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Pamiec a starzenie sie

Jak zmienia sie mozg wraz z wiekiem,
jak wspierac jego sprawnos$¢ i kiedy warto
szukaé pomocy?

Karolina Jurga

Psycholog, neuropsycholog, ekspertka w zakresie pamieci
i zdrowego starzenia sie oraz chordb otepiennych.

Dziekuje, ze otworzytes te publikacje.

Pamie¢ zmienia sie wraz z wiekiem, ale nie kazda zmiana oznacza chorobe. Zrozumienie tego, co dzieje sie
w starzejgcym sie mozgu, moze pomadc nam lepiej rozumie¢ zaréwno wiasne doswiadczenia, jak i zachowanie
naszych rodzicéw, dziadkéw, podopiecznych czy innych starszych osdb w naszym otoczeniu.

W tej publikacji wyjasniam, jak dziata pamiec, co wspiera aktywno$¢ mozgu, jakie objawy sg naturalng czescig
starzenia sie, a ktore warto skonsultowac z lekarzem. Znajdziesz tu réwniez wskazowki, ktére pomogg
Ci przyjrze¢ sie funkcjonowaniu pamieci — zaréwno wiasnej, jak i Twoich bliskich: rodzicéw, dziadkéw czy
podopiecznych. By¢ moze zdarzyto Ci sie ustyszec od starszej osoby: ,Kiedys wystarczyto mi raz powiedziec,
a teraz jednym uchem wpadnie, a drugim wypadnie”, albo ,Gtowa juz nie pracuje jak dawniej”. A moze podobne
zmiany z czasem zaczate$ zauwazac rowniez u siebie. To, ze nasza pamiec zmienia sie wraz z wiekiem, jest
naturalne. Przez blisko dwadzieScia lat pracy w obszarze pamieci nauczytam sie, ze zrozumienie tego, co sie
z nami dzieje lub z bliskg nam osobg, daje wiecej pewnosci i spokoju. Nie musimy pamieta¢ wszystkiego, aby
dobrze funkcjonowac i cieszy¢ sie zyciem.

Wierze, ze ten poradnik pomoze Ci spojrze¢ na siebie, swoich bliskich i proces starzenia sie z wiekszym
zrozumieniemizyczliwoscia.



Rozdziat 1
Jak dziata pamie¢?

W gabinecie czesto stysze pytanie: ,Pani Karolino, jak to
mozliwe, ze pamietam imie nauczycielki ze szkoty
podstawowej, a nie pamietam, gdzie odtozytam klucze?".
Najczesciej odpowiadam metaforg, w ktdérej pamiec
porownuje do ogromnej biblioteki. Znajdujg sie w nigj
wspomnienia z dziecinstwa, wiedza zdobywana przez cate
zycie, umiejetnosci, ktorych nauczylisSmy sie lata temu,
a takze informacje z ostatnich minut czy godzin. Kazdego
dnia nasz mdzg odbiera tysigce informacji. Widzimy twarze
ludzi, styszymy rozmowy, czytamy wiadomosci, oglagdamy
telewizje, robimy zakupy, gotujemy obiad. Gdyby mozg
probowat zapamieta¢ wszystko, bardzo szybko zostatby
przecigzony. Dlatego nasz mdzg wybiera to, co uzna za
wazne. Jesli bardzo sie na czyms skoncentrujemy i jeszcze
bedziemy to powtarza¢, nasz mozg zachowa to na
znacznie dtuzszy czas - tak zachodzi proces uczenia sie.
Kiedy jednak robimy cos szybko i bez szczegdinej uwagi, to
dana czynnos¢ czy informacja moze nam umknaé (o
uwadze dowiesz sie wiecej w dalszej czesci publikacji). Nie
bedzie to oznaczato, ze pamieC dziata gorzej - po prostu
trudno przypomniec¢ sobie cos, na co tak naprawde nigdy
nie zwrociliSmy wystarczajgco duzo uwagi, czyli nigdy tego
wiasciwie nie zakodowalismy.

