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jak poprawi¢ pamie¢, koncentracje
(tad nerwowy w stwardnieniu rozsianym

= Czy faktycznie osoby ze stwardnieniem rozsianym mierzg sie z zaburzeniami funkcji poznawczych?
= Jak wspiera¢ prace moézgu i czy warto ¢wiczy¢ regularnie?

= Jakie znaczenia ma dieta i czy s3 jakies treningi, ktére moga wspomaoc nasz mézg?

nZaburzenia funkcji poznawczych wystepuja u 40-70% chorych w przebiegu SM. Ich obecnosé ma
istotne znaczenie dla jakosci zycia pacjentow, poniewaz wigzg sie ze zwiekszonym wspoétczynnikiem
bezrobocia, ograniczeniem aktywnosci spotecznych, relacji interpersonalnych, wystepowaniem
zaburzen seksualnych oraz trudnosciami w wykonywaniu rutynowych zadan domowych”.!

Czym jest atrofia moézgu i zaburzenia poznawcze oraz dlaczego warto
rozmawiaé¢ o tym w kontekscie stwardnienia rozsianego?

Atrofia mdozgu w stwardnieniu rozsianym to powazny problem. Duzo czesciej] mowi sie o konsekwencjach stanu zapalhego
I demielinizacji istoty biate] niz o problemie ze zmniejszaniem powierzchni objetosci mdzgu. Pomimo ze jest to zjawisko
fizjologiczne i wystepujace u kazdej osoby wraz z wiekiem, to u oséb chorujgcych na stwardnienie rozsiane przebiega ono
szybciej, co wigze sie wtasnie z zaburzeniami funkcji poznawczych. Zaliczamy do nich miedzy innymi:

e problemy z pamiecig, takze tg krotkotrwatg,

e zaburzenia koncentracji i uwagi,

e problemy z nauka nowych rzeczy, przyswajaniem wiedzy,

e 0golne ,zmeczenie poznawcze”, czyli silne poczucie zmeczenia przy intensywnym wysitku umystowym.

Zaburzenia funkcji poznawczych u oséb z SM mogag miec¢ swoje zrédto zarébwno w niszczeniu struktur
mozgu na skutek procesow demielinizacyjnych, jak i atrofii mézgu. Dotyczg one pacjentow z kazda
postacig oraz stopniem zaawansowania choroby. Poza tym zaburzenia funkcji poznawczych moga
pojawiac sie jako jedne z pierwszych objawéw choroby, jeszcze przed innymi objawami klinicznymi.?

'Neuroobrazowe i genetyczne korelaty zaburzen funkcji poznawczych w przebiegu stwardnienia rozsianego, Wojciech Guenter , Joanna Jabtonska, Maciej Bielinski, Alina Borkowska Psychiatr. Pol. 2015; 49(5): 897-910
2Zaburzenia poznawcze w stwardnieniu rozsianym i mozliwosci terapii, Iwona Kurkowska-Jastrzebska, Dagmara Mirowska-Guzel, Polski Przeglad Neurologiczny, 2008, tom 4, supl. A
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Co oprocz samej diagnozy SM wptywa na zaburzenia funkcji
poznawczych?

Warto pamietac, ze zaburzenia funkcji poznawczych moga wigzac sie takze ze stylem zycia. Nalezy zadbac o trzy podstawowe
elementy:

o diete,
e radzenie sobie z chronicznym stresem,
e Sen.

W chorobie przewlektej, jakg jest stwardnienie rozsiane, ogromne znaczenie ma podjecie dziatan zapobiegajacych
wystgpieniom zaburzen funkcji poznawczych. Zadbanie o wiasciwy styl zycia stanowi podstawe profilaktyki nie tylko
w kontekscie zaburzen poznawczych, ale tez ogdlnego wptywu na przebieg i rokowania w chorobie.

Jak wyglada dieta dla mézgu i jakie skfadniki pokarmowe powinny
sie w niej znalezé?

Prawidtowo zbilansowana dieta jest przede wszystkim roznorodna | dostarczajgca wszystkich niezbednych witamin
I sktadnikow mineralnych. Dla uktadu nerwowego i mdzgu szczegdlne znaczenie maja jednak:

e Kwasy Omega-3, ktére znajdziemy w ttustych rybach morskich lub w dobrej jakosci suplementach diety.

e Witaminy z grupy B, ktorych bogatym zrodtem sg ziarna, nasiona i pestki, a takze zielone owoce | warzywa czy mieso.
® Ro6znorodne zrodta biatka, ktore sg prekursorami dla neuroprzekaznikow.?

