Pamieciowe sztuczki

Nie mozesz przypomniec sobie nazwiska nauczyciela z podstawdéwki albo co
gorsza imienia poznanej dzien wczesniej dziewczyny swojego przyjaciela? Nic
dziwnego, twoja pamiec pogarsza sie z wiekiem. Naukowcy coraz lepiej
poznaja procesy odpowiedzialne za te zmiany, ale jednoczesnie dostarczaja
nam nowych sposobéw na walke z nieubtaganym czasem.

Strawa dla umystu

Kazdy ma nadzieje, ze staros¢ obejdzie sie z nim tagodnie, zaré6wno w kwestii wyglgdu
jak i samopoczucia, sprawnosci umystowej. Wedtug naukowcéw jednym z podstawowych
elementédw wptywajacych na to, ze jedni to zywotni staruszkowie dobiegajgcy
osiemdziesiatki, a inni zgrzybiali czterdziestolatkowie, jest dieta.

Dla zachowania bystrosci umystu, eksperci zalecajg spozywanie produktéw bogatych w
przeciwutleniacze, takich jak jagody, jabtka, banany, zielone warzywa, czosnek,
marchew. Antyoksydanty wigza tlen i neutralizujg wolne rodniki, ktére krgzg w
krwiobiegu. To one gromadzg sie w organizmie wraz z wiekiem i mogg niszczy¢ komorki
maozgu.

Poza tym mdzg budujg przede wszystkim zdrowe ttuszcze, w tym najwazniejsze z nich -
kwasy ttuszczowe Omega-3. Aby umyst mégt sprawnie funkcjonowac i regenerowac sie
trzeba dostarcza¢ mu tego budulca. Kwasy Omega-3 znajdziemy w wielu gatunkach ryb i
orzechach.

Badania pokazujg tez, ze na poprawe pamieci i zdolnosci poznawcze wptywa spozywanie
czekolady. Stodki przysmak jest bowiem bogaty w przeciwutleniacze, tzw. flawonole.
Lepiej jednak nie przesadzac z ilosciag takich deseréw, bo oprécz antyoksydantéw petno w
nich takze cukru i nasyconych ttuszczéw, ktére nie stuzg zapamietywaniu.

Elastyczny argument

Nikt doktadnie nie wie dlaczego, ale badania pokazuja, ze zucie gumy pozytywnie
wptywa na pamiec. W przeprowadzonym w 2002 roku w Wielkiej Brytanii eksperymencie
lepsze wyniki w testach sprawdzajgcych zaréwno pamiec dtugo- jak i krétkotrwatg
wypadli amatorzy gum do zucia.

W ciggu ostatniej dekady prébowano doktadniej przyjrzec sie zjawisku i je wyjasnic.
Naukowcy postawili kilka hipotez. By¢ moze zucie gumy przyspiesza przeptyw krwi, a



tym samym wzmaga akcje serca? A moze oddziatuje na funkcjonowanie hipokampu,
czesci mézgu odpowiedzialnej za pamiec? Jak na razie nie znamy odpowiedzi.
Cwiczenie kondycji

Nic tak nie poprawia kondycji jak ¢wiczenia. MySlenie naprawde wptywa na prace mézgu,
dlatego opracowano wiele programéw, dzieki ktdrym mozemy zmusi¢ nasze umysty do
wysitku.

Jeden z nich to dostepny na stronie internetowej - Lumosity. Opracowany przy udziale
neurologéw zestaw darmowych gier wptywa na poprawe koncentracji, pamiec, szybkos¢
reakcji, uwage.

Oczywiscie, jesli nie chcesz ¢wiczy¢ online mozesz zawsze rozwigzywac krzyzéwki albo
sudoku.

Spij na zdrowie

Gdy ty wytaczasz swiatto, ktadac sie do tézka, twdj mbézg wcigz pracuje. Podczas snu
umyst odtwarza wspomnienia dnia i przetwarza je do przechowania.

Badania laboratoryjne na szczurach pokazujg, ze 2 regiony mézgu - hipokamp i
przysrodkowa czes¢ kory przedczotowej odtwarzajg w przyspieszonym tempie
wydarzenia dnia. Proces ten uznaje sie za wazny dla konsolidacji i uporzgdkowania tych
nowo powstatych wspomnien.

Dlatego brak snu moze spowodowac, ze najbardziej aktualne wydarzenia zapisane w
pamieci pomieszajqg sie lub zostang utracone.

Spacerkiem ku mtodosci

Cwiczenia fizyczne stuzg nie tylko miesniom, ale tez wzmacniaja istote szarg mézgu.
Osrodki pamieci w hipokampie wraz z wiekiem zmniejszajg sie, ale badania z 2011 roku
dowiodty, ze u starszych oséb regularnie spacerujgcych dzieje sie cos zupetnie
odwrotnego.

W eksperymencie Arthura Kramera z Uniwersytetu w lllinois 60 oséb w wieku 55-80 lat
chodzito na 40-minutowe spacery. W tym samym czasie 60 innych uczestnikow brato
udziat w treningach sitowych, sesjach jogi i ¢wiczeniach rozciggajgcych. Po roku
doswiadczen u 0sdéb z drugiej grupy zauwazono zmniejszenie sie hipokampa srednio o
1%. U 0séb z pierwszej grupy natomiast ten region mdézgu powiekszyt sie o okoto 2%,
odwracajgc tym samym proces naturalnego starzenia sie o jakies 2 lata.

Naukowcy przypuszczajg, ze spacery mogg powodowacl wiekszy przeptyw krwi, a tym
samym zwieksza¢ dostawy substancji odzywczych i tlenu.



