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Zaburzenia poznawcze i demencja

Poznaj i zrozum istotne zagadnienia dotyczace tematu zaburzen funkcji poznawczych, w szczegdlnosci demencji.
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Zaburzenia poznawcze i demencja

W tym module zdobedziesz wiedze na temat zaburzen poznawczych i demencji. Poznasz techniki i

strategie dotyczgce radzenia sobie z tymi stanami oraz sposoby zmniejszenia ryzyka zachorowania
na demengje.




Czego nauczysz sie w tym module

1 Dowiesz sie o funkcjach modzgu.

2 Zrozumiesz pojecie tagodnych zaburzen poznawczych.
3 Zrozumiesz pojecie demencji, od diagnozy do podjecia terapii.

4 Dowiesz sig, jakie czynniki ryzyka s zwigzane z demencja.

5 Zapoznasz sie ze wskazdwkami i dobrymi praktykami.
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Rozdziaty

Demencja: wskazowki i dobre praktyki dla

1 Mozg opiekunéw
2 tagodne zaburzenia poznawcze
3 Demencja: od diagnozy do terapii

4 Czynniki ryzyka zwigzane z demencja
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Médzg

W tym rozdziale poznasz anatomie mdzgu i jego podstawowe funkcje.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1

Anatomia moézgu i gtdwne obszary.

pi ‘ Funkcje mézgu.
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Mébzg

Narzad ten stanowi podstawowg czes¢ Osrodkowego Uktadu
Nerwowego i jest odpowiedzialny za kontrole i regulacje

wiekszosci funkcji ciata i umystu.

Mozg dziata jako rozbudowana sie¢ komunikujgcych sie ze sobg
obwoddéw nerwowych, ktdére posiadajg wyspecjalizowane

zdolnosci uczenia sie.

Wewnatrz czaszki mézg ptywa w przezroczystym ptynie, zwanym
ptynem mdzgowo-rdzeniowym, ktéry petni funkcje ochronne,

zaréwno w sensie fizycznym, jak i immunologicznym.




Gtéwne obszary mdozgu

Ptat ciemieniowy

Ptat czotowy

Ptat potyliczny

Ptat skroniowy
Moézdzek
Rdzen przedtuzony



Ptaty czotowe
(lewy i prawy)
regulujg nastroj,
zachowanie, osad i
samokontrole

Ptaty skroniowe
(lewy i prawy)

Sg zaangazowane w interpretacje wrazen
(np. tego, co jest styszane lub widziane)

Ptaty ciemieniowe
(lewy i prawy)

sg odpowiedzialne za
integracje informac;ji
sensorycznych, takich jak
stuch, percepcja wzrokowa,
dotyk, temperatura,
cisnienie i bol

Ptaty potyliczne
(lewy i prawy)
odpowiadajg za percepcje
wzrokowg, w tym kolor,
ksztatt i ruch
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Funkcje mdozgu
Madzg jest w stanie nie tylko odbiera¢ wszystkie bodzce
wychwytywane przez narzgdy zmystéw - wzrok, stuch, wech,

smak i dotyk - ale takze integrowac je i analizowac.

To wtasnie mdzg kontroluje nasze swiadome dziatania, takie
jak chodzenie, méwienie, skakanie czy zucie. Mdzg
kontroluje takze dziatania, ktorych nie jestesmy swiadomi,
takie jak oddychanie, funkcjonowanie serca czy regulacja

temperatury ciata.
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Funkcje mozgu

Funkcje poznawcze Funkcje wykonawcze Kontrola czynnosci ruchowych
Pozwalaja na zdobywanie wiedzy. Na Obejmujg one m. in. zdolno$¢ do Informacje sg przesytane z mozgu do
orzyktad: pamiec, orientacja planowania i kontrolowania impulséw. migsni ciata, dzigki czemu generowana

jest odpowiednia reakcja na odebrany i

rzestrzenna i czasowa, uczenie si i .
P ’ & zintegrowany bodziec.

liczenie, jezyk, emocje, rozumowanie.
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Streszczenie rozdziatu

1 Zdobyliscie informacje o gtéwnych obszarach mozgu.

2 Poznaliscie rézne funkcje mozgu.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Dowiedzieliscie sie o gtéwnych obszarach

mozgu.

Dowiedzieliscie sie wiecej o funkcjach

mozgu.

wile
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:




tagodne zaburzenia poznawcze

W tym rozdziale poznasz pojecie tagodnych zaburzen poznawczych, jednego z najczestszych typow

zaburzen poznawczych, i zrozumiesz, jak wptywajg one na codzienne funkcjonowanie.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Czym jest tagodne zaburzenie poznawcze?

2 Od diagnozy do terapii fagodnych zaburzen poznawczych.




gmfl@ZDROWIE | MODUI’_ 5 ROZDZ'AI’_ 2 tagodne zaburzenia poznawcze

tagodne zaburzenia poznawcze

tagodne zaburzenia poznawcze to stan medyczny ogdlnie
definiowany jako utrata zdolnosci poznawczych (funkcji
kognitywnych mézgu) w stopniu wiekszym niz oczekiwany dla

wieku danej osoby.

Utrata ta nie wptywa znaczgco na codzienne zycie i nie jest na

tyle powazna, aby zastugiwata na diagnoze demenciji.

