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Alzheimerova choroba — september 2021

Material pripravil: Odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu Uradu veregjného zdravotnictva SR

Poruchy pamiti mo6zu byt v starobe Casté. Staroba je prirodzenou etapou
I'udského Zivota. Demencia vSak k normalnemu starnutiu nepatri.

Svetovy dent Alzheimerovej choroby je medzindrodna kampan, ktora upozornuje
na problémy l'udi s demenciou. Zaroven je to prilezitost, ktorou sa zvysuje
povedomie o prevencii a podpore kognitivneho zdravia.

Doteraz pripadal Svetovy deit 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,
ktor¢ vedie k zadniku nervovych buniek anervovych spojeni. Postihuje
predovsetkym tie Casti mozgu, ktoré su dolezité pre pamét, myslenie a rozumové
schopnosti. Medzi typické priznaky tohto ochorenia patri zhorSovanie pamati,
neschopnost’ rozpoznavat’ miesta a I'udi, zabudanie a strata orientacie v Case a
priestore.

Plati, ze ¢im skor sa choroba rozpozna a ¢im skor sa zacne lieCba, tym vécsia je
Sanca na zmiernenie priebehu.

Priciny vzniku Alzheimerovej choroby

Istd kombinacia nasledujtcich faktorov méze vytvarat’ predpoklady pre vznik
tohto ochorenia:

o Pokrocily vek
» Niekedy dokézana dedi¢nost’, ale prevazuju pripady sporadického vyskytu,
teda bez dokdzanej genetickej dispozicie




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

Predchadzajuce trazy hlavy

Stres

Vysoka miera tizkosti a pesimizmu

Skodlivo posobiace vplyvy prostredia

Casté priznaky Alzheimerovej choroby, ktoré by si mali pribuzni v§imnut’:

ZhorSovanie pamiti, ktoré narusuje schopnost’ plnit’ jednoduché ulohy
kazdodenného Zivota.

Casté opakovanie otazok, problémy s formulovanim viet.

Casté zmeny nalad a spravania, nezaujem o okolity svet.

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

714 orientacia v znamom prostredi - problém potrafit domov.

Casova dezorientacia - obmedzenie schopnosti zapamitat’ si aktualny defl
¢1 rok.

Ako mozZno zmiernit’ nastup Alzheimerovej choroby

Nasledovné body zahfiiaji spOsoby, ako je mozné redukovat’ riziko rozvoja
Alzheimerovej choroby.
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Starajte sa o svoje zdravie - FajCenie, vysoky krvny tlak, vysokd hladina
cholesterolu, kardiovaskularne choroby zvysuja pravdepodobnost’ ziskania
Alzheimerovej choroby. Tymto problémom je mozné predchadzat
zdravym zivotnym §tylom.

Podporujte fyzicku aktivitu - Existuju dokazy, ktoré naznacuji, Ze
fyzickd aktivita méze pomdhat redukovat riziko rozvoja demencie.
Fyzickd aktivita posiliiuje imunitny systém, zvySuje mozgovu aktivitu,
posiliiuje  kardiovaskuldrny systém, znizuje hladinu Skodlivého
cholesterolu, posililuje steny ciev, normalizuje/vyrovnava krvny tlak.
Dolezité je realizovat’ fyzicku aktivitu na ¢erstvom vzduchu.

Zdravo sa stravujte - Dobre fungujuci mozog si moézeme udrzat’ zdravou
a vyvazenou stravou. Stredomorskad strava bohatd na zeleninu, ovocie,
ryby, olivovy olej poméha znizovat’ riziko demencie. Potraviny, ktoré su
bohaté na omega-3 mastné kyseliny znizuju riziko Alzheimerovej choroby.
Potrebny je dostatocny prijem kyseliny listovej, vitaminov skupiny B a
vitamin E. Odportacané je pit’ vodu, Cerstvo pripravené stavy, zeleny caj.
Stimulujte svoj mozog - Stimulovanie mozgu duSevnou aktivitou moze
branit’ rozvoju Alzheimerovej choroby a inych typov demencii. Stimulujte
svoj mozog: komunikéciou a rozhovormi s 'ud’'mi, ¢itanim knih, dennej
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tlace, pisanim (napr. dennika, vlastnych myslienok), spolo¢enskymi hrami
(Sach, pexeso a podobne), puzzle, vzdelavanim sa v problematike, ktora nas
zaujima, rieSenim krizoviek, vyplianim sudoku, planovanim pracovného
tyzdia, pldnovanim domadcich oslav, sledovanim vedomostnych sutazi.
Trénovat’” vybavovanie spomienok — spomeiite si na sny, na zaZzitky z
detstva.

