Fejleszthet6-e
az elme?

Szamtalan mitosz kering manapsdg az
aggyal kapcsolatban. Nem tudom, te is
igy vagy-e vele, de én ezeken a mitoszokon
néttem fel, és meg voltam réla gy6zédve,
hogy bizonyitott tényeken alapulnak.
Azonban amikor elkezdtem tanulmanyoz-
ni az agyhoz kapcsolddé tudomanyokat
(elészor egyetemi hallgatoként, majd neu-
rologusként egy kutatélaborban), ra kellett
dsbbennem, hogy t6bbségiik tényleg csak
mitosz — de valéban megakadalyozzak,
hogy agyunkat a lehetd legjobb formdba
hozzuk, és hogy maximalisan kihaszndljuk
gondolkoddsi, tanuldsi és emlékezési kész-
ségeinket, s6t azt is, hogy a lehetd legin-
kabb kiélvezziik az életet. Nos, ldssuk, mit

értek ez alatt.

1. mitosz: Agyunknak csupan
tiz szazalékat hasznaljuk
Az 6sszes mitosz kizil ez a kedvencem.
Néha még az is elhangzik, hogy az olyan
zsenik, mint Einstein, képesek agyuknak
tobb mint tiz szdzalékat hasznalni — épp
ezért szamitanak kiemelkedéen okosnak.
Természetes, hogy azt gondoljuk, az

Einsteinhez hasonld, elméjiiket kivdléan

hasznélé tudésok agya eltér a hétkoznapi
emberétsl. Tulajdonképpen erre utal
szamos bizonyiték is. Mindazonaltal
nem val6szind, hogy Einstein agyanak
nagyobb részét hasznilta volna, mint
a kedves olvasé, ugyanis az agynak
— legyen sz6 akar a tiédrél, az enyém-
r6l, vagy épp Einsteinérdl — nincs kihasz-
ndlatlan része. Egyetlen szdzalék sem.
Ez a mitosz valészintleg azon a
tényen alapul, hogy agyunk nagy része
nem neuronokbdl, vagyis a gondolkozas-
hoz és emlékezéshez sziikséges idegsej-
tekbdl épiil fel. Az agy mikodéséhez
az idegsejtek nem lennének elegendéek,

egyéb segédrendszerekre is sziikség van.

2. mitosz: Az agy az 6t ért
karosodas utan is miikodo-
képes marad
Igaz. A kutat6k mér igen korén felfedezték,
hogy az agy egyes teriileteinek karosoddsa
nem feltétleniil vezet az agymiikodés le-
alldsahoz — éppen ez az egyik oka annak,
hogy az emberek azt hiszik, az agynak van-
nak kihaszndlatlan részei.

A fenti megallapitds azonban mégsem
teljesen helytdlls. Ma a kutaték dgy tart-
jak, hogy az agy tertileti specializacigval

makodik, vagyis egyes teriiletei mas-mas
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feladatokat ldtnak el. Ha példdul a 14t4-
sért felels agytertiletet stlyos kdrosodds
éri, att6l még a paciens kivédléan fog hal-

lani, hiszen a halldst az agy egy masik

teriilete irdnyitja.

3. mitosz: Az agy nem tud 4j
idegsejteket termelni

De igen — legaldbbis az agy bizonyos teriile-
tein mikods specidlis idegsejtek némelyi-
kébdl termeldnek djak. Azonban ugyan-
ilyen fontos az a tény, hogy nincs is sziikség
Uj idegsejtek eldallitdsara. A kutatdsok egy-
értelmden bebizonyitottdk, hogy kiilonbszd
elmefejlesztd gyakorlatokkal javithatjuk
gondolkozési, tanuldsi, emlékezési és don-
téshozo képességeinket tgy, hogy agyunk
aramkoreinek , atdrétozasaval” hatéko-
nyabbi tessziik elménk mikodését.

