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Przedmowa

»Nie méwilem, ze to jest mozliwe. Méwitem jedynie, ze to prawda’.

— DR CHARLES RICHET, LAUREAT NAGRODY NOBLA

Widzac tytut ksiazki doktor Heather Sandison Pokonac alzhei-
mera, wiele os6b sprzeciwi si¢, twierdzac, ze pokonanie choroby
Alzheimera jest zwyczajnie niemozliwe. Takie jest przynajmniej
stanowisko przedstawicieli medycyny gtéwnego nurtu. Mimo to,
jak wykazata doktor Sandison w tej ksigzce i w przeprowadzo-
nych niedawno badaniach klinicznych, cofnigcie zaburzeri po-
znawczych kojarzonych z chorobg Alzheimera jest nie tylko moz-
liwe, ale i wielokrotnie si¢ zdarza wsréd pacjentéw wielu réznych
placéwek. W swojej nowej ksiazce doktor Sandison szczegétowo
opisuje, w jaki sposéb ona i inni osiagneli tak niezwykle rezultaty,
przedstawiajac wszystkim osobom narazonym na spadek zdolno-
$ci poznawczych oraz tym, ktdre juz zaczgly go doswiadczaé, plan
dzialania. Wyniki, jakie osiagneta doktor Sandison i jej zespét,
znacznie przewyzszaja wszystko, czego dotychczas dokonano pod-
czas badan klinicznych nad lekami farmaceutycznymi.

W jaki sposéb doktor Sandison i jej ekipa zdotali dokona¢ cze-

gos, co nie udato si¢ firmom farmaceutycznym przeznaczajacym
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miliardy dolaréw na badania i rozwéj? Zamiast wypisywa¢ recep-
ty na syntetyczne, chemiczne, dorazne leki na przewlekte choroby
pogarszajace stan zdrowia wigkszosci z nas, doktor Sandison skupi-
ta si¢ na kompleksowym zbadaniu fizjologii kazdego z pacjentéw
w celu odkrycia przyczyn choroby. Nastepnie zaczeta ich leczy,
stosujac spersonalizowane metody. Dzigki wykorzystaniu najlep-
szych osiggnie¢ medycyny XXI wieku to podejscie juz przyczyni-
to si¢ do poprawy wynikéw leczenia wielu choréb, od tocznia po
reumatoidalne zapalenie stawéw, choroby uktadu krazenia i raka.

W 2017 roku doktor Sandison wzigta udziat w kursie, ktéry
zorganizowalam wspélnie z moimi wspétpracownikami. Polegat
on na przetozeniu liczacych kilkadziesiat lat badari nad neurode-
generacjg na zupelnie nowe podejscie do kwestii cofania zaburzeni
poznawczych. Doktor Sandison od razu dostrzegta potencjat ta-
kiego planu i poswigcila si¢ leczeniu zaburzen poznawczych oraz
ich zapobieganiu. Zmotywowana pilnym zapotrzebowaniem na
bardziej humanitarne placéwki mieszkalnictwa wspomaganego —
instytucje, ktérych pracownicy nie ograniczali si¢ wytacznie do
obserwowania, jak stan zdrowia ich pacjentéw si¢ pogarsza i po-
dawania im otgpiajacych lekéw — zatozyta o§rodek Marama. Jest
to pierwsza placéwka mieszkalnictwa wspomaganego, ktérej pa-
cjenci istotnie do§wiadczajg poprawy funkgji poznawczych. Trud-
no przecenié¢ nastgpstwa rezultatéw osiagnigtych w osrodku Mara-
ma — w ciagu najblizszych kilkudziesieciu lat ta placéwka stata si¢
wzorem dla wszystkich osrodkéw mieszkalnictwa wspomaganego
jako pierwsza, w ktdrej stan pacjentéw poprawit si¢ na tyle, ze od-
zyskali oni niezaleznos¢.

Gdy doktor Sandison dostrzegta pozytywne rezultaty opraco-
wanych przez siebie praktyk, udato jej si¢ uzyska¢ wsparcie i prze-
prowadzi¢ badania, ktére udowodnity spotecznosci medycznej, ze
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da si¢ poprawi¢ stan zdrowia pacjentéw doswiadczajacych pogar-
szania si¢ funkcji poznawczych. Uzyskane przez nig wyniki wyraz-
nie kontrastowaly z najnowszymi badaniami klinicznych lekéw,
ktére w najlepszym razie jedynie spowalnialy takie zaburzenia, i to
nieznacznie. Efekty jej prac opublikowano w powazanym i recen-
zowanym czasopi§mie Journal of Alzheimer’s Disease.

