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Wstep

Wraz z wiekiem starzeje sie nie tylko ciato,
ale i mézg. Jest on organem, ktérego
czas nie oszczedza i wyraznie wyciska
na nim swoje pietno. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze naturalny proces starzenia
sie mozgu nie musi iS¢ w parze z ostabie-
niem funkcji umystowych. Pod warunkiem,
ze odpowiednio o ten umyst zadbamy.

Cho¢ osoby powyzej 60 roku zycia czesto
skarzg sie na pogorszenie pamieci i kon-
centracji, zazwyczaj nie zdajg sobie sprawy,
iz mozna je poprawi¢ bez wzgledu na
wiek. Nie od dzi$ wiadomo, ze sposobem
na zachowanie sprawnosci w dowolnej
dziedzinie sg ¢wiczenia. Twoja pamiec
jest jak miesien, im wiecej jg ¢wiczysz,
tym staje sie silniejsza. Poradnik ten
powstat po to, aby przekona¢ Cig, ze
sprawnos$¢ umystu lezy w Twoich rekach.

Liczymy réowniez na to, ze niniejsza
publikacja bedzie uzyteczna dla instytu-
cji 1 organizacji dziatajgcych na rzecz
senioréw, takich jak: UTW, kluby seniora,
biblioteki czy domy opieki. Pragniemy
dostarczy¢ osobom w nich pracujgcym
nowych pomystow na zorganizowanie
ciekawych i pozytecznych zajeé, ktére
przyczynig sie do wzrostu aktywnosci
oraz $wiadomosci zdrowotnej seniorow.

Serdecznie zapraszamy do lektury
Poradnika.

Zespot Akademii Umystu
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Neuroplastycznosé

”

I Rozdzial 1 - Mdzg seniora

Dlaczego warto éwiczyé mozg w kazdym-wieku?

0 tym, ze mézg jest najbardziej fascynu-
jacym, cho¢ wcigz niezbadanym do konca
organem, nie trzeba chyba nikogo prze-
konywac. Jeszcze ponad 20 lat temu
naukowcy byli zgodni co do faktu,

ze rodzimy sie z pewng liczbg neurondw,
a przez reszte zycia wylgcznie je tracimy,
| ze jest to proces catkowicie
nieodwracalny.

Ostatnie badania wykazaty, ze neuroge-
neza, czyli proces tworzenia sie nowych
komoérek nerwowych — neuronéw, nie
tylko nie koniczy sie w okresie ptodowym,
ale zachodzi przez cate nasze zycie.
Aby jednak ten niezwykly proces mogt
odbywac¢ sie bez przeszkdéd, musimy
stworzy¢ ku temu odpowiednie warunki.
Zeby nasz mézg odpowiednio pracowat,
musimy zrobi¢ cos z naszej strony,
wktadajgc w to swiadomy wysitek.

Uczenie sie 1 zdobywanie nowych
umiejetnosci pozostawia w naszym
mozgu fizyczny $lad. Ten dyna-
miczny mechanizm nosi nazwe
neuroplastycznosci albo plastycz-
nosci mézgu. Zjawisko to stabnie,
jesli tylko przestajemy sie uczyé
oraz podtrzymywacé stan zacieka-
wienia umystu nowymi rzeczami.

W niniejszym e—booku opowiemy o tym,
co trzeba zrobi¢, aby neurogeneza
przebiegata bez przeszkod.

Mazg jest przy tym niezwykle plastycznym
organem. Jesli jakis jego obszar zostat
uszkodzony, np. na skutek urazu czy
udaru, to inny potrafi przejg¢ jego funkcje.
Dowodzg tego niezwykte historie oséb,
ktore ulegty ciezkim wypadkom i utracity
fragment mézgu. U takich osoéb rozwijajg
sie mechanizmy kompensujgce utracone
obszary. Po rehabilitacji potrafig wrécié
do petnej sprawnosci. Zdarza sie, ze dodat-
kowo zyskujg nieodkryte wczesniej nad-
zwyczajne zdolnosci, np. talent malarski.

www.senior-akademia.pl



Ciggta regeneracja mézgu jest kluczem
do jego sprawnego dziatania. Bo im
wiecej] ¢wiczysz swoj mozg, tym wiecej
neuronow bedzie sie tworzy¢! To wiasnie
od nas zalezy, w jakiej bedzie formie,
dlatego w kazdym wieku warto dba¢

0 jego aktywnos¢!

Mozg wazy srednio okolo 1-2,5 kg
1 ma okolo 1,4 litra pojemnosci.
Cho¢ stanowi tylko 2% masy
catego ciala, to zuzywa az 20%
energii, ktora jest produkowana
przez organizm. Jest to niezwykly
narzad, dzieki ktéremu WIDZIMY
otaczajacy nas $wiat, SLYSZYMY,
CZUJEMY, MYSLIMY, UCZYMY SIE,
PRACUJEMY 1 PAMIETAMY...
lista tego, co zawdzieczamy
mozgowi, jest bardzo

diluga.

Czy uzywamy tylko 10% mozgu?

Jest to jeden z najbardziej rozpowszech-
nionych mitéw na temat mézgu, ktory byt
juz wielokrotnie obalany. Uzywamy catego
mozgu, a nie tylko 10%. Kazda jego czesc¢
ma przypisang jakags funkcjonalnos¢.
Niezbicie dowiodty tego nowoczesne
badania mdzgu, ktore pokazujg, 1z nawet
podczas odpoczynku czy snu praktycznie
caty mozg nieustannie pracuje. Gdyby az
90% mozgu pozostawato niewykorzys-
tane, to wiekszos¢ urazow gtowy bytaby
niegrozna, gdyz omijataby dziatajgce
obszary. Jak wiadomo, nawet drobne
uszkodzenia mdézgu mogg mie¢ powazne
skutki.
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Z biegiem czasu w mézgu kazdego czto-
wieka nieuchronnie zachodzg zmiany.
Niestety, tak jak cate ciato, on rowniez sie
starzeje, przy czym najbardziej dotkliwg
oznakg tego procesu jest otepienie
(demencja), ktére oznacza m.in. utrate
pamieci.

Podobno kazde 10 lat zycia to 0 2% mnie-
jsza objetos¢ i masa mozgu. Do tego
dochodzg jeszcze: ostabienie przeptywu
krwi, powiekszenie bruzd i komér oraz
rozrzedzenie siatki synaps. Te naturalne,
fizjologiczne procesy majg wptyw na fun-
kcjonowanie umystu, dlatego z wiekiem
coraz gorzej u nas z pamiecig i koncen-
tracja.

Procesy zwigzane ze starzeniem sie
organizmu cztowieka rozpoczynajg sie

w tzw. wieku srednim, tj. okoto 35 roku
zycia. Wtasnie od tego momentu obser-
wuje sie wiekszy spadek liczby neurondw,
ktory powoduje stopniowe pogarszanie
sie wydajnosci mézgu. Na staros¢ nie
traci on zdolnos$ci zapamietywania

I uczenia sie, ale procesy te zachodzg

po prostu wolniej.

Warto podkresli¢, iz nie zawsze uptyw
czasu jest rGwnoznaczny z postepem
zmian starzeniowych, np. dwie 70—letnie
osoby mogg by¢ w r6znym wieku biolo-
gicznym (choé sg w tym samym wieku
chronologicznym). Kazdy cztowiek sta-
rzeje sie w innym tempie i ma na to wptyw
wiele czynnikéw. Mozemy tu wyréznié
czynniki niemodyfikowalne, np. genetycz-
ne (na ktére nie mamy wptywu) oraz
modyfikowalne, jak: sposéb odzywiania
sie, styl zycia i aktywnos$¢ czy stosowa-
nie uzywek.

Jedno z japonskich przystow
mowi, Ze starzenie zaczyna sie
wtedy, kiedy przestajemy sie
uczy¢. Wiek czlowieka
nie stanowi bariery

W uczeniu sie.
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Utarto sie przekonanie, ze pamieé oséb
starszych nie dziata juz tak, jak w mto-
dosci. Zniecheca to seniorow do nauki
I rozwijania umiejetnosci. Czy jednak
rzeczywiscie osoby starsze majg stabg
pamieé? Skad sie biorg te problemy?

Niewatpliwie pamie¢ jest interesujgcym
mechanizmem, ktéremu poswiecono
liczne prace naukowe. Nic dziwnego,
przeciez sprawna pamie¢ umozliwia
funkcjonowanie kazdego dnia, jest tez
podstawg uczenia sie. Cztowiek jej
pozbawiony nie zdotatby funkcjonowac.

