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NRTA (www.aarp.org/nrta) je spolecnost vzdélavacich pracovnikit AARP.

V souladu s poslanim AARP usiluje NRTA o zlepseni kvality Zivota pro
vSechny z nas béhem starnuti, obzvlasté pomoci toho, ze se zamétuje na
vzdélavani a uceni. NRTA vynaklada uasili na pozitivni socidlni zménu na
poli vzdélavani a poskytuje svym ¢lenim hodnotné informace, obhajobu

a iniciativni sluzby, souvisejici s u¢enim a vzdélavanim. NRTA ma vadc¢i

roli ve Spojenych statech diky své siti pridruzenych asociaci vzdélavacich
pracovniku ve vysluzbé v 50 statech a 2700 obcich a s ustfedni kancelaii

v hlavnim ustfedi AARP ve Washingtonu DC. Partnerstvi s iniciativami Dana
Alliance for Brain Initiatives a Staying Sharp rozpoznava a prozkoumava tésny
vztah mezi mozkem, lidskym chovanim a schopnosti u¢it se po celou dobu

lidského Zivota.

Iniciativa Dana Alliance for Brain Initiatives

Iniciativa Dana Alliance for Brain Initiatives (www.dana.org) je neziskova
organizace vice nez 200 piednich neurovédci, véetné 10 nositeld Nobelovy
ceny. Dana Alliance zaméfuje své usili na posunuti povédomi verejnosti

o uspésich a prinosech vyzkumu mozku a dale na rozsifovani informaci

o mozku srozumitelnou a pfijatelnou formou. Dana Alliance je plné
podporovana ze zdroji nadace Dana Foundation a neposkytuje podporu

na vyzkum ani nevydava granty.

Nadace Dana Foundation je soukroma filantropicka organizace s hlavnim
zajmem ve védé, zdravi a vzdélavani. V soucasné dobé jsou stfedem zajmu této
nadace vyzkum imunologie a neurovédy a vzdélavani K-12, obzvlasté skoleni

vzdélavacich pracovniki v oblasti vytvarného uméni.

A Dana Alliance for the Brain Inc publication prepared by EDAB, a subsidiary
of DABI. Reprinted by permission of NRTA and the Dana Alliance for Brain

Initiatives.



olikrat jste vesli do pokoje a zapomnéli, pro co

jste 8li? Hledali jste klice, které zahadné zmizely?
Nebo jste zapomnéli jméno nékoho znamého? Toto
zapominani se stava kazdému, dokonce i mladym, ale
jak starneme, donuti nds tyto prfihody zamyslet se, zda
nezapominame vice. Nebo v hor$im pripadé, zda na nas
nedolehla Alzheimerova choroba, coz je progresivni
demence, ktera postihuje 4 miliony Americant.

Pamatovani a zapominani je naprosto normalni soucésti kazdodenniho Zivota.
Co se ale déje, kdyz za¢neme starnout? Je ubytek paméti nevyhnutelnou

soucasti stafi? A jak pozname, zda se nejedna o ¢asny projev Alzheimerovy
choroby?

Védci se v soucasné dobé teprve zac¢inaji orientovat v odpovédich na tyto
otazky. Velké mnozstvi poznatkl z vyzkumu mozku je ptiznivych. Odbornici
uvadéji, ze ubytek kognitivnich funkci neni s rostoucim vékem nevyhnutelny.
Ackoliv s postupujicim vékem mize fada lidi zakusit urcity stupen zmény
tzv. kognitivnich funkci, mezi které patti pamét a fada dalsich intelektualnich
funkci, rozsah téchto zmén miize byt velmi rtiznorody. Navic je rada véci,
které muzeme délat pro to, abychom ovlivnili nasi pamét a celkové zdravi

mozku i ve vy$§im véku.

