
PREVENCE 
JE ZÁBAVNĚJŠÍ NEŽ DEMENCE!

Pohybová aktivita

Stimulace mozku

Prospešná strava a pitný režim Trénink paměti

záliby a relaxace
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- házená, kopaná, běh, 
nejméně 30 minut chůze denně.

- šachy, puzzle, luštění křížovek

- láska, přátelství, pozitivní 
myšlenky, smích, komunikace.

- jízda na kole, spánek 
alespoň 6 hodin denně, 
hra na hudební nástroje, 
poslech hudby.

 - ryby, ořechy, luštěniny, avokádo, 
káva, čokoláda s více jak 70% kakaa,  ginkgo biloba.

 - čtení, studium cizích 
jazyků, celoživotní učení.
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   Alzheimerova choroba (demence) je degenerativní onemocnění 
mozku, při kterém ubývají mozkové buňky a vyhasíná jejich funkce.


