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Nenechte svij mozek zahalet,
nebude mit na ALHEIMERA pomysieni.
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kontroly krevniho @S

tlaku a cholesterolu spdnek alespori Oéj/

lékarem jednou za dva roky 6 hodin denné

navazovdni novych
spolecenskych

vztahl

ceteni knih,

orechy, lusténiny, aktivni pohyb

avokddo, kdva, okoldda o ’f{ffe”’ nejméné
s vice jak 70% kakaa krizovek, 30 minut denné
aktivni hry

zdliby

telesnad
a dusevni
relaxace

kontakt s prateli
a rodinou

studium cizich jazykd,
celozivotni vzdélavani

hra na hudebni
ndstroje,poslech
hudby, navstévy
divadel a kina

Alzheimerova choroba (lidové Alzheimer) je
psychické neurodegenerativni onemocnéni
mozku, pri kterém ubyvaji mozkové bunky

a ztraci se tak jejich funkce. ¢

"ALZHEIMER" :.:ea
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Myslite si, Ze se Vas ALNEIIMER netyka?
Zapomente na to!
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Zivot beze zmén,
radosti a pratel

sladka jiaﬂi a ndpoje,
cukrovinky, cukr,
tucné maso

dlouhodobad
nespokojenost

citovd osamélost,
izolace od lidi

negativni myslenky,
vztek, Zarlivost,

podvdha:
ztrata smyslu Zivota

BMI mensi
nez 18,5

vynechdvani
snidané
a prejidani

méné nez
6 hodin
spdanku
denné

necinnost,
pasivni zdbava

obezita:
BMI vétsi nez 30

Kty budoe Vinooe 7

10 JE KOSI,L[,? Kdo mi schoval bryle do lednice?
JAK SE OBLEKAT
Kdo jste? Moje dcera?
Ja Vas neznam!

K éemu je hireben? Na co jsou nizky?