Kolejnym krokiem na drodze do zmiany obecnej sytuacji byto
stworzenie domowych rozwigzan dla oséb, ktdrych nie sta¢ na po-
byt w placéwkach lub ktére pragng si¢ opickowaé chorymi czton-
kami rodziny w domu. Pokona¢ alzheimera w domu (Reversing
Alzheimer’s at Home) — kurs, ktéry usprawnia domowa opieke
nad wieloma potrzebujacymi jej osobami — w znacznym stopniu
pomdgl doktor Sandison rozszerzy¢ strategi¢ na rodziny o réznych
potrzebach.

Teraz, dzigki tej ksigzce doktor Sandison moze zaoferowaé czy-
telnikom swoje doswiadczenie, wiedzg i rady dotyczace praktycz-
nych aspektéw cofania zaburzer funkcji poznawczych. Na kolej-
nych stronach znajdziesz wyjasnienia, metody i przepisy, ktére
pozwolg ci uzyska¢ najlepsze rezultaty.

Jak pewnie sobie wyobrazasz, te fundamentalne odkrycia nie
obyly si¢ bez oporu ze strony starej gwardii. Wiele os6b stwierdzi-
to: ,Gdyby to byla prawda — ze zaburzenia kojarzone z choroba
Alzheimera da si¢ cofnaé — czytaliby$my o tym na pierwszych stro-
nach gazet na calym $wiecie. Poniewaz tak nie jest, z pewnoscia
to nieprawda”. To jednak zakltadanie, ze najwazniejsi opiniotwér-
cy sa obiektywni, a rzadko tak jest, zwlaszcza gdy w gre wechodza
miliardy dolaréw, staze, liczne granty rzadowe i prestizowe na-
grody. ,,Oczywiscie, ze méj lekarz robi wszystko, co w jego mocy,
wigc wie (albo bedzie wiedzial), co jest dla mnie najlepsze”. Nie-
stety, w czasach blyskawicznych wizyt u lekarza, stuzby zdrowia
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kontrolowanej przez $wiat biznesu i zarzadzania kosztami duza
czg$¢ prakeyki medycznej jest przestarzata i nieskuteczna.

Nic wige dziwnego, ze wszelkie radykalne tezy, jak ta o cofaniu
si¢ choroby Alzheimera, spotykajg si¢ ze sceptycyzmem. Jak jednak
mawiat Konfucjusz: ci, ktdrzy sadza, ze czegos$ nie da si¢ zrobié, nie
powinni przeszkadzaé tym, ktérzy to robia. Sceptycyzm to jedna
z niewielu form rozrywki, ktéra nie wymaga energii ani znajomo-
$ci tematu. Jezeli kto$ jest na tyle bystry, zeby udowodni¢ albo ra-
cjonalnie obali¢ hipotezg lub jakis wniosek, to jego wktad ma swoja
warto$¢. Jezeli jednak dana osoba tego nie potrafl, ale nie chce wyjsé¢
na niedouczona, moze wéwczas z dumg okrzykna¢ si¢ sceptykiem.

Na szczescie praca doktor Sandison sprawia, ze choroba Alzhei-
mera przestaje by¢ wyrokiem. Jak wykazata autorka tej ksiazki,
cofanie zaburzert poznawczych nie jest juz fantazja czy odlegtym
celem, lecz procesem, ktdry si¢ dokonuje na naszych oczach. Za-
checam, by kazdy, kto jej nie wierzy, przeczytat t¢ ksiazke. Jezeli si¢
obawiasz o zdrowie swoje lub bliskich i obawy te dotycza zaburzeni
funkcji poznawczych, namawiam do odwiedzenia o§rodka Mara-
ma, rozmowy z pacjentami, ktérych stan zdrowia si¢ poprawit, do-
wiedzenia si¢ czego$ wigcej na temat planu leczenia i przekonania
si¢ na wlasne oczy, ze epoka nieuleczalnej i niemozliwej do zapo-
biezenia choroby Alzheimera naprawdg si¢ skonczyta.

