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Prevence je klicem k snizeni rizika ztraty pameti

starnoucich zen

Po prechodu vzrusta riziko poruch paméti, ale jednoduché zmény
zivotniho stylu mohou zabranit vlivu starnuti a zachovat mozku
zdravi a pohotovost.
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Souvislosti: Menopauza a starnuti mozku
Prevence hraje zdsadni roli proti ztraté paméti u starnoucich zen

Co se déje béhem menopauzy?
Kazda Zena projde dfive ¢i pozdéji menopauzou. Kdyz prestane Zzena menstruovat, jeji vajecniky prestanou
produkovat vajicka a hladina estrogenu klesa.

Pramérny vék, kdy Zeny prochdzeji menopauzou je asi 51 let. Cely proces pfechodu trva pak mezi 2-10 lety.[1]

Pro mnoho Zen je to Cas plny Uzkosti a stresu kvili symptomim, které snizeni hladiny estrogen( provazeji.
Mezi symptomy postmenopauzélniho obdobi fadime:(2]

enepravidelny cyklus
enavaly horka
eproblémy se spankem

rdec¢ni rytmus \
ezavrat a bolesti hlavy

enutnost castého moceni
ezmény nalady jako je podrazdénost, deprese a Uzkost
eobtiZe pfi soustfedéni a Unava

ezvyseni télesné hmotnosti a
eproblémy se zaZivanim

ti pro viechny Zeny. Pfi feSeni problému, které provazeji post-
éfit na symptomy, které se vyskytuji v tomto obdobi a tim také
nkce paméti je jednim z faktord provazejici post-menopauzalni
améti, ale bylo prokazano, Ze pouze zménou Zivotniho stylu,
nkce mozku.

Menopauza je ireverzibilni déj, coz
menopauzalni obdobi, bychom se méli
zlepsit kvalitu Zivota u téchto zen. Zhorse
obdobi. Jisté mnoho faktor( ovliviiuje funk
mUze dojit u mnoha Zen k radikdlnimu zlepse

demenci

Siny se pak_s_niiljif_l"s_e’fu_ukce projevi béhem stifedniho
analytického mysleni, schopnosti dedukce a schopnosti

jeny s paméti.

Rozdil mezi snizenim kognitivnich funkc
U vsech lidi se funkce mozku méni s vékem, u
véku.B1. Tato porucha se projevuje nejéastéji v obla
soustredit se. VSechny tyto oblasti mysleni jsou Uzce

ence ma zasadni negativni dopad na kazdodenni
i kognitivnich funkci na podkladé starnuti. BEhem
Se mysleni neni tak rychlé. Dobra zprava vsak je,
4 zpomalit. A nejen to, zdravé, aktivni starnuti

Nejvaznéjsi forma kognitivni degenerace je demence.
aktivity jedince. Na druhou stranu je nutno odlisit zhors
starnuti je vcelku normalni, Ze o néco vice zapominame a
Ze tyto aspekty se daji procvicovat a jejich zhorSovani se ti
slouZi také jako prevence demence!

Prevence ztraty paméti ve strednim véku a pozdéji
Béhem normalné probihajiciho pfechodu ¢i v ¢asném stadiu
Castéjsi zapominani nebo jiné projevy snizenych kognitivnich fu
mentdlnich funkci. BEhem menopauzy mize dochazet k snizeni
zména by neméla vést k trvalé poruse paméti.l>!

enopauzy mohou nékteré Zeny pozorovat
ci, které nasledné mohou vyustit v pokles
ornosti ], jak jiz bylo uvedeno, ale tato

Neexistuje jasny a uceleny seznam krok(, které by prokazatelné zlepSovaly fungovani paméti, ale d
ukazuji, e nékteré pfistupy mohou mit vcelku dobry efekt. (6] DuSevni zdravi mdZe byt zlepse
mentalni cvideni, praci a odpocinek. 71V nasledujicich odstavcich nabidneme nékolik takovych pfis




Vyiiva, diety a Zivotni styl

Stfedomofiskad kuchyné

Vyzkumy dokazaly, Ze typy pokrmd, jeZ jsou typické pro stfedomorské staty,
vyznamné zlep3uji fungovani mozku. U téchto jidel tvofi vyznamnou slozku
olivovy olej a rlizné druhl lusténin a ofiskl, coZ jsou suroviny bohaté na
antioxidanty. A pravé antioxidanty jsou latky, které pomahaji zlepSovat
kognitivni funkce mozku.[&!

Bavime-li se o stfredomorské kuchyni, nejedna se o Zadny presné dany typ
diety. Jednd se predevSsim o druhy jidla, které jsou bohaté na syrovou

eninu, ovoce, ofisky a lusténiny. Olivovy olej pak predstavuje hlavni zdroj
tu typickd je i snizend konz cerveného masa a naopak zvysena
konzumace ryb.

Vitamin

Nizsi hladin inu D jsou Casto pozorovény‘@xta;réich osob, u kterych
doslo k zhorseni kognitivnich funkci. [°1 Existuji rizné druhy pokrm, které
dokaZou hradit nedostatek vitaminu D, napfiklad losos, makrely, rybi olej,
vajicka, ceredlie a nékteré druhy mlék. Dietni doplriky mohou také pomaoci,
“ale jen ve spojitosti s Upravou zivotniho stylu.