Pamieé, czyli umiejetno$é gromadzenia
informacji o rzeczach, wydarzeniach

I doswiadczeniach oraz przywotywanie
ich i wykorzystywanie w p6zniejszym
czasie, jest procesem, ktory zachodzi

w catym mézgu. Proces ten polega na
powstawaniu nowych lub przebudowie

istniejgcych potgczen miedzy komérkami.

Skad sie biorg problemy z pamiecig

u starszych ludzi? Zazwyczaj jest to
skutkiem zmniejszenia aktywnosci
intelektualnej. Po zakonczeniu pracy
zawodowej, czesto zupetnie nieswiado-
mie wysytamy nasze szare komorki

na przedwczesng emeryture.

Cho¢ ciato potrzebuje odpoczynku po
latach funkcjonowania na najwyzszych
obrotach w pracy i w domu, to umyst
wrecz przeciwnie. Wiele oséb starszych
uwaza, ze nie jest zdolna do wysitku
umystowego, ttumaczac to wiekiem

lub zakonczeniem aktywnosci zawodo-
wej. Lecz przejscie na emeryture to wias-
nie najlepszy moment, aby poswieci¢
sobie wiecej uwagi — nie tylko zadbaé
o zdrowie, ale réwniez zaczg¢ rozwijac
nowe pasje.

Brak stymulacji jest wielkim zagrozeniem
dla sprawnosci umystu. Nuda, rutyna,
przesiadywanie godzinami przed telewi-
zorem powodujg, ze pamiec¢ seniora
systematycznie stabnie.

Czesc¢ senioréow akceptuje pojawiajgce
sie u nich zaburzenia pamieci, ttumaczac
sobie, ze oto nieuchronnie zbliza sie
staros$¢ i pozostaje juz tylko biernie sie

Z nig pogodzi¢, gdyz kazda proba zmiany
tego stanu rzeczy jest z gory skazana na
porazke. Takie podejscie na szczescie
zaczyna odchodzi¢ do lamusa i coraz
wiecej senioréw zaczyna wybieraé
aktywny styl zycia. Dbajg nie tylko o ciato
I kondycje fizyczng, ale chcg réwniez jak

najdtuzej zachowac¢ sprawny umyst.



Dlatego seniorzy nie powinni pozwalaé
sobie na zbytnia pobtazliwos¢ wzgledem
swoich probleméw z pamiecig, poniewaz
to wtasnie na ich wezesnym etapie
mozliwe jest jeszcze samodzielne
poprawienie jej sprawnosci.

U os6b starszych najczesciej szwankuje
pamie¢ krétkotrwata, ktora odpowiada
za zapamietywanie i uczenie sie nowych
rzeczy. Takie zaburzenia charakteryzujg
sie np.: zapominaniem imion Nowo poz-
nanych osob czy szczego6tow rozmowy,
trudnoscig z zapamietaniem tego, gdzie
odtozylismy klucze czy jakg dawke leku
mamy przyjgé. Natomiast nie ulega
pogorszeniu pamie¢ dtugotrwata — to
dlatego senior z tatwoscig przywotuje
wydarzenia sprzed kilkudziesieciu lat.
Stare wspomnienia z przesztosci mocno
tkwig w umysle, natomiast codzienne
obowigzki i nowe zdarzenia szybko
umykajg z gtowy.

Kazdy wiek charakteryzuje sie zatem
innymi mozliwo$ciami zapamietywania
| pojemnos$cig pamieci. Z czasem pewne
procesy przebiegajg wolniej, inne sg
utrudnione. To dlatego moéwi sie,

ze starszy cztowiek ma gorszg pamiec.

Ale nie jest tak do korica! Pewne funkcje

pamieci w wieku starszym dziatajg

inaczej niz w okresie mtodosci:

+ spada tempo zapamietywania
| przypominania sobie,

+ wolniej dziata pamieé¢ operacyjna
(przechowywanie i przetwarzanie
informacji jednoczesnie),

+ dtuze] trwa przypomnienie sobie
lokalizacji przedmiotu,

+ wolniej dziata pamie¢ epizodyczna.

To, ze pamie¢ seniora dziata wolniej,

nie znaczy, ze nie dziata wcale. To prawda,
Ze pewne czynnosci zajmujg wiecej
czasu, ale nie musi mie¢ to wptywu

na efektywnos¢ dziatania.




Jakie s3 pierwsze sygnaly pogarszajacej
Mozg jest najbardzie] skompliko- sie pamieci?

wanym i wrazliwym organem
ludzkiego ciala, dlatego wymaga ) _ )
szczegolnej troski i systematycz- + pamietanie tego, co zdarzylo sie lata
nego treningu, aby nie grozita Ci temu, ale niemoznos$¢ przypomnienia
w przyszlosci demencja.
Czesto Twoja pamie¢ nie jest

slaba, ale wiasnie po prostu
niewyéwiczona. Inwestuj 8&
w umysl — to procentuje! I I

sobie, co dziato sie wczoraj;

+ trudnosci ze znalezieniem zegarka,
okularéw, dokumentow itp.;
trudnos¢ w rozpoznawaniu i identy-

fikowaniu znanych seniorowi 0sob;
+ czeste sytuacje, kiedy jakies stowo
ma sie dostownie ,na koricu jezyka”

Jak widag, to nie do konca prawda, ze I nie mozna go sobie przypomnie¢;
wraz z wiekiem pamiec¢ jest gorsza. Ona + skitonnosé do wielokrotnego
po prostu dziata inaczej! Warto pamietac, opowiadania tej samej historii lub
ze éwiczony umyst bedzie bardzo dtugo dowcipu, czyli powtarzanie sie;
utrzymywat sie w dobrej kondycji i przez + trudnosci w odtworzeniu informacji
wiele lat bedzie dziatat sprawnie, co znacz- ustyszanych w programach radiowych
nie poprawia jakos¢ zycia. czy telewizyjnych;

+ zapominanie o zaptaceniu rachunkéw
Pamietaj! W sprawno$¢ umystu zawsze czy odwotaniu spotkanig;
warto inwestowac — niezaleznie od wieku. *+ kiopoty z uczeniem sie nowych

umiejetnosci, np. niezdolnosé
zapamietania, jak obstuguje sie nowy
sprzet elektroniczny.
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Rozdzial 2 - Mozesz wiele zrobic¢ dla swojego moézgu!

Choé nie mamy wptywu na starzenie sie
I nie da sie zatrzymaé tego procesu,
mozemy go spowolni¢. Poziom spraw-
nosci u 0séb w podesztym wieku jest
rézny, gdyz na tempo i sam przebieg
starzenia wptywa wiele czynnikdw, takich
jak np. tryb zycia. Dzieki aktywnosci

| wtasciwej diecie dtuzej cieszymy sie
dobrg formg i zdrowiem. W przypadku
mozgu — mimo jego fizjologicznych
zmian powstatych na skutek uptywu

czasu, tez mozemy sprawig, ze jego funk-
cje nie ostabng. Dlatego zadbaj o0 swoj
mozg juz teraz!

Najwazniejsze to wiedzie¢, ze kazdy czas
jest dobry, by zadba¢ o swéj umyst. Nawet,
jesli widzimy juz pierwsze ktopoty z pa-
miecig, narzekamy na spézniony refleks
czy trudnos¢ z koncentracjg. Wszystkie
te zmiany mozemy cofnac¢ i mie¢ znowu
"Swiezy umyst' — jak za dawnych lat.

Co nam w tym pomoze?
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Jesl myslisz, ze moézg karmi sie jedynie
naukg, jestes w btedzie. Ten organ, jak
kazdy inny, potrzebuje wiasciwych
substancji odzywczych, by méc normal-
nie funkcjonowaé. Energie do pracy
mozg czerpie m.in. z pozywienia. Co mu
najbardziej "smakuje"? Przede wszystkim
weglowodany, proteiny, ttuszcze, zelazo,
witaminy z grupy B oraz A, C, E. Jesli
jednak moéwimy o ttuszczach — musimy
wyeliminowac z nich tluszcze trans
(chipsy, frytki, margaryna, zupki w proszku).
W przypadku weglowodanéw — najlepiej
jesé te ztozone, bogate w btonnik, czyli
pieczywo petnoziarniste, kasze czy
warzywa strgczkowe. Mozg bardzo ceni
kwasy omega—3, dlatego dobrze jest jes¢
ryby. Umyst pobudzajg tez orzechy, jajka
czy owoce morza. Co do tluszczow, to

w diecie preferuje sie stosowanie oleju
rzepakowego z pierwszego ttoczenia
oraz oliwy.

Diete nalezy zmodyfikowa¢ w taki sposaob,
aby w mozliwie najwiekszym stopniu
przypominata sposob odzywiania typowy
dla basenu Morza Srédziemnego. | oczy-
wiscie warto przyjmowac duzg ilos¢ pty-
noéw, przede wszystkim niegazowanej wody.

