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DEFINIÇÃO
As demências consistem na deterioração geral das 
funções superiores (memória, raciocínio, abstração...) 
que interfere com as atividades habituais da pessoa, 
quer no âmbito social quer laboral.
 A doença de Alzheimer é uma das formas mais comuns 
de demência.

Perda de memória  para acontencimentos recentes e 
nome de pessoas;

Dificuldade em recordar datas; 

Dificuldade em reconhecer locais familiares;

Dificuldade em executar as tarefas profissionais;

Dificuldade em tomar decisões;

Descuido com a higiene pessoal;

Alteração do comportamento social.

OS PRIMEIROS SINAIS DE ALARME 

Ajude-o/a a Fazer as Coisas e não as faça por ele/a



CONSELHOS PARA VIVER MELHOR COM A DEMÊNCIA

MEMÓRIA

Recorra a listas, notas, calendários;

Mantenha uma rotina diária;

Coloque etiquetas nas Fotografias e nos 
objetos bem como nas divisões da casa;

Evite mudar de lugar objetos que lhe são 
significativos, uma vez que lhe servem de 

pontos de referência;

Certifique-se que o/a doente possui um 
documento que o/a identifique,  assim como 

um contato de uma pessoa a quem recorrer 
se necessário.

COMUNICAÇÃO

Fale de uma forma simples fornecendo 
pouca informação de cada vez;

Use a entoação adequada;

Fale com clareza e lentamente;

Repita as vezes que forem necessárias;

Estabeleça contato visual e utilize linguagem 
corporal;

Se o/a doente tem dificuldade em falar do 
seu dia a dia, fale do seu passado;

Integre-o/a nas conversas familiares;

Faça questões cuja respostas seja do tipo sim 
ou não;

Não deixe de comunicar com o/a doente 
mesmo que não obtenha resposta.

Ajude-o/a a Fazer as Coisas e não as faça por ele/a



COMPORTAMENTO 
Identifique e evite situações que provoquem alterações de comportamento ( fome, aborre-
cimento);

Independentemente do embaraço ou gravidade da situação, mantenha-se calmo/a e não 
castigue o/a doente;

Se surgirem comportamentos sexuais inapropriados procure não envergonhar o/a doente, 
reagir exageradamente ou dar-lhe importância excessiva;

Se surgirem comportamentos agressivos e/ou irritáveis tente desviar a sua atenção para 
outras atividades;

Compreenda-o/a quando em certas ocasiões pareça ser injusto/a ou mesmo cruel. Ele/a na 
verdade, sente-se perdido/a, isolado/a, confuso/a e desorientado/a;

Se o/a doente tiver dificuldade em dormir, evite as sestas, mantenha-o/a ativo/a durante o 
dia, faça-o ir para a cama sempre à mesma hora. Não lhe dê alimentos ricos em açúcar ou 
líquidos perto da hora de dormir;

Quando acordar durante a noite fale-lhe suavemente, recordando-lhe que ainda não é de dia;

Se surgirem alucinações/delírios tranquilize-o/a evitando tentativas de o/a convencer de 
que a sua precepção não é real;

Distraia-o/a até que diminua a sua ansiedade;

Leve-o/a ao/à medico/a se as alucinações e/ou delírios persistirem. 



EM CASA

Conservar um ambiente que lhe é familiar pode ser o 
melhor caminho a seguir;

Mantenha as divisões bem iluminadas;

Deixe uma luz acesa durante a noite e instale luzes de 
presença nos corredores;

Nas escadas coloque em cada degrau tiras anti-derra-
pantes e corrimão.Pode ter de instalar grades no topo 
e final das escadas para entar o seu uso;

Não coloque tapetes nem encere o chão;

Coloque corrimão no corredor e outros  locais da casa 
que se justifique;

Mantenha fora do alcance objetos aguçados ou frágeis, 
medicamentos, químicos, detergentes,isqueiros ou 
fósforos;

Retire a chave das fechaduras em todas as divisões e 
mantenha a porta para a rua trancada;

Se possuir jardim coloque uma vedação alta e portão;

Coloque grades de proteçao nas varandas e janelas;

Mantenha em local seguro documentos importantes e 
objetos valiosos.



NA CASA DE BANHO
Coloque pegas para o/a ajudar a sair da 
banheira;

Instale barras de apoio para utilização da sanita;

Feche com chave os medicamentos;

Aplique adesivos anti-derrapantes no fundo 
da banheira ou poliban.

QUARTO
Certifique-se que a cama não está muito alta 
e coloque um sofá ou cadeira confortável 
junto à cama.

COZINHA
Evite ter fogão a gás e mantenha o gás desli-
gado sempre que não esteja a ser utilizado;

Não utilize fósforos mas sim um acencedor 
elétrico;

Ligue os eletrodomésticos pequenos ape-
nas quando os utilizar;

Tenha um pequeno extintor no local acessível. 



ALIMENTAÇÃO
Durante as refeições sente-o/a à sua frente 
para que o/a doente possa imitá-lo/a;

Corte os alimentos em pedaços pequenos;

Quando o/a doente não conseguir utilizar os 
talheres deixe-o/a comer com as mãos;

Dê-lhe as refeições sempre à mesma hora e 
na mesma divisão da casa; 

Incentive-o beber água durante o dia para 
evitar a desidratação.

VESTUÁRIO
Não usar roupas difíceis de vestir e despir;

Calce-lhe sapatos anti-derrapantes e fáceis de 
calçar;

Escolha roupa com fecho éclair em vez de botões;

Coloque rótulos ou figuras do conteúdo em 
cada gaveta;

Arrume a roupa pela ordem que se deve ser 
vestida ou dê-lhe uma peça de cada vez. 



SE É FAMILIAR OU AMIGO/A DE UM/A DOENTE COM DEMÊNCIA

Mantenha-se em contacto com o mundo exterior;

Arranje tempo para si próprio e não se sinta culpado/a por fazer as coisas que lhe dão prazer 

Não tenha receio de pedir ou aceitar ajuda dos amigos e família;

Não se sinta culpado/a caso necessite de colocar o/a doente num centro de dia ou lar; 

Não se culpe a si próprio/a pelas suas emoções face ao/à doente e ou doença;

Se ficar envergonhado com o comportamento público do/da doente explique o compor-
tamento às pessoas com quem se encontra com regularidade;

Partilhe os seus sentimentos com pessoas na mesma situação;

Faça uma alimentação equilibrada;

Para resolver problemas relacionados com a Doença 
de Alzheimer e ajuda-lo/a a preparar-se para as fases 
da mesma  existem grupos de suporte nomedamente 
a Associação Portuguesa dos Familiares e amigos 
dos Doentes de Alzeheimer(APFADA): AV. Ceuta 
Norte, Lote 1-Loja 1 e 2. 1350-410 Lisboa.

Tel 213610460/8

www.alzeimerportugal.org
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