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Cum putem reduce riscurile pentru
instalarea bolii Alzheimer?

LA NIVEL MONDIAL iN ROMANIA lata 10 moduri de a ne proteja creierul:

e  Peste 46 milioane de persoane Prevalenta prin tulburari mintale si de comportament in perioada 2007 — 2016 a

traiesc cu dementa, un caz nou fiind crescut de la 1143,4 la 100.000 de locuitori in 2007 la 2278,6 in 2016, urmand
diagnosticat la fiecare 3 secunde. acelasi trend ascendent ca si incidenta. Fata de 2007, in 2016 rata de prevalent3 .
o Costurile mondiale generate de este aproape dubl3.

dementa se ridica la aproximativ 1 trilion Conform raportarilor cabinetelor medicilor de familie, distributia cazurilor de

de USD, urmand ca aceasta cifra sa se tulburari psihice si de comportament aflate in evidentd, in anul 2016, nu este :
dublefe pana in anul 2030. uniforma. Judetul cu cea mai mica rata a prevalentei in 2016 a fost Ilfov (246,9 la .
e In 2050 se estimeaza o crestere a 100.000 de locuitori), rate mici inregistrandu-se si in Vrancea, Satu-Mare,

numarului de persoane cu dementad la 131 Mehedinti si Bistrita-N&sdud. Tn 18 judete rata prevalentei a fost peste media pe )
milioane. Romania (2278,6 la 100.000 de locuitori), iar in 24 de judete au fost valori sub

o Dementa reprezinta astazi a cincea medie.

cauza aducatoare de moarte, apreciindu- Sursa:Raportul national al stdrii de sdndtate a populatiei - 2017 .

se ca anual mor aproximativ 2,4 milioane
de oameni, fiind pe locul al doilea in topul
factorilor cauzatori de moarte in randul Prevalenta bolii Alzheimer si a pacientilor diagnosticati cu dementa in populatia

. A : Romdaniei
populatiei cu varsta de peste 70 de ani. 2o

2 din 3 pacienti cu dementa

sunt diagnosticati cu
dementa Alzheimer. in Romania 300 000 de
. ([ ]

Dementa Alzheimer oameni sufera de Alzheimer si

reprezinta mai mult de 600 000 de oameni sufers

50% din totalul dementelor. de o forma de dementa
(Alzheimer, senild, vasculard, toxicd °
etc).

Sursa: Organizatia Mondiald a Sanatatii —,, Strategia globald de Sursa: Eurostat 2019

sandtate publicd cu privire la prevenirea dementei (2017 — 2025)” 97 %
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Ai grija de inima ta! Nu uita cd obezitatea, hipertensiunea
arteriald si diabetul au impact negativ asupra sistemului
cognitiv.

Fa efort fizic regulat! S-a demonstrat stiintific cd
activitatea fizicd zilnicd reduce semnificativ riscul declinului
mintal.

Antreneaza-ti mintea in toate etapele vietii! Educatia
formald poate impiedica aparitia oricdrei forme a dementei.
Renunta la fumat! Evidentele aratd cd renuntarea la tutun
poate reduce riscurile declinului cognitiv la nivelul celor la
care este expusad o persoand care nu a fumat niciodata.
Protejeaza-ti capul! Foloseste centura de sigurantd in
masind, poartd o casca atunci cdnd mergi pe bicicleta sau
practici sporturi de contact si evita cazaturile.

Manéanca sanatos! Regleazd-ti dieta alimentard si
hraneste-te echilibrat, consuménd mai multe legume si
fructe, dar mai putine grasimi si dulciuri.

Respecta numarul optim de ore de somn in fiecare
noaptel Somnul agitat, insomnia si sindromul de apnee in
somn iti pot afecta serios memoria si gdndirea.

Vegheaza asupra sanatatii tale mintale! incearcd sé
eviti stresul si apeleazd la tratament medicamentos (doar la
indicatia medicului specialist) dacd ai simptome de depresie,
anxietate sau alte afectiuni similare.

Fii activ din punct de vedere social! Gdseste metode
de a fi implicat in viata comunitatii locale, inscrie-te voluntar
la activitati care iti fac placere sau petrece cat mai mult timp
impreund cu familia si prietenii.

Pune-ti mintea la contributie! Gdseste-ti o ocupatie,
completeazd un puzzle, joacd sah sau dezleaga cuvinte
incrucisate! Astfel de activitdti care iti mentin creierul activ
pot avea beneficii foarte importante pe termen lung asupra
sandtatii tale mintale.
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