SLtOWEM WSTEPU

Drodzy Wspoétgospodarze,
Przyjaciele i Goscie

Dolnoslgskiego Festiwalu Nauki!

to spotykamy sie znowu, juz po raz 27, tym

razem pod hastem ,Trenuj Umyst!”. Tym

samym oddajemy honory Polskim Olimpij-
czykom, w 100. rocznice zdobycia pierwszych medali
na Olimpiadzie w Paryzu.

Jest to czas, gdy nauka i edukacja splatajg sie
z duchem olimpijskim, celebrujac wytrwatosé,
doskonatos¢ i nieustanny rozwéj. W tym wyjatkowym
roku, Dolnosdlaski Festiwal Nauki pragnie nie tylko
rozpali¢ intelektualng ciekawosé, ale takze inspirowaé
do osobistego rozwoju i przekraczania wiasnych
granic.

Zapraszamy Was do aktywnego udzialu w szerokim
spektrum wydarzen, ktére przygotowalismy wramach
festiwalu. Od interaktywnych pokazéw, przez warszta-
ty i wyklady, az po emocjonujace debaty i gale. Kazde
wydarzenie zostalo zaprojektowane tak, aby zapewnic¢
zaréwno rozrywke, jak i glebokie naukowe zrozu-
mienie, niezaleznie od wieku czy wyksztalcenia
uczestnikow.

Niech XXVII Festiwal stanie sie dla Was platformg do
wymiany wiedzy, doswiadczeni oraz miejscem, gdzie
pasja do nauki 1gczy pokolenia. Dolaczcie do nas, by
Swietowacé to niezwykle polaczenie nauki z olimpijskim
duchemiczerpac z tego inspiracje na przysztosc.

W tym miejscu chcialbym réwniez wyrazi¢ giteboka
wdziecznos¢ wszystkim Organizatorom i Wykonaw-
com, Patronom, Sponsorom i Darczyncom oraz tym
wszystkim ,trenerom umystéw”, ktérzy przyczyniaja
sie do powodzenia naszej najwiekszej w Polsce imprezy
popularyzujacej Nauke. Wasze zaangazowanie i wspar-
cie sa kluczowe dla sukcesu kazdej edycji Dolno-
slaskiego Festiwalu Nauki.

PATRONAT HONOROWY

dr hab. inz.
Ryszard Polechorski,

prof. uczelni
Srodowiskowy
Koordynator DFN

Po raz drugi zapraszamy Was do Miasteczka Nauko-
wego. Tym razem gospodarzem bedzie Akademia
Wychowania Fizycznego im. Polskich Olimpijczy-
kow. W sobote 14 wrzesnia na Polach Marsowych
(ul. Mickiewicza 58) eksperymenty, wyklady, pokazy
- Nauke pod wieloma postaciami - zaprezentujg
wroclawscy naukowcy oraz przedstawiciele stuzb
mundurowych, Fundacji DKMS i Poltransplantu.
Gospodarze Miasteczka przedstawia najrézniejsze
dyscypliny sportowe. No i bedzie mozna spotkac
Olimpijczykow.

Niezmiernie milo nam takze poinformowaé, ze
ubiegloroczna 26. edycja DFN zostala uhonorowana
Nagrodg Gléwng w kategorii Popularyzacja nauki.
Wyréznienie to przyznaje Stowarzyszenie PR i Pro-
mocji Uczelni Polskich ,PRom". W uzasadnieniu
Kapituly czytamy: ,za nadgzanie za trendami
w popularyzacji nauki, za wykorzystywanie najnow-
szych narzedzi i kanatéw komunikacyjnych, za zasieg
i skutecznos¢ imprezy organizowanej juz od 26 lat”.
Jestesmy jedynym festiwalem nauki w Polsce, ktéry
poza stolicg regionu rozcigga sie takze na kilkanascie
miast i miejscowosci wnaszym wojewddztwie.

Tymczasem — umysty na start! XXVII Dolnoslgski
Festiwal Nauki czas zaczac!

Zapraszam serdecznie!

Wyszukiwarka
wydarzen

/

Pamietaj, ze wstep na wszystkie
wydarzenia jest bezptatny!
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Z radoscia zapraszamy na XXVII edycje Dolnoslaskiego
Festiwalu Nauki, ktéra odbedzie sie pod hastem

Fen Must

W tym roku Festiwal, czerpiac inspiracje z Roku
Polskich Olimpijczykéw, podkresla znaczenie zdrowia,
sportu, higieny odzywiania oraz treningu umystowego.
Przed nami dni pelne naukowych odkry¢, inspirujacych
spotkan i fascynujgcych warsztatow!

Miasteczko Naukowe
- Miejsce petne odkry¢ i zabawy

Miasteczko Naukowe to interaktywna przestrzen,
gdzie nauka lgczy sie z zabawg, a wiedza z aktywnoscig
ruchows i kreatywnoscia. Na gtéwnej scenie Miastecz-
ka odbedg sie spotkania z wybitnymi naukowcami,
prelekcje i dyskusje, miedzy innymi z dziennikarzami
portalu popularnonaukowego Pulsar czy czasopism
.Swiat Nauki” i, Wiedza i Zycie".