Kognitivni funkce versus pamét

Rada vyzkum o starnuti mozku se zaméFuje na rozsah
kognitivnich funkci, a nikoliv na samotnou pamét. Kognitivni
funkce zahrnuji nejen pamatovani si a zapominani, ale také
abstraktni mysleni, uvazovani, pozornost, predstavivost, ndhled
a dokonce docenéni krasy.
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Kde se vytvareji vzpominky

Filozofové i védci zkoumaji a diskutuji o zdkladech paméti jiz po staleti,

ale stdle ziistava fada nezodpovézenych otdzek na to, jak mozek vykondva

tuto svou nejzdkladnéjsi mentalni funkci. Pamét neni jednoduchy proces, je to
spise série interaktivnich déjil, které zacinaji ve chvili, kdy jsme vystaveni nové
informaci, kterd je v mozku registrovina, zakédovdana a za spravnych okolnosti

uloZena pro pozdéjsi vyhledani.

Na obrdzku jsou zvyraznéna mozkovd centra, kterd se na paméti podileji
nejvice. Mozek ma podle vseho riizné, casto navzdjem se prekryvajici systémy

pro dva primdrni typy pameéti, a to pamét deklarativni a nedeklarativni.

Deklarativni (také nazyvand explicitni) pamét obsahuje vzpominky, které si Ize
vybavit védomé a tistné popsat. Patii sem fakta, lidé, mista a véci, se kterymi
se denné setkdavame. Deklarativni pamét se tvori predevsim v medidlnich
spankovych lalocich - zvldsté v hipokampu, a v prefrontdlni kiie, odkud podle

vseho vychdzeji vyssi intelektudlni funkce.
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Nedeklarativni (také nazyvand implicitni) pameét je schopnost ucit se
dovednostem a postupiim, véetné motorickych dovednosti, jako naptiklad pohyb
pti hrani golfu nebo tanci. Tato centra presahuji medidlni spankové laloky

a zasahuji do amygdaly a mozkovych oblasti, které se podileji na pohybu, jako je

mozecek a motorickd kiira.

Co se tyce funkci mozku, zapominani mutiZe byt stejné dilezité jako
pamatovani. Bylo by jisté zbyte¢né, aby se mozek snazil uchovat kazdou
nepatrnou informaci, se kterou se v zivoté setkame. Zptisob, jakym mozek tfidi
informace, které zaradi do dlouhodobé paméti a které ne, je stale predmétem
diskusi a mtze byt ovlivnén fadou faktort zahrnujicich nd$ emocni stav,

hladinu stresu, prostfedi kolem nds, minulé vzpominky, predpojatost a dojmy.

Védci zabyvajici se vyzkumem mozku se domnivaji, Ze vliv normalniho
starnuti na pamét mize vychdzet z drobnych zmén prostfedi v mozku. Béhem
starnuti dochdazi k ubytku bunék v oblastech mozku, ve kterych dochazi

k vytvareni dtilezitych neurotransmitert, ¢imz se rozrusuje kfehkd rovnovaha
téchto chemickych signaliza¢nich molekul. K dal$im zménam dochazi v bilé
hmoté mozku, kterd je tvofena nervovymi vlakny - ,telefonnimi kabely*
mozkovych bunék, pres které dochdzi k predavani informaci dal$im bunkam.
Mechanismus, jakym tyto zmény ovliviiuji pamét, neni dostate¢né objasnén,
ale miize se jednat o zhor§enou schopnost komunikace mezi jednotlivymi

bunikami.

Diky vyzkumu vime, Ze béhem stdrnuti miize byt ovlivnéna nase schopnost
ukladat si nové vzpominky, a tudiz je obtiznéjsi ucit se nové véci. Neznamena
to, Ze snaze zapominame, ale v prvé fadé nam trva déle se novou informaci
naucit. Vyzkum paméti ukazal, ze priblizné tfetina zdravych starsich lidi ma
problémy s deklarativni paméti, a pfesto vyznamna ¢ast 80letych dosahuje
stejnych vysledkt na obtiznych pamétovych testech jako 30leti. Dalsi dobré
zpravy: jakmile se néco nauc¢ime, jsme schopni si to zapamatovat stejné dobfte
ve v§ech vékovych skupinach, i kdyz star§im osobam trvé ponékud déle se

nové poznatky naucit.
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Prakticky to znamena, Ze v prubéhu starnuti musime vénovat vétsi pozornost
novym informacim, které si chceme uchovat, nebo pouzivat odlisné strategie

ke zlep$eni schopnosti uceni se a vybaveni si vzpominek. (Viz nize.)

