


τ0 ΣTPEΣ τnN 0P0NΠΣτnΝ

.ΔEΙ{ Eχn χP0Ιι0 NA ΛΣχ0ΛH8n ME τ0Ν EAγτ(l M0γ"

Σ1γoυρα Θα τnv 6xετε rΙa Kαι θα τnv 6Xετε ακo0oεl αυτh τn φρdon πofli6s φoρ6s.
Ωs φρovιloτlis αoΘεvtl με τn v6oo Alzheimer, αφlεριi.lvετε onμαπικ6 xρ6vo και εv6ργεlα γlα τnv καRιilτερn

δUvατli Πol6τnτα zωlis τoυ αoΘεvo0s oαs. Π' αυτ6 noAR65 φoρ6s μnoρεi εoεis ol iδlol vα βlιboετε oιγμ6s
Πiεons Kαl μαΛloια, oρloμ€vεs φoρds dvιovns niεons,
Tls nεριoo6τερεs φoρ6s, ol iδloι ol φρovιlστ6s δεv αvαγvωρizouv τιs δlκ6s τoυs αvaYKεs, με αnoτ6flεoμα vα

μnv κ6vouv τΙΠoτα γlα αυτ6s 6, αK6μα Xεlρ6τερα, δεv YvωρΙzouv καΘ6doυ noο nρ6nεl vα αnευΘυvΘoοv γlα
vα βonΘnΘoOv. Πα τoυs nρoαvαφερ6μεvoυs fi6γoυs o φρovιloτlis σUv6ΘωS ovoμazεταl "KρUφ6 Θι]μα" τns

v6σoU.

Στα nρcbτα oι6δα τn5 v6σou, εivαl noflo φυolofioψκ6 vα πtoιει]ετε 6τl μrα μ6ρα o dΦρωn6s oαs Θα γivεl καfl6,

Aυτi n εiniδα oαs βonΘd vα τα βγ6zεε n6ρα μozr τoU καθnμερlv6.
Av o avΘρωΠ6s σαs 6xεl rΙρo'|biσα avolα, δεv πρ6κειταl vα γiir'εl καna. AπiΘετα, θα πρoxωρd n αoΘ6vεl6 τoυ

σια εn6μεvα σι6δiα, 6flfloτε με γρhγoρoυs κα 6fidoτε με πιo βραδεis ρυΘμo0s. To nlo nlΘαv6 εivαl vα μnv

μnoρεi α0ρο vα κ6vει τα iδlα nρdγματα nou κavεl σliμφα- Kα, δυoιυxιi:s, μεΘαιiριo Θα μπoρεΙ vα κ6vει αK6μn

Atγ6τερα, Eivαl πofiιi oδυvnρ6 vα αvαψωρΙoετε αυτfl τnv κατ6oταon κα vα δεxτεiτε αυτfi τnv αΛhΘεlα, αf,fl6

εivαl κα o μ6vos τρ6Πos για vα Π6τε μΠρooτ6 και vα εκτlμlioετε αυτ6 noυ 6xεε αυτ6 τn oιγμi κovτ6 oαs.

'oταv 6vα aτoμo n6σxεl αΠ6 6von, δεv αflfl6zoυv τα xαραKτnρlστιKa τoU, δεv UΠaρXoUv τα σnμaδlα τns

αρρ6σιlαs oτo nρ6oωno και oτo oιbμα τoυ.'Eτol, δεδoμ6vou 6τl o αoΘεv6s oαs με τn v6oo Alzheimer
(n μnτ6ρα, o nατ6ραs fl o,/n o0zυγos) μnoρε, vα φαivεταl [,δlos, 6πωs κα nρlv, εivαι πof,rj φυolκ6 vα nφlμ6-
vετε vα oαs φερΘεi με τov iδιo τρ6no nou σαs σUμΠερlφερ6ταv μ6xρl 16ρα. ARi6 δlαnlστ6vετε 6τl n σUμnε-

ρlφoρ6 τoυ δεv εΙvαl n ιδlα. ΔUστUX6S, δεv μΠoρεr vα εR6γξεl τn σUμΠερlφoρa τoυ. ΣαΞ ρωτ6 τo iδlo rΙρaγμα

ΠoAR6s φoρ6s, 6χ 6μωs Ylατi τo θ6flεl καl εnεlδ6 nρoonαΘεi vα oαs εKvεUρiσεl. To Kava, ψατi δεv μnoρεi
vα ΘυμnΘεi τls αnαπiloεts πoυ τoυ διiroατε,

To dτoμo ΠoU n6oxεl αn6 6voια, κdvεl rΙρ6γματα nou δεv μnoρεi vα τα συdfrdβεl ε0κoflα τo μυαfl6 μαs.



