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Alzheimerova choroba — september 2021

Materidl pripravil: Odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu Uradu verejného zdravotnictva SR

Poruchy pamiti mdzu byt v starobe Casté. Staroba je prirodzenou etapou
Pudského Zivota. Demencia vSak k normélnemu starnutiu nepatri.

Svetovy den Alzheimerovej choroby je medzinarodna kampa, ktord upozoriiuje
na problémy l'udi s demenciou. Zaroveii je to prileZitost, ktorou sa zvySuje
povedomie o prevencii a podpore kognitivneho zdravia.

Doteraz pripadal Svetovy defi Alzheimerovej choroby kazdorocne na 21.
septembra. Pre globalny narast poctu pripadov na celom svete patri tomuto
ochoreniu cely mesiac september.

NajcastejSou formou demencie je Alzheimerova choroba.

Informacie o ochoreni

Alzheimerova choroba je pomaly sa rozvijajice degenerativne ochorenie mozgu,
ktoré vedie k zaniku nervovych buniek anervovych spojeni. Postihuje
predovsetkym tie Casti mozgu, ktoré st délezité pre pamét, myslenie a rozumové
schopnosti. Medzi typické priznaky tohto ochorenia patri zhorSovanie pamiti,
neschopnost’ rozpoznavat’ miesta a l'udi, zabidanie a strata orientdcie v Case a
priestore.

Plati, Ze ¢im skor sa choroba rozpoznd a ¢im skor sa zacne liecba, tym vicsia je
Sanca na zmiernenie priebehu.

Pric¢iny vzniku Alzheimerovej choroby

Ista kombinacia nasledujucich faktorov moze vytvarat’ predpoklady pre vznik
tohto ochorenia:

« Pokrocily vek
« Niekedy dokazana dedi¢nost’, ale prevazuju pripady sporadického vyskytu,
teda bez dokézanej genetickej dispozicie




Vyskyt rizikovych faktorov, ktoré podmiefiuji aj vznik srdcovo-cievnych
ochoreni — vysoky krvny tlak, faj¢enie, obezita, cukrovka, vysoka hladina
cholesterolu

Predchadzajuce Grazy hlavy

Stres

Vysokd miera Gzkosti a pesimizmu

Skodlivo pdsobiace vplyvy prostredia

Casté priznaky Alzheimerovej choroby, ktoré by si mali pribuzni vSimna¢’:

Zhordovanie pamiiti, ktoré narufuje schopnost’ plnit’ jednoduché tlohy
kazdodenného Zivota.

Casté opakovanie otazok, problémy s formulovanim viet.

Casté zmeny nélad a spravania, nezdujem o okolity svet.

Ukladanie veci na nespravne a nevhodné miesta, neschopnost’ ich potom
najst’.

714 orientacia v zndmom prostredi - problém potrafit’ domov.

Casové dezorientécia - obmedzenie schopnosti zapamétat’ si aktualny deft
&i rok.

Ako moZno zmiernit’ nastup Alzheimerovej choroby

Nasledovné body zahfiiajti sposoby, ako je mozné redukovat riziko rozvoja
Alzheimerovej choroby.
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Starajte sa o svoje zdravie - Faj¢enie, vysoky krvny tlak, vysoka hladina
cholesterolu, kardiovaskularne choroby zvy3Suji pravdepodobnost’ ziskania
Alzheimerovej choroby. Tymto problémom je moZné predchédzat’
zdravym Zzivotnym 3tylom.

Podporujte fyzickd aktivitu - ExistujG dokazy, ktoré naznacuju, Ze
fyzickd aktivita modZe pomahat redukovat riziko rozvoja demencie.
Fyzickd aktivita posilfiuje imunitny systém, zvySuje mozgovu aktivitu,
posiliiuje  kardiovaskularny — systém, znizuje hladinu Skodliveho
cholesterolu, posiltiuje steny ciev, normalizuje/vyrovnéva krvny tlak.
Délezité je realizovat fyzickd aktivitu na Cerstvom vzduchu.

