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  A102 éves Theodora Claasen-Roos mesélte az NRC Handelsblad című holland napilapnak, hogy néhány éve a polgármester is felkeresi a születésnapján. Ő viszont megmondta a gyermekeinek (a legidősebb 77, a legfiatalabb 64 éves), hogy ne ünnepeljék a születésnapját. Évről évre csak a rengeteg pénzt költjük, az egész pénzpocséklás. Azt is elmondta, hogy világéletében egészségesen élt. Nap mint nap megteszem a magam kis sétáját. Ezért nem tunyulok el. Mindig összefutok valamelyik ismerősömmel, és kicsit elbeszélgetünk. Amúgy a világon semmit sem tettem azért, hogy megéljem ezt a magas életkort. Két újságot olvas, egy helyi és egy országos lapot. A tudományos cikkek a kedvenceim. De nehogy azt higgye, hogy egész álló nap csak olvasok. Még csak az kéne, hát nem pocsékolom én azt a drága időt!


  Miért van az, hogy az egyik ember jó erőben és tiszta tudattal éli meg a százat, míg a másik már 60 évesen súlyos memóriagondokkal küzd? Bárkit utolérhet az Alzheimer-kór? Milyen egy 80 éves ember agya? Jár-e előnyökkel az idősödő agy? Ebben a könyvben a legújabb tudományos ismeretek alapján ezekre a kérdésekre próbálok válaszolni.


  Egyetemista korom óta foglalkoztat, hogyan változtatja meg az öregedés az agyfunkciókat. Tanulmányaim lezárásaképpen az Utrechti Orvosegyetemi Központban (UMCU) vizsgáltam idős férfiak növekedési hormonja és szellemi képességei közötti összefüggést. Erről aztán a The Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism (Klinikai endokrinológia és anyagcsere) című nemzetközi tudományos folyóiratban egy cikket is megjelentettem. A rákövetkező években többször vettem részt idős emberek agyfunkcióit vizsgáló kutatásokban. Jelenlegi munkáltatóm, a Groningeni Orvosegyetemi Központ (UMCG) legfőbb kutatási területe a healthy aging (egészséges öregedés), tehát arra a kérdésre keressük a választ, hogyan lehet egészségünk megőrzése mellett megöregedni. E kutatás keretében 2012-ben ismét azt vizsgáltam, hogyan változnak az emlékezetzavarban szenvedő idős emberek agyfunkciói, ha ez a feledékenység még nem éri el a demenciának (elbutulásnak) tekintett szintet, mivel életvitelükben ők még megőrizték önállóságukat.


  Könyvünkben gyakran használom az idős emberek vagy az idősek kifejezést. Ezen a 65 év felettieket értem, mert a tudományos kutatások többsége is ezt tekinti életkori határnak. Használatos a harmadik életkor kifejezés is. Az első az ifjúkor, a második esetben beszélünk középkorúakról. Azt az életszakaszt vizsgálom tehát, amelyet már jó ideje nyugdíjra jogosult életkornak tekintenek. Bőven akadna érv amellett is, hogy csak a 70 év felettieket tekintsük időseknek, hiszen napjainkban tovább élnek az emberek, mint ötven évvel ezelőtt, és testi kondíciójukat tekintve is sokkal jobb állapotban vannak. Ugyanakkor ez a könyv nemcsak a 65 év felettieknek szól, hanem mindazoknak, akiket érdekel, mit tud a tudomány az öregedésről és az azzal járó agyi változásokról.


  Míg 2008-ban 2,4 millió 65 év feletti ember élt Hollandiában, a holland Központi Statisztikai Hivatal (Centraal Bureau voor de Statistiek) úgy számol, hogy 2025-ben a számuk már meghaladja majd a 3,6 milliót. 2010 óta egyre több babyboomer éri el a nyugdíjkorhatárt (azokat nevezik így, akik a második világháború utáni nagy születési hullámban jöttek a világra). Ugyanakkor az emberek egyre tovább élnek. Az elmúlt évtizedekben számottevően nőtt annak valószínűsége, hogy egy 65 éves megünnepelheti a 80. születésnapját. 2010-ben a férfiak 63 százalékának volt erre esélye, tíz évvel korábban ez az arány még csak 52 százalék volt. A nők esélyei még ennél is jobbak: a 2010-es halálozási rizikótényezők alapján a 65 éves nők háromnegyedének van esélye rá, hogy megélje 80. életévét.


