ZDRAVI

Moderni technologie nemaji na nasi
pamét praveé pozitivni viiv. VEdci
dokonce mluvi o tzv. digitalni demenci.
Lidé se totiz stavaji natolik
zavislymi na chytrych telefonech
a internetu, Ze si uz Casto
nedokazou zapamatovat ani Cislo
viastniho mobilu. Co s tim? Pomoci
vam mohou pamétove techniky.
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/kuste
pametove

otencidl paméti mime sice stdle

stejny, ale v dnesni dobé na nasi

pamét pisobi celd fada negativ-
nich faktord, které ji objektivné zhorsuji.
Dalo by se dokonce fici, Ze elektronika,
napiiklad chytré telefony nebo herni
zaffzend, jsou pro nasi pamét hrozbou.
,Césti mozku, diileZité pro nase soustie-
dénf a pamét, toti7 piestdvaji dostdvat
podnéty, a dalo by se fici, Ze ochabuji jako
svaly,” fika Jakub Pok, zakladatel Skoly pa-
mét, a cituje védeckou studii z Jizni Ko-
reje, jedné z digitdlné nejvyspélejsich zemi
svéta. ,Reéf tam problém zévislosti détf
a dospélych na internetu a zjistili, Ze piili§

PRO PAMET JSOU
KLICOVE
KONCENTRACE
A TO, ZDA SI
INFORMACE
UKLADAME
AKTIVNE!

¢asté pouzivani chytrych telefont a her-
nich zafizeni piekdzi rovnovainému vyvoji
mozku. U silnych uzivatelt hrozi, 7e se
jim levd ¢dst mozku vyvine vice nez pravi.
To vede ke snizeni schopnosti soustfedén{
a paméti, coZ miiZe az v 15 procentech
pfipadti znamenart pfedcasny zacdtek de-
mence. Nejohrozengjsi jsou déti, jejichz
mozek se teprve vyviji. Tim, Ze si infor-
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elektronickych piistroji, pasivni sledovini
televize a opakujici se neinspirativni vkoly
maji neblahy vliv na pamét. Daldimi naru-
diteli dobré paméti jsou jak zndmo alkohol,
drogy, koufen, a raké nedostatek spanku.

Pameéti pomaba
i pravidelné cviceni

A to nenfi vie! Moznd vas pfekvapli, Ze na
nai pamét mé negativni vliv i nedostatek
pohybu. ,John Medina v knize Pravidla
mozku tvrdf, e nejsme uzpiisobeni

k tomu, abychom osm hodin denné sedéli.
Z pohledu evoluce se nase mozky vyvijely
v pohybu, denné lidé usli nékolik kilo-
metrd. Rada véded se dnes shoduje, Ze cvi-
enf posiluje mozkovou ¢innost, a potvr-
zujf to i nejnovéjéi testy a experimenty,”
upozoriiuje Jakub Pok a pokraduje: ,Védci
pomoci experimentii zjistili, Ze kdyz sku-
pina povalecti za¢ala pravidelné cvicit, lep-
Sily se jejich pozndvaci schopnosti. Po le-
tech experimenti se pfislo i na to, Ze neni
tieba cvidit néjak intenzivné, za zlaty stan-
dard pro zlepseni kognitivnich schopnosti
se povazuje 30 minut aerobni ¢innosti
dvakrit a7 riikrat tydné. Cvicenf zvySuje

pritok krve v oblasti hypokampu, co? je
&ast mozku, krerd hraje dilezitou roli

v uchovévan{ informac{. Z4roven se pravi-
delnym cvi¢enim sniZuje riziko poruch pa-
méti. Testy ukazuji, Ze pravidelnym pohy-
bem lze snffit riziko stafecké demence na
polovinu, a v pfipadé obédvané Alzheime-
rovy nemoci dokonce o Sedesdr procent.”

