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primeéereny pohyb
a sportovni vyziti

Divejte se minutu na obrazky, pak na list papiru napiste co nejvice
ndazvd, které jste si zapamatovali.

Zapamatovali jste si vice jak polovinu? Skvélé!
Vas mozek je stale v dobré kondici.
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dostatek spanku,

vice jak 6 hodin denne celoZivotni vzdélavani,
navstevovani kurzu

hra na hudebni nastroje
a poslech hudby

Rozlustéte, jaké potraviny se skryvaji pod zdanlivé nesrozumitelnymi
slovy. Staci prehdzet pismena. Pomoci vam mohou obrdzky okolo.
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dobrovolnicka cinnost
nebo prace

vyvazené stravovani

navstéva divadla,
koncertu

sloso
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spolecenské hry

Vsechny tyto potraviny v sobé ukryvaji nenasycené mastné kyseliny
nebo antioxidanty, které pusobi blahoddarné na nds mozek.
Napomdhaji pri prevenci dusevnich poruch a depresi, podporuji
rychlost uceni, zlepsuji pamét i soustredéni, u déti prispivaji

k sniZeni hyperaktivity. KaZzdodenni konzumace ruznych potravin
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Alzheimerova chioroha SouvisI's riiznymi faktory,
spoustu z nich dokazeme sami ovlivnit.
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Alzheimerova choroba (demence, lidove Alzheimer) je psychické neurodegenerativni
onemocnéeni mozku, pri kterem ubyvaji mozkové bunky a ztraci se tak jejich funkce.
V dusledku toho dochazi k porucham pameéti, zmatenosti, zménam chovani, dezoriantaci
casem i mistem, porucham chuze i reci.

Jak se branit samote?

» doprejte si kazdodenni prochazky

* navstéevujte kurzy, krouzky, spolecenske akce
e propojte se s ostatnimi pomoci socialnich siti
 venujte se dobrovolnickym cinnostem

e seznamte se se svymi sousedy
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Neni podstatné, kolik stresovych situaci
prozivame, ale zda je umime spravneé
vvhodnotit a resit.

* problemy vnimejte jako vyzvu

« stanovte si priority a planujte

(praci i odpocinek)

* nesirte nedulezité negativni zpravy,

které mohou vase okoli zbytecne stresovat
e primerene relaxujte a dejte prostor svym
konickum (nezapominejte, ze stalé valeni se
na posteli a pred TV neni vhodné hobby)
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nedostatek spanku

vysoky
krevni tlak

nedobrovolna
osamélost
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nahrazovani prirodnich
vitaminG a mineralnich
latek syntetickymi
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vysoka nebo velmi
nizka hladina
cholesterolu

nedostatek
pravidelného
pohybu

« obezita,
nadmerna konzumace
tuku

znacnd podvaha
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