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Twoj mozg
Mobzg to niesamowity organ. Sktada sie z wielu
réznych czesci, ktore wspodtpracujg ze sobq,

aby utrzymac Cie przy zyciu i wykonywac
codzienne zadania i funkcje.

Utrzymanie zdrowego mdzgu jest niezbedne

do prowadzenia zadowalajgcego, zdrowego |
dtugiego zycia. Badania naukowe rzeczywiscie
sugerujq, ze zdrowy dla mdézgu styl zycia

moze zmniegjszyC ryzyko rozwoju demencji

w pozniejszym zyciu.

Niezaleznie od tego, czy jestes stary, mtody czy
w Srednim wieku, istniejg proste zmiany,

ktore mozesz wprowadzi¢, aby poprawic i chronic
zdrowie swojego mozgu.

Nigdy nie jest za pdézno, aby zaczg¢.
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Twdj mézg i starzenie sie

Wraz z wiekiem w naszym mozgu zachodzg
zmiany, ktére mogqg wptywac na naszg pamiec
i myslenie. To normalne.

Typowe zmiany mogqg obejmowac:

« zapominanie imion

« gubienie rzeczy

« zapominanie rzeczy

« zapominanie drogi

« zapominanie o spotkaniach

« trudnosci z wykonywaniem znanych zadan
« zmiany w hastroju i osobowosci.

Czynniki, ktére mogg wptywacé

na pamieé i myslenie:

« zmeczenie lub uczucie odwodnienia

 uczucie stresu, smutku, bdlu lub niepokoju

« niektdre leki

. infekcje, ostra choroba lub niedobory
sktadnikow odzywczych

« depresja

« zmiany hormonalne

« upos$ledzenie sensoryczne.

Wszystkie te rzeczy mogq sie zdarzyc |
zdarzajq sie nawet mtodszym ludziom. W wielu
przypadkach sqg rzeczy, ktére mozna zrobic,
aby cofngc¢ te zmiany, kontrolowac je lub
spowodowac ich ustgpienie.



Kiedy powinienes sie niepokoié
Kiedy zmiany w pamieci lub mysleniu
regularnie wptywajg na codzienne zycie,
mozesz potrzebowac dalszego wsparcia.
Zmiany mogqg obejmowac:
« kiopoty z pamietaniem dnia i daty
« kitopoty z zapamietywaniem ostatnich wydarzen
« problemy z zatatwieniem spraw finansowych
« trudnosci w $ledzeniu i dotgczaniu do rozmow,
szczegdlnie w grupach
« utrata zainteresowania zajeciami,
ktore zwykle lubisz.

Jednym z powodow tych zmian moze
by¢ demencja. Demencja nie jest czesciq
normalnego procesu starzenia sig.

Jesli czesto doswiadczasz niektdrych z tych
zmian, powinienes$ wkrotce udac sie do lekarza.
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Zrozumienie
demencji

Demencja opisuje zbidr objawdw spowodowanych
chorobami wptywajgcymi na mozg.

Czeste choroby to:

« Alzheimer

+ Demencja naczyniowa

- Demencja czotowo-skroniowa
« Otepienie z ciatkami Lewy'ego.

Choroby te powodujqg postepujqcy spadek
zdolnosci myslenia u danej osoby. Obejmuje
to ich pamiec i myslenie, zdolnosci jezykowe i
umiejetnosci rozwigzywania problemaow.

Z biegiem czasu czes$ci mdézgu ulegajg
uszkodzeniu, co wptywa na zdolnos¢ osoby
do funkcjonowania tak samo jak wczedniej.

To nie jest normalny etap procesu starzenia sie.




Czy mozna zapobiec demenc;ji?

Nie ma konkretnego sposobu zapobiegania
demencji. Istniejg rowniez czynniki ryzyka,
ktorych nie mozna kontrolowad, takie jak
starzenie sie, genetyka i historia rodzinna.

