Renuntarea la fumat

Fumatul aproape dubleaza riscul de a va
imbolnavi de dementa. Fumatul dduneaza
grav inimii, plamanilor si circulatiei séangelui.
Acest lucru poate afecta vasele de sange din
creier. Renuntand la fumat, puteti reduce riscul
de a va imboln&vi de dementa.

Nu este niciodata prea tarziu sa va lasati de
fumat. Persoanele care se lasa de fumat la
varsta de 60 de ani Tsi pot prelungi viata cu
trei ani. Exista consilieri specializati care va
pot furniza informatii Si medicamente care sa
va ajute sa va lasati de fumat. Linia telefonica
impotriva fumatului din cadrul NHS poate fi
apelata la numarul 0300 123 1044 sau puteti
discuta cu medicul dvs. de familie sau cu
farmacistul in acest sens. Intrebati despre
tigarile electronice ca modalitate de a renunta
la fumat.

Socializati cu oamenii din jurul
dvs.

Daca ramaneti activ(a) din punct de vedere
mental si social, acest lucru va imbunatati
bunastarea dvs. personala. De asemenea,
vor creste astfel sansele de a intarzia aparitia
dementei sau de a o evita.

Mentinerea activitatii mentale prin deprinderea
de abilitati noi sau prin inscrierea la cluburi pot fi
modalitati bune de a socializa cu alte persoane
si de a va imbunatéati bunastarea mentala.
Puteti juca Scrabble, carti sau bingo, face
puzzle-uri, va puteti ajuta nepotii la teme, va
puteti inscrie la o echipa de quiz sau darts.

Cum sa va ingrijiti sanatatea

Unele persoane sufera deja de o afectiune
precum hipertensiune arteriala sau diabet. Ca
sa reduceti riscul de a va imbolnavi de dementa
este foarte important sa va ingrijiti sénatatea
luédnd medicamentele care vi s-au prescris.

Aflati mai mult
Societatea Alzheimer

Telefon: 0300 222 11 22

E-mail (pentru asistenta):
helpline@alzheimers.org.uk
Website: www.alzheimers.org.uk

De asemenea, puteti afla mai multe despre
reducerea riscului de a va imbolnavi de
dementa de la (Alzheimer’s Research UK)
Societatea de Cercetare a Alzheimer in Marea
Britanie in pliantul ‘Reducerea riscului de a

va imbolnavi de dement&’ pe website-ul: www.
alzheimersresearchuk.org
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De ce am scris acest pliant?

NHS (Sistemul National al Sanatatii) doreste sa ajute oamenii sa-si pastreze sanatatea. Astfel se
poate reduce riscul de a se imbolnavi de dementa — simptome provocate de o afectiune grava la

nivelul creierului.

Oamenii nu stiu ca lucrurile zilnice pe care le fac i pot ajuta sa-si mentina sanatatea creierului.
Vestea buna este ca nu este niciodata prea tarziu sa actionati.

Ce este dementa?

Dementa afecteaza modul in care creierul
functioneaza in mod normal. Aceste lucru face
ca activitatile zilnice sa devina mai dificile. De
exemplu, oamenii care sufera de dementa uita
deseori anumite lucruri sau devin confuzi.

Existd mai multe tipuri de dementa. Toate
tipurile afecteaza viata de zi cu zi. Si toate se
inrautatesc cu timpul. Boala Alzheimer este un
tip de dementa.

Dementa afecteaza aproximativ 850.000 de
persoane in Marea Britanie. Acest numar
reprezinta toata populatia din orasele Liverpool
si Manchester.

Majoritatea persoanelor in varsta nu se
imbolnavesc de dementa. Dar acele persoane
care sunt afectate au de obicei peste 65 de

ani. Nu poate fi vindecata, dar puteti reduce
posibilitatea de a va imbolnavi de dementa.
Chiar daca cineva sufera de dementd, persoana
respectiva poate lua masuri pentru a ameliora
simptomele.

Mituri despre dementa

Mitul 1: Dementa este inevitabila. Daca
este sa va imbolnaviti de dementa, nu aveti
ce face.

Adevar: Dementa nu este inevitabild. Sunt
lucruri pe care le puteti face in fiecare zi ca sa
reduceti riscul de dementa. Unele din aceste
lucruri pe care le puteti face sunt descrise mai
jos.

Mitul 2: Dementa este mostenita de la
parintii dvs.

Adevar: Dementa este ereditara doar intr-un
numar mici de cazuri. Majoritatea tipurilor de
dementa nu sunt ereditare.

Mitul 3: Alzheimer si dementa sunt acelasi
lucru

Adevar: Boala Alzheimer este cea mai

des intalnita cauza a dementei. Cam doua
persoane din trei care sufera de dementa au si
Alzheimer.

