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22 | Mozek: par prekvapivych faktu na uvod

60+

* Mozek nebyl vzdy povazovan za centrum mysleni

Aristotelés se domnival, ze mozek slouzi pouze k
ochlazovani krve a centrum mysleni a inteligence
je v srdci

* Od té doby jsme urazili dlouhou cestu.

e ,To, co dnes o mozku vime, je vysledkem tisicu let

7 (f

objevovani a zkoumani.

1 GUPTA, Sanjay. Bysttejsi mozek: Jak zlepsit jeho vykon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022



22 | Mozek: par prekvapivych faktu na uvod

60+

* Mozek tvori priblizné 73 % voda (uz 2% dehydratace muze
ovlivnit pamét, pozornost, rychlost mysleni, naladu).

| obycejnad sklenice vody muze mozku vyrazné pomoci.




22 | Mozek: par prekvapivych faktu na uvod

60+

* Mozek je extrémné aktivni organ.

* Ackoliv tvori jen 2 % hmotnosti téla, spotrebuje 20 % veskerého
kysliku a az 25 % veskeré glukézy — odkazan na prisun zivin a
kysliku.

* Za 1 minutu jim protece zhruba objem jedné lahve vina krve.

1 GUPTA, Sanjay. Bystiejsi mozek: Jak zlepsit jeho vykon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022



22 | Mozek: par prekvapivych faktu na uvod

60+

* Mozek se cely zivot méni — vytvari nova spojeni
a v nekterych oblastech souvisejicich s pameéti
dokazou vznikat i nové nervové bunky.

* Mozek ma velkou schopnost kompenzace - jiné
oblasti mohou prebirat funkce poskozenych
casti.

* | pres starnuti a zmény v mozku mohou lidé v
mnoha pripadech fungovat bez vyraznych obti
a vest kvalitni, spokojeny zivot.

INK
-

1 GUPTA, Sanjay. Bystiejsi mozek: Jak zlepsit jeho vykon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022
2 ALCHETRON. John Lorber [online]. 2024. Dostupné z: https://alchetron.com/John-Lorber



22, Kognitivni rezerva jako vysvetleni

60+

* Takova spiz v mozku - ¢im vic si do ni béhem zivota ulozime,
tim vic ma mozek z ceho Cerpat, kdyz se neco pokazi.

* \/ytvori si objizdky a nové cesty a dokaze déle fungovat bez
vyraznych obtizi.

* Tvori se po cely zivot tim, ze mozek pravidelné pouzivame,
napr. ucenim se novym vecem, ctenim, lusténim, hranim her,

diskusi s ostatnimi, praci s pocitacem atd.
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1 GUPTA, Sanjay. Bystiejsi mozek: Jak zlepsit jeho vykon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022



55? Proc je potreba o zdravi mozku vice mluvit?

60+

* Predikce ndrustu pfipadu 7

demenci jsou alarmuijici 3 .
* v roce 2019 asi 57 milionu lidi

na svete zilo s demenci (cca g 75 |

celd Itdlie) =

> 50— ',"' ',»"’

*vroce 2050: oCekava se az 153 %

milionu lidi (cca polovina EU) S s /

’ 1990 | 2000 | 2010 | 2020 l 2030 [ 2040 | 2050 |
Rok

3 GBD 2019 Dementia Forecasting Collaborators. Estimation of the global prevalence of dementia in 2019 and forecasted prevalence in 2050: an analysis for the Global Burden of Disease Study 2019. The Lancet Public Health



22 Vyskyt celosvétove i u nas

e 4 kR ﬂ ﬂﬂ

pottu lidi 49 79 105 143 302 380
s demenci v CR tislc tisic tisic tisic tisic tisfc
jako ko ki ko poce ko k
SEKUNDY . o R R M R
v v, v . Chomutova Havifova Liberce Plzné Ostravy Brna
se U hekoho na svete rozvine e

DEMENCE

4 ALZHEIMER'S DISEASE INTERNATIONAL. World Alzheimer's Month 2021: Campaign Toolkit. London: Alzheimer’s Disease International, 2021
5 HOLMEROVA, Iva. Pacient s demenci: duleZité je rozpoznani a respektovani jeho individualnich potfeb a dustojnosti. Florence, 2019



