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Interwencje w zakresie stymulowania pamigci starszych oséb
b6z zaburzer poznawczych

Interventions aimed at stimulating the memory of older individuals without cognitive impairments
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Abstract: Cognitive interventions aimed at stimulating the memory of older individuals
without cognitive impairments take various forms. Among them are non-pharmacological
approaches focused on memory, as well as programs such as memory training. The aim of the
article is to review the types of educational memory training programs available worldwide. This
paper will present their characteristics and key aspects, such as program personalization and the
integration of multiple interventions. Additionally, the identification of features within the most
effective strategies and best practices for enhancing the memory of older individuals without
memory impairments will be significant. This work can provide guidelines for researchers and
specialists regarding the design and development of new training concepts.

Stowa kluczowe: interwencje poznawcze, trening pamieci, osoby starsze, aktywne starze-
nie sie, aktywnosc¢ edukacyjna.

Streszczenie: Interwencje majace na celu stymulowanie pamieci 0séb starszych bez zaburzen
poznawczych przyjmuja rézne formy. Wérdd nich znajduja sie niefarmakologiczne podejicia
ukierunkowane na pamiec oraz programy takie jak trening pamieci. Celem artykutu jest prze-
glad oferowanych na $wiecie rodzajow treningdw pamieci o charakterze edukacyjnym. W ni-
niejszej pracy zostang przedstawione ich cechy oraz kluczowe aspekty, takie jak personalizacja
programow czy integracja wielu interwendji. Istotna bedzie rowniez identyfikacja cech najefek-
tywniejszych strategii i najlepszych praktyk w zakresie stymulowania pamieci 0séb starszych
bez zaburzert pamieci. Niniejsza praca moze dostarczy¢ wskazéwek dla badaczy i specjalistow
w odniesieniu do projektowania i rozwoju nowych koncepcji treningowych.

Wprowadzenie

Dobra pamie¢ czesto stanowi kluczowy element jakosci zycia oséb starszych.
Pomimo naturalnego procesu pogorszenia (niektérych) funkcji pamieciowych
wraz z wiekiem istniejg programy treningowe, ktore maja na celu poprawe pamieci
u starszych osob bez istniejacych zaburzen poznawczych.
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Badania opublikowane w 2012 roku wykazaty, ze niezaleznie od wieku czy sytuacji
zyciowej respondenci najwieksze obawy wiaza przede wszystkim z niedoteznoscia
oraz utratg pamieci (CBOS, 2012). Specjalisci zajmujacy sie starzeniem sie potwier-
dzaja, ze zmiany dotyczace funkcjonowania poznawczego sa jedna z kluczowych
cech starzenia (Stuart-Hamilton, 2006). Zdolnos¢ do utrzymania wtasciwego funk-
cjonowania poznawczego ma istotny wptyw na dobrostan psychiczny i spoteczny
jednostki, co jest niezwykle istotne, by osoba mogta czu¢ sie rzeczywiscie zaanga-
zowana w zycie spoteczne. Proces starzenia sie jest nieuchronny i dotyczy wszyst-
kich jednostek, co stanowi istotny argument podkreslajacy wage tego tematu.
Poniewaz pamiec jest ceniona przez osoby starsze, niezbedna do samodzielnego
zycia i narazona na pogorszenie, badacze musza zajac sie kluczowymi problemami
dotyczacymi pamieci osob starszych (Strickland-Hughes, West, 2016).

Artykut rozpoczyna charakterystyka funkcjonowania poznawczego oraz pamieci
0sob w wieku podesztym. W kolejnej czesci zaprezentowane zostang réznorodne
podejscia do treningow pamieci. Artykut konczy przeglad najefektywniejszych stra-
tegii i najlepszych praktyk w zakresie treningu pamieci.

Funkcjonowanie poznawcze osdb w wieku podesztym

Nie ma watpliwosci co to tego, ze poprawny odbidr, a takze analiza bodzcéw, ktére
docieraja do cztowieka, sa fundamentalnym warunkiem do sprawnego i satysfak-
cjonujgcego funkcjonowania w $wiecie. Dlatego badacze w sposéb obszerny anali-
ZUja proces poznawczego starzenia sie.

