
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 

„KÉPREGÉNYE”

a megelőzés érdekében



9. RÉSZ
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BUÉK – 2023!



Mit kívánsz magadnak az új évben?
Mit kívánsz szeretteidnek az új évben?
Sorold fel!



9.1. RÉSZ
Hasznos információk a demenciáról



Az időskori szellemi teljesítmény romlása, öregkori memóriazavarok, 
mentális leépülés

Nem kell, hogy idős korban feltétlen elbutuljunk. Ez egy tévhit.

A szellemi teljesítmény romlása (demencia) nem életkorfüggő.

A demencia előfordulása százalékosan gyakoribb az idős korosztályban. 

A demencia kezdetén a mentális leépülés rövidtávú memóriazavarokban nyilvánul meg.

A mentális leépülés kezdeti szakaszában a beteg hosszú távú memóriája tökéletes.

A mentális leépülésért az idegsejtek fokozatos, lassú pusztulása a felelős.

Forrás: https://szimpatika.hu/cikkek/710/mit_tehetunk_az_oregkori_memoriazavarok_ellen



Hogyan lehet megelőzni a demenciát? 

Egészséges életmóddal lehet a demencia kialakulásának kockázatát csökkenteni.

Egyéb krónikus betegségek kivédésével lehet a kialakulásának kockázatát csökkenteni.

Fontos, hogy 30-60 éves kor között tudatos életvitelünk legyen. 

Sok testmozgással, szociálisan aktív élettel és rendszeres, tartós szellemi munkával.

Tartós szellemi munka: valamilyen új dolog megtanulása.

Tartós szellemi munka: mindennapi új kihívások. 

Tartós szellemi munka: csoportos nyelvtanulás.  

Tartós szellemi munka: csoportos számítástechnikai ismeretek tanulása. 

Tartós szellemi munka: a társasjátékok vagy a kártyajátékok.

Szükség van kreativitásra, kombinációkészségre és szociális aktivitásra egyaránt.

A keresztrejtvény nem jó példa, mert csak sematikus gondolkodást igényel.

Az agytornát a korai szakaszban, de főleg azt megelőzően érdemes elkezdeni.

Forrás: https://szimpatika.hu/cikkek/710/mit_tehetunk_az_oregkori_memoriazavarok_ellen



Mit tehet a család otthon a beteg állapotának javulása érdekében?

Nem szabad a beteget szembesíteni a memóriazavaraival.

Semmiképpen nem szabad szembesíteni a beteget tévedéseivel.

A betegségre jellemző a szociális készségek leépülése és a saját hibák elfogadásának hiánya. 

Megértő, a konfliktusokat kerülő viselkedést kell tanúsítani a beteggel szemben.

Agytornával csökkenteni lehet a kialakulás kockázatát.

Szellemi és fizikai tornával kell segíteni a beteget.

Forrás: https://szimpatika.hu/cikkek/710/mit_tehetunk_az_oregkori_memoriazavarok_ellen



9.2. RÉSZ
Otthon is alkalmazható, „házi” terápiás 
módszerek, eszközök és jó gyakorlatok 



Válaszolj a kérdésekre!

1) Milyen gyakran szoktál tornázni?
2) Miért fontos a reggeli torna?
3) Egyedül vagy csoportban jobb tornázni?



A Horatiusi alapelvek érvényessége időskorban

Szerinted igazak idős korban az alábbi elvek?
Te ezek szerint az elvek szerint élsz?

1. Válaszd az arany középútat! - Nem szabad szélsőségek szerint élni, mindig meg kell találni 
a középutat. 

2. Merj gondolkodni!

3. Élj a mának! - Ragadj meg minden lehetőséget, használj ki minden napot.

4. Emlékezz a halálra! - Éld úgy az életed, hogy közben mindig tisztában légy eljövendő 
haláloddal.



Milyen tárgyakra emlékszel a régi konyhátokból?



1. Gyakran jártál bevásárolni?
2. Most is jársz bevásárolni?
3. Régen jobb volt a kiszolgálás?
4. Udvariasak voltak az eladók?
5. Milyen volt az áruválaszték?
6. Milyenek voltak az árak?
7. Szerettél vásárolni?

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



Mi jut eszedbe erről a képről?



Mi látható a képeken? – Mi jut eszedbe róla?



Mi látható a képeken? – Mi jut eszedbe róla?

https://www.facebook.com/photo/?fbid=2063696107138286&set=a.258192401022008



Mi látható a képeken? – Mi jut eszedbe róla?

https://www.facebook.com/photo/?fbid=2063696107138286&set=a.258192401022008



Mit üzen Weöres Sándor az idősödő és időskorú emberek részére?

Weöres Sándor:

Mindegy, hogy képességeid mekkorák, 
fő, hogy a tőled telhető legjobbat 
formáld belőlük és általuk.

Weöres Sándor (1913-1989) Kossuth-díjas magyar költő, író, műfordító, irodalomtudós.



Mit üzen Konfuciusz az idősödő és időskorú emberek részére?

Konfuciusz: 

Hallom és elfelejtem. 
Látom és emlékszem. 
Csinálom és megértem.

Konfuciusz (i.e. 551 – i.e. 479) a történelem legjelentősebb filozófusainak egyike. 
Kína keleti részén élt, tanításai a kínai kultúra és gondolkodás alapjává váltak. 



VÉGE A 9. RÉSZNEK 

Folytatás következik …

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


