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Celem dziatania Fundaciji Projekt Starsi jest pomoc oso-
bom starszym i ich otoczeniu oraz zapobieganie ich mar-
ginalizacji i wykluczeniu spotecznemu. Nasza misjg jest
wspieranie i reprezentowanie senioréw w waznych dla
nich kwestiach w oparciu o idee solidarnosci spotecznej
i odpowiedzialnosci za innych.

Fundacja realizuje projekty, ktérych celem jest popra-
wa sytuacji oséb starszych w systemie ochrony zdro-
wia, pomoc niesamodzielnym seniorom i ich opiekunom,
a takze przeciwdziatanie przemocy wobec nich.

Prowadzimy dziatalnos¢ edukacyjng, szkoleniowg, organi-
zujemy konferencje tematyczne i kampanie spoteczne. Od
6 lat dziata w Warszawie nasz stacjonarny program pomo-
cy starszym, ktérzy doswiadczajg przemocy, w tym po-
moc psychologiczna, prawna i grupa wsparcia.
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Nasza publikacja zostata wydana w ramach programu
~PamieC¢ Zadbana” realizowanego przez Fundacje Projekt
Starsi ze Srodkdéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.
Gtéwne dziatania w ramach projektu to spotkania eduka-
cyjne z osobami starszymi, badanie sprawnosci pamieci
i pomoc w treningu umystu.

Badania potwierdzajg, ze duzy wptyw na utrzymanie
optymalnej sprawnosci i samodzielnosci oséb starszych
majg ruch, odpowiednio dobrana dieta oraz treningi
umystu. Bazujgc na naszych doswiadczeniach stworzy-
lisSmy program pomagajacy w ¢wiczeniu umiejetnosci
zapamietywania, a takze zachecajgcy do aktywnosci
i wzmacniajgcy samodzielnos$¢ senioréw.

wspétfinansowanie:

MAZOWIECKIE
| c CENTRUM Mazowsze.
serce Polski

SPOLECZNEJ



Karolina Jurga

Psycholog, psychoterapeuta CBT, neuropsycholog. Ukon-
czyta specjalizacje z psychologii klinicznej w Instytu-
cie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Autorka ksigzki
sldealny opiekun nie istnieje — poznaj demencje oraz
inne kwestie, o ktérych warto wiedzie¢, zeby nie zwario-
wacé”. Pomystodawczyni i twoérczyni filmu edukacyjne-
go ,Zrozumie¢ Alzheimera”, do ktérego zaprojektowata
specjalne okulary pozwalajgce doswiadczy¢é utrudnien,
z jakimi zmaga sie osoba chora. Autorka i realizatorka
projektdéw spotecznych dotyczacych wczesnego diagno-
zowania otepienia oraz profilaktyki zaburzen pamigci.
Od 2006 roku diagnozuje zespoty otepienne, aktywizu-
je i towarzyszy osobom z demencja. Prowadzi terapie,
edukuje i wspiera rodziny oraz zawodowych opieku-
néw. Prowadzi rowniez spotkania dla senioréw z zakresu
profilaktyki zaburzeh poznawczych, treningdw pamieci
i zdrowego starzenia sie. Wspotpracuje z Uniwersytetami
Trzeciego Wieku i innymi organizacjami, ktére wspieraja
senioréw. Gosc licznych programéw telewizyjnych i radio-
wych. Od 2019 roku dzieli sie swojg wiedzg i doswiadcze-
niem réwniez na blogu www.poznajdemencije.pl i kana-
le YouTube - Poznaj demencje — Karolina Jurga. Przede
wszystkim praktyk i pasjonatka swojej pracy. Prywatnie
mama Oliwii, od ktérej kazdego dnia uczy sie mitosci.



Publikacja powstata w odpowiedzi na pytania zgtaszane
do Fundacji Projekt Starsi podczas zajeé, treningdw
i wyktadéw. Wiele oséb zadaje pytanie ,Co robi¢, aby
wspiera¢ pamieé”, ,Gdzie sie zgtosi¢, kiedy zauwaze
niepokojgce sygnaty zwigzane z zapominaniem?”.
Takze ja w swojej pracy, podczas konsultacji, tera-
pii, lub spotkan grupowych z seniorami, spotykam sie
z pytaniami: ,,Czy kazde zapominanie, to juz Alzheimer?”,
»Kiedy udac sie do lekarza i do jakiego?”, ,,Jaka jest réznica
miedzy Alzheimerem a demencjg?”. To naturalne, ze wraz
z wydtuzajgcym sie zyciem, chcemy najdtuzej pozostac
sprawni intelektualnie i wiedzie¢, co moze pomodc jak
najdtuzej utrzymac sprawnosc¢ umystowa.

W niniejszej publikacji staratam sie w praktyczny sposoéb
opisa¢ problemy, z ktérymi najczesciej spotykaja sie se-
niorzy i rozwia¢ watpliwosci, a takze zainspirowa¢ do co-
dziennego treningu pamieci poprzez opisanie przyktado-
wych ¢éwiczen.



Proces starzenia jest nieunikniony, ale mamy wptyw na
to, jak przygotowa¢ sie do tego procesu. Naturalne jest,
ze wraz z wiekiem stabnie tempo przetwarzania informaciji,
zdolnos¢ zapamietywania i nabywania nowych umiejetnosci.
Zaczynamy martwi¢ sie o pamie¢, bo przeciez ,Kiedys tak
Swietnie pamigtatam”. Trudniej jest nam dtuzej koncentrowac
uwage na jednej rzeczy lub wykonywaé dwie czynnosci
jednoczesnie. Akceptacja takich odczu¢ moze przynies¢ spokdj
wewnetrzny i skupienie na tym, jak usprawni¢ swoje codzienne
dziatania. Porébwnywanie siebie do osoby jakg bylismy 10 lat
temu lub w okresie aktywnosci zawodowej moze przynies¢
jedynie przygnebienie i poczucie bezradnosci. To, ze ,kiedys”
bylismy bardziej sprawni jest naturalne, bo byliSmy mtodsi. Warto
spojrze¢ na swoje zasoby teraz. Skupic¢ sie na tym, co teraz moze
dawac nam radosc. Jak mozemy to zrobié?

Zachecam moich pacjentéw do pewnego wyzwania. Prosze,
aby codziennie po potudniu lub wieczorem przez okres
minimum miesigca zapisali na kartce trzy dobre, przyjemne
sytuacje, ktore przezyli tego dnia. Moga to by¢ najdrobniejsze
szczegdty, np. smaczny obiad, zyczliwa rozmowa z sgsiadem,
ciekawy artykut przeczytany w gazecie. Nastepnego dnia
kolejna kartka. Mogtoby sie wydawac, ze takie sytuacje to nic
wielkiego. Jednak okazuje sie, ze ¢éwiczenie to buduje
w nas nawyk koncentrowania si¢ na tym, co przyjemne. Wielu
pacjentéw po takim treningu méwito, ze nie spodziewali sig, ile
dobrego spotyka ich kazdego dnia.



