pro vase zdravi
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Mejte Ty
mozek na pameéti!

Diky paméti mame vzpoml'nky na dulezité okamziky,

muzeme se ucit novym dovednostem, ziskavat zkuSenosti,
formovat svoji osobnost. Tento cenny dar mozku vsak neni
zadarmo. Mozek, stejné jako jiné organy v téle, je citlivy na to,
co jime, pijeme a jak celkové Zijeme. KdyZz mu neposkytneme
vSechno, co potrebuje, prestane byt stédry.

Kazdy paty dospély ¢lovék ma
zdvainé potize s duSevnim zdra-
vim, ale 83 procent lidi spliiuji-
cich kritéria psychické poruchy
neni lé¢eno. DuSevni zdravi pfi-
tom mbZe ovlivnit také pamét,
nicméné ta se da podobné jako
jiné kognitivni 1 fyzické funkce
trénovat a rozvijet.
Jungovdni mozku je zcela zd-
sadni udrZovdani mentdlni akti-
vity. Jednim z klicovych fakto-
ril, které pomdhaji v pozdéjsim
véku zachovdvat dusevni funkce
a zpomalovat iibvtek kognitiv-

nich schopnosti, je udriovdni

a rogvijeni socidlnich vazeb.
DiilezZity je i dostatek spdnku,
nezbytného pro konsolidaci pa-
méti, tj. preménu krdtkodobé pa-

. Pro dobré

méti na dlouhodobou. Neméné
wiznamnou roli hraje také zdra-
vd Zivotosprdava — sloZeni stra-
vy véetné pitného reZimu, " tika
neurovédkyné PhDr. RNDr. Te-
reza Nekovarova, Ph.D., kterd
se vénuje mimo jiné neurofyzio-
logii paméti.

Zavlazujte

Pravidelny a vhodny pitny reZim
vyznamné podporuje vSechny
Zivotné dilezité funkce organi-
smu, ¢innost mozku nevyjima-

je. Voda tvofi v priméru 70 az

80 procent mozku a je zdklad-
nim prvkem pro jeho spravné
fungovani. Mozek vSak nema
schopnost uklddat vodu, a proto

ji potfebuje prabéZné dopliovat
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Evropsky den
mozku

— jinak nemiiZe pracovat na plny
vykon. KdyZz dojde k poklesu
hydratace o dvé procenta, mo-
zek zaregistruje, Ze mu chybi
voda. V tomto okamZiku se za-
¢ne zhorfovat nalada, vykon-
nost a kognitivni funkce véetné
paméti. Dehydratace ovliviiuje
pfedeviim zranitelnou populaci
— dét a starsi lidi. Navic se zda,
Ze u star8i populace mé nedosta-
tek vody vétsi vliv na mozek Zen
— pfi stejném stupni dehydratace
se u Zen sniZuji mentdlni schop-

nosti ve vét8i mife neZ u muza.
Proto je tak dileZité dodrZovat
pitny rezim a dodévat organismu
dostate¢né mnoZstvi vhodnych
tekutin, pfedeviim v podobé
obycejné vody, minerilky a sla-
bého ¢&aje. Idedlnim zdrojem

jsou pfirodni minerdlni, prame-

nité a kojenecké vody, které jsou
velmi kvalitni, Cisté a neupra-
vené, bez obsahu chemickych
pridatnych latek. Naopak pro
¢innost mozku nejsou vhodné
ve veét$i mife kofeinové a alko-
holické néapoje, protoZe narusuji
pfirozenou regulaci hormont.
Vyzivujte

,Pamét neni pevné danou
a neménnou soucdsti naseho
mentdlnihe Zivota, je to doved-
nost, kterou miZeme aktivné

ovliviiovat a zlepSovat. Zdravé
ndavyky maji pozitivai vliv ne-

Jen na nase fvzické zdravi, ale

i na psychiku a pamét, " zdiraz-
fiuje spolupracovnice Aqua-
Life Institutu Mgr. Zuzana
Douchovi a pfidava doporuceni
z oblasti vyZivy pro udrZeni pa-
mét v co nejlepsi kondici.
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pro vase zdravi

