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Také (véené)
/ZAPOMINATE

MIVATE OBCAS ,OKNO* A NEVITE, CO S TIM? JESTE, NEZ SI
ZACNETE DELAT UZLE NA KAPESNIKU, VYZKOUSEJTE PAR
OSVEDCENYCH TIPU, DIKY NIMZ SE VASE PAMET ZLEPSL.
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talo se vam, Ze jste si chté-

la z bankomatu vyzved-

nout penize a za boha jste

si nemohla vybavit PIN

kod? Nejste jedina. Potize

s paméti ma ted stale vice mladych
Cesek. Cim to je? ,Zijeme v dobé,
ktera je soustfedénd na vykon. Bé-
hem dne délate spoustu ¢innosti a
prepinate mezi nimi. A vysledek?

38 WWW.ZENAAZIVOT.CZ

{. ObJQ/o\M\"' se

3. Umﬁ-‘- okna

g = g e T T T

k zubﬂ\ﬂ
2. Zpplakit
MWFM

Jste roztékana, nervozni. Prijde vam,
ze nic nestihate a nedélate poradné,”
objasnuje jeden z duvodu Lenka
Snajdrova, kterd vede seminafe moz-
kového joggingu (vice na www.
mozkocvicna.cz). Podle ni je mira za-
pomnétlivosti umérna tomu, kolik
informaci musite nosit v hlavé: ,Jen
si vzpomerite, co vSecho musite den-
né zvladnout! Rano date pradlo do
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pracky, mezitim vyfidite tisic povin-

nosti, které vas zameéstnaji natolik, ze
zapomenete to pradlo z pracky vyn-
dat,“ dodava odbornice.

Kdyz se hlava $prajcne

Jenze co s tim? Podstatné je, abyste si
uvédomila, v ¢em konkrétné mate
problém. NemuZete si zapamatovat
své telefonni ¢islo? Nebo vam ¢ini

potize si vzpomenout na kiestni jmé-
no své nové kolegyné? Nebo si zkrat-
ka nepamatujete obliceje a s jste
schopna denné dvacetkrat pozdravit
ty samé lidi?

Zlepsujte své slabé stranky
Pokud chcete duakladnéji ,,profouk-
nout® mozkové zavity, méla byste se
podle odborniki soustredit na véci,
ve kterych vase pamét trochu selha-
va. ,,Pokud mate treba horsi orien-
tacni schopnosti, udélejte si vylet na
neznamé misto. Jste pravak? Zkuste
naopak délat nékteré véci levou ru-
kou,“ radi Snajdrova. Slab4 a silnd
mista vam castecné ,nalinkovala“
priroda. Podle neurologa Roberta
Rusnoka totiz existuji rozdily mozku
mezi obéma pohlavimi: ,Vyzkumy
ukazuji, Zze zeny maji vyraznéjsi slov-
ni epizodickou pamét, takze si snaze
zakazdodenni udalosti a jsou také
zdatnéjsi v zapamatovani si lidskych
tvari. Muzi zase snaze vstieba-
vaji symbolické a zrakové pro-
storové informace, takze napfi-
klad maji lepsi orienta¢ni
schopnosti.“

Naucte se koncentraci
Abyste udrzela mozek svézi,
méla byste se ucit nové véci. To
samoziejmé vyzaduje cas, trpé-
livost a odvahu vstoupit ze ste-
reotypu. ,Muzete zacit naprostymi
drobnostmi. Jste ridicka? Zkuste se
projet v jiném auté, které si tieba
pujcite od pratel,“ doporucuje Len-
ka Snajdrovd a zdroven upozornuje
na to, ze ruku v ruce s dobrou pamé-
ti souvisi 1 schopnost koncentrace.
Spousta lidi totiz ¢asto zapomina,
protoze je piili§ roztékana a nedoka-
ze udrzet myslenku. Je to i vas pfi-
pad? Na vasi neklidnou mysl pomu-
Ze sport - obzvlasté jeho aerobni
aktivity, jako je napriklad plavani
nebo rychla chuze. Kouzlo pohybu
totiz spociva v tom, Ze se na néj do-
konale soustredite. Pokud ale nejste
zadny sportovec, muzete si vycistit

hlavu tim, Ze si denné doprejete Cty-
ficetiminutovou sviznou prochazku.
Vasi roztékanou hlavu zklidni i spor-
ty zaméiené na soustfedéni, jako je
tfeba joga nebo tai-chi. Vyborné jsou
i spolecenské hry, které propojuji
koncentraci a mysleni (3achy, bridz)
nebo publikace s riznymi hadanka-
mi a rébusy. Nam se osvédcila napti-
klad kniha autort Ingrid Grube a
Ines Moser-Will: 110 her pro rozvoj
mysleni, lepsi pamét a koncentraci
(Vydalo Nakladatelstvi Grada), kte-
rou sezenete na www.kosmas.cz za
269 K¢. Vyzkouset muzZete i novy te-
rapeuticky smér Mindfullness (¢esky
Vsimavost), ktery vychazi z medita-
tivnich technik a pomtize vam sou-
stiedit se vice na pritomny okamzik
(vice na www.saliterapie.cz). Zajima-
vé tipy, jak zlepsit paméf, najdete i
na www.zpameti.cz.

