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Wstep

Zdolnosci poznawcze mozna okresli¢ jako umiejetnos¢ cztowieka do utrzy-
mywania koncentracji, sprawne zapamietywanie faktéw, zdolnos¢ do przypo-
minania ich sobie, szybkie podejmowanie decyzji oraz reagowanie na rdzne
zdarzenia [1]. Sg one bardzo istotne dla ludzkiego funkcjonowania i sg integral-
ng czescig naszych codziennych zachowan.

Zdolnosci poznawcze stanowig fenomen, ktérego gtdwne cztery filary to:

< procesy sensoryczne — podczas ktorych wykorzystywane sg nasze zmy-

sty stuzgce do zauwazania przeréznych cech otaczajgcych nas obiektow:
wielkosci, koloru, temperatury, ksztattu i wielu innych atrybutéw — sa
one identyfikowane i kodowane w naszym modzgu, dzieki naszym zdol-
nosciom poznawczym;

< uwaga — jest bardzo istotna i pomaga nam w sprawnej selekcji bodzcow

z otaczajgcego nas Swiata, sprawia, ze wiemy, co zignorowac, a co uznac
za istotne i umozliwia sprawng koncentracje; dzieki niej mozliwy jest na-
stepny proces umystowy, jakim jest pamie¢;
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< umiejetnosc¢ zapisywania, przywotywania danych, wspomnien oraz mo-
dyfikowania nabytych informacji; jestesmy w stanie zdobywac wiedze,
rozne zdolnosci oraz zwyczajnie funkcjonowac w zyciu codziennym;

< rozumowanie — sprowadza sie do logicznego myslenia; bazujgc na uwa-
dze, pamieci oraz doznaniach sensorycznych, jestesmy w stanie wycig-
gac¢ wnioski, analizowac¢ wydarzenia z naszego zycia oraz rozwigzywac

napotykane przez nas problemy.

Zdolnosci poznawcze sprowadzajg sie do jakosci naszej pamieci, efektyw-
nego rozumowania, przeréznych funkcji wykonawczych, umiejetnosci jezyko-
wych, a nawet zdolnosci wzrokowo-przestrzennych. Sprawnos$¢ poznawcza jest
niezwykle waznym elementem naszego codziennego funkcjonowania i czesto
taczy sie z jakoscig wykonywanej przez nas pracy oraz jakoscig naszego zycia.
Pozwalajg one poznawa¢ nam otoczenie, tworzyc¢ jego obraz w naszej gtowie,
doswiadczac go i sprawnie w nim funkcjonowac.

1. BIOLOGIA

Znajac idee zdolnosci poznawczych i majgc pojecie, na czym one polegaja,
warto zrozumiec, z czego one wynikajg. Z punktu widzenia biologii — bazujg
one na synapsach i tworzgcych sie dzieki nim pofgczeniach neuronalnych [2].
Synapsy mozna okresli¢ jako miejsce, ktére przeznaczone jest do przekazywa-
nia informacji miedzy dwiema komdrkami. Transportowany miedzy nimi sygnat
jest odpowiedzialny za umiejetnosci myslenia, zapamietywania i odczuwania
emocji. W rezultacie pobudzania synaps tworzg sie nowe potgczenia neuro-
nalne, ktére sktadajg sie na sieci neuronowe, a stymulowanie ich aktywnosci
wptywa korzystnie na ogdlnopojetg sprawnos¢ poznawczg [3].

Bardzo istotnym elementem zwigzanym z funkcjonowaniem poznawczym
jest rezerwa poznawcza, czyli zasoby neuronowe, ktére gromadzone sg zaréw-
no przez czynniki Srodowiskowe, jak i genetyczne. Jak stwierdzili Cabeza i in. [4]
oraz Nyberg i in. wielkos¢ rezerwy poznawczej zalezy od:

< poziomu edukacji,

< statusu zawodowego,




< uczestnictwa w czynnosciach fizycznych,
< udziatu w réznych zajeciach dodatkowych,
< aktywnie spedzanego czasu wolnego,

< pracy wolontariackiej,

< zaangazowania spotecznego,

2 wykonywania wymagajgcych czynnosci pod wzgledem poznawczym.

Dodatkowo czynnikiem chronigcym przed negatywnymi zmianami pojawia-

jacymi sie ze wzgledu na wiek jest poziom wyksztatcenia [6], a wraz z wyzszym
statusem zawodowym zmniejsza sie prawdopodobienstwo wystepowania oraz
rozwoju demencji 0 44% [7].

