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IATNAUJINTO IR PAPILDYTO
LEIDIMO PRATARME

XXl amziaus pradzia—neuromoksly sprogimo laikas.

Siandien neuropsichologiniai tyrimaijau perzengé universitety ir
gydymo jstaigy sienas. Smegenimis domisi visi—nuo mikrobiology iki
dirbtinio intelekto tyréjy, nuo mokytojy iki valdzios atstovy. Neuro-
psichologijos Zinios taikomos atnaujinant ugdymo formas mokyklo-
se, darbo organizavimg jmoneése ir politines priemones salies valdy-
mo lygiu. Didéja gyventojy sveikatos rastingumas ir gebéjimai taikyti
mobkslininky rekomendacijas savo gyvenime. Sunku rasti sveikatos ar
socialiniy moksly sritj, nepaveikta smegenuy tyrimu sprogimo.

Neuromoksly pazanga tokia greita, kad kasdien suzinome kg
nors naujo. Kai pries penkerius metus rasiau sig knyga, kai kurioms
mintims pagrjsti buvo tik po viena kita straipsnj. Siandien jau ju
Simtai. PavyzdZiui, toksiny valymo gilaus miego metu procesai buvo
istirti tik peliy ir bezdZioniy smegenyse, tada dar tik spéjome, kad
tai biidinga ir Zmonéms. Siandien ta jau tvirtai Zinome. I§tobuléjus
smegenotyros metodams, per Siuos kelerius metus atsirado galimy-
biy pazvelgti j smegenis naujais budais ir moksliskai patvirtinti tai,
apie ka neseniai dar tik samprotavome.



Ypac¢ daug nuveikta smegeny senéjimo, fizinio aktyvumo ir
dirbtinio intelekto srityse. Tiek daug, kad neuZteko vien atnaujinti
sakiniy, teko i$ esmeés perradyti ne vieng knygos pastraipg, pridéti
naujos informacijos. Pastebésite, kad atnaujinto leidimo knyga il-
gesné, joje daugiau démesio skiriama sgsajoms tarp kiino ir proto.
Mano studijy laikais apie psichosomatikg déstytojai tik uzsiminda-
vo, o Siandien tai viena aktyviausiai tiriamy smegeny moksly sriciy.

Nekantrauju suZinoti, kur Sis sprogimas nunes po dar penkeriy
metu. Ir kaip knygos tekstg reikeés keisti tada.

Dr. Ramuneé Dirvanskiené
2024 mety pavasaris



SMEGENU SVEIKATA
IR SMEGENUY SUTRIKIMAI

Kaip gyvenimo eigoje keiciasi smegenuy atliekamos funkcijos?

Manoma, kad didZiosios dalies smegeny raida baigiasi mazdaug
su 25-uoju gimtadieniu, nors kai kuriems Sie procesai gali uZsites-
ti ir ilgiau — iki 30-ies. Siame amZiuje daugumos moniy smegenuy
Zievés prieskaktiné skiltis jau yra visiskai susiformavusi ir smegenys
pasiekia suaugusio Zmogaus branda. Kai kurie mokslininkai teigia,
kad 25-30 mety asmens smegenuy funkcijos yra pasiekusios savo ga-
limybiy pikg —jos dar yra pakankamaijaunos ir plastiskos, kad bty
greitos ir galéty greitai mokytis, ir pakankamai subrendusios, kad
galéty atlikti sudétingas uzduotis bei iSspresti sudétingas proble-
mas. Vyresniame amziuje palaipsniui prasideda su smegeny senéji-
mu susije procesai—smegeny tliris ima maZzéti, jose esancios baltoji
ir pilkoji medziagos — trauktis. Palaipsniui traukiasi ir smegenyse
esancios kraujagyslés, mazéja jomis pratekancio kraujo taris.

