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Alzheimerova choroba - jaké je
vasSe riziko?

Obava z demence, zndmé jako Alzheimerova nemoc, mlze byt

znepokojujici pro kazdého, kdo si uvédomuje jeji nasledky.

Nicméné nemusime pasivné €ekat na to, co pfinese budoucnost. Nase
aktivity, vyvazena strava a pravidelné cviceni nam mohou pomoci
dlouhodobé udrzZet nejen télesnou, ale i duSevni vitalitu.

VyzkouSejte si jednoduchy test zamé&feny na kontrolu vasi rovnovahy.
Tento test vdm muZe napovédét, jak je na tom vase télo z hlediska rizika
budouciho kognitivniho Upadku.

Dobra schopnost udrZet rovnovahu totiZ podle vyzkumu souvisi s

o

niZsim rizikem rozvoje demence.

Odbornici z University of Washington prokazali, Ze ztrata télesné
rovnovahy je jednim z prvnich projevia budouci demence - a to jesté
pfed tim, nez dojde k poSkozeni paméti.

Védci testovali tisice lidi ve véku 65 let a vice, u nichZ se v té dobé jesté
neprojevovaly Zzadné znamky dusSevniho upadku. Zjistili, Ze u téch, ktefi
dosahli nejhorsSich vysledk( v testech rovnovahy, se o nékolik let pozdéji

rozvinula demence.

Rovnovaha totiZ neni jen otazkou svalli - je Gzce propojena s ¢innosti
mozku a nervového systému.

DalSi studie testovaly osoby s mirnou kognitivni poruchou - coz je pripad
mnoha osob po Sedesatce - a vysledky ukazaly, Ze u téch, kdo méli dobrou

schopnost udrZet rovnovahu, se Alzheimerova choroba rozvijela pomaleji.
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Schopnost udrZzet rovnovahu se zac¢ina zhorSovat kolem ¢tyricatého
roku Zivota a vedou k tomu dva dlvody:

e ztrata sily v kotnicich, nohach a bocich;

e postupnd degenerace vestibularniho systému, zplsobena nepatrnymi

posSkozenimi mozku. Tento systém primo ovlada rovnovahu téla.

Test: Udrzujete si dobrou
rovnovahu?

1. TEST: stoj na jedné noze, oteviené o€i, ruce zkFiZzené na prsou.

Postavte se na jednu nohu, ruce si zkFfiZzte na prsou (neni dovoleno
rovnovahu vyrovnavat rozpazenymi rukami) a snazte se udrZet na jedné
noze s otevienymi o€ima co nejdéle. Mérte si ¢as a zapiSte si ho do
ramecku.

Kolik vtefin jste vydrzeli?

~ s~

2. TEST: stoj na jedné noze, zaviené oc€i, ruce zkfiZzené na prsou.

Postoj je stejny, ale tentokrat si k tomu oci zaviete. Opét se snazte udrzet
se na jedné noze, tentokrat se zavienyma ocima co nejdéle.

Kolik vtefin jste vydrzeli?
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Hodnoceni:

Jakych vysledkl byste méli dosahnout?
1. Stoj na jedné noze s otevienyma ocima:

e 30 - 70 let: Lidé v této vékové skupiné by méli byt schopni stat na jedné
noze 30 vtefin.

e 70 - 79 let: Lidé v této vékové skupiné by méli byt schopni stat na jedné
noze 28 vtefin.

e 80 a vice let: Lidé v této vékové skupiné by méli byt schopni stat na

jedné noze 21 vtefin
Vylekali vas vaSe vysledky? Profesorka fyzioterapie Marylin Moffatova a

lékar a profesor geriatrické mediciny John E. Morley, ktefi poskytli tyto
Udaje, zaroven dodavaji, Ze trénink mze tuto vydrZ dramaticky prodlouZit.

2. Stoj na jedné noze se zavienyma oc€ima:

do 50 let: Za normalni se povazuje 24 az 28 vtefin.

50 - 59 let: Za normalni se povazuje 21 vtefin.

60 - 69 let: Za normalni se povazuje 10 az 20 vtefin.

70 - 79 let: Za normalni se povazuje priblizné 4 vtefiny.
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Jak si zlepSit vysledky v tomto
testu?

Je velmi vhodné zaradit do svého pravidelného reZzimu kromé bézné télesné
aktivity také cvi€eni rovnovahy. To plati zejména pro lidi starsi 60 let.

VyzkouSejte stat na jedné noze, zatimco Cekate tfeba ve fronté, Cistite si
zuby, sledujete televizni pofad a podobné. Vstavejte a sedavejte bez pouziti
opory rukou. Kazdy dospély by mél usilovat o to, aby byl schopen udrzet se
na jedné noze s oCima otevienymi alespon po dobu 30 sekund.

Bez ohledu na vékovou kategorii je dllezZité si uvédomit, Ze pokud mate
problémy udrZet se na jedné noze s otevienyma nebo zavfenyma ocima
alespon 15 sekund, méli byste vénovat vice pozornosti nacviku
rovnovahy.
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