Ale osoby z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi majg wiecej
problemow z pamiecig lub mysleniem niz mozna by sie
spodziewac dla ich wieku i przejawiajg pewien spadek

zdolnosci poznawczych.

Chociaz osoby z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi mogg
doswiadczac wiekszych trudnosci w wykonywaniu codziennych

czynnosci, s zazwyczaj w stanie funkcjonowaé samodzielnie.
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Poznaj Toma

Tom jest 70-letnim mezczyzng z lekkg niepetnosprawnoscig poznawczg i
fizyczng. Szczegdlnie utrzymywanie rownowagi i dtugotrwate stanie sprawiajg
mu problem. Mieszka z zong w bloku. W poblizu znajduje sie dom opieki,
ktory dostarcza im positki.

Tomowi w wejsciu i wyjsciu z budynku pomaga sasiad. Czasem tez 17-letni
wnuk udziela mu pomocy.

Tom pracowat kiedys w firmie informatycznej, wiec jest przyzwyczajony do
utrzymywania kontaktu z rodzing poprzez rozmowy online i wiadomosci w
grupach rodzinnych.

Wnuk Toma takze chce pracowac w branzy zwigzanej z technologia
informacyjng. Zauwazajac i doswiadczajgc ograniczenia ruchowe dziadka,
chce pracowac w firmie, ktora skupi sie na inteligentnych, cyfrowych i
nowoczesnych rozwigzaniach dla domu. Jedng z jego obaw jest to, ze Tom
upada w ciggu dnia lub nawet w nocy i ze moze wtedy nie miec¢ zadnego
wsparcia.




V4| zDROWIE | MODUL 5 [LIOYAPATNBY ocoine savurienis poanamcr

Zdrowie i srodowisko

0 Co jest wazne dla Toma?

Komputer jest dla niego bardzo wazny: przez
Internet ptaci rachunki, regularnie sprawdza
poczte elektroniczng> Woli zakupy przez
Internet.

Jakie sg przeszkody w jego codziennym
zyciu?
« Onijego zona sg zmeczeni sprzgtaniem

« Cotydzien chodzi do kosciota i ma kolekcje J eI CRE TR

znaczkow. obowigzkow domowych. Chcieliby
* Lubi podrézowac do miejsc, ktore sg przyjemne inaczej wykorzystac swoj czas.
i bezpieczne, co pozwala mu nawigzac¢ kontakt
z innymi i przestaé¢ mysleé o swoich . Jego relacje z pracownikami domu opieki
dolegliwosciach. s3 nieco trudne. Ma pewne problemy ze
* Chce czuc sig bardziej aktywny fizycznie i zrozumieniem okreélen i definicji

zmniejszyc¢ ryzyko upadku w ciggu dnia i nocy. dot h 7d _
otyczacych zdrowia.

e Chce czuc sie bezpiecznie w swoim mieszkaniu
i zmniejszyC ryzyka wypadkow.
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tagodne zaburzenia poznawcze

Rodzaje trudnosci doswiadczanych przez osobe z fagodnymi
zaburzeniami poznawczymi bedg sie rézni¢ w zaleznosci od

osoby.

tagodne zaburzenia poznawcze moga obejmowacd problemy z
pamieciy, jezykiem, skupieniem uwagi, przetwarzaniem
informacji wizualnych i przestrzennych, ztozonymi funkcjami
myslenia. Mogg to by¢ tez problemy wynikajgce z potgczenia

tych obszarow.

W tagodnych zaburzeniach poznawczych wspomniane problemy

sg mniej powazne niz w przypadku demenc;ji.



Hands-on
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Rodzaje tagodnych zaburzen poznawczych

Istniejg dwa gtdwne typy tagodnych zaburzen poznawczych: amnestyczny i nieamnestyczny.

Amnestyczne

Nieamnestyczne

Najczestsza postac fagodnych zaburzen
poznawczych;

Obnizona pamiec jest najbardziej widocznym
objawem;

U oséb ktdre majg problemy z pamiecia
moze z czasem rozwijac sie choroba
Alzheimera.

Niewielkie pogorszenie funkcji niezwigzanych
z pamiecig, takich jak koncentracja uwagi lub
funkcje jezykowe

Moze poprzedzac wystgpienie innej formy
demencji niezwigzanej z chorobg Alzheimera,
takiego jak otepienie skroniowo-czotowe czy
otepienie z ciatami Lewy’ego.
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Diagnoza tagodnych zaburzen poznawczych

Badanie lekarskie

Diagnoza rozpoczyna sie od rozmowy
pomiedzy lekarzem, pacjentem i,
czasem, przyjacielem lub cztonkiem
rodziny. Aby uzyskaé szczegdtowe
zrozumienie problemow poznawczych,
ktorych doswiadcza dana osoba, lekarz
sprawdza historie leczenia, leki, ktore
osoba przyjmuje i wszelkie inne istotne
informacje.

Ocena neuropsychologiczna

Neuropsychologia bada zwigzki
miedzy mdzgiem, poznaniem i
zachowaniem.

Ma na celu scharakteryzowanie
zmienionych i utrzymanych funkgcji
poznawczych, a takze zrozumienie ich
nasilenia (profil
neuropsychologiczny).

