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My brain: it's my second favorite organ.

(Woody Allen)







Stari Egipcani so mislili, da proizvajajo smrkelj.
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Aristotel je verjel, da hladijo kri.




Leonardo da Vinci je opisal, da je sedez duse v mozganskih ventriklih.




Frenologi 19. stoletja so trdili, da se mozganski
center za religioznost kaze kot izboklina na Celu.
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Kako dobro pa vi poznate mozgane ?



Kako dobro pa vi poznate mozgane 7

Povprecni mozgani tehtajo
- 100 gramov

. pol kilograma

- kilogram in pol

- 5 kilogramov



Kako dobro pa vi poznate mozgane 7
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Kako dobro pa vi poznate mozgane 7

Koliksen delez krvi in kisika porabijo:
- 1%
- 2%
- 4%

- 20 %



Kako dobro pa vi poznate mozgane 7

Koliksen delez krvi in kisika porabijo:

. 20 %




Kako dobro pa vi poznate mozgane 7

Skupna dolzina vseh povezav med zivenimi celicami v mozganih je:
- 10 metrov

- 300 metrov

. 2 kilometra

- 200.000 kilometrov



Kako dobro pa vi poznate mozgane 7

Skupna dolzina vseh povezav med zivenimi celicami v mozganih je:

200.000 kilometrov (do Lune je 384.000 km)
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Morski zajcek
Aplysia californica

MreZa nevronov posilja
signale med deli telesa.

Zeleni legvan iguanaiguana
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Dolgoroc€ni spomin
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Mozganska omrezja
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Cole, Reynolds, Power, Repovs, Anticevic & Braver, 2013
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van den Heuvel & Sporns, 2011



Omrezja se spreminjajo!

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






d 5

: @@

n
!

T

Per cent changein
grean matter
- cl) —

s

Scan1 Scan2 Scan3

Draganski et al., Nature 2004




Uporabi ali izgubl

Use it or loose it




Otrostvo in starost

* plasticne spremembe se
dogajajo vse zivljenje,
vendar s starostjo
ucinkovitost plasticnosti
upada

 pri mlajsih prevladuje
plasticnost lokalnih mrez,
pri starejsih pa plasticnost
na ravni globalnih mrez




Bolezni mozganov

Tretjina Slovenceyv trpi zaradi bolezni mozganowv.

Skupni stroski mozganskih bolezni v Sloveniji so za leto 2010
ocenjeni na 2,4 milijarde € (7 % bruto domacega proizvoda).

Neposredni zdravstveni stroski za mozganske bolezni
gredstavljajo 32 % vseh neposrednih zdravstvenih stroskov v
loveniji.

V naslednjih 20 letih bo stevilo bolnikov z mozganskimi boleznimi
predvidoma naraslo Se za 20 %.



Prevalenca demence

. 65 let: 1-2 % ljudi
+ 90 let: 30-50 % ljud

—=8— EUDODEM (female)
- B - EURODEM (male)
—+— PAQUID (female)

- 4 - PAQUID (male)

Patients (%)

65—69 70-74 75-79 80-84 85-89 >90

Age (years)

EURODEM: Launer LJ et al. Neurology 1999; 52: 78-84
PAQUID: Ramaroson H et al. Rev Neurol 2003; 159: 405-11
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|zogibanje tveganim vedenjem

'SiNAPSA za radovedne

Poljudne vsebine za obiskovaice vseh starosti

NOVICE PRISPEVKI DOGODKI MATERIALI POVEZAVE

Celada znizuje verjetnost resne poskodbe glave pri kolesarjih

Science Daily, 5. 11. 2015

Celada je za motoriste po zakonu obvezna, na smuéiséih jo po grobi oceni uporablja Ze vsaj
polovica smucarjev, a vse pogosteje jo nosijo tudi kolesarji. Vsakdo ve, da je noSenje celade
ne kolesu koristno in da nas ob nesre¢ah varuje pred poskodbami. Ne vemo pa povsem
natanéno, koliko nas dejansko zavarujejo, v kolikor pride do kolesarske nesrece, v kateri si
poskodujemo glavo. Z drugimi ni, za koliko pri ih s ¢elado poveca
verjetnost za pozitiven izid, kadar pride do poSkdobe glave.

Tak3no vpraSanje so si zastavili znanstveniki z arizonske univerze, izsledke pa so predstavili
na nedavnem kliniénem kongresu ameriSkega kolegija kirurgov. V analizo so iz svoje
nacionalne baze vzeli kar 6267 bolnikov, ki so pri kolesarjenju utrpeli poSkodbo mozganov.
Od tega jih je le 25 % uporabljajo celado.

Rezultati so ve¢ kot nazorni. NoSenje ¢elade za 58 % zmanjSa verjetnost resne p

Celada znizuje verjetnost resne poskodbe
glave pri kolesarjih

Science Daily, 5. 11. 2015
Protein za dolgozivost kot zaséita proti
Alzheimerjevi bolezni?

