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innowacyjna fotoochrona mikrobiomu

Photobiome™ - The Microbiota
Photoprotector

Zwigksza zdolnos$¢ naszej
mikrobioty do ochrony przed
Swiattem stonecznym i poprawy
odpornosci skéry na starzenie
si¢ wynikajgce z ekspozycji na
stonice.

Olej z amarantusa

Najnowsze badania wskazujg, ze
olej z amarantusa juz

w niewielkiej koncentracji

w kosmetyku niweluje szkodliwe
skutki dziatania promieniowania
UVA - protekcja pre- i post-UVA.
Ekstrakt z mitorzebu

Poza silnym potencjatem
antyoksydacyjnym badania
wykazaty, ze ekstrakt

z mitorzebu reguluje réwniez
mikroflore bakteryjng skéry
ograniczajac flore patogenna.
Ekstrakt z hibiskusa

Zwigksza synteze kolagenu llI

i kolagenu IV, zwigksza poziom
nawilzenia skéry poprzez
synteze akwaporyn.

Kup ksigzke

Dostepne w drogeriach

Koenzym Q10 - eliksir mtodosci
To jeden z najsilniejszych
przeciwutleniaczy, ktéry dziata
w gérnych warstwach skory

i pomaga chronic jg przed
stresem $rodowiskowym. Poziom
Q10 w skorze spada wraz

z wiekiem, a takze narazeniem
jej na szkodliwe dziatanie
promieniowania UV i wolnych
rodnikow.

Ekstrakt z aloesu
Wykorzystany surowiec to 200-
krotnie zatezony
standaryzowany ekstrakt

z aloesu, ktoéry zostat poddany
procesowi liofilizacji. Szybka
obrdébka lisci po zbiorze pozwala
zachowac aktywnosc
biologiczng i zapobiega
degradacji enzymow. Dzieki
procesowi liofilizacji ekstraktu,
kosmetyki posiadaja w swoim
sktadzie minimum 20% czystego
organicznego soku z aloesu.

BIO+

organiczny
cok z aloesu
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MONIKA STACHURA
RZDAKTORKA NACZELNA

PRZEZ CIEKAWOSC DO ZACHWYTU

szyscy znamy ten stan - gdy tylko co$ staje sie naszym priorytetem, Swiat jakby

magicznie na to reaguje i wszedzie widzimy znaki, ktére nas w tym zafiksowaniu

utwierdzajg. Pisze ,,jakby magicznie”, gdyz w istocie to nie Zadna magia, ale praca

pewnej cze$ci mozgu, znanej jako RAS (ang. reticular activating system), czyli siatko-

watego ukladu aktywujacego (czasami thumaczy sie to prosciej jako twor czy uktad
siatkowaty). Wiasnie on wtracit sie do tego wstepniaka, w ktérym wecale nie chciatam skupiaé sie na
Temacie Numeru poswieconym ciekawosci, niezmiernie nomen omen ciekawym.

RAS zaczal mi podsuwacé rézne skojarzenia a propos, wéréd ktérych oczywiscie najmocniej dobija
sie powiedzenie o ciekawosci, ktéra jest pierwszym stopniem do piekla, i to drugie, réwnie wyszukane:
,Kto jest ciekawy, niech wsadzi nos do kawy”. Tymczasem - dzieki ci, RAS! - kotacze mi sie po glowie
jakis$ nie do korica precyzyjny cytat z ktérej$ powiesci Agathy Christie o tym, ze ciekawo$¢ to wymyst
starozytnych Grekéw, ktorzy chcieli wiedzieé... A ze sezon wyboréw studiéw, to zaraz przypomina
mi sie, Ze nawet programy uniwersyteckie ukladane sg obecnie wedlug schematu: ,, Jakie korzysci
wyniesie z tego wykladu/.../... (wstaw dowolne) student?”. Tak jakby tylko wiedza wycenialna w licz-
bach, a najlepiej premiowana na rynku pracy, byla co$ warta. To dygresja w zwigzku z iluzorycznym
przekonaniem wielu rodzicéw, ze dzi§ wybrany kierunek czy uczelnia zagwarantuja dobra posade za
kilka lat, wobec czego nie pozwalajg dzieciom rozwija¢ naturalnej ciekawosci. Koniec koicow przynosi
to odwrotny skutek, bo ciekawos$¢ to najzdrowsza motywacja do nauki. A w dtuzszej perspektywie
- sposéb na ciggly zachwyt §wiatem.

