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RAZEM CZY OSOBNO

Kontakty spoteczne sg wazne

Najgorszq rzeczq, jakqg mozesz
powiedzie¢ komus pogrqzonemu
w Zafobie, jest to, ze ,czas uleczy
rany”. To nie czas... To ludzie.
(John T. Cacioppo, 2013)

Wyobraz sobie, ze istnieje stan, ktéry sprawia, ze czto-
wiek wycofuje si¢ z kontaktéw z innymi, staje si¢ kasliwy,
przygnebiony i skupiony na sobie, do tego stan ten wia-
ze si¢ z 26% wzrostem prawdopodobieistwa przedwcze-
snej $mierci. I wyobraz sobie, ze dotyka on 1 na 3 oso-
by w Ameryce, a 1 na 12 na $wiecie — powaznie. Stan éw
jest zazwyczaj odwracalny, ale zdroworozsadkowe rozwia-
zania nie pomagaja. Dochody, wyksztatcenie, pte¢ i etnicz-
no$¢ przed nim nie chronia, do tego jest zarazliwy. I poka-
zuje najbardziej fundamentalng charakterystyke gatunkéw
spolecznych — zalezno$¢ migdzy jednostka a innymi przed-
stawicielami jej gatunku. Tym stanem jest samotnos¢. Jej
skutki nie dajg si¢ przypisa¢ charakterologicznym osobli-
wosciom samotnych jednostek, tylko wynikaja z oddzia-
lywania samotnosci na przecigtnych ludzi. Na wezesnych
etapach naukowych badan zjawiska samotnosci sadzono,
ze jest to nieprzyjemny stan bez zadnych pozytywnych
wiasciwosci, troche¢ odmienny od depresji, bycia samym,
introwersji czy neurotycznosci. Dzisiaj wiemy, ze te zdro-
worozsadkowe intuicje sa bfedne. Na przyktad rozbieznos¢
migdzy samotnoscig jednostki a liczbg powiazan w sieci
spolecznej jest dobrze udokumentowana, ale niewiele wia-
domo na temat miejsca samotnosci wewnatrz sieci spotecz-
nych albo jej rozpowszechniania sig za ich posrednictwem.

Siggnelismy po dane dotyczace sieci spotecznych z popu-
lacyjnego badania Framingham Heart Study, aby przesle-
dzi¢ topografi¢ samotnosci w sieciach spotecznych oraz
$ciezki, za ktérych posrednictwem samotno$é szerzy si¢
w tych sieciach3. Wyglada na to, ze samotnos¢ pojawia
si¢ w grupkach i rozszerza do trzech stopni separacji, jest
nieproporcjonalnie silnie reprezentowana na peryferiach
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sieci spolecznych i rozpowszechnia si¢ za pomoca proce-
su zarazania.

-~

Mechanizmy procesu zarazania wyjasnia ewolucyjna teo-
ria samotnosci Cacioppo (Cacioppo Evolutionary Theory
of Loneliness, ETL), nad ktéra pracowaliémy przez ostat-
nie kilkanascie lat w celu formutowania nowych hipotez
i usystematyzowania istniejacych danych, si¢gajacych od
poziomu molekularnego po spofeczno-kulturowy. Wsréd
nowych predykcji modelu pojawia si¢ zatozenie, ze samot-
nos$¢ automatycznie uruchamia zestaw powiazanych $cie-
zek, majacych swéj udziat w obserwowanych zalezno$ciach
migdzy samotnoscia a przedwezesng $miercig. W tym roz-
dziale przedstawiamy krytyczny przeglad literatury podej-
mujacej tematyke takich teoretycznych zaleznosci.

Zanim zaglebimy si¢ w zagadnienia rozmaitych $ciezek,
nalezy zrozumieé, ze uczucia wobec innych s3 spoiwem
umozliwiajacym powstawanie stabilnych struktur spotecz-
nych, nowych funkgji behawioralnych, jak tworzenie wigzi,


https://bit.ly/3DohIqt

komunikowanie, empatia, koordynacja, wspétpraca, opie-
ka rodzicielska i hierarchie spoteczne. Kontakty spofeczne
z przedstawicielami wlasnego gatunku s3 jednak mieczem
obosiecznym. Intensywne kontakty spoleczne potencjalnie
zapewniaja wzajemng pomoc i ochrong, sprzyjaja przezyciu
potomstwa, umozliwiaja spoteczne uczenie si¢ i nagradza-
nie, pozwalaja na specjalizacj¢ i podzial pracy, wzmacnia-
ja reakcje odpornosciowe i behawioralne na choroby infek-
cyjne i obnizaja potrzebg wydatkowania energii. Z drugiej
za$ strony mogg nasila¢ rywalizacj¢ o ograniczone zasoby,
w tym pozywienie i partnerdw, zwigksza¢ narazenie na cho-
roby infekcyjne i nie$¢ ryzyko opresji i wyzysku. Ponie-
waz interakcje spoteczne mogg by¢ zaréwno przyjazne, jak
i wrogie oraz zmienne w czasie, przezycie zalezy nie tylko od
zdolno$ci wykrywania obecnosci przedstawicieli wlasnego
gatunku, ale réwniez od umiej¢tnoséei nieprzerwanego od-
rézniania, kto wrég, a kto przyjaciel.

Zdrowe wiezi spoteczne

Tworzenie i utrzymywanie stabilnych, zdrowych wigzi nie-
sie ze sobg korzyéci dla zdrowia psychicznego i fizyczne-
go. Szczegélnie dobrze poznana forma wigzi wsréd ludzi
jest malzedistwo, ktére, wedlug badan, faczy si¢ z lepszym
zdrowiem fizycznym i dluzszym zyciem. W poréwnaniu
z osobami zyjacymi poza zwiazkiem mat-
zeniskim, maltzonkowie maja mniej pro-
bleméw fizycznych i cierpia na mniejsza
liczbe przewleklych schorzen, maja tez
wicksze szanse przezycia pewnych choréb
i nizsza ogdlng $miertelnos¢. Poza tym, je-
$li wszystkie inne warunki pozostajg takie
same, osoby pozostajace w zwiazku mal-
zeniskim czeéciej zglaszaja, ze ich zycie jest
szezgSliwe, niz te, ktére nigdy nie byly
w malzenistwie lub juz w nim nie sa.

Sam fakt zawarcia zwigzku matzedskie-
go nie jest jednakze ani warunkiem ko-
niecznym, ani wystarczajacym, by cieszy¢
si¢ z wymienionych korzysci zdrowot-
nych. Przecigtnie malzeristwo ma wyz-
sze dochody na gospodarstwo domo-
we, jest wzajemna, wsp6lna i obopdlng
wigzig oraz stabilnym, zaangazowanym
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[...] uczucia wobec innych sq
spoiwem umozliwiajgcym
powstawanie stabilnych
struktur spotecznych, nowych
funkcji behawioralnych,

jak tworzenie wiezi,
komunikowanie, empatia,
koordynacja, wspéitpraca,
opieka rodzicielska i hierarchie
spoteczne.

zwiazkiem zapewniajacym pomoc i ochrong. Wazny jest
réwniez zakres, w jakim kazdy z partneréw czuje przywia-
zanie, zaangazowanie i satysfakcje z bycia razem. I dlatego
to matzeristwa szczg$liwe w poréwnaniu z nieszczgsliwymi
sa faczone z lepszym zdrowiem réznych sfer, w tym sfery




poznawczej, behawioralnej, sercowo-naczyniowej, neuro-
hormonalnej i odpornosciowe;.

Natomiast wtedy, kiedy
podtrzymywane sq relacje
pozbawione znaczenia, wrogie
i toksyczne, obserwujewmy
efekty szkodliwe dla zdrowia.
Matzenstwa nieszczesliwe,

w porownaniu z tymi udanymi,
wigzq sie z przedwczesng
zachorowalnosciq

i Smiertelnosciq.

Totez jako$¢ malzenstwa i glebia wigzi ida w parze z wigk-
sza zyciowq satysfakcjg oraz znaczniejszym obnizeniem ci-
$nienia skurczowego i rozkurczowego. Natomiast wtedy,
kiedy podtrzymywane s3 relacje pozbawione znaczenia,
wrogie i toksyczne, obserwujemy efekty szkodliwe dla
zdrowia. Malzeristwa nieszczg$liwe, w poréwnaniu z ty-
mi udanymi, wiaza si¢ z przedwczesna zachorowalnoscia
i $miertelnodcia. Zatem to subiektywna pozycja danej oso-
by na kontinuum postrzeganej jakosci zwiazku wplywa na
znaczenie spolecznych wigzi dla mézgu i biologii. Znacze-
nie jakosci relacji i jej powiazania ze zdrowiem stwierdzono

RAZEM CZY OSOBNQO? | 4

u réznych gatunkéw. Na przyklad neurobiolozka Joan Silk
i jej wspotpracownicy wykazali, ze jakos¢ bliskich wigzi
spolecznych ma wplyw na dlugowiecznos$¢ samic pawia-
néw czakma (Papio hamadryas ursinus). Samice majace
silne i stabilne wigzi z innymi samicami swojego gatun-
ku zyja znacznie dluzej niz te, ktérych relacje sa stabsze
i mniej trwale. Te korzystne skutki zachodza za posrednic-
twem réznych $ciezek, na przyktad behawioralnych, ser-
cowo-krazeniowych, neuroendokrynnych i odpornoscio-
wych. Zaleznosci migdzy zdrowiem a satysfakcjonujacymi,
bliskimi relacjami wynikaja z faktu, ze wszystkie spoteczne
gatunki ewoluowaly réwnolegle z pomocnymi neuronal-
nymi, hormonalnymi i genetycznymi mechanizmami, po-
niewaz mozliwe dzigki nim zachowania spoteczne pozwa-
laly tym organizmom przetrwad.

Do badania znaczenia stabilnych wigzi spotecznych dla mé-
zgu i biologii wykorzystalismy powszechne w neuronau-
ce podejécie, nazwane metoda substrakcyjna. Konsekwen-
cje obecnosci okreslonego elementu w danym organizmie
s zestawiane ze skutkami jego braku (lub stopniowego bra-
ku). Przyktadowo, jezeli chcemy przeanalizowaé funkeje
konkretnego genu, mozemy poréwnaé réznice wystgpuja-
ce w rozmaitych miarach migdzy mysza, ktéra ma pelen ze-
staw genéw, z taka, kedra jest genetycznie identyczna z my-
sz3 ,normalna’ z ta tylko réznica, ze gen bedacy w centrum
zainteresowania badaczy zostal zastapiony lub zaklécony
sztucznym fragmentem kwasu deoksyrybonukleinowego
(DNA). Kazda réznica zaobserwowana migdzy mysza ,,nor-
malna” a mysza knock-out (ze sztucznie usunigtym genem)
wskazuje na funkcje badanego genu.

Podobnie, chcac bada¢ nastgpstwa wigzi spotecznych dla
mozgu i proceséw biologicznych, analizuje si¢ réznice ob-
serwowane miedzy jednostkami majacymi trwale wigzi
spoleczne i tymi, ktdre sa ich pozbawione. Wiezi spolecz-
ne jednostki majg zaréwno charakterystyki obiektywne, jak
i subiektywne. Sposréd tych najbardziej fundamentalnych
wymieni¢ nalezy zakres, w jakim jednostka jest spotecznie
wyobcowana (obiektywna izolacja spoleczna), oraz zakres,
w jakim jednostka postrzega swoje wyobcowanie (postrze-
gana izolacja spofeczna).

W badaniach z udzialem zwierzat najczgéciej sg one losowo
przydzielane do warunkéw bytowania z izolacja lub warun-
kéw typowych dla danego gatunku (grupy lub pary). Lu-
dzie przewaznie maja jaki§ wybér i kontrol¢ nad stopniem



whasnej obiektywnej izolacji spolecznej. W badaniu ludzi
losowy przydziat raczej nie jest mozliwy, dlatego pomiary
obiektywnej i postrzeganej izolacji spotecznej sa przewaznie
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wykonywane w schemacie przekrojowym (testowanie popu-
lacji w konkretnym momencie) lub podtuznym (kilkukrot-
ne testowanie populacji w czasie).

Pomiar obiektywnej i postrzeganej izolacji spotecznej

Obiektywna izolacja w badaniach z udziatem ludzi jest prze-
waznie operacjonalizowana jako niezawarcie malzenstwa;
kontakty z przyjaciétmi lub rodzing rzadziej niz co dwa
tygodnie lub raz w miesiacu; brak przynaleznosci do réz-
nych organizacji pomocowych, klubéw czy wspélnot religij-
nych. Wyniki ponad trzydziestu lat badan epidemiologicz-
nych pokazaly, ze obiektywna izolacja spoleczna wiaze si¢
ze zwigkszonym ryzykiem zachorowalnosci i $mierci. Naj-
powszechniejszym wyjasnieniem tych zaleznosci jest hipo-
teza kontroli spolecznej, wedtug ktérej kontakty z przyja-
ciétmi, cztonkami rodziny i wspélnot religijnych skfaniaja
do zdrowszych zachowar, a to z kolei obniza ryzyko zacho-
rowalnosci i $mierci.

