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Zdrowie moézgu w
centrum uwagi

Niniejsza broszura skierowana jest do czytelnikéw zainteresowanych
zdrowiem mézgu. Mamy nadzieje, ze zainspiruje Cie to do
wprowadzenia matych, prostych zmian w codziennym zyciu — zmian,
ktére moga mie¢ ogromny wptyw zaréwno na ogdlny stan zdrowia,
jak i zdrowie moézgu.

Badania dowodzg, ze styl zycia jest bezposrednio powigzany ze
zdrowiem mdzgu. £aczac rézne dziatania zwigzane ze stylem
zycia, mozemy zapobiega¢ problemom z pamiecia, zmniejszac ich
ryzyko lub opéznia¢ ich wystapienie. Oczywiscie nie ma zadnych
gwarancji — kazdy moze zachorowa¢ na chorobe poznawcza, taka
jak demencja, ale fakt, ze w ogdle mozemy wptywac na zdrowie
naszego modzgu, jest bardzo pozytywny. Znaczenie stylu zycia dla
zdrowia mézgu byto wczesniej niedoceniane. Istnieje duza szansa
na poprawe zdrowia, niezaleznie od tego, czy Twdj mdzg jest
zdrowy, czy wystepuja juz zaburzenia funkcji poznawczych.

Miia Kivipelto, profesor geriatrii klinicznej, przez wiele lat
prowadzita badania nad wptywem stylu zycia na mézg. Jej
stynne badanie FINGER koncentrowato sie na pieciu obszarach
stylu zycia, ktére wspdlnie przyczyniaja sie do lepszego zdrowia
mozgu.

Niniejsza broszura zawiera podstawowe informacje na temat tych
obszaréw oraz konkretne wskazéwki dotyczace kazdego z nich
—co nalezy robic¢ i jak to robi¢. Wskazéwki te nie powinny by¢
postrzegane jako Sciste instrukcje, ale raczej jako rady dotyczace
poprawy zdrowia mdézgu.

W Szwedzkim Centrum Demencji, we wspdtpracy z Instytutem
Zdrowia Mdézgu FINGERS (FBHI), chcemy dzieli¢ sie nasza wiedza
z kazdym. Ty i Twéj mdzg nie powinniscie tego przegapic!



Mézg jest niesamowity

Ludzki mézg jest niesamowity!
Dzieki niemu mozemy planowag,
mysle¢ i wykonywacé zadania.
Dzieki naszym tak zwanym
zdolnosciom poznawczym
mozemy zapamietywad

fakty, wydarzenia i procesy,
rozwigzywac ztozone zadania,
przystosowywac sie,
komunikowac¢ sie z innymi

i interpretowac otaczajgce

nas srodowisko. Wszystko to
zwykle dziata dobrze, o ile nasz
mozg jest zdrowy i sprawny.
Jednak podobnie jak inne
narzady w ciele, mézg moze
ulec uszkodzeniu i chorobie.
W jezyku potocznym jest to
zwykle okreslane jako choroba
poznawcza lub demencja. To,

co dotychczas byto proste, takie
Jjak zapamietywanie rzeczy,
odnajdywanie drogi do domu lub
planowanie i robienie zakupdw,
staje sie coraz trudniejsze, a z
czasem wrecz niemozliwe.

Kazdy moze cierpie¢ na
demencje i wcigz nie ma na nig
lekarstwa. Na catym swiecie
naukowcy intensywnie pracuja
nad opracowaniem lekdw, ktére
mogtyby wyleczy¢é demencje.
Mozemy miec tylko nadzieje, ze
pewnego dnia im sie to uda. Ale
juz dzis mozemy wprowadzac
zmiany w stylu zycia, ktére moga
opdznic¢ wystgpienie potencjalnych
choréb, dzieki czemu zyskamy
wiele dodatkowych, zdrowych lat.

Kilka faktéw na temat demencji

® Demencja nie odnosi sie do jednej choroby. Jest to termin
obejmujacy szereg objawéw spowodowanych uszkodzeniem lub
chorobami, ktére niszczg komérki nerwowe w mézgu. Demencja
jest zatem terminem zbiorczym, poniewaz obejmuje wiele

rodzajéw uszkodzen i choréb.

® Najczestsza przyczyna demencji jest choroba Alzheimera, ktéra
stanowi prawie 70% wszystkich przypadkéw demencji. Drugim
najczestszym typem jest otepienie naczyniowe, zwane réwniez
naczyniowym zaburzeniem neurokognitywnym.

