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Fitness dla mozgu - programy komputerowe
poprawiaja pamiec¢ seniorow

Amerykanscy badacze odkryli, ze osoby starsze, ktdore regularnie uzywaja specjalnych programow
komputerowych do tzw. fitnessu mozgu, wykazuja znacznie lepsza pamiec i wieksze umiejetnosci jezykowe.
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. > Zespot pod kierunkiem dr Karen Miller i dr Prabha
Slddarth z Uniwersytetu KallfOI‘l’llJSklegO w Los Angeles (UCLA) zaprosit do badania 69 starszych

0s6b - emerytéw z Kalifornii - nie wykazujacych objawéw demenciji. Sredni wiek uczestnikéw wynosit
82 lata.

Uczestnikdw poproszono, aby regularnie ¢wiczyli mézg za pomoca programu komputerowego
BrainFitness Dakim. Zawiera on ponad 400 ¢wiczen na: pamie¢ krétko-i dtugotrwata, przetwarzanie
wizualno-przestrzenne, umiejetnosci obliczeniowe, jezyk, logiczne myslenie i twércze rozwiazywanie
problemow.

Sposrod wszystkich seniorow tylko 52 osoby na przestrzeni szesciu miesiecy wykonaly przynajmniej
40 pelnych sesji ¢wiczen (po 20 minut kazda). Naukowcy odkryli, ze tylko one wykazaly poprawe
zdolnosci pamieciowych, i to zaréwno w zakresie pamieci bezposredniej, jak i odroczonej. Polepszyty
sie takze ich zdolnosci jezykowe. W grupie kontrolnej takich efektow nie odnotowano. Efektu nie
zaobserwowano tez przy zbyt krétko trwajacych treningach - ponizej szesciu miesiecy.

Zdaniem autorek pracy, wyniki te sugeruja, ze osoby starsze, ktdrzy uczestnicza w komputerowych
~treningach” mézgu, moga znaczaco poprawi¢ swoje umiejetnosci poznawcze. Badaczki dodajg, iz
odkrycie to potwierdza kilkanascie wczesniejszych badan, dowodzacych skutecznosci ¢wiczen
umystu w zapobieganiu zaburzeniom poznawczym, a nawet chorobie Alzheimera.

Juz wczesniej wykazano ponad wszelkqg watpliwos¢, ze stymulowanie aktywnosci psychicznej
pomaga osobom w podesztym wieku poprawia¢ pamiec. Jednak - jak dotqd - niewiele osSrodkow
podjeto sie ustalenia, czy takze komputerowy fitness mozgu, czyli gry i aplikacje do szkolenia
pamieci, sq réwnie skuteczne w tej dziedzinie. Nasz eksperyment, jako jeden z pierwszych na swiecie,
poswiecony byt ocenie poznawczych skutkow komputerowego treningu pamieci” - podsumowuja
Miller i Siddarth.

Pogorszenie pamieci zwigzane z wiekiem dotyka okoto 40 proc. populacji 0sob starszych.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako no$niki lekéw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznei trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

14-01-2025

Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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