metodami behawioralnymi?

Sprawnos¢ poznawcza jest waznym elementem codziennego funkcjono-
wania, jako ze odpowiada ona za jako$¢ wykonywanej pracy. Obnizenie

jej poziomu, pojawiajace sie wraz z wiekiem badz w wyniku nieodpo-
wiedniego stylu zycia, przyczynia sie m.in. do spadku efektywnosci pracy,
wzrostu liczby btedow i wypadkéw, pogorszenia relacji spotecznych. Dla

zdrowia mézgu fundamentalnych jest kilka czynnikow, ktére kryja sie

w skrocie SEEDS (ang. seeds - sadzenie i hodowanie ziaren). Wymiefimy

je kolejno: S —wsparcie spoteczne (social support), E - Ewiczenia fizyczne

(exercise), E—-edukacja przez cate zycie (education), D - zdrowa dieta (diet)

oraz S - zdrowy sen (sleep)'.

Strategie wspomagania pamieci dziel sie na trzy kategorie?: wspomaganie
plastycznosci neuronalnej, reorganizacja sieci potaczen neuronalnych w wyni-
ku stosowania odpowiedniej diety oraz podejmowania aktywnosci fizycznej,
zapobieganie zmianom neurodegeneracyjnym poprzez aktywnos¢ poznawcza
i treningi umystowe oraz stosowanie wspomagajacych substancji chemicznych.

Aby przeciwdziata¢ procesowi obnizenia sprawnosci poznawczej, zwiekszat
efektywno3¢ w pracy i przyczynia¢ sie do wzrostu bezpieczefistwa w pracy, nalezy
postepowac zgodnie z rekomendacjami, dotyczacymi dbatosci o sprawnosé po-
znawcza. W artykule oméwiono najwazniejsze aspekty stylu zycia, wptywajace
na poziom funkcjonowania poznawczego. Przedstawiono takze wyniki badari
w tym zakresie.

Aktywnos¢ umystowa

Stata edukacja jest idealnym sposobem treningu umystu, sprzyja budowaniu
sieci neuronalnych. Udowodniono naukowo, ze osoby z wyzszym wyksztalceniem
$3 mniej narazone na objawy otepienne w przyszto3ci. Wieksze zaangazowanie
w czynnosci stymulujgce funkcje poznawcze, aktywnos¢ w czasie wolnym wpty-
wa korzystnie na sprawno3¢ poznawczg i wigze sie z lepszymi funkcjonowaniem
w pbZniejszym zyciu®.

Dowody sugerujg, ze udziat w dodatkowych aktywno3ciach, takich jak wo-
lontariat czy fotografowanie, korzystnie wptywa na pamie¢, poniewaz taczy

"Arden, J.B. Neuronauka w psychoterapeutycznym procesie zmiany. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2017.

2Vetulani, J. Mdzg: fascynacje, problemy, tajemnice. Homini, Krakéw 2014.
3Sprague, B.N.I, Freed, S.A., Webb, C.E., Phillips, C.B., Hyun, J., Ross, L.A. The impact
of behavioral interventions on cognitive function in healthy older adults: A systematic
review. Ageing Research Reviews, 2019, 52: 32-52.

elementy poznawcze, spoteczne i behawioralne*. Badania dowodza takze, ze stu-

chanie muzyki i piewanie majg pozytywny wptyw na sprawnos¢ poznawczg.
Dotyczy to zardwno osob zdrowych, jak i chorych na demencje i po przebytych
udarach mézgu. Stuchanie muzyki poprawia nastrdj, co tymczasowo podwyzsza
poziom uwagi i pamieci u zdrowych dorostych. Muzyczne zainteresowania, takie
jak gra na instrumencie, a takze Spiewanie czy taniec poprawiajg nastroj oraz
funkcje wykonawcze u zdrowych dorostych, czyli procesy poznawcze powigzane

z planowaniem, wykonywaniem wielu zadar jednoczesnie, dostosowaniem za-

chowania do nowo otrzymanych informacji*. Korzystne jest takze uczestnictwo
w chérze, ktdre pomaga w utrzymaniu zdrowia, dobrostanu psychicznego, sprzyja
poprawie jakosci zycia w procesach starzenia sie, oraz stuzy wzrostowi interakgji
spotecznych.