® Obecnie w Szwecji zyje okoto 150 000 oséb z demencja.

® Kazda osoba z diagnoza demencji ma tak zwane zaburzenia
poznawcze. Jednak nie kazda osoba z zaburzeniami

poznawczymi ma demencje.

® Demencji nie da sie wyleczyé, ale istnieja leki, ktére moga
tagodzi¢ niektére objawy we wczesnym stadium choroby,
w przypadku niektérych rodzajéw demencji.

Co za efekt
—— wspotpracy!

Potaczenie daje efekty

Korzystajac z modelu FINGER mozna zapobiegac i zmniejszac
ryzyko wystgpienia problemdw z pamiecia i choréb poznawczych.

Model FINGER to:
zdrowa zywnos¢
9 aktywnos¢ fizyczna
e trening mdzgu
kontakty spoteczne

monitorowanie parametréw zdrowotnych
(zwiazanych z sercem i naczyniami krwionosnymi).

Wszystkie obszary zycia sg réownie wazne. Mozna je nazwac
~wielka pigtka” zdrowia mdzgu i wazne jest, aby dbac o
wszystkie z nich. Jesli popracujesz nad jednym lub dwoma
czynnikami stylu zycia, bedzie to oczywiscie korzystne
zaréwno dla ogdélnego stanu zdrowia, jak i dla zdrowia
mozgu. Jednak badania dowodza, ze zajecie sie wszystkimi
piecioma obszarami jednoczesnie daje znaczacy pozytywny
efekt. To jest wiasnie sita modelu FINGER - synergiczny
efekt, ktéry ,pobudza” madzg.



Zdrowa zywnos¢é

Mébzg dobrze radzi sobie ze
zréznicowana i pozywna dieta.
A zatem to, co jesz, naprawde
ma znaczenie! Ale jak zapewne
wiesz, to, co uznaje sie za zdrowa
zywnosé, nieco zmienito sie na
przestrzeni czasu. Organizacje do
spraw zdrowia w réznych krajach
regularnie analizujg wyniki badanh
i aktualizujg zalecenia dotyczace
diety i zdrowia. Porady dietetyczne
na catym Swiecie sg zwykle dos¢
podobne, chod istniejg pewne
lokalne réznice.

W Szwecji zazwyczaj stosujemy
sie do Nordyckich Zalecenh
Zywieniowych. Zgodnie z

tymi zaleceniami powinnismy
spozywac wiecej owocow i
warzyw, ryb i owocéw morza,
roslin strgczkowych, orzechéw i

»Nigdy nie jest za

nasion. Warto rowniez wybieraé
tluszcze pochodzenia roslinnego

zamiast zwierzecych — na przykiad:

olej rzepakowy lub margaryne
zamiast masta.

Media czasami przedstawiajg
zdrowe odzywianie jako skupienie
sie na kilku konkretnych super-
foods, jednak w rzeczywistosci
chodzi o budowanie zdrowych
wzorcow zywieniowych.
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wczesnie - ani za pézno
- aby zmieni¢ styl zycia

i poprawi¢ zdrowie

mozgu!”

To dobre dla
zdrowia modzgu!

Trzy rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dla
zdrowia swojego moézgu
Jedz ryby i owoce morza, najlepigj trzy
razy w tygodniu.
Witaczaj warzywa do kazdego positku.

Staraj sie ograniczy¢ spozycie soli, cukru,
czerwonego miesa, wedlin i alkoholu.



Aktywnosc
fizyczna

Dobre samopoczucie mézgu,
podobnie jak reszty ciata, zalezy
od ¢éwiczen fizycznych. Aktywnosé
fizyczna moze by¢ zdefiniowana
jako kazdy ruch, ktéry zwieksza
wydatek energetyczny organizmul.
Zalecenia Szwedzkiej Agencji
Zdrowia Publicznego dotyczace
aktywnosci fizycznej maja
zastosowanie do wszystkich grup
ludnosci i grup wiekowych w
Szwecji.

Oprécz podstawowego

poziomu codziennych ¢éwiczenh
powinnismy rowniez angazowac
sie w umiarkowanie forsowna
aktywnos¢ przez 150 do 300
minut tygodniowo. Umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna obejmuje na
przykitad szybki marsz, jogging

i aerobik. Powinnismy réwniez
uzupetniac jg treningiem
rownowagdi i treningiem sitowym
co najmniej dwa razy w tygodniu.
Réwnowaga i trening sitowy staja
sie szczegdlnie wazne w miare
starzenia sie.