2. Co je demence?

60+

* de — bez a mens — mysl, coz doslovne
znamend bez mysll 1 Demence a jeji typy

* syndrom (soubor priznaku a projevu)
ovlivhujici pamét, mysleni a
narusujici kazdodenni Zivot ®’

* spojena s vice nez 100
onemocnénimi (ne jedna nemoc) &’

14 % vaskularni
demence

12 % smisené
demence

8 % Parkinsonova
nemoc

* NENI NORMALNI SOUCASTI L. 6 % ostatni piciny
STARNUTI Alzheimerova 4 % jiné
nemoc onemocnéni mozku

1 GUPTA, Sanjay. Bysttejsi mozek: Jak zlepsit jeho vykon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022
6 HOLMEROVA, Iva. Pacient s demenci: dileZité je rozpoznani a respektovani jeho individuélnich potieb a diistojnosti. Florence, 2019
7 CUNNINGHAM, Emma L., B. McGUINNESS, B. HERRON a A. P. PASSMORE, 2015. Dementia. The Ulster Medical Journal. 2015



2| co je mirna kognitivni porucha?

60+

e stav mezi béznym starnutim a demenci

* pfiblizné 10-15 % osob s MCI postupné prejde do demence ® (ALE
NEMUSI!)

Priklad z praxe: 70lety muz si opakované poklada stejnou otazku, stale
vsak ridi auto a zvlada bézné denni cinnosti.

8 KARAMACOSKA, D., Tan, T., MATHERSUL, D. C., Sabag, A., DE MANINCOR, M., CHANG, D., & STEINER-LIM, G. Z.. A systematic review of the health effects of yoga for people with mild cognitive impairment and dementia. BMC Geriatrics. 2023



2 | Je demence jen syndromem moderni doby?

ENVIROFIT
60+

e Jiz Ebersuv papyrus (cca 1550 pr.
n. l.), ktery patri k nejstarsim
|ékarskym textum popisuje
zhorsovani paméti a zmatenost
ve stari.

* Doklada tak, ze zhorseni mysleni
ve stari bylo znamo jiz ve
starovéku.

Téma demence neni nové, ale dnes je obzvlast aktualni kvali starnuti

populace a prodluzujici se délce zivota.

1 GUPTA, Sanjay. Bystiejsi mozek: Jak zlepsit jeho vykon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022
9KOLUS, T. a ULKER, E. Gegmisten Giiniimiize Ciiriik ve Restoratif Materyaller. Atatiirk Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi Dergisi, 2021, 31, s. 130-137.



Dnes vSak uz vime, Ze témeér poloviné (45 %) pripadu demence na celém

sveté by bylo mozné predejit nebo ji oddalit. Tyto pripady souviseji s

faktory, které ovliviiuji nase zdravi po cely zZivot 1°
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Co neovlivhime?

Demence a vék

Pocet lidi trpicich v CR demenci v zavislosti na véku

Zdroj: vlastni vypocty

15 * * * * " * * ﬂ * * i * 1 ze 13 lidi starsich 65 let
B * ﬂ ” ﬂ * * ﬂ ﬂ 12 5 lidi starsich 8o let
n n

TII Y :
N A 4 7!'\5 .'!"\5 1 ze 2 lidi star$ich 9o let

Ukazatel

2019*

2022

2050 | 2060 | 2070 | 2080 | 2090 | 2100
Madé|e doZiti mu2d pfi narozeni 76,3 76,1 77,0 78,5 804 822 839 854 869 882 B89 4
Madé|e doZiti 2en ph narozeni 821 82,0 83,0 841 857 a7.1 88 4 896 90.7 91,7 926
Rozdil nadéje doZitl 2en a mud 5.8 5,9 6,0 5,7 5,3 49 45 4.2 3.8 3.5 32

*Re&ina data.
Zdroj: S0,

11 MATLOVA, Martina, lva HOLMEROVA a Ondrej MATL, 2014. Zprava o stavu demence 2014, Ceskd alzheimerovska spole¢nost. 2014
12 CESKY STATISTICKY URAD. Projekce obyvatelstva Ceské republiky 2023-2100. Praha: Cesky statisticky Grad, 2023



‘3’ Co neovlivhime?

