Starozytna mapa dla
wspoétczesnego umystu:
holistyczne sposoby radzenia
sobie z demencja

= Tradycyjna medycyna chifska (TCM) oferuje odrebne ramy
rozumienia demencji, przypisujac Jjg zaburzeniom
rownowagi konstytucjonalnej, takim jak niedobdr nerek,
flegma-wilgo¢ i zastéj krwi.

- Wielotorowe, niefarmakologiczne podejscie — obejmujgce
wywary ziotowe, akupunkture, ukierunkowane masaze 1i
okreslone wzorce zywieniowe — wydaje sie obiecujace w
spowalnianiu pogorszenia funkcji poznawczych.

= Interwencje dotyczgce stylu zycia, w szczegdélnosSci
aktywnos$¢ fizyczna, zaangazowanie spoteczne i stymulacja
umystowa, sa konsekwentnie uznawane za kluczowe dla
ochrony zdrowia mézgu.

= Chociaz niektdore suplementy diety sg obecnie badane,
solidne dowody kliniczne potwierdzajgce ich skutecznos¢
w leczeniu demencji pozostajg w wiekszosSci przypadkéw
ograniczone.

 Potgczenie holistycznych strategii opartych na stylu
zycia, wywodzgcych sie zaréwno z tradycji medycznej
Wschodu, jak i Zachodu, stanowi proaktywng S$ciezke
zapobiegania demencji 1 zarzadzania nig.
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W obliczu rosngcej fali demencji, ktora dotyka miliony ludzi
na catym Swiecie, poszukiwania skutecznych strategii
wykraczajg poza konwencjonalng farmakologie. Coraz czesciej
zarowno naukowcy, jak i klinicysci poszukujg zintegrowanych
podejs¢ *aczgcych nowoczesng nauke ze sprawdzonymi praktykami
holistycznymi. 0d specjalistycznych receptur ziotowych 1
akupunktury na Tajwanie po kliniki zajmujgce sie stylem zycia
w stanie Utah — coraz wiecej dowoddéw i obserwacji klinicznych
sugeruje, ze wieloaspektowa terapia ukierunkowana na diete,
krgzenie i codzienne nawyki moze wzmocnié¢ mézg przed
pogorszeniem funkcji, dajgc nadzieje na spowolnienie postepu
choroby i poprawe jakosci zycia.

Ramy TCM: Leczenie przyczyny, a nie
tylko objawodw

Medycyna zachodnia czesto klasyfikuje demencje wedtug
patologii choroby, takiej jak choroba Alzheimera lub demencja
naczyniowa. Tradycyjna medycyna chinska (TCM) zapewnia
uzupetniajgce spojrzenie, postrzegajac pogorszenie funkcji
poznawczych przez pryzmat zaburzen rownowagi
konstytucjonalnej. Lekarze tacy jak dr Wu Hung-chien
identyfikujg trzy kluczowe wzorce: niedobdér nerek, ktéry
prowadzi do ,oproéznienia szpiku mézgowego”; flegma-wilgod,
podobna do nagromadzenia odpaddéw metabolicznych, ktodre
uposledzajg funkcjonowanie; oraz zastdj krwi, czesto zwigzany
z chorobami takimi jak nadcis$nienie, ktére utrudniajag przeptyw
krwi w moézgu. Ramy te stanowig wytyczne dla dostosowanych do
indywidualnych potrzeb interwencji majacych na celu
skorygowanie tych podstawowych zaburzen réwnowagi, a nie tylko
tagodzenie objawdw.