Kwestia zywienia 0s6b starszych jest
bardzo wazna, gdyz odpowiednia dieta
moze tagodzi¢, a nawet ograniczy¢ wiele
dolegliwosci zwigzanych z wiekiem.
Przyjeto, ze zapotrzebowanie na energie
dla seniora jest srednio o 30 procent
mniejsze w poréwnaniu do oséb w wieku
srednim. Wynika to przede wszystkim

Z mniejszego tempa podstawowej
przemiany materii oraz mniejszej aktywno-
sci. Dlatego warto starannie dobieraé
sktadniki odzywcze, aby dieta byta bar-
dzo r6znorodna. Z wiekiem zmniejsza sie
zapotrzebowanie na energie, ale wzrasta
na witaminy i sktadniki mineralne.




Wazny jest réwniez sposéb przyrzgdzania
potraw. Zaréwno mieso, jak | warzywa

I owoce powinny by¢ raczej gotowane

na parze niz smazone, dzieki temu
zawarte w nich sktadniki odzywcze bedg
tatwiej przyswajalne.

Jednym z produktow, ktéry warto
na stale wilgczy¢ do swojej diety,
sg jagody. Naukowcy dowiedl;,

ze jedzenie ich usprawnia przeplyw
krwi do mézgu, zapobiega stanom
zapalnym i1 obumieraniu komoérek
moézgowych. W rezultacie jagody
znaczaco wplywajg na poprawe
pamieci, obnizenie poziomu gluko-
zy we krwi oraz hamowanie
procesu demencji. Podobne
dzialanie wykazujg
rowniez: zurawina,

truskawki i boréwki. %

Wrogiem moézgu sg natomiast uzywki,
ktore tylko pozornie poprawiajg jego
funkcjonowanie. Np. kawa, ktéra rzeczy-
wiscie jest swoistym zastrzykiem energii,
jednoczesnie wyrzgdza mézgowi krzywde.
Wyptukuje z organizmu magnez odpowie-
dzialny m.in. za dobrg pamie¢ i utrudnia
przyswajanie zelaza — bardzo waznego
dla mézgu pierwiastka. Odpowiednie
ilosci magnezu dostarczane organizmowi
powodujg, ze cztowiekowi tatwiej jest

sie skupi¢ i zapamietywacé informacje.

Trzeba réwniez z rezerwg podejs¢ do su-
plementéw diety, ktérych obecnie sg ty-
sigce na rynku. Po pierwsze — powinno
sie po nie siegac dopiero po konsultacji
z lekarzem. Po drugie — jak wykazaty
ostatnie raporty NIK, dostepne komercyj-
nie w naszym kraju preparaty witamino-
we I mineralne niestety nie sg objete
odpowiednig kontrolg. Po trzecie — wiek-
sz0$¢ preparatéw witaminowych i mine-
ralnych po spozyciu nie wchtania sie
dobrze do organizmu. O wiele lepiej do-
starczaé jest witaminy | mineraty z pozy-
wieniem. Dlatego zamien tabletki na
zdrowe jedzenie, a niedobory substancji
uzupetniaj poprzez naturalne Zrodta diety!

Wystarczy, ze bedziesz stosowac
zasady diety srédziemnomorsKiej,
ktéra jest bogata w warzywa i owoce.
Dostarczajg one duzo antyoksydan-
tow, chronigcych neurony przed
atakami wolnych rodnikéw. Nie bra-
kuje w niej olei roslinnych oraz tlu-
stych ryb morskich, zawierajgcych
nienasycone kwasy tluszczowe.
Zwiekszajg one szybkos¢ przeply-
wu informacji pomiedzy komoérkami
nerwowymi i sg waznym skiadni-
kiem blon komoérkowych.

Dieta srodziemnomorska
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0 modzg warto dbag, jak o kazdy inny
organ w naszym ciele. Najlepsze, co
mozna dla niego zrobi¢, to prowadzié
zdrowy tryb zycia. Np. zwiekszy¢ swojg
aktywnos¢ fizyczng, ktéra dotlenia orga-
nizm i poprawia jego funkcjonowanie.
Mozg, by dobrze funkcjonowac, potrzebu-
je naprawde duzo tlenu, gdyz zuzywa

az 20% tego, ktory dostarczany jest

do catego organizmu.

Efektywng prace zapewni umystowi
odpowiednia dawka snu. Wypoczety
potrafi wiecej i lepiej. Regularna
aktywnos¢ fizyczna pomaga polepszyé
jakos¢ snu i odpowiada za wydzielanie
endorfin — czyli hormonéw szczescia,
ktore poprawiajg nam nastréj.

Warto pamietac, ze wiek nie wptywa
znaczgco na nasze zdolnosci
intelektualne, lecz stan zdrowia — jak
najbardziej. Dla m6zgu szczegolnie
wyniszczajace sg choroby przewlekte,
takie jak nadcisnienie czy cukrzyca.
W duzej mierze to wtasnie one — a nie
lata — zabierajg nam bystros¢ myslenia.
Dlatego warto uzgodnié¢ ze swoim
lekarzem, jakie badania powinno
wykonywac sie regularnie.
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Trzeba pamietaé, ze ciato i umyst lubig
IS¢ razem w parze. O wiele lepiej funkcjo-
nujg, jesli dba sie o nie réwnie mocno.
Poza tym, sg dla siebie duzym wsparciem,
bo oddziatujg na siebie wzajemnie.

Siedzacy tryb zycia, ktory jest tak
powszechny u oséb w starszym wieku,
ma niekorzystny wptyw na wiekszos¢
uktadéw i funkgcji organizmu. Wysitek
fizyczny wydtuza okres samodzielnosci
I niezaleznosci od innych w zyciu
codziennym.

W czasach, gdy coraz powszechniejszy
jest kult szczuptego i wysportowanego
ciata, zyczymy sobie, by poza modg na
bieganie czy jazde na rowerze ponadcza-
sowym trendem staly sie treningi umystu.
W ramach aktywnosci fizycznej zaleca
sie regularne ¢wiczenia o niebyt duzym
nasileniu, na przyktad szybkie marsze,
srednio intensywne ¢wiczenia fitness,
jazde na rowerze czy ptywanie. Najnowsze
badania dowodzg, ze im nizszy poziom
aktywnosci fizycznej, tym wieksze ryzyko
wystgpienia zmian neurodegeneracyjnych
w mozgu, prowadzgcych do choroby
Alzheimera.




Warto odkryé nowe rodzaje aktywnosci
czy dyscypliny sportu. Osobom po 50—tym
roku zycia szczeg6lnie polecana jest
joga. Dlaczego to wtasnie ta aktywnos¢
zyskuje coraz wiekszg popularnos¢?

Z pewnoscig wynika to z faktu, iz prakty-
kowanie jogi przynosi jednoczesnie
szereg pozytywnych efektdw, poczgwszy
od wzmocnienia stawow, tagodzenia bélu
kregostupa, az po zwiekszenie koncen-
tracji i poprawe nastroju. Coraz wiecej
badan wskazuje, ze joga, tak powszech-
nie praktykowana przez znanych artystow,
jest nie tylko ,trendy”, ale takze ma
wyjatkowo pozytywny wptyw na zdrowie.
Jej zwolennicy przyznajg, ze regularne
¢wiczenia pomagajg zachowaé witalnos¢
I spokdj ducha. Sprawiajg réwniez,

ze ciato, poprzez zachowanie dobrej
kondycji, starzeje sie znacznie wolniej.

Co jeszcze przemawia na korzysc
praktykowania jogi przez senioréw?
Uczestniczenie w zajeciach nie wymaga
od seniorow dobrej kondycji fizycznej
czy rozciggniecia, gdyz ¢wiczenia przebie-
gajg w spokojnej atmosferze i nie sg trudne.

Dbalos¢ o odpowiednie krazenie
krwi to podstawa zdrowia naszego
mozgu. Doskonatym wzmocnieniem
jest wlagnie aktywnos¢ fizyczna.
Jak podkreslajg specjalisci, wystar-
czy 30 minut dziennie spaceruy,
jazdy na rowerze czy tanca,
aby dluzej cieszy¢ sie za-
réwno zdrowiem fizycz-
nym, jak 1 umystowym.