Jednym ze sposobdw poprawy sprawno3ci poznawczej jest tez udziat
w treningu uwaznosci. Treningi te maja na celu zwiekszy¢ uwaznosé, poprawic
koncentracje oraz przyczynic sie do mniejszej reaktywnosci na stres. Treningi
uwaznosci polegaja na praktykowaniu éwiczeft medytacyjnych oraz ¢wiczen
majacych na celu zwiekszenie Swiadomosci ciata®. Treningi te, oprocz poprawy
koncentracji, wykazuja szereg pozytywnych korzysci zdrowotnych: m.in. spadek

cisnienia tetniczego krwi, spadek poziomu kortyzolu, obnizenie objawéw depre-

syjnych ilekowych, wzrost energii zyciowej, obnizenie poziomu stresu. Poprawiaja
ponadto funkcjonowanie spoteczne oraz jako3¢ zycia.

Dieta

Pokarmy, ktére przyjmujemy, s podstawa do wytwarzania substancji neu-

rochemicznych. Dieta uboga w produkty niepetnowartosciowe, sktadajaca sie
zweglowodandw prostych, ttuszczow trans, utrudnia ten proces’. Przestrzeganie
zasad zalecanej diety jest szczegdlnie istotne dla starszych osob. Proces starzenia
spowalnia wytwarzanie przeciwutleniaczy, co powoduje, ze mozg jest bardziej
podatny na dziatanie wolnych rodnikow tlenowych, a tym samym przyczynia
sie do utraty komdrek. Pojawienie sie standw zapalnych, wywotanych ztg dieta,
ma istotne znaczenie w rozwoju otepienia.

4Tamze.
5Sarkamo, T. Cognitive, emotional, and neural benefits of musical leisure activities in

aging and neurological rehabilitation: A critical review. Annals of Physical and Reha-

bilitation Medicine 2018,61: 414-418.

®Kabat-Zinn, J. Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face
stress, pain, and illness. Dell Publishing, New York 1990.
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Waznym aspektem naszej diety jest tryptofan. Aktywnos¢ ciata migda-

towatego, czyli struktury mézgu odpowiedzialnej m.in. za emocje, uczucie

strachu i pamie¢ emocjonalng oraz poziom serotoniny zalezg od ilosci trypto-

fanu w diecie. Tryptofan jest przeksztatcany w serotoning, a zwiekszenie jgj
stezenia jest powigzane z wyzszym progiem aktywacji ciata migdatowatego,

czyli lepszym nastrojem. Zmniejszenie ilosci tryptofanu w diecie wptywa nega-

tywnie na proces uczenia sie. Ponadto niski poziom stezenia serotoniny w korze
oczodotowo-czotowej, w ktdrej znajduia sie receptory tego neuroprzekaznika,
aktora jest odpowiedzialna za zachowania interpersonalne i percepcje emocji,
taczy sie ze ktopotami w hamowaniu nadaktywnosci ciata migdatowatego®.
Spozycie zbyt duzej ilosci weglowodandw prostych, a tym samym zbyt
duze stezenie glukozy takze jest niekorzystne dla funkcjonowania i struktury
mabzgu. Skutkuje to szkodliwymi procesami metabolicznymi — blokowaniem

przemieszczania sie protein, uszkodzeniem struktury komérek oraz zaktoce-

niem w neuroprzekaznictwie, uszkodzeniem struktury mitochondriéw, stanem
zapalnym, pojawieniem sie wolnych rodnikow. Dtugotrwate spozywanie cukrow
o wysokim indeksie glikemicznym, pojawiajacy sie stan zapalny prowadzi m.in.
do choroby Alzheimera. Wysokie stezenie glukozy w mézgu przyczynia sie

do przedwczesnego starzenia sie komérek. Wytwarzanie produktéw kon-

cowych zaawansowanej glikemii powoduje zmniejszenie neuroplastycznosci,
czyli tworzenia nowych potaczef neuronalnych i zdolnodci do uczenia sie®.
Dieta bogata w cukry wptywa szkodliwie na funkcjonowanie mézgu, pogarsza
zdolno3¢ do uczenia sie i zapamietywania informacji.

Niebezpieczne jest takze spozywanie ttuszczow trans. Mogg one powodo-

wac m.in. modyfikacje syntezy neuroprzekaznikow, np. dopaminy, utrudniaé
doptyw krwi do mozgu, przyczyniac sie do braku elastycznosci btony komérek
nerwowych, co zaburza ich funkcjonowanie. Skutkuje to licznymi deficytami
w procesie myslenia i kontroli emocji®.

