JAK STARZEJE SIE MOZG?

NA PYTANIA ODPOWIADA DR N. MED. MAREK JURGOWIAK

Starzenie jest naturalnym procesem, ktéry dotyczy wszystkich narzadéw,

w tym réwniez mézgu. Wraz z wiekiem funkcjonowanie catego naszego
organizmu ulega pogorszeniu- zmniejsza sie wydolnos¢, zdolnosé adaptacyjna,
czy odpornosc¢ na choroby. Poziom sprawnosci u 0s6b w podeszlym wieku bywa
rézny, poniewaz na tempo i przebieg starzenia wptywa wiele czynnikéw, m.in.

tryb zycia.

Czy moézg musi sie starzeé?

Mobzg jest jednym z organdéw na-
szego ciata, kluczowym, ponie-
waz odpowiada za tozsamoscé,

cztowieczenstwo. Skoro starzejq

ze nie. Starzenie jest wpisane
w nasze zycie, tak jak wzycie
organizmdw innych gatunkéw.
Jest wiec normalnym etapem

naszej onfogenezy, czyli rozwoju

sie wszystkie  komérki i tkanki osobniczego.

cztowieka, W jakim wieku
dotyczy to mdézg dziata
takze  mo- ,STARZENIE JEST WPISANE najlepiej?

ZQu. Starze- |y NASZE ZYCIE, TAK JAK | Fewnie

nie sie U szczytu swo-
i SmierC jest W ZYCIE ORGANIZMOW IN- jego  rozwoju.
procesem NYCH GATUNKOW. JEST Okazuje sie, ze
koniecznym. noworodek ma
W jego wy- NORMALNYM ETAPEM NA- niewicle neu-
niku  naste- | S7ZE] ONTOGENEZY, CZYLI | fondw.

puje Wy- . Po pewnym
miana  po- ROZWOJU OSOBNICZEGO czasie ta liczba
kolen, a ro$nie.  Okoto

zmienno$¢ genetyczna genero-
wana rozmnazaniem ptciowym
jest motorem ewolucji. Wymiana
pokoleh musi tez nastepowad, bo
nasza planeta w krétkim  czasie
nie pomiescitaby wszystkich istot.
Zapytata pani, czy starzenie jest
konieczne? A czy mozemy umie-
rac, nie starzejqc sie? Okazuje sie,

sibdmego roku zycia w korze mé-
zgowej znajduje sie juz olbrzymia
liczoa neurondw. Potem liczba
neurondw zaczyna spadac. Jed-
nak nastepuje to bardzo powoli,
stopniowo, wiec nie ma wptywu
na prace naszego mozgu. Wiek-
szy fizjologiczny spadek liczby
neurondw obserwuje sie po 35

roku zycia. Wobec fego nagj-
sprawniej nasz mdozg dziata
w dziecinstwie, mtodosci, i okresie
petnej dojrzatoéci, w wieku $red-
nim. Potem spadek liczby neuro-
néw powoduje stopniowe pogar-
szanie sie pracy mozgu.
Wspomniat Pan, ze po 35 roku
zycia nastepuje duzy spadek
liczby neuronéw. O jakich
liczbach méwimy?

Szacuje sie, ze po 35 roku zycia
z kory mdbzgowej moze ubywac
codziennie nawet 10 tys. neuro-
néw. Jednak nie powinnismy sie
tym przejmowacé, poniewaz licz-
ba neurondw w naszym mdzgu
jest olbrzymia. W mdzgu zdrowe-
go, prawidtowo rozwijajgcego sie
cztowieka znajduje sie 10'2 komo-
rek nerwowych. Potgczen synap-
tycznych jest 105, To sqg olbrzymie
liczby. Poza tym mdzg wykazuje
spore mozliwosci kompensacyjne,
czyli caty czas mogg tworzy¢ sie
nowe potgczenia dendrytyczne
komaorkami.

miedzy A oprécz

neuronéw mamy jeszcze



w modzgu tkanke glejowq. Nie sg
to komorki nerwowe, ale wypet-
nigjg luki po ubytku neurondw
oraz wspomagajg tkanke ner-
wowqg odzywczo i podporowo.
Jak zaobserwowano ten spadek
liczby neurondéw zwiqzany

z wiekiem?

Na poczgtku odkryto, ze w frak-
cie starzenia madzg sie obkurcza.
Dzieje sie tak zpowodu utraty
wody, ale réwniez w wyniku
Smierci neurondw. Obecnie do
badania liczby neurondw stosu-
je sie m.n. magnetyczny rezo-
nans jgdrowy. Pozwala on oceni¢
np. rozmiar hipokampu czy pta-
tbw czotowych modzgu, kitdre
odpowiadajg za naszg pamied.
W jaki sposéb sie starzejemy?