Rozsadna aktywnos¢ fizyczna wydtuza
prognozowang dtugos¢ zycia, tagodzi
przebieg chorob przewlektych i oczywis-
cie poprawia sprawnosé umystowg.
Podsumowujgc — aby jakiekolwiek
¢wiczenia pamieciowe odniosty skutek,
bardzo wazna jest aktywnos¢ fizyczna.
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Warto podkresli¢, ze ¢wiczgc pamieé

i koncentracje mozna znacznie ograniczy¢
ryzyko wystgpienia choréb otepiennych,
ktore czesto pojawiajg sie u 0s6b w pew-
nym wieku. Zgodnie z powiedzeniem
"trening czyni mistrza", éwiczenia pobu-
dzajgce umyst do pracy pozwalajg rozwi-
ja¢ jego umiejetnosci do poziomu mis-
trzowskiego. Trening mézgu powinien
by¢ dostosowany przede wszystkim

do wieku i mozliwosci, a z czasem nalezy
zwiekszaé poziom trudnosci wykonywa-
nych zadan. Takie stopniowanie wyzwan
intelektualnych jest najbardziej efektyw-
ne i przynosi zauwazalne rezultaty.

Niestety podczas ogladania seriali mézg
pozostaje bierny. Siedzenie przed telewi-
zorem to jedna z najgorszych form
spedzania wolnego czasu — udowodnio-
no, ze aktywnos$é mozgu jest wtedy
niewiele wieksza niz podczas drzemki.
Dlatego trzeba wybiera¢ takie formy
rozrywki, ktére sg jednoczesnie dobrym
¢wiczeniem dla mézgu. Co mozna zatem
robi¢ w ramach treningu umystowego?
Czyta¢, liczy¢, rozwigzywacé zagadki,
wykonywac ¢wiczenia na refleks,
koncentracje i pamie¢. Wskazana jest
duza ilos¢ rozrywki umystowej, ktora
tgczy w sobie trening z przyjemnoscig,
co przynosi najlepsze rezultaty. Postaraj
sie kazdego dnia co$ zapamietaé, np. nu-
mer telefonu, ciekawy cytat czy
stéwko w obcym jezyku. Choé
coraz mniej ludzi podejmuje
wysitek, aby zapamietywac¢ nowe
informacje — to jednak czynnos$¢
ta jest znakomitg rozgrzewka
dla mézgu. A po rozgrzewce
pozwdl sobie na gotowe
éwiczenia — krzyzéwke,
SUDOKU, MAHJONG czy gre
umystowa.




Warto réwniez siegng¢ po specjalne
multimedialne gry logiczne — do wyboru
Perfekcyjne SUDOKU, Niezwykte
KAKURO i Prawdziwy MAHJONG. Kazda
z gier zawiera tysigce plansz o réznych
stopniach trudnosci oraz szereg wygod-
nych utatwien np. wyswietlanie odpowie-
dzi, podpowiadanie kolejnych ruchow.

Wiecej informac;ji
na stronie:
WWW.gry-swiata.pl

Pamieé trzeba stale odswiezaé i pracowac
nad nig: przypominac sobie i czesto robié¢
powtorki. Najlepszym przyktadem sg
aktorzy, ktérych zawéd wymaga ciggtego
uczenia sie nowych rél i powtarzania.

Osoby te z reguly pozostajg w doskonatej
formie umystowej do poznych lat — podob-
nie jak naukowcy czy pisarze. Opisano
przypadki oséb, u ktérych w mézgu byly
obecne zmiany typowe dla choroby
Alzheimera, jednak nie miaty objawow tej
choroby i w dodatku byty sprawne umy-
stowo. O kim mowa? Rozwigzanie nie jest
trudne — byli to aktywni zawodowo profe-
sorowie akademiccy, ktérzy przez cate
zycie musieli sie uczy¢. To wiasnie
aktywny tryb zycia, kontynuowanie nauki
uchronity ich przed szybkim rozwojem
choroby. Kiedy ich komérki nerwowe
zaczely obumiera¢, to bogate potgczenia
miedzy neuronami pozwolity na zachowa-
nie dobrej sprawnosci umystowej.



http://www.gry-swiata.pl/?ref=poradnik_seniora

Zrédlo: www.forumneurologiczne.pl

Badania epidemiologiczne sugerujg,
Ze u 0sob z wyzszym ilorazem
inteligenciji 1 poziomem wyksztatce-
nia, lepszymi warunkami zycia
oraz aktywnie spedzajgcych czas
wolny ryzyko zachorowania na
chorobe Alzheimera jest nizsze.

Whniosek — powinnismy uczy¢ sie przez
cate zycie, gdyz najsilniejszym
czynnikiem chronigcym nasz umyst
przed rozwojem demencji jest to, jak
dtugo sie uczymy i zdobywamy nowe
umiejetnosci. Im intensywniej uzywamy
swojego mozgu, tym wiecej zbudujemy
potgczen miedzy neuronami, a w rezulta-
cie - tym pozZniej pojawig sie pierwsze
symptomy zaburzen poznawczych;
mowi o tym teoria rezerwy poznawcze).

Stanowi ona mieszanke wszystkich
doswiadczen zyciowych (np. wyksztat-
cenie, stymulujgca praca, znajomosé
jezykéw obcych, hobby, kontakty towa-
rzyskie). Rezerwe poznawczg zaczynamy
zatem tworzy¢ juz w dziecinstwie, nastep-
nie proces ten trwa cate zycie. | co bardzo
istotne - mozna jg powiekszaé i wzmac-
nia¢ na kazdym etapie zycia.

Nie obawiajmy sie ,zasmiecania pamieci”
nawet drobnymi informacjami, bo to takze
jest trening dla naszego mézgu. Warto
odrzuci¢ zasade: ,nie warto zapamiety-
wac tej informacji, gdyz w kazdej chwili
moge siegna¢ do notatnika albo sprawdzi¢
w Internecie”.

Pamietaj, aby codziennie zrobié
cos dla swojego umystuy, np.
zapamietaj numer telefonu,
stowo lub caly zwrot w obcym
jezyku albo rozwigz gre
logiczng. Baw sie
pamiecig!
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Wiemy juz, ze najsilniejszym z czynnikow
chronigcych wydajnosé moézgu jest to,
jak dtugo sie uczymy. Uwaza sie, ze 0so-
by posiadajgce w mézgu duzg rezerwe
poznawczg, majg wiecej ,wolnych”
neuronow, ktére pozwalajg nadrabiaé
spadek efektywnosci pracy mézgu wywo-
tany np. zmianami wywotanymi chorobg
Alzheimera czy urazami. Takie osoby
moggq dtuzej nie wykazywac¢ oznak umy-
stowych deficytéw powodowanych
patologig czy starzeniem sie mozgu.

Za czynnosci sprzyjajace zwiekszaniu
zasobdow poznawczych uznaje sie te,
ktore pobudzajg mézg do wiekszej pracy,
np. uczenie sie, gry edukacyjne, gra

w szachy, warcaby, nauka jezykow
obcych, éwiczenia fizyczne i umystowe.
Powinnismy wiec uczy¢ sie przez cate
zycie nowych umiejetnosci i duzo czytaé,
szkoli¢ sie i braé¢ udziat w kursach (np.

w ramach uniwersytetu trzeciego wieku).
Senior powinien chcie¢ ¢wiczy¢ pamieé

| czerpaé z tego satysfakcje — to bardzo
wazny warunek skutecznosci treningu.




Istotne jest urozmaicanie treningow,
gdyz tylko wtedy bedg one rzeczywiscie
skuteczne. Praca nad poprawg pamieci
powinna obejmowac rézne dziedziny

I rodzaje aktywnosci. Najprosciej bedzie
zobrazowac to przyktadem — chociazby
starszej osoby uwielbiajgcej rozwigzywa-
nie krzyzéwek. Oczywiscie jest to dobry
trening, ale trzeba podkresli¢, ze nie moze
on by¢ jedyng aktywnoscig umystowa.

W krzyzéwkach szybko mozna dostrzec
pewng powtarzalng pule haset, dlatego
systematyczne ich rozwigzywanie
jedynie utrwala znane juz odpowiedzi.
Zatem, jesli senior bedzie szybko i bez-
btednie przypominat sobie krzyzéwkowe
hasta, to nie znaczy, ze nie bedzie miat
problemu z zapamietaniem nowych
rzeczy.

Wazne jest nie tylko to, aby syste-
matycznie ¢wiczy¢ umysl, ale
réwniez to, by te ¢wiczenia
UROZMAICAC. Ponadto warto takze
pracowac nad zapamietywaniem
NOWYCH RZECZY, a nie tylko
odswiezac informacje posiadane
juz od dawna.

Istniejg konkretne ¢wiczenia umystowe,
ktore wykonywane regularnie znacznie
poprawiajg zapamietywanie réznych
informacji. Przyktadowe ¢wiczenia na
pamie¢, koncentracje i uwage to:
rozwigzywanie rebusow, rysowanie

z pamieci figur pokazywanych wczesniej,
przywotywanie z pamieci przystow,
zapamietywanie krétkich wierszykow
czy fraszek, znajdowanie roznic
pomiedzy obrazkami czy wskazywanie
btedéw z tekscie.