Erre igen j6 példa egy viszonylag uj
kutatds a demencidval, vagyis az idéskorban
kialakul6 felgyorsult szellemi leépiilés-
sel kapcsolatban. A kutatdk felfedez-
ték, hogy azok, akik gyakrabban
végeztek kognitiv szabadidés tevé-
kenységeket (ilyen péld4ul az
olvasds, a zenélés, logikai fejto-
r6k megolddsa és a jelen kotet-
ben is megtalalhat6 jatékokon
valé gondolkodds), kisebb val6szi-
ntiséggel tapasztaltdk a korai szel-
lemi leépiilés jeleit. Az olyan tevékenységek,
Konkrétabban fogalmazva: egy nap- mint a zenélés, az agy

nyi kognitiv szabadidds tevékenység kortiil- o
moédositasaval megaka-

beliil két hénappal késlelteti a szellemi dalyozhatjak a korai

leépiilés kezdetét. szellemi leépiilést.



A gyakorlatok
megvaltoztatjak
az agystrukturat

Az agy lenytig6z6en tsszetett és bonyo-
lult szerv. Az Gjonnan kifejlesztett kép-
alkoté technolégidk segitségével mosta-
nédban kezdtiik csak el megérteni agyunk
miukodését, tovabbi a kiillénb6z6 min-
dennapi feladatok elvégzésében jétszott
szerepét.

Vegyiik példdul a varosi kozlekedést.
Néhany vdrosban az utcahélézat rdcsos
szerkezetd, mig mashol az utcdk sszevissza
tekeregnek. Ugyanigy az utcdk elnevezése
sem kovet logikus szabdlyokat. Ennek ered-
ményeképpen a vérosi autézds igazi kihivas
— az agyunk szdmara.

Szerencsére az agynak van egy olyan
része, nevezetesen a hippokampusz, amely
térbeli tdjékozddast segits idegsejteket
tartalmaz. Mi tobb, speciilis vizsgalatok-
kal kimutathatd, hogy a londoni taxisof6-
rok az 4tlagosnal valamivel nagyobb és
fejlettebb hippokampusszal rendelkeznek.
Az egyik kutatds sordn a tuddsok a taxiso-
‘6roket a magnesesrezonancia-vizsgédlathoz
hasznalt MRI-gépbe dugtdk, amely segit-
ségével az orvosok ,képeket” készitenek
az agyrol és a test mds részeirdl, hogy fel-
térképezzék a kiilonbozé elvéltozdsokat,
tobbek kozott az agydaganatokat vagy
a porckorongok elmozduldsit. Az agyrol
késziilt MRI-felvételek alapjan a kutaték
elemezni tudjék az agyban taldlhat6 szovet

térfogatat és srdiségét.

Hogy milyen eredményre jutottak?
Egyrészt a taxisof6rok hippokampusza
nagyobbnak bizonyult az atlagosnal, mas-
részt pedig kidertilt, hogy az agy e teriile-
tének mérete 6sszefiiggésben van a taxi-
zéssal eltsltott évek szamaval. Vagyis
minél tobb ideig dolgozik valaki taxisofér-
ként, annal nagyobb a hippokampusza!

Amikor ilyen hihetetlen felfedezésre
kertil sor, a tudésok joggal kezdenek kétel-
kedni. Vajon a hippokampusz nagyobb
mérete tényleg csupdn a térbeli tdjékozo-
ddshoz kothetd, amely a londoni taxizashoz
kell?> Nem lehet, hogy a taxismunka mds
tényezGi (tobbnyire tilémunka, idegenekkel
kell kommunikalni, kocsit kell vezetni)
miatt jelentkezik?

Bar természetesen szamos tovabbi
magyardzattal rukkolhatnéank elg, a kuta-
tok a vizsgdlatok utdn egy igen meggy6z6
tanulmédnyban preciz adatokkal tdmasztot-
tak ald, hogy mig a hippokampusz méret-
novekedése egyértelmdien igaz a taxisofg-
rokre, a buszvezetSknél nem figyelhetd
meg hasonl6 jelenség. Ok legalabb ugyan-
annyit vezetnek, mint a taxisof6rok, am
tobbnyire egyetlen ttvonalon. Nem kell a
fejiikben tarolniuk az egész viros térképét.