Φυolκd, δεv φoρ6με τls nυzdμεs γlα vα βγo0με 6ξω' δεv Xτεv[zouμε τα μαΛflr6 μαs με τnv oδovτ6βouρτσα
καt δεv τoπoΘετo0με τα ΠAυμ6vα Πdτα στo ψυγεio. Aifld αv nρoonαΘioετε vα εξnγliσετε γlατi τα Πρ6γματα
noυ αvαφ6ραμε γivovταl 6τσl, Θα Xdσετε τov xρ6vo σαS. EKεivo' zεl στov κ6oμo τoU. Zεl ατov κ6oμo τou
noυ of,o6vα αflfiazεl. τΠoτε αrΙ6 αUτ6 Πou κdvεl, δεv εivαI Λoγικ6. Δεv μπoρεiτε, 6μωs, vα τov μαhιboετε
o0τε vα τoυ βaRετε μUαn6. AUτ6 μnv τo ΠρoσnαΘ6σετε καl αv τo πρoonαΘlioετε, Θo δεiτε 6τl d6ικα τo κdvα-
τε. H συμβouRli μαs εivαl vα γεfl6oετε μαzi τoυ, vα τov αγκαfildoετε Kαl vα τoU δ6σετε τls ΠUτzaμεs τoU vα
τls φoρ6σεl Kα τnv oδovι6βouρτoα vα xτεvioεl τα μαfrfll6 τoυ.

Φαvιαστεiτε vα σαs 6βαzαv vα κdvετε κaι Πoflιj διjσκoRo' κ6τl noυ δεv μπoρεiτε vα κ6vετε με τiπoτα,
Σαs 6xεt καταβ6flεt τo μ6γεΘos τns nρ6κfinons καl vΙ6Θετε εξευτεΛloμ6vos noυ δεv 6xετε τnv lκαv6τnτα
vα τo κ6vετε. Kαl γlα vα γivoυv τα nρ6γματα xεtρ6τερα, 6xετε Kanolov αn6 n6vω σαs 6Rn τnv 6ρα, o oπoios
εivαt 6flo καl nlo αvun6μovos καl εvoxiεiταl 6oo βfr6nεl 6ι ΠρoσnαθεΙτε και δεv τα καταφ6ρvετε. 'oRn αυτli
n nrεσn Kα n vτρoΠli ΠoU vlιbΘετε, κdvouv τα nρ6γμoτα ακ6μn nlo δ0oκodα καt κdvετε niρioo6τερα ΛdΘn,

Aυτ6 ακρβ<i:s oυμβαrvεl, μα nαρaδaγμα, 6ταv o ασΘεvf]s oαs καf,εiταl vα φdεl δ|αφoρετlκa φαYnτd καl
μ6-flloτα, 6xr oιo iδlo nl6τo, αifl6 oε δlαφoρετlκa, Δεv μΠoρεi vα σκεφτεi τι πρ6nεl vα κ6vεt και γlατi κ6vεl
αui6 noυ κdvεl. Av τ6ρα, τnv i,δια στlγμli, τoυ αoκtioετi κρπlκιi, αv τov κ6vετε vα βlαστεi li αv ελευρroιεrτε,
εκεivos Θo oυμυoιεi ακ6μn nlo ΠoRο, Θα αYXωΘεi καl δεv Θα μπoρ6oεl τεdlκ6 vα κdvεl τinoτε oωoι6,
Αuτ6 i 6frflα τ6τorα Παρ6μolα περlστατlK6 Θα γ[vovιαl σUvεx6s. ΦUσlκ6 εivαl κ6notα oιlγμιi vα vεUρldσετε'
6πωs Θα 6Kαvε κ6θε φυolof,oγlκ6s dΦρωnos, αv εiΧε vα αvτlμετωΠΙoεl κdnolov υγlh με τ6τoιεs δlo.ρonilεs.
Eoεis 6μωs πoυ ξ6ρετε 6τr o 6vΘρωn6s oαs n6oxεl αΠ6 6volα καl εκvεuρizεoτε noR0'κα, δε, μnoρελ" ro
nρεμliσετε, ΠρoσΠαΘ6στε vα διoxετε0oετε αifloo τov Θυμ6 oαs. BεβαlωΘεiιε πριbτα 6τl o 6vΘjωn6s oαs
ειvα ασφα.RliS καl βγεitε αΠ6 τo δωμ6ιo. Πdρτε βαΘt6s αvαπvo6s, φωv6ξτε 6 ρaξτε μερlK6s μnoυvι6s oε 6vα
μαξtfr6ρι. Av μnoρεΓιε vα nε[τε αuτ6 noυ vlιi:θετε, oε κdnolov φifio εiιε oε κdnδlα oμ6δα υnooτriρlξns' Θα
βonΘnΘεiτε n6ρα nofi0.

