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Sekrety dojrzalego mozgu...

Przegladajac internet, natrafitam na bardzo interesujacy artykut z kwietnia 2011 roku w wydaniu
Twojego Stylu - ,Piekny umyst”. Ma on forme wywiadu z redaktorka New York Times, Barbara
Strauch, ktérej specjalizacja jest zdrowie i medycyna. Jest to takze autorka ksigzki
popularnonaukowej ,Sekretne zycie dojrzatego mézgu”, w ktorej przytacza ciekawostki dotyczace
pracy mézgu i obala dotychczasowe mity na jego temat. Mam nadzieje, ze ponizszy tekst zacheci
kogos do lektury tej pozycji, bo na prawde warto. A oto kilka ciekawostek z publikacji...

Wedlug najnowszych badan naukowcdéw, mozg najlepiej dziata u osob dojrzatych w wieku okoto 50
lat, a nie, jak dotychczas sadzono, u dwudziestoparolatkéw. Osoby dojrzate potrafia szybciej
dokonywa¢ skomplikowanych analiz i podejmowac trudne decyzje, a do zapamietywania
i odtwarzania informacji uzywaja obu potkul mézgu. Mtodzi ludzie z kolei przoduja w szybkosci
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reakcji, ktora znacznie zmniejsza sie z wiekiem.

Naukowo wyjasnil to znakomity polski neurobiolog, profesor Jerzy Vetulani ktory, wyktadu zwrocit
on uwage na znaczenie plastycznosci mézgu, ktéra decyduje o jego zdolnosci do dokonywania zmian
adaptacyjnych, np. tworzenia nowych drog przeplywu informacji w korze moézgowej. Profesor
podkresla takze, ze mozg zuzywa znaczna czes¢ energii na generowanie sygnatow nerwowych oraz
okoto 20% tlenu dostarczanego organizmowi.

Ztozonos¢ moézgu czlowieka, w ktorym wspotdziataja ze soba miliardy neuronéw i komorek
glejowatych, czyni z niego bardzo sprawne narzedzie do przystosowania sie w swiecie, ale takze
poddaje go wielkiemu ryzyku uszkodzen oraz nieprawidtowosci w rozwoju i funkcjonowaniu.
W wyniku zmian plastycznych w mézgu, neurony kory mézgowej moga wzrastac¢. Procesy te mozna
stymulowaé, sklaniajac neurony do aktywnosci - choCby przez dostarczanie cztowiekowi nowych
wrazen. Wazne jest to, by dbac o plastycznosé mozgu, poniewaz, tak jak dlugo nasze mozgi ja
utrzymuja, tak dtugo my - mimo wieku - jesteSmy mtodzi.

Wsrod czynnikéw, ktére zmniejszaja plastycznos¢ neuronow i prowadza do ich wymierania, profesor
Vetulani wymienia stres, uszkodzenia spowodowane przez wolne rodniki i bezczynnosé neuronalna.
Gwaltowny wzrost $miertelnosci wéréod mezczyzn w wieku 66-68 lat, naukowcy przypisuja w duzej
mierze wtasnie skutkom zaniechania wysitku intelektualnego i zubozenia srodowiska, w ktorym
przebywa sie po przejsciu na emeryture.

Ciagle jednak za najwazniejszy uwazany jest okres dziecinstwa, ktéry poprzedza okres krytyczny,
gdy plastycznos$¢ neuronalna jest najwieksza. Jezeli w tym okresie brakuje odpowiednich stymulacji,
polaczenia rozwing sie nieprawidlowo i pézniej nie beda w stanie przetwarza¢ danych bodzcéw.
Relacje z dzieémi, czytanie, opowiadanie i zabawa maja decydujace znaczenie dla pdzniejszego
rozwoju. Nie zastapi tego nawet najlepsza sytuacja materialna, w pogoni za ktéra rodzice
ograniczaja kontakt z dzieckiem. Réwnie wazne jest aktywizowanie fizyczne i intelektualne osob
starszych. Te dwie funkcje mozna potaczy¢, zwlaszcza w dobrej, wspierajacej sie rodzinie, ktéra
powinna by¢ naturalnym, wzbogaconym Srodowiskiem, sprzyjajacym rozwojowi moézgu i dobrego
samopoczucia jej cztonkow.

Warto uswiadomic¢ sobie, ze mdzg rozwija sie nawet do 70. roku zycia, a ¢wiczenia przyspieszajace
krazenie krwi sprzyjaja powstawaniu nowych komoérek w moézgu. Warto zatem by¢ aktywnym
fizycznie niezaleznie od wieku. Wedtug Barbary Strauch tylko trzy godziny marszu w tygodniu po pét
roku moga odmtodzi¢ umyst prawie o trzy lata. Przed nami weekend i pozytywne prognozy pogody -
zatem do dzieta: maszerujmy ile sit w nogach!!!
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