u nas ¢i naseho blizkého néjaké
problémy s kognici uz projevily.

1. Nedostatek pohybu s sebou nese
mnoho zdravotnich rizik, véetné zvyseného
rizika vzniku demence. Podle doporudent je
dobré snazit se alespon o 150 minut stiedné
intenzivni aktivity tydné. Krome snizeni
rizika vzniku demence prinasi pravidelny
pohyb podle studii také delsi zivot ve zdravi.

2. Koufeni ma mnoho nepiiznivych a¢inkt
na zdravi, jednim z nich je i zvySené riziko
rozvoje demence. Oproti ptivodnim piedpo-
kladiim je nebezpe¢néjsi koufeni ve stfednim
veku, nikoliv az ve stari. Dobra zprava je,

Ze studie ukazuji, ze ma smysl s koufenim
prestat. Riziko vzniku demence je pak nizsi.

3. Nadmérna konzumace alkoholu
zvys$uje kromeé jiného také riziko rozvoje
demence. Bezpe¢na mira konzumace
alkoholu se 1i$i u muzi a Zen a samoziejme je
také podminéna individualnimi dispozicemi.
Naptiklad podle britskych doporuceni by
muz nemél vypit vic nez Sest velkych piv
tydné.

4. Znedisténé ovzdusi ma dopad na
mnoho aspektii naseho zdravi. Osobni
volba je v tomto rizikovém faktoru pomérné
omezena (naptiklad volba mista bydlisté
anebo zaméstnani), o to vyznamnéjsi roli by
mél v Cistoté ovzdusi hrat stat.

5. Urazy hlavy, k nim? dochézi ¢asto

pii kontaktnich sportech anebo také pii
hlavi¢kovani ve fotbale a které mohou vést
k opakovanym otfesim mozku, rovnéz
zvySuji riziko vzniku demence. Samoziejmé
neni nutné vzdavat se sportu, dilezité je
ale vyvarovat se potencialné nebezpeénych
situaci (d€ti by nemély viibec hlavi¢kovat)
anebo nosit helmy (napriklad na kole ¢i pii
lyZzovani). Poranéni hlavy je jeSté nebezpec-
néjsi u lidi starsich 65 let.

6. Nedostatek spolec¢enskych kontakti
miZe vést k tomu, Ze o sebe lidé prestavaji
pecovat, prichazeji o nové informace

a setkavani s dalsimi lidmi a situacemi,
které je nuti reagovat a ucit se novy vécem.
Sociélni izolace je nebezpe¢na zejména ve
vys$sim véku.

7. Nizsi vzdélani snizuje tzv. kognitivni
rezervu, tedy jakési ,mozkové svaly*,

které poméhaji nahrazovat funkce mozku
poskozené nemoci. Kromé vzdélavani déti je
dtlezité i uéeni se novym vécem v pribéhu
celého zivota.

8. Obezita, zejména ve stfednim véku,

je spojena se zvySenym rizikem vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky,
coz jsou dalsi rizikové faktory pro rozvoj
demence. Kromé pravidelného pohybu
poméha v boji s obezitou samoziejmé také
vyvazena strava.

9. Vysoky krevni tlak kromé jiného
poskozuje cévy, coz zvysuje riziko vaskularni
demence. Je proto velmi dilezité vysoky
krevni tlak 1é¢it pomoci 1éki a zmény
Zivotospravy.

10. Cukrovka mé komplexni dopad na
nase zdravi, kromé cév poskozuje také moz-
kovy metabolismus. Cilem je proto cukrovce
predchéazet napiiklad udrZzovanim zdravé
hmotnosti. A pokud se diabetes objevi, je
treba peclivé dodrzovat veskera lékarska
doporuceni.



11. Deprese miiZe vést ke snizeni kogni-
tivni stimulace a zvySeni hladiny stresu, coz
ovliviiuje zdravi mozku. Pokud ¢lovek trpi
depresi, mél by vyhledat odbornou pomoc

a dodrzovat léCebny plan, vcetné psychotera-
pie a 1ékd.

12. Nedoslychavost mtze vést k nedo-
statku kvalitnich spolecenskych kontakti,

a tedy ke sniZeni kognitivni stimulace. Pokud
se nedoslychavost objevi, je tfeba ji zacit co
nejdiive Fesit a v piipadé potieby si zajistit
sluchadla.

