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Obojica zahvaljujemo Peteru Workmanu zato Sto nas je
upoznao, kao i urednici Ruth Sullivan na nepokoleblji-
voj vjeri u ovaj pothvat te na neumornim pokusajima da
u tekst unese jasnocu i jednostavnost te organizira ma-
terijal.

Larry Katz Zeli zahvaliti svojoj supruzi Doris larovic
na kritickim uvidima, savjetima i urednickoj pomo¢i, a
Bonnie Kissell na neumornoj administrativnoj potpori.

Manning Rubin zahvaljuje Jane Rubin $to je podnije-
la najvedi teret nakon $to se on upustio u istraZivanja,
pisanje i ispravljanje napisanog, ¢ime je bio opsjednut
dvije godine te za njezine razumne primjedbe koje su
poboljsale knjigu. Ujedno zahvaljuje Larryju na golemu
trudu Sto ga je uloZio u ostvarenje ove knjige.
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Predgovor

Kako se stanovnistvo viSe od sedamdeset Sest milijuna
pripadnika narastaja »dje¢jeg buma«’ priblizava srednjoj
i starijoj dobi, pitanje ocuvanja mentalnih snaga do kra-
ja, uvelike povedanog, Zivotnog vijeka, doseglo je goto-
vo sam vrhunac. Postoji sve vede zanimanje za o¢uvanje
i poboljsanje sposobnosti mozga u starijoj dobi, kao i
optimizam u tome pogledu. Uz pomo¢ snaZznoga novog
oruda molekularne biologije i novih tehnika snimanja
mozga, neuroznanstvenici Sirom svijeta doslovno pro-
matraju um dok razmislja. Gotovo svakodnevno otkri-
vaju kako su mnogi negativni mitovi o starenju mozga
upravo to — samo mitovi: »Stariji i mudriji« nije viSe sa-
mo izreka puna nade, nego moZe postati stvarnost. Na
gotovo isti nacin kojim odrZavate tjelesno zdravlje mo-
Zete se pobrinuti za mentalno zdravlje i spretnost.

Iako su nove, i stoga jo3 nisu dokazane velikim bro-
jem testova, neurobicke se vjezbe temelje na ¢vrstom
znanstvenom tlu; one predstavljaju uzbudljivi spoj oz-
biljnih otkri¢a 0 mozgu koja pruzaju pouzdanu strategiju
kojom cete, kako budete starili, odrZati mozak prilagod-
ljivim te u dobrom stanju.

Djecji bum, razdoblje u kojemu je doslo do naglog porasta nataliteta, u Sjedinjenim
Americkim Drzavama to su Cetrdesete godine 20. st. (prim. prev.)



10 KAKO OCUVATI MOZAK

Od teorije do prakse

Jane je posegnula u novéanik i
potraZila kljuceve stana. Naj-
Ce3Ce su stajali u vanjskom dze- ﬂ@
picu, ali ne i danas. »Jesam li ih
zaboravila?! Ne... evo ih.«
Popipala je njihove oblike kako
bi otkrila koji Ce od njih otklju-
Cati gornju bravu. Dvaput je

=

pogrijesila dok nije zafula ~_ ~ 7
dobrodogao zvuk brave koja se @&\\
otkljucava. Kad je usla poseg- —_—

nula je na lijeou stranu za
prekidacem... ali, zasto bi se mucila oko toga? To Ce kasnije
uciniti njezin suprug. Dodirujuci lagano zid vrécima prstiju,
krenula je prema ormaru na desnoj strani, pronasla ga i stavi-
la kaput na vjeSalicu. Polagano se okrenula i u mislima vizual-
izirala poloZaj stola na kojemu se nalazio telefon i telefonska
sekretarica. PaZljivo se uputila u tom smjeru, vodena dodirom
koZna naslonjaca i mirisom vaze prepune rodendanskih ruza,
zabrinuta hoce li izbje¢i ostar rub stolica za kavu, nadajuci se
da Ce je cekati poruke od obitelji. .
Stol. Telefonska sekretarica. PruZila je ruku i prela prsti-
ma preko onoga za 5to je vjerovala da je dugme za ukljuciva-
nje. »Sto ako stisnem dugme za brisanje?« pomislila je i po-
nouvno provjerila kako bi bila sigurna da nije pogrijesila. Jucer
je to bilo tako jednostavno. Sve je to mogla uciniti promatra-
juci oko sebe. Danas je drukcije. Danas niSta nije vidjela.

