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« Pamét miZeme definovat jako schopnost pFijimat, zpracovat a
uchovat nové informace. (Turnbull & Solms, 2014)

e Pamét muze mit mnoho rozdéleni, napf. senzorickd, kratkodoba,
dlouhodoba, vizualni, akusticka...

e Pro pamét je klicovy HIPPOCAMPUS. Nachazi se v oblasti
spankového laloku, je zodpovédny za prostorovou orientaci a je
také nutny pro vybavovani vzpominek. (Carter, 2010). Pri
Alzheimerové chorobé je mezi prvni postizenou oblasti a dotycny
ztraci schopnost zapamatovat si nové a orientovat se v prostoru.




« Pamét Ize zlepsit cilenym tréninkem i zménou zivotniho
stylu a nasich zvykad.

« Pamét primo souvisi s pozornosti. (Costandi, 2014).

Poruchy pameéti mohou znacit i zavazné onemocnéni, hlavné
psychické, coz je Casté u deprese nebo schizofrenie (Raboch &
Paviovsky, 2012) a provazi Casto pocatecni priznaky choroby,
neurologickeé, jako napr. Alzheimerova choroba, kdy dochazi k
ukladani patologického proteinu v mozku nebo roztrousena sklerdza.

(Carter, 2010).



Moznost €. 1 - DOSTATEK
SPANKU

 Pfi nedostatku spanku se vyrazné zhorsuje pameét,
abstraktni mysleni, a také pozornost. (Costandi, 2014).

- Dlouhodoby nedostatek spanku muze zpUsobit vazné
poskozeni paméti. (Costandi, 2014)

« Modré svétlo, se kterym se setkdme hlavné u mobild nebo
televizi, potlacuje tvorbu spankového hormonu melatoninu,
jehoz tvorba souvisi i s dlouhoveékosti.




Moznost ¢.2 - FYZICKA
AKTIVITA

» Sportovci maji vykonnéjsi mozek, nez prumérna populace.
Sport totiz vice prokrvuje mozek, ten je dostatecné zasoben
kyslikem a tim mohou neurony efektivnéji pracovat.
Metabolismus neuronu je totiz pfimo zavisly na doddvce kysliku
(Rokyta, Maresova s Turkova, 2014).

« I ,normalni* fyzicka aktivita ale vyrazné prospiva pameéti a
podporuje spoje mezi neurony.




Moznost ¢.3 - RELAXACE a
HUDBA

Meditace je velmi prospésna pro nase zdravi. Vysledky
studii dokazuji rGzné zdravotni benefity jako je napt. lepsi
imunita, vetsi schopnost vyporadat se s problémy a efektivnéjsi vyuziti
kognitivnich schopnosti. (Benson, 2009) Pri dlouhodobém stresu se
totiz narusuji synapse v mozku a pamét nemize pracovat
optimalné. Stres je pro mozek toxicky. (Costandi, 2014).

~Solfeggio frequencies" vysilaji zvuky o urcitych frekvencich, které
muUZeme vyuzit pfi relaxaci, lucidnim snéni, pFi uceni se nové Iétky, ale
i pri Spatném usinani. Pro ucCeni jsou idealni alfa vilny, pfri usmanl
delta viny. K dispozici jsou i na YouTube. /

Mozartliv efekt je prechodny efekt kratkodobého zbystreni
mysli a zlepseni kognitivnich funkci po pravidelném
poslouchani skladeb od Mozarta. (Rauscher ¢ Shaw, 1993)

V &m hluéné&jsim prostFedi se nachézi déti, tim je u nich vy&si
riziko pomalejSiho vyvoje. Podobné to plati u dospélych.



Moznost ¢. 4 - PESTRA STRAVA

Pro mozkové funkce je dulezZity dostatek zivin, vitaminU a mineralu.
Velky vyznam se pripisuje napr.vapniku, Zelezu nebo jodu
(Trojan, 1996) jako ucinna se ukazuje také Gingko biloba
(Kiefer & Zifko, 2008). Vhodné je jist Cerstvé ovoce,
zeleninu, orechy, ryby.

 Velké ucinky se pripisuji bordvkam.

» Méli bychom pravidelné jist (1x za 3 hodiny) a hodné pit. " SN

- Nadmérny pfisun soli a zivoci$nych tuku také neni dobry. (Trojan,
1996).

