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STRESZCZENIE

Z uplywem czasu kazdy czlowiek doswiadcza ograniczen, jakie przynosi postepujace starzenie si¢ organizmu. Proces ten dotyczy
wszystkich organéw i nie omija réwniez mozgu, mimo ze oprocz objawdw towarzyszacych chorobom neurodegeneracyjnym zmiany
w funkcjonowaniu umystu wydaja sie mniej zauwazalne. Wiele badan prowadzonych przez lata w grupie dojrzatych i starzejacych sie
0s6b dostarcza dowoddw na to, ze styl zycia z utrzymaniem aktywnosci psychicznej i fizycznej wplywa bardzo pozytywnie na pla-
styczno$¢ mézgu, czyli zdolno$¢ do normalnego uczenia sie i rozwoju. To implikuje jego ostonowe dziatanie na funkcje kognitywne
takze w przypadku zmian degeneracyjnych tkanki mézgowej. Med Pr Work Health Saf. 2024;75(3):279-285

Stowa kluczowe: funkcje poznawcze, styl zycia, plastyczno$¢ mozgu, doswiadczenie Zyciowe, mdzg seniora,
aktywnos¢ fizyczna i psychiczna

ABSTRACT

Time-related ageing of the organism brings about the limitations to all human beings. The ageing process pertains to all organs and
neither does it spare the brain, although, apart from neurodegenerative diseases, the changes in brain’s functions seem to be less
detectable. Many studies that were conducted for years in ageing adults provide evidence that lifestyle in which psychic and physical
activity is maintained significantly and positively affects brain plasticity, i.e., normal ability to learn and develop, and therefore this
lifestyle serves as a protective agent for cognitive functions even in the case of degenerative changes of brain tissue. Med Pr Work

Health Saf. 2024;75(3):279-285
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WSTEP

Starzenie sie i staro$¢ byly i sa zwigzane ze spotecznymi
uprzedzeniami niezaleznie od epoki i szerokosci geogra-
ficznej. Tworcy starozytnych Grecji i Rzymu nierzadko
pogardzali i wysmiewali sie ze starszych czlonkow spo-
tecznosci ze wzgledu na ich wyglad i fizyczng stabos¢.
Samuel Johnson, twoérca pierwszego stownika jezyka
angielskiego, w 1783 r. unaocznil uprzedzenie znane
réwniez w obecnych czasach: ,Wiekszos¢ ludzi jest nie-
stety skfonna zaklada¢ uludzi starych pogorszenie mocy
intelektualnych. Gdy kto§ mlody lub w $rednim wieku
opuszczajac towarzystwo, zapomni, gdzie odlozyt kape-
lusz, to nic nie znaczy. Gdy za$ podobne roztargnienie

przydarza si¢ starcowi, wszyscy kwituja to wzruszeniem
ramion i sfowami - pamie¢ go opuszcza” [1].

Mimo ograniczen, jakie przynosza kolejne lata zy-
cia, umysl czlowieka zdolny jest do aktywnosci i sukce-
sow, czemu sprzyja doswiadczenie zyciowe wynikajace
z dojrzatego wieku. Inaczej moéwiac, starzenie sie ludz-
kiego mozgu i umystu nie powoduje wylacznie strat.
Liczne obserwacje senioréw dotyczace ich funkcji umy-
stowych dowodza, ze suma zyskow i strat, ktére przy-
nosi czas, jest optymistyczna, a wrecz imponujaca.

W XX w,, ktdry spektakularnie wydtuzyt ludzkie Zycie,
stalo si¢ jasne, zZe wiele stereotypow jest nie tylko niespra-
wiedliwych, ale réwniez nieuzasadnionych. Amerykanski
gerontolog Robert Butler uzyt w 1969 r. terminu ,,ageizm”
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na okreslenie negatywnego zjawiska, jakim jest ,,systema-
tyczna dyskryminacja i szufladkowanie osob ze wzgledu
na wiek” [2].

