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POMOC U LIJECENJU DEMENCIJE
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Alzheimera!

Vjezbanje ima znacajniji utjecaj na Alzheimerovu bolest .

od lijekova, jer smanjuje koliCinu proteina odgovornih za ) -
stvaranje bolesti. Takoder, sve objavljene studije ukazuju

na Cinjenicu da svakodnevno vjezbanje Tai-chi-ja pozitivno

utjece na prevenciju i ocuvanje zdravlja osoba oboljelih od
Alzheimerove bolesti, osobito na njihovo pamcenje

David “Sensei‘
Stainko,
prof. kineziologije

DEMENCIJA, KAO jedna od najznacaj-
nijih bolesti u neuroloskoj i psihijatrij-
skoj znanosti i struci, vezana je najcesce
uz zivotnu dob i javlja se ¢eSce iznad 65
godina. Prema kriterijima Svjetske zdrav-
stvene organizacije, demencija oznaca-
va smanjenu sposobnost pamdenja, a
uz to mogu postojati i druge spoznajne

www.ZASTITA.info

teSkoce poput disfazije (poremecaj govo-
ra), agnozije (stanje kod kojega se gubi
sposobnost prepoznavanja stvari, lica,
glasova ili mjesta), apraksije (potpunaili
djelomi¢na nemoguc¢nost izvodenja pra-
vilnih, smislenih i ranije naucenih radnji
koje imaju svoj cilj), smetnje u orijentira-
nosti, smetnje u dnevnom odlucivanju i
drugo.

Alzheimerova bolest je najucestaliji
oblik demencije. To je degenerativna
bolest stanica mozdane kore i okolnih
struktura, progresivna je, neizljeciva, sa
somatskim komplikacijama i smrtnim
ishodom. Godisnje izvjesce Alzheimer
asocijacije pokazuje kako ¢e ¢ak jedna od
tri starije osobe umrijeti od Alzheimerove

——
bolesti ili drugog oblika demencije.
Tipicni klinicki simptomi su poremeca-
ji u pamdenju i promjene u ponasanju.
Zbog takvog histopatoloskog nalaza
demencija Alzheimerovog tipa naziva se
i “hipokampalna demencija” Manifestira
se poremecajem pamdenja i prostornom
dezorijentacijom. Nakon ¢ega slijede i
ostale tjelesne poteskoce kao $to su
poremecaj motorike, govora, slusanja i
drugo. Alzheimerova bolest predstavlja
najvedi izazov za obitelj oboljelih, koji
nisu dovoljno upuceni u samu bolest
i njeno napredovanje. Bolest zahtjeva
puno odricanja, posvecenosti i ljubavi
prema oboljelima. Veliku ulogu ima rano
otkrivanje bolesti, $to obitelj u najranijoj



dobi ¢esto i ne primijeti ili takvo pona-
$anje pripisuje “starackoj demenciji”.
Alzheimerova bolest po broju oboljelih
¢ini 60 posto svih demencija. Iznimno je
vazno napomenuti da starenje poveca-
va rizik od pojave demencija, ali ne vodi
bezuvjetno u demenciju te je Stetno kada
se simptomi demencije pogresno inter-
pretiraju kao normalan proces starenja.
To upucuje na vecu potrebu za edukaci-
jom razlicitih profila stru¢njaka u radu sa
starijim osobama i drustva u cijelosti te
ranim, aktivnim i pravilnim dijagnostici-
ranjem bolesti.

Klju¢nu ulogu u ranom otkrivanju
kognitivnih poteskoca, Alzheimerove
bolesti i drugih demencija imaju specija-
listi obiteljske medicine, jer prve simpto-
me najcescée primjecuje obitelj, skrbnici
ili sama starija osoba. Postepeno dolazi
do socijalne izoliranosti oboljele osobe
i njegove obitelji, jer ponasanja oboljele
osobe za drustvo postaju neprihvatljivo.
U obitelji dolazi do preraspodijele uloga
te emotivnog i materijalnog iscrpljenja.
Postojec¢i domovi umirovljenika i socijal-
no-zdravstvene ustanove zbog kompli-
kacija simptoma i poremecaja u pona-
$anju, nerado zbrinjavaju te bolesnike.
Mnoge udomiteljske obitelji i pojedini
staracki domovi i ustanove socijalne
skrbi nisu stru¢no osposobljeni za taj
posao, a obiteljska briga za oboljelog
i zadrzavanje oboljele osobe u obitelji
vremenom postaje nedostatna. Clanovi
obitelji oboljele osobe najcesce su pre-
pusteni sami sebi. Smjestajem njihovih
najdrazih u domove starijih i nemo¢nih
osoba, skrb nad njima preuzima medi-
cinska sestra.