Udowodniono [8], ze kazdy z czynnikdw rezerwy poznawczej istotnie kore-
luje z lepszg wydajnoscig na testach poznawczych ze wszystkich domen. Osoby
Z Wyzszg rezerwq poznawczg s bardziej elastyczne i sg w stanie lepiej zasto-
sowac strategie poznawczg — z ktdrg nie majg ktopotu — by zrekompensowac
ostabienie innej, przygotowac sie do tego [9]. Tak samo beda zachowywaty sie
osoby, u ktérych zaistniaty deficyty w funkcjonowaniu przez rézne choroby,
m.in. chorobe Alzheimera [10]. Jednakze u 0sdéb, ktérych poziom inteligencji w
dziecinstwie byt wysoki, takze moze wystgpié pogorszenie funkcji poznawczych
[11]. Brak ¢wiczenia funkcji poznawczych moze prowadzi¢ do ich stopniowego
pogorszenia.




2. ZABURZENIA POZNAWCZE

Zdolnosci poznawcze to umiejetnosci, ktéore umozliwiajg nam wykonywa-
nie codziennych zadan, a zaburzenia poznawcze to te, ktére na nie negatywnie
wptywaja. Kazdy ze wspomnianych filaréw moze pas¢ ich ofiarg, przez co na-
stepne procesy nie beda w stanie funkcjonowac prawidtowo.

unplash.com/Ron Lach
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Rdznego rodzaju zaburzenia poznawcze powodujg, ze jako$é naszego zycia

ulega ostabieniu. Sprowadza sie to do obnizenia poszczegdlnych funkcji po-
znawczych, jak réwniez pojawienia sie demencji czy chordb neurodegeneracyj-
nych. Zaburzenia poznawcze dzielg sie na zaburzenia i choroby przedstawione
ponizej.

Zaburzenie spostrzegania

Spostrzeganie jako pierwsza z umiejetnosci poznawczych jest najbardziej
podstawowg ich czescig. W momencie gdy jest ono zaburzone, bardzo tatwo




jest co$ przeoczy¢, nieprawidtowo ocenic¢ czy tez mylnie spostrzec. Dotycza
one rowniez innych zmystéw, sytuacji, gdy przestyszymy sie, mylnie zidentyfi-
kujemy zapach, czy tez bedziemy cos btednie odczuwac.

Zaburzenie uwagi

Te zaburzenia sprowadzajg sie do uposledzenia koncentracji oraz bardzo
utrudniajg skupienie sie na jakiejkolwiek czynnosci. Przenosimy naszg uwage z
jednej sprawy na druga, nie mogac sie skupié, lub ciggle jesteSmy rozpraszani
przezinne sytuacje. Jest to bardzo uprzykrzajgce i prowadzi do dalszych proble-
mow, takich jak zaburzenia pamieci.

Zaburzenie pamieci

Zaburzenie polega na tym, ze bardzo czesto mysli wylatujg nam z gtowy,
zapominamy o naszych zadaniach oraz mamy problem z zapamietaniem tego,
co kto$ powiedziat. Dodatkowo nasze wspomnienia dotyczgce zdarzen z prze-
sztosci sg znieksztatcone, a nawet mogg by¢ sfabrykowane. Zupetnie inaczej
pamietamy sytuacje niz inni, moze nam sie wydawaé, ze ktos nam co$ powie-
dziat lub mozemy wcale tego sobie nie przypominac.

Zaburzenie myslenia

Problemy dotyczgce myslenia sprowadzajg sie do zaburzen ich toku, tresci
oraz logiki. tatwo jest je dostrzec, zwracajgc uwage na wypowiedzi danej oso-
by. Zaburzenia poznawcze zwigzane z mysleniem t3czg sie z zaburzeniami toku,
zaburzeniami tresci oraz zaburzeniami logiki myslenia (tabela 1).




Tabela 1. Zaburzenia poznawcze zwigzane z mysleniem

Zaburzenia
logiki myslenia

Zaburzenia toku Zaburzenia tresci

pustka myslowa

. . urojenia myslenie nielogiczne
lub gonitwa mysli ) y g

stowotok i drobiazgowos¢ nieprawidtowe przekonania nietypowe powigzania

przyspieszenie lub spowol- HEREE I iR

. o idee nadwartosciowe whioskow przyczynowo-
nienie myslenia
skutkowych
utrata watkow somatyczne urojenia ambiwalencja

rozkojarzenie i brak spdjno-
$ci miedzy myslami

myslenie oderwane od

obsesje S
rzeczywistosci

Choroba Alzheimera

W starszym wieku bardzo czestym objawem zaburzen poznawczych jest
Choroba Alzheimera. Jest ona nieuleczalna i stanowi chorobe uktadu nerwowe-
go, ktéra prowadzi do utraty komodrek nerwowych. Ta choroba jest $cisle po-
taczona z zaburzeniami poznawczymi i wptywa na ubytki w pamieci, problemy
z uwagg oraz planowaniem, jak réwniez na zmiany behawioralne oraz wybuchy
emocji [12].

