14 facons de prévenir la démence

Pour en savoir plus, visitez PetitsPasGrandsResultats.ca

Pensez bonne

qualité de lair

Réduisez votre exposition a
la pollution atmosphérique et
procurez-vous un purificateur
d’air pour votre maison.

Pensez
vie sociale
Passez du temps Pensez
avec vos amis, votre meilleure vue

famille et participez
a des activités
communautaires.

Passez régulierement
des examens de la vue
et portez les lunettes
ou les lentilles de
contact qui vous ont
été prescrites.

Pensez
moins d’alcool

Limitez votre consommation
d’alcool a 2 ou 3 verres par semaine
ou évitez completement l'alccol.

Pensez

poids santé
Maintenez un poids santé
grace a une alimentation
équilibrée et a une activité
physique réguliere.

Pensez gestion
du diabéte
Prévenez ou gérez
le diabéte grace a
l"alimentation,

Pensez a l'exercice physique
tension artérielle et/ou a des
médicaments.
Prévenez 'hypertension
grace a une alimentation Pensez
équilibree, a de interdiction de fumer

'activité physique et
a des médicaments
si nécessaire.

Arrétez de fumer et demandez
de l'aide et/ou un traitement
pour vous aider a arréter.

Essayez de faire au moins
150 minutes d’activité physique
modérée par semaine.
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Pensez
stimulation mentale

Poursuivez des études et
stimulez votre cerveau tout
au long de votre vie.

Pensez
meilleure audition

Faites vérifier votre
audition et portez
un appareil auditif
si nécessaire.

Pensez faible taux
de cholestérol LDL
Faites-vous dépister pour un taux
de cholestérol élevé et suivez
un traitement si nécessaire.

Pensez
santé mentale
Consultez un professionnel
pour traiter la dépression et
d’autres problemes de
santé mentale.

Pensez protection
de la téte

Prévenez les chutes
et portez un casque
lorsque vous faites
du vélo ou du sport.



OUi, vyous pouvez réduire votre Les études démontrent que pres de la moitié des cas de démence peuvent étre

évités ou retardés, méme en cas de risque génétique accru. Le graphique indique

risque de développer de 3 quel moment de la vie ces mesures sont les plus nécessaires, mais elles sont
la d ém ence en Vi eillissant bénéfiques a tout age. Il n’est jamais trop t6t, ni trop tard, pour commencer.

Mesure de prévention de la démence Pourquoi c’est important

Apprendre de nouvelles choses renforce la capacité
du cerveau a faire face aux lésions ou aux maladies et
a maintenir ses fonctions.

La perte auditive peut entrainer lisolement social,
la dépression et augmenter U'effort mental nécessaire
pour traiter U'information.

Un taux élevé de cholestérol LDL (« mauvais » cholestérol)
peut endommager les vaisseaux sanguins et contribuer
a 'accumulation de plaques amyloides dans le cerveau.

La dépression peut affecter négativement les fonctions
cérébrales et accélérer le déclin cognitif. Elle peut également
accroitre l'isolement social.

Un coup violent a la téte peut endommager le cerveau
et augmenter le risque de démence, surtout s’il se produit
plus d’une fois.

Une activité physique réguliere contribue a soutenir la santé
cardiaque, la circulation sanguine vers le cerveau, et peut
aider notre cerveau a développer de nouvelles cellules.

Le diabete de type 2 peut endommager les vaisseaux
sanguins et affecter la fagon dont le cerveau utilise
l'insuline, ce qui augmente le risque de démence.

Fumer produit des substances chimiques nocives, provoque
des inflammations et des lésions vasculaires - autant de
facteurs qui endommagent toutes les cellules du cerveau.

Une hypertension artérielle prolongée peut endommager
les vaisseaux sanguins du cerveau.

L’obésité est liée a l'inflammation, a la résistance a l'insuline
et aux maladies cardiovasculaires, autant de facteurs qui
affectent la santé de notre cerveau.

Une consommation excessive d’alcool peut endommager
directement les cellules cérébrales et réduire le volume
du cerveau.

Un manque d’interactions sociales significatives est
associé a une stimulation cognitive moindre et a un
risque plus élevé de démence.

Respirer de air pollué peut endommager les vaisseaux
sanguins et les cellules du cerveau.

Les problemes de vue chez les personnes agées peuvent entrainer
une diminution des interactions sociales et de la stimulation mentale,
deux éléments essentiels au maintien de la santé cérébrale.




