
15 marca rozpoczyna się TYDZIEŃ MÓZGU 2021 
Z okazji obchodów Tygodnia Mózgu, święta dociekliwych poznawczo, zapraszamy na cykl spotkań z mózgiem w tle! 

Rok temu pierwsza fala pandemii COVID-19 uniemożliwiła realizację wydarzeń przygotowanych w ramach Tygodnia Mózgu. W tym roku popularyzowanie wiedzy o mózgu na całym świecie przenosi się do Internetu, również w naszym kraju.

Ostatnia dekada XX wieku została okrzyknięta dekadą mózgu. W celu uczczenia jednego z najbardziej enigmatycznych narządów ludzkiego ciała zdecydowano, że jeden z tygodni marcowych będzie czasem szczególnej refleksji nad wiedzą, jaką już zdobyliśmy na temat jego funkcjonowania. Tydzień Mózgu jest światowym świętem neuronauki – nauki leżącej na pograniczu wiedzy biologicznej, medycznej, biofizycznej, psychologicznej oraz informatycznej. Od 1998 r. Tydzień Mózgu obchodzony jest również w Polsce, zwłaszcza w dużych ośrodkach akademickich, np. w Krakowie, Warszawie, Poznaniu czy Toruniu. 

Wiosną budzimy się do życia. Stajemy się bardziej receptywni, także  poznawczo. By nie widzieć w pandemii elementu hamującego inicjatywy naukowe. Dlatego łącząc wiosnę, ciekawość poznawczą, psychologię i mózg można skorzystać z wygodnej formy spotkania się on-line, ze spotkań z zaproszonymi ekspertami prowadzonych w przestrzeni Internetu.  Będzie można  posłuchać  o miłości, relacjach, nawykach, o odradzaniu się.  Będzie można zobaczyć  bogactwo perspektyw, dotknąć  trudnych pytań szukając na nie odpowiedzi. 

Zapraszam do udziału w rozmowach z zaproszonymi, wyjątkowymi gośćmi, na żywo, w formule online.  

W ramach tych obchodów zaplanowano w różnych ośrodkach cykl odbywających się w formie on-line wydarzeń, tj.: wykładów prowadzonych przez naukowców z różnych dziedzin zajmujących się poznawaniem układu nerwowego, warsztatów organizowanych przez członków studenckich kół naukowych oraz skierowany do młodzieży licealnej konkurs „Ucz się z głową”. 
W tym czasie można uczestniczyć m.in. w następującym wydarzeniu:
Wydarzenie Tydzień Mózgu 2021 #MariaMyśli zostało objęte Patronatem JM Rektora UMCS prof. dr hab. Radosława Dobrowolskiego.

W ramach wykładów organizowanych na ekursy.umcs.pl będzie można wysłuchać:

· Prof. Alan D. Baddeley, Departament of Psychology, University of York, Wielka Brytania

· Dr Livia Tomova, Department of Psychology, University of Cambridge

· Dr Will Gervais, Department of Life Sciences, Brunel University w Londynie

· Prof. dr hab. Ewa Szepietowska, Katedra Psychologii Klinicznej i Neuropsychologii, UMCS

· Prof. dr hab. Alina Borkowska, Wydział Nauk o Zdrowiu, Collegium Medicum im. Ludwika Rydygiera w Bydgoszczy

· Prof. dr hab. Aneta R. Borkowska, Katedra Psychologii Klinicznej i Neuropsychologii, UMCS

· Prof. dr hab. Włodzisław Duch, Katedra Informatyki Stosowanej UMK, Toruń

· Dr Kinga Gaweł, profesor uczelni, Katedra i Zakład Farmakologii Doświadczalnej i Klinicznej, Uniwersytet Medyczny w Lublinie

· Dr Agnieszka Zelek-Molik, Zakład Biochemii Mózgu, Instytut Farmakologii im. J. Maja PAN, Kraków

· Mgr inż. Monika Herian, Zakład Farmakologii, Instytut Farmakologii im. J. Maja PAN, Kraków,

· Prof. dr hab. Marek Hetmański, Katedra Ontologii i Epistemologii, UMCS

· Prof. dr hab. Grzegorz Wójcik, Katedra Neuroinformatyki i Inżynierii Biomedycznej, UMCS
Więcej informacji na https://www.facebook.com/tydzien.mozgu.umcs/  oraz  https://ekursy.umcs.pl/  (wejście na kurs po wcześniejszej rejestracji lub też przez login UMCS)

Zaplanowane przedsięwzięcia  mają na celu zwrócenie uwagi opinii publicznej na zagadnienia związane z prawidłowym i patologicznym funkcjonowaniem mózgu oraz podkreślenie konieczności badań w tej dziedzinie ze względu na duży wpływ zaburzeń w funkcjonowaniu mózgu na jakość życia. Konferencje i wykłady mają także na celu popularyzację nauki i stwarzają możliwość do dyskusji nad obecnym stanem wiedzy na temat mózgu. Odbywają się w formie cyklu wykładów w których udział biorą neurobiolodzy, neurolodzy, studenci oraz uczniowie szkół średnich.


