Mit tegyek, hogy aktiv legyek?
Mit tegyek, hogy ne felejtsek?

Az EduSenior Program demencia prevencios
+KEPREGENYE” a COVID idején :
a megelozés érdekében EmduSen’ olg

Tandcsadé pro

I'DO s ko

Otthon is alkalmazhato, ,,hazi” terapias modszerek, eszkozok és jo gyakorlatok
GYUJTEMENYE,
amelyek segitenek a demenciat megelozni,
a kialakult folyamatot lassitani.
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Az élet hét csoddja idésodé és iddskorban is

e
g

| Osszességében: Boldogan élni! |

[ ALKOTNI }




Hogyan teheted életed boldogga, kiegyensulyozotta, harmonikussa,
egészségesebbé?

A danok 8 j6 tandcsa,

gyakoriate —l
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5. Viselj kényelmes ruhakat!

6. Eld meg a jelen pillanatot!

7. Ne ess tulzasokbal!

_— 8. Legyen hobbid, végezz kreativ tevékenységet! I




Néhany jo tanacs az oregedés lelassitasara

y

Optimalizaljuk a D-vitamin szintiinket! |

’ )

Csokkentsiik a cukorfogyasztast! |

Fogyasszunk B12 vitaminban gazdag élelmi- }
szereket! pl.: friss zoldségeket

Mozogjunk rendszeresen! T

Egyiink sok afonyat!

)

Mindennap tornaztassuk agyunkat! pl.: valami 4]

tanulasa
Ne szedjink feleslegesen gydgyszereket! pl.: |

féjdalomesillapitokat |
Vitamindis zéldségekkel, gyiimalcsokkel 1
tdplalkozzunk!

Rendszeresen igyunk folyadékot (2-3 liter/nap)! T
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A kovetkezokben a régi idokben ismert, de ma mar
feledésbe merild targyakat latsz.

Vajon felismered, hogy mi micsoda?



Mi [athato a képen?
¢ 2 0 ~

do b A

Dohanyvagé Hurkatolto
Zoldségszeleteld Papvrika mozsar

Szecskazé Vaj kopuld




Mi [athato a képen?
T M T

¢ A b A

Tejfol tarolo Torta diszitd
Lekvarfozo edény Szénkénegezd

Cserép fozbedény Hurkatoltd




Mi [athato a képen?
T I T ~

do- A b A

Dongolo Tojastarté
Paszirozé Kukorica tarolé

Stoppoldfa Kenyér szakajté




Mi [athato a képen?
¢ 2 ¢

do A b A

Tejes sajtar Asztalosgyalu

Sétarté Uborkaszeletels

Zsirosbodon Tokgyalu




Mi lathato a képen?
-
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Kerti locsolé Fankszaggato
Tejszurd Kanaltarté

Zuhanyrozsa Vajmintazo




Mi [athaté a képen?

de

Gylumolcsmagozé Lisztkanal
Jegy lyukaszté Péklapat

Cipojavito szerszam Szapoly




Mi [athaté a képen?
a

Dohanytarté Mangorlo
Antik szemiivegtok Szecskazé

Cigarettatarto Tilolé




Mi [athaté a képen?
(-

de

Gereben Kendertilolé
Dongolé Fa megmunkalashoz hasznalt eszkoz
Tilolo Bak




Mi lathaté a régi
ido
konyhajaban?

Emlékszel ezekre
a targyakra?

'Nevezd meg ket!




Mi lathaté a régi
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Emlékszel ezekre
a targyakra?
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Nevezd meg oket!




Mi lathaté a régi
ido
konyhajaban?

Emlékszel ezekre
a targyakra?

Nevezd weg oOket!




Mi lathaté a régi
ido
konyhajaban?

Emlékszel ezekre
a targyakra?

Nevezd weg oOket!




Mi lathaté a régi
idok kamrajaban?

Emlékszel ezekre
a dolgokra?

Nevezd weg oOket!




Ré{gem a konyha és
a furdoszoba

gyakran egyben
volt.

Emlékszel ezekre a
dolgokra?

Nevezd meg oket!




Mi volt a
csirben?




Milyen volt egy
l'stc?l(o’? 7

Emlékszel?

Meséld el!
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Milyen volt egy
| tanya?

- Emlékszel?

& Meséld el!




Egy kis nosztalgia a szavak torténetében

Mi az a fluszpapir? . L
K k?
18 [P 2 Mit jelent a pitvar?

selyempapir, szalveta, Mit jelent a szanitéc?
egészséglgyi papir,

jegyzetnek vald papir

az lUgyvéd segédje,
blin6z6, a pék segédje,
a hohér segédje

el6szoba, nyitott
veranda, spajz,
konyhai el6tér

férfi fodrasz, szabdsegéd,
egészséglgyi katona,
fird6szobai berendezés

J6 szérakozast! Emlékezzink! Jatsszunk!

ARV W



Mit tzen a ciceroi gondolat a XXI. szdzad idosodo és idoskori embere
részére?

Ciceré:

»A nagy dolgokat nem az erd, a gyorsasag
vagy a testi ligyesség donti el,

hanem a megfontoltsdg, a tekintély és az
itéloképesség:

madrpedig ezek az dregséggel épp
gyarapodnak, nemhogy csokkennének.”
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' Folytatas kovetkezik ...

Otletgazda Dr. Dobos Laszlo




