DOZ

dbam o zdrowie

owszechnym mitem zwigzanym

z demencja jest przekonanie,

ze dotyezy ona wlasciwie
wszystkich starszych osob. Zdarza sie,
ze nawet specjalisci bagatelizuja obja-
wy twierdzac, ze ,,to normalne w tym
wieku”, nazywajac je .demencja star-
cza”. Nalezy jednak pamietac, ze de-
mencja, inaczej zwana otepieniem,
nie jest naturalnym procesem
slarzenia sie 1 nie mozna zakladad,
ze dotyezy wszystkich senioréw.
Czym jesl slarzenie sic mozgu?
Wraz z wiekiem narasta ilos¢ zdoby-
wanych informacji i doSwiadezen. Na-
sza wiedza na temal $wiala oraz wla-
SNego zycia poszerza si¢, co 0znacza,
ze spowalniaja sie funkeje miedzy in-
nymi w zakresie ,wydobycia” zapa-
mietanych informacji czy zwyczajnie
wykonywania kilku czynnosei jedno-
czesnie. Nie spada natomiast koncen-
tracja na wykonywaniu danego zada-
nia. Dodatkowo nie pogarszaja sie
umiejetnosel zwigzane z uczeniem si¢
nowych rzeczy, jedyna zmiana to
spowolnienie tego procesu. Seniorzy
ucza sie rownie dobrze jak mlodzi
ludzie, natomiast robia to wolniej.
Kiedy zaczyna si¢ ot¢pienie?
Wiemy juz, ze objawami naturalnego
starzenia sie nie sa, poza nasilonymi
problemami z pamiecia, ograniczenie
aktywnosci, porzucenie zaintereso-
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warn czy rezygnacja z kontaktow spo-
lecznych. Nie sa nimi tez dolegliwosci
somatyczne lakie jak przewlekly bol.
Moga to by¢ objawy depresji, ale na-
lezy bra¢ pod uwage tez poczatkowe
stadium choroby otepiennej. Na tym
etapie szezegolnie wazna jest odpo-
wiednia diagnostyka.

Niepokojace symptomy, na ktore
warlo zwrocic uwage:

® Trudnosei z planowaniem albo
rozwigzywaniem problemow. Miedzy
mnymi z przygotowaniem positku
wedug odpowiedniej kolejnosei,
klopoty z przypilnowaniem miesiecz-
nych rachunkow czy zaburzong
orientacja w wartosci pieniadza.

® Problemy z zakonczeniem normal-
nych aktywnosei podejmowanych

w domu czy podezas spedzania wol-
nego czasu. Rozpoczynanie danej
czynnosci 1 nickonezenie jej.
Zapominanie o zasadach gry,

w ktora sie gralo do tej pory.

® Czestsze klopoty z wyslawianiem
sie, utrudniajace rozmowe. Trudno-
Sei w podazaniu za rozméwea, utrata
watku 1 brak rozumienia sensu
dlugiej wypowiedzi. To skutkuje
wycofaniem si¢ z zycia towarzyskie-
go i zawodowego.

© Odstawianie przedmiotow w in-
nych niz zwykle miejscach i trud-
nos¢ w ich odnalezieniu. Pozostawia-
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nie ich w miejscach dla nich nieprzez-
naczonych i w zwiazku z tym dos¢
czeste oskarzanie innych o kradziez
lub zle intencje.

© Oslabienie osadu, problemy z oce-
na sytuacji. Nieumiejetnosé podej-
mowania racjonalnych decyzji. Sta-
wanie sie ofiarami naciagaczy, zlodziei.
Problemy z higiena i czystoscia.

© Zmiany w usposobieniu i zacho-
waniu. Chwiejno$¢ emocjonalna, wy-
buchy gniewu, placzu, agresja slowna.
Wiynika to bardzo czesto z dezorienta-
¢ji i trudnosei zwigzanych z wystepo-
waniem deficylow poznawezych.
Stany te sa czesto bagatelizowane
przez bliskich oraz specjalistow,

co moze skutkowaé pozna diagnozy
ewentualnej choroby otepiennej (przy
czym w trakcie diagnozy trzeba wy-
kluezy¢ mne czynniki wplywajace

na zaburzenia pamieci, jak: nowotwo-
ry, guzy, zaburzenia metaboliczne, nie-
dobory witamin, depresja, uboczne
dzialania lekéw). Otepienie to duzo
wieeej niz powyzsze sygnaly.

Kilka przykazan jak dba¢ o mozg:
® Jedz zdrowo. ® Pij wode¢! ® Regu-
larnie uprawiaj aktywnos¢ fizyczna.
© Wysypiaj si¢. ® Ogranicz czas
przed telewizorem. ® Sluchaj muzy-
ki/graj na instrumencie. ® Czylaj
ksiazki, ucz si¢ jezyka obcego.

® Rozwigzuj lamiglowki, quizy.
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