13. Zhorseni zraku, zejména ve vyssim
véku, miiZze omezovat jak spoleé¢enské kon-
takty, tak acast na ¢innostech, které prispi-
vaji k procvicovani mozku. Proto je dilezité
zrak sledovat a v pfipadé potteby jej 1é¢it.

14. Vysoka hladina LDL-cholesterolu
muze poskozovat cévy v mozku a zvySovat
riziko vaskularni demence. Pfedevsim ve
stfednim véku je tieba sledovat hladinu
cholesterolu a snazit se udrzovat jeho zdra-
vou hladinu pomoci stravy a pohybu. Pokud
dosahuje hladina cholesterolu rizikovych
hodnot, je tfeba uzivat predepsané 1éky.

Je skvélé, Ze vime, Ze celou fadu rizikovych
faktortt miZeme ovlivnit nasimi rozhodnu-
timi a chovanim. Vétsina faktort méa navic
potenciél zlepsit nejen zdravi mozku, ale
nase zdravi obecné. Delsi Zivot ve zdravi je
néco, zac stoji bojovat!

...deset piiznaki, které by vas mély
varovat

1. Ztrata paméti, ktera ovliviiuje
schopnost plnit béZné pracovni akoly
Zapominat obcas na pracovni tkoly, terminy
schtizek anebo jména kolegti a vzpome-
nout si na né pozdéji je normalni. Lidé

s Alzheimerovou nemoci v§ak zapominaji
Castéji a nevzpomenou si ani pozdéji.

2. Problémy s vykonavanim béZznych
¢innosti

Hodné vytizeni lidé jsou obcas roztrziti, takze
nékdy nechaji dusenou mrkev stat v kastrolu
na sporaku a vzpomenou si na ni, az kdyz uz
je po jidle. Lidé s Alzheimerovou chorobou
ale ptipravi jidlo, a nejen ze ho zapomenou
dat na sttil, ale zapomenou i na to, Ze ho
viibec udélali.

3. Problémy s vyjadfovanim

Kazdy ma nékdy problém najit spravné
slovo, ale ¢lovék s Alzheimerovou nemoci
zapomind i jednoducha slova nebo je nahra-
zuje nespravnymi, a jeho véty pak nedavaji
smysl.

4. Casova a mistni dezorientace
Kazdy né€kdy zapomene, jaky je den

a kam vlastné jede. To je bézné. Ale lidé

s Alzheimerovou nemoci se ztrati ve vlastni
ulici a nevédi, kde jsou, jak se tam dostali
ani jak najit cestu dom.

5. Spatny nebo zhorsujici se racionalni
usudek

Lidé se neékdy tak zaberou do néjaké ¢innosti,
Ze na chvili zapomenou na dit€, které maji

na starosti. Lidé s Alzheimerovou nemoci
Gaplné zapomenou, Ze néjaké dité existuje.
Mohou se i nesmyslné obléknout, napiiklad
si vezmou na sebe nékolik kosil nebo halenek
najednou.

6. Problémy s abstraktnim myslenim
Ovladéani internetového bankovnictvi

a placeni G¢td mtize byt nékdy kompliko-
vané, napt. kdyz dojde k néjakym zménadm
systému anebo telefonu & potitace. Clovék
s Alzheimerovou nemoci miiZe uplné zapo-
menout, Ze je tfeba néco pravidelné platit
a jak se to déla.

7. Zakladani véci na nespravné misto
Kazdy nékdy nékam zalozi penézenku nebo
kli¢e. Clovék s Alzheimerovou nemoci dava
véci na zcela nesmyslna mista: Zehlicku do
ledni¢ky nebo hodinky do krabice od bot.



8. Zmény v naladé nebo chovani

Kazdy ma nékdy $patnou naladu. Clovék

s Alzheimerovou nemoci podléhé prudkym
zménam nalady. Nahle a nec¢ekané propukne
v pla¢ nebo podlehne navalu hnévu, i kdyz

k tomu nem4 zadny zjevny divod.