Ali Jane nije iznenada oslijepila. U pedesetoj godini u
svoje je svakodnevne aktivnosti uvela strategiju nacina
Zivota pod nazivom »neurobicke vjezbe«. Neurobicke
viezbe, 5to se temelje na nedavnim otkri¢ima znanosti o
mozgu, predstavljaju novi oblik vjeZbi mozga smisljen
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kako bi pomogao mozgu da ostane Zivahan i zdrav. Mi-
jerjajudi uobicajenu rutinu dolaska kudi, Jane je u viSu
razinu prebacila svoje mozdane krugove zaduZene za
paznju. Sklopljenih ociju, morala se oslanjati na osjetila
dodira, mirisa i sluha te na prostorno pamcéenje kako bi
udinila nesto Sto je rijetko kad radila — kretala se kroz
stan ne sluZedi se vidom. U to je ukljuéila i emocionalni
osjet stresa zato $to nije u stanju vidjeti. Sve su te djelat-
nosti stvorile nove i razli¢ite obrasce neuronske aktivno-
sti njezina mozga — a neurobicke vjezbe upravo tako
djeluju.

Ova ¢e knjiga objasniti nacela koja se kriju iza neuro-
bickih vjeZbi te kako vjezbe, dok postajete stariji, pobolj-
$avaju opéenito zdravlje vaSega mozga.



-Neurobik
Nova znanost
O vjezbama
mozga

»Kako je bilo ime onom glumcu koji je glumio u svim ranim
filmovima Woodyja Allena? Znas... onaj s kovréavom sme-
dom kosom?«

Prvi put kad zaboravite ime koje biste trebali znati,
naslov filma ili neki vazan sastanak, vjerojatno cete uz-
viknuti — samo djelomi¢no u $ali — »Gubim paméenje!
Mozak mi se pretvara u hladetinu.« Ohrabreni poruka-
ma i slikama masovnih medija blagu ete zaboravnost
poistovijetiti s prvim stupnjevima sve brZega mentalnog
uniStenja.

»...Nedavno je bio s njim u predstavi na Broadwayu, hm,
kako mu je ono ime. O, BoZe, zna$ na koga mislim.«

MozZda ée se vas sugovornik sjetiti da je rije¢ o Tonyju
Robertsu. Ali ako se ne prisjeti, postat ete frustrirani i
kao opsjednuti pokuSavat cete se prisjetiti toga izgublje-
nog imena. Pocet éete zamjecivati ovakve male propuste
- to najfesce pocinje u Cetrdesetim ili pedesetim godina-
ma - katkad ¢ak i u tridesetim — kad se ne sjecate gdje ste
ostavili kljuceve od automobila ili $to je pisalo na popisu
za kupovinu koji ste zaboravili kod kude... ili neéete biti
sposobni shvatiti upute za rad novoga videoaparata ili
racunala... ili éete zaboraviti gdje ste parkirali automo-
bil jer ste iz trgovackog centra izasli na druga vrata.

Iako ti mali propusti svakodnevni Zivot zapravo ne
ometaju mnogo, tjeskoba koju poti¢u to moZe udciniti.
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Brinete se da cete postati nalik teti Hariet koja se prisjeca
potankosti dogadaja iz doba depresije, ali ne i onoga $to
je radila jucer. Iskustva iz prve ruke s ljudima koji, stare-
¢i, imaju pote$koca s opaZanjem i pamdenjem mogu u
vama izazvati tjeskobu kad iznenada zaboravite nesto
sasvim obicno. Nije ni cudno $to éete zakljuditi kako sta-
renje predstavlja neminovno kliznuée u zaboravnost, zbu-
njenost, pa ¢ak i u prve stupnjeve Alzheimerove bolesti.