Do procesow poznawczych zalicza sie rozne czynnosci umystowe, takie jak spo-
strzeganie, pamie¢, myslenie, funkcje wzrokowo-przestrzenne oraz wykonawcze. Te
procesy pozwalaja nam na odbieranie bodzcéw, ich przetwarzanie, selekcjonowa-
nie oraz ostateczne interpretowanie z uwzglednieniem zdobytych przez jednostke
doswiadczen i aktualnej wiedzy o otaczajacym swiecie (Gabryelewicz, 2007).

Starzenie sie jest procesem o wyraznie zroznicowanym przebiegu indywidualnym,
zwiaszcza jesli chodzi o sfere poznawcza. Proces starzenia sie poznawczego nie
przebiega harmonijnie; mozna zaobserwowac u poszczegoélnych oséb obnizenie
zdolnosci poznawczych w réoznym stopniu i w roznych obszarach funkgji. U nie-
mal 2/3 os6b doswiadczajacych normalnego procesu starzenia sie obserwuje sie
stopniowy spadek sprawnosci poznawczych, podczas gdy tylko u 10% jednostek
wystepuje gwattowne pogorszenie w funkcjonowaniu poznawczym. Te zauwazalne
zmiany obejmuja szybkosc¢ przetwarzania informacji, sprawnos¢ uwagi oraz funkcje
zarzadzania (Byczewska-Konieczny, 2019).

Spadek zdolnosci poznawczych zwigzany z wiekiem nie jest zwykle patologiczny
i rzadko powoduje istotne uposledzenie codziennego funkcjonowania (Salthouse,
2012). Niemniej jednak obnizenie funkgji poznawczych wraz z wiekiem moze przy-
czyniac sie do niewielkich zaktécen w normalnym zyciu, takich jak drobne niedo-
godnosci (na przyktad trudnosci w odnalezieniu kluczykéw do samochodu) lub
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chwilowe zapomnienie (np. zapomnienie imienia znajomego), co faktycznie moze
wptynad na zycie osob starszych (Mendonga i in., 2022). Te trudnosci moga rowniez
zagrazac codziennym funkcjom, takim jak zarzadzanie finansami, obstuga i kontro-
lowanie lekdéw, orientacja w czasie i przestrzeni, a takze autonomia w podrézowa-
niu poza domem w celu zrobienia zakupow lub korzystania z zajec rekreacyjnych
(Mendonga i in., 2022).

Istnieja trzy gtowne rodzaje pogorszenia funkcji poznawczych u osoéb starszych: nor-
malne starzenie sie (niepatologiczny spadek funkcji poznawczych), stan przedde-
mencyjny (tagodny deficyt poznawczy) (Petersen i in., 2001), a takze rézne formy
demencji (ciezki deficyt poznawczy) (Alves i in., 2013). Z tego powodu interwencje
poznawcze beda roznity sie w zaleznosci od rodzaju wystepujacego pogorszenia
funkgcji poznawczych. Niniejsza praca skupia sie na badaniu funkcjonowania po-
znawczego 0s6b starszych z normalnym procesem starzenia sie poznawczego.

Funkcjonowanie pamieci w péinym wieku

U zdrowych starszych osob najwczesniej zauwazalne sg zaburzenia funkcji poznaw-
czych zwiazane z ostabieniem pamieci, trudnosciami w utrzymywaniu i manipulo-
waniu informacjami w pamieci operacyjnej, a takze problemami dotyczacymi kodo-
wania i odtwarzania informacji z pamieci dtugotrwatej. Dodatkowo obserwuje sie
takze ostabienie kontroli i utrzymania uwagi (Sokot-Stanistawska, 2018).

Ostabienie pamieci w poznym wieku jest wynikiem zmian zachodzacych w fun-
damentalnych procesach poznawczych. Proces starzenia obejmuje catos¢ funk-
cjonowania poznawczego, a nie tylko pamiec. Istnieje kilka hipotez wyjasniajacych
ostabienie pamieci: pierwsza sugeruje spadek tempa przetwarzania aktualnych in-
formacji, druga méwi o ograniczeniu zasobow przetwarzania, a trzecia odnosi sie
do deficytéw w procesach hamowania niewaznych informacji (Jagodzinska, 2008).

