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Cteni knih, spolecenské
hry, lusténi krizovek
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cukrovinky, cukr,

tucné maso -

dlouhodobad
nespokojenost,
unava a uzkost

alkohol a koureni

kontroly krevniho

tlaku a cholesterolu
léekarem

jednou za dva roky

zvyseny cholesterol
a krevni tlak
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aktivni zdliby, které vds tesi
(kutilstvi, rucni prdce...)

télesnd a dusevni
relaxace (masdze,
A sauna, cviceni...)

necinnost,
pasivni zabava

podvadha: BMI mensi nez 18,5

hra na hudebni ndstroje, poslech

hudby, ndvstévy divadla a kina LA nejméné 30 minut

aktivniho pohybu
denné, (chuze, jizda
na kole...)

negativni myslenky,

nenavist, vztek, Zarlivost,
ztrata zajmu a smyslu

Zivota

Zivot beze zmén, radosti,

kontakt s prateli a rodinou, , ..
smichu a pratel

navazovdni novych
spolecenskych vztahu

citovd osamélost,
izolace od lidi,
pratel a rodiny

studium cizich jazyka,

meéné nez
6 hodin spdnku
denné
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Merhaba
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ginkgo biloba, ryby, orechy,
lusténiny, avokddo, kdva,
cokoldda s vice jak 70% kakaa

Bonjou £3°€3 Hallo W
obezita: BMI vétsi nez 30

Alzheimerova choroba (demence) je degenerativni onemocnéni mozku, pri kterém ubyvaji mozkové buriky a vyhasinag jejich funkce.
Proto si ¢lovék nevzpomind na to, co drive znal, obtizné si vybavuje ndzvy predmeétd, nezvlada obsluhu jednoduchych pristroji (napr.
telefonovdni). Nepozndva cleny rodiny, uklada véci na neobvykla mista a pak je nemuze najit, nepamatuje si, co rikal a stdle dokola

poklddd ostatnim stejné otdzky. Nemocny s demenci neni schopen pochopit rtizné pojmy a pldnovat. Ztrdci kontrolu nad svymi
ndladami i pocity, maze byt netecny nebo podrazdény. Nedodrzuje zdkladni hygienické navyky, je inkontinentni, nedokadze se
obléknout, najist ani vyjadrit a stava se zcela zdvislym na péci okoli.
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Nirodni stategie: avia prevence nemoci
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