Ludzka pamie¢ to zbiér doswiadczen, wiedzy o swiecie i umie-
jetnosci. Aby znalazly sie one w naszej pamieci, musi nastg-
pi¢ mechanizm zapisywania danych. To wiasnie tu, niczym na
twardym dysku komputera, gromadzona jest wiedza o tym jak
uzy¢ danego przedmiotu n.p. zelazka czy maszynki do gole-
nia albo jak prowadzi¢ samochdd. Czesto nie zastanawiamy
sie nad tym, tylko po prostu automatycznie wykonujemy dang
czynnos¢ — jest to tzw. pamie¢ proceduralna, czyli pamiec prak-
tyk, ktére kolejno muszag po sobie nastgpi¢, aby efektem byta
zamierzona czynnosc. Uzycie odpowiednich przedmiotéw do
wykonania konkretnego zadania wigze sie z mobilizacjg na-
szej pamieci semantycznej, czyli wiedzy o nazwach przedmio-
tow. Wszystkie nasze doswiadczenia i przezycia gromadzimy
w pamieci autobiograficznej, a pozostate wydarzenia w pamieci
epizodycznej. Zatem nasza pamiec jest systemem wielu funk-
cji wptywajacych na siebie nawzajem, nie zas jednym obszarem
Zlokalizowanym ,,gdzies” w mdozgu.



Wraz z wiekiem funkcjonowanie naszej pamieci i innych proce-
séw poznawczych, takich jak uwaznosc¢, myslenie, jezyk, pla-
nowanie, orientacja w miejscu i w czasie zmienia sie. Wolniej
przetwarzamy informacje. Diuzej musimy zastanowi¢ sie, zanim
podejmiemy decyzje. Diuzej przypominamy sobie potrzebne in-
formacje. To jasne, ze mozemy odczuwac¢ dyskomfort zwigza-
ny z powyzszymi zmianami, co tez czesto stysze od senioréw:
»Kiedys bylo inaczej”, ,,Jeszcze kilka lat temu Swietnie przypomi-
natam sobie hasta ogladajac teleturniej”. Jednak nie utrudnia nam
to znaczaco codziennego funkcjonowania i nie doswiadczamy
z tego powodu istotnej szkody.

Na to, jak postrzegamy wiasng staros¢, wptyw ma wiele czyn-
nikow, w tym miedzy innymi stereotypy na temat starosci,
z ktorymi sie stykamy na co dzien, nasze otoczenie, przeka-
zy ptynace z medidw, ale takze sposob, w jaki osoby star-
sze traktowane sg w naszej rodzinie. Powszechnie panuje
wiele mitdbw na temat procesu starzenia sig, funkcjonowania
pamieci i mozliwosci uczenia sie nowych rzeczy.

Mity:

e Kazdy na starosc¢ traci pamie¢ — nie ma nic bardziej mylnego!

e Juztyle lat przezytem, Ze ta pamie¢ musi kiedys odpocza€.

e Zapominanie jest czyms$ normalnym w moim wieku.

¢ Na staros¢ juz niczego nowego nie mozna sie nauczyc.



Fakty:

* Proces starzenia sie dzielimy na zdrowy i patologiczny (cho-
robowy).

e Zdrowy proces starzenia sie oznacza, ze WOLNIEJ przetwarza-
my informacje, WOLNIEJ przypominamy sobie rézne kwestie.
Niekiedy czas przywotywania potrzebnej informacji z pamigci
moze byc¢ dtuzszy (o godzine, nawet o dzien).

e Patologiczne starzenie sie ma miejsce wtedy, kiedy zaczy-
namy stale zapominac¢ (o umdwionym spotkaniu, o wizycie
u lekarza, o zaptaceniu rachunkéw). Z czasem proces ten
moze nasila¢ sie i mdzg traci zdolnos¢ do rejestrowania no-
wych informaciji.

e Naturalnym jest, ze wraz z wiekiem stabnie tempo przetwa-
rzania informacji, zdolnos¢ zapamietywania i nabywania no-
wych umiejetnosci.



Wraz z wiekiem stabnie podzielnos¢ uwagi i potrzeba wig-
cej wysitku, by skoncentrowa¢ uwage na jednej czynnosci
lub przedmiocie. Trudnos¢ moze sprawia¢ znalezienie odpo-
wiednich artykutdéw w sklepie spozywczym (przy regularnym
treningu mozna te uwaznos¢ usprawnic).

Wraz z wiekiem wydiuza sie czas wykonywania réznych
czynnosci (jednak umiejetnos¢ ich wykonania pozostaje nie-
naruszona).

Trudniej rozrdzni¢ informacje wazne od nieistotnych (czesto
opowiesci 0sob starszych sg rozbudowane i zawierajg duzo
szczegotow).

W starszym wieku naturalnym jest zapominanie nazwisk
0s6b niedawno poznanych, poszukiwanie np. okularow, pi-
lota do TV, zapominanie dtuzszej listy spraw do zatatwienia,
trudnos¢ z przypomnieniem sobie informacji ustyszanej np.
w radiu.

Ostabieniu ulega takze postrzeganie, przetwarzanie szyb-
ko zmieniajgcych sie bodzcédw, zdolnos¢ koordynaciji wzro-
kowo-ruchowej, co moze przejawia¢ sie¢ m.in. w trudnosci
z wsiadaniem do tramwaju, chodzeniu po schodach, trafieniu
kluczem do zamka w drzwiach.



Zaczynasz niepokoi€ sie z powodu coraz czestszych luk w pa-
mieci? Zmiany zachodzgce w pamieci lub szerzej okreslajgc
w funkcjonowaniu procesdéw poznawczych (pamieé, uwaga,
funkcje wzrokowo-przestrzenne, jezyk, funkcje wykonawcze,
myslenie) moga mie¢ wiele przyczyn. Czesto sg nimi stres, de-
presja, bdl, ale takze zbyt mato przyjmowanych ptynéw, zazy-
wane leki czy nieregularne positki. Powodem moze by¢ takze
rozpoczynajacy sie proces demencyjny.

Co jeszcze wptywa na naszg pamie¢ ?

Funkcjonowanie proceséw poznawczych, tj. postrzegania,
uwagi, uczenia sie, pamieci, myslenia, mowy, uzaleznione jest
od wielu czynnikéw. Pogorszenie w tym zakresie nie oznacza od
razu zaburzenia funkcjonowania moézgu (w tym zespotu otepien-
nego). Na prace naszych funkcji poznawczych ma wptyw ilosc
przyjmowanych w ciggu dnia ptynéw, stan czynnosci tarczycy,
poziom witaminy B (w szczegdlnosci B12), poziom cukru, cisnienie
tetnicze, prawidtowe dotlenienie, obnizony nastroj (depresja).



Zaburzenia pamieci a depresja.

Zespot otepienny czesto mylony jest z depresja, w ktorej za-
zwyczaj dochodzi do zaburzen funkcjonowania takich jak
problemy z uwagg, pamiecig czy mysleniem. Prawidiowe roz-
poznanie i wdrozenie odpowiedniego leczenia przynosi bardzo
zadowalajgce efekty, a proces zaburzen cofa sie. Nie mowi-
my wtedy o zespole otepiennym. Ponizsza tabela przedstawia

réznice pomiedzy depresjg a otepieniem.

DEPRESJA

Mozna doktadnie ustali¢
poczatek pojawienia sie
pierwszych objawdw.

Na poczatku objawy
szybko postepuja.

Rodzina szybko dostrzega
wage problemu.

Interwencja medyczna
zwykle szybko przynosi
poprawe.

OTEPIENIE

Trudno ustali¢ doktadny
poczatek pojawienia sie
pierwszych objawdw.

Na poczatku objawy wolno
sie rozwijaja.

Rodzina czesto dtugo nie
dostrzega wagi problemu.

Interwencja medyczna
zwykle pojawia sie dtugo po
ujawnieniu sie pierwszych
objawow i przynosi subtelng
poprawe.



Bez wzgledu na to, czy dostrzegasz niepokojace sygnaty, czy
nie, wazne jest, aby po 65 roku zycia wykonywaé coroczne,
przesiewowe badania pamieci. Tak, jak badamy stuch, watro-
be, oczy... zadbajmy réwniez o badanie pamieci. Nie bdj sie,
ze ,,cos$ wyjdzie” albo, ze ,cos z toba nie tak skoro badasz pa-
mie¢”! Badanie pamieci NIE oznacza badania inteligenciji!

