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Hanna-Stiina Heinmets

Tugigrupid

Tugigruppi on oodatud
dementsusega inimeste
omastehooldajad, ka need, kelle
lahedasi enam meie seas ej ole.
Nende panus oma kogemuste
jagamisel on hindamatu vaartusega.

Tugigrupid tegutsevad Tartus, Parnus,
Jogeval, Viljandis, Kuressaares, Vorus,
Raplas, Haapsalus, Kundas ja Turil.
Tallinnas ja Harjumaal toimuvad
tugigrupid Pirital, Mustamael,
Haaberstis, Nommel, Keilas, Sauel,
J6elahtmel.

Venekeelsed grupid kaivad koos
Lasnamael, Narvas, Sillamael ja
Kohtla-Jarvel.

Lisainfo: eludementsusega.ee/
teenused/tugigrupp/
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Ella Kari

Igapaevaste
tegevuste toetamine

On oluline toetada dementsusega inimest
igapaevaste toimingute véimalikult
iseseisval sooritamisel. S66mise puhul
jalgige, et toit oleks isuaratav ja portsjonid
moddduka suurusega. Pakkuge erinevaid
maitseid. Kaasake dementsusega ldhedane
toidu valmistamisse ja laua katmisesse.
Proovige pakkuda ka kaega s6ddavat toitu,
vajadusel kohandatud ja kontrastsetes
toonides s66gindusid.

Riiete valimisel arvestage vbéimalusel
inimese enda soove. Riided olgu mugavad
ja kattesaadavas kohas. Vajadusel
juhendage riietumist samm-haaval.

Lilkumisel vdib olla probleeme
tasakaaluga. Kasutage vastvaid
abivahendeid ja kohandusi. Oluline on
sdilitada kehaline aktiivsus.

Pesemistoimingute lihntsustamiseks
kasutage tahelepanu kdrvale juhtivaid
nippe: pange taustaks raadio mangima,
viige jututeemad meeldivatele asjadele
(lemmikloomad, lapsed), kasutage
tugevaldhnalisi pesuvahendeid,

andke tema katte nuustik. Jalgige, et
pesuvahendid ei oleks kaeulatuses.

Suuhugieeni alternatiivid: salvei tee,
erinevad suuloputusvahendid, spetsiaalsed
desinfitseerivad lutsukommid, suuspreid.
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Fotod: Ella Kari

Abivahendid

Dementsusega inimesed, kellel on
sailinud liikumisvdime, kuid kes ei suuda
orienteeruda, kaotavad kergesti kodutee.
Sel juhul saab kasutada GPS-sUsteemiga
monitoorivaid seadmeid. Kusige lisainfot:
info@eludementsusega.ee

Aktiivsetele desorienteeritud inimestele
vBiks panna taskusse kontaktid, kuhu
kadumise korral saab helistada.

Spetsiaalne hugieenikombinesoon

aitab valtida olukorda, kus mddduka

vOi sugava dementsusega inimene end
ebasobival ajal vdi ebasobivas kohas lahti
riletab. Vaarikuse tagamiseks on véimalik
kombinesoonile panna peale naiteks
seelik vOi pintsak. Info ja tellimine:
hsheinmets@gmail.com

FUusilise puudega vdi voodihaigete
dementsusega inimeste puhul on oluline
igapaevane kaasamine Uhistegevustesse
ja sotsiaalsesse keskkonda, et tagada
nende inimeste heaolu ja maksimaalne
elukvaliteet. Paremaks ja turvalisemaks
hoolduseks oleks soovituslik kasutada
tostukit, tdstelingusid ja funktsionaalset
kogu keha toetavat ratastooli.

Otsige lisainfot riigi poolt toetatud
abivahendite kohta: www.abikapp.ee
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Ella Kari

Ennetamine

On palju tegureid, mida saame
oma eluviisi ja igapaevase
kaitumisega mdjutada ning
seelabi isiklikku dementsuse
riski vahendada.

