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V Casu, ki ga zivimo, se v razvitih druzbah strahu pred smrtjo telesa
pocasi umika strah, da bo v globoki starosti nase telo prezivelo
svoje mozgane.
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STARANJE ZACNE ZE PRED STAROSTJO

* Med 10 - 20 letom: izgubimo sposobnost slisati visoke frekvence nad 20 Hz
* Sredi 20 let: zacetek upada kognitivnih procesov.

e 30: gube (sonce!) na obrazu in rokah pri svetlopoltih

e 35: oster upad plodnosti pri Zenskah.

* Sredi 40: prezbiopija

* Sredi 50: osivelost + menopavza.

e 60-64: osteoartritis pri 53%. (poroca le 20%)

e 70-79: upad sluha pri 65%, bolj moski

e 85:izginja obClutek za Zejo (41% ne pije dovolj)
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STARANIJE

vzroki neznani

2 teorlji:

* 1. programirano staranje

e 2. nabiranje poskodb
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SENESCENTNE ‘ZOMBVI’ CELICE
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STAROST

e Kronoloska
* Bioloska
e Psiholoska

e Socialna
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STARANJE MOZGANOV

1. zmanjsSanje mozganskega tkiva (atrofija)

2. manj povezav med mozganskimi celicami v sivini in oslabelo ‘izolacijo’ mozganskih poti v
belini

3. oslabljena prekrvavitev

4. zniZzanje nivoja kemicnih prenasalcev

5. hormonske spremembe:

6. kopicenje skodljivih beljakovin, ki jih s starostjo oslabeli mozganski mehanizmi ne morejo
vec odstraniti

7. Bolj prepustna krvno-mozgaska bariera
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ZMANJSANJE MOZGANSKEGA TKIVA (ATROFLJA)

* po 40 letu vsakih 10 let izgubimo 5% mozganskega volumna

* najbolj so prizadeti predeli, ki omogocajo hitro in dinamic¢no miselno aktivnost
(prefrontalna skorja), priklic podatkov in u€inkovito vkodiranje novega znanja
(prefrontalna skorja in hipokampus)

e pri moskih bolj prizadeti frontalni predeli, pri zenskah pa hipokampus
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MOZGANSKE CELICE: MANJ POVEZAV (SIVINA) IN OSLABELA
‘IZOLACIJA’ (BELINA)
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MANJ POVEZAV MED MOZGANSKIMI CELICAMI V SIVINI IN
OSLABELA ‘IZOLACIJA’ V BELINI

e pocasnejsa miselna aktivnost
* pocasnejse, bolj okorno gibanje

* slabse zaznavanje (vid, sluh)
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OSLABLJENA PREKRVAVITEV IN BOLJ KRHKO ZILJE

Povecano tveganje:

e zademenco
* za mozgansko kap
* za sladkorno bolezen

* za zvisan krvni pritisk
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BOLJ PREPUSTNA KRVNO-MOZGANSKA BARIERA
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KOPICENJE SKODUIVIH BELJAKOVIN

S starostjo

Nevrodegenerativne bolezni
(Parkinsonova, Alzheimerjeva)

Letni posvet koordinira:
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ZNIZANJE NIVOJA KEMICNIH PRENASALCEV

dopamin

— gibanje in miselne funkcije

— se pricne znizevati Ze v zgodnji odrasli dobi in se vsako desetletje zniza za 10%
serotonin

— motnje razpolozenja

acetilholin

— motnje spomina

noradrenalin

— motnje pozornosti
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MANJ POVEZAV MED MOZGANSKIMI CELICAMI V SIVINI IN
OSLABELA ‘IZOLACIJA’ V BELINI

manj gibljivi
oslabljen vid in sluh

miselna (kognitivna) upocasnitev

vet koordinira:
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Most intellectual abilities show gains or remain largely stable from early adulthood through
middle adulthood. Numeric ability shows a modest decline throughout middle adulthood, and
perceptual speed shows a more dramatic drop-off.
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SPOMIN

Z leti oslabi predvsem epizodicni spomin

Semanticni se od srednjih let v starost krepi, v pozni starosti pa upada.

Pri 70 letih po 30 minutah priklicemo v primerjavi z 18-letnikom prosto
(brez namigov) le Se 75 % podatkov, ki jih vsebuje dolocena zgodba.

Mozgansko slikanje pokaze, da se pri priklicu spominov starejSim
aktivirajo dosti Sirsi predeli mozganov kot v mladosti
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POZORNOST

* zlasti, ko je potrebno hitro preklapljanje z ene naloge na drugo -
vecopravilnost (‘multitasking’);
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GOVOR IN JEZIK

e se skozi desetletja presenetljivo dobro ohranjata;

Izjema:

e po 70 letu hitro upada sposobnost priklica dolocenih imen oseb,
predmetov ali dogodkowv.