Proces pamieciowy obejmuje trzy kluczowe etapy:

1. Kodowanie - informacja musi najpierw zostac¢ zauwazona, przetworzona i zakodowana przez mozg.

2. Przechowywanie — nastepnie slad pamieciowy musi zostac utrwalony i zachowany przez okreslony czas.

3. Wydobywanie - na koricu zapisana informacja musi zosta¢ skutecznie przywotana z pamieci wtedy, gdy jest
potrzebna.



Jesliktorys z tych etapéw dziata mniej sprawnie, wtedy mogg pojawic sie trudnosci z pamiecig. Nie oznacza to od
razu, ze z naszym zdrowiem dzieje sie cos niepokojgcego. Efektywnos¢ dziatania pamieci jest silnie zwigzana
z uwagg i wptywa na nig wiele czynnikéw: sen, stres, emocje, aktywnosé fizyczna, zdrowie, a nawet ilos¢ wypite;
wody. Oznaczato, ze kazdego dnia mozemy wptywac na jako$¢ pamieciiwspierac prace swojego mozgu.

Zanim jednak przejdziemy do tego, jak dbac¢ o pamie¢, warto lepiej zrozumie¢ jej funkcjonowanie: poznac rézne je;
rodzajeisposob jej powigzaniaz uwaga.

Nasza pamiec na co dzien, czyli o rodzajach pamieci

Kazdego dnia nasz mdzg korzysta z réznych rodzajow pamieci, a kazdy z nich odpowiada za co$ innego. Troche jak
we wspomnianej wczesniej ogromnej bibliotece — zgromadzone w niej ksigzki przechowywane sg w rdznych
dziatach: historii, psychologii, literatury pieknej, biografii, podrézy, zdrowia itd. Wszystkie sg Czesmajednego zbioru,
ale kazdy dziat przechowuje ksigzki o innej tematyce. "

Podobnie jest z pamiecig — kazdy rodzaj przechowuje inny
typ informacji: jeden pomaga nam pamieta¢ wydarzenia
z przesztosci, inny przechowuje wiedze o Swiecie, a jeszcze
inny pozwala nam wykonywac codzienne czynnosciniemal
automatycznie.

Pamieé¢ krétkotrwata - pozwala przez krotki czas
utrzymac niewielka ilos¢ informacji, ktore sg nam
potrzebne w danym momencie. Np. kiedy stuchamy
wykfadu i prelegent przedstawia sie albo kiedy podczas
rozmowy styszymy nazwe ulicy, na ktorej znajduje sie
potrzebny nam sklep. Przez krotki czas przechowujemy
w pamieci te informacje, jesli jednak nie zostang utrwalone
(albo zapisane w notatniku), zwykle szybko umykajg
i mozemy spodziewac sie takiego efektu ,Zaraz, zaraz jak
nazywat sie ten wyktadowca” albo ,Zaraz, zaraz jaka to
ulicabyta”.

Pamie¢ robocza - wspotpracuje blisko z pamiecig
krotkotrwatg — to nasz wewnetrzny notatnik. Dzieki niej
przez chwile przechowujemy informacje i jednoczesnie cos$




z nimi robimy, np. kiedy robisz kawe i jednoczesnie pamietasz, ze za chwile powiniene$ wytgczy¢ piekarnik; liczysz
reszte przy kasie, pamietajgc, zeby kupic jeszcze ptyn do naczyn, porownujesz dwie ceny i probujesz pamietac
pierwszg, patrzacnadruga.

Pamieé epizodyczna - najwiekszy magazyn wspomnieri i doSwiadczen. Pozwala zapamietywac i pozniej
przywotywac konkretne wydarzenia, ktore dziaty sie w okreslonym czasie i miejscu. Dzieki niej mozesz pamietac, co
robites wczoraj po potudniu, z kim spotkates sie w ubiegtg niedziele albo co wydarzyto sie podczas ostatnich swiat.
Pamie¢ autobiograficzna — obejmuje informacje i wspomnienia dotyczgce wtasnego zycia. Zawiera zaréwno
konkretne wydarzenia, np. dzien Slubu, narodziny dziecka, czy pierwszy dzien w pracy, jak i bardziej ogolng wiedze
0 sobie, np. gdzie mieszkates jako dziecko, do jakiej szkoty chodzites czy czym zajmowates sie zawodowo.

