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Wegrzy maja sposoby na trening doskonaty
— fizyazny i umystowy. Na fot.: kompleks
basendw i term Széchenyi w Budapeszcie.

Nie wykorzystuj wakagji do leniuchowania, bo to si¢ Zle odbije
na twojej staroéci. Ciato i umyst gimnastykowane za mtodu
odwdziecza sie w péZniejszym wieku.

Pawer WALEWSKI

ktywne zycie — takg recepte
na dtugowieczno$¢ daja znawcy

gerontologii, czyli nauki zajmu- |

jacej sie starzeniem. Nie nalezy
mylié tej dziedziny z geriatrig, ktora kon-
centruje sie na chorobach wieku pode-

sztego. Przed gerontologami stoi duzo |

trudniejsze zadanie: przediuzyc zycie
i uczynic ze staroéci okres, w ktérym nie
bedziemy zgorzkniatymiramolami. Czy
to w ogéle mozliwe?

Eliksir modosci, ktéry wybawilby nas
od wszelkich komplikacji starzenia, nie
istnieje. Ale dlaczego nie skorzystac z za-
lecen, by zapewnic sobie pogodna jesien
zycia? ,,Odkrycie mechanizméw dobre-
go funkcjonowania poznawczego 0s6b
stuletnich moze wskaza¢ czynniki, ktére
ksztaltuja pomyélne starzenie” — zauwa-

za neuropsycholog dr Elzbieta Luczywek |

wpublikacji ,Skazani na dlugowiecznosc”,
w ktérym znalazto si¢ podsumowanie ba-
dan polskich stulatkow. Pewnie wielu z nas

chciatoby w przysziosci znalezc si¢ w tym |

gronie, pod warunkiem ze zachowamy by-
stroé, sprawnosé i samodzielno$¢. Dzis,
myslac o starzeniu, nie wiadomo, czego
sie bardziej baé: utraty pamieci czy braku
kontroli nad pecherzem, ostabienia serca
czy tamliwosci kosci? Tymczasem geron-
tolodzy juz wiedza, co jest najwigkszym
wrogiem starego cztowieka: bezczynnosc
i ponuractwo. Nie tylko na emeryturze!
Wszechstronna wezesna edukacja oraz wy-

| soka aktywno$é¢ w dorostym zyciu to bufory

przeciwdziatajgce wystapieniu zaburzen
poznawczych w p6znym wieku. Wniosek

. jestjeden: na udany, pogodny schytek zycia

trzeba zaczaé pracowacé juz za mtodu.

— Wéréd obecnych polskich stulatkdw
trudno znalez¢ osoby z wysokim wyksztat-
ceniem, poniewaz urodzili sie w czasach
przedwojennych, kiedy istnialy zupetnie
inne priorytety i mozliwosci — zwraca
uwage dr buczywek. - Sq to przewaznie
rolnicy, czesto nawet bez sredniego wy-
ksztatcenia, ktérzy odziedziczyli po swo-
ich przodkach Swietne geny.
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Gdy za kilkadziesiat lat zestarzeje sig
armia dzisiejszych 30- czy 40-latkéw, li-
czy¢é sie beda juz inne atrybuty i zdoby-

| ta w mlodosci edukacja oraz ciekawos$é

$wiata zaczng procentowac. - Przesiady-
wanie w wygodnym fotelu nie sprzyja za-
chowaniu w péZnym wieku dobrej spraw-
nosci umystowej — ostrzega dr Luczywek.

| - Nie chodzi juz nawet o to, Ze taki tryb

zycia nie stuzy kondycji fizycznej, a choro-
by mogq zrujnowaé kazdg starosc, aleo to,
ze brak nowych wyzwari rozleniwia umyst
i ciato. Nie mozna stac w miejscu.
Urozmaicona dieta i ruch sa z pew-
noécia wéréd czynnikéw pomagajacych
dozy¢ stu lat. Niskokaloryczne positki

| oraz regularny, cho¢ niezbyt forsowny

wysitek to recepta na utrzymanie pra-
widlowej masy ciala. A jesli uda sig nie

| dopuscic¢ do otylosci w §rednim wieku,

Aerobik i neurobik

to juz sukces — po przekroczeniu 50 lat
trudniej zbi¢ wage, gdyZ zegar metabo-
liczny spowalnia i ciezko sig spala na-
gromadzone kalorie. Czy kto$ widziat
jednak stulatka z nadwaga? Jesli nawet,
to rzadki przypadek wérdd szczuptych
staruszkéw, ktérym zdrowie i dobrakon-
dycja pozwalaja na dtugie spacery, prace
w ogrodzie, a nieraz nawet na wigkszy
wysitek zwiazany z ptywaniem lub jazdg
narowerze.

Tego rodzaju aktywno$¢ ma kolosalny
wplyw na ogolny stan zdrowia, ale nie
zapewni jeszcze petnego komfortu sta-
rzenia. Bo przeciez oprécz ciala starzeje
sie takze umyst i to jest problem, z ktérym
réwniez nalezy zmierzy¢ si¢ za miodu, aby
na staro$¢ nie popas¢ w demencje. Mozg
zaczyna traci¢ komoérki nerwowe juz
okoto 35 roku zycia (badZ co badZ ma ich
100 mld!), ale wbrew obowigzujgcej przez
lata teorii zachowuje zdolnosci regenera-
cyjne. Zapas nowych komérek moze by¢
nieztym kapitatem, w ktéry warto zain-
westowad. Jesli zatem kto$ jest aktywny
umystowo i ciekawy $wiata, a dodatkowo
nowe rozwigzania poddaje analizie — sto-
wem: ¢wiczy swoje szare komorki - nowo
powstale neurony nie gina, lecz siecig
licznych powigzan wigza si¢ z innymi
duzo latwiej niz w mézgu nieaktywnym.
A wlasnie misterna sie¢ potaczen miedzy
neuronami warunkuje bystros¢ umystu.