Suamziumi susijes baltosios medziagos skaiduly nykimas prisi-
deda prie to, kad senstant sulétéja informacijos apdorojimo greitis ir
darosi sunkiau greitai jsisavinti naujg informacija. Smegeny Zievéje
esanti pilkoji medZiaga, kurioje apdorojama ir iSssaugoma informa-
cija, ima trauktis véliau ir Sis procesas vyksta léciau. Tai paaiskina,
kodél bégant metams sunkiau atlikti funkcijas, priskiriamas smege-
ny baltajai medziagai, o funkcijos, priskiriamos pilkajai medziagai,
santykinai maziau nukendia.

Siekdamos pademonstruoti, kaip su amziumi keiciasi gebéji-
mai atlikti jvairias protines uZzduotis, 2002 m. Denise Park ir Patri-
cia Reuter-Lorenz is Micigano universiteto (JAV) iStyré 345 sveikus
20-92 mety asmenis. Tyrime dalyvave jokiomis smegeny ligomis
nesergantys zmoneés atliko testus, skirtus jvertinti keturias protines
funkcijas: informacijos apdorojimo greitj, darbine atmintj, ilgalaike
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Informacijos
apdorojimo greitis

== Darbiné atmintis
== ||galaiké atmintis

= Zodynas

Pokytis metams bégant

20 30 40 50 60 70 80
Amzius (metai)

D. Park su kolegomis atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad nuo 25-o0jo
gimtadienio ima prastéti dauguma protiniy funkcijy: létéja
informacijos apdorojimo greitis, silpsta darbiné iv ilgalaiké atmintis.
Taciau su kiekvienais metais pleciasi asmens Zinios, turtéja jo Zodynas.

atmintj ir Zodyna. Taip pat magnetinio rezonanso metodu buvo ver-
tintas uz Siy uzduociy atlikimg atsakingy smegenuy daliy tiris.

Sio ir panasiy tyrimy rezultatai atskleidZia, kaip per gyvenima
keiciasi misy smegenys ir jy atliekamos funkcijos. Bégant metams
kaktiné smegeny zievés skiltis, baltoji medziaga ir hipokampas
traukiasi sparciau, o tai lemia, kad juy atliekamos informacijos ap-
dorojimo greicio, darbinés ir ilgalaikés atminties funkcijos prastéja.
O smegeny zieves smilkiniy skiltis, kurioje kaupiamas asmens Zo-
dynas, su amziumi iSvis nesitraukia arba traukiasi daug léciau. Tai
lemia, kad Sios smegeny dalies atliekamos funkcijos, tokios kaip
kalba, ne tik atsparios senéjimui, bet, jei yra daznai ir tinkamai nau-
dojamos, netgi geréja.

Sig tendencija jau anks¢iau yra pastebéje intelekto testy kii-
réjai — jie teigé, kad bégant metams fluidinio intelekto gebéjimai
mazéja, o kristalizuoto geréja. Tai, kad intelektas yra dviejy tipy —
fluidinis ir kristalizuotas, — pirmasis 1971 m. konstatavo psichologas
Raymondas B. Cattellis. Fluidiniam intelektui jis priskyré gebéjima
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Kristalizuotas
intelektas

Fluidinis
intelektas

Pokytis metams bégant

Kadikyste  Vaikysté Jaunysté  Vidutinis Vlyresnis
amzius amzius

Kristalizuoto ir fluidinio intelekto pokyciai per gyvenimgq. Pagal R. Cattellio
teorijg, fluidinis intelektas atspindi asmens gebéjimq greitai mokytis, o
kristalizuotas intelektas — per gyvenimiskas patirtis iv issilavinimgq sukauptas
Zinias. Vaikystéje sparciai vystosi abiejy tipy intelektas. Kai asmens smegenys
pasiekia brandq, su amzZiumi fluidinis intelektas mazéja, o kristalizuotas
intelektas issaugomas ar netgi gali biiti pagerinamas.

taikyti logika, greita mokymasi ir gebéjima spresti problemas nepa-
Zjstamose situacijose. Kristalizuotam intelektui jis priskyré Zinias,
jgytas per iSsilavinimg ir patirtis. Teigiama, kad fluidinis intelektas,
arba gebéjimas mokytis, didzZigja dalimi yra jgimtas, o stai kristali-
zuotas intelektas, arba Zinios, per gyvenimg sukaupiamas.