A vizsgélat bebizonyitotta, hogy spe-
cialis feladatokkal az agy egy-egy teriilete

igenis novelhets — ehhez szerencsére nem

Az agy a modern tudomény altal ismert legssze-
tettebb biolégiai struktura. A folyamatos
tudomanyos fejlédés ellenére még manapsag

is igen keveset tudunk arrél, hogyan miikédik.



kell taxisoférnek menniink. Egy m4sik

— hasonlé médszereket alkalmazé — kutatds
sordn a tud6sok bebizonyitottdk, hogy

a labdéval valé zsonglérkodés megtanuldsa
is jelentés, MRI-vel kimutathat6 agyi val-
tozdsokhoz vezet.

A kutatds soran 6nkéntesek harom
hénapig zsonglérkodni tanultak. Ez alatt
az id6 alatt komoly szerkezeti valtozdso-
kat lehetett megfigyelni a mozgds vizudlis
feldolgozasara specializalédott agyterii-
leteiken. Megdsbbenté médon, amikor
a kutatok a kovetkezs hdrom hénap eltel-
tével (ezalatt a résztvevék nem zsong-
l6rkodhettek) ismét felvételeket készitet-
tek az onkéntesek agyardl, azt taldltdk,
hogy a széban forg6 agyteriilet majdnem
— igaz, nem teljesen — visszadllt az ere-
deti, vagyis a zsonglérkodés megtanuldsa
elstti allapotba.

A kutatds egyértelmd tizenete a kivet-

kezé: ha nem akarod elvesziteni, hasznald!

Az agy ujradrétozasa

Bar az agy egyes teriileteinek fejlesztésével
az adott tertilet dltal iranyitott készségek
is fejleszthetéek, szamos agyfunkcio a
kiilonboz6 tertiletek interakeisjatdl fiigg.
Az agykéreg egyes részeit az igynevezett
fehérallomany koti 6ssze. Egy tanulmény-
ban kimutattak, hogy a fehérallomdnyban
strukturdlis véltozasokat idéz el§ a komoly
zongorajéaték-gyakorlds, hiszen a zongora-
zas olyan tevékenység, amelyhez az agy

szamos tertiletének dsszehangolt munkdja

sziikséges, kiilonos tekintettel a két kéz
mozgdsat irdnyité motoros rendszerekre.

A tudésok e kutatds sordn is MRI-
felvételeket készitettek a zongordzni tudo
onkéntesek agydrol. A kutatdk egy speciilis
modszert, tin. DTI-t (diffuziés tenzorleké-
pezés) alkalmaztak, mely lehet6vé tette a
fehérallomany szovetének tanulmanyoz4-
sat. A kiilonboz6 agyteriileteket 6sszekots
szivetekrdl késziilt képek sokkal intenzi-
vebbek voltak azok esetében, akik sokat
gyakoroltak a zongordn. Ebbdl arra kovet-
keztethetiink, hogy fehérdllomdnyuk széve-
tei er6sebbek vagy fejlettebbek voltak.

Ez — bér a felnéttekre is jellemzé — kiilons-
sen igaz volt a gyerekek esetében.

Eddig kizdrolag olyan példakat lttunk,
amelyekben valamilyen kiilonleges képes-
ségre volt sziikség — a londoni vérosi veze-
tés, a zsonglérkodés vagy a zongordzés
képességére. De mi van a mindennapi
mentalis funkciokkal? Vajon ezek is fej-
leszthet6ek kiilonféle feladatokkal?