Nasz mózg jest pełen sekretów, które wciąż czekają, aby je odkryć i zrozumieć. Zastanawialiście się kiedyś, co tak naprawdę kryje się pod naszą czaszką? Mózg to fascynujący organ, którego budowa i funkcjonowanie są doprawdy wyjątkowe.
Najdoskonalszym organem w ciele człowieka jest mózg. To on steruje pracą narządów i kontroluje nasze działania. Aby pracował prawidłowo i optymalnie, potrzebuje prawidłowej diety, odpoczynku. Dowiedz się, jak mu je zapewnić!

Na prawidłową pracę mózgu wpływa wiele czynników. Nie wszystkie możesz kontrolować, jednak z pewnością masz szansę w dużej mierze wpłynąć na optymalne funkcjonowanie tego narządu. Ważnym aspektem jest dieta, a także odpowiedni odpoczynek. Prawidłowe środowisko snu czy dobrze dobrany jadłospis mogą zdziałać naprawdę wiele. Dowiedz się więcej o mózgu i o tym, jak go wspierać!

Właściwości mózgu
· Stanowi 2% masy ciała i waży średnio 1,4 kg.

· Żeby pracował skutecznie, musi zużywać 20% całej energii.

· W 80% składa się z wody.

· W mózgu znajduje się średnio 100,000 neuronów (komórek nerwowych).

Sen i zdrowa dieta, czyli pokarm dla mózgu
Chociaż mózg stanowi tylko 2% masy ciała i waży średnio 1,4 kg, zużywa aż 20% energii dostarczanej organizmowi z jedzeniem i napojami. Prawidłowa dieta jest więc bardzo ważna także dla niezachwianego funkcjonowania mózgu. Niezwykle istotny jest też odpowiednio długi sen w regularnych godzinach. Masz problemy z bezsennością, a może wybudzasz się w nocy? Przyczyn może być wiele, warto się nad nimi zastanowić. 

Jedzenie konieczne dla prawidłowej pracy mózgu:
· Pokarmy bogate w żelazo: brak żelaza powoduje niedotlenienie mózgu, co oznacza, że nie może on funkcjonować prawidłowo. Żelazo można znaleźć głównie w mięsie, oleju z pestek i roślinach strączkowych.

· Pokarmy bogate w różne minerały i witaminy: niedobór minerałów i witamin wywołuje zmęczenie, problemy z koncentracją i pamięcią. Witaminy ułatwiają wchłanianie żelaza i trawienie glukozy, a minerały wspomagają mózg w wysyłaniu sygnałów do różnych narządów oraz stymulują metabolizm.

· Pokarmy bogate w proteiny: mózg potrzebuje aminokwasów, które tworzą białka. Większość z nich można znaleźć w rybach, chudym mięsie, roślinach strączkowych itp.

· Tłuszcze nienasycone: większość tłuszczów nienasyconych znajduje się w tuńczyku, łososiu, soi i niektórych oliwach. Kwasy tłuszczowe omega-3 i omega-6 uznawane są za najlepsze spośród nich.

· Płyny: Płyny umożliwiają normalne dostarczanie składników odżywczych do mózgu. Picie zbyt małej ilości wody wywołuje m.in. problemy z koncentracją i pamięcią krótkotrwałą. Jeśli chcesz poprawić swoją pamięć krótkotrwałą i zdolności mentalne, pij natomiast kawę lub czarną herbatę.

Funkcje mózgu:
· kontroluje i koordynuje większość ruchów, zachowań oraz pracę narządów,

· kontroluje wyuczone umiejętności motoryczne,

· kontroluje emocje i pamięć,

· kontroluje wzrok.

Budowa mózgu:
1. Móżdżek: jest zlokalizowany u podnóża mózgu i odpowiada za równowagę ciała, napięcie mięśniowe oraz koordynację ruchów.

2. Pień mózgu: jest podobny do rdzenia kręgowego. Odpowiada za podstawowe odruchy (połykanie, kaszel, wymiotowanie itd.).

3. Kora nowa: składa się z płata czołowego, ciemieniowego, potylicznego i skroniowego. Reguluje pamięć, racjonalne odruchy, słuch, wzrok, język, ośrodki sensoryczne i motoryczne itp.

Lewa i prawa półkula mózgu
Obydwie są bardzo ważne i odpowiadają za różne aspekty myślenia i funkcjonowania. Osoby, u których obydwa płaty rozwijają się w tym samym tempie, nie mają problemów z nauką.

· Lewa półkula odpowiada za procesy myślowe, oparte na logice i porządku. Jest odpowiedzialna także za mowę (słowa i język) oraz rozumienie i pojmowanie.

· Prawa półkula odpowiada za niewerbalne sposoby komunikowania się i wyrażania.

 

Zapraszam na 10 ciekawostek związanych z ludzkim mózgiem!