'oταv δεv τα Kαταφ6ρvετε Kσ X6vετε εvιεR6s τnv υnoμovli oαs, κdτl noυ Θα ouμβαivεt αρKετ6 σUxvd, Kαa6
εivαl vα μnv μtoεΙτε τov εαUτ6 σα5. Aπlδρ6σατε πoΛ0 φυolofloγtκd, 6nωs Θα κ6vατε καt'nρlv τnv αoθ6vεlα,
καl αv υπ6ρxεl κdnolo "καfl6" oε αυτn τnv UΠ6Θεσn, αUτ6 εivα 6ι o dvΘρωΠ6s σαs δεv Θλ θuμ6ταl τinoτε
αn6 6nα αUτa σε Riyo.



Av εioτε oυv6xεlα κoπ6 oτov 6Φρωn6 σαs γlα vα τov φρovιizετε, τ6τε n ψυxofloγlκιi τoυ κατ6αταon Θo
απαvακΛ6 τn δlκ6 σαs, Av εiστε oυv6xεlα 6τolμos/n vα βaRετε τα κA6ματα καl vα εκραγεΙτε, εκεivos Θα

vlΦσεl τnv iδlα niεon κα Θα γivεl nof,rj nto αγxωμ6vos καl σUγxuσμ6vos. ΑΛid, ov, απ6 τnv dflΛn, εioιε
6ρεμos,/n, o dvΘρωn6s oαs Θα εivαl Kαl εκεivos με τn oεlρ6 τoυ nlo lκαv6s καl nlo ouγKρoτnμ6vos,
Πρ6nεl vα σUvεtδnτoπolliσετε καl vα β6flετε καfl6 oιo μυαΛ6 oαs 6τι n oυμnερtφoρd τoU oφειRετα στnv
αoΘ6vaα καl 6xl oτov i,δlo. Av τo oυvεlδnτonolioετε, αυτ6 θα αvακouφloεl κdnωs τnv αn6ψωoh oαs καl
Θα oαs βonΘ6oει vα βfl6nετε τnv nραγματlκ6 δl6oταon τωv Πραγμaτωv.

ΦρovτΙστε τlS δlκ6s oαs αv6γκεs, γlα vα μΠoρ6σετε vα βonθ6σετε και τov 6vΘρωn6 σαs, 16ρα nou σαs 6Xε|

nερloo6τερn αvdγκn. Δεv μnoρεiτε ειiκoflα vα τα βγ6Aετε Περα μ6vn/os oαs. Xρει6zεoτε oυμnαρ6oιαon καl
καθoδiγnon. MΠεiτε oε μlα oμaδo oιιiρlξns φρovιloτιbv πoυ oιγd-olγ6 εμφαvrzovιαl κα στn xdJρo μαS,
Ν46oα oτnv oμ6δα Θα αvιαflΛdooετε αn6ψεls με dτoμα ΠoU αvιlμετωrΙizouv τα iδtα ΠρoβAhματα με εσ6s.
Θα βρεiτε φiflεs καl φifloυs καvo0ργloυs, τoUS ono,ous θα εvoxΛεiτε oιo τnf,6φωvo, xωρis τιiψεls καl
6γxos, 6ταv Θα βρioκεoτε oε μlα δοσKoAn oιγμli ti 6ταv voμizετε 6τl τα n6vια γκρεμizovταl K6τω αΠ6 τα
n6δlα oαs.
Θα μaωΘεi nofr0 τo αioΘnμα τns αnoμ6vωons Kol Θα ξ6ρετε 6τl ndρα noflΛ6 6τoμα αvτlμπωnizouv τα iδlα 6

καl ακ6μn nlo δ0oκoflα nρoβfl6ματα απ6 τα δlκ6 oos. Θα δlδαxΘεiτε oιnv oμdδα τρ6noυs oυμnερlφoρds καl
n ψυxofloγικli υnooτllρlξn noυ Θα n6ρετε, Θα εΙvαl μεγ6in.