»Kazdy ruch
sie liczy!”

Mikronawyki

By¢ moze styszates o
mikronawykach. Sg to mate,
czesto proste czynnosci, ktére
mozna fatwo wiaczy¢ do
codziennego zycia. Mozesz na
przyktad wysigé¢ z autobusu o
jeden przystanek wczeséniej, aby
troche pospacerowad, wspinaé
sie na palcach podczas parzenia
porannej kawy lub wybiera¢
schody zamiast windy. Obecnie
czesto prowadzimy bardziej
siedzacy tryb zycia, dlatego
wazne jest, aby wprowadzac
przerwy na aktywnos¢ fizyczna.
Jest to dobry nawyk, ktéry
przynosi korzysci zaréwno
ciatu, jak i mézgowi.

Wazne jest, aby
urozmaicac
swoje
¢wiczenia.

=
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Trzy rzeczy, ktére mozesz zrobic¢ dla
zdrowia swojego moézgu
® Stan najednej nodze i sprébuj narysowad
w powietrzu 6semke druga noga.

® RO6b regularne przerwy na éwiczenia,
najlepiej co 20 minut.

® Wykonaj 10 powtdrzen wstawania z siadu
za kazdym razem, gdy wstajesz z kanapy.



Mébzg jest jednym z naszych
najbardziej wrazliwych i
ztozonych organdw. Mozna go
poréwnac do miesnia, poniewaz
potrzebuje ¢wiczen, aby
pozostac w formie. By¢ moze
styszate$ wyrazenie ,,uzywaj albo
tra¢". Nasz mdzg potrzebuje
¢éwiczen, aby utrzymac swoje
funkcje, a takze je rozwijac.

Przyktady ¢wiczen mézgu w
celu stymulacji umystowej
obejmuja rézne rodzaje
rozwigzywania problemow,
takie jak sudoku i krzyzéwki.

»UzZywaj albo
trac!”
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Trening mézgu

Innym przyktadem jest nauka
czegos nowedgo, jak jezyk

lub instrument muzyczny.
Réznorodnose jest wazna
podczas wykonywania ¢wiczen
umystowych, poniewaz maézg
jest stymulowany przez nowe
wyzwania. Korzystne jest
rowniez stopniowe zwiekszanie
poziomu trudnosci, na przyktad
podczas rozwigzywania
krzyzéwek lub innych
tamigtowek. Mézg czuje sie
dobrze, gdy ma okazje do
wysitku. Ponadto mézg chce
sie dobrze bawic.

—

Bytoby mito jeszcze

kiedys sie spotkac.

Moge prosi¢ o twoj
numer telefonu?

Tak, a moge podac
go od konca?

Trzy rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dla
zdrowia swojego mézgu

® Sprobuj zastosowac sie do skomplikowanej
instrukcji obstugi.

® Opanuj nowa umiejetnosé — na przykiad
naucz sie gra¢ na instrumencie muzycznym
lub gotowa¢ nowe danie.

® Zapamietaj swoja liste zakupow, kiedy idziesz
do sklepu.
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Kontakty

spoteczne

Kontakty spoteczne odnoszg sie
do wszystkich dziatan, podczas
ktérych spedzamy czas z innymi
ludzmi. Badania dowodzg, ze
kontakty spoteczne i interakcje

z innymi ludzmi sg wazne

dla zdrowia mdézgu. Maja one
dziatanie ochronne. Réwnie
wazne jest jednak przeplatanie
aktywnosci i spotkan towarzyskich
z czasem na regeneracje. Mézg
potrzebuje odpoczynku po
stymulacji, dlatego sen i relaks sg
niezbednymi elementami.

To, co jest odprezajace, zalezy

od indywidualnych preferencji.
Niektérzy lubig leze¢ na kanapie,
aby sie zrelaksowaé, podczas
gdy inni wolg przebywac na
fonie natury lub stucha¢ muzyki.
Sprdébuj znalez¢ swoja ulubiong
metode relaksacji i pamietaj, aby
poswieci¢ na nig troche czasu.