S obzirom na to da ljudska popula-
cija u svijetu sve vise stari, time dola-
zi i do sve veceg broja oboljelih od
Alzheimerove bolesti. Nova studija otkri-
va da ¢e oko 15 milijuna Amerikanaca
imati Alzheimerovu demenciju do 2050.
godine, $to je vise nego dvostruko od
sadasnjih 7 milijuna oboljelih.“Danas u
SAD-u Zivi oko 47 milijuna ljudi koji imaju
neke dokaze o predklinickom obolijeva-
nju od Alzheimerove bolesti, $to znadi
da imaju ili nakupljanje proteinskih fra-
gmenata zvanih beta-amiloid ili neuro-
losku degeneraciju mozga, ali jos uvijek
nemaju simptome bolesti’, rekao je Dr.
Ron Brookmeyer, profesor biostatistike
na UCLA Fielding School of Public Health
i vodedi autor studije. U Europi i Australiji
stanje je neSto malo bolje, dok je situacija
s brojem oboljelih najpovoljnija u Aziji.

Vainost vjezbanja i prehrane

Bitno je naglasiti da prehrana ima vrlo
vaznu ulogu u samoj prevenciji obolje-
nja od demencije. Takoder, uz adekvatnu
tjelesnu aktivnost postiZze se oc¢uvanje
zdravlja mozga $to utjece na zdravlje cije-
log ljudskog organizma. U provedenim
istrazivanjima Sirom svijeta dokazano

ZLbog svojih poznatih
kardiovaskularnih
prednosti, medicinski
odobreni programi vjezbi
iz borilackih vjestina
vrijedan su dio bilo kojeg
zdravstvenog plana

je da dobro dozirane i stru¢no izabrane
vjezbe iz borilackih vjestina pozitivno
utjecu na Alzheimerovu bolest. Naime,
u Kini je krajem 20 st. objavljeno vise
razlicitih studija o pozitivnom utjecaju
vjezbanja Tai chi-ja na oboljele osobe
od Alzheimerove bolesti. Sli¢ne istrazi-
vacke studije, a nakon kojih su objav-
ljeni i stru¢ni ¢lanci, su pocetkom ovog
stoljeca objavljene i u Japanu, Europi,
Americi, Australiji. lako su napisani broj-
ni znanstveni radovi o utjecaju borilac-
kih vjestina na ljudski organizam, kad je
Alzheimerova bolest u pitanju, literatura
je prili¢no nedostatna.

Vjezbe i za njegovatelje

0d velike je vaznosti da su njegovatelji koji
se brinu za oboljele osobe od demencije smi-
rene, stalozene, dobro educirane, i racional-
ne osobe postojanog i snaznog karaktera.
Njegovatelji (najceSce clanovi obitelji) mogu
biti pod povecanim stresom. Stres moze biti
uzrokovan brigom oko zastite bolesnika i fru-
stracije, iscrpljenosti, ljutnje i ogorcenosti
zbog te brige. Kako bi njegovatel; ostao pri-
bran i staloZen i u najgorim situacijama bri-
ge za oboljelog pacijenta, kao dobra pomoci
njemu moze posluZiti upravo vjezbanje neke
od borilackih vjestina, cime ce se osloboditi
nakupljenih frustracija. Vjezbajuci borilacke
vjestine njegovatelji ¢e ponovno steci unu-
tarnju snagu, te povratiti potrebnu smire-
nost i stabilnost, a koja im je preko potrebna
u radu s oboljelom osobom.