Nadvrat do détskych let

Jakub Pok sc paméti a pamétovym techni-
kdm vénuje asi 15 let. Inspiraci mu bylo
studium v Némecku, kde na jedné z pred-
naSek vyuéujici predvadel, jak je moiné
ulozit si 52 po sobé jdoucich kanastovych
karet. Pfipadalo mu to neuvéfitelné, a tak
se rozhodl, Ze pamétovym technikdm pfi-
jde na kloub. ,Diky tomu jsem se najed-
nou rychle uéil cizf slowi¢ka, dokdzal jsem
si zapamatovart jména lidf, a mnohem
efektivnéji jsem se dokdzal uéir i na
zkousky na pravech,” popisuje. Kdyz zjis-
til, jak je znalost paméfovych technik ui-
te¢nd pro katdodenni Zivot, rozhodl se za-
lozit $kolu paméti. Navitévuji ji
nejriiznéjéi lidé — mladi studenti, keefi se
chtéji pfipravit na maturiru, stfedni gene-
race, ale i lidé, ktefi jsou v diichodu,

ZEPTALT TJSME SE ZA VAS

Jakuba Poka, zakladatele Skoly paméti
(www.skolapameti.cz)

¢
i mace ukliddme pomoci modernich tech-

Co byste seniorum doporucil pro zlepseni paméti?
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Text: Andrea Skalicka, foto: Shutterstock a archiv redakce

nologii, mozek lenivi, protoZe netrénuje,”
upozorfiuje odbornfk.

Koncentruj se!

Pro pamét jsou také klicové koncentrace

a to, zda si informace ukldddme aktivné,
»Pokud si cheete zapamatovar text knihy

a jen si ji letmo prohliZite, pfitom po ocku
sledujete televizi a pipaji vim esemesky, ne-
miizete ocekdvat, 7e si toho zapamatujete
mnoho,” fiké Jakub Pok. Staé, kdyZ se po-
divate do pokojickii svych ratolesti ve
chvili, kdy se maji ucit — kromé oteviené
udebnice leZi na stole ¢asto i mobil, z néhoi
si ditko pousti nejnovéjdi hity, a neztidka

i tablet se spusténym internetem. .. Pravé
nedostatek pfirozeného tréninku paméti,
¢ili pasivnf ukladani informaci pomoci

S vékem se pamét nutné nemusi zhorovat. Odbor-
nici tvrdi, Ze tréninkem je moZné vytvaret nové moz-
kové buiiky, a to az tisic neuronti denné. Neexistuje
tedy Spatna pamét, jen ta netrénovana. Nejnapad-
né&jsim pfiznakem starnuti jsou nedostatky v kratkodobé paméti a prodlu-
zovani reakéniho €asu. U starsich lidi tyto faktory pfispivaji k nizsim hod-
notam vysledki ve standardnich inteligencnich testech. KdyZ se viak
seniordm predlozi test, ktery neni zdvisly na $kolnich dovednostech, a je
jim poskytnut neomezeny ¢€as na fedeni, pak jsou jejich vysledky pouze
nepatrné horii nez u mladych dospélych.

Ovliviiuje paméft i to, zda ve vyssim véku Zijeme aktivné?

Mezi aktivnim seniorem a duchodcem, ktery travi vétsinu ¢asu pasivnim
sledovanim seriall, jsou, pokud jde o pamétové schopnosti, velké rozdily.
Celozivotni uéeni se je pro rozvoj naseho mozku klicové. Pokud mozek
netrénujeme a obcas nezatéZujeme novymi informacemi, zakrfiuje. Star-
§im lidem bych kromé tréninku paméti doporudil i pravidelny pohyb, byt
socialné aktivni, vzdélavat se, éist inspirativni knihy nebo lustit kiizovky
a sudoku. ; -
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a stdle chtéji cvicit svou pamét. ,,Nejstarsi
Gicastnici, pani Marii, bylo 82 let. Bez pro-
blém si uklddala veskeré informace

a méla vynikajicich ptedstavivost,” vzpo-
mind Jakub Pok. Nize popsané pamétové
techniky jsou totiz pfedeviim o fantazii,

o vytvifeni ptibéht a o asociacich -~ je to
tak trochu névrat do déeskych let.”