Liczba i czestosc kontaktow

Z innymi nie jest na przykiad
tak waznym predyktorem
poczucia izolacji jak poziom
satysfakcji z osobistych
kontaktow spotecznych. Wohec
tego ludzie mogq sie czuc¢
wyobcowani w matzenstwie,
posrod znajomych i rodziny czy
we wspolnocie religijnej.

Przez ostatnie ¢éwieréwiecze nasze podejscie do badania za-
leznoéci migdzy izolacja spoleczng a zdrowiem nieco si¢
zmienito. Do pomiaréw obiektywnej izolacji zazwyczaj do-
chodzi pomiar sposobu, w jaki jednostka postrzega swoje
spoleczne wyobcowanie. Ta sama obiektywna relacja (np.
z rodzeristwem, malzonkiem) moze by¢ doswiadczana jako
troskliwa i bezpieczna lub jako pozbawiona troski i grozna.

Dlatego mozg jest narzadem o fundamentalnym znaczeniu
dla wigzi i proceséw spotecznych. Pomiar obiektywnej i po-
strzeganej izolacji spolecznej w badaniach pokazuje, ze sa
one w niewielkim stopniu ze sobg powiazane. Liczba i cze-
sto$¢ kontaktéw z innymi nie jest na przyktad tak waznym
predyktorem poczucia izolagji jak poziom satysfakeji z oso-
bistych kontaktéw spotecznych. Wobec tego ludzie moga si¢
czu¢ wyobcowani w matzeistwie, posréd znajomych i ro-
dziny czy we wspélnocie religijnej.

Zaréwno badania molekularne, jak i te prowadzone w ra-
mach genetyki behawioralnej ujawnity, ze postrzegana izo-
lacja spoleczna jest czg$ciowo dziedziczona, a czgsciowo
podlega wplywom rozmaitych wydarzen, zachodzacych
w otoczeniu spolecznym, w tym stanu cywilnego, tgskno-
ty za domem, zatoby i nieodwzajemnionej mitosci. Intro-
wersja, cecha dziedziczona, jest czasami mylona z postrze-
gang izolacja spofeczna, s3 to jednak odr¢bne konstrukty,
z odrebng genetyka. Introwersja odnosi si¢ do preferowania
niskich pozioméw zaangazowania spotecznego, natomiast
postrzegana izolacja spofeczna dotyczy postrzegania przez
jednostke, ze jej relacje sa nieadekwatne do jej preferencji
w sferze wigzi spolecznych. Introwersja rzadko pojawia sig
jako powazny czynnik ryzyka szeroko rozumianej zachoro-
walnosci czy $miertelnosci.

Pismiennictwo dotyczace obiektywnej i postrzeganej izola-
qji spolecznej u ludzi i zwierzat rozwija si¢ niezaleznie. Lite-
ratura odnoszaca si¢ do ludzi ktadzie nacisk na potencjalng
rolg relagji/izolacji spotecznej w procesach i mechanizmach
behawioralnych, neuronalnych, hormonalnych, komérko-
wych i genomicznych. Dla poréwnania, w przypadku zwie-
rzat badania dotycza przede wszystkim wplywu $rodowiska
wzbogaconego/ izolacji na plastyczno$é mézgu i uczenie sig
oraz wykorzystania izolacji spotecznej jako modelu zabu-
rzef behawioralnych (np. depresji, lgku, schizofrenii, zacho-
wari agresywnych). Opracowano miary do okreslania obiek-
tywnej i postrzeganej izolacji spotecznej u ludzi i zwierzat.



Obecnie obydwa obszary badawcze zaczynajg si¢ taczy¢,
aby dostarczy¢ nowej i przekonujacej wiedzy na temat me-
chanizméw biologicznych, tworzacych fundament wigzi
spolecznych.

Obicktywng izolacj¢ u ludzi mierzy si¢ przez przypisa-
nie punktu za kazdy z wymienionych czynnikéw: (1) brak
zwiazku matzenskiego/wspdlnego zamieszkiwania; (2) kon-
takty z dzie¢mi (twarza w twarz, kontakty telefoniczne lub
pisemne/mailowe) rzadziej niz raz w miesiacu; (3) kontak-
ty z innymi czlonkami rodziny rzadziej niz raz w miesiacu;
(4) kontakty z przyjaciétmi (twarza w twarz, kontakty tele-
foniczne lub pisemne/mailowe) rzadziej niz raz w miesia-
cu oraz (5) brak uczestnictwa w organizacjach typu kluby
towarzyskie lub stowarzyszenia mieszkaicéw, grupy wyzna-
niowe itp.48. Mozna uzyska¢ od 0 do 5 punktéw, wyzsza
punktacja wskazuje na wigksza obiektywna izolacj¢ spotecz-
na. Obiektywna izolacja spoteczna w badaniach z udzialem
zwierzat jest natomiast przewaznie operacjonalizowana albo
przez losowy przydzial do normalnych dla danego gatunku
spolecznych warunkéw bytowania, albo do fizycznej izola-
¢ji od przedstawicieli wlasnego gatunku przez dluzszy czas

(np. dwa tygodnie).

Instrukcja: podane stwierdzenia dotycza twoich odczu¢ na temat réznych sfer twojego zycia. Przy kazdym stwierdzeniu
wskaz, jak czgsto czujesz si¢ w opisany sposdb. Dla kazdego stwierdzenia zakresl jedng odpowiedz.

RAZEM CZY OSOBNQO? | 6

Postrzegana izolacja spoleczna u ludzi jest ogdlniej znana
pod pojeciem ,,samotnosci”. Osoba z niskim poziomem po-
strzeganej izolacji spolecznej czuje si¢ blisko zwigzana z in-
nymi, rozumiana i bezpieczna w towarzystwie ludzi, na kté-
rych jej zalezy. W rezultacie wyraza zadowolenie ze swoich
relacji spolecznych i uwaza je za bliskie idealu. Natomiast
osoba z wysokim poziomem postrzeganej izolacji spotecz-
nej moze mie¢ rodzing i przyjacidt, ale nie czuje si¢ z nikim
naprawd¢ zwiazana; nie sadzi, by miata z kimkolwiek wie-
le wspdlnego, odnosi wrazenie, ze jest przez wszystkich nie-
zrozumiana. Nie jest zadowolona ze swoich relacji spotecz-
nych i postrzega je jako dalekie od ideatu. Bedzie si¢ czuta
wyobcowana spolecznie nawet w towarzystwie innych ludzi.

Istnieja rozmaite miary kwestionariuszowe postrzeganej izo-
lacji, wiele z nich unika stéw ,samotny” i ,samotnos¢” ze
wzgledu na mozliwos¢ znieksztatcania odpowiedzi przez
pigtno towarzyszace tym pojeciom. W zamian kwestiona-
riusze zawieraja stwierdzenia réznicujace ludzi samotnych
i niesamotnych, na przyktad pojawia si¢ w nich prosba o od-
niesienie si¢ na skali od ,nigdy” czy ,rzadko” do ,czgsto”,
do poczucia ,moje relacje spoleczne sa powierzchowne”
(ramka 2.1).

Stwierdzenie nigdy rzadko czasami czesto

1. Jak czgsto czujesz, ze brakuje 1 2 3 4
ci towarzystwa?

2. Jak czgsto czujesz si¢ 1 2 3 4
pomini¢ty/pominigta?

3. Jak czgsto czujesz sig 1 2 3 4
wyobcowany/wyobcowana?

Uwaga: Krotka Skala Samotnoéci jest adaptacja poprawionej wersji skali UCLA do stosowania w szeroko zakrojonych badaniach ankietowych217. Wynik jest
sumg stwierdzen, im wyzszy, tym wigksza samotno$¢. Badania populacyjne sugeruja, ze rozklad wynikéw samotnosci jest dodatnio skosny, co pokazuje, ze
wigkszo$¢ ludzi nie czuje sie samotna w Zadnym momencie swojego zycia. Catkowity wynik krétkiej skali samotnosci wynosi od 3 (brak samotnosci) do 12
(skrajna samotno$¢). Wynik na poziomie minimum 10 punktéw wskazuje osoby, ktore prawdopodobnie w swojej codziennosci zmagaja si¢ z samotnoscia.




[...] osoba z wysokim poziomem
postrzeganej izolacji spotecznej
moze miec rodzine i przyjaciot,
ale nie czuje sie z nikim
naprawde zwiqgzana; nie sqdzi,
by miata z kimkolwiek wiele
wspolnego, odnosi wrazenie,
Ze jest przez wszystkich
niezrozumiana. Nie jest
zadowolona ze swoich relacji
spotecznych i postrzega je jako
dalekie od ideatu. Bedzie sie
czuta wyobhcowana spotecznie
nawet w towarzystwie innych
ludzi.

Istnieja wprawdzie elementy samotnosci wyjatkowe dla lu-
dzi, jednak samotno$¢ dotyczy ogélnie przystosowawczych
predyspozycji w reakcji na rozdzwick miedzy preferowany-
mi a rzeczywistymi relacjami spofecznymi zwierzecia i wy-
stepuje w calej filogenezie. Badania eksperymentalne oraz
te z zastosowaniem nowych technologii, wykorzystujace
modele zwierzgce, dostarczajg waznych informacji o skut-
kach samotnosci, mechanizmach lezacych u podstaw tych
konsekwencji oraz interwencjach (np. farmakologicznych)
wplywom na zdrowie i samopoczucie. I tak zwierzgce mo-
dele samotnosci zostaly okreslone na podstawie testéw be-
hawioralnych (np. preferencji partneréw) pozwalajacych
zmierzy¢ réznice miedzy relacjami, ktére zwierze preferuje,
a tymi rzeczywistymi.

Ewolucyjna teoria samotnosci

Zgodnie z ewolucyjna teorig samotnosci szkodliwo$¢ to-
warzyszaca postrzegane] izolacji spotecznej jest biologicz-
nym sygnatlem motywujacym do uwagi i naprawy/zasta-
pienia deficytéw w zdrowych relacjach. Neuropoznawcze
i przystosowawcze efekty behawioralne to nie wszystko.
Ewolucyjna teoria samotnosci przewiduje réwniez, ze sa-
motno$¢ automatycznie uruchamia zestaw powigzanych
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oddziatywan, przyczyniajacych si¢ do powstania spostrze-
ganych zaleznosci migdzy samotnoscia a przedwczesna
$miertelnos$cia. Nasza ewolucyjna teoria samotnosci rézni
si¢ od tradycyjnych teorii samotnosci traktujacych to zja-
wisko jako wyjatkowo ludzkie. Chociaz pewne aspekty sa-
motno$ci moga by¢ wyjatkowe dla ludzi, to obserwujemy
ciaglo$¢ zjawiska wewnatrz gatunkéw oraz migdzy nimi.

Agresja wewnatrzgatunkowa oznacza na przyklad zasad-
nicze ryzyko dla przetrwania i sukcesu reprodukcyjnego
antropoidalnych naczelnych, niewykluczone, ze dotyczy
zwlaszcza ludzi. W tym kontekscie nieskrepowana mo-
tywacja do tworzenia ufnych relacji z innymi moze by¢
zgubna. Ewolucyjna teoria samotnosci, doprecyzowuje,
ze postrzeganie wyobcowania spolecznego jest nie tylko
smutne, ale wskazuje tez na grozne okolicznosci i sprzy-
ja krétkoterminowemu przetrwaniu dzigki (1) zwigkszaniu
uwaznosci i czujnosci na zagrozenia spoteczne; (2) zwigk-
szaniu zakresu, w jakim reakcja jednostki wyraza troske
o wlasny interes i osobisty dobrostan (samolubstwo) oraz
(3) aktywacji powiazanych $ciezek przedstawionych na ry-
cinie 2.2.

Zgodnie z ewolucyjng teoriqg
samotnosci ewolucyjne
dostosowanie (fitness) odnosi
sie do prawdopodobienstwa,
ze linia potomkow jednostki
ujawniajqcej specyficzne cechy
utrzyma sie w populacji lub
wrecz zwiekszy swoj udziat.