Korzystne dla sprawnosci poznawczej sa kwasy omega-3. Budujg one oston-

ki komérek nerwowych, zapewniajac im elastyczno$¢. Badania potwierdzajg

pozytywny wptyw korzystnych nawykéw zywieniowych (np. dieta srédziemno-

morska, dieta DASH) na sprawno$¢ poznawcza, wolniejszy spadek sprawnosci
poznawczej i spadek ryzyka rozwoju demencgji".

Dieta Srédziemnomorska zaktada wiekszy poziom spozycia ryb, Swiezych
owocdw i warzyw, nienasyconych kwasow ttuszczowych oraz umiarkowane,
ale regularne spozycie wina. Jest taczona ze zredukowaniem ryzyka obnizenia
sprawnosci poznawczej o 27% oraz choroby Alzheimera 0 36%. Z kolei dieta

DASH (ang. Dietary approaches to stop hypertension), majaca na celu zapo-
bieganie nadcisnieniu tetniczemu, wyréznia spozycie swiezych owocow i wa-

rzyw, produktoéw petnoziarnistych, niskottuszczowych produktéw mlecznych,
rekomenduje umiarkowane spozycie miesa i alkoholu. Jest takze uznawana

za czynnik zmniejszajacy ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera®. Wyz-

8Tamze .
Tamze.
0Tamze.

"McEvoy, C.T., Guyer, H., Langa, K.M., Yaffe, K. Neuroprotective diets are associ-

ated with better cognitive function: the Health and Retirement Study. Journal of the
American Geriatrics Society 2017,65: 1857-62.

2Smith, P. J. Pathways of Prevention: A Scoping Review of Dietary and Exercise Inter-

sze spozycie owocow, warzyw, produktéw petnoziarnistych oraz zmniejszony
udziat w diecie ttuszczéw nasyconych i weglowodandw ztozonych sg zwigzane
ze zmnigjszonym ryzykiem zachorowania na chorobe Alzheimera i demencje.

Istotna dla sprawnosci poznawczej, proceséw pamieciowych i funkcji moto-

rycznych jest witamina D. Receptory tej witaminy sa zlokalizowane w kilku
obszarach mézgu, w tym tych odpowiedzianych za pamiec.

Dla prawidtowego funkcjonowania mozgu niezbedne jest tez picie wy-

starczajacej ilosci wody. Odwodnienie powoduje spadek funkcji poznawczych,
zapominanie, ktopoty z koncentracjg. Prowadzi do pojawiania sie bolu gtowy,
zmeczenia. Wystepuja deficyty w strukturze mézgu, nastepuje skurczenie
sie komorek mézgowych oraz powiekszenie objetosci komor mézgowych
zawierajacych ptyn mbzgowo-rdzeniowy, co wptywa na wzrost wydzielania
kortyzolu, ktéry z kolei uposledza funkcje poznawcze. Picie wody wptywa
korzystnie na funkcje poznawcze, pamieé, uwage wzrokowg oraz na nastré;®=.

Sen
Sen ma swoj udziat w regeneracji komérek dzieki zaangazowaniu w synteze

biatek. Jest powigzany z poprawg pamieci oraz ruchem i przetwarzaniem mo-

lekut, ktore wigzg sie z plastycznoscig synaptyczng. Jest waznym elementem

utrwalania wspomnief*. Deficyty snu przynoszg wiele negatywnych konse-

kwencji zdrowotnych, m.in. zmniejszone napiecie przywspétczulnego uktadu
nerwowego, zwiekszone stezenie kortyzolu, glukozy i insuliny wieczorem oraz
obnizony nastro;.

Dtugosc i jakos¢ snu maja istotny wptyw na funkcjonowanie poznawcze.

Wykazano, ze osoby, ktore 3pig za krotko, maja dtuzszy czas reagowania, po-

jawia sie u nich spadek funkcjonowania pamieci oraz zdolnosci uczenia sig®.

Niewystarczajaca ilos¢ snu przyczynia sie do spadku kreatywnosci, umiejet-

nosci krytycznego myslenia i rozwigzywania probleméw. Niedobér snu jest

odpowiedzialny za proces starzenia sie mézgu, a takze rozwoj choréb neuro-

degeneracyjnych. Wptywa takze negatywnie na funkcjonowanie hipokampu,
czyli struktury mozgu odpowiedzialnej za pamie¢, przyczyniajac sie do spadku
pamieci®®. Niewystarczajaca ilos¢ snu moze przypominaé funkcjonowanie
po alkoholu. Wykazano, ze gdy tygodniowa liczba godzin snu jest skrécona
o0 1godzine, obnizenie sprawnosci poznawczej jest podobne jak przy stezeniu
0,1promila alkoholu we krwi, a nieprzespana noc odpowiada nawet 1,9 promila”.