Istnieje jednak wiele czynnikéw zwigzanych
ze zdrowiem i stylem zycia, ktére mozemy
modyfikowac i ktére mozemy kontrolowac
zmniejszajgc nasze ryzyko rozwoju demengji
lub opdznienia wystgpienia objawdw.
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Nigdy nie jest za
poézZno na zmiane
Zdrowy mozg jest
wazny w kazdym wieku,
ale szczegdlnie w

wieku Srednim.

Mozemy robic¢ rzeczy,

aby poprawi¢ zdrowie
naszego moézgu w kazdym
wieku, nie tylko wtedy,
gdy sie starzejemy.
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Zmniejszenie ryzyka
demencji

Istniejg czynniki zwigzane ze zdrowiem i stylem

zycia, ktoére przyczyniajqg sie do od 35% do 50%

przypadkdw demencji na catym Swiecie.

Czynniki te obejmuja:

« schorzenia uktadu krgzenia

« brak aktywnosci fizycznej

. utrata stuchu

« zaburzenia snu

- zta dieta

+ niski poziom ztozonej aktywnosci umystowej lub
stymulacji we wczesnym okresie zycia

- depresja

- izolacja spoteczna.

Dobra wiadomosc jest taka, ze wszystkie te
czynniki mozna zminimalizowac, zmodyfikowac
lub poprawié. Wprowadzajqgc proste zmiany do
swojego codziennego zycia, mozesz zmniejszy<
ryzyko zachorowania na demencje.

Zmniejszenie ryzyka demencji koncentruje sie

na zachowaniu zdrowego mézgu. Mozesz to
zrobi¢ utrzymujqgc serce, ciato i umyst w zdrowiu.
Im wczedniej mozesz wprowadzic te zmiany,
tym lepiej.






Dbanie o swoje serce

Wiele osdb nie zdagje sobie sprawy ze zwigzku
miedzy zdrowiem serca a zdrowiem maozgu.

Najnowsze badania pokazujqg, ze choroby
sercowo-naczyniowe lub te, ktére wptywajg
na serce i naczynia krwionosne, sq powigzane
z wyzszym ryzykiem rozwoju demencji

w poézniejszym wieku.

Schorzenia te obejmuja:

- wysokie cis$nienie krwi (nadcisnienie)

« wysoki cholesterol

« cukrzyca typu 2

« otylosc

« choroba serca

- palenie.

Schorzenia te sq czesto zwigzane z czynnikami
stylu zycia, takimi jak brak aktywnosci fizycznej
i/lub nieracjonalna dieta.
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Sposoby na poprawe zdrowia serca

Regularnie kontroluj stan zdrowia

Monitoruj ci$nienie krwi, poziom cholesterolu i
glukozy we krwi, zwtaszcza jesli masz historie
chordb sercowo-naczyniowych w rodzinie.

Utrzymuj zdrowg wage

Opracuj nawyki zywieniowe, ktére obejmujqg

zdrowq, zréznicowanq diete i kontrole porgji.

Porozmawiaj z pracownikiem stuzby zdrowia,
jesli potrzebujesz pomocy w odchudzaniu.

Rzu¢ palenie - nigdy nie jest za p6zno!
Istnieje wiele zasobodw, ktore pomogq Ci rzucic
palenie, w tym nikotynowe terapie zastepcze,
gumy, plastry lub spraye. Zacznij od rozmowy
z lekarzem.

Ogranicz spozycie alkoholu

Nadmierne spozywanie alkoholu z czasem
moze spowodowac uszkodzenie mdozgu,

ktore wywotuje objawy demencji. Jesli pijesz
alkohol, trzymaj sie zalecanych przez Australie
wskazoéwek dotyczqgcych nie wiecej niz dwoch
standardowych drinkdw dziennie i co nagjmnigj
dwoch dni bez alkoholu w tygodniu.







Dbaj o swoje ciato

Bycie w dobrej formie i zdrowiu jest wazne dla
twojego moézgu. Mozesz zachowac zdrowie
fizyczne i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na
demencje poprzez:

zwiekszenie aktywnosci fizycznej
utrzymanie zdrowej, racjonalnej diety
utrzymanie zdrowego rytmu snu
sprawdzajqgc stuch i inne zmysty
chronigc gtowe.

