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lr obrd pamét neni

; otazkou véku, i kdyz

' 1idé maji Easto pocit, Ze
il se jim pravé s vékem pamét zhorsuje.
M Je to ale opravdu vékem? Casto se

'i tito lidé srovn4vaji sami se sebou,

l kdyZ byli mladsi. To ale vét§inou
chodili do §koly a museli se udit

i spoustu informaci - tftebaze vétsinou
neptili§ efektivnim biflovinim,

}4, j nicméné néjakym zpuisobem

b
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~ Lépe s vybavi
. pozitivni zazitky
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*]f Je pravda, Ze s postupujicim vékem se mohou prodlouZit reakéni
‘ , doby, ale jinak miizeme mit pamét pruznou i v osmdesdti.

svilj mozek namahali a trénovali.
Samoziejmé je potfeba rozlisit, zda
jdeo ,standardni” starnuti, & je
tbytek pamétovych funkei zptisoben
degenerativnim onemocnénim.
Nejvétdim neptitelem dobré paméti
byly, jsou a je§té néjakou dobu budou
piredevsim Alzheimerova choroba

a stafeckd demence. I v t&chto
pfipadech se v8ak d4 mnohé udélat
pro to, aby se rozvoj onemocnéni

Nejvetsim nepi‘l' telem dobré paméti
byly, jsou a jeste nejakou dobu budou

predevsim Alzhetmerova choroba
a stareckd demence.

|
I

Dd se opravdu zlepsit pamét? Chce to
vypnout televizi, zahrdt si misto toho
Sachy nebo se zacit ucit novy jazyk,
zkradtka trochu mozek opét roztrénovat.

zbrzdil. Existuje fada metod, jak

na to: ,,Zajimavy vyzkum probéhl
vnedavné dobé v Torontu. Na mistni
univerzité védci prokazali, Ze 1idé
ovladajici ke svému mateiskému
Jjazyku jesté jakykoli cizi jazyk, se
rychleji zotavuji po mrtvici a pozdéji
je postihuje stafeckd demence.

U Alzheimerovy choroby vyzkumy
dokonce prokazaly, Ze jeji symptomy
se u bilingvnich lidi projevily o étyfi
az pét let pozdéji oproti lidem se
stejnym onemocnénim hovoficim
jen matefskym jazykem. Jasné se
tedy ukazuje, Ze jestliZe je tfeba pro
zdravi téla cvidit, trénink paméti
véetné studia jazyki je zase naprosto
stézejni pro nase mentélni zdravi,“
vysvétluje Feditel a lektor Skoly
paméti Jakub Pok.
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7 zpiisobu, jak posilit pamét

+ Jezte dobfte. Napriklad celer, brokolice, kvétak a viadské ofechy

ol gt T

obsahuji antioxidanty a dalsi latky, které chrani vas mozek,

a dokonce mohou stimulovat produkci novych mozkovych
bunék. Dllezity je rovné&z pfijem omega-3 mastnych kyselin,
obsazenych v mase mofskych ryb. Néktefi odbornici doporu&uji
kokosovy olej - podle profesorky Mary Newportové, kterd se
dlouhodobé zabyva vyzkumem Alzheimerovy choroby, dochazi
k posileni pamétovych schopnosti po poziti dvou polévkovych
1Zic oleje denné.

» Budte v pohybu. Prostiednictvim cvi¢eni dostava mozek

impulz k optimalnimu vyuziti své kapacity: nervové burky se
mnozi, posiluji sva spojeni a jsou lépe chranény pfed destrukgci.
Béhem cvi¢eni se z nervovych bunék vypilavuji bilkoviny
znamé jako neurotrofické faktory. Jeden z nich (BDNF, brain-
derived neurotrophic factor) posiluje mnozstvi chemikalii, jez
podporuji nervoveé zdravi, a na misté zlepsuje kognitivni funkce
mozku véetné schopnosti uceni se. V ¢asopise Neuroscience
byla v roce 2010 publikovana studie provedena na opicich, jez
odhalila, Ze pravideiné cviéeni nejenze zlepsilo pratok krve
mozkem, ale rovnéz pomohlo cvi¢icim opicim naucdit se nové
dovednosti dvakrat rychleji nez tém, které necvicily.