IstraZivanja koja su predstavljena na
Medunarodnoj konferenciji udruga za
Alzheimerovu bolest u Washingtonu
kazuju da su znanstvenici utvrdili da
vjezbanje ima znacajniji utjecaj na
Alzheimerovu bolest od lijekova, jer
smanjuje koli¢inu proteina odgovor-
nih za stvaranje bolesti. Takoder, sve
objavljene studije ukazuju na ¢inje-
nicu da svakodnevno vjezbanje Tai-
chi-ja pozitivno utjece na prevenciju i
ocuvanje zdravlja osoba oboljelih od
Alzheimerove bolesti, osobito na njiho-
vo pamcenje. Znanstvenici s University
of Texas su objavili kako odredena tjelo-
vjezba u koju spada i dozirano vjezbanje
pojedinih borilackih vjestina nekoliko
puta tjedno, moze kod osoba koje vec
imaju nakupine toksi¢nih beta amiloid-
nih proteina u mozgu usporiti degene-
raciju hipokampusa, dijela mozga kljuc-
nog za pamcenje. Zbog svojih poznatih
kardiovaskularnih prednosti, medicinski
odobreni programi vjezbi iz borilackih
vjestina vrijedan su dio bilo kojeg zdrav-
stvenog plana.

Izmedu ostalog, posebno je doka-
zano da vjeZzbanje pozitivno utjece na
lakSe odrzavanje ravnoteze pri hoda-
nju osobama kojima je ona narusena
zbog Alzheimerove bolesti. lako se
najvedi dio istrazivanja bavi iskljucivo
vjezbanjem Tai-chi, ispravno dozirano
te stru¢no vodeno vjezbanje i nekih
drugih borilackih vjestina pozitivho
djeluje na oboljele osobe. Svakako da
to u mnogocemu ovisi od same obo-
ljele osobe, kao i o stadiju uznapredo-
vale bolesti. Jako je vazno uzeti u obzir
razumne kriterije za program vjezba-
nja, a ne preteske, kako bi ih pacijent
mogao uspjesno izvesti. Aktivnosti
trebaju biti ugodne, stimulirajuce, ali
ne smiju ukljucivati preveliku potrebu
za odlukama ili previse izazova. Tako
primjerice, u prvoj te donekle i u drugoj
fazi bolesti, odredene dozirane vjezbe
guranja i privlacenja osobe s ciljem odr-
Zavanja ravnoteze su iznimno korisne.
Tim vjezbama oboljela osoba se lagano
izbacuje iz ravnoteze kako bi samostal-
no ponovno uspostavila ravnotezu. Tu
se najprije misli na odredene vjezbe
iz hrvanja, juda, aikida ili ju-jitsu, ali i
odredena kretanja u boksu su takoder
svrsishodna i svakako su preporucena.
Sposobnost tijela da odrzava ravnote-
Zu i snagu, a time i da sprijeci ucestale
padove, predstavlja znacajnu korist kod
demencije.
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Pri izradi programa vjezbanja kao
i kod izbora vjezbi za bolesnika s
Alzheimerovom bole$c¢u svakako treba
uzeti u obzir i preporucene vjezbe tre-
ninga snage s gumom, a koje se ¢esto
izvode kao vjezbe snage u hrvanju,
judu, ju-jitsu, boksu i nekim drugim
borilackim vjeStinama. Vjezbanje tre-
ninga snage s elasti¢chom gumom je vrlo
korisno za oboljele osobe, te ga prepo-
ruc¢aju mnogi lijecnici. Elasti¢na guma,
koju je moguce kupiti u svim sportskim
trgovinama po povoljnoj cijeni, odli-
¢an je rekvizit, jer ju je lako prilagoditi
mogucnostima svakog od bolesnika, a
uz pomoc¢ nje jednostavno je odraditi
vjeZbe snage i ojacati posturalne misice.

U prvoj, te donekle i u drugoj fazi
uznapredovale bolesti za vjezbe odrzava-
nja stabilnosti i ravnoteze pri hodu, vrlo
je korisno vjezbanje osnovnog koraka iz
brazilske capoeire. Vjezbanjem osnov-
nog koraka osoba naizmjeni¢no zauzi-
ma lijevi i desni Siri i stabilniji stav ¢ime
lakse odrZava svoj ravnotezni polozaj,
a $to je od iznimne koristi za oboljele
osobe. Pozeljno je osnovni korak vjezbati
s naglaskom na plesni korak i uz glazbu,
jer je tada zabavniji pri izvodenju. U¢enje
i pamdenje novih koraka aktivira mnoge
Ziv€ane putove u mozgu, odrzavajuci ga
snaznim, aktivnim i zdravim.

