Mit tegyek, hogy aktiv legyek?
(}_3‘7,' Mit tegyek, hogy ne felejtsek?

Az EduSenior Program demencia prevencios —
»KEPREGENYE” a COVID idején £ R _
' a megel6zés érdekében ug}’sﬂ?”'ﬂr

Otthon is alkalmazhato, ,,hazi” terapias modszerek, eszkozok és jo gyakorlatok
GYUJTEMENYE,
amelyek segitenek a demenciat megelézni,
a kialakult folyamatot lassitani.
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Az oregedés a test minden részét érintd,komplex,
irreverzibilis folyamat,csak lassithato!!

Két ember kronolégiai oregedése azonos lehet,de a biolégiai oregedésuk
kiillonbozao!
Az oregedésben kb.25% szerepe van a kornyezeti és az életstilus faktoroknak.

A human test funkciodit szabalyozé mechanizmusok moédosulnak a korral;
Korral a patologias elvaltozasok,betegségek rizikéja no!

Az oregedés sebességét meghatarozo faktorok:genetika,életstilus,kornyezet és
kolcsonhatasok.
A Korral jJaro memoriavesztes a

dohanyosoknal nagyobb mértékii
mint a nem dohanyosoknal !

Oregedést lassité tényezék:
- agy folyamatos hasznalata,

-egészségtudatos életmod és

-csalad,emberi kapcsolatok,

-tarsadalmi/anyagi biztonsag.




megismero

tulajdonsagok hangulat

autoném
idegrendszer ‘ '
N o= motoros

\ - ’ / ’ aktivitas
‘ ; ’ memoria

alvas

FENY

‘ sejt ciklus

BIOLOGIAI periférias
ORA orak



12:00
9:00 P.M. Ejfel

Melatonin
urités indul

2:00 AM.
Legmélyebb alvas

7:00 P.M.
Legmagasabb
testhomérséklet

4:30 AM.

Legalacsonyabb
testhomérséklet

6:30 P.M.
Legmagasabb ~N
vérnyomas
HUMAN
6 P.M. - M.
CIRKADIAN A
5:00 P.M RITMUS 6:45 AM.

Vérnyomas

Legnagyobb sziv/érrendszeri emelkedés indul

hatékonysag és izomeré
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KRONO-TAPLALKOZZUNK A BIORITMUS ALAPJAN "‘
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Krono-taplalkozas

Idokorlatos

Etkezési
gyakorisag
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A MIKROBIOTA

Az AGY k epes képes hatni az
hatni a agyra
mikrobiotara /viselkedésre/
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A jol miikodo bél-mikrofléra tobb mint 30
hangulatfokoz6 vegyuletet termel az agy szamara.

,,Boldog has=boldog agy”



Proteosztazis
elvesztése

Megvaltozott
sejtkozi
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AZ OREGEDES
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NEM-EGESZSEGESEN OREGEDO AGY EGESZSEGESEN OREGEDO AGY
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Polifenolok hatasa a neurodegenerativ sérulésekre

Kornyezeti faktorok o

Oxidativ stressz
Genetikai okok

/ Oregedés x—-‘

Agysérulés
vezeto okai

Lassulnak a
neurodegenerativ sérllések




Egészséges agy Alzheimer-koér
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BDNF:agyi eredeti neutréf faktor;SFA:telitett zsirsav;MUFA:monotelitetlen zsirsav;PUFA:politelitetlen zsirsav



TAPLALKOZAS és DEPRESSZIO
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AZ AGY EGESZSEGET TAMOGATO ELELMISZEREK
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Enyhiti az
agyi gyulladast és
védi a neuronokat

Segitheti az
agyi
gyogyulast
Jo a
memaoriara

Javithatja a
tanulasi és a motoros
koordinaciot

Segiti az agy
gyorsabb informacio
feldolgozasat

Seqiti Véd a
egitia — depresszio
Neurotranszmitterek ellen
funkcioit

A di6 elonyos hatasai az agyi egészségre
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Javaslatok az agyi

egeszsegedhez

Egyél gyumolcsot Aludj
és zoldséget 8 orat 3
Sportolj
mozogj

Hasznald aktivan
az agyad

Olvasas
- tanulas
St
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Egészségtudatosan hasznalja mobil telefont és a WIFI-t !



EGESZSEGES OREGEDES
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AZ EGESZSEGES OREGEDESERT
TUDATOSAN KERDEZNI ES
TENNI KELL'!

,» JOI kérdezni annyi,mint sokat tudni.”



,» Ne azokra hallgassatok,akik azt allitjak,hogy

ismerik a valaszokat,hanem azokra,akik kérdeznek.”
( A. Einstein)

,,» Ha kérdezel,akkor csak egy masodpercig tiinsz butanak.
Ha nem kérdezel,akkor orokre az maradsz.”
(Albert Einstein)
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