B-vitaminy
Existuje mnoho dlikazi o tom, Z
zdravi. Hladina homocysteinu v nase
B 12, B9 a B 6 mohou pomoci sniZovat j

itaminy B mohou zlepSovat mentalni
éle stoupd s vékem. A pravé vitaminy
hodnoty. [10]

vitaminy B jsou Siroce zastoupeny v nasi st
rozmanitou a vyvazenou stravu, ma zaji
vitamind.

a proto, pokud ¢lovék, ktery ji
dostatecny pfisun téchto

Suroviny bohaté na vitamin B jsou napfiklad
treska, celozrnné pecivo, neloupand ryze, vaji
arasidy, raj¢ata, brokolice a jiné. [111

rové, kure, jatra, losos,
mléko, sojové boby,

-

Sojové izoflavony
Zda se, Ze sojové izoflavony maji pozitivni efekt n
postmenopauzalnich Zen, pokud jsou uzivany v Casnyc
ziskany z doplrikl stravy.

funkci mozku a zlep3uji také vizualni pamét u
tech po menopauze. 121 Tyto latky mohou byt

Fyzicka aktivita
Nékteré studie dokazuji, Ze cviceni kombinované s mentdlnim
star$im véku. 131 Postmenopauzalni Zeny jsou obecné nachyl
estrogenu. Nizsi estrogen snizuje rychlost metabolismus. Prot
nékterymi symptomy postmenopauzalniho obdobi. DileZité j
zvySeni télesné vahy do souvislosti s menopauzou, vyzkumy doka
stylu a starnuti. 14151

iCenim, mUZe pomoci zlepsit funkci mozku ve
Si k ziskani nadvahy diky snizenym hladinam
ravidelné cviceni mliZe pomoci pfi boji s
yédomit si, Zze ackoliv mnoho Zen dava
ji, Ze se jedna spiSe o vysledek Zivotniho

pamét. [16- 171 Toto specidlni cvi¢
st soustiedéni. Jedna se o po

Bylo prokdazano, Ze cvieni Tai chi dokaze posilit nejen télo, ale i zle
totiz nuti clovéka soustredit se na jednotlivé cviky a tim posilit schop
princip, ktery se uplatfiuje u meditaci.

Alkohol a koureni
Jak dokazuji studie, snizenim hladiny toxind v téle, pfedevsim pak téch, pOChaZEJICICh
spolu fyzickym i psychickym cvi¢enim muZe zabrariovat zhorseni kognitivnich fun
ve stfednim véku by nemély pit vic neZ 2 dl lehkého alkoholu denné. 191



Mentalni cviceni a socialni interakce

Hrani SachU ¢i jinych stolnich her, uceni se cizim jazykdim, ¢teni, hrani na hudebni nastroj ¢i dobrovolnicka
¢innost. To vsSe vyZzaduje zapojeni mozku a tim i jeho procviCovani. To zvySuje nasi mozkovou kapacitu a
vykonnost. [20-21.22] Dokonce bylo v jednom prizkumu na vzorku 1000 lidi prokdzano, Ze ti, co si nenajdou
kamarada, se kterym mohou tyto aktivity sdilet, maji o 60% vétsi Sance, Ze u nich dojde k zhorseni
kognitivnich funkci. 23]

Menopauzalni hormonalni terapie (MHT)

Menopauzalni hormonalni terapie neovliviiuje pfimo pamét ¢i mentéini schopnosti, avsak uzivani téchto
pfipravkl mdze zmirnit symptomy a onemocnéni, které post-menopauzalni obdobi provazeji. Pro predepsani
"MHT by mé&l byt zakladem informovany souhlas Zen. 241

ravého Zzivotniho stylu spolu s fyzickou aktivitou a socialnim kontaktem ma
ani mentalniho zdravi Zen po menopauze:

1.Vyziva: stre msky styl vareni bohaty na olivowy olej a antioxidanty

2.Vitamin D a vitamin B: maji vliv na mentalni zdravi jedince

3.Jiné doplriky stravy: sojové izoflavony maji pfiznivy vliv na pamétové funkce
4.Cviceni: rychla chlze a jiné formy aerobniho cviceni snizuji riziko demence.
5.Schopnost se soustfedit: cviéeni Tai chi prokazatelné zlepsuje pamét

6.Stridmé piti alkoholu: primérené piti alkoholu zlepsuje funkce mozku

7.0mezeni koufeni: snizeni toxind vitéle ma vliv na mozek a jeho vykonnost
8.Dusevni cvi€eni: pozitivné stimuluje'mozkovou aktivitu

9.Socialni interakce: sdileni, komunikace a pratelstvi s jinymi zlepSuje mentalni zdravi
10.MHT: pomaha zmirnit postmenopauzalni symptomy.

moznosti 1éCby post-menopauzalnich symptomd. MUzZete také
asopis Climacteric 2015. 251

Nebojte se zeptat svého osettujiciho Iékare
navstivit internetové stranky IMS nebo studova
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Upozornéni
Vyse uvedené informace slouzi jen jako jeden ze zdrojl informaci. Vid “nzultujete aktualni problémy se svym
osetfujicim lékafe. Mezinarodni menopauzalni spolecnost nenese Zadnou odpovédnost za pfipadné skody zpusobe
zdravi ¢i majetku pfi aplikaci vySe uvedenych rad.
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