Ostabienie zdolnosci pamieciowych nie jest jedynie mitem, lecz bezposrednio wigze
sie ze zmianami zachodzacymi w mdzgu. Niemniej jednak, jak wspomniano wczes-
niej, spadek wydajnosci pamieci nie obejmuje wszystkich jej funkcji. Wiele badan
skupia sie na poréwnywaniu zdolnosci pamieciowych miedzy grupami miodszych
i starszych jednostek. Wyniki tych badan pokazuja jednak ztozony obraz, gdyz ist-
niejg systemy pamieciowe, w ktérych obserwuje sie widoczne réznice, podczas gdy
w innych nie zaobserwowano takich zmian. Pomimo pogorszenia sie poszczegol-
nych aspektow pamieci nie oznacza to braku zdolnosci do nauki nowych rzeczy
i przyswajania tresci (Jagodzinska, 2008).

Interwencje poznawcze w zakresie stymulowania pamigci dla osdb starszych

Treningi poznawcze to nowe, obiecujgce metody interwencji. Z literatury doty-
czacej rodzajoéw interwencji poznawczych dla starszych dorostych wynika, ze ist-
nieje osiem roznych rodzajéw interwencji poznawczych: ,kompensacyjny trening
poznawczy”, ,remediacja poznawcza“, ,wzbogacenie”, ,aktywizacja poznawcza”,
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,trening moézgu”, ,stymulacja poznawcza”, ,trening poznawczy” i ,rehabilitacja po-
znawcza" (Mendes i in., 2022).

Programy treningu pamieci dla zdrowych seniorow bez zaburzen poznawczych sta-
nowig forme interwencji poznawczej niefarmakologicznej, ktorej celem jest popra-
wa lub utrzymanie sprawnosci pamieci za pomoca roznorodnych metod, takich jak
instruktaz strategii lub zaangazowanie (Mendonga i in., 2022; Strickland-Hughes
i West, 2016). Ten rodzaj interwencji wykorzystuje systematyczne dziatania, ktore
koncentruja sie na okreslonych funkcjach umystowych, ktére daza do wzmocnienia
pewnych obszarédw poznawczych (Mendonga i in., 2022). Programy treningu pa-
mieci dla osob starszych obejmujg zaréwno intensywne ¢wiczenia podstawowych
proceséw, jak i rozbudowane interwencje majace na celu zwiekszenie ogoélnego za-
angazowania poznawczego (Strickland-Hughes, West, 2016). Korzysci ze szkolenia
moga by¢ widoczne bezposrednio po szkoleniu lub z uptywem czasu i obejmuja
poprawe wynikéw (pamiec), przekonan na temat zdolnosci lub dobrego samopo-
czucia (Strickland-Hughes, West, 2016).

Polscy badacze (Babel i Baran, 2011, s. 31) okreslaja trening pamieci jako: ,proces
uczenia sie majacy na celu nabycie, modyfikacje oraz doskonalenie wiedzy o pa-
mieci, postaw wobec pamieci oraz umiejetnosci wywierania wptywu na wiasne
procesy pamieciowe”. Trening pamieci jest takim typem szkolenia, ktory wyraznie
zaznacza istote pozyskiwania i ¢wiczenia danych zdolnosci, po to, by w konsekwen-
gji wptyna¢ na zwiekszenie efektywnosci funkcjonowania pamieci (Babel i Baran,
2011). Praktyczny trening pamieci powinien wyposazy¢ w kompetencje, ktére beda
przydatne w codziennym funkcjonowaniu.

Przeqlad oferowanych treningdw pamigei o charakterze edukacyjnym

Oferta treningdw pamieci jest szeroka i réznorodna (zob. Gross i in., 2012). Pomimo
tego, ze wiele treningdbw ma cechy wspdlne, to po wieloma wzgledami znacza-
co sie od siebie roznig. Wspotczesne interwencje w zakresie stymulowania funkgji
poznawczych sg okreslane jako wysoce heterogeniczne (Golino, Flores-Mendoza,
2016). To zjawisko réznorodnosci jest odnotowane w literaturze miedzynarodo-
wej i obejmuje takie cechy jak struktura, format, liczba sesji, zadania poznawcze
oraz nauczane strategie poznawcze (Hertzog i in., 2009). Zjawisko to byto bezpo-
Srednig inspiracjg do podjecia préby uporzadkowania i scharakteryzowania trenin-
gdéw pamieci o charakterze edukacyjnym dla zdrowych poznawczo osoéb starszych.
Przeglad ten zostat opracowany w oparciu o dostepne publikacje (m.in. Rebok i in.,
2007; Gross i in., 2012).