60+

Demence a pohlavi 2023
Pocet lidi s demenci Zijicich v CR v zavislosti na pohlavi

Zdroj: viastni vypoéty

» Zeny 116 533

Viroeni zprava Ceské alzheimerovské spolecnosti 2023, www.alzheimer.cz

13 Ceskd alzheimerovskd spoleénost. Vyroéni zprava za rok 2023. Praha: Ceskd alzheimerovska spole¢nost, 0.p.s., 2024. Dostupné z: https://www.alzheimer.cz/cals/vyrocni-zpravy/


https://www.alzheimer.cz/cals/vyrocni-zpravy/
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55’ Co ovlivnit muzeme?

60+

Podle statistik aZ polovina lidi nezné OVLIVNITELNE rizikové
faktory 1 — jak jim tedy muze ucinné predchdzet?

I The Lancet Commissions

@':}_@ Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of
~ the Lancet standing Commission

Gill Livingston, Jonathan Huntley, Kathy ¥ Liv, Sergi G Costafreda, Geir Selbak, Suvarna Alladi, David Ames, Sube Banerjee, Alistair Burns,
Carol Brayne, Nick C Fox, Cleusa P Ferri, Laura N Gitlin, Robert Howard, Helen C Kales, Mika Kivimdki, Eric B Larson, Noeline Nakasujja,
Kenneth Rockwood, Quincy Samus, Kokoro Shirai, Archana Singh-Manoux, Lon 5 Schneider, Sebastian Walsh, Yao Yao, Andrew Sommerlad®,
Naaheed Mukadam™

1 GUPTA, Sanjay. Bystieisi mozek: Jak zlepsit ieho vvkon v kazdém véku. Brno: Jan Melvil Publishing, 2022
14 LIVINGSTON, Gill, et al. Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet standing Commission. The Lancet. 2024



22 | Co ovlivnit mGZeme?

60+

15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



22 | Co ovlivnit mtiZzeme?
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



29 | Co ovlivnit mGzeme?

60+

15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



22 | Co ovlivnit mGZeme?
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



29 | Co ovlivnit mGzeme?
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



59 Co ovlivnit muzeme?

60+
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



22 | Co ovlivnit mGZeme?

60+

15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg
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15 ALZHEIMER’S DISEASE INTERNATIONAL. 14 dementia risk factors [online]. 2024. Dostupné z: https://www.alzint.org/u/07387-risk-factor-graphics-updated-2024.jpg



:53 Vedeckeé studie o mozku na Ostravské univerzite

60+




Objectives of the
LERCO 4HAIE study

Kritéria k zarazeni:

- Zijici v definovanych
regionech

Nekuraci kraj — oblast s
- Byt schopen béhu

| Industrial Environment O
HAIE

Research project Healthy n Industrial Ex
project addres uh-en

Zdraveé starnuti v
prumyslovém regionu

* 1. vlna: 2019-2021
2. vina: 2024-2026
N = 1314 (18-65 let)
40% Inaktivni

60% Aktivni (bézci)

Benzo(a)pyrene

Annual Average

Reference Year: 2013

Combined Rural and Urban Background Map
Using PM; 5 Rural and Urban Backgr. Maps
Resolution: 10x10 km

Bl <0.12ng.m?

B 0.12-0.4 ng.m?

[] 0.4-0.6ng.m?

[ 0.6-1ng.m?

B 1-15ng.m? (1=TV)
B >15ngm?

[[] outside data coverage

[] poor data coverage

rural background station
urban/suburban background station

Moravskoslezsky kraj —
oblast s dlouhodobé
vysokym znecisténim

Jihocesky "y
ovzdusi

dlouhodobé
nizkym

znecisténim
ovzdusi



22 Kardiorespiracni zdatnost a mozek

60+

e ~=

. _¢
’

¢im vétsi kondice tim vetsi objem
Sedé hmoty mozku

N =931, 18-65 let




3 : C v . ., O
2 Kardiorespiracni zdatnost a uvazovani Né

60+ HAIE
Je
-

¢im vétsi kondice tim lepsi vysledky
v pocitacovych
kognitivnich

N = 1113, 18-65 let testech
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MNOHO Z UVEDENYCH FAKTORU
SOUVIS| SE ZDRAVIM SRDCE.