Mε fliγα fl6για, μ6oα αn6 τnv oμdδα Θα βεiτlωΘεi n6ρα noflιj n nol6τnτα zω6s n δlκιi oαs, αflfrd καl τoυ
αoθεvoιjs oαs.
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To υnερβofltκ6 oτρεs μnoρεi vα nρoκαi6oει βfl6βn oε εo6s τoυs iδloυs, αΛΛ6 καl oτov αoΘεvh τov onofo
φρovιΙzετε. ol nlo oυvnθιoμ6vεs εvδεξεls μεγ6ins σUvαlσΘnματlκliS φ6ριons (oτρεs) πoυ βlιi.:voυv
o| φρovιlστ6s καl noυ μnoρεl vα πρoKαA6σoUv σoβαρ6 nρoβΛ6ματα υγεiαs, εi'vαl ol ακ6floυΘεs:

1' AΡ HΣH τns ασΘ6vεlαS αΠ6 μ6ρous τous. (Ξ6ρω 6τl n μαμ6 Θα γivεl KαROτεραD.

2. θYMll με τov ooΘεvi ri με τoυs dflΛoυs. Πρoκαflεiταl Θυμ6s, εnεlδi εi1Vα Rlγεs ol θεραnε(εs noυ
υn6ρxoυv, εΠεlδR Kαμld αΠ6 αυτ6s δεv μnoρεi vα ΘεραΠε0σεl τn v6σo Kαl επεlδi o κ6oμos noυ
τoυs nερlβdflflεl, δεv καταflαβαivεl τl ακρlβ65 σUμβαi1vεl με αUιi τnv ασθ6vεlα.
<Ε6v με ξαvαρωτlioεl τnv ιδlα ερ6τnσn Θo ouρRl6ξωr.

3. AΠ0M0ΙtlnΣH αn6 φiioυs, ΠoRR6S φoρ65 Kα αn6 σUγYεvεrs, KαΘ65 εΠiσns αnoυolα oυμμετoxlis oε
δραoτnρl6τnτεs αvαΨUxfls, oε δtαoκ6δαon με φinous' σε ΠρoσKRhσεls κ.d. <Δεv μ'εvδlαφ6ρεl vα
βρioκoμαl με Kαv6vαv ΠlΦ}.

4. AilHΣYXlA γlα τo τl Θα απlμετωniooυv τnv επ6μεvn nμ6ρα καl για τo τl εnlφυfldooεl τo μ6flAov γlα
αυτoos καl γlα τov ασΘεVli τous. uΘα μΠ0ρ6σω vα αvτεΠεξ6RΘω, 6ταv θα xρεrαoιεi nερlσσ6τερn
φρovτiδα;,,.

5' l(ATAθΛlΨH δ16ι αρχizεl vα τσαKizεταl τo nΘlκ6 τoUS, δ16τl δεv μnoρo0v vα βfi6noυv τov 6vΘρωn6
τoυs vα καταρρ6εl καl vα τov αloθdvovτol vo αΠoμακρ0vεταl Kαθnμερνd, εvιb αvτ[Θετα ol (δlol

βρΙoκovιαl κovιd τoU ΠoRO nερlσσ6τερo αΠ6 6σo αv hταv υγl6s. ιΔεv με εvδrαφ6ρεl nlω.

?.

EΙA[{τΛHΣll n onoiα μετατρ6nεl τls καΘnμερlv6s δoυfrεt6s oε αvun6φoρo φoρτio.ΠoRR6s φoρ6s ol
δoυfiεt6s μol6zoυv oαv vα μnv 6xoυv τ6flos. ιΕiμαr nol0 κoυραoμ6vos,/n*.

AγΠΙ{lEΣ ol oΠoiεs δnμlouργo0vιαl εiτε επεlδil o 6vΘρcυπ6s τoυs δεv noυxdzεl τn v0Χτα Kα δεv
μnoρεi vα KolμnΘεi εrιε αn6 ατεflεiωτεs 6woιεs και αvnσUxiεs. uKαl αv βγεl αn6 τo oπ[τl, ov n6oεl,
αv ΧτUnr]σεl, αv xαΘε[ κ.6,υ,

IEYPA noυ oδnγoιiv σε κυκfloθυμlκft συμΠερlφoρd' n onoiα πυρoδoτε[ αρvnτlκ6s απlδρdoεls.
(Aφliστε με oιnv noυxiα μoυ!l.



9, EΛΛE|ψH Σγ]IGΙ{τPΙIΣHΣ με αnoτ6flεoμα vα εκτεfloι]vιαl με δυoκofiiα αnfl6 καΘnμερlv6 καθhκovτα.
<E[xα τ6on δoυflεl6, noυ ξ6xαoα 6τl ειΧαμε ραVrεβo0ll.

l0. ]IP0BΛHMAτA γrElAΣ αρx2oυv vα εμφαvizovtαl olγd-olγ6 ψυxtκ6 καl oωματικ6 (nov6ω παπoιi, δεv
μπoριb vα αvαnvε0oω, vlιbΘω β6ρos, δεv κατεβαivεl μnoυκ6 κ.6.).