1. Waga mózgu

Ludzki mózg nie jest specjalnie ciężki i waży niewiele więcej, niż siatka ziemniaków – około 1,5 kilograma. To nie więcej, niż kilka procent masy ciała. Cięższa od mózgu jest np. wątroba, której wagę ocenia się na ok. 2,4 kg. Co ciekawe, największy mózg wśród wszystkich żyjących zwierząt ma kaszalot. W jego przypadku mózg waży aż 8 kilogramów. Masa mózgu nie ma jednak znaczenia i nie jest miarą inteligencji. Wielu uczonych (np. Albert Einstein) miało mózgu o masie niższej niż średnia. 

2. Miliardy neuronów
Neurogeneza, czyli proces tworzenia się nowych neuronów, rozpoczyna się jeszcze w życiu płodowym w okolicach 4 tygodnia, aż dochodzi do powstania około 100 miliardów neuronów w wieku 18 lat. Czy u dorosłego człowieka powstają nowe neurony? Zdania na ten temat są podzielone. Niektóre badania na to wskazują, inne poddają te doniesienia z dużą dozą nieufności. Większe znaczenie dla naszych możliwości mają jednak synapsy, czyli połączenia między neuronami.

3. Najlepszy dysk twardy?
Uważa się, iż informacje krążą w naszym mózgu z prędkością 100 megabajtów na sekundę. To całkiem niezły wynik, ale w ostateczności przegrywa z nowoczesnymi sieciami internetowymi. Inaczej jest jednak w przypadku pamięci. Tu naukowcy są zdania, że jest ona niemal nieskończona (chociaż może się nam wydawać zupełnie inaczej!). Pamiętajmy o tym, gdy znów zapomnimy, co mieliśmy zrobić za zakupy.

4. Mózg nie boli
Chociaż mózg jest pełny neuronów, to w gruncie rzeczy jest pozbawiony czuciowych zakończeń nerwowych. W związku z tym nie może nas boleć. W przypadku bólu głowy odczuwamy najczęściej problemy z układem krążenia wokół mózgu (np. wzrost ciśnienia wskutek stresu).

5. Ile mózgu wykorzystujemy?
Mit, iż wykorzystujemy 10% czy 20% naszego mózgu wciąż jest obecny w popkulturze. Nic jednak nie wskazuje, aby tak było. Badania aktywności dowodzą, że korzystamy z całego obszaru mózgu, a ograniczenia biorą się z chorób i dysfunkcji. 

6. Plastyczność mózgu
To jeden z największych fenomenów tego organu. Nie chodzi jednak o jego konsystencję, ale o możliwości adaptacyjne. Chociaż przypisujemy pewnym obszarom mózgu odpowiedzialność za niektóre funkcje (np. rozumienie i artykułowanie mowy), to w niektórych przypadkach (urazy, wady wrodzone) działanie to może się “przemieścić” w inny, zdrowy rejon. 

7. Ile myśli dziennie mamy? 
Choć może się to wydawać nieprawdopodobnie, ludzki mózg tworzy około 70 tysięcy myśli dziennie. Na szczęście większość z nich nie jest świadoma.

8. Bez tlenu nie ma mózgu
Do mózgu dociera około 20% tlenu krążącego w naszym organizmie. Oznacza to, że bez życiodajnego tlenu mózg umiera. Uważa się, że bez dopływu świeżej krwi mózg może funkcjonować około 5, maksymalnie 6 minut. Co ciekawe, czas ten może ulec wydłużeniu w niskich temperaturach. Dlatego tak istotne podczas resuscytacji jest nie tyle masowanie serca, ale utrzymanie w ten sposób krążenia, ponieważ śmierć mózgu jest w zasadzie nieodwracalna. 

9. A może jednak da się go wskrzesić? 
Naukowcom z Yale w New Haven udało się przywrócić neurony do życia w przypadku świni, która nie żyła od ponad 4 godzin. To przełom w badaniach nad aktywnością mózgów ssaków, ale czy niesie dla nas jakieś korzyści – lub co gorsza niebezpieczeństwo? 

10. Czy płeć mózgu ma znaczenie? 
Mózgi mężczyzn i kobiet różnią się w zasadzie tylko wagą. Średnio mózg kobiety jest o około 100-150 gramów lżejszy od męskiego. Badania behawioralne wskazują na inne różnice (np. mężczyźni bywają bardziej analityczni niż kobiety, tzn. częściej korzystają z lewej półkuli, ale w przypadku budowy mózgi jako takiej mózgi nie wykazują cech płci.
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Powyższe, ogólne informacje mam nadzieję, że będą przez Was, Drodzy Uczniowie z chęcią  zgłębiane podczas Tygodnia Mózgu i nie tylko w tym czasie, po to by móc zdrowiej i owocniej żyć, pracować i rozwijać się. 

Pozdrawiam serdecznie

Justyna Majowska-Wilk, psycholog

DBAJCIE O SIEBIE I SWOICH BLISKICH
