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Czym jest demencja?

Demencja to grupa symptomow/objawow,
ktore wystepujg u osoby z zaburzeniami
poznawczymi. Te objawy pojawiajg sie, gdy
komaorki mézgu nie dziatajg poprawnie.
Dotyczy to obszarow mozgu
kontrolujgcych myslenie, pamiecC i
komunikacje.
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Jakie sa symptomy demencji?

Kazda osoba dotknieta demencja
doswiadcza jej objawow w indywidualny
sposob. Nie wszystkie z nich muszg pojawic
sie w jednym czasie ani z takg samag
iIntensywnoscia.

Objawami demencji sg znaczace zmiany w:
pamieci, nastroju, zdolnosci do
wykonywania codziennych czynnosci,
koncentracji, rozwigzywaniu problemow,
zachowaniu.
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Jakie choroby objawiaja sie
demencja?

Gdy pojawiajg sie objawy demencji moga one swiadczyC o wystepowaniu jednej z chorob
neurodegeneracyjnych.

Zaliczajg sie do nich najczesciej: demencja (otepienie) naczyniowe, demencja (otepienie)

z ciatami Lewy’ego, demencja (otepienie) czotowo-skroniowe, choroba Alzheimera oraz
inne rzadsze choroby.
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Czym jest demencja naczyniowa?

g ~ Otepienie naczyniowe wystepuje, gdy

\g naczynia krwionosne w mozgu ulegaja
uszkodzeniu. Czestg przyczyng demencji

@ naczyniowej sg udary mozgu. Objawy tego

rodzaju demencji uzaleznione sg od tego,
NN ktore obszary mozgu zostaty uszkodzone.
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Czym jest demencja z ciatami
Lewy’ego?

Demencja z ciatami Lewy'ego jest czesto okreslana skrotem DLB. W DLB mate okragte
grudki biatka gromadzg sie wewnatrz komorek nerwowych w mozgu. Demencja z ciatami
Lewy'ego jest scisle zwigzana z chorobg Parkinsona (PD).

Objawy tego rodzaju demencji to m.in.: zmiany uwagi, czujnosci i poziomu dezorientacii,
objawy typu prakinsonowskiego, halucynacje wzrokowe, poruszanie sie i mowienie
podczas snu, omdlenia i upadki, problemy z rozpoznawaniem zapachow, objawy podobne

do choroby Alzheimera.
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Czym jest demencja czotowo-
skroniowa?

Otepienie czotowo-skroniowe (FTD), jest rzadkim rodzajem demencji. Jego objawy zwykle
pojawiajg sie miedzy 45, a 64. rokiem zycia. Spowodowane jest uszkodzeniem komorek w
obszarach moézgu zwanych ptatami czotowymi i skroniowymi. Te obszary kontrolujg nasza
osobowoscC, emocje i zachowanie. Sg one rowniez odpowiedzialne za nasza mowe |
rozumienie stow.

Objawy moga obejmowac: zmiany w emocjach, brak zainteresowania, nieodpowiednie
zachowanie, obsesje, zmiany w jedzeniu, zaburzenia swiadomosci, problemy w
podejmowaniu decyzji, komunikacji, rozpoznawaniu, pamieci, problemy z poruszaniem

sie.
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Czym jest choroba Alzheimera?

Choroba Alzheimera jest najczestszym rodzajem demencji. W chorobie Alzheimera
odktadajg sie dwa biatka, zwane amyloidem | tau. Amyloid gromadzi sie w przestrzeni
miedzy roznymi potaczeniami w mozgu, a tau jest obecny wewnatrz samych komorek
nerwowych. Objawy choroby sa czesto subtelne I mogg byC mylone z innymi
schorzeniami, takimi jak depresja czy stany lekowe.

Typowe objawy choroby Alzheimera obejmuja: regularne zapominanie o niedawnych
wydarzeniach, coraz czestsze powtarzanie czynnosci, regularne gubienie przedmiotow,
dezorientacje, brak pewnosci, gdzie sie znajduje, problemy ze znajdowaniem stow, zmiany
nastroju lub zachowania.
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Co determinuje podatnosé¢
na zachorowanie na
demencje?