Αv εoεis (h oι oικεiol oαs) δtαnlαιιi.lvετε, oε καΘnμερlvfl βaσn, oρlσμ6vα απ6 αυτd τα oυμnτιbματα noυ
nαραΘ6τoυμε, εntoκεφΘεiτε τov γlατρ6 σαs καl xρnoιμonolιioτε τls Παρακaτω oδnγiεs, ol onoiεs Θα oαs βon-
Θnσouv vα δlαxεlρlσιεiτε τo στρεs πoυ 6xεl μnεl Πρ6σφατα στn zωti σαS.

χPHΣlM0Π0lHΣTE τHN ΠEPl0ΔlκH ΠΕPlθAΛψH

Πα vα δlατnρ6oετε τα ioγtκ6 oαs Kαl τnv Uγεiα oαs, κ6vιε ouxv6 δlαRεiμματα αΠ6 τn φρoπiδα τoυ αoΘεvi
oαs. Πρlv εκεivos oυvnΘioεl oε μlα ρoυτiγα noυ Θα εivαl τo καΘnμερlv6 τoυ nρ6γραμμα μozi oαs, β6fiτε τov
oε κanolo Πρ6γραμμα K6vιρoυ Hμ6ραs -τ6ρα τεRεUταiα εμφαvizovτα| Kαl oτn xιilρα μαs ειδικd κ6vιρα γtα
τnv 6volα- h βρεiιε κ6Πolov aAf,ov vα τoυ κρατd oυvιρoφrα Kαl vα τov φρovιfzε|' 6σιω γlα Aiiγεs 6ρεs τnv
nμ6ρα, lVnv ρωτ6τε τov αoΘεvh σαs αv Θ6Aεl vα ndεl oτo K6vιρo Hμ6ραs fl αv Θ6f,εr vα τov φρovτizεl oρl-
σμ6vεS 6ρεs κ6noιos 6Λflos' γlατi oiγoυρα Θα oαs nεl 6xl.

Φ6ρτε olγ6-orγ6 τnv αiΛαγh. Av nρ6κεlταl vα 6ρΘεl σιo σnΙτl oαs κdnoto v6o 6τoμo, γlα vα τou κρατ6εl
oυvιρoφld h αv ιov ndτε oτo K6πρo Hμ6ραs, μεivετε μαzi τoυ τls nριilτεs nμ6ρεs,'Yoιερα αφ6oιε τov μ6vo
τou γlα iiiγεs ιbρεs, μετ6 ψα τn μlo6 nμ6ρα, μ6xρι vα αρxioεl vα oυvnΘΙzει vα μ6vεΙ XωρΙ5 τnv nαρoυoΙα oαs.
Φυolκd, Θα 6xετε διboεt oιov v6o εργαz6μεvo Λεπτoμερε[s oδnγiεs γlα τo Πρ6Yραμμα τoU αoΘεv6 oαs, γtα
τts oυvtiΘεlεs καl τls nρoτtμ6oειs τoU. EΠions nρoτεivετιl τoυ i0oεls γlα τα ξεoπ6oματα, τls nερlnflαvιioειs,
ιs κατnγ6ρlεs h 6nolα 6aAn διloκoΛn oυμnεριφoρa τoU. To KαAιiτερo εivαl vα σαs nαρακoioυΘfioεl fiiγεs
φoρ6s, γlα vα xεlρtoθε[ με τoυs iδloυs (nερ[noυ) τρ6noυs αυτ6s τts σUμnερlφoρ6s.

Nα fl6τε oτov αoΘεvll oαs noτε Θα γUρiσετε,
B6flτε 6vα ρoΛ6l oτov τoixo, onμεlcilvovταs τnv ιbρα τns εnιαιρoφ6s oαs.



Nα κρατdτε 6vα oταΘερ6 nρ6γραμμα. Nα nnγαfvεl oτov oταΘμ6 κ6Θε μ6ρα τnv iδlα ιbρα 6 o/n βonΘ6s vα

6ρxετα τnv iδlα 6ρα κdΘε μ€ρα.

