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Tri momenty - schopnost
soustredeni, udrzeni pozor-
nosti a dobra pameét jsou
prave v jedenadvacatem
stoleti zvlast dulezité po cely,
stale se prodluzujici lidsky
zivot. Pozornost a pamet je
stale nutné cvicit, zdUraznuje
MUDr. Stanislava Bannasova

r

Vsichni bychom si meli
uvedomit, cochceme od
zivota a co zvladneme.
Pro nékoho je uspoko-
jenim dobré jidlo, pro
jiného umeéni ci poslech
vazné hudby, pro jineho
pohodli a zabéehnuty po-
radek, pro dalsiho bour-
livy partnersky vztah.

' Tomu je tieba pizplisobit

Zivotni styl. Zivot je velmi
kratky na to, abychom

z jakéhokoli diivodu
nosili néjakou masku.

Stoji to kazdodenné pFilis

premahani. A opét se to
tyka vice Zen: maji v 21.

stoleti anci, Ze budou Zit
déle nez jejich partneri,
kterym se proto nevy-
placi podrizovat,” dodava
Stanislava Bannasova.

atimco muz se drive vénoval své

profesi, manzelcinym udeélem byla

domacnost a péce o deti. Oboje

jil nabizelo nepreberné mnozstvi
drobnych uloh, které bystrily pozornost
a trénovaly pameét. Jenze vedecky pokrok
zpusobil Zendm 1 jednu medvédi sluzbu
- nechdva zleniveét jejich pozornost. Mycky
nadobi, instantn{ jidla nebo i kreditni karty
berou mozku potrebnou rozcvicku, ktera ho
drive udrzovala v kondici. Ve chvili, kdy pri
nakupu neni nutné hlidat presne vydanou
castku, protoze platime Kkartou, a nejmo-
dernéjsi nakupni voziky uz dokonce samy
vybiraji a navrhuji kombinace spravneho

zbozi, je i nakupovani zcela nezajimavou

a nudnou zautomatizovanou ¢innosti.

,Na jedné strané technicky vyvoj ubira sta-
rosti v domacnosti, na druhé strané ale na
zeny klade vysoké naroky v praci, kde na-
priklad pozornost trénujeme praci s pocita-
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pravnich situacich a podobné. Také mame
moznost se zcela cilené zameérit na nas
mentdlni rast, napriklad studiem jazyki, na
které, mimochodem, nikdy neni pozde,” vy-
svétluje Stanislava Bannasova z ustavu pro
lécbu imunity Paracelsium Praha.

,Pokud jsou v rodine déti, je trénink snazsi.
Kontrolovani skolnich uloh, organizace vol-
ného casu skoldki je vetSinou stale ukolem
maminek. VétSina her a zabav, které jsou
vhodné pro deéti, procvicuje i mozek dospe-
Iych. Zahrat si pexeso, sloZit puzzle nebo na
pldZi jen tak polozit vedle sebe deset ruz-
nych predmett, po chvili je zakryt a zkusit
vyjmenovat, tedy stara znama Kimova hra,
to jsou ty nejvhodnejsi jednoduche hry pro
cviceni pozornosti a pameéti. Krome toho sa-
mozrejmé stdle plati, ze skvely zpusob, jak
trénovat hlavu, je zejména pro starsi vedle
uceni se jazykam lusténi krizovek ¢l ruz-

nych kviza.”

Hlavné se neobeéetovat

Vsechny tyto ¢innosti podporuji vznik a udr-
zovani novych spojeni v mozku. Je navic
zndmo, ze zeny maji prfemosténi mezi hemi-
sférami jiné nez muzi, maji tedy vetsi sanci
myslet takzvane v sitich. V praxi to zname-
nd, ze najednou dokazi sledovat, zda poto-

mek radne cvici na fletnu, kontrolovat kure
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v troube a hledat po byté odloZeny mobil
S urovni pozornosti a dobré paméti velmi
souvisi fyzickda kondice a stav okamzité
unavy. Unaveny clovék si nic nového ne-
zapamatuje. Lidé trpici Unavovym syndro-
mem si steZuji, ze ztratili tzv. kratkodobou
pamet. I chytf{ lidé ¢tou tutéz vétu Sestkrat
a nevybavi si ji. Odborné vyzkumy proka-
zaly velmi tizkou souvislost mezi soustfeds-
nim clovéka a jeho stavem imunity.
»Lkouset dité ve Skole hned poté, co piislo
do skoly po nemoci, nebo chodit do zameést-
nani v dobée, kdy jesté dobirdme antibiotika,
ma jedno spolecné - zbytecné trapeni. Clo-
vek si tint jen ubliZuje, protoZe zcela objek-
tivne neni schopen plného vykonu, a to mu
zaroven zpusobuje stres.