Taciau tai dar néra visi procesai, vykstantys smegenyse metams
bégant. Radiologiniais tyrimais nustatyta, kad tuo pat metu, kaiima
trauktis minétos smegenuy dalys ir |ététijy atliekamos funkcijos, pa-
didéja suzadinimas smegeny zieves prieskaktinéje skiltyje. Tai reis-
kia, kad, nors ji ir praranda savo tirio, su amziumi $i smegeny dalis
ima dirbti vis intensyviau, j jg ima plisti daugiau kraujo. Sj fenome-
ng senéjimo procesus tiriantys mokslininkai jvardijo kaip senéjimo
ir protiniy funkcijy atramos teorijg (angl. Scaffolding theory of aging
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and cognition, STAC). Pagal Sig teorija, prastéjant smegeny atlieka-
moms funkcijoms, prieskaktiné skiltis imasi kompensuoti praradi-
mus — smegenys ima strateguoti ir planuoti informacijos jsisavini-
ma, kad su kuo maziau istekliy galéty pasiekti kuo didesnj efektg.
Sj fenomena tiriantys mokslininkai pastebéjo, kad geresniais kom-
pensaciniais mechanizmais pasizymiasmenys, dirbantys sudétingg
protinj darbg ir kasdien aktyviai naudojantys savo smegenis. Taip
pat pastebéta, kad kompensaciniai prarasty funkcijy mechanizmai
geriau iSvystyti ty vyresnio amziaus asmenuy, kurie sportuoja bei ru-
pinasi savo sveikata.

JDOMU

Mokslinés studijos, tiriancios kryZiazodZiy sprendimo poveikj smegeny sveika-
tai, pabréZia, kad tai visiskai neefektyvi smegeny senéjimo prevencijos ir apsau-
gos nuo demencijy priemoné. Taip yra todél, kad su amziumi kalbos ir Zodyno
funkcijos néra prarandamos, atvirk$ciai — bégant metams natiraliai jos netgi
stipréja. Tai kodél tuomet vyresnio amziaus asmenys taip mégsta kryZiazodzius?
Ogi todél, kad Siame amzZiaus etape spresti tokias uzduotis puikiai sekasi. O kas
sekasi, tg ir mégstame. Tadiau tokie pratimai negerina smegeny veiklos. Norin-
tiems apcCiuopiamos naudos reikéty rinktis uzduotis, lavinancdias daugiausia
tlirio su amziumi prarandancias smegeny dalis — pusrutuliy Zievés prieskaktine
skiltj. Tai veiklos, kuriy metu mokomés naujy dalyky, kuriame iriSbandome nau-
jas elgesio sekas ir tuo pat metu stebime save, kaip tas uzduotis atliekame, kad
uzfiksuotume daromas klaidas ir pasitaisytume. Biitent tokios veiklos puikiai
lavina démesio islaikyma, jo perkélimg ir darbine atmintj — funkcijas, kurios su
amziumi nukencia pirmiausia. Kaip prieskaktine skiltj treniruojantys pratimai
vis dazniau i$skiriami stalo zaidimai, uZsienio kalby mokymasis ar grojimas mu-
zikos instrumentu. Taciau tam puikiai tinka ir kelionés, paZintys su naujais Zmo-
némis ir kulttiromis, nes tokios veiklos skatina atvirumg patyrimui ir asmeninj
tobuléjima, geriausius smegenuy senéjimo priesSnuodzius.