Amikor a kognitiv pszicholégusok fel
akarjak mérni a mentalis kapacitdst, 4ltald-
ban munkaemlékezeti feladathoz nydlnak.
Egyszertien megfogalmazva a munkaemlé-
kezet mindaz, amit elérhetéen tudunk
tarolni az agyban. Példdul probaljunk meg
megjegyezni egy Uj telefonszdmot. Legtih-
biink ilyenkor tjra és Gjra elismétli magd-
ban a szamot. Azonban amint valami
madsra koncentralunk, a szdm kiesik emlé-
kezetiinkbdl, kivéve akkor, ha olyan sokdig
ismételgettiik, hogy bekertilt a hossza tdvu

memdériankba. Erthetd tehat, hogy miért



szeretnénk nagyobb agykapacitdst a mun-
kamemoria szdméra. A munkamemoria
korldtozottsdga magyardzza szdmos min-
dennapi kellemetlenség
mellett azt is, hogy egy
beszélgetés kellgs kozepén
miért felejtjiik el, mit akar-
tunk mondani.

Egy kutatds bebizonyi-
totta, hogy mér egy néhany
hetes speciélis tréning is
fejlesztheti a munkamemo-
ria kapacitasat. Az MRI-felvételek tanulmg-
nyozdsa sordn a kutaték megdobbenve
tapasztaltak, hogy a legjelentGsebb ingerii-
letatvivg anyagnak szamit6 dopamin felvéte-
lére specializalodott agyi receptorok stird-
sége az ,edzés” sordn megnovekedett.

A dopamin szamos kiilonbézg agyi funkcio-
hoz kotsdik, tobbek kozott a jutalmazassal
és a figyelemmel kapcsolatosakhoz. A dopa-
minreceptorok stirtségének nivekedésével
hatékonyabban tudjuk felhaszndlni ezt a
fontos ingertiletatvivét; ez az oka annak,
hogy javul a munkamemdria kapacitdsa.

A tréning lényegében a jelen kotet fel-
adataihoz hasonlé mentélis aerobik, amely
segit, hogy ne hagyjuk el a kulcsainkat,
ne felejtsiik el a megbeszélt taldlkozokat
és ne feledkezziink meg legjobb bardtunk
sziiletésnapjarol.

Mire varsz még? Lapozz egyet, és tedd

meg az elsé 1épést egy jobb agy felé!

DR. HAKWAN LAU,
COLUMBIA EGYETEM

BEVEZETES

A pihenés — ha semmi mas nem kap-
csolodik hozza - rozsdasodashoz
vezet. Kikezdi az agy mechanizmusait.
A rebarbara, amit nem szednek le,
elviragzik.”

WILDER PENFIELD

Egy nap a(gy)erobik

- plusz két hénap

memoéria

Egy, a demenciaval, vagyis az id6skorban

kialakul6 szellemi leépiiléssel kapcsolatos

kutatas soran felfedezték, hogy azok, akik gyakrab-
ban végeznek kognitiv szabadidds tevékenységeket
(ilyen példaul az olvasas, a zenélés vagy a jelen
kotetben is megtalalhat6 feladatokon valé gondol-
kodas), kisebbh valdsziniiséggel tapasztaljak a szelle-
mi leépiilés jeleit. Konkrétabban: egy napnyi kogni-
tiv szabadid6s tevékenység koriilbeliill két hénappal
késlelteti a szellemi leépiilés kezdetét.
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o B Szoérejtvény

Az alébbi szavakbél kimaradtak a magédn-
hangzok. Azért felismered Gket?

ZRZVRS
TDLTN
HNYS
TMT
KC

11$ Strandon 1.

Talald ki, milyen felszerelést kell magunkkal
vinni a strandra!
HAZAT LOPO OKOM
STANDTARSAK
DAMIL GUBA
ORSO TUSZ

13%% Szojaték 1.
Milyen konyhai eszkiz a megfejtés?
TAP = VAS
BEKA = ADJA
BUTAK = AVVAL
JUHAR = LUGAS
KESERU = LEPEST
DALANAK = ?

$ GYERUNK!

10%% Talalos
kérdések

a) Melyik hal issza a leg-
tobb kavét?

b) A kiiklopsz iskolat
nyitott. Vajon nagy
iskoldja volt?