unplash.com/Danie Franco




Demencja

Jest to schorzenie, ktére wptywa na obnizenie sprawnosci umystowe;j i po-
gorszenie sie funkcji poznawczych. Ma wptyw na pamie¢, myslenie i rozumie-
nie, a dotyka przewaznie osoby po 65 roku zycia. Demencja dzieli sie na etapy
i moze objawiac sie zaburzeniem orientacji, trudnosciami w przyswajaniu wie-
dzy i problemami z komunikacjg [13]. Wigze sie ona ze zmianami neurodegene-
racyjnymi oraz zwyrodnieniami zachodzgcymi w tkankach moézgowych.

Zaburzenia poznawcze mogg wystepowac z wielu powodow i rézne czynni-
ki mogg miec na nie wptyw [14]. Sg to miedzy innymi:

S rdine zaburzenia psychiczne, takie jak depresja czy choroba afektywna

dwubiegunowa,

< przezycie traumatycznego wydarzenia,

< przemeczenie, stres i ciggte przecigzenie,

< schorzenia neurologiczne, takie jak choroba Alzheimera czy udar,

< réznorakie urazy gtowy,

< nowotwory, ktore wptywajg na uktad nerwowy,

< przewlekte choroby somatyczne,

< substancje psychoaktywne,

< postepujacy wiek,

< zwykty brak praktykowania oraz wyzwan zwigzanych z funkcjami po-

znawczymi.

Warto zapobiega¢ zaburzeniom poznawczym, poniewaz majg one wptyw
na nasze codzienne funkcjonowanie. Zwiekszamy dzieki temu naszg efektyw-
nos$¢ w pracy, jesteSmy lepszym wsparciem dla innych, a nasze relacje spotecz-
ne sg mocniejsze, myslimy lepiej, popetniamy mniej btedéw oraz pracujemy
nad naszg przyszfoscig. Skupiajgc sie na poprawie sprawnosci poznawczej,
mamy bezposredni wptyw na nas samych i sprawiamy, ze jesteSmy w stanie
lepiej funkcjonowadé kazdego dnia.

n



3. PROFILAKTYKA

W walce z zaburzeniami poznawczymi mogg nam pomac nie tylko ¢wicze-
nia mentalne, ale réwniez fizyczne, ktdre bezposrednio wptyng na nasze lep-
sze samopoczucie i funkcjonowanie. Jest wiele sposobdw na poprawe naszej
sprawnosci poznawczej, a najlepiej dziataja, jesli sie je potaczy.

3.1. SEEDS

Idea SEEDS (ang. ziarna) skupia sie na fundamentalnych czynnikach, ktére
sg bardzo istotne dla poprawy sprawnosci fizycznej. Jest to skrot, ktéry przed-
stawia prawidtowe strategie wspomagajgce plastyczno$¢ neuronalng, zapobie-
gajace zmianom neurodegeneracyjnym oraz zwiekszajgce ludzkg efektywnosé
[15]. Pierwszym z nich jest S (ang. social support) — wsparcie spoteczne, drugim
E (ang. exercise) — ¢wiczenia fizyczne, nastepnie E (ang. education) — edukacja
i D (ang. diet) — dieta, a takze S (ang. sleep) — sen.

unplash.com/Noah Buscher




3.2. Wsparcie spoleczne

Zaangazowanie oraz wsparcie spoteczne sg jednymi z kluczowych czynni-
kow, ktére zapobiegajg negatywnemu postepowaniu zaburzen poznawczych.
Ich sitg jest pozytywny wptyw na doswiadczanie depresji oraz leku, ktérych
bardzo czesto gtéwng przyczyng jest spoteczna izolacja, negatywnie wptywajg-
ca na aktywnos¢ moézgu, podczas ktorej aktywowana jest kora przedczotowa,
taczona z negatywnymi emocjami, depresjg i lekiem. Ze wzgledu na niewystar-
czajgce wsparcie spoteczne mozliwy jest brak stabilnosci emocjonalnej, pogor-
szenie zdrowia oraz wystepowanie zaburzen otepiennych [16]. Wtasnie dzieki
kontaktom interpersonalnym nastepuje regulacja nastroju, a moézg zaczyna sie
rozwijac. Dlatego tez tak wazne jest wsparcie spoteczne.

