2V Region
~= Gavleborg

Din Parm

All viktig information samlad pa ett stalle.
For dig sjalv och for andra som du traffar i
samband med din sjukdom.
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Din Parm

Den hér parmen ér tankt som stod for dig som har fatt en
kognitiv sjukdomsdiagnos (demenssjukdom). En sadan
diagnos dr inte ovanlig, ndstan 150 000 personer 1 Sverige
har just nu ndgon form av kognitiv sjukdom. Kognitiv
sjukdom (demenssjukdom) dr ett samlingsbegrepp for
olika sjukdomar som har sitt ursprung i hjdrnan. Sjukdomen
paverkar hjarnans forméga pa olika sétt och dven din
aktivitets- och funktionsférmaga i vardagen.

Du har fatt diagnosen:

Din Pédrm ska vara din foljeslagare med stod, information
och tips inom de olika omrddena som kan bli paverkade. Ta
med din parm pa alla moten och besok, som ar relaterad till
din kognitiva sjukdom, inom sjukvérden eller hos
kommunen. Pa det hér sittet blir all viktig information
samlad pa ett stille, latt tillganglig bade for dig sjalv men
ocksa for andra personer du traffar i samband med din
sjukdom.

Din Parm ska ocksa bli en personlig berittelse om dig sjilv,
vem Du ar. Du viljer sjidlv vad och hur mycket du vill
beritta om dig sjadlv och vad du tycker ar viktigt att vi runt
omkring vet om dig.

Din Parm innehaller ocksé information och tips till dina
narstdende. Deras livssituation kommer ocksa att paverkas
av din sjukdom. P4 det hér sittet kan ni tillsammans hitta de
bésta strategierna for att uppna livskvalitet och en bra vardag
tillsammans.

Halsningar
Sibylle Mayer Standar
Overldkare Geriatrik, Minnesmottagning, Region Gavleborg
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Vardplan
Det har kom vi 6verens om idag
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VARDPLAN

Information om din kognitiva utredning

Namn:

Personnummer:

Diagnos:

Behandling:

Ovrigt:

Uppfoljning:

Datum:

Lakare:

Sjukskoterska:

Arbetsterapeut:
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Det har kom vi 6verens om i dag
En kom-i-hag lapp for din hélsa
Namn:
Personnummer:
Idag den:

Har du varit pa:

och traffat:

Det hiar kom vi 6verens om idag:

Fortsatt planering:

Telefonuppfoljning:

Aterbesok:

Ovrigt:

Page 6 of 52



2V Region
X Gavleborg

Viktiga namn och telefonnummer

Min fasta vardkontakt

Namn:

Telefon:

Min lakare

Namn:

Telefon:

Min sjukskoterska

Namn:

Telefon:

Min bistandshandlaggare

Namn:

Telefon:

Min arbetsterapeut

Namn:

Telefon:
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Min fysioterapeut

Namn:

Telefon:

Ovriga kontakter

Anhorigstod

Namn:

Telefon:

Namn och befattning:

Telefon:

E-post:

Namn och befattning:

Telefon:

E-post:

Namn och befattning:

Telefon:

E-post:
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Lankar

Genom att skanna QR-koden med din mobilkamera
och folja lanken kommer du direkt till vald hemsida.

Hemsida Webbadress QR-kod
Svenskt www.demenscentrum.se
demenscentrum E%
= !
Alzheimerguiden www.alzheimerguiden.se
of0)
=]
Demensforbundet www.demensforbundet.se

eSO
i

Alzheimer Sverige www.alzheimersverige.se E ]
Faahy
[=]

Fight Dementia www.fightdementia.se
[m] w2 [m]
[=]

Ung anhori www.unganhorig.se i

g g g g 3 ]

I |
[=]
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Del 2

Lakemedelslista
Lakemedelsinformation
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Del 3

Vad ar kognition och kognitiv sjukdom?
Faktablad om min sjukdom
Vad kan jag gora sjalv?
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Vad ar kognition och kognitiv sjukdom?

KOGNITION ér hjarnans forméga att tolka, hantera och
bearbeta information och de sinnesintryck vi samlar in
genom var uppfattningsformaga.

Kognition omfattar till exempel:
- minne
planeringsforméga
tidsuppfattning
- problemldsning
- omdome
- kommunikationsformaga
spriklig forméga
- rakneformaga
orienteringsforméga

KOGNITIV SJUKDOM (demenssjukdom) ar ett
samlingsnamn for en rad sjukdomar eller skador som

paverkar hjarnans nervceller och nervcellsdvergangar
sé att kognitiva funktioner successivt forsamras.
Beroende pa typ av kognitiv sjukdom och vilken del
av hjdrnan som ar paverkad, yttrar sig sjukdomen pa
olika sitt. Symtomen hos olika personer kan skilja
sig at. I ett tidigt skede gér det inte att forutspd exakt
vilka symtom en sérskild person kan fa.

Den vanligaste kognitiva sjukdomen dr Alzheimers
sjukdom som star for tvd tredjedelar av alla fall.

Kognitiv sjukdom é&r inte en del i1 det naturliga
aldrandet. Det dr vanligast vid hog dlder, men dven en

del yngre drabbas ocksa.
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Vad kan jag gora sjalv?

Forskning, bland annat den sé kallade FINGER-studien har
visat att en hilsosam livsstil kan gora skillnad och paverka
hjdrnans funktioner positivt.

Alla hilsosamma fordndringar du gor &r positiva, dven

de sma.