Socialna aktivita - Socidlne aktivity su tieZ prospesné pre mozog, pretoze
komunikécia, planovanie a organizovanie roznych aktivit stimuluji
mozgové funkcie, udrzuja ¢loveka v aktivite, pricom pomahaji zniZovat’
riziko demencie aj depresie.

Prevencia Alzheimerovej choroby

v

Vcasna prevencia Alzheimerovej choroby je mimoriadne dolezita.
Potrebné je zacat’ s prevenciu od mladého veku a udrzat’ si zdravy zivotny
Styl po cely Zivot.

Zaujimavosti 0 mozgu

v

Mozog je energeticky narocny. Potrebuje neustaly prisun energie, nevie si
ju ukladat’ do zasoby. Zdrojom energie pre mozog je glukdéza, 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 suvislost’.

Mozog v 5 rokoch veku ma 95 % velkosti mozgu dospelého cloveka. V 17
rokoch je inteligencia ¢loveka doviSend. Klesaniu IQ zabraiuje neprestajné
ucenie sa. Mozog sa vyvija do 40. — 50. roku, neskor jeho hmotnost’ klesa.
Vseobecny intelekt sa nemeni, meni sa vykonnost’ a mentalna pruznost’.
Mozog je orgéan s najviacSou spotrebou kyslika. Spotrebuje jednu tretinu
kyslika, ktory dokdzeme prijat’.

Nové spojenia sa v mozgu tvoria po cely Zivot bez ohl'adu na vek. Vzdy,
ked’ si €lovek na nie€o spomenie alebo mu nie€o noveé napadne, vytvori sa
v mozgu nove spojenie. Najviac sa ich tvori poc€as ucenia sa, zosiliiuju sa
po uceni sa a upeviiuju sa poc¢as spanku.

Dlho boli vedci presvedceni, Ze sa mozog v dospelosti uz nemeni. Zistilo
sa, ze az do vysokého veku sa vytvaraji nové spoje medzi neurdnmi
a vznikaja aj nové bunky.




Vsetko, ¢o c¢lovek pocas svojho zivota objavi, vnima alebo zaziva,
ovplyvituje Struktiry a funkcie mozgu. Mozog sa v priebehu zivota
nepretrzite prestavuje.

Mozog sa nikdy nevypne, nezastavi sa ani pocas spanku. Mozog je v noci
ovela aktivnejsi ako vo dne. Spracovava data ziskané cez denl. Nedostatok
spanku znizuje schopnost’ vytvarat’ si nové spomienky, zhorSuje pamat’,
pozornost’ a d’alSie kognitivne funkcie.

Intelektudlna aktivita podporuje zdravie a funkénost’ mozgu.

Poctvanie hudby a predcCitavanie rozpravok detom pred spanim posilituje
¢innost” mozgu. Ucenie sa hry na nejaky hudobny nastroj zvySuje vykon
mozgu a kognitivne funkcie u deti a dospelych.

Desatoro pre mozog
Co mozgu pomaha:

l.

Udrziavat’ ho v aktivite (nenechat’ ho zleniviet’). Akakol'vek aktivita mu
prospieva — komunikdcia, socidlne vztahy, literatira, nové podnety,
kultira, umenie, pestovanie konickov, spolofenské hry, ucenie cudzich
jazykov. Zvlast dolezité¢ je pestovat spoloCensky kontakt a vyhybat sa
socialnej izol4cii.

Trénovat’ pamit’ — vykon paméti sa méze vekom znizovat’. Preto ju treba
stale trénovat’ audrziavat' v aktivite. Netreba zabudat, Ze je ddlezité
pouzivat aj vlastni pamit, nielen tu digitdlnu. Doélezité je ziskavat
informacie zo svojho mozgu, neobracat sa hned na internetové
vyhladavace - sadnut’ si a sustredit’ sa.

Kvalitna strava — mozog spotrebiva vela energie. Dolezita je zdrava
a vyvazena strava. Vhodnym prikladom je stredomorska strava zahfiajuca
zeleninu, ovocie, olivovy olej, obilniny, chlieb, strukoviny, ryby, vajicka,
mlie¢ne vyrobky, méso. Dolezité je redukovat’ prijem alkoholu. Vitaminy
skupiny B st dopingom pre cely nervovy systém.

Dostatok tekutin - ak je telo zasobené tekutinami, mozog je dostato¢ne
prekrveny a nervové bunky navzdjom dobre komunikuji.

. Kvalitny spanok — chronicky nedostatok spanku poSkodzuje pamit a

narusa koncentraciu. Mozog je pomalsi, sme zabudlivejsi a nedokdzeme
dlho udrzat’ pozornost’. Ak dobre spime, vieme lepSie reagovat’ na pozitivne
1 negativne situacie.