Av o αoΘεvils oαs fl6εl nωs τov εγκαταflεinετε, κατnγoρεi τov,/τn βonΘ6 6τl τov κi6βει i αρvεiταl vα n6εl

oτov oτoΘμ6 li αK6μn Knεlδ6vεl 6ξω τov,/τn βonΘ6, oκεφτεiτε μliΠωS UΠ6ρxoυv lδlαiτερol i6γol ΠoU φ6ρεταl
6τσl.1σωs ntσιει]ε| 6τl τov εγκαταdεiπετε ti 6τl δεv τov αγαnaτε 6nω5 Πρlv. BρεΙτε τρ6Πo vα τov Kavετε vα

ξεnερ6oεl τoυs φ6βoυs τoυ (n.x. αφhoτε τoυ μlα μεγ6Rn φωτoγραφiα oαs κα γρaψτε τoU rΙ6σ0 τov αγαrΙ6τε

και 6τl Θα γυρioετε o0vτoμα κoπd τoυ).

Δ6στε σιov εαUτ6 oαs xρ6vo vα απlμετωπioεl τnv 6nolα αvαoιdτωon nρoκαfl6oεl n αn6φαoh oαs.

Mnv Παραδ6σετε τα 6rΙnα,'oσo nεριoo6τερo κρατitoεl τo v6o Πρ6γραμμα' τ6oo nερloo6τερεs nβαv6τnτεs

6Xεl o ασΘεv65 oαs vα oυvnΘioει καl vα αnoδεxτεi τnv καιvooρψα κατ6oταon.

A]lΛotl0lHΣτE τ0N κ0ΣM0 τ0γ

Θoo nlo ε!κoflα εivαl γlα εκεivov/n τα nρ6γματα (τo oniτl, τα καΘ6κoπα, ol oυznτ6oεls, ol εnloκ6ψεls),

τ6σo τo KαRιjτφo. Evδαεταl, 6μωs, vα μnv καταflαβαivεl 6τι n 6παon τns τniε6ραons εivαl nofr0 υψnΛ6

i 6τ1 6Λα τα εξωτεριKa φ6τα εivαl αvαμμ6vα Ι1 6ι υΠ6ρxεl noΛ0s κ6oμos μ6σα στo δωμ6ιo...

To μ6vo noυ καταfiαβαivεl, εivαt 6τl εivαl δuoτυxιoμ6vos/n καl γivεται αvhoυxos/n.
Π' αUτ6 Πρ6nεl vα καταfiαβαivετε εoεis τl τovlτnv αvαατατιirvεl καl vα Παρεμβαιvετε.



10 t]P0TElN0MΕN(]l τP0Π0l ΓlΛ NA MElnθEl T0 ΣTPEΣ TnN opι)NπΣΤnN

Δυoιυxιi:s, oι αnατ6oεls noυ εμπερl6xεl n φρovτiδα εv6s αoΘεv6 με τn v6oo Alzheimer, oilγoυρα πρoκαΛoOv
στρεs. YΠdρXoUv, 6μωs' nρoγρ6μματα, υΠnρεσ[εs καl μ€θoδor φρovιiδαs ΠoU μΠoρεr vα oαs βonθliooυv.
Πα vα nαρ6xετε τnv καA0τερn φρovιiδα, δlατnρ6vιαs ταUτ6xρovα τn δlκ6 σαs σωματlKli και ψυxlκli υγεiα,
ol Eπαψεfrματiεs Yγεiαs τoU K6vιρoυ Alzheimer ods nρoτεivouv;

1. Δldγvωσn τns v6σ0u, 6σ0 πl0 vωρis γivετιrl

Tα oυμnτιbματα τns v6ooυ Αlzheimer nαρouσι6zovταl oταδlακd καl 6ταv 6vαs dvΘρωnos εξωτερικ6 φαivεταl
Uψf]s, εivαl ει]κoio vα αnoδιboouμε τnv ΠερΙεργn σUμllερlφoρa τoU σε κdτl 6Af,o, doxετo με τn v6oo, Anευ-
ΘυvΘεiτε oτov γtατρ6, 6ταv UΠdρxouv εvδεiξεrs Alzheimer. Δεv εivα iδlεs 6Rεs ol μoρφ6s avolαS. Mερlκ6s
dvolεs Θεραnε0ovιαl. Θταv ψωρizετε ακριβιi.ls τι Θα αvιlμετωΠΙσετε' μΠoρεiτε vα Πρoγραμματiσετε τo Παρ6v
καl τo μ6f,flov με dry6τερo ατρεs.