Na ndkup bez papirku
Jednou z nejjednodusdich pamétovych
technik je systém spojovéni. Tento systém
je vhodny pro zapamatovini si kratsich

a jednoduchych informaci. ,Mdme tfeba
tfi polozky — motorka, snéhuldk a sema-
for, a ty si budeme chtit uloZit. Abych si
je nemusel nestdle opakovat, vymyslim si
né&jaky vtipny pfibéh. Mohu si napiiklad
piedstavit, jak vidim motorku, na kterou
nasedne dvacet metrii vysoky snéhuldk.
Jede smérem k semaforu, naraz{ do néj,
semafor se ohne a propojf se s motorkou.
Je to ptibéh zcela absurdni, ale &im vice
fantazie do néj zapojime, tim lépe si jej
zapamatujeme, vysvétluje Jakub Pok.
Tuto techniku lze éasem ovlddnout tak
dokonale, 7e si ¢lovék ulozi ne tfi, ale
tfeba padesit rliznych poloZek. Technika
spojovani je uZite¢n4 napfiklad pfi naku-
povani.
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Rimsky systéem loci

Obzvl4sté oblibenou metodou uklddén{ do
paméti je systém loci, krery pouzivali jiz
staf{ Rimané. Zakladem tohoto systému je
vytvofen( jakési pamétové cesty s urcitym
poétem logicky uspofddanych bodii. ,Ri-
mané si tento princip predstavovali jako
imagindrni dim. Prostor byl naplnény ta-
kovym mnozstvim predméti a kust né-
bytku, kolik jich potfebovali pro ulozeni
ur¢itych pojmii do paméti. Kaidy z téchto
piedméti slouzil jako asociaéni obraz, kam

MOZNA VAS TO
PREKVAPI, ALE
NA PAMET MA
NEGATIVNI VLIV
| NEDOSTATEK
POHYBU.

zavésili viechny véci, keeré si chtéli zapa-
matovat. Pfitom velice peélivé dbali na to,
aby prostor nevypadal jako imaginarn{ ve-
te$nictvi. Preciznost a pofddek, coZ jsou at-
ributy levé strany mozku, jsou pro tento
systém velmi dileZité,” upozoriiuje Jakub
Pok. Tento systém je vhodny pro zapama-
tovan{ si pfedndek, maruritnich otdzek,
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prezentaci, studium na zkousky nebo para-
grafové znéni.

Jak na cizi slovicka

Lidé navstévuji kurzy Jakuba Poka i proto,
aby se zdokonalili ve studiu cizich jazyka.
Tady funguje technika kli¢ového slova.
Podle znélosti slovicka si vyrvorfime néjaky
obraz, a ten si spojime s vjznamem dané¢ho
slova v geftiné. ,M4m tfeba slovo dismiss,
coz kromé jiného znamend nékoho pro-
pustit. Pfedstavim si, jak pred sebou vidim
dyslektickou missku pracujici v tovdrné.
Ptijde k ni feditel a fekne: ,Nepracujes uz
dobfe, propoustim t&.“ Jde zkritka o to,
udélat st néjaky veipny hécek a celou si-
tuaci si pfedstavit na své vnitfni obrazovce.
Pak slovicko ziistane v paméti velmi
dlouho uloZené,” slibuje odbornik.

Pro zapamatovani Si
Jjmen

Lidé mivaji Casto katastrofiln{ pamét,
pokud jde o jména. Az 80 procent jmen
zmizi v prvnich dvou az tfech vtefinich po
piedstaveni. Vybornd je metoda, kdy si ¢lo-
vek spoji jméno podle znélosti. ,Naptiklad
kdyby vidm nékdo predstavil pani Rezko-
vou, tak pani Rezkovd je rez jako rezavy
kov, a my si to spojime s néjakym specific-
kym rysem v obliéeji dané ddmy. Pokud
bude mit dlouhé blondaté vlasy, mizZeme si
na koneeky jejich vlasii dat rezavou ty¢.
Kdykoli ji pfisté uvidime, spojime si to rez
— Rezkovd — s tim specifickym rysem v ob-
liceji. Touto formou se dé uloZit velké
mnoZstvi jmen a jejich zapamatovivin{
mie byt i legrace,” uvddi Jakub Pok.

Opakovat? Ano!

