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E nélkllézhetetlen szerviink teljes testtbmeglinknek mindéssze két szazalékat teszi ki, ennek
ellenére az elfogyasztott oxigén egyo6tédét igényli, a glikozhartartasnak pedig egynegyedét
haszndlja fel mdkddéséhez. Vilagos, hogy mindig csucsformaban kell lennie. Hogy miként
segithetlink neki ebben, kiderll az agy hét életszakaszanak révid attekintésebdl.
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A vilagrajévetel agyunk szamara csak az elsé Iépés egy hosszu uton — e szerviink ugyanis
tdbbszor Ujjaszilletik. Onmagatol djra és Ujra fel- és atépill, igy tokéletesen teljesiti feladatat az
egyes életfazisokban. Az agy személyiségiink otthona. Legfontosabb szerviink nem csak
izmainkat, periférids idegeinket és szerveinket iranyitja, de egyben a logikus gondolkodas
kdzpontja is. Erzékel, dsszehasonlit, analizal, itél és tervez. Emlékeket 8riz és érez. S mindezt
70, 80, akar 90 évig. E sokrét(i feladatot agyunk tébbmilliardnyi idegsejt €s tébbbillidnyi, e sejtek
k6z6tti 6sszekottetés réven tudja ellatni. Minden alkalommal, amikor életiinkben fontos
tapasztalatokat szerzlink, neuronjaink és a kdztik 1évd szinapszisok (idegsejtek kozotti
kapcsolatok) Ujraszervezédnek igényeink szerint.
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A magzat: az én keletkezése

Egy 0] kis embernek észlelnie, reagalnia kell, ezért az agy mar a méhen bellli életben felkészil
ezekre a feladatokra. Kezdetben a megtermékenyitett petesejt nem tébb néhany Gssejtnél. De
mar a megtermékenyullést6l szamitott harmadik héten rendkivili dolgok térténnek, a sejtek
tudjak, mivé akarnak alakulni, €s harom alaptipussa fejl6dnek. Ebbél az egyik az idegsejtek
Ose, az az anyag, amelybdl az agy is kialakul. Amikor 6sszeallnak és ideghurra alakulnak, az
minden bizonnyal a terhesség egyik legkritikusabb mozzanata. A tizedik héten a kezdetleges
ideghurban 100 milliard idegsejt képz&dik. Ezek heteken at vandorolnak, hogy elfoglaljak
jévenddbbeli helylket az agykéregben, mig a terhesség 24. hetében a magzat mar képes
hangokat érzékelni. Ekkorra megsziletett az agyveld!
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Az anya ugy képes e folyamatot a legjobban segiteni, hogy mindennap folsavat szed, amely
igazoltan megvédi az ideghurt a karosodastol. Megjegyzendd, hogy a terhességrél a legtébb né
még a harmadik héten sem tud, ezért nem art folsavat akkor is szedni, ha valaki gyermeket
tervez. Egyébként a magzat agyat, idegrendszerét leginkabb a rendszeres alkoholfogyasztas
karositja. Az amfetaminnal, a kokainnal vagy a dohannyal ellentétben, amelyek ,csak” az
ingerllettovabbitd anyagok szintjét befolyasoljak kdrosan, ezzel zavarva a koncentraciot, az

érzelemvilagot, valamint a hormonhaztartast, az alkohol elpusztitja az idegsejteket. Tehat az
alkohol abszolut tilos!
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Az Gjsziilétt élete: a szinapszisok 6srobbanasa

Eletlink els6 nagy feladata életfolyamataink elsajatitasa. Jaras, targyak megfogasa, gligydgés —
ezt mind tanulni kell. Ebben az életszakaszban agyunkban ériasi halézat alakul ki. Az agykérgi
sejtekbdl axonok, hosszu nyulvanyok indulnak ki, amelyek végén szinapszisok helyezkednek el.
Foképp az érzékelésért felelés agykérgi terlileteken nagy a nylizsgés, példaul a hallast, a latast
vezérld kézpontokban, ahol tébb billié sejt-sejt k6zoétti kapcsolat alakul ki.

