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Cwiczenia dobre na pamie¢ senioréw

Wedlug nowych zalecen American Academy of Neurology uprawianie sportu dwa razy
w tygodniu to dobry sposob na zmniejszenie objawow tagodnych zaburzen poznawczych.
Problem ten dotyka niemala czes¢ starszych osob, a wczesna interwencja moze spowolnic
jego postepy.
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Lagodne zaburzenia poznawcze (mild cognitive impairment - MCI) to - jak wyjasniaja eksperci
z American Academy of Neurology - zaburzenie, ktore stosunkowo czesto towarzyszy starzeniu.
Cierpi z jego powodu 6 proc. 0s6b w wieku od 60 do 69 lat i ponad 37 proc. osob w wieku powyzej 85
lat.

Cho¢ powoduje ono klopoty z pamiecia i mysleniem, rézni sie od demencji. Jego objawy sa stabsze -
osoby nim dotkniete moga mie¢ problemy ze zlozonymi zadaniami czy rozumieniem czytanych
informacji. Demencja natomiast prowadzi do niezdolnosci radzenia sobie z codziennymi
czynnosciami, takimi jak ubieranie czy jedzenie.

W nowym, przeznaczonym dla lekarzy zaleceniu, opublikowanym na tamach pisma ,Neurology”,
eksperci rekomenduja, aby lekarze zalecali regularne ¢wiczenia, jesli u kogos$ zdiagnozuja MCI.
Wedtug przeanalizowanych przez ekspertéw badan, pamieé¢ moga poprawi¢ dwie sesje ¢wiczen
tygodniowo.

,To ¢wiczenia moga pomoc w poprawie pamieci na tym etapie, a jest to cos, co ludzie i tak robia
i przynosza one korzysci dla ogélnego stanu zdrowia” - méwi dr Ronald C. Petersen, gtdéwny autor
publikacji.

,Poniewaz MCI moze przerodzi¢ sie w demencje, jest szczegolnie wazne, aby zostalo szybko
zdiagnozowane” - podkresla ekspert.

Autorzy publikacji podaja tez, ze istnieja stabe dowody na to, iz trening umystowy moze poprawiac
pamieé¢ i mozliwosci intelektualne. To takze moga zalecac lekarze.

Eksperci zwracaja takze uwage, zZe nie ma obecnie zatwierdzonych przez FDA lekow przeciwko MCI.
Brakuje tez badan, ktére pokazalyby pozytywne dzialanie zmiany diety.

W przypadku zaburzen pamieci nawet tagodnych symptoméw nie nalezy tymczasem bagatelizowac.
LJesli ty, lub ktos inny zauwazyt u ciebie problemy z zapamietywaniem i skomplikowanymi zadaniami,
powiniene$ odwiedzi¢ lekarza, podda¢ sie badaniom i nie przyjmowac, ze to normalna czesc
starzenia” - przestrzega dr Petersen.

»,Czasami problemy z pamiecia to skutek uboczny dzialania lekow, zaburzen snu, depresji lub innych
przyczyn, ktore moga by¢ leczone. Wazne jest, aby spotkac sie z lekarzem i ustali¢ gtéwna przyczyne.
Szybkie dzialanie moze zapobiec pogorszeniu problemom z pamiecig” - wyjasnia neurolog.

Zrédto: www.pap.pl
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granica

Program Alumnoéw bedzie wspierat projekt stypendialny.

L ':-

08-08-2025

Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.

08-08-2025

Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsraod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.

08-08-2025

Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaréwno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensvwniejszyv letni roj spadajacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

—
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Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.

08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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Europejskie lasy pochlaniaja coraz mniej
wegla

Przyroda Europy petni kluczowa role w wychwytywaniu tego gazu z atmosfery.
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