At uZ pro zapamatovani ¢ehokoli pouzijete
jakoukoli techniku nebo zvolite prosté me-
morovani, neustdlému opakovini se tak
jako tak nevyhnete. Diky specidlnim tech-
nikim budete mit informace sice déle ulo-
Yené v paméti, ale stejné je jednou zapome-
nete. ,,Proto je nutné si naucend data
nejméné tfikrdt aZ ¢ryfikrar tydné 10 az 15
minut po rinu zopakovat. UZiteénou po-
miickou vim miZe byt tfeba novy portil
na trénink pamétovych technik www.tre-
nujpamet.cz, ktery je pro viechny zdarma,”
uzavird zakladarel Skoly paméti. . >
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GS Megalecitin 1325 je zdrojem
acetylcholinu, ktery je nezbytny
pro spravnou funkci mozkoveé
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Ginkgo 24/6 Generica pro spravné mozkove
funkce, vykonnost, podporu periferniho obéhu
a dobré kognitivni funkce. 119 K¢.
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Kneipp® Pamét + Koncentrace
kombinace vitaminu a extraktu

z korenu Zensenu korejského prispiva
k vyssimu dusevnimu vykonu, pomaha
prekondvat stres, sniZuje unavu

A Lifteq
Pameét

g sty

\
b

T

T
AN

A\

Y

Dr. Popov Chia Vita®

pro doplnéni energie

a vitality, je zdrojem
pfirodntho horciku,
rostlinnych bilkovin,
omega 3 a 6 nena-
sycenych mastnych
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Nadéje Tinktura z pupent bacopy
Zlepsuje pamét, schopnost ucit se,
dusevni vykonnost a posiluje cinnost
mozku. Pomaha zklidnit mys/

a podpofit relaxaci, snizuje uzkost

a pasobi proti senilité. 135 K¢C.

MaxiVita Herbal
Zensen a schizandra o
posiluji nervovou
soustavu, zvySujfi
dusevni i fyzickou
aktivitu a pdsobf
antidepresivné. 95 K¢,

DMAE 503mg Bitartate
Complex poskytuje podporu
paméti a kognitivnich
schopnosti, procesu uceni,
vitality a potlaceni unavy.
218 K¢

a vycerpani. 169 Kc.

kyselin. 195 K¢
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Ctete pomalu, pe¢livé, po jednotlivich slovech,
vracite se v textu? Myslite si, ze vas mozek tak lépe
prectené informace zpracuje a ulozi do paméti?
Omyl, pomalé cteni samo o sobé nezarucuje vy3ssi
stupen pochopeni obsahu textu a nasledné za-
pamatovani.

Mozek efektivné zpracovava smysluplné celky,
to je pro néj pfirozenéjsi nez postupné vnimani,

hledani vyznamu a spojovani jednotlivych slov, Pi Marfinﬂd'-f:’tkOVf;
R e S i akreditovan.
bézném creni kntnhy se oko zastavi az ]0),( na'radku, licen&nilektorka
mozek tak musi zpracovat 10 informaci. Trénova- rychloétenf®,
nému oku rychlodtenare stadi dvé az tfi zastaveni. certifikovand
Vyrazné zkratit praci mozku pfi pochopeni a zapa-  [renérka paméti
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matovani mazeme rychloctenim®.
Sprévnou technikou Cteni, efek-
tivnim zpracovanim a uloZzenim

do paméti uspofime az tetinu
Marlena Vitkova e o s ¢asu, a to uZ za trochu ndmahy pfi
Sefiolioy onvnie psthill tréninku jisté stoji.

S rostouci rychlosti ¢tenf se zlep3uje chapani textu. Zda se to neuvéfi-
telné, uvazime-li, kolik ndmahy musi vétiina lidi vynakladat, chtéji-li si
néco zapamatovat.

Vék nehraje pfi ndcviku rychlocteni zésadni roli, jde o trénink, chut
a nadseni zdokonalovat svij mozkovy potencial. Vyberte si termin kur-
zu na www.teroos.cz a budete pfekvapeni svymi Uspéchy jiz béhem

kurzu.
i