Zachovani cilé paméti

Dojem, Ze nam ubyva pamét, mlze byt ve skute¢nosti zhorseni
schopnosti ucit se a ukladat nové informace. Pro snadnéjsi
uceni a lepsi zapamatovani mUzete nacvi¢ovat tyto pamétové
dovednosti:

RELAXACE: Napéti a stres jsou spojeny s vypadky paméti
a zvladnuti stresu zlepSuje pamét.

KONCENTRACE: Ucitelé méli pravdu: pokud si néco chcete
pozdéji vybavit, musite tomu vénovat nyni pozornost.

SOUSTREDENI: Pokuste se omezit rozptylovani
a vyrusovani béhem procesu uceni.

ZPOMALENI: Pokud jste ve spéchu, tak je mozné,
Ze se plné nesoustfedite nebo nevénujete uceni plnou pozornost.

ORGANIZACE: Ukladejte dllezité véci na uréené misto,
které je viditelné a snadno pfistupné.

ZAPISOVANI: Noste s sebou zapisnik nebo kalendaf
a dulezité véci si zapisujte.

OPAKOVANI: Opakovani zlepsuje vybavnost;
pouzijte tuto dovednost pfi seznamovani se s novymi lidmi

a pfi uceni se novym vécem.

VIZUALIZACE: Spojeni vizudlni predstavy s nécim,
co si chceme zapamatovat, usnadni pozdéjsi vybaveni.

Zdroj: Dana Alliance for Brain Initiatives (tiskova kancelar)
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Dalsi studie ukazaly, Ze lidé, ktefi dokazi starnout ,,uspé$né®, to znamend
s mensim ubytkem kognitivnich funkci a paméti, maji spole¢né urcité

charakteristiky, které jim umoznuji zistat ¢ili:

* S celozivotnim zdravim mozku je silné spojena télesna ¢innost. Aerobni

cviceni obzvlasté zlepSuje pamétové dovednosti.

* Dusevni ¢innost, zvlasté uc¢eni se novym vécem nebo zapojeni do ¢innosti,
které jsou intelektualné stimulujici, mize posilit sité nervovych bunék

a pomuze uchovat dusevni funkce.

* Delsi formalni vzdélani je spojeno s dusevni ¢ilosti u star$ich osob,
patrné z divodu, Ze setrvalé uceni vytvari,neuronovou rezervu“ hustsich
a silnéjsich spojeni nervovych bunék.

* Pocit zvladani nebo ovliviiovani zivota svého i druhych, vira, Ze to, co
délame ma smysl, také brani ubytku kognitivnich funkci z dosud neznamych
davodua.

Ackoliv ubytek paméti je jeden z nejcastéjsich priznaki Alzheimerovy
choroby i dalsich demenci, jsou zde jasné rozdily mezi tim, co védci nazyvaji
»vékem podminény ubytek paméti“ (age related memory loss - ARML)

a demenci, a to jak v ptiznacich, které jsou viditelné, tak v zakladnich
biologickych zménach v mozku. Zatimco demence postihuje $iroké rozpéti
kognitivnich funkci, ARML je predevsim deficit deklarativni paméti. Kazdému
se muze nékdy stat, ze zapomene, kde zaparkoval auto, ale pokud zapomenete,

jak vase auto vypadd, to jiz muze byt zndmkou velkého problému.

Vyzkumnici se usilovné snazi najit hranici, kde kon¢i zapomnétlivost a zac¢ina
Alzheimerova choroba. Tato otdzka je obtizna a je zdrojem cetnych debat mezi
odborniky na starnuti mozku. Dilezitym poznatkem z vyzkumu mozku je,

ze lidé s Alzheimerovou chorobou dokazi uchovat podstatné méné informaci
po urcitém case nez zdravi lidé. To znamena, Ze se dokdzi naudit novou

informaci, ale s odstupem i nékolika hodin si z ni uchovaji velmi malo.
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Dalsi studie ukazuji, ze mirna porucha kognitivnich funkci (Mild Cognitive
Impairment — MCI), coz je stav, ktery se vyznacuje opakovanymi vypadky
kratkodobé paméti, mize byt u nékterych pacientt ¢asnym stadiem
Alzheimerovy choroby, ale rozhodné ne u vSech. Jednozna¢né zmény v paméti,
ke kterym dochazi v prtibéhu jednoho nebo dvou let a které 1ze ovérit
psychologickym vysetfenim, jsou hlavnimi projevy MCI. Tyto zmény mohou
byt zprvu dostate¢né mirné, aby nenarusily bézné denni funkce a ¢asto si jich

jako prvni v§imne blizkd osoba.

