V LEVICIACH BOL MINULY TYZDEN V CENTRE ZAUJ MOZOG

y

Délezité je zit mozgu prospesn

LEVICE (Stefan Réchela) -
Minuly tyzden bol ,Tyzdiiom
v mozgu®. Poéas neho pripra-
vili pracovnicky Tekovskej
kniznice v Leviciach pre deti
aj dospeélych rozne vedomost-
né kvizy, pamatové cvicenia,
rébusy, doplnovacie cvicenia,
prostrednictvom  ktorych si
vietci mohli precvicit rychlost
a pohotovost myslenia, ale aj
uroven vseobecnych vedomos-
ti. V stredu dopoludnia v spo-

V zaplnenom Literdrnom
klube privitala Eva Bajanovd,
ktord spominané tréningy pa-
miti pre seniorov vedie, okrem
znamych tvari aj seniorov zo
Zariadenia socialnych sluzieb
v Leviciach.

Uz 17. rocnik
Tyzdiia mozgu
Celosvetova kampai pod na-

zvom Tyzden mozgu sa kond

od roku 1996. V 61 krajinach

Moznost zmerat si krvny tlak a dostat pdr cennych rdad vyuzil aj

dochodca Julius Psdrsky. Vpravo Alzbeta Moravskd.
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lupréci s Regiondlnym tistavom
verejného zdravotnictva zorga-
nizovali aj interaktivnu pred-
nasku o ¢innosti mozgu a naj-
Castej$ich mozgovych ocho-
reniach spojent s cviceniami
pamiti pod ndzvom .,V centre
zdujmu mozog* Tato aktivi-
tu pripravila kniZnica pre $iro-
ka verejnost a zdcastnili sa jej
aj doterajsi absolventi vSetkych
cyklov tréningov pamati. To, ze
sa takéto podujatia uskuto¢nili
v kniZznici, vobec nie je nahod-
né. Okrem vlastnych a celoslo-
venskych projektov sa knizni-
ca snazi rozsirovat svoje sluzby
a zapéjat sa aj do medzinarod-
nych projektov, ktorymi obo-
hacuje svoje aktivity. Pocas ro-
ka tu prebiehaji tréningy pa-
mati pre seniorov.

sveta v tomto Case prebiehajii -

vzdelavacie podujatia na tému
fungovania, vykonnosti, ale aj
zlyhévania mozgu. V Sloven-
skej republike sa zdravotno-vy-
chovné aktivity opakuji uz po
Siesty raz. Akciu zastresuje Slo-
venska Alzheimerova spoloc-
nost v spolupréci s Neuroimu-
nologickym ustavom SAV, Na-
daciou MEMORY a Centrom
MEMORY. V regiénoch Sloven-
ska aktivity vykonavaji pracov-
nici Regionélnych tradov ve-
rejného zdravotnictva. Tekov-
ska kniznica je jedinou kniZzni-
cou na Slovensku s vyskolenym
trénerom pamiti. KniZnica tak
ziskala kontakty na slovenskych
organizatorov medzinarodného
podujatia Brain Awareness We-
ek -Tyzden mozgu.

Co je to zdravie?

Dana Cechova z Regiondl-
neho turadu verejného zdra-
votnictva (RUVZ) pritomnych
oboznémila s tajomstvami fud-
ského mozgu. Ako povedala,
mozog je dokonalé dielo. Re-
guluje cely nas zdravotny stav.
Zdravie je stav tplnej telesnej,
duSevnej a socidlnej pohody,
nielen nepritomnost choroby
alebo postihnutia. Mozog va-
Zi iba 2 % vahy tela, spotrebu-
je 15 % vykonu srdca, 20 % te-
lesnej spotreby kyslika a spéli
25 % glukozy. Vazi v priemere
1,4 kg. Informécie medzi bun-
kami v mozgu sa odovzdavaj
rychlostou 321 km/hod.

Zijeme v dobe informécii,
stresu a stale dokonalejsej tech-
niky, ¢o vSetko kladie zvysent
zafaz na na$ mozog. Cechova
upozornila na dolezitost du-
$evného zdravia. ,Nebojte sa
psychiatra!“ zdoraznila.
Problémom
kratkodoba pamat

Pamit je kratkodobd a dlho-
doba. Pre seniorov byva ¢asto
problém ta kratkodoba. Aj mo-
zog treba trénovat, inak slabne
podobne ako netrénované sva-
ly. ,,Zijete mozgu prospesny Zi-

Dana Cechovd vysvetluje tajomstvé mozgu.

zivot

Eva Bajanovd precvicuje seniorom pamdt.
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vot?“ opytala sa prednasajica.
Podla nej je dolezitd Zzivoto-
sprava — dostatok spanku, stre-

tavat sa s fJudmi, debatovat, hrat

sa, sta¢i napr. aj Clovece nezlob
sa alebo Cierny Peter. Dolezité
je aj Citanie. Pomaha lstenie
krizoviek, sudoku. Netreba za-
budat na aktivny pohyb - pre-

chadzky, tanec, akykolvek ryt-

micky pohyb.
Zaver prednasky patril obd-
vanej Alzheimerovej chorobe.
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Dolezité je ju vcas spoznat. Pr-
vymi priznakmi je zhor$enie
pamiti a zabudanie. AZ neskor
st poruchy reci a zhorSeny tisu-
dok. Zabudanie ale e$te nemu-
si znamenat tdto chorobu. D4
sa spoznat testami. Robia ich aj
v Poradni zdravia RUVZ v Le-
viciach, kde sa mozno nahlasit.

(Poradiiu je mozné navstivit

denne od pondelka do piatka
od 7:30 do 14:30 hod. Vhodné
je sa dopredu telefonicky ohla-

sit na t.¢. 036/6305341.) Aj ked

je Alzheimerova choroba ne-
vylieitelna, je podla Cechovej
dolezité vcas ju diagnostikovat.
Potom sa dajti zmiernit prizna-
ky a skvalitnit Zivot pacienta.

Aj maly tréning pamiti

Sticastou podujatia bola in-
teraktivna Cast - taky maly tré-
ning pamati pod vedenim Evy
Bajanovej. Zacal sa cvicenim
ststredenia, nasledovali cvi-
Cenia pamiti, ked si bolo tre-
ba zapamaitat 14 predmetov ¢i
30-miestne Cislo. ~Absolventi
tréningov pamati uz vedeli, ze

najlahsie sa to dé4 vymyslenim
pribehu s predmetmi ¢i Cisla-
mi. Stretnutia tréningov pa-
mati absolvovala Bajanova uz
s piatimi skupinami seniorov aj
s jednou skupinou v predseni-
orskom veku.

LAk sme s doktorkou Ce-
chovou aspon trochu prispe-
li k tomu, ze vam bol s nami
dobre a oddychli ste si, sme
spokojné,“ zakoncila Bajano-
va. Odozvy z publika boli boli
nad$ené. Na zaver prva tréner-
ka pamati v ramci slovenskych
kniznic pozvala vsetkych do
Tekovskej kniZnice na poduja-
tia v ramci Tyzdna slovenskych
kniZnic (prebieha v tomto tyzd-
ni) a rozdala im doméce cvice-
nia na tréning pamiti.

Pocas celého podujatia si za-
ujemcovia mohli dat zmerat
tlak krvi. Mohli podstupit an-
tropometrické merania ( me-
rania rizika obezity — obvod
péasa a BMI) vypoctom vysky
a hmotnosti. Dostali aj cenné
rady ohladom spravnej Zivoto-
spravy.