Najnowsze badania rzucaja snop $wia-
tta na dziedzine zwang neurobikiem,
ktéra w odréznieniu od popularnego
aerobiku, stuzgcego wyrabianiu kon-
dycji fizycznej, pomaga regenerowac
komérki nerwowe. Ten swoisty fitness
mozgu to nowy kierunek usprawniania
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pamieci ludzi starszych, ktéry nie wyma-
ga obecnosci na sali gimnastycznej, lecz
podstawowych umiejetnosci obstugi-
wania komputera. Niedawno zespol na-
ukowcow z Uniwersytetu Kalifornijskie-
go w Los Angeles zaprosit 69 emerytow
(érednia wieku 82 lata) do regularnych

20-minutowych éwiczenl mézgu za po- |

moca programu Brain Fitness Dakim,
w ktérym doskonalili swoja pamigc,

jezyk, logiczne myslenie, przetwarza- |

nie bodZcéw wzrokowo-przestrzen-
nych. Po p6i roku prowadzgce badanie
dr Karen Miller oraz dr Prabha Siddarth
stwierdzity u oséb éwiczacych poprawe

umiejetnosci poznawczych. Zdaniem |

autorek, juz wcze$niej udowodniono,
ze stymulowanie aktywnosci intelektu-
alnej pomaga osobom w podesztym wie-
ku poprawiaé pamie¢, jednak do tej pory
w niewielu o$rodkach przeprowadzono
eksperymenty z uzytecznymi grami
i aplikacjami komputerowymi.

WPolsce podobnymi badaniami zaj-

muje si¢ m.in. Anna Maria Wieczo- |

rek, doktorantka w Instytucie Biologii
Doséwiadczalnej PAN oraz Szkole Wyz-
szej Psychologii Spotecznej w Warsza-

wie. - Badam, w jaki sposob fitness umystu

moze przyczynié sie do poprawy proceséw
uwagi lub zapamietywania nowych in-
formacji u 0s6b w starszym wieku — wy-

. jasnia. Do tego celu stuzy np. platforma

internetowa www.neurogra.pl, gdzie
osoby w réznym wieku moga znalezc gry

i zadania éwiczace umyst oraz rozwija- |

jace zdolnosci intelektualne. Na portalu
zarejestrowalo sie juz 3200 os6b, choc

sam projekt badawczy kierowany do se- |

nior6w rozpocznie sie dopiero pod koniec
roku i bedzie realizowany dzigki grantowi
z Fundacji na rzecz Nauki Polskiej. - War-
to od mtodych lat pobudzac mézg do wyte-
zonej pracy, ale nie ma zadnych przeszkod,
aby takie éwiczenia i zabawe z kompute-
rem zaczgé po siedemdziesiqtce — zacheca

Anna M. Wieczorek. — Juz po miesiecznym |
| ograniczenia: - Tradycyjna gra w szachy,

treningu widac rezultaty.

Co konkretnie? Polepsza si¢ pamiec,
poprawia koncentracja i spostrzegaw-
czo$é. — Tak jak ¢wiczenia fizyczne prze-
dluzajasprawnosé, tak treningi umystowe
pomagaja utrzymac efektywne funkcjo-
nowanie mozgu—dodaje mgr Wieczorek,
zwracajac jednak uwage, ze potrzebna
jest w tym pewna systematycznosc
(najlepiej ¢éwiczy¢ okoto pét godziny co-
dziennie). Zdaniem mojej rozmowczyni
rozwigzywanie krzyzéwek to w poréw-
naniu z ¢wiczeniami komputerowy-
mi duzo gorsza metoda doskonalenia
pamieci u senioréw: — Rozwigzywanie
krzyzéwki sprowadza sie do przypomi-
nania sobie wyrazoéw, co na poczqtku
jest dla szarych komdérek wyzwaniem,
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ale po pewnym czasie powszednieje i prze-
staje by¢ wyczynem umystowym.

W komputerowym treningu mézgu
trudnoéé zadan zalezy od uzyskanych
wezesniej wynikéw. Program sam rozpo-
znaje, jaki poziom reprezentuje uczest-
nik, i co wymaga wiekszej stymulacji. Im
kto$ lepiej radzi sobie z rozwiazywaniem
jakich$ zadan (np. zapamigtywaniem
cyfr, kolejnosci wyrazéw, kolorowych
pol na planszy), tym trudniejsze w danej
dziedzinie dostaje.

Dr Elzbieta Euczywek zwraca jednak
uwage, ze trening mozgu wylacznie po-
przez gre z komputerem ma tez swoje

warcaby, scrabble lub brydzZa zapewnia
kontakt z drugim cztowiekiem i do takich
interpersonalnych form ¢wiczer umystu
powinnismy zachecac starszych ludzi.
To zdrowsze i bardziej kreatywne niz ob-
cowanie z monitorem. ,
Nawet sceptycy musza jednak przyznac,
ze komputerowy fitness mézgu jest o wiele
lepszy od lezenia na kanapie i wpatrywa-
nia sie w telewizor. Wylegiwanie si¢ na pla-
zy tez warto juz w miodosci zastapic¢ ak-
tywnym wypoczynkiem. To z pewnoscig
zaprocentuje na emeryturze! |

Jesli cierpisz na $rednie Iub cigzkie nietrzymanie moczu a cheesz prowadzic
aktywny tryb Zycia lub uczestniczy¢ w zajeciach rehabilitacji ruchowej
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