Iz istog razloga, i odredene borila¢-
ke vjestine u kojima se vjeZzbe izvode
s palicama takoder se preporucaju, jer
oboljela osoba takvim vjezbanjem uskla-
duje svoje pokrete. Tu se preporucuju
vjestine poput kali, escrima, arnis i sli¢ne.
Takvim vjezbanjem dolazi i do pobolj-
$anog protoka krvi u mozak, a takoder
se smatra da potice rast i preZivljavanje
stanica mozga. Preporucaju se i odredene
borilacke vjestine u kojima se vjezba sa
Stapom, a u kojima se osoba okrece oko
Stapa ili izvodi lakse pokrete sa Stapom,
a po potrebi se i oslanja na Stap kako bi
odrzavala ravnotezu. Od borilackih vje-
$tina u kojima se koristi Stap, uz karate,
tae kwon do, aikido, ko budo te pojedinih
stilova iz kung fua, preporuca se i fran-
cuska vjestina la canne, kao i engleske,
baskijske ili indijske borilacke vjestine
sa Stapom.

Kate

Za odrzavanje ravnoteznog polozaja,
kao i za vjezbanje pamcenja odrede-
nih pokreta izvodenih u odredenom
zadanom slijedu uz ve¢ spomenutu
borila¢ku vjestinu Tai-chi, svakako se
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preporucuje izvodenje razlicitih laksih
kata (forma) iz karatea, tae kwon do-a
ili kung fua. Polagano izvodenje odre-
denih laksih kata, ili samo nekih njenih

Alzheimerova bolest
je najucestaliji oblik
demencije. To je
degenerativna bolest
stanica mozdane kore
i okolnih struktura,
progresivna je i zasad
neizljeciva

dijelova, pomaze oboljeloj osobi kod
apraksije, kao i kod smetnji u orijentira-
nosti. Kako demencija napreduje, fizicka
sposobnost hodanja i obavljanja aktiv-
nosti svakodnevnog Zivota, kao sto je

oblacenje i spremanje za dan, opada.
Iz tog razloga treba voditi racuna da se
izaberu one vjezbe iz borilackih vjesti-
na kojima se kod oboljele osobe jacaju
posturalni misici tj. oni misi¢i koji svo-
jim kontrakcijama odrZavaju ravnotezu i
stav tijela. Uz jacanje posturalnih misi¢a
treba voditi racuna i o njihovom iste-
zanju, a upravo to je jedan od razloga
za vjezbanjem Tai-chi-ja, karata, aikida,
tae kwon do-a, kung fu-a, kao i nekih
drugih borilackih vjestina. Kod izbora
vjezbi stru¢njaci za borilacke vjestine
se trebaju usredotoditi na podrugje sla-
bosti kod oboljelih osoba kao $to su to
primjerice, razvoj snage natkoljenice ili
pokretljivosti kuka. Lagano izvodenje
noznih udaraca kod kojih pacijent vjez-
ba odrzavanje ravnoteze na jednoj nozi
je vrlo korisno za oboljele osobe.
Izvodenje kata uz naglasak na teh-
niku disanja pomaze oboljelim oso-
bama kod smetnji disanja, ali i kod
lakseg izgovaranja odredenih rijeci



koje predstavljaju teSkoce u govoru.
Preporuca se vjezbati kate uz glazbu,
jer ona moze poboljsati sudjelovanje
oboljele osobe, njene drustvene i emo-
cionalne sposobnosti i vjestine, smanijiti
probleme u ponasanju i djelovati kao
poticaj za prisjecanje i jezi¢ne vjestine
za osobe s demencijom. Takoder, takvo
vjezbanje pomaze kod oboljelih osoba
s demencijom zbog povecanog dotoka
vece kolic¢ine kisika u mozak. Preporuca
se da oboljela osoba kod izvodenja
raznih udaraca iz boksa, karatea ili tae
kwo do-a broji udarce, nebitno izvodi li
ih na boksackoj vreci ili u prazno, rukom
ilinogom.