Ole fuusiliselt ja sotsiaalselt
aktiivne

Toitu tervislikult

Loobu suitsetamisest

Tarbi vahem alkoholi

Tee maluharjutusi (sudoku,
ristsdnad, male, kabe),
tegele loovtegevusega

Kai regulaarselt
tervisekontrollis

Vahenda stressi

Hoolitse oma unekvaliteedi
eest
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Keskkonna
kohandamine

Turvaliselt piiritletud aias saab
dementsusega inimene jalutada

ja toimetada ilma, et ta kaduma
laheks. Ouealale saab teha mugavad
istumiskohad ja vdimalusel disainida
aeda erinevad tegevusvdimalused.

Toast valjumise jalgimiseks voib
kasutada teavitussusteemiga
uksematti.

Majast/toast valjapaase vdib varjata
fototapeediga.

Kukkumise ennetamiseks on soovitav
kasutada inimese jaoks sobiva
kdrgusega voodit, voodi ette voib
panna kukkumismati.
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Sisustuses on soovitav kasutada
kontraste, paigaldada WC'sse

ja vannituppa kaetoed,
libisemisvastased matid, vajadusel
potikdrgendused.

Kéetoed on soovitav paigaldada
ka koridoridesse, treppidele, voodi
kohale (rippuv kolmnurk).

Pdrandapind olgu turvaline:
vaipadeta, vajadusel karestatud.
Eemaldada lavepakud ja vedelevad
juhtmed.
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Fotod: Hanna-Stiina Heinmets ja Ingrid Nommik
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Toetavad tegevused

Dementsusega inimese tegevustes
osalemist tuleb toetada ja julgustada
igal vBimalikul viisil - see aitab ennetada
depressiooni, sdilitada toimetulekut,
vahendada arevust ja parandada
elukvaliteeti. Labi vahelduvate tegevuste
saab luua inimese paevadesse sisu

ja struktuuri, mis m&jub positiivselt
psuhholoogilisele seisundile, aitab
ennetada kaitumishaireid ja vahendada
vabadust piiravate meetmete vajadust.

Oluline on toetada igapaevatoimingute
iseseisvat sooritamist, rutiinseid ja
automaatseid tegevusi. Sobivateks
tegevusteks igapaevatoimingute vahele
on tegevused, mis lahtuvad elujooksul
omandatud rollidest ja huvidest.

Valikvdimalused vaba aja sisustamiseks:
malutreening (ristsdnad, sdnaragastikud,
pildilotod, memoriin), malestustdd (koos
|lahedasega albumite ja malestusesemete
vaatamine, lugude meenutamine,
minevikuga seotud oluliste paikade
kulastamine), loovad tegevused ja
meisterdamine, kipsetamine voi
aiandustegevused.

Sugava dementsuse puhul sobivad lihtsad,
Uhe-etapilised tegevused ja toimetamine
tegevuspatjadega.
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Ella Kari

Suhtlemine

* Dementsusega inimesega suheldes
valtige diendamist, noomimist,
halvustamist, suhelge temaga
vaarikalt.

+ Kasutage lihtsaid, selgeid lauseid.
Kusige konkreetseid kusimusi,
ukshaaval. Andke aega vastata.

¢ Kui dementsusega inimene Utleb
midagi valesti/ropusti - arge naerge
ega votke isiklikult.

¢ Arge suruge ennast/tegevusi talle
peale, aktsepteerige tema soove.
Kuid vajadusel motiveerige.

¢ Oluline on oskus kuulata. Ménikord
tahab dementsusega inimene
lihtsalt raakida.

+ Jalgige suhtlemisel oma kehakeelt.
Olulised on puudutused, lihtsalt
inimese jaoks olemas olemine.

+ Arge parandage faktivigu,
dementsusega inimese ajamaaratlus
vOib olla paigast ara. Selle asemel
raakige kaasa, toetage, kusige
lisakUsimusi talle olulistel teemadel
(pere, t606, hobid).

Naermine on vaga soovituslik!
Kuid mitte inimese ule, vaid
temaga koos.
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Meeli Kiittim, MTU Kardla Kohvikutepéev

Malukohvikud

Malukohvikud on suunatud
dementsusega inimestele, nende
peredele ja kogukonnale.