— Lés gédrna mer pa demenscentrums hemsida:
www.demenscentrum.se/publicerat/hjarnhalsa-pa-dina-
fem-fingrar

Fem livsstilsfaktorer som ar bra for din
hjarnhalsa:
e Kost

* Fysisk aktivitet
» Kognitiv trdning
* Sociala aktiviteter

* Medicinska faktorer
(blodfetter, blodtryck, blodsocker)
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Bra kost

Hjarnan paverkas av hur du lever och hur resten av din
kropp mar. Dina vérden kan forbéttras till exempel genom
att forandra dina matvanor. Det dr darfor viktigt att dta en
mangsidig och balanserad kost.

Medelhavskost
Medelhavskost dr den kost som ger minskad risk for att

utveckla kognitiv sjukdom och som vetenskapligt visat sig
vara bra for hjdrnhélsan dven om man redan har en kognitiv
sjukdom. Man har sett att personer som intar denna kost inte
heller drabbas av hjart- och kérl- sjukdomar lika mycket
som andra.

Var nordiska kost
Den nordiska motsvarigheten till Medelhavskosten baseras pa

de ravaror och produkter som vi har hér i norden. Det hér ar
rekommendationer som din kropp och hjdrna mér bra av:
* Vilj girna olivolja och rapsolja.
» At fisk och skaldjur minst tva ginger i veckan.
Fet fisk ar sérskilt bra, exempelvis makrill, lax och sill.

« At gronsaker och frukt varje dag.

* Fron och nétter innehaller mycket energi och ar bra for
tarmen.

 Bir innehdller mycket antioxidanter och vitaminer vilket
antas ha en positiv effekt pd hjarnan.

Halva tallriken far gdrna vara gronsaker, frysta som farska.
Frukt dr utmérkt som mellanmal.
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Fysisk aktivitet

Pulshojande fysisk aktivitet har flera goda effekter for
kroppen. Bland annat kan blodtrycket paverkas positivt.
Forskning har visat att pulshojande fysisk aktivitet ger
béttre blodcirkulation till det omrade i hjdrnan som ar
viktig for lagring av minnen som kallas Hippocampus,
samt att det bildas fler blodkérl i detta omrade.
Forskningen rekommenderar minst 150 minuter
pulshdjande aktivitet varje vecka samt girna styrketraning.
Tank pa att géra ndgot som du tycker ar roligt vid fysisk
aktivitet.

Forsok att hitta ditt sdtt att aktivera dig, beroende pa din
forméga. Kanske det finns nagon aktivitet som du tidigare
tyckt om att géra som till exempel dans, promenader, yoga,
gymnastik, styrketridning eller annat. En rask promenad tre
ginger 1 veckan ca 30 minuter dr bra om man orkar.

All fysisk aktivitet ar positiv

Vi vet att stillasittande inte dr bra och att rorlighet till
vardags dr basen for fysisk hilsa. Exempel pa sddan
rorlighet kan vara att resa pa sig ofta, g runt 1 hemmet,
diska, duka eller stida.

Kanske du vill trina med andra for att komma iging? Ta
hjdlp av familj eller vanner for att se vilka aktiviteter finns

1 din kommun. Kanske négon vill folja med och delta med

dig?
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Kognitiv stimulans

Hjérnan mér bra av utmaningar och det ar darfor ett

bra rad att du haller igdng genom att stimulera hjarnan

pa olika sitt. Olika delar av din hjarna aktiveras och
starker dina funktioner.

Nagra exempel, som stimulerar hjarnan;
* ldsa, vilket stimulerar flera delar av hjdrnan

* 16sa korsord

* losa sudoko

* ldgga pussel

* spela sillskapsspel
* spela dataspel

» spela spel via appar pé din iPad eller i din mobil.

Vilj en aktivitet som du verkligen gillar och anpassa
svarighetsgraden, vilj hellre tva létta korsord 4n ett
som dr for svart.

Dans
Dans har visat sig vara riktigt bra for hjairnhilsan da det

kraver samspel mellan olika delar 1 hjarnan. Genom dansen
far man bade horselintryck, battre koordination och social
samhorighet med andra.
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Sociala aktiviteter och vanner
Det hénder latt vid kognitiv sjukdom att man drar sig
undan och isolerar sig. Det &r viktigt att halla kontakten med vénner. Fortsétt

med dina tidigare fritidsintressen, foreningsliv, dans, kor eller andra
gruppaktiviteter.

Fortsatt traffa dina vanner
Ibland kan det kdnnas svirt att berdtta om sin sjukdom men det kan verkligen

hjdlpa dig och din omgivning. Du kan behdva stdéd och paminnelse i olika
aktiviteter da det ibland kan vara svart att sjélv ta initiativ och
planera. Tacka girna ja nér du blir inbjuden pa olika aktiviteter.

Sluta inte med det som ger dig stimulans!
Be dina vénner att ringa innan de hdmtar dig eller moter upp med dig

nagonstans. Ibland sa kanske dina vanner kdnner sig osdkra pa hur de skall
gora och di kan du behova forklara dina behov for dem.

R |

Undvik stress
Om du kénner dig lugn och

avslappnad sa fungerar
hjdrnan béttre. GOr saker 1
din egen takt och tillat dig
vila och ta pauser.

Forsok hitta en balans
mellan aktivitet och
aterhdmtning.
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Del 4

Det har ar jag
- min livshistoria
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Det har ar jag

Kognitiv sjukdom innebar att kognitiva funktioner
paverkas. Det sker ofta succesivt. Aven om du nu har
vilfungerande skriv- och sprakfunktioner kommer
dessa kunna paverkas under sjukdomsutvecklingen.

Det ar dérfor klokt att sjilv skriva ned vem just DU é&r
och vad DU gillar eller ogillar. Ingen kédnner dig lika
bra som du sjidlv. Man kan vilja att beritta sin livshistoria
pa olika sitt, t.ex. genom att skriva en livshistoria, ett
bildspel eller ett fotoalbum. En del véljer att ta med
fotografier pd personer eller hdandelser som varit viktiga
under livet.