Kokie procesai vyksta smegenyse senstant?
Tam, kad smegenys gerai veikty, jose esancios nervinés lgstelés turi

gebéti lengvai ir greitai perduoti informacijg viena kitai. Bégant me-
tams ir smegenims senstant, neuronams efektyviai bendradarbiauti
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ima trukdyti vis daugiau veiksniy. Nervinés lgstelés traukiasi, trau-
kiasi ir jas aprapinancios kraujagyslés. Smegenis pasiekia maziau
kraujo, taigi suprastéja jy apriipinimas deguonimi ir maistingosio-
mis medziagomis. MaZéja neurotransmiteriy, cheminiy elementu,
kuriais neuronai perduoda informacijg vieni kitiems, todél silpnéja
tarp Igsteliy siunciami signalai. Visg $j procesa dar labiau apsunki-
na jvairis uzdegimai. Juos sukelti gali jvairios neurologinés ar in-
fekcinés ligos, bet uzdegimy pasitaiko ir asmenims, kuriy smegeny
kraujagyslés tapo pralaidzios ir j smegenis per kraujg galéjo patekti
Zalingy medziagy. Kiekvieno is Siy veiksniy poveikiui kaupiantis, su
amZiumi smegenuy lgsteléms vis sunkiau tarpusavyje bendrauti, to-
dél letéja informacijos apdorojimo greitis ir prastéja atmintis.

Jjpomu!

Smegenu pokyciai per gyvenima. Visi asmenys atvaizduoti gulintys ant nugaros
ir zitrintys j virsy, smegeny skerspjtvis atliktas daugmaz antakiy lygmeniu.

Dvidesimtmecio Sesiasdesimtmedio DevyniasdeSimtmecio
smegenys smegenys smegenys

Dvidesimtmecio smegenys dar néra praradusios savo tiirio, jos visiskai uzpildo
kaukolés viduy. Zvelgiant j $eiasdesimtmedio smegenis galima pastebéti, kad
pilkosios ir baltosios medziagy lgstelés jau pradéjo trauktis. Padidéjo tarpskil-
veliniy, drugelio formg primenandiy ertmiuy tiris, jas pripildo smegeny skystis.
Taip pat viduriniame atvaizde matoma, kad smegeny iSoréje esanti smegeny
Zievé traukiasi — aplink smegeny perimetrg galima jZvelgti atsirandant dau-
giau plySeliy tarp smegeny ir kaukolés. Desinéje esancio devyniasdeSimtme-
Cio smegenys jau praradusios apie puse pradinio turio, daugiausia baltosios
medziagos sgskaita.
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Vis daZniau mokslinéje literatiiroje smegeny senéjimas ir jo
sukeltas protiniy funkcijy prastéjimas siejami su kraujagysliy pro-
blemomis. Vienas i$ veiksniy, padedanciy suprasti, kodél sveikg
mitybg ir sveikg gyvenimo biidg propaguojanciy asmeny smegenys
sensta léciau.

Smegenis apriipinanciy kraujagysliy tinklas.

Tikétina, kad daugumai Zmoniy su amziumi susijusj protiniy,
funkcijy prastéjimg sukelia mazyjy smegeny kraujagysliy uzsi-
kimsimas cholesteroliu. O kai jomis tekancio kraujo spaudimas yra
aukstas, mazosios kraujagysleés galiir nutrukti. Uzsikimsus arba tri-
kus didZiosioms smegeny kraujagysléms, smegeny insultai sukelia
aiskiai iSreikstus, daZznai negrjZtamus simptomus, o laiku nesutei-
kus pagalbos didziujy kraujagysliy insultai gali biiti mirtini. Taciau,
kai uZsikemsa arba pratriiksta viena i$ mazyjy smegeny kraujagys-
liu, ju sukelti simptomai dazniausiai nepastebimi — jvykus mikroin-
sultams nukencia tik nedidelés smegeny zonos apriipinimas krauju.
Senstant Siy nepastebéty mikroinsulty daugéja, o jy poveikis kau-
piasi. Palaipsniui vis didesni smegenuy plotai pras¢iau apripinami
krauju. Smegenys itin jautrios kraujotakos praradimams, nes jos
energijos nekaupia — visas reikalingas maistinggsias medziagas ir
deguonj privalo gauti su krauju.