Zwieksz aktywnosé fizycznqg

Brak aktywnosci fizycznej jest jednym z gtdwnych
czynnikéw ryzyka pogorszenia funkcji poznawczych
i demencji w pdzniejszym zyciu.

Cwiczenia pomagajg utrzymaé mézg w zdrowiu
oraz poprawiajg pamiec i myslenie poprzez:

wspieranie przeptywu krwi i dostarczanie
tlenu do mozgu

tworzenie nowych komadrek mézgowych
przyczyniajq sie do rezerwy poznawczej
ochrong funkcjonowania mézgu w
poézniejszym wieku.
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W Australii 75% oséb w wieku 65 lat i starszych
nie jest wystarczajgco aktywnych i jest
zaskoczonych, gdy dowiaduje sie, jak bardzo
aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla naszego
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Bycie aktywnym takze:

zmniejsza ryzyko rozwoju chordb, ktore
wptywajg na serce i mézg (np. wysokie cisnienie
krwi, choroby serca, cukrzyca typu 2 i otytosc)
poprawia sen i nastrgj

pomaga zmniejszy<¢ ryzyko upadkdw
utrzymuje Cie w spotecznosci i angazuje

w kontakt z innymi ludzmi.

Jakqg aktywnos¢ fizyczng
powinienem wykonywaé?

Aktualne wytyczne australijskiego Ministerstwa
Zdrowia zalecajq:

30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej,
co najmniej piec¢ dni w tygodniu

¢wiczenia wzmacnigjgce migsnie dwa razy
w tygodniu.

Aktywnosc fizyczna o umiarkowanej
intensywnosci to taka, ktéra powoduje
szybsze bicie serca i brak tchu.
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Wazne jest, aby uwzglednic roznorodne zajecia,
ktore dziatajg na rézne grupy miesni i rézne stawy
w ciele. Pomoze Ci to zbudowac wydolnos¢
aerobowq, site, rownowage i gietkosc.

Sposoby na zwiekszenie
aktywnosci fizycznej

Rozpoczecie jest czesto najtrudniejszq rzeczq.
Kluczem jest znalezienie zajed, ktore lubisz
i bedziesz w stanie dalej wykonywac.

Mozesz nauczyc sie tanczyd, ptywad, grac w
kregle lub dotgczy¢ do zajec jogi lub
grupy spacerowej.

Jesli uwazasz, ze ¢wiczenia sq nudne,
poszukaj zaje¢, w ktdrych mozesz uczestniczyc
z przyjacielem. Lub dotgcz do lokalnej grupy
spotecznosciowe).

Mozesz takze wtgczyc zajecia do swojego
codziennego zycia, na przyktad chodzi¢ do
sklepédw zamiast jecha¢ samochodem lub
wysigsc z autobusu kilka przystankéw wczesdniej
i reszte drogi przejs¢ pieszo.

Jesli masz powazne schorzenie lub nie
bytes aktywny przez dtugi czas, powinienes

porozmawiac z lekarzem o swoich planach
rozpoczecia aktywnosci fizycznej.
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Utrzymuj zdrowgq,
zréznicowanq diete

Twoje ciato i moézg potrzebujqg szeregu
sktadnikéw odzywczych do funkcjonowania.
Dieta bogata w witaminy, mineraty i niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe moze pomaoc
chroni¢ mdézg, wspierajgc wazne procesy
przeciwzapalne i przeciwutleniajqce.

Zdrowa dieta jest rowniez waznym elementem
utrzymania prawidtowej wagi ciata.
Nadmierne spozycie niektérych pokarmow

lub nadwaga zwieksza ci$nienie krwi i ryzyko
cukrzycy, chordb serca i udaru mézgu, co moze
zwiekszac ryzyko rozwoju demencgji.

Badania wskazujg, ze zdrowe nawyki zywieniowe
sqg zwigzane z lepszym zdrowiem maozgu.