Det ar séklart helt frivilligt, men det ar ett oerhort
virdefullt dokument nér du ér 1 behov av individuellt
anpassat stod och bidrar till god livskvalitet.

Har ar nagra exempel pa amnen, som kan vara
bra att beratta om:
* Barndom och uppvixt
* Vénner och andra viktiga personer
* Yrken och olika arbetsplatser
* Olika platser du bott pa
* Hiandelser 1 livet som du gérna vill férmedla
* Sorg eller svérigheter 1 livet som &r bra att kinna till
* Hur du ar som person (till exempel
gladlynt, forsiktig, temperamentsfull)
* Dina intressen
* Dina sovvanor (om du dr morgon- eller kvillspigg)
» Matvanor (vad du gillar och ogillar, allergier)

Annat som ar vart att beratta om:

Vad éar viktigt for dig att formedla?

Vad ger dig gladje 1 livet?

Vad vill du att din omgivning ska ta hinsyn till?

Om du kénner att du behover stod 1 att skriva ned din
livshistoria, anvind gédrna mallen pd nista sida.
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Min livshistoria

Plats for ev. foto

Datum:.......ccooiiiiieinan...

Personuppgifter
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Narmast anhorig

........................................................................

........................................................................

........................................................................
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Viénner och andra viktiga personer under barndomen och

........................................................................

................................................................................................

..........................................................................

...........................................................................
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Personlighet

Typiska personlighetsdrag hos dig ("’kort stubin”, talmodig, gladlynt,

positiv, nedstimd, forsiktig, noggrann etc.):........................

................................................................................

..............................................................................

.................................................................................

..................................................................................

..................................................................................

...................................................................................
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....................................................................................

Matvanor

Vilka tider ar du van att GtA7.......oouueeeeeeeee e eeee e e e eeeeeeeeaeeeeaaes

.....................................................................................

......................................................................................
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Hur vill du att kaffe/te skall SErveras?......ooouueeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnn,

.................................................................................

Hjalpmedel, hygien och halsofaktorer

Hjilpmedel (t.ex. glasdgon, horapparat, rollator, tandprotes, kognitiva

hjalpmedel):... ..o,
DUSChVANOr:. ... .o
Fotstatus/fotvard:. ...
Fardtjanst:. .. ..o
Personliga tillhorigheter som ar viktiga:.................oovviiiinn..
Annat som viborkdnna till:..................
Ansvarig for ekonomin:...............coiiiii
Ev. god man eller forvaltare:.................oooiiiiiiiii
] USSP
B OS e
Uppgiftslamnare:..........................ii,
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Del 5

Praktiska rad och hjalpmedel
Kognitiva symtom och praktiska
tips i vardagen
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Kognitiva symtom och praktiska tips i
vardagen

Vi ar alla olika och har olika behov och personligheter.
Nér ens kognitiva formégor borjar svikta sé ar forenk-
ling av rutiner till hjalp. Saker kan behdva goras pa ett
enklare och tydligare sitt nu dn tidigare. Alla maste hitta
sitt sdtt att gora saker och ting pa.

Hitta rutiner

Att hitta rutiner som passar 1 vardagen underlittar
for hjdrnan. P4 s sitt kan stress undvikas, du fir en
chans att planera i tid och en 6verblick av vad som
kommer att krdvas av dig. Det kan vara sa att du
uppticker att du mar och fungerar bittre om du har
farre saker inbokade.

Ordning och reda

Ordning och reda, var sak pé sin plats kan hjilpa
mycket vid kognitiv sjukdom. Du slipper ett stress-
moment om du inte behdver leta efter nycklar,
glasogon eller viaska.

Foljande rad kan hjalpa dig att hitta
bland dina saker:
» forvara nycklarna pé ett farggrant band

 ge mobiltelefonen ett rott fodral

» fast en "nyckelfinnare” pa dina nycklar
(det finns att kopa 1 butik eller pa
internet)

« anvand en sirskild plats till dina nycklar,
till exempel en skal

e rensa giarna bland dina saker for att skapa rena ytor,
vilket ger bittre overskadlighet
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Minnesproblem

Det ér vanligt forekommande att ny information &dr svar
att minnas, t.ex. det du nyligen hort, sett eller varit med
om. Formégan att minnas 1 nértid sitter 1 tinningloberna
och lagras dir en kort tid. Nar hjairnformégan fordandras
kan du behova stottning pé olika sdtt for att minnas.

Tips:

» Anvind en kalender eller anteckningsbok dir du kan
skriva upp det som éar viktigt for dig att komma ihag.
Anvind dig av samma kalender och inte flera olika.

Léagg girna kalendern pad samma stélle. Berétta giarna
for din omgivning om vilken struktur du anvénder.

* Om du fér en bokad tid f6r ndgot sa be om att fa
den nedskriven, kanske dven en pdminnelse i telefonen
eller 1 ett brev.

* Fér du muntlig information s &dr det bra att be
om en skriftlig ssmmanfattning som du kan ta med
dig hem.

+ Ett block vid telefonen kan underlédtta om du fér viktig
information, som du behodver skriva ner for att
minnas.

* En anslagstavla, eller minneslapp vid dorren gor att
du minns saker innan du gar hemifrén, dir kan du
skriva upp att du ska ta med mobilen, sldcka levande ljus
eller nagot liknande.

 Satt upp en inkopslista i koket déar du skriver ner saker
sd snart ndgot tagit slut.
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Svarigheter att utfora vissa aktiviteter (sa
kallade exekutiva svarigheter)

Det kan bli svart att genomfora en aktivitet frén borjan
till slut. Det krévs att olika omraden 1 din hjarna
samspelar for att det ska bli ett bra resultat. Manga
aktiviteter ar komplexa, sdsom att laga mat, promenera,
traffa vanner, skota ekonomin. Det dr viktigt att du
forsoker bibehélla din sjdlvstindighet, men kanske kan
du ma béttre av att gora saker pa ett annat sétt eller ta
hjélp av ndgon for att 16sa uppgiften. Det handlar ju inte
om att du blivit lat eller inte dr intresserad ldngre utan
att det blivit for svart for dig. Om du paborjar uppgiften
tillsammans med ndgon kan det bli littare att slutfora
den pa egen hand.