9/30



Személyiséglink otthona - Agyunk hét élete

irta: Thea Medea Hormay
2012. januar 12. csitértdk, 18:55 - Mddositas: 2012. januar 15. vasarnap, 14:38

A szinapszisok eme 8srobbanasa érdekes mddon dsszefliggésben van a szUldi
gondoskodassal is. Patkdnyoknal megfigyelték, hogy az anyaallat nélkul felnévé Ujszlott
egyedek agyaban teljesen mas szinapszishalézat alakul ki agyuk limbikus rendszerében. Ez
utébbi felelés az érzelemvilagért. A gyengéd, szeretetteljes szil6k tehat helyesen jarnak el. A
dédelgetés hatasara tobb oxitocin nev(i hormon termelédik, amely kézponti szerepet jatszik a
szocidlis kdtddések kialakulasaban.
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Az éneklés, a meseolvasas, versmondas és a gyermekhez intézett szavak hatasara fejl6dik a
kicsi intelligenciaja, értelme. A tévénézés ezzel szemben igazoltan 17 szazalékkal lassitja a
kicsik beszédtanulasanak sebességét. Logikus, hiszen a képernydt bamulé gyermekekhez
senki sem beszél. Ez két és fél éves korban kiléndsen negativ hatasu kérilmény. Ekkor
ugyanis az agykéreg un. prefrontélis lebenyében — az észlelésért, a memoriaért és a
cselekvésert felel6s kdzpontban — Gjabb szinapszisrobbanas kévetkezik be. Attol fliggben, hogy
agyunkat e fejl6dési fazisban milyen ingerek érik, vagy lusta, tompa ember, vagy 6nélléan
cselekedni, gondolkodni képes szuverén egyén lesz a gazddja.
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A gyermek: a szinapszisok iskolaja
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A 6-12 éves gyerekek elsajatitjdk az ember magasabb rendl képességeinek legfontosabbjait.
Megtanulnak szamolni, irni, beszélgetni, baratkozni. Ezzel egy id6ben agyunk beveti egyik
legcsodalatosabb képességét: a plaszticitast. Szinaptikus kapcsolatrendszereinek allandé
alakitasa, ki-be kapcsolasa révén képes évtizedeken at friss és mikdédoképes maradni.
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A gyerekek kb. kétszer annyi agykérgi szinapszissal kezdik az életet, mint amennyi a felnéttek
agyaban talalhatd. Nevezetesen 300 billiényival! llyen sir(i halézatra azért van szikséguk, mert
az elkdvetkezd idészakban erls szortirozas, selejtezés kdvetkezik. A pubertasig a gyermekek
életében tObb kritikus életszakasz kdveti egymast, amelyekben egy-egy képességet kuléndsen
intenziven elsajatitanak. Kérllbelll hatéves korukra tokéletesedik a latas, tizéves korukra a
beszédkészség. Mindeme fazisok soran az illetékes agykérgi terilet kiléndsen s(irl sejt-sejt
kézti kapcsolatokat hoz |étre — majd a fejl6dési fazis végére a haldzat slirisége csdkken. A
szinapszisok szama végul optimalis szintet ér el. El6fordulhat, hogy néhany ,tanulasi ablak” a
genetikailag meghatarozott érési csucsidészakukat kovetéen 6rdkre zarva marad. A nyelvi
hibakat, hianyossagokat tizenkét évesen mar nagyon nehéz kijavitani.
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A leghelyesebb hat, ha a tanulasi fazisokat optimalisan kihasznaljuk, és érdekes tartalmakkal
t6ltjuk meg a nebuldk fejét. A természetben tett séta formalja, fejleszti a hatéves gyermek
latokérgi tertiletét, a beszédkdzpont fejlédésében sokat segithet a csaladi 6sszejdvetel. A latas
es a hallas hidnyossaga vagy karosodasa azonban e fejlédési folyamatban komoly hatranyt
jelent. A révidlatoknak tehat legkés6bb e korukra szemuiveget kell viselnilk.
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A fiatalkor: a prefrontalis cortex kalandjai
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Ekkorra tulajdonképpen minden készen éll arra, hogy a fiatal emberbdl férfi, illetve n6 valjék. A
hallas, a latas, a beszédkdzpont kifejlédétt. A hippokampusz (emlékezet) és a limbikus rendszer
(érzelemvilag), alapszinten mikdédnek. De a prefrontalis kéreg (PFC) kissé lemarad az érési
folyamatban. Az észlelésért, itélethozatalért és a cselekvésért felelés agykérgi terlileten meég
mindig tul sok a szinapszis. A racionalis, j6zan észért felelGs sejtkdzi kapcsolatok csak 12—16
eves kor kdz6tt valogatddnak ki — éppen akkor, amikor a serdilé a testében zajlé valtozasokat,
esetleg az iskolavaltast igyekszik feldolgozni.

