
Ustvarjalni	možgani

Blaž	Koritnik
blaz.koritnik@gmail.com

SiNAPSA,	Slovensko	društvo	za	nevroznanost
Katedra	za	nevrologijo,	Medicinska	fakulteta,	Univerza	v	Ljubljani

Inštitut	za	klinično	nevrofiziologijo,	Nevrološka	klinika,	Univerzitetni	klinični	center	Ljubljana

Nadaljevalni	program	šole	za	ravnatelje
Portorož,	17.	januar	2018















Govor

desnična oseba levična oseba



Miha	Mazzini:	Ustvarjalni	proces	pri	pisateljih. Doktorska	disertacija,	2011





Ustvarjalnost	in	dednost





Klasični	glasbeniki	in	afektivne motnje

• Beethoven	– depresija

• Berg – bipolarna	motnja

• Berlioz	– bipolarna	motnja
• Brahms	– bipolarna	motnja

• Cherubini – bipolarna	motnja

• Chopin	– depresija	(organska)

• Duparc – bipolarna	motnja

• Gluck	– bipolarna	motnja
• Mahler	– bipolarna	in
obsesivno-kompulzivna	motnja

• Mendelssohn	– bipolarna	motnja
(organska)

• Mozart	– bipolarna	motnja

• Musorgski	– psihoza	(odvisnost	od		alkohola)

• Rahmaninov	– distimija
• Rossini	– bipolarna	motnja

• Schubert	– bipolarna	motnja

• Schumann	– bipolarna	motnja

• Scriabin – bipolarna	motnja

• Strauss	– panična	motnja
• Čajkovski	– bipolarna	motnja

• Wagner	– bipolarna	motnja

• Wolf	– bipolarna	motnja



Lotze et al.,	Neuroimage 2003Mozart:	Koncert	za	violino št.	3	v G	duru,	K.	216



Sonata	for	Two	Pianos	in	D	major,	K.	448

Rauscher et al.,	Nature	1993
Mozartov	učinek





Draganski et al.,	Nature	2004





Zrcalni	nevroni

Gross,	2006



Možgani	in	pisanje

Tia	Hendriksen @	Flickr
https://www.flickr.com/photos/henriksent/6774634275



Otroštvo in	starost

• plastične spremembe se
dogajajo vse življenje,
vendar s	starostjo
učinkovitost plastičnosti
upada
• pri mlajših prevladuje
plastičnost lokalnih mrež,
pri starejših pa	plastičnost
na ravni globalnih mrež



Možgani najstnikov

National	Geographic,	2011



Bolezni	možganov

Tretjina Slovencev	trpi	zaradi	bolezni	možganov.

Skupni	stroški	možganskih	bolezni	v	Sloveniji	so	za	leto	2010	
ocenjeni	na 2,4	milijarde	€	(7	%	bruto	domačega	proizvoda).

Neposredni	zdravstveni	stroški	za	možganske	bolezni	
predstavljajo	32	% vseh	neposrednih	zdravstvenih	stroškov	v	
Sloveniji.

V	naslednjih	20	letih	bo	število	bolnikov	z	možganskimi	
boleznimi	predvidoma	naraslo	še	za 20	%.





www.zamozgane.si/skrb-za-mozgane



Izogibanje	tveganim	vedenjem

www.sinapsa.org



Gibanje

• telesna	aktivnost	je	eden	glavnih	dejavnikov,	ki	ohranjajo	možgane	zdrave	in	so	povezani	z
nižjim	tveganjem	za	demence

• gibanje	na	možgane	vpliva	neposredno	in	posredno

• neposredni	učinki	se	kažejo	v	pospešeni	rasti	novih	možganskih	celic	in	nastajanju	krvnih
žil,	posredno	pa	se	pozitivni	učinki	telesne	vadbe	opazni	preko	zmanjševanja	tveganja	za
povišan	krvni	pritisk,	sladkorno	bolezen	in	debelost,	ki	so	prav	tako	dejavniki	tveganja	za
demenco

• če	želimo	uživati	pozitivne	učinke	gibanja,	je	pomembno,	da	je	gibanje	redno	in	vsaj
srednje	intenzivno,	sicer	pa	so	pozitivni	učinki	opazni	ne	glede	na	starost

• ni	še	povsem	znano,	katera	vrsta	vadbe	je	optimalna	za	zdravje	možganov

• kar	je	dobro	za	srce,	je	dobro	tudi	za	možgane



Miselna	aktivnost

• kognitivni	trening
• pestrost



Prostočasne	dejavnosti

• sodelovanje	v	aktivnostih,	ki	so	vam	všeč	in	ki	vas	zanimajo,
je	eden	izmed	ključnih	vidikov	zdravega	staranja
• telesna	aktivnost
• socialne	dejavnosti
• kognitivno-spodbujevalne	dejavnosti
• dejavnosti,	ki	združujejo	različne	vidike	vseh	treh	skupin
• ni	važno,	kaj	počnemo	–- važno	je,	da	nas	zanima,	da	se	pri	tem
zabavamo	in	da	to	počnemo	čim	bolj	pogosto,	najbolje	kar
vsakodnevno



Prehrana



Spanje

• spanje	je	med	drugim	pomembno	za	utrjevanje	spomina	in	za
odstranjevanje	presnovnih	produktov	iz	možganov
• pomanjkanje	in	slaba	kvaliteta	spanja	povzročata	glavobol,	afektivne
motnje,	upad	kognitivnih	funkcij
• pomanjkanje	spanja	je	dejavnik	tveganja	za	možgansko	kap	in
demenco
• odrasli	za	optimalno	zdravje	potrebujemo	vsaj	sedem	ur	spanja
• pomembna	je	higiena	spanja	(uspavanje	in	prebujanje	vedno	ob	isti
uri,	spanje	v	temni	sobi,	izogibanje	alkoholu,	kofeinu	in	nikotinu	pred
spanjem)



Spanje otrok	in	mladostnikov

• starost	4-12	mesecev:	12-16	ur
• starost	1-2	leti:	11-14	ur
• starost	3-5	let:	10-13	ur
• starost	6-12	let:	9-12	ur
• starost	13-18	let:	8-10	ur



• postelja
• počitek
• buden
• utrujen
• sanje
• zbuditi

• dremež
• odeja
• dremati
• mir
• zehati
• smrčanje



• buden
• sanje
• dremati
• spanje
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