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Dérava pameét se da snadno

Myslite si, Ze
na nejake to
zapominani mate
narok a je vlastné
docela normalni?
Pozor, normalni to
neni!

kamarddkou Lenkou se vi-
S ddme jednou za ¢trndct dni

a potiebujeme si v co nej-
krat$im case Fict naprosto viech-
no, co se za tu dobu stalo. Nedavno
pfisla s tim, Ze si na pfi$ti kafe
pfinese poznamky, protoZe neni
schopné zapamatovat si viechno,
co mi chce vypravét. A to je ji tepr-
ve néco malo pies ¢tyficet. Co bude
délat v sedmdesati? Budeme na se-
be celou dobu koukat a pfemyslet,
co jsme si to vlastné chtély fict?

Poloprazdna
hlava

~Viibec ne, Kdybych vim od desatého
do padesatého roku zivota dal kaz-
dych deset vtefin jednu informaci,
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hédejte, kolik kapacity paméti budete
mit zaplnéné? 40 aZ 50 procent! Zby-
tek bude jesté volny. TalZe je nesmysl
vymlouvat se na to, Ze mame pamét
plnou,” vysvétluje specialista na tré-
novan{ paméti Jakub Pok. Podle néj
by bylo idedlni, kdybychom vypnuly
televize, zahodily diafe a zacaly hlavu
trénovat. Pak se nam nestane, Ze si
budeme pracné vzpominat, co jsme
to vlastné chtély Fict. (Tohle pocho-
pitelné plati i pro muze!)

Zahackujte se

Jednoduse se da fict, Ze pamét je
jako sportovec. Kdy% pravidel-
né trénuje, podava skveélé vyko-
ny. Ve chvili, kdy se za¢ne flakat,
mu forma je$té chvili vydrzi, ale
za néjakou dobu uz nedobéhne ani
na zastavku, natoZ maraton. ,,Pamét
je trénovatelnd, a ¢im vic ji trénuje-
te a ¢im vic si vytvékite hacka, tim
je lepdi. Vysvétlim vAm pojem ha-
cek. Je to vlastné takovy osli mistek
nebo mentalni obrazec. Zni to sice
slozité, ale je to naprosto jednodu-
ché. Reknu vam dva pojmy, tfeba
kabel a velbloud, a vy vytvoite co
nejrychleji vtipnou asociaci, jak by

- se spolu ta dvé slova mohla spojit.

MiiZete si tfeba pfedstavit velblou-
da omotaného kabelem - ¢im je to
bldzniveéjsi a absurdné;jsi, tim spid
si to mozek zapamatuje. To je ha-
ek, osli mistek nebo jinymi slovy
také mnemotechnickd pomticka,”
vysvétluje odbornik.

jsemtojen ¢

. chtela...

Druha véc ze seznamu
®m je meloun. Ten si stej-
nym zplsobem spojte s ko-

nos, devaty oci a desaty

bod vlasy. Klidné zavrete oci

a predstavte si viechny. Tim si
vytvorite takzvanou paméto- lenem. (V duchu jsem vidéla,
E R ) vou cestu. jak je moje koleno obrovsky

é | B0 ) A RAREE S rudy meloun plny ¢ernych pe-
i

A ted si vezméte prv- cek.) Dalezité je véechno si

m ni poloZku z nakupni- opravdu predstavit, a pokud
ho seznamu - tfeba hrubou mozno do detaild.
mouku, a co nejabsurdnéjsim
zplsobem si ji spojte s vasim
palcem u nohy. Nebojte se
fantazirovat, pfedstavovat si
viéechno jako blaznivy barev-
ny film, nejlépe jako legraci.
(Ja si pfedstavila, jak se mi pa-
lec bofi do hrubé mouky jako
do morského pisku.)

5 Stejnym zplsobem si
® natélo navésite” i zby-
|é polozky. | kdyz vam bude ze
zacatku pripadat tézkeé vytva-
fet asociace, vydrzte. Funguje
to opravdu neomylné.

zalepit

—

Moje zkusenost:

NejenZe jsem se celou dobu krélovsky -
bavila vymyslenim co nejblaznivéjsich-
pfedstav, ale hlavné jsem si cely
& nakupniseznam okamZit& zapamatovala
¥ abylaschopna ho vyjmenovat i dali den.
’ ﬁ Statilo mi v duchu si vybavit jednotlivé
L &asti téla a automaticky mi k nim
| naskakovaly potraviny ze seznamu. Metodu
jsem nékolikrat vyzkougela i s d&tmi
a byli jsme na tom v3ichni stejné.
Bavili jsme se a opravdu
si vdechno
pamatovali!

Byt vazny nici mozek

»Jsou to viechno mnemotechnické pomiicky. Vlastné
se vracime do détstvi a fantazirujeme, a tim trénujeme
mozek. Byt vdZny a uvazovat jen raciondlné je nesmysl.
Jak se ¢lovék roztrénuje na legrackéch, mize pak obra-
zy pouzivat i na vdzné véci. Podobnymi zpiisoby se daji
ucit slovicka, jména i ¢isla ~ prosté je asociaci spojite
s néjakou zabavnou situaci nebo obrazem. Ale celé je
to jedna velikdnskd hra,” nadené vysvétluje Jakub Pok
a jd si fikdm, Ze by mé nikdy nenapadlo, Ze trénovani
paméti miiZze byt takova legrace.