Vi fungerar samre under stress. Har foljer nagra

tips och rad for att lattare utfora olika aktiviteter:

* Om en aktivitet kdnns svar, kan det vara en bra 1dé att
dela upp den 1 flera delmoment.

* Tag ett moment 1 taget och i1 den takt du behover for
att du ska kénna att du har kontroll Gver
situationen.

* Beritta girna for din omgivning att du tycker att vissa
saker kdnns svara att utfora och att du kan behova
mer tid och en lugn miljo.

Orienteringssvarigheter

Niér delarna av hjdrnan som ansvarar for orientering ar

paverkade kan du f4 svérare att hitta bdde ute och inne.

I fraimmande miljéer kan du da ofta kidnna dig mer

osdker.

* Skriv ner din hemadress pa en lapp, eller 1 din
mobiltelefon, som du alltid bar med dig.

* Du kan ladda hem kostnadsfria appar till din
mobiltelefon, som visar dig var du dr 1 forhallande till din
hemadress och andra i din familj.

* En del klockor har en inbyggd GPS-funktion,
som anger var du befinner dig.
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Rakneformaga

Att rdkna och hantera siffror kan bli svarare, till
exempel att betala med kort och kod eller att hantera
din ekonomi.

Tips for att hantera din ekonomi:

* Anvind autogiro for dina dterkommande rdkningar

* Om du behover hjilp med att hantera din ekonomi
kan det vara bra att be ndgon som du litar pa om hjélp.
Se ”Del 6” som handlar om fullmakt.

Hitta ord

Det kan vara frustrerande att inte hitta ratt ord da man
ska forklara ndgot. Stress paverkar var mojlighet att fa
fram de ord vi soker.

Tips for att hitta ratt ord:
* Ibland kan l6sningen vara att forsoka beskriva med

andra ord.

Att handla

Att handla kan vara ett socialt tillfdlle, som kan vara
trevligt om rétt forutsittningar ges. Minga kan dock bli
stressade av mycket médnniskor och hoga ljudvolymer.

Fundera over vad du behover for att ma bra
* Vilj dina tillfdllen da du handlar.

* En bemannad kassa kan vara ett bittre alternativ.
Diér kan du be om hjdlp om du skulle behova.

* Be ndgon om hjélp att hantera matinkop, till exempel
en anhorig eller via sd kallad onlinehandling.

Page 30 of 52



2V Region
~= Gavleborg

%

Lakemedel
Dina mediciner dr viktiga och det finns olika sétt att

hantera dem.
* En dosett kan underlitta hanteringen.

* De flesta mediciner kan du fi fardigdoserade i pasar
via apotekets tjanst "ApoDos”. Vind dig till din
hilsocentral for att f& mer information.

* Du kan lagga in ett larm eller en pdminnelse pa din
mobiltelefon om att ta din medicin.

Sakerhet
* For att forhindra telefonforséljare kan du anmila ditt
telefonnummer till NIX pa telefon 077-22 80 000.

* For att forsvéra ID-kapning kan du spirra din adress
frén att bli adressdndrad. Det gor du pa Skatteverkets
hemsida, under rubriken ”Spérra obehorig
adressandring”.

www.skatteverket.se

* Banken ber dig alltid att komma in till deras kontor
om négot giller dina bankirenden.
Kom dérfor ihag att banken aldrig ringer dig for att be
dig att logga in pé ditt bank-ID. Banken ber dig heller
inte om att fotografera ditt korkort eller ID-handling.

Page 31 of 52


http://www.skatteverket.se/

2V Region
~= Gavleborg

%

Hjalpmedel

Arbetsterapeuter kan ge rad och stdd 1 hur din vardag
skulle kunna fungera béttre utifran just dina svarigheter.
En del hjidlpmedel ar enkla och fungerar snabbt i vardagen
medan andra hjidlpmedel kan krdva mer teknik och
engagemang frdn anhoriga for att de ska stotta 1 vardagen.
Vissa hjdlpmedel kan man féa forskrivet och andra far man
kopa sjalv.

Kontakta din arbetsterapeut och beritta pa vilket sétt du
upplever svérigheter 1 din vardag sa kan ni resonera er
fram vad som kan vara aktuellt att prova for just dig.

Kom bara ihdg att hjdlpmedel ska forenkla och
tydliggora, inte forsvara din situation med ett nytt
hjdlpmedel! De bista hjdlpmedlen dr de som inte krdver
mer av dina kognitiva formigor dn de du kédnner dig
sdker pa.
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Tank pa foljande:
 Vad anviénder du dig redan av 1 din vardag for att
stotta ditt minne. Kan du utveckla dessa hjalpmedel?

 Forenkla och fortydliga din vardag.

Det kan innebéra att du behover ta bort information
som text och knappar pa tv-dosan, tvittmaskinen
eller micron for att gora det tydligare att hantera
dessa.

* Fundera p4 om du kan skapa en tydligare ordning

1 ditt hem. Kan nagot tas bort som du egentligen inte
behover? Kan en annan farg hjidlpa dig att hitta
nagot lattare?

« Ar nigot for komplicerat att utfora sa dela upp det
1 flera moment.

* GoOr en sak 1 sdnder och undvik stressfyllda
situationer.

* Ge dig tid att utfora en aktivitet. Ta en paus om du
behover.

» Anteckna for att minnas, gérna pa ett och samma
stille.