©) Mi lesz a l6bol, ha &t-
megy rajta az Uthenger?

d) Hogy hivjik a hdrom-
dimenziés kozlekedési
eszkozt?

e) Mit mondunk a sivatag-
ban kévalygo pingvinre?

12% Palindrom 1.

Hogyan mondandd ezt tigy, hogy

visszafelé olvasva ugyanaz legyen?

Rendkivil dis a hajzata
az agressziv himnek.
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Szamtani fejtorok

A matematikai problémak elsére ijesztének ttinhetnek, de ne aggédj: ahogy az egyszertibbek-
t6l a nehezebbek felé indulva dtrdgod magad a feladatokon, egyre kénnyebbnek érzed majd
Sket. A megolddshoz matematikai érvelésre lesz sziitkséged — gy kitalalhatod a szabélyt, és
ezaltal a helyes megfejtéshez is eljuthatsz. Ne félj a bonyolultabb feladatoktdl, hiszen egy kis

gyakorldssal ugyanolyan egyszertek lesznek, mint a ,bemelegités”.

2 %OSZ’(&SI kérdés
Hany szam oszthat6 1 és 100
kozott (a 100-at is beleértve)

% . v ol y maradék nélkiil 2-vel, 3-mal
1 ’ OIIngl]tOk és mindkettével?
Ugyanannyi 6ngyujtot vettél, ahany

centbe egyetlen 6ngytijté kertil, és
osszesen 2 dollar 89 centet fizettél.

Hany éngyuijtét vasaroltal?

5 %% Paratlan paros

Az 1 és 9 kozitti kilenc szam-
jegy mely kombinacigjat kell
hozzaadnunk az 123456789-hez,
hogy a legnagyobb, csak paros
szdmjegyekbdl 4ll6 szamot
kapjuk?

Egy kis
segitség

Ha mindegyik szdmjegy-

nek parosnak kell lennie,

akkor a szam kilencjegydi lesz.
(Miért?) A legnagyobb, csak
paros szamjegyekbdl all6 szam
a 888888888, de ezt nem tudjuk
elérni. Enhez mennyire tudjuk
kozeliteni a végeredményt?

\ /




1 O 8 % BEMELEGITES % NEHEZEDIK... % GYERUNK!

155 Kutyaragta kartyak

Karen kutydja, Rover megrdgta gaz-
déja néhédny kdrtyalapjat. Ha a mara-
dék lapokat két részre osztjuk, egy
lapunk marad, ha hdrom részre oszt-
juk, kett6 marad, ha négy részre,
akkor harom, ha étre, akkor pedig
négy lap marad ki. A két paklibél
hény kértyalap tszta meg Rover
tamaddsat?

165 Gyorsvonat

Mennyi id6 alatt halad végig egy

1 kilométer hosszi vonat egy 1 kilo-
méter hosszu alagtton 1 km/perc
sebességgel?

Egy kis segitség

Ne felejtsd el, hogy a vonatnak
id6 kell, amig teliesen beér és kiér! J

Egy kis segitség

Egy olyan szamot keresiink,
amely kett6vel osztva 1, hdrom-
mal osztva 2, néggyel osztva 3,
és Ottel osztva 4 maradékot ad.
Egy pakliban 6sszesen 52 lap van.

\_ _/

17%% Orami
pontossaggal

A buszok 6ramd pontossdggal érkeznek
meg Buszfalvdra. Ez annak koszonhet,
hogy a polgdrmester elrendelte, hogy

a falu buszai folyamatosan 50 km/h
sebességgel haladjanak. Epp az egyik
buszon iilsz, és a telepiilésre vezetd
egyetlen tton elhagyni késziilod
Buszfalvat, amikor litod, hogy harom-
percenként jon szembe busz. Oranként

hény busz érkezik Buszfalvéra?
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13* Memoriterek 1.