Dr Dale E. Bredesen

Singleton Endowed Chair in Neurology
Pacific Neuroscience Institute

Novato, California

14 pazdziernika 2023



Wstep

Nadzieja dla chorych
na alzheimera

Pozwdl, ze zgadng. Otworzyltes t¢ ksiazke, bo:

* boisz si¢, ze zaczynasz juz przejawia¢ objawy demencji,

* obecnie opickujesz si¢ bliskg osobg cierpiaca na demencjg albo

* jeste$ pracownikiem stuzby zdrowia, ktéry pragnie poméc pa-
cjentom chroni¢ funkcje poznawcze.

Ze statystyk wynika, ze zaliczasz si¢ raczej do pierwszej gru-
py gdyz az 64 procent Amerykanéw uwaza, ze najwicksze obawy
zwiazane ze starzeniem si¢ dotycza wlasnie demencji'. Méwimy tu
0 212 milionach oséb.

Jezeli jednak jeste$ opiekunem, to tez znajdujesz si¢ w dobo-
rowym towarzystwie — wedlug danych Alzheimer’s Association
11 milionéw oséb nieodptatnie sprawuj¢ opicke nad osobami
z demencja. W miarg jak coraz wigcej ludzi zacznie chorowaé na
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alzheimera, ta liczba bedzie tylko rosnaé. Pamigtaj, ze najwick-
szym czynnikiem ryzyka tej choroby jest wiek. Szacuje si¢, ze wraz
ze starzeniem si¢ licznego pokolenia baby boomers* — obecnie kaz-
dego dnia 10 tysigcy Amerykanéw koriczy 65. rok zycia — liczba
chorych na alzheimera w Stanach Zjednoczonych do 2030 roku
osiagnie 8,5 miliona, a do 2040 — 11,2 miliona®.

Najmniej prawdopodobna jest przynalezno$¢ do trzeciej grupy —
pracownikéw opieki zdrowotnej, ktérzy pragna poméc swoim pa-
cjentom zachowa¢ funkcje poznawcze. Standardowa narracja na
temat demencji — nawet wéréd pracownikéw stuzby zdrowia —
brzmi tak, ze jest to powolna, bolesna udreka, ktdrej praktycznie
nie da si¢ ztagodzi¢, nie méwiac juz o leczeniu. Mam nadzieje, ze
ta ksigzka pomoze zmieni¢ t¢ narracje (Jezeli rzeczywiscie zaliczasz
si¢ do tej trzeciej grupy, niezmiernie si¢ ciesze, ze tu jestes).

Niezaleznie od tego, do ktérej grupy nalezysz — by¢ moze do
wszystkich trzech naraz — mysle, ze z rado$cig przyjmiesz fake, ze
demencji mozna zapobiega¢, a nawet cofa¢ jej objawy. Pracujac
jako zalozycielka i dyrektorka Solcere Health Clinic — dziatajacej
w San Diego kliniki optymalizacji mézgu — oraz osrodka Mara-
ma, pierwszego nastawionego na powrdt pacjentéw do niezalezne-
go zycia osrodka opieki z zamieszkaniem dla 0séb z problemami
z pamigcia, regularnie widuje takie rezultaty.

Zaobserwowana przeze mnie niezwykla poprawa funkcji po-
znawczych jest w duzej mierze zastuga wielowymiarowego podej-
$cia do leczenia choroby Alzheimera, ktdre si¢ skupia na wszystkich
aspektach zdrowia mézgu za pomoca kompleksowych, sprawdzo-
nych metod, w tym diety, ¢wiczen, snu, eliminowania toksycznych

* Ludzie urodzeni podczas powojennego wyzu demograficznego w latach 1946-1964
(wszystkie przypisy dolne pochodza od ttumacza)
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substancji i infekeji oraz redukgji stresu. Bardzo si¢ to rézni od typo-
wych metod leczenia alzheimera opartych na farmakoterapii, kedra,
pomimo akceptacji Agencji do spraw Zywnosci i Lekéw (ang. Food
and Drug Administration — FDA) nie wywiera mierzalnego pozy-
tywnego wplywu na funkcje poznawcze i cechuje si¢ niepokojacy-
mi skutkami ubocznymi (takimi jak zwigkszone ryzyko krwawienia
i obrzgkéw mébzgu). Wielokrotnie przekonatam sig, ze te nowe me-

tody walki z chorobg Alzheimera skutkuja.