W ostatnich latach spostrzeganie osob starszych
w spoleczenstwie stalo si¢ przedmiotem dyskusji i za-
czeto ulega¢ przemianom zainicjowanym takze przez
samych senioréw. Pozytywne efekty profilaktyki, jaka
znamy chociazby z relacji o dlugowiecznosci w ,,niebie-
skich strefach” [1], nie sa jedynym powodem, dla kté-
rego osoby starsze nie s3 juz uwazane za niepelnowarto-
sciowych czlonkow spoleczenstwa. Starszy wiek nie jest
obecnie traktowany jako kryterium wykluczenia z ak-
tywnosci, ale zgodnie z zach¢tami naukowcéw i leka-
rzy predestynuje do korzystania z urokéw zycia réwniez
W jego ,jesieni” Ma to ogromny wplyw na senioréw,
ktérzy zmieniaja optyke starzenia sie, i pozycje oséb
starszych w spolecznosci. Obecnie traktowanie procesu
starzenia si¢ jako przywileju stalo si¢ masowym ru-
chem popieranym na réznych poziomach, poczawszy
od promowania przez celebrytéw, takich jak Jane Fonda
czy Clint Eastwood, az po dzialania Zgromadzenia
Ogolnego Organizacji Narodow Zjednoczonych (ONZ),
ktére we wspolpracy ze Swiatowg Organizacjg Zdrowia
(World Health Organization - WHO) po raz pierwszy
w historii oglosito okres 2021-2030 ,,Dekadg zdrowego
starzenia si¢”. Dzialania takie maja na celu podniesienie
$wiadomosci na temat poprawy jakosci zycia osdb star-
szych. Pozwoli to nie tylko przedtuzy¢, ale i usprawnic¢
zycie 0sob w podesztym wieku. Jednoczes$nie uwzgled-
niajac zaangazowanie ONZ we wspieraniu zdrowego
starzenia si¢, bedzie mozna zainicjowa¢ miedzynaro-
dowe dzialania zmierzajace do poprawy zycia senio-
row [3,4].

Starzenie sie i staro$¢ nigdy nie mialy wylacznie do-
brych konotacji, ale przemiany, jakim ulega defini-
cja starosci, odzwierciedlaja zmiany w spostrzeganiu
osob starszych. Dante Alighieri, podobnie jak staro-
zytni, uwazal, ze staro$¢ zaczyna si¢ po 45 r.z. W 2017 r.
Japonskie Towarzystwo Geriatryczne przeniosto gra-
nice wiekowg odnoszaca sie do starosci z 65 na 75 lat.
Japonia jest jednak szczeg6lnym przypadkiem, gdyz czas
przezycia mezczyzn i kobiet jest wyzszy, odpowiednio,
06,5 roku i 7 lat, niz w innych krajach rozwinietych [5,6].
Przesuwanie granicy starosci wynika z faktu, ze §rednia
dlugos$¢ zycia czlowieka stale sie wydluza (np. w czasie
ostatnich 200 lat trzykrotnie) - mimo to czgsto staros¢
wciaz nie jest spolecznie akceptowana ze wzgledu na na-
rastajacg utrate sprawnosci funkcjonalnej [6].

Zdrowe starzenie sie niezaprzeczalnie umozliwia funk-
cjonowanie na poziomie zblizonym do tego, jaki znany
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jest z mtodszych lat. Biorac pod uwage coraz dluzsze zycie
oraz wigksze mozliwosci medyczne i spoteczne sprzyja-
jace aktywnosci senioréw, mozna stwierdzi¢, ze wspolcze-
$ni starzy ludzie s biologicznie mlodsi niz dawniej. Warto
takze podkresli¢, ze funkcje mentalne wraz z uplywaja-
cym czasem nie tracg na wartosci, a wiedza i do§wiadcze-
nie senioréw mogg by¢ cenne dla spoleczenstwa jeszcze
przez dlugie lata.

METODY PRZEGLADU

Podstawe niniejszego przegladu pismiennictwa stano-
wily wybrane, gtéwnie recenzowane prace badawcze
opublikowane w latach 1989-2023. W pracy zastoso-
wano metode przegladu internetowych baz danych cza-
sopism naukowych: PubMed, Web of Science i Google
Scholar, uzywajac nastepujacych stéw kluczowych:
mozg seniora, do$wiadczenie Zyciowe, styl zycia, ak-
tywnos¢ fizyczna, aktywnos$¢ psychiczna, funkcje po-
znawcze.

Wybrane artykuly naukowe zweryfikowano réwniez
poprzez przeglad pismiennictwa w kazdej z analizo-
wanych publikacji. Ostatecznie uwzgledniano artykuly
oryginalne i przegladowe, monografie i ksigzki napi-
sane w jezykach polskim i angielskim.

WYNIKI PRZEGLADU

Imponujace osiggniecia umozliwiaja seniorom nie tylko
umystowa sprawnos¢, ale tez przymioty, ktérych ludzie
nabierajg z biegiem lat, jak np. refleksyjnos¢ i uwaznos¢
w odbiorze otaczajacego $wiata, wplywajace na staly
rozwoj kreatywnosci.

