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La demencia es una enfermedad que afecta a la memoria, el pensamiento y las habilidades sociales.

Es una de las principales causas de discapacidad y dependencia entre las personas mayores
en el mundo entero.

Envejecer no lleva inexorablemente a padecer demencia.

La demencia en el Mundo La demencia En Espana
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Jo evifermedad de Alzheimer es la Torma mas comiv de demendia.

5 Covtoces los privcipales sulomas?

El Alzheimer representa entre el 60-70% de los casos de demencia.
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8 cosas que puedes hacer para prevevir o Alzleimer:

1. Evita el sedentarismo
Practica ejercicio regularmente (camina, nada, haz yoga).

l. Aliméntate sana
y equilibradamente

Da prioridad a frutas y verduras y limita azucares
refinados y grasas saturadas.
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3. Evita habitos toxicos
No fumes ni consumas alcohol.
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5. Controla tus parametros de

salud

Vigila tu tension arterial, colesterol y glucosa
en sangre.

6. Mantente
intelectualmente activo
Escucha musica, lee, aprende idiomas...
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. 7 Conserva tu vida social

i‘ Practica actividades en grupo, visita a familiares y amigos.
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4.Mantén una buena

higiene del sueno
Duerme 7-9 horas cada dia.
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Reduce tu estrés
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Tener buen humor y una actitud positiva ante la
vida es una de las claves.
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- Fuentes:  OMS-Demencia. Septiembre, 2020
@ https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/dementia
Informe de la Fundacion del Cerebro. Impacto social de la enfermedad de Alzheimer y otras demencias. Octubre, 2017.

https://www.elsevier.es/es-revista-neurologia-295-pdf-5021348531730350X

Clinica Mayo- Demencia. Abril, 2019
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/dementia/symptoms-causes/syc-20352013




