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Arastirmalar, dogaya fiziksel ve gorsel olarak erismenin
insanlarin hastaliktan daha ¢cabuk kurtulmasina yardimci
oldugunu, stresi azalttigini ve kan basincini dasirdigind

gostermektedir.

Izheimer hastaligina sahip kisiyi
Aigeren veilgilendiren yapilandiril-

mis, bireysellestirilmis etkinlikle-
rin planlanmasi; Alzheimer hastaliginin
ajitasyon, 6fke, hayal kirikligi, depresyon
veya dalginlik gibi daha rahatsiz edici
davranissal belirtilerinin cogunu azalta-
bilir. Alzheimer hastalariile calisan saglik
uzmanlari iyilestirici aktivitelerin kisinin
daha onceki ilgi alanlarina odaklanmasi,
kisinin eski ve son anilarina dikkat ¢ek-

mesi ve tehlikeli olabilecek becerilerin
etkisini en aza indirirken, kisinin geri ka-
lan becerilerinden yararlanmasi gerekti-
gini soyluyor.

En iyi iyilestirici etkinlikler
nelerdir?

Basaril faaliyetler, kisinin kendini gelistir-
me hissini, yeteneklerini, anilarini ve alis-
kanliklarini ortaya ¢ikarmasini destekler




ve kisinin arkadaslik, karsilikli des-
tek ve ruhsal baglilik saglayabilen
bir grup halinde olma duygusunu
gugclendirir.

Aktivitelerin sayisi bireye bagh
olarak yararl olabilir ve farkh faa-
liyetler bazi belirtileri etkileyebilir,
ancak bazilarini etkilemez. (Orne-
gin, muzik terapisi bazi insanlarda
yemek yemeyi iyilestirebilir, ancak
digerlerinde boyle bir etki goster-
meyebilir.) Kisinin eski bir hobisi
ya da ilgi alani bahgivanlik, yemek
pisirme, resim ve ¢izim, san, mizik
aletleri calma ya da muzik dinleme
vb. olabilir. Rutin gereklidir. Duzenli
olarak, hatta mumkinse her gln
ayni saatte yapilan etkinlikler, ru-
tininin olusturulmasina ve kisinin
istikrar duygusunun arttirilmasina
yardimci olabilir.

Alzheimer hastalarinda problem
olan bazi davranislari azaltmak
icin arastirma calismalarinda gos-
terilen bazi iyilestirici aktiviteler
sunlardir:

e Kisinin sectigi muzik ¢alinmasi

T,

Birebir etkilesim saglanmasi

e Aile bireylerinin videokasetlerini
oynatmak veya resim albtmleri-
ne bakmak;

* YUrUyUs ve hafif egzersiz

e Evcil hayvan terapisi

Cesitli iyilestirici aktiviteleri bir ara-
ya getiren cesitli programlarin, Alz-
heimer hastaligina sahip insanlarda
da olumlu sonuglar verdigi goste-
rilmistir. Bunlar cok yonli muzik,
egzersiz, el isleri, meditasyon gibi:
rahatlama duyusal farkindalik ve
rehberlik imajini birlestiren, sakin-
lesmek ve yatisirmak icin tasar-
lanmis, zihin-asiri-viicut teknikleri
olarak adlandirilan yapilandiriimis
seanslari icerir.

Yararl etkinlikler
hakkinda nereden daha
fazla bilgi edinebilirim?
Doktorunuz, hemsireniz veya sos-

yal hizmet uzmaniniz, hangi etkinlik
turlerinin en iyi olabilecegini belir-
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lemenize yardimci olabilir ve size
yardimci olabilecek topluluk kay-
naklarina sizi yonlendirebilir. Eriskin
bakim merkezleri veya evde saglk
hizmetleri aglari gibi Alzheimer has-
talarina hizmet veren tip merkezleri
veya saglk hizmeti saglayicilari, bol-
gedeki programlari destekleyebilir
veya programlar hakkinda bilgi sa-
hibi olabilir.

Dogayla biitiinlesme Alzheimer
hastalari igin terapidir...

Alzheimer hastaligina sahip insanlar
icin yararli bir tedavi sekli dogayla
butlinlesme ve bahcelerle olan ug-
rasi seklidir. insanlarin dogayla bag-
lantida kalmalarina yardimci olan
ozel bakimli bahge tesisleri olan iyi
hissettirici bahgeler, hasta olan veya
hastaliktan kurtarilan ¢ok cesitli in-
sanlar igin fayda saglar. Bunlar, saglk
kuruluslarinda insanlari hastaliklar-
dan kurtarmaya yardimci olmak igin
kullanilirlar, fiziksel rehabilitasyon
goren ve Ozel bakim evlerinde ya-
sayan ya da evde oturan Alzheimer




hastaligi olan kisiler icin bahge ve
ciceklerle ugrasi adeta bir terapidir..

Arastirmalar, dogaya fiziksel ve gorsel
olarak erismenin insanlarin hastalik-
tan daha gabuk kurtulmasina yardim-
¢l oldugunu, stresi azalttigini ve kan
basincini dustrdigunt  géstermek-
tedir. Disarida zaman gegirmek, bir
kisinin uyku / uyanma dénguisi ritim-
lerinin korumasina yardimci olur. Kisa
sureli periyotlar halinde giines 1sigina
maruz birakildiginda D vitamininin
dogal emilimi de kemiklerin giiclulu-
gunun korunmasi icin 6Gnemlidir.