* Stop multitaskingu. Slovo, jez zdomacnélo v nasem slovniku,
vyjadfuje, Ze jsme schopni provadét nékolik ¢innosti najednou,
paralelné. Jenomze multitasking v disledku zpomaiuje,
zhorsuje schopnost soustfedéni a &ini nas zapomnétlivymi.
Clovék pottebuje v priméru 8 sekund na zabudovani jedné
informace do paméti; kdyz telefonujete a sou¢asné parkujete
u obchodniho domu, bude probiém si vzpomenout, kam jste
dali klice od auta. Opakem multitaskingu je mindfulness (bdéla
pozornost), plné soustifedéni se na to, co pravé délate.

» Dobry spanek je zdklad. Vyzkum harvardské univerzity
ukazal, ze odpocati lidé jsou 0 33 % schopnéjsi podavat
kvalitni mentaini vykon. Spanek posiluje pamét a pomaha
schopnostem prezentace a uplatnéni dovednosti. Jedna jedina
kratka noc (4-6 hodin spanku) dokédze zdevastovat jasnou
mysl. Neuroplasticita mozku, spojena se schopnosti uéenf{
a pamatovani si, je posilovana prostfednictvim rGznych stimul@,
pfijimanim informaci. Nedostatek spanku mdlzZe tuto schopnost
vyrazné narusit.

* Pane, pojdte si hrat! Hrani obecné posiluje mozkové funkce,
véetné paméti. O nékterych pocitadovych hrach to plati
dvojnasob. Anglicky miuvicim by se mohla zamlouvat tfeba
internetova stradnka www.lumosity.com, ktera je plnd her
a zabavnych testl slouzicich k posileni pamétovych schopnosti.
My ostatni si mlzeme procvicit pamét na webovych strankach
Skoly paméti (www.skolapameti.cz). Vieobecna rada zni:
zkuste si hrat dvacet minut denné. Budete sami pfekvapeni, jak
rychle se zlepsite!

» U¢te se novym vécem. Naucit se néco smysluplného pomaha
stimulovat nervovy systém a snizovat efekt onemocnéni
zplisobenych stresem, snizuje riziko demence, a naopak
posiluje zdravi a celkovou dobrou pohodu. Klicové oviem je,
s jakym nasazenim se uceni novym vécem vénujete, zda jsou
pro vas dostate¢né zajimavé a smyslupiné. Nemusite se naudit
vyrabét samurajské mece, staci zvlddnout zaklady pleteni &i
fotografovani krajiny.

* Hleda se Mnemo. Uéte se pamatovat si pomoci
mnemotechnickych pomtcek (akronymdl, vizualizaci, rym@
nebo rozdéleni do mensich celkl (chunking, vytrhdvani,
odtrhavani).

(Zdroj: www.lifescript.com)




Mmkﬂ POMOZTE MOZKU

« Casté prekonavani

casovych pasem

muze pékné zamavat

s paméti - podle védcl
je pfi€ina v uvolfiovani
stresovych hormond.

* Vzpominky vyvolané

Wi se vybavuji 1épe,

protoZe maji silngj&i
emaocionalni spojent.
muzZe narusit pFirozenou
schopnost vytvaret
nové vzpominky.

» Zensky hormon
CECEED ZlepSuje
pameétové funkce.
pomaha zlepsovat
pamétové schopnosti.

* Po péti minutach
Ll =11TFLEN ] je polovina
Snu zapomenuta.

Za deset minut mlzete
zapomenout 90% toho,
co se vam zdalo.
pomaha
podie nékterych studii
pamét podporovat.
znacné posiluje
schopnost udit se. Plati
to pro déti i dospélé.
maiji podle nedavného
vyzkumu vé&tsi mozek
v oblasti hypotalamu.
Museji si totiz ulozit
do paméti viechny ulice
ve mésté a nespoléhat
se na GPS.

zvuk a pohyb. UslySime-

-li néjakou ndm znamou

pisen, vzpomeneme

si pFitom ihned

i na okamzik, kdy ndm

ji zpivala babi¢ka, kdyz

jsme byli mali.

