Mein Angehoriger ist vergesslich

Vergesslichkeit, kognitive Verédnderungen oder
Demenz trifftimmer auch die Familie. Holen sie sich
frihzeitig Hilfe.

Gehen Sie Schritt fur Schritt vor:

+/ Informieren Sie sich - Wissen schafft Sicherheit

+' Nutzen Sie qualifizierte Beratung im Ostallgéu

+' Sprechen Sie offen Uber Vergesslichkeit und Demenz
+/ Tauschen Sie sich mit anderen Angehérigen aus

+' Nutzen Sie Leistungen der Pflegekasse

Achten Sie auch auf sich selbst - denn nur wer gut
fir sich sorgt, kann fUr andere da sein.

Weitere Informationen fir Be-

troffene und Interessierte unter: % _:-'-

Wohin kann ich mich wenden?

—
Kontaktstellen Demenz und Pflege Ostallgdu
Buchloe © 08342-966943
Fissen © 08342-966943
Lechbruck © 08862-9327648
Marktoberdorf © 08342-966943
Obergiinzburg © 08372-920013
RoBhaupten © 08367-9121421
Westendorf © 08344-992620

W

Fachstellen Pflegende Angehérige
Bayerisches Rotes Kreuz Ostallgdu
©08342-966943

Kirchliche Sozialstation Marktoberdorf
©08342-98447

Landratsamt Ostallgéu
Fachstelle Demenz
©08342-911624
Pflegestitzpunkt Ostallgdu
©08342-911511

Diagnostik und Beratung

Blaue Blume Schwaben

Zentrum fir seelische Gesundheit gGmbh
©08341-9661240

Beratung Kaufbeuren

Seniorenbiiro Kaufbeuren

©08341-437203 A~
Landkreis
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Vergessen gehort zum Leben.

Namen, Termine, SchlUssel - das passiert uns allen.
Meist ist es harmlos. Manchmal braucht es Aufmerk-
samkeit. Wichtig ist, nicht allein zu bleiben und recht-
zeitig ins Gesprdch zu kommen.

Auch Altersvergesslichkeit - medizinisch leichte kogni-
tive Storung - ist verbreitet und oft harmlos. Trotzdem
kann haufiges Verlegen von Dingen oder das Verges-
sen von Terminen belastend sein.

Wichtig zu wissen:

Geddchtnisprobleme haben viele mégliche Grinde -
etwa Erkrankungen von Schilddrise, Herz, Leber oder
Nieren. Manchmal steckt eine neurokognitive Stérung
dahinter, also eine Form von Demenz. Doch Gribeln
hilft nicht weiter.

Wie bleibe ich geistig fit?

Altern ist die Voraussetzung fur ein langes Leben,
bringt aber Verdnderungen mit sich - auch im Denken.
Das ist normal. Und Sie kénnen einiges tun, um |hr
Gehirn zu schitzen:

Nutzen Sie dazu moglichst frih lhre
Schutzfaktoren.

Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung
Trainieren Sie Ihre geistigen Funktionen

Sorgen Sie fur regelmdBige Bewegung
(2-3 Std. pro Woche reichen aus)
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Pflegen Sie méglichst viele soziale Kontakte

Reduzieren Sie Risikofaktoren wie Ubergewicht, Blut-
hochdruck, Schwerhérigkeit, unbehandelter Diabetes,
Rauchen, Alkohol oder Depressionen.

Wichtig ist:
Genau hinschauen und den Mut haben,
Uber die Vergesslichkeit zu sprechen!

Vergesslichkeit -
was kann ich tun? m

Alles hat einen Anfang.
Auch kognitive Verdnderungen. O

Wenn Sie merken, dass
Inr Geddchtnis nachlasst:

Bleiben Sie ruhig. Beobachten Sie genau, was sich
verdndert. Sprechen Sie mit einer vertrauten Person.
Und holen Sie medizinischen Rat ein - Hausarzt oder
Beratungsstellen im Landkreis Ostallg&u.

Auch mit einer Demenz oder neurokognitiven
Beeintrdchtigung ist Selbststdndigkeit méglich.
Wichtig ist: Sie gehoren weiterhin dazu!




