Prikazi

mnogih vzrokov, ki jih je tezko najti, zato
je zelo pomembno preprecevanje in zavi-
ranje bolezni.

V prvem poglavju avtor poudari, da se
preventiva Alzheimerjeve bolezni za¢ne
ze med nosec¢nostjo in poteka skozi vse
zivljenje. Ze na fetus vplivajo razli¢ni
dejavniki od genetskih preko materinega
zivljenjskega sloga do dejavnikov iz okolja,
v katerem zivi. V drugem poglavju pred-
stavi znake Alzheimerjeve bolezni in opise
najucinkovitejSe preiskave te bolezni.
V naslednjem poglavju so izpostavljeni
vzroki za njen nastanek. Med njimi je
zelo pomembno kopicenje aluminija v
mozganskih celicah in vzroki, ki so po-
vezani z Zivljenjskim slogom ter z vplivi
iz okolja. V cetrtem poglavju posebej
izpostavi in opi$e dodatke k prehrani in
prehrano, s katero prepre¢ujemo nastanek
Alzheimerjeve bolezni. Tako kot za pre-
precevanje mnogih drugih bolezni je tudi
tukaj pomembna zdrava in uravnoteZena
prehrana.

V petem poglavju avtor opisuje vpliv
kardiovaskularnih bolezni na Alzhei-
merjevo bolezen. Te bolezni vplivajo na
prenos kisika do mozganov, s ¢cimer je po-
vezana moznost poskodb in krvavitev, kar
lahko pripelje do Alzheimerjeve bolezni.
Sesto poglavje je avtor namenil razli¢nim
vnetjem, ki tudi lahko vplivajo na nasta-
nek Alzheimerjeve bolezni in podal pri-
porocila glede prehrane. Sedmo poglavje
posveca pomenu psihologije v preventivi
te bolezni, v osmem pa opisuje pomen
homeopatije pri njenem preprecevanju;
zanj je homeopatija zelo dragocena kot
samostojna preventiva ali pa v povezavi
z medicino. V zadnjem, devetem poglav-
ju avtor opise sposobnost regeneracije
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mozganov v povezavi z Alzheimerjevo
boleznijo. Pri tem opise veliko napotkov,
ki pripomorejo k mozganski regeneraciji.

Avtor koncuje knjigo s poudarkom, da
bo Alzheimerjeva bolezen epidemija tega
stoletja. Pomembno je, da se na to odzo-
vemo ¢im prej, izboljsamo Zivljenjski slog
in ukrepamo proti Alzheimerjevi bolezni.
Obzaluje, da se tako malo razmislja o njeni
preventivi.

Knjiga je napisana na zelo berljiv in
enostaven nacin. Izhaja iz Zelje, da bi se vsi
ljudje zavedali, da je treba nekaj narediti
zase v preprecevanju kroni¢nih bolezni in
posebej Alzheimerjeve bolezni. Za druzbo
je odlo¢ilno zavedanje, da se populacija
stara in je vedno vec¢ obolelih za Alzhei-
merjevo boleznijo; to bo povzrocilo vecje
finan¢ne stroske in potrebe po oskrbi.
Cilj knjige je spodbuditi bralce k zaveda-
nju, kako lahko preprecujemo to bolezen
in zaviramo njen razvoj. Avtor knjigo
priporoc¢a vsem, ki imajo sorodnike s to
boleznijo in tudi tistim, ki imajo tezave
s spominom. Knjigo bi priporocila tudi
zaposlenim na podrocju gerontologije in
vsem, ki se srecujejo z ljudmi, ki imajo
tezave s spominom ali diagnosticirano
Alzheimerjevo bolezen.