Ponadto wptywa ono pozytywnie na radzenie sobie ze stresem, ktéry row-
niez ma ogromny wptyw na zaburzenia poznawcze. Interakcja z innymi osoba-
mi, choéby na temat naszych probleméw, moze mieé bardzo pozytywny wptyw
na nasze samopoczucie. Rdwniez sama Swiadomos¢ tego, ze mozemy sie do
kogo$ zwrdci¢ o pomoc, jest w stanie ogromnie wptyngc na nasz Swiatopoglad
i poczucie izolacji [17]. Dziata réwniez ono jako bufor i zmniejsza, a nawet jest
w stanie wyeliminowa¢ wszelkie negatywne efekty stresu na nasze zdrowie,
w tym nasze zdolnosci poznawcze [18].

Dobrg opcjg w wypadku braku ludzkiego wsparcia, co moze sie zdarzag, jest
wsparcie zwierzat. Sg one w stanie wesprze¢ cztowieka emocjonalnie, poswie-
ci¢ potrzebng mu uwage, wypetnic¢ czas i sprawic, abysmy pamietali, ze mamy
kogos$, kim mozemy zajacC sie. Zwierzeta akceptujg cztowieka bezwarunkowo,
a dodatkowo wptywajg one pozytywnie na nasze fizjologiczne parametry. Kon-
takt z nimi normuje tetno, czestotliwos¢ oddechéw oraz poziomy kortyzolu,
oksytocyny i dopaminy [19], hormondw odpowiedzialnych za stres i szczescie.
Dzieki temu posiadanie zwierzecia pozytywnie wptywa na stres, a co za tym
idzie na zatrzymywanie i cofanie sie zaburzen poznawczych.

Praca wolontariacka réwniez odgrywa ogromng role w walce z pogtebia-
jacymi sie zaburzeniami poznawczymi. We wsparciu spotecznym nie chodzi je-
dynie o to wsparcie, ktére sami otrzymujemy, ale réwniez o to, ktére jesteSmy
w stanie zaoferowac innym. Zajecia dodatkowe z tym zwigzane korzystnie
wptywajg na pamiec i rozumowanie, dlatego ze zawierajg w sobie elementy
spoteczne, behawioralne i poznawcze [3]. Rdwniez bycie zaangazowanym spo-
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tecznie przez prace wolontariackg chroni
przed ostabieniem funkcjonowania po-
znawczego [20].

Do aktywnosci zwigzanych z praca
wolontariackg naleza:
< praca w schronisku dla zwierzat,
pomoc w jadtodajniach,
zbieranie pieniedzy na wazne cele,

O 00

zgtaszanie sie do pomocy w szpitalach

i hospicjach,

O

praca z bezdomnym,

O

pomoc w nauce dzieciom w szkotfach
czy sierocincach,
S zaopiekowanie sie lokalnymi, bez-

domnymi zwierzetami.

unplash.com/Priscilla Du Preez

14

3.3. Cwiczenia fizyczne

Udowodniono, ze bycie aktywnym fizycznie zwigzane jest z lepszym funk-
cjonowaniem poznawczym, szczegolnie u oséb starszych [21]. Mozna to zauwa-
zy¢ w w odniesieniu do szybkosci przetwarzania informacji, spostrzegania prze-
strzennego, funkcji kontrolnych oraz wykonywania pewnych czynnosci.

Hillman i in. [22] przeprowadszili badanie z wykorzystaniem EEG, podczas
ktorego potwierdzili pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na sprawnosc
poznawczg. W przypadku osdb starszych, ktore uczestniczyty w réznych tre-
ningach fizycznych, wykazano aktywnosc¢ elektryczng mdzgu EEG powigzang
z wiekszym zaangazowaniem zasobdw poznawczych oraz szybkoscig przetwa-
rzania informaciji.

Ponadto badania wykazaty, iz osoby, ktére podejmujg intensywny wysitek
fizyczny, a ich sprawnos$¢ sercowo-naczyniowa jest lepsza, sg bardziej wydajne
na testach poznawczych [23].




Aktywnos¢ fizyczna w duzym stopniu przyczynia sie do neurogenezy, co
oznacza, ze w hipokampie i korze przedczotowej tworzg sie nowe potaczenia
neuronalne. Cwiczenia pozytywnie wptywajg na nasz nastrdj i sa w stanie tago-
dzi¢ objawy depresji. Podczas nich uwalniane sg rézne neuroprzekazniki, takie
jak serotonina, dopamina i noradrenalina. Dzieki nim wystepuje wzrost czujno-

$ci, uwagi i ogdlna poprawa w zakresie funkcji wykonawczych.