Do kryteriow réznicujgcych treningi pamieci dla oséb starszych bez zaburzen po-
znawczych zaliczono: czas trwania interwencji, sposéb realizacji treningu, forme
zaje¢, nadzér trenera, forme pracy, aktywnos¢ uczestnikdw, liczbe trenowanych
domen poznawczych, liczbe wprowadzonych strategii, liczbe obszarow objetych
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treningiem, sposob projektowania programu, sposob identyfikacji potrzeb trenin-
gowych oraz kompozycje programu.

Czas trwania interwencji odnosi sie do ilosci sesji treningowych. Z analizy wynika,
Ze treningi s krotkoterminowe, kiedy dotycza sesji jednorazowych badz obejmuja
krotki cykl zaje¢, oraz dtugoterminowe, kiedy wymagaja uczestnictwa w okreslonej
(wiekszej) liczbie zajec.

Trening moze by¢ realizowany zarébwno w sposéb tradycyjny (,papier-otowek”),
jak i nowoczesny (komputerowy). Pierwszy to stacjonarne spotkanie z trenerem
w ustalonym miejscu. Drugi jest zwigzany z uzyciem nowych technologii w formie
np. treningow Internetowych do wykorzystania w domu w sposéb samodzielny.

Kurs moze przyjmowac forme sesji indywidualnych, kiedy uczestnik odbywa kurs
zupetnie indywidualnie (np. poprzez platforme do nauki on-line) lub z nadzorem
samego trenera, a takze grupowa, kiedy wszyscy uczestnicy spotykaja sie w okre-
slonym miejscul.

Niektére programy odbywaja sie z nadzorem trenera, ktory modeluje oraz dostar-
cza informagji zwrotnych, a inne przyjmuja forme zupetnie samodzielnego trenin-
gu, gdzie uczestnicy realizuja materiat we wtasnym zakresie samodzielnie (np. za
pomoca pakietow zadan do wykonania w domu).

Forma pracy moze by¢ indywidualna lub grupowa (zwana réwniez oparta o wspot-
prace). Indywidualna forma pracy odnosi sie do samodzielnego wykonywania za-
dan zwiazanych z treningiem, a grupowa do wspotpracy pomiedzy uczestnikami
podczas wykonywania zadan na treningu.

Aktywnosc¢ uczestnikow rowniez roznicuje trening pamieci. Moze przybrac ona for-
me podajaca, kiedy uczestnicy sg jedynie odbiorcami (biernymi) tresci i nie aktywi-
zuje sie ich podczas zaje¢, oraz interaktywna, kiedy to uczestnicy sg zachecani do
aktywnego uczestnictwa, zaangazowania, ¢wiczen.

Trening moze usprawniac jedna, konkretng domene poznawczg (np. pamiec ro-
bocza), ale moze tez usprawnia¢ wiele domen poznawczych, kiedy angazuje sie
znacznie wiecej obszarow.

Trening, podczas ktérego wykorzystuje sie jedng, krotka mnemotechnike okreslono
mianem jednostrategicznego (,btyskawicznego”). Natomiast ten, ktory jest kombi-
nacjg roznych strategii pamieciowych, nazwano wielostrategicznym (hybrydowym).

Cecha rdznicujaca treningi jest tez liczba obszaréw objetych treningiem. Ten, kto-
ry skupia sie wytacznie na zdolnosciach pamieciowych oséb starszych, to trening
jednomodalny. Ten, ktéry integruje interwencje pamieciowe z dodatkowymi czyn-
nikami poznawczymi i pozapoznawczymi (jak np. farmakoterapia czy aktywnosc
fizyczna), to trening multiomodalny. Kompleksowe, wieloczynnikowe programy
wykorzystuja zroznicowane dziatania, w tym relaksacje, ¢wiczenia uwagi lub pod-
stawowa edukacje na temat starzenia sie lub pamieci.
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Ponadto trening moze by¢ zaprojektowany w sposéb standardowy oraz spersona-
lizowany. Pierwszy odnosi sie do sytuacji, w ktorej wszyscy uczestnicy bez wzgledu
na wiasne potrzeby realizujg ten sam program i otrzymuja te same tresci. Drugi
uwzglednia indywidualne potrzeby uczestnikow i zapewnia im dostosowanie tresci
programowych do okreslonych deficytéw.