Zdravo sa stravujte - Dobre fungujiici mozog si moéZeme udrzat’ zdravou
a vyvéZzenou stravou. Stredomorské strava bohatd na zeleninu, ovocie,
ryby, olivovy olej pomaha zniZovat riziko demencie. Potraviny, ktoré su
bohaté na omega-3 mastné kyseliny zniZuja riziko Alzheimerovej choroby.
Potrebny je dostatoény prijem kyseliny listovej, vitaminov skupiny B a
vitamin E. Odporti&ané je pit’ vodu, derstvo pripravené §tavy, zeleny ¢aj.
Stimulujte svoj mozog - Stimulovanie mozgu dusevnou aktivitou moze
branit’ rozvoju Alzheimerovej choroby a inych typov demencil. Stimulujte
svoj mozog: komunikaciou a rozhovormi s ud'mi, &itanim knih, dennej
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tlaCe, pisanim (napr. dennika, vlastnych myslienok), spolo¢enskymi hrami
(8ach, pexeso a podobne), puzzle, vzdeldvanim sa v problematike, ktord nas
zaujima, rieSenim kriZoviek, vypliianim sudoku, plénovanim pracovného
tyZzdna, planovanim domécich oslav, sledovanim vedomostnych sttaZzi.
Trénovat’ vybavovanie spomienok — spomerite si na sny, na zazitky z
detstva.

Socidlna aktivita - Socidlne aktivity su tieZ prospesné pre mozog, pretoze
komunikacia, planovanie a organizovanie rdznych aktivit stimuluj
mozgové funkeie, udrzujt ¢loveka v aktivite, pri€om pomahaju znizovat
riziko demencie aj depresie.

Prevencia Alzheimerovej choroby
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Viasna prevencia Alzheimerove] choroby je mimoriadne dbéleZita.
Potrebné je zacat’ s prevenciu od mladého veku a udrzat’ si zdravy Zivotny
styl po cely zivot.

Zaujimavosti 0 mozgu
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Mozog je energeticky naro¢ny. Potrebuje neustaly prisun energie, nevie si
ju ukladat’ do zdsoby. Zdrojom energie pre mozog je glukdza, mozog jej
spotrebuje za defi 115 gramov.

Mozog v tele obsahuje asi 80 % vody (preto je citlivy na dehydrataciu),
12 % tuku a 8 % bielkovin.

Ludsky mozog vazi asi 1400 g. Medzi hmotnost'ou mozgu a inteligenciou
neexistuje Ziadna stvislost.

Mozog v 5 rokoch veku ma 95 % velkosti mozgu dospelého ¢loveka. V 17
rokoch je inteligencia ¢loveka doviSena. Klesaniu IQ zabratiuje neprestajné
udenie sa. Mozog sa vyvija do 40. — 50. roku, neskér jeho hmotnost’ klesa.
V8eobecny intelekt sa nemeni, meni sa vykonnost” a mentdlna pruznost’.
Mozog je organ s najvicSou spotrebou kyslika. Spotrebuje jednu tretinu
kyslika, ktory dokdZzeme prijat’.

Nové spojenia sa v mozgu tvoria po cely zivot bez ohl'adu na vek. VZdy,
ked’ si ¢lovek na niedo spomenie alebo mu nie€o nové napadne, vytvori sa
v mozgu nové spojenie. Najviac sa ich tvorf podas ucenia sa, zosiliiuju sa
po ueni sa a upeviiujil sa pocas spanku.

Dlho boli vedci presvedéeni, Ze sa mozog v dospelosti uz nemeni. Zistilo
sa, 7¢ az do vysokého veku sa vytvarajii nové spoje medzi neurdnmi
a vznikajua aj nové bunky.




Vietko, &o &lovek pocas svojho Zivota objavi, vnima alebo zaZiva,
ovplyvituje 3truktary a funkcie mozgu. Mozog sa v priebehu Zivota
nepretrZite prestavuje.

Mozog sa nikdy nevypne, nezastavi sa ani pocas spanku. Mozog je v noci
ovela aktivnejii ako vo dne. Spracovéva data ziskané cez defi. Nedostatok
spanku zniZuje schopnost’ vytvérat’ si nové spomienky, zhor§uje pamdt,
pozornost a d’aliie kognitivne funkcie.

