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Wstep

Lagodne zaburzenia funkcji poznawczych (Mild Cognitive Impairment,
MCI) to stan, w ktorym wystepuje ostabienie funkcji poznawczych.
Najczesciej dochodzi do pogorszenia pamieci i/lub innych obszaréw
funkcji poznawczych (np. uwagi, orientacji w czasie, miejscu, funkgcji
jezykowych, praksji). Osoby te czesto wspominajg o trudnos$ciach
dotyczacych odtwarzania zapamietywanych wczes$niej informacji, a
takze, gdzie potozyty jakis przedmiot, co planowaty zrobi¢, ciezko im
przypomniec sobie pewne informacje w danym momencie, ale
najczesciej przypominaja je sobie po uptywie czasu.

Kryteria MCI:

- skargi na uposledzenie pamieci wyrazane przez chorego
i potwierdzone przez jego rodzine lub lekarza;

- prawidlowa codzienna aktywno$¢ zyciowa;

- prawidtowe globalne funkcjonowanie poznawcze;

- obiektywnie stwierdzone pogorszenie pamieci lub innego
obszaru poznawczego.

Diagnoza tagodnych zaburzen funkcji poznawczych jest wazna, aby
zapobiec lub opdZni¢ proces otepienny, dlatego tez w przypadku
doswiadczanych trudnosci w zakresie funkcji poznawczych warto udac
sie na diagnoze neuropsychologiczna. Trudno$ci np. z pamiecia,
koncentracja uwagi moga bowiem réwniez wynikac z zaburzen
depresyjnych, lekowych.

Oddajemy w Panstwa rece ten poradnik, by nie tylko przyblizy¢
problem samych tagodnych zaburzen funkcji poznawczych (MCI), ale
pokazad, jak zdiagnozowac ten problem i w jaki sposéb mozna
poprawi¢ wiasne funkcjonowanie w tym zakresie.
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Mamy nadzieje, ze poradnik ten bedzie pomocny zaréwno dla oséb
zmagajacych sie z objawami MCI, ale i ich bliskim.

Czym s3 funkcje poznawcze?

Funkcje poznawcze (kognitywne) sg zwigzane z aktywnym
odbieraniem, przetwarzaniem, jak réwniez przechowywaniem
informacji, dzieki ktéorym wykorzystujemy nabytg wczes$niej wiedze
oraz mozemy naby¢ nowa.

W sktad funkcji poznawczych wchodza:

- pamiec¢ epizodyczna (tempo nabywania nowych informacji,
przechodzenie ich z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej);

- pamiec¢ semantyczna (wiedza nabyta w ciggu zycia);

- pamie¢ proceduralna (jest zwigzana z wykonywaniem czynnosci,
jak np. chodzenie, jazda na rowerze, jazda samochodem);

- pamie¢ operacyjna (dokonywanie operacji intelektualnych);

- procesy uwagowe (czujnos¢, wybiorczos$¢, podzielnosc);

- orientacja w czasie, miejscu, przestrzeni, co do wlasnej osoby;

- funkcje jezykowe (pisanie, czytanie, powtarzanie, mowa
ekspresyjna);

- funkcje wzrokowo-przestrzenne;

- praksja (planowanie motoryczne);

- funkcje wykonawcze - réznorodne procesy i elementy sktadowe
intencjonalnego dziatania, w sktad nich wchodza: planowanie,
kontrola dziatania, przetwarzanie informacji, rozumowanie,
podejmowanie decyzji i inne (Jodzio, 2008).

Diagnoza neuropsychologiczna

Diagnoza neuropsychologiczna polega na ocenie funkcji poznawczych,
gtéwnie u 0s6b z r6znymi chorobami neurodegeneracyjnymi, po
urazach moézgu (np. wskutek wypadkéw samochodowych),
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jak rowniez u 0s6b odczuwajacych u siebie subiektywne pogorszenie
funkcjonowania kognitywnego.

Zaburzenia funkcji poznawczych a depresja

U os6b chorujacych na depresje bardzo czesto wystepuje ostabienie
funkcji poznawczych, ktére moga by¢ ostabione od stopnia fagodnego
az po gteboki, co zalezy od charakteru i nasilenia depresji. U chorych
zazwyczaj zachowana jest orientacja w miejscu i w czasie oraz funkcje
wzrokowo-przestrzenne, natomiast podstawowy deficyt moze
wystapi¢ w zakresie uwagi (skupienia sie na danym zadaniu,
podzielnos$ci uwagi). Ponadto utrudniona jest umiejetno$¢ zwigzana z
uczeniem sie (w duzej mierze zalezy to od charakteru materiatu, czy
jest on tatwy czy tez trudny dla osoby badanej) oraz z funkcjami
wykonawczymi zwigzanymi z my$leniem i rozwigzywaniem
problemdéw, a takze z motywacja do dziatania. Obnizone
funkcjonowanie wykonawcze moze prowadzi¢ do wydtuzenia procesu
wychodzenia z choroby.