Pokud u véds nebo u nékoho z vasich blizkych dochazi k vyznamnym zménam
paméti nebo setrvalé zapomnétlivosti, kterd narusuje pracovni nebo domaci
zodpovédnosti, vyhledejte pomoc lékare. Pamét muiZe byt narusena stresem

a vycerpanim, a i v pfipadé zdiagnostikované MCI zde mtize byt jina pfic¢ina
nez Alzheimerova choroba, naptiklad nezadouci ucinky 1éku, deprese, cévni
mozkova prihoda nebo prechodna mozkova ischémie nebo poranéni hlavy.

(Viz oddil ,,Diagnostika Alzheimerovy choroby®)

Demence je choroba, pfi které dochazi k naruseni normalnich funkci mozku.
Obvykle se tento vyraz pouziva k popisu osob s poruchou kognitivnich funkei,
ktera mutize podobné postihnout mladé i staré lidi. Nejedna se o normalni
soucast procesu starnuti. Demence miiZze mit fadu raznych typt a fadu

riiznych pricin.

Nejcastéjsi formou demence je Alzheimerova choroba (AD). Vzhledem

k tomu, Ze jeji vyskyt s vékem roste, pocet postizenych pacientl roste soucasné
se starnutim populace. Vedle ubytku paméti patfi mezi prvni znamky
Alzheimerovy choroby casto potiZe s feci a potize pii béznych ¢innostech,
jako je fizeni auta nebo nakupovani. Mohou se také objevit zmény nalady.

S postupem nemoci muze byt ovlivnéna dlouhodoba pamét a mohou se
vyskytnout poruchy chovani jako agresivita, agitovanost, bludy nebo slovni
vylevy. Omezena muize byt také schopnost provadét bézné denni ¢innosti, jako
je oblékani nebo koupani. U tézkych forem Alzheimerovy choroby miize byt

zdvazné naru$ena schopnost mluvit a chodit.

UBYTEK PAMETI A STARNUTI
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Priciny Alzheimerovy choroby

Alzheimerova choroba je neurodegenerativni onemocnéni, coz znamena,

ze dochazi k postupné degeneraci neuronti (mozkovych bunék), které

v kone¢ném dopadu ztrati svou funkci a odumrou. Zvlasté zranitelné

se jevi bunky v hipokampu, coz je struktura ve tvaru morského konika,
ulozena v hloubi mozku, kterd hraje hlavni roli pfi formovani paméti.

Pfi zobrazovacim vyS$etfeni mozku u osob s Alzheimorovou chorobou je
hipokampus setrvale mensi nez u normalnich kontrol. Poskozeny jsou také
mozkové drahy, které spojuji hipokampus s ostatnimi oblastmi mozku,
obzvlasté drahy vedouci do prefrontalni kiry, coz je fidici centrum mozku pro

kognitivni funkce. Rada védct se domniva, Ze toto poskozeni zodpovida

Obvyklé priznaky Alzheimerovy choroby

Kazdy pacient s Alzheimerovou chorobou mUize mit rlizné
pfiznaky a v prlbéhu nemoci se u jednoho pacienta mohou
pfiznaky ménit. Tento text uvadi nejcastéjsi z nich.

* Velké obtize pfi vybavovani si jmen, predmét(,
mist, dat a schizek

* Neschopnost poznat ¢leny rodiny a pfatele,
ani si vybavit jejich jména

* Zapominani vlastniho telefonniho ¢isla nebo adresy

* Obtize pfi nalézani cesty na znamé misto nebo z néj

* Tendence odchazet zdomova nebo kancelare

* Zapominani jist nebo dodrzovat osobni hygienu

* Denni nebo no¢ni dezorientace s poruchou spanku

* Zietelné zhorseni jazykovych a intelektudlnich schopnosti

* Chaby usudek, neschopnost postupovat podle
jednoduchych pokyn(, nebo neschopnost soustredit
se na jeden ukol

* Vzrlstajici pocit nedtvéry

* Otupéni emoci nebo zajmu o riizné ¢innosti

* Deprese

* Neobvykld agitovanost a vznétlivost

* Halucinace nebo bludy

Zdroj: Alzheimer’s Association
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za trvalé problémy s kratkodobou paméti (jak je uvedeno na strané 5), které se

projevuji v ¢asnych stadiich onemocnéni.

