Prestarite fajcit’

FajCenie takmer zdvojnasobuije riziko, ze
budete mat demenciu. Fajcenie je velmi
Skodlivé pre srdce, pluca a krvny obeh. Moze
ovplyvriovat cievy v mozgu. Ak prestanete
fajcit, dokazete znizit riziko demencie.

Nikdy nie je neskoro prestat fajcit. Ludia, ktori
prestanu faj¢it vo veku 60 rokov, si predizia
Zivot o tri roky. Skoleni poradcovia vam mézu
poskytnut informacie aj lieky, ktoré vam
pomdzu prestat fajcit. Na linku pomoci NHS
Smokefree Helpline méZete bezplatne zavolat’
na Cislo 0300 123 1044, pripadne sa poradte
s lekarom alebo lekarnikom. Opytajte sa na
elektronické cigarety. Je to prostriedok, ktory
pomaha pri odvykani.

Budujte si vazby s l'udmi okolo
seba

Ak zostanete duSevne a spolocensky aktivni,
ZlepsSi sa vasa osobna pohoda. Taktiez to m6ze
zvysit Sance, Ze sa demencii vyhnete alebo ju
oddialite.

Udrziavanie duSevnej Culosti u¢enim sa
novych veci alebo dochadzanim do klubov je
zaroven dobry spdsob, ako rozvijat kontakty s
inymi fudmi a zlepsit' si duSevné rozpolozenie.
Mbzete hrat’ Scrabble, karty alebo bingo,
skladat’ puzzle, pomahat vnucatam s tlohami,
zapdjat sa do kvizov alebo Sipkovych turnajov.

Starostlivost’ o zdravie

Niektori ludia uz mozno maju nejaké ochorenie,
napriklad vysoky krvny tlak alebo cukrovku.
Aby sa zniZila pravdepodobnost, Ze dostanete
demenciu, je naozaj dolezité starat’ sa o

svoje zdravie a uzivat lieky, ktoré vam boli
predpisané.

Dalsie informacie

Alzheimer’s Society

Tel.: 0300 222 11 22

E-mail (linka pomoci):
helpline@alzheimers.org.uk

Webova lokalita: www.alzheimers.org.uk

Dalsie informacie o tom, ako zmiemit riziko
demencie, poskytuje aj organizacia Alzheimer’s
Research UK v prirucke ,ZniZenie rizika
demencie” na adrese:
www.alzheimersresearchuk.org
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Ak potrebujete dalie vytlacky tohto titulu, navstivte adresu
www.healthpublications.gov.uk

Tel.: 0300 123 1002
Minicom: 0300 123 1003
(8.00 az 18.00 hod., pondelok az piatok)

Odtlacok peciatky miestneho poskytovatela
zdravotnej prehliadky NHS:

Demencia

Aby hlava zostala zdrava

Pomoze vam predchédzat’

chorobe srdca

chorobe obliciek,
mozgovej prinode @
demencii.

www.nhs.uk/nhshealthcheck
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Public Health England
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Pre€o sme vytvorili tento letak?

Narodna zdravotna sluzba chce, aby ludia boli zdravi. M6Ze tak zniZit riziko, Ze sa u nich vyvinie
demencia — priznaky spésobené vaznym ochorenim mozgu.

Vela ludi nevie, Ze aj bezné kazdodenné Cinnosti pomahaju udrzat' si zdravd mysel. Dobra sprava

je, Ze nikdy nie je neskoro konat.

Co je demencia?

Demencia ovplyvriuje normalne fungovanie
mozgu. Stazuje tak vykonavanie kazdodennych
¢innosti. Ludia, ktori maju demenciu, €asto
zabudaju alebo st zméteni.

Existuje viacero roznych typov demencie.
VSetky maju vplyv na bezny denny Zivot.
A vSetky sa Casom zhorsuju. Alzheimerova
choroba je jednym z typov demencie.

Demencia postihuje priblizne 850 000 fudi
v Spojenom kralovstve. To je tolko, kolko
obyvatelov ma Liverpool a Manchester.

Vacsina starych ludi nema demenciu.
Postihnuti ludia vS§ak obvykle maju viac ako

65 rokov. Neda sa liecit, ale je mozné znizit
pravdepodobnost jej vzniku. Aj v pripade, Ze
¢lovek uz ma demenciu, méZze urobit opatrenia,
ktoré zmiernia priznaky.

Myty o demencii

Mytus €. 1: Demencia je nevyhnutna. Ak ju
raz dostanete, uz sa neda nic robit’.

Fakt: Demencia nie je nevyhnutna. Kazdy den
mozete prispiet k tomu, aby ste zniZili riziko,
e raz dostanete demenciu. Dalej v texte sa
docitate o niektorych veciach, ktoré mézete
robit.