Pravidelna fyzicka aktivita — pohybom sa zvySuje mozgova vykonnost'.
Idealny je pohyb na Cerstvom vzduchu. Pravidelny pohyb pomaha zvysit’
prietok krvi, urychl'uje transport dolezitych latok do mozgu a zaroven
pomaha precistit mysel. Doélezité je, aby sme realizovali primeranu
a vhodnu telesnu aktivitu. Treba reSpektovat svoje telesné moznosti



a zdravotné obmedzenia, pretoze prehnand fyzické aktivita mdze pdsobit
ako stresor.

7. Pravidelny oddych pocas dina — kratke prestavky (mikroprestavky, 5- az
10-minatové) pocas dia zmieriiuji inavu — pohlad z okna, chodza po
schodoch, hlboké dychanie, kratka meditacia.

8. Pobyt v prirode — aspon dve hodiny za tyzden. Podporuje psychické aj
fyzické zdravie. Mozog, tak ako kazda bunka tela, potrebuje na svoje
normalne fungovanie Cerstvy vzduch. Pobytom v prirode doddme telu
mnozstvo kyslika, ktorého potreba je pre zachovanie dlhodobo dobrého
zdravia vel'mi vyznamna.

9. Pouzivat’ informacné a komunika¢né technologie len v najnutnejSej
miere a nenechat’ ich zbyto¢ne zapnuté.

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

Zdroje Udajov: 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 predCasnému starnutiu sustavny tréning a neustalu
stimul&ciu svojich funkcii (paméti, pozornosti, vnimavosti, myslenia). Tréningom
mozZeme mozog rozvijat’ a udrzat’ v dobrej kondicii. Je to zaroven aj dovod na
zapojenie sa do kampane pocas mesiaca september a zdiel'at’ s druhymi svoje
aktivity, tipy na precvienie mozgu, aby sme sizachovali sviezu mysel
a pohotové reakcie.

Ponuka cviceni pre mozog

1. Vymyslite ¢o najviac slov, ktoré obsahuju na zaciatku, v strede, alebo na
konci slovo:



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

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

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

Kategoria mesta:
1. MVOLECCHAI

2. ZLBUGRAS
3. BIUDRAPEC

Kategoéria mena:
1. NALEA
2. EBLAZAI

3. JERAND

Kategoria zvierata:
1. AAICZ
2. EVACRIVE
3. RDPAELO

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

Kategoéria medicinsky odbor:
1. GOREUNLO
2. EIARETPD
3. EPDROTO

3. Farebné slova

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



ZLTA

2rn&v , ,
ORANZOVA ZELENA

4. Schulteho tabul’ka

ORANZOVA

ZELENA
FIALOVA

MODRA
CERVENA

CERVENA

ZLTA

Velky simulator periférneho videnia, pozornosti a rychlosti Citania. PoCas cvi¢enia by
mala byt tabul’ka vo vzdialenosti asi 30 — 35 ¢m od o¢i, ako pri Citani knihy. Zamerajte
sa na cCisla v strede, tak aby ste zrakom pokryli celi tabulku. Pokuste sa rozhliadnut’
okolo stola — bez toho, aby ste pohli pohl'adom (vyuzivame len periférne videnie). Najdite

vvvvv

dolezité, aby ste neuhli pohl'adom zo stredu tabulky a hl'adali ¢isla iba s periférnym
videnim. Zaciato¢nici dokoncia ulohu za minttu, ale vasim ciel'om je najst’ vSetky ¢isla
za 10 sekund.
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5. Cvicenie s prstami
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Urobte prstami pravej ruky znamenie vitazstva ,,V* a stcasne s l'avou rukou urobte
znamenie“OK*. Potom rychlo ruky vymeite — prava ruka ,,OK* a 'avd znamenie ,,V*.
Vymienajte znamenia na oboch rukach ¢o najrychlejSie — robte to s oboma rukami vzdy
naraz a ¢o najrychlejsie. Cvi€enie rozvija pozornost, schopnost’ rychlo prechadzat’ z jedne;
ulohy na druhtl a komunikaciu medzi hemisférami.

6. Bimanualne synchronne pisanie

Pre toto cviCenie budete potrebovat dva listy papiera a pisacie potreby. Ked’ je vSetko
pripravené, zacnite v kresleni geometrickych tvarov oboma rukami naraz — jednou rukou
kreslite kruh, druhou trojuholnik. Mdzete tiez pisat’ pismena alebo slova (za predpokladu,
ze pocet znakov je rovnaky pre obe ruky).

Synchrénne pisanie uci mozog, aby sucasne zvladol viac uloh, ¢im stimuluje ¢innost’
oboch hemisfér.