O samotnosci

Samotnosé, zwilaszcza poczucie
osamotnienia i poczucie
beznadziejnosci, ma negatywny
wptyw na zdrowie mdzgu. Ludzie
zazwyczaj odrdzniajg poczucie
osamotnienia od faktycznego
bycia samotnym. Poczucie
osamotnienia ma wigkszy

Nie zdazytam
przeczytac ksigzki.
Ale wspaniale jest

tutaj by¢.

li ’
Trzy rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dla zdrowia
swojego mozgu

negatywny wplyw na zdrowie niz
faktyczna samotnosé. Oczywiscie
niektorzy ludzie lubig samotnosé
i dobrze czuja sie we wiasnym
towarzystwie. Wazne jest jednak,
aby ci, ktérzy lubig samotnosé,
czasami spedzali czas z innymi.
Badania dowodzg, ze spedzanie
czasu z innymi ludZmi moze
pomadc obnizy¢ poziom stresu

i sprzyjac bardziej pozytywnym
emocjom.

Badania pokazujg réwniez, ze
lepiej jest miec kilku bliskich
przyjaciét niz duze, powierzchowne
grono znajomych. Z drugiej strony
jednak wszelkie autentyczne
kontakty spoteczne sg korzystne
dla zdrowia mézgu i ogélnego
samopoczucia.

Jesli trudno Ci nawigzywac
kontakty z ludZmi lub sytuacje
spoteczne sg dla Ciebie zbyt
wymagajace, alternatywa
moze by¢ poznawanie ludzi

i nawigzywanie kontaktéw

towarzyskich online. | zawsze ® Dotacz do choéru lub zapisz sie na kurs.

mozesz podnies¢ stuchawke s . .

telefonu, aby pozostad w ® Zamien kilka stéw z obstuga przy kasie.
kontakcie. ® Skontaktuj sie ze znajomym, z ktérym nie miates

Ly e kontaktu od dtuzszego czasu.
»Wspolnie tworzymy

dobre towarzystwo!”
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Jak zapewne wiesz,
monitorowanie parametréw
zdrowia serca jest wazne dla
kondycji uktadu sercowo-
naczyniowego. Ale tak samo
istotne jest ono dla zdrowia mdzgu
—wszystko, co wplywa na serce i
naczynia krwionos$ne, oddziatuje
takze na mdzg. Choroby uktadu
krazenia wiaza sie ze zwiekszonym
ryzykiem rozwoju demencji. W
zwigzku z tym wazne jest, aby
monitorowac stan zdrowia serca,
zwilaszcza w miare starzenia sie.

Parametry zdrowotne, ktére nalezy
regularnie kontrolowad,

to waga, cisnienie krwi, poziom
cukru i poziom ttuszczéw we
krwi (tak zwany cholesterol).
Mdwigc prosciej - unikaj otytosci,
wysokiego cisnienia krwi,
wysokiego poziomu cukru i ztego
cholesterolu we krwi.

Jest wiele rzeczy, ktére mozna
zrobi¢ samemu, aby wptynaé

na zdrowie serca. Mozna na
przykfad pozosta¢ aktywnym
fizycznie, zdrowo sie odzywiaé, by¢

»Pomysl o swoim
sercu - dla dobra
swojego moézgu!”

Monitorovyanie
parametrow
zdrowotnych

towarzyskim i stara¢ sie unikaé
stresu. Nawet jesli prowadzisz
zdrowy tryb zycia, wazne jest,
aby regularnie poddawac sie
badaniom u lekarza rodzinnego.
Mozesz nie zauwazy¢, ze wskazniki
zdrowia serca sg nieprawidtowe, a
wyniki badanh moga by¢ czasami
podwyzszone mimo zdrowego
stylu zycia. Na przyktad w miare
starzenia sie wzrasta cisnienie krwi,
jak réwniez moga wystepowad
czynniki dziedziczne, ktére
wptywaja na zdrowie serca.

W niektérych przypadkach
zmiana stylu zycia nie jest
wystarczajgca. Mozesz na
przyktad potrzebowac lekow
obnizajacych cisnienie krwi

lub poziom cholesterolu. Jesli
przepisano Ci leki, wazne jest,
aby je przyjmowad. Nigdy nie
nalezy przerywac przyjmowania
lekéw bez uprzedniej konsultacji z
lekarzem.

To, co jest dobre
dla serca, jest
rowniez dobre dla
mozgul.

Trzy rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dla
zdrowia swojego moézgu

® Umow sie do lekarza rodzinnego na pomiar
cisnienia krwi, badanie poziomu cholesterolu i
cukru we krwi.

® Jesli lekarz przepisat Ci leki na nadcisnienie lub
wysoki poziom cholesterolu, postepuj zgodnie z
jego zaleceniami.

® Kontroluj swojg wage. Zaréwno nadwaga, jak i
niedowaga moga by¢ szkodliwe dla zdrowia.