Zgodnie z ewolucyjna teoria samotnosci ewolucyjne dosto-
sowanie (fitness) odnosi si¢ do prawdopodobienistwa, ze li-
nia potomkdéw jednostki ujawniajacej specyficzne cechy
utrzyma si¢ w populacji lub wrecz zwigkszy swéj udzial. Ga-
tunki spoleczne sa definiowane obecnoscia wystarczajaco
rzetelnych wzorcéw kontaktéw spotecznych, ktére pozwala-
ja na zidentyfikowanie relagji i struktur spotecznych. Zacho-
wania spoleczne wyrazane w takich kontaktach mozna skla-
syfikowaé w odniesieniu do konsekwencji dla dostosowania
jednostki ujawniajacej dane zachowanie i jej spotecznych



partneréw. Od bakterii po ludzi te zachowania spofeczne
daja si¢ nastgpujaco skategoryzowa¢ pod wzgledem dostoso-
wania ewolucyjnego: (1) samolubstwo — jednostka korzysta
kosztem innych; (2) wzajemne korzysci — korzysta zaréwno
jednostka, jak i odbiorca jej zachowania; (3) altruizm — od-
biorca korzysta kosztem jednostki i (4) ztosliwos¢ (czasem
okreslana jako altruistyczne karanie) — traci zaréwno jed-
nostka, jak i odbiorca zachowania.

odpornos¢ na wirusy

EUCERET EILE]

reakcja stresowa

napiecie wspétczulne

reakcja prepotentna

objawy depresyjne
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W kontekscie dostosowania by¢ moze najpowszechniejszym
rodzajem zachowan obserwowanym u réznych gatunkéw
jest samolubstwo ze wzgledu na prostotg i ogdlng adapta-
cyjnos¢ zachowan, kedrych korzysci dla jednostki (Ca) prze-
wyzszaja jej koszty (Ca) (czyli Ba > Ca).
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Rycina 2.2. Przykiad okolicznosci poprzedzajacych samotnoé¢ i osiem wzajemnie powiazanych $ciezek faczacych samotno$é¢ i przedwezesna $miertelnoéé. Czynniki
kulturowe i $rodowiskowe odgrywaja wazna role w etiologii samotnosci. Postrzeganie izolacji spotecznej (samotnosci) wyzwala zmiany neuronowe inicjujace
uruchomienie o§miu powiazanych drég sprzyjajacych krétkotrwatemu przetrwaniu. Chociaz historycznie aktywacja tych éciezek mogta sprzyja¢ krétkoterminowemu
przetrwaniu w sytuacji braku wzajemnej pomocy i ochrony, we wspétczesnych spoteczefistwach ich przewlekta aktywacja ma zgubne skutki dla dtugowiecznosci i dobrego

samopoczucia. Adaptacja za: Cacioppo i Cacioppo

Prostym przyktadem zachowania, ktére ewoluowato dzig-
ki doborowi naturalnemu (poniewaz korzysci dla jed-
nostki [Ba] np. ochrona przed uszkodzeniem tkanek,

przekraczaja ponoszone przez nia koszty [Cal), jest odruch
bélowy. W przypadku zachowan spotecznych skategoryzo-
wanych jako samolubne nie tylko ba > ca, ale korzysci dla



odbiorcy (Br) sg nizsze niz jego koszty (Cr). Dla zachowari
spolecznych sklasyfikowanych jako wzajemna korzy$¢, zyski
z dostosowania przewyzszaja koszty zaréwno dla jednostki,
jak i jej partnera/partneréw (Ba > Ca, Br > Cr). Zachowania
spoleczne zapewniajace wzajemne korzyéci maja wigc bez-
posredni wplyw na dostosowanie jednostki i s3 faworyzowa-
ne w doborze naturalnym.

Zachowania spoleczne zaliczajace si¢ do kategorii altruizmu
i ztogliwosci obnizaja dostosowanie jednostki, ale w okre-
Slonych warunkach te same procesy ewolucyjne moga im
sprzyjaé. Zgodnie z regula Hamiltona zachowania altru-
istyczne s preferowane na przyktad wtedy, kiedy koszty jed-
nostki sa mniejsze niz iloczyn zysku obdarowanego (obda-
rowanych) i ich pokrewieristwa z nig, gdzie pokrewieristwo
genetyczne migdzy jednostka a obdarowanym (obdarowa-
nymi) (Rar) opisuje ich genetyczne podobiefistwo w odnie-
sieniu do danej populacji. Pokrewieristwo dodatnie oznacza,
ze dwie jednostki maja wigcej genéw wspélnych niz $rednia
w danej populagji, ujemne za$, ze faczy je mniej wspdlnych
gendw niz przecigtnie. Zachowanie spoleczne, dla ktérego

L A "lii
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prawdziwe jest RarBr > ca, jest faworyzowane w doborze
naturalnym. Wedlug tej samej logiki zachowania ztosliwe
mogg by¢ preferowane w doborze naturalnym, jezeli koszty
dla jednostki (Ca > 0) sa mniejsze niz iloczyn negatywnych
korzysci odbiorcy (Br < 0) i jego ujemnego pokrewienistwa
z jednostka (Ra < 0), o ile prawdziwe jest RarBr >Ca.
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ATRAKCYJNOSC | ZALOTY
Efekt ekspozycji

My jako ludzie mamy sktonno$¢ do lubienia tego, co zna-
my (Zajonc, 1968). Na przyktad im czgsciej slyszysz piosen-
ke grana w radiu, tym bardziej bedzie ci si¢ ona podoba¢d. Im
czgsciej korzystasz z okreslonego produktu, tym bardziej be-
dziesz go lubit. Z caly pewnoscia istnieja od tej reguty wy-
jatki, niemniej zjawisko to jest jednym z fundamentalnych
odkry¢ psychologii, z mnéstwem implikacji dla wielu aspek-
téw naszego zycia i zastosowaniami w bardzo wielu obsza-
rach badawczych, od uprzedzen po pamigé (np. Bornstein
i D’Agostino, 1994; Reber, Schwarz i Winkielman, 2004;
Westerman, 2008). Pojeciem opisujacym nasze preferen-
cje tego, co znane, jest efekt ekspozycji, poniewaz wystar-
czy, ze dojdzie do ekspozycji na dany bodziec, by pojawity
si¢ wobec niego bardziej pozytywne uczucia (przeglad prac
patrz: Garcia-Marques, Mackie, Claypool i Garcia-Marqu-
es, 2013). Jak zapewne mozesz sobie wyobrazi¢, znajomos¢
tego efektu moze si¢ przyda¢ takze w odniesieniu do zwiaz-
kéw. Czgsto méwie moim studentom, ze jesli sg kim§ za-
interesowani, powinni jak najczgsciej si¢ tej osobie ekspo-
nowac. Stop, to nie zabrzmialo dobrze. Mam na mysli, ze
powinni si¢ staraé, by ta osoba jak najcze¢sciej ich dostrze-
gata. Moga zapisa si¢ na te same zajecia albo odwiedzaé
kantyn¢ w tym samym czasie, co obiekt ich uczué. Po pro-
stu czgstsze wpadanie na t¢ osobg (czyli eksponowanie si¢ —
w ubraniu) zwigksza jej pozytywne nastawienie do ciebie.
Kiedy wspominam o tym moim studentom, przewaznie po-
jawiaja si¢ pytania typu: ,,Czy to nie jest stalking?”.

Mit bonusowy: Kobiety powinny odgrywaé ,trudne
do zdobycia”

Tak, jesli osoba ta wyrazila brak zainteresowania, a ty na-
dal si¢ jej narzucasz, jest to ngkanie. Nierespektowanie

Czesto mowie moim studentom,
ze jesli sq kims zainteresowani,
powinni jak najczesciej sie tej
osohie eksponowac. Stop, to
nie zabrzmiato dobrze. Mam

na mysli, ze powinni sie starac,
by ta osobha jak najczesciej ich
dostrzegata.

zyczenia tej osoby i jej prawa do tego, by nie przebywaé
w twoim towarzystwie, sprawi, ze twoje proby zapewne sta-
ng si¢ irytujace. Co wigcej, jak juz wiemy, jesli obiekt two-
ich westchnieni nie jest toba zainteresowany, wyczerpanie
zasobéw samokontroli obnizy szanse pozytywnej reakeji


https://bit.ly/3j64ibX
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na twoja nieprzerwana obecno$¢. Innymi stowy, rzeczywi-
$cie istnieje granica, za ktéra jest juz nekanie, irytujace,
przynoszace efekt przeciwny do zamierzonego (i by¢ moze

Wptyw bliskosci

Jednym z czynnikéw pozwalajacych
przewidzie¢, czy si¢ w sobie zako-
chamy, jest to, czy jeste$my fizycznie
blisko siebie. Czgéciowo z pewno-
$cig wynika to z efektu ekspozycji, ale
wydaje si¢ tez sensowne tak po pro-
stu na logike. Predzej zakochasz sig
w kims, kogo znasz, niz w kims, ko-
go nie znasz. Masz tez wigksze szan-
se zna¢ ludzi, ktérzy mieszkajg i pra-
cuja blisko ciebie (Festinger, Schachter
i Back, 1950). Innymi stowy, nawet je-
§li twoja idealna druga potéwka gdzie$
tam jest, pewnie nie bedzie szczesliwe-
go zakoniczenia, jedli on czy ona miesz-
ka w malej tybetariskiej wiosce, a ty na
przedmiesciach St. Louis. To rzecz ja-
sna skrajny przyklad, ale wielokrotnie
potwierdzono, ze wplyw bliskosci jest
waznym predyktorem tego, kto si¢ z kim zejdzie (Ebbesen,
Kjos i Konecni, 1976). W praktyce oznacza to tyle, ze raczej

Efekt gafy

I wreszcie istnieja dane sugerujace, ze atrakcyjne moze by¢
co$, czemu daleko do ideatu. Madra demonstracjg tego zja-
wiska byt eksperyment, w ktérym stworzono fikcyjny kon-
kurs z wiedzy ogdlnej. Uczestnicy stuchali sfabrykowanych
nagran audio ludzi, ktérzy chcieli wzia¢ udziat w show.
Ich zadaniem byto oceni¢, jak bardzo kazdy z kandydatéw
im si¢ podoba. Pierwszy uczestnik udzielil niemal samych
blednych odpowiedzi i zostat oceniony jako nieinteresu-
jacy i nieutalentowany, drugi udzielit prawie wszystkich
prawidlowych odpowiedzi i zostat oceniony jako interesu-
jacy i utalentowany, trzeci przypominal pierwszego (nie-
interesujacy, nieutalentowany i czgsto si¢ mylacy), z tym
ze pod koniec przewrdcit szklanke i wylal napdj, czwarty

7 MOZGIEM?

nielegalne). Mozna ja znalez¢, przyjmujac do wiadomosci
i akceptujac u tej drugiej osoby brak zainteresowania two-
im towarzystwem.

nie znajdziesz pasujacego partnera, jesli nie masz kontaktéw
z innymi ludZmi.

byt taki jak drugi (interesujacy, utalentowany i najcze¢sciej
si¢ nie mylit), lecz réwniez rozlat napéj. Uczestnikéw ba-
dania zapytano, kogo uznaja za najatrakcyjniejszego kan-
dydata? Zwyci¢zyt kandydat czwarty, ktéry byl interesuja-
cy, utalentowany i najczgéciej si¢ nie mylil, ale rozlat napdj
(Aronson, Willerman i Floyd, 1966). To jest zaprzecze-
nie blyskotliwosci i perfekcyjnosci. Wyglada wige na to,
ze najatrakcyjniejsza bedzie osoba, ktéra ma wiele pozy-
tywnych cech, ale ktéra zdecydowanie nie jest doskona-
ta. Innymi stowy ludzi przyciagaja osoby bliskie ideato-
wi, ale nie idealne. Bycie niezgrabnym lub popetnianie gaf
jest czgsto wybaczanym lub wrecz pozadanym przejawem
niedoskonatosci.
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NAMIETNA MILtOSC ROMANTYCZNA

Pierwszymi neuronaukowcami, ktérzy uzyli fMRI do iden-
tyfikacji obszaréw mézgu zwigzanych z namigtna mito-
$cia, byli neurolodzy Andreas Bartels i Semir Zeki. Prosili
uczestnikéw badania o opisanie swoich uczu¢ mitosci i wy-
petnienie Skali Namigtnej Mitosci. Pdzniej uczestnicy by-
li umieszczani w skanerze fMRI i proszeni o bierne obejrze-
nie kolorowego zdjecia ukochanej osoby oraz zdje¢ tréjki
przyjaciét. Badanie wywotato zainteresowanie analizowa-
niem mifoéci za pomoca neuroobrazowania, ale poniewaz
najczegsciej liczba uczestnikéw byta mata, uzyskiwane wyni-

ki byly niespéjne.

Aby rozwiaza¢ ten problem, neuronaukowczyni Stephanie
Cacioppo i wspdtpracownicy przeprowadzili metaanalizg
wszystkich neuroobrazowych badai mitosci wykorzystuja-
cych fMRI i poréwnali je z wynikami uzyskanymi dla réz-
nych rodzajéw mitosci, co schematycznie przedstawiono na
rycinie 9.2. Stwierdzono, ze milto§¢, niezaleznie od jej ro-
dzaju (np. namigtna mito$¢ romantyczna, mito§¢ matczyna,
mitos¢ bezwarunkowa), aktywuje okreslong sie¢ mézgowio-
wa, obejmujaca zestaw 12 gléwnych obszaréw mézgu (4.
jadro ogoniaste/skorupa; wzgdrze; pole brzuszne nakrywki;
przednia cz¢$¢ wyspy; przednia czgé¢ kory zakretu obreczy;
tylne okolice hipokampa; kora potyliczna; kora potylicz-
no-skroniowa/ wrzecionowata, zakret katowy/skrzyzowa-
nie skroniowo-ciemieniowe, grzbietowo-
-boczny zakret czotowy $rodkowy, zakret
skroniowy gérny i zakret przedsrodkowy;
ryc. 9.2. Wida¢, ze neuronalne podsta-
wy miloéci sg bardziej ztozone i podlega-
ja wickszemu wplywowi poznawczemu,
niz sadzono, poniewaz obejmujg obsza-
ry mézgowia wykraczajace poza podsta-
wowy uktad emocjonalny. Na przykiad te
12 obszaréw mézgowia obejmuje nie tyl-
ko podkorowe obszary bogate w neuro-
ny dopaminergiczne w uktadzie limbicz-
nym i ukladzie nagrody/motywacji, ale
réwniez korowe obszary asocjacyjne (np.
zakret katowy/skrzyzowanie skroniowo-
-ciemieniowe), ktére posrednicza w funk-
cjach bardziej ztozonych i poznawczych,
takich jak rozszerzanie Ja, obraz ciala, re-
prezentacja Ja, metafory, uwaga, pamigé
i abstrakcyjne reprezentacje.
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Rycina 9.2. Mézgowa sie¢ mitosci. Przedstawiono 12 gtéwnych obszaréw mézgu, ktdre sa systematycznie aktywowane w odpowiedzi na ukochana osobe.