  A holland Központi Statisztikai Hivatal számításai azt sugallják, hogy a jövőben még ennél is tovább élhetünk. A becslések szerint azoknak a nőknek a harmada, akik 2010-ben voltak 65 évesek, 90 évig vagy még annál is tovább él majd. Tíz évvel ezelőtt ez az arány még csak egynegyed volt. A férfiak esetében minden ötödik 65 éves reménykedhet abban, hogy megéli a 90. életévét. 2000-ben még csak minden kilencediknek volt erre esélye. Joggal beszélnek tehát tömeges elöregedésről, és e könyv mindenekelőtt arra keresi a választ, hogy mindeközben hogyan épül le agyunk szürkeállománya.


  Amikor kezdetét veszi az öregedési folyamat, visszafordíthatatlanul hanyatlásnak indul az agy is. Bizonyos agysejtek összezsugorodnak, megszűnnek agyterületek közötti kapcsolódások, romlik az emlékező- és koncentrálóképesség, továbbá lassul a gondolkodási képesség. Ugyanakkor a dolognak mindez csak az egyik oldala. Korántsem ritka ugyanis, hogy idős emberek boldogabbak, mint a fiatalok. Jobban kezelik érzelmeiket és a stresszt. Könnyebben hoznak meg nehéz döntéseket. Igaz, az idős emberek közt számottevő különbségek is vannak. Igyekszem majd megmagyarázni, miből fakad ez. A legújabb tudományos felismerések alapján bemutatom, mi és hogyan változik agyunkban. De bemutatom azt is, hogy az idős emberek a hanyatlás kompenzálására miképp vonnak be más agyterületeket. Kitérek azokra az eszközökre is, amelyek csodákkal kecsegtetnek, miközben nem sokat segítenek, ugyanakkor azt is elmondom, milyen életmódbeli változtatások lehetnek valóban hasznosak. És nem hagyok megválaszolatlanul egy igen izgalmas kérdést sem: miképp lehetséges, hogy agyunk hanyatlásának köszönhetően bölcsebbek és megértőbbek leszünk. És mi a helyzet a sikeres öregedéssel, azzal a fogalommal, amelyet immár a tudományos irodalom is használ?


  


  Köszönetemet fejezem ki Ine Soepnelnek, az Atlas Contact kiadó szerkesztőjének, aki tanácsaival és kérdéseivel hozzájárult ahhoz, hogy e könyv érthetőbb és olvasmányosabb legyen. Ebben komoly érdemei vannak Anita Roelandnak is. Az illusztrációkért külön köszönet illeti Berber Munstrát. Végül hadd mondjak köszönetet feleségemnek, Finienek, azért a támogatásért, amelyet e könyv megírásához nyújtott. Öröm és boldogság lesz, ha vele őszülök és öregszem meg. Jöhet az időskori agy, állok elébe!


  


  1.


  Oly gyorsan történik minden!


  A szellemi képességeinkben bekövetkező változások


  Mihelyst betöltjük 50. életévünket, szinte mindannyiunkat elfog az aggodalom, hogy memóriánk cserben hagy majd bennünket. Elfelejtünk neveket, nem jut eszünkbe, hova tettük le a kulcsokat. Idővel csak tovább romlik a helyzet, mert már arról is megfeledkezünk, hogy a konyhában elzárjuk a gázt… Vagy arra leszünk figyelmesek: már gondot okoz, hogy lépést tartsunk a technológiai fejlődéssel. Egyre nehezebben tudjuk követni a hétmérföldes léptekkel fejlődő információs társadalmat. Twitter, Hyves, Facebook, Google+, iPhone, iPad, Blackberry… ezek ma már mind közkeletű fogalmak, holott tíz évvel ezelőtt még nem is léteztek. Mindenki szeretne megöregedni, de senki sem szeretne öreg lenni. Ha megkérdezünk 40 éveseket, hogy szeretnének-e 65 évesek lenni, vélhetően egy sem akad köztük, aki igennel válaszolna, pedig pontosan tudják, hogy a szabadidős tevékenységek szempontjából komoly előnyökkel kecsegtet a közeledő nyugdíjas időszak.