Be mitybos, kraujagysliy sveikatai taip pat daug jtakos turi ir
rikymas. Daznai klaidingai suvokiama, kad rikymas nekenkia sme-
genims vien dél to, kad jose nesukelia struktiriniy pakitimuy. I$ mag-
netinio rezonanso metodu sukurto smegeny, atvaizdo specialistai
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dazniausiai negali pasakyti, kuris asmuo riiko, o kuris ne (rasau daz-
niausiai, nes rikanciyjy smegenyse dazniau aptinkama baltosios me-
dziagos uzdegimu, o Sie, be kity dalyku, specialistams gali sufleruoti
ir apie nesveikg asmens gyvenimo biidg). Rilkymas pazeidzia krauja-
gysles ir kraujo Igsteles bei mazina deguonies kiekj kraujyje. Rikant
didéja smegeny insulty tikimybé —tiek didZiujy insulty, kai nutrtks-
ta didZiosios smegeny kraujagyslés, tiek mazujuy—mikroinsultu.

Neurologijos klinikose dirbantys specialistai jprastai pacien-
tams rekomenduoja mesti ritkyti. Pirmiausia todél, kad kai nervy
Igstelés serga, maziausiai, ko reikia, tai apriboti joms tiekiamo de-
guonies ir maisto kiekj. Metus ritkyti bent is dalies atsikuria smege-
ny kraujotaka, o su papildomu apriipinimu neretai palengvéja ir kai
kurie smegeny ligy simptomai. Sergant tam tikromis ligomis, tokio-
mis kaip iSsétiné sklerozé, Soniné amiotrofiné sklerozé ar epilepsija,
padidéja kraujagysliy pralaidumas ir smegenys tampa pazeidzia-
mesneés jvairiy kraujyje esanciy toksiniy medziagy poveikiui, tarp
ju—irrikaluose esanciy cheminiy medziagu. Taigi sergant smegeny
ligomis, kurios veikia kraujo-smegeny barjero pralaiduma, zalingi
jprociai daro daug didesne zalg smegenims nei sveikiems, Siomis li-
gomis nesergantiems asmenims.

Kodél dauguma smegeny ligy vis dar nepagydomos?

Viena priezascCiy, kodél dauguma smegeny ligy vis dar nepagydo-
mos, yra tai, kad mokslininkai néra iki galo issiaiskine tikslaus jy
i$sivystymo mechanizmo. Siandien téra Zinoma, kad prie smegeny,
ligu progresavimo prisideda genetiniai, kraujotakos, gyvensenos
ir mitybos, uzdegiminiai, su Zarnyno bei kity organy veikla susije
veiksniai. Esu skaiciusi moksliniy straipsniu, teigianciy skirtingus
dalykus — kad Alzheimerio liga prasideda ir nuo miego sutrikimuy,
ir nuo virskinimo trakto uzdegimu, ir nuo akiy tinklainés pokyciu, ir
net nuo suprastéjusios danteny kraujotakos. Gali buti, kad viena i$
Siy hipoteziy yra ta tikroji, taciau taip pat gali biiti, jog visus Siuos
aprasytus simptomus sukelia kita, kol kas dar tyréjy nejvardyta prie-
Zastis. Tol, kol mokslininkai neatskleidé smegeny ligas sukelianciy

JDOMUS KLAUSIMAI APIE SMEGENIS 159



mechanizmu, néra galimybiy sukurti vaistu, veikianciy tikragsias li-
gos priezastis, o ne ligos sukeltus simptomus.