[ustat atraktivni

| doma Ize udrzovat mysl a télo spole¢né
vdobré kondici. Odbornici pro udrZeni bys-
tré mysli a svizné paméti doporucuijf:
* neprechdzet nemoci
* spat tak dlouho, jak organismus vyzaduje
* denné velmi jednodu$e trénovat imunitn{
systém - stiiddnim teplé a studené vody ve
sprse se zlepSuje prokrveni naseho téla
* rozumne sportovat ¢i prinejmensim pod-
nikat delsi rychlé prochdzky, aby se v téle
rozpohybovala lymfa
* zvlast v zimé peclivé dopliovat vitaminy;
vedle ovoce, které nemusi byt dost ¢erstvé,
aby pokrylo nutnou hladinu vitamind, je
dobré brat kvalitni multivitaminy a vitamin
CvmnoZstvi az 500mg denné
' dale je mozné uzivat prostifedky obsahuji-
tikoenzym Q, ovSem zdsadné v kombinaci
santioxidanty, vitaminy E a C, jinak je neu-
- tinny. Ddle vitamin A a gingko bilobu. (Na-
opak ldtky, o kterych se mluvi jako o dro-
* gach pro mozek, tedy napiiklad piracetam,
patii zasadné do rukou lékarti.)
» *udrzovat se v psychické pohodé
' *dodrzovat prisun tekutin (cca 2 litry denné)
' pokud citite nutnost, doprejte si odpoled-
miho ,Slofika“, malokdo se soustfedi ve sta-
- Wu{zv. postprandialniho utlumu, tedy tésne
po jidle
*yyhybat se dlouhodobéjsi monotdnni ¢in-

0stl nebo ji priméfené proklddat kratkymi
| plestdvkami
*dodrzovat zdsady zdravé vyZivy; v nasich

STARSI MOZEK SE SNAZ
NECHA ROZPTYLIT,
TRPITiM DLOUHODOBA
PAMET.

Ani ve vysokéem véku
lidsky mozek nemusi
bezpodminecné ztracet
schopnost koncent-
rovat se na podstatné
véci. Pravdou ovéem
zUstava, ze mu &ini
vetsi potiZze v plném
rozsahu vytésnit
veskereé rusivé vlivy

a podruznosti. Potvrdil |

to i experiment védcd

z University of Berke-
ley, pri némz totoZné
ukoly plnily dvé skupi-
ny dospélych. Jedna ve
véku mezi 60 az 77 lety.-
druha slozena z osob
mezi

19 az 30 lety. Tym vede-
ny Adamem Gazzaley-
em testovanym ulozil,
aby vybrali z informaci
zobrazovanych na mo-

nitoru ty nejzasadnéjsi.
Zaroven pritom ucast-

niky rozptyloval jinymi

aktivitami a venkov-

nimi vlivy. Ze zavéri,
jez zverejnil odborny
casopis Nature Neu-
roscience, vyplynulo,
ze zhruba tretina zkou-
manych z kategorie
nad Sedesat let netrpi
Zzadnym oslabenim &i
poskozenim pamé-

ti. Proc jsou zrovna
oni jejiho zhorSovani
usetreni, si véak védci
nedokazi vysvétlit. , Je
vSak nezbytné, aby byly
takrikajic odfiltro-
vany veskere rusiveé
vlivy, které rozptyluji
pozornost, a tim na-
rusuji i dlouhodobéjsi
pameét,” uvadi Adam
Gazzaley. , Jinak se
ujme viady pouze jeji
kratkodoba forma.”

podminkdch je urcité nejsnazsi zvolit déle-
nou stravu, kterd usnadnuje traveni

® pozor na primeérenou konzumaci alkoho-
lu, pro Zeny plati, Ze by na 1 dcl vina mely
vypit 2 dcl vody

® provozovat hudbu a zpivat, protoze tato
cinnost prokazatelné zvysuje prokrveni ur-
Citych ¢asti mozku

VETSINA HER A ZABAV. KTERE JSOU

VHODNE PRO DETI, PROCVICUJI
I MOZEK DOSPELYCH. ROVNEZ
UCENI SE JAZYKUM, LUSTENI
KRIZOVEK CI RUZNYCH KVizU

Konecne posledni a dulezitou zdsadou je
z1t tak, aby se ¢loveék citil spokojené. Délal
praci, kterd ho bavi, nezil v partnerském
vztahu, ktery vyvoldva stdlé napéti. Pfesto
se muze stat, Ze i ten, kdo dodrZuje v$ech-
ny zasady, pociti inavu, to, Ze mu najednou
,vynechava®“ mozek a jeho vykonnost kle-
sa. Pak je na misté razantnéj$i postup. ,Je
vhodné projit néjakym detoxikaénim proce-
sem, ktery télo zbavi litek, jez ho zatézuji,*
rika doktorka Bannasova. ,Urcité doporu-
Cuji navstévu lékare. Zodpovédny odbornik.
napriklad prozkoumd u unavené Zeny ¢in-
nost stitne zlazy, eventudlné vysetii dalsi
hormondlni zmény. Pak stanovi konkrétni
terapii. Napriklad v naSem ustavu provede-
me analyzu krve, kterd prozradi, jak v téle
funguje latkovd vyména. Podle toho potom
urcime ddvkovdni autovakein, tedy piiprav-
Ku z vlastniho biologického materidlu paci-
enta, které podporuji a zlepsuji imunitni SYS-
tém a podpori detoxikaci organismu. Ddle se
stanovi zcela individudlné potraviny, kte-
rym by se pacient mél vyhybat, a doporudi
se naopak dalsi podptrné latky nebo tieba
lymfomasdze ¢i pobyt v ldznich. Vétsinou
jde o terapii probihajici v horizontu mési-
cu, s vyraznym efektem. Co je viak velmi
duleZité - je tfeba s pééf o sebe, télo, ducha
| pamet zacit vcas. Vzdyt Zeny dnes museji
zustat v kondici mnohem déle neZ muZi. Ne-
jen kvuli pozdéjsimu odchodu do diichodu,
ale 1 kvuli sobé. Aby byly zdravé, samostat-
né, spokojené - a krasné,“ usmivé se doktor-

ka Bannasova. MARCELA TITZLOVA



