JesteSmy starzejacym sie spoteczenstwem. Wydtuzenie zycia ludzkiego a w zwigzku z tym zmiany demograficzne w strukturze
wiekowej spoteczenstw wielu krajow Europy, w tym réwniez Polski, powoduje rosnace zainteresowanie problematyka starzenia.
Zazwyczaj podeszty wiek taczy sie z gorszym funkcjonowaniem umystu. W zwigzku z tym wiekszy odsetek 0sdb starszych w
spoteczenstwie sugeruje wiekszg liczbe 0séb wykazujacych deficyty poznawcze. Problem ten dotyczy nie tylko oséb
wykazujacych réznorodne zwigzane z wiekiem choroby neurodegeneracyjne, ale takze oséb zdrowych, bez oznak demencji. Dla
okreslenia tego typu zmian wprowadzono termin naukowy ‘zdrowe starzenie sie’. To tym osobom dedykowany jest obecny
Projekt.

Biorac pod uwage znaczne réznice indywidualne w funkcjonowaniu umystowym, wprowadzono termin naukowy ‘starzenie
poznawcze’. Obejmuje on zwigzane z wiekiem problemy w zakresie uczenia sie nowych informacji, pamieci, percepcji, uwagi,
komunikacji jezykowej, kontroli ruchu i funkcji zarzadczych. Nasze wczedniejsze badania wykazaly, ze deficytom tym
towarzyszy zaburzenie percepcji czasu na poziomie milisekund, stanowigca matryce dla dynamiki dziatania umystu. Ze wzgledu
na fundamentalng role sprawno$ci umystowej w zyciu cztowieka, ‘starzenie poznawcze’ znajduje sie w centrum zainteresowania
wspotczesnej nauki. Dotyczy ono deficytow w zakresie wielu funkcji umystowych, ktére stajg sie wyraznie u 0séb po 65 roku
zycia. Niniejszy Projekt wpisuje sie w ten priorytetowy kierunek badan i oferuje innowacyjne podejscie do usprawnianie mocy
umystu seniora poprzez odpowiedni trening.

Tradycyjny poglad zaktada, ze zwigzane z wiekiem deficyty sg nieodwracalne, gdyz stanowig konsekwencje zmian nastepujgcych
w mdzgu. Ogromnym sukcesem wspotczesnej neuronauki jest zmiana tego pogladu i wykazanie, ze u ludzi starszych wskutek
zachodzacych zmian neuroplastycznych mozliwe jest usprawnianie umystu poprzez odpowiedni trening. Wspétczesne badania na
temat plastycznosci uktadu nerwowego, w tym réwniez dotychczasowe badania naszego Zespotu dokumentuja, ze w wyniku
odpowiedniego treningu poprawa funkcjonowania oséb w podesztym wieku jest mozliwa. Usprawnienie poznawcze zasadza sie w
plastycznosci uktadu nerwowego, umozliwiajacej strukturalng i funkcjonalna reorganizacje mozgu. Warto tu doda¢, ze termin
‘plastycznosé” w odniesieniu do uktadu nerwowego zostat wprowadzony do nauki przez polskiego uczonego — Jerzego
Konorskiego. Pracowat on w Instytucie Nenckiego, ktéry jest Liderem Konsorcjum realizujgcego niniejszy Projekt.

Bez odpowiedzi pozostaje jednak pytanie, jaki rodzaj treningu daje najwieksze korzysci. Szczegdlnym zainteresowaniem badaczy
jest “‘transferowalnos¢’ osiaganych korzysci na szersze spektrum funkcjonowania poznawczego, w tym na te funkcje umystowe,
ktore bezposrednio nie byty poddane éwiczeniom. Pytania te stanowig ciggle biate plamy na mapach nieznanego, istniejgce
badania nie pozwalajg na wyciaggniecie jednoznacznych wnioskow.

Fakty te zainicjowaty dyskusje odno$nie optymalnego typu treningu, zalecanego zestawu ¢wiczen i ich intensywnosci. Dyskusja
ta znajduje odzwierciedlenie nie tylko w eksplozji badan naukowych nad wspomaganiem mocy umystu, ale réwniez w
zainteresowaniu spofeczenstwa, takze programéw ramowych Komisji Europejskiej, medidw oraz polityki pafistwa. W Swietle tych
waznych wyzwan XXI wieku, niniejszy Projekt oferuje nowatorskie podejscie do zagadnienia wspomagania mocy umystu
seniordw i ma na celu pordwnanie efektywnosci dwaéch typdw treningu, a mianowicie treningu poznawczego (zastosowanego w
grupie eksperymentalnej A) i treningu aktywnosci fizycznej (grupa eksperymentalna B) w poréwnaniu do dwéch grup
kontrolnych (C i D). Grupa C poddana zostanie treningowi placebo, a grupa D nie otrzyma zadnego treningu.

