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mag.Jasna Vesel ITS NEVROZNANOST V 2. LETNIKU
GIMNAZIJE

V $Sol, 1, 2019/20 smo drugi¢ izvajali predmet ITS Nevroznanost za srednjesolce v gimnazijskem
programu, predmet obsega 105 ur pouka in je naértovana z vzvratnim nacdrtovanjem, z ocenjevanjem
avtenti¢ne naloge in z elementi formativnega spremljanja. Letos so v tem medpredmetnem nacinu
poucevanja sodelovale uciteljice mag. Jasna Vesel (psihologija), Zorica Potisk (biologija) in Tjasa OraZem
(kemija).

Zanimanje dijakov za teme s podrodja psihologije, biologije in kemije mozganov je v dveh letih poraslo.
Tudi letos smo v uénih vsebinah spoznali pomembna spoznanja nevroznanosti o delovanju mozganov z
vidika obicajnih in neobicajnih duSevnih stanj, z vidika biologije zivénih celih in kemije udinkov
psihoaktivnih substanc na mozgane. Med dijaki smo skuSali ponovno vnesti otrosko ¢udenje nad
neverjetno evolucijo ¢loveskih moZganov, nad njihovimi ¢udeznimi sposobnostmi, ki so omogocila
¢loveku, da danes vlada zemeljski obli. V novembru so se dijaki srecali s ¢lani Drustva po moZganski
kapi Kocevje (s prijazno organizacijo njihove ¢lanice Martine Vred¢ic) in spoznavali vzroke mozganske
kapi ter Stiri korake hitrega ukrepanja v takih dogodkih. V februarju so se dijaki srecali s hipnozo in se
poskusali opogumiti, da bi bili hipnotizirani (z nami je sodelovala psihologinja Zarja Golouh).

Nato pa je koronavirus in splosna karantena onemogocdila ostale nac¢rtovane dogodke, saj smo morali
speljati pouk na daljavo. Tako nismo mogli obiskati predavanj o mozganih, ki jih je tudi v letu 2020
nacrtovala Drustvo za nevroznanost Sinapsa v Ljubljani. Se najbolj pa obZalujemo to, da nismo mogli
izpeljati predvidenega programa Mindfulness/Cujecnosti, s katerim predmet Nevroznanost za
srednjeSolce prispeva k razumevanju, kako se konstruktivno soocati s stresom v Zivljenju.

Kljub koronavirusni karanteni so dijaki s pomodjo uciteljic pripravili zanimiv Zbornik poljudno
znanstvenih ¢lankov, ki se lotevajo zelo razli¢nih vsebin, povezanih z delovanjem mozZganov.

Poleg svojih ¢lankov so kot skupina oblikovali ta prirocnik in prispevali naslovnico, kritino oceno pouka
ter nevzroznanstvene Sale. Z eno od takih Sal Zelimo bralcu zanimivo branje.
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“Mozgani so — po mnenju
mozganov — najpomembne;jsi
organ v Cloveskem telesu.”
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Din Dervisevic, Sergej ACimovi¢ ZBORNIKU NA POT

Letos smo dijaki Gimnazije in srednje Sole Kocevje (program gimnazija) pri ITS Nevroznanost za
srednjeSolce (VrveZz v moji glavi) dobili nalogo, da ob koncu leta organiziramo znanstveno konferenco.

Vendar nam je epidemija novega korona virusa prekrizala nacrte.

Zato smo se skupaj s profesoricami odlocili, da vsak dijak namesto govornega nastopa napisSe
poljudnoznanstveni ¢lanek. Temo smo lahko izbrali sami, vendar se je morala nanasati na mozgane, saj
je bistvo tega predmeta ravno spoznavanje delovanja mozganov. Clanke smo lahko pripravljali z vidika
treh predmetov, ki se jih uc¢imo tudi v rednem programu gimnazije (biologija, kemija, psihologija). Te
¢lanke smo nato dijaki, skupaj z uciteljicami, sestavili v Zbornik poljudno znanstvenih ¢lankov, ki ga
imate tu, pred seboj.

Vsinasi pojasnjujejo teme, ki so povezane z moZgani. Nekateri dijaki smo se odloc¢ili, da opiSemo pojave
v mozganih s podrodja biologije, nekateri s podrocja kemije, spet drugi pa smo si izbrali psihologijo.

Vsi sicer vemo, da je nevroznanost Se zelo neraziskana tema, polna vprasanj in ugank. V tem zborniku
smo se dijaki »prelevili« v nevroznanstvenike ter skusali to zelo zahtevno temo predstaviti bralcem na
bolj enostaven in »uporabniku prijazen« nacin.

Nekateri ¢lanki zajemajo tudi zelo prakti¢ne in vsakdanje teme, koristne za Zivljenje.

Vabimo vas torej, da se skupaj z nami spustite v skrivnostni svet nevronov in sinaps, saj boste tako lahko
lazje razumeli mozgane in pojave, povezane z njimi in s tem tudi lazje razumeli sebe.

Spela Ferlin KRITICNO RAZMISLJANJE O POUKU

Pouk predmeta ITS Nevroznanost za srednjeSolce je potekal na podlagi treh predmetov in sicer
biologije, psihologije in kemije. Na zacetku Solskega leta smo si ogledali film Vrvez v moji glavi, ki
je Se dodatno pritegnil zanimanje za izbran ITS.

V zacetku leta je bil vecji poudarek na biologiji, kjer smo spoznali razvoj Ziv€evja, refleksni lok,
ucinek placeba in zgradbo zivéne celice Pouk je bil zelo zanimiv, saj smo ves ¢as lahko sodelovali s
profesorico in se s tem veliko naucili. Edina slaba lastnost pouka pri biologiji je bilo premalo ur, saj
je bila snov zelo zanimiva in bi ji lahko posvetili ve¢ Casa.

Najve¢ poudarka je bilo na vsebinah iz psihologije. Pouk psihologije je bil izredno zanimiv,
obravnavali smo razli¢ne teme na podro¢ju moZganov in njihovega delovanja. Izredno zanimive teme
so bile: hipnoza, anatomija moZganov, sanje, bolezenska stanja mozganov. Pou¢na izkus$nja je bila
tudi izdelava dnevnika sanj, saj smo se s tem prvi¢ zaceli zavedati, kako pomembne so sanje.
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Navdus$eni smo bili nad delavnico hipnoze, ki je potekala na nasi Soli. Na lastne o¢i smo se lahko
prepricali, da je hipnoza resni¢na in u¢inkovita. Edina slaba lastnost pri pouku psihologije je bilo
pisanje zapiskov s prepisovanjem iz PPT uciteljice, ki ga je bilo vcasih prevec, da bi lahko zbrano
sledili razlagi.

Del pouka pa je bil namenjen tudi kemiji oziroma laboratorijskim vajam. Laboratorijske vaje so
potekale na drugacen nacin kot pri pouku kemije, saj smo imeli bolj proste roke in je bil potek dela
zato veliko bolj zabaven. Profesorica nam je snov in vajo razlozila na bolj preprost in zanimiv nacin.

Predmeti se med seboj lepo povezujejo v smiselno celoto, ki nas je zelo pritegnila. Ce bi morali spet
izbrati, bi se za ta predmet odlocili ponovno.
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Monika Bartol CUDEZ V NASIH GLAVAH

Ucenje vse Zivljenje

Mozgani se stalno  prilagajajo |
spremembam in se preoblikujejo.
Pravzaprav tezko re¢emo, da se razvoj |
mozganov kadarkoli zakljuci, kar nam
omogoca optimalno delovanje v vsak
dan spreminjajo¢em se svetu. Lahko
pa razvoj mozganov delimo na
obdobja, za katera so znacilni dolo¢eni
procesi.

Najbolj izrazito obdobje nastajanja
nevronov je v nosecnosti. V prvih
petih mesecih po zanositvi nastane
nekaj sto  bilijonov  nevronov.
Nastanek novih nevronov je kasneje sicer mogoc, vendar pa je Stevilo
tako nastalih nevronov precej manjSe in nastanek mnogo pocasnejsi.

SLIKA 1: OTROK V
MATERNICI

V otroStvu sledi obdobje rasti. MoZgani ob rojstvu tehtajo le etrtino
teze odraslih mozganov. Ko otroci dopolnijo starost okoli treh let,
njihovi mozgani dosezZejo 80 % velikosti odraslih; pri petih letih so
mozgani otrok v povprecju veliki 90 % velikosti odraslih moZzganov.

Obdobje hitrega procesiranja (obdelave podatkov) vidimo v poznem
otrostvu in obdobju mladostniStva, z najhitrejSim procesiranjem okoli
petnajstega leta starosti. Sinaptogeneza (nastanek novih sinaps) pa je
najbolj izrazita v prvih letih Zivljenja in nato pade na tretjino svoje

najvecje vrednosti \%
obdobju pred
mladostniStvom.

Zorenje mozganov poteka
do priblizno
petindvajsetega leta.
Odlaganje mielina, bele
mascobne ovojnice, poteka
linearno do poznih
dvajsetih let, ko mozgani
dosezejo svojo optimalno
velikost in zgradbo.

Ste kdaj pomislili, kaj
znate? Cesa ste bili
sposobni ob rojstvu in
kaj znate danes?
Novorojencek ni tako
nebogljeno bitje, kot se
zdi na prvi pogled.
Sposoben je sesanja,
poziranja, odvajanja,
vzdrzevanja toplote,
dihanja, prebave, bitja
srca in, seveda,
sposoben je z
neutolazljivim, glasnim
jokom priklicati
odraslega, ki bo
poskrbel zanj. Morda
bi lahko celo rekli, da
sta misljenje in ucenje
nasa bioloska danost,
opredeljena Ze s samim
dejstvom, da smo
Homo sapiens sapiens
— umni clovek. Z
drugimi besedami:
»narejeni« smo za
ucenje.

SLIKA 2: UCENJE SIMBOLOV -
BRANJE

Zgradba in delovanje mozganov pa nista izenacena. Optimalna
zgradba pomeni vecjo verjetnost dobrega delovanja. Zavestno,
z ucenjem, lahko izboljSamo delovanje tudi neoptimalno
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zgrajenih mozganov. Zato so telovadba (fizioterapija po mozganski kapi ali ob cerebralni paralizi), branje
in reSevanje ugank smiselni Se pozno v starost.

Divji otroci

Iz ZDA (predmestje Los Angelesa) je znan primer posledic, ko otrok nima
moznosti ucenja. To je deklica Genie. Njen oce je bil psihotik, mati
pa slepa. Na ocetovo zahtevo je bila deklica skoraj od rojstva
privezana na stol v posebni sobi. Z njo niso imeli nikakrs$nih stikov. Ko je
bila deklica stara 11 let, je mati 0 njenem obstoju obvestila sosede, ti pa so
ukrepali naprej. Deklica je bila namesCena v zavetisCe, kjer so se z njo
ukvarjali strokovnjaki za razvoj otrok in medicinsko osebje. Ceprav je na |,
prvi pogled delovala kot popolnoma normalen in zdrav otrok, so bile
posledice zanjo oziroma njene mozgane usodne. Po vecletnem prizadevanju
raziskovalke Susan Curtiss se je deklica naucila precej besed — vec¢ kot bi se
jih bil zmozen nauciti duSevno zaostal otrok — vendar je bil njen napredek
pocasen. Deklica je imela veliko veC teZzav z razumevanjem in usvajanjem
bolj zapletenih slovni¢nih pravil, kot pa jih ima otrok, ki se uci jezika v
obi¢ajni druzbeni situaciji. Njene jezikovne (govorne) sposobnosti niso
nikoli presegle sposobnosti majhnega otroka. Nikoli ni postala zares druzbeno bitje.

SLIKA 2: 1

SLIKA 3: DEKLICA GENIE

Nevroplasti¢énost mozganov

Vsezivljenjsko zmozZnost mozganov, da na podlagi novih izkuSenj
prerazporejajo zivéne poti, imenujemo plasti¢nost ali nevroplasticnost. Z
ucenjem pridobivamo novo znanje, z izkusSnjami in urjenjem novih
spretnosti pa pridobivamo nove zmozZnosti.

Da se lahko naucimo ali si zapomnimo dejstvo ali spretnost, morajo v
mozganih neprestano potekati funkcijske spremembe, ki predstavljajo
novo znanje.

Nevroplasti¢nost je torej sposobnost mozganov, da se z ucenjem
spreminjajo. Vkljucuje mnoge procese, ki potekajo skozi celo Zivljene. V
njej sodelujejo razliéni tipi mozganskih celic, med njimi tudi nevroni, glia
in celice zil.

Oblika nevroplasti¢nosti pa je odvisna tudi od posameznikove starosti. Ceprav se plasti¢nost odvija celo
zivljenje, v nekaterih Zivljenjskih obdobjih prevladujejo oblike plasti¢nosti, ki so v drugih komaj opazne.

Opazno se odvija predvsem v dveh situacijah, med normalnim razvojem (razvojna plasti¢nost in
plasticnost ucenja ter spomina) ter kot prilagoditveni mehanizem za nadomestitev izgube funkcije ob
poskodbi (plasticnost, ki jo vzpodbudi poskodba).
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o0 0
Plasti¢nost ucenja in spomina

V zadnjih dveh desetletjih znanstveniki dokazujejo, da se
mozgani nikoli ne nehajo spreminjati in prilagajati.
Profesorja Tortora in Grabowski opredeljujeta ucenje kot
"zmoznost pridobiti novo znanje ali spretnosti skozi T ——
urjenje ali izku$nje", pri tem pa je spomin proces, S
katerim se to znanje "ohranja skozi Cas". Sposobnost
mozganov, da se z ufenjem spreminjajo, imenujemo
plasti¢nost.

Kako se torej mozgani spremenijo z ucenjem? Po
Durbachu naj bi z u¢enjem prislo do najmanj dveh tipov
sprememb v mozganih: do spremembe notranje zgradbe
zivénih celic, ki je najbolj opazna v sinapsah, ter do
povecanja Stevila sinaps med Zivénimi celicami.

SLIKA 5: PREPLET NEVRONOV V MOZGANIH

L ] M\

Rojstvo novih mozZganskih celic

Znanstveniki so Se do nedavnega menili, da so vse zivéne celice, ki jih ¢lovek potrebuje, v telesu ze ob
rojstvu in da poSkodovanih ni mogoc¢e nadomestiti. Zadnje raziskave pa kazejo, da mozgani lahko tvorijo
nove. Ko so podgane morale opraviti u¢no nalogo, pri kateri so morale uporabiti hipokampus, so tam
nastale nove celice (slika na desni). To je zagotovo pokazatelj tega, da je ucenje morda povezano z
rojstvom novih moZzganskih celic, Ceprav podobne raziskave pri ¢loveku Se niso bile opravljene.

Ali so za razvoj mozganov bolj pomembni geni ali okolje?

V razvoju mozganov igra vlogo oboje, tako geni kot okolje. Lahko bi rekli, da geni omogocajo izvedbo
osnovnega nacrta: nastanek moZzganskih celic in njithove povezave. Okolje omogoca natancno
uravnavanje teh ze nastalih povezav in delovanje celic.
Analogijo lahko ponazorimo s primerom iz nasega okolja, kot zgled pa za model mozganov uporabimo
telefonsko omrezje. Geni dolocajo, ali bomo postavili telefonsko omrezje, kje bo centrala in koliko
telefonov bomo imeli. Okolje potem doloca, kam bomo telefone postavili, ali jih bomo imeli doma, v
pisarni, eno ali vec¢ telefonskih stevilk in podobno.

Svet dusevnosti in zavesti

Razvoj mozganov nam omogoca pridobivanje znanja, njegovega razumevanja, vescin ter sposobnosti. Te
so nujne za razvoj socialnih, miselnih, Custvenih in telesnih sposobnosti, ki omogocajo dobrobit tako v
danem trenutku kot tudi v prihodnosti. Ce mozgani nimajo moZnosti razvoja v obliki socializacije z
zunanjim svetom, so posledice zanje lahko usodne. Bistvo ¢loveka kot misleCega in zavestnega bitja je
nam danes (Se) neznano. Gotovo pa moZgani pomenijo oprijemljivi, »fizicni« vidik in njegovo
poznavanje nas lahko vodi tudi v tako skrivnostni svet, kot je svet duSevnosti in zavesti. U¢enje in spomin
sodita zraven. Ljudje smo »narejeni« za ucenje, zato je to eden kljucnih dejavnikov v naSem Zivljenju. Je
vrojena in bioloSka danost neokrnjenih moZzganov, ki nam pomaga pri odkrivanju mogocega skozi vse
poti nasega Zivljenja.
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Din Dervisevic PREREZ CORPUS CALLOSUMA

Prerez corpus callosuma so naredili pacientom s hudo obliko
epilepsije in drugimi podobnimi nevroloskimi boleznimi oz.
tezavami. Ce torej hotemo razumeti sam prerez corpus callosuma,
moramo razumeti, Kje je in kaj je njegova naloga.

Corpus callosum (slov. tudi pre¢nik) je skupek ve¢ kot 200 milijonov
nevronov (Zivénih celic), ki se nahaja nad talamusom ! in pod
limbi¢no skorjo 2. Corpus callosum povezuje levo in desno
mozgansko hemisfero. S pomocjo njega hemisferi komunicirata med
seboj.

KEN
HUB

Slika 1: Corpus callosum (zeleno obarvano)

Corpus callosum sestavljen iz nevronov, ki pa so mielizirani, kar pomeni, da so obdani z mielinsko
ovojnico. Ta omogoca hitrejSi prenos zivénega signala. Nevzdrazena zivéna celica ima selektivno
permeabilno membrano, ki je neprepustna za ione, razen za kalijeve ione. Iz celice odstranjuje natrijeve
ione posebna ¢rpalka, negativno nabite beljakovine, ki se nahajajo v celici pa ne morejo prehajati, ker so
prevelike molekule. Zaradi tega je membrana polarizirana (konec koncev bi lahko rekli tudi, da ima dipol).
Ko pride do drazljaja (npr. desna hemisfera zazna nek vidni drazljaj) se odprejo ostale ¢rpalke, natrijevi
ioni pa tako lahko vstopajo v nevron. Zgodi se depolarizacija (naboj znotraj celice je enak tistemu zunaj).
Ko se drazljaj konca, se natrijevi ioni zopet izlocajo iz celice ter tako nastopi repolarizacija. To se ponavlja,
dokler drazljaj ne pride do kon¢ne »destinacije«, v nasem primeru je to lahko npr. Brocovo podrocje, ki
poskrbi za govor, da oseba pove, kaj je videla, nahaja se pa na levi hemisferi (torej mora Ziv¢éni impulz

preko corpus callosuma iz desne v levo hemisfero).

Vecina ljudi ve, da so
moZgani sestavljeni iz
dveh hemisfer, ki ju
povezuje corpus
callosum. Vendar, ali
ste kdaj pomislili, kaj
bi se zgodilo, e bi
moZgane prerezali »na
pol« in bi tako imeli
dvoje mozganov? Ali,
da hemisferi (polobli)
ne bi mogli ve¢
komunicirati med
seboj?

! Talamus je siva moZganovina jajcaste oblike, ki je pomembno pri uravnavanju zavesti, spanja in budnosti.
2 Limbicna skorja je del mozganov, ki je odgovoren za procesiranje custev (jeza, veselje, zalost).
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[ N J
Sedaj pa se lahko posvetimo prerezu corpus callosuma.

V petdesetih letih dvajsetega stoletja je Roger Sperry, zelo
priznan nevroznanstvenik, delal raziskave na zivalih, da bi
odkril, kateri centri so specializirani za katere stvari in na kateri
hemisferi se nahajajo. Za svoja odkritja je bil tudi nagrajen z
Nobelovo nagrado za medicino in psihologijo.

Slika 2: Roger Sperry

V Sestdesetih letih se je zdruzil z Michaelom
Gazzanigom, Studentom na univerzi v Caltechu.