A tinédzsereknek nem esik nehezére a szinapszisok lebontasahoz sziikséges ingerek
beszerzése. A frontalis lebeny szinapszishaldézatanak sirlisége lehet az egyik f6 oka a
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tinédzserek fokozott kockazatvallalasanak — vélik az agykutatdk. Valészin(ileg ez az oka a
kabitdszerek és az alkohol iranti fogékonysaguknak is.

Egy dolog biztos, a kockazatos életvitell fiatalkoruak agyaban kilénésen rendezett, a
felnéttekére emlékeztetd szinapszisrendszerek talalhatok! Ez nagy amulatot keltett azokban az
amerikai agykutatékban, akik tinédzserek agyat vizsgaltak MR-berendezések segitségével. Ugy
tlinik, az extrém helyzetek j6t tesznek a tinédzseragy fejl6édésének. Helyes, ha e kihivast
valamilyen sport jelenti. A sport stimulalja a dopamin nevd ingeriletvivé anyag termel6déseét,
amely a prefrontélis kéregben gondoskodik a jutalomérzet egészséges rendszerének
kialakulasardl. Sokkal rosszabb a helyzet, ha a kockazatos élményt a drogok fogyasztasa
jelenti. A kabitdszerek olyan sulyosan megzavarjak az ingeruletvivé anyagok egyensulyat, hogy
az agy attdl kezdve csak a jutalomérzet keresésére koncentral. Kialakul a figg6ség. Kézben a
déntéshozatal képessége teljesen parlagon hever — ezzel lehetetlenné valik a prefrontélis kéreg
egeészseges fejlédése.
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A fiatal felnéttkor: csucsformaban

16—25 éves korban talalkozunk az elsé szerelemmel. Ezen Kivil ekkor allunk munkéba, vagy
kezdjiuk meg egyetemi, f6iskolai tanulmanyainkat, és elkdltézink a szil6i hazbdl. Mindezek
doéntd fontossagu élmények — amelyeket agyunk teljesitménye csucspontjan él meg. A
szinapszisok szama ekkor allando, kb. 100 billid, a szinaptikus kapcsolatok t6kéletes
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6sszhangban mikddnek. Féképp a prefrontélis lebeny és a limbikus rendszer, tehat a logika és
az érzelmek kdzotti kapcsolat megszilardult.

A fejlédési stadium megkoronazasaként agyunk az idegsejteket 6sszekdtd axonok koérdl
myelinhlvelyt hoz létre. Igaz, ezt mar gyermekkorunk 6ta teszi, de ebben az életkorban a
fehérjetartalmu védéréteg képz6dése az axonokon kiléndsen gyorsan zajlik. A myelin
mandzsettahoz hasonl6 szakaszok formgjaban boritja be az axonokat. Mindez az elektromos
es kémiai impulzusok sebességét egyes szakaszokon akar 0,5 m/s-rél 120 m/s-ra ndéveli! A
gondolatok rakétasebességgel szaguldanak.

21/30



Személyiséglink otthona - Agyunk hét élete

irta: Thea Medea Hormay
2012. januar 12. csitértdk, 18:55 - Mddositas: 2012. januar 15. vasarnap, 14:38

22/30



Személyiséglink otthona - Agyunk hét élete

irta: Thea Medea Hormay
2012. januar 12. csitértdk, 18:55 - Mddositas: 2012. januar 15. vasarnap, 14:38

A felnéttkor: szinapszisok jonnek és mennek

A felnéttkor hosszu, egyenletes teljesitményfazishoz hasonlit. Az ember e korban dolgozik,
csaladot alapit, hobbiknak hodol, baratokat szerez és utazik. Ek6zben véaltoznak az idék, és sok
Uj szituaciora kell reagalnunk. Ha valaki kinaiul tanul, 0j szinapszisokat kell kiépitenie. Ha
abbahagyja a gitarozast, akkor az ezért felelés szinapszisokat ,félreteszi”. Az apava valt
majmok agyaban a kutatok kiléndsen élénk szinapszislétesilési folyamatot figyeltek meg.
Agyunk folyamatosan ,rendet rak”.