Na podstawie tych odkry¢ Stephanie Cacioppo zapropono-
wata model teoretyczny, w ktérym sie¢ mézgowiowa, lezaca
u podstaw mitosci, zawiera trzy gtéwne uktady funkcjonal-

ne (patrz ryc. 9.3):

1.

System poznawczy obejmujacy proces oceny, ktéry ka-
tegoryzuje bodZce jako kochane i osobiscie wazne, i kté-
ry jest powiazany ze stopniem, w jakim osoba zakocha-
na postrzega Ja wlasne i partnera jako nakladajace si¢ na
siebie. Na tym etapie moze doj$¢ do aktywacji asocja-
cyjnych obszaréw mézgu odpowiedzialnych za obraz Ja.
System nagrody/motywacji. Na ten mezolimbicz-
ny, dopaminergiczny uktad skfadaja si¢ takie obszary,
jak pole brzuszne nakrywki, wzgérze i jadro ogonia-
ste. Jadro ogoniaste jest wazng strukturg aktywowana
u réznych gatunkéw (w tym u pséw, patrz ramka 9.1)

w odpowiedzi na wyrazne znajome bodzce, umystowo
powiazane z wigzig spoleczng lub przesztym doswiad-
czeniem nagrody. System nagrody/motywacji wykry-
wa ukochang osobg jako istotny bodziec dostarczajacy
nagrode.

System afektywny, ktéry obejmuje specyficzne struktu-
ry, takie jak zakret przed$rodkowy i przednia czgs$¢ za-
kretu obreczy (tj. obszar mézgu zaangazowany w réz-
ne funkcje emocjonalne, np. regulacje afektu). Przednia
czg$¢ wyspy znajduje si¢ na przecigciu tych trzech sys-
teméw, pomagajac nam uswiadomié sobie nasze we-
wnetrzne reakcje regulacyjne, takie jak t¢tno, uderze-
nia goraca, oddychanie i gléd, a takze tworzac bardziej
abstrakcyjna, utrzymujaca si¢ w czasie reprezentacjg po-
znawczg tych uczué plynacych z ciata.
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MOZGOWIOWA
SIEC MILDSCI

Rycina 9.3. Trzy funkcjonalne systemy mézgowiowiej sieci mitosci: (1) system afektu, (2) system nagrody/motywacji oraz (3) system poznawczy. Obszary zostaly tutaj
skategoryzowane wedle zaktadanej roli funkcjonalnej w mitosci. Kazdy obszar mézgu moze petni¢ rozmaite funkcje w réznych warunkach, kontekstach lub sytuacjach.
Skréty: al: przednia czgs¢ wyspy, VTA: pole brzuszne nakrywki, Th: wzgérze, CN: jadro ogoniaste, ACC: przednia czg$¢ kory zakrgtu obreczy, TPJ/AG: skrzyzowanie
skroniowo-ciemieniowe/zakret katowy, PreCG: zakret przed$rodkowy, DLMPFC: grzbietowo-boczna przysrodkowa kora przedczotowa, STG: zakret skroniowy gérny,
FG: zakret wrzecionowaty, TPO: kora skroniowo-potyliczna i OC: kora potyliczna.

Bliskie zwigzki. 25 najwiekszych Neuronauka spoteczna.
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W ZDROWIU
| W CHOROBIE - JAK
DZIALA MOZG?

CO MA NEURONAUKA DO ZDROWIA MOZGU?

Neuronauka jest wszgdzie. Moze nie zawsze to dostrze-
gasz, ale artykuly w gazetach i czasopismach, donie-
sienia w internecie, telewizje $niadaniowe i wieczorne
programy informacyjne regularnie przedstawiaja tresci
dotyczace mézgu. Na moich zajeciach o promowaniu
zdrowia mézgu zaczynamy od ,rundy medialnej” — stu-
denci przynosza artykuly znalezione w no$nikach kul-
tury masowej, zebySmy mogli je oméwié. I nie przestajg
si¢ dziwi¢, jak powszechnie sa dzi§ publikowane mate-
riaty o mézgu.

Zasadniczo zainteresowanie mediéw neuronauka jest
zjawiskiem bardzo pozytywnym, niemniej nalezy wska-
zaé, ze badania nad mézgiem moga zosta¢ wykorzysta-
ne do naduzy¢ i/lub blednie zinterpretowane. Przera-
bianie zlozonych rezultatéw badania naukowego na,
przyktadowo, krétkie doniesienie prasowe czy wzmian-
ke w informacjach przewaznie pomija zasadnicze szcze-
gbty. W tym rozdziale oméwig niektére neuronaukowe
podstawy, aby zapewni¢ czytelnikowi wprowadzenie do

Neuronaukowy elementarz

Zacznijmy od kilku ogélnych faktéw o mézgu. Wazy okoto
péttora kilograma, czyli jest zdumiewajaco lekki, jezeli wez-
miemy pod uwagg, jak rozlegle przeprowadza obliczenia, ile
przetwarza informacji i jak ogromna jest jego sita wniosko-
wania. Fundamentem jego potencjatu sa komoérki nerwowe,
inaczej neurony (ryc. 2.1.) — jest ich okolo sto miliardéw.
Kazdy neuron taczy si¢ z wieloma innymi, a liczbg takich
polaczeri szacuje si¢ na okolo biliona. Zeby osadzi¢ te in-
formacje w perspektywie, w calej Drodze Mlecznej znajduje
si¢ okoto czterysta miliardéw gwiazd — czyli mniej niz poto-
wa liczby polaczent w ludzkim mézgu! Wszystkie te potacze-
nia pozwalajg nam codziennie angazowa¢ si¢ w niezliczone

powigzanych zagadnied. Mam nadziejg, ze informacje
te przydadza ci si¢ podczas lektury zaréwno tej ksiaz-
ki, jak i tresci przedstawianych w popularnych mediach.

[...] w catej Drodze Mlecznej
znajduje sie okoto czterysta
miliardow gwiazd - czyli mniej
niz potowa liczby potgczen

w ludzkim mozgu!

dzialania i dos§wiadczenia: méwienie, stuchanie, zapamie-
tywanie, chodzenie, odczuwanie, analizowanie, zwracanie

uwagi i tak dalej.
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Neurony sa tez wyjatkowe w poréwnaniu z innymi ko-

moérkami naszego ciata, poniewaz si¢ ze soba komunikuja
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Ryc. 2.1. Struktury neuronu

Zrédto: Rycina 3.5 w Psychological Science, wyd. 5, Michael Gazzaniga, Todd Heatherton i Diane Halpern. Copyright © 2016, 2013, 2010, 2006, 2003 by W.W. Nor-

ton & Company, Inc. Za zgoda W.W. Norton & Company, Inc.

Co do wzrostu i restrukturyzacji, jak wida¢ na rycinie 2.1.,
z ciata komoérki nerwowej wychodza rozgalezienia nazwa-
ne dendrytami (od greckiego stowa oznaczajacego drze-
wo). Dendryty odpowiadaja za kluczowe zadania pelnione
przez mézg, jak zbieranie informacji od innych neurondw,
by usprawnia¢ ,konwersacje” prowadzone migdzy komér-
kami nerwowymi. Rosng i przystosowuja si¢ cale nasze zy-
cie. Wiadomo, ze niektére aktywnosci, w tym stymulacja
intelektualna, umozliwiajg powstawanie nowych dendry-
téw, prawdopodobnie intensyfikujac komunikacje miedzy
neuronami w catym mézgu.

W mézgu znajduje si¢ réwniez mndstwo réznych wyspecja-
lizowanych substancji chemicznych — neuroprzekaznikéw —
pomagajacych informacjom plyna¢ od jednego neuronu do
drugiego. Niewykluczone, ze slyszates/slyszatas o paru neu-
roprzekaznikach (nazwijmy je w skrécie ,NP”), poniewaz
tacza si¢ z niektérymi zachowaniami, uczuciami czy leka-
mi. Jednym z przyktadéw jest serotonina, NP o zasadni-
czym znaczeniu dla regulacji nastroju. Jest celem dzialania
okreslonych lekéw antydepresyjnych, jak Prozac czy Zoloft,
ktére zwigkszajg stezenie serotoniny i obnizaja nasilenie de-
presji i leku.

Innym czgsto badanym NP jest noradrenalina, odgrywa-
jaca wazng rol¢ w uwadze, pobudzeniu i motywacji. Nie-
ktére leki stosowane w zespole nadpobudliwosci psycho-
ruchowej z deficytem uwagi (ADHD) zwigkszaja st¢zenie

noradrenaliny, wzmacniajac tym samym zdolno$¢ skupienia
uwagi. Z kolei dopamina jest czgsto okre$lana mianem ,,neu-
roprzekaznika przyjemnosci”, uwalnianego podczas stymu-
lujacej lub przyjemnej aktywnosci, jak spozywanie pysznego
positku, uprawianie seksu czy jazda na nartach. Uczestniczy
tez w regulowaniu ruchéw i jest z nia problem w niektérych
schorzeniach, jak na przyktad choroba Parkinsona.

[...] dopamina jest czesto
okreslana mianem
~neuroprzekaznika
przyjemnosci”, uwalnianego
podczas stymulujqgcej lub
przyjemnej aktywnosci, jak
spozywanie pysznego positku,
uprawianie seksu czy jazda na
nartach.

Pojawia si¢ pokusa uproszczonego spojrzenia na neuroprze-
kazniki, ale one proste zdecydowanie nie sa. Zmiana w za-
kresie jednego z nich pociaga za soba nie tylko zmiang po-
zostatych NP, ale tez chemicznej regulacji samego mézgu.
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Wiadomo réwniez, ze niektére dzialania, zwlaszcza éwicze-
nia fizyczne, mogg podnosi¢ poziomy NP (i robia dla nasze-
go mézgu jeszcze inne dobre rzeczy).

Neurony zawsze cigzko pracuja, dlatego potrzebuja wspar-
cia i zastuguja na nie. Tu na scen¢ wkraczaja neurotrofiny.
Pomagaja one budowa¢ i utrzymywa¢ komérki nerwowe,
zwickszaja stezenia neuroprzekaznikéw i poprawiaja prze-
plyw krwi w mézgu. Jedna z czgsto badanych neurotrofin
jest czynnik wzrostowy pochodzenia mézgowego (brain-de-
rived neurotrophic factor, BDNF). BDNF bywa nazywa-
ny ,cudownym czynnikiem wzrostu” ze wzgledu na silne
dzialanie wspierajace neurony. Jedna z korzysci ¢éwiczen fi-
zycznych jest ich potencjal do podnoszenia dostgpnej ilosci
BDNE wspierajacej miliardy komérek nerwowych w mé-
zgu; wrécg do tego zagadnienia na dalszych stronach tej

publikagji.

Ptat skroniowy

Ryc. 2.2. Cztery platy kory mézgowej

Co si¢ tyczy struktur mézgowych, to tematyce neuroanato-
mii mozna poswigci¢ calg ksiazke, ale zapewne nie dlatego
zainteresowala ci¢ ta pozycja. Pozwdl, ze wskazg kilka obsza-
6w, kedre beda szczegdlnie ciekawe z perspektywy porusza-
nych tu zagadnied. Zewngtrzng warstwg mozgu nazwano
kora mézgowa. Kore podzielono na cztery elementy, inaczej
platy, ktére mozna zapamigtaé dzigki akronimowi CCPS:
czolowe, ciemieniowe, potyliczne i skroniowe.

Przyjrzyj si¢ rycinie 2.2., zeby zaznajomi¢ si¢ z wygladem
kory mézgowej. Zauwaz, ze podobnie jak w przypadku wie-
lu innych struktur mézgowych do opisu kazdego ptata ko-
ry mozemy uzy¢ liczby pojedynczej (np. ,ptat czotowy”), ale
i mnogiej (,platy czolowe”), szczegblnie w odniesieniu do
lewej i prawej strony. Inna mozliwo$cia opisywania obsza-
réw korowych jest stosowanie takich poje¢, jak ,kora czoto-
wa’ czy ,kora skroniowa”.

