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Jak trénovat mozek a pameét - 1. cast

Lidsky mozek je Fidicim a integracnim organem nervové soustavy
c¢lovéka. Kontroluje a ridi veskeré télesné funkce, mezi které patri
traveni, pohyb,...

Lidsky mozek a centralni nervova soustava

Lidsky mozek je ridicim a integracnim organem nervové soustavy ¢lovéka. Kontroluje a ridi veskeré
télesné funkce, mezi které patti traveni, pohyb, reé¢, Cinnost srdce, ale i mysleni, pamét a vnimani
emoci.

Anatomicky se mozek déli na tyto Casti:

e prodlouzena micha
Varoluv most
stredni mozek

e mozecek
mezimozek
 koncovy mozek

Mozek je ulozen v lebce, ktera je vlastné jakousi mechanickou ochranou mozku. Déle je mozek
obalen vrstvami mozkovych obald. Tyto obaly kryji také michu v paternim kanadle.

Abychom néjakym zpiisobem pochopili princip fungovani centralniho nervového systému, je vhodné
uvédomit si a predstavit, Zze jednotlivé oddily této soustavy od michy az po koncovy mozek jsou sobé
nadrazené. Vyssi urovné tlumi funkce nizsich oblasti.



Stejné jako jiné tkané v mozku, i mozek potrebuje pro svoji ¢innost kyslik a ziviny. Rizné tkéné vSak
maji riizné naroky na mnozstvi kysliku, na mnozstvi zZivin a také na typ zivin. Diky tomu, Ze hodné
pracuje, je mozek velice energeticky naroc¢nou tkani. Ackoliv predstavuje pouze cca 2% hmotnosti
lidského téla, spotrebovava 20% z celkové télesné spotreby kysliku a protece jim 15% krevniho
objemu za minutu. Mozek je na neustalém okyslicovani okyslicenou krvi zcela zavisly, bez dodavky
kysliku jsou neurony schopny preZzit pouze okolo 5ti minut.

Mozek je nejslozitéjsim organem lidského téla, muzsky vazi 1500 gramu a zensky 1300 gramu, ve
vykonu presto neni rozdil.

Stavba mozku

Velky mozek je nejvétsi Casti mozku. Jedna se o utvar, ktery svym vzhledem pripominé jadro
vlasského orechu. Na jeho povrchu muzeme vidét nejruznéjsi zahyby a zavity. Svrchni vrstva mozku
je tvorena $edou kiirou, ta ma na starosti mmj. dlouhodobou pamét.

Celni lalok: je z evolu¢niho hlediska jednou z nejmladsich ¢asti mozku, ovliviiuje abstraktni
uvazovani a socidlni stranku clovéka

Talamus: nervové signaly prochézeji skrze toto misto z ostatnich ¢asti mozku do nervové kury
Amygdala: je centrem emoci, hraje hlavni roli ve formovani a uchovavani pamétovych stop, které
jsou spojeny s emocCnimi prozitky s emociondlnim zabarvenim, Vyznamné ovliviiuji chovani clovéka

pri strachu a radosti.

Hippocampus: je evolu¢né nejstarsi soucasti mozku, hraje klicCovou roli ve vytvéreni a uchovavani
pamétovych zdznamu, diky nému funguje kratkodoba pamét

Hypotalamus: ridi hormonalni systém téla
Mozecek: koordinuje pohyby téla, zejména ty jemné a pomaha nam udrzet rovnovahu téla
Velky mozek: je mistem, kde zrejmé sidli védomi

Mozkovy kmen: ridi dalsi funkce téla, predevsim ty, které nemizeme védomé regulovat - dychéni,
srdecni tep atd.
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Neuron a pamét

Neuron je tou nejmensi jednotkou v mozku ¢lovéka. Jedna se o jednu nervovou bunku, ktera je
zodpovédnd za prenos impulst v mozku a to ve formeé velice slabych elektrickych impulst. Kazdy
takovyto neuron je nadale spojen se stovkami dal$ich neuront a vytvari takto extrémné hustou
nervovou sit. Signdl v mozku putuje rychlosti priblizné 400 km/h. Z téla neuronu vychazi mnoho
kratSich vybézki tzv. dendrit, které putujici signaly prijmou. Rozvétveny vybézek, tzv. axon, posila
signal dal.

Neuronové spoje ukladaji v mozku informace, které souhrnné oznacujeme jako pamét.