Neuroobrazowanie

Tomografia komputerowa (TK lub CT) i
rezonans magnetyczny (MRI) stuzg do
oceny zmian w strukturze moézgu;
Pozytonowa tomografia emisyjna
(PET) stuzy do oceny zmian
metabolizmu glukozy lub poziomu
biatek i innych substancji chemicznych
w mozgu.

Badanie fizyczne i laboratoryjne

Mozna je wykonac w celu
wykluczenia innych przyczyn
zaburzen poznawczych, takich jak
depresja, zaburzenia zwigzane z
przyjmowanymi lekami czy niedobér
sktadnikéw odzywczych.



Terapia w tagodnych
zaburzeniach poznawczych

Celem terapii (farmakologicznej i niefarmakologicznej)
jest spowolnienie rozwoju objawow i umozliwienie
wiekszej niezaleznosci pacjentowi, co przektada sie na

lepszg jakosé zycia.

Potgczenie obu rodzajéw terapii: farmakologicznej i

niefarmakologicznej, pozwoli uzyskaé najlepszy rezultat.




@Y Kilka faktow

Istniejg wstepne dowody na to, ze leki
hamujgce cholinesteraze stosowane w
leczeniu choroby Alzheimera mogg
spowalniac postep tagodnych zaburzen
poznawczych do stadium demenc;ji.

Jednak inne prace tego nie potwierdzity
i potrzebne sg dalsze badania.
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Terapia niefarmakologiczna

Trening poznawczy

W kilku badaniach wykazano, ze czeste uczestnictwo
w prowadzonych przez ekspertéw zajeciach
stymulujgcych mézg wigze sie z nizszym ryzykiem
pogorszenia funkcji poznawczych, wiec moze to byc
korzystne dla osdb z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi.
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Interwencja niefarmakologiczna

Regularne ¢wiczenia fizyczne

Niektore badania sugerujg, ze dochodzi do
zmniejszenia spadku zdolnosci poznawczych u 0sob z
tagodnymi zaburzeniami poznawczymi, ktore angazujg
sie w regularne ¢wiczenia fizyczne (moze to by¢ po

prostu spacer!).
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Interwencja niefarmakologiczna

Zdrowa dieta

Utrzymanie zdrowej diety jest rowniez wazne dla

funkcjonowania mozgu.

Dieta s$rodziemnomorska obniza ryzyko rozwoju

a tagodnych zaburzen poznawczych do stadium
demencji.
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V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Pomézmy Tomowi!
Jak wiecie, Tom ma pewne zaburzenia poznawcze. Ma tez obawy zwigzane z jego zanikiem pamieci.
Czy mozesz mu pomac? Wybierz, ktére czynnosci Twoim zdaniem Tom powinien wykonac.

Péjdz na konsultacje medyczna
Pij alkohol

Przestan brac stale leki

Graj w gry pamieciowe

Uprawiaj regularne ¢wiczenia fizyczne

ODO0O0000

Przyjmuj state leki
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Streszczenie rozdziatu

1 Zapoznaliscie sie z pojeciem tagodnych zaburzen poznawczych.

2 Dowiedzieliscie sie o diagnozowaniu tagodnych zaburzen poznawczych.

3 Dowiedzieliscie sie terapii tagodnych zaburzen poznawczych.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Znasz pojecie fagodnych zaburzen
poznawczych.

Wiesz jak moze przebiegac¢ diagnoza i terapia
tagodnych zaburzen poznawczych.

wile
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:



Hands-on

Demencja: od diagnozy do terapii

W tym rozdziale poznasz najczestsze typy demencji, ich kluczowe cechy i podejscia terapeutyczne zwigzane

z rozpoznaniem kazdego z jej typow.
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

Czym jest demencja i jakie sg objawy réznych typow demenc;ji.

Gtéwne cechy kazdego typu demenc;ji.

3 ‘ Gtéwne formy terapii zwigzane z demencja.
‘ Prawidfowe i nieprawidtowe starzenie sie.
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Czym jest demencja?

Na zespodt otepienny sktada sie szereg objawdw
odpowiadajgcych statemu i zwykle postepujgcemu
obnizeniu wyzszych funkcji nerwowych, w tym:

trat ieci;
utrata pamieci Cl’m ’w demQHC,a?
* zmniejszenie czujnosci umystowej; Ob’awy nl.prd(o”xo
* obnizone funkcje wykonawcze; mm.ﬂ

* trudnosci w wyslawianiu sie;

e problemy ze rozumieniem;

* problemy z podejmowaniem decyzji;




od diagnozy do terapii

' “//)

Demencja, choroba Alzheimera,

otgplenie - czym sl réinia?
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Diagnoza

Stany chorobowe powodujgce objawy podobne do demencji, to
m. in. niektére niedobory witamin i hormonow, depresja,
przedawkowanie lub Zle dobrane leki, infekcje i guzy mézgu. Gdy

schorzenia te sg odpowiednio leczone, objawy ustepuja.

Diagnoza medyczna powinna by¢ postawiona na wczesnym

etapie, tzn. wtedy gdy pojawiajg sie pierwsze objawy.