Australijskie wytyczne zywieniowe
zawierajg ogodlne wskazéwki dotyczgce
zdrowego odzywiania.
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Dagz do réznorodnosci

Wazne jest, aby codziennie uwzgledniac szereg
pozywnych pokarmoéw z kazdej z pieciu grup
zywnosci. Nalezg do nich:

pokarmy zbozowe i zboza (najlepiej
petnoziarniste), np. chleb, makaron, ryz,
komosa ryzowa, polenta

warzywa, roéliny strgczkowe i fasola,

w réznych kolorach

owoce

produkty mleczne (najlepiej o niskiej zawartosci
ttuszczu) lub alternatywy, takie jak produkty na
bazie soi

chude migso, dréb, ryby, jaja, tofu, orzechy

i nasiona.

Upewnij sie tylko, ze wielkos¢ porcji
jest odpowiednia.
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Monitoruj spozycie ttuszczu

Nie wszystkie ttuszcze sq zte. Niektodre ttuszcze
zawierajg niezbedne sktadniki odzywcze,
takie jak oliwa z oliwek, orzechy, awokado i
ttuste ryby.

Jednak niektoére ttuszcze (nasycone i trans) nie sg
zdrowe dla organizmu i powinny by¢ ograniczone
w diecie.

Pokarmy bogate w niezdrowe ttuszcze to:

« masto i Smietana

+ petnottuste produkty mleczne

« tluste migso i przetworzone mieso

« olej palmowy i olej kokosowy

- herbatniki, ciasta i ciasteczka

« potrawy smazone w duzej ilodci ttuszczu.

Uwazaj na spozycie soli

Podczas gotowania lub jedzenia, oszczednie
uzywaj soli, aby pomoc kontrolowac ci$nienie krwi.
Unikaj stonych potraw, takich jak mrozonki,

fast foody oraz zywnosc¢ przetworzona

lub pakowana.

Uwazaj na ukryty cukier

Uwazaj na zywnos$c¢ z dodatkiem cukru,

takg jak desery, napoje bezalkoholowe i
zywnosc reklomowana jako niskottuszczowa.
Warto najpierw sprawdzi¢ zawarto$¢ cukru
na etykiecie.
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Pij wode

Zwieksz dzienne spozycie wody, noszgc ze sobg
butelke z wodqg lub nalewajqc sobie szklanke
wody przy kazdym positku.

Utrzymuj zdrowy rytm snu

Sen odgrywa waznq role w zdrowiu mozgu.
Ma kluczowe znaczenie dla czujnosci,
nastroju, funkcjonowania w ciggu dnia

i funkcji poznawczych.

Coraz wiecej dowoddw wskazuje, ze zaburzenia

snu mogq zwiekszac ryzyko rozwoju depresji,

problemow poznawczych i demencji w

poézniejszym wieku. Zaburzenia snu obejmujq:
krotsze okresy snu

« czeste budzenie sie

« obnizona jakos$¢ snu

« obturacyjny bezdech senny.

Przecietnie, dorodli powinni starac sie spac¢ 7-8 godzin.
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Na jakos$¢ naszego snu mogqg wptywac rézne
czynniki. Nalezg do nich:

+ schorzenia

+ depresja lub niepokdj

« uzywanie substancji i lekéw

. codzienne nawyki zwigzane ze snem

« problemy z oddychaniem.

Jednak przy odpowiednim wsparciu i zmianie
stylu zycia mozna opanowac zaburzenia snu.

Sposoby na poprawe snu

Ustal pore spania
Wstawaj codziennie o tej samej porze,
aby ustawic swqj ,,zegar biologiczny”.

Stwoérz relaksujgcq rutyne przed snem
Dobra rutyna przed snem pomaga powiedziec
mozgowi i ciatu, ze nadszedt czas na sen.

Utrzymuj dobre warunki do spania

Twoje tézko powinno by¢ wygodne i nie za
gorqgce ani za zimne. Usun rozpraszacze,
takie jak telewizor, radio lub telefon.