Wsroéd ponad 35 stoisk znajdg sie m.in. ,Gry i zabawy
z pitkami edukacyjnymi EDUball i mini-EDUball", ktére
laczg nauke z aktywnoscig fizyczng. Dzieci uczestni-
czace w tych grach zdobywaja wiedze z jezyka
polskiego, matematyki czy jezykéw obcych, jedno-
czesnie rozwijajac zdolnosci motoryczne i doskonalgc
umiejetnosci ruchowe.

Kolejng atrakcja bedzie stoisko ,Skocz na owadal”, gdzie
odwiedzajgcy bedag mogli sprébowaé produktéw
spozywczych z dodatkiem owaddéw jadalnych. To
doskonala okazja, aby poznaé innowacyjne podejscie do
zywienia i odkry¢ nowe, zdrowe i ekologiczne smaki.

W Miasteczku nie zabraknie réwniez obecnosci stuzb
mundurowych - na stoiskach Policji, Strazy Pozarnej
oraz Izby Administracji Skarbowej uczestnicy beda
mogli poznaé tajniki ich codziennej pracy, zobaczyé
specjalistyczny sprzet, a nawet wzigé¢ udziat w inter-
aktywnych pokazach.

FESTIWALOWY PRZEWODNIK PO SWIECIE NAUKI

Panel tematyczny
,Trenuj UmysH”
- Rozwijaj swoje zdolnosci

Panel ,Trenuj Umys!l!" zaprasza na szereg fascynu-
jacych wydarzen, ktére pomoga uczestnikom rozwijaé
swoje umiejetnosci intelektualne i utrzymywacé
sprawnosé umystu.

Jednym z ciekawszych wydarzen sq warsztaty ,.Szachy
laserowe”. Laser Khet 2.0 to strategiczna dwuosobowa
gra planszowa, w ktérej gracze sterujg wigzka lasera
przy pomocy zwierciadel (pionkéw), aby zestrzeli¢
faraona rywala. To doskonala okazja, aby rozwijaé
logiczne myslenie, zdolnosci strategiczne oraz
cierpliwosc.

Dla tych, ktérzy chca dowiedzie¢ sie, jak zachowaé
sprawnos¢ umystu w kazdym wieku, przygotowalismy
wyklad ,Co robié, aby byé madrym?”. Wyklad ten
przedstawia proste, niewymagajace duzego zaangazo-
wania zasady postepowania, ktére pomagajg zachowac
sprawnos¢ umystu na diugo. Uczestnicy dowiedzg sie,
jakie codzienne nawyki i aktywnosci moga wspierac
zdrowie mézgu ijak wprowadzi¢ je w zycie.

Polityczna $ciezka zdrowia
- Sniadanie Mistrzow
z Radomirem Witem

W ramach Festiwalu zaplanowalismy wydarzenie
.Polityczna $ciezka zdrowia - o bieganiu po Sejmie
w poszukiwaniu prawdy”, ktérej gosciem bedzie
Radomir Wit z TVN24. Uczestnicy, przy kawie i her-
bacie, bedg mogli porozmawiaé z gosciem na tematy
wazne spolecznie i zadawaé pytania dotyczace jego
pracy, a takze tematéw wykraczajacych poza zawo-
dowe doswiadczenia.

Serdecznie zapraszamy

na wyjgtkowy trening umystu
z XXVII Dolnoslgskim
Festiwalem Nauki!
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wprowadzenia

Quiz ,,0d denara do ztotowki” zlotowki

V¥ Co to za moneta?
Kto i kiedy jg wyemitowal?

V Co to jest? Kiedy i w jakim
celu byto to uzywane?

Czym byty w Polsce dwojaki i trojaki?
Skoro uzywano dwojaczkow i trojaczkéw, czy byty tez
czworaczki i szescioraczki? A pottoraczki?

Czym i kiedy réznily sie zlote:
zloty, czerwony i polski?

Najtanszy kon husarski kosztowat w XVIw.
200 czerwonych zlotych. Ile wynosita
jego cena w denarach?

Ile groszy warte byly
trzy dobre zarty?
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4 Co to za moneta?
Kto i kiedy jg emitowal?
Czyj portret przedstawia?

9
V¥ Czym rézni sie ponizsza moneta od tej & \~
z poprzedniego zadania? Czyje to inicjaty? \
Jak je 6wczesnie odczytywano?

Ile mendli jaj mozna byto
kupié w XVII wieku
za 10 baranéw?

V¥V Co to za moneta?
Kto i kiedy jg emitowat?
Co miala na rewersie?

Kiedy wprowadzono do obiegu
pierwsze polskie pienigdze papierowe,
ktoére zastgpily monety kruszcowe?

<« Co to za banknot?
Kto i kiedy go emitowal?
Jaka mial wartosc¢?
Jakie mial nominaly?
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Je
Na jakich polskich banknotach widniala
baba z grabiami oraz chiop z kosg?
q

Kiedy zloty po raz pierwszy pojawil sie
po odzyskaniu przez Polske niepodlegtosci?

