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Regeneracja uktadu nerwowego po 50: co naprawde moéwi nauka?
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Ukfad nerwowy potrafi sie zmienia¢ i czesciowo naprawiac, ale nie na kazdym poziomie w ten sam sposob.
Mozg przebudowuje potgczenia miedzy neuronami, nerwy obwodowe odrastajg powoli i ograniczenie po
ograniczeniu, a niektore uszkodzenia w osrodkowym uktadzie nerwowym pozostajg w duzej mierze trwate.
Sprawdzamy, co na temat regeneracji uktadu nerwowego faktycznie pokazujg badania.

Szybka odpowiedz

U osdb po 50 regeneracja uktadu nerwowego jest mozliwa tylko w okreslonym zakresie: mdzg najczesciej
odzyskuje sprawnos$¢ przez neuroplastycznosc, czyli przebudowe potagczen, a nerw obwodowy moze
odrastac zwykle okoto 1-3 mm na dobe, wiec przy dtuzszym uszkodzeniu potrzebuje tygodni lub miesiecy i
kontroli lekarza albo fizjoterapeuty.

Kluczowe wnioski

* Mozg potrafi przebudowywaé potgczenia miedzy neuronami (neuroplastycznosc) przez cate zycie, ale to
nie to samo co odrastanie uszkodzonych wtdkien nerwowych.

* Nerwy obwodowe potrafig sie regenerowac fizycznie, ale w tempie okoto 1 do 3 milimetréw na dobe, co
przy diuzszych uszkodzeniach oznacza wiele miesiecy oczekiwania.

* To, czy w dorostym médzgu powstajg nowe neurony w hipokampie, jest wcigz przedmiotem naukowego
sporu — dowody sg mieszane i zalezg od metody badania.

» Sen, regularny ruch i ograniczenie przewlektego stresu to trzy filary najlepiej potwierdzone w badaniach
jako wspierajgce funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Czym wiasciwie jest regeneracja uktadu nerwowego?

Regeneracja ukfadu nerwowego to w praktyce dwa rézne procesy. Pierwszy to neuroplastycznos$¢ — zdolnosc
mozgu do tworzenia i przebudowywania potgczen miedzy neuronami przez cate zycie. Drugi to fizyczne
odrastanie uszkodzonych wtékien nerwowych, ktére dotyczy gtéwnie nerwéw obwodowych, a nie mézgu czy
rdzenia kregowego.

To rozréznienie jest istotne, bo popularne hasto ,regeneracja nerwdéw” czesto miesza oba zjawiska. Mézg po
udarze czy urazie moze czesciowo odzyskac funkcje dzieki temu, ze zdrowe obszary przejmujg zadania
uszkodzonych, wykorzystujgc istniejgcg plastycznosé sieci neuronalnej, a nie odbudowe zniszczonych
komorek. Podobnie dziata nauka ruchu opisana w planie trening 3x30 dla 0s6b po 50.
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Nerwy obwodowe — te biegngce poza mozgiem i rdzeniem kregowym, na przyktad w reku czy nodze —
dziatajg inaczej. Po przecieciu czy uszkodzeniu widkno moze odrosng¢ wzdtuz istniejgcej ostonki,
prowadzone przez komérki Schwanna, ale jest to proces powolny i czesto niepeiny.

Dwie rézne naprawy Mo6zg zwykle przebudowuje potgczenia, a nerw obwodowy moze fizycznie odrastac. To
nie sg te same procesy.

MOZG NERW OBWODOWY
Nowe trasy sygnatéw Odrastanie wiékna
po nauce, ruchu i rehabilitacji zwykle okoto 1-3 mm na dobe

Neuroplastycznos¢ i odrastanie nerwu to dwa rézne procesy

Neuroplastyczno$¢ mozgu i regeneracja nerwu obwodowego to dwa rézne procesy biologiczne
Skad wiemy, ze mozg i nerwy potrafig sie regenerowac?

Dowody na regeneracje uktadu nerwowego pochodzg z kilku niezaleznych zrédet badawczych: obrazowania
mozgu 0sbéb uczgcych sie nowych umiejetnosci, obserwacji pacjentéw po udarze odzyskujgcych funkcje
ruchowe oraz badan histologicznych nerwow obwodowych po urazach. Kazdy z tych obszaréw pokazuje inny
rodzaj zmiany, dlatego nie da sie mowic o jednej, uniwersalnej regeneracji.