Treningi aerobowe

Te ¢wiczenia lub potaczenie ich z treningami oporowymi majg ogromny
wptyw na poprawe zdolnosci poznawczych. Trening aerobowy jest w stanie
usprawni¢ funkcje wykonawcze, a oporowy bedzie hamowat pogarszanie sie
funkcji poznawczych oraz wzrokowej pamieci roboczej [3]. Dodatkowo zostat
zaobserwowany wzrost w obszarach istoty biatej i szarej u oséb starszych [24].
Trening aerobowy ma wptyw takze na poprawe w zakresie [25]:

< przywotywania i reprodukcji materiatu werbalnego i stuchowego,

< elastycznosci poznawczej,

< szybkosci wzrokowo-ruchowej,

< reakcji w testach i szybkosci przetwarzania,

< pamieci przestrzennej,

< pamieci epizodycznej,

< aktualizacji funkcji wykonawczych,

< objetosci hipokampa.

Treningi silowe

Best i in. [26] w badaniu przeprowadzonym na
kobietach w starszym wieku udowodnili, ze istnieje
ogromny wptyw treningu sitowego na poprawe uwa-
gi selektywnej oraz podniesienie umiejetnosci roz-
wigzywania konfliktéw. Zmiana taka nastgpita u ba-
danychjuz po 12 miesigcach ¢wiczenrazlub dwarazy
w tygodniu. Trening ten réwniez pozytywnie od-
dziatywat na pamiec i miat wptyw na objetosé istoty

unplash.com/Kelly Sikkema
biatej w mdzgu.
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Taniec

Taniec, inaczej trening koordynacji, rowniez wykazat potencjat w kwestii
usprawniania funkcji wykonawczych. Jest to bardzo prosty i angazujgcy sposéb
na codzienng dawke aktywnosci fizycznej. Mozna, ale nie trzeba chodzi¢ na
zajecia: wystarczy wigczy¢ muzyke w domu. Ponadto trening koordynacji ru-
chowej jest w stanie usprawnié naszg szybkos¢ percepcyjna [27].

3.4. Edukacja

Aktywnos¢ umystowa oraz state uczenie sie s3 Swietnym sposobem na
trening umystu, a co za tym idzie — budowanie sieci neuronalnych. Udowodnio-
no, iz osoby z wyzszym wyksztatceniem sg zdecydowanie mniej narazone na
choroby otepienne w starszym wieku. Zaangazowanie w rézne aktywnosci, ktore
stymulujg poznawczo, korzystnie wptywa na sprawnos¢ poznawczg [3]. Pozytyw-
ny wptyw majg takze czynnosci codzienne, tj. procesy zwigzane z planowaniem,
wykonywaniem wielu zadan jednoczesnie oraz dostosowywaniem sie do sytuacji
[13]. Jest bardzo wiele dodatkowych aktywnosci, ktéore mozna wykonywaé, aby
poméc sobie w doskonaleniu zdolnosci poznawczych (tabela 2).




Tabela 2. Aktywnosci wptywajgce pozytywnie na sprawnos¢ poznawczg

Aktywnos¢ Pozytywne elementy aktywnosci

rozwaoj pamieci

wolontariat elementy poznawcze

kontakt spoteczny

rozwoéj pamieci

fotografia elementy behawioralne

rozwéj zachowan poznawczych

poprawa nastroju

stuchanie muzyki zwiekszony poziom uwagi

rozwoj pamieci

poprawa nastroju

gra na instrumencie rozwoj funkcji wykonawczych

poprawa procesow poznawczych

poprawa nastroju

taniec lepsza organizacja i planowanie

wykonywanie wielu zadan jednoczesnie

dostosowywanie zachowania do nowych informacji

chér utrzymanie zdrowia

interakcje spoteczne

Jesli chodzi o edukacje, ogdlnie pojeta muzyka ma ogromnie duzy wptyw
na sprawnos$¢ poznawczy. Zaréwno stuchanie jej, jak i Spiewanie pozytywnie
oddziatuje na funkcjonowanie poznawcze, emocjonalne, motoryczne oraz spo-
teczne. Muzykoterapie stosuje sie u oséb zdrowych, jak rowniez cierpigcych
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na demencje czy po udarach moézgu [13]. Wykonywanie zadan uwagowych
i pamieciowych zostaje w ten sposdb poprawione, szczegdlnie ze wzgledu na
lepszy nastro;.

Bardzo istotng czescig edukacji sg treningi poznawcze. Jest to interwencja,
ktora gtéwnie ma na celu walke zwigzang ze spadkiem funkcji poznawczych
przez starzenie sie. Istniejg dwa sposoby na podejscie do treningu poznawcze-
go, ktdry moze opieraé sie na strategii (ang. strategy-based training) lub na
procesach (ang. process-based training). Celem treningdw poznawczych opar-
tych na strategii jest skupienie sie na zrekompensowaniu deficytéw, ktére poja-
wiajg sie wraz z wiekiem oraz zwiekszenie wydajnosci poznawczej. Przyktadem
moze by¢ nauka korzystania z urzgdzen pamieciowych. Poprawia on szybkos¢
przetwarzania, pozytywnie wptywa na uwage i pamiec¢ semantyczng oraz ro-
zumowanie [3]. Treningi poznawcze oparte na procesach koncentrujg sie na
konkretnym procesie poznawczym, a celem jest przywrdcenie skutecznosci da-
nego procesu. Ukierunkowany moze by¢ na wiele réznych funkcji poznawczych,
takich jak: szybkos¢ przetwarzania, regulacja uwagi czy pamiec robocza [28].