Mitul 4: Nu trebuie sa faceti exercitii fizice
atata timp cat faceti cuvinte incrucisate si
Sudoku

Adevar: Este bine sa va stimulati mereu mintea
si memoria. Dar stim ca un mod de viata
sanatos reprezinta cea mai buna cale de a
reduce riscul de dementa.

Simptomele dementei

* Pierderea memoriei. De exemplu, va este
greu sa va amintiti ceva ce s-a intamplat
recent sau sa recunoasteti oameni cunoscuti
si locuri familiare.

* Probleme cu planificarea si efectuarea
unor lucruri, pe care inainte le faceati cu
usurinta. De exemplu sa lucrati cu bani,
sa urmati o reteta de gatit sau sa scrieti o
scrisoare.

* Un sentiment de confuzie chiar si intr-un
loc familiar.

* Va este greu sa urmariti conversatii si
pierdeti firul la ceea ce spuneti.

+ Dificultati in a va controla starea de spirit
si comportamentul. De exemplu, va simtiti
deprimat, agitat sau iritabil

Daca suferiti de aceste simptome nu inseamna
neaparat ca suferiti de dementa. Aceste
simptome pot avea si alte cauze. Indiferent

care este cauza, este mai bine séa discutati

cu un specialist. Faceti o programare la

medicul dvs. sau luati legatura cu Societatea
pentru Alzheimer pentru mai multe informatii
(informatiile de contact se afla la sfarsitul acestui
pliant).

Reducerea riscului de a va
imbolnavi de dementa

Memoria dvs. si abilitatea dvs. de a gandi si
comunica depind de creierul dvs. Daca va

mentineti sé@natatea creierului, puteti reduce
posibilitatea de a va imbolnavi de dementa.

Recomandarile de mai jos va vor ajuta sa va
pastrati creierul activ si sanatos.

Sa fiti activ(a) din punct de
vedere fizic

Activitatea fizica va ajuta la reducerea riscului
de a va imboln&vi de dementa. Va imbunatati
starea dvs. de spirit. Si va mentine sanatatea
inimii, oaselor si muschilor. incercati s& faceti
o activitate fizica zilnica timp de 10 minute sau
mai mult. incercati sa nu statj jos perioade
indelungate de timp.

incercati sa gasiti mici lucruri care
sa presupuna mai multa activitate
fizica zilnic.

Dati-va jos din autobuz cu o statie mai
devreme si mergeti pe jos. Mergeti pe jos
parcurgand distante mici in loc de a lua
masina. Plimbati-va cainele mai mult timp.
Mergeti pe scari in loc sa luati liftul. Mergeti pe
bicicleta pentru a ajunge dintr-un loc in altul.

Daca aveti probleme de mobilitate

Parcurgeti distante scurte si treptat cresteti
distanta parcursa. Utilizati o bicicleta
corespunzatoare. Faceti exercitii cu un scaun.
Tnotati. Faceti treburi casnice. Ocupati-vé de
gradinarit. Jucati-va cu nepotii.

Mancati sanatos si mentineti-va
greutatea la un nivel sanatos

Un regim alimentar sanatos va reduce
riscul de a va imbolnavi de anumite forme
de dementa. Alimentatia nesanatoasa si
supraponderabilitatea pot afecta fluxul de
sange la nivelul creierului. lar acest lucrul
poate afecta gandirea.

Tncercati s& consumati mai putind sare si mai
putin zahar. Grasimea din carnati si mezeluri
procesate, unt si prajituri poate creste riscul

de afectiuni ale inimii sau alte probleme de
s&natate legate de dementa. Incercati s&
consumati astfel de alimente in cantitate mai
redusa, mai putine prajeli si mai putine dulciuri
si sucuri cu zahar. Si consumati mai mult peste
uleios precum somonul si sardinele si mai
multe fructe si legume.

Nu consumati prea mult alcool

Nu exista o cantitate de alcool limita care poate
fi consumata n siguranta Consumul de alcool
poate dduna creierului. Consumul unor cantitéti
mari de alcool poate avea in timp efecte nocive
la nivelul creierului.

Daca ati decis sa consumati alcool:

+ Barbatii si femeile sunt sfatuiti s& nu consume
mai mult de 14 unitati de alcool pe saptamana
(6 halbe de bere sau pahare de vin).

+ Daca consumati 14 unitati de alcool pe
saptamana, aveti grija sa impartiti cantitatea
n decurs de trei zile sau mai mult.

Cu céat depasiti mai des aceasta cantitate,

cu atat creste riscul de efecte nocive asupra
creierului.