. Slika 3: Michael Gazzaniga

Ko je Gazzaniga dokoncal doktorat, sta skupaj opravljala posege, pri katerih sta bolnikom prerezala corpus
callosum (angl. corpus callosotomy). Ta poseg sta opravljala bolnikom, ki so imeli hude oblike epilepsije,
da bi jim tako olajsala zivljenje. Bolnikom, ki so prestali to operacijo, recemo tudi »Split-brain patients,
saj imajo po operaciji loene mozgane. Skrbno sta proucevala tudi posledice z razli€nimi testi, med
katerima sta Se najbolj izstopala vizualni test ter test, izveden s pomocjo tipanja predmetov.

Vizualni test je bil izveden s pomocjo ve¢ Zarnic. Najprej sta prizgala vse ter vprasala pacienta, katere
Zarnice so se prizgale. Pacient je odvrnil, da samo tiste, ki so v desnem vidnem polju. Ko sta mu rekla, da
pokaZze tiste, ki so se prizgale, je pa pacient pokazal Cisto vse. Zakaj? Najprej moramo vedeti, da se center
za govor (Brocovo podro¢je) nahaja na levi hemisferi, ter da leva hemisfera upravlja desno stran telesa in
obratno. Ko sta Sperry in Gazzaniga priZgala zarnice je pacient res videl vse, tako kot je pokazal, ampak
ker leva hemisfera upravlja desno stran (torej tudi desno vidno polje), je pacient lahko povedal, da vidi
samo zarnice v desnem vidnem polju. Desna hemisfera pa je tudi prepoznala Zarnice v levem vidnem
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polju, samo tega ni mogla sporociti levi hemisferi (tam je Brocovo podrocje), saj je bil corpus callosum
prerezan. Zaradi tega je pacient rekel, da so se prizgale samo tiste na desni strani.

Pri drugem testu sta pacientu dala predmet v desno ali levo roko, pri tem ga pa ni smel videti. Ko sta mu
ga dala v desno roko, je leva hemisfera lahko takoj povedala, kaj je to (ali pa ga opisala). Ko pa sta ga
dala v levo roko, je pacient znova vedel, kaj je to, vendar desna hemisfera zopet ni mogla sporociti levi
hemisferi oziroma centru za govor (da bi pacient lahko to povedal na glas), saj je bil corpus callosum
prerezan.

Kot zanimive posledice prereza bi lahko izpostavil Se tezave pri oblacenju. Ko se je pacient oblacil, je npr.
leva hemisfera hotela, da se obleCe, desna pa ne, zato se ni mogel obleci, saj ga je npr. desna roka oblacila,
leva pa nikakor ni dopustila, da bi se oblekel. Zanimivo je tudi, da ko je leva hemisfera hotela, da nekaj
prime, je z desno roko segel po tem predmetu, desna pa ni hotela, da to stori, je z levo roko prijel desno
roko ter se tako drzal. K sreci takih dogodkov ni veliko, saj je po navadi ena izmed hemisfer dominantnejSa
nad drugo.

Verjetno vecina ljudi sploh ne ve, da lahko ljudje Zivimo s prerezanimi mozgani. Vendar je medicina ze
moc¢no napredovala in tudi Se bo.

Nihce izmed nas ne ve, kaj se bo Se dalo narediti v prihodnje?
Mogoce Ziveti brez mozganov?

No, to ravno ne, vendar je pri¢ujoci primer dokaz, da so mozgani Se tako neraziskani del ¢loveskega telesa
in omogoca Se mnogo presenecen;.

Upam le, da bo tovrstni napredek tekel v smeri, ki bo v korist cloveku in svetu okoli njega. Upam tudi, da
znanost ne bo sredstvo za uporabo njenih dognanj v nehumane in zlasti zavrzne namene.
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Alja Pugelj TEHNIKE POMNJENJA - SPOMIN

Ljudje ohranjajo razlicne vrste spominov razlicno dolgo Ccasa.
Kratkoro¢ni spomin traja le nekaj deset sekund, dolgoro¢ni spomini
pa leta. Imamo tudi spomin, ki nam omogoc¢a, da s ponavljanjem
nekaj zadrzujemo v mislih, a to tudi hitro pozabimo. V nadaljevanju
bom predstavila nekaj tehnik pomnjenja, ki vam lahko pomagajo v
vsakdanjem Zivljenju, npr. nakupovanju, delu in uc¢enju.

Tristopenjski model spomina

Dokazano je, da nasi mozgani niCesar ne pozabijo, kar so videli,
sliSali, Cutili, vohali, okusili. Vse, kar zaznamo, se shrani v mozganih,
le da se vsega ne spomnimo. Tristopenjski model spomina je ena
najbolj vplivnih teorij o spominu. Informacija mora skozi tri vrste
spomina, da si jo zapomnimo za dalj Casa.

Vrste spomina

Trenutni spomin: vrsta spomina, ki za zelo kratek cas shrani
informacije v takSni obliki, kot jih najprej obCutimo. Je spomin, ki

Kako priti do boljSega
spomina s pomocjo
tehnik pomnjenja —
mnemotehnik?

Od trenutka, ko se
rodimo, nasi mozgani
sprejemajo ogromno
informacij o nas samih
in 0 svetu okoli nas.
Kako se torej
spomnimo, kar smo se
naudili in doziveli? S
pomocjo spomina.

traja le delCek sekunde in ima velik obseg. Tukaj se shranijo informacije, ki jim v zunanjem svetu
posvetimo naso pozornosti, ¢e jim ne, ta informacija ne bo shranjena. Informacije iz senzornega spomina
prehajajo v kratkorocni spomin s

Veliki moZgani .- .
pomocCjo pOZOI’IlOStl.

4?"‘ Kratkoro¢ni/delovni  spomin:  vrsta
/ o ' spomina, pri kateri izbrana informacija

@ Co dobi pomen. Omogofa nam, da
Ir }/ ~

\ ohranimo omejeno koli¢ino podatkov

(72 pomenskih enot) priblizno 15-40
Hipotalamus

Corpus calosum

Bazalni
gangliji
Talamus sekund. Za ta spomin je kljucen
prefrontalni korteks (mozganska skorja
celnega reznja). Ta postane aktiven, ko
ljudje izvajajo naloge, ki zahtevajo, da
hranijo informacije v svojem

Amigdala

Slika 1: Deli moZganov
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kratkorotnem spominu. Tako si za nekaj PARIETALNI FRONTALNI
sekund zapomnimo telefonsko $tevilko. Ko ”E"U‘SK” — ~— - (_((:LNI) REZEN

pa jo odtipkamo v telefon, jo hitro ,z ,ﬁ\
pozabimo. £ \ Y\\
OKCIPITALN

Dolgoroéni spomin: vrsta spomina, v ZATILNI)
REZENJ

katerem so shranjeni vsi nasi dogodki, ) \
informacije, Custva, Dbesede ..., ki so med / — /
seboj povezani in dobro organizirani, kar N /S

omogoca njihovo obnovo. Ima neomejen
obseg in se lahko ohranja do konca zivljenja.

Dolgoro¢ni spomin delimo na: TEMPORALNI

=7 OR/
[V (SENCNICNI)

Proceduralni spomin: spomin na to, kako REFENY

stvari delamo. V proceduralnem spominu {
sodelujeta dve podroc¢ji mozganov: bazalni
gangliji in mali mozgani. Bazalni gangliji
sodelujejo  pri  usklajevanju zaporedja
gibalnih aktivnosti, kot je to potrebno npr.
pri igranju glasbila, mali moZgani pa so
pomembni pri dobrem motoricnem nadzoru, kot je npr. voznja kolesa.

Slika 2: Razdelitev mozganov na reznje

Predstavni spomin: predstavljanje je proces Cutne vrste, ki nastaja brez neposrednih draZljajev iz okolja.
Predstave so lahko vidne, sluSne, kinesteticne, vonjalne.

Deklarativni spomin: temelji na dejstvih in preteklih dogodkih. V tem spominu so vkljucena tri podrocja
mozganov: hipokampus, neokorteks in amigdala. Epizodi¢ni spomini se oblikujejo v hipokampusu, ta pa
se nahaja v sen¢nem reznju mozganov. S¢asoma se lahko informacije iz doloCenih spominov, ki so
zaCasno shranjene v hipokampusu, prenesejo v neokorteks kot splosno znanje — stvari. Amigdala spominu
pripisuje Custveni pomen. Interakcije med amigdalo, hipokampusom in neokorteksom so klju¢nega
pomena pri dolocCanju stabilnosti spomina. Deklarativni spomin delimo na:

Epizodi¢ni spomin: obsega posamezne dogodke, kot so se dogajali, skupaj s Cutnimi vtisi in ¢ustvi, npr.
prvi dan v novi Soli, poroka ... Razprsen je po vsej mozganski skorji.

Semanti¢ni spomin: je spomin pomenov besed oz. pojmov, ki jih besede oznacujejo. Vsebuje dejstva,
pojme in odnose med njimi. Shranjuje se v sen¢nem reznju obeh hemisfer.

Tehnike pomnjenja/mnemotehnike

Kot vsako miSico lahko treniramo tudi moZgane. Pri treniranju spomina nam pomagajo mnemotehnike.
Temeljijo na naravnih sposobnostih ¢loveka, kot so vizualizacija, zgodbe, rime ...
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Palaca spomina (metoda loci)

Mnemotehnika Palaca spomina temelji na predstavljanju. To metodo so uporabljali ze Stevilni grski in
rimski govorci, da so si lazje zapomnili dolge govore.

Pri tej tehniki si moramo najprej zamisliti prostor, ki ga dobro poznamo in si ga zlahka predstavljamo
(npr. vasa hisa). To je nasa palaca spomina. Nato predmete ali informacije, ki si jih moramo zapomniti,
postavimo v dolo¢eno sobo ali na pohistvo. Pri tem je pomembno, da predmet ali informacijo povezemo
s ¢im ve¢ podrobnostmi. Lazje si zapomnimo, ¢e predmet povezemo z vonjem, zvokom, lahko je nekaj
nenavadnega, smesnega, zalostnega ...Amigdala sodeluje pri ucenju Custev, kot je npr. strah. Njena
aktivnost in vpliv aktivnosti na druge mozganske strukture povzroc¢a, da si Custveno obarvane dogodke
zapomnimo bolje kot dogodke, ki so Custveno nevtralni.

Kako si zapomniti nakupovalni seznam: mleko, kruh, paradiznik, jajca, kosmici, korenje?

Predstavljamo si nek
prostor (v nasem primeru
stanovanje na sliki) in
vanj postavimo predmete.
Npr. ko vstopimo skozi
vhodna vrata, je pred
nami razlito mleko, v
kuhinji macka reze kruh, v
dnevni sobi je na belem
kavcéu zmeckan
paradiznik; ko pogledamo
na TV ekran, vidimo, da
slon vali jajca, v kopalnici
je toliko kosmicev, da bi se

Slika 3: Lastno stanovanje kot pripomod&ek pomnjenja pri lahko v njih kopali, v

mnemotehmiki metoda loci spalnici pa na postelji
zajcek grizlja korenje.

Studije prostorskega spomina so opazile dejavnost v gyrus parahippocampalis (obdaja hipokampus in je
del limbic¢nega sistema), ko so si izkuSeni taksisti mentalno predstavljali kompleksne poti po Londonu.

Akronimi in povezovanje informacij v zgodbo

Ce si zelimo zapomniti kakrSen koli seznam, stvari, ki si jth moramo zapomniti, poveZzemo v zgodbo, ki

......

sestavljanju povedi lahko uporabimo samo prve ¢rke besed v seznamu in oblikujmo stavek tako, da
zacetne Crke besed s seznama predstavljajo zacetne ¢rke besed v povedi.
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Pomnjenje imen in obrazov

Ko sreCamo novo osebo, si jo natan¢no oglejmo (saj se le tako trenutni spomin ohrani
in preide v kratkoro¢nega). Pomislimo na nekoga, ki ima enako ali podobno ime,
in poskuSajmo v mislih povezati obe osebi ali pa pois€imo povezavo med
obrazom in imenom &loveka. Studije so pri prepoznavanja obrazov ali imen
ugotovile vecjo aktivnosti v desnem hipokampusu.

Major system Slika 4: Oseba s priimkom
Lisjak ima lahko konicast
nos, ki spominja na lisico

Sistem temelji na razli¢nih zgokih, ki jih odd: agarno pri izgovarjanju besed:
doloCeni soglasniski zvoki prfedstavljajo dolodena Stevila, samoglasniki pa
delujejo kot polnila. Ko si zapomnimo, katere ¢rke predstavljajo dolocene
Stevilke, jih povezemo v besede.

Primer: voz predstavlja Stevili

K je sestavljen iz dveh 7: , zveni podobno kot G.
Ce pisani F zavrtimo za 180°, je videti kot 8: ,, zveni podobno kot V.
P je zrcalno kot 9, narobe obrnjen mali B je videti kot 9.

0 Zjeprva ¢rka ang. besede zero, zveni podobno kot S in C. ) o

1 TinDimata I navpi¢no ¢rto. % mn Qa klop pa stevilke "7"5, 9.
2 N ima 2 navpi¢ni &rti. Ce si moramo zapomniti vec
3 Tiskani M (m) ima 3 navpi¢ne Crte. Stevilk in je pomemben njihov
4 R je zadnja ¢rka ang. besede four. vrstni red, si besede zivo
5 L jelatinsko 50. predstavljamo ter postavimo v
6 S jeprva crka besede Sest, zveni podobno kot C in Z. palago spomina ali v zgodbo.
7

8

9

Slika 5: Preglednica ¢rk za posamezno Stevilo

Pomnenje Stevil

Pri tej tehniki uporabljamo vizualne predstave. Stevilkam od 0 do 9 najprej dolo¢imo vizualni simbol.
Lahko je to predmet, ki je podobne oblike, kakor je napisana $tevilka, npr. 0 — zoga, 1 — puséica, 2 — labod,
3 — ptici, 4 — jadro, 5 — morski konji¢ek, 6 — slonov rilec, 7 —bumerang, 8 — sneZzeni moz, 9 — balon na
vrvici. Ko bomo ustvarili povezave med Stevilkami in predmeti, si izmislimo stavek ali zgodbo, s pomocjo
katere se bomo spomnili zaporedja Stevilk.

Grupiranje

Stevila si lazje zapomnimo, &e jih grupiramo v manjse skupine, kot npr. zapisemo telefonske Stevilke:
030 123 456.
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Spomin se ne nahaja le na enem delu mozganov, ampak se razlien spomin nahaja na razlicnem delu
mozganov. Raziskave kazejo, da so Studenti, ki uporabljajo tehnike pomnjenja, uspesne;jsi od tistih, ki jih
ne. Mnemotehnike uporabljajo tudi tekmovalci v pomnjenju. Vecina tekmovalcev trdi, da imajo normalen
spomin, le da so ga izurili. Tehnike pomagajo razsiriti kratkoro¢ni spomin in dostopati do dolgoro¢nega
spomina. Nekateri u¢enci ze sami uporabljajo nekatere tehnike pomnjenja, le da se tega ne zavedajo (npr.
zaCetne Crke, akronimi, rime ...). Veliko tehnik pa tudi ne poznajo. Na boljsi spomin vplivajo tudi zadostna
koli¢ina spanja, gibanje in zdrava prehrana.
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Urska Kalabota ZASVOJENOST S PSIHOAKTIVNIMI
SUBSTANCAMI PRI MLADOSTNIKIH

KAJ SO PSTHOAKTIVNE SUBSTANCE?

To so snovi, ki primarno vplivajo na delovanje osrednjega zivénega

sistema in tako vplivajo na delovanje moZganov, spremenijo cee
zaznavanje, pocutje, zavest in vedenje. Uporabljajo se rekreativno z V danasnjem zivljenju
namenom zabave in spreminjanja zavesti, za povecevanje umskih je veliko stevilo mladih
zmogljivosti in terapevtsko pri zdravljenju. zasvojenih, zaradi

Pogosto se jih zlorablja, saj povzrocijo spremembe v zavesti ali takojsnjega dostopa
substanc.

pocutju, ki so pogosto prijetne (povzrocajo evforijo), ali pa
omogocajo ostale koristi (vedja zbranost). Kot posledica zlorabe, se

zato lahko pojavi fizicna in psihi¢na odvisnost, spremembe v

delovanju mozganov ali ostalih organov.

Z nekaterimi takSnimi substancami se sre¢ujemo dnevno, npr. alkohol, sladkor, droge, kofein, tobak...
Vse nastete snovi vplivajo na mozgane s pomirjujo¢imi ucinki, kofein povecuje koncentracijo, sladkor
energijo...

Najocitnejse vpliva alkohol na najviSje centre mozganov - centre misljenja, ucenja, pomnjenja in
odlocanja.

Nekateri poskusi so dokazali, da alkohol v malih koncentracijah celo izboljsa sposobnosti razmisljanja in
odlocanja. Vendar se z viSanjem koncentracije te sposobnosti tudi hitro zmanjsSujejo. Po hitrem zauzitju
vedje kolicine alkohola se hitro pojavi omamljenost oz. obcutek pijanosti. Pitje malih koli¢in alkohola,
¢etudi skozi dolgo obdobje, ne povzroca resnih zdravstvenih tezav in telo se hitro vrne v zacetno stanje.

V nasprotju pa redno in prekomerno uzivanje vodi do resnih zdravstvenih zapletov; zacasno kemicno
neravnovesje v telesu, poSkodbe tkiv v ustih, Zrelu in Zelodcu, poSkodbe jeter...

REZULTATI ANKETE MED OSNOVNOSOLCI

Koliko in kaj mladostniki vedo o psihoaktivnih substancah? Da lahko odgovorimo na to vprasanje, smo
na okoliske osnovne Sole poslali anketo. V anketi so splo$na vprasanja o taksnih substancah in njihovem
vplivu na mozgane.

Dodali smo Se nekaj vprasanj o elektroniki, ki je dan danes velik del nasih zZivljenj. Na vprasanja je
odgovorilo 113 ucencev osnovnih Soliz 7., 8. in 9. razreda.
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ALKOHOL - neizogibno uzivanje pri mladih

Alkohol je depresor centralnega Zivcénega sistema, ki z redno uporabo "uspava" delovanje nasih visjih

mozZganskih centrov, med njimi tudi centra, povezanega z nadzorom nasega vedenja in ¢ustvovanja, kar

povzrodi sprostitev vedenjskih in ¢ustvenih zadrzkov, oziroma "popustitev" zavor. Zacetna evforija, ki

jo povzrodi, je posledica vpliva na mozganske centre za samoobvladovanje.

51% otrok misli, da mladostniki uZivajo alkohol, ker Zelijo biti kul, drugi menijo, ker Zelijo biti
podobni vrstnikom ali za zabavo.

52% trdi, da se mladostnik ne zaveda posledic, ki jih prinese vzivanje alkohola, ostali temu
nasprotujejo.

48% ucencev je dosedaj alkohol poskusilo, 52% alkohola ni poskusilo.

73% najstnikov ni bilo nikoli omamljenih (pijanih), ostali so to stanje izkusili ali niso prepricani,
da je bilo stanje pijanosti.

90% je prepricanih, da mladostniki, ki se opijajo svojih dejanj ne obZalujejo, drugi trdijo, da
dejanja obzalujejo (npr. glavobol, slabost).

78% mladih meni, da so jetra organski sistem, ki utrpi najvec posledic pri pitju alkohola, le 14%
meni, da so to mozgani, nekateri menijo, da so to ledvice.

91% pravi, da lahko zaradi prevelike koli¢ine alkohola umremo, ostali to negirajo.

Nekaj mnenj ucencev o tem, kaj je prevelika koli¢ina alkohola: da se ti vrti, ena steklenica, 8 dcl,
Ce si pijan, vsakodnevno uzivanje alkohola, nezavest, 31,...