Pfi¢ina odumirani nervovych bunék je predmétem intenzivniho védeckého
vyzkumu, ktery pfinesl fadu vyznamnych stop, ale pouze malo odpovédi.
Rada vyzkumnikd se domnivé, Ze odumirdni mozkovych bunék je zpisobeno
nahromadénim lepivé bilkoviny nazyvané amyloid, ktera vytvari husté plaky
a spleteniny nervovych vlaken, jak jako prvni popsal pted vice nez stoletim

Alois Alzheimer.

Zda jsou tyto amyloidové plaky pri¢inou zaniku bunék nebo pouze jejich
zbytky, neni dosud jasné. Z vyzkumu dal$ich bilkovin, v¢etné tau proteinu
a presenilinu, vyplyva, Ze zanik bunék mize byt kone¢nym disledkem

interakce nékolika rtiznych bilkovin.

Vyzkum stale nenalezl odpovédi na otdzku, co spousti Alzheimerovu chorobu
u nékterych lidi a u jinych ne. Dédi¢né vlohy hraji roli u relativné vzacnych
forem Alzheimerovy choroby s ¢asnym zacatkem, avsak jejich vliv na castéjsi
formu této choroby neni tak zfejmy. Gen nazyvany ApoE4 je spojovan s AD

s pozdnim ndstupem, a tudiZ maji osoby s timto genem zvysené riziko
rozvoje této choroby. Geny v$ak mohou byt pouze jednim z faktori. AD

se pravdépodobné spousti diky kombinaci genetickych faktort a faktort

prostiedi, mezi néz muze patfit poranéni hlavy.

DD e
&8

Zobrazeni z vy3etfeni PET ukazuje metabolickou degeneraci mozku pacienta
s Alzheimerovou chorobou; metabolicka funkce v pozdnich stadiich
se podoba metabolické funkci u ditéte, a stejné tak je to i s chovanim pacienta.

”
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Diagnostika Alzheimerovy choroby

Prvnich znamek Alzheimerovy choroby si obvykle povsimnou pratelé nebo
ptibuzni. Pokud vy nebo nékdo blizky projevuje ptiznaky uvedené v oddile
»Obvyklé pfiznaky Alzheimerovy choroby®, je nutné co nejdrive vyhledat
lékate, aby stanovil pti¢inu. Ubytek paméti miize byt zptisoben fadou véci,

z nichZ mnohé lze odstranit.

V soucasné dobé je jedinou definitivni diagnostickou metodou Alzheimerovy
choroby vysetfeni mozkové tkané pfi pitvé. Ke stanoveni klinické diagndzy
se 1ékafi postupnym vyS$etfovanim zaméti na vylouceni véech moznych pric¢in

priznak, aby tak mohli urcit, zda AD mize byt primarni pti¢inou.

Lékar by mél provést nasledujici vysetfeni:
* Zdravotni anamnéza - stavajici zdravotni nebo dusevni choroby, v¢etné
podrobného prehledu osobni a rodinné zdravotni anamnézy a uzivanych léka.

* Neurologické vySetieni - vySetfeni orientace pacienta v ¢ase a prostoru,
schopnost pamatovat si, rozumét, komunikovat a provadét jednoduché pocty.

* Fyzikalni vySetieni — zhodnoceni stavu vyzivy, tlaku krve a srde¢ni frekvence.

Pokud tato vstupni vy$etfeni neodhali mozny problém, mohou se provadét

dalsi nasledujici vySetteni:

* Zobrazovaci vys$etfeni mozku, napi. MRI nebo CT k vyhledéani

zmén na mozku, které by prozradily vice;

* Laboratorni vysetfeni, v¢etné vysSetteni krve a moc¢i k odhaleni krevnich

abnormalit nebo hormonalnich poruch;

* Rozsitené neuropsychologické vysetteni, jehoz soucasti muze byt vysetfeni

paméti, tsudku, zrakové motorické koordinace a jazykovych funkci;

* Psychiatrické vy$etteni ke zhodnoceni nalady a dal$ich emo¢nich faktort.