® Vyhradnim palivem mozku
je glukoza. To v8ak nezname-
nd, Ze mozek potiebuje sladko-
sti. Vystaci si 8 cukrem pfiro-
zené obsaZenym v potravinich
bohatych na sacharidy, jako
jsou celozrnné obiloviny, oves-
né vlocky, zelenina nebo lusté-
niny. Tyto potraviny maji nizsi
glykemicky index, a vytvari tak
stabilni hladinu glukozy v krvi,
coZz déla mozku dobfe. Nevy-
nechdvejte proto pfilohy, nehla-
dovte a jezte pravidelné, jen tak
svému mozku dopfejete potieb-
ny piisun cukru.

@ Hlavnimi stavebnimi prv-
ky mozku a nervovych bunék
jsou esencidlni mastné Kyse-
liny obsazené v tucich. Jejich
zdroji jsou napfiklad tucné ryby,
ofechy, semena, kvalitni rost-
linné oleje nebo avokado. Na-
opak strava bohatd na nasycené
a transmasiné kyseliny mizZe
poskozovat mozkové burky,
sniZovat psychickou aktivitu,
tlumit reflexy a smysly. Stejné
nebezpecna je viak i strava s vel-
mi nizkym obsahem tuku (diety,
hladovéni), kterd zvySuje dep-
resivni a tzkostné stavy a brani
mozku optimdlné fungovat. Tu-
kim se proto nevyhybejte, jen si
vybirejte jejich zdravéjsi zdroje.

® Na tvorbu neurotransmi-
teri, latek regulujicich pa-
mét, emoce, spanek a celkové
psychiku, miize mit vliv také
konzumace bilkovin. Mezi
nejdileZitéjsi neurotransmitery
ovliviiujici funkce mozku patii
glutamat, serotonin, dopamin
a acetylcholin.
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Trénink pameéti ve d
Zapojte smysly, hu

je zahavngjsi.
, emoce. ..

v Glutamat (pozn.: neurotrans-
miter glutamat a dochucovadlo
glutamdt sodny jsou dvé riz-
né litky s rozdilnymi funkce-
mi a acinky v téle) je klicovy
pro mechanismy podilejici se
na paméti a uceni. Jeho tvorbu
podporuji napfiklad mlécné vy-
robky, maso, luSténiny, ofechy,
vajecny bilek.

¢ Serotonin ma vliv na niladu,
pamél a spanek. Jeho produk-
ci napomohou vejce, mofské

ryby, avokdado, tofu, lusténiny,
ovesné vlocky, bandny, mlécné
vyrobky.

¢ Dopamin je hlavnim neuro-
transmiterem pro vznik motiva-
ce, emoci a potéSeni, ale miZe
také ovliviiovat ndladu a pamét.
Produkci dopaminu podporuji
ofechy a semena, dale luSténi-
ny a celozrnné obiloviny, ovoce
a zelenina.

v Acetylcholin se podili na re-
gulaci paméti a pozornosti,
zprostiedkovava také prenos
vzruchu nutny k pohybu. Z ji-
del, které napomahaji jeho pro-
duketi, jsou to predeviim tucné
mofiské ryby, arasidy, soja, ko§-
talova zelenina nebo citrusy.
Mezi vitaminy pozitivné ovliv-
fiujici ¢innost mozku patfi vi-
taminy skupiny B, které se
v pfirozené formé nachdzeji
napfiklad v jatrech, listové ze-
leniné, libovém mase, obilnych
kli¢ccich nebo drozdi. K dile-
Zitym mineralnim latkam patii
vapnik a horcik, které obsahuje
maso, mlééné vyrobky, celo-
zrnné obiloviny, bandny, listova
zelenina, skvélym pfirozenym
zdrojem jsou také pfirodni mi-
nerdlni vody.