* Friga flera gdnger och beritta gérna for din
omgivning att du kan behdva pdminnas.
» Vaga be om hjilp!
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Lagar och fullmakter

LAGAR

Halso-och sjukvardslagen (HSL)
Denna lag innehaller bestimmelser om hur hilso- och

sjukvardsverksamhet ska organiseras och bedrivas.

Socialtjanstlagen (Sol)
Lagen dr en sd kallad mélrelaterad ramlag som ger varje

kommun stora mojligheter att utforma sin verksamhet
efter skiftande behov. Du som har en kognitiv sjukdom
kan ansoka om stod enligt socialtjanstlagen (SoL), som
garanterar en “’skilig levnadsnivd” och att grundlaggande
behov tillgodoses.

Lagen om stod och service (LSS)
Ar du under 66 ar nir du far din diagnos kan du ansdka

om stod frdn LSS. Ans6kan méste alltid kompletteras
med intyg fran sjukvarden, t.ex. fran
minnesmottagningen. LSS dr en rittighetslag och innebér
ett sarskilt stod for dig med omfattande och varaktiga
funktionshinder. Om du har ritt till insatser enligt LSS
kan du samtidigt ocksa ha ritt till bistdnd enligt
Socialtjanstlagen. Stodinsatser enligt LSS kan
inledningsvis handla om ledsagning, kontaktperson och
avlosarservice 1 hemmet. Funktionshindret ska vara
mycket stort for att fa personlig assistans beviljad. For
dig som beviljas stdd enligt LSS &r insatserna avgiftsfria,
dven efter 66 ars alder. For mer information, fraga din
bistdndshandldggare om rad.
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FULLMAKTER

Tanka framat

Alla som har kommit upp 1 dren bor se dver sitt boende,
ekonomi och testamente. Bor du 1 ett svarskott hus kan du
behova planera for en flytt i god tid. Om du redan har ett
testamente sedan tidigare dr det klokt att 1dsa igenom det
igen. Detta for att vara sidker pa att det som star dér
fortfarande ar sd som du vill ha det. Finns inget
testamente bor du fundera 6ver om du vill ha ett sddant.
Om ett testamente ska skrivas eller dndras, 1at alltid en
jurist eller annan kunnig person hjélpa till.

Olika slags fullmakter

Har du fatt en kognitiv sjukdom kan det bli besvérligt att
skota bankdrenden sjdlv och s& sméningom dven att ta
kontakt med olika myndigheter eller sjukvéirden. Aven om
du dnnu inte har sddana svérigheter dr det bra att skriva en
fullmakt. Da kan ndgon du sjdlv valt, som du litar péa,
foretrada dig, om och nér det behovs. Du bor ocksd ordna
med autogiro for s& manga rakningar som mgjligt om man
inte redan har det.

Bankfullmakt

Banker har som regel egna formuldr for fullmakt och en
del accepterar inget annat. Ofta vill de ocksa att bada
parter kommer till banken for att skriva under, alltsé att
bade den som ger fullmakten och personen som ska
foretrada, fullmaktstagaren, ska vara med.
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Generalfullmakt

Ett rad ar att, utéver bankens fullmakt, skriva en
generalfullmakt. I den ska det std vem eller vilka du vill
ska foretrada dig. Det kan till exempel vara en partner, en
son eller en dotter. En generalfullmakt innebér att en eller
flera personer har rétt att fora din talan till exempel hos
Forsdkringskassan, inom sjukvarden eller med
bistindshandldggare. Ett gott rd &r att 14ta tva personer
bevittna generalfullmakten, &ven om det inte finns négot
sadant krav. Om fullmakten ocksa ska gilla forsdljning av
fast egendom ska det std omnidmnt.

Du kan ldasa mer och skriva ut en mall om generalfullmakt
pa Demensforbundets hemsida. www.demensforbundet.se
https://www.demensforbundet.se/att-vara-anhorig/lag-och-
ratt/generalfullmakt/

Framtidsfullmakt

Det dr ocksé bra att redan tidigt skriva en framtidsfullmakt.
Den kan omfatta detsamma som en generalfullmakt men
borjar gélla langre fram 1 sjukdomen. For att vara giltig
maste framtidsfullmakten ha bevittnats av tva personer.

Du kan ldsa mer och skriva ut en mall om
framtidsfullmakten pa4 Demensforbundets hemsida.
www.demensforbundet.se
https://www.demensforbundet.se/att-vara-anhorig/lag-och-
ratt/framtidsfullmakt/

Anhorigbehorighet

For vissa saker behdver en nira anhdriga ingen fullmakt

for att kunna foretrdda dig. De kan till exempel 4ndé betala
rakningar, teckna hemforsékring, ans6ka om bidrag och

gora vissa inkdp. De kan dven ansdka om stodinsatser som
hemtjanst och anméla behov av vard- och omsorgsboende.

De far diremot inte kopa eller sélja fastighet eller bostadsritt,
kopa aktier, ge gavor eller fora en process 1 domstol. Som néra
anhorig riaknas 1 tur och ordning make/maka, sambo, barn,
barnbarn, fordldrar, syskon och syskonbarn. Om du har tva barn
kan de gemensamt foretrdda dig. Mer information om lag och
ratt hittar du pd Demensforbundets hemsida.
www.demensforbundet.se
https://www.demensforbundet.se/leva-med-demens/lag-och-ratt/
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God man och forvaltare

Bra att veta - Langre in i sjukdomen

En fullmakt giller sa ldnge den som har en kognitiv
sjukdom 1 allt vdsentligt forstar vad den innebdr. Om de
forutsdttningarna inte langre uppfylls kan en god man
behdvas. Att ha en god man vid din sida innebér att du
gemensamt tar beslut inom olika omraden.