Jak wyglada podstawowe badanie pamigci?

Badanie pamieci moze wykonac¢ psycholog i lekarz - neurolog lub
psychiatra (niekiedy lekarz pierwszego kontaktu). Polega ono na
wykonaniu kilku zadan (zwigzanych z pamiecig, funkcjami jezy-
kowymi, uwaga, planowaniem czynnosci) i odpowiedzi na rézne
pytania dotyczgce orientacji w miejscu, czasie, w biezgcych wy-
darzeniach. Badanie nie wymaga skierowania, trwa do 20 minut
i profilaktycznie powinno by¢ wykonywane raz w roku.

Gdzie mozna wykonaé badanie pamigci?

O wykonanie badania pamieci mozesz poprosic¢ lekarza pierw-
szego kontaktu podczas wizyty. Jesli Twoj lekarz nie moze go
wykonac - zgtos sie do psychologa w Twojej przychodni lub do
Poradni Zaburzehh Pamigci.

Jedli bedziesz mie¢ trudnosé w znalezieniu miejsca, gdzie moz-
na wykonac takie badanie zadzwon do Fundacji Projekt Starsi
lub sprawdz na stronie internetowej ,,Poznaj demencije”:

e Fundaciji Projekt Starsi, tel. 537 375 505,
e-mail: fundacja@projektstarsi.pl, www.projektstarsi.pl,

e Karolina Jurga — poznaj demencje www.poznajdemencje.pl,
e-mail: karolinajurga@poznajdemencije.pl.



Jesli w trakcie badan okaze sie, ze potrzebujesz pogtebione;
oceny stanu pamieci, lekarz lub psycholog zaleci badanie neu-
ropsychologiczne. Jego celem jest pogfebiona ocena funk-
cjonowania poszczegdlnych proceséw poznawczych, w tym:
pamieci, uwagi, uczenia sie, orientacji, postrzegania, rozumie-
nia, procesdw jezykowych, orientacji wzrokowo-przestrzennej,
myslenia, planowania i rozwigzywania problemow. Neuropsy-
cholog wykorzystuje do tego rozmowe z pacjentem, prosi row-
niez o wykonanie réznych zadan testowych. Badanie trwa zwy-
kle ok. dwdch godzin. Moze je zleci¢ lekarz pierwszego kontaktu
lub lekarz specjalista, jednak NIE JEST WYMAGANE SKIERO-
WANIE, co oznacza, ze mozna zgtosiC sie na nie niezaleznie od
wizyty u lekarza.

Takie badanie mozesz wykona¢ bezptatnie na przyktad w porad-
niach Alzheimerowskich w wigkszosci polskich miast. W Warsza-
wie taka poradnia dziata przy Szpitalu MSWIA przy ul. Wotoskiej.

Demencja (otepienie) to ogdlne okreslenie problemdéw z po-
stepujgcymi zmianami w pamieci i mysleniu, komplikujgcych
codzienne funkcjonowanie. Z czasem pojawia sie trudnos$c¢
W uczeniu sie nowych umiejetnosci oraz w odpowiedniej oce-
nie sytuacji. Czestymi objawami sg rodwniez dezorientacja, zmia-
ny osobowosci, apatia. Demencja nie jest objawem naturalnego
procesu starzenia sig¢, wynika z procesu neurodegeneracyjne-
go i jest stanem wymagajacym leczenia. Czesto stysze w ga-
binecie, ze: ,Mama tak ma na staros¢”, ,,A mi wydawato sig, ze
po siedemdziesigtce takie zapominalstwo jest naturalne” albo:
»Babcia ma juz 80 lat to ma prawo dziwnie sie zachowywac”.
Jest to mylna interpretacja skutkujgca opdznieniem postawienia

1 Zrodto: Alzheimer’s Australia ,Worried about your memory?” 2005r.



prawidtowej diagnozy oraz wdrozenia odpowiedniego leczenia
farmakologicznego i niefarmakologicznego, a co za tym idzie
spowolnienia lub ztagodzenia tempa rozwoju objawdéw prowa-
dzacych do ograniczenia samodzielnosci chorego.

Szukanie okularéw, wielokrotne pytania samego siebie ,czy
wytagczytam zelazko?”, ,,czy zamknagtem drzwi?” u wielu osob
(szczegdlnie u 0séb po 65 roku zycia) budzg obawe, czy to juz
Alzheimer? Kazdemu zdarza sie zapomnie¢ i nic w tym ztego,
jesli po jakim$ czasie przypomina sie dana informacja, nazwi-
sko lub zdarzenie.

Jesli jednak zauwazymy, ze to, co myslimy lub pamietamy r6z-
ni sie od tego, co mowig nam bliscy, warto sprawdzi¢, co jest
powodem takiego stanu rzeczy. Zmiany zachodzgce w pamieci
i sposobie myslenia mogg mie¢ wiele przyczyn. Czesto sg to
stres, depresja, bdl, przewlekta choroba, leki lub alkohol, lecz
powodem moze byc¢ tez wczesna demencja. Ponizej znajdziesz
kilka objawdw, ktére powinny zwréci¢ twojga uwage. Widzac
je warto udac sie do lekarza, aby ustali¢ przyczyne kfopotéw
z zapamietywaniem.

e Jeli codziennie albo kilka razy dziennie do wiadczasz efektu
»,mam to na ko cu j zyka”, ,no ten, ten, no, jak on si nazywa?
Widz go, ale nie pami tam”.

e Je li szukasz r6 nych przedmiotéw, méwi ¢ sobie ,przecie po-
winny le e na swoim miejscu’;

e Jelicoraz cz ciej miewasz trudno ci w zorganizowaniu codzien-
nych czynno ci, ktére wcze nigj nie stanowity problemu (teraz jako
tak nie mo esz si zebra , wydaje ci si to ponad sity).

e Jelinie jeste pewien dni tygodnia ani daty.



e Jeli coraz cz ciej gubisz w tek wypowiedzi, ogl danego filmu,
czytanej ksi ki.

e Jeli z powodu stabszej pami ci do wiadczasz jakiej szkody —
np. zapomniate o wizycie u lekarza, nie poszedte na umowio-
ne ze znajomymi spotkanie, nie opfacita w terminie rachunku za
pr d, gaz, schowate pieni dze w tak dobrym miejscu, e sam nie
mo esz ich znale , etc.

e Jeli zaczynasz zadawa pytania, nie b d ¢ pewnym, czy ju je
zadawate wcze nigj lub nie pami taj ¢ odpowiedzi na nie.

e Jeli bliskie ci osoby zwracaj Ci uwag, e co ztwoj pamici si
dzieje.

W celu blizszego przyjrzenia sie swojej pamieci i ocenie roznych
obszaréw jej funkcjonowania wypetnij ponizszg tabele zaznacza-
jac dotyczace Cie odpowiedzi. Jej celem jest usystematyzowanie,
w jakich sytuacjach wystepujg ewentualne trudnosci. Pamietaj, ze
jest to jedynie przyktadowa lista symptomdw. Ich wystepowanie
nie musi oznaczaé, ze rozpoczat sie proces demencyjny ani ze
on nastgpi. Potraktuj jg jako wstep do rozmowy z lekarzem.