Cho¢ dostepnych jest wiele metod
1technik ¢wiczenia pamieci,
to obecnie do zwiekszenia
skutecznosci treningéw
wykorzystuje sie nowe
technologie.

Warto réwniez zapoznac sie z technikami
lepszego zapamietywania, tzw.
mnemotechnikami, ktére pozwalajg
efektywniej przyswajac wiedze i zapa-
mietywac. Nie sg one nowoscig, a duza
ich czes¢ pochodzi jeszcze ze starozyt-
nosci. Byty ludziom niezbedne w czasach,
gdy nie znali jeszcze pisma. Polegajg one
przede wszystkim na tgczeniu zapamie-
tywanej informacji z inng, juz dobrze
utrwalong.
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Technologia wkroczyta juz w niemal
kazdg dziedzine naszego zycia i moze
réwniez skutecznie wesprzeé proces
aktywizowania szarych komorek.

Na czym zatem polega przewaga
nowoczesnych rozwigzan nad tradycyj-
nymi metodami éwiczenia pamieci,

np. na kartce?

Okazuje sie, ze specjalistyczne
oprogramowanie edukacyjne stwarza
zupetnie nowe mozliwosci aktywizowa-
nia funkcji mézgu i treningu zdolnosci
poznawczych, takich jak: pamie¢, uwaga,
wyobraznia, szybkos$¢ reakcji, spostrze-
gawczos$¢ czy logiczne myslenie.

Cho¢ stare sposoby na trening umystu,
jak krzyzéwki, ¢wiczenia na kartce czy
gry planszowe nigdy nie odejdg w niepa-
mie¢, dzi§ majg naprawde powazng kon-
kurencje — multimedialne éwiczenia

w postaci gier logicznych.
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Gry logiczne to przede wszystkim
potgczenie dobrej zabawy i treningu
szarych komdrek. Przej$cie na wyzszy
poziom zalezy od sprawnosci umystowe;j
grajacego oraz trafnosci jego
odpowiedzi.

Jakie sg gtéowne zalety ¢wiczen umystu
w formie gier logicznych? Oto najwazniej-
sze z nich:

* pomagajg trenowaé umyst w sposob
bardziej intensywny i zréznicowany
niz podczas tradycyjnych éwiczen
(np. uzytkownik ma okreslony czas
na wykonanie zadania, na r6znym
poziomie trudnosci);

+ podczas treningu postepy ¢wiczgcego
sg stale monitorowane i oceniane - na
tej podstawie dobierany jest poziom
kolejnych zadan;

* w czasie treningu dochodzi do
aktywizowania jednoczesnie kilku
zdolnosci poznawczych, np. éwiczac
pamieé rozwijamy jednoczesnie
uwage i szybkos¢ podejmowania
decyzji.

To wtasnie ogromne zréznicowanie
zadan oraz systematycznie wzrastajgcy
poziom trudnos$ci gwarantuje
efektywnos¢ treningu.

A gdyby tak zebraé¢ wszystkie skuteczne
¢wiczenia oraz zagadki logiczne w jednym
miejscu i dodatkowo przeniesé je do prog-
ramow multimedialnych? Taki zamyst
zostat zrealizowany przez Akademie
Umystu®.
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Przyktadem wykorzystania do treningu
specjalnie zaprojektowanych programow
multimedialnych jest wtasnie Akademia
Umystu® Senior EDU, bedgca zbiorem
blisko 100 réznorodnych éwiczern umystu
w formie gier logicznych.

Podczas treningu nasze postepy sg moni-
torowane i na tej podstawie program
automatycznie dobiera odpowiedni
poziom. Jednoczesnie ¢wiczymy refleks

I umiejetnos$¢ btyskawicznego, logicznego
myslenia oraz szybko$é podejmowania
decyzji. Takie programy sg doskonatg
alternatywg dla zabaw w formie papiero-
wej, poprawiajgcych pamieg, typu:
MEMORY.

Bardzo wazng zaletg tej oferty jest to,
ze pamie¢ mozna ¢wiczy¢ zaréwno
samodzielnie w domu, jak rowniez na
zajeciach w grupie. Oba rodzaje trenin-
gow przynoszg nieocenione korzysci
dla zdrowia seniorow.

Do wyboru mamy zatem 2 zestawy:
+ Akademia Umystu® SENIOR:
do samodzielnych éwiczen pamieci
w domu
+ Akademia Umystu® SENIOR EDU:
do zorganizowania treningéw pamieci
w instytucjach

Samodzielny trening pamieci

to doskonata propozycja dla senio-

row, ktorzy uwielbiajg zacisze swo-
jego domu lub

z ré6znych powo-
doéw, np. zdrowot-
nych, nie moga
uczest niczy¢

w zajeciach
grupowych. To
takze pozytecz-
ny sposéb na
zagospodaro-
wanie nadmia-
ru wolnego
czasu.

Trening pamieci w grupie
jest propozycja dla senioréw, ktorzy
lubig poznawaé nowe osoby oraz
systematycznie otrzymywac nowe
zadania, ale pod okiem trenera.
Natomiast doskonalym uzupeinie-
niem 1 kontynuacjg treningu rozpo-
czetego na kursie

sg samodzielne
¢wiczenia w do-
mu. Warto pod-
kreslié, ze aby
uzyskaé efekt
poprawy pa-
mieci, trzeba
¢wiczy¢ syste-
matycznie,
przynajmniej
15-20 minut
dziennie.
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Cwiczenia pamieci w domu

Akademia Umystu® Senior

Pierwszy na polskim rynku kompletny zestaw do
samodzielnych éwiczen pamieci i koncentracji
w domu.

Zawiera specjalnie opracowane materiatly:

+ 100 skutecznych multimedialnych CWICZEN
UMYSLU w formie gier logicznych, z mozli-
wosclg regulowania poziomow trudnosci.

* PORADNIK wraz z PLANAMI TRENINGOWYM],
ktéry objasnia nie tylko zjawiska zachodzg-
ce w mozgu dojrzatego czlowieka, ale rowniez
dostarcza wielu konkretnych przyktadow,
jak na co dzien, nawet poprzez drobne zmia-
ny nawykow, pobudzac szare komorki do

aktywnosci.
Dla kogo przeznaczony jest zestaw? Duzym atutem programow jest mozliwosé
korzystania z nich przez nieograniczong

+ Senioréow zmagajacych sie juz z prob- liczbe uzytkownikow. Wyniki kazdej osoby
lemami z pamiecig, a takze ich rodzin sg zapisywane oddzielnie. Jeden zestaw
I opiekunow; zapewni rozwoj catej rodzinie! Wielu

+ 0sob zainteresowanych zachowaniem seniorow podejmuje rowniez rywalizacje
nie tylko zdrowia fizycznego, ale w row- z wtasnymi wnukami. Jest to swietny
nej mierze psychicznego, tak by zapo- pretekst, aby spedzac¢ wspdlnie wiece]
biega¢ zanikom pamieci w przysztosci; czasu, doskonale sie przy tym bawigc

« Senioréw doceniajgcych wage samo- I uczac jednoczesnie.

rozwoju, lubigcych tamigtowki i wi-
czenia logiczne, ktérzy w codziennym
zyciu chcg skorzystac z dobrodziejstw
nowych technologii.

www.senior-akademia.pl



Rozdzial 4 - Czym jest Akademia Umyslu® Senior?

Akademia Umyshu® Senior EDU

Z mysla o osobach 1 instytucjach, ktére pragng zorga-
nizowac¢ nowoczesny kurs pamieci dla senioréw,
przygotowano gotowe rozwigzanie.

Pakiet zawierajacy specjalnie opracowane materialy:

Dla kogo przeznaczony jest zestaw?

« Dla oséb pracujgcych w organizacjach
I instytucjach dziatajgcych na rzecz
senioréw (UTW, kluby seniora, biblio-
teki, domy kultury, domy opieki, funda-
cje, itp.);

Dla opiekunéw szukajgcych pomystéow
na pozyteczne wypetnienie czasu
seniorom oraz propozycji zaje¢
edukacyjnych.

Pakiet moze by¢ wykorzystywany podczas
zaje¢ grupowych oraz w pracy indywidual-
nej przy komputerze w asyscie trenera.

100 skutecznych multimedialnych CWICZEN
UMYSLU w formie gier logicznych;

SCENARIUSZE ZAJEC zawierajace materialy
do przeprowadzenia 9-etapowego kursu
pamieci;

PORADNIK psychologéw dostarczajacy
cennych informacji na temat funkcjonowa-
nia moézgu, ktérymi prowadzacy moga
wzbogacac zajecia;

CERTYFIKATY uczestnictwa w zajeciach;

LICENCJE WIELOSTANOWISKOWA
(do wyboru na 5, 15, 25 stanowisk).