Solarji so morali oceniti, koliko po njihovem mnenju porabi mladostnik za nakup alkohola: 10€,
200€, 10€ na teden, ne vem, preve¢, veliko.

63% najstnikov je ocenilo, da njihovi starsi, znanci, sorodniki alkohol uzivajo obcéasno, 6% je
ocenilo, da pogosto, ostali tega ne opaZajo.

55% meni, da odrasli alkohol uzivajo za zabavo, nekateri zaradi stresa in drugi zaradi boljSega
pocutja.

67% ucencev ne bi bilo pripravljenih prinesti alkohola v druzbo, ¢e so mladoletni, 15% bi to
naredilo, ostali niso prepricani.

92% trdi, da ne smes voziti avta pod vplivom alkohola, 7% na to vprasanje ne pozna odgovora,
2% pravita, da smes voziti avto pod vplivom alkohola.
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Slika 2: Alkohol. Vir: https://www.slovenskenovice.si/lifestyle/zdravje/zakaj-je-alkohol-za-mlade-tako-
nevaren

DROGE - bolje ne kot da

Droge so rastlinske substance naravnega ali sinteticnega izvora, ki vplivajo na delovanje osrednjega
zivénega sistema in tako vplivajo na delovanje moZganov, spreminjajo zaznavanje, pocutje, zavest in
vedenje. Delimo jih na dovoljene droge, kot so kofein, tobak, alkohol, kava in ¢aj ter na prepovedane
droge.

- 58% otrok ne ve, katere so legalne in nelegalne droge, ostali to vedo.

- 68% ucencev misli, da je razlika med zasvojenostjo z ilegalnimi oz. legalnimi drogami, 15% misli,
da razlike ni, drugi odgovora ne vedo.

- 69% najstnikov meni, da mladoletniki zac¢nejo uzivati droge zaradi vpliva druzbe, drugi zaradi
zabave in nekateri zaradi zbranosti.

- 98% mladih ni zauZilo nelegalne droge, 2% sta jo dobilo od prijatelja.

- 80% pravi, da se droge uporabljajo tudi v medicinske namene, 19% ni prepricanih in samo 1%
misli, da se droge ne uporabljajo v medicini.

- 62% trdi, da je morfij droga, ki jo uporabljajo v medicini, kot analgetik, 21% misli, da je to
marihuana, ostali so porazdeljeni med kokain, LSD in heroin.

- 88% misli, da droge pustijo trajne posledice na mozganih, drugi odgovora ne vedo.
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Slika 3: Droge. Vir: https://slwikipedia.org/wiki/Psihoaktivna droga

KAJENJE - ni le »afnanje«

Kajenje skoduje tako rekoc vsakemu organu v cloveskem telesu in Skodljivo vpliva na zdravje skozi
celotno Zivljenje. Je eden od najpomembnejsih dejavnikov za razvoj stevilnih rakavih obolenj, bolezni
dihal, bolezni srca in ozilja ter Stevilnih drugih bolezni.

- 95% ucencev ni priZgalo cigareta, 4% kadijo samo v doloceni druzbi in 1% kadi redno.

- 29% bi cigarete kupilo v trafiki (Ce bi jih Zeleli), 31% v trgovini, ostali bi jih dobili doma ali kje
drugje (npr. pri prijateljih, sosedih..)

- 81% najstnikov meni, da je potrebno veliko napora, da oseba neha kaditi, 17% ni prepricanih in
3% mislijo, da ni potrebno veliko napora.

Slika 4: Kajenje

Vir: https://www.nasa-lekarna.si/clanki/clanek/bolezni-ki-jih-dokazano-povzroci-sprozi-ali-poslabsa-kajenje/ (januar 2012)
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SLADKOR - strup za telo

Prostega sladkorja oziroma saharoze je v naravi dokaj malo in je na voljo le sezonsko. Naravni sladkor
ali monosaharid fruktozo najdemo predvsem v sadju in ni tako Skodljiv kot predelan sladkor. Sladkor je
strup, ker je oropan vseh hranljivih snovi in negativno vpliva na normalno delovanje telesnih celic, saj
zaradi njega ne dobijo dovolj kisika. Predelan sladkor vsebuje prazne kalorije in nas le navidezno nasiti,
v resnici pa nase telo popolnoma sestrada. Po njegovem zauzitji imamo kmalu spet obcutek lakote, ki ga
pogosto spremlja tudi obcutek iz¢rpanosti.

73% mladih ima po vnosu sladkorja veliko energije, 10% je zaspanih, 8% je lacnih, drugi vedjih
sprememb ne obcutijo.

- 78% Solarjev poje oz. popije primerno kolicino sladkorja, 15% prekomerno koli¢ino, 7% uZijejo
tako veliko koli¢ino, da potrebujejo zdravnika.

- 77% ucencev meni, da je sladkorna bolezen zelo ogroZujoca, 10% pravi, da ni nevarna oz. je malo
in 13% odgovora ne ve.

- 34% otrok opaZa, da v obdobju neprijetnih izkuSenj, obcutkov sega po sladkornih pijacah,
sladkarijah. Ostalih 66% odgovora ne ve ali pa tega ne opaZajo.

Slika 5: Sladkarije Vir: https://www.enterosgel.si/blog-ogled/darila-sladkor-je-strup-za-telo

TEHNOLOGIJA - varna ali nevarna?

»Tehnologija je orodje, ki mladim omogoca samoizrazanje in nadaljno pot,« je povedal Juha Kivinemi,
strokovnjak za mladinsko delo. Vendar pa mladi z uporabljanjem vse vec¢ tehnologije ne uporabljajo
toliko osebnih stikov, knjig, ¢asopisov...

- 41% mladostnikov misli, da je tehnologija Skodljiva, 26% misli, da ni skodljiva, ostali so na
vprasanje odgovorili z »mogoce.
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- Naprava, ki jo najstniki najvec uporabljajo je telefon — kar 77%. Drugi so se odlocili za televizijo,
racunalnik ali vse tri naprave skupaj.

- 35% otrok ima doma en racunalnik, 33% ima dva in 32% ima vec¢ kot dva racunalnika.

- 44% ucencev uporablja telefon za socialna omreZja, ostali ali igrajo igrice, ali poslusajo glasbo na

youtube.
- 44% najstnikov je na telefonu na dan 1-2 uri, 24% je na napravi vec kot Stiri ure, ostali so vmes.

- 62% trdi, da njihovo preZivljanje na spletnih omreZjih ne vpliva na odnose v druZini ali Solo, 20%

pravi, da to vpliva na njihove odnose in 17% tega ne ve.

- 73% ucencev misli, da bi bilo moZno cas, ki ga porabijo na omreZij, preZiveti na boljSi nacin (npr.
druzenje s prijatelji, gibanje v naravi, ukvarjanje s Sportom, vec ucenja), drugi se s tem ne strinjajo.

THIS NEW
DIGITAL PAPER
IS REALLY A

Slika 6: Tehnologija - varna ali nevarna

Vir: https://mojpogled.com/tehnologija-nasa-prihodnost/

Z anketo smo pridobili pestre in iskrene odgovore, tako lahko sedaj odgovorim na vprasanje »Koliko in
kaj mladostniki vedo o psihoaktivnih substancah?«. Na podlagi rezultatov menim, da je dosti
osnovnosolcev, ki se zaveda nevarnosti glede prekomernega vZzivanja psihoaktivnih substanc, vendar je
kljub temu potrebno ucence stalno ozavescati o nevarnostih, ki pretijo pri tej specificni temi. V danaSnjem
svetu je na voljo mnogo razli¢nih substanc, zato je izobraZevanje Se kako pomembno.

Viri

Wikipedija.org (2019). Psihoaktivna droga. Cas zadnje spremembe: 15:31, 18. december 2019. Dostopno
na spletnem naslovu: https://sl.wikipedia.org/wiki/Psihoaktivha droga
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' “Prvi vprasa: Ali ima§ kakSen cigaret? |
E Drugi odgovori: Ne odvadil sem se. i
i Pa prvi spet vprasa: A od kajenja? i
E Pa drugi odgovori: Ne od dajanja cigaret. E
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Ziva Buzuk VPLIV PSIHOAKTIVNIH SUBSTANC IN DIGITALNIH

NAPRAV NA MOZGANE

Psihoaktivne substance so snovi, ki primarno vplivajo na delovanje
osrednjega Zivénega sistema, torej na delovanje mozganov, in sicer

spremenijo zaznavanje, pocutje, zavest in vedenje.

Vse ve¢ mladih se zateka v misti¢ni svet drog, kjer iS¢ejo sprostitev v
“nedolznih” substancah, a te ovirajo razvoj moZganov in povzrocajo
hude posledice. Najpogosteje so taréa njihovega delovanja
nevrotransmitorji, skupina heterogenih biokemicnih snovi, ki
prenasajo informacije med nevroni prek sinaps.

Nevrotransmitorji v mozganih so odgovorni za proces ustvarjanja
povezav ali sinaps, ki se za¢ne Ze pred adolescenco. Med 10. in 12.
letom pa moZgani zaénejo proces redukcije sinaps.

Pogosto uporabljene sinapse iz otrostva se utrdijo, medtem ko se

nepogosto uporabljene in

I'm a neuron! | make
connections in your brain thet
process and store information.

nekoristne  sinapse  prekinejo.
Redna uporaba psihoaktivnih
substanc ta proces prekine, kar ima

vpliva na celotno telo.

vecernem in nocnem ¢asu ni priporocljiva.

Slika 1: Anekdota o nevronu

naprav, ki pogosto vodi v zasvojenost.

Psihoaktivne substance
so povsod okoli nas, a
se tega v vecini ne
zavedamo. Pogovorno
bi temu rekli droge ali
mamila in so v Solah
zelo pomembna tema.
Prepricana sem, da je
vsakdo Ze poslusal
predavanja uciteljev oz.
profesorjev in
gostujocih
strokovnjakov o njih.

lahko hude posledice za razvoj nasih mozganov.

Poleg substanc pa ima velik vpliv na mozgane tudi raba digitalnih

Skodljive pa so tudi zaradi oddajanja modre svetlobe, ki je izjemno
mocna, saj lahko celo zmoti delovanje nasih moZganov in negativno

Zato pretirana uporaba naprav, ki oddajajo modro svetlobo, v

Analiza ankete o vplivu psihosomatskih substanc in digitalnih naprav na mozgane:

V anketi je sodelovalo 126 ucencev treh razredov, in sicer iz 7., 8. in 9. razreda, z treh razli¢nih osnovnih

Sol. Izkazalo se je, da ucenci veliko vedo o psihoaktivnih substancah. Njihov najpogostejsi razlog za

uzivanje alkohola so nesoglasja v druzini in dejstvo, da Zelijo biti med vrstniki »cool«. Priblizno polovica

anketiranih misli, da mladostniki razmisljajo o posledicah alkohola med njegovim uzZivanjem.
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Veliko presenecenje je bilo, da je polovica vprasanih ucencev potrdilo dejstvo, da so Ze zauzili alkohol, a
jih vecina ni bila resno pijana. Vec kot 70 % ucencev ve, da jetra utrpijo najvec posledic in 90 % jih ve, da
je lahko prekomerno zauZivanje alkohola usodno, a imajo razlicne predstave o tem, kaksna je

prekomerna kolicina.

Zanje prevelika koli¢ina zauzitega alkohola pomeni vrtoglavico, nezavedanje o tem, kje so in kaj se
dogaja, omoticnost in slabost. Ugotovitve tudi kaZejo, da so odgovori o popitem alkoholu posameznika
drugadni, in sicer od enega kozarcka oz. dveh do vec litrov alkoholne pijace.

Njihovi starsi in sorodniki pa uzivajo alkohol obcasno oz.
na zabavah. Denarja, porabljenega zanje, je precej, saj
vedinoma niso poceni, Se posebej Zgane pijace. Veliko
njihovih vrstnikov in prijateljev alkohola ne uZiva, tisti, ki
pa ga, to pocnejo na domacih zabavah.

Dejstvo, da so mladoletni, 67 % anketiranih ni odvrnilo od
prinasanje alkohola v druzbo prijateljev.

Ugotovila sem, da so v nekaterih primerih dokaj
Slika 2: Alkohol odgovorni, saj jih je na vpraSanje o voznji pod vplivom
alkohola ali drog kar 92 % odgovorilo, da je to nepravilno

ravnanje.

Polovica anketiranih prepozna legalne in nelegalne
droge. Vecina se strinja s trditvijo, da mladostniki uzivajo
droge zaradi negativnega vpliva druzbe oz. prijateljev. 98
% vprasanih Se nikoli ni preizkusilo nelegalnih drog.

Petina ucdencev ni vedela, da se nekatere droge

uporabljajo v medicini, npr. morfij, ki je eden od
najmocnejSih analgetikov med naravnimi snovmi. 12 %
jih ne ve, da droge pustijo dolgotrajne posledice na Slika 3: Predoziranje
mozganih.

5 % anketirancev je Ze kadilo cigarete, kupili pa bi jih
v trgovini ali pa v trafiki. Vedo pa, da se je zelo tezko
odpovedati kajenju, ko pride do zasvojitve.

Slika 4: Kajenje Slika
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65% vprasanih meni, da imajo po vec¢jem uzitju sladkorja vec energije in da tedensko zauZijejo primerno
koli¢ino sladkarij. 59% ucéencem se zdi, da je sladkorna bolezen zelo ogroZajoca, 31 uc¢encev pa meni, da
je njena nevarnost odvisna od tipa bolezni. Sladkarij in sladkih pijac¢ ne doZivljajo kot izhod iz neprijetnih
obcutkov ali izkuSenj.

Slika 5: Sladkarije

37% ucencev se strinjajo, da je uporaba moderne tehnologije nevarna, vendar nima vpliva na nase
vedenje, pocutje in zdravje. Kar je narobe, saj ima prav tako kot droge velik vpliv na moZzgane in nam
Skoduje. Najpogosteje uporabljajo telefon, nato pa racunalnik in televizijo. Vsi imajo dostop do
racunalnika, nekateri imajo doma celo 2 ali ve¢ ra¢unalnikov. Najvec (45 %) jih telefon uporablja za
brskanje po socialnih omreZji, 23 % za posluSanje glasbe na Youtubu, ostali pa za igranje igric,
komuniciranje ... Polovica uporablja telefon 1 do 2 uri dnevno, drugi pa tudi 3 do 4 ure ali vec. 60 %
anketiranih meni, da preZivljanje na spletnih omrezjih ne vpliva na njihove odnose z druZino, starsi in
Solo. Strinjajo pa se, da bi lahko ta cas, ki ga preZivljajo za ekrani, lahko preZiveli kvalitetnejse.

Po koncnih ugotovitvah lahko zaklju¢im, da so ucenci dobro seznanjeni z vplivi psihoaktivnih substanc
na mozgane. Nekateri odgovori so me zelo presenetili in mi je bilo kar tezko verjeti, da tako mislijo. Zato
je nujno konstantno opozarjati najstnike na nevarnosti psihoaktivnih substanc in pretirane rabe sodobne
tehnologije.

Viri

MENART, Isabella. Obrazi prihodnosti: Vpliv drog na najstniSke mozgane — skodljivi kratkorocni in
dolgorocni ucinki. (2017) [Online].[Citirano 9. maja 2020; 10.45]. Dostopno na spletnem naslovu:
https://www.dnevnik.si/1042767967

REPOVS, Grega. SINAPSA: Izreki o mozganih. (2005) [Online].[Citirano 9. maja 2020; 11.02]. Dostopno
na spletnem naslovu: http://www.sinapsa.org/rm/zabavno.php?id=2
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Tjasa Grabrijan TVEGANO ZASVAJAJOCE VEDENJE MED
MLADOSTNIKI

MozZgani in neodgovoren ¢lovekov odnos do njih

Limbi¢ni sistem je skupina mozganskih struktur, udeleZena pri eee
motivaciji, Custvih, uenju in spominu. 'Zasvojenost je po svoje
. e . atoloska oblika
Obdobje mladostnistva je izrednega pomena za razvoj prefrontalnega Eéen'a ' ie poiasnil
korteksa mozganov. Ta je namre¢ odgovoren za nacrtovanje, Ant oJ néll 9 e p |_5|, —-
doloc¢anje prednosti, zaviranje impulzivnosti, presojanje in pozornost. nevrolog ,
V tem obdobju se razvije tudi sposobnost abstraktnega misljenja in Nacionalnega inStituta
razumevanja zakonov ter pravil med&loveskih interakcij. za zlorabo drog.

Psihoaktivne substance pa so snovi, ki prvotno vplivajo na delovanje
osrednjega Zivénega sistema in s tem tudi na delovanje mozganov ter
tako spremenijo zaznavanje, pocutje, zavest in vedenje.

Znanstveniki z razli¢nimi raziskavami ugotavljajo, da moderna tehnologija povzroc¢a zasvojenost tako kot
ostale psihoaktivne substance, hkrati pa zaradi vse vecje uporabe
pri mladostnikih spreminja nacin spanja, saj le-ti pogosto dolgo v
no¢ brskajo po spletnih straneh, kar pomeni manj spanja in s tem
tudi zmanjSano moznost obnavljanja mozganskih celic ter
posledi¢no slabso sposobnost koncentracije.

Zadostna koli¢ina spanja je kljutnega pomena za obnovo
mozganskih celic. Olaj$an dostop do nasilnih video posnetkov in
iger na spletu vpliva na razsodnost odlocanja v nasilnih situacijah
v resni¢nem zivljenju.

Izvedba ankete med mladostniki

Z anketo, ki smo jo izvedli med osnovnoSolci 7., 8. in 9. razreda

na treh Solah smo se Zeleli seznaniti s stanjem glede poznavanja

uzivanja psihoaktivnih substanc, sladkorja in nezdravega vedenja
zaradi tehnologije.

Slika 1: Limbicni sistem — oznacen rdece Alkohol —lahko dostopen, pa tako nevaren

Vir: Presenetilo nas je, da veliko ufencev pozna opojne
https://sl.wikipedia.org/wiki/Limbi%C4%8Dni_sist ~ substance. Med Zgane pijace so ucenci razvrstili pivo,
em#/media/Slika:Brain_limbicsystem.jpg (13. 5. vino in tudi druge Zgane pijace kot npr. vodka, slivovka,
2020) 'jagermeister’, torej pijace z visoko vsebnostjo alkohola.

Najpogostejsi razlog za poseganje po alkoholu so po
mnenju uc¢encev nesoglasja v druzini in dejstvo, da se
zelijo dokazati pred wvrstniki, biti 'cool'. Priblizno
polovica uencev je mnenja, da mladostniki razmisljajo o posledicah alkohola med uzivanjem le-tega.
Presenetljivi so bili odgovori pri vprasanju, ¢e so Ze kdaj zauzili alkohol, saj je skoraj polovica anketiranih
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odgovorila pritrdilno, vendar jih velika veéina $e nikoli ni bila resno pijana. Ve¢ kot 70% anketiranih je
seznanjeno z dejstvom, da pri pitju alkohola jetra utrpijo najvec posledic in 90% jih ve, da prekomerno
uzivanje alkohola lahko vodi tudi v smrt. Anketiranci imajo razlicne predstave o tem, kaj pomeni prevelika
koli¢ina popitega alkohola. Zanje to pomeni vrtoglavico, nezavedanje, kje so in kaj se dogaja, omoti¢nost,
slabost. Tudi glede same koli¢ine popitega alkohola so se zelo razli¢no opredelili od kozarcka ali dveh
alkoholne pijace do vec litrov.