Druhy paméti

Dle zakladniho modelu déleni paméti rozliSujeme pamét:

e senzorickou
e kratkodobou
e dlouhodobou

Senzoricka pamét je druh kratkodobé pameéti, zasobuje nas informacemi, které jsme ziskali naSimi
smysly. Tyto zaznamy v senzorické paméti pretrvavaji po velice kratkou dobu, nékolik sekund ¢i
zlomky sekundy. Obrazovy viem napriklad setrvava po dobu jedné desetiny sekundy a nazyva se
setrvacnost zrakového viemu. Délka uchovéni sluchového zaznamu se u kazdého jedince lisi, jeji
prumérna hodnota zachovéni je priblizné 3 sekundy.

Kratkodoba pamét slouzi pro uchovavani informaci ve velmi kratkém c¢asovém useku. Diky ni a za
pomoci ni reSime aktualné nastolené problémy, rika se ji pracovni pamét.

Dlouhodoba pamét uchovava dualezité informace ziskané béhem zivota. Jde o informace, se kterymi
¢lovék néjakym zpusobem nadale pracuje - mohou byt potfebné pro néjakou ¢innost, ¢i byly tyto
informace z néjakého divodu oznaceny za dulezité. Dlouhodoba pamét se podili na fungovéani
podvédomi a na samotné tvorbé osobnosti. Dlouhodoba pameét se jesté déli na sémantickou pameét
- ta uchovava informace o svété kolem nas, a epizodickou, ktera je zaplnéna udalostmi, které jste
prozili - vite tedy, co jste délali vCera, predevcirem, pred tydnem. Je bud primé (védoma) a nebo
neprima (nevédomd, zapamatovani mimodék).

U kazdého jedince obvykle prevazuje néktery druh paméti. Nazorny typ pracuje se zapamatovanim a
vybavovéanim si, vyrazné se zde uplatiuji predstavy. Slovné-logicky typ je typ ¢lovéka, ktery si
mnohem lépe pamatuje slova, pojmy a usudky, zkratka jakékoliv myslenky ulozené slovneé.
Emociondlni typ si dobre pamatuje citové zabarvené zazitky.

Informace se uchovavaji vizualné - obrazoveé, akusticky - zvukoveé, sémanticky - vyznam informace.
Malé déti vynikaji v presném zapamatovani si obrazu - proto také vynikaji v pexesu, s pribyvajicim
vékem prevazuje pameét akusticka pred vizudlni.

Zapominani

Obecné nejvice prijimanou teorii o tom, jak zapominame, je teorie o vyhasinani nervovych spoju.
Informace, ktera neni vyuzivana, je vytésnéna do nevédomi. Naopak pri ¢astéjSim uzivani informace
se nervovy spoj stava silnéjSim a lépe si pak vybavujete.

Jak si udrzet dobrou pameét

Chcete-li si udrzet dobrou pamét, je dobré a vhodné ji pravidelné trénovat. Trénink paméti mize

probihat riiznymi zpusoby. NaSe pamét je jako sval, ktery je treba trénovat pravidelné, jinak nase
pamét totiz zakrni. Aby nas mozek dobre fungoval, musi byt kazda bunka spojena s 10 az 20 tisici
dalsimi bunkami. Tyto spojovaci drahy se tvori vétSinou v prvnich dvou letech Zivota. Synapse by

mély byt neustale aktivni, proto musime paméti obstaravat stale nové a nové podnéty. Je dobré
najit si proto takové Cinnosti, které vas zaroven budou bavit a pritom u nich budete trénovat sviij

mozek a posilovat pamét. K takovymto ¢innostem patti trebas i navstéva divadla, ¢etba, uceni se

cizim jazyktm, cestovani - dilezitou roli hraji i spoleCenské kontakty.



Jak posilovat a zlepSovat pameét?

Dévejte neustale paméti malé ukoly - nakupujte bez seznamu, pamatujte si telefonni Cisla, (]
spocitejte si z hlavy, kolik vas bude stat nakup.

Dejte mozku Sanci vSechny udalosti v klidu zpracovat. Mozek je v akci 24 hodin, a to i ve spanku.
Praveé z tohoto duvodu je vhodné dopravat mozku chvile odpocinku - poslech hudby, sport nebo
pasivni odpoc¢inek muze mozku na chvili ulevit.

Nase pameét pracuje efektivnéji pri pohybu. Lehké sportovani vylepSuje mozkovou aktivitu. Pri
plavéani, jizdé na kole nebo béhu musi tisice mozkovych bunék spolupracovat.

