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Eine Nachlese zum Vortrag: Demenz im Vorfeld
begegnen — Demenzrisiko aktiv minimieren

Es gibt leider kein Patentrezept gegen Demenz,
ABER es gibt viele Moglichkeiten das Gehirn im Alltag zu starken!
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MaBnahmen flr ein gesundes Gehirn*:

aller Demenzerkrankungen konnten durch Reduktion
von Risikofaktoren vermieden oder verzagert werden
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»1,2,3 los!“ | Mehr Bewegung im Alltag und an der frischen Luft

e ,Bewegtim Park“ab 17.06.2024 19:00 — 20:00 Uhr im Park vor der Volksschule Thalgau
Ausreichend, liber den Tag verteilt, Wasser und ungestiBte Tees trinken
(auBer bei verordneter Trinkmengenbeschrankung)
e Aus kleinen Glasern trinken, die tberall im Wohnraum aufgestellt sind

,»lrinken, trinken, trinken!*

»Rauchstopp* | Aufhéren mit dem Rauchen

e Programm: ,,Rauchfrei“ Anmeldung unter: 0662 88 75 88-0 bzw. avos@avos.at
,»Alkohol meiden* ‘ Alkoholkonsum reduzieren bzw. vermeiden

e Alkoholfreie Getranke als Alternative ausprobieren

»Essen und Gewichtin Gesunde Ernahrung und Ubergewicht reduzieren

Balance*
e Programm: ,,Richtig essen und es sich schmecken lassen® Kontakt: 05 0766-178125

»sWer nicht hort und sieht - Hilfsmittel bei Schwerhdrigkeit und Seheinschrankungen besorgen und

vergisst!“ verwenden

e RegelmaBige Hor- und Sehtests insbesondere bei Einschrankungen

sGemeinschaftist gesund* | Soziale Kontakte suchen und starken!
e Gesundheitspflege-Café der Gesundheitspflege Thalgau Kontakt: 0664/ 24 88 882
,lraining fiirs Gehirn* | Neues Lernen macht SpaB und fordert das Gedachtnis
e Alltagliches anderes machen: Zahne putzen mit anderer Hand, Spazierrunde in die andere Richtung
gehen, in ein Geschaft gehen, in dem man noch nie war, ...
e Neues ausprobieren und lernen: Fremdsprachen, Instrumente, Sportarten, versch. Ratsel l0sen

»Schiitze deinen Kopf“ Stlrze durch SicherheitsmaBnahmen und Wohnraumadaptierung
vermeiden, da Kopfverletzungen das Gehirn nachhaltig schadigen kénnen.

e Stolperfallen entfernen, automatische Beleuchtung insbesondere Nachts, Zeit lassen

»Chronische Erkrankungen
im Griff

Krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes, Blutfette und Depressionen in
Zusammenarbeit mit dem Hausarzt/der Hausarztin bzw. Facharzt*innen gut
einstellen

e Infos zur eigenen Erkrankung einholen, um gut Bescheid zu wissen; Therapieangebote mitmachen

e Medikamente wie verordnet einnehmen und Messungen der Werte sammeln

e Therapieziel kennen und laufend den Lebensstil verbessern

*eine Auswahl an Empfehlungen

Bei Fragen gerne bei der Gesundheitspflege Thalgau melden!

0664/ 24 88 882
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