I takiego zachwytu nam wszystkim zycze! .

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
forma s sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedla¢ stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukow z miesiecznika , Sens".

.Sens" jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu sfownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnoscia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

Kup ksigzke

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 10 lipca.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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Tylko

{ proc.

rodzicéw dzisiejszych
przedszkolakéw styszato
w swoim dziecinstwie komunikat

kacham cie .
WIELOZADANIOWOSC? » 36 proc.
WIECEJ SZKODY oy ez w cecifatwe
N | Z POZYT KU jakikolwiek pozytywny komunikat!

awet najbardziej trywialna na pozér czyn-
nosé, jaka jest napisanie e-maila, wymaga
od umystu uruchomienia skomplikowanego
zestawu operacji. Procesy kontroli poznawczej kieru-
ja wtedy nasza uwage na informacje istotne dla tego
zadania, jednocze$nie wstrzymujg aktywnosé po-
trzebng, by realizowac inne cele, na przyktad spraw-
dzanie wiadomosci z mediéw spotecznos$ciowych.
Czy mozna zatem robi¢ dwie rzeczy w tym sa-
mym czasie? Z perspektywy psychologii odpowiedz
brzmi ,,nie”. To, co uznajemy za multitasking, powinno
sie tak naprawde nazywadé task switching, poniewaz
nie wykonujemy dwéch czynnosci jednocze$nie, lecz
szybko przelgczamy sie z jednej na druga. Przy kazdej
zmianie aktualizujemy task set, czyli uruchamiamy
informacje i sekwencje czynnosci istotne z punktu
widzenia danego zadania. Aby to zrobié¢, musimy
dezaktywowaé poprzedni task set. Jak pokazuja
zarowno eksperymenty behawioralne, jak i badania
neuronalnych korelatéw - jest to proces kosztowny

poznawczo i dodatkowo obniza jako$¢ wykonania
ZRODLO: RAPORT ,,PRZEDSZKOLNE PRYZMATY

2024" WYDAWNICTWA EDUKACYJNEGO NOWA ERA

- %

obu czynnosci. ®
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Geografia
bledow poznawczych

akimi kryteriami kieruje sie nasz mézg,

kiedy ocenia prawdopodobienistwo zda-
rzenia? Najczesciej bierze pod uwage ogélne
informacje statystyczne oraz szczeg6ty do-
tyczace konkretnej sytuacji i wywolywane
przez nie skojarzenia.

Postuzmy sie przyktadem - w klasie
skladajacej sie z 15 dziewczynek i 5 chlop-
c6w jedno dziecko czesto bywa agresywne
i przeszkadza na lekcjach. Jesli zatozymy,
ze z. wiekszym prawdopodobieristwem jest
to chlopiec - kierujac sie przekonaniem, ze
zwykle to chlopcy sg bardziej problematyczni
niz dziewczynki - i zignorujemy informacje,
ze w tym konkretnym przypadku w klasie
jest wiecej dziewczynek - popelnimy blad
poznawczy. Bedzie to btad zaniedbania mia-
rodajnosci (ang. base rate neglect).

Co ciekawe, z badan wynika, ze Ameryka-
nie sg bardziej sktonni do popelnienia tego
bledu niz Chiniczycy, ktérzy czesciej biorg
pod uwage istotne informacje statystyczne.
Dlaczego? Przypuszcza sie, Ze po pierwsze
dlatego, iz w Chinach od najmlodszych lat

Kup ksigzke

kladzie sie duzy nacisk na nauke matema-
tyki. Po drugie, moga za tym staé réznice
kulturowe. Na Zachodzie preferowane sa
analityczny styl myslenia i skupienie sie na
najbardziej widocznych aspektach zdarzen,
kosztem odnoszenia sie do kontekstu. Z kolei
w kulturach wschodnich dominuje holi-
styczny styl myslenia, w ktérym obiekt lub
zdarzenie postrzegane jest jedynie jako frag-
ment catosci i integrowane jest z okoliczno-
$ciami. To wyjasniatoby, dlaczego informacje
statystyczne, postrzegane jako okolicznosci
konkretnego zdarzenia, brane sa pod uwage
przez respondentéw z Chin i ignorowane
przez tych ze Stanéw Zjednoczonych.