W biologii starzenia i medycynie
starzenia wyrdznia sie dwa poje-
cia: successful aging, czyli starze-
nie pomysine, fizjologiczne, oraz
starzenie patologiczne. Jeili sta-
rzejemy sie  w sposdéb pomysiny,
to mimo ze w naszym organizmie,
a wiec takze w mdzgu, zachodzg
zmiany starzeniowe, temu starze-
niu nie towarzyszg choroby. Na-
tomiast w starzenivu patologicz-
nym pojawiqjg sie bardzo po-
wazne schorzenia, takie jak cho-
roba Alzheimera.

Jak poznaé, ze ktos starzeje sie
pomysinie?
W  starzeniu pomysSinym nasz
mdbzg zachowuje sprawnose, bo
zdolnosci

wykazuje  olbrzymie

kompensacyjne. Nawet utrata
duzej liczby neuronéw nie powo-
duje drastycznych zmian w funk-
cjonowaniu moézgu. Dzieki temu

ludzie starzy, czyli powyzej 65-go

roku zycia, 80-latkowie czy jesz-
cze starsi, zachowujg zdolnos¢
Stad
frzeciego wieku, gdzie seniorzy

uczenia sie. uniwersytety
chodzg na wyktady, doksztatca-
ja sie
nowqg wiedze. Na staro$¢ madzg

i rzeczywiscie przyswajajq

nie traci wiec zdolnosci zapamie-
tywania iuczenia sie, ale te pro-
cesy zachodzq troszke wolnie;j.

A czy nie jest tak, ze z pewnym
wiekiem wigzq sie niektére cho-
roby, np. miazdzyca naczyn
krwionosnych czy choroby ukta-
du krwionosnego zwiqzane

z nadcisnieniem krwi? Czy sta-
rzenie samo w sobie nie jest zwiqg-
zane z chorobami?

W przesztosci byli badacze, ktdrzy
starzenie prébowali  traktowad
jako jednostke chorobowq. Od
innych rdéznita sie wedtug nich
tym, ze stanowita jednostke uni-
wersalng, dotyczgcqg wszystkich.

Jednak prosze zobaczyé, ze sq

takie osoby, ktére starzejq sie i nie
cierpig na choroby wieku pode-
sztego. W stynnym badaniu pol-
skich stulatkdw — PolStu, przepro-
wadzonym w 2001 r., okazato sie,
ze wielu znich nie chorowato
wczesdnie] inie choruje na po-
wazne choroby. Nie jest wiec tak,
ze starzejemy sie, zatem koniecz-
nie bedziemy cierpie¢
na cukrzyce, nowotwory  czy
nadci$nienie. To prawda, ze jezeli
kto§ juz w mtodosci cierpi na hi-
percholesterolemie, ma duze
szanse wystgpienia choroby Al-
zheimera na staro$¢. Ale to nie
ZNACZY, Ze my WSZyscy musimy
by¢ obarczeni chorobami, ktdre
towarzyszqg starzeniu.

Po czym mozna wiec poznaé, ze

moézg starzeje sie nieprawidliowo

(w sposéb patologiczny)?

W starzeniu patologicznym  wy-
stepujg zmiany, ktérych nie ob-

serwuje  sie przy starzeniu

sprawnosé mozgu

poczgtek ktopotdw z pamieciqg

JAK PRZEBIEGA STARZENIE SIE?
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pomysinym. Na przyktad
u chorych na Alzheimera obser-
wuje sie  odktadanie znacznej
liczby tak zwanych ptytek star-
czych, czyli ztogdw biatka amylo-
idowego. Kiedy mézg starzeje sie
normalnie, fizjologicznie, rowniez
fe ptytki.

Jednak jest ich znacznie mniegj:

pojawiajg sie  w nim

kilka, kilkanascie, czasem kilka-
dziesigt.