Osiagniecia wielu naukowcow, tworcow i artystow
dowodza, ze wiek nie jest zadnym ograniczeniem dla
procesu tworzenia. Giuseppe Verdi wystawit ,,Falstaffa’,
swoja najlepsza opere komiczng, w wieku 79 lat. Clint
Eastwood otrzymal pierwsza nagrode Oscara za re-
zyserig, kiedy mial 62 lata, a nastepng w wieku 74 lat.
Osiemdziesigcioletnia Jane Goodall prowadzi wyktady
dotyczace jej pracy z szympansami w Tanzanii oraz an-
gazuje sie w badania nad ekologig na $wiecie. Zapewne
nie tylko podrdze i zamilowanie do natury, ale réwniez
intelekt pozwalaja sir Davidowi Attenborough, ktdry
ukonczyl juz 90 r.z., na tworzenie nagradzanych filméw
przyrodniczych. Logiczne myslenie i cierpliwa analiza
danych nadal nie zawodza znanego ze swej skutecznosci
inwestora i miliardera Warrena Buffeta, mimo ze $wie-
towal juz dziewiecdziesigte urodziny. W jesieni zycia ak-
tywnie tworczy byt takze Michal Aniol, ktéry ukonczyt
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»5ad ostateczny”, majac 74 lata. Dzielo tworzyl przez
4 lata, spedzajac wiele godzin w niewygodnej pozycji
na rusztowaniu na wysokosci 20 m - taki wysitek nie za-
szkodzil i nie zniechecil mistrza do pracy. Michal Aniot
pozostal aktywnym artysta do $mierci w wieku 88 lat.
Niezapomniang ikong artystycznej kreatywnosci, mi-
strzem logicznego myslenia i wynalazczo$ci pozostanie
takze Leonardo da Vinci, aktywny w wielu dziedzinach
nieprzerwanie do $mierci [1,7,8].

Nie da si¢ unikna¢ refleksji, ze osoby, ktére pozo-
stawaly tworcze w starszym wieku, zwykle praktyko-
waly artystyczna/intelektualng aktywno$¢ od mtodo-
$ci. Ludzkim cialem rzadzi prosta zasada: jesli chcemy
sie nim dlugo cieszy¢, musimy go czgsto uzywac.
Obserwacje senioréw dowodzag, ze zasada ta dotyczy tak
samo mozgu, jak i np. mies$ni. Z niezliczonych badan
mozna wnioskowa¢ [6,9], ze aktywizowanie ludzkiego
ciala mentalnie i fizycznie — bez wzgledu na wiek —
przynosi wymierne korzysci przekladajace si¢ na pod-
niesienie sprawnosci i samodzielnosci rowniez w ostat-
nim etapie zycia.

Po okresie dojrzewania ludzki mézg zmniejsza sie
z uplywem czasu - zmniejsza si¢ objetos¢ neurondw,
liczba wypustek nerwowych. Jesli nie wystapi cho-
roba neurodegeneracyjna, wymieranie samych neuro-
néw przebiega powoli. O pelnym wykorzystaniu pozo-
stalych neuronéw decyduje wlasciwos¢ mozgu zwana
plastycznoscig. Plastyczno$¢ definiuje sie jako zdol-
no$¢ mozgu do przeksztalcania fizycznej struktury po-
faczen w odpowiedzi na warunki/stymulacje $rodo-
wiska. To dobra wiadomos$¢ — warunki $rodowiska
réwniez w podesztym wieku ksztaltujg ludzki moézg [9].
Obecnie bardzo rozwingla si¢ technika przezczaszko-
wej stymulacji magnetycznej (transcranial magnetic
stimultaion — TMS) i jej réznych form, ktére umozli-
wiajg pomiar plastycznosci moézgu, czyli jego zdolnosci
do normalnego uczenia si¢ i rozwoju. Te nieinwazyjne
techniki stymulacji mézgu umozliwiaja pomiar mecha-
nizméw plastycznosci podobnych do diugotrwalego
wzmocnienia (long-term potentiation — LTP) i dlugo-
trwalej depresji (long-term depression — LTD) u ludzi in
vivo, a tym samym moga dostarczy¢ cennych informa-
cji [10,11]. Przekrojowe badanie oséb w wieku 19-81
lat wykazalo, ze plastycznos¢ kory ruchowej zmniej-
sza si¢ liniowo w ciagu zycia, co sugeruje, Ze zwigzane
z wiekiem zmiany neurokognitywne lacza si¢ z zalez-
nymi od wieku zmianami w plastycznosci synaptycznej,
w tym zmianami w LTP i LTD [11].