Zhluboka dychejte

Mozek patii k energeticky na-
roénym organiim a pro tvorbu
jeho energie je klicovy kyslik.
Dostatek kysliku zlepSuje pa-
mél, koncentraci, pozornost
1 spanek, zklidfiuje a stabilizu-
je nervovy systém a podporuje
dobrou ndladu. Nejlepsi cestou,
jak okyslicit télo, je pfirozeny
pohyb na cerstvém vzduchu,
ktery zdroven zvySuje odolnost
vaci stresu a uvoliuje endor-
finy, a také obycejné dychdni.
Vlivem stresu je Casto dychdni
povrchové a mélké, nezajisfu-
je dostatecny pfisun kysliku
do mozku. Proto je dobré délat
si béhem dne kratké pauzy a vé-
domé dychat do celého trupu.

Trénujte pamét

, Pamét je velmi komplexni fe-
nomén. Nejednd se o jednotny
systém, ale o riizné, vzdjem-
né propojené a spolupracuji-
el systémy. MiiZeme rozlisovat
ruzné typy paméti, napriklad
podle doby, po kterou jsou in-
formace uchovdvdny, nebo po-
dle obsahu. Riizné typy paméti
zdvisi na odlisnych oblastech



zapamatuje nejvice poloZek.

pravidelného pitného reZimu.

5 TIPU, J#t
TRENOVAT PANET

Pro trénink paméti nemusite délat Zadna specidini
= cviceni, vystacite si s béZnymi éinnostmi. Napfiklad
aZ plUjdete na nakup, napiste si na papirek, co potfebu-
jete nakoupit, a vénujte zapamatovani seznamu minutu.
V obchodé si pak zkuste vybavit seznam bez éteni
z papirku, ten méjte u sebe jen pro kontrolu.

AZ pljdete pfisté nakoupit, opét si napiste seznam,
= ale tentokrat si jednotlivé poloZky spojte do jedno-
duchého pfibéhu, ¢im absurdnéjsiho, tim lépe. Zapojte
co nejvice svoje smysly, humor, emoce — véci ze sezna-
mu se pak lépe vybavi. Vybaveni nakupniho seznamu
touto formou je efektivnéjsi, nez kdyZ se seznam ucite
nazpameét. A mliZete soutéZit tfeba v ramci rodiny, kdo si

Stejné tak trénujte pamét spojovanim do piibéhu
= jednotlivych poloZek na ,to do” listu (seznam Uko-
I4), nebo kdyzZ si potfebujete zapamatovat struéné body
na prezentaci, zkousku, dalezitou schizku apod.

Jestli mate problém myslet na pravidelny pitny
= rezim, misto upominky v mobilu si zkuste

vzpomenout, Ze se mate napit vZdy ve spojeni s né-
jakou konkrétni ¢innosti, napfiklad kdyzZ se zvednete
od stolu. Zapojite tak mozek a jesté mu doplnite potfeb-
né tekutiny. Pro kazdodenni piti se hodi slabé a stfedné
mineralizované vody (s obsahem rozpusténych pevnych latek
do 1 000 mg/l), které muzete pit bez omezeni jako soucast

Dalsi skvélou technikou, jak trénovat pamét, je hrani si a uéeni
= novym vécem. Déti se takto uci zpo€atku vemu — trénuji svou
pamét zabavnou formou. Lustéte kfizovky, hrajte ,zemé mésto®,
pexeso, slovni kopanou, uéte se cizi jazyk nebo né&jakou novou
dovednost, ¢téte knihy, skladejte basnicky, kreslete, utte se nové
pisniéky. Je viastné jedno, co pfesné délate, dllezité je, Ze pravidel-
né trénuje mozek a aktivné pouzivate svoji pamét.

mozku i neurofvziologickych
mechanismech,* vysvétluje
neurovédkyné Tereza Nekovi-
fova a upfesiuje, Ze podle doby

uchovani informace se pamél

zjednodusené rozliSuje na sen-
zorickou, kratkodobou a dlou-
hodobou:

v Senzoricka paméf (ultra-
kratkodoba) slouzi k uchovini
smyslovych dat a trva jen dese-
tiny sekundy aZ nékolik mdlo
sekund, podle typu smyslového
vnimani (zrak, sluch, hmat, ¢ich
nebo chut), nez jsou duilezité
informace pfevedeny do kratko-
dobé paméti.