Istnieje kilka réznych czynnikow, ktore
moga zwiekszac ryzyko demencii.

Wsréd tych czynnikéw wymienia sie:
obcigzenie genetyczne, stan zdrowia oraz
styl zycia.
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Rodzaje czynnikow:

Czesc z tych czynnikow to takie, na ktore nie mamy wptywu.

Do tej grupy zaliczamy: wiek, wraz z ktorym wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia
choroby Alzheimera; geny, sposrod ktorych geny APP, PSEN1 oraz PSENZ2 determinujg
zachorowanie na Alzheimera w wieku srednim, gen APOE4, w wieku pozniejszym*; ptec,
statystycznie najczesciej chorujg kobiety, udary | urazy gtowy oraz prawdopodobnie
COVID-19.

*WAZNE: 25% ZDROWEJ POPULACJI JEST ROWNIEZ NOSICIELEM TEGO GENU, PODCZAS GDY 65% CHORYCH NA ALZHEIMERA ROWNIEZ GO POSIADA
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Jakie choroby zwiekszaja ryzyko
zachorowania ?

Badania pokazuja, ze czynniki wywotujgce
choroby serca i choroby uktadu krazenia
moga zwiekszac ryzyko wystgpienia
choroby Alzheimera.

Do nich zaliczamy: podwyzszony
cholesterol, cukrzyce zarowno typu 1 jak i
2, podwyzszone cisnienie krwi, problemy
przemiany materii, otytosc, palenie
papierosow.
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Jakie inne choroby moga miec
wptyw na rozwoj demenciji ?

Na rozwoj demencji wptyw moga miec rowniez inne problemy zdrowotne.
Do nich zalicza sie:

< *y

DEPRESJA UTRATA BRAK MGHSIY COVID-19

StUCHU SNU URAZY GLOWY
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Jakie sa dziatania prewencyjne ?

Dobra wiadomosc jest taka, ze mozemy podejmowac dziatania, ktore bedg zmniejszaty
ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera.

Uprawiajmy sport, wybierajmy diete korzystna dla mozgu, dbajmy o utrzymywanie wagi

na odpowiednim poziomie, stale rozwijajmy sie intelektualnie | utrzymujmy nasz umyst w
ciggte] aktywnosci.
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Choroba Alzheimera rozwija si¢ latami, a
poszczegolne jej etapy dzieli si¢ na:

Przedkliniczng chorobe tagodne zaburzenia tagodna demencje* Umiarkowana Ciezka demencje
Alzheimera poznawcze demencje

*JAKO DEMENCJE ROZUMIEMY ZESPOt GRUPY OBJAWOW, KTORE WPLYWAJA NA ZDOLNOSCI INTELEKTUALNE | SPOLECZNE
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Przedkliniczna choroba Alzheimera.

Ten etap choroby rozpoczyna sie na dtugo
przed pojawieniem sie jakichkolwiek
objawow i zwykle jest identyfikowany
wytgcznie w badaniach naukowych.

Ty i otoczenie nie zauwazycie niczego
niepokojgcego na tym etapie choroby
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tagodne zaburzenia poznawcze.

Osoby zmagajace sie z chorobg Alzheimera
na typ etapie doswiadczajg tagodnych
zmian w pamieci i zdolnosci myslenia,
jednak nie sg one jeszcze na tyle znaczace,
aby wptywac na codzienne zycie pacjenta.
U bliskiej ci osoby mozesz obserwowad
np.: ktopoty z zapamietywaniem rozmow,
spotkan, czy niedawnych wydarzen.
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tagodna demencja.

To wtasnie na tym etapie najczesciej diagnozowana jest choroba.

U chorego mozna zaobserwowaé: trudnosci z przyswajaniem informacji,
wielokrotne zadawanie tych samych pytan, problemy z podejmowaniem decyzji,
ktopoty z zarzgdzaniem domowym budzetem, zmiany osobowosci, trudnosci z
wyrazaniem mysli, gubienie sie lub zapominanie przedmiotow.
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Umiarkowana demencja.