  Nem is annyira egészségi állapotuk romlásától tartanak, mint inkább attól, hogy esetleg hanyatlani kezd a memóriájuk és a koncentrálóképességük. Vagy hogy gyengébb lesz a gondolkodási képességük, illetve a rugalmasságuk és majd nem tudnak lépést tartani a korral. Már Platón (tevékenysége az i. e. 4. század első felére esik) görög filozófus is megállapította, hogy idős korban nemcsak a testi erő, hanem a szellemi képességek is hanyatlanak. Idős korban, ahogy már nem tud olyan gyorsan futni, úgy új dolgokat sem igen tud már megtanulni az ember, állította Platón. Vajon igaza volt-e? Mely szellemi képességeink indulnak hanyatlásnak, amikor öregedni kezdünk? Milyen gyorsan zajlik mindez? És mi az, ami megmarad?


  ELŐÍTÉLETEK


  Sokakban, így számos idős emberben is, igazságtalan és túlságosan komor kép él a harmadik életkorról, azaz a 65. életév utáni időszakról. Idős emberekről: a harmadik életkor és az irodalom  ez volt a 2008-as Holland Könyvhét témája. Ebből az alkalomból a de Volkskrant című napilap az Amszterdami Egyetemmel (Vrije Universiteit) együttműködve végzett egy közvélemény-kutatást, amely azt volt hivatva kideríteni, hogyan gondolkodnak Hollandiában az idősekről. A megkérdezettek bizonyos állításokra igennel vagy nemmel válaszolhattak. Például: Az idősek fele magányos. Ezt az állítást a 751 megkérdezett 47 százaléka erősítette meg, noha ez tényszerűen nem igaz. A helyes válaszok a LASA-vizsgálat (Longitudinal Aging Study Amsterdam) eredményein alapultak. Ez nagyszabású, hosszú időn át folytatott kutatás volt, amely az öregedéssel kapcsolatos tényeket vizsgálta. Megállapította, hogy az időseknek csupán kis hányada magányos. A megkérdezettek más, idősekkel kapcsolatos állításoknál is gyakran adtak helytelen válaszokat, és azok mindig komorabbnak ítélték meg a helyzetet, mint amilyen az a valóságban. Gyakori volt a tévedés azoknál az állításoknál, amelyek a rokonok, barátok és ismerősök számának csökkenéséről szóltak (mindössze 13 százalék volt azok aránya, akik a tényeknek megfelelően ítélték meg a helyzetet): a megkérdezettek döntő többsége úgy vélte, hogy amikor megöregszünk, drasztikusan csökken az ismeretségi körünket alkotó személyek száma. A valóság ezzel szemben az, hogy ilyen tekintetben is számottevő különbségek mutatkoznak az emberek között, és általában csak nagyon magas életkorban zsugorodik a rokonok, barátok és ismerősök alkotta kör. A megkérdezettek többsége meg volt győződve arról, hogy az elmúlt tizenöt évben a gyermekek egyre ritkábban látogatják idős szüleiket (75 százalék volt ezen a véleményen), és hogy az elmúlt tíz évben egészségesebb lett az idősek életmódja (ezt 58 százalék gondolta így). Téves mindkét vélekedés, mert a szülők és gyermekek közötti találkozások száma inkább nőtt, mint csökkent, míg a mai idősek elődeiknél egészségtelenebb életmódot folytatnak. A megkérdezettek túlbecsülték a depresszió és a konzervatív felfogás gyakoriságát az idősek körében, a szexuális aktivitást viszont alábecsülték. Az egészségi állapottal kapcsolatos állításokra általában helyesebb válaszokat adtak, mint azokra, amelyek a szociális viszonyokra vonatkoztak.