Polskie pienigdze nosity niekiedy nieoficjalne nazwy.
Kiedy w obiegu byly tzw. ,gérale”, a kiedy ,brudasy”?
Jaka mialy wartosé? Skad wziely sie ich nazwy?

W latach 1974-1993 wprowadzono serie banknotéw ,Wielcy Polacy”
az o 20 nominatach. Jaki nominal byl najwyzszy, a jaki najnizszy?
Czyje wizerunki przedstawialy te banknoty?

W 1994 roku Sejm RP uchwalit ustawe o denominacji.
W jakim stosunku dokonano tej denominacji?

Czyj wizerunek byl na banknocie zastgpionym

po denominacji przez monete 2 z1?

Czyj wizerunek widnieje obecnie
na polskim banknocie o najwyzszym nominale?

Wraz ze wzrostem nominatu zwieksza sie
rozmiar polskich banknotéw. O ile wydtuzajg sie boki
prostokagta w stosunku do poprzednika?

Malgorzata Mikolajczyk

Uniwersytet Wroctawski

Odpowiedzi znajdujqg si¢
na ostatniej stronie Przewodnika
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Jak nie nauczyé
sie niczego
na DFN?

Z festiwalami i innymi wydarzeniami naukowymi
trzeba byé bardzo ostroznym. Niby czlowiek idzie
tylko na moment, niby tylko cos zobaczyé — anawet sie
nie obejrzy, i juz sie czegos nauczyl. Nasze moézgi sa
bardzo zdradliwe: chwilowe zaciekawienie i nagle
synapsy sie tworza, neurony pracuja — wiesz wiecej.
Jesli chcesz nie nauczyé sie absolutnie niczego na
Festiwalu, to ten artykuljest dlaciebie.

Skup sie na klasycznych
wydarzeniach

Oczywiscie, na wykladach tez mozesz sie czegos
nauczy¢ — warto zachowaé ostroznos¢ nawet wtedy.
Ale co sadzisz o mozliwosci zanurzenia sie w wirtualny
Swiat, zeby zbadaé miejsce zbrodni? Albo o kursie
pierwszej pomocy na manekinach, z prawdziwym
defibrylatorem? Albo o warsztatach, w ktérych
samodzielnie pracujesz z kolorowg chemig? Nie od dzis
wiadomo, ze nasze moézgi latwiej przyswajaja wiedze,
gdy moga zaangazowac wiecej zmystéw niz tylko stuch
i wzrok. Co gorsza, zaserwowanie wiedzy z ,hieocze-
kiwanej" strony moze jeszcze bardziej uruchomic¢ nasze
szare komorki. W koricu ewoluowaly one po to, zeby
radzi¢ sobie z nieoczekiwanymi zagrozeniami, wiec
wszystko co nieoczekiwane automatycznie zyskuje
priorytet. Chwila nieuwagi — i juz sie czegos nauczytes,
nawet nie wiesz kiedy.

Oczywiscie, niezaleznie od tego, na jakie wydarzenie sie
wybierzesz, mozesz je znalezé w tym drukowanym
programie, ktory wiasnie przegladasz, ale mozesz tez
skorzysta¢ z przegladarki wydarzen, dostepnej na
stronie DFN. Z kolei to prowadzi nas do kolejnego
punktu...

Nie przeglgdaj programu
i skup sie na dziedzinach,
o ktérych juz wiesz duzo

Samo przegladanie programu moze by¢ niebezpieczne.
Uwazaj wiec na apke DFN i wyszukiwarke na stronie
Festiwalu (jest bardzo rozbudowana i pomocna, o ile

O wydarzeniach z dziedziny, w ktdrej jestes ekspertem,
mozesz latwo dowiedzie¢ sie przypadkiem. O impre-
zach z innych dziedzin juz zdecydowanie trudniej. A to
w nich kryje sie najwigksze zagrozenie. Jesli udasz sie
na wydarzenie zwigzane z dziedzing, na ktorej sie nie
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znasz, to ryzykujesz, ze zainteresuje cie zupeinie nowy,
nieznany temat.

Nauka staje si¢ coraz bardziej interdyscyplinarna,
zaréwno na poziomie badan, jak i wdrazania ich
wynikéw. Historia zna na przyklad nagrody Nobla za
badania w dziedzinie chemii, ktére wplynely przede
wszystkim na badaczy zajmujacych sie dyscyplinami
takimi jak fizjologia czy farmakologia. To wlasnie
w dziedzinie chemii zostala przyznana w 2012 roku
nagroda Nobla za odkrycie i badania nad dzialaniem
receptoréw sprzezonych z biatkami G. Dzi$ ta rodzina
bialek, odpowiedzialna za to, jak komorki postrzegaja
swoje otoczenie, stanowi cel dla okolo ¥ lekarstw
obecnych na rynku.

Zainteresowanie nowymi dziedzinami moze zwigkszy¢
twojg kreatywnosé i ogdlng wiedze o swiecie, a na
dluzsza mete doprowadzi¢ nawet do powstania nowych
wynalazkéw, bazujacych na interdyscyplinarnej wiedzy.
Ot, chociazby ksztalt bardzo wydajnych koricéowek
skrzydel Airbusa A-380 zainspirowany jest zacho-
waniem sig skrzydla ptakéw drapieznych. Nie, nie, tego
nie chcemy.