Aby przetestowac te hipoteze, naukowcy
wyeksponowali informacje statystyczne
w opisie zadania dla uczestnikéw ekspery-
mentu. Po tej zmianie - zgodnie z przewidy-
waniami badaczy - szacunki Amerykanéw
i Chificzykdw sie zbiegly, co wspiera zato-
zenie, ze kultura, w ktérej zyjemy, wplywa
takze na to, jakie btedy poznawcze mozemy
popelniaé czesciej. (NK) @
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Przekgska
ruchowa

ak pogodzi¢ nauke do egzamindéw z aurg
J za oknem, kiedy jest coraz bardziej

zielono i stonecznie? W takich okolicz-
nosciach przyrody wizja dtugich godzin spe-
dzonych przy biurku jest wyjgtkowo przykra.
Jak zatem uczyc¢ sie bardziej efektywnie, aby
szybciej przyswajaé¢ materiat i skorzystac
z pieknej pogody? Oto kilka podpowiedzi opar-
tych na dowodach naukowych.

Po pierwsze, tylko wtedy, gdy jeste$my
wyspani, dochodzi do konsolidacji $ladow
pamieciowych w mézgu, czyli przenoszenia
informacji z pamieci krétkotrwatej do dtugo-
trwatej. Proces ten jest wzmacniany przez
powtarzajgce sie aktywacje okreslonych pota-
czen neuronalnych, co prowadzi do trwatego
zapisu oraz tatwiejszego przypominania sobie
informacji. Po drugie, nauka powinna by¢ tak
zorganizowana, zeby wyeliminowac rozprasza-
cze. Dlatego dobrze jest na przyktad zostawic
telefon w innym pokoju.

Pomocne moga sie okazac takie techniki
nauki jak pomodoro, czyli metoda zarzadza-
nia polegajgca na podzieleniu czasu nauki
na intensywne okresy skupienia, przerywa-
ne regularnymi, krétkimi przerwami. To po-
maga w koncentracji, zmniejsza zmeczenie
i zwieksza produktywnos¢. Wazne jest, zeby
w czasie tych przerw troche sie poruszacd.
To tak zwana przekaska ruchowa, o ktérej
Asia Wojsiat, neurobiolozka z Polskiej Aka-
demii Nauk, rozmawiata w swoim podcascie
z Jakubem Sawickim, trenerem personalnym
i nauczycielem ruchu. Badania pokazujg, ze
juz 10 przysiadéw wykonywanych co 45 mi-
nut podczas 8,5-godzinnego siedzenia przy
biurku istotnie normalizuje poziom cukru we
krwi i reguluje glikemie. (NK) ®
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ROZUMOWANIE W TAKT INTUICJI

o niedawna wéréd naukowcéw pano-

walo przekonanie, ze cztowiek, podej-

mujac decyzje w kwestiach moralnych,
jest racjonalny, a ferujac swoje oceny, patrzy
na sytuacje w spos6b metodyczny, kierowany
zasadami logiki. Jednak najnowsze ekspery-
menty badawcze jasno pokazujg, ze w takich
okoliczno$ciach czesto bazujemy jedynie na
wskazaniach intuicji.

Po potaczeniu tych dwéch modeli rozumo-
wania dzi$ przyjmuje sie, ze w procesie oceny
i podejmowania w zwigzku z nig decyzji liczg sie
zaréwno logika, jak i stuchanie nieracjonalnych
podszeptow. W jaki sposéb te dwa tryby roz-
wigzywania probleméw ze sobg wspélpracuja?