Na tym etapie chorzy stajg sie coraz mniej samodzielni i potrzebujg wiekszej pomocy w
codziennych czynnosciach i dbaniu o siebie.

W fazie umiarkowanej demencji mozesz zauwazyc, ze bliska ci osoba: traci orientacje co
do miejsca, dnia tygodnia czy pory roku, myli cztonkdw rodzin lub przyjaciot, nie zna
swojego adresu zamieszkania, powtarza zmyslone historie, wymaga pomocy w doborze
odpowiedniego ubrania oraz wsparcie podczas kapieli i korzystania z toalety, traci
kontrole nad czynnosciami fizjologicznymi, staje sie agresywna.
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Ciezka demencja.

W ciezkiej demencji funkcje umystowe nadal sie pogarszajg, a chory ma coraz wiekszy
problem z ruchem i zdolnosciami fizycznymi.

W péznym etapie ciezkiej demencji pacjent zazwyczaj: traci zdolnos¢ komunikacji, wymaga
codziennej pomocy W pielegnacji osobistej, musi byc karmiony, nie jest w stanie korzystac z
toalety, moze stac sie catkowicie niezdolny do chodzenia a nawet siedzenia, ostatecznie
traci zdolnosc¢ potykania oraz kontrole nad funkcjami jelit i pecherza.
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Postep Choroby.

Tempo postepu choroby Alzheimera jest
bardzo zréznicowane. Stopien
uposledzenia w momencie diagnozy moze
wptywac na dtugosc zycia pacjenta,
dlatego tak wazne jest, obserwowanie
siebie i swoich bliskich.
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Proces diagnozowania jest
skomplikowany.

Nie wystarczy jeden test, jedno obrazowe
badanie mézgu czy ocena psychologiczna,
aby jednoznacznie zdiagnozowac chorobe
Alzheimera. Zbyt wiele poczatkowych
objawow moze by¢ mylone z innymi
przypadtosciami. Dlatego postawienie
diagnozy bywa skomplikowane a czesto
nawet dtugo niemozliwe.
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Konsultacja z kompetentnym
lekarzem.

O swoich obawach i dostrzeganych objawach informujemy lekarza pierwszego kontaktu,
ktory powinien skierowac nas do neurologa. Alzheimer to choroba neurologiczna, dlatego

powinna bycC diagnozowana przez tego specjaliste. Wazne, aby konsultowac sie z lekarzem
majgcym doswiadczenie w tym zakresie.
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Rozmowa z pacjentem i jego
bliskimi.

Na pierwsze] wizycie lekarz powinien zebraC odpowiedni wywiad na temat przesztosci
zdrowotnej pacjenta i jego rodziny, a nastepnie na temat jego zachowania.

Wazne, aby uczestniczyta w tym osoba, ktora ma najlepszg wiedze na temat chorego.

Na tym etapie nalez przedstawicC jak najwiecej szczegotow | doktadnie opisac wszystko, co
nas niepokoi, szczegolnie zwracajg uwage na zachodzgce zmiany na przestrzeni czasul.

"oprac. Fundacja Zapisane w mozgu ", "autor: Sabina Obwiosto-Budzyn"



Ocena funkcji poznawczych.

Najczesciej pierwszym krokiem jest
wykonanie testow neuropsychologicznych
jednym z nich jest test MMSE (Mini Mental
State Examination), czyli Krotka Skala
Zaburzen Poznawczych.

Test ten kompleksowo ocenia zdolnhosci
pacjenta biorgc pod uwage funkcje
wzrokowo-przestrzenne, orientacje w
czasie i przestrzeni, zapamietywani i
przypominanie, skupienie uwagi, liczenie
oraz funkcje jezykowe.
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Badania obrazowe mozgu.