Moj pierwszy pacjent z demencjg

Na poczatku bytam sceptycznie nastawiona do twierdzenia, ze
chorob¢ Alzheimera naprawde da si¢ cofnaé. Dobrze pamigtam
stowa profesora neurologii w szkole medycyny naturopatycznej, ze
istniejace sposoby leczenia alzheimera to zwodzenie ludzi. Bylo to
w 2012 roku, dwa lata przed tym, jak doktor Dale Bredesen, neu-
rolog Mary S. Easton Center for Alzheimer’s Disease Research and
Care i Buck Institute for Research on Aging na Uniwersytecie Ka-
lifornijskim w Los Angeles, opublikowat pierwsza prace naukowa
dokumentujaca poprawe funkeji poznawczych u trzech pacjentéw
poddanych skomplikowanemu planowi leczenia, ktéry jest pod-
stawa opisanego w tej ksiazce planu. Wydarzylo si¢ to tez dwa lata
przed wydaniem jego przelomowej ksiazki Wygraj z alzheimerem.
Niepisana zasada glosi, ze musi mina¢ 20 lat, zanim badania na-
ukowe przenikng do praktyk medycznych, wiec jestem wdziecz-
na, ze doktor Bredesen zrobit tak wiele, by skréci¢ ten okres, wy-
szkoli¢ wigcej specjalistéw i wyedukowaé wiecej pacjentéw, tak by
mogli czerpa¢ korzysci z jego odkryé¢.

Mimo przekonania, ze choroby Alzheimera nie da si¢ w za-
den sposéb leczy¢, po wystuchaniu prelekgji doktora Bredesena na
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konferencji medycznej zapisatam si¢ na prowadzony przez niego
kurs, poniewaz po raz pierwszy odniostam wrazenie, ze zapropono-
wana terapia jest réwnie ztozona co sam przebieg choroby. Miatam
nadziejg, ze okaze si¢ skuteczna, ale wydawato mi sig, ze to ten ro-
dzaj nadziei, ktéra odczuwamy, gdy nie mamy juz nic do stracenia.

Pézniej, juz po szkoleniu, spotkatam si¢ z moim pierwszym pa-
cjentem z demencja.

Demencja Darlene rozwingta si¢ tak bardzo, ze kobieta potra-
fifa si¢ porozumiewacé juz tylko pojedynczymi stowami. Jej wy-
nik w skali Montrealskiej Skali Oceny Funkeji Poznawczych (ang.
Montreal Cognitive Assessment — MoCA) — standardowej metody
klinicznej oceny funkcji poznawczych w skali od 0 (najgorsza) do
30 (doskonata) — wynosit 2. Maz kobiety byt w desperacji. Gotéw
byl sprébowa¢ wszystkiego, co mogloby poméc, ale potrzebowat
nieco pomocy i wsparcia. W tym miejscu zjawitam sig ja.

Cho¢ Darlene nie mogla w znaczacym stopniu uczestniczy¢
w naszej rozmowie, jej osobowo$¢ przebijata si¢ przez wzorzysta
sukienke w kwiaty, nabijany ¢wiekami skérzany plecak i jaskrawo-
r6zowa szminke. Na jej twarzy malowat si¢ szeroki u§miech i pa-
trzyta na nas z blyskiem w oku, dajac nam do zrozumienia, ze jest
tam z nami. Byla kiedys$ nauczycielka i wida¢ bylo, ze przywykia
do skupiania na sobie uwagi oraz wchodzenia w interakcje z ludz-
mi z otoczenia.