Odzywianie 1 1igty: protokoty



ziotowe 1 akupunkturowe

Centralnym elementem tego podejs$cia sa specjalne preparaty
ziotowe. Receptury TCM, takie jak wywar ,poprawiajgcy
funkcjonowanie mézqu”, zawierajgcy ziota takie jak Gastrodia
elata (Tianma) chronigce nerwy i Astragalus dodajgcy energii,
majg na celu odzywianie mdézgu i uzupeinianie niedoboréw.
Jednoczesnie akupunktura zyskuje uznanie ze wzgledu na swoje
potencjalne dziatanie neuroprotekcyjne. W najnowszym
przeglgdzie opublikowanym w czasopi$mie ,Complementary
Therapies in Medicine” stwierdzono, ze akupunktura moze
poprawia¢ funkcje poznawcze poprzez hamowanie neurozapalenia i
zmniejszanie odkt*adania sie ptytek amyloidowych, ktdre sg
charakterystycznymi objawami choroby Alzheimera. Metody te
stanowig zwrot w kierunku wspierania wewnetrznych mechanizméw
naprawczych mézgu.

Codzienna kuracja: masaz, dieta 1
aktywny tryb zycia

Profilaktyka 1 leczenie obejmujg codzienne zycie poprzez
proste, dostepne praktyki. TCM zaleca samodzielny masaz
kluczowych obszaréw gtowy i uszu w celu pobudzenia zdrowego
krgzenia krwi w mézgu. Wytyczne dietetyczne sg Scisle zgodne z
nowoczesng psychiatrig zywieniowg 1 zalecajg stosowanie diety
Srodziemnomorskiej, bogatej w przeciwutleniacze i zdrowe
ttuszcze, w celu zwalczania zespotéw metabolicznych, ktére
zwiekszajg ryzyko demencji. Ponadto lekarze powszechnie
podkreslajg znaczenie trzech ochronnych nawykéw zwigzanych ze
stylem zycia: regularnej aktywnosci fizycznej (np. 5000-7000
krokdw dziennie), trwatych interakcji spotecznych i ciggtej
stymulacji umystowej. Badania wskazujg, ze utrzymanie
prawidtowej masy ciata i dbanie o zdrowie uktadu sercowo-
naczyniowego majg rowniez ogromne znaczenie. Jedno z badan
wykazato, ze ryzyko demencji jest o 93% wyzsze u 0s6b otytych
w wieku 50 lat.



Ocena Srodkédw wspomagajacych:
przeglad suplementow

Zainteresowanie terapiami naturalnymi doprowadzito do
rozpowszechnienia suplementéw diety, od oleju kokosowego i
kwasOw omega-3 po mitorzab japonski i kurkumine. Jednak dowody
naukowe pozostajg niejednoznaczne. Chociaz niektdre badania
dotyczgce konkretnych zwigzkéw, takich jak standaryzowany
ekstrakt z mi*orzebu japonAskiego (EGb 761), wykazuja
obiecujgce wyniki w leczeniu objawdw behawioralnych, wiele
innych jest niejednoznacznych lub opiera sie wytgcznie na
badaniach na zwierzetach. Najbardziej spéjnym zaleceniem jest
to, ze zdrowy dla mézqgu styl zycia - obejmujgcy diete,
¢wiczenia fizyczne 1 aktywnosS¢ poznawczg — jest najlepiej
udokumentowang niefarmakologiczng metodg leczenia.

Zbiezna droga naprzod

Droga do z*agodzenia objawdw demencji pokazuje, ze nie
istnieje jedno cudowne lekarstwo. Zamiast tego, pojawiajacy
sie paradygmat podkres$la site agregacji — potaczenie precyzji
diagnostycznej medycyny zachodniej z holistycznag,
profilaktyczng madroscig tradycji takich jak TCM, opartych na
niepodwazalnych filarach medycyny stylu zycia. Ten
integracyjny model nie obiecuje odwrécenia procesu, ale
oferuje skuteczng strategie: proaktywne, codzienne
zaangazowanie w odzywianie mézgu poprzez to, co spozywamy, jak
sie poruszamy i jak sie komunikujemy, moze by¢ naszg
najskuteczniejszg obrong w zachowaniu sprawno$ci poznawczej na
dtugie lata.