Piat ciemieniowy

Plat potyliczny

Zrédto: Rycina 4.1 w The Neuroscience of Psychotherapy: Building and Rebuilding the Human Brain, Louis Cozolino. Copyright © 2002 by Louis J. Cozolino. Za zgo-

da W.W. Norton & Company, Inc.

Platy czotowe odgrywaja zasadnicza rolg w wielu zdolno-
$ciach wyjatkowych dla czlowieka i moga rosnaé¢ w od-
powiedzi na niektére aktywnosci sktadajace si¢ na styl
zycia (w tym aktywno$¢ fizyczna). Wigkszo$¢ neuro-
naukowcédw uwaza réwniez, ze to w platach czotowych
mieszcza si¢ nasze funkcje wykonawcze. Oméwie funk-
cje wykonawcze w kolejnym rozdziale, ale w skrécie s3 to
zdolnosci poznawcze umozliwiajace podejmowanie dzia-
tan ukierunkowanych na cel. A zatem jesli chcemy pod-
ja¢ si¢ nowego zadania (jak posprzatanie garazu), musi-
my zaplanowal i zorganizowal nasze podejscie (zaczaé
z tytu i przedziera¢ si¢ do przodu), wytrwaé (decydowad,

co wyrzucamy, co zostawiamy), by¢ elastycznym (zrobié
przerwe, kiedy zglodniejemy lub zachce si¢ nam pi¢, albo

Wiekszos¢ neuronaukowcow
uwaza rowniez, ze to w ptatach
czofowych mieszczq sie nasze
funkcje wykonawcze.
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kiedy sasiad wpadnie sprawdzi¢, czy moze wynegocjowac
z nami dobra ceng za parg sprzetéw, ktére postanowili-
$my sprzedad), i ostatecznie skofczy¢ to, co postanowi-
limy zrobi¢ (urzadzi¢ wyprzedaz garazows i zarobi¢ pa-
r¢ groszy).

Kora mozgowa

Podwzgirze

{regulacja

funkeji

cielesnych) Ciato
migdatowate
[emocje)

Ryc. 2.3. Mézgowe obszary podkorowe
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Pod kora mézgowa znajduja si¢ rozmaite obszary okreslane
jako podkorowe. Obszarem podkorowym wyjatkowo istot-
nym dla naszych celéw jest hipokamp, struktura przypo-
minajaca konika morskiego, znajdujaca si¢ w srodku moé-
zgu (ryc. 2.3.).

Jadra podstawy (ruch, nagroda)

m Hipokamp (pamiag)

Zrédto: Rycina 3.24 w Psychological Science, wyd. 5, Michael Gazzaniga, Todd Heatherton i Diane Halpern. Copyright © 2016, 2013, 2010, 2006, 2003 by W.W.

Norton & Company, Inc. Za zgoda W.W. Norton & Company, Inc.

Hipokamp, wyrazajac to najprosciej, jest wazniejszy dla tego
czegos, co wigkszo$¢ z nas uwaza za ,,pami¢¢”, niz jakakol-
wiek inna struktura mézgu. Badania, ktére rozpoczeto wie-
le lat temu, wykazaly, ze uszkodzenie tego obszaru w sposéb
nieunikniony skutkuje deficytami pamigci, zwlaszcza upo-
$ledzong zdolnoscia uczenia si¢ i zapamigtywania nowych
informacji towarzyszacych codziennemu zyciu. Czlowiek,
ktéry pomégt nam zdoby¢ bogata wiedz¢ o hipokampie —
i negatywnych skutkach jego uszkodzenia — jest wigkszosci
neuronaukowcéw znany tylko z inicjatéw: H.M.

H.M. cierpial na lekooporng padaczke i jego neurochirurg
byl przekonany, ze usuniecie wigkszosci hipokampa (ob-
szaru mézgowego, w ktérym moga rozpoczynaé si¢ napa-
dy padaczkowe) ograniczy lub wyeliminuje objawy choroby.
Operacja byta sukcesem. H.M. nie mial juz atakéw padacz-
kowych. A jednak mezczyzna w jej rezultacie juz nigdy nie
byl w stanie prowadzi¢ niezaleznego, samodzielnego Zycia.
Dlaczego? Od dnia, w ktérym zostat zoperowany, nie mégt
juz zapamietaé zadnej nowej informacji — nazwisk swoich
lekarzy, aktualnych wydarzen, nawet tego, co jadt na $nia-
danie godzing wcze$niej. Jak ujeto to w tytule niedawno wy-
danej ksiazki, poswigconej jego losom, H.M. trwale utknat

w czasie terazniejszym (Permanent Present Tense). Ten dra-
matyczny przyktad pomdégl neuronaukowcom zrozumieé
ogromne znaczenie hipokampa dla uczenia si¢ i zapamiety-
wania nowych informacgji, gléwnie dzigki analizie braku obu
tych zdolnosci u cztowieka, ktérego poddano tej brzemien-
nej w skutki operacji.

Nowoczesna nauka o mézgu nie musi juz polega¢ na opisach
przypadkéw ludzi z jego uszkodzeniami, zeby poznawad, jak
mozg dziata (lub jak nie dziata). Dzisiaj mozemy analizowa¢
nie tylko dysfunkgje i patologie mézgu, ale réwniez zagad-
nienie zupelnie odwrotne: proces wzrostu i rozwoju mézgu

[...] wytwarzamy nowe neurony
w hipokampie podczas ¢wiczen
fizycznych i te neurony tqczq sie
Z lepszq zdolnosciq uczenia sie

i zapamietywania.
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na przestrzeni catego zycia. Najnowocze$niejsza neuronauka
pozwala nam bada¢ zdrowy moézg, zamiast skupiaé si¢ wy-
tacznie na tych schorowanych lub uszkodzonych.

Hipokamp byt i nadal jest gwiazda tych badan. Jak przedsta-
wi¢ to pézniej, we wezesnych badaniach, w ktérych przygla-
dano sig efektom ¢wiczen fizycznych dla mézgu, odkryto, ze

Genetyka i neuronauka

Genetyka powiazana z neuronauka jest obecnie niezwykle
goracym tematem. Dowiadujemy si¢ o genach uczestni-
czacych w rozmaitych zdolnosciach poznawczych, jak pa-
mig¢ czy funkcje wykonawcze, a takze o takich, ktére moga
zwigksza¢ ryzyko zachorowania na chorobg Alzheimera. Je-
den z czynnikéw genetycznych, nazwany APOE-s4, odwo-
tuje si¢ do allelu €4 genu apolipoproteiny E. Juz od jakie-
go$ czasu wiemy, ze ten gen jest czynnikiem ryzyka rozwoju
otgpienia. Innymi stowy, jezeli specjalistyczny test wykaze
u ciebie obecnos¢ tego genu, twoje ryzyko rozwoju choro-
by Alzheimera jest powyzej Sredniej w populacji ogélnej. To
z cala pewnoscia przerazajaca perspektywa, koniecznie nale-
zy jednak wskazad, ze 6w gen w pewnym stopniu zwigksza
ryzyko i w zadnym razie nie wskazuje, ze w przysztosci za-
chorujesz na chorobg otgpienna.

Niedawno pojawito si¢ bardziej optymistyczne podejscie do
APOE-s4. Wiemy, ze jest to czynnik ryzyka probleméw po-
znawczych — ale dysponujemy réwniez danymi, ze jezeli je-
ste$ posiadaczem tego genu, twoj mozg zapewne odniesie

Mézgowe zmiany w dorostosci

Wszystkim zdarzaja si¢ poznawcze potknigcia i pomytki,
cho¢by zapomnienie, po co weszlismy do danego pomiesz-
czenia, dokad zmierzamy w trakcie konwersacji albo jak si¢
nazywa to cholerne co$ tam. Wigkszos¢ ludzi do$wiadczy-
ta drobnych klopotéw ze znalezieniem samochodu w gara-
zu centrum handlowego czy na parkingu przed supermar-
ketem. To do$¢ powszechne i — chociaz frustrujace i by¢
moze zawstydzajace — catkowicie normalne. Nasze mézgi
sa podatne na takie tagodne wpadki i na pewnym pozio-
mie takie btedy sa po prostu ludzkie. Obraz ,roztargnionego

wiasnie hipokamp bardzo mocno reagowat na t¢ forme ak-
tywnosci. I wbrew czemus, co jeszcze niedawno jawito si¢
niczym neurologiczny dogmat, wytwarzamy nowe neuro-
ny w hipokampie podczas ¢wiczen fizycznych i te neurony
taczg si¢ z lepsza zdolnoscig uczenia si¢ i zapamigtywania.
Nowsze badania potwierdzaja powiazania dobrej formy fi-
zycznej i pojawiania si¢ nowych neuronéw w hipokampie.

ponadprzecigtne korzysci z aktywnosci skladajacych si¢ na
styl zycia, zwlaszcza z éwiczen fizycznych. W §wietle wspo-
mnianych wczesniej badan, dotyczacych choroby Alzhe-
imera ten wniosek moze si¢ wydawaé sprzeczny z intuicja,
niemniej APOE-s4 jest coraz czgiciej uznawany za gen pla-
stycznosci. Plastycznos¢ to zdolnos¢ mézgu do zmieniania
si¢ i reagowania na $rodowisko. W dalszej cz¢sci rozdzia-
tu oméwie kwestig plastycznosei bardziej szczegétowo, te-
raz warto zapamigtaé, ze niektdre geny petnig dwie funkdje,
niosac zaréwno elementy ryzyka, jak i potencjalnych korzy-
$ci dla mézgu.

Plastycznosc to zdolnos¢ mozgu
do zmieniania sie i reagowania
na srodowisko.

profesora” w jakim§ momencie zycia pasuje do kazdego
z nas — i to jest w porzadku.

Jest sprawa duzej wagi, aby takich drobnych pomylek nie
patologizowaé. Czasami ludzie odwiedzaja neuropsycholo-
ga, mnie na przyklad, kiedy zauwazaja zwickszona liczbg ta-
kich sytuagji, ale ich rosnaca cz¢sto$¢ weale nie musi zapo-
wiadaé zaburzenia poznawczego. Na stronach tej ksiazki,
zwlaszcza w rozdziale 3, pokazuje, ze poznawcze niedocia-
gniccia majg kilka Zrédel. Na szczgdcie wiele z nich nie ma
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nic wspélnego z otgpieniem czy innymi postaciami uposle-
dzenia funkcji poznawczych.

Istniejq tez powazniejsze zmiany poznawcze. Pozostawianie
kluczy od domu w zmywarce do naczyn, zadawanie tego sa-
mego pytania co kilka minut lub zapomnienie, w jaki spo-
s6b korzysta si¢ z powszechnie uzywanych sprzetéw wyma-
gaja wickszej troski anizeli typowe pomytki pamigciowe. Do
tej kategorii zaliczane sa réwniez bledy w zarzadzaniu finan-
sami czy pomytki w przyjmowaniu lekéw. I cheg tu wspo-
mnie¢ o kilku rodzajach zaburzeri poznawczych, ktére mo-
ga si¢ pojawi¢ w dorostosci, szczegélnie po szes¢dziesiatce.

Pierwszym jest tagodne zaburzenie poznawcze. Po t¢ katego-
ri¢ diagnostyczng si¢ga si¢ w sytuacji, w ktorej osoba nadal
catkiem dobrze funkcjonuje w zyciu codziennym — czyli ra-
dzi sobie z przyjmowaniem lekéw, optaca rachunki, gotuje

Kazdego roku okoto 10% osob

z fagodnym zaburzeniem
poznawczym zapada na chorobe
otepienng.

20

i prowadzi samochéd bez wigkszych trudnosci — ale zgtasza
problemy z pamigcia, a w testach poznawczych ujawnia de-
ficyty pamigci i inne. Zaburzenie ma dwie strony — z jednej
u dotknietych nim oséb wystepuje zwigkszone ryzyko roz-
woju choroby otepiennej w przysztosci (zwlaszcza choroby
Alzheimera). Kazdego roku okoto 10% oséb z tagodnym za-
burzeniem poznawczym zapada na chorobg ot¢pienna.

Z drugiej strony niekt6rzy ludzie z tagodnym zaburzeniem
poznawczym pozostaja poznawczo stabilni i nie przecho-
dza do kategorii otgpienia. Nie wiemy zbyt wiele o osobach
z bardziej stabilnym przebiegiem zaburzenia lub o tych,
u ktérych po postawieniu takiej diagnozy obserwuje si¢ ra-
czej poprawe anizeli pogorszenie. Niemniej, niezaleznie od
kierunku rozwoju fagodnego zaburzenia poznawczego, zna-
lezienie si¢ w tej kategorii stwarza szans¢ na interwencje.
Stosowanie wigkszej liczby strategii pamigciowych i orga-
nizacyjnych, zwigkszanie aktywnosci fizycznej i spolecznej
oraz dokonywanie dobrych wyboréw zywieniowych i zdro-
wy styl zycia moga poméc niektérym z nas w utrzyma-
niu zdrowia poznawczego takze wtedy, kiedy juz si¢ troche
zachwiato.