  Az, hogy az idősekről kialakult kép ennyire komor, akár még ártalmas is lehet, hiszen egyfajta önbeteljesítő jóslattá válhat. Vizsgálatok bizonyítják, hogy ha valaki pozitív módon viszonyul saját öregedéséhez, akkor az jótékony hatással van egészségi állapotára. Mi több, ez a hatás még erősebb is olyan életmóddal kapcsolatos tényezőknél, mint a testmozgás, a dohányzás vagy a túlsúly. Az egyik ilyen vizsgálatban összehasonlították a résztvevők halálozási adatait azokkal a válaszokkal, amelyeket évtizedekkel korábban egy kérdőívre adtak. Akik az öregedéshez pozitívan viszonyultak, átlagosan 7,5 évvel tovább éltek, mint azok, akik az öregedésnek csak a kellemetlen oldalait látták. A kutatók úgy vélik, hogy a pozitív beállítódás mérsékli a stresszt, és közérzetjavító tevékenységekre ösztönöz. Egy másik kutatás azt vizsgálta, hogy a pozitív beállítódásnak 1993-ban van-e bármilyen hatása annak a 6856 embernek a halálozási rizikójára, akiket 1965-ben kérdeztek meg. Itt is az derült ki, hogy a pozitív beállítottságú emberek esetében kisebb a halálozási rizikó. A pozitív beállítottságú emberek több társas kapcsolattal rendelkeznek, és mivel a social network, a közösségi háló lényeges szerepet játszik az emberek életében, ők az átlagnál tovább élnek. Ugyanakkor egy amerikai vizsgálat azt mutatta ki, hogy azok, akik 60 éves koruk táján pozitív várakozásokkal tekintettek az öregedésre, 70, illetve 80 éves korukban boldogabbak voltak. Ez még akkor is igaznak bizonyult, ha számításba vették azt is, hogy a pozitív érzéseket illetően 60 éves koruk előtt is vannak különbségek az emberek között (az egyik ember természeténél fogva boldogabb, mint a másik), mint ahogy vannak különbségek a jövedelem és az egészségi állapot tekintetében is (ez utóbbi kettő természetesen befolyásolja, hogy valaki boldognak érzi-e magát 70 éves korában). A későbbiekben még részletesebben tárgyaljuk az optimizmusnak az agyra gyakorolt jótékony hatását (a derűlátó ember jobban viseli a stresszt és a csapásokat). E könyv olvasása remélhetőleg kedvező hatással lesz életkilátásainkra, hiszen a hangsúlyt igyekeztem az öregedés pozitív oldalaira helyezni.


  A fentiekből következik, hogy a negatív sztereotípiák gyengébb teljesítményekhez vezetnek és rosszabb közérzetet eredményeznek. Ha idősebbeknek egy szöveget adunk a kezükbe, amely az öregedésről szól, és csak úgy hemzseg a szenilishez hasonló negatív fogalmaktól, úgy azok az ezt követő memóriateszten rosszabbul fognak teljesíteni, mintha a kezükbe adott szövegben a bölcsességhez hasonló pozitív szavak és kifejezések lennének túlsúlyban.