Wedtug Freitas i wsp. [11] pogorszenie sprawnosci
motorycznej i poznawczej wraz z wiekiem jest dobrze

udokumentowane, ale jego przyczyna pozostaje nie-
znana. Mechanizmy obszaru plastycznosci korowej zmie-
niaja si¢ wraz z wiekiem, a ich skuteczno$¢ maleje w ciggu
zycia cztowieka. Moze to znacznie przyczynic si¢ do po-
gorszenia funkcji motorycznych i ewentualnie funkcji
poznawczych. Z kolei Burke i Barnes [12] twierdza, ze
prawdopodobnag przyczyna zwigzanych z wiekiem zmian
w plastycznosci LTP i LTD w hipokampie i korze przed-
czolowej (prefrontal cortex — PFC) jest znaczny wzrost
przewodnosci blon komdérkowych dla Ca** przy jedno-
czesnym braku réznic migdzy starymi i mfodymi neuro-
nami pod wzgledem spoczynkowego potencjalu btono-
wego, stalej czasowej blony, progu wywolania potencjalu
czynno$ciowego oraz czasu narastania i czasu trwania
potencjalu czynno$ciowego.

Nalezy jednak podkresli¢, ze podejmowanie wysitku
uczenia si¢ nowych rzeczy prowadzi do lepszej plastycz-
nosci mozgu poprzez wzrost zaréwno liczby neuronéw
tworzacych sie z komorek progenitorowych, jak i pola-
czen miedzy nimi. Uwaza sig, ze neuronalne komorki
progenitorowe biorg udzial w procesach naprawczych
mozgu. Uklad nerwowy osoby dorostej nie jest statyczny,
lecz plastyczny; podlega zmianom morfologicznym i fi-
zjologicznym na réznych poziomach. W moézgu doro-
stego nowo powstale neurony wystepujace w strukturach
ukladu limbicznego (opuszka wechowa, podwzgorze
i hipokamp) odgrywaja zasadnicza role w obwodach
funkcjonalnych tego organu. Aktywacja neurogenezy
w ludzkim hipokampie odpowiadajacym za pamigé
i procesy zwigzane z uczeniem si¢ prowadzi do utrzymy-
wania dobrego funkcjonowania poznawczego. U oséb
podejmujacych systematyczny wysitek intelektualny fe-
nomen plastyczno$ci mézgu jest odpowiedzialny za do-
bra sprawnos¢ umystowa takze w wieku podesztym [13].

W koncu lat 90. XX w. Maguire i wsp. [14] przepro-
wadzili wsréd londynskich takséwkarzy i kierowcow
autobusow eksperyment dowodzacy wzrostu objetosci
i mozliwosci hipokampu u os6b podejmujacych syste-
matyczny wysitek umystowy. Takséwkarze poruszajacy
sie po ulicach zmuszeni byli do dokladnej znajomo-
$ci metropolii, w ktorej pracowali. Intensywny trening
orientacji przestrzennej sprawial, ze ich hipokamp byt
wigkszy niz u przecietnego londynczyka. Nowoczesne
metody obrazowania pozwolily dostarczy¢ dowoddéw
na to, ze tylna czg¢$¢ hipokampu zwigzana z pamiecia
przestrzenng zwiekszata sie tym bardziej, im dluzej tak-
sowkarz wykonywat swdj zawod. Anatomiczny wzrost
hipokampu w zaleznosci od stazu pracy dowodzi, ze ob-
serwowana przemiana jest skutkiem systematycznego
treningu pamieci przestrzennej.
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Analogicznych zmian nie zaobserwowano u kierow-
cow autobusow: ich mdzgi nie zwiekszaly si¢ pod wply-
wem uczenia przestrzennego, poniewaz zwykle korzy-
stali oni z jednej lub kilku statych tras. Przytoczone
badania obalily teze, ze rozwdj i (pozytywne w skut-
kach) zmiany budowy moézgu nie zachodza u dojrza-
tych osoéb. Stanowig jednoczesnie dowody na celowos¢
utrzymywania treningu intelektualnego na osi zycia
i dowodza kumulacji zawodowego doswiadczenia z bie-
giem lat [14]. Badania te wykazaly, Ze seniorzy moga
zyska¢ dzieki treningowi intelektualnemu w branzach,
gdzie wysilek umystowy jest zasadniczy dla rozwiazy-
wania problemoéw.