W tym kontekscie chcialbym zwréci¢ twoja uwage na ob-
raz pomagajacy rozjasnic mozliwe poznawcze ,,trajektorie”

(ryc. 2.4.).
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Ryc. 2.4. Mozliwe trajektorie poznawcze w przebiegu dorostosci
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Zrédlo: Przedruk za zgoda Sage Publications, Journals, via Copyright Clearance Center, Inc.; z: “Enrichment Effects on Adult Cognitive Development,” Christopher

Hertzog i in. (2009), Psychological Science in the Public Interest, 9, s. 8.




W ZDROWIU | W CHOROBIE - JAK DZIALA MOZG? | 21

Moim zdaniem rycina jest ele-
gancka i pouczajaca, zwlaszcza
dlatego, ze widzg¢ te trajektorie
w mojej klinice. Dla twojej wia-
domosci: te cztery hipotetyczne
zyciowe $ciezki poznawcze przed-
stawiaja dobre (A), zte (D), prze-
cigtne (B) i poprawione funkcjo-
nowanie poznawcze (C). Zauwaz,
ze linia wskazujaca prég funkcjo-
nowania wyznacza poziom, poni-
zej ktérego czlowiek potrzebuje
pomocy innych, zeby radzi¢ sobie
z codziennymi aktywnos$ciami.

O osobie z kategorii A mozemy
mysle¢ jako o ,gwiezdzie zdrowia
mozgu”, o kims, kto cale swoje
zycie poszukiwal wzbogacajacych
do$wiadczen, podejmowat wiasci-
we decyzje dotyczace diety i snu,
i byt fizycznie oraz spolecznie aktywny. Wykres pokazuje,
ze kto$ taki moze nie potrzebowaé zadnej pomocy w co-
dziennym zyciu, obejmujacym placenie rachunkéw, goto-
wanie czy prawidlowe przyjmowanie lekéw, az do osiagnie-
cia bardzo podesztego wicku. Z pewnoscia jest to $ciezka
bardzo pozadana. B pokazuje bardziej typowa trajektorig —
przecigtnego doroslego, ktéry czasem podejmuje rozsadne
decyzje i dokonuje whasciwych wyboréw w kontekscie do-
brego samopoczucia, czasami wykonuje ¢wiczenia fizyczne,
chociaz moze niekoniecznie konsekwentnie, i sigga po kil-
ka strategii organizacyjnych, takich jak kalendarz czy listy.

[...] w okolicach szescdziesigtych
urodzin cztowiek decyduje sie
wprowadzic kilka zmian, ktore
wyraznie poprawiajq zdrowie
jego mozgu.

Sciezke, kt6ra podazaja niektérzy moi pacjenci, nakresla tra-
jektoria C. Jesli si¢ jej przyjrzysz, dostrzezesz, ze w okolicach
sze$édziesiatych urodzin cztowick decyduje si¢ wprowadzi¢

kilka zmian, ktére wyraznie poprawiaja zdrowie jego mo-
zgu. By¢ moze zdiagnozowano u niego tagodne zaburzenie
poznawcze i poczul, ze musi zaczaé si¢ wigcej ruszaé albo
dotaczy¢ do klubu ksiazki, by zwigkszy¢ swoje zaangazo-
wanie umystowe i spoteczne. W rezultacie takich zmian je-
go trajektoria zdrowia poznawczego wskakuje na nowy tor
z nizszym ryzykiem dalszych niekorzystnych zmian poznaw-
czych. Widziatem niemato oséb z tej kategorii i obserwowa-
nie pojawiajacej si¢ u ich zmiany podejscia po otrzymaniu
rozmaitych sygnatéw alarmowych doprawdy inspiruje.

I wreszcie $ciezka D, ktéra moim zdaniem opisuje ,,poznaw-
czego kanapowego lenia”, czyli kogos, kto nie dbal o sie-
bie zbyt dobrze przez cate zycie (z mndstwa mozliwych po-
wodéw) i w konsekwencji doswiadcza pogorszenia funkcji
poznawczych o wiele szybciej niz inni. Wprawdzie niektére
czynniki, nieprzedstawione na rycinie, pozostaja poza kon-
trola jednostki (cho¢by geny), w tej publikacji zajmujg si¢
wyjasnieniem wszystkiego, co mozna zrobi¢ w swoim co-
dziennym Zyciu, zeby potencjalnie nie znalez¢ si¢ na $ciez-

ce D.

W kwestii zaburzeni poznawczych warto dostrzec, ze otgpie-
nie jest czgsto biednie rozumiang kategoria diagnostyczna.
Otgpienie jest pojemnym pojeciem, niejako workiem, do
ktérego wrzuca si¢ rozmaite oddzielne schorzenia czy stany.
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Jedna z postaci otgpienia jest choroba Alzheimera, ale istnie-
je wiele innych, jak otgpienie czotowo-skroniowe, otgpie-
nie z cialami Lewy’ego czy otgpienie wielozawatowe. I cho-
ciaz rodzaje probleméw poznawczych faczonych z kazdym
z tych schorzelt moga si¢ od siebie réznié, w otgpieniu wy-
stepuje kilka cech wspSlnych. Zasadniczo charakteryzuje si¢
problemami z wieloma funkcjami poznawczymi i zatama-
niem zdolnosci wlasciwego i niezaleznego realizowania co-
dziennych zadani. Uposledzenie pamigci jest znakiem roz-
poznawczym otgpienia, niemniej moga takze pojawié sig
klopoty z funkcjami wykonawczymi (w tym z organizacja,
planowaniem oraz inicjowaniem i koriczeniem zadan), z j¢-
zykiem, uwaga, zdolno$ciami przestrzennymi.

Przebieg choroby otgpiennej jest u kazdego nieco inny.
Wezesne etapy dotycza probleméw poznawczych i pogar-
szania si¢ funkcji, te pdzniejsze cechujg si¢ niesprawno-
$cia i koniecznoscia stalej opieki ze strony innych oséb.
W kolejnych rozdziatach bede wskazywat, ze ponura per-
spektywe przebiegu otgpienia mozna nieco zlagodzit,

[...] w otepieniu wystepuje kilka
cech wspolnych. Zasadniczo
charakteryzuje sie problemami
z wieloma funkcjami
poznawczymi i zatamaniem
zdolnosci wiasciwego

i niezaleznego realizowania
codziennych zadan.

podejmujac dziatania wzmacniajace mézg, jak ¢wiczenia
i stymulacja umystowa. Te aktywnosci pozwalajg niekté-
rym spowolni¢ pogorszenie funkcjonowania — bez nich
rozpad przebiegalby szybciej. A zatem nawet w przypadku
otgpienia mozna uzyskaé pewien stopien kontroli nad pro-
cesem chorobowym.

Plastycznos¢ i rezerwa
poznawcza

Jedna z najwazniejszych koncep-
¢ji wspolczesnej neuronauki jest
plastycznos¢, czy tez konkret-
niej, neuroplastycznos$¢. Chodzi
o0 zdolno$¢ mézgu do przystoso-
wania si¢ do nowych doswiad-
czen. Wiele lat temu uwaza-
no, ze po osiagnicciu dorostosci
mozg nie moze si¢ juz zmieniaé
na plus i jedyne mozliwe zmia-
ny prowadza wylacznie do po-
gorszenia jego sprawnosci. Spe-
gjalisci mieli wrazenie, ze ludzie
z wiekiem po prostu stajg si¢ co-
raz bardziej zapominalscy, trud-
niej im si¢ skupi¢ i majg coraz
wigcej klopotéw z organizacja
wlasnego zycia. Wprawdzie by-
lismy w stanie nauczy¢ si¢ ra-
dzi¢ sobie z tymi zmianami, nie-
mniej sadzono, ze
mozemy zrobi¢ w celu uspraw-
nienia funkcjonowania mézgu.

niewiele
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Dzisiaj wiemy, ze rozwdj mézgu jest dynamiczny: zmie-
nia si¢ przez cale zycie na wiele sposobdéw. Szczegdlnie waz-
na dla celéw, ktére przys$wiecajq tej ksiazce, jest wiedza, ze
dobre wybory dokonywane w sferze stylu zycia korzystnie
ksztaltuja mézg i zdolnosci poznawcze. W pewnym sensie
znaczna cz¢$¢ tej ksiazki dotyczy zagadnienia plastycznosci:
mamy zdolno$¢ proaktywnej zmiany naszego moézgu, jesli
wyksztalcimy pozytywne nawyki, bedziemy zy¢ w okreslo-
ny sposob i zaangazujemy si¢ w nowe i stymulujace aktyw-
nosci. I na odwrét, podejmowanie mniej idealnych decyzji
dotyczacych stylu zycia moze si¢ przektada¢ na negatywne
konsekwencje dla mézgu.

[...] rozwdj mozgu jest
dynamiczny: zmienia sie przez
cafe zycie na wiele sposobow.

Fascynujacym przyktadem badarii nawiazujacych do pla-
stycznosci mézgu byto badanie londyriskich takséwkarzy.
Musieli zapamigtaé przyprawiajaca o zawrét glowy liczbe
ulic i nauczy¢ si¢ po nich porusza¢. Takséwkarze byli wy-
jatkowo frapujaca grupa do badania ze wzgledu na wy-
magana w tym zawodzie pamigé
przestrzenng. Badacze wykorzy-
stali strukturalne techniki neuro-
obrazowania w celu okreslenia, czy
moézgi takséwkarzy réznia si¢ od
moézgéw os6b w podobnym wie-
ku, ktére nie prowadza takséwki.
Zwracano szczeg6lng uwagg na hi-
pokamp, wspomniang juz struk-
tur¢ mozgowsa, ktéra odgrywa
krytyczna rol¢ w procesach ucze-
nia si¢ i wydobywania informacji
z pamigci.

Wyniki badania wskazaly, ze mé-
zgi takséwkarzy rzeczywiscie by-
ty inne. Ich hipokampy — po obu
stronach — byly wigksze niz u in-
nych ludzi. Jeszcze ciekawsze byto
odkrycie, ze im dhuzej kto$ praco-
wat jako takséwkarz, tym wigkszy

byl u niego obszar prawego hipokampa; zauwaz, ze prawa
strona hipokampa wigze si¢ z pamigcig przestrzenng. In-
nymi stowy, angazowanie si¢ w okreslone dziatania konse-
kwentnie przez dtuzszy czas bezposrednio wplywa na roz-
woj mézgu. To tylko jedno z wielu badan ukazujacych, jak
silnie mézg reaguje na nowe doswiadczenia — wrécg do te-
go tematu podczas omawiania réznych sposobéw poprawy
zdrowia mézgu.

[...] angazowanie sie w okreslone
dziatania konsekwentnie przez
dtuzszy czas bezposrednio
wpiywa na rozwoj mozgu.

Powiazana koncepcja jest rezerwa poznawcza, ktéra odno-
si si¢ do ochronnego wplywu pewnych doswiadczen zycio-
wych na prace i starzenie si¢ mozgu. Szczeg6lnie wazne s3
poziom zdobytego wyksztatcenia, to, na ile stymulujaca jest
wykonywana praca zawodowa oraz ogélne mozliwosci in-
telektualne. U os6b lepiej wyksztalconych i wykonujacych
pracg bardziej wymagajaca umystowo (w tym kierowanie
innymi) rzadziej pojawia si¢ otgpienie. A jesli si¢ pojawi,
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dzieje si¢ to w bardziej zaawansowanym wieku niz w gru-
pie oséb dysponujacych mniejsza rezerwa poznawcza. Za-
tem ta koncepcja wyjasnia cz¢é¢ réznic migdzy zdolnosciami
poznawczymi réznych ludzi i pogarszaniem si¢ stanu umy-
stu z wiekiem.

Powinni$my tez odréznia bierng rezerwe poznawcza od
tej aktywnej. Przez lata badania tego zagadnienia dotyczyly
gléwnie kilku podstawowych rodzajéw biernej rezerwy: lat
edukacji i mozliwosci intelektualnych. Czynniki te s3 z calg
pewnoscia wazne, natomiast niedawno pojawila si¢ zmiana
podejscia do rezerwy powiazana z tym, co kto$ moze robi¢
przez cale zycie w sposéb aktywny i ciagly. Rezerwe aktyw-
na mozemy budowac¢ nieprzerwanie, zwigkszajac w ten spo-
s6b mozliwo$¢ naszego mézgu do funkcjonowania na naj-
WyZszym poziomie.

Postuzmy si¢ przykladem stymulacji umystowej. Nauka
w college’u jest procesem silnie stymulujacym umysto-
wo (i spolecznie) i z pewnoscia ksztaltuje mézg, by myslat
i wnioskowat w nowy sposéb. Ale co potem? I co z osobami,
ktére nigdy nie podjely nauki w college’u lub jej nie ukon-
czyly? Coraz wigcej dowodéw wskazuje, ze nieprzerwana
stymulacja umystowa dzigki czytaniu ksiazek, uczgszczaniu
na rozmaite kursy, grze na instrumencie muzycznym czy in-
nym aktywnoéciom zmusza mézg do pracy, wspomaga roz-
woj nowych komérek i potaczeri nerwowych, i tym samym
wspiera nasza rezerwe poznawcza.