Dementsusega inimene voib kaituda

vOi kdnelda ootamatul viisil, olla hadas
suhtlemise ja seni tavaparaste tegevuste
sooritamisega, mitte tunda ara inimesi ja
kohti. Samas on dementsusega inimeste
paevades rodmu ja rahulolu, kui oskame
neid Umbritseda toetava keskkonnaga ja
anda ndu lahedastele.

MTU Elu Dementsusega korraldatavad
Malukohvikud pakuvad véimalust luua
uusi suhteid ja taaselustada malestusi
ning pakkuda toetust peredele.

Malukohvikus tunnevad osalejad end
turvaliselt, hoituna ja vaartustatuna.

Lisainfo: eludementsusega.ee/teenused/
malukohvikud
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Ella Kari

10 dementsusele
viitavat ohumarki

= Maluprobleemid

m Raskused tuttavates olukordades

m Keelekasutusega seotud probleemid
® Desorientatsioon ajas ja kohas

® Halvenenud otsustusvdime

B Raskused loetust/kuuldust
arusaamisel

® Asjade valesse kohtadesse
paigutamine

® Muutused meeleolus ja kaitumises
® Ruumitaju haire

® Eemaldumine to0st ja sotsiaalsetest
tegevustest.

Vajadusel konsulteerige perearstiga.
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Ella Kari

Dementsuse sobrad

Tule s6braks!

Saa teadlikumaks vaid 1 tunniga

ja tule dementsuse sdbraks!

Oska margata ja aidata inimesi pere- ja
tutvusringkonnas, tanaval ja kogukonnas!

Kaesoleval aastal alustame muijal
maailmas juba tuntud ja tunnustatud
Uritustesarjaga “Dementsuse S6brad”,
mille eesmargiks on tdsta inimeste
teadlikkust ja muuta meie Eesti Uhiskonda
turvalisemaks. Kdigil, kes soovivad olla
teadlikumad dementsuse eriparadest ja
aidata neid inimesi lihtsate nippidega, on
vBimalik osaleda tunniajalisel meeleolukal
kohtumisel, kus jagatakse koiki vajalikke
teadmisi.

Informatsiooni Dementsuse Sdprade
kohta leiad kodulehelt
www.eludementsusega.ee
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Ella Kari

Teenused

Dementsuse info- ja usaldusliin on
644 6440.

Helistama on oodatud maluhairetega
inimesed, lahedased, tervishoiu- ja
sotsiaalteenuste osutajad.

Infoliin on avatud:

E, T,N,R 12:00-16:00
K 16:00-20:00

Kdsimusi vdib esitada ka:
info@eludementsusega.ee

Lisaks on nende kontaktide kaudu vdimalik
tellida jargmisi teenuseid:

B Personaalne ndéustamisteenus pakub
tuge ja praktilisi soovitusi dementsusega
inimeste lahedastele.

B Ekspertndustamisteenus pakub tuge ja
praktilisi soovitusi teenuseosutajatele,
kohalike omavalitsuste sotsiaalhoole-
kande valdkonna todtajatele ja
juhtidele leidmaks diget viisi ja suunda
dementsusega seotud kisimuse
lahendamisel ning sobiva keskkonna ja
teenuse sisu loomisel.
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Ella Kari

Kuidas puhad
rahulikult mooda
saata?

* Hoolitsege, et seltskond oleks
dementsusega kaasnevatest
eriparadest teadlik.

* Dementsusega inimene v8ib vajada
rahulikumat keskkonda - kararikas
seltskond vasitab, ta vdib soovida sealt
eralduda. Puudke aktsepteerida tema
soovi uksi olla.

* Liigsoomine vdib tekitada unehaireid ja
kehva enesetunnet.

* Pidage meeles ka oma lahedasi, kes
on asutuse hooldusel. Koos temaga
vOite jOule pidada ka enne vdi parast
puhadeaega. Tahtis on koos veedetud aeg.