UBYTEK PAMETI A STARNUTI
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Diagnéza Alzheimerovy choroby

se obvykle stanovi nasledujicim
zptisobem: Pravdépodobna: viechny
ostatni choroby, které mohou
zpusobit demenci, byly vylouceny,
nebo mozna: trvd podezieni na AD,

ale ostatni pric¢iny nelze spolehlivé

vyloudit.

Zdroj: Alzheimer’s Association

Lécba

S postupnym odhalovanim mechanismd, které zptisobuji odumirani
mozkovych bunék u Alzheimerovy choroby, mame nadéji, Ze se budou moci
vyvinout léky nebo jiné zptisoby 1é¢by, které oddali, zabrani nebo odstrani
vzniklé poskozeni. V soucasné dobé probihaji klinické studie 1éka i vakcin
(viz dalsi strana), které se snazi prerusit ukladani amyloidu v mozku. Pokud
tyto léky budou bezpe¢né a uc¢inné, mize se jednat o prvni zpisob lécby
mechanismu, o némz se fada odborniki domniva, zZe je vyvolavaci pfi¢inou
zaniku bunék. Nanestésti doba do uvedeni 1éku do klinické praxe muze trvat
i nékolik let. Mezitim je primarnim cilem 1é¢by AD zlepsit kvalitu zivota

a bézné denni fungovani.

Soucasna lé¢ba Alzheimerovy choroby zahrnuje tfi relativné nové léky, které

v mozku zvys$uji koncentraci acetylcholinu, coz je neurotransmiter, ktery se
podili na procesu uceni a paméti. Tyto léky — Aricept, Exelon a Reminyl — maji
mirné uc¢inky u nékterych pacientii na zlep§ovani paméti a pozornosti a maji

také priznivy vliv na poruchy chovani, jako je agresivita.

V soucasné dobé je predmétem klinického vyzkumu lé¢ba ovliviujici ¢asna
stadia choroby s cilem zastavit postup onemocnéni. Patfi sem vitamin E
(antioxidacni latka, kterda mtize ochranit mozkové bunky pred poskozenim)

a protizanétlivé léky, obzvlasté novd skupina nazyvana inhibitory COX-2.

Terapie se také mize zamétit na poruchy chovani spojené s AD, naptiklad
na agitovanost, bludy, halucinace, deprese nebo poruchy spanku. Na zvladnuti

téchto problému je mozné pouzivat antidepresiva (napriklad Prozac, Zoloft
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a dalsi), antipsychotika (napfiklad Valium a ptibuzné léky) nebo léky na spani
(napriklad Ambien). Pro pacienty i jejich rodinné prislusniky je dilezita

setrvald farmakologicka a psychologicka terapie.

Co je nového ve vyzkumu mozku

Vyzkum mozku ukazuje, Ze lepivé plaky tvorené amyloidem jsou pravdépodobné
zdkladni pficinou odumirdni nervovych bunék u Alzheimerovy choroby.

Nyni se vyzkumné usili zamétuje predevsim na pochopeni biologickych
procesti, které vedou k neptirozenému hromadéni amyloidu tak, aby tyto
procesy mohly byt zablokovdny nebo ovlivnény priznivym zpiisobem. Jednou

ze strategii je rozvoj vakciny, kterd napada amyloidni plaky a oznacuje je tak,
aby mohly byt odstranény vlastnim Cisticim systémem mozku. Casné testovdni
vakciny u zvitat ukazuje, Ze Ize ukladdni amyloidii uispésné zabrdnit a vzniklé
uloZeniny odstranit. Tyto predbéiné vysledky prindseji viibec poprvé nadéji,

Ze Alzheimerova choroba miiZe byt reversibilni. Uvodni klinickd studie této
vakciny u lidi musela byt prerusena, nebot u nékterych pacienti doslo k rozvoji
zdnétu mozku. V soucasné dobé se pripravuje klinickd studie s modifikovanou

vakcinou.

