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Svetovy den Alzheimerove;
choroby

Alzheimerova choroba je velmi pomaly sa rozvijajuce degenerativne ochorenie
mozgu, ktoré vedie k zaniku nervovych buniek a nervovych spojeni.
Postihuje predovsetkym tie ¢asti mozgu, ktoré su dolezité pre pamdit, myslenie
a rozumové schopnosti.

Patri medzi najcastejSie sa vyskytujuci typ demencie.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie patri medzi 10 hlavnych smrtelnych
ochoreni. Na Slovensku fiou trpi 50-60 tisic ludi.

Vc¢asna prevencia Alzheimerovej choroby je mimoriadne dolezita, pretoze
neexistuje liek na toto ochorenie. Potrebné je zacat s prevenciou od mladého
veku a udrzat si zdravy Zivotny Styl po cely Zivot.




Priciny vzniku Alzheimerovej choroby

Mozog pri
—— >  Alzheimerovej
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Zdravy mozog <

Aj ked' v sucasnosti presnu pricinu Alzheimerovej choroby nepozname, pozname niektoré faktory,
ktoré sa u ludi s tymto ochorenim objavuju.

v’ pokrodily vek

v' niekedy dokdzand dediénost, ale prevazuju pripady sporadického vyskytu, teda bez dokazanej
genetickej dispozicie

v' vyskyt rizikovych faktorov, ktoré podmieriuju aj vznik srdcovo-cievnych ochoreni — vysoky krvny
tlak, fajenie, obezita, cukrovka, vysoka hladina cholesterolu

v’ predchddzajuce drazy hlavy

v stres

v" vysokd miera Uzkosti a pesimizmu

v’ §kodlivo pbsobiace vplyvy prostredia



Prevencia Alzheimerovej choroby

v STARAIJTE SA O SVOJE SRDCE - fajéenie, vysoky krvny tlak, vysoka hladina cholesterolu, kardiovaskularne
choroby zvysuju pravdepodobnost ziskania Alzheimerovej choroby. Tymto p om je mozné
predchadzat zdravym Zivotnym Stylom a je mozné ich efektivne liedit. =D
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v/ BUDTE SOCIALNE AKTIVNY — socidlne aktivity su tieZ prospe$né pre mozog, pretoze komunikacia,
planovanie a organizovanie roznych aktivit stimuluju mozgové funkcie, udrzuju ¢loveka v aktivite, pricom
pomahaju zniZovat riziko demencie aj depresie.

v BUDTE FYZICKY AKTIVNY - fyzickd aktivita posilfiuje imunitny systém, zvy$uje mozgov 4
aktivitu, posilnuje kardiovaskularny systém, znizuje hladinu Skodlivého cholesterolu, posilnuje
steny ciev, normalizuje krvny tlak.

v ZDRAVO SA STRAVUIJTE — strava je palivom pre telo i mozog. Stredomorskd strava bohaté na ovocie,
obilniny, ryby, strukoviny, ¢erstvu zeleninu a olivovy olej pomaha { riziko demencie. Potrebny je dostatocny
prijem kyseliny listovej, vitaminov skupiny B a vitamin E.

v’ STIMULUJTE SVOJ MOZOG — ¢itanim knih, dennej tlace, pisanim (napr. dennika, vlastnych myslienok),

intelektualnymi hrami (Sach, monopoly), studiom cudzich jazykov, hranim na hudobnom nastroji
. vzdelavanim sa popri praci, riesenim krizoviek, sudoku, rébusov, hadaniek,

) -‘~* planovanim pracovného tyzdna, nejakého podujatia, domacich oslav.

- Trénovat vybavovanie spomienok — rozpomenut si na sny, na zazitky z detstva.




Spravte nieco pre svoj mozog!

Vedci potvrdzuju, Ze stimulaciou si mdZeme udrziavat mysel v dobrej kondicii a tym oddialit
rozvoj ochoreni mozgu.

PRIKLAD:

Vykonajte nasledujuce ulohy presne v tomto poradi:

1. Predstavte si miesto, kde by ste chceli byt. Mozno by ste radi surfovali na obrovskej vine alebo sa
vyhrievali v lU¢och sInka na piescitej plazi? MozZno by ste sa chceli prechadzat rozkvitnutym parkom alebo
chytat ryby v rannej hmle. Alebo by ste chceli byt vo svojej izbe, kde si doprajete chvilku spanku?
Predstavte si toto miesto vo svojej mysli a udrzte si tuto predstavu 1-2 minuty.

2. Zapoduvaijte sa do zvukov vo svojom okoli. Pozorne pocuvajte. Co polujete? Spev vtakov za oknom?
TImeny smiech na chodbe? Tiché hucanie hudby v pozadi? Skuste zistit kolko zvukov rozlisite.

3. Potichu postupne poklepavajte prstami jednym za druhym. Potom otocte poradie poklepavania. Dalej
poklepavajte dvakrat jednym prstom za druhym a naopak. Potom trikrat, Styrikrat atd.

4. Odcitavajte po sedem od 100 smerom nadol.



5. Spomente si na nejaku prihodu zo svojho Zivota. Napriklad, ked' ste sli prvykrat sami na bicykli alebo
ked babicka piekla vase oblibené kolace. Predstavte si to miesto a snazte sa vybavit si vSetko naokolo:
kto tam bol s Vami, ¢o ste mali na sebe oblecené, aké ste mali pocity?

6. Teraz sa ustipnite. Vyberte si citlivé miesto na vnutornej strane ruky a kozu stlacte dostatocne silne,
aby ste citili bolest.
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Pri plneni tychto Siestich dloh ste prdve aktivovali vel'kd ¢ast’ svojho mozqu.
Aj nieco tak "jednoduché", ako poklepdvanie prstami postupne za sebou vyZzaduje

fenomendlny rozsah koordindcie medzi milionmi nervovych buniek v celom mozgu,
ktoré fungujd spolo¢ne v dokonalom na¢asovani, aby vytvorili signdly veddce pohyb
prstov.




