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° zaburzeniapamieci.pl Istnieje wiele sposoboéw na to, aby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choroby
Alzheimera lub spowolni¢ jej postep. Na ogdt wymienia si¢ zdrowq i
° 224411104 zbilansowangq diete, regularng aktywno$¢ umystowq i fizyczng. Co

wiecej, wyniki badan naukowych wykazaty, ze jedng z nich jest
dwujezycznos¢. Jak to jest mozliwe? Liczba osdb cierpigeych na
chorobe Alzheimera stale roénie. Obecnie na $wiecie zyje ponad 40
milionéw chorych. Wedtug prognoz Swiatowej Organizaciji Zdrowia
(ang. World Health Organisation, WHO) do 2030 roku liczba ta bedzie
wynosita 65 milionéw, a do 2050 roku az 115 milionéw. Co wiecej,
mimo ze choroba Alzheimera kojarzona jest gtéwnie z seniorami, to
coraz wiecej przypadkdéw dotyczy oséb ponizej 65. roku zycia.

ZNAJOMOSC Umiejetnos¢ postugiwania sie wiecej niz jednym jezykiem obcym jest
ceniong wartosciq, ktéra pozwala nie tylko na znalezienie lepiej
JEZYKOW ptatnej pracy, ale i lepsze poznanie otaczajgcego nas $wiata.
Statystyki pokazujq, ze ryzyko rozwoju demenciji jest nieco wyzsze w
ZMN I EJSZA krajach, w ktérych populacja postuguje sie wytgcznie jednym jezykiem.
Na tej podstawie dowiedziono, ze aktywne postugiwanie sie jezykami
RYZYKO obcymi nie tylko poprawia pamie¢, ale i usprawnia niektére funkcje
poznawcze, w tym planowanie. Jest to zwigzane z koniecznoscig
ALZH EIME RA’; .przetgczania” sie z jednego jezyka na drugi.
. Badania przeprowadzone za pomocgq elektroencefalografu (EEG)

wykazaty, ze osoby postugujgce sie wieloma jezykami wykazywaty sie
szybszq aktywnoscig mbzgowq, a tym samym sprawniejszg
synchronizacjq systemow neuronalnych. Méwigc prosciej, ich mozgi
pracowaty znacznie szybciej i sprawniej.

Hiszpanscy naukowcy z Universitat Oberta de Catalunya oraz
Universitat Pompeu Fabra w Barcelonie postanowili sprawdzi¢, jak
biegto$¢ postugiwania sie jezykiem, a takze czestotliwos$¢ jego
uzywania wptywajg na funkcje poznawcze w kontekscie choroby
Alzheimera. Uczestnicy tego badania zostali poddani zestawowi
réznorodnych testow neuropsychologicznych. Okazato sie, ze aktywne
uzywanie dwdch jezykdw znacznie opdznia wystepowanie objawdw
wczesnej fazy choroby Alzheimera. Nadal jednak nie wiadomo, co jest
tego przyczyng, jednakze badacze twierdzq, ze jest to
prawdopodobnie zwigzane z czestym treningiem mdzgu podczas
~przetgczania” sie z jednego jezyka na drugi.
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JAK SI BRON IC Znajomos¢ jezykow obcych to nie jedyny sposéb na to, aby zmniejszy¢
E ryzyko rozwoju demencji lub tez spowolni¢ jej postepowanie. Naukowcy
PRZE D i lekarze od lat podkreslajq, ze duze znaczenie majq w szczegdlnosci

trzy czynniki: ruch, dieta i profilaktyka stomatologiczna.

ALZH E | M E REM? Ruch kontra choroba Alzheimera

Systematyczny ruch, a w szczegdlnoéci cwiczenia aerobowe, czyli
takie, ktére zwiekszajg wymiane tlenowg w organizmie, poprawiajq
funkcjonowanie mdzgu, a co za tym idzie obnizajqg ryzyko choroby
Alzheimera. Forma ruchu musi by¢ jednak indywidualnie dobrana
zaréwno do mozliwosci, jak i upodoban. Dobrym przyktadem jest
chociazby szybki spacer, praca w ogrodzie, taniec, nordic walking i
ptywanie.

Badania przeprowadzone za pomocgq rezonansu magnetycznego
wykazaty, ze ¢wiczenia aerobowe zwiekszaty objetos$¢ tych struktur
médzgowych, ktére odpowiedzialne sg za zapamietywanie, np.
formacja hipokampa. Dotyczyto to réwniez oséb, ktére cierpiaty juz na
tagodne postacie demenc;ji.

Dieta kontra choroba Alzheimera

Odpowiednio zbilansowana dieta jest podstawowq profilaktykg wielu
chordéb, w tym nadcisnienia tetniczego, cukrzycy, zawatu serca, a
takze schorzen o podtozu neurodegeneracyjnym. Nie istnieje co
prawda jedna dieta, ktéra miataby wptyw na spowolnienie demencii
lub catkowicie jej zapobiegata. Jednakze najwieksze nadzieje poktada
sie w diecie $rédziemnomorskiej bogatej w niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe, w tym omega-3 i omega-6, witaminy z grupy B,
witamine D, antyoksydanty i btonnik.

W diecie osoby chorej na Alzheimera powinny znajdowa¢ sie:
° ttuste ryby,

orzechy i pestki,

ziarnag,

$wieze owoce i warzywa,

roéliny strgczkowe,

jaja i produkty mleczne (niestodzone),

produkty zbozowe, w tym kasze, otreby, ryz.

Zdrowe z¢by kontra choroba Alzheimera

Chroniczne stany zapalne jamy ustnej, w tym préchnica, znacznie
zwiekszajq ryzyko rozwoju choroby Alzheimera. Badacze wykazali
nawet zwigzek miedzy paradontozqg a ubytkiem zdolnosci
poznawczych. Przyczyn tego zjawiska jak dotgd nie opisano, jednakze
uwaza sie, ze ma to zwigzek z nagromadzeniem sie w organizmie
komorek zwigzanych ze stanem zapalnym organizmu, co moze
niszczy¢ rowniez tkanke nerwowg.

Nie ma jednej skutecznej metody na zapobieganie rozwojowi choroby
Alzheimera lub spowolnienie jej postepowania. Na postep choroby
sktada sie bowiem wiele czynnikéw, nie tylko Srodowiskowych, ale takze
genetycznych. Niemniej jednak warto pamigtac o tym, ze zdrowa
dieta, systematyczna aktywno$¢ fizyczna i umystowa, a takze higiena
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jamy ustnej majg duzy wptyw na kondycje mézgu. Warto pamietaé o
tym w kazdym wieku, poniewaz wczesne wdrozenie wiasciwej
profilaktyki znacznie obniza ryzyko problemdw kognitywnych.
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