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Do you know how
to look after your
brain?

Ydych chi'n gwybod
sut i ofalu am eich
ymennydd?




Gostyngiad canrannol
yn nifer yr achosion o
ddementia os yw'r ffactor
risg hwn yn cael ei ddileu.

Percentage reduction in
cases of dementia if this
risk factor is eliminated

Bywyd cynnar
Early life S T

Canol bywyd

Midlife

There is benefit from taking
action throughout life; it is
never too early or too late to
reduce dementia risk.

Mae’'n fuddiol cymryd camau
gweithredu drwy gydol eich
oes; nid yw byth yn rhy gynnar
nac yn rhy hwyr i leihau'r risg o
ddementia.

Bywyd
diweddarach

Late life

Livingston, G. et al (2024). Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet
standing Commission. The Lancet, 404 (10452), 572-628
https://doi.org/10.1016/50140-6736(24)01296-0.
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Allied Health Professionals Qu adru P le Priorities:

Dementia Framework _

forWates = 1) Awareness and Access to Allied Health
g i peopie Wi it Germent 20322058 Professionals (AHPS)

SuEE=" @ 2) Innovation and Improvement
NES [ m'.‘x:.::?mw, R
3) Co-production and Collaboration
Fframwaith Dementia Cymru ar 4) Leadership and Learning
gyfer Proffesiynau Perthynol i

Iechyd

Gwneud y mwyaf o effaith y Proffesiynau Penhynol ilechyd
yng Nghymru sy’n gweithio gyda phobl sydd a dementia
2022-2025

Blaenoriaethau Pedairplyg:

1) Ymwybyddiaeth a Mynediad at Weithwyr
Proffesiynol Perthynol i lechyd (AHPS)

2) Arloesi a Gwella
3) Cyd-gynhyrchu a Chydweithio
4) Arweinyddiaeth a Dysgu




Brain health optimisation clinics @
Clinigau optimeiddio iechyd yr ymennydd
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“I have found it really valuable to have the time to discuss my diagnosis
and ways | can help my memory.”

“The team at the clinic is incredibly supportive and knowledgeable. | feel
more confident making these changes.’

“Rwyf wedi ei gweld hi'n werthfawr iawn cael yr amser i drafod fy
niagnosis a ffyrdd y gallaf helpu fy nghof.”

“Mae’r tim yn y clinig yn hynod gefnogol a gwybodus. Rwy'n teimlo'n
fwy hyderus wrth wneud y newidiadau hyn."



Life with a mild cognitive impairment course @
Cwrs ‘Bywyd gyda nam gwybyddol ysgafn’ |
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“Knowing that there are things | can do to improve living with MCI.”

“The delivery of the course and the explanation of the contents was very interesting and helpful for the future.”

“Realising that I’'m not alone.”

“Gwybod bod pethau y gallaf eu gwneud i wella bywyd gyda MCl.”

“Roedd vy ffordd y cyflwynwyd y cwrs a’r esboniad o’r cynnwys yn ddiddorol iawn ac yn ddefnyddiol ar gyfery
dyfodol.”

“Sylweddoli nad ydw i ar fy mhen fy hun.”



Diet related lifestyle changes
Newidiadau i ffordd o fyw sy'n gysylltiedig a deiet

Top 10 dietary changes
for reducing your risk of developing dementia
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Reduce your intake
of salt. Mo more than
Bg/day (1 teaspoon).
Remember to check
food labels

Try to eat a wide variety of
foods- this will ensure you
are getting the nutrients
you need to stay mentally
& physically well
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Increase your intake
of fruit, vegetables
especially berries

& leafy greens

of wholegrain foods
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Limit your intake
of alcohol. Stay
within Government
drinking guidelines

Y 10 newid deietegol gorau

ar gyfer lleihau eich risg o ddatblygu dementia

02

Bwytewch lai o halen.
Dim mwy na 6g/y dydd
(1llwy de). Cofiwch
wirio labeli bwyd

o1

Ceisiwch fwyta amrywiaeth
eang o fwydydd - bydd hyn
yn sicrhau eich bod yn cael y
maetholion sydd eu hangen
arnoch i aros yn iach yn
feddyliol ac yn gorfforol
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Bwytewch fwy o
ffrwythau a llysiau

yn enwedig aeron a
llysiau gwyrdd deiliog
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Bwytewch fwy
o fwydydd grawn
cyflawn
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Yfwch lai o alcohol.
Cadwch o fewn
canllawiau yfed

y Llywodraeth

06

Keep an eye on your
portion sizes at
mealtimes- swap to
smaller plates/ bowls

Limit your intake
of foods high in fat
& sugars including
sugary drinks

08

09

Choose healthier
fats including olive
oil, those containing
omega 3 fatty acids

Eat 3 meals per day-

try to include a source

of carbohydrate &
protein at every meal

g

Try to stay
well hydrated
throughout
the day

10

with Dietitians
you CAN

1@ -

Cadwch lygad ar faint
eich dognau yn ystod
amser bwyd - dylech
gyfnewid i blatiau/
powlenni llai o faint