Zivot s Alzheimerovou chorobou

Pokud zavazny ubytek paméti vyznamné narusuje bézny kazdodenni Zivot,
mohou byt i jednoduché ukoly obtizné ¢i neprekonatelné. V dalsim textu
uvadime nékteré strategie doporuc¢ované odborniky, které mohou zmirnit

dopad na kazdodenni fungovani.

« V rodinném prostredi stanovte a dodrzujte pravidelny rezim.
« Dvere oznacte $titkem nebo barvou tak, aby se snizila Sance ztratit se v prostoru.
o Nakreslete mapu jednoduchych tras a zapiste pokyny, jak se kam dostat.
« Vytvorte si seznamy a pouZivejte kalendar nebo zapisnik k zapisovani
pripominek a vedeni dulezitych schiizek a finan¢nich zalezZitosti.
« Uvédomte si omezeni, co lze a co nelze a stanovte si realistické denni cile.
« Zapisujte si, které 1éky pouzivate. Pouzivejte pfipominkovou krabici
nebo tabulku uloZenou na lednicce tak, abyste léky uzivali tak, jak je doporuceno.
o Chodte na pravidelné lékarské prohlidky a informujte lékare o vsech lécich,

které uzivate a o zménach zdravotniho stavu.
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« V blizkosti telefonu méjte napsany seznam jmen a telefonnich ¢isel.

« Zustavejte v kontaktu se ¢leny rodiny, prateli a znamymi.

« Zajistéte si lécbu ostatnich chronickych chorob, jako je vysoky krevni tlak,
cukrovka, vysoky cholesterol nebo onemocnéni srdce.

« Pokud je problémem agitovanost, hledejte alternativni zptsoby,
jak vyjadrit hnév, naptiklad cvi¢enim, udery do boxovaciho pytle

nebo mackanim gumového krouzku.

Zdroj: Alzheimer s Disease and Related Disorders Association, Inc.

Péce o osoby s AD

Dlouhodoba progresivni demence v kone¢ném dutsledku znemozni
samostatny Zivot. Znamena to nutnost dlouhodobé péce, bud doma nebo

v domé s pecovatelskou sluzbou ¢i domové dtichodct. Vice nez polovina
osob s AD zije doma, ale v nejpokrocilejsich stadiich vyzaduji péc¢i vdomé
s pecovatelskou sluzbou. Nérodni ustavy zdravi predpokladaji, Ze zhruba
polovina osob, které Ziji v domovech dichodcti, ma AD. Obrovské finan¢ni
naklady spojené s dlouhodobou osetrovatelskou péci jsou nasobeny emoc¢ni

zatézi souvisejici s nemoznosti postarat se o nemocného blizkého ¢lovéka.

Rada manzeld ¢i manzelek nebo piibuznych se rozhodnou zajistovat péci

v domdacim prostfedi. // '
Tito pecovatelé se Casto nazyvaji . |
»druhé obéti“ Alzheimerovy nemoci.
V duasledku obrovské zodpovédnosti
se tito pecovatelé dostavaji do izolace
od pritel a socialnich kontakt,

coz miize negativné ovlivnit

jejich celkové zdravi. Rada studii
popsala télesné i dusevni zdravotni
problémy spojené s dlouhodobou
péci o blizkou osobu, véetné unavy,
narus$ené imunity a zvy$eného rizika
deprese. V nedavném prizkumu

veiejného minéni bylo zjisténo, ze

vice nez polovina dotazovanych
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pecujicich osob ma vyznamné depresivni ptiznaky. Rada pecujicich osob
celkem ocekavané uvadi vysokou hladinu stresu, ktera muZe oslabit funkci
imunitniho systému. Rada studif spojila vysoky stupen stresu u pecujicich
osob s poruchou funkce imunitniho systému, ¢imz jsou tito pecovatelé
nachylnéjsi ke chripce a dal$im virovym chorobam a pomaleji

se uzdravuji po urazech.