9. Zmény osobnosti

Lidské povahy se bézné do urc¢ité miry méni
s vékem. Ale clovék s Alzheimerovou nemoci
se miize zménit zasadnim zplisobem. Stava
se nékdy velmi zmatenym, podeziravym

nebo ustrasenym.

10. Ztrata iniciativy

Kdy?z je ¢lovék nékdy znechucen doméacimi
pracemi, zaméstnidnim nebo spolecenskymi
povinnostmi, je to normalni. VétSinou se
chut do préace opét brzy dostavi. Clovék

s Alzheimerovou nemoci miize propadnout
naprosté pasivité a potiebuje neustale
podnéty, aby se do néceho zapojil.

Dopis CALS &. 2.



Adresar

Adresar zahrnuje kontaktni mista
Ceské alzheimerovské spoleénosti

a dalsi mista, ktera nabizeji vySetieni
v ramci projektu Dny paméti.

Certifikat Vazka je uréen pro kvalitni
denni ¢i tydenni stacionate a domovy
se zvla$tnim rezimem.

Benesov ...

Lékarna Centrum BeneSov
Reznicka 227, 256 01 Benesov
u Prahy

L. Harangozo6

317725815

vySetreni paméti

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,
odlehcovact pobyty, vySeticent
paméti, osobni konzultace (po
objednani)

Brno...

Diakonie CCE — stiedisko v Brné
Hrnéifska 27, 602 00 Brno

L. Zertova

734166 378

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

Brno...

Lékarna Sfinx

Hrnéirska 573/ 6, 602 00 Brno
H. Kotkova

549 211 421

vySetreni paméti

Bruntal ...

Fosanima o.p.s.

Lidicka 1758/25,

792 01 Bruntal

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

Breclav...

Lékarna Na Poliklinice, Bireclav
Bratii Mrstika 38,

690 02 Bieclav

E. Horacékova

519 303 266, 519 303 272
vySetireni pameéti

Bystirany Xk ...

Domov diichodcii Bystiany
Prazska 236, 417 61 Bystiany
K. Safrankova

732 305 538

(po—p4 7.00-15.00)

poradenska linka, domov se
zvlastnim rezimem, vySetieni
paméti

Ceské Budéjovice X ...

DpS Maj Ceské Budé&jovice, p.o.
Vétrna 13, 370 05 Ceské
Budéjovice

D. Dvorackova

388902121

poradenska linka, domov se
zulastnim rezimem, vySetient
pameti

Cesky Té$in ...

Slezska diakonie — TABITA
Cesky Tésin, Tianovice, T¥inec
Tranovského 1758/10,

737 01 Cesky Tésin

1. Andryskova

739 525 242

poradenstut pro lidi se syndromem
demence a jejich blizké, terénni
odlehcovact sluzba a osobni
asistence, vySetieni paméti (mozno
vySettit i v Jablunkové ¢ Trinct)

Dacice ...

Centrum pro pecujici Dadice
Antoninska 85/11, 380 01 Dacice
Z. Skarkova

778 409 816

vySetireni pameéti

Dviir Kralové nad Labem X ...
Diakonie CCE - stiedisko

ve Dvore Kralové n. L.
Benesovo nabi. 1067,

544 01 Dvar Kralové n. L.

L. Trochimovié¢

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

Havifov ...

Lékarna Dum zdravi Havifov
Karvinska 1518/5,

736 01 Haviiov

S. Kroéilova

599509 611

vySetieni pameéti

Hradec Kralové X ...
Centrum socialni pomoci

a sluzeb, o.p.s.

Soubé?na 1746/12,

500 12 Hradec Kralové

S. Pecharova

720 652 956

denni stacionar, pecovatelska
sluzba, vysetieni paméti

Jihlava 5k ...

ALZHEIMER HOME
Jihlava

Romana Havelky 4899/13,
586 01 Jihlava

R. Hornakova

778 494 010

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

Jind¥ichav Hradec...
Hospicova péée sv. Kleofase
sidlisté U Nadrazi 1302,

377 01 Jind¥ichtiv Hradec

M. Peskeova

734432 411

vySetieni paméti

osobni konzultace (po objednant),
svépomocnda skupina; poradna
ptisobi i v Tireboni

Karlovy Vary X ...

