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 pamat, myslenie a rozumové schopnosti. Patri medzi najc¢astejsie sa vyskytujuci
typ demencie.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie patri demencia Alzheimerovho typu medzi 10
hlavnych smrtelnych ochoreni. Cim skdr sa choroba rozpozna, ¢im skor sa zahdji lie¢ba, tym
vacsia je Sanca na zmiernenie priebehu.

Rizikové faktory Alzheimerovej choroby

o Zenské pohlavie

e Pozitivna rodinnd anamnéza (vyskyt ochorenia v rodine - rodi¢, brat, sestra)

o Vek (vyskyt Alzheimerovej choroby stupa s vekom)

e Geneticka zataz

o Urazy hlavy (najma spojené so stratou vedomia)

¢ Vzdelanie (ludia s nizsim vzdelanim maju zvySené riziko rozvoja ochorenia)

e Vysoky krvny tlak

e ZvySena hladina cholesterolu

e Poruchy prekrvenia mozgu, tzv. "mozgova skleréza" (ako urychlovac ndstupu
priznakov ochorenia).

Pri€iny vzniku Alzheimerovej choroby

Aj ked v dnesSnej dobe presne nepozname, ¢o spbsobuje Alzheimerovu chorobu, pozname
niektoré faktory sa u fudi s tymto ochorenim objavuju. Istda kombindcia nasledujucich
faktorov, tak méze vytvarat predpoklady pre vznik tohto ochorenia:

e Pokrocily vek

e Niekedy dokdzand dedi¢nost, ale prevazuju pripady sporadického vyskytu, teda bez
dokdazanej genetickej dispozicie

o Vyskyt rizikovych faktorov, ktoré podmienuju aj vznik srdcovo-cievnych ochoreni —
vysoky krvny tlak, fajéenie, obezita, cukrovka, vysoka hladina cholesterolu.

e Predchadzajuce urazy hlavy

e Stres

e Vysoka miera Uzkosti a pesimizmu

o Skodlivo pdsobiace vplyvy prostredia

Prevencia Alzheimerovej choroby

Vcasnd prevencia Alzheimerovej choroby je mimoriadne doéleZita, pretoie doposial
neexistuje liek na toto ochorenie. Potrebné je zacat s prevenciu od mladého veku a udrzat si
zdravy Zivotny Styl po cely Zivot.




Ako mozZno zmiernit nastup Alzheimerovej choroby

Nasledovné body zahfnaju sposoby, ako je moiné redukovat riziko rozvoja
Alzheimerovej choroby.

v

Starajte sa o svoje srdce - Fajenie, vysoky krvny tlak, vysokd hladina
cholesterolu, kardiovaskularne choroby zvySuju pravdepodobnost ziskania
Alzheimerovej choroby. Tymto problémom je mozné predchadzat zdravym Zivotnym
Stylom a je ich moZné efektivne liecit.

Budte fyzicky aktivny - Fyzickd aktivita a cviéenie méZu pomahat kontrolovat
krvny tlak a vahu, rovnako tak aj redukovat riziko diabetu 2. typu a niektorych foriem
rakoviny. Existuju dokazy, ktoré naznacuju, ze fyzicka aktivita mdZie pomahat
redukovat riziko rozvoja demencie. Fyzickd aktivita posilfiuje imunitny systém,
zvySuje mozgovu aktivitu, posiliuje kardiovaskuldarny systém, zniZzuje hladinu
Skodlivého cholesterolu, posiliiuje steny ciev, normalizuje/vyrovnava krvny tlak.
DéleZité je realizovat fyzicku aktivitu na ¢erstvom vzduchu.

Zdravo sa stravujte - Strava je palivom pre telo i mozog. Dobre fungujlci mozog si
mobzeme udrzat zdravou a vyvazenou stravou. Stredomorska strava bohata na ovocie,
obilniny, ryby, strukoviny, Cerstvi zeleninu a olivovy olej pomaha 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. Odporuca sa pit voda, ¢erstvo pripravené stavy, zeleny caj.
Stimulujte svoj mozog - Stimulovanie mozgu du$evnou aktivitou méZe branit
rozvoju Alzheimerovej choroby a inych typov demencii. Stimulujte svoj mozog:
¢itanim knih, dennej tlade, pisanim (napr. dennika, vlastnych myslienok),
intelektualnymi hrami (Sach, monopoly), Stddiom cudzich jazykov, hranim na
hudobnom nastroji, u¢enim sa hre na hudobnom nastroji, vzdelavanim sa popri praci
(vtom &o vas zaujima anapliia), zG&astfiovanim sa na $koleniach, prednaskach,
seminaroch, rieSenim kriZzoviek, sudoku, rébusov, hadaniek, planovanim pracovného
tyzdna, planovanim nejakého podujatia, domacich oslav. Trénovat vybavovanie
spomienok — rozpomenut si na sny, na zazitky z detstva. Spravne kombinovat fyzicku
a dusevnu ¢innost, vediet odpocivat a mat dostatok kvalitného spanku.

Bud'te socidlne aktivny - Socidlne aktivity s tieZ prospe$né pre mozog, pretoze
komunikacia, planovanie a organizovanie roznych aktivit stimuluju mozgové funkcie,
udrzuju C¢loveka v aktivite, pricom pomahaju znizovat riziko demencie aj depresie.
Délezité je najst si ¢as na rodinu a priatelov prostrednictvom spoloénych zaujmovych
aktivit.

Jednym z ochrannych faktorov Alzheimerovej choroby je staly tréning mozgu.
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