unplash.co
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EEG $wiadczg o poprawie w zakresie sprawnosci przedtuzonej uwagi, zdolno-
$ci wykrywania cech bodzcéw, wyboru odpowiedzi, alokacji zasobdw poznaw-
czych oraz uwagi i przetwarzania nowych informacji [29]. Treningi te réwniez
poprawiajg funkcjonowanie pamieci roboczej [28] oraz pamieci epizodyczne;j
[30]. Powodujg takze wolniejszy proces utraty objetosci istoty szarej [9].

Charakterystyka pracy odgrywa réowniez bardzo znaczacg role w utrzyma-
niu sprawnosci poznawczej. Zostato wykazane, ze osoby, ktdrych praca jest
bardziej ztozona poznawczo, funkcjonuja lepiej w pdzniejszym wieku [31]. Na
funkcjonowanie poznawcze pracownikéw wptywa to, jaki jest poziom rutyno-
wosci ich pracy, stopien trudnosci wykonywanych przez nich zadan oraz ele-
menty nowosci w pracy [32].

3.5. Dieta

Dobra dieta jest podstawg prawidtowego funkcjonowania kazdego czto-
wieka, a kazdy z przyjmowanych przez nas produktéw pokarmowych jest pod-
stawg, aby nasz organizm wytwarzat substancje neurochemiczne.

Bardzo czesto utrudniamy ten proces przez spozywanie produktéw nie-
petnowartosciowych, ktére sktadajg sie z ttuszczéw trans oraz weglowodanéw
prostych. Zostato wykazane, ze tzw. dieta srédziemnomorska, czyli dieta bo-
gata w kwasy omega-3 jest powigzana z lepszg sprawnoscig poznawczg [33].
taczy sie ona réwniez [34]:

< ze zwiekszong wydajnoscig poznawczg,

2z mniejszym spadkiem funkcjonowania poznawczego w pdzniejszym

wieku,

< ze spadkiem ryzyka rozwoju demencji,

< z poprawa w zakresie ogdlnej sprawnosci poznawczej,

< z poprawg funkcji wykonawczych,

< ze zwiekszeniem predkosci przetwarzania informacji.
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Odpowiednia dieta wigze sie réwniez ze zmniejszonym ryzykiem zachoro-
wania na chorobe Alzheimera i demencje. Potgczenie odpowiedniego spozy-
wania owocow, warzyw, ryb i produktow petnoziarnistych ze zmniejszeniem
ilosci spozywanych ttuszczéw nasyconych i weglowodandw jest w stanie zre-
dukowac to ryzyko nawet o 36%, a ryzyko ogdlnego obnizenia poziomu spraw-
nosci nawet o 27% [35].

Co powinienes jes¢, aby zapobiegac chorobie Alzheimera?

Czesto spozywaj Swieze owoce.

Jedz warzywa do kazdego positku.

Przynajmniej raz w tygodniu na obiad zjedz rybe.

Spozywaj produkty petnoziarniste.

Zmniejsz ilos¢ ttuszczéw nasyconych w swoich positkach.

Jedz zdrowe ttuszcze, ktdre znajdujg sie w dobrej jakosci olejach oraz w orzechach.

Przestrzeganie takiej diety jest tym bardziej istotne dla oséb starszych ze
wzgledu na proces starzenia, ktory spowalnia wytwarzanie przeciwutleniaczy.
Oznacza to, ze mdzg staje sie bardziej podatny na wolne rodniki tlenowe i ich
dziatanie, co powoduje utrate komodrek i pojawianie sie standow zapalnych.
Moze to prowadzi¢ do niepozgdanych chordb otepiennych. Wywotywane
mogg by¢ one rowniez przez dtugie spozywanie cukréw o wysokim indeksie
glikemicznym.