2 | JAKE JE PRO TO VYSVETLENI?

60+

* Co je zdravé pro srdce, je zdrave i pro mozek
e Spojeni pres autonomni nervovy systém.




59 | coJE AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM?

60+

e stara se o to, co télo déla samo, bez naseho
premysleni (tep, dychani, traveni, poceni, tlak
apod.)

e kdyz je v rovnhovaze, mozek dostava dostatek o) .
energie a muze efektivné zpracovavat informace, ’
soustredit se a pamatovat si o

* naruseni rovnovahy muze vyznamné prispivat k 3 (
porucham kognitivnich funkci 61/, &

?
o

* dominantnim nervem je vagovy nerv (tzv. bloudivy)
CY

Created in BioRender.com bivo

16 NICOLINI, Paola et al., 2022. Autonomic function predicts cognitive decline in mild cognitive impairment: Evidence from power spectral analysis of heart rate variability in a longitudinal study. Frontiers in Aging Neuroscience
17 LIU, Kathy Y., Thomas ELLIOTT, Melanie KNOWLES and Robert HOWARD, 2022.Heart rate variability in relation to cognition and behavior in neurodegenerative diseases: A
systematic review and meta-analysis. Ageing Research Reviews



2 | STUDIE ANS A STARNUTi MOZKU

60+

e studie Whitehall Il u 2702 lidi ve véku 44-
69 let (Velka Britanie, sledovani 10 let)

* snizena funkce ANS predikuje pokles
kognitivnich funkci a patrné muze hrat
roli ve vzniku demence

* rozdil odpovida asi o 3 roky rychlejsimu
starnuti mozku za desetileti

HORSI FUNGOVANI ANS

O 3 ROKY RYCHLEJSI STARNUTI

8 JANDACKOVA, V. K., SCHOLES, S., BRITTON, A., & STEPTOE, A. Midlife heart rate variability and cognitive decline: A large longitudinal cohort study. International journal of clinical and health

psychology. 2024.




RX» | Jaksi fungovani autonomniho nervového systéemu

ENVIROFIT

60+ zlepsit?

e Zdravy zivotni styl — pohyb, spanek, vyziva, nekoufrit, nepit
 Stimulace vagového nervu (invazivni vs neinvazivni)

* Ledova lazen obliceje

* Dychani, zejména rezonancni dychani (tj.4.5-7 dechl/minuta)
* Mind-body relaxacni a meditacni techniky




vy Dlouhodoby zdravy zivotni styl a ANS

ENVgggF'T (Jandackova et al., 2019)

o
e Zdravy zivotni styl (pohyb, T
nekuractvi, mirny alkohol,

zdravé BMI) - lepsi MF@JV
fungovani ANS ¢

* 0 20 let nizsi biologicky vek ©

t

Fungovani
ANS

19 JANDACKOVA, V. K., Scholes, S., Britton, A., & Steptoe, A. (2019). Healthy Lifestyle and Cardiac Vagal Modulation Over 10 Years: Whitehall Il Cohort Study

\

Fungovani
ANS

O 20 LET VYSSi
BIOLOGICKY VEK




%9 | Neinvazivni vagova stimulace a pamét

ENVIROFIT

60+ (Cibulcova et al., 2024)

n® -

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

* Klinicky pokus u 78 osob (30 muzl a
46 zen) ve veku od 18 do 75 let zjistil,
Ze 14 dnu skutecné stimulace oproti
placebo vedlo ke zlepseni pameéti.

* Nejvetsi efekt se projevil u okamzité
pameéti (rychlé vybaveni informaci),
ktera byva prvni, co s vekem zacina
slabnout.

* Vysledky naznacuiji, ze pravidelna
stimulace ucha by mohla pomoci
chranit pamét a zpomalit kognitivni
starnuti.