Madrze podchodz do drzemek
Postaraj sie nie przekraczac¢ 30 minut
wczesnym popotudniem.
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Utrzymuj aktywnos¢ fizycznqg

Aktywnosc fizyczna pomaga regulowac nasz
zegar biologiczny, utatwia zasypianie,
zwieksza gtebokosc snu i zmniejsza liczbe
nocnych przebudzen.

Nie zmuszaqj sie do snu

Jesli nie mozesz zasnqg, przenies sie do innej
czesci domu. Usigdz w ciszy bez telewizoraq,
komputera, swiatet i przekgsek i wro¢ do +ézka,
gdy zndw poczujesz sie zmeczony.

Nie uzywaj lekéw nasennych jako
diugoterminowego rozwigzania

Leki nasenne o dziataniu uspokajajgcym i leki z
grupy benzodiazepin powinny by¢ stosowane
tylko doraznie (tj. nie dtuzej niz dwa tygodnie).

Sprawdz swdj stuch i inne zmysty

Nasze zmysty wptywajg na sposdb, w jaki
reagujemy na otoczenie i otaczajqcych nas
ludzi. Coraz wiecej badan pokazuje, ze moze
istnie¢ zwigzek miedzy utratq stuchu a ryzykiem
wystgpienia probleméw poznawczych w
pozniejszym wieku.

Osoby z lekkim ubytkiem stuchu sq dwukrotnie
bardziej narazone na rozwdj demencji niz osoby
z prawidtowym stuchem, podczas gdy osoby z
powaznym ubytkiem stuchu sq piec razy bardziej
na to narazone.
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Jesli zaczniesz zauwazac problemy ze stuchem
na jakimkolwiek etapie zycia, powiniene$
porozmawiac z lekarzem. Wczesna diagnoza

i interwencja mogqg pomaoc poprawic jakos$c zycia
i zmniejszy¢ ryzyko demencji.

Niektore badania sugerujq zwigzek

miedzy uposledzeniem wzroku a demencjg

w pozniejszym wieku. Zmiany wzroku sg
powszechne wraz z wiekiem. Zarezerwuj
regularne badania wzroku, aby sprawdzic¢ stan
swoich oczu na poczqgtku wieku $redniego.
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Chron swojg glowe

Badania wykazaty, ze umiarkowane lub ciezkie
urazy gtowy lub powtarzajgce sie uderzenia w
gtowe mogq zwiekszac ryzyko rozwoju demencji
w pozniejszym wieku.

Najlepszym podejsciem jest przede wszystkim
ochrona gtowy i unikanie obrazen.

« Nos kask i odpowiedni sprzet ochronny podczas
uprawiania sportu lub rekreacji, w tym jazdy na
rowerze, skuterze lub motocyklu.

« Podczas podrozy samochodem nalezy zapinac
pasy bezpieczenstwa.

« Przestrzegaj przepiséw drogowych, w tym nie
prowadz pojazdu po spozyciu narkotykdw
lub alkoholu.

« Zachowaqj szczegdlng ostroznos¢ na
$liskich powierzchniach.

« Zminimalizuj ryzyko potknig¢ lub upadkdw
w domu i poza nim.







Dbanie o swéj umyst

Utrzymywanie stymulacji i aktywnosci
mozgu jest niezwykle wazne dla naszego
zdrowia poznawczego.

Badania wykazaty, ze rodzaje zajec, ktore
wykonujemy, ich zaangazowanie umystowe
i spoteczne oraz czestotliwosc ich
wykonywania moga:

« Zbudowac rezerwe poznawczg, aby
lepiej sobie radzita i dziatata prawidtowo,
jesli niektére komorki mézgowe zostang
uszkodzona lub umrq.

« Zbudowac neuroplastyczno$¢ mézgu poprzez
wzrost nowych komoérek mézgowych,
ulepszone potgczenia miedzy istniejgcymi
komaorkami mézgowymi i ulepszone sieci
wsparcia otaczajgce komorki mézgowe.

