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Saghiginizi

destekleyerek
demans riskinizi
azaltin

50 yasina girmek, geleceginizi disinmek ve daha uzun stre saglikli kalmanin yollarini degerlendirmek
icin iyi bir zamandir. Buna beyin saglhiginizi korumak ve demans riskinizi azaltmak da dabhildir.

Demans kisinin hafizasini, distinme becerilerini ve ruh halini etkileyebilir. Bazi demans vakalari
onlenemese de, demans vakalarinin yaklagik yarisinin dnlenebilecegdi veya geciktirilebilecegi
bilinmektedir. Sagliginiz Gzerinde olumlu bir etki yaratabilecek adimlar atabilirsiniz. Bunlardan
bazilarini halihazirda uyguluyor olabilirsiniz.

Demans riskini azaltmak igin higbir zaman ¢ok erken ya da ¢ok gec¢ dedildir. Atabileceginiz adimlar:
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Aktif bir yasam
tarzini benimseyin ve
dengeli beslenin
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Duzenli olarak g6z muayenesi
ve igitme testi yaptirin
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Kalp saglhginiza 6zen
gOsterin ve diyabetinizi
kontrol altinda tutun
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Ruh sagliginizi desteklemek
icin yardim alin

)

Sigarayi birakin ve alkol
tiketiminizi azaltin
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Sosyal baglarinizi giglendirin
ve beyninizi aktif tutun

Demans riskinizi azaltmanin yollarini 6grenin

uzmaniniz ile gérusgun.

Kisisellestiriimis demans risk puaninizi 6grenmek ve daha fazla bilgi edinmek igin
karekodunu taratin veya health.gov.au/dementia internet adresini ziyaret edin.

Daha fazla bilgi veya destege ihtiya¢ duyuyorsaniz aile doktorunuzla ya da saglik