Intelektuslna aktivita podporuje zdravie a funk&nost’ mozgu.

Podtvanie hudby a predéitavanic rozpravok defom pred spanim posiliiuje
ginnost mozgu. Uenie sa hry na nejaky hudobny néstroj zvySuje vykon
mozgu a kognitivne funkcie u deti a dospelych.

Desatoro pre mozog
Co mozgu pomdha:

I.

UdrZiavat ho v aktivite (nenechat’ ho zleniviet'). Akakol'vek aktivita mu
prospieva — komunikéacia, socidlne vztahy, literattira, nové podnety,
kultira, umenie, pestovanie koni€kov, spolofenské hry, ucenie cudzich
jazykov. Zvlast délezité je pestovat’ spoloCensky kontakt a vyhybat’ sa
socidlnej izolacil.

. Trénovat’ pamit’ — vykon pamiti sa méZe vekom zniZovat. Preto ju treba

stale trénovaf audrZiavat v aktivite. Netreba zabldat, Ze je dolezité
pouZivat aj vlastnu pamit, nielen tG digitalnu. Dolezité je ziskavat
informacie 7o svojho mozgu, neobracat sa hned’ na internetové
vyhladavade - sadnGt’ si a sustredit’ sa.

Kvalitna strava — mozog spotrebiva vela energie. DoleZita je zdrava
a vyvaZena strava. Vhodnym prikladom je stredomorska strava zahimajica
zeleninu, ovocie, olivovy olej, obilniny, chlieb, strukoviny, ryby, vajicka,
mlie&ne vyrobky, miso. DoleZité je redukovat’ prijem alkoholu. Vitaminy
skupiny B st dopingom pre cely nervovy systém.

Dostatok tekutin - ak je telo zasobené tekutinami, mozog je dostatocne
prekrveny a nervové bunky navzdjom dobre komunikuju.

. Kvalitny spanok — chronicky nedostatok spanku poSkodzuje pamat’ a

narGda koncentraciu. Mozog je pomali, sme zabudlivejsi a nedokazeme
dlho udrZat’ pozornost. Ak dobre spime, vieme lep§ie reagovat na pozitivne
i negativne situdcie.

Pravidelna fyzicka aktivita — pohybom sa zvySuje mozgova vykonnost'.
Idedlny je pohyb na &erstvom vzduchu. Pravidelny pohyb pomaha ZvySsit
prietok krvi, urychluje transport dolezitych latok do mozgu a zarovefi
poméha predistit mysel. Délezité je, aby sme realizovali primerant
a vhodnt telesni aktivitu. Treba redpektovat svoje telesné moznosti



a zdravotné obmedzenia, pretoZe prehnana fyzicka aktivita moZe posobit’
ako stresor.

7. Pravidelny oddych poéas diia — kratke prestdvky (mikroprestavky, 5- aZ
10-minttové) po¢as dita zmierfiujii tnavu — pohl'ad zokna, chédza po
schodoch, hlboké dychanie, kratka meditcia.

8. Pobyt v prirode — aspoti dve hodiny za tyzdeil. Podporuje psychicke aj
fyzické zdravie. Mozog, tak ako kaZdé bunka tela, potrebuje na svoje
normélne fungovanie &erstvy vzduch. Pobytom v prirode doddme telu
mnoZstvo kyslika, ktorého potreba je pre zachovanie dlhodobo dobrého
zdravia vel'mi vyznamna.

9. Pouzivat’ informaéné a komunika&né technolégie len v najnutnejsSej
miere a nenechat’ ich zbytocne zapnuté.

10.Ur&it si vo svojom byte aj pracovnom prostredi zony bez akychkol'vek
technologii.

Zdroje tidajov: alzheimers.net, alz.co.uk, alzheimer-europe.or, https://www.centrummemory.sk/alz2.htmlg,
http://www.alzheimer.sk/slovenska-alzheimerova-spolocnost.aspx, https://unibook.upjs.sk/img/cms/2020/1f/ako-
sa-ucit-a-nezabudat.pdf

Informacia ku kampani ,,Aktivizuj svoj mozog*

V mesiaci september 2021 tymto pozyvame verejnost na zapojenie sa do
kampane s heslom ,,Aktivizuj svoj mozog*.