  Lehet, hogy tudat alatt az öregedéssel járó jellegzetességek is befolyásolják gondolkodásunkat, mert ezekhez gondolatban a hanyatlást és a leépülést társítjuk. Ellen Langer harvardi professzor ezt úgy próbálta kideríteni, hogy megvizsgált egy sor, az öregedéshez, illetve annak hatásaihoz kapcsolódó, de egészen eltérő jelenséget. Feltételezte például, hogy azok a férfiak, akik hamar megkopaszodnak, előbb tapasztalják meg az öregséggel járó kellemetlenségeket, a kopaszsághoz ugyanis az öregedést szokás asszociálni, és lehet, hogy azok, akik a kopaszságukkal naponta szembesülnek, hamarabb érzik magukat öregnek. Vizsgálata valóban kimutatott bizonyos összefüggést a korai kopaszodás és az öregséggel járó panaszok jelentkezése között. Az is egyik hipotézise volt, hogy a ruházat is belejátszik abba, vajon valaki idősnek érzi-e magát, mivelhogy a 60 évesek más ruhákat hordanak, mint a huszonévesek. Úgy vélte, hogy azokban a foglalkozásokban., ahol előírás az egyenruha  például a kalauzok vagy a rendőrök esetében , ez a tényező nem igazán játszik szerepet, hiszen mindenki ugyanazt a ruhát viseli, és így a ruházat semmilyen formában sem utal az életkorra. Lehet, hogy egy egyenruhát viselő 20 éves idősebbnek érzi magát, mint amennyi ténylegesen, mint ahogy az is elképzelhető, hogy egy 65 éves ember fiatalabbnak érzi magát, mint amennyi valójában. Langer előfeltevése beigazolódott: az egyenruha viselésére kötelezett idősebb alkalmazottaknál később jelentkeznek az időskori panaszok, mint azoknál, akik nem viselnek egyenruhát. Langer azt is vizsgálta, hogy azok, akik (legalább tíz évvel) fiatalabb partnert választottak maguknak, a koruknál fiatalosabban élnek-e, és vajon náluk az öregedés később következik-e be. A kutatási eredmények ezt az előfeltevést is igazolták. A fiatalabb házastárs esetében viszont előbb jelentkeztek az időskori panaszok, mint azoknál, akik egykorú partnerrel éltek. Langer egy korábbi vizsgálatában arra volt kíváncsi, milyen hatással van a kultúra a memória hanyatlására. Abból az előfeltételezésből indult ki, hogy a vidéken élő, idősebb kínaiak esetében nem olyan súlyos az emlékezet hanyatlása, mint a nyugati kultúrában, mert őket nem befolyásolják a nyugati társadalmakban uralkodó sztereotípiák. Ez is igaznak bizonyult. Vizsgálata mindamellett azt is kiderítette, hogy a hallásproblémákkal küzdő amerikaiak (akik ily módon kevesebbet hallanak az öregedéssel kapcsolatos sztereotípiákból) kevésbé szenvednek a memória hanyatlásától. Egyszóval, igenis van jelentősége annak, hogyan viszonyul valaki az öregedéshez, és milyen hatással vannak rá az öregedéssel kapcsolatban uralkodó eszmék. A pozitív beállítódás  ami számos tekintetben nagyon is indokolt, ugyanis sok idős ember még jó egészségnek örvend  fiatalon tartja őket.


  EGY VIRTUÓZ ZONGORISTA


  Aldo Ciccolini nagy tehetséggel megáldott zongoraművész, világhírű koncerttermekben lép fel, és a kritikusok dicsérő hangon írnak teljesítményéről. 2011. május 9-én a rotterdami Concert- en Congresgebouw de Doelenben adott hangversenyt. A műsor első felében Mozart-, a másodikban Liszt-műveket játszott. Ráadásként előadott még néhány darabot, egyebek közt Granados V. spanyol táncát. Mi tette ezt a hangversenyt annyira különlegessé, mitől vált annyira emlékezetessé? Attól, hogy Ciccolini 85 esztendősen lépett pódiumra. A Trouw című napilap zenekritikusa nem győzte dicsérni a művész teljesítményét.1 Írásának ezt a címet adta: Aldo Ciccolini (85) a virtuóz és feledhetetlen Liszt-előadó. A kritikus szerint Ciccolini nagyszerűen tolmácsolta Liszt egyik opera-parafrázisának dallamát, és ahol kellett, óriási erőket mozgósított. A ráadás egyértelművé tette, hogy Ciccolini még a virtuozitás teljes eszköztárának birtokában van. Akkor ez azt jelenti, hogy a művész magas életkora egyáltalán nem befolyásolta a teljesítményét? Azért vélhetően valamennyire mégiscsak, hiszen a kritikus azt is megjegyezte, hogy Mozart B-dúr szonátája (K. 333) közben egy pillanatra kihagyott a művész memóriája, de ezt a zavart Ciccolininek sikerült olyan csodálatraméltó módon lepleznie, hogy azt csak nagyon kevesen érzékelték. A jelek szerint a művészt egy pillanatra cserben hagyta az emlékezete, ami nyilván magas életkorának volt a következménye. De mivel bravúrosan áthidalta a memóriazavart, a hallgatóság túlnyomó többsége ebből semmit sem vett észre.


