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Alzheimer - nie jestes sam!
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Alzheimer to neurozwyrodnieniowa choroba mdzgu, ktéra nieodwracalnie niszczy jego komorki
nerwowe. Chory cierpi na postepujgce zaburzenia pamieci i innych funkcji poznawczych. Po kilku latach
moze catkowicie utraci¢ samodzielnos$¢ intelektualng i fizyczna.

Jak sie rozwija alzheimer

Doktadne przyczyny zachorowania na alzheimera nie sg znane. Naukowcy uwazajg, ze choroba jest
spowodowana nieprawidtowym gromadzeniem biatek w komérkach mézgowych i wokét nich. To
prowadzi do zmniejszenia sie liczby przekaznikéw chemicznych zwanych neuroprzekaznikami.

Podczas rozwoju choroby:

e komérki mdzgu ulegajg zniszczeniu

e chory traci pamiec krétkotrwatg - ma trudnosci ze znalezieniem odpowiednich stéw, nie pamieta
niedawnych wydarzen, powtarza pytania

e zmienia sie osobowos¢ i nastrgj

e stopniowo pogarsza sie pamiec dtugotrwata, zanika umiejetno$¢ czytania, rozumowaniai
komunikacji z innymi ludzmi.

Jak mozna rozpoznac objawy choroby

Do niektérych objawéw choroby naleza:

e Zaburzenia pamieci - chory powtarza pytania, zapomina o tym, co powiedziat, co robit, co
planowat, ma problemy z przypomnieniem sobie niedawnych wydarzen

e Zaburzenia wzrokowo-przestrzenne - osoba chora porusza sie gorzej niz wczesniej, ma
niewielkie zaburzenia ruchu, trudno jej rysowad

e Zaburzenia jezykowe - trudno jest choremu odnalez¢ odpowiednie stowa, mowa staje sie mniegj
zrozumiata

¢ Zmiany osobowosci - chory staje sie drazliwy albo obojetny, wpada w apatie, a nawet w
depresje, czasami staje sie agresywny i podejrzliwy wobec ludzi, nawet najblizszych

e Zaburzenia wykonawcze - osoba chora coraz trudniej ocenia sytuacje, w jakich sie znajduje, ma
ktopoty w trakcie robienia zakupdw, trudno jej zarzgdzad pieniedzmi, popetnia btedy w liczeniu i
stopniowo ogranicza sie jej sprawnos¢ umystowa

e Zaburzenia ruchowe - ruchy chorego stajg sie powolne, ma zaburzenia postawy ciata, pojawia
sie drzenie spoczynkowe, sztywnos¢ miesni (te objawy sg podobne do parkinsonowskich).

Diagnoza choroby

Jesli obserwujesz u bliskiej osoby problemy z pamiecia lub widzisz objawy podobne do alzheimera,
najpierw umow wizyte u lekarza rodzinnego (POZ). Zapytaj chorego, czy mozesz mu towarzyszyc.
Lekarz przeprowadzi wywiad, przeanalizuje stan zdrowia pacjenta. Jesli uzna, ze niezbedne sg dalsze
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badania, skieruje chorego do specjalisty neurologa lub zaleci wizyte u psychiatry. Do psychiatry
mozecie tez p6js¢ bez skierowania od lekarza POZ.

Zespot otepienny, inaczej demencja - to rézne choroby moézgu, ktorych wspodlna cecha
jest utrata funkcji poznawczych. Choroba Alzheimera (ChA) stanowi 50-60% przypadkoéw
otepienia.

Jak mozna zapobiega¢ alzheimerowi

Chorobie Alzheimera nie da sie zapobiec. Istniejg jednak czynniki ryzyka, ktérych mozna unikad.
Profilaktyka polega na zachowywaniu zasad zdrowego stylu zycia i obnizaniu ryzyka zachorowania na
schorzenia sercowo-naczyniowe oraz cukrzyce.

Co mozesz zrobic¢, aby zmniejszyc¢ ryzyko zachorowania

e Zadbaj o zdrowa diete - skorzystaj z diety zblizonej do srédziemnomorskiej, bogatej w warzywa i
owoce. Wyeliminuj lub zredukuj czerwone mieso i cukry proste. Skorzystaj z planéw zywieniowych
opartych na diecie DASH na stronie Diety NFZ .

e Utrzymuj prawidtowa mase ciata - kontroluj swéj wskaznik BMI .

e Cwicz regularnie, zyj w ruchu - wykonuj tygodniowo od 150 do 300 minut wysitku fizycznego, a
jego intensywnos$¢ dostosuj do swoich mozliwosci.

¢ Jesli masz zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze, cukrzyce lub wysoki poziom cholesterolu - nie
zaniedbuj leczenia. Regularnie sie badaj i pytaj lekarza o wskazania.

e Zadbaj o dobry sen i redukuj stres, naucz sie odpoczywac.

¢ Pielegnuj swoja sprawnos¢ umystowa. Czytaj ksigzki, rozwigzuj krzyzéwki, zagadki, graj w gry
planszowe. Zaangazuj sie w zajecia plastyczne lub muzyczne. Codziennie stymuluj swéj médzg.

Jak leczy sie alzheimera

Obecnie nie ma lekéw na alzheimera. Jednak istniejg $rodki, ktére tagodza objawy choroby i opdZniaja
jej rozwéj. Trzeba je przyjmowacd regularnie i w odpowiedniej dawce, aby zapewnic ich staty poziom we
krwi. To wazna rola opiekuna - aby zadbat o regularne przyjmowanie lekéw przez chorego.

Pomocna dton

Opiekunowie 0séb chorych na alzheimera moga uzyska¢ wsparcie w stowarzyszeniach
alzheimerowskich. Znajda tam pomoc i zrozumienie. Jedng z takich organizacji jest:

Polskie Stowarzyszenie Pomocy Osobom z Chorobg Alzheimera

Jesli opiekujesz sie osobg, ktéra ma alzheimera, nie jestes sam, mozesz liczy¢ na innych,
doswiadczonych w stuzbie chorym. Skorzystaj z telefonu zaufania, wydawnictw i poradnikéw.

Telefon zaufania Polskiego Towarzystwa Pomocy Osobom
z Choroba Alzheimera 22 622 11 22

Pobierz poradnik ,, Opieka nad chorym na alzheimera” . PrzygotowaliSmy go we wspétpracy z
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Polskim Stowarzyszeniem Pomocy Osobom z Chorobg Alzheimera

Poradnik Opieka nad chorymi na alzheimera .

Postuchaj podcastéw o chorobie, opiece nad chorym i zyciu z alzheimerem na Akademii NFZ

Poznaj publikacje dotyczace zdrowia senioréw

Przewodnik dla opiekunéw oséb niesamodzielnych

Magazyn ,,Ze zdrowiem”

Poznaj gtos ekspertow

Zobacz film

Choroba Alzheimera: przyczyny, objawy, leczenie

Przeczytaj ulotke informacyjna

Choroba Alzheimera

Przeczytaj takze

Kiedy cztowiek traci siebie Ruszaj sie! To zdrowe
Ta choroba odbiera pamiec i prowadzi do Narzekasz na spadek formy? Chcesz ¢wiczyd,
otepienia. Czy grozi Ci alzheimer? by straci¢ kilogramy? Chcesz wiedzie¢, jaki

sport wybraé, gdy nie ¢wiczytes od wielu lat?
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To moze by¢ demencja

Znasz seniora, ktéry nagle zmienit swoje
zachowanie, zadaje ciggle te same pytania lub

gubi sie w dobrze znanej okolicy? Sprawdz, czy
to demencja
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