23/30



Személyiséglink otthona - Agyunk hét élete

irta: Thea Medea Hormay
2012. januar 12. csitértdk, 18:55 - Mddositas: 2012. januar 15. vasarnap, 14:38

Mindehhez tarsul az idéskori bélcsesség. 30 utdn megerdsddik az agykéreg €s a limbikus
rendszer kdz6tti kapcsolatokon a myelinréteg, igy a tudas és az érzelmek kdzotti egyensuly
még jobba valik.
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Az els6 hibak, teljesitmény-mélypontok is megjelennek. Elfelejtliink neveket, kulcsot kerestink.
Ennek oka nem az agysejtek pusztulasa, hanem az agyi erek szikulete. A testmozgas hianya,
a cukor és a zsirok teljes kiiktatasa az étrendbdl biztos receptje az elbutulasnak.
Idegsejtjeinknek szilksége van omega-3 €s omega-6 zsirsavakra, hogy ezekbdl
kialakulhassanak és fennmaradhassanak a myelinrétegek, amelyek az agyi impulzusokat

optimalis tovabbitasat biztositjak. Ugyanakkor agyunknak rengeteg glikézra van sziiksége a
hibatlan mikédéshez.
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Megkérdbjelezhet6 az a megfigyelhetd trend, hogy ebben az életfazisban agyunk teljesitményét

Ve

stimulalja, elhanyagolja az olyan képességeket, mint példaul az itél6képesség vagy az érzelem.
Ezek pedig szintén a j6zan ész nélkilézhetetlen velejardi.
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Az id6s6d6 ember: harc az agy teljesitményéért
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A nyugdijaskort élvezni, ugyanakkor az elkertlhetetlen vég mar-mar lathaté kézelségével
tisztaban lenni bizony nem kénny(i. Sajnos agyunknak nincs mindig kbénny( dolga
idéskorunkban. Az axonokat védé myelinhlively elvékonyodik, ezért a gondolatok lelassulnak.
Az axonok merevebbé is valnak, és egyre nehezebben hoznak létre Ujabb szinapszisokat.
Agyunk elvesziti plaszticitdsat. Ezért olyan nehéz idésebb korban uj dolgokat tanuini.
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De az agy védekezik! Ma mar tudjuk, hogy idéskorban sokkal kevesebb idegsejtiink pusztul el,
mint azt korabban gondoltuk. Kénnyen eléfordulhat, hogy 90 éves korunkban még megvan
mind a 100 billid! Noha mindenkinél elpusztul egy bizonyos mennyiség a motoros rendszerben
es a hippokampuszban (mdveleti memdéria). De éppen itt, a hippokampuszban folyamatosan Uj
sejtek is keletkeznek. E ,kognitiv tartalék” mikddése azonban egyelére nem vilagos.

Sok minden ugyanakkor kénnyebb ebben az életkorban. Példaul a régen megtanult
képességek gyakorlasa, kivitelezése. Konnyebb az események moralis értékelése, megitélése
is. Vagy annak felfogasa, hogy 6rokké élni sem lenne jé. A fluid intelligencia csdkken, a
kristalyos intelligencia ugyanakkor egyre fejl6dik — igy is kifejezhetjik a bblcsesség és az
intuicié felllkerekedését. A legrosszabb, amit az id6s6dé ember tehet, hogy az elbutulastol
rettegve tétlenségbe merevedik. A negativ énszuggesztiok (Jaj, istenem, lassan alzheimeres
leszek!) és az idegsejtek pusztulasa kdzott a kutatok valddi sszefliggést latnak. Egyesek
eppen ezért attdl is dva intenek, hogy mindennap keresztrejtvényt vagy sudokut fejtstink, vagy
mas mddon trenirozzuk memoériankat. Ha az eredmény nem o, az e felett érzett stressz
gyorsithatja az agysejtek pusztulasat.
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A személyre szabott agytréning ugyanakkor a tesztekben j6 eredménnyel jartak. Fontos: minél
gyakorlatiasabb az edzés, annal jobb. Ha példaul neveket felejtlink el, akkor szélistakat
prébaljunk memorizalni; a testmozgas és a barati beszélgetések is serkentik szinapszisainkat.

Ha tehat a nagyszul6k unokaikkal jatszanak, nem csak nekik okoznak 6rémaét, hanem sajat
magukkal is jét cselekszenek.
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