Az emlékezés egyik legegyszertibb Vajon mire talaltak ki a kovetkezd
tritkkje, ha kitalalunk egy memori- memoritereket?

tert a megjegyzendd elemek els

bettinek felhaszndlasaval. Ez améd-  a) Kaparja Is Sok Eb Bolhds Bund4jat
szer kiilonosen hasznos, ha az ele-

mek sorrendje kotott. Példdul ha b) Pali Nem Cukros Zosld Teat
szeretnéd megjegyezni, hogyan kove- Iszik Idén

tik egymadst az irdnyttin az irdnyok

feltlrél az ora jarasaval megegyezéen  ¢) Mert Vén Foldiink Meg J6

haladva, akkor egy j6 memoriter Szomszédai Utaznak Napkoriili
lehet a kévetkezs:  Edes Kettesben Palyén

Dalol6 Nyulak” (észak, kelet, dél,

nyugat). d) Elemér Aggélyosan Dobol Gitdrja

Hitvos Elején

14* Memoriterek 2. 15% Memoriterek 3.

Kénnyebb megjegyezni j informa- Talalj ki médszert arra, hogy
cidkat tgy, ha hozzdkotjitk a mér hogyan tudndd legkénnyebben
meglévs tuddsunkhoz. Talalj ki memorizélni a kovetkezdket:

magadnak sajat memoritereket az

e

el6z6 feladatban szerepld dolgok- a) Ha sakkool, és te vagy a feher,

hoz. Ne feledd: minél furcsabb akkor a te térfeled jobb sark-
vagy egyedibb a memoriter, annél ban fehér mez6 lesz.
egyszer(ibb lesz megjegyezni. b) Ha savat akarsz felhigitani,

akkor biztonsdgosabb, ha
a savat ontod a vizhez, nem
pedig forditva.

c) Hogy a viz fagypontja
32 Fahrenheit, forraspontja
pedig 212 Fahrenheit.




KREAT{V FEJTOROK

265 Lateralis 2 Talalj megoldast
f€]t01’6k Talédlsz megoldast az aldbbi hely-

>
A lateralis fejtorsknek latszolag zetekre:

egy megoldasuk van. Ldssuk, )
hogy boldogulsz az alabbi fel- 8) Helyezz el egy ceruzdt olyan
adatokkal! Ha sikertilt rdlelni

a vélaszra, prébalj meg kita-

helyre, ahol nem tudsz 4tlépni
felette. Hova fogod tenni?

ldlni m4s lehetséges megolds- .
sokat is. Nem baj, ha a megol- b) Egy lapos padléji, nagy terem-
dds szokatlan, csak legyen ben vagy. Egy hatalmas goly

e gurul feléd, amely kétszer

olyan magas, mint te. Az ajt6-
kat és az ablakokat bezartak.

a) Egy t6lem szdrmazo vér- -
Hogyan tudsz elmenekiilni?

csepp éktelenkedik a pla-

fonon. Hogyan keriilhetett

oda? c) Egy pingponglabda beesett

egy fiiggsleges cssbe, mely-

b) Egy férfi életét az mentette nek tete}je 4 talajjal:/al,q egyﬂ
T — magassagban. A csé tal sztik

topeyatis & oo, ahhoz, hogy kézzel belenyul-

° hass. Hogyan lehet kiszedni

Hogy lehetséges ez?
& & a labdat>

¢) Mindenki az ajtékon jott be.

Az ajtékat nem zértak d) Két veszekedd fitinak az a biin-

kulesra, mégsem tud senki tetése, hogy rd kell allniuk

Kimenni. Miért> ugyanarra az djsagpapirra,

de nem érhetnek egymashoz.
&y

. boec?
d) Hatrafelé futsz, mégis Ez hogyan lehetséges:

elérefelé haladsz. o )
sy b @ e) A plafonrdl két egymds mel-
' letti karikara erdsitve egy-egy

&) Milyen érénak van kotél 16g. Van nélad egy kés,

a legkevesebb mozg6 és az egyik kotélre fel is tudsz
. 2 . maszni. Hogyan tudsz minél

alkatrésze? Es melyiknek ) B N

van a legtbb? tobb kotelet szerezni?
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