Ocena ,stanu mozgu” moze byC¢ wykonana za pomocg tomografii komputerowej lub
rezonansu magnetycznego. To bardzo wazne badanie przy diagnozowaniu choroby
Alzheimera 1 innych rodzajow demencji, szczegolnie w pozniejszym jej etapie (w
poczatkowych fazach zmiany w mozgu moga nie byc jeszcze widoczne).
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Inne bardziej zaawansowane
badania.
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Diagnoza i co dalej?

Lekarz neurolog powinien towarzyszyC pacjentowi juz przez caty czas. Wazne jest
przyjmowanie zalecanych lekarstw oraz systematyczne kontrole, ktdére pomoga
monitorowac stan pacjenta. Istotne jest tez dziatanie niefarmakologiczne, takie jak:
stosowanie wtasciwej diety, aktywnosc fizyczna, utrzymywanie kontaktow spotecznych,
ciggte stymulowanie mozgu (np. poprzez czytanie, uktadanie puzzli) | zadbanie o

odpowiednig ilosC snu.
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Kiedy zaczac¢ dbac o mozg?

Niezaleznie ile masz lat, nigdy nie jest za
pozno, aby zadbac o kondycje swojego
mozgu. Co mozesz dla niego zrobic?
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W zdrowym ciele zdrowy?
Mozg!

Cwiczenia aerobowe (czyli takie, ktore
powodujg wzrost tetna i utrzymywanie
g0 na poziomie mniej wiecej 120 - 130
uderzen na minute) wykonywane
codziennie przez 30 minut maja
korzystny wptyw na dotlenienie mozgu,
kontrolowanie cisnienia krwi, poziomu
cukru we krwi a takze poprawiajg nastroj
wydzielajac endorfiny.
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Jedz zgodnie z wytycznymi diety
MIND.

Spozywaj positki bogate w warzywa
zielone i zielonolistne; siegaj po
petnoziarniste produkty zbozowe i
rosliny strgczkowe; czerwone mieso
zastgp drobiem i rybami; jako przekaski
wybieraj orzechy i owoce - szczegolnie
jagodowe.
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Kontroluj wage | zwracaj szczegolna
uwage na swoja talie.

OtytoSC niekorzystnie wptywa na twoje zdrowie w tym na kondycje twojego mozgu.
Nadmiar ttuszczu gromadzacy sie szczegolnie w okolicy talii produkuje substancje

sprzyjajagce stanom zapalnym o niskim stopniu nasilenia zwigzanym 2z chorobami
przewlektymi.
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Wysypiaj si€e!

Podczas snu w mozgu zachodza procesy
OCzyszczajace i regenerujgce. Mato tego!
To wtasnie podczas snu mozg ,,uktada
sobie” i magazynuje zgromadzong
wiedze i wspomnienia. Zdrowy sen
powinien trwac od 7 do 8 godzin.
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Ucz sie stale.

Zdobywanie nowej wiedzy nie jest
przywilejem jedynie mtodych ludzi.
Niezaleznie od wieku badz ciekawy
nowych informacji, nabywaj kolejne
umiejetnosci i stale sie rozwijaj. Nie
chodzi o to, ze sama edukacja ogranicza
ryzyko wystagpienia demencji.

Chodzi raczej o stymulacje umystowg i
swego rodzaju ,rezerwe poznawczga”,
ktorg zapewniamy sobie dzieki uczeniu
sie. To uczenie sie wywotuje biologiczne
zmiany w mozgu, ktore stymulujg rozwoj
neuronow.
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Stymuluj swoj mozg.

Zajecia takie jak czytanie, pisanie, rozwigzywanie krzyzowek, granie w gry karciane i
planszowe, uczestniczenie w grupach dyskusyjnych, czy granie na instrumentach
muzycznych majg pozytywny wptyw na two] mozg. Taka aktywnosSC pomoga utrzymac
kondycje umystowg w dobrej formie.
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Dziekujemy!

Kontakt:

Fundacja "Zapisane w mozgu"
ul. Stowackiego 39,
42-506 Bedzin

+48 664 994 /92

info@zapisanewmozgu.pl Nasze Social Media:
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