Na satysfakcje zyciowa senioréw, poza aktywnoscia
intelektualna, pozytywnie wplywa réwniez utrzymy-
wanie dobrej kondycji fizycznej, a dzigki plastycznosci
mozgu seniorzy moga lepiej rozporzadza¢ tymi sitami
fizycznymi, jakie im pozostaty. Zawodowi golfisci z wie-
kiem uderzaja pileczke coraz slabiej, ale precyzyjniej.
Pilkarze z doswiadczeniem zyskuja przewage dzieki
»glowie” — dysponuja dobrg umiejetnoscig obserwa-
cji sytuacji na boisku i zamiaréw innych graczy. Udzial
w rywalizacji z mlodszymi zawodnikami jest mozliwy
dzigki zmianie techniki, jak np. u Michaela Jordana,
ktéry zamienit swoj legendarny skok na rzuty z odchy-
lenia, kiedy nie mial juz dawnej sily w nogach. Zmiana
techniki i stylu pozwala cieszy¢ si¢ w podeszltym wieku
nie tylko sportem, ale takze np. mozliwo$ciag muzyko-
wania. Weterani sportu i muzyki przez wiele lat moga
imponowac swoja gra dzigki dobrej technice zwigzanej
z fenomenem pamigci mie$niowej, jaka zyskali przez
lata wczedniejszych ¢wiczen [1].

Pamig¢¢ mie$niowa, nazywana tez pamiecia moto-
ryczng, opisuje zdolno$¢ ludzkiego ciata do zapamiety-
wania okreslonych (réwniez zlozonych), wielokrotnie
powtarzanych w przeszlosci ruchéw. Pamig¢ tworzona
jest na bazie sygnalow, ktore sg wysylane przez recep-
tory mie$niowe do osrodkowego uktadu nerwowego.
Mozg zapamigtuje sekwencje sygnaldw aktywizowa-
nych w trakcie réznych czynnosci, 1aczac ja z sytu-
acja i wykonywanym ruchem. Pamig¢¢ mie$niowa od-
najdujemy w wielu codziennych czynnosciach, takich
jak chodzenie czy pisanie. Umozliwia ona réwniez au-
tomatyzacj¢ kompleksowych czynnosci, np. gry na in-
strumencie muzycznym, tafca czy jazdy na rowerze.
Systematyczne wystawianie mie¢$ni na bodzce, jakim jest
trening — powtarzanie okreslonej sekwencji ruchéw -
pozwala na relatywnie sprawny powr6t do danej aktyw-
nosci mimo generalnie postepujacego z wiekiem osta-
bienia sily mig$niowej. Zjawisko pamieci mig$niowej

Med Pr Work Health Saf. 2024;75(3)

pozwala np. na swobodng jazd¢ na rowerze nawet po
latach przerwy, o ile kiedykolwiek wczesniej udato sie
osiggnac sprawnos¢ w tej aktywnosci [7,15].

Sprawnos¢ weterandw sportu i muzyki, czyli oséb
aktywnych manualnie, jest zatem $cisle zwigzana z funk-
cjami umystu. Te za$, przy systematycznym ¢wiczeniu
proceséw myslowych, wcale nie musza degradowac sie
z wiekiem. Naturalnemu starzeniu si¢ towarzyszy spa-
dek szybkosci, z jaka przeprowadza si¢ réznego rodzaju
operacje umyslowe, zwieksza si¢ podatnos¢ na bodzce
rozpraszajace, spada zdolnos¢ koncentracji i uczenia sie
nowych faktéow. Te nieuchronne ograniczenia znacznie
pogtebiaja choroby neurodegeneracyjne, wobec ktérych
zalecana jest profilaktyka obejmujaca takie obszary stylu
zycia jak: dieta, ruch, aktywnos¢ spofeczna, wazne prze-
ciez na kazdym etapie zycia.