Trudno mi zapamietac biezace wydarzenia nigdy | czasem | czesto

Trudno mi znalez¢ odpowiednie stowo nigdy |czasem | czesto

Mam trudnosci z pamigtaniem dnia lub daty nigdy |czasem | czesto

Zapominam, gdzie przechowywane sg

rzeczy nigdy |czasem | czesto

Mam trudnosci w przystosowaniu sie do

zmian w codziennym toku zaje¢ nigdy | czasem | czesto




Mam trudnosci ze zrozumieniem artykutu

na moja stabg pamie¢

w gazecie, albo sledzeniem akcji w ksigzce nigdy | czasem | czesto
lub filmie
Trudno mi wiaczyf: sie lub naqqzyc za nigdy | czasem | czesto
rozmowag szczegolnie w grupie
Mam problemy ze sprawami finansowymi, niad czasem | czesto
jak operacje bankowe lub obliczanie reszty gdy e
Mam trudnosci w innych codziennych
zajeciach, takich jak np. pamietanie ile czasu | nigdy |czasem | czesto
uptyneto od wizyty rodziny lub przyjaciot
szlm trudnosci przy gotowaniu potrawy, nigdy | czasem | czesto
ktora zawsze mi sie udawata
Trace zainteresowanie zajeciami, ktore .

. . ; : ) nigdy |czasem | czesto
normalnie sprawiaty mi przyjemnosc¢
Mam trudnosci w przemysleniu probleméw .
. o . . nigdy |czasem | czesto
i znalezieniu rozwigzania
Ktos z rodziny lub przyjaciot zwrécit uwage nigdy |czasem | czesto

Nie jest mozliwe podanie, ile konkretnych odpowiedzi musi wy-
stgpi¢, aby méwic o zaburzeniach pamigci. Jesli jestes zanie-
pokojony odpowiedziami ,CZASEM” lub ,,CZESTO” koniecznie

omow je z lekarzem!

Jesli niepokoisz sie 0 swojg pamieé. Jesli coraz czesciej za-
stanawiasz sie nad sprawdzeniem stanu swojej pamieci. Jesli
widzisz u siebie trudnosci z pamiecig i zastanawiasz sig, na ile
wynikajg one z wieku, a na ile to zmiany chorobowe, zgtos sie
do lekarza pierwszego kontaktu lub do psychologa w swojej

przychodni.




Do jakiego uda¢ sie lekarza?

PAMIETAJ, NIE CZEKAJ! Jesli zauwazasz u siebie lub u swo-
jego bliskiego niepokojgce oznaki problemdw z pamiecig, nie
zwlekaj. Udaj sie do lekarza pierwszego kontaktu i przedstaw
swoje watpliwosci. Jesli wykonates wczesniej przesiewowe ba-
danie pamieci, koniecznie powiedz o wyniku lekarzowi. Lekarz
rodzinny moze skierowa¢ Cie do specjalisty GERIATRY LUB
NEUROLOGA w celu wykonania dodatkowych badan i pogte-
bienia diagnostyki. Profilaktyka jest najlepszym sposobem za-
pobiegania zaburzeniom poznawczym, a wczesna diagnostyka
istotnie tagodzi i spowalnia proces zmian! Ponizszy schemat
pokazuje, jak powinien wygladac proces diagnostyczny od mo-
mentu wizyty u lekarza pierwszego kontaktu.

SUBIEKTYWNE POGORSZENIE FUNKCJONOWANIA POZNAWCZEGO:

v v v v

Wywiad Badanie Badanig Tgsty
fizykalne laboratoryjne przesiewowe

Zdrowy

Podejrzenie otepienia

v \

Kontrola za «4—) Konsultacje specjalisty: geriatry, neurologa, psychiatr
6-12 miesiecy je specjalisty: g ¢ Y ga, psy: y

badania neuroobrazowe: TK, MR

v v

Testy badania laboratoryjne
neuropsychologiczne rozszerzone

Obiektywne zaburzenia
funkgcji poznawczych

Zrédto: lek.med. Milena Ston



To lekarz medycyny rodzinnej, chor6b wewnetrznych,
neurolog, psychiatra z dodatkowg specjalizacjg w roz-
poznawaniu i leczeniu specyficznych zespotow chorobowych
wieku podesztego. Potrafi kompleksowo spojrze¢ na wiele
chordb pacjenta i wyeliminowac zbyt duzg liczbe lekow, ktére
pacjent bierze rownoczesnie.

Neurolog zajmuje sie zaburzeniami pamieci, a psychiatra za-
burzeniami zachowania, jednak obydwaj specjalisci dokonajg
oceny pod katem zmian otepiennych. Do neurologa potrzebne
jest skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu, do psychiatry
mozna zgtosi¢ sie bez skierowania.

Dobrze jest przygotowac sie tak, aby jak najlepiej wykorzystaé
mozliwos¢ rozmowy z lekarzem. Potrzebne beda konkretne
informacje, by postawi¢ diagnoze lub wprowadzi¢ zmiany
w leczeniu. Kiedy przekazujemy zbyt duzo ogdlnych informaciji,
lekarz musi dopytywac o to, co najwazniejsze, wiec radzimy:

1. Przygotuj spis nazw lekdw wraz z ich dawkowaniem
(nawet suplementy/witaminy)

2. Uporzadkuj chronologicznie wyniki badan.

3. Spisz wczesniej liste objawdw — niczego nie lek-
cewaz, bo drobiazgi moga by¢ wazne. Zapisz to, co
choc raz Cige zaniepokoito. Najlepiej tworzy¢ taka liste
na biezgco. Kiedy objaw pojawi sie — nalezy go zapi-
sac¢ (nawet jesli wizyta bedzie np. za 2 tygodnie).



4. Zapisz informacje odnosnie objawéw: od kiedy / kt6-
re najpierw? / w jaki sposob rozwijajg sie? (po-
woli, szybko, raz lepiej raz gorzej itp.).

5. Nalezy powiedzie¢ o wszystkich dolegliwosciach,
przebytych chorobach i natogach. Kiedy zaczety sie
zgtaszane problemy.

6. Zapisz wszystkie pytania na kartce, nawet jesli je-
stes przekonany, ze wiesz o co masz zapytac¢. Czesto
w toku wizyty ulatuje czes¢ watpliwosci i po powrocie
do domu mozna doswiadczy¢ efektu: ,,Ach, nie zapy-
tatem jeszcze o...”

Jesli sprawa dotyczy Twojego bliskiego, ktéry nie chce zgto-
si¢ sie na badanie, zache¢ go do wspdlnego przebadania mé-
wigc, ze i Tobie przyda sie badanie profilaktyczne. Nie staraj sie
za wszelkg cene przekonac¢ swojego meza/zony, mamy lub taty,
lub innej osoby, u ktorej zauwazasz zmiany, ze to konieczne, ze
widzisz, ze co$ dzieje sie nie tak. Na przymus osoby bardzo cze-
sto reagujg oporem, agresjg, a takze stowami: ,,Chcecie zrobi¢ ze
mnie wariata”, ,Uwazasz, ze jestem idiotg?”, ,Sama sie lecz, ja
nie potrzebuje pomocy”, ,Przeciez nie mam ktopotéw z pamiecia
i do zadnego lekarza nie pojde”. Na taka ztos¢ nie dziata racjonal-
na argumentacja — lepiej tagodnie i spokojnie zacheci¢ bliskiego.
A moze warto poprosi¢ o rozmowe kogos innego, kto jest autory-
tetem lub osobg, od ktdrej nasz bliski tatwiej przyjmie informacje
o potrzebie badania?



