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Ne kadar cabuk olursa o kadar iyi!

Uc yasam tarzi 6nerisi

Asagida belirtilen (¢ tavsiyeye uymak, saglikli kalmaya yardimci olur:
Ne yapa bilirim? < Merakli kalin (bir hobi, bir seyler 6grenmek, kendinize ait bir bahce)
Saglikli beslenin (fazlasiyla meyve ve sebze tiiketin, sigara icmeyin)
Dizenli egzersiz yapin (ylrlyus yapin veya yuzin, mesgale iginde kalin)

Uygulama

Alzheimer Centrum Limburg, MijnBreincoach uygulamasini gelistirmistir.
Bununla durumunuzun ne oldugu ve saglikli bir beyin icin kendi basiniza
neler yapabileceginiz cabucak anlasilir. Uygulamayi indirin, teste katilin ve
lcretsiz tavsiyeler edinin. Saglikli bir beyin tizerinde ¢alismak igin yasiniz
asla cok geng degildir.

Biz kendimiz ilaciz

Beyninizi saglikli tutmak icin kendiniz yapabileceginiz ¢ok sey vardir. Bu
kampanya ile bu hususu duyurmak istiyoruz. Bununla miimkin oldugunca
cok sayida yeni demans vakasinin dnlenmesine yardimci olmak ve daha
saglikli bir yasam tarzina katkida bulunmak istiyoruz. Demansi yakindan
taniyan herkes bunu énlemenin 6nemli oldugunu bilir.