Coraz wiecej dowodow
wskazuje, ze nieprzerwana
stymulacja umystowa dzieki
czytaniu ksiqgzek, uczeszczaniu
na rozmaite kursy, grze na
instrumencie muzycznym czy
innym aktywnosciom zmusza
mozg do pracy, wspomaga
rozwoj nowych komorek

i potgczen nerwowych, i tym
samym wspiera naszq rezerwe
poznawczq.
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Badano réwniez, w jaki sposéb dos$wiadczenia zyciowe,
wyksztalcenie i inne czynniki buforuja skutki schorzen
mézgu. We wezesnym badaniu tego zagadnienia ponad
sze$¢set zakonnic zgodzito si¢ poddawa¢ testom poznaw-
czym co kilka lat, ponadto wspaniatlomyslnie przekazaty
swoje mézgi do badan po $mierci. Niezwykly gest. Uzy-
skane wtedy rezultaty byly czym$ niebywalym i nadal
wzbudzaja zdumienie: mimo zasadniczo prawidlowych
funkeji poznawczych za zycia i wysokiego poziomu funk-
cjonowania az do §mierci w mézgach wielu zakonnic wy-
kryto sploty neurofibrylarne i inne zmiany patologiczne
identyczne z tymi obserwowanymi w chorobie Alzheime-
ra. Innymi stowy, ich mézgi wygladaly tak, jakby naleza-
ty do o0séb cierpiacych na powszechna postaé otgpienia,
ale u zakonnic za zycia nie wystgpowaty objawy choro-
by otgpienne;j.

Oto inny intrygujacy wynik badania zakonnic: ztozone idee
wyrazane przez zakonnice w pracach pisemnych z okresu
wezesnej dorostosci — wskaznik mozliwosci intelektualnych
i biernej rezerwy poznawczej — wiazaly si¢ z obnizonym
prawdopodobieristwem rozwoju otepienia. Obserwacja ta
byta zupelng nowoscig i wsparciem dla tezy, ze wezesne do-
$wiadczenia zyciowe majag wazne konsekwencje dla zdro-
wia mézgu wiele lat pézniej. Jest réwniez prawdopodobne,
ze umystowe i spoteczne zaangazowanie zakonnic przez ca-
te ich zycie (aktywna rezerwa poznawcza) odegrato zasadni-
cz role w ich zdolnosci oparcia si¢ skutkom niszczycielskiej
choroby mézgu.

W innym badaniu, przeprowadzonym niedawno, obserwo-
wano grupe starszych dorostych i u niektérych z czasem roz-
wingta si¢ choroba otgpienna. Badaczy szczegélnie intere-
sowal jeden element stylu zycia, ktérego korzystny wplyw
na moézg i zdolnosci poznawcze jest udokumentowany: ak-
tywno$¢ spoteczna. W trakcie badania uczestnicy wypetnia-
li test sprawdzajacy ich mozliwosci poznawcze, a takze od-
powiadali na pytania o swoje zycie towarzyskie i spoteczne.
Pézniej, po $mierci, mézgi uczestnikéw zostaly szczegéto-
wo przebadane.

Uzyskane wyniki potwierdzily znaczenie aktywnej rezer-
wy poznawczej z perspektywy spolecznej: osoby z najbo-
gatszymi sieciami spotecznymi wraz z wiekiem zdecydowa-
nie skuteczniej podtrzymywaly swoje zdolnosci pamigciowe
i jezykowe, takze w przypadkach, w ktérych ich mézgi wy-
kazywaly oznaki ot¢pienia. Oznacza to, ze posiadanie wielu
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kontaktéw z innymi ludZmi zdaje si¢ obniza¢ wplyw nega-

tywnych zmian w mézgu na zdolno$¢ myslenia. [...] OSOby z najbogatszymi
sieciami spotecznymi wraz
z wiekiem zdecydowanie

To i inne badania pokazuja, ze okreslone aktywnosci, ktére
podejmujemy — budujace nasza rezerwg poznawcza — dzia-

taja na mézg niczym kuracja odmtadzajaca. Na kolejnych skuteczniej podtrzymywaty

stronach tej ksiazki przedstawi¢ implikacje podobnych ba- swoje zdolnosci pamieciowe

dan, dotyczacych zwlaszcza takich obszaréw, jak aktywno$é i jezykowe, takze

umystowa, spoteczna i fizyczna. w przypadkach, w ktérych
ich mozgi wykazywaly oznaki
otepienia.
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NEURODEGENERACJA MOZGU

I
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Choroby neurodegeneracyjne to postgpujace, zwiazane
z wiekiem schorzenia, ktére maja wspdélny mechanizm pa-
tologiczny. Dotykaja wielu milionéw ludzi na calym $wiecie
i w nadchodzacych latach, w miar¢ starzenia si¢ populagji
$wiata zachodniego, moga sta¢ si¢ jeszcze powszechniejsze.
Dlatego stanowia powazne obciazenie zdrowotne i pociaga-
ja za sobg ogromne koszty.

||
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Choroby neurodegeneracyjne powoduja $mier¢ okreslonych
grup neuronéw w osrodkowym uktadzie nerwowym. Moz-
na je luzno podzieli¢ na dwie kategorie:

(o]

standi

s L2 | LA

Choroby otepienne:

* choroba Alzheimera (najcz¢stsza i najbardziej
znana forma demencji),

* otgpienie czotowo-skroniowe,

* ot¢pienie naczyniowe,

¢ choroba Picka

Mohab Cos

Jeuz

Zaburzenia ruchowe:

¢ choroba Parkinsona,

* choroba Huntingtona,

* choroby neuronu ruchowego (takie jak
stwardnienie zanikowe boczne, ALS),

* ataksje rdzeniowo-moézdzkowe



https://bit.ly/3j8UlKO

W ZDROWIU | W CHOROBIE - JAK DZIALA MOZG? | 27

Kolejng grupa schorzeri neurodegeneracyjnych sa zakaz-

ne encefalopatie gabczaste lub choroby prionowe. Powo-

duja zaréwno demencjg, jak i problemy z poruszaniem si¢

i obejmuja:

*  gabczasta encefalopati¢ bydta (BSE lub ,,choroba szalo-
nych kréw”),

Kanibalizm i ,,Smiejaca sie Smier¢”

*  wariant choroby Creutzfeldta-Jakoba (vC]D),
¢ chorobe Gerstmanna-Striusslera-Scheinkera,
*  $miertelng bezsenno$¢ rodzinna,

*  kuru (patrz ramka),

*  scrapie (encefalopatia gabczasta owiec).

Kuru to choroba prionowa odkryta w latach 50. XX wieku wsréd plemienia Fore z Papui Nowej Gwinei, gdzie
przenosila si¢ przez praktykowanie rytualnego kanibalizmu. Po $mierci cztonka plemienia krewni rozcztonkowywali
i zjadali ciato, w tym ukfad nerwowy. Ofiary Kuru uchodzity za bogate zrédlo pozywienia, poniewaz choroba
powodowata gromadzenie tkanki thuszczowej niczym w wieprzowinie. ,,Kuru” w jezyku Fore oznacza ,drze¢”

i opisuje objawy — choroba obejmuje gtéwnie mézdzek, powodujac niestabilny chéd i drzenie. W latach 50. XX
wieku epidemia pochlongta zycie okoto tysiaca cztonkéw plemienia Fore, zanim kanibalizm zostat zakazany przez
rzad australijski. Mimo tego, kiedy okoto pieciu lat temu naukowcy wrécili do Papui Nowej Gwinei, zidentyfikowali
11 przypadkéw. Zasugerowali, ze kuru ma wyjatkowo dtugi okres inkubacji, budzac tym samym obawy, ze epidemia
vC]D po kryzysie BSE pod koniec lat 80. XX wieku w Wielkiej Brytanii moze ponownie wystapic.

Hipoteza prionowa

Choroby prionowe s3 niezwykle rzadkie i do péznych
lat 80. XX wieku niewiele si¢ o nich méwito. Po czym
wdarly si¢ do publicznej $wiadomosci w zwiazku z cho-
robg ,szalonych kréw”, ktéra pustoszyta brytyjskie stada
bydta. 156 os6b zmarto na wariant choroby Creutzfeld-
ta-Jakoba, najwyrazniej z powodu zjedzenia wotowi-
ny pochodzacej z zakazonych zwierzat. Wigkszo$¢ cho-
r6b wywolywana jest przez drobnoustroje, ale choroby
prionowe sa wyjatkowe: zgodnie z hipoteza prionows sa
powodowane przez nieprawidlowa forme biatka komér-
ki nerwowej, ktéra moze by¢ przenoszona zaréwno mig-
dzy organizmami tego samego gatunku, jak i przeskaki-
waé migdzy gatunkami.

Zle sfaldowane biatka

W prawie kazdej znanej chorobie neurodegeneracyjnej ob-
serwuje si¢ patologiczny mechanizm, podobny do powsta-
wania prionéw, w ktérym odziedziczone lub spontaniczne
mutacje genetyczne skutkujg odktadaniem si¢ nieprawidto-
wo sfatdowanych biatek przyjmujacych posta¢ nierozpusz-
czalnych, szkodliwych ztogéw lub wiékien w lub wokét

Termin ,prion” oznacza zakazng czastke biatkowa i opi-
suje ten wyjatkowy sposéb przenoszenia. Biatko priono-
we znajduje si¢ we wszystkich neuronach i jego normalna
funkcja jest nadal nieznana, chociaz lokalizacja na blonie
komoérkowej sugeruje, ze bierze udziat w komunikacji mig-
dzy komérkami. Mutacje w genie prionowym powoduja,
ze biatko przyjmuje nieprawidlowy ksztatt, a nienormal-
nie pofaldowane czasteczki gromadza si¢, tworzac nieroz-
puszczalne ztogi, ktére sg toksyczne dla neuronéw. Ztogi na-
stgpnie rozpadaja si¢ na mniejsze fragmenty, ktore dziataja
niczym nasiona, rozprzestrzeniajac si¢ i powodujac, ze nor-
malne czasteczki biatka prionowego przyjmuja nieprawidto-
w3 konfiguracje.

neuronéw. Rodzaj biatka, jego rozmieszczenie i doktadne
efekty ztogdéw réznia si¢ w zaleznosci od choroby. W nie-
ktérych chorobach neurodegeneracyjnych mamy do czy-
nienia z wigksza liczba nieprawidlowo sfatdowanych biatek,
a w wielu przypadkach zlogi pojawiajq si¢ na dtugo przed
pojawieniem si¢ jakichkolwiek objawéw.
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Na przyklad choroba Alzheimera charakteryzuje si¢ odkta-
daniem si¢ biatka beta-amyloidu, ktére tworzy strukeury
zwane plytkami w przestrzeniach migdzy neuronami, oraz
biatka tau, ktdére tworzy sploty neurofibrylarne wewnatrz
komoérek. Takie anomalie rozprzestrzeniaja si¢ z komér-
ki na komérke niczym wirus. Smieré komérek powoduje
kurczenie si¢ mézgu, przewaznie najpierw w hipokampie,

Przyczyna czy skutek?

i powoduje problemy z pamigcia i orientacja przestrzen-
na. To skurczenie daje si¢ wykry¢ za pomoca obrazowania
moézgu na dtugo przed pojawieniem si¢ objawdw, ale plyt-
ki mozna zobaczy¢ tylko pod mikroskopem, wigc ostatecz-
na diagnoze zwykle stawia si¢ po $mierci pacjenta i zbada-
niu jego moézgu.

W niektdrych chorobach neurodegeneracyjnych zlogi biatek sa bezposrednia przyczyng objawéw, ale w innych
zalezno$¢ nie jest tak oczywista. Powszechnie uwaza sig, ze ztogi amyloidu beta i tau powoduja chorobe Alzheimera,
a leki blokujace proces ich nagromadzania moga zapobiega¢ chorobie lub ja spowalniaé. Nie zostato to jednak jeszcze
doktadnie ustalone i jest réwnie prawdopodobne, ze ztogi mogg by¢ skutkiem choroby, a nie przyczyna.

Podobnie choroba Parkinsona charakteryzuje si¢ nagroma-
dzeniem nieprawidtowo sfaldowanego biatka alfa-synukle-
iny, ktére wewnatrz neuronéw tworzy struktury zwane cia-
tami Lewy’ego, oraz $miercia neuronéw wytwarzajacych
dopaming w $rédmoézgowiu. W chorobie Huntingtona
stwierdza si¢ zmutowane biatko zwane huntingtyna, ktére
gromadzi si¢ w jadrze neuronéw.

Nadchodzaca epidemia?

