Tyzden uvedomenia si mozgu v Turci

Statistické prieskumy jasne ukazujl, e populacia Eurdpy a teda aj na Slovensku
starne. Alarmujicim faktom je 1 to, ze kazdy dvadsiaty ¢lovek vo veku nad 65 rokov trpi
demenciou Alzheimerovho typu a predpoklada sa, Ze v roku 2030 sa tento pocet zvysi na
dvojnasobok. Kazdy z nas moze byt ohrozeny touto chorobou, pripadne méze mat vo
svojom okoli niekoho s tymto ochorenim, preto vznika potreba zvySovania povedomia l'udi
0 tejto chorobe a hlavne prevencii.

V tyzdni od 14. do 20. marca sa Slovenska republika v ramci zachovania zdravia
sirokej populacie a prevencie pred mentalnym starnutim a demenciou zapojila aj tohto roku
do celosvetovej akcie Tyzden uvedomenia si mozgu (Brain Awareness Week), ktory od
roku 1996 organizuje Dana Alliance for the Brain.

V Tur¢ianskych Tepliciach, v Klube déchodcov a v priestoroch reStaurdcie Oaza, sa
vramci tohto podujatia uskutoénili 2 zaujimavé prednasSky pre Siroka verejnost’ a pre
seniorov. Zorganizovalo ich Lokalne partnerstvo socialnej inklizie Turiec pod nazvom
Cvicenie a zdokonalovanie pamite a podtitulom Vas mozog dokaze viac, ako si myslite.

Zaujem prejavilo viac ako 50 uéastnikov, ktorym Ing. Darina Strbova, certifikovana
trénerka pamite, ¢lenka CSTPMJ Praha prednasala o starnuti a jeho dopade na &loveka a
spolo¢nost, o priznakoch demencie a ich v€asnom rozpoznani. Vel’ky zdujem vzbudila téma
budovania rezervnej mozgovej kapacity, ¢i vyznam trénovania pamiti pre jednotlivca.
Zucastneni dostali niekol’ko praktickych rad ako trénovat’ pamit’ a zachovat’ si kvalitny Zivot
aj VneskorSom veku. Trénerka pamidte odporica vSetkym napriklad nahlas popisovat
¢innosti, ktoré prave robime, aby sme nemuseli rozmyslat, ¢i sme zamkli dvere a vypli
zehliCku, alebo si vytvarat’ slovné pomocky na zapamitanie si zlozitejSich kombinacii.
Prinosom mdze byt aj obCasné vybocenie zo zabehanych stereotypov, obcas treba ist’” do
prace inou cestou, ¢i ulozit’ potraviny v kuchyni inak ako obvykle. Aj pisanie 'avou rukou u
pravakov a naopak zlepSuje prepojenie mozgovych hemisfér. Podnetnou ¢innost'ou je aj hra
na hudobny néstroj.

Okrem odovzdania informécii o mozgu, jeho funkcidch a vyskumoch sa pritomni
dozvedeli, ako zostat ¢o najdlhSie mentalne sviezi a ze trénovanie pamiti je efektivnym
nastrojom proti mentalnej deterioracii. Pravidelny tréning vedie k zlepSovaniu pozornosti a
koncentracie a si¢asne napomaha k zvySovaniu sebavedomia. Prednaska vzbudila velky
zaujem zucastnenych a tak sa v aprili dockame pokracovania.
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