To co jime ma vliv na nas mozek - budte kognitivné fit!

Mnozi z nés se obavaji toho, Ze se v pozd€jSim véku budou potykat se ztratou paméti nebo problémy

s my$lenim. Mluvime o poklesu kognitivnich (poznavacich) funkci. Pro ¢lovéka pak miZe byt obtizné
vykondvat i béZné denni aktivity. Dobrou zpravou vsak je, Ze velkou ¢ast rizikovych faktort zpisobujicich
pokles kognitivnich funkci je mozné ovlivnit zménou Zivotniho stylu. Clanek je zam&feny hlavn& na vyZivu.
Nechte se inspirovat tim, co pro zdravi svého mozku mizZete udélat.

Prevence a zase prevence, jina cesta neni...

Starnuti je Casto doprovazeno prfirozenym poklesem kognitivnich schopnosti. Pokud jsou vSak potize
(napriklad s paméti) vétsi, nez odpovida danému véku, miZe se jiz jednat o projev onemocnéni. Primérna
délka zZivota se prodluzuje, mizeme tedy v budoucnu ocekavat, Ze pocet osob trpicich nékterym

z onemocnéni postihujici funkce nervovych bunék v mozku a miSe (tzv. neurodegenerativnich nemoci) jesté
poroste. Spektrum zavaznosti mize byt od mirné kognitivni poruchy aZ po zavaznéjsi stav (Alzheimerovu
nemoc ¢i vaskularni demenci).

Velky vyznam ma prevence, jakymkoliv neZddoucim zménam lze totiZ pfedchézet nebo je alesponi oddalit.
Zmény v mozku se mohou zacit objevovat roky pied tim, neZ zaznamename jakékoli subjektivni zmény a
piipadné symptomy onemocnéni (napf. demence) (4). Je také dobré jit svoji paméf v€as otestovat k 1ékati
nebo na kontaktni misto Ceské alzheimerovské spole¢nosti.

Nemitizeme mit kontrolu nad vSemi faktory (napf. genetika, v€k), které ovliviiuji nase kognitivni zdravi. Ve
svych rukou v§ak mdme uc¢inné nastroje k udrzeni dobré funkce mozku i do vysokého véku. Témi jsou
spravnd vyziva, zdravy Zivotni styl, dostatek mentalni a fyzické aktivity, jednoduse feCeno péce o své zdravi.
Jaké jsou nékteré tipy:

e Jezte zdravé.

Preferujte prevdzné rostlinnou stravu, bohatou na zeleninu a ovoce, celozrnné vyrobky a lusténiny.
Jidelnicek dopliite o ryby, libové maso a mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku.

¢ DodrzZujte pitny rezim.
¢ Méjte dostatek pohybové aktivity.

Pravidelné cviceni vam ponuiZe kontrolovat vasi hmotnost, krevni tlak, sniZovat riziko cukrovky druhého typu
a demence. Pohybovd aktivita pFispivd také k psychické pohodé.

¢ Pecujte o své télo a srdce.

Chodte na pravidelné prohlidky u lékare a dodrZujte jeho doporuceni. Hlidejte si vds krevni tlak, hladinu
cholesterolu a glukozy v krvi.

¢ Dbejte na dostatek spanku.


http://www.alzheimer.cz/alzheimerova-choroba/mirna-kognitivni-porucha/
http://www.alzheimer.cz/alzheimerova-choroba/co-je-demence/
http://www.alzheimer.cz/alzheimerova-choroba/co-je-demence/

¢ Naucte se ovladat stres.
¢ Zustaiite v kontaktu s priteli a rodinou, bud’te socidlné aktivni.

e Zustarite mentalné aktivni.
Trénujte sviij mozek, vyhleddvejte nové aktivity, ucte se nové véci.

¢ Nekufte a nepijte nadmérné mnozstvi alkoholu.
e Snaizte se snizit riziko jakychkoli padia a nehod.

Vevs

Urazy hlavy mohou mit negativni viiv na stav kognitivnich funkci v pozdéjsim véku.
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