SEPTEMBER

TIPY NA LEPSIU PAMAT

Pozitivny postoj

Nehovorte: "Ja si to nezapamétdm!”, "To nie je pre
mnal", ale povedzte si: "Ja nie som o ni¢ horsi ako inil",
"Ja to dokdzem!".

Emoécie

Cim viac je informdcia spojend so siinou emadciou, &i
Uz pozitivnou alebo negativnou, tym lepsie sa vryje na
dIhsiu dobu do pamati.

Koncentracia

Vedome zamerajte pozornost na podstatu. Cim ste
sUstredenegjsi, tym je vasa pamdaf lepsia.
Intelektudlna zvedavost

Cim mate viac vedomosti, tym bude daliie
zapamdatdvanie si lahsie a rychlejsie. Informdcie
vzdjomne nadvdzuju, nové doplnia staré.
Odpocinok

Uvolnenie, odpocinok a dostatocny spdnok
umoznujy, aby si mozog oddychol, prebudzal sa sviezi
a mysel sa naplnila energiou.

Fyzickd a intelektudina aktivita

Zvysi prietok krvi mozgovymi cievami, ¢im si vytvarate
optimdlne podmienky pre cinnost pamdti.
Precvicovanie pamadti

Sledujte aktivne vedomostné sutaze, rieste krizovky a
Sudoku, hrajte Scrabble a podobné hry.

SVETOVY DEN
ALZHEIMEROVEJ

PODPORA, ZARUKA, SOLIDARITA C H O R O B Y

POINATE JEJ PRIZNAKY ?

® . )
zhorsenie . zmeny anIud
pamati @ a spravania sa
casté
nezdujem opakovanie
o seba qj otdzok
okolie
neschopnost
zabudanie orientovaf
neddavnych sa v ¢ase a
vdalosti priestore

~Poznadme pocily, ale nepozname hlavnu
myslienku. Vas usmev, smiech a dotyk su
tym, ¢o ndas spdja. Empatia lieéi, jednoducho
nds milujte takych, aki sme.*
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Kazdych 68 sekund
sa U niekoho vyvinie
Alzheimerova choroba

ALZHEIMEROVA CHOROBA

- je typ demencie, ktord spdsobuje
problémy s pamdfou, myslenim a
spravanim, brdniacimi kazdodennému
fungovaniu,

- je to progresivhe ochorenie, kde
sa  symptdmy demencie postupne
zhorsuju v priebehu niekolkych rokov,
- predstavuje 60 az 80 percent
vietkych pripadov demencie,

- nie je beznou sucasfou starnutia,
az 5 percent ludi s touto chorobou ma
Alzheimerovu chorobu so skorym
ndastupom, ktord sa casto objavuje v 40
alebo 50 roku Zivota,

- v suCasnosti neexistuje liek, ale
lieCba symptomov je k dispozicii
a vyskum pokracuje,

- Alzheimerovej chorobe sa casto

hovori rodinna choroba, pretoze
chronicky stres zo sledovania, ako
milovany clovek pomaly upadd,

postinne kazdého.
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