W przypadku nerwéw obwodowych dowody sg najbardziej bezposrednie: chirurdzy i neurolodzy od dekad
obserwujg i mierzg tempo odrastania widkien po urazach, korzystajgc z testéw czucia i przewodnictwa
nerwowego. To jeden z niewielu proceséw regeneracyjnych w ciele, ktéry da sie dostownie zmierzy¢ w
milimetrach.

Trudniej jest z pytaniem, czy w dorostym mozgu, konkretnie w hipokampie, powstajg zupetnie nowe neurony.
Jedne zespoty badawcze, analizujgc tkanke mézgowag pod mikroskopem, nie znajdowaty sladéw mtodych
neuronow u 0sob po trzynastym roku zycia. Inne, stosujgc odmienne metody utrwalania tkanki, zgtaszaty
obecno$¢ nowych neuronéw nawet u oséb w bardzo zaawansowanym wieku.

Ten spor trwa od lat i nie zostat jednoznacznie rozstrzygniety. Najbardziej ostrozny wniosek, jaki mozna dzis
sformutowag, brzmi: powstawanie nowych neuronéw w dorostym mézgu jest prawdopodobne, ale najpewniej
zachodzi w znacznie mniejszej skali niz u gryzoni, a roznice w wynikach badan w duzej mierze wynikajg z
metod przygotowania tkanki do analizy.

+ Odrastanie nerwéw obwodowych — potwierdzone i mierzalne w milimetrach na dobe
* Przebudowa potaczen w moézgu (neuroplastycznos¢) — potwierdzona, widoczna np. po udarze
* Powstawanie nowych neuronow w hipokampie dorostego cztowieka — wcigz przedmiot naukowego sporu

Najwazniejsze: Skad wiemy, ze mdzg i nerwy potrafig sie regenerowa¢ Najmocniejsze dowody dotyczg
nerwéw obwodowych i neuroplastycznosci. Spér o nowe neurony w dorostym hipokampie nadal nie jest
zamkniety.



Spér o nowe neurony w dorostym mézgu trwa od lat i zalezy od metody badania tkanki

Jak sen wptywa na regeneracje uktadu nerwowego?

Sen nie jest przerwg w pracy uktadu nerwowego, tylko jednym z gtéwnych okien czasowych, w ktérych
zachodzi naprawa. W trakcie snu mézg porzadkuje potgczenia synaptyczne i odbudowuje zasoby
energetyczne komérek nerwowych, co jest niezbedne do utrzymania sprawnej neuroplastycznosci.

Badania nad rehabilitacjg po udarze pokazujg, Zze jakos¢ snu jest bezposrednio powigzana z tempem
powrotu funkcji ruchowych i poznawczych. Gdy sen jest fragmentaryczny lub zbyt krétki, procesy naprawcze
zachodzg wolniej, niezaleznie od tego, jak intensywnie kto$ ¢wiczy w ciagu dnia.

Co wazne, sen dziata najlepiej w potgczeniu z innymi nawykami, a nie w oderwaniu od nich. Przeglady badan
wskazujg, ze dobra jakos¢ snu potgczona z aktywnoscig fizyczng i odpowiednig dietg wzmacnia zdolnosci
neuroplastyczne mocniej niz kazdy z tych elementéw osobno. Jesli wybudzasz sie nad ranem, zobacz tez
sen po 50 i pobudki okoto 3 w nocy.

Sen nie jest pauzg Podczas snu mézg porzadkuje potgczenia i odbudowuje zasoby komérek nerwowych.
Zbyt krétki sen ostabia ten proces.

Dobra jakos$¢ snu wspiera odbudowe potgczen nerwowych w mézgu

Czy ruch fizyczny naprawde wspiera regeneracje nerwow?

Ruch fizyczny nalezy do najlepiej udokumentowanych czynnikow wspierajgcych uktad nerwowy. Regularny
wysitek, zwtaszcza o charakterze aerobowym i sitowym, zwigksza stezenie czynnika neurotroficznego BDNF,
ktory wspiera przezycie neuronéw oraz tworzenie nowych potgczen nerwowych. Jesli zaczynasz od zera,
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najpierw wybierz prosty plan z tekstu trening 3x30 dla oséb po 50 .

Metaanalizy badan nad ¢wiczeniami potwierdzajg wzrost poziomu BDNF we krwi po treningu, zaréwno u
0s0b zdrowych, jak i z chorobami neurologicznymi. Efekt jest wyrazniejszy przy wysitku o wyzszej
intensywnosci niz przy lekkiej, spokojnej aktywnosci.

