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

Az EduSenior Program demencia prevencios

»KEPREGENYE” .
a megel6zés érdekében EmduSe’d-" or

/L’)OSKOR‘/ /ANULA’§

Otthon is alkalmazhato, ,,hazi” terapias modszerek, eszkozok és jo gyakorlatok
GYUJTEMENYE,
amelyek segitenek a demenciat megelozni,
a kialakult folyamatot lassitani.
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Mit kivansz magadnak az uj évben? Legyen az d4j *
Mit kivansz szeretteidnek az dj évben? <$ . 44# tnil
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Bort, buzdt, békességet,
stétsinben Buvessiaet!
sotétségben fényességet!
Uj esztendd ijat hozzon,
1egi jotol meg ne fosszon.
Ki bardt volt, as maradjon,-

Ri elindult, az haladjon.
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Haszinos informaciok a demenciarol
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Az %skorr-szé ewu te(,es:tmeny romlasa, oregkovi memdériazavarok,
mentalis leépiilés

ttps://szimpatika.hu/cikke



Hogyan lehet megelozni a demenciat?

Egészséges életmoddal lehet a demencia kialakulasanak kockazatat csokkenteni.

Egyéb kronikus betegségek kivédésével lehet a kialakuldsanak kockazatat csokkenteni.

Fontos, hogy 30-60 éves kor kozott tudatos életvitelink legyen.

Sok testmozgassal, szocidlisan aktiv élettel és rendszeres, tartés szellemi munkaval.

Tartos szellemi munka: valamilyen G4j dolog megtanulasa.

Tartos szellemi munka: mindennapi tj kihivasok.

Tartos szellemi munka: csoportos nyelvtanulas.

Tartés szellemi munka: csoportos szamitastechnikai ismeretek tanulasa.

Tartés szellemi munka: a tarsasjatékok vagy a kartyajatékok.

Sziikség van kreativitasra, kombindciokészségre és szocialis aktivitdsra egyarant.

A keresztrejtvény nem j6 példa, mert csak sematikus gondolkodast igényel. —

Az agytorndt a korai szakaszban, de féleg azt megelozden érdemes elkezdeni. “

Forrds:pttps.//szimpatika.hu/ cikkekl@eROL It tehetunk azioregko VI;M¢6Q0 ;‘»ia:zav,é (5k



Mit tehet a csalad otthon a beteg allapotanak javulasa érdekében?

% Nem szabad a beteget szembesiteni a memériazavaraival.

f Semmiképpen nem szabad szembesiteni a beteget tévedéseivel.

{ A betegségre jellemzd a szocidlis készségek leépiilése és a sajat hibak elfogadasanak hianya.

{ Megértd, a konfliktusokat kerild viselkedést kell tandsitani a beteggel szemben.

% Agytornaval csokkenteni lehet a kialakulas kockazatat. |

| Szellemi és fizikai torndval kell segiteni a beteget.
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Otthon is alkalmazhaté, ,,hazi’’ terapias
modszerek, eszkozok és jo gyakorlatok




~ Vlaszolj a kérdésekre!

1) Milyen gyakran szoktal tornazni?

2) Miért fontos a reggeli torna?
. 3) Egyediil vagy csoportban jobb tornazni?




A Horatiusi alapelvek érvényessége idoskorban

Szerinted igazak idos korban az alabbi elvek?
Te ezek szerint az elvek szerint élsz?

a kozéputat.
2. Merj gondolkodni!

3. Elj a manak! - Ragadj meg minden lehetdséget, hasznalj ki minden napot.

4. Emlékezz a haldlra! - Eld Ggy az életed, hogy kdzben mindig tisztaban légy eljévendd
halaloddal.




Milyen targyakra emlékszel a régi konyhatokbdl?




Emlékszel még, hogy mennyibe
keriilt a kenyér a 60-as,
70-es években?

. Gyakran jartal bevasarolni?

. Most is jarsz bevasarolni?

. Régen jobb volt a kiszolgalas?
. Udvariasak voltak az eladdk?
. Milyen volt az aruvalaszték?

. Milyenek voltak az arak?

. Szerettel vasarolai?s i

NOOUGpPEOWNE.
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Mi lathaté a képeken? — Mi jut eszedbe rola?




Mi lathaté a képeken? — Mi jut eszedbe rola?




Mi lathaté a képeken? — Mi jut eszedbe rola?
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Mit tizen Weobres Sandor az idosodé és idoskoru emberek részére?

Weobres Sandor:

Mindegy, hogy képességeid mekkorak,
f6, hogy a téled telhetd legjobbat
formald belolik és altaluk.




Mit tizen Konfuciusz az idosodo és idoskovru emberek részére?

Konfuciusz:

Hallom és elfelejtem.
Latom és emlékszem.
Csinalom és megértem.

Konfuciusz (i.e. 551 — i.e. 479) a torténelem legjelentdsebb filozéfusainak egyike.
Kina keleti részén élt, tanitasai a kinai kultira és gondolkodas alapjava valtak.
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' Folytatas kovetkezik ...

Otletgazda Dr. Dobos Laszlo