Stru¢no odabrane vjeZbe iz borilackih
vjestina mogu pomoci u mozdanoj aktiv-
nosti oboljele osobe, ne samo stabiliza-
cijom mozdanog krvotoka, ve¢ i poveca-
njem stvaranja neurotransmitera koji Stite
mozak i usporavaju procese starenja. Uz
vjeZbe, oboljelu osobu treba Sto cesce
izvoditi u Setnju.

Izvodenje medicinsko preporucenih
i adekvatno prilagodenih vjezbi iz bori-
lackih vjestina uz druge aktivnosti koje
zahtijevaju mobilnost mogu ponekad

Aktivnosti trebaju biti
ugodne, stimulirajuce,
no ne smiju ukljucivati
preveliku potrebu za
odlukama ili previse
izazova

pomodi u odrzavanju vise razine funk-
cioniranja duze vrijeme. Iz tog razloga
se oboljeloj osobi preporuca vjezbanje
izvodenja boksackih udaraca s lakSim
utezima u rukama. Ponekad su i same
rukavice na rukama ve¢ dovoljna tezina
za oboljelu osobu. Lagano udaranje po
vredi u trajanju od nekoliko minuta moze

posluziti i kao dobar aerobni trening za
oboljelu osobu. Oboljela osoba moze
izvoditi odredene vjeZbe kao na primjer
boksacke udarce ili blokade rukom iz
karatea (tae kwon do-a) i sjedeci na sto-
lici, ukoliko je preslaba da samostalno
stoji. U trecoj fazi i najtezoj fazi bolesti
oboljela osoba moze lagano izvoditi
udarce ili razne blokade rukom i leze¢i u
krevetu. Oboljela osoba u krevetu moze
izvoditi i druge lagane vjezbe iz borila¢-
kih vjestina, kao na primjer lagane udarce
nogom, i slicne vjezbe.

Agresivni ispadi

Cesto oboljele osobe u drugoj fazi svoje
bolesti postaju razdrazljive te ponekad
nekontrolirano i bezrazlozno agresiv-
ne. To se naj¢esce odnosi na muskarce.
Agresivno ponasanje u oboljelih naj-
bolje se sprjecava aktivnim slusanjem i
ucinkovitim verbalnim odgovorom kao
i eventualnim uklanjanjem moguceg
izvora problema. Kod takvih osoba u
pojedinim situacijama kao vjezba moze
pomodi i lagano udaranje po boksackoj
vredi, a $to ¢e uvelike ublaziti i umanijiti
tu njihovu razdrazljivost i nekontrolira-
nu agresivnost. Udaranje po boksackoj
vredi umanijit e ljutnju, kao i Zelju obo-
ljele osobe za ozljedivanjem neke njima
nepoznate “strane” osobe. Takoder ¢e
smanyjiti i mogucnost samoozljedivanja
oboljelih osoba izazvano njihovim agre-
sivnim ispadima.

Takoder, dobro izabrane i dozirane
vjezbe iz pojedinih borilackih vjestina
pomazu u odrzavanju dobrog ciklusa sna.
Oboljelim osobama preporuca se bavlje-
nje odredenim borilackim vjeStinama,
barem tri puta tjedno po 40 minuta.

Vec je odavno poznato kako je vjezba-
nje odredenih borilackih vjestina prepo-
ru¢eno u kontekstu psihi¢ke dobrobiti i
kognitivnog zdravlja, jer podiZzu raspo-
loZenje, smanjuju tjeskobu, i poboljsava
otpornost na stres. Znanstvenici jos nisu
pronasli sve razloge povezanosti, ali se
slazu u tome da druzenje i izvodenje pri-
mjerenih vjezbi iz borilackih vjestina koja
poti¢u mentalnu stimulaciju kod oboljele
osobe jacaju vezu izmedu Zivcanih stanica
u mozgu.Vjezbanje adekvatno odabranih
vjezbi iz borilackih vjestina kod oboljele
osobe ¢e umanjiti simptome depresije i
poboljsati kognitivnu funkciju. Upravo se
iz tog razloga preporucuje vjezbati u jutar-
njim satima, jer su tada oboljele osobe
najmanje uznemirene, a njihove mentalne
aktivnosti na najvisoj razini.
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