Tryptofan, ktéry jest aminokwasem, to wazny aspekt naszej diety, ponie-
waz to od jego poziomu zalezy aktywnosc¢ ciata migdatowatego. To struktura
w naszym mozgu, ktdra jest odpowiedzialna za odczuwanie emocji, pamiec
emocjonalng oraz poziom serotoniny. Przeksztatcany jest on w serotonine,
co powoduje lepszy nastrdj oraz pozytywnie wptywa na proces uczenia sie.
Tryptofan mozna znalezé w miesie, rybach, nasionach roslin strgczkowych oraz
nabiale.




unplash.com/Jez Timms

Ostatnig, bardzo istotng kwestig dotyczgca diety jest picie wystarczajacej
ilosci wody. W momencie, w ktérym nie spozywamy jej w odpowiednich ilo-
Sciach, stajemy sie odwodnieni. Prowadzi to do spadku funkcji poznawczych,
mamy problemy z koncentracjg, zapominamy, zaczyna wystepowac u nas bol
gtowy i zmeczenie. Nastepuje takze kurczenie sie komérek moézgowych, a obje-
tos¢ komor, ktére zawierajg ptyn mézgowo-rdzeniowy, zwieksza sie. W zwigzku
z tym procesem zwiekszone zostaje wydzielanie sie kortyzolu, ktdry ma nega-
tywny wptyw na funkcje poznawcze. Dlatego tez nawadnianie naszego organi-
zmu jest tak bardzo istotne dla naszego zdrowego funkcjonowania.

3.6. Sen

Sen to kluczowy element prawidtowego funkcjonowania cztowieka. Bie-
rze on ogromny udziat w regeneracji komoérek ze wzgledu na zaangazowanie
w synteze biatek. Zwigzany jest on z lepszg pamiecig, konsolidacjg wspomnien
oraz plastycznoscig synaptyczna.
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Krishnan i Lyons [36] wykazali, ze negatywne efekty niedoboru snu to m.in.:
< zwiekszone stezenie kortyzolu,

< zmniejszone aktywnosci przywspoétczulnego uktadu nerwowego,

< podwyzszony poziom glukozy,

< zwiekszona ilos¢ insuliny,

< obnizony nastrdj,

< dtuzszy czas reagowania,

< spadek funkcjonowania pamieci,

< obnizenie zdolnosci uczenia sie.

Dodatkowo niedobdr snu zwigzany jest réwniez ze spadkiem kreatywnosci,
umiejetnosci rozwigzywania problemdw oraz krytycznego myslenia. taczy sie
to réwniez z procesem starzenia sie mdzgu i rozwojem chordb neurodegene-
racyjnych. Do zachowania zdrowego stanu fizycznego oraz sprawnosci mozgu
wiekszos¢ dorostych potrzebuje 7-8 godzin snu w nocy [37]. Jednakze bez-
sennosc¢ to jeden z najczesciej wystepujgcych zaburzen u oséb starszych [38],
a niestety jest to czynnik zwiekszajgcy ryzyko udaru oraz depresji [39].

unplash.com/Gregory Pappas




Hipokamp, czyli struktura moézgu odpowiedzialna za pamie¢ takze jest
wrazliwa na konsekwencje braku snu. Obserwowane jest to w spadku pamie-
ci [40]. Wykazane zostato, ze po niewystarczajgcej ilosci przespanych godzin
cztowiek moze zachowywac sie jak po spozyciu alkoholu. W sytuacji gdy Spimy
cho¢ o godzine mniej w ciggu tygodnia, nasza sprawnos$¢ poznawcza réwna jest
sprawnosci osoby po spozyciu 0,1 promila alkoholu. Stan organizmu po cat-
kowicie nieprzespanej nocy moze sie rodwnac stanowi organizmu po wypiciu
nawet 1,9 promila alkoholu [41].

Drzemka jest sposobem na przeciwdziatanie efektom zmeczenia organi-
zmu. Poprawia ona czujnos¢ oraz rézne funkcje poznawcze i motoryczne [42].
Niezaleznie od tego, czy zapadamy w sen, czy jest to jedynie drzemka, infor-
macje z pamieci krétkotrwatej sg transferowane do dtugotrwatej. Dlatego tez
zapamietywanie kolejnych informacji podczas wydtuzonego procesu uczenia
jest mozliwe jedynie po drzemce. W zaleznosci od czasu trwania drzemki moz-
na zauwazyc¢ rézne korzysci z nig zwigzane.

Tabela 3. Zalezno$¢ miedzy czasem trwania drzemki a korzy$ciami ptynacymi z niej dla
organizmu

Czas trwania drzemki Korzysci ptynace z drzemki

Po takiej drzemce mozna zauwazy¢ poprawe w zakresie
odczuwanej sennosci. Zwieksza sie poczucie wigoru oraz
energii. Zmeczenie spada, a doktadnos¢ oraz szybkos¢ wyko-
nywania zadan ulega polepszeniu.

do 10 min

Dzieki tej drzemce odczuwana sennos¢ obniza sie, a czujnos¢
do 20 min zostaje zwiekszona. Zostaje zauwazony pozytywny wptyw na
nastroj.