« Velmi dulezitd je snidané, pti absenci nebo nevydatné snidani mdme
tendenci k horsi koncentraci béhem dne.

« Krysy, kterym byl podavan nadmérny prisun cukru, mély v
pamétovych testech horsi vysledky. (Kanoski, 2014). To vede k
domnénce, ze podobné to plati i u lidi.

« Méli bychom se vyvarovat také jidel z rychlého obcerstveni,
navic tato jidla maji potencial ménit nasi naladu béhem dne.



Moznost €. 5 - DOSTATEK
KYSLIKU

 Vhodné je provadeéet dechova cviceni (nadech 8 sekund,
vydech 4 sekundy), kterd muzeme pouZit i pro zvladani
stresovych situaci.

 Neméli bychom kourit a méli bychom se snazit pravidelné
vetrat. Pro uceni neni dobre, kdyz jsme v zadychané
mistnosti.



K jidlu jsou vhodné napr.orechy, Cerstvé ovoce a zelenina (Kiefer & Zifko, 2005

»,Chytré drogy", jako napr.Nodafinil nebo Methylfenidat (Ritalin - pouziva se k |é¢bé
ADHD) jsou pfedmétem mnoha diskuzi. Mnoho student( je uZiva pro zlepSeni

vykonnosti a pozornosti. (Costandi, 2014). Nejsou ale studie, které by vzaly v Uvahu
jejich negativni UCinek z hlediska dlouhodobého uzivani.
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Moznost ¢. 7 - BUDTE STIHLI

 VysSSi hodnota BMI (Body mass index) je spojovana s mensi funkci a
velikosti hippocampu. (Bourassa, 2016). Pricina se udava do
souvislosti se zanétlivou reakci imunitniho systému. Pri zanétu se totiz
snizuji kognitivni funkce.

- V tomto pfipadé je duleZitd hodnota CRP (C-reaktivniho proteinu),
ktera se zvysuje pri zanétech. (Bourassa, 2016).

 Normalni hodnota BMI navic snizuje riziko nejriznéjsich nemoci -
cukrovky, rakoviny, diabetu, nebo aterosklerozy.



Moznost Cc. 8 - HRAJTE
POCITACOVE HRY

« Védci z Cinské technologické univerzity potvrdili pozitivni Géinek her na
mozek. Hraci maji vyssi soustredénost a vykonnost mozku,
rychlejsi reflexy, |épe zpracovavaji okolni podnéty a maji
rozvinutéjsi logické mysleni V tomto se ukazala jako zadouci
hra Tetris.

« Pomoci her mizeme piedchazet depresivnim stavim (popt.Uzkostnym),

nebo je i I&cit. Ve studii mély v |écbé depresi srovnatelny Gcinek s
antidepresivy. (Morimoto, 2014)

U lepSich hrac¢l je lepsi propojeni mezi hemisférami a leva
hemisféra je rozvinutéjsi, nez u priimeérné populace.
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NE JEN ALE POCITACOVE HRY...




Moznost ¢.9 - NEZIJTE VE
STEREOTYPU . i{ —

 Poznavejte nova mista, nové lidi. Méjte -
dostatek socialniho kontaktu. Zajimejte »4

se 0 svét kolem sebe a vzdélaveijte se.

« UCte se noveé veéci. V tomto se ukazala jako vhodna
napr.hra na nastroj.

« NaucCte se novy jazyk nebo zacnéte chodit do prace jinou trasou, nez
jste zvykli. Mozek je citlivy na stereotyp.



Moznost ¢. 10 - TVORTE
MYSLENKOVE MAPY
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A NEKTERE DALSI MOZNOSTI...

« Zameérny trénink pameéti. Napr.zapamatovat si co
nejvice za sebou jdoucich slov nebo Cisel.

- Pfi zapamatovani je duleZité se snaZzit zapojovat i ,jiné"
oblasti mozku - napr.spojit si zapamatovaneé s
emocionalnim podtextem, vyuzit predstavivost nebo

mnemotechnické pomucky.

 Biofeedback

* Pro na$e studium je duleZité, abychom ho pfizpUsobili nasim potiebam a v
dobu, kdy nam jde uceni nejlépe (nékdo se nauci latku jen pfi poslechu hudby,
nékdo zase nikoliv, jini se nejlépe uci ve vecernich hodinach)
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