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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

https://laboratoria.net/aktualnosci/28044.html

12-05-2026

Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty


http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html

Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...

Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.


http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html

12-05-2026

Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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