W trakcie tej drzemki, oprécz pozytywnych czynnikdw, jakie

gwarantujg te krotsze, zachodzi réwniez wptyw na procesy

pamieciowe. Zaczynamy lepiej zapamietywac fakty, twarze
oraz nazwiska.

do 30 min

Jest to drzemka, ktéra trwa catg faze cyklu snu i ma pozytyw-
ny wptyw na naszg kreatywnos¢, funkcjonowanie pamieci
powigzanej z emocjami oraz tej odpowiedzialnej za aktywno-
Sci, ktore sg przez nas wyuczone.

do 90 min

23



24

3.7. Kontrola stresu

Odchodzac od idei SEEDS — jesli mowa o profilaktyce zaburzen poznaw-
czych — nalezy wspomnie¢ o zadbaniu o naszg kondycje psychiczng. Doswiad-
czany przez nas stres, a szczegdlnie ten, ktéry wynosimy z naszego miejsca
pracy, ma ogromny wptyw na naszg sprawnos$¢ poznawczg. Negatywne kon-
sekwencje stresu (dtugotrwatej ekspozycji na kortyzol — hormon stresu), ktére
mogg wigzac sie réwniez z dziataniem naszej sprawnosci poznawczej to:

< problemy ze zdrowiem psychicznym, wystepowanie depresji i zaburzen

lekowych [43],
< gorsza zdolnos$¢ poznawcza i Swiadome postrzeganie naszego zdrowia [44],
< zaburzenia pamieci oraz mniejsza objetos¢ obszaru mdzgu za nig odpo-
wiedzialnego — hipokampu [45],

< doswiadczanie negatywnych emocji i izolacji spotecznej ze wzgledu na

ciggte myslenie o stresorach,

< spadek wydajnosci pamieci roboczej [46],

< podwyziszone prawdopodobienstwo rozwoju demencji [47],

< zwiekszona podatnos¢ na choroby psychiczne w pdzniejszym wieku za

sprawg wczesnie doswiadczanego stresu [48].

Osoby, ktére czuty sie lepiej od innych i uzyskaty wyzsze wyniki na testach
badajgcych dobre samopoczucie, przedstawiaty wyzszg sprawnos¢ poznawczg
i pamieciowq [37]. Optymizm, ogdlnopojety dobry nastrdj i pozytywne nasta-
wienie do zycia, poczucie celu czy zadowolenie z zycia to czynniki, ktére przy-
czyniajg sie do zmniejszenia ryzyka wystepowania demenc;ji [49]. Kolejny czyn-
nik, ktéry moze nas chroni¢, to pozostawanie w bliskiej relacji, majgce bardzo
korzystny wptyw na to, jak sie czujemy [50].

Zbyt duze obcigzenie zwigzane z pracg niekorzystnie wptywa na zdrowie
i moze prowadzi¢ do problemdéw zwiazanych z uktadem sercowo-naczyniowym
[51]. Wydtuzona ekspozycja na prace, ktéra bardzo obcigza organizm, jest zwia-
zana z nizszg wydajnoscig poznawczg [52]. Aby prawidtowo funkcjonowac i po-
prawiac nasze zdolnosci poznawcze, potrzebujemy wysokiego poziomu kontro-
li w pracy oraz swobody decyzji [53]. Wigze sie to z dobrostanem psychicznym
i sprowadza sie do mozliwosci aktywnej pracy, co jest powigzane ze zmniej-
szonym prawdopodobienstwem ostabienia poznawczego. Moze wynika¢ to
zZ nizszego poziomu stresu lub wiekszego zaangazowania intelektualnego [31].




3.8. Mindfulness — medytacja uwaznosci

Mindfulness (z ang. uwaznos¢) mozna okresli¢ jako medytacje uwazno-
$ci, poniewaz skupia sie ona na swiadomym przezywaniu danych momentoéw.
Podczas tych praktyk uczymy sie kierowaé naszg uwage na to, co odczuwamy
w chwili obecnej. Uwaznie obserwujemy nasze doznania ptyngce z ciata, je-
stesmy swiadomi przeptywu naszych mysli oraz emocji. Dzieki temu jesteSmy
w stanie lepiej sobie z nimi radzié, zamiast bezmysInie podgzac za naszymi re-
akcjami. Pozytywy wynikajgce z medytacji mindfulness sg liczne:

< poprawa ogdlnopojetej sprawnosci poznawczej,

S wyostrzenie umiejetnoséci wykrywania bodzcow [54],

S wzmacnienie uwagi, chocéby tej krotkotrwatej [55],

< poprawa koncentracji [56],

< bardziej efektywne i elastyczne przetwarzanie wzrokowe [57],

< zwiekszenie funkcjonowania uwagi wykonawczej [58],

< poprawa wrazliwosci wzrokowej,

< bardziej wyostrzona uwaga orientacyjna [59].
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