Zalézimy wiec, ze mamy dwéch
70-latkéw. Czy ich mézgi mogq
znacznie roznié sie sprawnosciq?
Moze tak byé. W jezyku angiel-
skim  wyrdznia sie dwa pojecia
aging isenescence. Aging ozna-
cza wiekowienie, czyli uptyw czo-
sU. Asenescence - biologiczne
procesy starzenia. Uzywanie tych

dwéch terminéw wynika z tego,
Ze nie zawsze uptyw czasu jest

funkcjonuje. Kazdy z nas jest inny
i kazdy z nas starzeje sie winnym

robwnoznaczny z takim  samym tempie. Wptywa na to szereg
postepem czynnikdw.
zmian starze- ,TRZEBA MIEC PREDYS- Jedne to tak
niowych. zwane czynniki
. . POZYCJE GENETYCZNE, . )
Okazuje  sie, niemodyfiko-
7e dwie 70- ALE I PROWADZIC walne, na
letni b . . ktad -
eMIe OOV WEASCIWY STYL 2YCIA, | Pread eam
mogqg byc niki genetycz-
w réznym ZEBY W ZDROWIU ne czy poziom
wieku — nie OSIAGNAC BARDZO wyksztatcenia
chronologicz- w  mtodosci,
nym, Ty”(o ZAAWANSOWANY WIEK” na k‘]‘ére nie
biologicznym. wpty-

Czasem widzimy tak sprawnego
intelektualnie 70-latka, ze wyda-
jesie duzo mtodszym cztowie-
kiem. Ajego réwiesnik jest uwie-
dtym staruszkiem, ktéry juz ledwie

ZMIANY W MOZGU W CHOROBIE ALZHEIMERA

osoba zdrowa

osoba chora na Alzheimera

U chorych na Alzheimera obserwuje sie znaczne ubytki kory
mobzgowej, szczegdlnie w obszarach odpowiedzialnych za

uzywanie jezyka i pamiec.

mamy
wu. Drugie to czynniki modyfiko-
walne, takie jak styl zycia, aktyw-
no$¢, stosowanie uzywek czy
sposdb odzywiania sie. Na te
mamy wptyw. Trzeba wiec miecé
predyspozycje genetyczne, ale
i prowadzi¢ wtasciwy styl zycia,
zeby w zdrowiu osiggng¢ bardzo
zaawansowany wiek.

Jak sprawnosé v ludzi starszych
wyglagda obecnie?

Dzisicj, wedtug danych Gtdéwne-
go Urzedu Statystycznego, w Pol-
sce zyje 1,5 min osiemdziesiecio-
latkéw. Niestety az 40% z nich to
osoby niesamodzielne. Chcieliby-
Smy, zeby osdb zupetnie spraw-
nych po 80-tce czy 90-tce byto
coraz wiecej. Wspdtczesna me-
dycyna, badajgc procesy starze-
niowe w mdézgu, zmierza do tego
bysmy zachowali sprawnos¢ jak
najdtuze;.

Czy starzenie to cos$ ztego?
Obecnie starzenie jest uwazane
przez lekarzy ibiologdéw ewolu-
cyjnych za czynnik wrecz pomysl-
ny, pozytywny.
bowiem istnienie tak zwanego

Udowodniono



syndromu babci, ktéry pozwala
godnie tfrwa¢ naszemu gatunko-
wi na Ziemi w zmieniajgcych sie
warunkach. Kobieta po wejsciu
w okres menopauzy fraci zdol-
no$¢ rozrodczg, wiec moze za-
jac¢ sie  wychowywaniem wnu-
kow. To stanowi o sukcesie roz-
rodczym naszego gatunku ijego
przetrwaniu. W modelach mate-
matycznych udowodniono, ze
gdyby w populacjach rozmnaza-
jacych sie ptciowo nie byto sta-
rzenia, a organizmy ginetyby tylko
Z przyczyn losowych, to takie po-
pulacje bytyby bardziej zagrozo-
ne wyginieciem, niz populacje,
w ktérych jedne osobniki powo-
lisie starzejg, ainne dorastajqg.
Starzenie  powoduje tez, Zze
nie obserwujemy gwattownej-
wymiany pokolen. Nie da sie jej
zauwazy¢, bo nastepuje ptynnie.

Odczuwamy fakt wymiany

fracimy bliskg nam osobe.

Osoby w starszym wieku sq
postrzegane jako mqgdrzejsze.
Czy ma to uzasadnienie?