06

Bwytewch lai o
fwydydd sy'n uchel
mewn braster a
siwgr gan gynnwys
diodydd siwgr

08

09

Dewiswch frasterau
iachach gan gynnwys
olew olewydd, y rhai
sy'n cynnwys asidau
brasterog omega 3

Bwytewch 3 phryd

y dydd - ceisiwch
gynnwys ffynhonnell o
garbohydrad a phrotein
ym mhob pryd o fwyd

10

Ceisiwch yfed
digon o ddwr
trwy gydol y
dydd

Gyda Deieteg
FE ALLWCH




Compassionate conversations
Sgyrsiau tosturiol

C ionate Conversations

Brain Health & Dementia Prevention

What is Dementia? Top tips:

o Dementiais peneralterm that describes Getting lder does not mean that you will
2 group of symtoms, & s not» specifc et dementia & i not a normal part of
dsease the aging process

« Dwmestio s ot oy sbout memcryloss. > There ave ot of differmt things

and can ocur without memory loss, it can
2050 affect the wary you speak. thirik. feel
and behave.

* Dementia is a progressive condition with
ongoing dechine of beain functioning

Compassionate Conversations
Brain Health & Dementia Prevention b eisinrymiyed >

Gifferent types of dementia. Alzheimer's
disease is the most common type. Other
types of Dementia include: Vascular

temporal Dementia. Mixed Dementis and
marry other rarer types.

 Dementia is most commaon in people over
65 but can affect younger people too .

To find out more. visit Alzheimer's Society

that influence the heakth of our beain
throughout our ives. Some factors we
can't control, but there are many arexs
we can look to manage. through making
positive changes in the way we v our
tves.

The evidence suggests that 45% of
dementias are potentially modifiable snd
everyone can take action 1o reduce their
dementia risk

Reducing the risk of dementia increases
the number of healthy years of e and
compresses the duration of i bealth for
people who develop dementia

We shouid aim to make positive iifestyle
changes earfier 0 reduce our risk (Le. the
sacfier, the better) and try to maintain
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Sgyrsiau Tosturiol
lechyd yr Ymennydd ac Atal Dementia
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Sgyrsiau Tosturiol

lechyd yr Ymennydd ac Atal Dementia

Beth yw Dementia?

© Mae dementia yn derm cytfredingl sy'n
diagribo grivp o symotomau. nid ywn
glefyd penodol

 Nidyw dementia yn ymwneud § choli
cof yn unig  gall adigwydd heb goll cot.
gal hetyd efieithio ary ffordd rydych
<V siarad. yn meddwl yn teimio a yn
yrddueyn

© Mae dementia yn gyfwr cyrddol gyda
dirywiad parhaus yrg ngweithredisd yr
———

© fatha prirnach ersll.

© Mae dementia yn fwyat cyffredin ymhith
obi dros 65 oed ond gal efiethio ar bobi
i hetyd

1 ddyagu movy. ewch § Cymdenthus Alsheimer.

Mae ymchwil yn dangos ei bod yn
bosib lieihau eich tebygolrwydd o
ddatblygu dementia. Mae hyn yn
golygu gwneud rhai newidiadau |
helpu i gadw eich corff yn iach ac atal
niwed f'ch ymennydd. Gall hyn fod yn
ddetayddiol i bobl o bob oedran.

Awgrymiadau da:

* Mae llawer o wahanol bethau sy
Oytarmwachs ar chyd e tymennydd trwy
eyl ein bywycau. Mae rhai factorau na
e e theok end mae llawer o feysydd
' Ea%wn genio eu rheolt troey wnewd
ewickada cadambact yn y fordd rydym
7 byw e bywydau.

o Mae'r dystiokaeth yn awgrym bod 45%
© ddementins yn addasadwy o bosib &
el pawb gymryd Camuau | leihau e fisg o
datblygu dementia.

o Moe lltou'r fing o ddatblygu dementia
o oymyddu
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Looking after your brain

e

Diabetes
12%)

Wellbeing
& depression
(3%)

Fywyd ac ym cywasgu hyd sabweh | botl
sy'n datbiygu dementia

* Dylem anehy at woewd newidiadou

by trwy gvdol ein bywyd (hy. po hwyot.
¥ gorau.

Mac budd i weithredu

gydol bywyd: nid yw bythyn
rhy hwyr new'n rhy gynnar

1 leihau'r risg 0 ddatblygu

dementia.

Gofalu am eich ymennydd
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https://nhswales365.sharepoint.com/sites/CAV Therapi

es%20SharePoint/SitePages/Compassionate-

Conversations.aspx
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k for “’%
¥
0
N
A5
'
X




Thank you
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The illustrations of Allied Health Professionals were created by the HEIW Allied Health Professions Transformation Programme (heiw.nhs.wales) to help

improve understanding of the Allied Health Professions in Wales and are used in accordance with the terms and conditions of use stipulated by HEIW.
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