Jesli objawy sg spowodowane demencjg, wczesna diagnoza

umozliwia dostep do wsparcia, informacji i leczenia.
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- jak je rozpoznaé i do kogo sie t
ol Ny T
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Zachowania, ktére zwykle sg zwigzane ze starzeniem sie

Normalne objawy Znaki ostrzegawcze

* Umiejetnos¢ przypominania sobie o jakims wydarzeniu. * Zapominanie o wydarzeniach zupetnie lub czesciowo.
» Zachowanie umiejetnosci podazania za wskazéwkami stownymi * Postepujgca utrata zdolnosci do podazania za wskazowkami
lub pisemnymi. stownymi lub pisemnymi.
« Zachowanie zdolnosci do $ledzenia fabuty telenoweli lub filmu. * Postepujaca utrata zdolnosci do sledzenia fabuty telenoweli lub
* Zapominanie nazw lub stow, ale przypominanie sobie ich filmu.
oGniej. * Stopniowe zapominanie informacji juz znanych, takich jak dane

e Zachowanie zdolnosci do mycia sie, ubierania i spozywania historyczne czy polityczne.

positkéw, pomimo trudnosci wynikajacych z ograniczef * Postepujgca utrata zdolnosci do mycia, ubierania sie lub
. spozywania positkow.
fizycznych.

, | . . P . Inocci . . .
* Popetnianie sporadycznych btedow, np. przy wypisywaniu ostepujaca utrata zdolnosci do podejmowania decyzji
* Utrata zdolnosci do orientowania sie gdzie sie jest.
rachunku. o . . T .
_ _ _ o o o *  Trudno$ci w prowadzeniu rozmowy, niemozno$¢ utrzymania

* Mylenie dnia tygodnia, ale przypomnienie sobie ich pdzniej. , ) , o

S g i nailepiet - cveh st ciggu myslowego lub zapamietania stow.
poradyczne zapormninanie nAJiepie) pasujacych STow- * Zapominanie, gdzie byt trzymany jaki$ przedmiot i brak

* Gubienie rzeczy od czasu do czasu, ale znajdywanie ich dzieki e . . , .
mozliwosci wykonania logicznego procesu myslowego, zeby

logicznemu mysleniu. . .
sobie przypomniec.
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Rodzaje demenc;i

"

Choroba Alzheimera

Choroba Alzheimera jest chorobg fizyczng, ktéra dotyka mézgu. Jej nazwa

pochodzi od nazwiska Aloisa Alzheimera, lekarza, ktory jako pierwszy jg opisat.

Na poczatku objawy sg zazwyczaj fagodne, ale z czasem ulegajg pogorszeniu i
zaczynajg przeszkadzaé w prowadzeniu normalnego zycia. W miare postepu
choroby Alzheimera, problemy z pamiecig stajg sie coraz wieksze. Osoby

dotkniete tg chorobg moga:
* gubic przedmioty (takie jak klucze czy okulary) w mieszkaniu,
e zapomniec o spotkaniach lub waznych datach

e zgubié sie w znanym miejscu
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Rodzaje demenc;i

Otepienie naczyniowe

Otepienie naczyniowe jest drugim (po chorobie Alzheimera) najczesciej
wystepujacym rodzajem demencji. Kazdy doswiadcza go w inny sposob.
Symptomy roznig sie w zaleznosci od osoby, przyczyny i obszarow mozgu, ktore
sg dotkniete.

Najczestsze objawy otepienia naczyniowego we wczesnym stadium to
problemy z planowaniem lub organizacjg, podejmowaniem decyzji lub
rozwigzywaniem problemodw, trudnosci z wykonywaniem serii czynnosci (np.
podczas gotowania positku), wolniejsze tempo myslenia i problemy z
koncentracjg, w tym krotkie okresy nagtej dezorientacji. Osoba w
poczatkowym stadium moze miec¢ réwniez problemy z pamiecig i
wystawianiem sie.
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Rodzaje demenc;i

Otepienie czotowo-skroniowe

Otepienie czotowo-skroniowe jest jednym z rzadziej wystepujgcych rodzajéw
demencji. Czasami nazywane jest chorobg Picka. Stowo "czotowo-skroniowy"
odnosi sie do dwdch rodzajow ptatéw (czotowego i skroniowego) w madzgu,

ktore sg uszkodzone w tym rodzaju otepienia.

Pierwsze zauwazalne objawy otepienia czotowo-skroniowego to zmiany w

osobowosci i zachowaniu i/lub trudnosci z wystawianiem sie. Sg one bardzo

rézne od wczesnych objawow bardziej powszechnych typoéw demencji. Na
przyktad w chorobie Alzheimera wczesne zmiany to czesto problemy z
pamiecig codzienng. We wczesnych stadiach otepienia czotowo-skroniowego

wiele oséb moze nadal pamietac ostatnie wydarzenia, ale postrzega je inaczej.
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Rodzaje demenc;i

Otepienie z ciatami Lewy'ego

Otepienie z ciatami Lewy'ego jest rodzajem demencji spowodowane;j
odktadaniem sie ciat Lewy'ego (grudek nieprawidtowych czgstek biatka), co
prowadzi do szeregu objawow, z ktorych czesc¢ jest wspodlna z chorobg
Alzheimera, a czes¢ z chorobg Parkinsona. Z tego powodu otepienie z ciatami
Lewy'ego jest czesto btednie diagnozowane. Okoto 1 na 10 oséb z demencjg

ma otepienie z ciatami Lewy'ego.