Warto podkresli¢, iz wielkg zaletg progra-

mow jest nieograniczona liczba uzytkowni-
kow. Dzieki temu raz nabyty pakiet pozwoli
przez kolejne lata prowadzié kursy z kolej-
nymi grupami seniorow.

Podsumowujgc — pakiet Akademia Umystu®
SENIOR EDU zawiera wszystko to, czego

najbardziej brakuje osobom pracujgcym

z seniorami — propozycji konkretnych zajeé,
a w przypadku Akademii potgczonych dodat-
kowo z prowadzeniem edukacji zdrowotnej.
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Senior podaza za wskazéwkami zawarty-
mi w planach treningowych i wybiera
wskazane ¢wiczenie. Do wyboru ma bli-
sko 100 ré6znorodnych gier logicznych,

z ktérych kazda ma rézne poziomy trud-
nosci, dzieki czemu z tatwos$cig mozna
dopasowac¢ trening do mozliwosci éwiczg-
cego. Programy posiadajg takze bogactwo
opcji, ktore pozwalajg na samodzielne
projektowanie treningu. Uniwersalnos¢
programow wynika z faktu, ze duza roz-
pietos$¢ poziomow trudnosci poszczegol-
nych éwiczen powigzana zostata z duzg
liczbg wariantow.

Senior moze wybieraé sposrod 3
sposobow treningu:

* TRYB NAUKI
To tryb zalecany wszystkim rozpoczynajg-

cym trening. Program na biezgco monito-
ruje odpowiedzi udzielane przez seniora

I na tej podstawie dobiera poziom trudno-
sci kolejnych zadan. Poziom wzrasta
ptynnie wraz ze zwiekszajgcymi sie
kompetencjami uzytkownika.

«  TRYB TROJSTOPNIOWY:

POZIOM LATWY, SREDNI, TRUDNY
Uzytkownik porusza sie miedzy tymi
trzema poziomami, ustalonymi przez
projektantéow programu, ustawienia
stopnia trudnosci nie podlegajg zmianie.

« TRYB UZYTKOWNIKA
Oferuje petng dowolnos$¢é w ustalaniu
sposobu éwiczenia. Mozna w nim samo-
dzielnie ustali¢ poziom bardzo niski lub
bardzo wysoki. Istnieje takze mozliwosé
likwidacji ograniczen czasowych w ¢wi-
czeniach. Tryb ten jest niezwykle przydatny,
gdyz pozwala na trening seniorom o réz-
nym poziomie wyjsciowych kompetencji
lub tym, ktorzy nie sg jeszcze biegli w ob-
studze myszki czy klawiatury. Tryb
uzytkownika pozwala w éwiczeniu np.:
+ zmieni¢ czas ekspozycji zadania;
« wydtuzy¢ czas na odpowiedz;
+ zmniejszy¢ badz zwiekszy¢ liczbe
pokazywanych elementow.
Dzieki temu kazdy uzytkownik zyskuje
kolejne godziny efektywnego treningu!



Kolejng istotng cecha programow jest to,
ze odwotujg sie one do rozrywki. Dzieki
tej formule ¢wiczenia nie sg ,przykrym
obowigzkiem”, ale chwilg zabawy. Przecho-
dzenie na kolejne poziomy trudnosci
dostarcza duzo radosci | satysfakgji.

Przy czym, podobnie jak w sporcie, pot-
rzebna jest systematycznos$é i wytrwatos¢é!
Ludzka pamie¢ zachowuje sie tak, jak
nasze miesnie — wymaga regularnych
¢wiczen. Tak jak miesnie potrzebujg
ciggtego ruchu, tak mézg rowniez potrze-
buje ¢wiczen umystowych.

Jak widaé programy Akademii Umystu®
zbudowane zostaty tak, by mozna dosto-
sowac je do bardzo konkretnych, sprecyzo-
wanych wymagan i potrzeb seniora,
niezaleznie od prezentowanego przez
niego poziomu wyjsciowego. | co jeszcze
warte jest podkreslenia — korzystanie

z programoOw nie wymaga zaawansowa-
nej obstugi komputera.

Wazne! Jezeli chcemy uzyskac
efekt poprawy pamieci, nalezy
przeznaczac na ¢wiczenia
umystu przynajmniej

20 minut dziennie.

&

PRZYKLADOWE CWICZENIA:

www.senior-akademia.pl
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Poradnik ,Cwiczenia umystu dla senioréw
z wykorzystaniem programéw multimedial-
nych” zostat napisany przez psychologéw
I doswiadczonych treneréw pamieci -

- Natalie 1 Krzysztofa Minge. To blisko
145 stron konkretnych przyktadow, jak
na co dzien nawet poprzez drobne zmiany
nawykow pobudzaé szare komérki do
aktywnosci. W poradniku znajdujg sie row-
niez rozbudowane PLANY TRENINGOWE,
ktore przeprowadzg Czytelnika przez
wiele tygodni treningdéw z programami
Akademii.

Poradnik dostarcza miedzy innymi
odpowiedzi na nastepujace pytania:

+ Jak zmienia sie umyst po 50 roku zycia?

+ Dlaczego trening umystu jest tak

wazny dla seniora?

+ Jak éwiczy¢ pamie¢ podczas codzien-

nych czynnosci?

+ Jak korzystac¢ ze szczegétowych

planéw treningowych?

+ Jakie kompetencje sg trenowane

w poszczegolnych ¢wiczeniach?

« Jak utrwali¢ zdobyte umiejetnosci?
Poradnik jest dotgczony zaréwno do
pakietu Akademia Umystu® Senior,
jak i Akademia Umystu® Senior EDU.
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Scenariusze dotgczone sg do pakietu
Akademia Umystu Senior® EDU
przeznaczone sg dla oséb pragngcych
zorganizowac treningi pamieci dla
senioréw w takich miejscach, jak:
uniwersytety trzeciego wieku, kluby
seniora, biblioteki, sanatoria, domy
kultury czy domy opieki.

Zawierajg wiasnie to, czego najbardziej
brakuje osobom na co dzien pracujgcym
z seniorami — propozycje konkretnych
zaje¢, ktore dodatkowo celnie trafiajg

w potrzeby tej grupy wiekowej. Zostaty
opracowane przez specjalistow i zawie-
rajg gotowe do uzycia materiaty, umozli-
wiajgce zorganizowanie 9—etapowego
kursu pamieci.

Scenariusze zostaty wzbogacone porada-
mi doswiadczonej trenerki, od ponad 10 lat
prowadzgcej roznorodne zajecia dla senio-
réw. Wséréd wielu pomocnych porad znaj-
dziemy miedzy innymi takie:
+ Jak skutecznie prowadzi¢ spotkania
edukacyjne z seniorami?
+ Jaka jest rola prowadzacego?
+ Jak wspiera¢ senioréw podczas
edukacji?
+ Jak tworzy¢ sytuacje edukacyjne dla
senioréw?




Kazde spotkanie sktada sie z kilku
etapow: Treningi mozna _zorganizowaé w glo-
. wolnym terminie. Kurs sklada sie
+ wstep teoretyczny — wprowadzenie z 9 spotkan i mozna zaplanowaé
do tematyki bieiqcych zajeé. Seniorzy go: w cyklach miesiecznych
otrzymujg dawke wiedzy, jakie zmiany (po 2 spotkania w tygodniu) fay
. lub dwumiesiecznych

zachodzg w mozgu )/vraz z uptywem 1 sppelterise o e day)
lat oraz w jaki sposéb mogg na co

dzien dba¢ o pamieg;
+ zasadniczy trening umystu z wykorzy-
staniem programéw multimedialnych;
+ ¢wiczenia bez komputera — podczas

ktorych uczestnicy poznajg przyktady Uwaga! Po wiecej informacji na
technik pamieciowych; temat treningéw oraz
o . RELACJE Z ZAJEC
+ éwiczenia integrujgce oraz podsumo- ,
_ _ o zapraszamy na strone:
wanie — to Zaproszenie UczestnIkOW Www_senior—akademia_pl
do kreatywnego i tworczego podsu-

mowania warsztatow.



http://www.senior-akademia.pl/wydarzenia?ref=poradnik_seniora
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Rozdzial 4 - Zycie towarzyskie to trening dla mézgu

Jednym z najwazniejszych czynnikéw
niezbednych do zachowania zdrowia sg
satysfakcjonujgce relacje spoteczne.
Dlatego nie mozna zamykac sie w czte-
rech scianach.