Naukowcy zaobserwowali, Ze to, co respon-
denci czuja intuicyjnie jako pierwsze, jest im
najblizsze i w wiekszosci przypadkéw tego nie
kwestionujg. To wnioski z badania, w ktérym
pada pytanie o to, czy poswieci¢ zycie jednej
osoby, aby uratowaé wiekszg grupe. W odpo-
wiedzi uczestnicy badan zwykle dzielg sie na

Kup ksigzke

takich, ktérzy natychmiast czuja wewnetrzny
opor, i takich, ktérzy od pierwszej chwili mysla,
ze to mniejsze zlo i tak nalezy postapié.

Naukowcy z Uniwersytetu w Heidelbergu
poprosili o szybkie, intuicyjne rozstrzygniecia
dylematéw moralnych oraz ocene tego, w ja-
kim stopniu uczestnicy badania sa przekonani
o slusznosci swojego wyboru, a nastepnie - juz
po zaznaczeniu odpowiedzi - dali im dodat-
kowy czas na przemyslenie swoich decyzji
iich ewentualna zmiane. Wyniki pokazaty, ze
podpowiedzi intuicji, ktére pojawiaja sie jako
pierwsze, decyduja o dalszym rozumowaniu.
Jezeli towarzyszg im bezwysitkowo$é i duze
poczucie pewnosci, prawdopodobiefistwo, ze
po namysle zmienimy zdanie, maleje.

Co wazne, badanie wykazalo, ze wlasnie te
dwa wyzej wymienione czynniki metapoznaw-
cze razem z intuicja decydujg o tym, czy w ogdle
zaangazujemy sie w logiczne rozumowanie,
i wplywaja na to, ile czasu jesteSmy sklonni
temu poswiecié. (NK) ®
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(5 Rodzinny
beniaminek

hoé¢ wiekszos¢ rodzicéw chciataby

kochaé¢ wszystkie swoje dzieci tak

samo, to rzeczywisto$¢ zwykle sie
z tymi pragnieniami rozmija. Wskazuja na to
choéby badania z udziatem ponad 380 rodzin
z dzieé¢mi, ktére w 2005 roku przeprowadzili
naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Davis. Wynik? 65 proc. matek i 70 proc.
ojcéow ma wsréd whasnych dzieci swojego
pupila. Na temat tego, kto nim zostaje, po-
jawia sie wiele teorii. Jedna z nich glosi, ze
rodzic preferuje dziecko, ktére jest do niego
najbardziej podobne, inna - Ze matki wolg

synoéw, a ojcowie corki, albo Ze generalnie
drugie dziecko jest obdarzane wiekszg czu-
loscia niz pierwsze.

Terapeuci pracujacy z rodzinami prze-
strzegaja przed takim kategoryzowaniem
i zachecaja, by jawnie nie faworyzowaé
zadnego dziecka, bo to szkodzi wszystkim.
Te ,,mniej kochane” cierpia z powodu od-
rzucenia i niskiej samooceny, a to ,wybra-
ne” - z poczucia winy wobec rodzeristwa
i obcigzenia noszeniem etykiety wybrarica.
W obu przypadkach zwieksza to ryzyko
do$wiadczenia depresji w dorostym zyciu.

Dlatego tak wazne jest, by kazde dziecko
w rodzinie czulo sie réwno zaopiekowane.
Nie chodzi tu jednak o arytmetyke, ale o za-
angazowanie i reagowanie na potrzeby, ktére

zmieniajg sie w zaleznos$ci od wieku i etapu

rozwoju. Moga tez nasila¢ sie okresowo, na
przykiad w zwiazku z péj$ciem do nowej
szkoly czy z choroba. Specjali$ci radzg, by
w takich okoliczno$ciach wyjasnié pozosta-
lemu rodzenstwu, co sie dzieje, oraz zadbaé
o czas sam na sam z kazdym z nich. ®
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Widzisz? Nie musisz zastanawiac sig,

czy postqpisz wtasciwie. Jesli masz zrobié cos dobrego,

robisz to bez zastanowienia

Maya Angelou, ,,Wiem, dlaczego w klatce $piewa ptak"

Llapani, w diec

owoczesne metody obrazowania mézgu
N umozliwity nieinwazyjny wglad w jego
strukture oraz monitorowanie aktywnosci

W czasie rzeczywistym.