Proces zmniejszania sie poziomu waznych substancji chemicznych potrzebnych
do wysytania wiadomosci w mdzgu trwa przez wiele lat. Ciata Lewy'ego mogg

rozwija¢ sie w mozgu przez dfugi czas, zanim pojawig sie jakiekolwiek objawy.
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Umiejetnos¢ gry na instrumencie
muzycznym moze zosta¢ zachowana u
0s6b z demencjg, pomimo ich
uposledzenia poznawczego w innych
niemuzycznych dziedzinach.

Mozg bedzie aktywowat wspomnienia
zwigzane z roznymi sytuacjami. ktére
wydarzyty sie w ciggu catego zycia. Moze
to obejmowac rézne emocje,
okolicznosci, ludzi, piosenki itp.
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Interwencja farmakologiczna

Istniejg pewne wstepne dowody na to, ze leki
hamujgce cholinesteraze, stosowane w leczeniu
choroby Alzheimera, mogg spowalniaé postep

tagodnych zaburzen poznawczych do demencji.

Jednak inne publikacje nie potwierdzity tego i

potrzebne s3 dalsze badania.
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Terapia niefarmakologiczna

Stymulacja funkcji poznawczych

W demencji uzyskana poprawa jest tymczasowa,
poniewaz zmiany w obszarach mdézgu wspierajgcych
funkcje poznawcze maja charakter postepujacy i efekty
kazdej terapii terapeutycznej bedg coraz mniej
skuteczne.

Nie oznacza to, ze terapia nie jest potrzebna. Wazne
jest, aby znac jej ograniczenia i dowiedziec sie ile bedzie

trwata i jak dtugo utrzymajg sie jej efekty.
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Terapia niefarmakologiczna

Muzykoterapia
Muzykoterapia to kliniczne i oparte na dowodach
naukowych wykorzystanie zabiegdw muzycznych w celu

poprawy funkcjonowania osoby chorej na demencje.

Wielu autorow podkresla pozytywny wptyw muzyki na
mozg. Jak wykazujg badania osoby z demencjg lubig
muzyke, a ich zdolnos¢ do reagowania na nig jest
zachowana nawet wtedy, gdy komunikacja werbalna nie
jest juz mozliwa. Muzykoterapia ma pozytywny wptyw na

zachowanie, emocje i procesy poznawcze.
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Terapia niefarmakologiczna

Wspominanie
Wspominanie to sposdéb na przeglad wydarzen z
przesztosci. Zazwyczaj jest to bardzo pozytywne i

satysfakcjonujgce zajecie.

Nawet jesli osoba z demencjg nie moze uczestniczyé
w rozmowie werbalnie, moze by¢ zadowolona z

udziatu w refleksji na temat swojej przesztosci.
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Streszczenie rozdziatu

1 Poznaliscie pojecie i objawy roznych rodzajow demenc;ji.

Poznatas/es gtowne cechy zwigzane z rozpoznaniem kazdego typu demencji oraz sposoby terapii wspierajgce
proces leczenia.

3 Dowiedzieliscie sie o roznicy miedzy prawidtowym, a nieprawidtowym procesem starzenia sie.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Znasz gtéwne cechy zwigzane z
rozpoznaniem kazdego typu demenc;ji.

Wiesz jakie sg gtowne rodzaje terapii
2 zwigzane z leczeniem i zapobieganiem
demencji.

Znasz roznice miedzy prawidtowym, a
nieprawidtowym procesem starzeniem sie.

wtlb
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:



MODUL 5 g{erderarta:

Czynniki ryzyka zwigzane z demencja

W tym rozdziale poznamy blizej czynniki ryzyka zwigzane z pojawieniem sie demencji.

B\



V319 zDROWIE | MODUL 5 [Ie7A07AT-XYRY oo ko sazane  demenci

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Jakie sg gtowne czynniki ryzyka zwigzane z demencja.

2 Jak zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji.
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Wstep

Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze na $wiecie
zyje 47,5 mln oséb z demencjg, a liczba ta moze
wzrosngc¢ do 75,6 min w 2030 r. i niemal potroic sie w

2050 r. osiggajac 135,5 min (dane za rok 2015).

Pamietasz wymieniowe w poprzednim rozdziale
choroby dementywne? Sg to: choroba Alzheimera,
otepienie naczyniowe, otepienie czotowo-skroniowe,
otepienie z ciatami Lewy’ego. Najczeszym rodzajem
jest choroba Alzheimera, stanowigca okoto 60-70%

wszystkich przypadkéw demenciji.

DEMENTI



y Ny ’ / lA
@ Czy wiesz, ze?

Badania nad zapobieganiem demencji
dowodzg, ze dziatania podejmowane
przy fagodnych zaburzeniach
poznawczych, czyli w fazie
poprzedzajgcej demencje, s3
kluczowe w profilaktyce.

Ostatnie badania wykazujg, ze rozwaj

demencji mozna zatrzymac lub mu —

zapobiec, jesli podejmie sie dziatania -
w fazie fagodnych zaburzen
poznawczych.
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Czynniki ryzyka zwigzane z demencja

Niski poziom wyksztatcenia;
Nadcisnienie tetnicze;
Cukrzyca;

Otytos¢;

Naduzywanie alkoholu;

Palenie;

Depresja;
Brak aktywnosci fizycznej;

Urazowe uszkodzenie
mozgu;

Gtuchota;
Zanieczyszczenie powietrza;

Izolacja spoteczna.