Méj plan FINGER
(FINGER-plan)

Zapoznates sie juz z réznymi wskazéwkami o tym, jak i co mozesz
zrobi¢, aby zadbac¢ o zdrowie swojego mézgu. Prawdopodobnie
masz tez wiasne pomysty dotyczace dziatan, ktére pasujg do modelu
FINGER. Moze jestes gotowy na stworzenie witasnego planu FINGER?
Pomysl o tym jak o ,umowie”, ktéra zawierasz sam ze sobg i w

ktérej decydujesz, co robi¢, jak czesto i jak dtugo. Po pewnym czasie
mozesz doda¢ cos nowego lub zwiekszy¢ poziom trudnosci, aby
stawi¢ sobie kolejne wyzwanie.

Mozesz pobrac¢ i wydrukowac nowy plan FINGER w dowolnym
momencie za posrednictwem: demenscentrum.se/fingerplan.
Oczywiscie bezptatnie.

Zacznij matymi krokami! Lepiej zrobi¢ jeden maty krok, ktéry
przyniesie efekty, niz nie robi¢ zadnych krokéw.

Do zrobienia:

Jak czesto:

Data rozpoczecia:—/Data zakonczenia: /

e Aktywnos¢ fizyczna

Do zrobienia:

Jak czesto:

Data rozpoczecia:—/ Data zakonczenia: /

° Trening mézgu

Do zrobienia:

Jak czesto:

Data rozpoczgcia:_; Data zakohiczenia:—/

Kontakty spoteczne

Do zrobienia:

Jak czesto:

Data rozpoczecia:_; Data zakonczenia: A
Monitorowanie
parametrow zdrowotnych

Sprawdz cignienie krwi: I:l Data: /
Sprawdz poziom cholesterolu we krwi: I:l Data: /
Sprawdz poziom cukru we krwi: I:l Data: /

—_




Wiecej o zdrowiu moézgu

Jesli chcesz zdoby¢ wiecej wiedzy i informacji, mozesz skorzystac z
kursu online ABC modelu FINGER. Kurs jest bezpfatny i dostepny na:
demenscentrum.se lub bezposrednio za pomoca kodu QR
znajdujacego sie ponizej.

Kurs jest ztozony z filméw animowanych, szczegdtowych tekstow i
wywiaddéw z piecioma ekspertami, z ktérych kazdy zajmuje sie inng
dziedzing stylu zycia. Udzielajg oni wskazéwek i porad dotyczacych tego,
jak mozna poprawi¢ zdrowie mézgu, korzysonizejtajac z modelu
FINGER.

Bardziej szczegdtowe informacje na temat samego badania FINGER
mozna znalez¢ na stronie internetowej Instytutu Zdrowia Mézgu

FINGERS, fbhi.se. Mozna tam réwniez zamaowic¢ krétkie publikacje na
temat modelu FINGER oraz zywnosci korzystnej dla zdrowia mézgu.

Na koniec pamietaj, ze nigdy nie jest za wczesdnie — ani za pézno —
aby zmieni¢ styl zycia i poprawi¢ zdrowie mdzgu!

Lezysz tu
i leniuchujesz?

Nig, leze tu,
( zeby zmniejszy¢ ryzyko
probleméw z pamiecigi |

\ demenciji.
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Szwedzkie Centrum Demencji (Svenskt Demenscentrum, SDC)
jest krajowym osrodkiem eksperckim, ktéry gromadzi, porzadkuje
i upowszechnia informacje oraz wiedze na temat demenc;ji.

Publikacja ta jest czesciag bezptatnego kursu ABC modelu
FINGER, opracowanego przez Szwedzkie Centrum Demencji
(SDC) w Scistej wspotpracy z Instytutem Zdrowia Mézgu FINGERS
(FBHI); kurs opiera sie na przetomowych badaniach profesor Miia
Kivipelto (badanie FINGER).

Mamy nadzieje, ze ta broszura zainspiruje Cie do dbania o zdrowie
madzgu poprzez wprowadzenie prostych nawykdéw do stylu zycia.

Wilhelmina Hoffman, prezes Szwedzkiego Centrum Demencji

FINGERS®
BRAIN HEALTH '

INSTITUTE Svenskt Demenscentrum

FINGER to skrét od Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability.
(Finskie Geriatryczne Badanie Interwencyjne Zapobiegajace Zaburzeniom Poznawczym i Niepetnosprawnosci)