Rozwazajac temat starzenia si¢ mozgu, nalezy pod-
kresli¢, ze aktualny stan wiedzy wymusil zmiane pa-
radygmatu dotyczacego umystu seniorow. U wczes-
niejszych pokolen utrata zdolno$ci poznawczych trak-
towana byla jako nieuchronny element starzenia sie.
Ogromny wklad w zmiane tego schematu myslenia
wniesli Rowe i Kahn [16], ktorzy dowiedli, Ze pogorsze-
nie umystowego funkcjonowania w procesie starzenia
sie wynika przede wszystkim ze schorzenia/schorzen
mozgu, z ktoérych wielu mozna zapobiec lub je leczy¢.
Z drugiej strony naturalne starzenie si¢ obfituje w wiele
korzysci umystowych, ktére warto docenia¢ i wyko-
rzystywac dla wlasnej satysfakeji i dobra spotecznosci,
w ktorych seniorzy zyja i s aktywni. Mimo wszystkich
znanych i dobrze udokumentowanych ograniczen, ja-
kie niesie proces starzenia si¢, nalezy dostrzec, ze star-
sze osoby zazwyczaj dobrze radza sobie w codziennych
obowigzkach i s3 samodzielne. Czg¢sto obejmuje to réw-
niez wypelnianie zadan wymagajacych wysokiego po-
ziomu zawodowego profesjonalizmu, a takze wyjatkowe
osiggniecia w réznych dziedzinach nauki, sztuki, poli-
tyki, zarzadzania itp.

Zdolno$¢ do opierania si¢ niepozadanym skutkom
naturalnego starzenia si¢, obserwowana u wielu aktyw-
nych senioréw, naukowcy okreslajg jako wiedze eks-
percka, ktéra tradycyjnie nie bez powodu kojarzona
jest z dojrzatym wiekiem [17]. Wiedza ekspercka wy-
stepuje zwykle z innymi cechami, postrzeganymi jako
typowe dla dojrzalego wieku: madroscia i kompeten-
cja. Madrosc¢ to atrybut, ktory ksztaltuje sie m.in. przez
zabieganie o dostep do informacji czy analize doswiad-
czen — wlasnych i cudzych - w procesie nierozerwalnie
zwigzanym z zaangazowaniem i nakladem czasu jed-
nostki. Im dtuzej cztowiek uczestniczy w tym procesie,
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tym bardziej moze korzysta¢ z dobrodziejstw madrosci.
Dla nagromadzenia wiedzy wymagane jest dlugie zycie,
stad w sposéb oczywisty przyjmuje sig, ze madros¢ jest
typowa dla dojrzalego wieku [18].

W eksperymencie przeprowadzonym przez Heck-
hausen i wsp. [18] wiekszo$¢ respondentow uznala, ze
ciekawos¢ i zdolnos$¢ jasnego myslenia dominujg u mlo-
dych dorostych, a madro$¢ dopiero w piatej dekadzie zy-
cia. Przy tworzeniu hierarchii najbardziej pozadanych
atrybutéw badani uplasowali madros$¢ na szczycie zesta-
wienia.

Podobne wyniki eksperymentu przedstawili Orwoll
i Perlmutter [19], w ktérym osoby badane postrzegaty
madros¢ jako przywilej starszego wieku i jednocze-
$nie bardzo pozadang ceche. Implikuje to twierdzenie,
ze w starzeniu mozna znalez¢ pozytywne aspekty, skoro
wiaze si¢ ono z dostepem do tak cenionych zasobdow.

Drugim elementem, ktory kojarzony jest z wiedza
ekspercka, to kompetencja, ktora definiowana jest naj-
krocej jako umiejetnos$¢ powiazania nowego z dotych-
czasowym [17]. Pozwala na znalezienie podobienstw
miedzy pozornie nowymi problemami a tymi, ktdre
udalo si¢ wczesniej rozwigza¢. Oznacza to, ze kompe-
tentny czltowiek potrafi dostrzec istote wielu specyficz-
nych sytuacji i dopasowa¢ najskuteczniejsze dla nich
rozwigzania. Rozwiniecie kompetencji jest mozliwe
przez doswiadczenie i analiz¢ wielu réznych zyciowych
sytuacji i problemdéw, co réwniez wymaga dlugiego
zycia. Jak to mozliwe, Ze pogarszanie si¢ np. pamigci
i zdolnosci skupienia z biegiem lat nie wplywa nega-
tywnie na madro$¢ i kompetencje — wiedze ekspercka?
Wprost przeciwnie: wiedza ekspercka nie tylko w spo-
fecznym przekonaniu, ale rowniez wedlug badan neu-
robiologéw, neurologéw, psychologéow i psychiatrow
koreluje z dojrzalym wiekiem. Istnieja neuronalne me-
chanizmy sprawiajace, Ze madro$¢ i kompetencje opie-
raja sie negatywnym skutkom starzenia sig, a do pew-
nego stopnia réwniez chorobom mézgu.