Bojana Secnjak

Https://mainichi.jp/english/articles/20210708/
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TELOVADBA POMLADI TELESNO
STAROST STAREJSIH ZA 10 LET IN
ZMAN]JSA ZDRAVSTVENE STROSKE
— JAPONSKA STUDIJA

Devetmesec¢ne redne tedenske telova-
dne vaje za starejse lahko telesno starost
udelezencev pomaknejo za desetletje
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Iz gerontoloske literature

nazaj in posledi¢no zmanjsajo potrebo
po zdravstveni negi in s tem povezanimi
stroski, je bila zaklju¢na ugotovitev studije
zdravstvene univerze v prefekturi Miyazaki
na Japonskem.

Univerzitetna skupina je ugotovila,
da je vadba pomagala udelezencem, da
se izognejo potrebi po zdravstveni negi.
Rezultati Studije, v kateri so v prefekturi
Miyazaki spremljali udelezence tecaja za
krepitev telesne ¢vrstosti proti padcem,
bodo verjetno prispevali k povecanju Ste-
vila udelezencev na podobnih tecajih.

Primer telovadnih vaj neke skupine:
starej$i udelezenci so sedeli na stolih, raz-
porejenih v polkrogu in izvajali vaje, npr.
z rokami gibali navzgor in navzdol, zraven
pa so peli pesmi iz otro$tva. Najstare;jsi clan
skupine je bil star 94 let. 80-letni Fusako
Nakamura, ki se je tecaju pridruzil pred
petimi leti, je z nasmehom dejal: »V¢asih
sem imel tezave s hojo, zdaj pa ne vec.«

Tecaj, ki ga organizira obcinska oblast
mesta Miyakonojo in ki se ga prostovolj-
no udelezujejo prebivalci tega mesta od
leta 2014, je dobra referenca za podobne
programe tudi v drugih mestih. Poleg
telovadbe organizatorji tecaja vsakih Sest
mesecev na prizori$¢a vadbe posljejo Se
osebje, vklju¢no z medicinskimi sestrami,
ki izvajajo zdravstvena in druga izobraze-
vanja. V letu 2014 se je tecaja na 25 loka-
cijah udelezilo priblizno 636 ljudi. V letu
2020 je bilo ze 3.834 udelezencev na 253
prizoriscih.
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Univerzitetna raziskovalna skupina je v
analizirala rezultate priblizno 3.500 ljudi,
ki so se tecaja neprekinjeno udelezevali tri
leta in tri mesece ali dlje na 115 prizoriscih,
ter priblizno 36.000 starih 60 let ali vec, ki
se tecaja niso udelezili. Testi za merjenje
misi¢ne moci, ravnotezja in gibljivosti
so pri udelezencih, ki so redno telova-
dili, pokazali 10 let nizZjo telesno starost
v primerjavi z neudelezenci. Udelezenci
stari 60 let in ve¢ so po devetih mesecih
tecaja lahko z odprtimi o¢mi stali na eni
nogi priblizno 30 sekund dlje kot njihovi
sovrstniki v testni skupini. Mlajsi kot so
bili udelezenci, vedji je bil uc¢inek. Z vaja-
mi se je ohranila tudi mo¢ stiska roke, ki s
staranjem navadno oslabi.

Ugotovili so, da so stroski zdravljenja na
osebo obratno sorazmerni s pogostnostjo
obiskovanja tecaja in izracunali precej$nje
prihranke za zdravstveno blagajno.

Direktor ob¢inske bolni$nice Kushima
Toshiharu Eto, ki je bil do leta 2019 pro-
fesor na Univerzi za zdravstveno nego na
prefekturni univerzi Miyazaki, je analiziral
pridobljene podatke in komentiral: »Starej-
81, ki imajo $e vedno bazalno misi¢no moc,
siz redno telesno vadbo z lahkoto povrnejo
funkcije mobilnosti. Ce za¢nejo ljudje za-
vestno vaditi v svojih 40-ih ali 50-ih letih,
namesto da se prepricujejo »Se vedno sem
v redug, lahko bistveno upocasnijo izgubo
misicne moci.«

Maruska Budi¢