Ozel olarak tasarlanmis bahgelerdeki
aclk hava ortamlarina erisim, bir kisi-
nin fiziksel, sosyal, psikolojik ve ruh
sagligina faydali olabilir. lyi hissettirici
bir bahce, ekme, zararli otlari temiz-
leme, yurlyis ve egilme gibi normal
aktiviteler aracihgiyla bir hastanin
egzersiz yapmasini saglayabilir. Acik
havada yapilan aktivitelerin cogunu
evde de devam ettirebilirsiniz.
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Ornegin, vesil bir alana erismek, ha-
yatlari boyunca golf oynayan insan-
lar icin iyi bir aktivitedir. Bahge icin
oyun ekipmani eklemek ziyaretgilere
ziyaretleri sirasinda bir seyler yapma
imkani saglayacaktir. Bunlar, kisinin
cevresindeki dlnyayla baglantida
kalmasina yardimci olan bir bahge-
nin unsurlaridir. Bu nedenle, bahgeyi
kullanan herkes yararlanacaktr.

Bahgivanlik ve kus gozlemciligi, her
yastaki insanlar icin cok populer ak-
tivitelerdir. Muhtesem bir giin bat-
mi izlemek, thlamur agacinin koku-
sunu koklamak ve su sesi dinlemek,
duyulari olumlu bir sekilde hareke-
te gecirmenin harika yollaridir. Bu
faaliyetler cok 6nemlidir, ¢link bir
kisinin cevresindeki dinyayla bag-
lantida kalmasina yardimci olurlar.

Alzheimer hastaligl olan bir kisinin
yasami boyunca yaptigl acik hava
aktivitelerinin tadini ¢ikarmaya de-
vam edebilmesi 6nemlidir. Ancak

bu acik alan aktivitelerinin gtvenli
ve emniyetli olmasi ¢cok 6nemlidir.
Genellikle, hizmet saglayici kurum-
lar icin Alzheimer hastaligl olan bir
kisiye erisildiginde, onlarin ihtiyac-
larini destekleyen ortamlar yarat-
mamiz onlarin kim oldugunu daha
iyi anlamamiza yardimci olacaktr.

Alzheimer hastalari igin giizel
ve kolay 50 aktivite...

Alzheimer hastaligina veya diger
demanslara sahip olan bir kisinin
zinde kalmasina vyardimci olacak
faaliyetlerin mikemmel bir listesi
asagida. Bu faaliyetlerin birgogu
planlama gerektirmez ve digerleri
icin biraz hazirlik gerekebilir.

* Bir yavru kedi veya yavru kdpek
beslemek

e Bahgedeki yapraklari tirmiklamak
e Halistipirmek
* Ylksek sesle okumak




Balik beslemek

Telefon rehberindeki isimleri

aramak

GUnlik gazeteleri yuksek sesle
okumak

Birini ziyarete cagirmak

Mizik dinlemek

iceride veya disarida tohum ekmek
Aile fotograflarina bakmak

Kus havuzunu temizlemek ve
doldurmak

Ciceklikteki yabani otlari temiz-
lemek

Kiyafetleri katlamak

Sakin bir evcil hayvanla bir arka-
dasinizi ziyaret etmek

Tebrik kartlarindan
kesmek

resimleri

GUmds esyalari parlatmak

Pisirme / karistirma ve sofra ha-
zirlama

Nesneleri sekil veya renklerine
gore siralamak

Eski sarkilari soylemek

Arabayla / bisikletle gezintiye
¢tkmak

Yaruylse ¢ikmak

Okulun 1. giint hakkinda hatira-
lardan s6z etmek

Salata hazirlamak

Veranday! stptrmek ya da bal-
konu yikamak

Havlulari katlamak

ikindi kahvaltisi hazirlamak
Bir resim boyamak
Kagitlardan sekiller kesmek
Soyagaci olusturmak

Kuslar igin disari yem koymak
Ev bitkilerini sulamak

ilk opiciuk hakkinda hatiralar-
dan sz etmek

Dans etmek
En cok sevilen ilahileri soylemek
Ev yapimi dondurma yapmak
Yilbasi, bayram, dogum gini
kartlarini yapmak

Bir aile Uyesine mektup yazmak
Patlamis misir yapmak

Manikir yaptirmak

Toz almak

Unli sézleri hatirlamak

Oyun hamuruna sekil vermek
Puzzle yapmak
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Ahsaplari parlatmak

e Ellosyonunu siirmek

e Taze cicekleri dizenlemek
o Unlu kisileri hatirlamak

e Cekmeceleri dizeltmek

o QOzel ginleri not etmek ve o
gunler icin  yapilabilecekleri
planlamak

e Hayati ertelemeyin, daima igin-
de olun...

Yagam slresinin uzamasi demans ve
Alzheimer gibi hastaliklarin az ya da
cok gorilme sikligini artirmaktadir.
Her gecen giin birgok kisi bu iki has-
taligin etkileriyle bas basa kalmakta-
dir. Glncel aktiviteler her yasta her
zaman herkes icin gereklidir. Bu ve
benzer aktiviteleri yapan insanlarin
Alzheimer ve demans yasama riskle-
ri azaldigi gibi, Alzheimer ve deman-
sin etkilerini yasama hizlari da azala-
caktir. O nedenle herkes ugrasilarini,
hobilerini gelistirmelidir. Herkes her
yasta calisabilmelidir ve kenara ¢eki-
lip hayattan kopmamalidir. Bu konu-
da aile bireyleri, arkadaslar, dostlar
ve toplumun tim bireyleri etraflarin-
daki insanlarla bir seyler yapmalidir.