  Az iménti példa azt mutatja, hogy még azok memóriájában is keletkezhetnek repedések, akik magas életkorban is képesek különleges teljesítményekre. Az időskori szellemi hanyatlás kapcsán többnyire az emlékezettel kapcsolatos problémák jutnak eszünkbe. Emberemlékezet óta köztudott, hogy az idősebb emberek nehezebben jegyeznek meg új információkat. Arisztotelész a memóriát a viasztáblához hasonlította: az új viasztábla lágy és puha, könnyű rá írni, a régi viszont kemény és sokkal nehezebb bármit is rávésni. Ugyanez a helyzet az idős emberekkel, akik már nehezebben rögzítik az új benyomásokat. Erről eszünkbe jut az az anekdota, amely a dékánnak kinevezett ichtiológusról (halak kutatására szakosodott zoológusról) szól. Ez a tudós azt állította, hogy amikor el kell raktároznia emlékezetében egy új diákja nevét, mindig eltűnik onnan valamelyik halfajta neve.2 E történet abból a feltételezésből indul ki, hogy a memóriának korlátozott tér áll a rendelkezésére, és ha az egyszer megtelik, csak akkor kerülhet bele bármi új, ha eltávolítunk onnan valamit. Bár ez nagyon logikusan hangzik, semmilyen bizonyítékunk sincs arra, hogy a memória valóban meg tudna telni, noha a hosszú távú memóriával kapcsolatban már temérdek kutatást végeztek. A memória ugyanis hihetetlenül sok információ tárolására képes, és ezt a képességét időskorban sem veszíti el.


  Az ellenben már más kérdés, hogy valami elraktározódik-e, illetve bármikor előhívható-e. Bizonyos információk ugyanis soha nem rögzülnek emlékezetünkben, így azokat nem is tudjuk felidézni. Jó példa erre, ha valaki bemutatkozik nekünk egy nyüzsgő fogadáson, hogy őt Henk van der Schansnak hívják, de közben eltereli a figyelmünket, hogy valaki nekünk jön, illetve az, hogy mi magunk is bemutatkozunk. Mivel nem figyeltünk oda, az illető neve egyáltalán nem rögzült az emlékezetünkben, így nincs mit csodálkoznunk azon, ha egy hét múlva nem jut eszünkbe, hiszen soha nem is jegyeztük meg. Ahhoz, hogy meg tudjuk jegyezni, jobban oda kell figyeljünk a névre, és lehetőleg kezdenünk is kell vele valamit. Például eszünkbe kell jusson, hogy a szomszédunkat is Henknek hívják. És akkor a fejünkben a szomszéd Henk mellé testvériesen odakerül az új Henk, a Van der Schans-féle Henk is. Akkor biztos megjegyezzük a nevét. Legalábbis a keresztnevét…


  Sokan társítják az öregedést a feledékenységgel. A köztudatban az él, hogy a feledékenység a 60. életév után, vagy talán már néhány évvel korábban elkezdődik. De vajon valóban ez a helyzet? Az általam ismert 60 év körüliek többségénél nem tapasztaltam említésre méltó memóriaproblémákat. Ilyesmit inkább csak a 75 év felettieknél észlelhetünk. A tudományos vizsgálatok viszont azt mutatják, hogy a memória hanyatlása már jóval előbb elkezdődik. A kezdet  meg ne rémüljenek!  a 20. életév környékére tehető. A 60. és 70. életév között az átlagos memóriateljesítményt érzékeltető vonal meredekebben zuhan (lásd az 1. ábrát). A hanyatlás részben azzal magyarázható, hogy ettől az életkortól kezdődően az emberek már nem aknázzák ki olyan intenzíven szellemi képességeiket (például azért, mert nyugdíjba mennek). Az emberek többségénél azonban mégsem beszélhetünk emlékezetzavarról, ugyanis a teljesítményüket mutató érték még 1 egységponttal sem tér el a népesség átlagától (szaggatott nulla vonal).
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  1.ábra: Az öregedéssel fokozatosan csökken emlékezetünk teljesítménye


