Tek bir bulmaca ¢6zmek Tek bir yurtiyiis Tek bir cilek

demansi onlemez, demansi onlemez, demansi onlemez,
dama... dama... dama...

..merakli kalarak beyin ...dlzenli egzersiz yaparak beyin ..saglikli beslenerek beyin
sagliginizi korursunuz. sagliginizi korursunuz. sagliginizi korursunuz.
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Bircok insan
demansla karsi

karsiya kaliyor!

Saglikli bir yasam tarzi
benimseyerek demans riskini
azaltabileceginizi biliyor
muydunuz?
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Demans

Demans, maalesef hentiz tedavisi miimkin olmayan ve
etkili bir hastalik. Demansli kisilerin sayisi hizla artiyor.
insanlarin cogu saglikli bir yasam tarzinin demans riskini
azaltabilecegini bilmiyor.

Demans riskini azaltin

Bilimsel arastirmalar demans riskini azaltabileceginizi
gosteriyor. Saglikli bir yasam tarzina ne kadar erken
baslarsaniz o kadar iyi. Sadece 50,60,70 yasindakiler degil,
daha genc yastaki insanlar da saglikli bir yasam stirerek
demans riskini azaltabilir. Hicbir zaman cok erken ya da
cok gec degil.

Biz kendimiz ilaciz kampanyasi

Saglikli yasam, bedeniniz igin oldugu kadar beyniniz icin de
iyidir. Alzheimer Centrum Limburg’un “Biz kendimiz ilaciz”
kampanyasi, demans riskinize etki edebileceginizi
gosteriyor. insanlarin bu konuda bilinglendirilmesiyle,
demansin ortaya cikisi geciktirilebilir ve hatta belki de
timuyle 6nlenebilir.

Bu, Alzheimer Centrum Limburg’un birgok ortakla birlikte yarattigu bir kampanyadir.

Ben ne yapabilirim?

Demans her zaman onlenebilir degildir, fakat cok
sayida vaka onlenebilir. Beyin sagliginizi korumak igin
yapabileceginiz cok sey var. Boylece, demans riskinizi

azaltmis olursunuz.

Dort “yasam tarzi ipucu”

Merakli kalin
Yeni bir dil 6grenin veya yeni bir hobi edinin.

Saglikli beslenin
Yeterli miktarda meyve ve sebze tiikettiginizden emin olun, tam
tahilli Griinleri tercih edin ve islenmis gidalardan uzak durun.

Diizenli egzersiz yapin
Her giin ylirimeye veya bisiklete binmeye calisin,
asansor yerine merdivenleri kullanin ve aktif kalin.

Kalbiniz icin iyi olan sey beyniniz icin de iyidir
Tansiyonunuza, kilonuza ve kan sekerinize dikkat edin.

Bu yasam tarzi ipuclariyla sadece saglikli bir beyne degil
ayni zamanda daha saglikli bir bedene de sahip olursunuz.

Bu ipuglari, kalp ve damar hastaliklari, diyabet, fel¢ ve
obezite gibi diger ciddi hastaliklarin 6nlenmesine de

yardimci olurlar.