Zanim jednak zaczniemy obawia¢ sie o to, czy jesteSmy cho-
rzy, zadbajmy o stan funkcjonowania swojego moézgu. Moze
okazacC sig, ze nasze procesy poznawcze zaczng lepiej prze-
biega¢, a obawy o chorobe Alzheimera moga mingé. Kiedy
spojrzysz na definicje pamieci i mechanizm jej dziatania zo-
baczysz, ze tak naprawde caty nasz moézg zaangazowany jest
w procesy pamieciowe. Poszczegdline ptaty mézgowe odbiera-
ja bodzce (w zaleznosci od rodzaju informacji), przetwarzaja je
i za pomocg komdrek nerwowych przekazujg informacje dalej
do hipokampa (magazynu pamigeciowego), gdzie zostajg zako-
dowane na dtuzej (pamiec¢ dtugotrwata). Jednak nie wszystkie
informacje odbierane w ciggu dnia sg nam potrzebne na dtuzej,
dlatego tez czesto korzystamy z pamieci krotkotrwatej, np. ro-
boczej.



Zadbanie o aktywnos¢ catego mézgu jest istotg
profilaktykil!

Czesto jestem pytana, co robi¢, zeby poprawi¢ pamiec? Jakie sg naj-
lepsze ¢wiczenia? Jakie leki, jakie suplementy przyjmowacé? Otoz jest
szereg naturalnych sposobdw, ktdére mamy w zasiegu reki — prostych
i tanich, a mimo to czesto o nich zapominamy. Oto kilka z nich.

1. Woda.
Dziwne? Jestem pewna, ze doskonale wiesz, ze nalezy pic
duzo wody w ciggu dnia! Pytanie tylko, czy wiesz, dlaczego?

80% naszego mozgu sktada sie wiasnie z wody!

Nasz mdzg funkcjonuje prawidtowo dzieki wodzie. Poczucie
skotowania, rozkojarzenia, gorszego myslenia, to sygnat, ze
w organizmie jest za mato wody! Po nich nastepuje nieodparte
uczucie pragnienia. Jest to juz informacja o rozpoczynajgcym
sie odwodnieniu. Podobnie jak samochod spala benzyne, tak
i nasz organizm traci wode wraz z potem i moczem. Jesli nie
bedziemy dostarcza¢ paliwa dla naszego mozgu, bedzie on
znacznie wolniej przetwarzat informacje. Dodatkowo wraz
z utratg wody spada poziom sodu w naszym organizmie.
Zbyt niski jego poziom moze skutkowa¢ miedzy innymi zabu-
rzeniami koncentracji uwagi i pamieci.
Uwaga! Nadmierne odwodnienie (szczegdlnie dzieje sie to la-
tem) moze doprowadzi¢ do splatania, nagtych zaburzenh swia-
domosci, uwagi, funkcji poznawczych.
* lle wypijaé wody? Minimum 1,5 litra dziennie!
* Jak czesto? Najlepiej czesciej a w mniejszych ilosciach (za-
miast duszkiem 0,5 litra lepiej po pét szklanki, co jakis czas).
* Czy moze by¢ kawa, herbata, itp.? Najlepiej pi¢ czysta
wode (herbata i kawa zmieniajg gospodarke wodno-elektro-
litowa).



2. Jedzenie.

To co jesz, wptywa na pamie€. Tak, to prawda. Jednak nie
chce tu koncentrowaé sie na rodzaju produktéw (cho¢ np.
orzechy, bordwka amerykanska, szpinak, ryby, awokado sg
bardzo zdrowe dla naszego médzgu) ale w ogdle na regular-
nym jedzeniu. Nie raz styszatam zdanie: ,Jak nie czuje gto-
du, to nie jem”, albo ,Mi sie nie chce jes¢, to po co na site”.
W efekcie takie osoby zjedzg matg kanapke na $niadanie, poz-
niej dtugo, diugo nic (bo wtasnie nie czuja gtodu) i dopiero okoto
godziny 17.00 jakis$ serek albo zupe, pdzniej kolacja albo i nie,
bo ,nie ma co na noc sie najadac”.

Takie jedzenie to duzy btad, ktéry moze istotnie wptywac na
funkcjonowanie pamieci. Dlaczego? Juz wyjasniam.

Mdzg zuzywa duzo wiecej energii niz inne organy. Energig dla
mozgu jest glukoza, ktdéra dostaje sie do niego wraz z krwia.
Tylko w stanie spoczynku, czyli podczas snu, mdzg zuzywa
25% ogolnej energii wykorzystywanej przez organizm. Kiedy
sie budzimy, zapotrzebowanie to wzrasta, a jeszcze bardziej,
kiedy intensywnie myslimy. Dlatego tak wazne jest sniada-
nie! Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia. Mézg,
ktory sie budzi, nagle zaczyna przetwarza¢ ogrom informacji
odbieranych z otoczenia, a wiec zaczyna zuzywac znacznie
wiecej glukozy.

3. Tlen.
Dociera do mozgu wraz z krwig (tzw. krew natlenowana). Bierze
udziat w spalaniu glukozy. Obszary mozgu, ktére intensywniej
pracuja, szybciej zuzywajg energie i potrzebujg wiecej tlenu. Dla-
tego mowi sie, aby wzig¢ gteboki oddech, gdy chcemy zmobili-
zowac sie do dziatania takze w sytuaciji stresu i napiecia.
Czy wiesz, co jeszcze doskonale dotlenia caty organizm, w tym

mozg? Usmiech! Powstata nawet nauka zajmujgca sie wptywem
Smiechu na organizm cztowieka i nazywa sie gelotologia (od



greckiego stowa gelos, czyli $miech). Smiech rozluznia migsnie,
dotlenia mézg, wptywa na ukifad oddechowy, krwionosny (krew
szybciej krgzy i dostarcza wiecej tlenu do organizmu), uwalnia
endorfiny oraz pomaga odreagowa¢ stres i napiecie. Smiech
zwieksza energie do dziatania.

. Stan emocjonalny.

Zdarzyto Ci sie takie doswiadczenie: ,,Z tego wszystkiego za-
pomniatem, juz jak sie nazywam”? Kiedy denerwujemy sie, go-
rzej zapamietujemy. Poddenerwowani dajmy sobie prawo do
pomyiki. Niekiedy jest to samonakrecajgcasie spirala—probu-
je sobie cos przypomniec¢, zaczynam denerwowac sie, ze nie
moge, co powoduje, ze jeszcze bardziej zaczynam sie ztosci¢
i jeszcze bardziej chce sobie przypomniec. Czesto efektem
takiego procesu jest ,pustka w gtowie”, ,dziura w pamieci”.

Trzeba wtedy powiedzie¢ sobie ,stop, wez gteboki oddech”,
,USpokoj sie!”.

Zaakceptuj, ze z wiekiem WOLNIEJ bedziesz przypominaé
sobie rézne informacje — to naturalny proces starzenia sie.
Nie zadreczaj sie myslami ,Kiedys to moja pamieé byfa jak
brzytwa”, ,Kiedys pamietatem wszystko, a teraz?”

. Koncentracja uwagi.

Nasza pamie¢ powigzana jest silnie z koncentracjg uwagi. Kaz-
dy z nas ma zapewne doswiadczenie roztargnienia. W takiej
sytuaciji trudno jest przypomniec sobie istotne szczegoty. Goni-
twa mysli lub przeciwnie pustka w gtowie utrudniajg przypomi-
nanie sobie najprostszych stéw, niedawnego zdarzenia, dosko-
nale znanego nazwiska, etc.