Pamiec¢ proceduralna — odpowiedzialna za umiejetnosci i nawyki, np.: jazde na rowerze, prowadzenie samochodu,
podpisywanie sie wtasnym nazwiskiem. Dzieki niej automatycznie wykonujemy dang czynnosc, nie zastanawiajgc
sienadnig.

Pamie¢ semantyczna - to pamie¢ wiedzy o Swiecie, znaczeniu stéw, pojeciach i faktach, ktére znamy, ale nie
musimy pamietac, kiedy i gdzie sie ich nauczyliSmy. Dzieki niej wiesz, ze Warszawa jest stolicg Polski, rozumiesz
znaczenie stowa ,rower”, potrafisz nazwac przedmioty i wiesz, do czego stuzg. Pamie¢ semantyczna obejmuje takze
utrwalong wiedze zdobytg w ciggu zycia, np. znajomosc zasad, nazw, kategorii.

Funkcjonowanie poszczegdlnych rodzajow pamieci zmienia sie wraz z wiekiem: niektore mogg zaczac dziatac
wolniej, podczas gdy inne przez dtugie lata pozostajg bardzo sprawne. Dlatego przygladajac sie pamieci — wtasnej
lub bliskiej osoby — nie warto skupiac sie na pojedynczych sytuacjach. Znacznie wazniejsze jest spojrzenie na catos¢
funkcjonowania mézgu bo pamiec jest duzo bardziej ztozona, niz mogtoby sie wydawac.

Pamiec¢ jest silnie powigzanaz uwaga

Uwaga jest troche jak latarka. Oswietla to, na czym w danym momencie skupia sie nasz modzg. Jesli podczas
zamykania drzwi myslimy juz o zakupach albo o wizycie u lekarza, mozg moze wykonac te czynnoSc¢ automatycznie
i nie zakodowac faktu zamykania. Dlatego po kilku minutach moze pojawi¢ sie watpliwos¢: ,Czy ja na pewno
zamknatam drzwi?”. Nie oznacza to, ze mamy problem z pamiecig — 0znacza, ze nie skupilisSmy uwagi na czynnosci
wykonywanej,tuiteraz’, tylko bylismy zajeciczyms innym (w tej sytuacji mysleli$my o tym, co ma nastapic pdzniej).
Nasza uwaga moze sie rozproszy¢ pod wptywem duzej liczby informacji, ktére docierajg do nas jednoczesnie.
Gtosny telewizor, rozmowa kilku 0s6b naraz, hatas w sklepie czy telefon dzwonigcy w niewtasciwym momencie

mogq utrudnia¢ skupienie. Nie oznacza to, ze ,cos$ jest z nami nie tak”. Po prostu czasem mdzg potrzebuje troche



wiecej spokoju, aby prawidtowo odebrac i zapisac informacje, bo z wiekiem fatwiej meczymy sie nadmiarem
bodZcow.