Jednga z najpopularniejszych metod badawczych
jest funkcjonalny rezonans magnetyczny (fMRI).
Metoda ta wykorzystuje zaleznos$¢ aktywnosci
neuronalnej od glukozy i tlenu dostarczanego
przez krew. W wiekszosci przeprowadzonych
w ten sposéb badan chodzi o wywotanie reakgji
przez bodZcowanie obrazami lub przez wykony-
wanie zadan.

Ostatnio na popularnosci zyskata metoda zwa-
na spoczynkowym fMRI, ktéra polega na tym,
ze osoby poddawane badaniu maja tylko leze¢
i nie myslec o niczym konkretnym. W ten sposéb
zidentyfikowano regiony mézgu bardziej aktywne
w stanie spoczynku niz w trakcie podejmowania
jakiej$ czynnosci. Tworzg one sie¢ neuronalng

zwang domysIng (ang. Default Mode Network),
ktorej aktywnosé zwigzana jest z introspekcja,
autorefleksjg czy z ,,odptywaniem w myslach”
na przyktad ku przesztosci.

Zmiany w aktywnosci DMN, takie jak nad-
mierna aktywacja lub dezintegracja w funk-
cjonowaniu tej sieci, dajg sie zauwazy¢ u oséb \/
z depresja. Zwiekszona aktywno$¢ DMN moze
prowadzi¢ do nadmiernej koncentracji na
sobie i zwigzanych z tym negatywnych mysli
oraz do trudnosci z kierowaniem uwagi na
inne zadania.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze terapia
poznawczo-behawioralna i trening uwaz-
nosci sg zdolne pozytywnie modyfikowac
aktywnos$¢ DMN. Ptynie z tego wniosek, ze
zmiany w funkcjonowaniu tej neuronalnej
sieci moga by¢ kluczowe dla skutecznego
leczenia depresji. (NK) ®
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Niczym piesc
do nosa

ak wlas$nie pasuje lek do mito$ci. Tak bowiem pasuje
lek do seksu. Gdzie zaczyna sie lek, tam koriczy sie
| mito$é, tam nie ma miejsca na satysfakcjonujace zycie
| seksualne. Gdzie zaczyna sie lek, tam opada podniecenie.
\ Bojac sie, ze nie bedziesz mieé erekcji, pewnie tej erekcji nie
‘ uswiadczysz. Bojac sie, ze nie osiagniesz orgazmu, pewnie
‘ jeste$ skazana na mniejsza przyjemnos$é. Lek w zwigzku,
‘ bez wzgledu na staz znajomosci, buduje niepotrzebne opory.
‘ Moja rada? Jesli czegos sie boisz - zakomunikuj to. Jesli boisz
‘ sie wirusowego zapalenia watroby, nie musisz sie godzi¢ na
| stosunek bez zabezpieczenia. Je§li masz obawy odnosnie do
j wizyty u przysztych tesciow, nie udawaj bohatera. W sytuacji
kiedy boisz sie zdrady, popracujcie nad tym razem, nawet
na terapii. Boisz sie, Ze go stracisz, wydus z siebie wreszcie,
jak bardzo ci zalezy, zamiast kontrolowac kazdy jego krok.

AUTOPROMOCJA, FRAGMENT KSIAZKI ,,SEKS BEZ PRESJI", MICHAL SAWICKI,
WYDAWNICTWO ZWIERCIADLO. KSIAZKA DO KUPIENIA NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL

10 SENS LIPIEC 2024

Kup ksigzke

ZDJECIA: JCGWAKEFIELD/GETTY IMAGES.


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3yfz_ebook

PRENUMERATA CYFROWA

MIESIECZNIRI ,ZWIERCIADLEO™
ORAZ ,SENS. PSYCHOLOGIA DLA CIEBIE”

ZAWSZE TAM, GDZIE TY!

CIEKAWYCH

ZAMOW
WYDANIA CYFROWE

sklep.zwierciadlo.pl

AUTOPROMOCJA

Kup ksigzke



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3yfz_ebook

