Деменция — это синдром поражения

головного мозга, при котором происходит снижение памяти, мышления, деградация поведения и способности выполнять ежедневные действия.

Факторы риска развития деменции,

которые нельзя изменить:
→ Пожилой возраст

→ Наследственность

 Факторы риска развития деменции,

которые можно изменить:
→ Игнорирование хронических

заболеваний (гипертония, сахарный

диабет, ожирение, снижение слуха)

→ Неправильное питание

→ Чрезмерное употребление алкоголя

→ Курение

→ Малоподвижный образ жизни

→ Низкая интеллектуальная

активность

→ Социальная изоляция
Профилактика деменции:

как сохранить ясный ум

1.Контроль артериального давления,

уровня сахара и содержания холестерина в крови.

2.Отказ от курения и злоупотребления

алкоголем.

3.Умеренная физическая нагрузка,

ежедневная ходьба.
4.Соблюдение режима дня и качества

сна.

5.Рациональное и здоровое питание.

6.Контроль приема лекарственных препаратов.

7.Регулярные медицинские осмотры.

8.Интеллектуальная активность:

разгадывание кроссвордов, занятия с

настольными играми, собирание пазлов,

просмотр телефильмов, слушание музыки, чтение, творческие занятия и ручной труд.

9.Социальная активность: общение с

близкими, внуками, соседями,

социальным работником.

10.Развитие стрессоустойчивости:

релаксация, отдых, прогулки на свежем

воздухе, позитивное отношение к жизни

Один из самых простых тестов

определения нарушения памяти —

тест «Рисование часов»

Инструкция: "Пожалуйста, нарисуйте

круглые часы с цифрами на циферблате.

Стрелки показывают время, без пятнадцати два."

Человек самостоятельно, без подсказок, по памяти должен нарисовать циферблат в

виде круга, правильно расположить все

цифры и стрелки, указывающие время.

Обычно этот тест не вызывает затруднений. Но при наличии когнитивных нарушений, проблем с памятью, человек допускает неточности и ошибки. Обычно в этой ситуации и в быту уже заметны проблемы, которые могут встревожить родных. Не нужно ждать, что проблемы исчезнут. Чем раньше вы обратитесь к врачу, тем больше возможностей для лечения.
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Что делать, если у близкого человека

появились признаки деменции

• Будьте внимательны к своим

родным: деменция не возникает

внезапно, симптомы нарастают

постепенно. От первых признаков

до тяжелых когнитивных

расстройств проходит примерно 5

лет. Как правило, родственники

пожилого человека рассматривают

нарушение памяти и изменения

характера как проявление

естественного старения.

• Обратитесь к специалисту по

когнитивным расстройствам

(неврологу или психиатру).

Своевременно и правильно

назначенное лечение деменции

позволяет в большинстве случаев

добиться улучшения состояния,

нормализации поведения, замедляет

течение заболевания, увеличивает

самостоятельность пожилого

человека.
Рекомендуется ежедневно использовать упражнения для когнитивной стимуляции мозга при деменции у пожилого человека.

Таблица Шульте – тренажер для мозга
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Инструкция: Сосредоточьте взгляд на

центральной цифре. Найдите и отметьте последовательно все числа от 1 до 25, при этом смотря в центр, фиксируя взгляд на центральной цифре.

Польза: тренировка внимания, улучшение периферийного зрения, увеличение скорости реакции.

Упражнение «Разноцветный текст»

Инструкция:

Перед вами перечень слов, написанных разным цветом. Начинайте по порядку с первого слова называть вслух цвет, которым написан текст. Дойдите до конца и затем повторите в обратном порядке. 
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Вначале будет сложно, так как за восприятие текста и цвета отвечают разные полушария головного мозга. 

Польза: упражнение помогает устанавливать новые связи между полушариями головного мозга, тренирует внимание.
Желаем Вам сохранить ясность ума

на долгие годы!

Используемые ресурсы: 
https://memini.ru 

https://dementcia.ru 

https://docplayer.ru
 https://sgmemory.ru 

Сост. зав. отд. обслуживания О.И. Спицына, МБУК Горнозаводская центральная городская библиотека, 2025 г
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«Быть равным среди равных»
(профилактика деменции)
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