Kdyz se hlava $prajcne
Potizemi s kratkodobou paméti muze
zpusobovat stres, deprese, ale i hor-

Zijeme v dob¢, kterd je
soustied¢na na vykon.
Béhem dne délate spoustu
vEci a prepinate mezi nimi.
Vysledek? Jste roztckana a

nevite co bylo v¢era.

mony. ,, I'éhotné Zeny mivaji naruse-
ny pouze nékteré druhy pameéti, na-
priklad si §patné pamatuji jména
cizich lidi. U Zen v menopauze je
zhorSeni paméti jen prechodné. Nej-
lépe se jim toto kritické obdobi po-
dari prekonat, kdyz se vyhnou seda-
vému zpusobu zivota a budou se
udrzovat duSevné svézi,“ rikd neuro-
psycholozka Silvie Johanidesova. A
kdy to jde s vasim mozkem z kopce?
Podle odborniku je to v momenté,
kdyz vam z hlavy vypadnou celé uda-
losti - tieba si nepamatujete, kde jste
byla vloni na dovolené. Pokud miva-
te takovato ,velka okna“ castéji,
ihned vyhledejte neurologa.

EXTREMNIi PEXESO

U tohoto pexesa se trochu zapoti-
te, je totiz asi tak trikrat narocnéj-
Si, nez to klasické. Obrazky tanzan-
ského malife Hendricka Lilangy
totiz na prvni pohled vypadaji
vsechny stejné, ale zdani klame!
Na vas je, abyste si zapamatova-
la, v ¢em se lisi a nasla spravné
dvojice. Extrémni pexeso Lilanga
koupite za 69 korun na www.
lorisgames.cz.

Jogging pro vas mozek

Na zapominani ma ¢astecné vliv i
vék. Ve stari muzete trpét poru-
chami pozornosti a vitipivosti, kdy
se daleko hufe ucite novym vé-
cem,*“ varuje Lenka Snajdrovd. To
je davod, proc se spousta lidi v
dnesni dobé vénuje cvi¢eni pamé-
ti. O co se vlastné jednar Z laické-
ho hlediska jsou to aktivity, které

zlepsuji koncentraci a zaroven tiibi

mozek. Lenka Snajdrova, ktera semi-
nare s timto zaméfenim poradd upo-
zornuje, ze nejcastéjsi chybou, které
se lidé dopousti, je rozvijeji pouze
jednu dovednost paméti: ,Tteba kii-
zovky jsou vyborné, ale nauci vas jen
zapamatovat si nékteré vyrazy, nic
vic. Pokud je lustite rada, zkuste ruz-
né typy - hadovky, osmismérky, su-
doku, nebo si zahrajte s prateli scra-
bble.“ Podle odbornikt jsou nejlepsi
aktivity, pti kterych zapojujete vice
smysla, pripadné i télo. K takovym
¢innostem patii tieba tanec. Pii ném
totiz musite vnimat rytmus, znat ta-
necni kroky, prizptsobit drzeni téla
a jesté konverzovat s partnerem.
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VYPATRATE SKRYTE VECI V TECHTO OBRAZCICH?

A) Kocour v sobé ukryva motyla. B) Zkuste v kytici najit lidské tvare. Je
jich tam hned nékolik! C) V obrazku pava je zabudovana i tvaf starého
pirata. D) Ve vyjevu s jelenem je namalovany i pes. Zjistite, kde?

MUZ VICE TVARI. PRIUDETE MU
NA KLOUB?

Obratte stranku vzhiiru nohama a podivej-
te se na kresbu jesté jednou. Vidite, kolik
toho Ize zménit jedinym malym pohybem?
Pokud vas obrazové kvizy bavi, doporu-
€ujeme knizku R. E. Churchilla: Kouzelna
kniha optickych iluzi z nakladatelstvi
Portal. Vice na www.portal.cz.

‘I¢locvik pro mozek

U tohoto sportu muiizete sedet a nhavic nebudete mit namozene svaly!
Vyzkousejte nase kvizi a hadanky, ktere otestuji vasi bystrost
a zaroveri vas procvicl v koncentraci.

OBJEVTE TAJEMSTVi
TECHTO KOSTEK

Podivejte na obrazek. V mistech, kde
se na ném stykaji bilé pruhy si zfejmé
vSimnete néceho zajimavého.
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OPTICKA ILUZE
PRO VASE OCI
Zkuste se na par minut
soustredit a zadivat
na tento obrazek. Co
pozorujete? Také vam
pfipada, ze se kruhy
toci? Kdepak! Je to
jenom opticka iluze,
protoze ve skutecnosti
jsou viechna kolecka
naprosto v klidu.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ (6), ISIFA / MADAME FIGARO / ERIC MATHERON BALAY (1), ISIFA.COM (1), ARCHIV.

V DIRE

Zadivate-li se pfimo do stfedu kresby,
mate pocit, ze hledite pfimo do hluboké
studny nebo skrze mimoradné dlouhou
trubici. Nékdy mlzete mit pocit, jako by
se pohybovala smérem dovnitt.

KVizZ S KULICKAMI

Podivejte se na obrazek a odpovézte na otazku: Maji dvé riizova kolecka
stejnou velikost? Mozn4, Ze vas to zaskoci, ale ano! Optickou iluzi riznych
rozméri vytvaii rozmisténi fialovych kuli¢ek v prostoru.

NAJDETE PET ROZDILU: Fotka modelky se v péti drobnostech lisi. Pfijdete na to, ve kterych?

Vysledek: 1) Kabelka ma jinou barvu, 2) Na spodnim dile plavek chybi motiv hvézdicek, 3) Modelka ma jinou barvu rténky. 4) Chybi
dievéna tyc u volejbalové sité, 5) Lak na nehtech ma jiny odstin.
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