Niepalenie tytoniu

Palenie tytoniu dwukrotnie zwieksza
prawdopodobienstwo wystgpienia demencji.
Palenie tytoniu jest szkodliwe dla serca,
ptuc i uktadu krgzenia. Moze prowadzi¢ do
uszkodzen naczyn krwionosnych w moézgu.
Rzucenie palenia moze obnizy¢ ryzyko
wystgpienia demencji.

Nigdy nie jest za pdzno na rzucenie palenia.
Rzucenie palenia w wieku 60 lat moze
wydtuzy¢ zycie o trzy lata. Informacje oraz
$rodki pomagajace w rzuceniu palenia mozna
uzyskac od wykwalifikowanych doradcow.
Mozna zadzwoni¢ pod bezptatny numer
infolinii NHS Smokefree 0300 123 1044

lub zasiegng¢ porady u lekarza pierwszego

kontaktu badz farmaceuty. W rzuceniu palenia

moga pomac papierosy elektroniczne.

Utrzymywanie kontaktow z
ludzmi

Aktywnos$¢ umystowa i towarzyska pomaga
w utrzymaniu dobrego samopoczucia. Moze
réwniez wpltyngé na opdznienie lub unikniecie
demenciji.

Zachowanie aktywnosci umystowej poprzez
zdobywanie nowych umiejetnosci lub
wstepowanie do klubow jest rowniez dobrym
sposobem na zachowanie kontaktow z ludzmi
i poprawe zdrowia psychicznego. Mozna

gra¢ w Scrabble, karty lub bingo, uktada¢
puzzle, pomaga¢ wnukom w odrabianiu

prac domowych, sta¢ sie cztonkiem zespotu
quizowego lub gry w rzutki.

Ochrona zdrowia

Niektore osoby mogg cierpie¢ z powodu
réznych innych schorzen, takich jak
nadcisnienie lub cukrzyca. Aby obnizy¢
prawdopodobienstwo wystgpienia demenciji
bardzo wazna jest dbato$¢ o zdrowie poprzez
zazywanie przepisanych lekow.

Dodatkowe informacje
Alzheimer’s Society (Stowarzyszenie
na Rzecz Os6b Chorych na
Alzheimera)

Tel.: 0300 222 11 22

Adres e-mail:

helpline@alzheimers.org.uk

Strona internetowa: www.alzheimers.org.uk

Dodatkowe informacje dotyczace obnizenia
ryzyka wystapienia demencji mozna znalez¢ w
broszurze ,Reducing your risk of dementia” na
stronie internetowej Alzheimer’s Research UK
www.alzheimersresearchuk.org
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Do czego stuzy niniejsza ulotka

NHS pragnie poméc obywatelom w zachowaniu zdrowia. Mogtoby to obnizy¢ prawdopodobienstwo

zachorowania na demencije, ktorej objawy spowodowane sg powaznym uszkodzeniem mozgu.

Wiele osdb nie zdaje sobie sprawy, ze codzienne czynnosci mogg pomaéc w zachowaniu
sprawnego umystu. Na szczescie nigdy nie jest na to za pdzno.

Czym jest demencja?

Demencja wptywa negatywnie na prace
mozgu, utrudniajgc wykonywanie codziennych
czynnosci. Na przyktad osoby cierpigce na
demencje majg ktopoty z pamigcig lub czujg sie
zdezorientowane.

Istniejg rozne rodzaje demenciji. Kazdy z nich
zakioca zycie codzienne. Kazdy z nich nasila
sie wraz z uplywem czasu. Choroba Alzheimera
jest jednym z rodzajéw demenc;i.

Na demencije cierpi okoto 850 000 osdb
w Wielkiej Brytanii, co stanowi populacje
Liverpoolu i Manchesteru.

Wiekszo$¢ os6b w podeszlym wieku nie cierpi
na demencje. Osoby, ktérych dotyka demencja
majg zwykle powyzej 65 lat. Demencja

jest nieuleczalna, mozna jednak obnizy¢
prawdopodobienstwo jej wystgpienia. Nawet
osoby cierpigce na demencje mogg podjaé
dziatania tagodzace jej objawy.

Mity dotyczace demencji

Mit nr 1. Nie mozna unikngé demenciji.
Jesli jest komus pisana, nic nie mozna z
tym zrobic.

Fakt: Demencja nie jest nieunikniona. Kazdego
dnia mozna podejmowac dziatania obnizajgce
prawdopodobienstwo wystgpienia demenciji.
Niektore z nich zostang opisane w dalszej
czesci ulotki.

Mit nr 2. Demencja jest dziedziczna

Fakt: Demencja jest dziedziczona

w znikomej ilosci przypadkow. W wiekszosci
demencija nie jest dziedziczna.

Mit nr 3. Choroba Alzheimera jest tym
samym co demencja

Fakt: Choroba Alzheimera stanowi
najpowszechniejszg przyczyne demencji.
Alzheimer wystepuje zwykle.u dwdch na trzy
osoby cierpigce na demencije.