Darlene wraz z m¢zem ochoczo przystapili do programu. Ko-
biecie usuni¢to plomby z rtecia, maz pomdgt jej wyprowadzic si¢
z sypialni, w ktérej w wyniku nieszczelnego dachu wystapita plesi.
Darlene rozpoczeta dietg ketogeniczng i codziennie chodzita na
dtugie spacery, a para wrécita do tarica towarzyskiego, éwiczac trzy
razy w tygodniu. Sze$¢ tygodni pézniej wynik pacjentki w skali
MoCA wzrést do 7 punktéw. Znéw méwita petnymi zdaniami,

18 | Pokonac alzheimera



brata udzial w rozmowie, a nawet sprzeczata si¢ z me¢zem o cos, co
wydarzylo si¢ poprzedniego dnia. Nie bylo mowy o leku, a wyraz-
na poprawa, ktéra nastapita w krétkim czasie, ktécita si¢ z wpajana
nam wizja choroby Alzheimera jako bolesnego i nicodwracalnego
upadku. To zmusito mnie do spojrzenia na nowo na wszystko, co
méwiono mi na temat szans os6b cierpiacych na demencje. Jezeli
taka poprawa okazata si¢ mozliwa w przypadku Darlene, czego
mogli dokona¢ pozostali?

Dzigki pracy z Darlene przekonatam si¢ na wiasne oczy, ze
ten poparty dowodami plan pomaga wréci¢ do zdrowia osobom
cierpigcym na powazne upo$ledzenia funkcji poznawczych oraz
tym, ktdre cierpig na jedynie niewielkie zaniki pamigci. Teraz juz
wiem, ze jest nadzieja. Kiedy przeczytasz opisane tu historie in-
nych pacjentéw, tez si¢ o tym przekonasz. Poznasz Nancy, ktdrej
wynik w skali MoCA wzrést z 23 (umiarkowane zaburzenie funk-
¢ji poznawczych) do 30 i kedra uznata, ze nie musi si¢ przeprowa-
dza¢ do domu opieki (cho¢ uiscita juz optate wstepna), poniewaz
doskonale daje sobie rad¢ z prowadzeniem dziatalno$ci gospodar-
czej oraz znajduje zadowolenie w umawianiu si¢ na randki i cho-
dzeniu na zakupy z przyjaciétkami. Przeczytasz tez o Danie, ktéry
przypomnial sobie imiona wnukéw i pozbyt si¢ probleméw z nie-
trzymaniem moczu zaledwie po trzech miesigcach stosowania na-
szego planu. Dowiesz si¢ tez o wielu innych pacjentach. Poznasz
historie ludzi, ktérzy znajduja si¢ w podobnej sytuacji i na podob-
nym etapie pogarszania si¢ funkcji poznawczych co bliska ci osoba
(lub ty sam). Przekonasz si¢, ze mozna wréci¢ do wezesniejszego
zycia, a nawet by¢ moze zy¢ jeszcze lepiej niz dawniej.

Wielowymiarowe postrzeganie zdrowia mézgu to rozsadne,
cho¢ niepopularne podejscie. Wyjatkiem jest Marama, gdzie co-
dziennie wlasnie tak traktujemy naszych pacjentéw. Ocenilismy
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efekty naszej strategii podczas przeprowadzonego w 2023 roku
badania opublikowanego w , The Journal of Alzheimer’s Disease”.
Sposréd 23 uczestnikéw 17 odnotowato poprawe funkeji po-
znawczych po zaledwie szesciu miesigcach. Cho¢ skuteczno$é na
poziomie niemal 75 procent brzmi zach¢cajaco — zwlaszcza w po-
réwnaniu z zerowymi oczekiwaniami w tradycyjnych procedu-
rach medycznych radzenia sobie z demencja — najbardziej eks-
cytuje mnie to, ze chorzy samodzielnie implementowali ten sam
program, ktéry opisuj¢ w tej ksigzce. Nie wszystko robili ideal-
nie. Niektérym uczestnikom badania nie udalo si¢ nawet w petni
osiagna¢ ketozy. Nikt nie przyjmowat wszystkich zalecanych su-
plementéw. Mimo to funkcje poznawcze wyraznie si¢ poprawity.

Poniewaz mézg jest powigzany ze wszystkimi waznymi uktada-
mi w naszym organizmie, zalety przestrzegania planu, ktéry sto-
sujemy w osrodku Marama i ktéry oceniliémy w naszym badaniu
klinicznym, dotycza nie tylko mézgu:

* zwigkszenie wrazliwosci na insuling, co znaczaco tagodzi obja-
wy cukrzycy typu 2

* obnizenie nadci$nienia, co chroni serce (wielu naszych pacjen-
téw z Solcere i Marama ogranicza ilo§¢ przyjmowanych lekéw
na nadcisnienie lub catkowicie z nich rezygnuje)