Jedna z metaanaliz opublikowanych w czasopi$mie kardiologicznym Stroke wykazata, ze wysokointensywny
trening aerobowy podnosit poziom BDNF wyraZniej niz trening o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci,
choc¢ autorzy zastrzegajg, ze réznice miedzy badaniami w metodologii utrudniajg precyzyjne poréwnania.

To nie oznacza, ze tylko intensywny trening ma sens. Nawet umiarkowana, systematyczna aktywnos¢ —
marsz, ptywanie, jazda na rowerze — w badaniach wigze sie z korzystnymi zmianami biochemicznymi w
uktadzie nerwowym, cho¢ o mniejszej sile niz trening bardziej wymagajacy.

Ruch podnosi BDNF Badania najczes$ciej pokazujg wzrost BDNF po regularnym wysitku. Nie znaczy to, ze
kazdy trening naprawia kazdy nerw.

Regularny ruch zwieksza poziom BDNF, czynnika wspierajgcego zdrowie neuronéw

Jak przewlekty stres wptywa na neurony i da sie to odwrocic?

Kroétkotrwaty stres nie jest dla uktadu nerwowego problemem, a bywa wrecz mobilizujgcy. Inaczej jest ze
stresem przewlektym: dtugotrwale podwyzszony kortyzol wigze sie z kurczeniem sie neurondéw w hipokampie
i korze przedczotowej, czyli obszarach odpowiedzialnych za pamieé i podejmowanie decyzji.

W badaniach na zwierzetach przewlekty stres prowadzi do wyraznego cofania sie rozgatezien
dendrytycznych neuronéw w hipokampie i korze przedczotowej, przy jednoczesnym wzroscie aktywno$ci
ciata migdatowatego, struktury odpowiedzialnej za reakcje lekowe. U ludzi obserwacje w badaniach
obrazowych sg zbiezne, cho¢ zwigzek przyczynowo-skutkowy wcigz jest przedmiotem dyskusji naukowe;.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze czes¢ tych zmian wydaje sie odwracalna po obnizeniu poziomu przewlektego
stresu i unormowaniu pracy osi podwzgorze-przysadka-nadnercza, cho¢ badacze podkreslajg, ze nie
wszystkie skutki dtugotrwatego stresu cofajg sie w petni ani w tym samym tempie. Osobno rozbieram ten
mechanizm w poradniku jak obnizy¢ kortyzol po 50.

Przewlekty stres to inna sytuacja Problemem nie jest pojedynczy stresujgcy dzien, tylko dtugotrwale
podwyzszony kortyzol i brak czasu na wyciszenie uktadu nerwowego.
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Przewlekty stres i podwyzszony kortyzol szkodzg neuronom w hipokampie

Czy mozna swiadomie wptywac na nerw btedny i uktad
autonomiczny?

Nerw btedny to gtéwny kanat tgcznosci miedzy mbézgiem a narzgdami wewnetrznymi, w tym sercem i
uktadem trawiennym. Jego aktywnos$¢ mozna oceni¢ posrednio, mierzac zmiennos$¢ rytmu serca (HRV), a
badania pokazujg, ze da sie jg realnie zwieksza¢ konkretnymi technikami.

Metaanaliza badan nad treningiem fizycznym u oséb prowadzacych wczesniej siedzacy tryb zycia wykazata
umiarkowany wzrost wskaznikow HRV zwigzanych z aktywnoscig przywspoétczulng po wprowadzeniu
regularnych ¢wiczen, co $wiadczy o poprawie napiecia nerwu btednego.

Osobnag metodg jest biofeedback HRV, czyli oddychanie w rytmie dopasowanym do wiasnej czestotliwosci
rezonansowej przy jednoczesnej obserwacji zapisu HRV w czasie rzeczywistym. Przeglady badan wskazuja,
ze taki trening moze poprawiaé réwnowage autonomiczng i tagodzi¢ objawy leku, cho¢ wcigz potrzeba wiecej
duzych, dobrze zaprojektowanych badan klinicznych.

Nerw btedny mierzymy posrednio Na nerw btedny patrzymy zwykle przez HRV. To wskaznik posredni,
dlatego nie warto obiecywaé po oddechu cudownej regeneraciji.

Swiadome, wolne oddychanie moze wspiera¢ napiecie nerwu btednego

Co jesc, zeby wspierac¢ regeneracje uktadu nerwowego?

Dieta wptywa na uktad nerwowy przede wszystkim poprzez dostarczanie surowcéw do budowy bton



komorkowych neuronow oraz substancji wspierajgcych produkcje czynnikéw wzrostu nerwow. Najlepiej
przebadanym elementem w tym kontekscie sg kwasy tluszczowe omega-3. Podobny kierunek zywienia
opisuje dieta przeciwzapalna po 50 .