Njihovi star§i oziroma sorodniki uZzivajo alkohol obCasno in na zabavah. Anketa je pokazala, da
mladostniki, ki uzivajo alkohol, porabijo kar precej denarja, saj alkoholne pijace pravzaprav niso poceni,
Se posebej, ¢e imamo v mislih zgane pijace. Veliko njihovih prijateljev alkohola ne uziva, tisti, ki pa ga
uzivajo pa to po¢nejo na domacih zabavah oz. 'house party'-jih. Dejstvo, da so mladoletni, bi jih v 67%-
kih odvrnilo od prinasanja alkohola v druzbo prijateljev. Izkazalo se je, da zelo odgovorno razmisljajo o
povezavi uzivanja alkohola in drog ter voznji avtomobila, saj jih je 92% odgovorilo, da ne smes§ voziti
avtomobila pod vplivom alkohola oz. drog.

ULl = -4

! £
P4

Slika 7: Alkohol Vir: https://www.drogart.org/droge/5594/alkohol.html (13. 5. 2020)

Droge? — Ne, hvala

Priblizno polovica anketirancev ve, katere droge so legalne in katere ne. Veliko se jih strinja, da
mladostniki za¢nejo uZivati nelegalne droge zaradi negativnega vpliva prijateljev oz. druzbe. 98% jih Se
nikoli ni zauzilo nelegalne droge. Petina anketiranih ni vedela, da se droge, in sicer morfij, uporablja tudi
v medicinske namene. Le 12% anketiranih u¢encev ne ve, da droge pustijo trajne posledice na mozganih.

Wy
2

Slika 8: Droge Vir: https://www.primorski.eu/trzaska/zasacili-so-ga-z-drogo-NF135935 (13. 5. 2020)

Cigareti niso zame

Samo 5% ucencev je kadilo cigarete, kar je razveseljivo, saj vemo, da kajenje povzroc¢a raka na pljucih,
ustih in Zrelu. Cigarete bi kupili bodisi v trgovini bodisi v trafiki. Vecina anketiranih se zaveda, da je
potrebno ogromna truda, da se odvadimo kajenja.
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Slika 9: Kajenje mladostnikov Vir: https://www.washingtonexaminer.com/youth-smoking-is-down-but-thanks-to-what (13. 5.
2020)

Sladkor — malo lahko, a ne preve¢

Vecina anketiranih se po ve¢jem vnosu sladkorja pocuti polnih energije in prav tako jih ve¢ina meni, da
tedensko zauzije primerno koli¢ino sladkorja. 60% anketirancem se zdi sladkorna bolezen zelo
ogrozajoca, manj kot 5% pa je mnenja, da je to tudi odvisno od tipa sladkorne bolezni. UZivanje sladkarij
ali sladkih pijac¢ ne vidijo kot izhod v trenutkih, ko se spopadajo z neprijetnimi obcutki ali izkusnjami.

Slika 10: Sladkarije Vir: https://sl.verdauung-info.com/3930744-what-dreams-of-candy-depends-on-taste (13. 5. 2020)

Tehnologija vpliva na kvaliteten spanec in medosebne odnose

Mnenje o Skodljivosti uporabe moderne tehnologije je med anketiranimi osnovnoSolci zelo deljeno, od
tega, da se nekateri strinjajo, da je Skodljiva, do tega, da nima pomembnejSega vpliva na naSe pocutje
oziroma zdravje. Dejstvo je, da tudi moderna tehnologija privede posameznike do zasvojenosti in
povzro€a enake posledice v mozganih kot zasvojenost z drogami. Najpogosteje uporabljen tehnoloski
pripomocek je telefon, sledita raCunalnik in televizija.

Kar je pri¢akovano je to, da imajo doma vsi racunalnik, nekateri celo 2 ali vec. 45% jih telefon uporablja
za brskanje po socialnih omreZzjih, 23% za posluSanje glasbe na youtubu ostali pa Se za igranje igric,
komuniciranje, itd. 44% ucencev dnevno preZivi 1 do 2 uri na telefonu, drugi pa tudi 3 do 4 ure ali vec.
60% anketiranih meni, da preZivljanje na spletnih omreZjih ne vpliva na njihove odnose z druZino, starsi

* 31


https://www.washingtonexaminer.com/youth-smoking-is-down-but-thanks-to-what
https://sl.verdauung-info.com/3930744-what-dreams-of-candy-depends-on-taste

MOZGANI V NASIH ROKAH

in Solo. Poleg tega pa se 73% anketiranih strinja, da bi ta ¢as lahko preziveli bolj kvalitetno bodisi v druzbi
prijateljev, druzinskih ¢lanov bodisi v naravi.

Slika 11: Tehnologija Vir: https://novice.svet24.si/clanek/zanimivosti/55f6bf9c53b62/kako-nam-je-tehnologija-prinesla-
morje-novih-priloznosti (13. 5. 2020)

Znanja o zasvojenosti ni nikoli dovolj

Presenetljivo je bilo to, da so bili ucenci iskreni. Iz ankete ugotavljamo, da so uc¢enci dobro seznanjeni s
posledicami uzivanja alkohola, drog in ali drugih oblik zasvojenosti, vendar menimo, da je potrebno
mladostnike kljub temu stalno seznanjati z nevarnostmi, ki se skrivajo za razlicnimi dovoljenimi in
prepovedanimi drogami, nad zasvojenostjo s tehnologijo in jih opozarjati nanje, saj so oni tisti, Ki so
najbolj dovzetni za zlorabe teh substanc. Danes namre¢ zZivimo v svetu, kjer so vse omenjene substance
skupaj s tehnologijo dokaj lahko dostopne, zato je izobrazevanje na to temo izrednega pomena.

Viri
BONESS, Laura. Teenage brains in the digital world. (2012). [Citirano 8. maja 2020; 15:33]. Dostopno
na spletnem naslovu: https://scienceillustrated.com.au/blog/features/teenage-brains-in-the-digital-world/

Limbi¢ni sistem. (2019). [Citirano 13. maja 2020; 15:58]. Dostopno na spletnem naslovu:
https://www.zdravaglava.si/my keywords/limbicni-sistem/

MENART, Isabella. Obrazi prihodnosti: Vpliv drog na najstniSke mozgane — Skodljivi kratkoro¢ni in
dolgoro¢ni uéinki. (2017). [Online]. [Citirano 8. maja 2020; 15:40]. Dostopno na spletnem naslovu:
https://www.dnevnik.si/1042767967

SMITH, Fran. Zasvojeni mozgani. (2017). [Online]. [Citirano 8. maja 2020; 15:45]. Dostopno na spletnem
naslovu: https://www.nationalgeographic.si/zasvojeni-mozgani/
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Ana Stosic VPLIV DEPRESIJE NA KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI

Depresija ter kognitivni nadzor sta procesa, ki socasno delujeta en na
drugega in se medsebojno ojacujeta oziroma Sibita.

Kaj je kognitivni nadzor?

Kognitivni nadzor je proces, ki nam omogoca, da ohranjamo
dolocene informacije in jih ustrezno uporabljamo ter se ravnamo v
skladu z njimi.

Zaradi kognitivnega nadzora lahko izpolnjujemo cilje, sledimo
nacrtu in upoStevamo navodila. Slabsi kognitivni nadzor se lahko
kaze v pozabljivosti oziroma v Zivljenjskih spodrsljajih, ki smo jih Ze
vsi kdaj doziveli.

Vsem je poznana situacija, ko pridemo v dolocen prostor in v hipu
pozabimo po kaj smo prisli, ali pa namesto umazane posode v
pomivalni stroj zlagamo ¢isto posodo.

Te in podobne situacije so posledica slabsega kognitivnega nadzora,
ki lahko nastane zaradi preutrujenosti, nasicenosti informacij ali pa
zaradi mocnih custev.

Klju¢no vlogo v omogocanju kognitivnhega nadzora v mozganskih
sistemih ima prefrontalni korteks.3

Depresija je
najpogostejsa dusevna
motnja, ki lahko
prizadene vsakogar,
starejse in mlajse,
moske in Zenske.
Depresija v glavnem
vpliva na ¢lovekovo
razpoloZenje, njegove
misli, ¢ustva in
vedenje. Nekoliko
manj poznani so vplivi
depresije na kognitivne
funkcije posameznika,
zlasti na ¢lovekovo
sposobnost
kognitivnega nadzora.

Prefrontalni korteks je predel mozganov, ki omogoca, da posameznik vzdrzuje pozornost in kljub
motec¢im dejavnikom iz okolja izpolni cilj.

To je podlaga za stabilen kognitivni nadzor. Sistem kognitivnega nadzora ima omejene kapacitete, kar
pomeni, da je sposoben upravljati omejeno Stevilo draZljajev in lahko opravlja omejeno Stevilo opravil
hkrati.

Posamezniki se med seboj razlikujemo glede kapacitet kognitivnega nadzora, zato so nekateri boljsi v
osredotocenju na doloc¢ene informacije in filtriranju relevantnih podatkov.

3 Politakis (2017).
4 Politakis (2019).
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Prefrontal

Cortex Slika 1: Prefrontalna skorja ali prefrontalni

korteks v mozganih. Vir:
https://sl.wikipedia.org/wiki/Prefrontalna_skorja (5. 5. 2020)

Nasa opravila in dnevne obveznosti temeljijo na moZzici miselnih procesov. Vsakic, ko se znajdemo v neki
novi situaciji, sodeluje veliko miselnih operacij, pa ceprav je opravilo povsem enostavno. Upostevati je
treba, da se okolje stalno spreminja in odzivi na nove zahteve pa morajo biti hitri. V vsakdanjem zZivljenju
stalno opravljamo selekcijo med koristnimi in nepotrebnimi podatki, pa se tega sploh ne zavedamo.

Vedno nas obkrozZajo motnje iz okolja, kot je na primer hrup. Ljudje z dobrim kognitivnim nadzorom,
lahko zanemarijo motnje iz okolja in nemoteno izpolnjujejo svoj cilj. Ta proces imenujemo sposobnost
kognitivnega nadzora. Ceprav se ne zavedamo, Ze obidajno Zivljenjsko opravilo aktivira cel nabor
miselnih procesov. To, da v mnozici ljudi najdemo prijatelja vkljuc¢uje delovni spomin (omogoca, da si
zapomnimo da i§¢emo prijatelja ter kako izgleda), pozornost na drazljaj (v mnozici ljudi se osredotoc¢imo
na osebo, ki jo iS¢emo), priprava odgovora (pripravimo se na svojo reakcijo, ko bomo prijatelja nasli) in
posledi¢no tudi sproscenje odgovora (ko prijatelja res najdemo sporoé¢imo vnaprej pripravljen odgovor
oziroma reagiramo na pripravljen nacin).

Sedaj lahko razumemo, da misli in vedenje k cilju usmerja kognitivni nadzor, ki predstavlja osrednjo
vlogo v sposobnosti k ciljnega vedenja. Da je kognitivni nadzor uspeSen, se morajo podrocja in
mehanizmi moZganov, ki so potrebni za dosego dolocenega cilja. Zaradi kognitivhega nadzora se
posamezni predeli moZganov povezujejo in ustvarjajo delovne skupine, kar omogoca usklajeno in ciljno

ravnanje posameznika.

Slika 2: Kognitivni nadzor pomaga uravnavati motnje iz

okolja. Vir: https://www.ve lt/naujienos/sveikata/sveikata/depresija---
daugiau-nei-liudesys-1721779/ (12. 5. 2020)

° 34



MOZGANI V NASIH ROKAH

o0 0
Kognitivna poslabsanja, ki so posledica depresije

Depresija poslabsa posameznikovo sposobnost pozornosti, zlasti vzdrzevanja pozornosti. Slab vplivima
tudi na motivacijo in visje izvrsilne funkcije, kot je nacrtovanje in tvorjenje sklepov. Bolniki z depresijo
teZje zaznavajo in odpravljajo napake ter oblikujejo nove vedenjske vzorce. Pri depresiji je oteZeno tudi
potrjevanje oziroma zavracanje hipotez. Posamezniki, ki trpijo za depresijo, se tudi zelo tezko prilagajajo.
Za depresijo je znacdilno zelo togo oziroma ozko razmisljanje, zato prinasa teZave pri soocanju z novimi

zivljenjskimi situacijami, spremembami nacrtov (tudi ce gre za malenkosti in vsakodnevno prilagajanje).

Nove Zivljenjske situacije so za bolnika z depresijo izvor dodatnega stresa, ki povecuje depresivno
razpoloZenje. To pomeni, da se dijak, ki trpi za depresijo, teZzko sooca z zamenjavo ucitelja. TeZko sledi
pouku, ker se teZko osredotoci in zaradi menjave ucitelja dozivlja dodaten stres. Za depresijo je znacilen
tudi obcutek manjvrednosti, bolniki so namre¢ zelo samokriti¢ni in pretirano ¢ustveno odreagirajo na
svoje napake v vedenju. Vsem nam se pogosto zgodi, da kdaj premlevamo svoje nerodne trenutke, pri
bolnikih z depresijo pa preprosta nerodna situacija, kot je npr. padec po stopnicah, povzro¢i hude
custvene reakcije in v mislih nenehno podozivljajo ta padec. Depresija nekoliko manj prizadene spomin,
pri depresiji spomin trpi le zaradi poslabSanja pozornosti. Depresija pogosto upocasni miselni tok,
custvene reakcije, govor, telesne aktivnosti in zmanjSa sposobnost za opravljanje vsakdanjih opravil, kar
imenujemo psihomotoricne retardacije.®

Za osebo, ki trpi za depresijo je znacilna pasivnost in negativni miselni vzorci. Bolnik z depresijo zelo
skrbi glede prihodnosti in moznih negativnih dogodkih. Za depresijo so znacilne ruminacije, to je
ponavljajo¢ se kognitivni miselni proces, ki vkljuéuje pogosto razmisljanje o preteklih negativnih
dogodkih in se osredotoca na izvor, vzrok in posledice negativnih custev.

Navedeno pomeni, da bolnik z depresijo nenehno obdeluje informacije o sebi, kar je glavni vzrok tezav
s pozornostjo. Oseba z depresijo je pretirano usmerjena nase in vzdrZuje pozornost na sebi. Pri tem se
osredotoca zlasti na svoje negativne lastnosti oziroma pomanjkljivosti, kar se odraza v nezmoZnosti
preusmerjanja pozornosti na pozitivne vsebine. Depresija tako s pretirano osredotocenostjo bolnika na
samega sebe ter premlevanjem negativnih dogodkov negativno vpliva na kognitivni nadzor.°

Vpliv kognitivnega nadzora na potek depresije

Zavedati se moramo, da se zmoznosti kognitivnega nazora med posamezniki razlikujejo. Medsebojne
razlike v sposobnostih kognitivnega razvoja vplivajo na obvladovanje motenj oziroma bolezni ter pri
obvladovanju bolezenskih simptomov. Dober kognitivni nadzor posameznika torej varuje pred
mozganskimi obolenji, na enak nacin kot deluje imunski sistem proti telesnim boleznim.”

5 Prav tam.
6 Prav tam.
7 Politakis (2019).
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Slika 3: Dober kognitivni nadzor blazi simptome

depresije. Vir: https://www.laguida.it/2020/03/06/consulenze-
psicologiche-per-stress-da-coronavirus/ (12. 5. 2020)

Psihiatricne motnje in bolezni ter kognitivni nadzor so medsebojno odvisni. Kognitivni nadzor je lahko
primarno ali sekundarno poskodovan zaradi psihi¢ne bolezni kot je depresija. Po drugi strani, pa dober
kognitivni nadzor blazi in S¢iti bred bolezenskimi simptomi. Depresija poslabSa kognitivne funkcije
bolnika, ker zaradi depresije najbolj trpi pozornost. Prizadeti pa so tudi spomin, hitrost odzivanja, hitrost
premlevanja in nenazadnje tudi samo udejstvovanje sprejetih odlocitev. Velja pa tudi obratno, da bolniki
z zelo dobrim kognitivnim nadzorom tudi pri hujsih oblikah depresije obcutijo blazje simptome. En od
pomembnih vidikov zdravljenja depresije je tudi ta, da si bolnik z depresijo ne bo zastavil previsokih
ciljev, ki jih zaradi bolezni same Se ne bo mogel dosedi.

Viri

POLITAKIS, Vida Ana (2017). Kognitivni nadzor: od vsakdanjega Zivljenja do bolezni. V: eSiNAPSA.
[Online]. [Citirano 5. 5. 2020]. Dostopno na spletnem naslovu:
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Sergej A¢imovic DOPAMIN

KAJ SPLOH JE DOPAMIN? o
Vas je kdaj zanimalo
Veéina ljudi je Ze sliSala za dopamin, vecinoma v besedni zvezi zakaj smo veseli,
»hormon srece« ali »hormon uZitka, v resnici pa je veliko vec kot to. ponosni na dosezke in
Nase telo, moZgani in celoten organizem so odvisni od molekul kot dobrega pocutja? Vas je
je dopamin. Ta velja za enega najpomembnejSih. Dopamin je kdaj zanimalo kaj je
nevrotransmiter oz. zivéni prenasalec tako kot serotonin, adrenalin tisto, kar povzroca
in noradrenalin, melatonin... kljub temu, pa je od drugih zelo zasvojenost? In kaj je
razlicen. tisto, kar nas vlece
HO naprej, nas spodbuja, se
hitro navelica lepih
stvari pa vendar si jih
N H2 vedno Zeli Se vec?
H O Odgovor na vsa nasteta

vprasanja je dopamin!

Slika 1: Formula dopamina

Na srce in presnovo deluje pozivljajoce, je odgovoren za motivacijo,

¢e ga je veliko in za brezvoljnost, ¢e ga je malo. Daje nam obcutek veselja in enkratnosti. Sprosc¢a se kot
odgovor na prijetne izkusnje in hkrati pomaga iskati nove. Po drugi strani pa je lahko na podrodju
zasvojenosti lahko zelo nevaren. Moramo se ga zavedati in z njim ravnati odgovorno! Seveda se dopamin
ne pojavlja samo pri ¢loveku, temvec¢ tudi pri Zivalih, ki so po navadi predmet znanstvenih raziskav (ko
jih hranijo s sladkorjem ali kak$no drogo in nato analizirajo mozgansko aktivnost).

ZAKAJ JE DOPAMIN POMEMBEN? KAKSNO VLOGO IMA? ALI JE LAHKO NEVAREN?
KAKSNE SO POSLEDICE?

To vse so vprasanja, na katera se nanasajo naslednji odgovori, hkrati pa so lahko zelo koristni v
vsakdanjem Zivljenju.

Dopamin se poleg svojih lastnosti od vecine nevrotransmiterjev (serotonin, endorfin-se sprosca kot
odgovor na bolec¢ino, telesne napore in Sport, oksitocin-povezanost s prijatelji in bliznjimi, osrecuje, se
sprosc¢a med seksom) razlikuje po tem, da spada v drugo skupino glede na dostopnost stvari okoli nas.
Vsi prej omenjeni nevrotransmiterji so v vecini aktivni pri stvareh, ki so nam na dosegu roke; dopamin
pa je drugacen. Odgovoren je za motivacijo, npr. vstati iz kavca in vzeti telefon (telefon ni na dosegu
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roke), ali pa pri pomembnejsih stvareh kot so ucenje, vzdrZevanje fokusa in pozornosti, ustvarjanjem
lastne kariere,... pomaga nam, da ne obupamo in nas motivira. Vendar to Se ni vse. Pogosto ga
povezujemo z besedami kot so nagrada, Zelja po necem, tudi zasvojenost.

Slika 2: Izboljsanje pocutja

Dopamin nastaja tudi kot odgovor nasih moZganov na neko dobro dejanje (torej kot nagrada). Ni pa
nujno, da je to dejanje zares dobro, kajti pogosto nas mozgani lahko tudi zavajajo. Recimo, ob uzivanju
nezdrave, ampak okusne hrane nas bodo mozgani nagradili s poviSanjem nivoja dopamina, ki nam bo
omogocil dobro pocutje, pa tudi motivacijo za nadaljnjo uzivanje te hrane. Torej se Ze tukaj pojavi
problem. V resnici je ta primer bistvo zasvojenosti. Vse male napake (posladek), malo vecje napake
(videoigre, pornografija, socialna omrezja) in velike napake (alkohol, droge-kokain, heroin..) na podrodju
nasega zdravja, delujejo po istem principu. Vse to v resnici deluje le kot sprozilec, signal za sprosc¢anje
dopamina, ki nam zagotovi dober obcutek ob uzivanju drog ali igranju videoiger... vse to omogodi
sproscanje dopamina-nekatere svari v vedji meri, nekatere pa so sprejemljive. Torej so vse te stvari le
povod za pravega krivca, dopamin.