@) Czy wiesz, ze?

Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia demencja jest obecnie
siddma wiodgacg przyczyna
zgonow sposrad wszystkich
chordb, a takze gtdwng przyczyna
niepetnosprawnosci i
niesamodzielnosci osob starszych
na catym swiecie.
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7 kluczowych wskazéwek, jak zmniejszy¢
ryzyko rozwoju demenc;ji

* Popraw swojg pamiec: trenuj swojg zdolnos¢ do
zapamietywania.

e Aktywuj swoj mdzg: rozpocznij nauke czegos nowego.
e Jedz zdrowo: wspieraj zdrowy umyst i ciato.
e Badz aktywny: wykonuj ¢wiczenia fizyczne.

* Regularnie poddawaj sie badaniom kontrolnym: zapobieganie i
wczesne wykrywanie.

* Badz w kontakcie: uczestnicz w dziataniach spotecznych.

Utrzymuj dobre nawyki i zrezygnuj ze szkodliwych.

Wiecej o kluczowych wskazowkach dowiesz sie na kolejnych dwéch
slajdach. Zaczynajmy!
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Hands-on
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Jak zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji

Popraw swojg pamiec

Nigdy nie jest za wczesnie, by
zaczgc¢ dbac o swojg pamiec.

Wedtug naukowcéw zmiany, ktore
zachodzg w naszym mozgu i ktére
moga skutkowac demencja,
zaczynajg sie na dziesigtki lat przed
pojawieniem sie pierwszych
objawow.

Jedz zdrowo

Zrownowazona i zdrowa dieta sprzyja
zdrowemu mozgowi.

Ogranicz ttuszcze nasycone. Wybieraj
chude miesa, kurczaka i
niskottuszczowe produkty mleczne.
Unikaj masta, smazonych potraw, ciast,
ciastek i ciasteczek.

Preferuj zdrowg zywnos¢: bogatg w
antyoksydanty, kwas foliowy, witamine
E i witamine B12.

Aktywuj swoj mozg
Zacznij uczyc sie czego$ nowego.

Graj w gry wymagajace myslenia, takie
jak krzyzéwki, puzzle z literami i cyframi,
szachy, warcaby lub karty;

Czytaj, pisz, rozmawiaj, korzystaj z
komputera, ucz sie nowego jezyka lub
wez udziat w jakims kursie.

Badz aktywny

Cwiczenia fizyczne stymulujg
przeptyw krwi do mézgu. Osoby,
ktore regularnie éwiczg, s
mniej narazone na choroby
serca, udary i cukrzyce.
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Hands-on
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Jak zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji

Regularnie poddawaj sie
badaniom kontrolnym

Dzieki regularnym kontrolom mozliwe
jest wykrycie wszelkich probleméw, gdy
tylko sie pojawia. Leczenie staje sie
tatwiejsze, a konsekwencje s3 mniejsze.

Kontroluj swoje cisnienie krwi,
cholesterol, poziom cukru we krwi i
SWO0jg wage.

Utrzymuj dobre nawyki

Unikaj ztych nawykdéw: nie pal
papierosow i nie spozywaj napojow
alkoholowych w duzych ilosciach.

Nie rezygnuj z odpowiedniej ilosci
snu i odpoczynku. Sen jest dobry dla
zdrowia.

Utrzymuj kontakt

Prowadzenie aktywnego zycia
spotecznego, uczestniczenie w zajeciach
rekreacyjnych i przebywanie z innymi
ludZmi pomaga w utrzymaniu zdrowego
mozgu. Utrzymuj kontakty z rodzing i
przyjaciotmi;.

Uczestnicz w grupach spotecznych,
kulturalnych lub innych. Zaangazuj sie w
prace spoteczng lub wolontariat. Wyjdz i
porozmawiaj z sgsiadami, przyjaciétmi, a
nawet sprzedawcg w lokalnym sklepie
lub pracownikiem kawiarni, do ktorej
zwykle chodzisz.
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Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedziatas/s sie o czynnikach ryzyka zwigzanych z demencja.

2 Dowiedziatas/es sie o profilaktyce chorob dementywnych.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz jakie sg gtdwne czynniki ryzyka
zwigzane z pojawieniem sie demencji.

Znasz wskazowki dotyczace profilaktyki
demenciji.

wile
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:
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Demencja: wskazowki i dobre praktyki dla opiekundéw

W tym rozdziale poznasz kilka kluczowych wskazéwek i dobrych praktyk dotyczgcych radzenia sobie z

demencja.

J N -
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Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Najwazniejsze wskazowki i dobre praktyki w radzeniu sobie z
demencja.

2 Ustugi wsparcia i kontakty.
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@ Kilka faktow

Naucz sie, jak by¢ kreatywnym i
elastycznym w swoich dziataniach
opiekunczych.

Okresl swoje mocne strony i mocne
strony bliskiej osoby. Pomoze Ci to
dostrzec, gdzie mozesz potrzebowad
dodatkowego wsparcia.

Zawsze staraj sie widzie¢ osobe, a nie
tylko jej objawy demenc;ji.
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Poznaj Cornelie

Cornelia mieszka sama w mieszkaniu w miescie, bez rodziny w
poblizu. Jej synowie mieszkajg za granica.