Takze wielozadaniowos¢ z czasem staje sie trudniejsza — kiedy jesteSmy mtodsi, mozg zwykle szybko przenosi
uwage z jednego zadania na drugie, z wiekiem jednak potrzebuje wiecej czasu, aby przetgczy¢ sie miedzy nimi.
Na konsultacjach zdarza mi sie stysze¢: ,Kiedys mogtam gotowac obiad, rozmawiac przez telefon i jeszcze stuchac,
co dzieje sie w telewizji. Teraz, gdy kto$ do mnie mowi podczas gotowania, od razu gubie watek albo zapominam, co
miatam zrobi¢". Takie doswiadczenia moga pojawiac sie wraz z wiekiem i nie 0znaczajg, ze cztowiek staje sie mniej
zaradny czy mniej inteligentny. W takiej sytuacji mozg dostaje kilka sygnatow naraz i musi zdecydowac, ktéremu
z nich poswieci¢ uwage, a z wiekiem podejmuje te decyzje wolniej. Dlatego w hatasliwym miejscu tatwiej zgubic
watek rozmowy, podczas gotowania mozna zapomnie¢ o nastawionym czajniku, a podczas rozmowy przez telefon,
po co weszto sie do drugiego pokoju — to nie jest lenistwo ani ,roztrzepanie’. Poréwnywanie obecnego
funkcjonowania z tym sprzed 10 lat lub z okresem aktywnosci zawodowej moze przynies¢ jedynie przygnebienie
ipoczucie bezradnosci.

Wiedza o tych zmianach moze pomaoc zarowno osobie starszej, jak i jej bliskim. Warto zrezygnowac z
wielozadaniowosci, wytaczy¢ telewizor podczas rozmowy, zapisac liste zakupow na kartce lub odfozy¢ telefon
podczas przygotowywania lekow. Rowniez rozmawiajgc ze starszg osobg, warto ograniczy¢ liczbe bodzcow, by
utatwic jej skupienie uwagi. Kiedy robimy cos$ waznego, warto na chwile zwolnic¢ i robic jedng rzecz naraz. Jesli
odktadamy dokumenty, leki albo klucze, dobrze jest powiedzie¢ sobie w myslach lub na gtos: ,Ktade klucze do
szuflady w przedpokoju”. To pomaga mdzgowi zatrzymac sie przy tej informacji i lepiej jg zakodowaé. Nie chodzi o
to, aby przez caty dzieni sie pilnowac, tylko o to, aby by¢ uwaznym w trakcie czynnosci, ktére chcemy zapamietac.

” To warto zapamietac

e Czasem zapominamy dlatego, ze uwaga byta rozproszona innymi myslami.
e Gdy wokot jest duzo hatasu, rozmow i innych bodzcow albo gdy sie spieszymy, mdzg
moze nie zapisa¢ nowych informacji.
e Robienie jednej rzeczy naraz pomaga skupic sie i zapamietac to, co jest z nig zwigzane.
e Lista, kalendarz i przypomnienia odcigzajg pamieC i pomagajg zapamieta¢ wazne informacje.



Mamto na ,koncujezyka”

, No ten ten, no..", ,Przeciez ja go znam... no mam go przed oczami, tylko nie moge sobie przypomnie¢ nazwiska”.
Wiele 0sob tak mowi, gdy probuje przypomniec sobie nazwisko znanej osoby. Twarz, miejsce poznania, cata historia
relacji sg w pamieci, niemal,przed oczami®, brakuje tylko jednego stowa — nazwiska.

Sytuacje, ktorg w psychologii nazywamy ,mam to na koricu jezyka" mozemy poréwnac do szukania ksigzki we
wspominanej juz wczesniej bibliotece. Wiesz, ze ksigzka na pewno sie w niej znajduje: pamietasz jej oktadke, wiesz,
0 czym byta, by¢ moze nawet pamietasz, kiedy jg czytates.
Tylko przez chwile nie mozesz odnalez¢ wtasciwej potki.
Z wiekiem takie sytuacje mogg zdarzaC sie czeScie),
poniewaz modzg potrzebuje wiecej czasu na wydobycie
z pamieci potrzebnej informacji. Co mozna wtedy zrobic?
Mozesz sprobowac przypomniec sobie jakis szczegot lub
skojarzenie zwigzane z informacjg, ktéra Ci umkneta.
Takie ,Sciezki” czasem pomagajg mdzgowi trafi¢ do
wiasciwej informacji. Mozesz tez po prostu odpuscic,
a potrzebna informacja sama wréci - czasem za 15
minut, a czasem za godzine. Im bardziej powtarzamy: ,No
przeciez musze to sobie przypomniec”, tym bardziej
denerwujemy sie, a napiecie nie pomaga w procesie
przypominania.