% Vaartustage dementsusega inimesele
olulisi traditsioone: kirikus kaimine,
piparkookide tegemine, kuuse ehtimine
(kasutada mittepurunevaid kaunistusi),
tuleohutuse tagamiseks kasutage paris
kiUnalde asemel patareidel to6tavaid
mittevilkuvaid elektrikttnlaid.



NOVEMBER

30
2 3 4 5

9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29

6 7 8

1

DETSEMBER

JAANUAR 2021

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10
1 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Esmaspdev  Teisipdev ~ Kolmapaev  Neljapdev ~ Reede Laupéev Piihapaev
v 1 2 3 4 5 6
ADS e Nidpies
w7 8 ‘9 10 11 12 13
Ngulamaatpiey o Loiepie
14 ®*16 16 17 18 19 20
4. advent
21 22 23 24 25 26 27
1213?3121?12:02 Joululaupaev 1.joulupiiha iaé‘;%‘.‘;?é'v‘a Johannesepéev
~ 28 29 30 ° 31
Siitalastepie Vana-aasts

Dementsuse infoliin: 644 6440

info@eludementsusega.ee




MTU Elu Dementsusega

MTU Elu Dementsusega on asutatud 2016. a 28. juunil. Alates sellest ajast
on meiega liitunud palju toredaid ja teotahtelisi inimesi - nii dementsusega
inimeste lahedasi kui ka spetsialiste, kes dementsusega seotud valdkonnas
tootavad (arstid, sotsiaaltdotajad, tegevusterapeudid jne).

Lilkkmeid Ghendab tahe muuta dementsusega inimeste ja nende lahedaste
elu Eestis inimvaarseks.

MTU Elu Dementsusega visiooniks on tagada kdigile dementsussiindroomiga
inimestele ja nende |dhedastele inimvaarne elu Eestis: dementsussébralikum
Eesti aastaks 2020.

Missioon: areneda Ule-eestiliseks padevuskeskuseks, et Eesti Uhiskonda
dementsussdbralikuks muuta (teadlikkuse tdstmine, stigma vahendamine ja
sotsiaalsUsteemi arengule kaasaaitamine).

Vaartused: armastus, austus/vaarikus, hoolivus, rédm, tarkus/hingetarkus

Uhingu tunnuslause on: Mdleta mind helesinise helguse ja pdikselise
siidamega!

Dementsuse Kompetentsikeskus

Kompetentsikeskuse visiooniks on tagada dementsussiindroomiga
inimestele ja nende |ahedastele inimvaarne elu Eestis.

Kompetentsikeskuse eesmark on parandada dementsusega inimeste

ja nende Iahedaste toimetulekut ja elukvaliteeti, viies ellu tegevusi, mis
tdstavad inimeste teadlikkust dementsusest ja abi saamise vdimalustest
ning parandavad tervishoiu- ja hoolekandeteenuste kvaliteeti ja teenuste
kattesaadavust.

Keskuse llesanne on pakkuda ndustamisteenust nii dementsusega
inimestele, nende lahedastele kui ka teenuseosutajatele, tésta sihtgrupiga
tootavate spetsialistide padevust, korraldada teavituskampaaniaid jms.
Ule-eestilise kompetentsikeskuse tegevus pdhineb haridus-, teadus- ja
arendusasutuste, tervishoiu-, hoolekande- ning tugiteenust pakkuvate
asutuste ja avaliku sektori vahelisel koost66l ning tegeleb terve valdkonna
arendamisega. Luuakse maakondlikud koostd6v8rgustikud, kuhu
kaasatakse kohalike omavalitsuste sotsiaalt6dtajad ja muud piirkonnas
tegutsevad vdtmeisikuid. Ule-eestiliselt viiakse 14bi kontaktndustamisi nii
dementsusega inimestele ja nende lIdhedastele kui ka teenuseosutajatele.

Dementsuse Kompetentsikeskust loovad MTU Elu Dementsusega, SA
Viljandi Haigla, SA EELK Tallinna Diakooniahaigla ja Tartu Tervishoiu
Kdrgkool.

Fotod: Hanna-Stiina Heinmets
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