Vendar pa moramo to razumeti drugace: dopamin se v nasem telesu sprosca pri Se tako malih
vsakodnevnih aktivnostih, kot je pitje vode ali uZivanje hrane, kajti vcasih je bilo to klju¢no za preZivetje-
mozgani so nas nagradili za korak naprej k preZivetju in ohranjanju cloveske vrste (pri seksu se sprosca
veliko dopamina). Glede na to, da dopamin vsakodnevno nastaja v neki meri, se moramo osredotociti na
ta vir, kajti ¢e poseZemo po drogah, bodo te naenkrat povzrocile mocan val sprosc¢anja dopamina (in
hkrati dobro pocutje), ki pa bo kmalu minilo. Potem se pojavi zasvojenost, in vir dopamina postanejo
samo Se droge. Torej se pri pitju vode vec ne bo sproscalo toliko dopamina, kot bi se sicer, kar lahko vodi
v motnje in nihanja v pocutju.

Kar nas pripelje do naslednjega sklepa-dopamin je hormon za novosti. Primer: Za 18 let ti podarijo avto.
Na prvi voznji bo raven dopamina visja, navduSenje in dobra volja bosta vedja itd. Vendar ko se bo$ s
tem avtom peljal Ze 500ti¢, to ne bo ni¢ posebnega. Ali pa ob tem ko odpres denarnico pricakujes, da je
notri 50 evrov, nakar zagledas, da jih je 70. Kaksna sreca-dopamin zopet naraste.
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Kaj pa se zgodi, ce je raven dopamina v nasem telesu premajhna? V tem primeru se lahko pojavi
brezvoljnost, pomanjkanje motivacije, ali Se huje: zniZanje koli¢ine testosterona pri moskih in estrogena
pri Zenskah, depresijo, nezmoZnost dozivljanja lepih obc¢utkov, v nekaterih primerih je nizka raven
dopamina lahko dejavnik za Parkinsonovo bolezen, saj dopamin tudi uravnava motoriko.

KAKO DOPAMIN NASTAJA V NASEM TELESU?

Kemijska formula dopamina je CsHuNO;, njegova izdelava pa poteka v vec stopnjah. Zacne se s
predelavo aminokisline fenilalanin v jetrih, s pomocjo specifiénih encimov. Iz fenilalanina zatem nastane
nova aminokislina tirozin, ki potuje v moZgane. Pri tem je potrebna zadostna raven inzulina, ki uravnava
krvni sladkor. V moZganih nato iz tirozina nastane L-DOPA; tu so prisotni posebni encimi, poleg njih pa
tudi kisik in zelezo. V koncni fazi se L-DOPA predela v dopamin s pomocjo encimov in vitamina B6. Po
potrebi lahko telo iz dopamina wustvari tudi noradrenalin in =zatem Se adrenalin.
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KAKO UKREPATI, CE JE RAVEN DOPAMINA NIZKA? KAKSNI SO NASVETI?

Ze prej smo videli, kak$ne posledice se lahko pojavijo, ¢e je raven dopamina prenizka. Ne smemo pa
razmisljati samo o tezavah. Konec koncev je dopamin hormon veselja in srece in vsak od nas si zasluzi
zviSati njegovo raven na naraven nacin! Prvi korak k reSitvi tega problema je, da skusamo opustiti slabe
navade in stvari s katerimi smo zasvojeni, ter se skusamo zadovoljiti z dopaminom, ki ga dobivamo na
naraven nacin. V tem pogledu je na dolgi rok pogosta napaka celo pitje kave. Dober pristop k vsaki tezavi
je seveda tudi urejen ritem spanja.

S pomocdjo prejSnjega poglavja pa lahko najdemo Se nekaj koristnih nasvetov:

Obvladamo stres (ko smo pod stresom nase telo poleg kortizola sprosca tudi adrenalin in noradrenalin,
ki pa, kot smo prej videli, nastajata s porabo dopamina; torej je kronicen stres neposredna tezava)

Uravnavamo raven krvnega sladkorja (na tem je odvisno kako dober bo transport tirozina v moZzgane in
posledi¢no nastanek dopamina)

Jemo hrano, bogato z Zelezom in B vitamini

Jemo hrano, bogato s fenilalaninom in tirozinom (proteini-meso, avokado, jajca, buca, Spinaca, fizol,
brokoli, orescki in razlicna semena...)

ZAKLJUCEK

Spoznali smo, da je dopamin res neverjetna zadeva v cloveskem telesu, ki je lahko velik plus, v¢asih pa
povzroca tudi tezave. Ker nam stvari, ki povzrocajo zasvojenost le zacasno dvignejo pocutje, je dopamin
snov, ki bo vedno hotel Se. Zato moramo uzivati v vsakem trenutku nasega zivljenja (to je tudi dober
nacin za premagovanje stresa). Vsi se moramo zavedati, kakSno moc¢ ima dopamin (pa tudi drugi
nevrotransmiterji) in z njim ravnati odgovorno. Se posebaj, ker se pojavlja v vsakodnevnih situacijah, in
to zelo pogosto. Na primer zdaj, ko sem koncal ta clanek, se je ravnokar zviSala raven dopamina in s tem
tudi moje dobro pocutje :)

“Ce ljudi prepri¢amo, da so moZgani aplikacija,
jih bodo mogoce zaceli uporabljati.”
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Neja Pajni€  MOZIGANI IN BRANJE

Kaj se med branjem dogaja v moZganih?

Sposobnost branja je odvisna od razvitosti mozganov in bralnih
izkuSenj. Razlog, da so med otroci boljsi in slabsi bralci je ta, da je
prislo v dolo¢enih delih mozganov do drugacnega razvoja. Z metodo
slikanja mozganov so ugotovili, da branje omogocajo le nekateri deli
mozganov, na levi hemisferi. Nevroni povezujejo vidne (ortografske),
sluSne (fonoloske) in pomenske (semanti¢ne) drazljaje.

Pri procesu branja sodelujeta dva reznja:

e sencni rezenj, ki je kljucen za fonoloSke zaznave, dekodiranje
in desifriranje zvokov in glasov;

e Celni rezenj, ki je klju€en za produkcijo govora, doloc¢a tekoc
govor, upostevanje slovni¢nih pravil;

Ter dve povezovalni obmocji:
e angularni girus, ki je del zatilnega reZnja in pa
e supramarginalni girus, ki je del temenskega reznja.

Uporabljamo pa tudi fuziformni oz. okcipito-temporalni girus, ki je
del sen¢nega reznja. Njegov prvotni namen je bil prepoznavanje
obrazov in predmetov, ne pa pisane besede. Z raziskavami so potrdili,
da je tekoCe branje otrok odvisno od spremembe prostornine
mozganske skorje.

Slika 12: Z branjem povezani deli mozganov: rumena= inferiorni
frontalni (Celni) del, rdeca= temporo- parietalni (temenski) del in
modra= okcipito- temporalni (sencni) del.
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Branje se je v evoluciji
pojavilo dokaj pozno.

Branje in pisanje sta
nedavni iznajdbi
Clovestva, saj nista
starejSi od nekaj tiso¢
let. Leta 1820 je bilo
pismenih 12 % ljudi,
leta 2015 pa 83 %. Se
vedno je na Zemlji 17 %
nepismenih ljudi. Branje
je staro komaj 6000 let.
Ljudje beremo in
piSemo, Ceprav se
moZgani v evoluciji niso
namenoma razvili za to,
sicer bi znali brati in
pisati Ze praljudje.
Delovanje mozganov pri
branju je izjemno
kompleksen in zaradi
tega tudi zelo zanimiv
proces. Gre za eno
najkompleksnejsih
stvari, Ki se jih ¢lovek
nauci in zmore. Pogosto
pa prihaja tudi do tezav.
Branje se ne podeduje,
ampak razvije, kadar je
otrok v stiku z
maternim jezikom oz. ¢e
moZgani dobivajo vidne
in slusne jezikovne
drazljaje.


http://www.sinapsa.org/esinapsa/media/pics/2019-16/Cater/Slika2.png
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Pri otrocih, ki so dobri bralci, se je prostornina ¢elnega in temenskega reznja mozganske skorje zmanjsala.

Spremembe v razvoju otroskih mozganov

ODb rojstvu ima novorojencek 100 milijard nevronov. Med odras¢anjem se Stevilo sinaps (povezav med
nevroni) zmanjsa na priblizno 7000. Siva mozganovina je zunanji del velikih mozganov oz. skorja. Tu so
zivel povezani prek sinaps (sticno mesto, kjer med dvema celicama prehajajo informacije). Bela
mozganovina pa je preostali del, kjer se Zivéne celice povezujejo z drugimi deli mozganov. Med prehodom
iz otroStva v odraslost pa se prostornina sivine zmanjsuje, medtem, ko se prostornina beline povecuje.
Sinapse nastajajo, se krepijo ali izginjajo vse zivljenje. Ob vsaki novi izkusnji se v mozganih aktivirajo
sinapse. Z vecCkratno izpostavljenostjo nekemu drazljaju se ta povezava krepi in obratno, z redkejso
izpostavljenostjo slabi. Pri tem je izredno pomemben vpliv okolja: kvalitetna in koli¢insko zadostna
prehrana, priloznosti za usvajanje vescin in prijazno, ljubece okolje, ki omogocajo optimalno uresni¢itev
genetsko dolo¢enega potenciala posameznika. Geni razli¢no vplivajo na razvoj razli¢nih delov mozganov.
Na celotno prostornino mozganov lahko vplivajo najve¢ 80 %. Od tega pa imajo 77 % vpliva na
prostornino sivine in 89 % na prostornino beline. Razlike v vplivu obstajajo tudi med dvema mozganskima
poloblama ali hemisferama. Prostornina desne hemisfere (66 %) je bolj odvisna od genov kot prostornina
leve hemisfere (56 %).

V prvih dveh letih zivljenja se mozgani izredno hitro razvijajo. Vzpostavijo se temelji za razvoj govora,
ucenja, logi¢nega misljenja in tudi Custvovanja. Zgodnje otrostvo je kriticno obdobje za razvoj vecine
sistemov v osrednjem Zziv€evju, ki omogocajo vescine in znanja. Poleg mozganskih srediS¢ je za proces
branja pomembna tudi bela moZzganovina (zivéna vlakna, obdana z mielinom), ki procesira razlicne
informacije. Kakovost branja pri otrocih dolo¢a prav kakovost beline v dolo¢enih predelih moZzganov. Ze
majhne razlike v skladnosti pomembno vplivajo na kakovost branja pri otrocih. Dobri bralci imajo dobre
povezave, medtem ko imajo slabi bralci slabo delujoce, slabse mielizirane povezave.

Slika 13: Kako branje vpliva na dojenckove mozgane? Foto: Shutterstock.

Obdobje otrostva je obdobje ucenja.
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Otroski mozgani hitro vzpostavljajo nove sinapti¢ne povezave, pri tem pa prihaja med regijami mozganov
do vecjih in natanénejSih povezav. Zato je v otroStvu ucenje branja lazje in hitrejSe. Dojencki se najpre;j
ucijo zvokov. Govor zacenjajo s ¢ebljanjem in dvozloznicami, ki jih poznajo vse kulture sveta, ter tako
razvijajo svoje govorno-jezikovne ves¢ine. Potem prepoznavajo simbole in ¢rke in jih povezujejo v besede
in te v stavke. Tako otroci pred vstopom v $olo zapiSejo in prepoznajo najpomembnejSo besedo, ki jih
doloc¢a- svoje ime. In potrebno je le Se nekaj vaje, da postanejo bralci. Branje nato samo Se utrdijo in
izboljsajo.

Otroci, s katerimi so se star$i veliko pogovarjali in jim brali, ko so bili Se dojencki, so hitreje usvajali
materni jezik in imeli bogatejsi besedni zaklad. Raziskave kazejo, da glasno branje in skupno listanje knjig
pomembno vplivata na otrokov jezikovni razvoj in kasnejSe bralne sposobnosti.

Slika 14: Ena najkompleksnejsih stvari, ki se jih ¢lovek nauci in zmore.
Hitrost branja in hitrost mozganov

Cloveski moZgani v povpredju pri branju zmorejo zajeti 800 — 1000 besed na minuto. Drzavni rekord v
hitrem branju je okoli 8000 besed na minuto. Obicajno beremo s hitrostjo 150 — 250 besed na minuto. V
eni sekundi zaznamo priblizno 12 — 16 besed, zato lahko v eni minuti preberemo 720 do 960 besed. Ce
beremo nezapletena besedila ali besedila brez zahtevnih tujk, s hitrostjo 200 besed na minuto pogosto
zgubimo veselje do branja. Zacnemo se dolgocasiti, sanjariti, misli nam odtavajo, ker s tolik$no hitrostjo
uporabljamo le Cetrtino mozganske zmogljivosti. Pri dojencku so uspeli napovedati hitrost branja, ki jo bo
osvojil v adolescenci (mladostniStvu). Kako hitro lahko beremo je odvisno od tega kaj zelimo doseci,
kakSen je na$ cilj in kaj zelimo hitreje brati. Branje je ves€ina, zato se hitrost in razumevanje branja
povecujeta s koliCino prebranega. Na tecajih se, s tehnikami hitrega branja, hitrost branja poveca vsaj 3x.

* 43



MOZGANI V NASIH ROKAH

Slika 15: Hitro ucenje izboljsa delovanje mozganov.

Clovek ¢rke in besede prepoznava kot predmete
Pri branju se ne zavedamo zaznavanja posameznih ¢rk, ampak se nam zapisane besede in stavki
avtomati¢no pretvarjajo v miselne podobe. Branje se oblikuje in razvija vse Zivljenje. Ko se nau¢imo
zdruzevati ¢rke in zvoke, pomeni, da beremo na osnovnem nivoju. Za profesionalno branje pa je potrebno
vrsto let treninga.

.

Slika 16. Besede in stavke mozgani dojemajo zelo podobno kot predmete. Foto: Jure ErZen.
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Slika 17:Mozgani poskrbijo, da prebrano dojemamo kot slike. Foto: Shutterstock.
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Marcel Merhar KAKO USPAVALNE TABLETE SKODUJEJO
ZDRAVJU?

Ena izmed najbolj znanih motenj je nespecnost, to je motnja spanja

s katero se je vsaj enkrat v zivljenju srecala vsaj polovica ljudi.
[ N

Z to besedo opisujemo motnje spanja kot so prebujanje ¢ez noc,

] T o . MR Ste vedeli, da vsak tretji
prezgodnjo prebujanje in zbujanje z obcutkom nespoditosti.

med nami trpi za

Ta motnja se najpogosteje pojavi pri osebah starejsih od 65 let, vzrok nekatero izmed oblik
za to je manjsa potreba po spanju kot pri drugih starostnih skupinah. motenj spanja? Stevilni
se sploh ne zavedajo,
kako resen je ta

oroblem v danagnji
Novorojencki o . . .
(0-3 mesece) 1417 druZbi. Motnje spanje se
( 4_1':1’03525‘3; ev) 12-15 lahko kazejo tudi kot
Mal&ki 11-14 prekomerna dnevna
(1-2 leti) . .
PredEolski otoci o3 zaspanost, ki lahko vodi
(3-5 let) do Stevilnih nesrec€ s
Solarji —
(6_?33{20 9-11 tragi¢nim koncem.
Najstniki
(14-17 let) 8-10
Odrasli
(18-64 let) 7-9
Nosecnice nekaj ur ve¢ na noc ali nekaj kratkih dremeZev tekom dneva
Starejsi odrasli 7.8
(65 in vet)
Preglednica 1: Koli¢ina potrebnega spanca za posamezne starostne skupine Vir:
p g p p p

https://motiviran.si/spanje-kako-ga-izboljsati/)

Ostali pogosti vzroki, ki povzrocajo nespecnost so: vsiljene spremembe ritma spanja, telesne bolezni,
zdravila, duSevne motnje, stresni dogodki in situacije, zaskrbljenost, no¢no potenje, nemirne noge,
zamaSene dihalne poti, prehlad, gripa, bolecine v sklepih, nelagodje, zlorabe psihoaktivnih snovi ter
razvade kot so: pitje alkohola, kajenje in uzivanje kofeinskih napitkov.

Pomembna je zgodnja prepoznava nespecnosti za ustrezno zdravljenje.

Bolniki z motnjami spanja so velikokrat obravnavani, zaradi razli¢nih bolezenskih simptomov in znakov,
zato lahko motnja spanja ostane neodkrita. Za kroni¢no obliko te bolezni trpi okoli 20% odraslih
prebivalcev medtem ko akutna obliko doZivi, vsaj enkrat v Zivljenju okoli 30% polnoletnih ljudi.
Nespecnost je pogostejSa pri moskih kot pri Zenskah.

Zelo pomembno je zgodnje porocanje bolnika svojemu druzinskemu zdravniku, zaradi hitrejSe diagnoze
in uspesnejSega zdravljenja. V vecini primerov lahko tezave reSi osebni zdravnik, redki bolniki pa
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potrebujejo pregled pri specialistu za motnje spanja, Se bolj redki pa so tisti bolniki, ki potrebujejo no¢no
snemanje v laboratoriju za motnje spanja.

Slika 1: Priprave na polisomnografijo

(Vir:  https://science.howstuffworks.com/life/inside-
the-mind/human-brain/sleep-labs2.htm)

Slika  2:  Polisomnografija  (vir:
https://en.wikipedia.org/wiki/Sleep_disorder)

Nespecnost delimo na akutno in kroni¢no. O slednji govorimo, ko ima bolnik teZzave vsaj trikrat tedensko
v obdobju treh mesecev. NajpogostejSa oblika kroni¢ne nespecnosti je psihofizioloska nespecnost. Bolniki
morajo paziti na tako imenovano higieno spanja.

Nasveti, kako lazje zaspati: vedno se zbudite ob isti uri, redna Sportna aktivnost ter gibanje, udobna
postelja, spalnica naj bo zavarovana pred hrupom ter svetlobo, temperatura v prostoru naj bo med 15 in
21 stopinjami Celzija, redni obroki, manjsi vnos tekocin pred spanjem, izogibanje kofeinu ter kajenju,
podnevi ne spite in probleme ter teZave reSite podnevi ter jih ne nosite v posteljo.

Stevilni si pri motnjah spanja sku$ajo pomagati z uspavalnimi tabletami, ki pa imajo stranske uéinke in so
lahko nevarne za posameznikovo zdravje, lahko pa se kon¢ajo tudi s smrtnim izidom.
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Slika 3:  Uspavalne tablete  (vir
https://www.zurnal24.si/magazin/lepota-telo/prezgodnja-
smrt-zaradi-uspavalnih-tablet-150021)

NeZeleni ucinki uspavalnih tablet so med drugim tudi: omoti¢nost, slabost, glavobol, prebavne motnje,
kréi v prebavilih, tezave z spominom in alergijske reakcije. Studije so dokazale, da imajo tisti, ki jemljejo
uspavalne tablete trikrat vecjo moznost za smrt. Pred vsakim jemanjem sredstev za uspavanje se je
potrebno posvetovati s svojim osebnim zdravnikom, ki presodi ali je jemanje teh sredstev smiselno in
varno za uporabnika.

Med najbolj znana uspavala sodijo benzodiazepini in barbiturati. Benzodiazepini so skupina anksiolitikov,
ki lajSajo strah, tesnobo, pomirjajo, blazijo bozjastne napade, krée in delujejo kot uspavalo. Znacilno je,
da relaksirajo miSice, pomirjajo, razvedrijo in lahko povzrocijo tudi motnje spomina ali amnezijo.

