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Podrzite svoje
zdravlje i smanjite
rizik od demencije

Nakon navrSavanja 50 godina dobro je razmisliti o svojoj buduénosti i kako mozete duze
ostati zdraviji. To uklju€uje zdravlje vaseg mozga i smanjenje rizika od demencije.

Demencija moZe utjecati na pamcenje, razmisljanje i raspolozenje. Neki se slu€ajevi ne
mogu izbjedi, ali jeste li znali da se gotovo polovica svih sluCajeva demencije mogu sprijeciti
ili odgoditi? Postoje stvari koje moZete uciniti, a koje mogu napraviti stvarnu razliku —

neke od njih mozda vec radite.

Nikad nije prerano, niti prekasno, smanijiti rizik od demencije. Evo §to mozete uciniti:
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Ostanite aktivni i jedite Redovito provjeravajte Brinite o zdravlju svog srca i
raznoliku hranu vid i sluh pripazite na Se¢ernu bolest
,%“@M Zry s
Potrazite pomoc za Prestanite pusiti i Njeguijte drustvene
mentalno zdravlje ogranicite alkohol veze i odrZavajte svoj

mozak aktivnim

Naucite kako mozete smanijiti rizik

zdravstvenih usluga.

Skenirajte QR kod ili posjetite health.gov.au/dementia kako biste dobili svoju
personaliziranu ocjenu rizika od demencije i saznali viSe.

Ako trebate dodatnu pomoc¢ — razgovarajte sa svojim lijeCnikom ili pruzateljem



https://www.health.gov.au/topics/dementia
https://www.health.gov.au/topics/dementia?utm_source=qr_code&utm_medium=letter&utm_campaign=dementia