Vyvazena strava s dostatkem ovoce a zeleniny obstara mozku dostatek uzitecnych latek. Cenné jsou
aminokyseliny - obsazené v rybach, driubezim mase, avokéddu nebo zelnych salatech. Navecer se
napijte sklenky ¢erveného. Obsahuje antioxidanty, které chrani mozek. Velké mnozstvi alkoholu
naopak mozek poskozuje. Funkce mozku si také muzete poskodit a omezit nikotinem a tabletami na
spani.

Mozkové hemisfery

Mozek se déli na pravou a levou hemisféru, da se rici, ze mozky tedy mame dva. Soucinnost téchto
hemisfér je natolik dokonald, Ze tuto ,rozpolcenost" vlastné ani priliS nevnimame.

Leva hemisféra je specializovana na zabezpeceni re¢ové ¢innosti. Tvori bazi pro recové funkce a
funkce s nimi souvisejicimi. Leva mozkova hemisféra uziva logiku, pocitani, psani, motorické reakce
a pojem o ¢ase. Pracuje s fakty a pravidly, rozpoznava nazvy objektu.

Prava hemisféra pracuje se souvislostmi a predstavami. Rozpoznavéa funkce objektt, vyhledava
moznosti. Ma prevahu uvédomovani si komplexnich souvislosti, je zodpovédna za denni snéni.

Je-li leva hemisféra mozku aktivni, pak prava hemisféra se uvolni a prejde do jakéhosi
polomeditativniho stavu. Funguje to i obracené, kdyz pracuje prava hemisféra, prejde do tohoto
stavu hemisféra leva.

Zajimavosti aneb Védéli jste, Ze...?

» Rovnovéahy mezi levou a pravou mozkovou hemisférou potrebuje dosdhnout kazdy. Pokud
nemame funkci hemisfér v rovnovaze, pak jsme pomérné nevykonni. Je vhodné dosahnout
takového stavu, aby obé strany mozku byly aktivné vyvazeny.

e Znami géniové jako Albert Einstein nebo Pablo Picasso nevynikali pouze v ¢innostech
odpovidajicich jedné poloviné mozku, které je proslavily. Rozsah jejich zajmi a aktivit byl
mimoradné Siroky. Na vét$inu rozhodujicich napada svého zivota prisli béhem denniho snéni a
vyznacovali se velkou organizovanosti a analytickym pristupem, zejména ve vztahu ke své
praci.

e Moderni technologie nici nasi pamét. Kvalita nasi paméti se s mnozstvim elektroniky
v nasich zivotech snizuje. Nepotrebujeme ji totiz uz tolik trénovat, vSe si ulozime do mobilniho
telefonu nebo emailu, pocitace a informace mame zase rychle znovu pristupné. Kazdodenni
trénink mozku chybi.

o Uslovi o tzv. sloni paméti se skutec¢né ziejmé zakldda na pravdé. ZooloZka Joyce Pooleova
provadéla vyzkum, proc africti sloni dnes tak casto napadaji domorodé vesnice, které mnohdy
zcela srovnaji se zemi. Hlavnim divodem podle jejich vyzkumt je skutecnost, ze sloni maji



skutecné velice dobrou dlouhodobou pamét. Jsou schopni si pamatovat a to i nékolik desitek
let, napriklad pravé to, kdo jim ublizil. Nékteri z muzu, kteti jsou dnes v domorodych vesnicich
vazenymi obCany, v sedmdesatych a osmdesétych letech minulého stoleti zptisobovali slonim
mnohd utrpeni. A zvirata jim to nyni ziejmé pri kazdé prilezitosti vraceji.

e Koureni marihuany a uzivéani dalSich drog, i kdyz rekrea¢né poskozuji mozek a zhorsuje
intelektové schopnosti. Ac¢koliv latka THC v marihuané obsazena podporuje rist neurond,
zpusobuje rovnéz zhorseni proudéni krve do mozku. To vede ke snizeni intelektovych
schopnosti.

V druhé casti clanku vam poradime konkrétni tipy a pomucky pro zlepseni paméti a
mozkové aktivity.

Dalsi metoda pro trénink mozku a pameéti

Zajimavou metodou, kterd ndm muize pomoci v trénovani mozku a paméti, je metoda Biofeedback. Je
vhodna pro vSechny vékové kategorie. Muzeme pri ni zabavnou formou zleps$it napr. schopnost uceni
nebo soustredéni, ale nauci nas treba i to, jak spravné odpocivat.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-trenovat-mozek-a-pamet-2.-cast
http://www.biofeedback-brno.cz/biofeedback