Medutim, dobre su vijesti to da blaga zaboravnost
nije bolest poput Alzheimerove te da se moZe nesto po-
duzeti kako bismo s njom uli u rat. Nedavna istraziva-
nja o mozgu ukazuju na nove postupke koje moZemo
udiniti dijelom svakodnevnih aktivnosti kako bismo raz-
vili i odrZavali moZdane veze. Usvajajuéi te strategije,
zapravo mozZete poboljSati sposobnost svoga mozga da
se uhvati ukostac sa slabljenjem mentalne Zivahnosti.

Postoje brojni mitovi o starenju mozga koje neuro-
znanstvenici svakoga dana pobijaju dokazima. Uz po-
mo¢ uzbudljivih novih tehnologija tradicionalni stav pre-
ma nacinu na koji mozak stari brzo se mijenja. Dokazi
jasno pokazuju kako tijekom starenja sposobnosti mozga
ne moraju krenuti nizbrdo. Zapravo, 1998. godine ekipa
americkih i vedskih znanstvenika prvi put je dokazala
kako se nove moZdane stanice stvaraju i u odraslih ljudskih
bica

Suprotno popularnom uvjerenju, do opadanja men-
talnih sposobnosti koje veéina ljudi doZivljava ne dolazi
zbog postojanog umiranja Zivéanih stanica.? Umjesto to-
ga, opadanje je najceSce posljedica stanjivanja broja i slo-
Zenosti dendrita, grana Zivcanih stanica koje izravno pri-
maju i preraduju informacije drugih Ziv€anih stanica, §to
oblikuje temelj pamdcenja. Dendriti informacije primaju
preko poveznica nazvanih sinapse. Ako se poveznice ne
ukljucuju redovito, dendriti mogu oslabiti. To smanjuje
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i

sposobnost mozga da novu
informaciju pohrani u pam-
¢enje, kao i da ponovno pro-
nade staru informaciju.
Dugo se smatralo kako je
rast dendrita mogud samo u
mozgu djece. Ali noviji su ra-

Kako bi ostale

zdrave, Zivéane
stanice moraju

komunicirati.

dovi pokazali da stari neu-
roni mogu stvarati dendrite ka-
ko bi nadoknadili gubitak’

Drugi eksperimenti pokazuju kako neuralni krugovi
u mozgu odrasle osobe posjeduju sposobnost podvrga-
vanja dramati¢nim promjenama - a znanstvenici su mis-
lili kako ta sposobnost nakon djetinjstva nestaje. Medu-
tim, mozak koji stari i dalje posjeduje iznimno dobru sposob-
nost rasta, prilagodivanja te mijenjanja obrazaca poveznicaf

Otkriéa kao $to su ova predstavljaju temelj nove te-
orije o vjeZzbama mozga. Upravo kao 3to vam tranje po-
maze da zadrZite cjelokupnu fjelesnu kondiciju, tako
vam neurobicke viezZbe mogu pomoéi da se pobrinete za
cjelokupnu mentalnu kondiciju.

Neurobicke vjezbe imaju za cilj pomodi vam da tije-
kom starenja odrZavate trajnu razinu mentalne kondicije,
snage i prilagodljivosti.

Program vjeZbi traZi da, koristedi se razli¢itim kom-
binacijama tjelesnih osjetila — vid, miris, dodir, okus i
sluh — kao i emocionalnim »osjetilom«, mozgu predodite
neuobiajena ili neo¢ekivana iskustva. To poti¢e na rad
obrasce neuralnih aktivnosti, koji stvaraju viSe povezni-
ca izmedu razli¢itih moZdanih podrudja te navode Ziv-
tane stanice na proizvodnju prirodnih hranjivih tvari
mozga, nazvanih neurotrofini, koji mogu dramatiéno
povecati veli¢inu i sloZenost dendrita Ziv€ane stanice.®
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Neurotrofini ujedno osnazuju okolne stanice, koje posta-
ju otpornije prema ucincima starenja.