Kita priezastis, kodél dauguma smegeny ligy vis dar nepagy-
domos, —vaisty tyrimai trunka daugybe mety ir brangiai kainuoja.
Skaiciuojama, kad isleisti naujg smegenuy ligy vaistg j rinkg viduti-
niskai uztrunka apie 15 mety ir kainuoja apie 1 milijardg JAV dole-
riy. Tikimybeé, kad tiriamas vaistas bus veiksmingas, yra 10 000 ir 1.
Visg $ig rizikg vaistus gaminancios kompanijos pasveria prie$ pasi-
rinkdamos, kuriy vaisty tyrimus finansuoti. Todél suprantama, kad
dazniausiai finansuojami placiausiai paplitusioms, aiskius sukélé-
jus turincioms ligoms gydyti skirti farmaciniai tyrimai. Tikétina, kad
kai mokslininkai atras, kas tiksliai sukelia dauguma smegenuy ligu,
vaistus gaminancios kompanijos nuspres dosniau finansuoti Sioms
ligoms gydyti skirty vaisty kiirima.

Dél to, kad smegeny ligoms gydyti yra mazai veiksmingy vaistu,
kaltas ir kraujo-smegenuy barjeras, per kurj negali pereiti smegeny
ligoms gydyti skirty vaisty molekulés.

Kraujo-smegeny barjeras sudarytas is$ plonos Igsteliy sienelés,
atskiriancios kraujagyslémis cirkuliuojantj kraujg nuo smegeny
lasteliy ir smegeny skyscio. Si kraujagysliy viduje esanti sienelé yra

V2 R X
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\%
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Kraujo-smegeny barjeras—kraujagysliy viduje esanti plona Igsteliy siena,
kontroliuojanti, kokios medziagos is kraujo pateks j smegenis, 0 kokios —ne.
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pusiau pralaidi, per jg pereina gliukozé, deguonis, vanduo ir ami-
noriigstys, reikalingi tam, kad smegeny Igstelés galéty atlikti savo
funkcijas. Taciau Sis darinys nepralaidus kitoms krauju keliaujan-
¢ioms medziagoms ir taip smegenis apsaugo nuo galimo juy kenks-
mingo poveikio.

Kraujo-smegeny barjero nejveikia ne tik kenksmingos medzia-
gos, bet ir daugiau kaip 98 procentai visy mazy molekuliy vaisty.
Dél Sios priezasties itin mazai vaistiniy medziagy gali patekti j sme-
genis, todél, net ir didelémis dozémis vartojant tinkamus vaistus, jy
daromas poveikis smegeny ligai gali buti mazas. Kraujo-smegeny
barjero nejveikusios vaisty molekulés is kraujo nepatenka j smege-
nis ir nepaveikia serganciy lasteliu. Siuo biidu net ir veiksmingiausi
vaistai, negalédami pasiekti savo tikslo, neturi efekto — jais nepa-
vyksta isgydyti smegeny ligy.

Kodél vieny smegenys geriau atsilaiko pries senéjimo procesus
nei kity?

Ankstesniuose Sio skyriaus klausimuose pristatomi senstant sme-
genyse vykstantys procesai — bégant metams smegeny lastelés
traukiasi, o prastéjant smegeny kraujotakai mazéja jy apriipinimas
maistingosiomis medziagomis ir deguonimi. Kraujotakos sveika-
tai didele jtaka turi asmens mitybos ir sveikatos jprociai bei fizinis
aktyvumas. O smegeny Igsteles sveikas ilgiau iSsaugo jas aktyviau
naudojantys asmenys — dirbantys protinius darbus ir uzsiimantys
protines funkcijas stimuliuojanciomis veiklomis.

Senéjimg ir smegeny, ligas tiriantys mokslininkai kuria jvairius
metodus, skirtus nuspéti, kokiu tempu vyks pokyciai kiekvieno in-
divido smegenyse. Priklausomai nuo teorijos, kuria mokslininkai re-
miasi, yra sukurta jvairiausiy skaliy ir klausimynuy, skirty kiekvienam
jsivertinti savo kognityvinj rezerva.
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