Nigdy nie jest za pdzno,
aby zmieni¢ nasze mézgi!

Kiedys myslelismy, ze ,,starego psa nowych
sztuczek nie nauczysz”. Jednak badania

przeprowadzone w ciggu ostatnich 15 lat
wykazaty, ze mdézg moze sie przystosowac i
zmieni¢ na wszystkich etapach zycia,
nawet w pozniejszym wieku.
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Sposoby na zwiekszenie
aktywnosci umystowej

Cwicz swéj mézg

Stymulacja umystowa i nowa nauka sq
powigzane ze zmniejszonym ryzykiem demencji.
Niektore czynnosci, ktdére ¢wiczg mozg to:
« czytanie

o krzyzowki

« malarstwo

« szycie

+ stolarstwo

« gotowanie

« gra na instrumencie

« korzystanie z technologii.
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Wazne jest, aby urozmaicac czynnosci i
wykonywac je czesto.

Uczestnictwo w dziatalnosci spotecznikowskiej
Interakcja spoteczna pomaga poprawic
nasze samopoczucie i zmniejszy¢ poczucie
osamotnienia lub depresji. Moze zmniejszyc
ryzyko pogorszenia sie funkcji poznawczych.
Wazne jest, aby znalez¢ sposoby by
by¢ towarzyskim:
+ Powiedz ,czes$c¢” lub porozmawiaj z ludzmi,
ktoérych spotykasz w ciggu dnia.
« Spotkaj sie ze znajomymi przez telefon
lub osobiscie.

« Dotgcz do zajec grupowych za posrednictwem
rady miejskiej, galerii sztuki lub muzeum.

« Dotgcz do dziatan za posrednictwem
organizacji takich jak Men's Shed Association
i Volunteering Australia.

29



Kontroluj swéj nastrdj

Kazdy od czasu do czasu doswiadcza zmian
nastroju, ale uporczywe lub silne uczucie smutku
lub utrata radosci z codziennych zaje¢ moze
wskazywac na depresje.

Starsi ludzie czesto wykazujg wiecej objawow
fizycznych i behawioralnych, takich jak:

trudnosci ze snem

zmeczenie

zawroty gtowy

zmiany apetytu

problemy poznawcze (zapominanie lub
staba koncentracja).
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Depresja we wczesniejszym okresie zycia jest
rowniez waznym czynnikiem ryzyka rozwoju
demencji w pdzniejszym wieku.

Okoto 75% starszych oséb z depresjg doswiadcza
tagodnych zaburzen poznawczych, ktére wptywajg
na ich pamiec, szybkos¢ myslenia, planowanie,
rozwigzywanie problemdow i umiejetnosci
podejmowania decyzji.

Jesli doswiadczasz objawoéw depresji,
powinienes zasiegngc¢ porady lekarza na
temat diagnozy i leczenia.

Warto jest pamietad, ze depresje mozna
leczyC poprzez interwencje psychologicznag,
farmakologiczng lub potgczenie obu.

Twoje samopoczucie psychiczne
i zdrowie mdzgu sq wazne.
Depresja to powazna choroba i
sq lekarze specjalisci gotowi

do pomocy.




Tworzenie i
utrzymywanie
zdrowych nawykéw

Drobne zmiany w stylu zycia, majgce na
celu poprawe stanu serca, ciata i umystu,
razem chronig zdrowie moézgu i zmniejszajq
ryzyko rozwoju demencgji.

Nigdy nie jest za pézno na zmiany. Kluczem jest
podjecie decyzji, co bedzie dla Ciebie skuteczne,
a nastepnie sporzgdzenie planu, ktérego mozesz
sie trzymac.

Reasumujgc

Wyznacz cele. Wprowadz zmiany, ktére odnoszg
sie do okreslonego celu. Mozesz miec wiecej niz
jeden cel na raz i zmieniac¢ cele po drodze.

Zacznij od najprostszego. Wprowadzaqj
stopniowe zmiany, az nowe zachowanie stanie
sie czescig Twojej rutyny. Préba zmiany zbyt
wielu rzeczy naraz jest czesto nierealistyczna

i niedtugotrwata.