Farni charita Karlovy Vary
Svobodova 743/12,

360 17 Karlovy Vary

D. Matousova

353 434 214, 731 433 030
vySetireni paméti, poradenska
linka, tydennt staciondr

Koptrivnice ...

Lékarna Na Poliklinice
Stefanikova 1301,

742 21 Kopiivnice

M. Volna

556 813 320

vySetreni paméti



Krabéice 3K ..

Diakonie CCE —

stiredisko v Krab¢icich
Rovné 58, 411 87 Krabéice
A. Gabrysz, M. Jenikova

730 815 065

poradenska linka, konzultace,
oddélent pro klienty s demenci,
vySetreni paméti

Krnov ...

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

vySetireni pameéti

Kyjov

Educante, z.s. ...

tf. Komenského 617/20, 697 01
Kyjov

P. Sedlackova

776 076 237

vySetireni pameéti

Lanskroun %

Socialni sluzby Lanskroun
Janackova 1003,

563 01 Lanskroun

L. Jakesova

465 503 006, 739 455 274
konzultace, domov se zvlastnim
rezimem

Liberec...
Oddéleni nasledné péée /
Poradna pro poruchy paméti,

Krajska nemocnice Liberec, a.s.

Husova 10, 460 01 Liberec

L. Ptackova

485313 203

(nutno se predem objednat)
poradenska linka, osobni
konzultace, svépomocné skupiny
pro rodinné pecujict, vysSetient
paméti

Liberec %k ...

Dum senioru Liberec —
Frantiskov

Domazlicka 880/8,

460 07 Liberec

L. Farska

482 362 182

domov se zvla$tnim rezimem,
poradenstui, vySetieni paméti

Mélnik >

Centrum senioru Mélnik
Fiignerova 3523, 276 01 Mélnik
P. Vidmanova

734442 733

trénovani paméti, poradenska
linka, osobni konzultace, oddéleni
pro klienty s demenct, svépomocna
skupina pro rodinné pecujici

Myslibotice % ...

Diakonie CCE —

stiredisko v Mysliboficich

675 60 Mysliborice 1

1. Pelanova

568 834 942, 724 586 872

(po—p& 9.00-15.00)

poradenska linka, respitni pobyty,
domov se zvlastnim rezimem,
vySetireni pameéti

Olomouc Xk ...

Pamatovacdek, o.p.s.
Karafiatova 5, 779 00 Olomouc
E. Klevarova, M. Malkova
585426 110, 732 452 596
poradenska linka, osobni
konzultace, svépomocné skupiny,
denni 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 pecujict a pro lidi

s demenct, centrum dennich
sluzeb, domov se zvlastnim
rezimem, vySetreni paméti

Pardubice Xk ...

Domov pro seniory U Kosteli¢ka
Strossova 357, 530 03 Pardubice
S. Jiraskova

466 611 703

domov se zvlastnim rezimem,
vySetieni paméti

Pisek K ...

Diakonie CCE - stiedisko
Blanka

Jiraskovo nabr. 2443,

397 01 Pisek

B. Tejkalova

382219 057,739 343 709
poradenska linka, osobni
konzultace, pecovatelska sluzba,
oddélent pro klienty s demenci,
domov pro seniory Domovinka,
vySetireni paméti, home care

Plzen %k

Domov sv. Aloise

Hradistska 30, 326 00 Plzen
A. Volkova

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

Pribram >k ...

AHC Senior centrum
Pribram s.r.o.

Rozmitalska 168,

261 01 Piibram

P. Cermakova

777 111 198

poradenska linka, svépomocné
skupiny, domov rodinného
typu, vySetreni pameéti, osobni
konzultace

Rychvald ...

Lékarna SANO

Mirova 1537, 735 32 Rychvald
0. Zik, V. Lasotova

606 561 293

vySetieni pameéti

Straznice Xk ...

Domov pro seniory Straznice,
p-o.

Prelata Horného 515,

696 62 Straznice

1. Kyjovska, M. Koutilova

602 725 102, 604 457 582

domov se zvlastnim rezimem,
poradenstui pro lidi se syndromem
demence, vySetieni paméti,

éaj o paté



Trebon ...