* Witamina D, ktéra powinna byc¢ suplementowana w indywidualnie dobranej dawce na podstawie wynikow badan.

,Badania na modelach zwierzecych potwierdzajg, ze odpowiednie odzywianie sie jest niezbedne dla
rozwoju moézgu i do prawidtowego funkcjonowania wielu proceséw zwigzanych z dziataniem uktadu
nerwowego. Wiele sktadnikow diety, takich jak woda, kwasy ttuszczowe, witaminy i skiadniki
mineralne, regulujg wzrost, rozwdéj i réznicowanie sie komoérek uktadu nerwowego”.*

Trening moézgu - jak éwiczy¢ zdolnosci poznawcze i budowacé rezerwe
poznawczy?

Mozg ma zdolnosc¢ do regeneracji i neuroplastycznosci. Nie oznacza to, ze tworza sie w nim nowe neurony. Neuroplastycznosc
polega na wzmachnianiu sie sygnatdw miedzy synapsami albo tworzeniu nowych potgczen miedzy neuronami?
Aby zapobiegac skutkom atrofii oraz uszkodzenia struktur mozgu powstatych w procesach demielinizacji nalezy zadbac
O tworzenie sie rezerwy poznawcze).

3ROLA SKEADNIKOW DIETY W SYNTEZIE WYBRANYCH NEUROTRANSMITEROW, Zuzanna Goluch-Koniuszy, Joanna Fugiel, Kosmos, tom 65, nr 4, 2016
4CZY DIETA | SUPLEMENTY MOGA WSPOMOC PRACE MOZGU? Joanna Chtopicka, Wszechswiat, t. 121, nr 1-3/2020
5Neuroplastycznosé - podstawowe mechanizmy, Kossut, Matgorzata, Neuropsychiatry & Neuropsychology / Neuropsychiatria i Neuropsychologia . 2019, Vol. 14 Issue 1/2, p1-8. 8p.
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Rezerwa poznawcza: ,Zasoby i/lub mozliwosci kompensacyjne, ktére pozwalajg osobie z patologia
moézgu w przebiegu schorzen neurologicznych lub zmianami moézgowymi, cechujagcymi proces
starzenia sie, dobrze funkcjonowaé poznawczo”.®

W celu wypracowania rezerwy poznawczej nalezy zachowac jak najwiekszg aktywnosC¢ mozgu, przy czym najskuteczniejsze
sg dziatania polegajgce na:

e Uczeniu sie nowych rzeczy. Neuropatycznosc jest mozliwa dzieki stawianiu sobie nowych zadan, przy czym nie jest istotne
Jjak perfekcyjnie sg one wykonywane. Warto podejmowac wysitek w nauce nowych rzeczy, nawet jesli przychodzi to
z wiekszym trudem niz przed diagnozg, a efekty nie sg spektakularne.

e Aktywnosci zwigzane z socjalizacjg. AktywnoscC dla mdzgu potaczona ze spotkaniami z innymi ludzmi bedzie miata
wiekszg skutecznosC niz podejmowana wytacznie w odosobnieniu. Kontakty miedzyludzkie sprzyjajg neuroplastycznosc
| pracy mozgu.

®* Umiarkowana aktywnosc fizyczna takze zwieksza zdolnosci poznawcze i poprawia prace mozgu, zdolnos¢ do uczenia sie
| zapamietywania.

Wspomaganie pracy mozgu oraz budowanie rezerwy poznawczej nie wymaga uzywania skomplikowanych narzedzi czy
programow  treningowych ani stosowania restrykcyjnych diet, czy kosztownych rehabilitacji. Duzo wazniejsza jest
systematyczna praca oraz dbanie o dobrostan psychofizyczny z zachowaniem zasad racjonalhego odzywiania, zdrowego snu
oraz witasciwej regeneracji.

Jesli zainteresowat Cie ten temat to koniecznie wystuchaj catej rozmnowy z fizjoterapeutka
Joanng Tokarska. Podcasty z cyklu #zapytajosm znajdziesz na stronie www.zapytajosm.pl,
youtubie oraz spotyfy.

Zapytajo |[sm] u YouTube

@ Spotify

6 Rezerwa poznawcza: jak sie starze¢ pomysinie?, EWA MALCGORZATA SZEPIETOWSKA,ANNALESUNIVERSITATISMARIAECURIE-SKLEODOWSKALUBLIN-POLONIA,VOL.XXXI, 32018
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https://open.spotify.com/episode/0Sk5T3n3gTXB1q445ehRIj
https://zapytajosm.pl/podcasty/zapytaj-o-sm-neurobiolozke/
https://www.youtube.com/watch?v=8QjT_IPWBjA