Metaanalizy badan z randomizacjg wykazaty, Zze suplementacja kwasami omega-3 istotnie podnosi poziom
BDNF we krwi, a efekt jest wyrazniejszy przy suplementacji dtuzszej niz dziesie¢ tygodni i przy dawkach
nieprzekraczajgcych okoto 1500 miligramow dziennie.

Poza omega-3 badacze wskazujg tez na znaczenie ograniczenia nadmiaru kalorii, regularnych positkow
bogatych w warzywa i btonnik oraz unikania dtugotrwatych stanéw zapalnych zwigzanych z dietg
wysokoprzetworzong, choé te obszary sg przebadane stabiej niz sama suplementacja omega-3.

Omega-3 to wsparcie, nie naprawa nerwu Omega-3 mogg wspiera¢ BDNF i btony neurondéw, ale nie
zastepujg rehabilitacji po urazie nerwu ani diagnostyki neurologicznej.

ZDROWO
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Kwasy omega-3 to najlepiej przebadany element diety wspierajacej uktad nerwowy

lle trwa regeneracja uszkodzonego nerwu obwodowego?

Czas regeneracji nerwu obwodowego zalezy gtdéwnie od miejsca urazu i odlegtosci, jakg musi pokonaé
odrastajgce wtokno nerwowe. To jeden z niewielu obszarow neurologii, w ktorym badacze podajg konkretna,
powtarzalng liczbe — nie jest to jednak liczba, ktéra dziata na korzy$¢ pacjenta przy dtuzszych dystansach.

Przeglady kliniczne wskazujg na tempo regeneracji rzedu jednego do trzech milimetréw na dobe, przy czym
w odcinku blizszym urazu proces bywa nieco szybszy niz w odcinku dalszym. Oznacza to, ze przy
uszkodzeniu wymagajgcym pokonania kilkunastu centymetréw regeneracja moze trwac¢ wiele miesiecy.

Warto tez wiedzie¢, ze regeneracja anatomiczna nie zawsze oznacza petny powroét funkcji. Odrastajgce
wiékno musi jeszcze trafi¢ do wtasciwego miesnia czy receptora czuciowego, a badacze podkreslajg, ze
mniej niz potowa pacjentow po powaznych urazach nerwéw odzyskuje bardzo dobrg sprawno$¢ ruchowg lub
czuciowq.

Tempo liczy sie w milimetrach Przy tempie 1-3 mm na dobe kilkanascie centymetréw drogi oznacza miesigce
oczekiwania, a nie kilka dni poprawy.
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Regeneracja nerwu obwodowego po urazie trwa zwykle wiele tygodni lub miesiecy

Zobacz tez: ai w medycynie czy naprawde pomaga pacjentom fakty badania.

Najczesciej zadawane pytania

Czy regeneracja uktadu nerwowego jest w ogéle mozliwa?

Tak, ale trzeba odrézni¢ dwa procesy. M6zg zwykle poprawia dziatanie przez neuroplastyczno$é, czyli
przebudowe potgczen. Fizyczne odrastanie dotyczy gtéwnie nerwéw obwodowych i bywa powolne, czesto
okoto 1-3 mm na dobe.

Jak dtugo regeneruje sie nerw obwodowy po urazie?

Najczesciej méwi sie o tempie okoto 1-3 mm na dobe, ale wynik zalezy od miejsca urazu, wieku, rodzaju
uszkodzenia i rehabilitacji. Jesli widkno musi pokonac kilkanascie centymetrow, poprawa moze zajgc wiele
miesiecy.

Czy w mdzgu dorostego cztowieka powstajg nowe neurony?

To nadal jest sporne. Czes¢ badan tkanki hipokampa nie znajduje mtodych neuronéw u dorostych, inne
wykrywajg je takze w poznym wieku. Bezpieczny wniosek brzmi: neuroplastycznos¢ jest pewna, a dorosta
neurogeneza u ludzi ma mieszane dowody.

Czy ¢wiczenia zwiekszajg poziom BDNF?

Tak, metaanalizy pokazujg wzrost BDNF po regularnym wysitku, zwtaszcza gdy trening jest bardziej
wymagajgcy niz bardzo lekki spacer. To nie jest dowdd, ze ruch odbuduje kazdy uszkodzony nerw, ale
mocny argument za systematyczng aktywnoscia.

Udostepnij artykut
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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