Péce o pecujici osoby

Pokud pecujete o nékoho s Alzheimerovou chorobou nebo jinou zédvaznou
progresivni chorobou, snazte se neignorovat své vlastni emoc¢ni i télesné
potreby. Je fada moznosti, jak ziskat pomoc, véetné domaci pecovatelské

sluzby, denniho staciondfe nebo domi s pecovatelskou sluzbou. Podptirné

skupiny pro pacienty s Alzheimerovou chorobou a skupiny pro jejich

Profil pecujici osoby
Dotaznikova akce z roku 1997, ktera zkoumala osoby pecujici
o dospélé s poruchou mozku (Alzheimerova choroba, cévni
mozkova pfihoda, poranéni hlavy, Parkinsonova choroba atd.)
a kterou provadéla National Caregiver’s Alliance (Narodni aliance
pro pecovatele), podtrhuje dllezitost zajisténi péce o pecujici
osoby. Zde jsou nékteré z vysledkll vyzkumu, které se tykaji
pecujicich osob:
* Zhruba tfi ¢tvrtiny jsou zeny
* Prmérny vék je 60 let
e Tfi Ctvrtiny Ziji s pacientem
* Polovina pracuje mimo domov, zatimco néktefi museli opustit
zaméstnani nebo snizit pracovni Uvazek
* Poskytovanim péce o daného pacienta stravi v priméru
73 hodin tydné
* Zhruba dvé tretiny pacientll neni mozné ponechat o samoté
a polovina z nich neni schopna provadét bézné denni ¢innosti
jako jidlo, koupani nebo oblékani
* Zhruba tfetina nemd zadnou pomoc od rodiny a pratel

Zdroj: Family Caregiver Alliance
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pecovatele mohou byt dilezitym zdrojem informaci a odkazu. Tyto programy
nékdy koordinuji programy ,sdilené® péce, které umoznuji pecujicim
osobam chvili odpocinku. Nyni uvadime nékterd doporuceni, ktera mohou

v dlouhodobém horizontu usnadnit péci o blizkou osobu:

* Pripojte se k podpiirné skupiné osob pecujicich o chronicky nemocné,

zvlasté (je-li to mozné) o pacienty s Alzheimerovou chorobou.

* Vyhledavejte psychologickou a emo¢ni podporu od rodiny nebo pritel,

psychoterapeutt, duchovnich nebo jinych komunitnich skupin.
* Neizolujte se od svéta, vytvorte si sit socidlnich vztahi.

* Dovolte si pravidelné prestavky tak, abyste se mohli zapojit do véci, které vas

bavi; zajistéte si dals$i osobu, kterd v ptipadé nutnosti bude s pacientem.

* Nebojte se pozadat o pomoc; pomoc miuzete ziskat od komunitnich sluzeb

nebo agentur domaci péce, je-li to zapottebi.

* Objednejte se sami na pravidelné zdravotni prohlidky a nezapomente

se 1ékari zminit o své uloze pecovatele.

* Nepodcenujte znamky deprese a zajistéte si lécbu, pokud se u vas rozvinou
ptiznaky, jako je setrvaly smutek, zvlasté v kombinaci s poruchami spanku,

nebo ztrata radosti z véci, které vas drive bavily.

Zdroj: Family Caregiver Alliance

UBYTEK PAMETI A STARNUTI
14




Vyzkum mozku ¢ini obrovské pokroky v pochopeni déji, které s postupujicim
vékem probihaji v paméti a u dalsich kognitivnich funkci. Zahady
Alzheimerovy choroby se také zac¢inaji postupné odhalovat. Ackoliv mame
stale mnoho nezodpovézenych otazek, je zfejmé, ze bézny vékové podminény
ubytek paméti je samostatny a velice odli$ny stav od Alzheimerovy choroby

a jinych typt demence. Kazdy den muzeme délat fadu véci, které nam
pomohou zachovat si dusevni schopnosti, a to ndm pomuze zajistit si lepsi
kvalitu Zivota béhem starnuti. Alzheimerova choroba je zatim nelécitelna

a zahalena v nezndmu, nicméné zaéina vydavat sva tajemstvi a v dohledu jsou

slibné nové zpusoby lécby.
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AARP

www.aarp.org

Alliance for Aging Research

www.agingresearch.org

Alzheimer’s Association

www.alz.com

Family Caregiver Alliance

WWW.caregiver.org

National Alliance for Caregiving

www.caregiver.org

National Council on Aging

WWWw.NnCoa.org

National Institute on Aging

www.nih.gov/nia

The Dana Foundation

www.dana.org
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