Jesli lubisz robi¢ kilka rzeczy naraz, licz sie z tym, ze Two-
ja uwaga i w efekcie pamie¢ moze by¢ ostabiona. Znasz to
powiedzenie , Kto ma krétkg pamiec, ten ma silne nogi”. Jest
w tym duzo prawdy. Rozkojarzenie powoduje, ze wiele rzeczy



bedziesz robi¢ automatycznie np. zamykanie drzwi, zakreca-
nie gazu, wyfgczanie zelazka. Po wyjsciu z domu, moze poja-
wi¢ sie w myslach pytanie ,,Czy zamknetam drzwi?”, niepokd;
i che¢ powrotu, by sie upewnic.

POMOC MOZE RELAKSACJA - wtgcz spokojna, nastrojowa
muzyke (najlepiej relaksacyjna, bez stéw). Usiadz wygodnie
w fotelu (cho¢by na 20 minut), odprez sieg, rozluznij miesnie,
wycisz sie. Zadbaj o to, by twéj oddech byt spokojny — gtebo-
ki wdech przez nos i dtugi wydech ustami. Wyobraz sobie ja-
kie$ przyjemne miejsce zwigzane z przyroda np. ‘jestes nad
morzem, swieci storice, jego promienie otulajg Twoje ciato,
jest Ci ciepto i przyjemnie. Czujesz, jak rozluzniajg sie Twoje
miesnie, cate napiecie odchodzi. Jest Ci btogo i przyjemnie.
Gteboki wdech i spokojny wydech. Ciepty piasek skrzypi pod
Twoimi stopami, a wiatr delikatnie dotyka twarzy. Z dala sty-
chac mewy”. Jest to jedynie przyktad, mozesz wyobrazac
sobie las, gory, rzeki, itp.

6. Poziom witaminy B12.

Niski poziom witaminy B12 we krwi moze powodowaé po-
wolne, ale postepujgce problemy z koncentracjg uwaga, czy
pamiecig. Podczas wizyty u lekarza pierwszego kontaktu
popro$ o skierowanie na badanie krwi z oznaczeniem tego
sktadnika. Wielu lekarzy specijalistow, rozpoczyna diagno-
styke zaburzen pamieci miedzy innymi od badania poziomu
witaminy B12.

7. Aktywnosé¢ fizyczna.
Wszyscy wiemy, ze ,ruch to zdrowie”, a jednak osoby starsze
nie sg skore do podejmowania tego wysitku. Ruch dostarcza do
maozgu tlenu, reguluje prace serca, wptywa na uktad krwionosny
(co jest profilaktyka réwniez w otepieniu naczyniopochodnym).

Analizy badan nad wptywem ruchu na sprawnos$¢ poznawczg
u senioréw ujawnity, ze ¢wiczenia fizyczne zwigkszyty wydaj-



nos¢ poznawcza, niezaleznie od rodzaju rozwigzywanego zada-
nia, metody ¢wiczen lub cech uczestnikdw. Jest to bardzo dobra
wiadomosc. Czesto spotykam sie z wymdwkami osob starszych
dotyczacych tego, ze nie wiedza, jak ¢wiczyC, szukajgc specja-
listycznych programéw treningowych. Juz 30 min aktywnosci
fizycznej dziennie poprawia krgzenie krwi, a tym samym dotle-
nia mozg i wptywa na sprawnos¢ umystu. Badacze donoszg, ze
aktywnos$c fizyczna wptywa w duzej mierze na tak zwane funk-
cje wykonawcze, a wiec planowanie i monitorowanie czynno-
&ci ztozonych, analize przyczynowo - skutkowsg, wnioskowanie.
Istotnie podnoszg poziom koncentracji uwagi, a takze procesy
wzrokowo—przestrzenne.

. Brak rutyny.

Mozg lubi leniuchowaé, dlatego czesto dziatamy automatycz-
nie, nie zastanawiajgc sie nad pewnymi czynnosciami. Warto
jednak zadbac¢ o to, by wychodzi¢ poza schematy i unika¢ dzia-
tania automatycznego, np. jesli od lat jestesSmy przyzwyczajeni
do okreslonego porzadku sztuécow w szufladzie, teraz poprze-
ktadajmy je. Siegajac po widelec bedziesz musiat zastanowic
sie chwile. Jesli zazwyczaj myjesz zeby prawa reka, zréb to te-
raz lewa. Dodatkowo chcagc zmuszac¢ umyst do wiekszej aktyw-
nosci codziennie wykonuj gimnastyke umystu. Ponizej dowiesz
sie, w jaki sposoéb to robi¢ i na co zwrdcic uwage.






Gimnastyka umystu

Treningi umystu to sSwietna propozycja aktywnosci i regularnych
¢wiczen dla osob starszych.

Badania potwierdzajg, ze regularny trening umystu moze
op6zni¢ objawy demenciji o 5 lat! Cwiczenia intelek-
tualne przyczyniajg sie¢ do wytwarzania nowych pota-
czen w mozgu, a zatem do poprawy sprawnosci prze-
wodzenia bodzcéw. Dlatego tez zmuszajmy nasz umyst
do wysitku intelektualnegol!

Celem treningu umystu jest profilaktyka, czyli aktywizacja proce-
séw poznawczych (m.in. pamieci, uwagi, kojarzenia przyczyno-
wo-skutkowego, szybkosci myslenia, mowy), aby utrzymac jak
najlepsze ich funkcjonowanie oraz przeciwdziata¢ zaburzeniom
pamieci. Wazna jest systematyczno$¢ i roznorodnosé, mini-
mum 30 minut dziennie 2-3 razy w tygodniu.

Trening umystu jest tak samo wazny, jak trening ciata. Ludz-
ka pamie¢ zachowuje sie podobnie jak migednie — jesdli nie
jest poddawana systematycznemu wysitkowi szybko stabnie
i zaczyna sprawia¢ problemy. Treningi nie muszg by¢ dtu-
gie, jednak dobrze powtarza¢ je co kilkka dni i zadbaé
o ich réznorodnosc.



Kilka ogélnych wskazowek jakie ¢wiczenia warto
wykonywag:

1. Proste — nie musimy wktada¢ nadmiernego wysitku,
zeby ¢wiczy¢ pamieé. Sam proces wykonywania za-
dania jest wazniejszy niz efekt.

2. Krétkie — najlepsze efekty przynosza zajecia 20-30
min, po tym czasie stabnie koncentracja uwagi.

3. Réznorodne — ¢wiczenie réznych obszarow naszego
umystu.

4. kgczenie przyjemnego z pozytecznym — mozna je wy-
konywac np. w tramwaju, na spacerze, w poczekalni.

5. Angazujgce rézne zmysty — nasz mozg lepiej wtedy
zapamietuje i przypomina sobie.

A oto kilka propozycji ogdinych ¢wiczen:

echniki wyobrazeniowe

»,Czy zamknatem drzwi?” - chowajac klucze do kieszeni wykonaj
jakis nietypowy ruch, np. podrzu¢ je w reku. Nasz mézg lepiej
zapamietuje obiekty, kiedy sa przedmiotem dziatania.

,@dzie sg moje dokumenty?” - np. odktadajgc kartke na potke,
wyobrazmy sobie, ze akurat pod jej ciezarem pdtka wygina sie
i peka. To przejaskrawione spojrzenie pomoze szybciej przypo-
mnieC sobie, gdzie potozyliSmy wazng kartke.

Cwiczenia typu zapamietaj i powtérz

Wykorzystaj to, co masz w domu. Otwdrz dowolng gazete ze
zdjeciem, przyjrzyj sie fotografii i staraj sie zapamietac jak naj-
wiecej szczegbtow.

tatwiejszy wariant: po chwili zakryj i sprébuj powtérzy¢, co na
nim widziates.