Najwiekszg "chorobg" ludzi w starszym
wieku jest samotnos$¢. Najbardziej nara-
zone sg seniorki, poniewaz to one najcze-
$ciej zostajg na staros¢ samotne. Trzeba
pamietaé, ze nawet kiedy odchodzi parter
zyciowy, przyjaciele i inne bliskie osoby,
to nie zanika potrzeba nawigzywania

I podtrzymywania kontaktow z innymi.

Najczesciej to wtasnie z samotnoscig
wigzg sie najwieksze obawy przed staro-
$Cig, a nie z pogorszeniem sytuacji ma-
terialnej czy stanu zdrowia. Wptyw na
pogtebianie sie zjawiska samotnosci ma
zanik tradycji rodzin wielopokoleniowych.
Dawniej rodzice i ich dzieci mieszkali ra-
zem, dziadkowie natomiast opiekowali sie
wnukami, dzieki czemu czuli sie potrzebni.

Osoby, ktore prowadzg ozywione
zycile towarzyskie 1 rodzinne, rza-
dziej miewajg zaburzenia pamieci.

Samotnos¢ nie tylko przyspiesza poja-
wienie sie objawéw demencji, ale — jak
wskazujg badania — zabija osoby starsze
dwukrotnie czesciej niz otytos¢! Nato-
miast zycie przedtuza swiadomos¢, ze
mamy dla kogo zy¢ — poniewaz kochamy
kogos i jestesmy kochani.

Cztowiek jest istotg spoteczng, a bycie
samotnym nie lezy w jego naturze. Poczu-
cie izolacji wplywa na nasz sen, zwieksza
poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu,
obniza odpornosc¢ i zwieksza ryzyko roz-
woju depresji. Dlatego do prawidtowego
funkcjonowania potrzebujemy kontaktu

z innymi ludZzmi. Warto pielegnowac rela-

cje z bliskimi i przyjaciotmi.



Co zyskasz dzieki treningom pamieci
w grupie?

Podczas zajeé¢ z Akademig umystu®
SENIOR EDU:

+ otrzymasz dodatkowg porcje wiedzy,
ktora pozwoli Ci zrozumieg, jak dziata
pamie¢ oraz w jaki sposéb dbaé¢ o mézg
na co dzien;

* poznasz nowatorskie sposoby ¢wicze-
nia umystu i doswiadczysz pozytyw-
nego wptywu edukacyjnych gier
logicznych;

* nawigzesz nowe relacje towarzyskie,
gdyz uczestniczenie w zajeciach to
réwniez swietna okazja do poznania
nowych, ciekawych oséb.

Jak juz podkreslalismy we wczesniejszych
rozdziatach, zycie towarzyskie jest swiet-
nym treningiem dla moézgu seniordéw.

Dlaczego tak sie dzieje? Przyczyniajg sie
do tego rozmowy ze znajomymi, odpowia-
danie na pytania czy zapamietywanie
nowych twarzy — to wszystko powoduje,
ze intensywnie ¢wiczysz pamie¢ i koncen-
tracje.

Jezeli zalezy Ci na uczestniczeniu w ta-
kich zajeciach, ale nie udato Ci sie znalez¢
interesujgcej oferty w Twojej okolicy,
mozesz przejac¢ inicjatywe i zapropono-
wac zorganizowanie treningéw pamieci.
Wystarczy, ze skontaktujesz sie z osoba-
mi odpowiedzialnymi za tworzenie oferty
edukacyjnej dla senioréw.

Zycie na emeryturze to czas, ktory trzeba
wykorzystac¢ w petni, realizujgc pasje, ha
ktore nie mielismy wczesniej czasu. To
takze dobry moment, aby rozpoczgé na
nowo nauke! Tym bardziej, ze systematycz-
nie rozrasta sie sie¢ uniwersytetow trze-
ciego wieku, powstajg nowe kluby seniora,
a biblioteki oferujg coraz wiecej ciekawych
zajec dla seniorow.




Rozdzial 4 - Zycie towarzyskie to trening dla mézgu

Jesien zycia nie musi byé czasem stagna-
¢cji, zwolnienia tempa zycia i zrezygnowa-
nia. To doskonaly moment, zeby zrobié¢
cos tylko dla siebie, na przyktad nauczyé
sie czegos nowego. Nie szukajmy wy-
mowek, spojrzmy na korzysci! My znalez-
lismy ich az dziesieé.

Osoby starsze mogg, a nawet powinny
zadba¢ o swojg edukacje, zdobywanie
nowych umiejetnosci, poszerzanie ho-
ryzontow. Majg ku temu doskonate
predyspozycje i mozliwosci, a co wazne,
z pewnoscig na tym zyskajg. W wielu
miastach dziatajg m.in. Uniwersytety
Trzeciego Wieku, a ich oferta jest
naprawde nie do przecenienia.

Czas na Ciebie!

Oto az 10 korzysci, dla ktérych warto
rozpocza¢ te przygode, ale jestesSmy
przekonani, ze nie jest to lista zamknieta:

1. Nauka jest doskonatym sposobem
na éwiczenie pamieci — a ¢wiczona
pamie¢ jest dtuzej sprawna.

2. Masz teraz wiecej czasu dla siebie,
poswie¢ go zatem na wiasny rozwaj.

3. Zajecia na uczelni sg doskonatym
sposobem na poznanie nowych
i ciekawych ludzi.

4. Uniwersytety majg bardzo bogatg
oferte edukacyjng (np. kursy jezykowe,
zajecia rehabilitacyjne, szkolenia
informatyczne) — z pewnoscig
znajdziesz cos dla siebie.

5. To mozliwos¢ podgzania z duchem
czasu, bycia na biezgco i pozostania
w kontakcie z terazniejszoscig i nowo-
czesnoscig.

6. Rozwijaj swoje umiejetnosci i ucz sie
od najlepszych — a moze odkryjesz
nowy talent?

7. Uniwersytet Trzeciego Wieku jest
specjalnie tworzony dla oséb starszych
| przez nie wspéttworzony — odpowiada
wiec ich szczegdlnym potrzebom.

8. Sprzyjajgca forma nauki — brak
egzaminow, terminéw czy innych
wymogow formalnych. Nauka przy-
nosi tylko przyjemnosé¢ i pozbawiona
jest stresu.

9. To wtasnie teraz mozesz zrealizowaé
swoje mtodziencze marzenia.

10. Uniwersytet Trzeciego Wieku to tez
szansa na dzielenie sie wtasng
wiedzg z innymi.

Pani Bozena jest stuchaczkg UTW
od 6 lat i, jak mowi, nie sg konieczne
specjalne predyspozycje, zeby uczestni-

czy¢ w zajeciach, ale nalezy spetnia¢
jeden warunek: trzeba chcie¢!



77 Na pewno w naszym wieku nie mamy tej
pamieci, ktorg sie miato kiedys, ja kiedys
raz przeczytatam i juz wszystko rozumiatam,
trzy razy przeczytatam wiersz i juz znatam
na pamiec¢! W tej chwili tak nie jest, nawet
jesli cos sie pamietato, to czesto zapominam.
Ale uwazam, ze jezeli nie bedziemy ¢wiczy¢
cafy czas pamieci, to w ogole jg stracimy,

a naprawde mamy szanse utrzymac jg na
dobrym poziomie, a nawet rozwing¢. Ona
bedzie lepsza, jezeli mozg bedzie caly czas
pracowat. 7

Opinie te potwierdza terapeuta Paulina
Gluska, ktéra — pracujgc na co dzien
m.in. z osobami starszymi — dostrzega
wyrazng réznice w jakosci zycia os6b
aktywnych:

77 obecnie Uniwersytety Trzeciego Wieku
stanowig najlepszg forme aktywizacji ludzi
starszych. Jednostki te nie tylko przystoso-
wujg seniorow do Zycia w dynamicznie zmie-
niajgcym sie swiecie, ale przede wszystkim
zaspokajajg potrzebe stymulacji psychicznej.
Uczestniczgc w warsztatach, szkoleniach,

kursach i wyktadach osoby starsze podej-
mujg wysitek fizyczny oraz umystowy, ¢wi-
czg zapamietywanie, a takze utrzymujg wiezi
spofeczne co usprawnia procesy poznawcze,
czyli m.in. koncentracje, uwage oraz zapamie-
tywanie, a to jest bardzo wazne w codzien-
nym z'yciu.5 7

Do dzieta!

Drodzy seniorzy, przeglgdaliscie juz oferty
pobliskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku?
Na nauke nigdy nie jest za p6Zno, a tym
bardziej na nowe przyjaznie, doswiadczenia
i rados¢! Tak wiec, do nauki gotowi, start!