Science Daily, 16. 2. 2015

Lucidni sanjaéi imajo vecjo prefrontaino

skorjo
Science Daily, 25. 1. 2015
Par k brenil prvo Zogo na svetovnem

mozZganov, za 59 % zmanj3a verjetnost za smrtni izid, za 61 % zmanj3a verjetnost za
kraniotomijo (operacija, pri kateri je potrebno odstraniti del lobanje), za 26 % pa zmanjSa
verjetnost za poSkodbe obraznih kosti (sploh zgornjega dela, ki varuje oéi in pomembne
mozZganske strukture). Vsekakor je torej jasno, da celada pri poSkodbah glave naredi razlike
in da lahko odloga tudi v biti ali ne biti.

Naknadno so naredili $e nekaj dodatnih analiz in preverili razlike v nodenju éelad glede na
doloé¢ene demografske spremenljivke. Ugotovili so, da se éelada najredkeje uporablja v
starostni skupini od 10 do 20 let, pote pa uporaba vse do 70. leta narad¢a. Zenske
uporabljajo &elado nekoliko pogosteje kot moski. Raziskovalci Zelijo na osnovi svojih
rezultatov zagnati preventivne programe za preprecevaje poskodb oziroma ozavescanje o
nosenju ¢elade, izdelovalce ¢elad Zelijo spodbuditi k izdelovanju boljsih ¢elah, zakonodajalce
pa k uvedbi strozjih zakonov glede noSenja Gelade.

BBC News, 16. 6. 2014

Arhiv novic
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www.sinapsa.org
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Gibanje

- telesna aktivnost je eden glavnih dejavnikov, ki ohranjajo mozgane zdrave in so
povezani z nizZjim tveganjem za demence

- gibanje na mozgane vpliva neposredno in posredno

- neposredni UCinki se kazejo v pospeseni rasti novin mozganskih celic in
nastajanju krvnih zil, posredno pa se pozitivni ucCinki telesne vadbe opazni preko

Zmanjsevanja tveganja za povisan krvni pritisk, sladkorno bolezen in debelost,
ki so prav tako dejavniki tveganja za demenco

- Ce zelimo uzivati pozitivne ucCinke gibanja, je pomembno, da je gibanje redno in
vsaj srednje intenzivno, sicer pa so pozitivni ucinki opazni ne glede na starost

- NI Se povsem znano, katera vrsta vadbe je optimalna za zdravje mozganov

- kar je dobro za srce, je dobro tudi za mozgane



Miselna aktivnost
- kognitivni trening
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ProstoCasne dejavnostl

- sodelovanje v aktivnostih, ki so vam vsec In ki vas zanimajo,
je eden izmed kljucnih vidikov zdravega staranja

- telesna aktivnost

- soclalne dejavnosti

- kognitivho-spodbujevalne dejavnost

- dejavnosti, ki zdruzujejo razlicne vidike vseh treh skupin

- NI vazno, kaj pocnemo — vazno je, da nas zanima, da se pri tem
zabavamo in da to pocnemo Cim bolj pogosto, najbolje kar
vsakodnevno



Dr Lisa Moscom

e Drmetor, Wodk Carnat Aibaimar

MAY DIMINISH

Feed Your Brain

LY
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[ ()r L e ‘ll‘“ I n y DURING CHILOHOOD COGNITIVE
i L MAY IMPROVE e
& LEARNING HAY IHPROVE
o HELPS FIGHT i
DEPRESSION 3 L HELPS MRINTAIN

A HEALTHY
STRENGTHENS THE NERUOUS SYSTEM

BLOOD-BRAIN BARRIER
Brain Health Benefits
of BROCCOLI
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Sources:

SANDY BAUMANN, M.S.

BRAIN BOOSTING FOODS
YOU SHOULD BE EATING

iy

@& Es;’ 9
e

The SURPRISING SCIENCE of
EATING for COGNITIVE POWER

: o o : > ' 5 FOODS LINKED TO
— - > W'l : BETTER BRAINPOWER

GREEN VEGGIES T teaty greens such as kale, spinach,

collards, and broccoll are rich in bran-
healthy nutrients Uke vitamin K. Lite,
folate, and bata carotene. Research
Suggests these plant-based foods may
'y help slow cogniive dectne.

FATTY FISH 2. rattyfsn are abondant sources of
omega-3 fatty acds,hesitny

umsaturated fats that have been Unked
C _: > 1o lower blood levels of beta-amyloid
the protein that forms damaging
\Zansy clumps in the brains of people with
Alzhermers disease.

=Brain Foods

o thd RS e
7 -~ BERRIES 3. Flavonods,the natral planc
- . ) pigments that give bermies ther brlliant
‘” s, alsohelp morove rermory
resoureh shows
TEA + COFFEE 4, conee andteamignt offer more

than Just a short-term concentration
boost. in a racent study, participants with

higher caffeine consumption scored
better on tests of mental function

WALNUTS 5. s are excellent sources of

protein and heslihy fats, and walnids
particular mightal5o mprove memary.
accorangtoa s

skl Caindsy:
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Spanje

. spanje je med drugim pomembno za utrjevanje spomina in za odstranjevanje
presnovnih produktov iz mozganov

- pomanjkanje in slaba kvaliteta spanja povzrocCata glavobol, afektivne motnje,
upad kognitivnih funkcij

- pomanjkanje spanja je dejavnik tveganja za mozgansko 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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