Wszystkie procedury treningowe, tj. trening poznawczy, aktywnosci fizycznej i placebo zostang przeprowadzone wedtug
komplementarnego protokotu. Gt¥éwnym atutem obecnego projektu jest to, ze trening poznawczy nie koncentruje sie na
usprawnianiu poszczegdlnych funkcji umystowych (tzw. “closed skill training”), ale dotyczy neuronalnych mechanizmoéw
lezacych u podtoza tych funkcji, co stwarza sytuacje tzw. ‘open skill training’. Umozliwia to transferowalnos$é benefitéw treningu
na funkcje niepoddane bezposrednim ¢wiczeniom. Trening poznawczy bedzie wykonany w warunkach laboratoryjnych i skfada
sie z (1) wybranych modutéw programu terapeutycznego ,,Dr Neuronowski” opracowanego w naszej Pracowni i (2)
komputerowych gier akcji. Trening aktywnosci fizycznej obejmuje éwiczenia sitowe oraz rozciggajace wykonywane na sitowni
pod nadzorem wykwalifikowanego trenera i monitorowane przez lekarza geriatre. Trening placebo obejmuje ogladanie na
monitorze popularnych filméw edukacyjnych w warunkach laboratoryjnych, analogicznych jak trening poznawczy. Kazdy z
wymienionych trzech rodzajéw treningu bedzie realizowany w trzyosobowych podgrupach przez 8 tygodni, po 3 sesje
tygodniowo, kazda sesja po 45 min. Zaréwno trening poznawczy jak i trening placebo nadzorowany bedzie przez
eksperymentatora.

Aby zweryfikowac efektywnos¢ treningu zastosowana zostanie kompleksowa diagnostyka obejmujaca ocene geriatryczng,
psychologiczna, neuropsychologiczng, sprawnosci fizycznej i neuroobrazowsa. Badanie geriatryczne obejmie 0ogélng ocene stanu
zdrowia, Badanie psychologiczne skoncentrowane bedzie na jakosci zycia. Status fizyczny oceniany bedzie na podstawie
wykonania testu szesciominutowego chodu. Badanie neuropsychologiczne obejmie ocene funkcjonowania poznawczego na
podstawie 15 zadani oceniajacych sprawno$¢ uczenia asocjacyjnego, pamieci krotkotrwatej, pamieci roboczej, proceséw uwagi,
funkcji wykonawczych i percepcji czasu, jako podstawowej funkcji logistycznej ksztattujgcej dziatanie umystu. Badanie
neuroobrazowe umozliwi poznanie zmian neuroplastycznych w dziataniu sieci neuronalnej w wyniku treningu. Zastosowane
zostang zardwno metody strukturalne MRI: spektroskopia (MRS), tensor dyfuzji (DTI), jak i metody funkcjonalne: badanie sieci
spoczynkowej (resting state functional MRI) i fMRI. Poniewaz metody te charakteryzuje stosunkowo dobra rozdzielczo$¢
przestrzenna, ale staba rozdzielczo$¢ czasowa, zostang one poszerzone badaniem elektrofizjologicznym potencjatéw wywotanych,
charakteryzujacym sie stosunkowo dobra rozdzielczoscia czasowa, ale staba rozdzielczoscig przestrzenna.

Procedury diagnostyczne wykonane zostang przed i po treningu, co umozliwi poznanie benefitéw kazdego z zastosowanych jego
rodzajow. W grupie kontrolnej D (nieuczestniczacej w zadnym treningu) procedury diagnostyczne wykonane beda dwukrotnie w
odstepie czasu odpowiadajgcemu trwaniu treningu w grupach A, B, C. Stabilno$¢ zaobserwowanej poprawy weryfikowana bedzie
na podstawie dodatkowego badania odroczonego, wykonanego 8 tyg. od ukoriczenia treningu.

Osobami badanymi bedzie ok. 96 wolontariuszy (kobiet i mezczyzn) w wieku od 65 do 69 lat, o stosunkowo dobrym stanie
zdrowia bez oznak demencji (ocena geriatryczna). Bedg one losowo przydzielone do grup A, B, C i D.



W wyniku realizacji projektu oczekujemy nowej wiedzy na temat usprawniania poznawczego i fizycznego senioréw. Oczekujemy
istotnej statystycznie i stabilnej poprawy funkcjonowania poznawczego zaréwno po treningu poznawczym, jak i fizycznym.
Bedzie ona obejmowaé uczenie sie nowych informacji, pamie¢ krotkotrwatg i pamie¢ robocza, procesy uwagi, funkcje
wykonawcze oraz percepcje czasu. Towarzyszy¢ jej bedg zmiany neuroplastyczne w dziataniu sieci neuronalnej wykazane w
badaniach neuroobrazowych. Ze wzgledu na intensywnga wieloaspektowg stymulacje zastosowang w treningu poznawczym
oczekujemy, ze zaowocuje on wyrazniejszymi zmianami poznawczymi i neuroplastycznymi w poréwnaniu do treningu
fizycznego. Z kolei po treningu fizycznym oczekujemy wzrostu sprawnosci fizycznej ze wzgledu na bezposrednie usprawnianie
miesni. Zmiany nastepujace w wyniku treningu przetoza sie na poprawe jakosci zycia. W obu grupach kontrolnych (C i D) nie
oczekujemy ani poprawy funkcjonowania umystu, ani wzrostu sprawnosci fizycznej.

Wyniki Projektu umozliwig wnioskowanie nie tylko na temat wspomagania mocy umystu, ale réwniez na temat opracowywania
informacji i dziatania sieci neuronalnej w mozgu cztowieka.