Samo zjawisko ,mam to na korcu jezyka" zwykle nie jest
powodem do niepokoju. Warto natomiast zwroci¢ na to
uwage, jeslitakie trudnosci stajg sie wyraznie czestsze niz
dawniej, narastajg albo zaczynajg utrudnia¢ codzienng
rozmowe. O tym, jakie zmiany powinny skfoni¢ do
konsultacji ze specjalistg, przeczytasz w dalszej czesci
publikacji.




Jak wraz z wiekiem zmienia sie mézg ?

,Kiedys wszystko robitam szybciej, teraz potrzebuje wiecej czasu. Czy to normalne?”. To pytanie stysze bardzo
czesto podczas rozmow o pamieci i starzeniu sie. Czasami dotyczy pamieci, innym razem koncentracji uwagi,
aczasem po prostu poczucia, ze dawniej wszystko przychodzito tatwiej. Wiele 0sob martwi sie i zastanawia, czy nie
sgto pierwsze objawy jakiejs choroby.

Takie zmiany mozemy z czasem zauwazyC u siebie, ale takze u naszych rodzicow, dziadkow czy innych bliskich
0s6b. Dtuzej moze zajmowac zrozumienie instrukcji obstugi nowego telefonu; czasem potrzebne jest powtdrzenie
przez kogos informacji albo jej zapisanie, cho¢ jeszcze kilkanascie lat temu bez trudu udawato sie jg zapamietac.
Wiele takich zmian moze by¢ naturalng czescig starzenia sie.

,’ To warto zapamietac

e 7/ wiekiem mozg potrzebuje wiecej czasu, zeby odnalez¢ wtasciwe stowo.

e Pospiech i napiecie utrudniajg przypominanie.

e W przypomnieniu sobie danego stowa pomocne bywa wrocenie myslami do osoby,
miejsca lub sytuacji, ktore sie z nim kojarza.

e Jesli ,wypadanie stow" zaczyna sie nasilac i by¢ zauwazalne przez otoczenie, warto
je skonsultowac z lekarzem (przeczytasz o tym w dalszym rozdziale).
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)’ To warto zapamietac

e M0Ozg starzeje sie razem z catym organizmem.

e Wolniejsze (wzgledem wczesniejszych lat) tempo przetwarzania informacji jest
naturalng zmiang zwigzang z wiekiem.

e Zapisywanie waznych informacji to wsparcie dla pamieci, a nie oznaka
,2€ COS dzieje sie z mojg pamiecia, bo kiedys zapamietywatem wszystko w lot”.

Przez cate zycie obserwujemy, jak zmienia sie nasze ciato. Wtosy siwiejg, skora staje sie mniej elastyczna, wzrok
wymaga mocniejszych okularow, a wejscie po schodach moze kosztowac nas troche wiecej wysitku niz kiedys.

Rzadziej jednak zastanawiamy sie nad tym, ze proces starzenia sie dotyczy rowniez mozgu — zaczyna pracowac nie
tyle gorzej, co wolniej. Warto o tym wiedziec, by lepiej rozumie¢ zmiany, ktére zachodzg wraz z wiekiem.

Wyobraz sobie dwie osoby rozwigzujgce krzyzowke — obie znajg odpowiedz na to samo pytanie. Jedna wpisuje jg od
razu, druga przez chwile sie zastanawia, po czym z uSmiechem mowi: ,Juz wiem!”. Czy ta druga osoba wiedziata
mniej? Oczywiscie, ze nie. Potrzebowata jedynie odrobiny wiecej czasu, aby odnalez¢ wtasciwe stowo.

Podobnie jestznaszym mézgiem. Z wiekiem moze wolniej przetwarzac informacje, potrzebowac kilku dodatkowych
sekund na przypomnienie sobie nazwiska, zrozumienie nowych wiadomosci czy podjecie decyzji (co nie oznacza, ze
w mtodszym wieku to sie nie zdarza). Nie oznacza to utraty wspomnien, wiedzy, umiejetno$ci, ani doswiadczenia.