Jest na emeryturze i stracita meza dwa lata temu. Od czasu
utraty meza unika kontaktow spotecznych, a nawet zajec, w
ktorych kiedys uczestniczyta. Czuje sie coraz bardziej smutna i
zmeczona, zauwaza tez nietypowe zaniki pamieci.

Whnuczka Cornelii dotrzymywata jej towarzystwa. Chodzity
razem na spacery po okolicy, robity zakupy na lokalnym targu.
Jednak teraz wnuczka przeprowadzita sie do innego miasta, by
pOjs¢ na studia. Jej przeprowadzka miata ogromny wptyw na
Cornelie.
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Zdrowie i Srodowisko

Jakie przeszkody doswiadcza w
codziennym zyciu?

e Co jest wazne dla Cornelii?

* Czuje sie zestresowana codziennymi

* By¢ aktywng i zdolng do samodzielnego
wyzwaniami zwigzanymi z demencjg;

radzenia sobie;
 Martwi sie, ze w domu zdarzajg sie jej

 Aby spedzac czas z jej przyjacidtmi;
wypadki;

*  Czuc sie bezpiecznie w domu podczas

zmagan z chorobg - demencja. * Nie ma cztonkdéw rodziny mieszkajgcych

w poblizu.
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3 @ Kilka faktéw

Dla 0sob zyjgcych z demencja
wykonywanie codziennych zadan i
utrzymywanie sieci spotecznych
moze by¢ czasem wyzwaniem.

Dlatego tak wazne jest budowanie
spotecznosci, w ktorych osoby
zyjace z demencjg czujg sie
rozumiane, akceptowane i
e M N B wtgczane do zycia.

i 9 T ('.‘
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Ustugi pomocnicze i kontakty 1/2  Stowarzyszenie Alzheimera

PORTUGALIA

Stowarzyszenie Alzheimer Portugalia

NIEMCY

Deutsche Alzheimer Gesellschaft

IRLANDIA
Stowarzyszenie Alzheimera w

Opis/ustugi:

* Telefon zaufania dla osdb cierpigcych na
demencje

Kafejka pamieci

* Wsparcie spoteczne

* Grupy wsparcia

* Wsparcie psychologiczne

Opis/ustugi:

* Rejestr adreséw z wieloma réznymi
ustugami wsparcia

* Lokalne grupy wsparcia

Irlandii

Opis/ustugi:

* Informacje o demencji i diagnozie
* Dostep do ustug i wsparcia

* Praktyczne wskazowki, jak by¢
niezaleznym

* Wsparcie prawne i finansowe

* Wsparcie emocjonalne

Kontakt:

* Linia wsparcia: 213 610 465

* Wsparcie telefoniczne: dni robocze od
9.30do 13.00i od 14.00 do 17.00

Kontakt:

* 030-259 3795 14 od poniedziatku
do czwartku w godzinach od 9 do
18

¢ W jezyku tureckim: Srody od 10.00
do 12.00

Kontakt:
* Krajowy telefon zaufania: 1800 341
341
* Infolinia czynna 6 dni w tygodniu
* Od poniedziatku do pigtku w
godz. 10-17
* W sobote od 10.00 do 16.00



https://alzheimerportugal.org/
https://www.deutsche-alzheimer.de/
https://alzheimer.ie/
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Ustugi pomocnicze i kontakty 2/2  Stowarzyszenie Alzheimera

HOLANDIA

Alzheimer Nederland

FRANCIA

Stowarzyszenie Francja Alzheimer

POLSKA

Alzheimer Polska

Opis/ustugi:
e Ustugi edukacyjne
* Badania

* Wsparcie spoteczne i psychologiczne
dla oséb zmagajacych sie z demencja

Opis/ustugi:

* Telefon zaufania

* Lokalne grupy wsparcia

* Wsparcie spoteczne i psychologiczne

Opis/ustugi:

* Organizacja parasolowa z
kontaktami do lokalnych organizacji
Alzheimera

Kontakt:
* Krajowy telefon zaufania: 0800 5088
* Czynne codziennie od 9.00 do 11.00

Kontakt
* Krajowy telefon zaufania (bezptatny)
:01429752141

Kontakt

* Infolinia: +48 22 6221122

*  Wtorek i czwartek w godzinach od
15.00 do 17.00.



https://www.alzheimer-nederland.nl/
https://www.francealzheimer.org/
https://www.alzheimer-polska.pl/organizacje/
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Wskazowki i dobre praktyki dla opiekunow osob dementywnych

Jak komunikowac sie z osobg dementywng

Zaproponuj stowng lub niewerbalng zachete, na przyktad poprzez nawigzanie kontaktu
wzrokowego i skiniecie gtowg;

Uzywaj krotkich zdan, z jedng myslg na raz;

Uzywaj prostych pytan i/lub powtdrzen, zadawanych z wyczuciem. tatwiej jest odpowiadaé na
pytania bezposrednie, niz na pytania otwarte;

Objawy demencji nie zawsze sg oczywiste. Nalezy uwaznie stuchac tego, co mowi dana osoba;

Jesli nie do konica zrozumiates, co dana osoba powiedziata, popros jg o powtdrzenie. Jesli nadal
jest to niejasne, przeformutuj jej odpowiedz, aby sprawdzi¢, czy dobrze zrozumiates, co miata na
mysli;