Barbiturati so derivati barbiturne kisline, ve¢ desetletij so veljali za glavno skupino uspaval. Prvi
barbiturat, ki je deloval kot uspavalo so ustvarili Ze leta 1901. V danaSnjih ¢asih se ne uporabljajo ve¢ kot
uspavalo, ker so jih izrinila varnejSa sredstva. Tako kot vsa zdravila, ki vplivajo na delovanje Zivcevja
lahko tudi uspavalne tableta povzro¢ijo odvisnost. Kroni¢no jemanje privede do veéje toleranca in
posameznik potrebuje vedno vecje odmerke za enak ucinek, kar hitro privede do predoziranja in
posledi¢no smrti.

VIRI
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Masa Lovsin VPLIV LEGALNIH IN
NELEGALNIH DROG

Obdobje adolescence je najbrz najpomembnejSe za razvoj
mozganov, predvsem za sposobnost razumskega odlocCanja,
nacrtovanja in oblikovanja povezav v mozganskih celicah. Ravno to
naredi mlade tako nagnjene k zlorabi drog in tveganemu vedenju.
Delna izguba spomina, motoricne in vedenjske motnje so le
nekatere od posledic, ki jih psihoaktivne substance puscajo na
mozganih najstnikov.

Vem, da Ze vsak ve, da droge na razli¢ne nacine vplivajo na nase
telo, vendar menim, da vseeno $e marsikdo ne pozna vseh in se tudi
le-teh premalo zaveda. Tako, da vam bom v nadaljevanju ¢lanka
bolj podrobno opisala posamezne vplive drog, tako za legalne, ki so
alkohol, nikotin in kofein, kot tudi za nekaj nelegalnih, kot sta
kokain in konoplja.

Zacnimo z alkoholnimi pija¢ami, pri katerih pretirano in dolgotrajno
uzivanje povzroca odvisnost in mnoge bolezni (ciroza jeter, vnetje
ziveev, duSevne stiske ...). Ze majhna koli¢ina alkohola v krvi
vpliva na ¢lovekovo sposobnost presoje in na njegove reakcije.
Posebno nevarni so ucinki alkohola na udelezence v prometu.
Alkohol ne vpliva le na ravnotezje, zaviranje motori¢nih funkcij in
odlo¢anje — vpliva tudi na spomin. Raziskave z mladostniki so
pokazale, da alkohol najbolj zavira moZznost oblikovanja novih
spominov, ki so dolgoro¢ni in za katere je odgovorno delovanje
hipokampusa.

V obdobju adolescence
so mladi nagnjeni k
impulzivnim
odlo¢itvam, kar pomeni,
da se ne odloc¢ajo po
razumu, zato so
nagnjeni k odvisnosti
bolj kot katera koli
druga starostna
skupina. UZivanje
substanc povzroca
trajno okvaro
mozganskih funkcij.
Raziskave v svetu so
pokazale, da se v
obdobju adolescence
moZgani Se razvijajo in
popolnoma »dozorijo«
Sele v 25. letu starosti,
kar bi lahko pojasnilo
tvegano vedenje pri
mladih in vecjo
dovzetnost za odvisnost.

Slika 1: Substance, ki jih ljudje zlorabljajo za spremembo svojega pocutja
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Tobak vsebuje izredno zasvajajoci nikotin, Skodljiva za zdravje pa sta tudi katran in ogljikov monoksid.
Uziva se ga s kajenjem cigaret, cigar, pip in z Zvecenjem. Takoj$nji ucinki kajenja so pospesen sréni utrip
in poviSan krvni pritisk, pri dolgotrajnem uzivanju pa kajenje tobaka vpliva na nastanek razli¢nih vrst
raka, bolezni srca, ozilja in plju¢. Za zdravje je skodljivo tudi vdihavanje cigaretnega dima, ko kadi nekdo
poleg nas (pasivno kajenje).

Kofein nam v zmernih odmerkih poveca pozornost, zmanjsa usklajenost finih gibov, povzroc¢i nespecnost,
glavobol (lahko ga tudi odpravi), poveca razdrazljivost in omoti¢nost. Poleg tega poveca hitrost bitja srca,
zozi Zile, razsiri dihalne poti in omogoca lazjo kré¢ljivost dolocenih misic. Medicinsko gledano je kofein
ucinkovit kardiostimulans (sredstvo, ki pospesuje dejavnost srca) in Sibek diuretik (pospesuje izloCanje
secnine).

Med mladimi pa je vse bolj popularna tudi uporaba konoplje, ki daje obCutek sproscenosti in zadovoljstva.
Za prijeten obcutek pa mladi placujejo visok davek. Konoplja namre¢ kvari kratkoro¢ni spomin in ovira
sposobnosti koncentracije in koordinacije. Ker so mozgani v obdobju adolescence tako obcutljivi, obstaja
mocna povezava med zgodnjo uporabo marihuane in kasnejSo uporabo trsih drog.

Kokain je sestavina listov koke. Lahko se ga njuha (vdihava skozi nos) kot bel prasek, vbrizgava v zilo ali
kadi. Delovati zacne nekaj minut po zauzitju, ucinek pa traja uro ali ve¢. Pojavlja se obCutek sproscenosti,
samozadovoljstva, zmanjSane utrujenosti in lakote ter duSevne motnje (npr. obcutek tesnobnosti). Pri
predoziranju se lahko pojavijo motnje krvnega tlaka, dihanja in kr¢i. MoZna je tudi smrt zaradi ohromitve
dihanja ali motenj srénega ritma. PoZivila v glavnem povzrocajo duSevno zasvojenost, dusevne motnje
(npr. depresija, agresivnost, razdrazenost, nemirnost), poskodbe mozganov, jeter, nosne sluznice in
hrustanca

Da bi dekleta, ki smo obravnavale to temo pridobile dejanske podatke, smo izvedli anketo med
osnovnoSolci visjih razredov, od katerih smo zeleli pridobiti podatke o tem, ali poznajo vplive
psihoaktivnih substanc na mozgane. Ugotovili smo, da so mladi dobro informirani o njihovih vplivih, da
poznajo raznolike zgane pijace in da porabijo veliko denarja za alkohol. Najpogostejsi razlog za poseganje
po alkoholu so po mnenju anketirancev nesoglasja v druzini in dejstvo, da se Zelijo dokazati pred vrstniki,
biti »cool«. Na vprasanje, ali razmisljajo o posledicah uzivanja alkohola, je polovica odgovorila pritrdilno,
presenetil nas je rezultat na vpraSanje, ali so kdaj zauzili alkohol, saj je pritrdilno odgovorilo 48 %
mladostnikov. 70 % anketiranih je odgovorilo, da so seznanjeni z ugotovitvami, da pri pitju alkohola jetra
utrpijo najvec posledic, in 90 % jih ve, da pretirano pitje alkohola lahko povzro¢i smrt. Mladostniki imajo
razli¢no predstavo o tem, kaj pomeni prevelika koli¢ina popitega alkohola, od enega kozarcka pa tudi do
litra Zgane pijace. Anketa je pokazala, da prijatelji mladih alkohol ve¢inoma uzivajo na domacih zabavah
in ne v velikih druZzbah z neznanci. Dejstvo, da so mladoletni, bi jih v 63 % odvrnilo od prinasanja alkohola
v druzbo prijateljev. Izkazalo se je, da zelo odgovorno razmisljajo o povezavi uzivanja alkohola in drog
ter voznje avtomobila, saj jih je 92 % odgovorilo, da ne sme§ voziti avtomobila pod vplivom alkohola in
drog.

Priblizno 50 % anketirancev pozna legalne in nelegalne droge. 64% se jih je strinjalo, da mladostniki
zacnejo uZivati nelegalne droge zaradi negativnega vpliva prijateljev, 98 % jih je odgovorilo, da Se nikoli
niso zauzili nelegalni drog. Petina mladostnikov je odgovorila, da ni seznanjena, da se droge uporabljajo
v medicinske namene, 79% anketirancev se dobro zaveda, da droge pustijo trajne posledice na mozganih.
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Na vprasanje, ali Ze imajo izkusnje s kajenjem, je odgovorilo pritrdilno 5 %. 72% se jih dobro zaveda, da
je za prenehanje kajenja potrebno veliko truda.

73 % anketiranih se po ve¢jem vnosu sladkorja pocuti bolj energi¢no, podoben odstotek pa meni, da
zauzije primerno koli¢ino sladkorja na teden. Veliko anketirancem se zdi sladkorna bolezen zelo
ogrozajoca.

Deljeno je mnenje med mladimi o $kodljivosti pretirane uporabe moderne tehnologije, nekateri menijo da
je skodljiva, drugi pa da nima pomembnejSega vpliva na nase pocutje. Znano je, da tudi moderna
tehnologija zasvoji mlade, zasvojenost z moderno tehnologijo namre¢ povzroca enake posledice v
mozganih kot zasvojenost z drogami. Med anketiranci je najpogosteje uporabljen tehnoloski pripomocek
telefon, sledita racunalnik in televizija, slaba polovica mladih uporablja telefon eno do dve uri dnevno,
ostali pa tri do Stiri ure ali vec, kar je zaskrbljujoC podatek. Vecina anketirancev se zaveda, da bi lahko ta
cas preziveli bolj kvalitetno, na primer v druzbi prijateljev, med druzinskimi ¢lani ali v naravi.

Med izvajanjem ankete sem ugotovila, da so osnovnoSolci dobro seznanjeni s posledicami uzivanja
psihoaktivnih substanc, kljub temu jih je potrebno Se naprej opozarjati o Skodljivih vplivih, saj so ravno
oni v tem turbulentnem obdobju nagnjeni k eksplozivnim odlo¢itvam in so lahko Zrtve raznih zlorab.
Ugotovila sem, da otroci nimajo zgleda za prekomerno pitje alkohola pri starSih, saj so v anketi odgovorili,
da starsi pijejo le na posebnih dogodkih ali zabavi, kar pomeni da na njih vplivata predvsem vrstniska
druzba in okolje.

“Prekomerno uzivanje alkohola, kot vsi vemo, uniCuje

mozganske celice. Toda po nacelih naravne selekcije

alkohol najprej unici najpocasnejsSe in najmanj zdrave
celice. Na ta nacin redno pitje alkohola unicuje poCasne
mozganske celice in tako postanejo mozgani bolj hitri in

ucinkoviti.
Zato se vedno, ko popijes nekaj alkohola, pocutis bolj
pametnega...

LOGICNO NE?”
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Lan Lesar ZIVCNI PRENASALCI -

NEVROTRANSMITERJI

Nevrotransmiterji ali zivéni prenaSalci so heterogene biokemicne
kemikalije, ki jih najdemo povsod v ¢loveskem telesu, kjer so zivéne
celice in omogocajo, da se impulzi iz ene zivéne celice prenesejo do
druge zivéne celice preko sinaps.

Ljudje so do sedaj odkrili ze ve¢ kot 100 nevrotransmiterjev in Se
odkrivajo nove. V moZganih je 100 milijjard Zivénih celic, ki pa se
med seboj ne dotikajo. Te zivéne celice med seboj komunicirajo z
izloanjem zivénih prenasalcev, ki prenaSajo ta sporo€ila od ene
zivéne celice do druge ZivEne celice ali pa od Zivéne celice do miSic.
Zivéni prenasalec se sintetizira v presinaptiénem nevronu, skladisgi
se v meSickih, v sinapti¢no Spranjo pa se sprosti zaradi akcijskega
potenciala, ki pripotuje vzdolz presinapti¢nega nevrona.

Ste se Ze kdaj vpraSali
kaj so nevrotransmiterji
ali po slovensko — Ziv¢éni
prenasalci? Ali se
zavedate njihovega
pomena? Ali se zavedate
njihovih nalog, ter do
¢esa lahko pripelje
neravnovesje Zivénih
prenasalcev? Mislite, da
je vaSe zdravje
ogrozeno?

Slika 1: Zivéna celica

Zivéne prenasalce v glavnem razdelimo na dve skupini: ekscitatorne ali vzburjevalne Zivéne prenaalce
in inhibitorne ali zavorne Zivéne prenasalce. Prva skupina spodbuja Sirjenje akcijskega potenciala po
nevronih in depolarizacijo celicne membrane. Druga skupina povzroc€a ravno obratno. Zavirajo potovanje
aktivacijskega potenciala po nevronih in hiperpolarizirajo membrano. Aktivacijski potencial je
kratkotrajen prehoden preobrat membranskega potenciala vzdrazne celice. Membranski potencial pa je
elektricna napetost oz. razlika elektricnega potenciala med notranjostjo in zunanjostjo celice.
Najpomembnejsi Ziveni prenasalec ekscitatorne skupine je glutamat, nahaja pa se v osrednjem Zivcéevju.
Najpomembnejsi Zivéni prenasalec druge skupine pa je aminomaslena kislina (GABA) v osrednjem
ziv€evju in glicin v obkrajnem ziv€evju. Drugi pomembni prenaSalci so Se: acetilholin, adrenalin,

dopamin, noradrenalin in serotonin.
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Ali je koli¢ina doloCenega ZivEnega prenasalca v mozganih pomembna? Da. Vzemimo kot primer bolezen
depresijo. Depresija je na celi¢ni ravni posledica neravnovesja velikega Stevila kemicnih snovi v
mozganih. Te snovi delujejo med seboj, vplivajo ena na drugo, vsaka izmed njih pa ima svojo posebno
vlogo. Naloge nekaterih so pomembne, naloge drugih malo manj. To pojasnjuje zakaj depresije ne
moremo zdraviti samo z enim zdravilom. Neravnovesje nevrotransmiterjev povzroca tudi druge tezave
kot so: mozganska megla (izguba dusevne pozornosti, oslabljen spomin, slabo odlo¢anje), utrujenost,
nespecnost, migrene, debelost (diabetes, inzulinska rezistenca), tesnoba (panika, obsesije), zasvojenost,
prenajedanje, avtizem, hormonska neravnovesja ipd.

Dopamin je spodbujevalni nevrotransmiter. Regulira centra za ugodje in uzitek. Je pomemben za spomin.
Ko je dopamin povisan ali nizek, imamo lahko probleme s spominom, pozabljamo, kam smo odlozili
kljuce, se zasanjamo ipd. Ima pomembno vlogo pri motoriki. Vpleten je v nadzor miSic in njihovo
delovanje. PoviSane ravni dopamina so lahko povezane s halucinacijami, blodnjami, manijo in odkrito
psihozo. Taks$na stanja so ocitna in terjajo medicinsko pomo¢. Nizke ravni dopamina, ki so zelo pogoste,
pa lahko trajajo leta, ne da bi bile odkrite in zdravljene. Ko ga primanjkuje, smo zelo zmatrani, imamo
tezave pri zaCetku ali dokoncanju nalog, slabo koncentracijo, smo brez energije in v pomanjkanju
motivacije. Spolna hormona estradiol in testosteron povecata njegovo nastajanje. Nizke ravni dopamina
nas lahko pripeljejo k zlorabi zdravil, alkohola, cigaret, iger na sreco in/ali prenajedanju. Stimulansi, kot
je kofein, zaCasno odpravljajo simptome nizkega dopamina, dolgorocno pa pospeSijo izCrpavanje
dopamina in stanje poslabsujejo. Preveliko pomanjkanje lahko povzrofa nemotiviranost, brezvoljnost,
tudi Custveno praznino. Ima pomembno vlogo pri zaznavanju boleCine na veC ravneh centralnega
zivénega sistema vklju¢no s hrbtenjaco, talamusom, bazalnimi gangliji velikih mozganov. ZmanjSane
ravni dopamina so povezane z boleCinskim sindromom, sindromom pekoc¢ih ust, fibromialgijo in
sindromom nemirnih nog.

Serotonin je, nasprotno, zaviralni, pomirjevalni nevrotransmiter. Pravimo mu tudi »hormon srece«.
Prinasa stabilno razpolozenje, uravnava ciklus spanja, ima nadzor nad bolec¢inami, je kljuen za uravnavo
apetita in je osrednji steber imunskega sistema. Njegovo nastajanje povecuje estradiol. Pomanjkanje
povzroca nespecnost, depresijo, tesnobe, samomorilna nagnjenja in poslabsanje spomina. Nespecnost
nastane, ker se zaradi pomanjkanja serotonina ne izlo¢i melatonin, ki uravnava notranjo bioloSko uro,
izmenjevanje budnosti in spanja. Serotoninska neravnovesja so eden najpogostejsih razlogov za depresijo
in tesnobna stanja, nespecnost. Serotonin spodkopljejo visoka raven stresa, pomanjkanje spanja, slaba
prehrana, genetske mutacije. Medicina oba nevrotransmiterja uravnava z antidepresivi, znanost pa isce Se
druge resitve v hrani.

Acetilholin je Zivéni prenaSalec, ki je [judem najdlje poznan in najbolje proucevan. Sodeluje pri nastajanju
in Sirjenju spomina, pozornosti ter uenju. Acetilholin zavira pozabljivost in ostri zaznavanje. Torej od
nivoja tega zivénega prenasalca je odvisno to, kako zlahka se u¢imo, logi¢no povezujemo, is¢emo kljuce
ipd. Njegovo nastajanje prav tako povecujeta spolna hormona estradiol in testosteron. Pri Alzheimerjevi
bolezni ga v doloCenih predelih mozganov zelo primanjkuje. Nekatere raziskave so pokazale, da lahko v
Alzheimerjevo bolezen v zadetni fazi ustavimo, Ce telesu dodajamo holin — predstopnja v sintezi
acetilholina.

Gaba sodeluje pri spanju, obcutku pomirjenosti in pomaga ohraniti zdrav razum. Estradiol pripomore k
uporabi Gabe v pravem trenutku. Progesteron ga posnema in tako zmanjsuje obcutljivost nevronov za
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druge drazljaje. Prevelika mera progesterona povzroca obcutek utrujenosti in zaspanosti. Aktivirajo ga
lahko uspavalne tablete.

Noradrenalin izboljSuje razpolozenje, aktivnost in mozgane postavi v stanje pripravljenosti. Je predstopnja
adrenalina in pozitiven prenasalec, ki spodbudno deluje na mozgane. Estradiol povecuje njegov nivo.

Ali lahko kako podpremo nase zivéne prenasalce? Dopamin in serotonin, ki sta klju¢na nevrotransmiterja
za zdravo delovanje nasih mozganov, lahko podpremo s prehrano. Serotonin nastaja iz aminokisline
triptofan. Viri triptofana so: beljakovine, sir, jajca, perutnina, mleko, soja; ¢okolada; orescki in semena:
arasidi, datlji, sezamova semena, papaje in banane. Serotonin se ne tvori ¢e jeste samo beljakovine ali pa
samo mascobe in beljakovine ali obrok beljakovin skupaj z obrokom ogljikovih hidratov. Dopamin nastaja
1z aminokisline tirozin. Viri tirozina so: vsa Zivila z visoko vsebnostjo beljakovin npr. piS¢ancje in puranje
meso, ribe, mleko, jogurt, skuta, sir, sojini izdelki ; araSidi, mandlji, bu¢na in sezamova semena; avokado
in banane. Dopaminska dieta se imenuje tudi paleolitska dieta, saj se vraca k prehrani v paleolitiku, ker
se Clovesko telo ni uspelo tako hitro prilagoditi na tako hitro spremembo hrane in razvoj kmetijstva.
Dovoljeno je sveze sadje, zelenjava, semena, oreScki, pusto meso, ribe, olja iz sadezev in oresckov,
neskrobna zelenjava. Odsvetovane so vse zitarice, stro¢nice, mlecni izdelki, rafiniran sladkor, sol, krompir
in predelana hrana.