Centrum pro pecujici Tirebon
Dukelska 145, 379 01 Trebon
A. Bickova

722 318 313

vySetreni paméti

Usti nad Labem ...
Pedovatelska sluzba Usti nad
Labem, p.o.

Hotieni 3083/13,

400 11 Usti nad Labem

Y. Jungbauerova

725033 123

poradenska linka, odborna
socialni poradna s centrem pro
rodinné pecujici, pecovatelska
sluzba

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

Cihlarska 761, 562 01 Usti n. O.

R. Hegrova
734793 449
vySetreni paméti

Valasské Mezitfi¢i «ee

J. Hlavicova
734 698 906
vySetreni paméti

Velvary ...
Lékarna Velvary

namésti Krale Vladislava 223,

273 24 Velvary
D. Kobzanova
703 474 448
vySetreni paméti

Vsetin ...

Letokruhy, o.s.

TyrSova 1271, 755 01 Vsetin
E. Jufi¢kova

733102 760

vySetireni pameéti

Zlin Xk ...

Nadéje, poboc¢ka Zlin
Vozenilkova 5563, 760 05 Zlin
M. Hrbackova

773 766 821

domov se zvlastnim rezimem,
denni staciondr, vySetieni paméti

Zlin ...

Domov pro seniory Buresov, p.o.
Buresov 4884, 760 01 Zlin

L. Horsakova, H. Novakova

734 482 152, 604 496 014

vySetireni pameéti

X certifikat 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 spoleé-
nost se k této tradici pripojila kratce po svém vzniku
vroce 1997. Do roku 2013 jsme na problematiku
demence upozornovali béhem tzv. Pomeranéového
dne, od té doby v zari slavime Tyden paméti.

Alzheimer’s
A Disease
'a ¥/ International

Lidem s demenci mutiZzete pomoci také
prostirednictvim DMS!

Vybirat miiZete ze Sesti hodnot daru:
30, 60, 90, 190, 290 anebo 490 K¢.

V kazdém piipadé ale pouzijete stejné
telefonni éislo: 87777.
Na néj pak poslete SMS ve tvaru:

DMS PROTIDEMENCI 30
DMS PROTIDEMENCI 60
DMS PROTIDEMENCI 90
DMS PROTIDEMENCI 190
DMS PROTIDEMENCI 290
DMS PROTIDEMENCI 490

Cena DMS je 30, 60, 90, 190, 290 nebo 490 K¢.
Ceska alzheimerovsk4 spole¢nost obdrzi 29, 59, 89, 189, 289
nebo 489 K¢.

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

Penize je mozné zaslat také bezhotovostné
piimo na sbirkovy aéet CALS 20250277/0100.
Dal$i mozZnosti podpory jsou popséany na nasem webu.
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Financovano Evropskou unii na zakladé smlouvy

¢. 101087529 — ADDIT-CE. Vyjadiené nazory

a stanoviska jsou vyhradné néazory a stanoviska autort
a nemusi nutné odrazet nazory Evropské unie nebo
Evropské agentury pro vyzkum. Ani Evropska unie,
ani organ poskytujici podporu za né nemohou nést
odpovédnost.

i ; »
Evoperos i 8¢ ADDIT-CE

Dny paméti v letosnim roce podporila
spoleénost Eli Lilly CR, s.r.o., a OZP.
Diky této podpoie miZeme vySetieni

nabizet také letos bezplatné.



Dékujeme za podporu

Béhem Tydne paméti informujeme o proble-
matice Alzheimerovy choroby a jinych typta
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 uzivateltim 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 dércim srdec¢né dékujeme
za podporu!

Martina Matlova
CALS

Ceska alzheimerovska spoleénost (CALS)
vznikla v roce 1997 s cilem podporovat

lidi s demenci a ty, ktei{ o né pecuji. CALS
ma vice nez 20 kontaktnich mist ve vSech
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 domacnosti anebo
méreni paméti v ramei projektu Dny paméti.
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Ceska alzheimerovska spole¢nost, o.p.s.

Simtinkova 1600, 182 00 Praha 8

T +420283 880346, info@alzheimer.cz
www.alzheimer.cz
facebook.com/ceska.alzheimerovska.spolecnost
www.youtube.com/@ceskaalzheimerovskaspolecn9413