Sposdb identyfikacji potrzeb treningowych moze odbyc¢ sie w sposob bezposred-
ni, kiedy to uczestnicy bezposrednio informujg o wiasnych potrzebach (w sposdb
zarobwno ustny, jak i pisemny) lub posredni, kiedy informacje te nie sg uzyskiwane
bezposrednio od uczestnikéw, tylko np. opiekunow.

Kompozycja treningu rowniez nie jest stata. Niektdre kursy oferujg wytacznie tre-
ning wiasciwy, w ktérym nie ma miejsca na spotkania wstepne ani podtrzymujace.
Inne z kolei tacza trening wiasciwy z treningiem wstepnym oraz podtrzymujgcym.

Najefektywniejsze strategie i najlepsze praktyki

Analiza treningéw pamieci dotyczy réwniez efektywnosci poszczegdlnych dziatan.
Badacze sprawdzaja, ktore ze strategii i praktyk przynosza najlepsze, najtrwalsze
efekty (Strickland-Hughes, West, 2016). Do takich treningéw zalicza sie trening
multimodalny. Badacze uwazaja, ze wiaczenie do treningu pamieci czynnikéw do-
datkowych (poznawczych i pozapoznawczych) moze zwiekszy¢ korzysci treningo-
we i wptynac na trwatosc¢ efektdw (Strickland-Hughes, West, 2016). Potwierdzeniem
sa m.in. badania obserwacyjne, ktore sugeruja, ze osoby starsze, ktére angazuja sie
w aktywnos¢ fizyczng, zmniejszaja ryzyko pogorszenia funkgcji poznawczych i de-
mencji (Dik i in., 2003; Podewils i in., 2005). Przyktadem treningu multimodalnego
jest program Mind-Body, ktory zaktada integracje programu aktywnosci fizycznej
i komputerowego treningu pamieci (Rebok i in., 2007).

Przypuszcza sie rowniez, ze trening ukierunkowany na poprawe wielu domen po-
znawczych jest skuteczniejszy niz ten, ktory koncentruje sie wytacznie na samej
pamieci. Przyktadem treningu, ktéry wspomaga wiele funkcji poznawczych, jest
program ACTIVE (Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elderly).
Uczestnikom proponowano ¢wiczenia pamieci, rozumowania indukcyjnego, szyb-
kosci przetwarzania informacji. Badacze (Willis i in., 2006) odnotowali pozytywny
wptyw treningu poznawczego ACTIVE na pamie¢, rozumowanie i szybkos¢ prze-
twarzania informacji w ciggu 5 lat po interwencji. Dziesiecioletnia obserwacja bada-
nia rowniez wykazata, ze ta interwencja poznawcza skutkuje korzystnym wptywem
na zdolnosci poznawcze (Rebok i in., 2014).

Trening wielostrategiczny rowniez zdaniem ekspertéw wykazuje potencjat. Jest on
kombinacjg roznych strategii pamieciowych. Najczestsze treningi to kombinacja
wielu mnemotechnik (Gross i in., 2012). Badania wykazaty, ze w grupach trenin-
gu wielostrategicznego przyrosty pamieci byty wyzsze niz w grupach kontrolnych,
jednakze nie zidentyfikowano wptywu konkretnych mnemotechnik na poprawe
pamieci.
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Analiza programéw treningowych ujawnita dodatkowe sktadniki, ktére wykorzy-
stywane przed i/lub po treningu pamieci moga mie¢ wptyw na trwatos¢ efektow
tego treningu. Chodzi o taczenie treningu wiasciwego wraz z treningem wstepnym
(przedtreningowym) oraz treningiem podtrzymujacym (potreningowym) (Rebok
iin., 2007).

Badacze pamieci sugeruja réwniez, ze obecnos¢ wspdtuczestnikow moze by¢ row-
niez wazna w codziennym funkcjonowaniu osob starszych. Badania wykonania
zadania poznawczego w parach (vs. indywidualnie), bez nadzoru trenera, w wa-
runkach domowych sugeruja, ze istniejg pewne korzysci poznawcze wynikajace ze
wspolnego dziatania (Saczynski, Margrett, Willis, 2004).

