Mit tegyek, hogy aktiv legyek?
Mit tegyek, hogy ne felejtsek?

Az EduSenior Program demencia prevencios
+KEPREGENYE” a COVID idején :
a megelozés érdekében EmduSen’ olg

Tandcsadé pro
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Otthon is alkalmazhato, ,,hazi” terapias modszerek, eszkozok és jo gyakorlatok
GYUJTEMENYE,
amelyek segitenek a demenciat megelozni,
a kialakult folyamatot lassitani.
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Mi s az a demencia?

A demencia a memaéria A demencia szellemi

karosodasat jelenti. leépiilést jelent.

[dés korban a kognitiv A kognitiv képességek
folyamatok elhalvanyodnak, megorzése a vilagos elme és a
ezért annak érdekében, hogy tiszta gondolkodas
megorizzik tiszta elménket és megorzésének a feltétele.

emlékezetiinket, az agyunkat

dolgoztatni kell. Az agynak ugyanigy kell az

edzés, mint a testnek.

Agyunkat naponta minimum
30-60 percig edzeni kell.




Amit a kognitiv folyamatokrél tudni kell

kognitiv funkcidk = megismeréssel, gondolkodassal kapcsolatos folyamatok

1. érzékelés (latas, hallas, izlelés, szaglas, tapintas)
2. észlelés

3. figyelem (koncentralt, megosztott, szétszort)

4. emlékezés (emlékek rogzitése, felelevenitése)

5. gondolkodas (emlékek rendszerbe foglalasa)

6. beszéd (a gondolatok kozlése)




A demencia alapveto tiinetei
A demencia elohirnokeit Te is felismerheted!

emlékezet hanyatlasa (els6sorban kozeli emlékek felejtése)
beszédzavar, szokereses (Nem jut eszembe ...)

erzekszervek zavara

szemeélyiségvaltozas (Mintha ez nem is én volnék!)
osszerendezett mozgas hianya (pl. szem-kéz koordinacio zavara)
az itelokepesseg hanyatlasa

bizonytalansagok jelentkezése

depresszio

. téveszmek

10.0nellatdo kepesség romlasa, onkiszolgalas minéségenek romlasa
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Ha felismerem a demencia eléhirnokeit ...
Mit tegyek?

2
A korai diagnézis érdekében Y
fordulj a haziorvosodhoz!
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Mit tegyek, hogy aktiv legyek?
- Mit tegyek, hogy ne felejtsek?

Valaszd ki, hogy mit tennél
a kovetkezokben ajanlott lehetdségek kozil!

Csinald rendszeresen!
Tedd jokedvien!



Fejts keresztrejtvényt!
Javitsd a memériad!

Gondolkozz!
Emlekezz!




Nézz fotéalbumokat!
A csaladi fotéalbum rejtélyer

Kiknek a neveire Kikkel milyen Tudomasom szerint kik
emlekszem? rokonsagban allok? élnek?




Nézz régi filmeket!

Mi volt az elsé mozifilm Milyen filmeket lattam Ki a kedvenc szinészem?

Elményem? az elmult honapban? _ o
Ki a kedvenc szinészném?

Melyik tetszett koziiliik
a legjobban?




Tarts haziallatot!

Foglalkozz rendszeresen a kutyaddal, cicaddal!
Alakits ki kozos napirendet a haziallatoddal!
Beszélgess veliik hangosan és komolyan!
Menjetek kozosen levegozni, sétalni, kirandulni!




Kartyazz!

O 33

piros zo6ld makk tok

Mi a kedvenc kartyajatékod?

Kartyazz egyedil és tarsasagban!
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Sétalj! — Turazz! — Kirandulj!

Sétalj minden nap!
Sétalj tobbszor minden nap!
Sétalj minden évszakban!




Kertészked)!

Foglalkozz rendszeresen a novényeiddel!
Kertészkedj minden évszakban!
Kertészked| kiskertedben vagy balkonodon!




Gondozz viragokat!

Ki a viragot szereti, rossz
ember nem lehet.

Milyen viragokra
emlékszem?

Melyiknek milyen
szinl a viraga?

Melyik a kedvenc
virdagom?




Jatssz!
Jatssz a barataiddal!
Jatssz a csaladoddal!

Mit visz a kishajé ,,A” -val?
Mit visz a kishajé ,,B-vel?
Mit visz a kishajo ,,C”’-vel?

Orszag? Varos? Hegy? Folyé?
Allat? Novéeny?




Enekelj!

Melyik dalokat szereted a legjobban?
Mi a kedvenc nétad?

Sorold fel!
Enekeld el!




Sportol]!

Mozogj minden nap!
Torndzz rendszeresen!

Egy kicsi mozgas mindenkinek kell.
A karosszékbdl alljanak most fel.
Ez a kis torna néhany percen at.
Ne tessék félni, senkinek sem art.

Ez a kis torna ugye jol esett.
Mindenki frissebb fiatalabb lett.
Mozgdsra 6t perc nem is nagy ido.
Es minden este ismételheto.




Mondd el! Hogyan kell teriteni 4 személyre?
Mit és hova teszek?




Emlékezz! Milyen volt a mi lakasunk,
hazunk berendezése gyermekkoromban?

?‘“

Mi volt a konyhaban? Mi volt a szobaban? Milyen volt a kert?




Jévj tarsasdgba!

Légy aktiv!

A demencia
megel6zhetd,
késleltethetd! |




Cseleked;!
Gondolkod;!

A demencia
megel6zhetd,
késleltethetd! |

Légy kreativ!




Mozdulj ki!

A demencia
megel6zhetd,
késleltethetd! |




A demencia
megel6zhetd,
késleltethetd! |




Tanacsok a tevékenységek végzéséhez

Mikor?

Bérmikor. Fontos a rendszeresség.
Hol?
Bérhol. Otthon, klubban, vendégségben.

Kivel?
A Bérkivel. Csalddtagokkal, bardtokkal, klubtagokkal, szomszéddal.

Miért?
Hogy szellemileg friss és akttv marad;.
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Otletgazda Dr. Dobos Laszlé
irtdk és szerkesztették: Dr. Dobos Ldszlo és Dr




