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Factori de risc Taie și așează cardurile pe tabla de joc

Fumezi de ani de zile. Observi 

că îți este tot mai greu să ții 

pasul cu ceilalți în timpul 

activităților fizice, iar medicul 

îți atrage atenția asupra 

efectelor fumatului asupra 

creierului tău

Locul tău de muncă presupune 

să stai jos toată ziua, iar tu ai 

neglijat exercițiile fizice. Te 

simți obosit și îți dai seama că 

această rutină nu este bună 

pentru sănătatea creierului 

tău.

Termenele limită de la 

serviciu se adună, iar tu te 

simți copleșit. Ai observat 

pierderi de memorie și 

dificultăți în a te concentra.

Ai stat treaz până târziu 

uitându-te la TV și 

programul tău de somn este 

haotic. În ultima vreme, ai 

observat dificultăți în a-ți 

aminti lucruri.

După ce te-ai mutat într-un 
oraș nou, nu ai găsit timp să te 

conectezi cu oameni. 
Singurătatea îți afectează 

bunăstarea mentală.

Consumul social de alcool 

s-a transformat într-un 

consum regulat și excesiv. 

Te trezești simțindu-te 

obosit și observi că îți 

afectează memoria.

La ultima ta consultație, medicul 

ți-a spus că tensiunea arterială 

începe să crească. Ești expus 

riscului de declin cognitiv dacă 

aceasta rămâne ridicată.

După ani de zile în care ai 

ignorat sfaturile legate de 

alimentație, ai dezvoltat 

diabet de tip 2, iar acesta 

începe să-ți afecteze nivelul 

de energie și claritatea 

mentală.

Ai mâncat prea mult fast food 

și gustări dulci. Începi să te 

simți tot mai obosit și cu 

mintea încețoșată.



PARTEA DIN SPATE A CARDURILOR CU FACTORI DE RISC



Factori de risc Taie și așează cardurile pe tabla de joc

Ai luat în greutate de-a lungul 
anilor și acum ai dificultăți în a 
face activitate fizică. Medicul 
tău te avertizează că acest 
lucru ar putea crește riscul de 
demență.

Ai observat că le ceri 
oamenilor să repete des ce 

spun. Nu ți-ai tratat pierderea 
auzului, iar acest lucru îți 
afectează viața socială.

Ai intrat într-o rutină în care faci 
aceleași lucruri zilnic, fără să îți 

stimulezi mintea. Ai observat că 
memoria ta nu mai este la fel de 

bună.

Ai ignorat tensiunea arterială 

ridicată ani la rând, iar acum 

începi să îi resimți efectele 

asupra clarității mentale.

Ai stat în casă toată iarna fără 

expunere la soare și acum te 

confrunți cu oboseală și o 

stare de spirit scăzută.

Consumul de substanțe a 

început să îți afecteze starea 

de spirit și memoria. Acest 

lucru îți dăunează sănătății 

creierului în ansamblu.

După un an dificil, te-ai 

confruntat cu depresia. 

Motivația ta este scăzută și 

ai început să uiți lucruri.

Te confrunți cu o afecțiune 

autoimună care menține 

corpul într-o stare de 

inflamație, afectându-ți 

concentrarea și memoria.

Locuiești într-un oraș cu 
poluare intensă și ai început 

să simți efectele acesteia 
asupra sănătății tale 

respiratorii și cognitive.
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Taie și așază cardurile pe tabla de joc

Decizi să te alături unui curs 
local de fitness. Mișcarea te 
face să te simți grozav, iar tu 
observi o creștere a energiei 

și concentrării.

Înlocuiești alimentele 
procesate cu legume 

proaspete, ulei de măsline și 
carne slabă. Te simți mai 

ușor și mai concentrat 
mental.

Începi să urmezi lecții 
online într-o limbă nouă, 

iar provocarea mentală îți 
aduce un mare sentiment 

de împlinire.

Începi să-ți monitorizezi 
tensiunea arterială și să faci 

alegeri mai sănătoase în stilul 
de viață. Acum este sub 

control.

Ai început să rezolvi jocuri de 
cuvinte încrucișate dimineața, 

iar acest obicei îți menține 
mintea ageră.

Adaugi mai mult pește, nuci și 
semințe în dieta ta. Creierul tău 

se simte mai energizat și 
concentrat.

Îți stabilești o rutină de somn 
și, în sfârșit, dormi o noapte 

întreagă. Ceața mentală 
dispare și te simți reîncărcat.

După ce ai început să 
practici meditația zilnic, te 

simți mai relaxat și 
concentrat, iar nivelul de 

stres scade.

Faci un efort să te 
reconectezi cu vechi prieteni, 

iar timpul petrecut 
socializând te face să te simți 

revigorat.

Oportunități de prevenție
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Oportunități de prevenție Taie și așază cardurile pe tabla de joc

Ai început să iei pauze 
regulate de la computer și 

telefon, iar ochii și mintea ta 
se simt mult mai odihnite.

Reduci consumul de alcool și 
observi că starea ta de spirit 

și memoria se îmbunătățesc.

Începi să îți iei sănătatea mai 
în serios, gestionându-ți 

diabetul și colesterolul. Te 
simți în control.

Îți programezi controale 
regulate cu medicul, 

depistând problemele de 
sănătate înainte ca acestea 

să devină grave. Te simți 
liniștit.

Ai început să joci șah cu un 
prieten, iar strategia mentală îți 

menține mintea ageră.

Ai stabilit limite clare între 
muncă și viața personală, 

reducând stresul și 
îmbunătățindu-ți starea 

generală de bine.

Îți faci timp să mergi la 
plimbare în natură, iar aerul 

proaspăt îți ridică moralul și îți 
crește nivelul de energie.

Ai început să pictezi din nou, iar 
procesul creativ îți aduce 

bucurie și stimulare mentală.

Te alături unui club local de 
lectură și întâlnești oameni 

noi. Discuțiile sunt 
interesante și te simți 

mental stimulat.
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