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Wrzesien Swiatowym Miesiacem Choroby
Alzheimera

Nigdy za wczesnie, nigdy za pozno - to haslo tegorocznej kampanii w ramach
Swiatowego Miesiaca Choroby Alzheimera. Ma ona na celu podkreslenie kluczowej
roli identyfikacji czynnikow ryzyka oraz proaktywnej postawy w podejmowaniu
dzialan ograniczajacych ryzyko rozwoju demencji. Takze wsrod osdéb, ktore juz
otrzymaly diagnoze.
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Istnieje wiele czynnikow powigzanych z rozwojem demencji. Niektdre z nich sa czynnikami ryzyka,
inne zas wydaja sie mie¢ dzialanie ochronne. Nalezy jednak podkresli¢, ze jezeli czynniki ryzyka sa
obecne, istnieje zwiekszone ryzyko, ale nie pewnos¢, ze choroba sie rozwinie (np. nie kazdy, kto pali,
zachoruje na chorobe serca i nie kazdy, kto cierpi na choroby serca, byt palaczem - palenie jest
jednak silnym czynnikiem ryzyka chorob serca). Niektore czynniki ryzyka mozna modyfikowac,
niektore pozostaja jednak poza naszym wptywem (jak np. wiek czy wywiad rodzinny).

Chociaz nie mozemy zmieni¢ naszych gendw czy zatrzymac¢ procesu starzenia sie, nadal mozemy
podjac¢ wiele dziatan, by zmniejszy¢ ryzyko rozwoju demencji. Ponizej znajduje sie lista czynnikéw
ryzyka.

e Brak aktywnosci fizycznej

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobow na zmniejszenie ryzyka demencji.
Jest ona korzystna dla serca, krazenia, wagi i samopoczucia psychicznego.

e Palenie tytoniu

Palenie znacznie zwieksza ryzyko rozwoju demencji. Zwieksza rowniez ryzyko wystapienia innych
choréb, w tym cukrzycy typu 2, udaru mozgu oraz raka ptuc i innych nowotworéw. Nigdy nie jest za
poézZno - rzucenie palenia w pozniejszym okresie zycia rowniez zmniejsza ryzyko demencji.

¢ Nadmierne spozycie alkoholu

Naduzywanie alkoholu i picie wiecej niz 21 jednostek tygodniowo zwieksza ryzyko demencji.
Szkodliwe spozywanie alkoholu jest czynnikiem przyczynowym ponad 200 choroéb i urazow.

e Zanieczyszczenie powietrza

Coraz wiecej dowodow naukowych wskazuje, ze zanieczyszczenie powietrza zwieksza ryzyko
demenciji.

e Urazy glowy

Urazy gtowy sa najczesciej powodowane przez wypadki samochodowe, motocyklowe i rowerowe;
ekspozycje wojskowe; boks, pitke nozna, hokej i inne sporty; bron palna i brutalne napady; upadki.

e Rzadkie kontakty spoleczne
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Powszechnie wiadomo, Ze wiezi spoteczne zmniejszaja ryzyko demencji. Kontakty spoteczne
zwiekszaja rezerwe poznawcza lub zachecaja do korzystnych zachowan.

¢ Nizszy poziom wyksztalcenia

Niski poziom wyksztalcenia we wczesnym okresie zycia wplywa na rezerwe poznawcza i jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw ryzyka demencji.

e Otylosc¢
Szczegdlnie w Srednim wieku otylos¢ wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem demencji. Otytos¢ jest
rowniez zwiazana z innymi chorobami niezakaznymi i ogdélnie mozna jej zaradzi¢ poprzez zmiane
stylu zycia, taka jak dieta i cwiczenia fizyczne.

e Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze w srednim wieku zwieksza ryzyko demencji, a takze powoduje inne problemy
zdrowotne.

¢ Cukrzyca

Cukrzyca typu 2 jest wyraznym czynnikiem ryzyka rozwoju demencji w przysztosci, a jej leczenie jest
wazne takze z innych wzgledow zdrowotnych.

e Depresja

Depresja jest zwigzana z wystepowaniem demencji. Nie jest jasne, w jakim stopniu demencja moze
by¢ spowodowana depresja, a w jakim odwrotnie - wazne jest jednak, by podejmowac jej leczenie,
poniewaz wiaze sie z niepelnosprawnoscia, chorobami fizycznymi i gorszymi wynikami u oséb z
demencja.

¢ Uposledzenie stuchu

Osoby z ubytkiem stuchu maja znacznie zwiekszone ryzyko demencji. Korzystanie z aparatow
stuchowych wydaje sie zmniejszac to ryzyko. Poniewaz ubytek stuchu jest jednym z czynnikéw
ryzyka, ktory dotyka najwieksza liczbe oséb, przeciwdziatanie mu moze mieé duzy wpltyw na liczbe
0sob cierpigcych na demencje.

Zrédto: https://www.alzint.org/about/risk-factors-risk-reduction/
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