Efektom zmeczenia przeciwdziata drzemka, poprawiajgca czujnosé, funkcje

ventions for Neurocognition. Brain Plasticity 2019,5: 3-38.

Edmonds, C.J., Harte, N. Gardner, M. How does drinking water affect attention and
memory? The effect of mouth rinsing and mouth drying on children’s performance.
Physiology & Behavior 2018,194: 233-238.
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poznawcze i psychomotoryczne'®. W trakcie snu, nawet krétkiego w postaci
drzemki, dochodzi do transferu informacji z pamieci krétkotrwatej do dtugo-
trwatej. Warto wiedzie¢, ze podczas dtugotrwatego procesu uczenia sie, zapa-
mietanie kolejnych informacji jest mozliwe dopiero po drzemce. Sen poprawia
funkcjonowanie pamieci krotkotrwatej. Wykazano, ze drzemki réznej dtugosci
przynosza rézne korzysci®. Drzemki o dtugosci od 5 minut do 2 godzin wptywajg
pozytywnie na nastréj. Drzemki trwajgce mniej niz 20 minut tagodza sennos¢,
zwiekszajg czujnosé i dodaja energii, a te trwajgce 10 minut, oprocz poprawy
w zakresie subiektywnie odczuwanej i obiektywnej sennosci, przyczyniajg sie
do wzrostu wigoru, energii, czujnosci, spadku zmeczenia, poprawy doktadno-
Sci i szybko3ci wykonania zadanh angazujacych funkcje poznawcze. Drzemka
30-minutowa wptywa na procesy pamieciowe, przyczynia sie do lepszego
zapamietywania faktéw, twarzy i nazwisk, a drzemka 90-minutowa (cata faza
cyklu snu) przyczynia sie do wzrostu kreatywnosci, lepszego funkcjonowania
pamieci powigzanej z emocjami oraz pamieci odpowiedzialnej za wykonywanie
wyuczonych aktywnosci, takich jak jazda na rowerze, gra na instrumencie.
Okazuje sie takze, ze krotkie drzemki sg bardziej efektywne i przynosza korzysci
natychmiastowe, a efekty te utrzymuja sie do 3 godzin. Efektywnos¢ dziatania
spada za$ po drzemce dfugie;.

Cwiczenia fizyczne

Aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do neurogenezy, do tworzenia sie no-
wych potaczen neuronalnych w hipokampie i korze przedczotowej. Cwicze-
nia wptywaja na nastréj poprzez uwalnianie neuroprzekaznikdw: serotoniny,
dopaminy i noradrenaliny oraz na procesy poznawcze, prowadzac do wzrostu
czujnosci i uwagi, poprawy w zakresie funkgji wykonawczych. Treningi fizyczne
tagodzg objawy depresji. Maja dziatanie przeciwdepresyjne i przeciwlekowe.
Redukuja napiecie miesni, zwiekszaja stezenie m.in. serotoniny, poprawiajg
zdolnos¢ do samokontroli. Nadmierny stres prowadzi do wzrostu produkgji
kortyzolu. Jego duze stezenie utrudnia proces uczenia sie, za$ utrzymywanie sie
tego stezenia przez dtugi czas na wysokim poziomie przyczynia sie do zaniku
hipokampu. Funkcje pamieci sa takze uposledzone w wyniku zaréwno duzego,
jak i matego stezenia noradrenaliny. Dopamina réwniez odgrywa duza role
W procesie pamieci®.

Wykazano, ze podejmowanie sie nawet niezbyt czestej aktywnosci fizycz-
nej wptywa korzystnie na stan zdrowia psychicznego, redukuje objawy de-
presyjne i lekowe, chroni przed rozwojem depresji, jednocze$nie przyczyniajac
sie do zapobiegania obnizeniu sprawnosci poznawczej bedacej nieodtgcznym
elementem zaburzen depresyjnych i lekowych. Trzeba podkresli¢, ze aktywnosé
fizyczna mierzona liczbg dziennie wykonanych krokéw wptywa na ochro-
ne przed pojawieniem sie objawéw depresyjnych. Co ciekawe, wykazano,
ze 050 % spada czestos¢ wystepowania objawow depresyjnych u oséb, ktére
wykonujg dziennie minimum 7500 krokéw w poréwnaniu z osobami, ktére
wykonuja ponizej 5000 krokéw dziennie?'.