Réb cos
innego
w trakcie

Jesli juz trafisz na wyklad, warsztat albo inne
wydarzenie festiwalowe, pamietaj: skup sie na
wszystkim poza stuchaniem i patrzeniem. Najlepiej
przystuchuj sie jednym uchem, a wiekszosé uwagi
poswiec telefonowi.

Pisanie postéw na media spolecznosciowe czy odpo-
wiadanie na wiadomosci angazuje te same procesy, co
stuchanie i obserwowanie wyktadu: analizowanie
wzrokowe, przetwarzanie informacji przekazywanych
za pomoca mowy i pisma, wnioskowanie. Jesli twoje
procesy poznawcze bedg skupione na wirtualnym
Swiecie, to gwarantujemy, ze z wykladu wyniesiesz
niewiele nowejwiedzy.

Uwazaj jaki rozpraszacz wybierasz! Zeby zadziatal, musi
by¢ réownie skomplikowany co wydarzenie na DFN
i angazowaé podobne procesy. Jesli wybierzesz ryso-
wanie, rozwigzywanie prostych gier logicznych czy
chocby bawienie sie dlugopisem — moze si¢ okazac, ze te
proste czynnosci nasilg twoje skupienie na tresci
wykladu.




Jak ognia unikaj robienia notatek. Spisywanie stow
wyktadowcy albo przepisywanie tresci z prezentacji
angazuje twdj moézg do przetwarzania tych informacji.
Ajeslimoézg przetwarza — to réwniez zapamietuje.

Wybieraj wydarzeniaq,
ktore cie nie ciekawig

Ciekawos¢ to pierwszy stopienn do nauki. Nie bedzie
fatwo znalez¢é w programie DFN wydarzenia, ktdre nie
beda ciekawe, musisz sie postaraé! Emocje, ktére
odczuwamy wobec danego tematu, mogg jak
najbardziej wplywaé na naszg zdolnosé¢ do nauki.
Wedlug dr Mary Helen Immordino-Yang, glebokie
myélenie o sprawach, ktére nas nie interesujg, jest
neurologicznie niemozliwe. Zaciekawienie natomiast
sprawia, ze latwiej skupiamy sie na wykladzie,
prezentacji czy warsztacie. Zadajemy prowadzacym
pytania, co prowadzinas do zdobycia dalszej wiedzy.

W drastycznych przypadkach, po zakonczeniu wyda-
rzenia szukamy kolejnych informacji juz na wiasna reke.
A co najgorsze, jesli temat jest ciekawy, to uczenie sie
onim staje sie dla nas przyjemnoscia!

Licznabilokacje

Bilokacja, czyli umiejetnos$¢ przebywania w dwéch lub
wiecej jednoczesnie, to termin raczej z zakresu
religioznawstwa i ezoteryki. Chociaz przydataby sie co
ambitniejszym uczniom i studentom, do tej pory
jakiekolwiek Zrodla moéwig o umiejetnosci bilokacji
u oséb takich jak swiety Antoni z Padwy czy $wieta
Faustyna Kowalska. Czyli w przypadkach, ktérych
rozum nie ogarniaitrzeba zdac sie na wiare.

A co nauka méwi nam o bilokacji? To... skomplikowane.
Na poziomie fizyki kwantowej - czastki elementarne
potrafia zachowywaé sie tak, jakby byly w dwoch
miejscach jednoczesnie. Jednak wraz ze wzrostem
wielkosci ta zdolnosé¢ znika blyskawicznie, wiec
o bilokacji cztowieka w ten sposéb mozemy zapomnieé.

Wiec moze teleportacja? Ciekawy trop, ale pojawia sie
nam tu kilka probleméw Po pierwsze, wierny skan
calego czlowieka to cos bardzo, bardzo skompliko-
wanego. Po drugie — utworzenie kopii wymaga
kosmicznych wrecz ilosci energii: w koricu E=mc?. I po
trzecie, cho¢ to juz bardzie;j filozoficzne pytanie: co czyni
ciebie i mnie? Czy moja idealna kopia jest mng? Przeciez
nie bede mial dostepu do jej Swiadomosci... Ale czy ma te
same wspomnienia coija?

Zostawiajac filozofie na boku, zastanéwmy sie czy nie
tatwiej bytoby po prostu cofngé sie w czasie, niczym
Hermiona ze $wiata Harry'ego Pottera. Dobra wiado-
mosé: fizyka nam tego nie zabrania. Réwnania
pozwalajg cofaé sie w czasie. Zta: nie mamy pojecia, jak
w ogdle mozna sie za podréze w czasie zabraé. I nawet
nie mamy pojecia, jak moglibySmy uzyskaé pojecie...
I wreszcie najgorsza: to, ze réwnania nam podrézy
w czasie nie zabraniajg, nie znaczy jeszcze, ze jest to
rzeczywiscie mozliwe. W koncu w standardowym
zadaniu z fizyki ,biegniesz z szybkoscig X, oddalony od
ciebie o Y autobus rusza z przyspieszeniem Z, czyikiedy
go zlapiesz” czesto jedna z odpowiedzi matema-
tycznych brzmi na przyklad ,3 minuty temu"... Ale zbyt
wiele to nie pomoze, jesli wlasnie spézniasz si¢ na DFN!