Trudniejszy wariant: péjdz zrobi¢ herbate lub inng czynnosc.
Wrdc€ | wypisz, co zapamietates (oczywiscie bez patrzenia na
zdjecie).

ya

Cwiczenia uwagi

Wszystkie ¢wiczenia polegajace na ,,Znajdz 10 réznic” lub ,Wy-
kreslanki”— dostepne w kazdym kiosku.

Cwiczenia pamieci operacyjnej

Pomysl jakies stowo i sprébuj przeliterowac je w pamieci od
konca do poczagtku (wspak, nie patrzac na kartke), np. LOTKA,
czyli AKTOL, KOMPROMIS - SIORPMOK.

Odejmowanie w pamieci, np. od 248 odja¢ 7 i od tego co wyj-
dzie odejmij 7, i od tego co wyjdzie odejmij 7 i idgc w dét od
kazdego wyniku odejmuj po 7 (im wyzsza cyfra tym trudniej,
np. 2486)

Cwiczenia jezykowe:

e Wypisz na kartce dtugie stowo, np: NJEPRAWDOPODOBNY
i staraj sie utozy¢ jak najwiecej nowych stéw, z liter wyste-
pujacych w tym stowie. (propozycja innych dtugich wyrazéw:
temperatura, termostatyczny, ukontentowany).

e Wypisz jak najwiecej wyrazéw rozpoczynajgcych sie od po-
danych sylab (ponizej jedynie przyktadowe — mozesz samo-
dzielnie wypisa¢ na kartce dowolne sylaby): tele, ru, ze, zu,
kro, ri, ko, tru, fe.

e Wypisz w ciggu trzech minut jak najwiecej wyrazéw rozpo-
czynajacych sie od litery: o, p, t, w, r, z. Samodzielnie wymy-
Slaj litery i trenuj. Teraz, przez 3 minuty wypisz jak najwiecej
stéw na wybrana litere.

e Fancuszek skojarzehn — napisz jakies stowo, wymy$l do nie-
go skojarzenie, do ostatniego kolejne skojarzenie i tak dalej



wymyslaj sekwencje, az zapetnisz catg kartke — pobudza to
wyobraznie i elastycznosé¢ myslenia, np. optymizm — storice
(teraz skojarzenie do stowa stonce) — lato — wakacje — podréz
— samochdd - relaks — ... i tak dalej.

¢ Wypisz jak najwiecej stow w podanej kategorii: ostre i okragte,
btyszczace i twarde, czerwone i mokre, etc. Mozesz wymysli¢
rézne kategorie i starac¢ sie wypisac jak najwiecej stow.

Cwiczenia koordynaciji psychoruchowej (lewa-prawa strona)g

¢ Wykonuj prawg stopa przejscie z piety na palce i z powrotem
oraz w tym samym czasie lewg stopg z palcéw na piete.

* Do wczesniejszego ¢wiczenia dodaj wykonywanie pionowej
kreski prawag rekga w powietrzu.

¢ Rysuj jednocze$nie prawa reka pionowa kreske, a lewg — po-
zioma.

¢ \WW tym samym czasie jedng reka rysuj tréjkat (wierzchotkiem do
gory), a druga — trojkat odwrdcony (wierzchotkiem do dotu).

¢ Dotykaj kciukiem prawej reki do opuszki kazdego palca pra-
wej reki (zaczynaj od palca wskazujgcego) i jednoczesnie do-
tykaj kciukiem lewej reki do opuszki kazdego palca lewej reki
(zaczynajac od palca matego).

Wykorzystujgc wtasng kreatywnos¢ kazde z ¢éwiczeh mozna
dowolnie rozwijac. Ale najwazniejsze sg réznorodnosc¢ i syste-
matycznosc!

2 Gwiczenia na postawie publikaciji ,Cwicz umyst i ciato”, wyd. Akademia medycyny, Warszawa 2012.
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Ponizej znajduje sie propozycja ¢wiczen na 3 dni. Zadania uto-
zone sa w taki sposob, by najpierw ¢wiczy¢ uwage, pomaéc Ci
skoncentrowac sie na zadaniu i zatrzymac rozpraszajgce my-
$li. PozZniej proponujemy ¢wiczenia na pamie¢ wzmacniajgce
mechanizm typu ,zobacz - zapamietaj”. Na koncu treningu
znajdujg sie ¢wiczenia jezykowe, zapobiegajace miedzy innymi
efektowi ,mam to na koncu jezyka”.

Optymalny czas wykonywania wicze to 30 - 60 minut,
3 razy w tygodniu i tak te uto one s wiczenia. Warto pa-
mita, e zmuszaj c nasz umyst do wysitku intelektualnego,

przyczyniamy si do wytwarzania nowych potcze synap-
tycznych w mézgu, a zatem poprawy sprawno ci przetwa-
rzania informaciji.

Jesli macie Panstwo pytania lub potrzebujecie pomocy zachecamy
do kontaktu: Fundacja Projekt Starsi, tel. 537 375 505.



Dzien 1 treningu umystu

Zadanie 1.

Prosze wykresli¢ wszystkie cyfry 5.

78UHFBH7H8D5SJJJ8F88C95BC8205H8J8
C58N8SJ888N55908587595558 F8ENXBASL
XBINUB8ICH85XXAWX5X8XD5M;J50985G
F55JNHLDQISU8BNUDC5NS8IL8W55;
INAC584ZNQ8W52E8JN[2339H5078T]
VVW55,45728881796237D9DCBRH88N
HX582RHCO73GQD0O8H6534905C
NS5XPW5PD;W4TVN76428882913GXR
NO2Q3H74TYHW834PHFNXQ20GD
886C3TNP34YT57265H8XA284E7Y
UMVO88S55KGJBN7YWS5GB8ILH80O
T9I90EWB8QH7EX265B8WVE3528W
BUHYTUY8189568HI,K’U58MSERZST
D88X5215HY46T95ES8I,68,1I8YMTHFXD55NB
V5GCHHJ5K00O5ES35WF545253546688Y IF
H8HGCU8254WO5C788U5Y86LX7835T689
508Q6R5468K;G7D574UIVP



Zadanie 2°

Znajdz 9 réznic miedzy obrazkami.

3 Gwiczenie zaczerpniete z ksigzki Kinga Jochim, Maria Nowak, Marcin Wozniak pod tytu-
tem Cwiczenia pamie nych funkcji poznawczych
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Zadanie 3

Usigdz wygodnie. Skoncentruj sie. Zadanie polega na odej-
mowaniu w pamieci cyfry 6 od podanych nizej liczb (np. 36-
6=30-6=24-6=18, i tak dalej.) Pamietaj, réb to w pamieci!
28

87
127
249

Zadanie 3a

Przeliteruj od konica podane ponizej stowa, zréb to w pamieci.
Staraj sie nie zerka¢ na zapisane stowo na kartce.

KRZAK, SOWA, HARMONIA, SWIST, KORZEN,
SZOSA, TERMOMETR, MLEKO

Kiedy skonczysz trening z tymi stowami, wymysl dodatkowo
swoje stowa, np. swoje imie, nazwy warzyw, owocow itp.

Zadanie 4

Wymien jak najwiecej stdw rozpoczynajgcych sie od podanych
sylab (nie ma znaczenia czy beda to rzeczowniki, czy przymiot-
niki, czy inna czes¢ mowy):

tele






Zadanie 5.

Wymien nazwy polskich miast.

1. 11.
2. 12.
3. 13.
4. 14.
5. 15.
6. 16.
7. 17.
8. 18.
9. 19.
10. 20.




Zadanie 6.

Wymien nazwy europejskich miast.

1. 11.
2. 12.
3. 13.
4. 14.
5. 15.
6. 16.
7. 17.
8. 18.
9. 19.
10. 20.