8l ovato, N., Lack, L. The effects of napping on cognitive functioning. Progress in Brain
Research 2010,185: 155-166.

“Brooks, A., Lack, L. A brief afternoon nap following nocturnal sleep restriction: Which
nap duration is most recuperative? Sleep, 2006,29: 831-840.
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4 Azar, D, Ball, K., Salmon, J. The association between physical activity and depressive
symptoms in young women: a review. Mental Health and Physical Activity 2008,1: 82-8.

W badaniach wykazano, ze pojedyncza sesja treningu sitowego wptywa
na ogdlng zdolnos¢ poznawczy, a gtéwnie na rozne aspekty funkcji wykonaw-
czych?. Dowiedziono takze, ze 12 miesiecy treningu sitowego podejmowanego
raz lub dwa razy w tygodniu przyczynito sie do poprawy w zakresie funkgji
wykonawczych u kobiet w starszym wieku, a efekt ten utrzymywat sie tez 2
lata po zakoficzeniu treningdw. Trenowanie dwa razy w tygodniu poprawia
pamieé i przyczynia sie do redukdji atrofii istoty biatej mézgu?.

Trening aerobowy takze przynosi korzystne efekty dla funkcjonowania
pamieciowego, funkcji wykonawczych, zdolnosci psychoruchowych i szybkosci
reagowania. Przyczynia sie do wzrostu objetosci hipokampu, co oznacza lepszg
pamieé przestrzenng, pamieé zdarze?*. Wykazano, ze wyzsza wydolno$¢
Sercowo-naczyniowa, ktora wynika z praktykowania ¢wiczen aerobowych, jest
powigzana z lepszym wykonaniem zadan angazujacych funkcje wykonawcze?.

Wsparcie spoteczne przeciwdziata depres;ji

Otrzymywane wsparcie spoteczne jest skutecznym antidotum na do3wiad-
czane objawy leku i depresji. Jedng z przyczyn tych odczué jest izolacja spo-
teczna. Kontakty interpersonalne powodujg, ze nastrdj sie stabilizuje, a mozg
rozwija. Nadmierna izolacja spoteczna ma wptyw na aktywnos¢ mozgu. Akty-
wuje sie wtedy prawa kora przedczotowa, ktdra jest powigzana z negatywnymi
emocjami, lekiem i depresja, co takze wskazuje na to, ze samotnos¢ taczy sie
z depresja. Brak wsparcia spotecznego negatywnie wptywa na sprawnos¢
poznawczg oraz na stabilno3¢ emocjonalng, zdrowie, przyczynia sie do po-
jawienia sie zaburze otepiennych?. Obnizenie sprawnosci poznawczej jest
jednym z objawdw depresji.

Poczucie izolacji jest szczegblnie istotne i czeste w okresie wzmozonej pracy
zdalnej, gdzie liczba kontaktéw spotecznych drastycznie spadta, a czego kon-
sekwencje bedg obserwowane dla sprawnosci poznawczej oraz aktywnosci
mdzgu.

Podsumowanie

Istnieje wiele sposobdw na to, by poprawi¢ sprawno$¢ poznawczg lub
chroni¢ sie przed jej spadkiem. Zdrowa dieta, zawierajaca produkty petno-
wartosciowe, zdrowe ttuszcze, kwasy omega-3, produkty bogate w tryptofan
oraz eliminujaca weglowodany proste, jest jednym ze sposobéw poprawy
funkcjonowania umystu. Korzysci zdrowotne przynosi dieta srédziemnomorska
lub dieta DASH oraz regularne picie odpowiedniej ilosci wody.

Oprdcz diety nalezy zadbac o zdrowy, regularny sen, ewentualnie uzupetnia-
nie niedobordw snu krétkimi drzemkami oraz stymulujaca aktywno3¢ w czasie
wolnym, czyli statg aktywno3¢ poznawczg, a takze fizyczng, uprawianie sportu,
badz nawet regularne spacery. Warto pamieta¢, ze ilo3¢ i jako$¢ kontaktow
interpersonalnych réwniez wptywa na sprawnos¢ poznawcza.
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