Mytus €. 2: Demencia sa dedi po rodic¢och.

Fakt: Demencia je dedi¢na len vo velmi malom
pocte pripadov. Vacsina typov demencie nie je
dedi¢na.

Mytus €. 3: Alzheimerova choroba a
demencia su to isté

Fakt: Alzheimerova choroba je najbeznejSia
pri¢ina demencie. Priblizne dvaja z troch
pacientov postihnutych demenciou maju
Alzheimerovu chorobu.

Mytus €. 4: Ak lustite krizovky a sudoku,
nepotrebujete telesnu aktivitu

Fakt: Stimulovat’ mysel a pamat je vzdy dobré.

Vieme vSak, Ze zdravy Zivotny Styl je najlepsi
spbsob, ako znizit riziko, Ze budete mat’
demenciu.

Priznaky demencie

e Zabudanie. Napriklad problém spomenut
si, o sa stalo nedavno alebo spoznavat’
znamych fudi alebo miesta.

* Problémy s planovanim a vykonavanim
uloh, ktoré vam kedysi isli lahko. Napriklad
problém spocitat si peniaze, varit podla
receptu alebo napisat list.

+ Pocity zmatenosti dokonca aj na znamom
mieste.

« Tazkosti so sledovanim rozhovoru a
stracanie nite pri rozpravani.

* Problémy s ovladanim svojej nalady
a spravania. Napriklad pocity smutku,
roz€ulenia alebo podrazdenia.

Ak mate takéto priznaky, este to neznamena, ze
mate demenciu. Rovnaké symptémy mézu byt
vyvolané aj inymi stavmi. Bez ohlladu na pri€inu
je vzdy najlepsie porozpravat sa s odbornikom.
Objednaijte sa k lekarovi alebo kontaktujte
spolo¢nost’ pre Alzheimerovu chorobu
(Alzheimer’s Society), ktora vam poskytne viac
informacii (kontakty na konci letaku).

Znizenie rizika demencie

Vasa pamat’ aj schopnost mysliet a
komunikovat' zavisia od mozgu. Ak si budete
udrziavat' mozog v zdravi, dokazete znizit
Sancu, Ze dostanete demenciu.

Nasledujuce odpori¢ania vam pomozu
zachovat' si aktivnu a zdravu hlavu.

Bud'te fyzicky aktivni

Telesna aktivita pomaha znizit riziko demencie.
Budete sa citit' lepSie. Pomdze vam udrzat’

si zdravé srdce, kosti a svaly. Snazte sa byt
aktivni 10 minut denne alebo viac. Pokuste sa
nesedavat’ dlhd dobu.

Hradajte Sikovné sposoby, ako
si do bezného zivota pridat’ viac
pohybu

Vystupte z autobusu o jednu zastavku

skor a prejdite sa. Na kratSie vzdialenosti
chodte peso, nie autom. DIhSie vencite psa.
Chodievajte po schodoch, nie vytahom. Po
okoli sa pohybujte na bicykli.

Ak mate problémy s pohybom
Chodievaijte na kratSie prechadzky, ktoré
postupne predizujte. Pouzivajte vhodny
bicykel. Cvi¢te na stolicke. Chodte si zaplavat.
Urobte nie¢o v dome. Pracujte v zahradke.
Hrajte sa s vnucatami.

Stravujte sa zdravo a udrziavajte
si zdravu hmotnost’

Zdrava strava poméze zmiernit’ niektoré formy
demencie. Nezdravé jedenie a nadvaha mézu

mat vplyv na zasobovanie mozgu krvou. A to
ma vplyv na mysel.

Snazte sa jest menej cukru a soli. Tuk v
parkoch a spracovanom mase, masle a
kolaGoch méze zvySovat riziko ochorenia
srdca a inych zdravotnych problémov vratane
demencie. Skuste konzumovat menej

tychto potravin, menej vyprazaného a menej
cukroviniek a sladenych napojov. Jedzte viac
mastnych ryb, napriklad lososa a sardinky, a
viac ovocia a zeleniny.

Nepite privela alkoholu

Pokial ide o alkohol, neexistuje bezpe¢na miera.
Pitie alkoholu mdze poskodit mozog. Pitie
nadmerného mnozstva dihsi ¢as méze spdsobit
poskodenie mozgu suvisiace s alkoholom.

Ak sa rozhodnete pit*

* Muzom aj Zenam sa neodporuca pit’
pravidelne viac ako 14 jednotiek alkoholu
tyzdenne (6 velkych piv alebo poharikov
vina).

Ak pijete viac ako 14 jednotiek tyzdenne,
rozlozte si ich na tri dni alebo viac.

Cim viac pijete viac ako tieto mnoZstva, tym
vysSie je riziko, Ze si poSkodite mozog.



