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

Otthon is alkalmazható, „házi” terápiás módszerek, eszközök és jó gyakorlatok 
GYŰJTEMÉNYE, 

amelyek segítenek a demenciát megelőzni, 
a kialakult folyamatot lassítani.

Az EduSenior Program demencia prevenciós EduSenior Program demencia
„KÉPREGÉNYE” a COVID idején 

a megelőzés érdekében

prevenciós 



3. RÉSZ
2022.03.02.



Az élet hét csodája idősödő és időskorban is

LÁTNI

HALLANI

ÉREZNI

ALKOTNINEVETNI

SZERETNI

SZERETVE 
LENNI

Összességében: Boldogan élni!



Hogyan teheted életed boldoggá, kiegyensúlyozottá, harmonikussá, 
egészségesebbé?

8. Legyen hobbid, végezz kreatív tevékenységet!

7. Ne ess túlzásokba!

6. Éld meg a jelen pillanatot!

5. Viselj kényelmes ruhákat!

4. Végezz testmozgást!

3. Főzz finom ételeket!

2. Hívj vendégeket!

1. Legyen otthonod a legkényelmesebb!A dánok 8 jó tanácsa, 
gyakorlata:



Néhány jó tanács az öregedés lelassítására 

Optimalizáljuk a D-vitamin szintünket!

Csökkentsük a cukorfogyasztást!

Fogyasszunk B12 vitaminban gazdag élelmi-
szereket! pl.: friss zöldségeketszereket! pl.: friss zöldségeketszereket! pl.: friss zöldségeket

Mozogjunk rendszeresen!

Együnk sok áfonyát!

Mindennap tornáztassuk agyunkat! pl.: valami új 

tanulása
Ne szedjünk feleslegesen gyógyszereket! pl.: 

fájdalomcsillapítókat

Vitamindús zöldségekkel, gyümölcsökkel 

táplálkozzunk!

Rendszeresen igyunk folyadékot (2-3 liter/nap)!



RETRÓ KVÍZ
A következőkben a régi időkben ismert, de ma már 
feledésbe merülő tárgyakat látsz. 

Vajon felismered, hogy mi micsoda?



Mi látható a képen?

Dohányvágó

Zöldségszeletelő

Szecskázó

Hurkatöltő

Paprika mozsár

Vaj köpülő



Mi látható a képen?

Tejföl tároló

Lekvárfőző edény

Cserép főzőedény

Torta díszítő

Szénkénegező

Hurkatöltő



Mi látható a képen?

Döngölő

Paszírozó

Stoppolófa

Tojástartó

Kukorica tároló

Kenyér szakajtó



Mi látható a képen?

Tejes sajtár

Sótartó

Zsírosbödön

Asztalosgyalu

Uborkaszeletelő

Tökgyalu



Mi látható a képen?

Kerti locsoló

Tejszűrő

Zuhanyrózsa

Fánkszaggató

Kanáltartó

Vajmintázó



Mi látható a képen?

Gyümölcsmagozó

Jegy lyukasztó

Cipőjavító szerszám

Lisztkanál

Péklapát

Szapoly



Mi látható a képen?

Dohánytartó

Antik szemüvegtok

Cigarettatartó

Mángorló

Szecskázó

Tiloló



Mi látható a képen?

Gereben

Döngölő

Tiloló

Kendertiloló

Fa megmunkáláshoz használt eszköz

Bak



Mi látható a régi 
idők 
konyhájában?

Emlékszel ezekre 
a tárgyakra?

Nevezd meg őket!
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Mi látható a régi 
idők 
konyhájában?

Emlékszel ezekre 
a tárgyakra?

Nevezd meg őket!



Mi látható a régi 
idők kamrájában?

Emlékszel ezekre 
a dolgokra?

Nevezd meg őket!



Régen a konyha és 
a fürdőszoba 
gyakran egyben 
volt.

Emlékszel ezekre a 
dolgokra?

Nevezd meg őket!



Mi volt a 
csűrben? 

Emlékszel ezekre 
a dolgokra?

Nevezd meg őket!



Milyen volt egy 
istálló? 

Emlékszel?

Meséld el!



Milyen volt egy 
tanya? 

Emlékszel?

Meséld el!



Egy kis nosztalgia a szavak történetében

Mi az a fluszpapír?

selyempapír, szalvéta, 
egészségügyi papír, 
jegyzetnek való papír

Ki a pribék? 

az ügyvéd segédje, 
bűnöző, a pék segédje, 
a hóhér segédje

Mit jelent a szanitéc?

férfi fodrász, szabósegéd, 
egészségügyi katona, 
fürdőszobai berendezés

Mit jelent a pitvar?

előszoba, nyitott 
veranda, spájz, 
konyhai előtér

Jó szórakozást! Emlékezzünk! Játsszunk!



Mit üzen a cicerói gondolat a XXI. század idősödő és időskorú embere 
részére?

Ciceró: 

„A nagy dolgokat nem az erő, a gyorsaság 
vagy a testi ügyesség dönti el,
hanem a megfontoltság, a tekintély és az 
ítélőképesség:
márpedig ezek az öregséggel épp 
gyarapodnak, nemhogy csökkennének.”



VÉGE A 3. RÉSZNEK 
Folytatás következik …

Ötletgazda: Dr. Dobos László
Írták és szerkesztették: Dr. Dobos László és Dr. Dobos Csilla