Zostan
w domu

Pamietaj, jedynym skutecznym sposobem na obrone
przed niechciang wiedzg, jest niedopuszczenie do jej
zdobycia. Wyrzué¢ informator DFN-u, zablokuj
w telefonie strone, odinstaluj apke Festiwalu.

Ostrzegamy przed aktywnosciami zastepczymi.
W kinie, na koncercie czy nawet przegladajac YouTube
mozna zupehie nieoczekiwanie dowiedzie¢ sie czegos
nowego. Wyjscie z psem na spacer moze skutkowaé
poznaniem po drodze zwierzaka, dajmy na to o nie-
typowym kolorze oczu. Oczywiscie, ze to skonczy sie
przeszukiwaniem internetu i sprawdzaniem informacji
o psiej genetyce, anatomii oczu ssakéw i zaleznosci
koloru oczy od poziomu melaniny.

Jak sie chroni¢? Polecamy zamkniecie sie w domu,
zasloniecie okien, schowanie sie pod koldre i wigczenie
w sluchawkach bialego szumu. Jest szansa, ze wtedy
zadna wiedza ani ciekawostki sie nie przecisna.

..Awiecie, ze istnieje badanie, w ktérym sprawdzono, ze
bialy szum pomaga w skupieniu sie uczniom z ADHD,
ale przeszkadza pozostaltym?

Magda Brumirska-Zielinska,
Maciej Modzel

blog Pozwdl, ze wyjasnie

https:/sites.uci.edu/morningsignout/2019/03/22/the-biclogy-and-psychology-
of-learning/

https:/www.researchgate.net/figure/The-disciplinary-interdisciplinary-
impact-of-Nobel-Prize-winning-discoveries-a_figl 328671380

https:/www.creativitypost.com/article/why_learning_and_multitasking_dont
_mix
https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2955636/

https:/aplaceonahill.com/2023/11/07/why-its-hard-to-learn-about-things-we-
dont-care-about/
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Jak dobrze
nakarmicé
nasz moézg?

Czy zastanawialiscie sig, w tym gorgcym okresie
ciagtych sprawdzianéw i testéw, co mozna zrobié, zeby
wydajniej i lepiej zapamietywaé oraz swobodniej
koncentrowac sie na tresciach przekazywanych przez
nauczycieli? Jak tatwo poprawi¢ sobie nastréj? Wbrew
pozorom wcale nie jest to wiedza tajemna lub czynnosé
trudna do zrealizowania. Wystarczy nieco zadbaé
o menu Waszego mézgu.

.Karmienie mézgu" jest oczywiscie pojeciem meta-
forycznym, poniewaz mdzg jako organ nie jest w stanie
.skonsumowac” produktu spozywczego jako takiego,
ale wykorzystuje skladniki pokarmowe uwalniane
z pokarmu w procesie trawienia. Niezbedne dla mézgu
substancje odzywcze nie zawezaja sie jedynie do
witamin, lecz stanowig szeroka grupe zwigzkéw, ktére
shuzg do syntezy neuroprzekaznikéw, budowy komoérek
nerwowych lub — jak glukoza — jako paliwo. Co ciekawe,
niektére zwigzki biologicznie aktywne zawarte
w przyprawach i ziotach powoduja uwalnianie endorfin,
opdzniajg procesy starzenia komorek ukladu nerwo-
wego, spowalniajg procesy degeneracyjne mozgu i re-
dukuja stany lekowe, czyli nie tyle karmig, co wplywaja
pozytywnie na funkcjonowanie mézgu. Podobnie
Swieze warzywa, owoce i wino bogate w antyoksydanty,
chronigc komérki mézgowe przed stresem oksydacyj-
nym, powoduja redukcje utraty zdolnosci poznawczych
moézgu, zapobiegaja uszkodzeniom oksydatywnym
komdrek nerwowych, usprawniajg przeptyw krwi przez
mozg oraz poprawiajg zdolno$¢ zapamietywania.

Wydajna praca moézgu jest w gléwnej mierze zalezna od
neuroprzekaznikéw. To wiasnie one regulujg auto-
matyczne funkcjonowanie organizmu, majg wplyw na
samopoczucie, nastréj i zachowanie, regulujg procesy
poznawcze oraz poziom czujnosci i gotowosci do
dzialania. Jak zywieniowo mozemy wesprze¢ synteze
i uwalnianie neuroprzekaznikéw? To calkiem proste:
wystarczy swoj sposéb zywienia oprze¢ na diecie
srédziemnomorskiej obfitujacej w malo przetworzone
warzywa i owoce, oliwe, orzechy, ryby i owoce morza
oraz ograniczone ilosci bialego miesa i nabialu. W ten
sposdb dostarczymy np. lecytyne niezbedng do syntezy
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acetylocholiny odpowiedzialnej za przenoszenie
impulséw i informacji w mézgu, koncentracje, uwage,
pojemnos¢ i przywracanie pamieci; tryptofan, cynk,
kwas foliowy i witamine B12 potrzebne do powstania
serotoniny. Ten hormon i neuroprzekaZznik w jednym
ksztaltuje nastroje, odczucia i dobre samopoczucie.