Laureat Nagrody Nobla Herbert Simon i wielu in-
nych naukowcéw dostarczyli dowoddéw na to, ze rozpo-
znawanie wzorcow nalezy do niezastgpionych elemen-
tow analizy i rozwigzywania probleméw [20]. Przez
rozpoznawanie wzorcow rozumie si¢ zdolno$¢ organi-
zmu do rozpoznawania nowego obiektu czy problemu
jako przynalezacego do znanej juz klasy obiektéw czy
probleméw. Bez tej zdolnosci kazda sytuacja bylaby za
kazdym razem nowoscia, w ktorej nie bytoby mozliwe
zastosowanie jakichkolwiek wczes$niejszych doswiad-
czen w pokonywaniu trudnosci. Dzigki rozpoznawa-
niu znajomych wzorcéw seniorzy moga radzi¢ sobie

z réznymi sytuacjami, problemami i wyzwaniami, jakby
byly im znajome.

Opisujac fenomen wzorcéw poznawczych, Simon za-
znacza, ze ich rozpoznawanie jest najpotezniejszym na-
rzedziem poznawczym [20]. Mechanizmy neuronalne
umozliwiajgce rozpoznawanie wzorcéw moga w znacz-
nym stopniu oprze¢ si¢ wptywowi starzenia si¢ na mozg.
Ochrona, ktérg mechanizmy te zapewniaja umystowi,
jest wprost fenomenalna.

Zdolno$¢ rozpoznawania okreslonych wzorcéw po-
jawia sie na réznych etapach zycia. Ludzie i wigkszo$¢
ssakow maja wbudowang w moézgi, i w pewnym stopniu
gotowa do uzytku, zdolnos¢ rozpoznawania wzorcow juz
w momencie narodzin — mozliwos¢ korzystania z goto-
wych lub niemal gotowych wzorcéw/schematow reakcji
dawata wieksza szanse na przezycie. S to np. emocjo-
nalne reakcje obronne, jak strach przed wezami, przepa-
$cig, unikanie zblizania si¢ do ognia. Nawet najbardziej
elementarne mechanizmy rozpoznawania wzorcow
staja si¢ w pelni funkcjonalne pod wpltywem ekspozy-
cji na bodzce $rodowiska; w momencie narodzin nie sg
jeszcze ostatecznie uksztaltowane [20].

Zdolno$¢ tworzenia i rozpoznawania wzorcéw nie
jest charakterystyczna tylko dla ludzi. Majg ja wszyst-
kie gatunki zdolne do uczenia si¢. To, co wyrdznia czto-
wieka, to zdolno$¢ przenoszenia palety wzorcow mie-
dzy jednostkami i pokoleniami za posrednictwem
nauki/kultury, co w efekcie zapewnia cywilizacyjny po-
step. Daje to jednostce szanse¢ na korzystanie z osiggnigc¢
minionych pokolen w tworzeniu wzorcéw i umozliwia
pozyskanie madrosci, ktorej zdobycie przekracza po-
tencjal pojedynczego moézgu i czas jego zycia [20].

Mimo ze w wieku ok. 25 lat proces intensywnej prze-
budowy mézgu, przebiegajacy przez dziecinstwo i okres
dojrzewania, ulega zakonczeniu, to wiek dojrzaly i se-
nioralny nie oznaczaja jedynie degradacji struktury
mozgu i regresu jego funkcji. W okresie dorostosci or-
gan ten nadal ulega przemianom, ktére moga by¢ po-
zytywne dzieki nawykom aktywnodci. Jak juz wspo-
mniano, im intensywniej neurony s3 zmuszane do pracy,
tym bardziej zwigksza si¢ plastycznos¢ mozgu [11,12].

W roku 1994 Bennett i wsp. [21] rozpoczeli projekt
badawczy, do ktérego zaproszono ponad 1000 siodstr
i braci zakonnych oraz ksi¢zy. Celem badania bylo wy-
odrebnienie czynnikéw ryzyka wystapienia choréb po-
wodujacych zmiany otepienne. Badani byli w wieku
>65 lat i nie wykazywali zadnych oznak zaburzen dege-
neracyjnych moézgu. Grupa ta prowadzila bardzo zbli-
zony tryb zycia, poczawszy od warunkéw bytowych po
odzywianie si¢ i codzienne aktywnosci. Wszyscy byli
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systematycznie poddawani szczegétowym testom i ana-
lizom dotyczacym kondycji fizycznej i psychicznej.
Ponadto badani wyrazili zgod¢ na po$miertne badanie
ich mézgéw pod katem wystepowania sladow schorzen
spowodowanych podesztym wiekiem. Przystepujac do
projektu, badacze mieli nadzieje odkry¢ zwigzek mie-
dzy obnizeniem funkcji poznawczych a chorobami de-
cydujacymi o otgpieniu starczym (choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona, udar mézgu). Wyniki badania oka-
zaly sie¢ zdumiewajace. U jednej trzeciej badanych na-
wet w przypadkach ogromnego spustoszenia w tkance
mozgowej pozwalajacego na zdiagnozowanie choroby
Alzheimera nie stwierdzano deficytéw poznawczych.
W badaniu post mortem u zdecydowanej wiekszosci
badanych opisano cechy degeneracji mézgowej, pod-
czas gdy pod koniec Zycia tylko u potowy stwierdzono
ostabienie zdolnosci poznawczych, pozostali do konca
zycia zachowywali pelnie funkcji umystowych, ktére
w niczym nie sugerowaly wystgpienia takiego obrazu
patomorfologicznego [21].