v’ Kriatkodoba paméf je znac-
né zavisld na pozornosti. Nékdy
se hovoii o ,magickém® Cisle
7 (plus minus 2 poloZky) jako
o kapacité kriatkodobé paméti,

kterou ale mZeme zvySovat
spojovdanim informaci do smy-
sluplnych celki. Tento typ pa-
méti si miZeme predstavit jako
pamét na telefonni ¢islo. Kdyz
nam ho nékdo nadiktuje, zapa-
matujeme si ho, neZ si ho za-
piSeme. Pokud ndas ale nékdo
mezitim oslovi a soustfedime
se na néco jiného, okamzité toto
¢islo zapomeneme. Kritkodo-
ba pamét tvofi nasi védomou
pfitomnost, nicméné nasSe zna-
losti a kontextudlni informace
pochdzeji z dlouhodobé paméti,

jez s kratkodobou paméti ne-

ustdle interaguje.

+ Dlouhodoba pamét umoz-
fiuje uchovavat ohromné mnoz-
stvi informaci aZ po dobu desi-
tek let, nékdy i1 po dobu celého
Zivota. Lze ji rozliSovat na pa-
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mé( deklarativni a nedeklarativ-
ni. Pamé( deklarativni (expli-
citni, uvédomovand) miZe byt
sémanticka (pro faktické infor-
mace) a epizodickd, autobiogra-
fickd (pro osobni vzpominky).
Pamé( nedeklarativni (implicit-
ni, neuvédomovand) zahrnuje
pamét pro motorické dovednos-
ti, jednoduché navyky nebo riz-
né typy podminovani.

Pamét miZe byt naruSena v raz-
nych fazich pamétového procesu
(kodovani, uloZeni, vybaveni)
a porucha paméti maZe byt cel-
kova, nebo c¢asové ohranice-
nia. Nékteré poruchy paméti se
vztahuji k neschopnosti vybavit
si minulé uddlosti (retrogradni

amnézie), ale pfi narueni hipo-
kampu se objevuje neschopnost
ukladat dlouhodobé nové vzpo-
minky (anterogradni amnézie).
LAbY ndm pamét dobre fungo-
vala, je tfeba ji nejen sprdavné
Zivit, ale hlavné ji pravidelné
trénovat. Mozek totiz funguje po-
dobné jako svaly v téle — co ne-
pouZivdame, to ztrdci na své sile.
A zvildsté v dnesni dobé, kdy si
v§e muieme vyvhledat na interne-
tu, zapsat do mobilu, ktery mdme
neustdle pri sobé, nase pamét
casto sldbne, protoZe ji jedno-
duse nepouzivdme, " varuje psy-
choloZka a nutri¢ni poradkyné
Mgr. Douchova a radi, jak pamét
pravidelné trénovat.

= Vhodny pfi lécbé akutnich i chronickyjich
onemocnéni homich a dolnich cest dychacich

» Plisobi jako ochrana proti zhoreni onemocnéni
dychacich cest

tak miiZe pomoci predsjit uzivani antibiotik

* Vhodny i pfi 660 rymy i zénétu dutin

ERDOMED 225 mg

granule pro peroralni suspenzi {

. Llsnadr'iuje vykaslavani hlenu, nezvysuje objem hlenu

* Podporuje piirozenou samoistici schopnost dychacich cest
= SniZuje schopnost bakterii pfilnout k dychacim cestam a véasné nasazeni

» S antibiotiky se miZe uZivat i soub&zné, posiluje Ucinek nékterych antibiotik

* Prevence opakujicich se infekénich epizod, napf. v Zimni sezoné
Dal3i informace o I6Ebé kadle najdete na www.lecimekasel.cz.

komeréni tip
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ERDOMED
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Erdomed 225 mg granule pro
perordini suspenzi obsahuje
[écivou latku erdostein. Lek
K wnitinimu it Ctéte petlivé

pribalovy letdk. K dostani v 1ékdr-
né bez lekarskeého predpisu.
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