  Az emlékezet (vagy memória) mellesleg félrevezető fogalom, ugyanis azt a benyomást kelti, mintha valamilyen egységről, egyetlen szellemi képességről lenne szó. Az elmúlt ötven évben viszont vizsgálatok sora bizonyította, hogy többféle emlékezési folyamat létezik. Van rövid távú és hosszú távú emlékezet. Az előbbi esetében egy percnél rövidebb ideig kell valamit megjegyeznünk, ilyen lehet például egy telefonszám, amelyet fel akarunk hívni. Ilyenkor nem szabad mással foglalkoznunk, különben elfelejtjük, amit meg akarunk jegyezni. Ez fiatalokra és idősekre egyaránt érvényes, még akkor is, ha az utóbbiakra fokozottabban. Hosszú távú emlékezetről akkor beszélünk, ha valamit egy percnél tovább kell megjegyeznünk, és még akkor is emlékezünk rá, ha közben mással foglalkozunk. Létezik továbbá munkamemória is: erről akkor beszélünk, ha átalakításokat végzünk a rövid távú emlékezetben. Ezt nem a telefonszám érzékelteti, hanem egy változó szám, például, amikor összeadunk.


  A hosszú távú emlékezeten belül ismerünk deklaratív és nem deklaratív memóriát. A nem deklaratív (másképpen procedurális) memória olyan tevékenységekre vonatkozik, mint a kerékpározás vagy a zongorázás. Egyszer megtanuljuk a mikéntjét, és onnantól fogva a test ehhez szükséges irányítását a nem deklaratív memória végzi. Ebben nagyon fontos szerepet játszanak a nem tudatos, begyakorolt, automatikusan végzett folyamatok. Ha valaki gyakran biciklizik, már nem kell azon gondolkodnia, hogyan hajtsa a kerékpárt, vagy hogyan vegye be a kanyart. A deklaratív memória viszont olyan információkhoz kapcsolódik, amelyek tudatosan kifejezhetőek, körülírhatóak, mint például az a bevásárló lista, amelyet megjegyeztünk magunknak. A deklaratív memória lehet verbális (nyelvi információ) vagy vizuális (látott dolgok). Ugyanakkor vannak további alfajai is. A deklaratív memória szemantikus memóriára és epizodikus memóriára oszlik. A szemantikus memória fogalmak jelentésére (és persze személyek nevére is), az epizodikus memória pedig eseményekre vonatkozik. A következő példából egyértelművé válik, mire gondolok: az, amikor eszünkbe jut, hogy mikor kerékpároztunk legutóbb, epizodikus memória; az, hogy tudjuk, mi az a kerékpár, szemantikus memória; az pedig, hogy tudjuk, hogyan kell kerékpározni, procedurális, azaz nem deklaratív memória. Az epizodikus emlékezet egyik sajátos változata az önéletrajzi (vagy autobiografikus) memória, amely a saját életutunkra, illetve tapasztalatainkra vonatkozik. A 2. ábra ezt a felosztást érzékelteti.
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  2.ábra: A hosszú távú emlékezet felosztása


  Végül megkülönböztetjük még a prospektív memóriát, amelynek segítségével teendőinket tartjuk észben. Nehogy elfelejtsem felhívni az autószerelőt! És ma délután még a virágboltba is be kell ugorjak, mielőtt meglátogatom az egyik régi ismerősömet… És majd a macskaalmot is cserélni kell. Hogy világosan lássuk, mely memóriafunkciók indulnak hanyatlásnak és károsodnak az öregedés folyamán, és melyek azok, amelyek nem, most kissé részletesebben is bemutatom a legfontosabb emlékezési folyamatokat.
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