Analiza danych zebranych podczas zycia uczestni-
kow badania wskazywala, ze styl zycia mial decydu-
jace znaczenie w utrzymaniu dobrego funkcjonowania
mentalnego. Za czynniki o szczegélnie pozytywnym
wplywie uznano zajecia podtrzymujgce aktywnos¢ mo-
zgu: krzyzowki, lektura, nabywanie nowych umiejet-
nosci. Niebagatelny pozytywny wplyw miala réwniez
dziatalno$¢ spoleczna z siecig relacji towarzyskich oraz
aktywny fizycznie tryb zycia z poczuciem celu. Dalsza
analiza danych pozwolila takze na ustalenie czynnikow
o negatywnym wplywie na zdolnosci poznawcze, do kto-
rych zaliczono: samotnos¢, niskg aktywnos$¢ w codzien-
nych obowiazkach i kontaktach spotecznych. Zjawisko
pozbawionego deficytéw funkcjonowania poznawczego
u 0s6b z wykrytymi po$miertnie uszkodzeniami tkanki
mozgowej uzaleznione bylo od stylu zycia — systema-
tycznej aktywnosci i zebranych do$wiadczen [21].

Degeneracja okreslonych obszaréw moézgu nie powo-
dowala ograniczen, poniewaz funkcje te byty kompen-
sowane, a nawet przejmowane przez inne obszary utrzy-
mywane w dobrej formie przez wyznaczanie kolejnych
zadan. Badani prezentujacy opisany fenomen dyspono-
wali tzw. rezerwg poznawczg. Im intensywniejszemu tre-
ningowi poddawany jest modzg, tym gestsza tworzy sie
sie¢ neuronalna faczaca okreslone obszary moézgu — na-
wet utrata w wyniku degeneracji okreslonych obszaréw
mozgu i tym samym mozliwosci przekazywania infor-
macji nie przeklada si¢ na obnizenie funkcjonowania,
poniewaz gesta sie¢ neuronalna pozwala na wykorzysta-
nie alternatywnej drogi i znalezienie rozwigzania [21].
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Badanie, ktére mialo na celu analize efektow starze-
nia si¢ mdzgu, dostarczylo optymistycznych dowoddéw
na to, jak potezny wplyw mamy na utrzymanie impo-
nujacego funkcjonowania umystu mimo uptywu czasu.

WNIOSKI

Fenomen wzorcéw poznawczych oraz plastycznosci
modzgu s3 zlozonymi i interesujacymi zagadnieniami
objasniajacymi imponujace funkcje umyslowe o0sob
w zaawansowanym wieku. Plastyczno$¢ mozgu jest dy-
namicznym zjawiskiem sprzezonym z utrzymywaniem
stanu pobudzenia/aktywnosci mentalnych, czyli z tre-
ningiem umystowym. Z biegiem lat zapewniaja one se-
niorom mozliwoé¢ funkcjonowania na poziomie eks-
perckim w wielu obszarach tym bardziej, im staranniej
te wzorce i aktywnosci byly zbierane, tworzone i po-
wtarzane na osi zycia jednostki. Przedstawione bada-
nia wskazuja, ze mijajacy czas nie przynosi tylko strat
i ograniczen. Zbierane doswiadczenie z Zycia codzien-
nego oraz w obszarze zawodowym/eksperckim procen-
tuje z wiekiem, jesli podtrzymuje si¢ motywacje do bycia
mozliwie aktywnym. Aktywny styl Zycia senioréw prze-
kfada si¢ na imponujace kompensowanie deficytow, jak
np. obnizony refleks czy tempo pracy. Zaprezentowane
zestawienie pokazuje, ze mamy wplyw na udang sta-
ro$¢, czego dowodzg réwniez coraz liczniejsze badania
w obszarze epigenetyki.
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