LATVIJAS NEIRODEGENERATIVO
SLIMIBU ASOCIACIJA

Informativais materials pacientiem ar atminas traucéjumiem

e Saglabat mentalu aktivitati (atjautibas spéles, krustvardu miklas).
e Jaunas informacijas un jaunu iemanu apgusana.

e Socializacija - komunikacija ar citiem cilvekiem palidz mazinat depresiju un
stresu, jo abi Sie faktori var veicinat atminas traucéjumus. Svarigi saiet kopa
gimenes loka, doties kopigos izbraukumos atpiit3, ipasi, ja pacients dzivo viens.

e Viegla ketogéna diéta - auglu un darzenu (oglhidratu) aizstasana ar dazadiem
dzivnieku valsts produktiem (taukiem).

e Aeroba slodze (pastaigas, peldéSana).

e Atminas paligieriCu izmantoSana - izveidot sistému, kas klutu par ieradumu
priek§ pacienta kur ielukoties, lai palidzetu atceréties (pierakstu blocins;
tafeles tipa kalendars; zinojumu délis vai tafele).

e Izveidot majas strikti nozimétas vietas, kur glabat konkrétas lietas (piem.,
atslegas, personigas lietas utml.). leteicams attureties parbidit mébeles dzivokli,
parkartot skapjus, virtuves atvilknes utml. ar ko pacients ir pazistams - tas var
saglabat pacienta neatkaribu sava darbiba.

e Pilnvertigs miegs (7-8 stundas diena).

e Sekot veselibai kopuma - izvairities no blakussaslimSanu paasinajumiem,
savlaicigi vérsties pie gimenes arsta, ja pasliktinas veselibas stavoklis.

www. nervuslimibas.lv
e-pasts: info@nervuslimibas.lv