Ansokan om en god man kan goras av dig sjdlv, make,
maka, sambo och nidrmaste sliktingar samt av en
overformyndare. En anhorig kan vara god man for sin
nérstaende.

God man

Vid behov av god man ar det tingsriatten som beslutar om
du ska ha god man och vad som ska ingd i uppdraget. Det
ar frivilligt att ha en god man och man ska lamna sitt
samtycke. Om du skulle vara for sjuk for att sjilv kunna
fatta beslutet, kan en god man dnda utses.

Da ska detta styrkas med ett ldkarintyg. En god man kan
till exempel se till att hyra och andra rdkningar betalas
och dven bevaka dina olika réttigheter. En god man kan
ocks4 se till att du har det s bra som mojligt. Den som
har en god man behaller sin rittsliga handlingsférmaga.

Forvaltare

Vid behov av forvaltare &r det tingsrétten som beslutar om
en sddan ska utses. En forvaltare kan ensam ingé avtal och
andra réttshandlingar for dig. En forvaltare rader ensam
over den egendom som omfattas av forvaltarskapet. En
anhorig, god man eller forvaltare kan ddremot inte
samtycka till att vird eller omsorg ges mot din vilja.

Las mer om god man och forvaltare pd Riksforbundet
frivilliga samhallsarbetares hemsida.

www.rfs.se
https://rfs.se/frivilliguppdragen/gode-man-och-forvaltare/
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Fortsatta jobba eller inte?

Uppskattningsvis finns det 1 Sverige néastan 9 000
personer under 66 ar som har en kognitiv sjukdom.
Kanske dr du en av dem och kanske har du en
anstillning. Efter att ha fatt en kognitiv diagnos
fortsétter en del att jobba, medan andra slutar.

Yrke och typ av kognitiv sjukdom avgor
Eftersom de olika kognitiva sjukdomarna pdverkar olika
delar av hjdrnan, skiljer det sig fran person till person

hur sjukdomen utvecklar sig, vilka symtom som ar mest
framtradande och hur en del ddrmed kan klara av sina
arbetsuppgifter.

Vissa yrken ér inte forenliga med kognitiv sjukdom. Andra
kan léttare anpassas sa att det gér att jobba kvar.

Oppenhet pa arbetsplatsen kan underlitta
Kénner du att det dr ok att vara 6ppen med din sjukdom
kan det vara en fordel om du informerar dina
arbetskollegor om din diagnos. Det kan 6ka forstielsen
frdn dina kollegors sida for din situation och dven

skapa acceptans for eventuella anpassningar av din
arbetssituation.

Be om ett samtal med chefen, om chefen inte redan har
tagit initiativ till ett sddant. Berétta om diagnosen och hor
vilka fordndringar som kan goras for dig.

Det kan vara bra att ha regelbundna avstdmningar med
din ndrmsta chef pé ett strukturerat sétt. Se alltid till att
nya overenskommelser blir skriftligt dokumenterade och
lattillgéngliga for dig.
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Forslag pa fragor som kan vara aktuella att
diskutera:

« Ar det mojligt att fa arbetstidsforkortning, alternativt
mer flexibla tidsramar pa din arbetsplats?

« Ar det mojligt att fortsitta med samma arbetsuppgifter
men 1 ldngsammare tempo?

* Om inte, finns det andra arbetsuppgifter som kan vara
aktuella?

« Ar det mojligt att fi en kontaktperson pa jobbet, en slags
fadder som stottar dig 1 det dagliga arbetet och som
rycker in om du kor fast?

o Ar det mojligt att fA ett eget rum eller en avskiljande
vigg for att reducera buller om du &r kénslig for det?

« Kan du i beslut, veckoplanering och liknande formedlat
1 skrift?

Beslutet att sluta att arbeta

Manga som féitt mojlighet till en bra nedtrappning av sitt
arbete, kdnner ofta sjdlva att de kommer till en punkt da
det ar dags att sluta. Nésta steg blir dd att ansoka om
sjukersdttning. Den processen fors ofta i samrad med
kontaktpersonen péd Forsdkringskassan. Din egen ansdkan
brukar kompletteras med ett ldkarintyg.

Trivs du med dina kollegor och kéinner dig bekvidm med
att umgas efter det att du har slutat, tala d4 om att du

girna vill bli inbjuden till aktiviteter pa jobbet eller en
fikastund dé och da.
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Sjukpenning och sjukersattning

Sag inte upp dig!

Nir du fétt diagnosen kognitiv sjukdom
(demensdiagnos), sdg inte upp dig. Du kan vara
sjukskriven och fa sjukpenning efter att
Forsdkringskassan gjort en bedémning. Sjukpenningen
ar pensionsgrundande.

Pensionsgrundande ar ocksa sjukerséttningen (det som
tidigare kallades fortidspension). Du kan fa
sjukersdttningen fram till 66 érs dlder.

Om du har en tjdnstepension, finns det skydd for dig
som far sjukersittning. Detta skydd kan se olika ut
beroende pa vilket avtal du har. Fridga p4 jobbet vilken
tjdnstepension du har.

Bra att veta om sjukpenning och

sjukersattning:

* Sjukpenning dr en ersittning som ges till den vars
arbetsformaga dr nedsatt pd grund av sjukdom.

 Sjukersittning ar en ersattning till personer mellan
30 och 64 ar som troligen aldrig kommer att kunna
arbeta hel- eller deltid pa grund av sjukdom, skada
eller funktionsnedséttning.

* Du kan nér som helst ansoka om sjukersittning
oavsett om du ar sjukskriven eller inte. Efter ansdkan
provar Forsiakringskassan om du uppfyller villkoren
for att beviljas sjukersittning.

* Du kan anstka om sjukersittning for 3 ménader
bakat 1 tiden raknat fran och med den manad da
ansOkan kom in.