Proponowany sposéb zywienia, dzieki znacznym
ilosciom tyrozyny pozwoli na optymalng synteze
dopaminy odpowiedzialnej za odczuwanie entuzjazmu,
motywacje, czujno$¢ i koncentracje. Jest on takze
dobrym Zrédtem kwasu glutaminowego niezbednego
do syntezy kwasu y-aminomastowego (GABA). To
wlasnie dzieki temu neuroprzekaznikowi do kory
mébzgowej docierajg sygnaly wzrokowe, czuciowe
i sluchowe, umozliwia procesy zapamietywania, jak
réwniez wycisza odpowiedZ ukladu nerwowego na
stres, niepokdj i strach. Aby impulsy byly prawidlowo
przekazywane pomiedzy synapsami dzieki neurotrans-
miterom, blony komoérek nerwowych muszg byé
odpowiednio elastyczne. W tym procesie kluczowsa role
odgrywaja kwasy tluszczowe omega-3, w tym kwas
eikozapentaenowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA).
Ich najlepszym Zrédlem zywieniowym sg ryby i owoce
morza. Dlaczego sg tak wazne? — DHA jest istotnym
budulcem wszystkich nerwéw i komédrek, m.in. stanowi
az 60 proc. kory mézgowej, jest tez wykorzystywany do
syntezy m.in. serotoniny i dopaminy. Z kolei EPA peini
aktywna ikluczows role przy przekazywaniu informacji
miedzy komérkami mézgowymi. Chroni tez przed
uwalnianiem DHA z blon komérek nerwowych mézgu,
atakze moze by¢ sam przeksztalcany w DHA.

Nie wystarczy jednak zadba¢ jedynie o neuroprze-
kazniki, musimy pamietaé, ze do prawidlowego
funkcjonowania mézg powinien mieé¢ zapewnione
odpowiednie zasoby energii. Czy wiedzieliscie, ze mozg
zuzywa 20-25% dostarczanej organizmowi energii
Z pozywienia, a jego paliwem napedowym sg glukoza i
tlen? Kazdego dnia organ ten wykorzystuje 60%
krazacej w krwioobiegu glukozy, co daje okoto 450 kcal.




Czy to oznacza, ze mozemy z czystym sumieniem
objada¢ sie cukrem w kazdej postaci? Nic bardziej
mylnego! Wybieramy weglowodany zlozone zamiast
cukréw prostych, czyli produkty peilnoziarniste
(pieczywo, makarony, platki, otreby), warzywa i nasiona
roslin straczkowych — glukoza z nich w procesie
trawienia jest uwalniana stopniowo, przez dtuzszy czas,
sukcesywnie zaspokajajac potrzeby energetyczne
mozgu.

Przez analogie dieta bazujaca na zywnosci wysoko
przetworzonej, uboga w warzywa i owoce, malo uro-
zmaicona, bedzie niedoborowa w skladniki niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania mézgu. Szczegdlnie
niebezpieczne dla tego organu sg nasycone kwasy
tluszczowe i izomery trans nienasyconych kwaséw
thluszczowych. Nasycone kwasy thuszczowe usztywniajg
membrany komoérek moézgowych, zaburzajac miedzy
nimi komunikacje. Ponad to zaklécajg przepltyw tlenu
przez moézg i usuwanie metabolitéw. Izomery trans
natomiast gromadza sie w synapsach i utrudniajg
komunikacje wzrok-mézg. Jakiego typu produktéw
zatem unikac?

Nasycone kwasy tluszczowe znajdziemy w masle,
serach dojrzewajacych, peinottustych produktach
nabialowych, tlustych miesach i wedlinach, oleju
kokosowym i palmowym. Z kolei izomery trans
nienasyconych kwaséw tluszczowych w duzych
ilosciach wystepuja w pieczywie cukierniczym,
frytkach, chipsach, produktach smazonych na glebokim
tluszczu. Wysokie spozycie biatka pochodzenia zwie-
rzecego wydaje sie by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia
zmian w mézgu prowadzacych do choréb otepiennych.
Niedobory kwasu foliowego, witamin Bl2 i B6
przyczyniaja sie do hyperhomocysteinemi, ktéra
ogranicza ilos¢ dostepnej S-adenozynometioniny.
Aminokwas ten jest donorem grup metylowych
niezbednych m.in. do budowy neuroprzekaznikéw,
ostonek mielinowych neuronéw i receptoréw komor-
kowych. Dieta typu zachodniego cechujgca sie wysokim
spozyciem zywnosci przetworzonej przemystowo
W tym czerwonego miesa, cukréw prostych, rafinowa-
nych produktéw zbozowych a jednoczesnie uboga
w Swieze produkty roslinne bedace zrédlem blonnika
i antyoksydantéw, przyczynia sie do wzmozonych
proceséw oksydacyjnych i standéw zapalnych m.in.

