ZDRAVE STARNUTI

POTREBUJETE PORADIT V OTAZKACH STARI?

Nevahejte a ozvéte se nam prostrednictvim e-mailu poradenstvi@sue-ryder.cz,
nebo telefonicky na nasi linku, a to kazdé Gtery od 8:30 do 11:30 nebo kazdou stredu
mezi 15:00 a 18:00 na ¢islo 777 718 465.

JAK SE PRIPRAVIT NA STARI, ABYCHOM HO PROZIVALI S JASNOU HLAVOU, BEZ VELKE FYZICKE BOLESTI NEBO POCITU OSAMENI?

POUZIVEJME HLAVU

ProcviCovani a pouzivani mozku neni jedinou prevenci vzniku Alzheimerovy choroby, ktera je

v soucasné dobé nejcastéjsi pricinou vzniku demence u seniord, ale je rozhodné jednou z jejich
dilezitych slozek. Nebavi vas lustit kfizovky nebo Sudoku? Nemusite. Vyberte si ¢innost, ktera
mozek zaméstna a vas zaroven bavi. Ctéte, chodte na vystavy nebo koncerty a povidejte si o swyjch

zazitcich s ostatnimi. Ucte se noveé véci.

INVESTUJME DO VZTAHU

Lidé kolem nas, nas okruh blizkych a nase vztahy s nimi, se z velké ¢asti podili na nasi
spokojenosti a pocitu Stésti v Zivoté. \/ztahy potfebuji nasi pozornost a nas ¢as, abychom z nich
zaroven mobhli erpat. Pokusme se udélat ze vztahti jednu z Zivotnich priorit. Dobra socialni sit'

a vztahy jsou ve stafi velmi dlilezité a jsou dobrou prevenci toho, aby nase stari nebylo spojeno
s pocitem osaméni.

MEJME PLAN

Chces-li rozesmat boha, fekni mu o svych planech, fikava se. Nikdo z nas nem(ze plné ovlivnit, jak
se nas zivot vyvine a co nas potka. Ale zkusme se v€as zamyslet nad tim, co bychom chtéli, jak by
mél nas zivot ve stafi vypadat, jakou péci bychom si prali a kde bychom chtéli jednou prozit zavér
svého Zivota. Kdyz vime, co chceme, mizeme se zkusit pripravit tak, aby se nase prani mohlo splnit.

A nezapomenme to fict lidem okolo.

PRAVIDELNE SE HYBEJME

Vyzkumy ukazuji, ze pravidelny pfirozeny pohyb je jednou z nejvyznamnéjsich prevenci
Alzheimerovy choroby. Nemusite provozovat vrcholovy sport, Gplné postaci pravidelné prochazky
v rychlejsim tempu po okaoli. | zde stejné jako u trénovani mozku plati, ze dllezité je najit si zplsob,
ktery mé bavi a odpovida tomu, jak Ziju a chci Zit.

POZNEJME SAMI SEBE

Zjistéme, jaci doopravdy jsme, zpracovavejme si postupné béhem Zivota tézkeé situace, které cas

od Casu potkaji kazdého z nas. Snazme se vstoupit do stari vyrovnani s tim, jakym zplsobem nas
Zivot Sel a co nas potkalo. MGzeme se tak vyhnout pocitu zahorklosti, ktery obcas se starim prichazi,

pokud jsme péti o sebe nevénovali dostatecnou pozornost.

NAUCME SE SPRAVNE DYCHAT

Znito trochu banalng, vidte, ale vétte, ze je to to nejlepsi, co pro své télo a psychiku mizete
udélat. Navic je to zcela zdarma. Jogini fikaji, ze kazdy ¢lovék ma na tomto svété omezeny pocet
nadech a vydechd. Naucte se tedy spravné dychat (nejen) do bfiSni oblasti. Posilite tim svij tak
zvany stred téla a podékuji vam vase organy.

JEZME ZDRAVE

Zdravym stravovanim podporujete své télo i mysl. Dbejte na dostatek ovoce, zeleniny, mlécnych
vyrobkd, ofech(, celozrnnych obilovin, lusténin, ryb, driibeZe a dbejte na pitny rezim. Stravu
pripravujte tak, aby vypadala stejné dobre jako chutna. Pozadejte své nejmladsi, at' vam s pripravou
jidla pomohou a zapojte je do ¢innosti. Stravujte se s rodinou a prateli. Ne nadarmo se fika, ze laska

prochazi zaludkem.
Sue
Ryder

UDRZUJME KVALITNI SPANEK

Nastavte si dobu probouzeni na pevnou hodinu. Tu dodrZujte i o vikendu nebo jinych dnech, kdy
by vas lakalo si pfispat. Dvé hodiny pied spankem zkuste nepouzivat zadna elektronicka zarizeni.
Cteni, poslech uklidiujici hudby nebo relaxa¢ni cvi¢eni jsou pFiklady aktivit, které vam pomohou

dostat se do spravné “predspankové” nalady. S kvalitou spanku vam mohou pomoci i externi
faktory jako napfiklad spravna matrace, svétlené podminky, klid a ticho nebo vhodna teplota.
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