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Neraugoties uz visam materidlajam
prieksrocibam, mazkustigs dzivesveids miis
ir padarijis nervozus un neapmierindrus.
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PRIEKSVARDS. IZKUSTINI SAVAS SMADZENES

Savelc abas plaukstas durés un saliec tas vienu pret otru. Tik lielas
ir tavas smadzenes. Tas sver aptuveni tikpat daudz, cik viena piena
paka. Vai tu spgj aptvert, ka tik neliela izméra ietilpst viss, ko zini un
esi piedzivojis? Visas tavas personibas ipasibas. Visu, ko jebkad sava
dzivé esi iemacijies. Visas tavas atminas — no pirmajam neskaid-
rajim vasaras piedzivojumu atminu ainam tris gadu vecumai, no
paréjas bérnibas, pusaudza gadiem un pieaugusa cilvéka dzives lidz
bridim, kad lasi $os vardus. Tas viss atrodas $aja nelielaja pikuci,
kas ir vissarezgitaka struktura, kada vien $aja Visuma ir zinama, un
kas nepatéré vairak energijas ki viena kvélspuldze. Ja kadu nesa-
jusmina §is smadzenu fenomens, tad vinu vispar nekas neaizrauj.

Mums jau diezgan ilgu laiku ir saméra labas zinasanas, ka
funkcioné citi kermena organi, savukart smadzenes vél jopro-
jam ir diezgan liela mistérija. Ta tas ir bijis lidz pat §im bridim.
Tacu pédéjas desmitgadeés smadzenu pétnieciba ir ieguvusi jaunus
instrumentus, ar kuru palidzibu zinasanas par smadzeném ir ieve-
rojami padzilinajusas. Meés esam sakusi labak saprast, ka tas darbo-
jas, un lielaka dala cilvéku vairs neapsauba ne tikai to, ka mums ir
smadzenes, bet ari to, ka masu smadzenes patiesiba esam més pasi.

Tas, ka smadzenu pétnieciba ir sniegusi biologisku prieksstatu
par cilvéka ipasibam, nebut vél nenozimé, ka més esam nolemti
noteikta veida eksistencei. Ja smadzenu pétnieciba ir kaut ko atkla-
jusi, tad tiesi to, cik loti mainigas var bat smadzenes, turklat ne
tikai bérniem, bet ari pieaugusajiem cilvékiem. Jaunas nervu $anas
veidojas nepartraukti. Sinapses veidojas un atkal pazad. Viss, ko tu
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dari, katru tavu domu ieskaitot, nedaudz izmaina tavas smadzenes.
Citiem vardiem sakot, tavas smadzenes drizak ir miksts un veido-
jams mals neka gatavs keramikas trauks.

Bet ka tada gadijuma So “malu” veidot? Ja, patiesiba nav daudz
tadu lietu, kas smadzeném ir tikpat svarigas ka kustibas. No fiziskam
aktivitatém tu ne tikai juties labak, tas ietekmé ari tavas koncen-
trésanas spéjas, atminu, radoSumu un noturibu pret stresu. Kustibu
ietekmes rezultata tu apstrada informaciju atrak, tas ir, doma atrak
un nepieciesamibas gadijuma atrak mobilizé domasanas resursus.
Tu it ka iegusti vienu papildu atrumu “mentalaja atrumkarba”, pie-
méram, tu spéj koncentréties par spiti tam, ka apkart valda troksnis,
vai ari spéj saglabat mieru, kad “vaveres ritenis” ir iegriezies ipasi
atri. Patiesiba skiet, ka fiziskas aktivitates palidz tev klat gudrakam.

Vai tas izklausas savadi? Ja vélas spécigakas rokas, tad tiesi tas
tiek trenétas, nevis kajas, vai ne? Tas pats attiecas ari uz sma-
dzeném. Ja vélas labak funkcionéjosas smadzenes, vajadzétu tas
trenét — risinat krustvardu miklas vai veikt dazadus atminas vai
citus smadzenu darbibas vingrinajumus. Tomér izradas, ka ta tas
nav. Pétijumi skaidri parada, ka atminas vingrinajumi, sudoku vai
krustvardu miklas neietekmé smadzenes pat ne tuvu tik pozitivi
ka regularas fiziskas aktivitates. Lai cik parsteidzosi tas ari batu,
skiet, ka tiesi smadzenes ir organs, kuru visvairak stiprina fiziski
aktivs dzivesveids.

Saja gramata es pastastisu, cik milzigu efektu uz tavam sma-
dzeném atstaj kustibas un trenini, un paskaidrosu, kapéc tas ta
notiek. Dazreiz ietekme ir pamanama uzreiz péc skréjiena vai
pastaigas, citreiz ir nepiecieSams trenéties vismaz gadu ilgi. Es ari
pastastiSu, kas konkréti tev ir jadara, lai gutu pozitivu efektu un
mentalas prieksrocibas pilna apjoma, kadas saskana ar pétijumiem
var dot fiziskas aktivitates. Sie rezultati palidzes tev sasniegt aug-
staku mentalo limeni. Patikamu lasisanu!