w moébzgu. Uszkodzenia oksydacyjne komoérek
nerwowych i uwalnianie cytokin prozapalnych odpo-
wiadaja w duzej mierze za przyspieszenie proceséw
starzenia mézgu i pogorszenie pamieci.

e

Pamietajcie jednak, ze — parafrazujgc — nie samym
chlebem moézg zyje. Do jego optymalnego funkcjono-
wania konieczne jest réwniez zapewnienie odpowied-
niej iloéci tlenu, a to wigze sie z aktywnoscig fizyczng
czy robieniem przerw w nauce na pooddychanie
Swiezym powietrzem, chocby przy otwartym oknie.
Dwa kolejne aspekty to liczba godzin spedzana przed
ekranem i higiena snu. Nie ma co ukrywaé, ze szybko
zmieniajgcy sie obraz na ekranie i niebieskie swiatlo
.przebodzcowuje” moézg, pobudza w nim szyszynke,
ktéra w wyniku tego produkuje zbyt malo melatoniny,
niezbednej do prawidlowego cyklu snu i czuwania. Stad
zalecenia neurobiologéw, aby miode osoby spedzaly nie
wiecej niz 2 godziny przed ekranem w ciggu dnia,
a wieczorem przed spaniem catkowicie sobie odpuscity
nawet ogladanie serialu. W zamian mozecie poczytac¢
fascynujaca ksigzke. Pozostala nam jeszcze higiena snu
— dlugos$¢ odpoczynku nocnego jest zréznicowana
w zaleznosci od wieku: mlodziez powinna spac ok 8—9
godzin.

Pamietajcie, ze im lepiej sie
wyspicie, tym praca
Waszego moézgu bedzie
wydajniejsza. Mam
nadzieje, iz tym
tekstem zache-

ciltam Was do ulo- \/

zenia Srédziemno- \/
morskiego menu

na najblizszy )
tydzien.
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Dolnosigscy oli

Igrzyska XXXIII Olimpiady, ktére obyly sie latem 2024
roku w Paryzu, sa juz za nami. Pierwsze zmagania
najlepszych sportowcéw na $wiecie w nowozytnej
wersji olimpijskiej rywalizacji odbyly sie w Atenach
w roku 1896. Tymczasem stolica Francji goscila
sportowych heroséw juz po raz trzeci. Poprzednie
zmagania olimpijskie w Paryzu mialy miejsce w roku
1900 i 1924. W najwiekszej imprezie sportowej Swiata
brali réwniez udzial zawodnicy zwigzani z Dolnym
Slaskiem.

Historia udzialu dolnoslagskich sportowcéw z oczy-
wistych wzgledéw dotyczy okresu po drugiej wojnie
Swiatowej, cho¢ zwigzki z igrzyskami olimpijskimi mieli
juz mieszkancy niemieckiego Breslau. Wroctawski
Stadion Olimpijski, cho¢ nigdy nie rozgrywano na nim
igrzysk, swoja nazwe zawdziecza wiasnie najwigkszej
imprezie sportowej na swiecie. Zostal on wybudowany
wedlug projektu Richarda Konwiarza. W roku 1932
niemiecki architekt zostal uhonorowany brgzowym
medalem w Olimpijskim Konkursie Sztuki i Literatury,
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mpijczycy

ktéry byt impreza towarzyszaca igrzyskom olimpijskim
w Los Angeles.

Pierwszym Dolnoslazakiem, ktéry wzigl udzial
w igrzyskach olimpijskich po drugiej wojnie $wiatowej,
byt Edward Adamczyk. Wroctawski lekkoatleta
w Londynie w roku 1948 reprezentowat biato-czerwone
barwyw skoku w dal i w dziesiecioboju.

Dolnoslgscy sportowcy brali udzial we wszystkich
powojennych igrzyskach olimpijskich. Wielu z nich
osiggneto znaczace sukcesy z medalami olimpijskimi
wigcznie:

W 1956 roku w Melbourne Marian (Marek) Kuszewski
(Pafawag Wroclaw) wywalczyt srebrny medal w szer-
mierce. Sukces ten powtdrzyt cztery lata pdzniej na
igrzyskachw Rzymie.

W Tokio w roku 1964 dwa medale zdobyli bokserzy.
Na drugim stopniu podium stangl Artur Olech
(Gwardia Wroctaw), a brazowy medal wywalczyt Jézef
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Grzesiak (Gwardia Wroclaw). Maria Sliwka (Gwardia
Wroctaw) byta czlonkinig zespolu, ktory otrzymat
brazowy medal na igrzyskach w Tokio w 1964
w pilce siatkowej. Bragzowy medal w podnoszeniu
ciezaréw zdobyl wychowanek LZS Woldw, pdzniej
reprezentujacy Slask Wroctaw Mieczystaw Nowak.