Slika 2: Paleolitska dieta

Da, pravilno koli¢ino in delovanje naSih nevrotransmiterjev lahko podpremo tudi sami, s pazljivo
prehransko dieto. Dopamin in serotonin pa lahko poleg pazljivo izbrane prehrane podpremo tudi z redno
telesno aktivnostjo in zmanjSanjem stresa.

Viri
Wikipedija: Zivéni prenasalec.(2017).[Online]. [Citirano 11. maja 2020; 20:42]. Dostopno na spletnem
naslovu: https://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%BDiv%C4%8Dni_prena%C5%Alalec

Maja Megla: Stres: kako pomagati mozganom. (2019). [Online]. [Citirano 12. maja 2020; 19:37].
Dostopno na spletnem naslovu: https://majameqgla.si/2019/12/02/stres-5-kako-pomagati-mozganom/
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Slika 1:

https://www.bing.com/images/search?view=detail\VV2&ccid=JiBLvS1g&id=4EB38237B9449E9B70FA7
AF1970D65DD48F5D69F&thid=0I1P.JiBLVS1gRCTwt8uCHIM2SAAAAA&mediaurl=http%3a%2{%?2
fwww.minddisorders.com%2fimages%2fgemd _02_img0071.jpg&exph=450&expw=423&qg=neurotrans
miters&simid=608005534454187879&selectedindex=22&ajaxhist=0

Slika2:
https://www.bing.com/images/search?view=detail\V2&ccid=%2fFdv4mli&id=B1740337552AA494B19
E472A1D00409405EAE768&thid=0IP. Fdv4mli7-
Vbyr88JiFviwHaEv&mediaurl=https%3a%2f%2fwww.hujsanje.si%2fwp-
content%2fuploads%2f2018%2f12%2fpaleo-
dieta.jpg&exph=499&expw=780&qg=paleolitska+dieta&simid=607993491410914739&selectedIndex=3

&ajaxhist=0
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Jaka Pekié
PROCESE V NASEM TELESU.

Leta 1897 jo je prvic sintetiziral nemski kemik Felix Hoffmann.
Njena molekulska formula pa je CoHsOa4. Vecina ljudi Ze pozna
kako Aspirin in Nalgesin vplivata na nase zdravje, kak$no obliko
imata (oblika tablete) in kako ju moramo zauziti. Obe zdravili
pomagata zdraviti vnetja v miSicah in sklepih, zobobole in
seveda tudi glavobole. Posku$al bom bolj podrobno predstaviti
in opisati zdravljenje glavobolov in seveda vpliv teh zdravil na
nasSe mozgane.

Aspirin, s polnim imenom acetilsalicilna kislina, ima molekulsko
formulo CoHsOa4. V uvodu pa nisem omenil, da se Nalgesin in
Aspirin razlikujeta, ¢etudi podobno vplivata na nase vnetne
procese. Nalgesin ima druga¢no kemijsko formulo, in sicer:
C14H1403. Poleg kemijske formule pa Nalgesin ni acetilsalicilna
kislina, temvec¢ je naproksen. Podobno kot acetilsalicilna kislina,
tudi naproksen zniZzuje hormone, ki povzrocajo inflamacijo in
bolecino v naSem telesu. Torej, obe zdravili se med seboj
kemijsko razlikujeta, ampak na naSa vnetja vplivata zelo
podobno.

O OH

D

O |

VPLIV ASPIRINA IN NALGESINA NA VNETNE

Aspirin in Nalgesin sta
javnosti Ze vec leta
znana kot oblika
zdravila, ki blazita
vnetne procese znotraj
nasega telesa. Aspirin ali
z drugim imenom
acetilsalicilna kislina je
salicilatna ucinkovina,
ki sluzi kot analgetik,
antipiretik in
antiflogistik.

' OH
“ O
O

Slika 1: Skeletni zgradbi naproksena in acetilsalicilne Kkisline in tudi razliko med njima.

Zdaj ko poznamo vplive in razliko teh dveh zdravil, je ¢as da opiSemo glavobole. Tipa glavobolov sta dva.
In sicer eden je tenzijski glavobol, drugi pa je imenovan »migrena«. Slednji je najmocnejSa oblika
glavobola in lahko traja zelo dolgo ¢asa.

Tenzijski glavobol pa je milej$a in pogostejsa oblika glavobola. Raziskave so pokazale, da se v 70% ta
glavobol vsaj enkrat pojavi pri ljudeh med 18 in 65 letom starosti. Ta dva tipa sodita v primarne glavobole,
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ki ne predstavljajo vecje nevarnosti. Poznamo $e drugo skupino glavobolov. In sicer simptomati¢no ali
sekundarno skupino glavobolov. Po navadi gre za tumor ali znotraj lobanjsko krvavitev.

Slika 2: Glovoboli so ena od pogostejSih
¢loveskih bolecin

Pogosta zdravila za glavobol spadajo v skupino NSAIDs. To so protivnetna in nesteroidna zdravila, ki
pomagajo zdraviti vnetja in bole¢ino v naSem telesu. Vnetja v naSem telesu pa nastanejo zaradi snovi, ki
se sprostijo iz celic prizadetega tkiva in migrirajocih celic.

NSAIDs (Non Steroidal Anti-Inflammatory Drugs): aspirin,
on celecoxib (Celebrex),diclofenac (Cambia, Cataflam, Voltaren-XR,
94@,0’-6(“/ Zipsor, Zorvolex),diflunisal (Dolobid - discontinued brand),
etodolac (Lodine - discontinued brand), ibuprofen (Motrin, Advil).

nti indomethacin (Indocin). Kako pa NSAIDs zdravijo nasa vnetja?

anf’/a.mma—‘# ory Nesteroidna protivnetna zdravila, recimo aspirin , zavirajo encim

Ofv ciklooksigenazo, ki omogoca pretvorbe arahidonske kisline v

d prostanoide. Encim ciklooksigenaza obstaja v dveh oblikah, in
shutterstock.com « 763687828 Slcer.

-COX-1, ki je konstitutivni encim, pomemben za razne fizioloske funkcije.
-COX-2, ki je inducibilni encim in je vkljucen v procese vnetja.

Zaviranje COX-2 encima je odgovorno za terapevtske uéinke, zaviranje COX-1 pa povzro¢a nezelene
uc¢inke. Kasneje pa so znanstveniki odkrili $e tretjo obliko tega encima, in sicer COX-3, ki se nahaja v
mozganih. Pomembno je vpleten za posredovanje bolecine in vrocine. Selektivni zaviralci teh encimov
so koksibi. Specificno zavirajo zgolj encim ciklooksigenaze-2. Torej, koksibi ne zavirajo encima
ciklooksigenaze-1. Zaradi tega koksibi ne vplivajo na tvorbo prostaglandinov v Zelodcu in na delovanje
krvnih plosc¢ic. Posledi¢no v manjsi meri povzro€ajo gastrointestinalne neZelene ucinke in vplivajo na
strjevanje krvi. Poleg vsega tega pa tudi povzrocajo tezave s srénim oziljem in ledvicami. Encim COX-1
pa ima Se kar nekaj nezelenih ucinkov, ¢e seveda pride do neselektivnega zaviranja prav tega encima.
Raven prostanoidov se zaradi zaviranja COX-1 encima zniza, kar lahko privede do zelod¢nih razjed,
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krvavitev in celo do predrtega zelodca. To so bili nezeleni ucinki, ki se lahko pripetijo pri napa¢nemu
mehanizmu delovanja. Tudi zdravila NSAIDs imajo kar nekaj nezelenih ucinkov. Sicer veljajo za
relativno varna zdravila. Kot vsako zdravilo pa tudi NSAIDs ni ni¢ druga¢no in ima kar veliko Stevilo
slabih posledic na telo. V ve¢ji meri vplivajo na prebavo in ledvice. Nezeleni u€inki pa se lahko izkazujejo
tudi v krvi, kostnem mozgu, jetrih, vranici. Kot sem ze omenil neselektivno zaviranje encima COX-1
povzroca tezave s prebavili in zelodcem. Kozne reakcije so drugi najpogostejsi problem takoj za prebavili.
Kazejo se kot izpuscaji, koprivnica, ali kot fotosenzibilnost. Nekateri u¢inki v povezavi s kozo so lahko
tudi zivljenjsko ogrozajoc€i, a to je zelo redko. Tezave s kozo se predvsem pojavijo pri uporabnikih
mefenaminske kisline ali sulindaka. Tretja tezava teh nezelenih u¢inkov pa je , da med drugim lahko
vplivajo na nase ledvice. Obcutljivi posamezniki se pogosto srecajo z nekaterimi od naslednjih problemov.
Vecina se sreca z pogostejSimi oblikami kot je hipertenzija ali poviSan krvni tlak ali s padcem koli¢ine
vode ali soli v telesu. Redki pa dozivijo hujSe oblike teh ucinkov kot so: intersticijski nefritis, akutna
odpoved ledvic, akutna tubularna nekroza in nefroti¢ni sindrom.

VIRI

https://www.youtube.com/watch?v=KgVXqlwjDYk&t=72s

Vane J., Botting R.: Mechanism of Action of Anti-Inflammatory Drugs. Scandinavian Journal of
Rheumatology. Pridobljeno S spletne strani:
https://sl.wikipedia.org/wiki/Nesteroidna_protivnetna_u%C4%8Dinkovina

Dolinar T, Mrhar A (2005). Paracetamol — ucinkovito in varno zdravilo? Farmacevtski vestnik.
Pridobljeno s spletne strani: https://repozitorij.uni-lj.si/
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Gaja Radivojevié
MOZIGANE

Skozi zgodovino so poleg nastetih snovi in izdelkov, ljudje Sirom
sveta uporabljali razli¢ne droge tudi kot zdravilne rastline. Med
njimi najdemo vol¢jo ¢esnjo, konopljo, hasi§ ter opij. Nekatere
droge so danes Se vedno v uporabi za medicinske namene, s tem, da
smo prica tudi veliki zlorabi drog v druge namene.

Najbolj pogosto in poznano je uzivanje alkohola, za katerega lahko
trdimo, da je dandanes skoraj del vsakdana in si nekateri tezko
predstavljajo Zivljenje brez njega. V¢asih se zdi, da smo se ze tako
navadili na prisotnost alkohola v nasem zivljenju, da mu ne
posvecamo pretirane pozornosti.

Ampak ali se zavedamo kako mocno alkohol in droge vplivajo na

VPLIV ALKOHOLA

Ze 4000 let pred na$im
Stetjem so v
Mezopotamiji uzivali
opij, pridelovali vino in
varili pivo. Znanstveno
je dokazana uporaba
koke na podrocju
Ekvadorja in Perujav 6.

IN DROG NA

stoletju, medtem ko naj
bi v Mehiki zaceli
uporabljati
halucinogene gobe Ze
pribliZno 9000 let nazaj.

nase mozgane?

Slika 18 Vpliv drog na mozgane

Raziskava v Nem¢iji in Spaniji je pokazala, da se posledice uzivanja alkohola vidne na CT mozganov $e
kar 6 tednov po zadnjem zauZitju. Raziskavo so opravili na moskih, ki so odvisni od alkohola. Pri
alkoholikih na zdravljenju so bile spremembe v beli mozganovini (del mozganov, ki je ozivéen) vidne $e
Sest tednov po koncu uzivanja alkohola, kar pomeni, da je bilo delo Zivénih celic oteZeno Se Sest tednov
kasneje.

Da bi bolje razumeli kaksSen vpliv ima uZivanje alkohola na moZzgane je potrebno v nadaljevanju pojasniti
ucinke in posledica njegovega uZivanja. Alkohol spada med droge, ki povzrocajo najvecjo fizi€no in
psihi¢no odvisnost. V manjsih koli¢inah deluje kot umetno pomirjevalo in povzroca stanje evforije (stanje,
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ko je stvari lazje prenasati), zato je njegova uporaba priljubljena Sirom sveta, med moskimi in Zenskami,
med razlicnimi rasami in starostnimi skupinami.

Alkohol sicer vpliva na vse dele telesa, vendar pa ima najvecji vpliv ravno na mozgane, saj prizadene dva
dela mozganov — hipokampus in prefrontalno skorjo. V teh dveh delih, mozgani nadzorujejo, kaj se dogaja
z nas$imi spomini, ¢ustvi, odlo¢itvami, obnasanjem. To pomeni, da lahko uzivanje alkohola vpliva na dele
mozganov, ki so s tem povezani. Ker mozgani telesu ne dajejo ve¢ ustreznih ukazov, se pri alkoholizirani
osebi pokazejo motnje presojanja, ravnotezja, govora, poslabsa se vid ter podaljsa reakcijski Cas.

CT mozganov je tudi pokazal, da je bilo e po dveh tednih po koncu uzivanja alkohola pri alkoholikih
obcutno manj elektricne aktivnosti v mozganih. Poskodbo moZganov zaradi uZivanja alkohola primerjajo
tudi z demenco.

ALKOHOL IN MLADOSTNIKI

Slovenija spada med drzave z nadpovprecno porabo alkohola, saj ta znasa med 10,3 in 13,5 litra Cistega
alkohola na odraslega ¢loveka na leto. Slovenija se tako po skupni porabi alkohola na prebivalca uvrsca
na peto mesto med drzavami ¢lanicami EU. Zaskrbljujo¢ je tudi podatek, da so slovenski mladostniki po
delezih tisti, ki tedensko pijejo pivo, vino in zZgane pijace. Ve€ kot Cetrtina slovenskih 15 letnikov namre¢
pije alkoholne pijace vsaj enkrat tedensko, kar je nad mednarodnim povprecjem, pri ¢emer izstopajo
fantje.

Da bi izvedele kar najve¢ o porabi alkohola med mladimi smo dijakinje 2. letnikov: MaSa Lovsin, Gaja
Radivojevi¢, Tjasa Grabrijan, Ziva Buzuk in Urska Kalabota sestavile anketo o psihoaktivnih substancah
za osnovnosSolce. V anketni vprasalnik smo zajele poznavanje in vzroke za uzivanje alkoholnih pijac,
poznavanje vplivov alkoholnih pija¢, zavedanje vplivov prekomernega uzivanja alkohola, poznavanje
legalnih in nelegalnih drog, kajenje in uzivanje sladkorja. V anketi je sodelovalo skupno 126 ucencev 7.
, 8. ter 9. razredov iz obmocja Ribnice in Kocevja, natancneje iz Osnovne Sole dr. Franceta PreSerna,
Osnovne $ole Ob Rinzi in Osnovne Sole Zbora od poslancev. Rezultati ankete so pokazali, da
mladostnikom poznavanje opojnih substanc ni tuje, dobro so jim poznane predvsem alkoholne pijace.
Poleg piva so najbolj pogosto navedli Zgane pijace z visoko vsebnostjo alkohola kot so npr. wiski, rum
vodka, Zganje, stock, jagermaister, itd.

Slika 19 Alkohol med mladostniki
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Kot vzrok za poseganje po alkoholnih pijacah najbolj pogosto navajajo nesoglasja v druzini, nesre¢no
ljubezen, stres, ter uveljavitev v druzbi oz. dokazovanje med vrstniki. Pitje alkoholnih pija¢ naj bi bilo
merilo, da v druzbi izpades »cool«.

Presenetljiv je podatek, da je polovica vprasanih ze poskusila alkohol, s tem, da 70% vpraSanih pozna
negativne ucinke prekomernega uzivanja alkohola, celo 90% pa jih ve, da lahko prekomerno uzivanje
alkohola povzroc¢i smrt. Nekoliko bolj spodbuden je podatek, da je delez tistih, ki bi bili ze kdaj resno oz.
mocno vinjeni 17%. V zvezi s prekomerno koli¢ino popitega alkohola, so si anketiranci neenotni, prav
tako z stopnjo opitosti. Nekateri zauzitje alkohola navajajo v kozarcih, medtem ko drugi zauZitje alkohola
navajajo celo v litrih. Prav tako si niso enotni glede same opitosti, izpostavljajo namre¢ vrtoglavico, ne
zavedanje, slabost itd, kar kaze na ocitno razli¢no dojemanje uzivanja alkohola.

Slika 20 Vpliv alkohola

Presenetljiv je tudi podatek, da so anketiranci za nakup alkoholnih pija¢ pripravljeni dati veliko denarja,
najpogosteje pa alkoholne pijace uZivajo na domacih zabavah. Velika ve¢ina vpraSanih, kar 92% se zaveda
nevarnosti voznje pod vplivom alkohola oz. drog in jo razume kot nekaj nepravilnega oz. slabega.

Poleg alkohola, dobra polovica (55%) anketiranih pozna in loc¢i legalne (zakonite) in nelegalne
(nezakonite) droge, s tem, da 98% vprasanih nelegalnih drog nikoli ni poskusilo. Med legalnimi drogami
najbolj pogosto navajajo: alkohol, tobak, cigarete, kofein, nikotin, metadon, med nelegalnimi pa:
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marihuano, kokain, heroin ekstazi, krokodil in hors. Kar 81% vprasanih meni, da obstaja razlika med
zasvojenostjo med legalnimi in nelegalnimi drogami, s tem, da jih 12% ne pozna razlike.

Glavni vzrok za zaCetek uzivanja drog vecina pripisuje slabi druzbi in vplivu prijateljev. Ve€ina vprasanih
pozna posledice uporabe drog, le 12% jih namre¢ ne ve, da druge pustijo trajne posledice na mozganih.
Kar 20% vprasanih ne pozna uporabe morfija v medicinske namene.

Rezultati celotne ankete kazejo na presenetljivo dobro poznavanje alkoholnih pija¢ in nelegalnih drog.
Nekateri odgovori so me presenetili, predvsem tisti, ki kazejo na visok delez mladostnikov, ki so ze
poizkusili alkohol. Razloge za to je mogoce iskati v lahki in cenovni dostopnosti, saj je alkohol dostopen
skoraj v vseh trgovinah s prehrano, kljub temu, da je prodaja mladoletnim osebam prepovedana. Pozitivho
je, da anketiranci poznajo in se zavedajo negativnih vplivov, ki jih imajo nelegalne droge, kar lahko
pripiSemo dejstvu, da se ozaves¢anju med mladimi posveca vedno ve¢ pozornosti.
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Val Brudar VPLIV PSIHOAKTIVNIH SUBSTANC NA
MOZIGANE IN TELO

Ker bivamo v Casu stresa in nezdravih koli¢in stresa, se nekateri

ljudje zateCejo k iskanju pozitivnih obcutkov na napacen nacin. soo
Namesto ravnanja, ki povzroc¢ajo dolo¢ene obcutke, jih namerno
umetno stimuliramo z uzivanjem dolocenih psihoaktivnih snovi.
Ker pa uzivanje takih psihoaktivnih snovi vodi do zdravstvenih in
moralnih negativnih posledic, so le te prepovedane ali mo¢no
omejene. Seveda pa strokovnjaki poznajo dolocene pozitivne ucinke
takih snovi, jih s pridom uporabljamo v zdravstvenih ustanovah, saj
z njthovo pomocjo lahko zdravimo dolocene psihi¢ne motnje.
Vendar pa njihova
raba ni tako ¢rno —
belo obarvana, zato
bomo v nadaljevanju

podrobneje
predstavili
pomembnejse

skupine vpliv psihoaktivnih substanc na mozgane in telo. Za
zaCetek moramo poudariti, da nobena izmed njih ni ne
izklju¢no $kodljiva niti izklju¢no koristna. Njihova uporaba
se je namreC s ¢asom spreminjala, saj za doloCanje ucinkov
tako zapletenih snovi potrebujemo veliko casa in

raziskovalnega znanja. Ugotovitve pa predstavljamo v
SLIKA 21: RAZLICNE PSIHOAKTIVNE nada”evanju”.

SUBSTANCE

Cloveska civilizacija je
Ze dolgo nazaj odkrila
zdravilno mo¢ rastlin,
prav tako pa njihovo
strupenost. Z uZivanjem
nekaterih je moZno
povzrociti spremembe v
zaznavanju in odzivanju
moZganov na drazljaje.
Posledi¢no se spremeni
¢lovekovo razpoloZenje.