Pozitivni informace si déle uchovame.

Podle véden zabyvajicich se obecné
zkouménim mozku se pamét radéji
vraci k pozitivnim vzpominkim
apredstavam. ,MoZn4 proto lidé
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nékdy negativni za%itky v podstaté
zapominaji. Je-li pro vas tfeba svatba
pozitivnim zaZitkem, pravdépodobné
jste se ktém okamZikiim v mysH -
nékolikrat vratili, a tim jste si ji
vlastné zopakovali. MtiZe to byt proto
i dlivodem, proé si takovy pozitivni
zézitek pamatujete 1épe. JestliZe si cizi
slovi¢ko nékolikrat zopakujete, chvili
po nauceni, druhy den a za tyden,
budete ho mit uloZené v paméti urdité
lépe neZ slovicko, které si predtete,

fedite! a lektor Skoly paméti

Jakub Pok

spanek.
Nezatézujete
tolik travici
systém,

vase télo

ma v noci

dost ¢asu
na to, aby si odpoéinulo a vénovalo
se uklddani informaci do paméti
misto traveni. A naprosto stéZejni
je pohyb. I pamétovi experti se jdou
pfed Sampiondtem v pamétovych

Pro rUst novych nervovych bunék je velmi dalezity vitamin D.
U stardich dospélych se ukazalo, Ze nizké hladiny vitaminu D
jsou spojeny se snizenymi mozkovymi funkcemi, a naopak
vySsi hladina ,,décka” udrzovala stargi lidi v lepsi mentalni

. kondici. Pfiméfeny pohyb na ¢erstvém vzduchu a vystaveni
se slunecnim paprskim by mély k udrzeni postacit.

tyden se na néj ani nepodivite a pak se
ho v podstaté u¢ite znovu,“ dopliiuje
Jakub Pok.

Obrovsky vliv na udrfeni paméti

v kondici ma Zivotosprava a strava.
»Zdrava strava ma jednoznaéné
pfiznivy vliv na nasi pamét. Je to
zndt uZ u kratkodobé paméti. Kdyz si

" date svitkovou a pét knedlikd, udivo

vam asi nepiijde do hlavy tak, jako
tomu bude po saldtu. Zdravi strava
m3 také pozitivni

vliv na n4s

technikach probéhnout, aby si
okysli¢ili mozek. Clovék se zkratka
vyvijel vpohybu a celodenni sezeni
u poditade nasemu mozku a jeho
vykonnosti moc nesvédéi, #ika
lektor. @

Markéta Ostiizkovd

odbornd spoluprdce: Jakub Pok,
Skola paméti
(www.skolapameti.cz)

pleti pomoci jemnych
vpich{ gelu s aplikaci
kyseliny hyaluronové.
Vysledkem je pak
vyhlazenéjsi a pruznéjsi
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2 ) Vadi védm vrasky?
o \\ Moznym fesenim je

E \ tzv. Skinbooster. Jde

I \ 0 hloubkové osetieni
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pokozka,
it
V zimé nade pokozka l%

trpl nepfizni pocas. !.
Objevte samapro i
sebe funkénf pfipravek.

Po Vénocich si ¢asto i
klademe otazku, jak i
zdravé zhubnout. Chce |
to spravnou motivaci,
zmeénu jidelnicku, vice

pohybu a predevsim
vyladit psychickou
pohodu na dany cil.

Zvladnete to!

Hyckejte sel Tipy pro
zkrasleni téla, vlast
i jen tak pro radost.

SPETT———

se ztotozni i s tou
nejblazniveéjsi

lll(')(l()ll, protoze

L

radeji vypadaji nove

me.”

‘Axel von Ambesser) Al

nez l)lll’