Prefrontalni kdra
Locus coeruleus (LC)

Piednimozek ____ Ty - -
— —
Thalamas -
Hypothalam@s 2 \
/ / NTS & Nucleus tractus solitarii
Amygdala / &
[
Hippdcampus GABA

aferentni viakna vagového nervu

|\
/. . A Worekek

misto AKTIVNI
aurikularni tVNS aurikularni vétev vagového nervu
stimulace: tragus

Created in BioRender.com bio

20 CIBULCOVA, Veronika, Marta JACKOWSKA and Vera Kristyna JANDACKOVA, 2024. Pilotni studie vlivu transkutanni vagové stimulace na pamét. E-psychologie [online].
21 CIBULCOVA, Veronika, Julian KOENIG, Marta JACKOWSKA, and Vera K JANDACKOVA, 2024. Influence of a 2-week transcutaneous auricular vagus nerve stimulation on memory: findings from a randomized

placebo controlled trial in non-clinical adults. Clinical Autonomic Research



EN%?)F.T Ukazka rezonancniho dychani

60+

* POMALE

e VétsSina lidi ma rezonanci frekvenci 5.5
dechu za minutu tj. dychaniv 11
sekundovych intervalech (nadech, vydech)

 Pomaha télu i mysli se uvolnit a zklidnit.

e Zlepsuje regulaci télesnych funkci a prinasi
zdravotni benefity.

* Doporuceni: praktikovat 2krat denne,

4krat nadech a vydech M m -




Effect of rosary prayer and yoga mantras on autonomic BMJ VOLUME 323 22.99 DECEMBER 2001  bmij.com
cardiovascular rhythms: cnmparative study

Luciano Bernardi, Peter Sleight, Gabriele Bandinelli, Simone Cencetii, Lamberto Fattorini,

Johamna Wdowczyc-5mlc, Alfonso Lagi

British Medical Journal
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Resciting the mantra stabilises the respiratory rate o0
1 1501 1501 150

'riest: “Ave Maria, gratia plena, Dominus tacum, benedicta tui
mulieribus ef banedictus fructus vendris fui Jesus”™
ongregation: “Sancfa Maria, Mater Dei, ora pro nobis peccatoribu,

e et in hora mortis nostrae, Amen” What this ﬂlld']' adids

Recitation of the rosary, and also of yoga mantras, slowed respiration
to almost exactly 6/min, and enhanced heart rate variability and
baroreflex sensitivity

The rosary might be viewed as a health practice as well as a
religious practice



22| Zavérem: Co dnes opravdu funguje

60+

» Moderni medicina se stale snazi najit I1ék, ktery by odstranil amyloid
(Alzheimerova choroba) a vylécil demenci.

»Zatim vSak neexistuje zadny lék, ktery by demenci spolehlivé vylécil.

»Jediny védecky potvrzeny zpUsob, jak podporovat zdravi mozku a
oddalit zhorsovani, je zdravy zivotni styl.



Ly

exvirorir | \/yssi vék nemusi znamenat ubytek kvality zivota!

Vyzkumy ukazuji, ze spokojenost Happiness and Age, World, 2012
v zivoté ma tvar krivky do ,,U”

Po narocneéjsim strednim veku:

level of happiness

* se lidé casto citi klidnéjsi
* maji vétsi nadhled

18 26 34 42 50 58 =11 T4 a2 S0 o8

e vice sivazi vztahl a drobnych s

_ml Source: Gallup World Pell, 2013 BROOKINGS

22 GRAHAM, Carol a NIKILOVA, Milena. Why Aging and Working Makes us Happy in 4 Charts [online]. Brookings. 2014. Dostupné z: https://www.brookings.edu/articles/why-aging-and-working-makes-us-happy-in-4-charts/




Dékuji za pozornost!

Prosime o vyplnéni relevantnich otazek v dotazniku.

Dékujeme za Vase nazory!

www.envirofit60.0su.cz

Spolufinancovdno Evropskou unii. Vyjadrené ndzory a stanoviska predstavuji ndazory a stanoviska
autorl a nemusi nutné odrdzet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo ndrodni agentury.
Evropskd unie ani ndrodni agentura (SAAIC) za vyjddrené ndzory nenese odpovédnost.
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