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Vychytavky pro posileni mozku a procviceni
pameti

Trénink, ktery je navic velmi praktickou Zivotni pomtuckou je zvédavost a
chut pozndvat nové véci nebo ty staré, ale nové. Kazdy den si néco
prectéte,...

Posileni mozku a procvicovani paméti je nutnosti, chceme-li zustat "dusevné fit". Znate to:
»Mam to na jazyku,” usilovné premyslite, ale pozadovana informace je ve vaSem mozku
zrejmé ve Spatné pameétové prihradce. Pokud se to stane jednou, dvakrat, zasméjete se, ale
postupem casu se vam svét zacne zuzovat. Spolu s vékem prirozené starne i nas mozek, ale
rozhodné to neznamena, ze mame rezignovat a prosté se vybavit tlustym diarem.

Mozek, podobné jako zbytek naSeho téla potrebuje pravidelnou pozornost. Toto ridici centrum totiz
neni ,jen” generalem naseho téla, ale také cennym pomocnikem, ktery udrzuje nase dusevni mladi.
Jak jej podporit?



Procvicovani paméti: Naucte se kazdy den néco nového

Trénink, ktery je navic velmi praktickou zivotni pomuckou je zvédavost a chut poznavat nové véci
nebo ty staré, ale nové. Kazdy den si néco prectéte, podivejte se na zajimavy porad v televizi a
nebo se naucte par novych slovicek z ciziho jazyka. Poridte si treba stolni hru a kazdy den se
naucte nékterou ze zajimavosti na karti¢ce (napt. iKknow, Cesko, AZ kviz, ...).

Skvélym tréninkem jsou i klasické krizovky nebo modernéjsi sudoku. Pokud se vam blizi Sedesatka,
prihlaste se na univerzitu tretiho véku. Budete prekvapeni, kolik zajimavosti se kolem vas
najednou namane. Zkuste si psat denik. Kazdy den si zapiSte dllezité momenty, co se vam povedlo a
co vas napadlo.

Posileni mozku - budte hravi v jakémkoli véku

Aby byl mozek efektivni nejde jen o sloni pamét, ale také o jeji pouzivani. Pokud mate ve svém okoli
déti, je napul vyhrano. Zahrajte si s nimi pexeso, vytdhnéte Sachy, zahrajte si mahjong a nebo si
poridte hlavolamy. Na trhu také dostanete radu védomeostnich stolnich her, napriklad V kostce!,
Logic nebo Mistr slova ¢i Scrabble podporujici slovni zasobu.

Dalsi skvélou metodou, jak podporit mozek a nékteré jeho kognitivni funkce (zejména soustredéni a
udrzeni pozornosti) jsou omalovanky. Soustredéné vymalovavani lze povazovat za urcitou formu
meditace, nebot kromé samotné ¢innosti zpravidla v hlavé zustava klid.

Rychly denni posileni mozku i procvicovani pameéti

1. Zkuste si zapamatovat barvy 10 aut, ktera kolem vas projela.

2. Napiste 15 ndhodnych slov pod sebe. Odrikejte dny v tydnu a mésice v roce pozpatku. Nyni
zkuste v 2minutovém limitu ve spravném poradi napsat co nejvic z téch 15 slov. Pokud jich
trefite méné nez 6, je treba s paméti néco zacit délat.

3. Prectéte si Clanek a pak jej zkuste co nejpresnéji prepsat. Jaké useky si pamatujete?

4. Cekate na autobus nebo tramvaj? Misto vyhliZeni autobusu se zkuste naucit nékolik
telefonnich Cisel.

Pamét a mozek 1ze podporit i stravou

Zapomente na bilé pecCivo a omezte potraviny obsahujici lepek (ten mozek nic¢i). Vyhnéte se i
polotovariim s radou konzervantu, které mozek a nasi pamét téz oslabuji. Naopak zaradte vitamin
C, horcik, selen, zinek, zelezo, provitamin A, vitaminy skupiny B a také vitamin E nebo Omega 3
mastné Kyseliny. V praxi se jedna o ofechy, ovesné vlocky, morské ryby, boruvky, avokado, Inéné
seminko, kokosovy olej, pSenicné klicky, ale vhodna je také brokolice, Spenat, ¢ervena repa, jablka,
cesnek a z koreni kurkuma, rozmaryn, zazvor ¢i bazalka.

(]

Tip: Velkym stimulantem mozkovych funkci a paméti je Cerstvy vzduch. K jidlu si tedy vyvétrejte.
Pokud si date i Salek kvalitniho zeleného Caje, pak bude vas mozek nadsSeny a aktivni.
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Posileni mozku a procvicovani pométi: Dychejte, mozek


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-trenovat-mozek-a-pamet-1.-cast
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-trenovat-mozek-a-pamet-1.-cast
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/vitaminy-na-pamet-spolehlive-rozhybou-vase-mozkove-zavity
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/i-nase-pamet-potrebuje-pravidelny-trenink-a-spravnou-vyzivu

potrebuje kyslik

Vyzivte sviij mozek i jinak. Jak jsme naznacili, pravidelna obnova vzduchu v mistnosti podpori i vasi
mozkovou aktivitu. Kromé toho je dobré vénovat si denné par minut, béhem kterych zkusite
védomé hluboce dychat. Sednéte si na klidnéjsi misto (pokud to jinak nepujde i toaleta je fajn) a
pozorujte svij dech. Vnimejte jak skrze nosni dirky vstupuje do téla, $iri se krkem do plic, rozpina
hrudnik do vSech stran, stlacuje branici smérem k panevnimu dnu a pri vydechu se vSe zase zmensi.
Vézte, ze stejné jako v mistnosti, i v téle se vyména kysliku vyplati. Pamét i mozek budou
ochotnéjsi.

Udélejte si poradek - mozek to oceni

Drive nez se pustite do jakychkoli technik je treba si uvédomit, ze mozek zpracovava veskeré
informace, které se k nému prostrednictvim smyslovych organt dostanou. Vzhledem k tomu, Ze
vice nez 85 % prichazi skrze zrak, méli bychom vénovat pozornost i prostredi, ve kterém zijeme.
Pokud zde pretrvavé chaos a neporadek (jakkoli tvurci), pak je mozek vysilovan neustalym
zpracovavanim dat. Aby se ,nezbldznil“, zacne ,vypinat” a vy misto hbité mysli mate lenivého
pecivala, ktery pri predstavé aktivity radéji vytasi myslenku, ze to nema cenu. Nedejte mu Sanci a
usporadejte sviij svét venku i uvnitr.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/koucink/druhy-pameti-proc-si-nektere-veci-rychle-vybavujeme-a-jine-zapominame