Mozog potrebuje v boji proti predasnému starnutiu sustavny tréning a neustalu
stimuldciu svojich funkcii (pamiti, pozornosti, vnimavosti, myslenia). Tréningom
moZeme mozog rozvijat’ a udrzat’ v dobrej kondicii. Je to zaroveti aj dévod na
zapojenie sa do kampane podas mesiaca september a zdielat” s druhymi svoje
aktivity, tipy na precvidenie mozgu, aby sme sizachovali sviezu mysel
a pohotové reakcie.

Ponuka cviceni pre mozog

1. Vymyslite o najviac slov, ktoré obsahujii na zadiatku, v strede, alebo na
konci slovo:

.................................................................................................................................

...............................................................................................................................

................................................................................................................................
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2. Zistite, o aké slovo ide (Tréning pozornosti)

Kategoria krajiny:
1. KAJSNOPO
2. PNMAAA
3. LOMOKSDVA

Kategdria mesta:
1. MVOLECCHAI
2. ZLBUGRAS

3. BIUDRAPEC

Kategoria mena:
1. NALEA
2. EBLAZAI
3. JERAND

Kategoria zvierata:
. AAJCZ
2. EVACRIVE
3. RDPAELO

Kategoria povolanie:
1. ATSKIT
2. EJKOPRTTAN
3. LKRIAPAM

Kategoria medicinsky odbor:
1. GOREUNLO
2. EIARETPD
3. TPDROTO

3. Farebné slova

Obrazok zobrazuje slova napisané roznymi farbami. Je potrebné nahlas vyslovit' nie
samotné slovo, ale farbu, ktorou je napisané. Ked' sa dostanete na koniec textu, zopakujte
cvicenie v apalnom poradi.



ZLTA ORANZOVA MODRA
ZELENA CERVENA

ZLTA FIALOVA CERVENA

ORANZOVA ZELENA ZLTA

4. Schulteho tabul’ka

Velky simuldtor periférneho videnia, pozornosti a rychlosti ¢itania. PoCas cvifenia by
mala byt tabulka vo vzdialenosti asi 30 — 35 cm od o&i, ako pri ¢itani knihy. Zamerajte
sa na &isla v strede, tak aby ste zrakom pokryli celt tabul’ku. Pokiste sa rozhliadnut
okolo stola— bez toho, aby ste pohli pohladom (vyuZivame len periférne videnie). Najdite
&o najrychlejsie &isla v poradi od 1 do 25 a snaZte sa ich vyslovovat' nahlas. Je velmi
dblezité, aby ste neuhli pohPadom zo stredu tabulky a hladali ¢isla iba s periférnym
videnim. Zagiato¢nici dokonéia lohu za minttu, ale vadim cielom je nijst’ vetky &isla
za 10 sekund.
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5. Cvicenie s prstami



Urobte prstami pravej ruky znamenie vitazstva ,,V¢ a sii¢asne s I'avou rukou urobte
znamenie“OK*. Potom rychlo ruky vymerite — prava ruka ,,OK* a ava znamenie ,,V*.
Vymiefiajte znamenia na oboch rukach o najrychlejsie — robte to s oboma rukami vzdy
naraz a ¢o najrychlejsie. Cvigenie rozvija pozornost, schopnost’ rychlo prechadzat z jednej
tlohy na druht a komunikéciu medzi hemisférami.

Pre toto cvienie budete potrebovat’ dva listy papiera a pisacie potreby. Ked je vSetko

pripravené, zadnite v kresleni geometrickych tvarov oboma rukami naraz — jednou rukou

kreslite kruh, druhou trojuholnik. MéZete tieZ pisat’ pismend alebo slové (za predpokladu,
| 7e pocet znakov je rovnaky pre obe ruky).
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Synchrdnne pisanie uéi mozog, aby suéasne zvladol viac tloh, ¢im stimuluje Cinnost’
oboch hemisfér.

|
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6. Bimanualne synchronne pisanie



