A medida que envelhecemos, passamos a
nos preocupar com a possibilidade de
desenvolver deméncia, visto que a idade é
o principal fator de risco para as deméncias.
Deméncia é um termo usado para o
comprometimento cognitivo (pensar, lembrar
e raciocinar) intenso a ponto de interferir
na vida e nas atividades diarias de uma
pessoa. Embora alguns fatores que podem
influenciar o risco de deméncia, como idade
e genética, estejam fora do seu controle,
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INVESTINDO EM HABITOS DE VIDA SAUDAVEIS PARA REDUZIR O
RISCO DE DEMENCIA

existem atitudes que vocé pode tomar para
diminuir seu risco. Estudos vém mostrando
que as pessoas que tém comportamentos
saudaveis tendem a ter menor risco de
deméncia, ou seja, adotar comportamentos
de estilo de vida saudavel pode prevenir
ou retardar a deméncia em algumas
pessoas considerando os fatores de risco.
Compreender os fatores de risco e as
escolhas que vocé pode fazer é importante
para sua saude —agora e no futuro.
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REDUZA SEU RISCO DE DEMENCIA!

Essas s3o algumas ATITUDES que podem nos ajudar a reduzir os fatores
de risco e promover nossa saude:

) ESTIMULE SEU CEREBRO

Invista na sua educacdo, aumentando a escolaridade
e incluindo atividades prazerosas na sua vida que
podem manter sua mente ativa, isto inclui ler,
praticar jogos de raciocinio (jogos de tabuleiros,
cartas, videogames), estudar um novo idioma,
comecar um novo hobbie, aprender novas atividades,
realizar algum trabalho, ser voluntario de alguma
causa e socializar com a familia e amigos.

0p2) CONTROLE SUA PRESSAO ARTERIAL

Pressdo elevada, conhecida como hipertensao,

tem efeitos ruins no coragao, vasos sanguineos

e no cérebro, aumentando o risco de acidentes
vasculares encefalicos e deméncia vascular.

Vocé pode prevenir a hipertensao com

mudancas no seu estilo de vida, a partir de
escolhas saudaveis, como se exercitar, nao fumar
etc.; mas caso ja tenha essa condicdo, incorpore
esses habitos e trate a hipertensao com medicacgao.

9EJ) CUIDE DA SUA AUDICAO ))
Proteja seus ouvidos de sons altos para prevenir a

perda auditiva e, caso seja necessario, use aparelho
auditivo. A perda auditiva pode dificultar a interacao
com outras pessoas, podendo afetar a cognicdo e
aumentar o risco de deméncia.
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REDUZA SEU RISCO DE DEMENCIA!

m MANTENHA UM PESO SAUDAVEL

Pessoas com sobrepeso ou com obesidade tém

um maior risco de apresentar problemas de saude,
como diabetes e doencgas do coracdo (cardiopatias).
Manter-se ativo e fazer escolhas alimentares
saudaveis podem ajudar a manter ou alcancar

um peso mais saudavel.
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O3 PREVINA O TRAUMATISMO CRANIOENCEFALICO

Procure tomar medidas para prevenir quedas e lesdes
na cabeca, isso inclui usar calcados antiderrapantes,
proteger a cabeca com capacete ao andar de bicicleta
ou moto e organizar a casa, evitando tapetes soltos,
pisos escorregadios, pouca luminosidade, mdéveis e
objetos espalhados pela casa, bem como subir em
bancos e escadas instaveis.

m EVITE OU LIMITE SEU CONSUMO DE ALCOOL

Consumir bebidas alcodlicas em excesso pode
ocasionar quedas e agravar condi¢cdes de saude, como
diabetes, hipertensao, eventos cerebrovasculares,
perda de memoria e transtorno do humor, além de
estar associado a varios tipos de cancer e deméncia.

Oy CUIDE DA SUA SAUDE MENTAL

Invista em habitos e comportamentos que

Cro

)

proporcionem bem-estar, tranquilidade e {b

sensacao de felicidade, procurando ter uma
rede de apoio, pensamentos positivos, e
aumentar seu autoconhecimento.

“NUNCA E MUITO CEDO, NUNCA E MUITO TARDE.”

S ABRA7

ASSOCIACAO BRASILEIRA DE ALZHEIMER



REDUZA SEU RISCO DE DEMENCIA!

m PROCURE ESTAR FISICAMENTE ATIVO o

A atividade fisica traz muitos beneficios a sua saude,
pois ajuda a prevenir o sobrepeso e a obesidade,

assim como as doencgas cardiacas, cerebrovasculares
e a hipertensao. Procure incorporar na sua vida, =

alguma atividade fisica de intensidade moderada
por pelo menos 150 minutos por semana.

m CONTROLE SUA GLICEMIA

O nivel elevado de agulcar no sangue, conhecido

como glicose, pode levar ao diabetes e aumentar ./

o risco de condi¢cdes como doenca cardiaca, 0
acidente vascular encefalico, prejuizo cognitivo e

deméncia. Fazer escolhas alimentares saudaveis, 7

praticar exercicios regularmente, parar de fumar,
e checar os niveis da glicemia ajudam a manter
esse nivel sob controle.

({0l PROTEJA O MEIO AMBIENTE

Procure realizar e incentivar agdes que contribuam '
para a reducao da poluicao do ar na sua cidade,
evitando as consequéncias negativas na saude

humana, o que inclui problemas respiratorios, ‘
doencas cardiacas e deméncia. Adote novas

praticas que diminuam os impactos negativos

e se engaje em campanhas para melhorar a

gualidade do ar no planeta.
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REDUZA SEU RISCO DE DEMENCIA!

EVITE USO DE CIGARRO

Qualguer que seja sua idade, ndo fumar ou parar
de fumar pode melhorar sua salde e diminuir

a incidéncia de doenca cardiaca, condi¢des
cerebrovasculares (AVC) e doencas pulmonares.

11

t
12y MANTENHA-SE CONECTADO b e f

Estar na companhia de outras pessoas, bem como ' w Py
engajado em atividades sociais, pode prevenir o - ' w
isolamento social e a soliddo, condi¢cOes que estao T )
associadas a um maior risco de declinio cognitivo e i

deméncia.

(B TENHA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Procure incluir na sua dieta opcdes de frutas e
vegetais, graos integrais, carnes magras e peixes,
gorduras insaturadas como azeite, laticinios

com baixo teor de gordura, e limite o consumo
de gorduras, acucar e, em especial, alimentos
ultraprocessados.

i¥/9y DURMA BEM

Investir em uma boa noite de sono é muito

importante para a salde da sua mente e corpo. 2
Procure ter cerca de 7 a 8 horas de sono a cada ZZ
noite e, caso tenha algum problema para dormir, -

nado esteja dormindo o suficiente, ou ache que

tem um problema de sono, fale com um médico

e se informe sobre os habitos relacionados a

higiene do sono.
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A ABRAZ é formada @
por voluntarios em R
defesa dos direitos

de familiares e da &
pessoa com doenca

de Alzheimer e

condi¢cdes similares. @

Lembre-se de sempre realizar periodicamente ﬁ Facebook ~
. abrazalzheimer FACA SUA DOACAO
seus exames de saulde, tratando doencas
A.c . Instagram
cronicas, como diabetes, colesterol elevado, e —
hipertensdo ou depressdo, e se consultando

Twitter

regularmente com um profissional de saude. @abrazalzheimer
Caso vocé tenha interesse em maiores @ Linkedin

abrazalzheimer

informacdes, procure a ABRAz do seu estado e .
. . . Youtube
nos siga nas redes sociais. ABRAz Alzheimer
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