* poprawa zdrowia psychicznego oraz polepszenie nastroju dzig-
ki ztagodzeniu objawdw zwigzanych z do§wiadczaniem depresji
i leku

* zmniejszenie ryzyka upadku

* poprawa funkcjonowania jelit

* zlagodzenie objawéw choréb autoimmunologicznych

* polepszenie jakosci snu

* poprawa jakosci zycia.
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Cho¢ bylam podekscytowana wynikami badania, nie zdziwily
mnie one, poniewaz pokrywaja si¢ z tym, co widzg w pracy — gdy
pokazemy pacjentom drogg, a oni bedg gotowi nig kroczy¢ (nawet
w spos6b niedoskonaly), u wigkszosci z nich nast¢puje poprawa.

Skuteczne i wykonalne, ale nielatwe

Oferuje¢ tu prawdziwa, odmieniajaca zycie i uniwersalng nadzieje,
ale nie twierdzg, ze przechylenie szali na swoja stron¢ w walce z cho-
roba Alzheimera i wywotanie pozytywnych zmian jest fatwe. Chcia-
tabym, zeby tak bylo. Marz¢ o tym, by powiedzie¢ pacjentom i ich
rodzinom, ze mam w zanadrzu tabletke albo kropléwke, ktéra po-
wstrzyma ich cierpienie i zwrdci im bliskich. Prawda jest taka, ze
wymaga to energii, czasu, konsekwencji i zasobéw. Mimo 7e nasz
protokét dziata, moze sprawiaé wrazenie przytaczajacego. Ta ksiaz-
ka ma za zadanie przetozy¢ go na plan ,krok po kroku”, zebys sam
(lub twdj bliski, jezeli jestes opiekunem) mégt zaczaé czerpaé z nie-
go korzysci.

Poniewaz demencja to skomplikowana choroba, a mézg to bar-
dzo ztozony narzad wchodzacy w sktad wieloaspektowego uktadu,
caly plan ma charakter wielowymiarowy. Jest tu wiele ruchomych
elementéw, w tym zmiana diety, dodatkowe i réznorodne ¢wicze-
nia, praca nad poprawa jakosci snu (fazy, w ktérej mézg wyrzu-
ca $mieci i regeneruje si¢), angazowanie si¢ w czynnosci bedace
wyzwaniem dla mézgu, wykonywanie prostych, ale waznych éwi-
czen zwalczajacych stres i zwrécenie uwagi na otoczenie w celu
ograniczenia kontaktu z toksynami. Musisz mie¢ co$ wigcej niz
tylko informacje, zeby przestrzegaé tych wszystkich zasad — po-
trzebujesz pomocy w organizacji, utrzymaniu motywadji i fagodze-
niu stresu zwiazanego z opicka. W tym miejscu — wzbogacona
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o doswiadczenia zaczerpnigte z pracy z pacjentami — przychodze
ci z pomocy. Dzigki dziatajacej klinice, osrodkowi opieki z za-
mieszkaniem (Marama) i wirtualnemu programowi coachingo-
wemu (Pokona¢ alzheimera w domu) pomoglam setkom oséb
wykorzysta¢ metody oferowane przez nowy program walki z cho-
robg Alzheimera w ich codziennym zyciu. Nie oczekuje, ze zdo-
tasz zrobi¢ wszystko, ale kazdy maly nawyk, ktéry uda ci si¢ wples¢
w codzienne obowiazki, moze przynies¢ korzysci. Whasnie dlate-
go zamieszczam tez informacje o tym, co powinienes zrobi¢, jezeli
zdecydujesz si¢ na tylko jedng zmiang.

Jezeli szukasz dodatkowego wsparcia, opracowali$my stresz-
czenia poszczegdlnych rozdzialéw w formie nagran wideo oraz
podrecznik, ktéry poprowadzi ci¢ przez najtatwiejsze do wprowa-
dzenia zmiany. Materiaty te mozesz pobrad ze strony ReversingAlz-
heimersBook.com.