Czasami odnalezienie w pamieci potrzebnejinformacji trwa po prostu troche dtuzej.

W swojej pracy czesto obserwuje, ze wtasnie to wolniejsze tempo najbardziej martwi osoby starsze i ich bliskich.
Tymczasem samo w sobie nie jest ono powodem do niepokoju. Dlatego warto dac osobie starszej - lub sobie, jesli
to nas dotyczy — wiecej czasu na dziatanie i przypomnienie sobie potrzebnej informacji, zamiast pospieszac lub
oczekiwac natychmiastowe] odpowiedzi. Czasem warto przeczyta¢ instrukcje drugi raz, poprosi¢ rozmowce
0 powtdrzenie informacji albo od razu zapisac termin wizyty w kalendarzu - to stwarza mézgowi najlepsze warunki

do spokojnego przetwarzania nowych informacji.

Warto réwniez pamietac, ze mozg, podobnie jak miesnie, lubi by¢ aktywny. Cho¢ wraz z wiekiem zmienia sie sposob,
w jaki pracuje, nadal potrafi uczy¢ sie nowych rzeczy, przystosowywac¢ do zmian i zaskakiwac¢ swoimi
mozliwosciami. W kolejnych rozdziatach pokaze, jak codzienne nawyki moga wspierac aktywnos¢ mozgu i dlaczego
czasamito wtasnie one majg wiekszy wptyw na pamiec niz sam wiek.

11



L)

k- a - - 1 .. - : » I* I[‘. : . -.1
T s
ygotowana w ramach projektu ,Ich oczami” ﬂnansowanei% 73 . Igﬁhd"b cia Ubo

0 autorce:
=

K:arolina Jurga - psycholog, neuropsycholog, ekspertka w zakresie
pamieci i zdrowego starzenia sie oraz chordb otepiennych. &

0d 2006 roku pracuje z osobami starszymi, osobami zyjgcymi z demencjg
oraz ich rodzinami. Zajmuje sie diagnostyka neuropsychologiczng, prowadzi
konsultacje, terapie oraz szkolenia poswiecone pamieci, proﬂlaﬁyce zaburzen
poznawczych i wspieraniu 0s6b z chorobami otepiennymi. ¢

Ukoriczyta studia magisterskie na kierunku Spoteczna Psychologia Kliniczna
na Uniwersytecie SWPS oraz czteroletnig specjalizacje z Psychologii Klinicznej
w Sciezce Neuropsychologia w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.
Jest réwniez instruktorkg metody Silviahemmet — modelu opieki nad osobami
zyjacymi z demencja. Przez lata przeprowadzita tysigce badan przesiewowych
funkcji poznawczych u 0s6b starszych, ponad 9 800 godzin konsultacji, terapi
i wsparcia 0s6b zyjacych z demencjg oraz ich rodzin, a takze ponad 3 100 gog
szkolen dla opiekunéw rodzinnych i personelu medycznego i opiekuriczego. -

Jest autorkg ksiazki ,Idealny opiekun nie istnieje” oraz ,Diagnoza demencji. .~
ak przekonac bliskiego, gdy nie chce is¢ do lekarza”. Stworzyta markef'&iqﬁf
Demencje, w ramach ktdrej edukuje osoby starsze, rodziny i profesjohél'[stéw; .
pokazujac, jak lepiej rozumie¢ zmiany zachodzace w mézgu i wykorzystywac te .-
wiedze w codziennym zyciu. W swojej pracy szczegélng wage przywigzuje:”
do tego, aby o pamieci i demencji mowi¢ prostym jezykiem, bez straszenia i

bez niepotrzebnie trudnych medycznych okresler. Bo wiedza o tym, jak dziata @ 2
nasz mozg, ma najwiekszg warto$¢ wtedy, kiedy wiemy, co mozemy zp’ig zrob
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