Jak nezapomenout,
co midte nakoupit

»Technika se jmenuje body systém a fungu-
je jako $atni raminko. Pfedstavte si, Ze md-
te deset raminek, kterd jsou potad stejnd, ale
pokazdé si na né miZete navésit néco jiné-
ho. Naudim vés povésit si na néj nakupnf se-
znam,” vysvétloval mi Jakub Pok. Jenze ja po-
chybovala, Ze jsem schopnd si zapamatovat
vic véci nez dvé. Aby mé piesvédil, nechal
mé techniku vyzkouset. Otestujte ji také.

Trik na zapamatovani jmen

Pokud jste na tom stejné jako jé a uz dvé viefiny
po tom, co se vam nékdo predstavi, si nejste schopna
zapamatovat jeho jméno, nato? pfijmeni, vyzkougejte

stfedila opravdu jen na setkant, a pak je dalezité v tu
chvili vnimat jméno a udélat si pro néj kratlky hadek.
Necvitenému ¢lovéku to trvé tak pal minuty, ale &asem
vam na to staci dvé vtefiny. Jd to vyzkousela na Jaku-
bovi Pokovi. Mluvil zvuéné a rychle, jako kdyz hrajete
ping-pong. Tak jsem si ho pfedstavila jako micek, ktery
hodite na ping-pongovy stiil a on na ném chvili poska-

kuje. A jméno jsem opravdu vz nezapomnéla,

® vas budou navzdy neménné, a vy si na né
budete moct cokoli navazat. Jednou nakupni
seznam, pridté terminy nebo prezentaci... pro-
sté cokoliv.

2 Prvni bod je na palci u nohy. Dalsi je
® na koleni, tfeti genitalie, ctvrty pupik,
paty prsa, Sesty rameno, sedmy pusa, osmy
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jednoduchou metodu. Jednak je dilezité, abyste se sou- I
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Pravidla pro ,hacky"

M Nejlépe funguji ty, které jste
si vymyslela sama.

B Meély by byt barevné,

B Zapojte do nich klidné i zvu-
ky a viiné.

B Skvélé jsou erotické a vtipné
predstavy, ty se pamatuji samy.
B Meély by byt co nejblaznivéjsi.
M Je tfeba viechno nejen fikat,
ale i si to pfedstavovat.

B Nebojte se prehravat a vytvaret

~ absurdni situace nebo predstavy.

L4 VeV .
Co jesté funguje?
Lusténi kfizovek, které vaim
na trénovani paméti doporudi
snad kazdy, funguje jen do té do-

by, nez se nautite véechny kla-
sické terminy a vypliiujete au-

. tomaticky. Ale sudoku, karty

a osmismérky vadi pamét posili
skvéle.

Nejhorsi zabijak pa-
. meti je televize, kte-
. rénds nenuti pre-
~ o myslet,

Vice o Jakubovi Pokovi i jeho
kurzech trénovani pameéti
najdete na skolapameti.cz
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Odbornici tak vyzyvaji rodice
déti, aby nechali své ratolesti o¢-
kovat predevsim proti nejroziiie-
néjdimu typu — A. Tento typ Zlou-
tenky, nazyvany také nemoc
$pinavych rukou, se prenasi pra-
vé dotekem, kontaminovanou
vodou, potravinami & dalgimi
znecisténymi predméty.

Virus Zloutenky A je velice odol-
ny a dokaze pezit v hostiteli
H | nekolik tydnil. Ceska- populace
W e k tomuto typu Zloutenky na-
i vic velice citliva. Pravé ze zahra-
M niéi a ze zemi, kde neni hygiena
na vysoké urovni, si rodice a je-
: jich déti mohou pfivézt nezadany
K suvenyr. Zloutenka typu A se pro-
: jevi po 2 aZ 6 tydnech sympto-
H
H
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my, které Ize zaménit napfikiad
za chripku.

0 prazdninach sili riziko nakaZeni Zloutenkou A,
odbornici radi - ockujte své déti

Za nékolik mélo dni détem zacinaji velké prazdniny a s nimi spojené
cestovani nejenom po Cesku, ale i do zahraniéni. Cestovani je neodmy-
slitelné spjato s vy33im rizikem infekéni Zloutenky - virové hepatitidy.
Existuje nékolik druht Zloutenky, nejrozsifenéjsi je typ A.

V souvislosti s nedavnymi povodnémi fada pojistoven zaéala svym pojistén-
ctiim na ockovani proti Zloutence prispivat. Vieobecna zdravotni pojistovna
spustila program pro déti od 2 do 6 let, kdy si rodice mohou vyzvedavat pFi-
spévek ve vysi 750 korun pfimo na poboékach, ve druhé vIné rozsiri pojis-
tovna tento program i pro mladez a dospélé. Vice na www.vzp.cz/zloutenka

U dospélych vétsinou dojde
ke Zlutému zbarveni kiiZze a oé-
niho b&lma, détem se ale takové
pfiznaky mohou vyhnout. Dité
obvykle trpi nechutenstvim, né-
kdy se objevi zvyiena teplota,
a rodice tak nemusi poznat, Ze
jde o Zloutenku, a dité mezitim
nakazi spoluzéky nebo rodinu.

Pokud rodi¢e Zloutenku roze-
znajf, ¢ekd malého pacienta izola-
ce a pobyt v nemocnici, pfestoze
typ A patii k lehcim formam one-
mocnéni.

Riskovat toto onemocnéni
a prochazet jim je viak zcela
zbyteéné, kdyz vime, ze déti pro-
ti nému lze ockovat. Vakcinace
viak neni povinna, a je tedy vzdy
na rozhodnuti rodice, zda své déti
naockovat necha, ¢i nikoliv.
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