Dziecko rodzi sie wtasciwie z pu-
stym  zasobem, jedli chodz
o mézg. Z wiekiem nabywa coraz
szerszg wiedze igromadzi do-
Swiadczenia.
A czymze sq
nasza  pa-
miec, do-
Swiadczenie

,ZASOB DOSWIADCZENIA,
WIEDZY JEST WYNIKIEM

zmianom cztowiek caty czas roz-
wija to, co nazywamy mgdrosciqg
zyciowq. Osoby starsze uczq sie
coraz wolniej, ale jednocze$nie
majg zgromadzony bardzo duzy
zasdb doswiadczenia, wiedzy.
Jest on wynikiem zmian, jakie
zaszty w mézgu. Dlatego mowi-
my, ze cztowiek
w starszym
wieku jest mg-
dry maqdroscig
nabytg

oraz inteli- ZMIAN, JAKIE ZASZY.Y W ciggu zycia.
gencja? W MOZGU. DLATEGO Wiqze pan
Tworzq sie ) _ maqdrosé

one  dzieki MOWIMY, ZE CZL.OWIEK z pamieciq
gromadze- W STARSZYM WIEKU JEST | diugotrwaiq?
niu sie ) Z catg pewno-
W neuronac MADRY MADROSCIA Scig tak. Na
h zmian bio- NABYTA W CIAGU 7YCIA.” przyktad chorzy

chemicz-
nych i anatomicznych - syntezie
biatek, tworzeniu nowych pota-

na Alzheimera
fracg zdolnos¢ zapamietywania
tego, co wydarzyto sie niedawno,
pamiec

pokolenh dopiero wtedy, kiedy czeh synaptycznych. Dzieki tym czyli  szwankuje ich
JAK DEUGO BEDZIEMY ZYC?
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krétkotrwata. Pamie¢ odlegta jest

przez dtugi czas zachowana.
tatwiej wiec tym osobom wro-
cac¢ do wspomnieh sprzed lat, niz
do tego, co wydarzyto sie nie-
dawno.

Czy mozna odmtodzi¢ mézg,
ktory sie juz zestarzat?
MowilibySmy tu o odwrdceniu
procesu starzenia. Jednak nasz
rozwdj ontogenetyczny, tak jak
ewolucja, jest jednokierunkowy
i nieodwracalny. Poczgwszy od
zarodka az do momentu $mierci
caty czas sie starzejemy i nie
dasie cofngé zmian, ktére zao-
chodzg we wszystkich  komor-
kach. Gdybysmy to potrafili, nau-
ka juz dawno by z tego korzysta-
ta, a medycyna potrafitaby nas
odmtadza¢. W gabinetach chi-
rurgéw plastycznych i kosmetycz-
nych prébuje sie te zmiany spo-
wolni¢, ukry¢. Ale wewngtrz, pod
wygtadzong skérg, nadal jeste-

Smy 80-latkami czy 70-latkami.

Mozemy jedynie postarac sie, jak
najdtuzej zachowadé sprawnosé
narzgddéw, rowniez mdzgu.
Zaléimy, ie osoba po 65 roku
zZycia zaczyna intensywnie sie
uczyé, chodzi np. na kursy jezyka
angielskiego. Czy jej sprawnosé
poznawcza imoiliwosci zapa-
mietywania wzrastajg?

Moze nie tyle wzrastajg, co sqg
zachowane na poziomie takim,
w jakim dofrwaty do wieku star-
czego, czyli é65roku zycia. Dzi§
twierdzi sie, ze rozrywki umystowe,
czytanie, reczne pisanie czy zain-
teresowanie $wiatem, powodujqg,
ze nasz moézg dtuzej zachowuje
sprawnos¢. Jedno z japonskich
przystbw mowi, ze starzenie zo-
czyna sie wtedy, kiedy przestaje-
my sie uczy¢. Co§ w tym jest. Pro-
sze zobaczye, ze kiedy mdozg de-
generuje, nie tylko umierajg ko-
morki i zanikajg synapsy, ale spa-
da réwniez produkcja neuroprze-
Wysitek

kaznikdw. umystowy

powoduje, ze neuroprzekaznikdw
produkuje sie  wiecej. Dlatego

w terapii  choroby  Alzheimera
zaleca sie rozrywki intelektualne
iumystowe - gre wszachy, w
warcaby, rozwiqzywanie krzyzé-
wek. To jedna z powaznych form
terapii. Réwniez, kiedy wykonu-
jemy czynnoéci manualne, ktére
wymagajg sprawnosci, np. pisa-
nie reczne lub kiedy rozwigzujemy
krzyzowki, czytamy czy stuchamy
muzyki, nasz mdzg intensywnie
pracuje, odbiera bodzce i wysyta
je wkierunku innych tkanek, ro-
$nie wiec produkcja neuroprze-
kaznikdw. W efekcie sprawnosé

naszego mdzgu wzrasta.

Dr n. med. Marek Jurgowiak jest wykta-
dowcqg biochemii klinicznej i biologii
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Mikotaja Kopernika, w Collegium Medi-
cum im. Ludwika Rydygiera w Bydgosz-
czy, wKatedrze Biochemii Klinicznej
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