Zaburzenia pamieci, problemy z koncentracja... co mogq oznaczac?

W ciagu calego zycia nasz moézg traci niezliczong liczbe neuronéw - im jestesmy
starsi, tym tendencja ta sie nasila i obumiera ich coraz wiecej. To zupeinie
normalne zjawisko, jednak «czy zawsze pojawiajace sie problemy
Z przypomnieniem sobie, gdzie odlozyliSmy klucze albo kiedy nasz znajomy ma
urodziny s3 tego konsekwencja? W ktéorym momencie niewinne zapominanie
moze by¢ objawem powaznej choroby? Kiedy powinnismy sie zglosi¢ do
lekarza? Na te i inne pytania odpowiadajq eksperci programu ,,Zdrowa ONA”.

Naturalna kolej rzeczy...

Pamiel pogarsza sie w miare uptywu lat, a wynika to z naturalnego procesu, jakim jest
starzenie sie mdézgu. Obumieranie komdrek, bo na tym ten proces polega, jest przyczyna
zmniejszenia zdolnosci przyswajania nowych informacji. Stad tez osoby starsze nie maja
takiej zdolnosci np. do nauki jezykdéw obcych, jak osoby miode. Warto podkresli¢, ze
o starzeniu mdzgu, ktére niesie takie objawy, mozemy mowié¢ u osob po 65. roku Zycia
lub u tych, uktérych diagnozujemy chorobe Alzheimera. Jesli wiec notoryczne
zapominanie i problemy z koncentracjg dotycza oséb mitodszych, moze to by¢ objaw
probleméw z krgzeniem mézgowym. Jesli problem sie nasila i utrudnia codzienne
funkcjonowanie trzeba zgtosic¢ sie do lekarza - moéwi dr hab. n. med. Beata Tarnacka,
neurolog.

Co za tym stoi?

Przemijajace objawy neurologiczne, takie jak wspomniane zaburzenia pamieci czy
koncentracji, zwtaszcza jesli pojawiajg sie nagle, sg objawami ostrzegawczymi i nie mogqg
by¢ przez nas ignorowane. Tymczasem z badania ,Zdrowa ONA” wynika, ze potowa
dorostych Polakdw na ogét nie zgtasza sie z takimi objawami do lekarza®. Wizyta u
lekarza i wykonanie potrzebnych badan, w tym, jesli objawy sq bardzo nasilone, réwniez
tomografii komputerowej (TK), pozwoli ustali¢, czy objawy te moga Swiadczyc
o zaburzeniach krazenia moézgowego. Lekarz z pewnoscig zapyta nas rowniez o to, co
mogto wptynac¢ na ich powstanie, by jak najlepiej oceni¢ zrodto dysfunkcji i zapobiec jej
pogtebianiu.

Co moze wptyna¢ na zaburzenia pamieci i koncentracji?

e Choroby zespotu metabolicznego, w tym nadcisnienie tetnicze, cukrzyca,
miazdzyca oraz otytos¢;

e Nadmierne spozywanie alkoholu, palenie papieroséow;

e Przewlekty, silny stres;

e Siedzacy tryb zycia (brak aktywnosci fizycznej);

e Niezdrowa, tlusta i uboga w witaminy i mineraty dieta.

! Ogélnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter,
przeprowadzone w dniach 24-30.01.2014 roku metodg internetowych zestandaryzowanych wywiaddéw
kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Dobdr proby miat charakter losowy. W badaniu
wzieto 1000 oséb powyzej 18. roku zycia. Uzyskano reprezentatywnos¢ dla tej populacji.



Jakie dzialania podjac?

Ekspert programu Zdrowa ONA, neuropsycholog, Ewa Paprot radzi - Cwiczenia
usprawniajace pamie¢ i koncentracje nalezy dobiera¢ do wieku pacjenta i przyczyny
powstania zaburzerni, ktére ustala lekarz. I tak inaczej podejdziemy do osoby starszej,
ktéra zapomina drogi powrotnej ze sklepu do domu, a inaczej do osoby miodej, ktdra
przez niewfasciwy styl Zycia doswiadcza trudnosci w wykonywaniu zadan, ktore
dotychczas zajmowaty jej duzo mniej czasu. Neuropsycholog wykonuje najpierw ocene
funkcji poznawczych, w tym orientacji, pamieci (zaréwno aktualizacji zapamietanych jak
i uczenia sie nowych) oraz czynnosci wzrokowo-przestrzennych, jezykowych
i wykonawczych (zdolnosci do planowania, organizacji i kontroli wtasnego dziatania). Od
ich wyniku zalezy dalsze postepowanie, a wiec odpowiednia rehabilitacja, trening technik
kompensacyjnych utrwalone deficyty, czy leczenie farmakologiczne zalecane przez
lekarza.

Przyktadowe metody kompensujgce utrwalone lub pogtebiajgce sie zaburzenia pamieci:

e Szczego6towe opracowanie planu codziennej aktywnosci i dgzenie do rutynowego
ich wykonywania.

e Odkfadanie rzeczy na miejsce, co pozwoli unikng¢ gorgczkowych poszukiwan.

e Zapisywanie w kalendarzu waznych informacji, spraw do zatatwienia, np. wizyt
u lekarza, termindéw ptatnosci.

e Sporzadzanie listy zakupow z logicznym pogrupowaniem produktéow np.
kosmetyczne, biurowe, spozywcze.

e Korzystanie z telefonu komoérkowego do robienia zdje¢ poznawanym osobom
i nowym miejscom np. fotografujac miejsce zaparkowania samochodu
minimalizuje sie ewentualne trudnosci z jego odnalezieniem.

e Ustawianie w telefonie opcji przypominania — o odpowiedniej porze wyswietli sie
np. komunikat o koniecznosci zazycia lekéw.

e Aktywnos¢ poznawcza, $ledzenie biezgcych informacji, czytanie prasy, ksigzek.

Przyktadowe metody treningu poprawiajacego pamiec:

e materiat do zapamietania trzeba logicznie opracowad, wiecej i trwalej zapamietuje
sie zrozumiate i skategoryzowane tresci, bezrefleksyjne powtarzanie jest
zawodne;

e warto organizowa¢ materiat, by stat sie tatwiejszy do zapamietania (np. dzieli¢ na
czesci, zaznacza¢ wazne fragmenty tekstu, robi¢ notatki na marginesie);

e Slad pamieciowy wzmacnia opisywanie np. do jakiej kategorii nalezy przedmiot, do
czego stuzy i wyobrazanie sobie np. wygladu, smaku, zapachu, dzwieku jaki
wydaje, czy jakg czynnos¢ sie nim wykonuje;

e dobrze jest przywota¢ jakie$ skojarzenia - np. chcac zapamieta¢ nowopoznang
osobe, warto zastanowi¢ sie, czy jej nazwisko z czyms sie kojarzy, a moze ma cos
charakterystycznego w wygladzie;

e wyobrazenia powinny by¢ mozliwie wyraziste, a wiec petne koloréw, zapachow,
dzwiekdéw, dynamiczne, zabawne i odwotujace sie do osobistych przezy¢;

e wazne jest rowniez zabarwienie emocjonalne - trwalej pamietamy to, co nas
rozbawito, wystraszyto, rozgniewato, tatwiej zapominamy fakty nam obojetne;

e oczywiscie tak opracowany materiat trzeba wielokrotnie powtdrzyé, az do
swobodnego nim operowania.



