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Finansira
Evropska unija

NORMALNO STARENJE NE ZNACI GUBITAK
INTELEKTUALNIH SPOSOBNOSTI, VEC
NJIHOVO USPORAVANJE
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Zaboravljanje nedavnih dogadaja ili dogovora;
Teskoce u pronalazenju rijeci;

Gubljenje u poznatom prostoru;

Poteskoce u obavljanju uobic¢ajenih aktivnosti;
Promjene raspolozZenja i ponasanja.

« Citajte, rjeSavajte ukritenice, udite napamet stihove
kratkih pjesama;

e Razgovarajte, dijelite price i iskustva — komunikacija
podstice pamcéenje i govor; L

o Igrajte igre koje aktiviraju paznju, koncentraciju i
pamcéemje (npr. asocijacije, slagalice, puzzle,
memorije:

o Ostanite fizicki aktivni koliko god ste u moguénosti
(Setnja, lagane vjezbe, manuelne aktivnosti - heklanje,
pletenje, rad u basti i/ili odrzavanje kuénih biljaka,
odrzavanje higijene Zivotnoh prostora...);

o Redovne posjete ljekaru (pratite svoje zdravstveno
stanje i idite na redovne kontrole).

Zaklada za razvoj lokalne zajednice

£ % fond za aktivno gradanstvo .
Ministarstvo fund for active citizenship Sl l'
javie uprave a g a I Ca 5




o Budite strpljivi i smireni u komunikaciji;

o Koristite jednostavne recenice i rutinu -
sigurnost i ponavljanje smanjuju stres;

e Pohvalite svaku samostalnost, inicijativu i
angazman;

e Organizujte dan tako da osoba ima stalne
navike i aktivnosti;

o Ako je potrebno, potrazite stru¢nu podrsku.
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PROVIJERITE VASE PAMCENJE
Cekamo vas!
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Qonedeljak 13. oktobar, od 08:00 - 10:30h;
e Stand u trznicama Bazar i Velika pijaca (Gintas)
Cetvrtak 16. oktobar, od 08:00 - 10:30h.

Studenti psihologije, obuceni za primjenu kratkog testa
za provjeru paméenja, mogu brzo i lako testirati vase
pamcdéenje!

Starost donosi promjene, ali i prilike da se zivot uspori, obogati
iskustvima i saCuva dostojanstvo.
Briga o tijelu i umu — kroz kretanje, u€enje i povezivanje s drugima
— najbolja je zastita od demencije i depresije u kasnijem Zivotu.

Ova brosura je uradena u sklopu projekta “Ne zaboravi - provjeri!” koji je podrZan kroz program PodrZani=OsnaZeni, koji realizuje Fond za aktivno gradanstvo u
partnerstvu sa Zakladom za razvoj lokalne zajednice ,Slagalica“ iz Hrvatske. Program finansira Evropska unija, a kofinansira Ministarstvo javne uprave. SadrZaj na
ovom materijalu predstavlja iskljucivo odgovornost autora i udruZenja i ni na koji nacin ne odraZava stavove Evropske unije i Ministarstva javne uprave.