* Det tar normalt cirka 3 manader innan du far ett
beslut om sjukerséttning.

 Din sjukersittning paverkas inte av fortida uttag av
den allménna élderspensionen. Bada ersittningarna
kan betalas ut till dig samtidigt.
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Merkostnadsersattning

Ersattning for vissa extra kostnader

Hos Forsdkringskassan kan du som har en kognitiv
sjukdom ans6ka om merkostnadserséttning. Den
ersitter dig for vissa extrakostnader som du har pé
grund av din sjukdom. Det kan bland annat rora sig
om utgifter for lakemedel eller fardtjanst om du inte
kan éka kollektivt, hjilpmedel som du inte fir genom
kommunen eller regionen, vissa forbrukningsvaror
samt kostnader for god man eller stadhjilp.
Kostnaderna ska uppgé till minst 12 075 kronor per ér.
Du fr behalla merkostnadserséttningen om du

redan har den nér du fyller 66 ar, sa linge du har
samma merkostnader.

Du kan beviljas merkostnadsersittning nar du fyllt

66 ar, men bara om du har fétt din kognitiva sjukdom
och dina merkostnader pa grund av sjukdomen innan
du fyllde 66 ar. Det dr darfor viktigt att du far ett
lakarutldtande som beskriver den kognitiva sjukdomen
fore 66 ars alder.

Las mer om sjukersattning
www.forsakringskassan.se/privatperson/
funktionsnedsattning/sjukersattning/sjukersattning-vid-
stadigvarande-nedsatt-arbetsformaga

och merkostnadsersattning:
www.forsakringskassan.se/privatperson/
funktionsnedsattning/merkostnadsersattning-for-vuxna
pa Forsdkringskassan hemsida:
www.forsakringskassan.se

Lias om sjukerséttning pa Pensionsmyndighetens
hemsida: www.pensionsmyndigheten.se
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Regler for bilkorning vid kognitiv sjukdom

Far jag fortsatta kora bil?

Det kan kénnas kridnkande att hora att du inte far fortsétta
kora bil till foljd av kognitiv sjukdom. Rent praktiskt kan
det forsvara om du till exempel har langt till afférer.
Kanske har du kort prickfritt i massor av ar.

Antagligen dr du lika bra som du alltid har varit pa att
manovrera viaxelspak, ratt och pedaler. Att diremot fatta
snabba beslut nir nadgot oforutsett hander kan vara

svarare. Det kan ta ldngre tid att tolka vad som sker och

att reagera. Det kan vara svérare dn forr att snabbt
bearbeta mycket information eftersom hjirnan fungerar
langsammare.

Lakaren har skyldighet att utreda

Manga lékare tycker det dr svart att ta upp fragan om
korkort. De vet att det &r en kénslig friga, men ldkaren har
en skyldighet att utreda medicinska hinder for bilkérning.
Det behover inte alltid betyda att du genast blir av med
korkortet.

I princip ér det forbjudet att kora bil om du har en
kognitiv diagnos, men om du dr i ett mycket tidigt skede
av sjukdomen kan det g att fortsitta kora vanlig
personbil dnnu en tid.

Samtidigt kan det vara klokt att forbereda sig pa att det
troligen inte fungerar sé ldnge till. Manga tycker att det ar
lika bra att sluta kora med en géng. Flera som gjort sd
sager att det kinns bittre att sluta kora bil sjalvmant.

Om ldkaren bedomer att du inte ska kora bil ldngre ska
lakaren anméla detta till Transportstyrelsen. Det dr den
myndighet som kan besluta om att aterkalla korkortet.
Mojlighet att Gverklaga beslutet finns.
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Regler for bilkorning vid kognitiv sjukdom

Genomga tester

Man kan be om att kérformégan provas med anpassade
kognitiva tester.

Ett korprov 1 trafiken kan tilldggas om testresultat av
kognitiva tester dr avvikande av mild grad. Fokus ligger
dé pa sdkerheten 1 trafiken. Detta fér isafall bekostas
sjalv.

Om du bedoms kunna fortsitta kora bil,
eventuellt med restriktioner, ska detta f6ljas upp
regelbundet.

Fardtjanst

Har du varaktig funktionsnedsittning, som gor

att du inte sjilv kan transportera dig med olika
kommunikationsmedel, s& har du rétt till fardtjanst.
Ta upp det med din ldkare om du inte ldngre far kora
bil. Ansokan om férdtjidnst kan kompletteras med ett
lakarintyg.
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Jakt och vapen

For dig som jagar

Brukar du jaga? D4 dger du kanske skjutvapen och har
vapenlicens. Aven den som har fitt en kognitiv sjukdom
kan ofta klara av att hantera vapen rent praktiskt. Det
som blir svarare dr att fatta snabba beslut och
koncentrera sig under lédngre perioder. Prata med
viannerna 1 jaktlaget. Kanske kan du ha andra uppgifter
an att skjuta.

Din ldkare ar skyldig att bedoma om du pé grund av
sjukdomen inte bor inneha skjutvapen och ska anmila
detta till Polismyndigheten, som sedan fattar beslut. Det
kan vara en god 1d¢ att du sjdlv ldmnar in dina vapen till
polisen, ta kontakt med dem innan for mera information.
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Olika begrepp

Det kan bli manga inblandade 1 din vird och omsorg.
Négra lyder under regionen, andra under kommunen.
Samma funktioner kan ibland bendmnas olika. Har
nedan reder vi ut nagra begrepp som du kan mota.

Anhorigstod

I ménga kommuner finns en anhdrigkonsulent som kan
ge rad och stdd till anhoriga. For mer information sok
pa din kommuns hemsida.