Jesli osoba z demencjg ma trudnosci ze znalezieniem wtasciwego stowa lub zakonczeniem zdania,
nalezy poprosic¢ jg o inne wyjasnienie.
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wskazowki i dobre praktyki dla opiekunéw osob dementywnych

Jak wspiera¢ osobe z demencja

Skup sie na tym, co moze zrobié, a nie na tym, czego nie moze;

Badz elastyczny i cierpliwy, jesli osoba z demencjg ma trudnosci z zapamietaniem lub
skoncentrowaniem sie na czyms;

Postaw sie w jej sytuacji. Sprobuj zrozumie¢, jak moze sie czuc i jakiej opieki moze
chcieg;

Badz wrazliwy i oferuj wsparcie;

Zapewnij jej ciekawe i konkretne zajecia, od codziennych obowigzkéw po zajecia
rekreacyjne;

W13czaj jg do rozmow i dziatan tak czesto, jak to mozliwe.
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wskazowki i dobre praktyki dla opiekunéw osob dementywnych

Postepowanie w przypadku zmiany zachowania
1 e Staraj sie myslec¢ z perspektywy osoby z demencjg i dodaj jej otuchy;

e Sprawdz, czy istnieje problem, ktory moégtbys sprébowac rozwigzag;
* Unikaj poprawiania lub zaprzeczania osobie z demencjg;

e Sprébuj technik odwracania uwagi - mozesz zmieni¢ temat rozmowy, podac

2 cos do jedzenia, pusci¢ muzyke, zacheci¢ do wykonywania obowigzkow
domowych lub pdjs¢ razem na spacer;
* Zaangazuj sie w dziatania, ktére sprawiaty jej przyjemnos¢ przed diagnoza.
B Pomoze to w utrzymaniu zaangazowania i poczucia wartosci;

* Sprébuj aromaterapii, masazu, terapii muzyka lub taricem, lub kontaktu ze
zwierzetami;
* Sprébuj wspolnie powspominac lub wykonaé dziatanie zwigzane z historig jej

zycia.
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Wskazowki i dobre praktyki dla opiekunow osob dementywnych

n PamigC

e Zachowaj pozytywne nastawienie i spraw by osoba chora czuta sie bezpiecznie;

e Unikaj niepotrzebnego wytykania btedéw pamieciowych;

e Sporadycznie przypominaj i uzywaj do tego znakéw lub komunikatéow
pisemnych;

e Zorganizuj stabilne sSrodowisko, plan dnia oprzyj na rutynowych wydarzeniach;

* Dostosuj odpowiednio mieszkanie, a nastepnie unikaj wprowadzania
niepotrzebnych zmian;

W przypadku powtarzajgcych sie pytan staraj sie odpowiadac za kazdym razem
lub zapisz odpowiedz, aby osoba mogta jg przeczytac za kazdym razem, gdy

zadaje to samo pytanie.
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Sugerowane zajecia dla os6b dementywnych

Dziatania wizualno-

przestrzenne Sudoku

Odtwarzanie/stuchanie

= - | Cwiczenia jezykowe muzyki
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Sugerowane zajecia dla os6b dementywnych

Przebywanie zprzyjaciotmi
lub wykonywanie rzeczy,

Puzzle ktore majg znaczenie

Uzywanie karteczek
samoprzylepnych, aby
pamietac o niektdrych
spotkaniach

Sprawdzanie kalendarza i
pamietnika




i‘:

V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Pomézmy Cornelii!

Jak wiecie, Cornelia ma problemy z pamiecig i komunikacja. Potrzebuje wskazéwek, ktére pozwolg jej

poradzi¢ sobie z tymi trudnosciami. Czy mozesz jej poméc? Wybierz, ktére czynnosci Twoim zdaniem
Cornelia powinna wykonact.

|:| Miej negatywne nastawienie
|:| Dostosuj mieszkanie do swoich potrzeb, a nastepnie unikaj wprowadzania niepotrzebnych zmian

|:| Nie zawracaj sobie gtowy pisaniem karteczek zeby pamietac o niektorych spotkaniach
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Streszczenie rozdziatu

Poznatas/es kilka wskazéwek i dobrych praktyk w zakresie radzenia sobie z objawami
demenciji.

2 Poznatas/es kilka propozycji zaje¢ dla oséb z demencja.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Znasz wskazowki i dobre praktyki dla
opiekunéw oséb dementywnych.

2 Znasz sugestie zajeé dla oséb z demencjs.

wile
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Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:
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Podsumowanie modutu

Poznatas/es kilka wskazéwek i dobrych praktyk w

1 Poznatas/es funkcje mdzgu.

zakresie radzenia sobie z demencja.
2 Poznatas/es pojecie tagodnych zaburzen poznawczychi.
3 Zapoznatas/es sie z pojeciem demencja: od diagnozy do terapii.

4 Dowiedziatas/es sie jakie czynniki ryzyka sg zwigzane z demenc;ja.
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Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczy¢ ten modut!

Nabyte umiejetnosci

1 Poznatas/es gtowne funkcje mozgu.

Wiesz czym sg tagodne zaburzenia poznawcze |
i demencja - od diagnozy do terapii.

3 Poznatas/es wskazowki i dobre praktyki.

tho
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Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzy¢ ten modut lub przejsé

do nastepnego klikajgc na jeden z przyciskéow:
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