W Meksyku w 1968 roku zloty medal w strzelectwie
wywalczyt J6zef Zapedzki. Braz w kolarstwie torowym
zdobyl Janusz Kierzkowski (Sparta Wroctaw). Artur
Olech (Gwardia Wroclaw) wywalczyt tam swdj drugi
srebrny medal, a Marek Golgb (Slagsk Wroctaw)
otrzymat brgzowy medal w podnoszeniu ciezardéw.
Halina Aszkielowicz, zawodniczka Polonii Swidnica,
wywalczyla z reprezentacjg Polski braz w siatkéwece.

W roku 1972 w Monachium tytut mistrza olimpijskie-
go obronil Jézef Zapedzki (Slask Wroctaw). Marian
Szeja (Zaglebie Walbrzych) byt rezerwowym bramka-
rzem w kadrze, ktéra wywalczyla zloty medal na
igrzyskach w Monachium w pilce noznej.

W Monachium swdj pierwszy srebrny medal na
igrzyskach zdobyt kolarz Ryszard Szurkowski (Dolmel
Wroctaw) w jeZdzie druzynowej na czas. Sukces ten
powtdrzyt osiem lat pézniej w Moskwie.
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Na igrzyskach w Montrealu 1976 Wiestaw Gawli-
kowski (Slgsk Wroctaw) wywalczyt braz w strzelectwie
(Skeet 200). Ryszard Podlas (Slask Wroctaw) w biegu na
400 metréw byl drugi. Wiadystaw Zmuda (Slask
Wroclaw) zdobyt srebrny medal w turnieju pitki noznej,
a Zdzistaw Antczak, Jerzy Klempel i Andrzej
Sokotowski (wszyscy Slask Wroctaw) wywalczyli
brazowyw pilce reczne;.

W Moskwie w roku 1980 Andrzej Lis, Mariusz
Strzalka i Leszek Swornowski (wszyscy AZS
Politechnika Wroctaw) wraz z kolegami z reprezentacji
otrzymali srebrny medal w druzynowym turnieju
szpadzistow.

Jozef Tracz (Slagsk Wroctaw) wywalczyt trzy medale.
Pierwszy, brazowy, w Seulu w 1988 roku. Cztery lata
pozniej w Barcelonie zdobyl srebro, a w Atlancie znéw
wywalczyt brgz. W Seulu braz otrzymal Jézef
Zarenkiewicz (Moto Jelcz-Olawa) wboksie.

W 1992 roku w Barcelonie brazowy medal wywalczyt
bokser Wojciech Bartnik (Gwardia Wroctaw).

Na poczatku igrzysk olimpijskich w Atlancie w roku
1996 jedyny raz w historii Polska znalazla sie na czele
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klasyfikacji medalowej. Wszystko za sprawa Renaty
Mauer (Slask Wroctaw), ktéra wygrata pierwsza
konkurencje strzeleckg rozgrywana na tych igrzyskach.
Byly to zawody w strzelaniu z karabinu pneuma-
tycznego 10 metréw. Na tych samych igrzyskach
Renata Mauer wywalczyla jeszcze bragzowy medal
(karabin sportowy trzy postawy). Podczas tych samych
igrzysk Mirostaw Rzepkowski zdobyt srebrny medal
w skeecie.

W Sydney w roku 2000 Renata Mauer-Rézariska
wywalczyta swdj drugi tytul mistrzyni olimpijskiej
wygrywajac konkurencjg karabin sportowy trzy
postawy. Szymon Kotecki (Gérnik Polkowice) zdobyt
srebrny medal w podnoszeniu ciezaréw.

W Pekinie w 2008 roku Pawet Rariida (AZS Politech-
nika Wroctaw) otrzymal srebrny medal w wioslarskim
wyscigu czworek bez sternika wagi lekkiej. Robert
Andrzejuk i Tomasz Motyka (AZS AWF Wroctaw)
zdobyli srebrny medal w szermierce w turnieju
szpadzistow. Szymon Kotecki wywalczyt co prawda
drugie miejsce w zawodach w podnoszeniu ciezardw,
ale po latach zostal mu przyznany zloty medal
olimpijski po dyskwalifikacji przeciwnika. Piotr
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Malachowski (Slask Wroctaw) zdobyt srebrny medal
wrzucie dyskiem.

W Londynie w roku 2012 Damian Janikowski (Slask
Wroclaw) wywalczyl bragzowy medal w zapasach.

Na igrzyskach olimpijskich w Rio de Janeiro w roku
2016 Piotr Matachowski powtérzyt swéj wyczyn
sprzed osmiu lat i wywalczyt srebro w rzucie dyskiem,
a Maja Wloszczowska juz po raz drugi zdobyla srebro
wwyscigu cross-country w kolarstwie gérskim.

Natalia Kaczmarek zostala mistrzynia olimpijska
w sztafecie mieszanej, po raz pierwszy rozgrywanej na
igrzyskach w Tokio w 2021 roku. Na tych samych
igrzyskach Natalia Kaczmarek wywalczyla réwniez
srebrny medal w sztafecie 4 x 400 metréw.

W igrzyskach olimpijskich lacznie wzieto udziat ponad
dwustu sportowcéw zwigzanych z Dolnym
Slagskiem. Dolnos$lascy olimpijczycy zdobyli lacznie
wigrzyskach olimpijskich 39 medali.

Rafal Szubert
Renata Mauer-Rézanska