2. M6θετε τts unnρεσiεs Π0U Unfρχouv

EvnμερωΘεiτε γlα τts υnnρεoΙεs πoυ παρ6xεl τo KεVιρo Alzheimer, γlα τo δικ6 oαs καfi6 καl γtα τo καf,6 τoυ
αoΘεv6 oαs. Δaγvωσn, ψυxoΛoγlκli υnooτhρlξn, αnαox6inon' βo6Θεlα oιo oniτι' K6vτρo Hμ6ραs, voμlκ6s
oυμβoυfl6s, RoγoΘεραnεiα, επloκιiψεls vooniευτιilv καl βραxεΙα voonRεiα εivα| μερtκ6s αn6 τts UΠnρεσfεs
nou nαρ6xovται. Τo K6vιρo Hμ6ραs ωs εntμ6ρoυs υnnρεoiα εv6s K€vτρoυ Alzheimer εivαl μrα καflil αρxh
γlα αvozhτnon βofrΘεlαs.

3. Eκn0l$suμ6v0s φρoπlπfs

'ooo n v6oos Αlzheimer εξεΛΙooεται, αnαlτoοvτα| δι6φoρεs lκαv6τnτεs καl εnlδεξl6τnτεs γlα τn φρovτ1δα τoυ
αoΘεvfl. Tεxvlκιls Kαl nρoτ6oεls φρovτiδαs nαρ6xovιαl ατoμlκ6 6 oε oργαvωμ€vεs oμdδεs αn6 τo K6vιρo
Αlzheimer, με oκon6 vα oαs βonΘliooυv vα Kαταvofloετε καl vα απιμετωnioετε τnv αnατnτlκli δoURεl6 ΠoU
noflfl6s φoρ6s oυvoδε0εταl αΠ6 αΛRαY6 oUμΠερ|φoρ6s -,σωs Kαl XαραKτliρα,

4. Avαznτiπε βofr0εro

Αv nρoonαΘlioετε vα τα κdvετε 6flα μ6vol σαs, τo μ6vo αΠoτ6flεoμα Θα εivαl n εξ6vιflno6 σαs, H σUμΠαρa_
σtασn Kαl n βollΘεlα αn6 oυψεvεis, φrAous καl κolvωvlκoos φoρεΙ5 μnoρεi vα αΠoδειxΘεi onμαπiκfl. Edv
δεv nρoσφ6ρεταl βo6Θεlα αn6 oυψεvεΙs κα φiAous, ZnτRσιε τnv. Av oαs εivαι δ0oκoΛo vα znτioετε βoli-
Θεlα, βρεfτε 6vαv oυvliγoρo. Στnv nερlnτωon nou αoΘ6vεoτε 6τ1 6xετε αUξnμι1vo βαΘμ6 oτρεs, αvαZnτ6σιε
επαψεiματtκli βohΘεlα, Στo K6vτρo Αlzheimer υΠ6ρxouv, 6nωs 6δn αvαφ6ραμε, εnαψεdματiεs υγεiαS,
nρoγραμματΙzovτol oμαδlκ6s oυvαvτioεls φρovτloιιi.lv, εv6 Rεlτouργεi Kαl τniεφωvικ6 γραμμll SoS.
υn6ρxouv δnΛαδιl καl dΛflεs nnγ6s nαρnγoρlas κα καΘnoυxαoμoιi,



5. Προo6Eε τοY εuuτf oos

oι φρovιloτ6s oυv6ΘωS αφlερ6vovιαl oΛoκflnρωτικ6 oε αυτoos nou φρovιizoυv, με απoτ6iεoμα vα παρα-

μεflo0v τov εαυτ6 τoυs καl ιs δlκ6s τoυs αv6γκεs, Πρoo6ξτε τov εαυτ6 oαS. Πρoo6ftε τn δlατρoφli, τnv

6oκnon καt τnv ξεκo0ραo6 oαs. K6πε 6vα δldΛεlμμα nnγαivovταs γlo ψιi:vlα, olvεμd, εnioκεψn oε φiioυs,
κdvιε 6vαv ΠερirΙατo h κ6nolα dΛΛn δραoτnρl6τnτα noυ σαs εUXαρlστεi Kαl oαs ξεκoυρ6zεl. o| 6vΘρωΠol

πoυ εivαl κovτ6 oαs, αK6μα Kα! o αoΘεvhs τov onoio φρoπΙzετε, Θα fΘεΛαv vα φρovιιzετε τov εαUτ6 oαS.

θ. Δtαxθ|ρlατεiτε τ0 επiΠεlα τoU ιπρεs

To oτρεs μnoρεΙvα δnμloυργ6oεl oωματlκd nρoβΛfiμαια (Θonrr 6ρασn, σιoμαXKll δlαταραx6, υψnfr6 niεon) και

αflflαγ6s oυμnερlφoρ6s (εκvευριoμ6, 6fiflειψn oυγκ6vιρωons, αnιbf,εlα 6ρεξns). Σnμεlιi-loτε τα δlκ6 oαS σUμΠτ6-

ματα. Xρnolμonoιhoιε κ6noιεs τεxvtκ6s xαi6ρωons noυ oαS αvακouφfzouv καt oυμβoυflευΘεiτε τov γtατρ6 σαs.

