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Podporuj svoje
dusevné zdravie!
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-Bud' fyzicky aktivny!
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Nezabudaj
na socialne vazby!
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Stravuj sa s rozumom,
kontroluj

rizikové faktory

vaskularneho zdravia
(krvny tlak, cholesterol, stres)!
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Volne prelozené z www.dana.org




Slovenska
Alzheimerova
Spolo¢énost

Zacni |

uz dnes

Faktory
aktivheho starnutia

@ Zdrziavanie sa fajcenia
a alkoholu.

@ Udrziavanie si fyzickej aktivity.
Cvicenie podporuje
svalovu pruznost, silu
a dobru néladu.

@ Zucastriovanie sa pravidelnych
preventivnych prehliadok.

@ Dodrziavanie zésad
zdravej vyZivy.

@ Udrziavanie svojich
kognitivnych schopnosti
pravidelnymi pamatovymi
cvic¢eniami, rieSenim krizoviek,
sudoku a spolo¢enskymi hrami.

@ Pestovanie konickov
ako zahradkarcenie, ¢itanie,
prechadzky a turistika...

@ Planovanie ¢asu na posedenie
a rozhovor s priatelmi pri ¢aji
i kave.

Staraj sa 0 svoje mentélne zdravie
a predchéadzaj ochoreniam ako je
depresia alebo vaznejSie ochorenie
mozgu - Alzheimerova choroba.
Pripadné nejasnosti vzdy konzultuj

s odbornikom!
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