Mit nr 4. Osoby rozwigzujace krzyzowki i
Sudoku nie potrzebuja ¢wiczen fizycznych

Fakt: Dobrze jest stymulowa¢ swoj umyst

i pamie¢. Wiadomo jednak, ze zdrowy styl
zycia jest najlepszym sposobem na obnizenie
prawdopodobienstwa wystgpienia demenciji.

Objawy demenciji

+ Ostabienie pamigci, na przyktad ktopoty z
zapamietywaniem biezgcych zdarzen lub

rozpoznawaniem znajomych twarzy i miejsc.

* Problemy z planowaniemi
wykonywaniem zadan, ktére do tej
pory nie sprawiaty klopotéw. Na przyktad
gospodarowanie pieniedzmi, gotowanie
wedtug przepisow lub pisanie listow.

* Poczucie zagubienia, nawet w znajomych
miejscach.

* Trudnosci z prowadzeniem rozmowy,
gubienie watku wtasnej wypowiedzi.

+ Trudnosci w kontrolowaniu nastroju
lub zachowania, na przyktad uczucie
przygnebienia, wzburzenia lub rozdraznienia.

Wystgpienie takich objawdw nie musi oznacza¢
demencji. Mogg one by¢ spowodowane innymi
schorzeniami. Niezaleznie od przyczyny,
najlepiej porozmawiac¢ ze specjalista.

Nalezy umowic sie na wizyte u lekarza lub
skontaktowa¢ sie ze Stowarzyszeniem na
Rzecz Os6b Chorych na Alzheimera w celu
uzyskania dodatkowych informac;ji (dane
kontaktowe zostaty zamieszczone w koncowej
czesci ulotki).

Obnizanie ryzyka zachorowania
na demencje

Pamig¢ oraz umiejetnos¢ myslenia i
komunikowania sie zalezg od naszego
mozgu. Zdrowy mézg moze obnizy¢
prawdopodobienstwo wystgpienia demenciji.

Podane ponizej zalecenia pomogg w
zachowaniu aktywnego i sprawnego umystu.

Dbatos¢ o aktywnos¢ fizyczng
Aktywnos¢ fizyczna obniza ryzyko wystgpienia
demencji. Wptywa na poprawe samopoczucia.
Pomaga réwniez w zachowaniu zdrowego
serca, kosci i miesni. Nalezy zadbac¢ o co
najmniej 10 minut aktywnosci fizycznej kazdego
dnia. Nie nalezy pozostawac przez diugi czas w
pozyciji siedzacej.

Szuka¢ drobnych sposobéw na
nadanie biegu codziennemu zyciu

Wysigs$¢ przystanek wczesniej z autobusu i
przeby¢ ten dystans pieszo. Przebywac krotkie
dystanse pieszo rezygnujac z samochodu.
Wyprowadzac¢ psa na dtuzsze spacery.
Wchodzi¢ po schodach rezygnujgc z windy.
Jezdzi¢ rowerem.

W razie klopotow z poruszaniem
zaleca sie:

Chodzenie na krétkie spacery i stopniowe
wydtuzanie ich dystansu. Jazde na wiasciwe
dobranym rowerze. Cwiczenia na krzesle.
Ptywanie. Wykonywanie prac domowych.
Prace w ogrodzie. Zabawe z wnukami.

Zdrowa dieta i utrzymanie
wilasciwej wagi ciata

Zdrowa dieta moze pomoc w zredukowaniu
niektorych rodzajow demenciji. Niezdrowa dieta
oraz nadwaga mogg wptywac na doptyw Krwi
do mozgu, co z kolei moze wptywac na proces
myslenia.

Nalezy spozywa¢ mniej cukru i soli. Tluszcz
zawarty w kietbasie i przetworzonym miesie,
masto i ciastka mogg zwiekszy¢ ryzyko
wystgpienia chordb serca oraz innych
schorzen powigzanych z demencja. Nalezy
zjada¢ mniejsze ilosci tych produktéw,
spozywac¢ mniej smazonych potraw oraz
stodkich deseréw i napojow. Nalezy spozywac
wieksze ilosci tustych ryb, takich jak toso$ i
sardynki oraz wiecej owocow i warzyw.

Umiarkowane spozywanie
alkoholu

Nie istnieje bezpieczna ilo$¢ spozywanego
alkoholu. Alkohol moze uszkodzi¢ mézg.
Duze ilosci alkoholu spozywane przez dtuzszy
czas mogg stac sie bezposrednig przyczyng
poalkoholowego uszkodzenia mézgu.

W razie spozywania alkoholu:

 Kobietom i mezczyznom nie zaleca sie
regularnego spozycia alkoholu

+ w ilosci przekraczajgcej 14 jednostek
tygodniowo (6 duzych piw lub kieliszkow
wina).

» W razie wypijania 14 jednostek alkoholu
tygodniowo nalezy je rozdzieli¢ na co
najmniej trzy dni.

Im wiecej alkoholu wypijanego ponad ustalong
norme, tym wieksze prawdopodobienstwo
uszkodzenia mézgu.