Odziedziczone mutacje mogg powodowaé sporadyczne
cigzkie przypadki choréb neurodegeneracyjnych o wcze-
snym poczatku. Wiek jest tu zdecydowanie naj-wickszym
pojedynczym czynnikiem ryzyka. Na przyktad prawdopo-
dobieristwo zachorowania na Alzheimera podwaja si¢ co

W normalnych warunkach nieprawidtowo sfaldowane biat-
ka i inne resztki komérkowe s niszczone albo przez mikro-
glej, komérki porzadkowe w mézgu, albo w wyniku reakgji
biochemicznej (szlak ubikwityna—proteasom), ktéra dziata
jak komérkowy kosz na $mieci. Istnieje coraz wigcej dowo-
déw na to, ze mechanizmy te sg wadliwe w chorobach neu-
rodegeneracyjnych i to moze by¢ przyczyng akumulagji nie-
prawidlowo sfatdowanych biatek.

pig¢ lat w wieku powyzej 65. roku zycia, a po 85. urodzi-
nach si¢gga okolo 50%. Przyczyny tego sa niejasne, ale nie-
ktérzy badacze sugeruja, ze choroby neurodegeneracyjne sa
spowodowane przyspieszonym tempem normalnego proce-
su starzenia.

»Sekcja ujawnia zmiany reprezentujace najpowazniejsza forme otgpienia starczego (...), osobliwe, gleboko zabarwione
wiazki widkienek.” wezesny opis patologii alzheimera przez niemieckiego psychiatr¢ Emila Kraeplina

Populacja $wiata zachodniego starzeje si¢, czgsciowo z po-
wodu  spektakularnego wzrostu $redniej diugosci zycia

w ostatnim stuleciu, ale takze z powodu niskiego wskazni-
ka urodzer.
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W zwiazku z tym ponad polowa populacji w Europie Za-
chodniej i Ameryce Pétnocnej ma ponad 50 lat. Ta licz-
ba bedzie rosta, gdy w nadchodzacych dziesigcioleciach na
emeryturg przejdzie pokolenie wyzu demograficznego. Dla-
tego istniejg prognozy, ze liczba 0sdb, u ktérych rozwinie si¢
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choroba neurodegeneracyjna, znaczaco wzro$nie. Choroba
Alzheimera, najczgstsza choroba neurodegeneracyjna, doty-
ka obecnie okoto 5,4 miliona oséb w samej Ameryce i pra-
wie 500 000 w Wielkiej Brytanii. Przewiduje sig, ze do roku
2050 liczby te podwoja si¢ lub nawet potroja.
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Bezptatne e-czasopismo
dla naukowcow, dydaktykow
i doktorantow

Zapraszamy do czytania pierwszego w 2023 numeru naszego
e-czasopisma. Jako mys| przewodnig obecnego numeru
wybralismy niezwykle wazki temat, jakim jest globalizacja
nauki. O eksperckg wypowiedz na ten temat poprosilismy
prof. zw. dr. hab. Marka Kwieka, jednego z niewielu polskich
naukowcédw na prestizowej liscie

O wadze rzetelnosci w nauce, a konkretnie o naukowych
i pseudonaukowych metodach terapii dzieci ze spektrum
autyzm pisze dla nas prof. dr hab. Przemystaw Babel,
Dyrektor Instytutu Psychologii UJ.

Katarzyna Starosta, wyktadowczyni z Katedry
Medycyny Ratunkowej Uniwersytetu Medycznego

w todzi opowiada m.in. o fake newsach medycznych,
z ktérymi przychodzi jej walczy¢ w karetce pogotowia.

Szczegdlnie serdecznie zachecamy do zapoznania sie
z naszym krétkim poradnikiem ,Jak wydaé ksigzke w PWN".
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POKI SMIERC NAS NIE
ROZLACZY - MOZG
A STAROSC

STARZEJACY SIE MOZG

Wraz z wiekiem moézg powoli ulega degeneracji, czemu za-
zwyczaj towarzyszy spadek zdolnosci umystowych. A jed-
nak badania sugeruja, ze mézg podlega zmianom funkcjo-
nalnym, ktére moga zrekompensowaé degeneracjg zwiazana
z wiekiem, a naukowcy zaczynaja coraz lepiej rozumied,
w jaki sposéb pewne wybory dotyczace stylu zycia moga
zréwnowazy¢ niekorzystne procesy towarzyszace starzeniu
sie.

Wszyscy boimy si¢ bolaczek staroéci i znamy jej brzydka
twarz. Powszechnie si¢ uwaza, ze mozg osiaga szczyt swo-
ich mozliwosci okoto 30. roku zycia i od tego momentu be-
dzie juz tylko gorzej — mézg zaczyna nieodwracalnie stab-
naé, prowadzac do uposledzenia zdolnosci umystowych
i by¢ moze zmian otgpiennych. Na szcz¢scie ten obraz nie

jest do korica doktadny.

Od okoto 50. roku zycia mézg powoli obumiera i chociaz
mtodzi dorodli konsekwentnie lepiej radza sobie w réznych
testach laboratoryjnych niz osoby starsze, nie przektada sig
to na codzienne do$wiadczenia. Wplyw starzenia si¢ na lu-
dzi jest bardzo rézny: wielu wraz z wiekiem doswiadcza po-
gorszenia funkcji poznawczych, ale wielu innych dobrze
funkcjonuje nawet w sedziwym wieku i wigkszo$¢ z nas zna
kogo$, kto jest sprawny fizycznie i umystowo w wieku 80
lat i p6zniej.

IdZcie i doswiadczajcie!

Starzenie si¢ zwykle oznacza pogorszenie réznych zdolno-
$ci umystowych, z ktérych najlepiej zbadana jest pamigé.
Osoby starsze czgsto doswiadczajg klopotéw z pamiecia epi-
zodyczng, zapominajg o szczegblach typu miejsce zapar-
kowania samochodu, co moze wynika¢ z deficytéw w ko-
dowaniu, przechowywaniu lub odzyskiwaniu wspomnien.
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Techniki neuroobrazowania pozwalajg nam dzi§ zobaczy¢,
jak mézg zmienia si¢ wraz z wiekiem, a w ciagu ostatniej de-
kady pojawit si¢ nowy, nieco zaskakujacy obraz starzejacego
si¢ mézgu. Wyglada na to, ze mézg podlega zmianom funk-
cjonalnym, réwnowazacym rozpad towarzyszacy starzeniu
si¢. Udalo si¢ nawet zidentyfikowa¢ ludzi, ktérych mézgi
wydaja si¢ calkowicie na niego odporne.

W testach laboratoryjnych wykazuja znaczne uposledzenia
w zadaniach polegajacych na szybkim przenoszeniu uwagi
z jednej rzeczy na druga oraz w zadaniach wykorzystujacych
pamig¢ robocza, polegajacych na przechowywaniu i mani-
pulowaniu informacjami przez krétki czas.
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»Nie trzeba wierzy¢ Solonowi, ze starzejac potrafi si¢ kto§ wiele nauczy¢— na pewno mniej, niz biega¢ — wszelkie za$
wielkie i liczne trudy sa dla mlodych.” Platon, 350 p.n.e.

Z drugiej strony osoby starsze zwykle nie maja proble-
méw z pamiecia semantyczng (konceptualng), a ich
wiedza o $wiecie czesto przewyzsza wiedze miodszych

Zmiany zwigzane z wiekiem

Starzeniu si¢ towarzysza rdzne zmiany w strukturze moé-
zgu, ale nadal nie jest jasne, w jaki sposéb sa one powia-
zane z funkcjami poznawczymi. Najbardziej oczywisty
zmiang strukturalng jest niewielkie, ale znaczace zmniej-
szenie gestosci istoty szarej. Z wiekiem istota szara kurczy

dorostych. Wykazano réwniez, ze starsi dorosli maja wig-
cej empatii i cieszg si¢ lepszym samopoczuciem niz oso-
by mlodsze.

sig, szczegdlnie w korze czotowej, hipokampie, jadrze ogo-
niastym i mézdzku, co skutkuje okoto 10-procentowym
zmniejszeniem catkowitej wielkosci mézgu miedzy 20.
a 90. rokiem zycia. Wynika to ze $mierci komérek w ko-
rze mozgowej. Wedtug niektérych szacunkéw w tym czasie
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umiera okoto 9,5% komérek korowych — co odpowiada
85 000 neuronéw dziennie, czyli jednej na sekunde — czego

Superagers - pomysine starzenie sie

konsekwencja jest pocienienie kory i zmniejszenie jej catko-
witej masy i powierzchni.

Amerykaniscy naukowcy niedawno zidentyfikowali niewielka grupe oséb po 80. roku zycia, ktérych mézgi wydaja
si¢ odporne na skutki starzenia. W testach laboratoryjnych polegajacych na zapamigtywaniu list stéw osoby te

— nazwane przez naukowcow superagers — przewyzszaly inne zdrowe osoby w podobnym wieku i doréwnywaty
sprawnoscig zdrowym osobom w wieku od 50 do 65 lat. Skany strukturalne wykonane za pomocg MRI ujawnity
ponadto, ze ich mézgi nie ulegaja degeneracji typowej dla procesu starzenia si¢. Ich kora nowa byta tak samo gruba
jak u mlodszych dorostych, nie zmienita si¢ tez ogélna obj¢tos¢ mézgéw. Jeden obszar — przednia kora zakretu
obreczy — byta nawet grubsza u oséb pomyslnie si¢ starzejacych niz u zdrowych mlodszych dorostych. Pokazuje to,
ze zwigzane z wiekiem pogorszenie stanu mézgu i funkcjonowania umystowego nie jest nieuniknione. By¢ moze
dalsze badania tej szczegélnej grupy dostarcza wskazowek, jak zapobiega¢ lub zmniejsza¢ uposledzenie zdolnosci

umystowych towarzyszacych starzeniu sie.

Badania neuroobrazowe pokazuja, ze ze starzeniem w parze
idzie réwniez redukcja gestosdci istoty biatej. Spadek ten jest
powszechny, ale jest szczegdlnie widoczny w szlakach isto-
ty bialej pod ptatami czotowymi, skroniowymi i ciemienio-
wymi. Istota biata w ciele modzelowatym, masywnej wiaz-
ce wiékien nerwowych taczacych pétkule mézgu, réwniez
z wiekiem ulega degeneracji. Wyglada na to, ze korelacja
tych zmian z powolnym spadkiem funkcji umystowych jest
silniejsza niz zmian w istocie szarej, i moze to si¢ wigza¢ ze
zmniejszeniem szybkosci przetwarzania informacji.

Wraz z wiekiem mézg podlega réznym przemianom che-
micznym — wiele badaii pokazuje na przyktad, ze wraz

Roszczenia odszkodowawcze

Moézg zachowuje wprawdzie zdolno$¢ do zmiany przez
cale zycie — zjawisko okresla si¢ terminem ,neuropla-
styczno$¢” — ale dowody wskazuja, ze ta zdolnos¢ wraz
z wiekiem spada. Jednoczesnie mézg podlega tez zmia-
nom funkcjonalnym, ktére kompensuja te ubytki. Licz-
ne badania neuroobrazowe pokazuja, ze niektdre obszary
moézgu sg bardziej aktywne u 0séb starszych niz u mlod-
szych podczas wielu réznych proceséw, w tym zadan obej-
mujacych kontrolg motoryczna oraz pamigé autobiogra-
ficzna, epizodyczng i robocza.

z wiekiem spada produkcja dopaminy. Zmniejsza si¢ réw-
niez liczba receptoréw dopaminowych w mézgu, co moze
by¢ zwiazane z zaburzeniami uwagi, pamieci i ruchu, kté-
rych do$wiadcza wielu starszych dorostych.

Z wiekiem w tkance mézgowej moga si¢ réwniez rozwijaé
blaszki amyloidowe i sploty neurofibrylarne. Struktury te sa
patologicznymi cechami charakterystycznymi choroby Al-
zheimera i chociaz ich pojawianie si¢ jest czgscig procesu
starzenia, choroba rozwija si¢ tylko u niekt6rych oséb. Nie
wiadomo, dlaczego tak si¢ dzieje, ale jest mozliwe, ze choro-
ba Alzheimera jest wynikiem nieprawidtowego lub przyspie-
szonego procesu starzenia.

Nie jest jasne, dlaczego starzenie si¢ silniej uderza w jed-
nych, a z innymi obchodezi si¢ tagodnie, ale prawdopodob-
nie istnieja warianty genetyczne zwigkszajace lub zmniejsza-
jace site niekorzystnych zmian. Wyglada tez na to, ze pewne
wybory dotyczace stylu zycia — takie jak edukacja, regular-
ne ¢wiczenia, zdrowa dieta, dobre wzorce snu, a nawet kon-
takty towarzyskie — moga sprzyja¢ zdrowemu starzeniu si¢
i moga w pewnym stopniu zréwnowazy¢ predyspozycje ge-
netyczne. W ostatnich latach znacznie wzrosta popularnosé
oprogramowania do treningu moézgu. Producenci twierdza,
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ze ich programy pomagaja w walce z rozpadem umystowym
zwigzanym z wiekiem i zmniejszaja ryzyko choroby Alzhe-
imera. Rzeczywiscie, takie programy moga poprawi¢ wyniki
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w zakresie umiejgtnosci, ktorych dotycza, ale nadal nie ma
dowodéw, by te korzysci przenosily si¢ na ogélne zdolno-

$ci umystowe.
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