7. Ano$εxτεiιε τιs uflflαγ6s

ol αoΘεvεis με τn v6σo Alzheimer α6fl6zoυv, 6nωs και ol αv6γκεs τoυs. Συv6Θωs oε μεταγεv6στερα στaδlα

απαlτεiταl τ6τotα φρoπiδα πoυ εoε[s δεv μnoρεΙτε vα nαρ6xετε oιo oniτl, o| αARαγ6S αυτ6s μnoρεi vα γivoυv
nlo oμαΛ6s, εφ6oov nριbτα 6xετε ερευvlioε| nolεs εntfloγ6s φρoπiδαS Unaρxouv' Παρdif,nfrα n oυμnoρ6-

σιασn Kα n βo6Θεlα αrΙ6 6RoUS 6σol voldzovιαl γtα εσ6s καl για τov αoΘεvi, κ6voυν τo 6ργo oαs πlo ειiκoΛo,

8, Πρ0γρ0μμΙτaσΙc τls olκ0v0μlκ6s κΙι τls v0μlκ6s εκtφεμ6τnτεs

ΣυμβoυflευΘεiτε 6vαv δlκnγ6ρo καl εvnμερωΘεiτε γlα Θ6ματα 6nωs; δlαρκfl nflnρεξoυol6τnτα, o0\'ιαξn δlα-

Θ6κn5 εv zωli, δlαxεiρlon nεριoυoiαs, μεflfiovτtκh lατρlκιi nερiΘαiψn, oτ6γαon κ.6. τακτonoldJvιαs εκ Ιωv

nρoτ6ρωv αυτd τα znτilματα μεlιilvααl τo στρεS αργoτερα.

g. [tlo ε1πε ρεαflιπ6s

Nα ψωρizαε 6τl n φρovιiδα noυ rΙαρ6xετε, εlalμ6τα nιo nofl0 απ6 6,τl εoεis voμΙzετε, o0τε εoεis, αfrf,6

o0τε καi o αoΘεv6s σαs μΠoρεiτε vα εR6γξετε διdφoρεs nεριατ6oεls καl oυμnερlφoρ6s. Διi:oτε oτov εαυτ6

oαs τo δlκαiωμα vα Θρnv6oετε γtα τιs απιilfiεlεs noυ βlιbvαε, αflΛd εoι6oιε τnv nρoσoxh σαs oτιs Θπlκ6s

oιιγμ6s noυ oυμβαi1voυv, Xαρειτε Kαl κρατ6oτε τls ωραiεs αvαμvlioειs. Mnv oκ6φτεoτε τov 6vΘρωn6 σαs

6nδs liταv nαΛid' δραoτhρlos και αεlκivnτos. ΣKεφτεiτε 6τI μnoρεi vα μnv ξ6ρε1 6τl n zωιi τoU 6ταv διαφo-

ρετlκh. Mnoρεi vα vlιi:Θεl noio 6vετα κo[6zovιαs τα φιif,flα noυ π6φτoυv h ακooγovιαs κdnoιo τραγoιiδl noυ

ioυ αρ6oεl. Πα εods αυτ6 μnoρεi vα φαivεται κατ6vια, εκεivos 6μωs εfvαl πofr0 ευxαρloτnμ6vos'

10. ΑvαYvωρiστε τls πρ0σπ60εl6s σαs κ0l να μnv 0lσθ6Yθπε τfψs$

EΙστε avΘρωΠol. Mερlκ6s φoρ6s μnoρεi vα X6vετε τnv υnoμovιi oαs καl vα μnv μnoρεiτε vα nαρ6xετε 6fln

τn φρovιi6α πoυ Θα εnlΘυμoι,oατε. ΘυμnΘεiτε 6τl πρooφ6ρετε τo καΛr1τερo καl τo Πφ|σσ6τερ0 noυ μnoρεiτε.

Π' αυτ6 αvαψωρfoιε εoεis ot Ι,,δlol τo μεγ6flo 6ργo nou Παρ6xετε καl μnv ωoΘ6vεoτε τ0ψεls'

ol αγαΠnμ6vol σαs σαS xρεl6zovιαl Kαl εσεis βρ,σκεσtε δinaα τous. NA ElΣΤE ΠEPHΦΑNol Γl' ΑYτo.