Uniwersytety Trzeciego Wieku sg
w Polsce coraz bardziej popularne
1 zdobyly juz rzesze zwolennikéw.
Powstajg przy publicznych oraz
prywatnych uniwersytetach i poli-
technikach. Stuchaczem UTW
moze zosta¢ kazda osoba po 50.
roku zycia — wystarczy zlozy¢
deklaracje udzialu i wnies¢
symboliczng oplate czton-
kowskg ok. 50—-100 z}

na rok.

www.senior-akademia.pl
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Nie te lata, pamie¢ nie taka, pewnie sobie
nie poradze, nie bede sie wygtupiaé...
Powod zawsze sig znajdzie w mysl
zasady: kto nie chce, szuka powodu,

a kto chce — sposobu! Poznajcie Pania
Jadwige, Pana Leszka i Panig Bozene -
— oni studiujg i nie zaluja, a tez miewali
watpliwosci.

77Ja Jestem stary niereformowalny i nie
znalem sie na komputerze, a w domu s3
wszyscy tacy ,oblatani”. Ale w koncu
powiedziatem, Ze chce sie sam troche
poduczyé. 0d kolezanki dowiedziatem sie,
Ze na Uniwersytecie Trzeciego wieku jest
taki kurs, zapisatem sie i wcale nie plano-
watem zostawac, zwyczajnie chciatem tyl-
ko ten kurs komputerowy skoriczyc, tak sie
zaczefo..,, ale potem byly inne kursy,
wycieczki, ostatnio bylismy na Potwyspie
Iberyjskim. Ale tez wychodzimy na kregle,
do teatru, koricze tez kurs fotograficzny.
Wspaniate wrazenia, polecam wszystkim. 7
[Leszek, I. 69]

Naszemu rozmoéwcy wtoéruje Pani
Jadwiga [l. 72.], ktéra energig i radoscig
mogtaby obdzieli¢ niejednego 30—latka:
77 Ja sobie nie wyobrazam Zycia w fotelu,
nie potrafie by¢ nieaktywna, stagnacja by
mnie zameczyta. Przez to, Ze znajduje sie
grupe czy koto zainteresowan, ktore nam
odpowiada, czlowiek sie aktywizuje do wycho-
dzenia z domu, poznaje nowych ludzi,
miejsca. Ja na przyktad dzieki wycieczkom
z przewodnikiem poznatam wszystkie
dzielnice naszego miasta, bytam w miej-
scach, do ktorych nigdy bym nie poszta,
bo cztowiek nawet nie wie, Ze jest tam tak
ciekawie... Ale to nie wszystko, bo jeszcze
gimnastyka, joga, jezyk angielski, wykfady
tematyczne, kurs komputerowy, zajecia
tai—chi..., wiec walory poznawcze to jedno,
ale tez aktywnosé umystowa i fizyczna to
sg moim zdaniem trzy najwazniejsze atuty
dla nieprzekonanych, cho¢ ja widze same
plusy, takze wszystkim polecam, bo kazdy
cos dla siebie znajdzie."

www.senior-akademia.pl
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Jak dodaje Pani Bozena, warto przetamacé
wewnetrzne opory, a czasem i drobne
przeciwnosci czy ograniczenia, bo potem
jest juz tylko lepiej:

77 Ja wiem jak to jest, wiem, Ze wiele 0sob
uwaza sie za samotne, uwaZzajg, Ze jak maja
juz okreslony wiek, to ze ich zycie juz mine-
fo, Ze nic juz nie mogg — to nieprawda! Dla
mnie to jest mife spedzenie czasu, bo sie-
dzac w domu na emeryturze, to nie wiem,

co bym ze sobag zrobifa, bo ile mozna ogla-
dac telewizje? A tu powstajg nowe przyjaz-
nie, nowe kontakty, mozna sie rozwijac,
zdobywac wiedze, ale tez i zadbac o rozwdj
fizyczny. Ja na przyktad naleze do zespotu
fotograficznego i podrézniczego. Poznalis-
my caflg obstuge aparatu fotograficznego,
ja mowie o tej wyzszej péfce, o lustrzan-
kach, a nie kompaktach, robimy zajecia

z photoshopa i uczymy sie obrébki zdjeé,
mamy plenery fotograficzne, wystawy, np.
w bibliotekach, ale wspdtpracujemy tez ze
szpitalami, gdzie umilamy swoja fotografia
Zycie pacjentow. Do wszystkich nieprzeko-
nanych mowie: sprobujcie! Zobaczcie, ze
mozna spedzi¢ czas inaczej, nie siedzgc

w domu, nie narzekajac, nie myslac tylko

o wizytach lekarskich. Nie wolno zamyka¢
sie w sobie i w czterech Scianach. 77
Zapraszamy! [Bozena, |. 69.]

Pierwszy krok

Najwazniejsze to podjaé¢ decyzje o zmia-
nie: Sprobuje! Moge jeszcze wiele! Chee
spetnia¢ swoje pragnienia! To jest ten
pierwszy, najtrudniejszy krok, ale napraw-
de warto go zrobi¢... nie z obowigzku, ale
wtasnie wytgcznie dla siebie!

"Kaz’dy ma prawo mie¢ watpliwosci czy
opory, ale warto przetamac je i chociaz spro-
bowac, a by¢ moze krotkie doswiadczenie
przerodzi sie w wieloletnig przygode 7
przekonuje terapeuta Paulina Gtuska.

Zatem nie ma na co czeka¢ — do dzieta!

www.senior-akademia.pl
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Rosnie srednia dtugos¢ zycia. Cho¢ z jed-
nej strony przesuwa sie granica starosci
I ludzie pozostajg aktywni dtuzej niz
jeszcze kilkanascie lat temu, to wzrasta
odsetek oso6b dotknietych chorobami
przewlektymi, w tym neurodegeneracyj-
nymi (np. choroba Parkinsona czy
Alzheimera). Mimo Ze coraz wiecej
instytucji i organizacji angazuje sie

w pomoc seniorom, to wcigz pozostaje
kwestig bardzo osobistg, jak naprawde
radzimy sobie z uptywem czasu.

Pocieszajgcy jest fakt, ze juz teraz wiek-
szo0$¢ szescédziesieciolatkow jest w Swiet-
nej formie psychicznej i fizycznej, a ich
potrzeby sg takie same, jak czterdziesto-
latkow. Jaka jest zatem recepta na dobre
starzenie sie? Na pewno pierwsza zasada
to zmiana podejscia. Potraktuj emeryture
jako poczatek nowej przygody. Masz
teraz okazje robi¢ wszystko to, za czym
tesknites/as, kiedy Ci nie pozwalata na to
praca i domowe obowigzki. Zajmuj sie
nowymi dziedzinami wiedzy, poszerzaj
swoje horyzonty i znajdz nowe hobby,
ktore pasuje do twojego charakteru.

Nie pozostawaj w domu przez caly dzien.
Ponownie nawigz kontakt z dawnymi
znajomymi, a takze staraj sie nawigzy-
wac nowe przyjaznie. Ciesz sie spacera-
mi, wakacjami czy kontaktem z wnukami.
Postaraj sie, aby nigdy nie zaczynaé dnia
bez wyznaczenia sobie jakiegos$ celu czy
zadania, nawet najdrobniejszego, ale
takiego, ktory sprawi Ci przyjemnosc¢.

Polecamy, aby zapoznac¢ sie z ofertg
coraz ciekawszych zaje¢ oferowanych
seniorom przez rézne instytucje. Do
wyboru sg takie zajecia jak: gimnastyka,
nauka tanca, kursy jezykowe i coraz
popularniejsze treningi pamieci. Pamieta;,
ze staro$¢ przychodzi wtedy, gdy prze-
stajemy sie uczy¢ i kiedy zanika w nas
ciekawos¢ zycia. Zyjemy juz tylko wspo-
mnieniami, a nie marzeniami i planamina
przysztosé.

Dlatego szczerze zachecamy wszystkich
senioréw, aby pielegnowali zaréwno
ciato, jak i umyst. Warto wstuchaé sie

w swoje potrzeby i wybra¢ te aktywnosci,
ktore sprawiajg nam radosé i przyjemnosc.
To wiasnie kombinacja tych elementdw,
catosciowa stymulacja zaréwno od stro-
ny fizycznej, jak i intelektualnej, przynosi
najlepsze efekty. Dlugowiecznos¢ zaczyna
sie w gtowie. Dlatego nie pozwdl, aby
Twoj mozg przedwcezesnie przeszedt

na emeryture.

Kazdy, kto przestaje sie uczyg, jest
stary, bez wzgledu na to, czy ma 20
czy 80 lat. Kto kontynuuje nauke,
pozostaje mlody. Najwspanialsza
rzecza w zyciu jest utrzymywanie
swojego umysiu mtodym.
Henry Ford (1863-1947) —
— amerykanski przemysto-
wiec 1 ekonomista, zato-
zyciel Ford Motor
Company.
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