Wiem, ze im wigcej zmian zdotasz wprowadzi¢, tym wigksze
zauwazysz korzyséci. Potencjalne zalety opisanych tu metod nie
ograniczajg si¢ do funkeji poznawczych — angazowanie si¢ w czyn-
nosci, ktére wspieraja mézg, moze ci zapewnic nowe poczucie sen-
su i poglebi¢ wiezi z ludzmi. Nie chodzi wylacznie o odhaczanie
punktéw z listy, ale o takq zmiang podejscia do zycia, zeby wspie-
ra¢ wszelkie definicje zdrowia — poznawcze, fizyczne, psychiczne,
emocjonalne, a nawet duchowe.

Cho¢ nie spos6b obiecaé prostych rozwiazan, mogg ci zaofe-
rowa¢ nadziej¢ — nadzieje, ze bliskie nam starsze osoby pozostang
w pelni sit umystowych i zyciowych, beda si¢ kontaktowaly z naj-
blizszymi oraz mito spedzaly czas, dzielac si¢ z nami swoja ma-
droscia i spojrzeniem na $wiat. Oferuj¢ nadziej¢, ze nawet jezeli
twoja rodzina ma demencj¢ w genach, mozesz si¢ przesta¢ oba-
wiaé najgorszego scenariusza i przygotowaé plan, ktéry pozwoli
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ci uratowa¢ godnos¢, rado$é, a takze zdolnosci poznawcze, nawet
w zaawansowanym wieku.

Chociaz moja dziatalnos¢ jest poswigcona poprawie stanu zdro-
wia i wydtuzeniu okresu, w ktérym si¢ nim cieszymy, ostatecznym
celem, jaki sobie postawitam, jest: 1) sprawi¢, by demencja sta-
ta si¢ rzadkim i odwracalnym zjawiskiem, oraz 2) umozliwi¢ lu-
dziom przekazywanie wiedzy z pokolenia na pokolenie. Swiat roz-
paczliwie potrzebuje rozwiazan, wiec nie mozemy sobie pozwoli¢
na utratg rad i perspektyw oséb starszych. Potrzebujemy najma-
drzejszych ludzi mogacych wprowadzaé zmiany, ludzi obdarzo-
nych empatia i na tyle oddanych, by mogli si¢ opickowa¢ starszy-
mi, oraz gotowych tworzy¢ lepszy $wiat dla przysztych pokolen.

Zaczynajmy

Stracili$my juz zbyt wiele 0séb i za dtugo balismy si¢ choroby Alz-
heimera. Na nast¢pnej stronie wyruszysz w podréz, ktéra pozwoli
cofnaé¢ chorobg Alzheimera, odzyska¢ skupienie i energig, a by¢
moze nawet uratowaé bliskich od demencji.

Zanim przejdziemy do sedna, chciatabym opowiedzie¢ o ekspe-
dycji na Antarkeyde, ktéra odbyta si¢ w 1979 roku. Byt to lot w ra-
mach turystyki przygodowej i miat charakter malowniczej wycieczki
po polozonym najbardziej na potudnie kontynencie. Trasg starannie
wytyczono tak, by rozpoczynata si¢ w Nowej Zelandii, przebiegata
przez kry i kolonie pingwindéw, a nastgpnie, po 11 godzinach, kon-
czyta si¢ z powrotem w Nowej Zelandii. W matematycznych obli-
czeniach pojawil si¢ jednak drobny bfad, a samolot rozbit si¢ na gé-
rze Erebus, ktérej piloci nie byli w stanie dostrzec z powodu mgly.

Cho¢ ta historia nie koriczy si¢ happy endem, pokazuje nie-
zwykle nastgpstwa nawet najdrobniejszych zmian. W tej ksigzce
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zamie$citam setki pomystéw, ktére pomogg ci zadbaé o swéj mézg
lub 0 mézg osoby, ktdry si¢ opiekujesz. Nie uda ci si¢ zrealizowaé
ich wszystkich, a na pewno nie jednoczesnie. Zacznij od kilku
z nich i w miar¢ mozliwosci dodawaj kolejne. Pamigtaj tez, ze kaz-
dy wdrozony pomyst i kazdy nowy nawyk moga z czasem przy-
nie$¢ olbrzymie korzysci. Réb, co mozesz, i nie zadre¢czaj sig tym,
czego nie zdolasz zrobi¢. W ten sposéb bedziesz mégt kontynu-
owac starania, stopniowo wzbogacajac swdéj plan oraz wiedzac, ze
kazda drobna zmiana pomoze ci unikna¢ géry i cieszy¢ si¢ wido-

kami po drodze.
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