Zgodovina psihoaktivnih substanc

Clovek se z psihoaktivnimi substancami sre¢a Ze v &asu prazgodovine. To potrjujejo zgodovinske najdbe,
predvsem ostanki rastlin, ki dokazujejo uporabo listov koke Ze pred 10.000 leti. Psihoaktivne substance
so uporabili zdravilci in duhovniki med mnogimi religioznimi ceremonijami. Uporaba drog, kot so opoidi
se pojavi prvi¢ tudi pred skoraj 3000 leti v Homerjevi Odiseji, v kateri naj bi droge uporabili za blaZenje
bolecin in jeze. Prvi¢ pa so probleme z drogami in odvisnostjo zaceli omenjati in razpravljati Sele v 17.
stoletju. Postavljali so vprasanja, kot so “ali je zasvojenost greh ali bolezen” in “ali naj bo zdravljenje
moralno ali medicinsko”, Sele v 19. stoletju pa so zaceli ljudje spreobracati pogled na droge, eden prvih
takih je bil pisec Fitz Hugh Ludlow, ki ga je ve€ino Zivljenje pestila odvisnost. Na drogah je poskusal
pokazati tudi duhovno vrednost poleg medicinske (Marumari, 2003).
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Splosna uporaba

Poleg ilegalnih substanc se mnoge psihoaktivne substance uporabljajo vsak dan, ve¢inoma za zdravstvene
namene. Nekatere snovi, ki vsebujejo substance, kot alkohol, kava (kofein) ali cigareti (nikotin) je mozno
kupiti na trgu, ali pa pridobit drugje za rekreativno uporabo. Rekreativne droge so uporabljene za dvig
energije ali razbremenitev stresa. V nekaterih kulturah je uporaba substanc povezana z obredi ali
ceremonijami. Razne droge uporabljajo tudi za vojaske misije, vecinoma za izboljSanje zmogljivosti in
budnosti vojakov, uporabljene so pa tudi za zasliSevanje zapornikov. Poleg strokovne uporabe pa droge
uporablja vecina ljudi zaradi osebnih razlogov. Vecina jih jemlje zaradi dolgcasa, da bi se vkljudili v
druzbo, da bi pobegnili resni¢nemu svetu ali pa zaradi radovednosti. Velik problem nastane Sele, ko se
pogosta uporaba sprevrze v odvisnost. Taksnih zgodb je na spletu mnogo. Po hitrem preletu nekaterih
izmed njih lahko izpostavimo progresivnost zlorabe c¢edalje bolj Skodljivih substanc. Najbolj pogosto
zlorabljena snov je alkohol, ki sCasoma preide v trde droge. Mnogo teh zgodb se konca tragi¢no
(Marumari, 2003).

Anksiolitiki

Anksolitiki se primarno uporabljajo za zdravljenje depresije, anksioznosti, strahu ali vznemirjenosti. Do
vecine zdravil na osnovi anksiolitikov lahko dostopamo v lekarni. Te substance niso direktna zdravila za
anksioznost, saj vplivajo na raven serotonina in mozganske aktivnosti. Primer anksiolitikov so
benzodiapzepini in barbiturati. Z vnaSanjem taks$nih substanc v telo je mozen pojav pocasnejSega dihanja,
nizji krvni tlak in problemi s spominom. Predoziranje s temi snovmi pa lahko vodi do kome ali celo smrti.
Vecina ljudi, ki jemljejo zdravila za blazenje depresije uzivanje teh snovi tezko opustijo oziroma postanejo
zasvojeni. V redkih primerih se uporabnikom razvije toleranca na dolocCena zdravila, zato s vnasanjem
prenehajo. Nenadnem prenehanju jemanja zdravil sledi abstinen¢ni sindrom. (TwooneTwo, 2001.)

Empatogeni

Empatogeni so snovi, ki vplivajo na ¢ustvovanje in odprtost ter druzabnost. FizioloSki ucinki uzivanja
zajemajo pospesen srcni utrip, sréno aritmijo, potenje, tresenje, dehidracijo in nadpovprecno telesno
temperaturo. Vnos takSne snovi ima velik vpliv na dejavnost serotonina, noradrenalina in dopamina.
Dolgotrajna uporaba empatogenov lahko vodi do tesnobne krize ali depresivne motnje, saj se Cloveski
organizem privadi na kroni¢en vnos te substance. Najbolj znan primer empatogena je MDMA ali ekstazi.
V mnogih drzavah je posedovanje majhnih koli¢in tak$nih drog dovoljeno. Kljub ilegalni naravi je bil
MDMA uporabljen Ze v 70. letih med bolniki posttravmatske stresne motnje, saj je lajsal simptome in s
tem pomagal pri terapevtskem delu z bolniki. Uporaba le teh traja Se do danasnjega dne. Predoziranje,
mesanje z drugimi drogami ali alkoholom vodi do nevroloskih motenj, odpovedi organov ali posledi¢ne
smrti. MDMA in/ali ekstazi ni legalno posedovati v nobeni drzavi na svetu. (Sir Paul. 2004)

Stimulansi
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Stimulansi spadajo v kategorijo substanc, ki pri ¢loveku sprozijo hiperaktivno delovanje in povzrocajo
evforijo, brez stranskih u¢inkov vpliva na splos$no zaznavanje ¢util (vizualne podobe, prisluhi). Mnogi
stimulansi vzbudijo centralni Zivéni sistem in zviSajo raven mozganskih nevrotransmiterjev, kot je
dopamin. Posledica vnosa so takojs$ni pojavi fizioloskega odziva organizma, kot je visok krvni tlak, pojav
evfori¢nega vedenja, povecan sréni utrip in primanjkljaj spanca zaradi hiperaktivnega vedenja. Mnogo
takSnih snovi je mozno kupiti ( npr. kofein in nikotin), nekaj pa jih ni mozno dobiti legalno (npr.
amfetamini, kokain in modafinil). Poleg rekreativne vsakdanje uporabe so stimulansi uporabljeni tudi med
pacienti z motnjo aktivnosti in pozornosti, saj jim pomaga z zbranostjo. Uporaba stimulansov je prisotna
tudi pri pacientih s prekomerno tezo, saj te snovi zavirajo apetit. Pomagajo tudi z nespecnostjo, saj
uporabnikom dajo energijo, ter astmo, ker odpirajo dihalne poti, a sCasoma razvijejo odpornost.
Predoziranje ali prepogosta uporaba teh snovi vodi do psihoze, paranoje, sploSnih problemov s srcem,
zivéevjem ali Zelodcem. Prekomerna uporaba teh snovi povzro€i tezave s srcem, v najhujSem primeru pa
se pri ljudeh, ki te snovi uzivajo, pojavi sréni napad (Daniel Sabo, 2002).

Sedativi

Sedativi ali pomirjevala spadajo v skupino substanc, ki ¢loveka pomirijo. Pomiritev vodi do zaspanosti,
nekatere snovi pa zmanjSujejo tesnobo ali anksioznost. Poleg splosnih kliniénih uporab je razSirjena
uporaba sedativov kot anastetikov. Tu je glavni pomen sedativov preprecevanje fizi¢ne bolecine med
kirurskim posegom. Stranski uc¢inki uzivanja sedativov so pojave v sanjah, pojav evfori¢nega vedenja,
slabost, slaba koncentracija in upocasnjen sréni ritem. Poleg nastetih u¢inkov imajo sedativi u¢inek tudi
na mozgane, saj upocasnijo mozgansko aktivnost. NajpogostejSe uporabljen sedativ je alkohol, barbiturati,
konoplja in opiodi. Pretirana uporaba ali predoziranje z omenjenimi substancami lahko vodi do fizioloskih
motenj in v najhujsem primeru do smrti (NuclearWinner, 2003).

Psihadeliki

Psihadeliki so substance, ki povzroc¢ajo halucinacije
ali posebne psiholoske, vizualne ali zvocne
spremembe v Clovekovi zaznavi. Podobno kot pri
ostalih skupinah drog, tudi psihadeliki vplivajo na
raven serotonina in dopamina ali pa delujejo kot
zaviralci nevrotransmiterjev. Z raziskavami so
odkrili, da psihadeliki ne povzrocajo zasvojenosti,
oziroma ni dokazov, ki bi podpirali teorijo o
zasvojenosti. Psihadeliki imajo velik wvpliv na
moZzgane, saj naj bi spreminjale strukturo
mozganskih celic. Zaradi teh lastnosti trenutno
psihadeliki nimajo medicinske vrednosti in jih ne SUKA22: VPLIVLSD NAZAZNAVOIN SPREMEMBA
uporabljajo v splosni medicini, vendar naj bi uporaba SKOZICASTAKOTPO ZAUZITIU IN SESTIH URAH PO

LSD v zadnjih S$tudijah pokazala harmonizirano ZavzY
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delovanje mozganov. Najpogosteje uporabljeni psihadeliki so LSD, meskalin in DMT. V mnogih drzavah
je legalno ne le uzivanje ali posedovanje drog, ampak tudi prodaja (The anome, 2002).

Splosen vpliv drog na moZgane

V veliki meri vse psihoaktivne substance
vplivajo na center bazalnih ganglijev, ki
pomagajo oblikovati motivacije, oblikovanje
ciljev ter navade. Vkljucujejo pojav prijetnih
obcutkov.

Placebo

Droge, ki uporabnike lahko zasvojijo
delujejo predvsem na podaljSane amigdale, ki
so odgovorni za povzroCanje stresa,
nelagodja in tesnobe.

Te obcutki povzroCajo  zasvojenemu
uporabniku vzrok za ponovno uZivanje
droge.

U¢inkuje pa tudi na prefrontalno skorjo, ki
¢loveku omogoca razmisljanje, nacrtovanje,
reSevanje tezav in oblikovanje samokontrole.

SLIKA 23: DEL MOZGANOV, GA STIMULIRA LSD
V PRIMERJAVI S KONTROLNO SKUPINO, KI SO
ZAUZILI PLACEBO. VIDIMO LAHKO, DA JE

Poleg tega nekatere substance vplivajo tudi na AKTIVNOST MOZGANOV DRASTICNO VECJA PRI
mozgansko deblo, ki nadzoruje Zivljenjske zaAuZITjU SUBSTANCE

funkcije, kot so npr. spanje, sréni utrip in
dihanje.

Prevelik vpliv nekaterih drog na ta del mozganov lahko povzroci oslabljeno dihanje ali celo smrt.

Skratka, zloraba amfetaminov, antipsihotikov, benzodiazepina, cigaret in podobnih tobac¢nih izdelkov
vodi do moZzganskih poskodb in odmrtju nevronov. Zadnje Studije preiskujejo vpliv droge LSD, ki naj bi

spodbudila obnavljanje mozganskih struktur in celic ter neko¢ lahko pomagala pri psiholoskih motnjah
(NIDA, 2018).

Mnoge psihoaktivne substance imajo pozitivne in negativne ucinke na ¢lovesko telo in moZgane.
Vrednotenje uporabe je zato teZko preceniti, saj je na eni strani velik potencial drog, ter uporabe za
medicinske razloge, na drugi pa gre za nevarne substance, ki so zmozne poSkodovati ¢lovesko telo in
moZzgane, ali pa celo ¢loveka pokoncati.

Mnogo tak$nih snovi ni dostopnih, po drugi strani pa je zloraba psihoaktivnih substanc na ulicah in
ilegalno trgovanje z njimi v polnem teku.

Viri
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Spela Ferlin MESECNISTVO-STANJE V KATEREM SMO
PRIPRAVLJENI STORITI NAJBOLJ NEPRICAKOVANO
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THE STRANGE CASE OF SOT. WILLIN BOSHMEANS

He killed in his sleep

Slika 1: Naslovnica c¢lanka objavijenja v casopisu True Crime ob
umoru Kennetha Parksa

Kaj je mesecniStvo?

Mesec¢nistvo je motnja spanja, ki se pojavi v najbolj globoki fazi
spanja. V preteklosti so ljudje nastanek te motnje povezovali z
pojavim mesecine. Vzroki za to pa Se danes niso povsem znani, prav
tako ne poznamo nobenega zdravila za to motnjo, v redkih primerih
se bolnike zdravi z antidepresivi.

Do sedaj nam je znano, da je mesecni§tvo oziroma somnambulizem
povezan z nezrelostjo Zivénega sistema. Prav zaradi tega naj bi se
najpogosteje pojavljal v otroStvu in mladostniStvu, z odraslostjo pa
izginil. Mesecnistvo je lahko povezano tudi z hudim stresom ali
anksioznostjo

Pogosteje naj bi se pojavljalo pri ljudeh, ki imajo dlje ¢asa zviSano
telesno temperaturo, pogosto uZzivajo prekomerne koli¢ine
alkoholnih pija¢, uporabljajo droge ali pa imajo diagnozo depresije.
Stanje se enako pogosto pojavlja pri zenskah in moskih. Glede na
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Leta 1999 je bil moski iz
Arizone obtoZen za
umor, ki ga je storil med
spanjem. Svojo Zeno je v
stanju mesecniStva 44-
krat zabodel. Ko se je
jutro po umoru
prebudil, je bil
preprican, da je vse v
najlepSem redu in se ni
zavedal, da je ponoci
umoril svojo Zeno. To pa
ni edini tak primer,
najbolj znan je primer
Kennetha Parksa iz
Kanade, ki je ga je
preiskovalo vec
raziskovalcev. Kenneth
je leta 1987 sredi no¢i v
stanju mesecnistva sedel
v avto ter se odpeljal v
20 km oddaljen kraj k
partnerkinim starSem
ter tam v spanju zabodel
njeno mater. V
trenutku, ko jo je
zabodel, se je zbudil in
se nato sam predal
policiji. Kenneth za
umor ni bil obsojen, saj
so zdravniki in ostali
strokovnjaki menili, da
ker je to storil v stanju
mesecnistva ni resni¢no
kriv.
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rezultate vecjih raziskav se vsaj 20% Zemljanov v svojem zivljenju vsaj enkrat sooci s tem. V tem stanju
spanja je naSa zavest spi, centri za gibanje pa Se vedno delujejo. To se ne dogaja le pri mese¢nistvu, temvec
tudi pri vsakdanjih pojavih na primer: zenska, ki zaspi z otrokom v naro¢ju, med spanjem $e vedno trdno
drzi roke.

Mesecnistvo je dedna posebnost v delovanju zivénega sistema, saj se pojavi skoraj pri vseh otrocih, katerih
starSi so prav tako v otrostvu trpeli za tem pojavom. Natan¢ne razlage oziroma pojasnila o dedovanju pa
znanstveniki Se niso odkrili.

Mesecnistvo se pri vecini pojavi pri starosti 4-5 let. Glavni razlogi so pretirana obcutlijvost in Sibka psiha.
V tem casu otrok ¢ez dan ves Cas zbira nove informacije, se uci in analizira dogajanje, zato se delovanje
mozganov tudi pono¢i ne umiri kot pri odraslih. Odsvetovano je otroke v takem stanju buditi, saj jim lahko
povzro€imo mocen strah. Pri vecini otrok se mese¢niStvo v odrasli dobi ne pojavlja vec.

Pri odraslih se mese¢nistvo pojavlja v vecini kot ozadje drugih bolezni ali stanj. Najpogosteje kot ozadje
kroni¢ne utrujenosti, Parkinsonove bolezni ali nevroze.

Kako vemo, da imamo mesecnisStvo?

Mesecnistvo se lahko kaZe v zelo razli¢nih znakih, lahko je to hoja po sobi, sedenje na postelji, ustvarjanje
brezciljnih gibov, lahko pa mese¢nik pocne povsem normalne stvari, kot bi jih pri stanju budnosti, lahko
bere knjigo, vozi avtomobil in tudi zakrivi zlo¢in, ki ga v stanju budnosti zagotovo ne bi. DrZzo mese¢nika
prepoznamo po »obeSenih« rokah, kratkih korakih in telesu rahlo nagnjenem napre;j.

Glavni simptom pa je zagotovo to, da se po no¢nem dogajanju ¢lovek ne spomni nicesar, kar je pocel. To
nam pove, da je oseba v tistem ¢asu brez popolnoma jasne zavesti. Oseba v tem stanju nikoli ne pride v
stik z drugo osebo, je ne slisi, ne odgovarja na vpraSanja, ne govori in postane popolnoma neustraSna, zato
je to stanje lahko tudi nevarno. Kljub temu, da je stanje lahko nevarno, je lahko nevarno tudi bujenje
osebe. Osebe lahko mo¢no ustrasimo in s tem povzro¢imo dolgotrajne travme. Bujenje ¢loveka v tem
stanju je zelo tezko in skoraj ne mogoce, saj je spanje v tem stanju zelo globoko.

Zivljenjska prisotnost mesec¢nistva je ocenjena na 4,6 - 10,3 %. Meta-analiza 51 raziskav, Ki je vklju¢evala
vec kot 100 000 otrok in odraslih je spoznala, da je mese¢niStvo pogostejSe pri otrocih, kar 5% v primerjavi
z odraslimi, ki so hodili v spanju v zadnjih 12 mesecih. Odkrili so, da mera oz. stopnja mesec¢nistva ni
nihala skozi otroska leta.

Po navadi se ljudje, ki imajo te bolezenske znake, Ce ti niso preve¢ nenavadni ne odlo¢ijo za zdravljenje
oziroma obisk zdravnika. Ce pa se za to odlo¢imo je najprej potreben temeljit zdravniski pregled,
magnetna resonanca mozganov in v¢asih tudi elektoencefalografija.

V nekaterih primerih pa lahko diagnozo postavijo Sele po natanc¢nhem preucevanjem nocnega spanja
pacienta. Kljub temu, da za to stanje ne obstaja zdravilo ali metoda, ki bi ga lahko pozdravila obstaja ve¢
nacinov lajSanja simptomov.

Ruski zdravniki priporocajo zdravljenje pri otrocih, kjer se stanje pojavlja veckrat tedenjsko, otrok izvaja
nevarna dejanja, trajanje stanja je vec ur.
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Njihova medota je sestavljenja iz ve¢ preventivnih ukrepov: na posteljo v blizini otroka se polozi mokra
brisaca, da otroka prebudi rahel dotik s stopali. Priporocajo tudi slane kopeli pred spanjem ali pa dolocen
ritual na primer branje zgodbe. Ce oseba kljub temu med spanjem $e nadaljuje z poéetjem stvari nevarnih
sebi ali drugim jim zdravniki predpiSejo terapijo z
antidepresivi, sedativi ali antipsihotiki, to dolo¢ijo
glede na dusevno oziroma nevrolosko stanje bolnika.

Mesecnistvo se pogosto pojavi tudi v srednjeveskih
in novoveskih slikah, saj so si takrart to stanje
pojasnjevali kot nekaj nadnaravnega oziroma kot
obesedenost z duhovi.

Slika 2: Mesecnik, John Everett Millais (1871)

Motiv meseénistva se pojavlja tudi v veéiih operah (La sonnambula-1831), dramah (Macbeth- scena

mesecnistva), literature (Stokerjeva novela Drakula) in tudi filmih (Mese¢nik-2017, Mesecnistvo-2008,
Polbrata-20008).
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Slika 3: Filmi z motivi mese¢niStva

Stanje lahko preprec¢imo tako, da ustvarimo ugodno psiholosko okolje, tako doma kot na delovnem mestu
ali v Soli. Omejimo stik z neprijetnim, kot so nasilne televizijske oddaje pred spanjem, grozljivke in
podobno. Pred spanjem je zelo pomemben sprostitveni ritual, zagotovo je najbolje branje knjige ali pa
lahkotno premisljevanje o dogajanju ¢ez dan. Pred spanjem se ne ukvarjamo z $portnimi aktivnostmi.
Priporocljivo je tudi, da pred spanjem skusamo odmisliti vse stresne situacije in se posvetimo lahkotnim
temam
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