Aktywno$¢ fizyczna

Bardzo wazny celem utrzymania sprawnego funkcjonowania
poznawczego lub polepszenia go jest ruch. Wazne jest uprawianie
sportu przynajmniej 3 razy w tygodniu po ok. 25 minut. Wysitek
fizyczny powinien doprowadzi¢ do wzrostu tetna, czyli osiggnac¢ 70-
75% maksymalnego tetna. U oséb w wieku 40 lat tetno powinno

wynie$¢: 130-140, a u 50 latkéw: 125.
Na koncentracje uwagi najlepszym treningiem jest ten poranny lub

przedpotudniowy, ktéry moze pozytywnie przyczynic sie do naszego
dalszego funkcjonowania poznawczego w ciggu dnia.
Co mozemy zyskac¢ dzieki aktywno$ci fizycznej? Nasz mézg uwolni
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wiecej dopaminy i noradrenaliny, czyli neuroprzekaznikow
zwigzanych m.in. z uktadem nagrody, funkcjami poznawczymi.

Jak éwiczy¢ - przykladowe ¢wiczenia na wybrane funkcje
poznawcze.

U osdb, ktére obserwujg u siebie trudnosci w zakresie funkcjonowania
poznawczego stosuje sie metody kompensacyjne (jak np. korzystanie z
kalendarzy, pageréw) oraz metody pozwalajgce na odbudowg
zaburzonych funkcji poznawczych (jak np. ¢wiczenia komputerowe,
¢wiczenia typu “papier-otowek na okres$lone funkcje poznawcze).

1. Cwiczenia na pamieé wzrokowa.

Przyjrzyj sie ponizszemu obrazkowi przez ok. 1 minute. Jesli
stwierdzisz, ze udato Ci sie wszystko zapamietac, przejdz do pytan i
postaraj sie udzieli¢ na nie odpowiedzi.
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10.

11.

12.

Co znajduje sie na obrazku?

Kto znajduje sie po prawej stronie?

Kto znajduje sie po lewej stronie?

W jakim kolorze jest przystanek autobusowy?

Po ktorej stronie wisi plakat?

Jak jest ubrany mezczyzna? W jakim kolorze jest jego ubranie?
Jak jest ubrana kobieta? W jakim kolorze jest jej ubranie?

[le drzew znajduje sie na obrazku?

W co jest ubrana babcia i jej wnuk? W jakim kolorze s3 ich
ubrania?

Jak jest ubrana dziewczyna?
W jakim kolorze jest dom?

[le okien znajduje sie w domu?
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2. Cwiczenia na pamieé stuchowa.

Przeczytaj samodzielnie lub popros$ kogo$ o przeczytanie ponizszego
tekstu, a nastepnie postaraj sie odtworzy¢ samodzielnie, jak najwiecej
informacji zawartych w ponizszym tekscie.

Nad brzegiem rzeki spacerowat pan Jan. tego dnia miat na sobie
dtugi, granatowy ptaszcz i okulary przeciwstoneczne. Obok niego szedt
dwuletni pies-Majek. Okoto godziny 11:10 pan Jan zaczqt czuc sie
zmeczony i usiadt na tawce. tawka stata w cieniu i wychodzity na nig
gatezie kasztanowca. Pan Jan siedzqc na tawce, wyciggnqt kartke i
zaczqt sporzqdzac liste zakupow:

ogorki
marchewka
proszek do prania
skarpetki
ananas

Gdy udato mu sie juz wszystko zapisaé, wstat i udat sie w prawg strone.

Postaraj sie odtworzy¢, jak najwieksza ilo$¢ informacji z powyzszego
tekstu i zapisz je ponizej:
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Pytania pomocnicze do tekstu.

1. Jak miat na imie pan w tym opowiadaniu?

2. Co robit pan w tym opowiadaniu?

3. 0 ktorej godzinie poczut sie zmeczony?

4. Jak nazywat sie jego pies?

5. Ile miat lat?

6. Gdzie stata tawka?

7. Co znalazto sie na liscie zakupow?

8. W ktora strone udat sie bohater opowiadania,
gdy udato mu sie nabrac sit?

3. Cwiczenie na koncentracje uwagi

Przypatruj sie ponizszej kropce przez ok. 30 sekund, po tym czasie
zrob przerwe i wykonaj zadanie jeszcze 4-krotnie.
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4, Cwiczenia na funkcje wykonawcze
Sporzadz cel dtugoterminowy, ktéry chciatby$ osiagnac.

Podziel go teraz na mniejsze cele, ktoére pozwolg na osiggniecie go.
Okresli doktadny czas wykonania.

Cel krétkoterminowy [lo$¢ czasu na jego wykonanie
1.
2.
3.
4.
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5. Cwiczenia na selektywno$¢ uwagi

Jak najszybciej wykresl w ponizszej tabeli nastepujace znaki: « T —
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