Okazato sie réwniez, ze personalizacja programow treningowych poprzez identyfi-
kacje potrzeb treningowych jest istotnym elementem konstruowania efektywnych
programow interwencyjnych. Dzieki takim konsultacjom mozna dopasowac stra-
tegie pamieciowe do stylu zycia osob starzejacych sie i wyposazy¢ ich w te, ktére
beda mogli wykorzysta¢ w codziennym funkcjonowaniu (Gross i in., 2012).

Podsumowanie

Konieczne sa dalsze badania, ktére skupia sie na zbadaniu korzysci ptynacych
z treningu poznawczego jako metody zapobiegania pogorszeniu funkcji poznaw-
czych u 0sob starszych. Agencja ds. Badan i Jakosci Opieki Zdrowotnej (Agency for
Healthcare Research and Quality) zaleca, aby Narodowy Instytut Zdrowia (National
Institutes of Health) wspierat wysokiej jakosci badania kliniczne w celu wyjasnienia
korzysci wynikajacych z treningu poznawczego dla oséb starszych. Programy tre-
ningdw pamieci korzystajace z najlepszych strategii i praktyk (opartych na dowo-
dach naukowych) beda mogty najskuteczniej wptywac na funkcjonowanie poznaw-
cze starszych oséb.

Rozwazania przedstawione w tej pracy wskazuja na mozliwosci i znaczenie popra-
wy poznawczego i psychospotecznego funkcjonowania senioréw, zanim nastapi
znaczne pogorszenie funkgcji poznawczych. Profilaktyczne interwencje maja tu klu-
czowe znaczenie, poniewaz obserwujemy starzejace sie spoteczenstwo, a jego kon-
sekwencje obejmujag m.in. wzrost zapotrzebowania na ustugi opieki zdrowotnej,
zmiany w systemach emerytalnych oraz coraz wieksze zapotrzebowanie na ustugi
opieki dtugoterminowej. Stwarza to szereg wyzwan dla gospodarki, zatrudnienia
i organizacji spotecznych. W odpowiedzi na to juz teraz mozna podejmowac pewne
dziatania, ktore wespra osoby starsze w utrzymaniu aktywnego i zdrowego trybu
zycia. Jednym z nich jest wsparcie zdolnosci poznawczych i leczenie zaburzen po-
przez uczestnictwo w odpowiednio przygotowanych treningach pamieci.

Choc treningi pamieci aktualnie wzbudzajg coraz wieksze zainteresowanie, to jed-
nak nie powinny byc¢ realizowane w sposdb dowolny. Oprécz odpowiednich mo-
deratoréw grup treningowych potrzebny jest skuteczny program i interesujace
sesje. Niestety nadal jednoznacznie nie ustalono, ktore elementy treningu (takie
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jak czestotliwos¢ ¢wiczen, intensywnos¢, czas trwania lub objetos¢ treningu oraz
rodzaj i tres¢ okreslonych scenariuszy) sa najbardziej efektywne w przypadku star-
szych oséb. Jak wykazano w tej pracy, kluczowe znaczenie dla projektowania i roz-
woju nowych koncepcji treningowych ma wyrazne uwzglednienie perspektywy
samych senioréw poprzez przyjecie interaktywnego i partycypacyjnego projektu.
Dotychczasowe ustalenia moga stanowi¢ poparcie dla stosowania w rutynowej
praktyce programow koncentrujacych sie na czynnikach, ktére zwiekszaja wskaznik
uczestnictwa w kazdej sesji programu i zwiekszaja praktykowanie ¢wiczen w co-
dziennej praktyce w domu. Zatem obecne podejscia do interwencji poznawczych
cechuje uwzglednianie perspektyw poszczegdlnych osob (tj. mozliwosci i preferen-
gji w zakresie celow i ustawien treningowych) oraz motywacji do treningu. Ponadto
nie koncentruja sie one wyfacznie na pamieci epizodycznej, ale zamiast tego szero-
ko trenujg pamiec¢ codzienng, ktada nacisk na stosowanie technik wspomagajacych
pamiec (takich jak zewnetrzne pomoce pamieciowe) oraz zachowania samoregu-
lacyjne. W zwiazku z tym podejscie interwencyjne moze promowac funkcjonalna
niezaleznos$¢ u osdb doswiadczajgcych normalnego, zwigzanego z wiekiem pogor-
szenia funkcji poznawczych.
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