* ‘na koncu jezika’ (angl. ‘tip of the tongue’);
* napacno izgovorjena beseda (angl. ‘slip of the tongue’)
* napacno sliSana beseda (angl. ‘slip of the ear’)
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VIDNA ZAZNAVA

bolj kompleksnih, zlasti prostorskih razmerij (kar npr. lahko bistveno vpliva
na sposobnost voznje).
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MNOGI OVRZENI MITI O O STARANJU

starejsi imajo nizjo inteligenco;

z leti izgine libido; starost je zalostna in starejsi bolj depresivni;

starost nujno vodi v osamljenost, ki jo moramo ‘dostojanstveno’ sprejeti;
v starosti ugasne ustvarjalnost;

s starostjo postanes versko zaslepljen;

ne mores se prilagoditi na nove situacije
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OPTIMISTICNO SPOROCILO STAROSTI

motnje niso neizogibne - 20% preiskovancev pri 70 letih resuje kognitivne
naloge tako uspesno kot povprecen 20-tletnik.

skupina starejsih, ki se starajo ‘super uspesno’ (angl. ‘super-agers’)
nove celice - nevrogeneza in nove povezave - nevroplasticnost
srecnejsi vsakdan, kjer se stres umika umirjenosti

nad grenkimi prevladajo prijetni spomini

vrh depresije med 25 in 45 I. in pol manj pri zdravih starejsih

sposobnosti, ki so s starostjo manj prizadete (govor, jezik, splosSna izobrazba,
aritmetika) lahko v starosti z izkusnjami nadgradimo

posebej uspesni so zdravi starostniki na podrocjih, kjer je velikega pomena
socialna kognicija in preplet razumskega, custvenega in socialnega.
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OPTIMISTICNO SPOROCILO STAROSTI

Letni posvet koordinira:
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‘SKRIVNOST’ ZDRAVIH STARAJOCIH MOZGANOV

* ‘dobri’ geni

* epigeneza

* heogeneza

* nevroplasticnost
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STAROST ALI DEMENCA?

: y

A photo of the patient (dated November 1902), which was

Ie.l. one of four found in the file, but this is the most impressive.
: . . ~ . . NLMUDLINA ODLUVLINIA
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KAKO PREPOZNAMO OSEBO Z DEMENCO?

1. POSTOPNA IZGUBA SPOMINA, KI VPLIVA NA 6. ISKANJE, IZGUBLJANJE IN PRESTAVLJIANJE STVARI

VSAKODNEVNO ZIVLJENJE . .
7. TEZAVE PRI KRAJEVNI IN CASOVNI ORIENTACUI

2. TEZAVE PRI GOVORU (ISKANJE PRAVIH BESED) .
8. PONAVLIJANIJE ENIH IN ISTIH VPRASANIJ

3. OSEBNOSTNE IN VEDENJSKE SPREMEMBE 9. SPREMEMBE CUSTVOVANJA IN RAZPOLOZENJA

4. UPAD INTELEKTUALNIH FUNKCLJ,
NEZMOZNOST PRESOJE IN ORGANIZACIJE

10. ZAPIRANJE VASE IN IZOGIBANJE DRUZBI

5. TEZAVE PRI VSAKODNEVNIH OPRAVILIH
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KOGNITIVNI KONTINUUM

Normalno

Subjektivna + Blaga kognitivha motnja

Demenca

Letni posvet koordinira:
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SENIUM, STAROST

“Odsevi tuzemnih podob zbledijo po
mnogih letih, kar, k sreci doleti le redke
med ljudmi. Sistem se znova sesede v
imbecilnost prvih obdobij otrostva.”
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SOLON (630-560 BC)

O oporoki

Presojo pa lahko okvari fizicna
bolecina, nasilje, starost ali
zapeljive besede lepe zenske.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN SPORT
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SREDNIJI VEK
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* Pritozba, ki pa vsebuje smiselno izrazene

STARANIJE NI DEMENCA
NORMALNO STARANJE

detalje in primere pozabljivosti

DEMENCA

Potrdi motnjo spomina le, e osebo
posebej vprasamo; ne morej pa se

* Oseba je glede pozabljivosti bolj zaskrbljena spomniti konkretnih primerov
kot so njeni bliznji

* Nedavni spomini na pomembne dogodke

ali pogovore niso prizadeti

* ObcCasne tezave, da oseba najde pravo

besedo

* Ni jasnega vzorca

IKASLOVENIA
INISTRSTVO ZA IZOBRAZI
NOST IN SPORT
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e Skrbniki so glede spominskih motenj
dosti bolj zaskrbljeni kot oseba

 Nedavni spomini za dogodke in zmoznost
konverzacijo sta jasno motena

* Pogosta ‘iskanja’ pravih besed, pavze,
nadomescanje z opisi in okolisenja
* Jejasen vzorec
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ALl LAHKO DEMENCO PREPRECIMO?
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LAHKO STAROST ZDRAVIMO?

* SENOLITIKI

-
== let REPUBLIKA SLOVENIJA
3—§\/yeqrs | Letni posvet o izobrazevanju odraslih 2022 @ MINISTRSTVO ZA 1ZOBRAZEVANJE,
‘ ' B g S
B e e, Oﬁ}p&g@;sﬁﬁ! >@ie ... (@ B s i ZNANOST IN $PORT

NOVO MESTO DOLENJSKE IN BELE KRAJINE



https://web.acs.si/2022

LAHKO STARANJE UBLAZIMO?

//)
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