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L'alfabetizzazione sanitaria significa
possedere le conoscenze e le competenze per
comprendere, valutare e utilizzare le
informazioni sanitarie per prendere decisioni
consapevoli.

Migliorare la propria alfabetizzazione sanitaria
significa imparare a trovare, comprendere e
utilizzare le informazioni sanitarie nella vita

quotidiana.

SEMPLICI AZIONI PER RIDURRE IL RISCHIO DI
DEMENZA

COME FARLO

Fare domande durante le visite mediche
Utilizzare fonti sanitarie attendibili
Parlare apertamente con gli operatori sanitari

Imparare le basi della prevenzione e di uno stile di vita sano

CON UNA MIGLIORE ALFABETIZZAZIONE
SANITARIA, SEI PREPARATO PER:

Comprendere le tue esigenze di salute

Fare scelte consapevoli e consapevoli

Agire tempestivamente per stare bene ed evitare complicazioni

Quando si tratta di prevenire la demenza, una buona alfabetizzazione
sanitaria ti aiuta a sapere cosa fare oggi per ridurre i rischi di domani.

CINQUE ABITUDINI ClHE SUPPORTANO (L TUG
CERVELLO

Muoviti di piu

L'attivita fisica regolare migliora il flusso

Mangiare bene

Una dieta sana ricca di alimenti di origine vegetale

Cuoresano, cervello sano
Mantenere il cuore sano aiuta a proteggere il

Sang_uignn.a! cervello, rafforza il cuore e aiuta a fornisge nutrienti che proteggono le cellule cerebrali e cervellgi Pressione alta, colesterolo alto, obesita e

controllare la pressione sanguigna. Punta a 150
mindtl dif attivita moderata a settimana. Anche
camminare, fare giardinaggio o fare stretching
leggera possono supportare la memoria e le
funzioni cerebrali. Rimanere attivi aiuta a
mantenerela mente attiva con |'avanzare

Proteggeteiwostri sensi, proteggete il vostro cervello

La perdita dell'tidito e della vista non trattata pud aumentare il rischio di
decligle €@ghitivo limitando le interazioni sociali, riducendo gli input
se_n_s‘qria']l &' aumentando lo sforzo cognitivo. Screening regolari e una
cOrrezione precoce, come I'uso di occhiali o apparecchi acustici, possono
ridurre liselamento, migliorare la comunicazione e contribuire a
mantenere |asalute del cervello. Supportare la salute sensoriale vi
mantiene cofNess], Coinvolti e mentalmente attivi con l'avanzare dell'eta.

riducongdinfiammazione. Concentratevi su verdura,
fruttag l_egur‘nl‘.-_i:e'i'eali integrali, frutta secca e grassi sani
cogie I'olio d'olivasanche il pesce ricco di omega-3, come
salmene o sarding, supporta le funzioni cerebrali.
Limitare'eibi'trasformati, zuccheri e grassi saturi pud
dell'eta. favorire un invecchiamento cognitivo pitl sano.

Stimolalamente, rafforza il cervello

diabefe passofndanneggiare | vasi sanguigni e
aumentare il rischio di demenza. Gestire questi
prablemi attraverse un'attivita fisica regolare,
uplalimentazione sana e cure mediche, anche in eta
avanzata, SUpporta la salute sia del cuore che del
cervello, eontribuendo a preservare la memoria e
l'indipendenza.

Le attivita mentali e sociali aiutano a costruire la riserva cognitiva,
manteneéntoe.il cervello flessibile e resiliente. Leggere, imparare cose
NUOVE e rimanere in contatto con gli altri attraverso conversazioni o
att_'l'v'ité' digruppo supportano la memoria e le capacita di pensiero con
I'avanzare dell'eta. Insieme, mantengono il cervello attivo e coinvolto.



