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Factori de risc

Fumezi de ani de zile. Observi
ca iti este tot mai greu sa tii
pasul cu ceilalti in timpul
activitatilor fizice, iar medicul
iti atrage atentia asupra
efectelor fumatului asupra
creierului tau

Termenele limita de la
serviciu se aduna, iar tu te
simti coplesit. Ai observat

pierderi de memorie si
dificultati in a te concentra.

Ai stat treaz pana tarziu
uitandu-te la TV si
programul tau de somn este
haotic. In ultima vreme, ai
observat dificultati in a-ti
aminti lucruri.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Taie si aseaza cardurile pe tabla de joc

Locul tau de munca presupune

sa stai jos toata ziua, iar tu ai
neglijat exercitiile fizice. Te
simti obosit si iti dai seama ca
aceasta rutina nu este buna
pentru sanatatea creierului
tau.

La ultima ta consultatie, medicul
ti-a spus ca tensiunea arteriala
incepe sa creasca. Esti expus
riscului de declin cognitiv daca
aceasta ramane ridicata.

Dupa ce te-ai mutat intr-un
oras nou, Nu ai gasit timp sa te
conectezi cu oameni.
Singuratatea iti afecteaza
bunastarea mentala.

Ai mancat prea mult fast food
si gustdri dulci. Incepi sa te
simti tot mai obosit si cu
mintea incetosata.

Dupa ani de zile in care ai
ignorat sfaturile legate de
alimentatie, ai dezvoltat
diabet de tip 2, iar acesta
incepe sa-ti afecteze nivelul
de energie si claritatea
mentala.

Consumul social de alcool
s-a transformat intr-un
consum regulat si excesiv.
Te trezesti simtindu-te
obosit si observi ca ti
afecteaza memoria.
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Factori de risc

Ai luat in greutate de-a lungul
anilor si acum ai dificultati in a
face activitate fizica. Medicul
tau te avertizeaza ca acest
lucru ar putea creste riscul de
dementa.

Aiintrat intr-o rutina in care faci
aceleasilucruri zilnic, fara sa iti
stimulezi mintea. Ai observat ca
memoria ta nu mai este la fel de
buna.

Ai ignorat tensiunea arteriala
ridicata ani la rand, iar acum
incepi sa li resimti efectele
asupra claritatii mentale.

Cofinantat de
Uniunea Europeand

Taie si aseaza cardurile pe tabla de joc

Aiobservat ca le ceri
oamenilor sa repete des ce
spun. Nu ti-ai tratat pierderea
auzului, iar acest lucru iti
afecteaza viata sociala.

Dupa un an dificil, te-ai
confruntat cu depresia.
Motivatia ta este scazuta si
ai inceput sa uiti lucruri.

Ai stat in casa toata iarna fara
expunere la soare si acum te
confrunti cu oboseala si o
stare de spirit scazuta.

Locuiestiintr-un oras cu
poluare intensa si ai inceput
sa simti efectele acesteia
asupra sanatatii tale
respiratorii si cognitive.

Te confrunti cu o afectiune
autoimuna care mentine
corpul intr-o stare de
inflamatie, afectandu-ti
concentrarea si memoria.

Consumul de substante a
inceput sa iti afecteze starea
de spirit si memoria. Acest
lucru iti dauneaza sanatatii
creierului in ansamblu.
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Oportunitéti de preventie Taie siasaza cardurile pe tabla de joc

Decizi sa te alaturi unui curs
local de fithess. Miscareate
face sa te simtigrozav, iartu
observio crestere a energiei
si concentrarii.

Incepi s& urmezi lectii
online intr-o limba noua,
iar provocarea mentala iti

aduce un mare sentiment
de implinire.

Incepi s&-ti monitorizezi
tensiunea arteriala si sa faci
alegeri mai sanatoase in stilul
de viata. Acum este sub
control.

inlocuiesti alimentele
procesate cu legume
proaspete, ulei de masline si
carne slaba. Te simti mai
usor si mai concentrat
mental.

Iti stabilesti o rutind de somn
si, In sfarsit, dormi o noapte
intreaga. Ceata mentala
dispare si te simti reincarcat.

AiTnceput sa rezolvijocuride
cuvinte incrucisate dimineata,
iar acest obiceiiti mentine
mintea agera.

Faci un efort sa te
reconectezi cu vechi prieteni,
iar timpul petrecut
socializand te face sa te simti
revigorat.

Dupa ce aiinceput sa
practici meditatia zilnic, te
simti mai relaxat si
concentrat, iar nivelul de
stres scade.

Adaugi mai mult peste, nuci si
seminte in dieta ta. Creierul tau
se simte mai energizat si
concentrat.

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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Oportunitati de preventie

Aiinceput sa iei pauze
regulate de la computer si
telefon, iar ochii si mintea ta
se simt mult mai odihnite.

in serios, gestionandu-ti
diabetul si colesterolul. Te
simti in control.

Ti;i programezi controale
regulate cu medicul,
depistand problemele de
sanatate inainte ca acestea
sa devina grave. Te simti
linistit.

Reduci consumul de alcool si
observi ca starea ta de spirit
si memoria se imbunatatesc.

iti faci timp s& mergila
plimbare in naturg, iar aerul
proaspat iti ridica moralul siiti
creste nivelul de energie.

Aiinceput sa joci sah cuun
prieten, iar strategia mentala iti
mentine mintea agera.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Taie si asaza cardurile pe tabla de joc

Te alaturi unui club local de
lectura siintalnesti oameni
noi. Discutiile sunt
interesante si te simti
mental stimulat.

Aiinceput sa pictezi din nou, iar
procesul creativ iti aduce
bucurie si stimulare mentala.

Ai stabilit limite clare intre
munca si viata personala,
reducand stresul si

imbunatatindu-ti starea
generala de bine.
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