Anderss Hansens
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edomajies, ka tu atrodies laika masina un esi to noregulé-

jis uz 10 000 gadiem pirms misu éras. Masina nograb, un

tu peksni esi aiztransportéts 12 000 gadu atpakal laika. Tu

satraukts izkap no tas un paskaties visapkart. Un ieraugi adas
gérbusos laudis, kuri parsteigti skatis uz tevi.

Ko tu pirmaja bridi par viniem nodomatu? Ka vini ir primi-
tivi “alu cilveki”, kuri labakaja gadijuma var nomedit un nogali-
nat dzivnieku, bet citadi viniem nav tadu iezimju, kas liecinatu
par attistitu domasanu? Iespéjams, §ads spriedums visatrak ienak
prata, lai gan patiesiba vini ir aptuveni tadi pasi ka tu. Vini, vistica-
mak, neruna taja pasa valoda, un viniem, dabiski, ir citada pieredze,
tacu butiba vini funkcioné tiesi tapat. Principa viniem ir tadi pasi
mentilie prieksnoteikumi un ari emocijas. Patiesiba meés, cilveki,
$o pédejo 12 000 gadu laika neesam daudz mainijusies.

Turpretim musu dzives stils ir arkartigi mainijies tikai pédéjo
100 gadu laika vien, bet, paskatoties 12 000 gadus atpakal, $is
izmainas vispar ir pratam neaptveramas. Tu dzivo materiala lab-
klajiba, un tev ir dazadi tehniskie paliglidzekli, par kuriem tava
prieksa stavosie cilveki, visticamak, nav sapnojusi pat savas vis-
mezonigakajas fantazijas. Tu dzivo pavisam citas socialajas struk-
taras. Tu, iespéjams, viena nedeéla satiec daudz vairak nepazistamu
cilveku, neka vini sastapa visas savas dzives laika.

Ir vel kada svariga joma, kura tavs un tava prieksa esoso cilveku
dzivesstils stipri atskiras, proti, vini kustas ievérojami vairak neka
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tu. Un, skatoties no vésturiskas perspektivas, vini tadi nav vienigie.
Miljoniem gadu misu senci ir bijusi ievérojami fiziski aktivaki
neka més Sodien. Un iemesls tam ir vienkarss — gandriz visas cil-
véces véstures laika laudis ir bijusi spiesti kustéties, lai sagadatu
sev partiku un izdzivotu. St iemesla dél ne tikai masu kermenis ir
radits, lai kustétos, bet ari smadzenes.

Simts gadi var izklausities ka muziba. Nemaz nerundjot par
12 000 gadiem. Tacu, no biologiskas perspektivas raugoties, tas nav
daudz ilgaks laika spridis, kads nepieciesams acu samirkskinasanai.
Evolucijai biezi vien ir nepiecieSams ievérojami ilgaks laiks, lidz ar
sugam notiek lielakas izmainas, un tas attiecas ari uz mums, cil-
vekiem. Masu smadzenes nav butiski mainijusas ne tikai 100, bet
ari 12 000 gadu laika. Par spiti milzigajam izmainam dzivesveida,
kas mus ir aizvedis arvien talak no tas dzives, kadai esam raditi,
musu smadzenes vél joprojam atrodas savanna. Tikpat liela méra
tas attiecas ari uz to, cik daudz kustamies. Lai gan mums vairs
nav jamedi, lai iegutu partiku, un gluzi vienkarsi varam to pasutit
interneta ar piegadi uz majam, musu smadzenes darbojas labak, ja
dzivojam ta, ka to darija masu senci, proti, vairak kustoties.

KUSTIBAS UN TRENINI PADARA SMADZENES EFEKTIVAKAS

Gadu gaita es esmu izlasijis taksto$iem pétijumu rezultatu. Ja man
vajadzétu izveléties vienu, kur§ mani ir fascingjis visvairak un kur§
ne tikai ir izmainijis manu skatu uz medicinu un veselibu, bet ari
izmainijis veidu, ka raugos uz dzivi kopuma, tad tas ir pétijums,
kura ar magnétiskas rezonanses tomografijas palidzibu tika pétitas
smadzenes gandriz simts 60 gadus veciem cilvékiem. Magnétis-
kas rezonanses tomografija nav nekas cits ka tehnisks brinumriks
smadzenu pétniekam — instruments, kas burtiska nozimé ir pave-
ris skatu uz jaunu pasauli. Ar $is metodes palidzibu, turklat bez
mazaka riska pétamajam cilvékam, més Sodien varam “nocelt vaku”
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un ieskatities galva, lai reallaika redzétu, ka strada smadzenes, kad
domijam vai daram dazadas citas lietas.