Zacznij od tego co znasz. Dodaj nowe
zachowania w istniejgcq rutyne, zamiast
zaczynac od zera.
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Pozyskaj pomoc. Podziel sie swoimi celami z
przyjaciétmi i rodzing, aby pomédc Ci zachowad
odpowiedzialnos¢ i motywacje.

Wybierz zajecia, ktére lubisz. Wybierz takie
zajecie, ktore lubisz i ktore Cie interesuje, aby
zwiekszy¢ swojg motywacje i uczynic cel bardziej
osiggalnym.

Sledz swoje postepy. Od czasu do czasu
sprawdzaj swoje cele. Sledzenie postepdw moze
pomaoc w utrzymaniu motywacji. Nie zniechecaj
sie, jesli postep jest wolniejszy niz by$ chciat.

Wynagradzaj sie. Po drodze wyznacz mate
zachety, aby zachowa¢ motywacje.

Nawet przy rozpoznaniu demencji dbanie o
serce, cialo i umyst jest niezbedne. Zdrowy dla
mozgu styl zycia moze:
« pomoc w radzeniu sobie z

objawami demencji

« pomoc Ci zy¢ jak najdtuzej z demencjg

« spowolni¢ postep choroby.
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Co zrobig, jesli
sie martwisz

Jesli masz obawy lub pytania dotyczgce zdrowia
mozgu, dostepnych jest wiele materiatéw, ktére mogqg
Ci poméc.

Dowiedz sie wiecej o oznakach
i objawach

Pobierz lub popros$ o ksigzeczke Dementia
Australia "Martwisz sie o swojg pamiec". Odwiedz
dementia.org.au/worried-about-your-memory

Porozmawiaj ze swoim lekarzem

Odwiedz swojego lekarza, aby porozmawiac o
wszelkich trudnosciach z pamieciq lub mysleniem.
Demencje mozna zdiagnozowac tylko poprzez
kompleksowq ocene lekarskq.

Zadzwon na Krajowq Infolinie
Demencji (National Dementia Helpline)

National Dementia Helpline to bezptatna i poufna
ustuga, dzieki ktérej mozesz rozmawiac z troskliwymi
i doswiadczonymi specjalistami na temat demencji i
problemow zwigzanych z utratg pamieci, dla siebie
lub innych osdb.

Krajowa Infolinia ds. demencji: 1800 100 500

Strona internetowa: dementia.org.au
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http://dementia.org.au/worried-about-your-memory
http://dementia.org.au/worried-about-your-memory
http://dementia.org.au

Przydatne strony internetowe

dementia.org.au

eatforhealth.gov.au

alcohol.gov.au

quithow.gov.au

lifeline.org.au

heartfoundation.org.au

beyondblue.org.au

Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat zdrowia
mMozgu | zmniejszania ryzyka demencji, odwiedz
strone dementia.org.au/risk-reduction

Brain
Track

Check your

brain health

Explc?rfe fun, free gomes and Welcome t0
activities on the BrainTrack app. BrainTrack

BrairTrack is @ fun way to explore your brain
health, Each month, travel to anew

Download now destination where you can checkin,


http://dementia.org.au
http://eatforhealth.gov.au
http://alcohol.gov.au
http://quitnow.gov.au
http://lifeline.org.au
http://heartfoundation.org.au
http://beyondblue.org.au
http://dementia.org.au/risk-reduction

Krajowa Infolinia ds. demengji
(National Dementia Helpline)

1800 100 500

3%y Aby uzyskac pomoc
g jezykowq, zadzwon 131450

Znajdz nas w Internecie
dementia.org.au

00000

Dementia Australia dzigkuje za dofinansowanie ze strony rzqdu Australii,
samorzqddw stanowych i terytorialnych oraz hojny wktad oséb prywatnych
i organizagji.

Krajowa Infolinia ds.demenciji jest finansowana przez rzqd Australii
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