Zadanie 7.
Wypisz jak najwiecej stéw z liter, ktore zawarte sg w stowie:

KARUZELA



MANDOLINA



Zadanie 8.

Wypisz jak najwiecej stow w podanej ponizej kategorii:

OSTRE | PODLUZNE



Dzien 2 treningu umystu

Zadanie 1.

W ciggu liter sg ukryte wyrazy. Sprébuj znalez¢ jak najwiecej
wyrazow.
Asdfghjuytstotekkitfeowocsssderglkoszafkadflasfgor
ganyjhgtreszkotafrghjkopowiadanieybhunimkociociaa
ndrpapierdfghjdrzewolkkomodafghjklpokdjjfrderafkh
utnikrcdefrwarzywowetdomdexswzaqgokojdfszpalera
vfrdzieckocvbopowiadaniesfdsfsosnahgfpowdzujma
parathgtkontynentdsatermometrjukparasoljhgfdswikp
oledfgmundurkatamarznigsowaswdobrobytllerdtysig
cmnbkoranbvpolgzseqgarazgrrhiszpaniaipczekyhgcz
ekoladamnhpieknylojwézekjhgfdsadobronbvcskrzypc
emnjdekilofbvcxzzartrfvigbmagnetofonhgfdgarniturk|

Zadanie 2.

Prosze, wykres$| wszystkie cyfry 8.

78UHFBH7H8D5SJJJ8F88C95BC8205H8J8C58N
8SJ888N55908587595558F8NXBASLX
BINU8BICH85XXAWXS5X8XD5M;J5
0985GF55JNHLDQISUSNUDCSNS8IL8WS5;
NAC584ZNQ8WS52E8JN[2339H5078T]
VVW55,45728881796237D9DCBRH88NHX582RH
CO73GQDO8H6534905CNSXPWS5PD;W4TVN
76428882913GXRNO2Q3H74TYHW834PHF
NXQ20GD886C3TNP34YT57265H8XA284E7Y



5UMVO88S55KGJBN7YWSGB8ILH8OTII90E
W8QH7EX265B8WVE3528WBUHYTUY8189568H
I,K’'US8MSERZSTD88X5215HY46T95E81,68,1
8YMTHFXD55NBV5GCHHJ5K0OO5ES35WF
545253546688YIFH8HGCU8254W0O5C788U5Y8
6LX7835T689508Q6R5468K;G7D574UIVP

Zadanie 3.

Zapamietaj wszystkie przedmioty.



Wopisz w odpowienie miejsca nazwy zapamigtanych przedmiotdw.

Zadanie 4.

Usigdz wygodnie. Skoncentruj sie. Zadanie polega na odejmo-
waniu w pamieci cyfry 8 od podanych nizej liczb (np. 36-8=28-
8=20-8=12, i tak dalej.) Pamietaj rob to w pamiecil!

54
89
134
371



Zadanie 5.

Na rysunku znajduje sie 20 znakow. Przyjrzyj sie im uwaznie
przez 2 minuty. Nastepnie zaston rysunek i zapisz na kartce
znaki, ktére zapamietates.



Zadanie 6.

Wymien 20 nazw ptakéw.

'y

11.

12.
13.
14.

15.

16.

17.

18.

O @ | N2 |a |k~ | w b

19.

—
e

20.

Zadanie 7.

Przypomnij sobie teraz rézne znaki ktoére widziates w poprzed-
nim zadaniu. Zapisz je z pamigci ponizej:



Zadanie 8

Wymien jak najwiecej stdw rozpoczynajgcych sie od podanych
sylab (nie ma znaczenia czy beda to rzeczowniki, czy przymiot-
niki, czy inna czes¢ mowy).

mie



Zadanie 9
Wymien po trzy:
MiaSta NA P — e e



Zadanie 10
Wypisz jak najwiecej stéw z liter, ktore zawarte sg w stowie:

BONIFIKATA



SZCZODROBLIWY



Zadanie 11

Wypisz jak najwiecej stbw w podanej ponizej kategorii:

TWARDE | KWADRATOWE



Dzien 3 treningu umystu

Zadanie 1

Wykonuj prawa stopg przejscie z piety na palce i z powrotem
oraz w tym samym czasie lewg stopg — z palcéw na piete.

Zadanie 1a

W tym samym czasie jedng reka rysuj tréjkat (wierzchotkiem
do gory) a druga - tréjkat odwrécony (wierzchotkiem do dotu).

Zadanie 2¢

Znajdz w rozsypance liter ukryte nazwy panstw — moga by¢
one utozone poziomo lub pionowo. Nastepnie dopisz do nich
stolice.

KIA|IR|IGIE[N|T]JY[NJA[S|A
OIRIGIA|G|IA|N|JE|K]JUIR]A
RIYI MIY|[I[NI/D|I|E|S|T|O
S|IA|IR|IA|[P|O|O|R|A|T]A|N
Y M[AI[N|IT|[Z|M|A|S|R]Y|M
KIS|IY|R]JIT]JAJE|[K|[R[A]T]A
AIBI[CIPIIT|EIK|E|O|L|A]|S
GIAIRIEIMIY|S|C|H|I|N]Y
BI{UIBIRIA[Z|Y|L|[I]JA[N]A
BIRIA|U|S|IT|K|OM|A|R]Y
JIA|P|O[N|IT|A[S|T|O|JLI[A
G|IRIEJI]|Z|RJAJE|JL]JE[N]A

mgr rehabilitacji Jerzy Kolenda. Wydawca: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z o0.0.



PANSTWO STOLICA

Zadanie 3

Prosze potacz punkty czterema liniami prostymi, nie odrywajac
dtugopisu od kartki. (Rozwigzanie na koricu publikacji).

° ° °
° ° °
° ° °
Zadanie 4
Zapamietaj ponizszg liste 10 stow:
DYNIA LASKA
GUZIK LAS
NOZYCZKI KWIAT
BARAK SMIGLO
LAMPA ROSA




Zadanie 5

Usigdz wygodnie. Skoncentruj sie. Zadanie polega na odejmo-
waniu w pamieci cyfry 7 od podanych nizej liczb (np. 36-8=28-
8=20-8=12, i tak dalej). Pamietaj réb to w pamieci!

338

241

59

1154
Zadanie 6

Przypomnij sobie liste 10 wczesniej prezentowanych stow. Mo-
zesz wymienic¢ NIE po kolei.

Zadanie 7

Przyjrzyj sie obrazkowi.
Staraj sie zapamietac jak
najwiecej szczegotow:
kolory, przedmioty, fak-
tury, ilosci, itp. Nastepnie
przewroC kartke i staraj
sie wypisa¢ jak najwiecej
szczegotow, ktére zapa-
mietates.

Zrédto: internet



Zadanie 8

Wymien nazwy polskich rzek.

1. 11.
2. 12.
3. 13.
4. 14.
5. 15.
6. 16.
7. 17.
8. 18.
9. 19.
10. 20.
Zadanie 9

Wymien jak najwiecej stdw rozpoczynajgcych sie od podanych
sylab (nie ma znaczenia czy beda to rzeczowniki, czy przymiot-
niki, czy inna czes¢ mowy).

baw






Zadanie 10

Uzupetnij ponizszg tabele.

M3zd

JIN3Iza3ar

AdOMYZ

AZO3z4d

V13z43IMZ

ANIISOH

VLSVIN

VYMLSNVd




Rozwigzanie do zadania 3:

2

Dziekuje za dzialanie!

Wierze, ze te ¢wiczenia sg poczatkiem regularnych
¢wiczen pamieci. Powodzenial
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