Si pétijuma meérkis bija saprast, ka, cilvekam novecojot, tiek
ietekmeétas smadzenes. Jo, gluzi tapat ka ada, sirds un plausas, ari
smadzenes noveco. Bet ka tas patiesiba noveco? Vai ir kaut kas,
kam esam nolemti bez iespéjas to ietekmeét, vai ari varam $o pro-
cesu kaut kada veida piebremzét, pieméram, regulari esot fiziski
aktiviem? Tiesi tadas aizdomas bija radusas zinatniekiem péc
pétijumiem ar dzivniekiem, un tie liecinaja, ka smadzenes noveco
lenak tam pelém, kuras sava buri skréja riteni.

Lai atbildétu uz $o jautdjumu, tika izvéléti 60 gadus veci cil-
veki, kuri tika sadaliti 2 grupas. Viena grupa veselu gadu regulari
paris reizu nedéla devas pastaigas, turpreti otra grupa tikpat biezi
satikas un pildija mierigakus uzdevumus bez pulsa paatrinasanas.
Pétijuma dalibniekiem ar magnétiskas rezonanses tomogrifijas
metodi gada garuma tika pétitas smadzenes gan pirms pétijuma
sak$anas, gan péc pastaigim un mierigaku uzdevumu veiksanas.

Lai varétu sekot, ki darbojas smadzenes, izmeklésana tika
veikta, pétijuma dalibniekiem izpildot vairakus psihologiskus tes-
tus. Magnétiska rezonanse paradija dazadu smadzenu dalu aktivi-
z€$anos, turklat varéja vérot, ka sadarbojas deninu daivas rajoni ar
pakausa un pieres daivas rajoniem — tas izskatijas péc loti sarezgita
sadarbibas tikla.

Tacu visaizraujo$akais rezultats bija nevis tas, ko $ie izmekle-
jumi atkldja, bet atskiriba starp abam pétijuma dalibnieku grupam.
Tie dalibnieki, kuri bija kustéjusies, §1 gada laika bija ieguvusi ne
tikai labaku fizisko formu, bet ari efektivakas smadzenes. Magneé-
tiska rezonanse atkldja saistibu starp dazadam smadzenu daivam,
kas bija nostiprinajusies. Pieméram, deninu daivai bija ievérojami
uzlabojusies sadarbiba gan ar pakausa, gan pieres daivu. Citiem
vardiem sakot, dazadas smadzenu dalas bija labak integrétas
cita citd, un ta rezultata viss organs stradija efektivak. Fiziskas
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aktivitates, tas ir, pastaigas, kaut kada veida bija ietekméjusas
sadarbibas modeli smadzeneés, uzradot labaku rezultatu.

Kad sesdesmitgadnieku pétijuma rezultati tika salidzinati ar
lidzigiem jauniku personu pétijumiem, nevaréja nonakt ne pie
viena cita izskaidrojuma ka vien ta, ka smadzenes izskatas jauna-
kas tiem cilveékiem, kuri aktivi kustas. Vinu smadzenes gadu gaita
neskita novecojusas, gluzi pretéji — tas skita kluvusas biologiski
jauniakas, un visskaidrak pamanamais efekts bija vérojams saikné
starp pieres un deninu daivam. Savukart saikne starp pieres un
deninu daivam ir viens no faktoriem, kuru novecosana ietekmé
visvairak. Sajas smadzenu dalas bija redzams efekts — tas nozimé,
ka smadzenu novecos$ana bija piebremzéta tiesi tajos rajonos, kuri
noveco visvairak.

Vel svarigak — regularajam pastaigam bija ari praktisks labums.
Psihologiskie testi paradija, ka eksekutiva kontrole — spé&ja uznem-
ties iniciativu, planot uzdevumus un noturét fokusu — bija uzlabo-
jusies dalibniekiem, kuri daudz staigaja.

Pétijuma rezultati gluzi vienkarsi nozimé, ka smadzenes efek-
tivak strada cilvekiem, kuri ir fiziski aktivi, un ka noveco$anas
procesus var gan nobremzét, gan pagriezt pretéja virziena, proti,
liekot smadzeném klat jaunakam.

Apstijies uz bridi un apdoma to, ko tikko izlasiji! Izlasi to
vélreiz! Ja ta nav pietiekama motivacija, lai nodarbotos ar fizis-
kam aktivitatém, tad es nezinu, kas tadu varétu sniegt. Tu zini,
ka iegisi labaku formu, ja kustésies, un tev bas lielaki muskuli, ja
cilasi svarus, bet tu, iespéjams, nezini, ka kustibas un trenini vei-
cina izmainas ari smadzenés. Turklat tas ir izmainas, kuras ne tikai
var izmérit ar modernu musdienu medicinisko aparatiru, bet tas
ari ievérojami ietekmé tavas kognitivas — domasanas — funkcijas.
Saja gramata més detalizétak apskatisim §is izmainas, bet vispirms
noskaidrosim, ka vispar funkcioné smadzenes un ka uzlabot sma-
dzenu darbibu.
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