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Stari Egipčani so mislili, da proizvajajo smrkelj.



Aristotel je verjel, da hladijo kri.



Leonardo da Vinci je opisal, da je sedež duše v možganskih ventriklih.



Frenologi 19. stoletja so trdili, da se možganski

center za religioznost kaže kot izboklina na čelu.



…ultimativni 

izziv…

…najgloblja uganka 

biologije…

…zadnji mejnik bioloških 

znanosti...



Kako dobro pa vi poznate možgane ?



Kako dobro pa vi poznate možgane ?

Povprečni možgani tehtajo

• 100 gramov

• pol kilograma

• kilogram in pol

• 5 kilogramov



Kako dobro pa vi poznate možgane ?

Povprečni možgani tehtajo

• kilogram in pol (2 % telesne teže)



Kako dobro pa vi poznate možgane ?

Kolikšen delež krvi in kisika porabijo:

• 1 %

• 2 % 

• 4 %

• 20 %



Kako dobro pa vi poznate možgane ?

Kolikšen delež krvi in kisika porabijo:

• 20 %



Kako dobro pa vi poznate možgane ?

Skupna dolžina vseh povezav med živčnimi celicami v možganih je:

• 10 metrov

• 300 metrov 

• 2 kilometra

• 200.000 kilometrov



Kako dobro pa vi poznate možgane ?

Skupna dolžina vseh povezav med živčnimi celicami v možganih je:

• 200.000 kilometrov (do Lune je 384.000 km)







Dolgoročni spomin

• deklarativni

– epizodni

– semantični

• nedeklarativni

– proceduralni

– emocionalni

forniks

talamus

amigdala

mamilarno telesce
hipokampus
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Možganska omrežja

Cole, Reynolds, Power, Repovš, Anticevic & Braver, 2013

van den Heuvel & Sporns, 2011



The Backwards Brain Bicycle
https://www.youtube.com/SmarterEveryDay

Omrežja se spreminjajo!





Draganski et al., Nature 2004



Uporabi ali izgubi

Use it or loose it



Otroštvo in starost

• plastične spremembe se 
dogajajo vse življenje, 
vendar s starostjo 
učinkovitost plastičnosti 
upada

• pri mlajših prevladuje 
plastičnost lokalnih mrež, 
pri starejših pa plastičnost 
na ravni globalnih mrež



Bolezni možganov

Tretjina Slovencev trpi zaradi bolezni možganov.

Skupni stroški možganskih bolezni v Sloveniji so za leto 2010 
ocenjeni na 2,4 milijarde € (7 % bruto domačega proizvoda).

Neposredni zdravstveni stroški za možganske bolezni 
predstavljajo 32 % vseh neposrednih zdravstvenih stroškov v 
Sloveniji.

V naslednjih 20 letih bo število bolnikov z možganskimi boleznimi 
predvidoma naraslo še za 20 %.



Prevalenca demence

• 65 let: 1–2 % ljudi

• 90 let: 30–50 % ljudi
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Izogibanje tveganim vedenjem

www.sinapsa.org
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Gibanje

• telesna aktivnost je eden glavnih dejavnikov, ki ohranjajo možgane zdrave in so 
povezani z nižjim tveganjem za demence

• gibanje na možgane vpliva neposredno in posredno

• neposredni učinki se kažejo v pospešeni rasti novih možganskih celic in 
nastajanju krvnih žil, posredno pa se pozitivni učinki telesne vadbe opazni preko 
zmanjševanja tveganja za povišan krvni pritisk, sladkorno bolezen in debelost, 
ki so prav tako dejavniki tveganja za demenco

• če želimo uživati pozitivne učinke gibanja, je pomembno, da je gibanje redno in 
vsaj srednje intenzivno, sicer pa so pozitivni učinki opazni ne glede na starost 

• ni še povsem znano, katera vrsta vadbe je optimalna za zdravje možganov

• kar je dobro za srce, je dobro tudi za možgane



Miselna aktivnost

• kognitivni trening

• pestrost



Prostočasne dejavnosti

• sodelovanje v aktivnostih, ki so vam všeč in ki vas zanimajo, 
je eden izmed ključnih vidikov zdravega staranja

• telesna aktivnost

• socialne dejavnosti

• kognitivno-spodbujevalne dejavnosti

• dejavnosti, ki združujejo različne vidike vseh treh skupin

• ni važno, kaj počnemo – važno je, da nas zanima, da se pri tem
zabavamo in da to počnemo čim bolj pogosto, najbolje kar
vsakodnevno



Prehrana



Spanje

• spanje je med drugim pomembno za utrjevanje spomina in za odstranjevanje 
presnovnih produktov iz možganov

• pomanjkanje in slaba kvaliteta spanja povzročata glavobol, afektivne motnje, 
upad kognitivnih funkcij

• pomanjkanje spanja je dejavnik tveganja za možgansko kap in demenco

• odrasli za optimalno zdravje potrebujemo vsaj sedem ur spanja

• pomembna je higiena spanja (uspavanje in prebujanje vedno ob isti uri, spanje 

v temni sobi, izogibanje alkoholu, kofeinu in nikotinu pred spanjem)
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