Neurobicke se vjeZbe uvelike razlikuju od drugih
vrsta mozdanih vjeZbi, koje najces¢e obuhvadaju logicke
zagonetke, vjezbe pamcenja i slaganje pasijansa koji na-
likuje testovima. Umjesto toga, neurobicke vjezbe se na
nove nadine koriste s pet osjetila kako bi poboljsale pri-
rodan poriv mozga za stvaranjem asocijacija izmedu raz-
licitih vrsta informacija. Asocijacija (spajanje, primjerice,
imena s licem, mirisa s hranom) je kamen temeljac pam-
¢enja i osnovni nacin na koji u¢imo. Namjerno stvaranje
novih asocijativnih obrazaca sredisnji je dio neurobickog
programa.

ZdruZivanje otkri¢a neuroznanosti (3esta i sedma st-
ranica) s onim $to znanstvenici ve¢ znaju o osjetilima vo-
di izravno do naSega nacela koriStenja asocijativne moéi
pet osjetila kako bi se upregla sposobnost mozga za st-
varanje vlastitih prirodnih prehrambenih tvari. Ukratko,
neurcbickim vjezbama sami uzgajate hranu za vlastiti
mozak — bez lijekova ili posebne prehrane.

Rije¢ neurobik namjerno
smjera na tjelesne vjeZbe.
Upravo kao 5to idealni obli-
ci tjelesnih vjezbi naglasa-
vaju koristenje mnogih raz-
licitih grupa miSiéa da bi se
poboljgala koordinacija i sa-
vitljivost, idealne vjeZbe
mozga ukljucuju pokretanje
mnogih razlicitih moZdanih podrucja na nove nacine kako

bi se povefao opseg mentalnoga kretanja. Primjerice,
vjeZba kao 5to je plivanje opéenito dovodi tijelo u kondi-
ciju, tako da postaje sposobno prihvatiti se bilo koje viez-
be. Sli¢no tome, neurobicke vjeZbe poti¢u mozak da pos-
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Znanstveni temeljza
- neurobiCke vjezbe

Neurobitke se vjeZbe oslanjaju na vise revolucionar-
nih otkri¢a. One predstavljaju spoj vaznih novih in- '
formacija o organizaciji mozga, o tome kako usvaja i
odrZava pamdenje te kako stanovite mozdane aktiv-
nosti proizvode prirodne hranjive tvari mozga. Ta ot-
kri¢a obuhvacdaju sljedece:
1.MoZdani korteks, sjediSte viSeg oblika ucenja u
mozgu, sastoji se od neolekivano velikog broja raz-
li¢itth podrudja, koja su specijalizirana za prima-
nje, tumacenje i pohranjivanje informacija dobive-
nih od osjetila. Ono 3to iskusite putem osjetila ne
zavrSava samo na jednom mjestu u mozgu.
2.Podrucja mozdanog korteksa povezuju stotine
razli¢itih neuralnih putova koji mogu pohraniti
uspomene u gotovo beskonacnim kombinacijama.
Bududi da je taj sustav toliko sloZen, a broj mogu-
¢ih kombinacija moZdanih putova toliko golem,
mi se koristimo samo malim djelicem mogucih
kombinacija.
3.Mozak je bogat osobitim molekulama — neurotro-
finima — koje stvaraju i lude Ziv¢ane stanice kako bi
mogli biti nekakva vrsta hrane mozgu koja zapravo
poboljsava zdravlje tih Ziv€anih stanica kao i zdrav-
lje njihovih susjeda te sinapsi izmedu njih.*
4.Koli¢ina ‘neurotrofina ko]e proizvode ziviane
stanice — te koliko ¢e dobro Ziv€ane stanice reagi-
rati na neurotrofine koje su stvorile druge Ziv¢ane
stanice — regulira se stupnjem aktivnosti tih Ziv-
Canih stanica. Drugim rijefima, Sto su moZzdane
stanice akrivnije, proizvode to vise molekula koje
potifu rast i na njih bolje reagiraju.’
5.Osobite vrste osjetilnih podraZaja, osobito neuobl—
¢ajena iskustva koja stvaraju nove obrasce aktiv-
nosti u krugovima Ziv¢anih stanica mogu proiz-
vesti vece koli¢ine tih molekula koje poti¢u rast.?