Arbetsterapeut

Arbetsterapeuten kan goéra en bedomning av vilket stod
du behover in din vardag och ge tips om strategier och
hjalpmedel och se till att bostaden individanpassas.
Arbetsterapeuten finns pa vardcentralen,
minnesmottagningen och i kommunen.

Bistandshandlaggare

Kommunens bistdndshandlidggare fattar beslut om
insatser som dagverksamhet, korttidsboende, avlosning
1 hemmet, vaxelvard, vdrd- och omsorgsboende och
hemtjénst. Bistdndshandldggaren informerar ocksd om
hjilp som &r anpassad till anhorigas behov. Det ér hos
bistdndshandldggaren man ansoker om trygghetslarm,
hemtjanst och leverans av fardiglagad mat.
Bistdndshandlaggaren nds genom kommunens vixel.
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Olika begrepp

Dagverksamhet

Det ar viktigt att halla i gdng de kognitiva och sociala
funktionerna. Dagverksamhet finns f6r personer som
drabbats av kognitiv sjukdom. Bistdndshandldggaren kan
bevilja dagverksamhet dir man kan vistas under dagen
nagra bestdmda dagar per vecka for att fi stimulans och
umginge. Det rekommenderas verkligen da det ar viktigt
att komma hemifran och se och triffa andra personer. De
som arbetar dir har stor erfarenhet av kognitiv sjukdom.

Demenssamordnare

De flesta av landets kommuner och regioner har en
samordningsfunktion av ndgot slag, ofta ar det en
demenssjukskoterska eller motsvarande. Den personen
kan berdtta om hur hélso- och sjukvirden fungerar, samt
vilka hjdlpinsatser som finns i kommunen.

Demensteam

I ett demensteam ingédr vanligtvis olika
yrkesrepresentanter frdn kommunen, till exempel
demenssamordnare, underskoterska, demenssjukskoterska,
bistandshandldggare, arbetsterapeut, fysioterapeut,
anhorigkonsulent. Det ser olika ut 1 lanet och demensteam
finns tyvérr inte 1 alla kommuner.

Datortomografi av hjarnan

Det finns olika sitt att avbilda hjdrnan for att hitta eller
utesluta olika orsaker till kognitiva symtom. De olika
undersokningarna kan visa pa skador eller sjukliga
forandringar. Den vanligaste metoden dr datortomografi
som ocksa kallas skiktrontgen. Den nést vanligaste
metoden dr magnetresonanstomografi som allmént kallas
magnetkamera eller MR-kamera. Det finns dven andra
undersokningar som kan goras for att avbilda hjirnan.
Beroende pa symtombild beslutar din ldkare om vilken
typ av undersokning som behdvs.
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Samordnad individuell plan - SIP

SIP ar ett kommunikationsredskap for att inte ndgot ska missas
nir det géller omhidndertagandet av en person som behdver
kontakt och hjilp frin bdde regionens hélso- och sjukvérd och
kommunen. Planen gor det tydligt vem som ansvarar for vad.
En SIP initieras for det mesta av personal fran region eller
kommun, men ocksé du sjélv eller en anhdrig kan ta initiativet.
Dina behov och Onskningar ska ligga till grund {or
utformningen av din SIP och syftet ar att inget ska missas.

Personcentrerad vard och omsorg

Alla som arbetar med vard och omsorg om personer med
kognitiv sjukdom ska ha “personcentrerad vird” som
ledstjdrna. Det betyder att man sitter personen i centrum, inte
sjukdomen. Eftersom vi alla ér olika behover

insatserna anpassas och utforas efter varje persons unika
situation och behov.

Ett viktigt verktyg for att ldra kidnna dig ar

”Det hédr dr jag — min livshistoria”, se Del 4.

Beteendemassiga och psykiska symtom

vid demenssjukdom - BPSD.

BPSD forekommer 1 hog omfattning under forloppet av en
kognitiv sjukdom. Det kan till exempel vara
nedstdmdhet, oro och rastloshet men dven agitation och
vanforestillningar. Det behandlas 1 forsta hand med
personcentrerat bemotande och kommunikation samt
miljoanpassning.

Lis mer pd hemsidan: www.bpsd.se
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Stod till yngre anhoriga

Kanske har du barn som bor hemma. Som foralder ar sékert
den spontana reaktionen att vilja skydda barnen fréan déliga
nyheter. De behover dock {4 veta vad som hander. Forr eller
senare blir de oundvikligen involverade. Dina barn kommer
ocksé att behova fa stod fran utomstadende och prata med
nagon som delar deras upplevelser. Beritta vid méten med
vardpersonal eller kommunens bistdndshandlidggare att du har
mindeririga barn hemma och ge dem tillatelse att kontakta
barnen.

Aven ildre utflyttade barn kan behdva stod.

Tips for unga anhoriga

Sedan &r 2011 bedrivs en nationell lagerverksamhet 1 olika
delar av landet dér barn och unga vuxna

kostnadsfritt far delta, uppdelade 1 olika aldersgrupper. Léigren
leds av vard- och omsorgspersonal, som ir specialister pa
kognitiva sjukdomar, tillsammans med ungdomsledare med
egen erfarenhet av att ha en nirstdende med kognitiv sjukdom.

» Lis mer pd hemsidan Ung anhorig, som drivs av Svenskt
Demenscentrum riktad till unga vuxna: www.unganhorig.se

» Fight Dementia — &r ett projekt som drivs av
Alzheimerfonden tillsammans med flera av landets
kommuner, 14s mer pd hemsidan: www.fightdementia.se

* Det finns dven slutna Facebookgrupper for den som har en
nérstdende med kognitiv sjukdom. Grupperna har olika
aldersinriktning. For att bli medlem ska du svara pa négra
fragor. I grupperna kan du stilla frdgor och fé stod av andra
som &r eller har varit i liknande situation. S0k pa "Ung
anhorig 1 demensens skugga”.
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