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jte jako svaly

Co délat, aby nase paméft nezlenivéla? ,,Doporucila bych vymazat deset nejéastéji pouzivanych

cisel z telefonu a naucit se je zpaméti,” nadhodi jeden z tipii Dana Steinova (74), predsedkyné

Ceské spolecnosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging, ktera svymi aktivitami zlepsuje Zivoty

mnoha seniorti.

Pouzivate diar, nebo vam staci vase vlast-
ni pamét?

Diar nepouzivam. Terminy pravidelnych
pracovnich akcf si pamatuju, a pokud si do-
mluvim schiizku mimo obvykly rezim, tfeba
ted s vami, poznamendm si to do kalendére.
Mém napldnovano hodné aktivit na delsi do-
bu dopfedu, rizné pifednisky a workshopy.
Driv jsem si takové véci nezapisovala viibec,
ale ted se musim pfiznat, Ze to pro jistotu dé-
lam. Kazdopddné plati, Ze ¢im méné exter-
nich pomiicek pouzivime, tim lépe pro nas
mozek.
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V chytrych mobilech dnes mivime nejen
uloZena telefonni ¢isla, ale také nejriznéj-
§i aplikace, které nas upozornuji, aby-
chom na nic nezapomnéli. Skodime si
tim?

Rozhodné, nasSe pamét tim zlenivi. Exis-
tuje pro to termin digitdlni demence. Cim
chytiejsi telefon, tim blbé&jsi mozek, jak fika
psychiatr Radkin Honzdk. Dfiv jsme si mu-
seli ledacos pamatovat, dnes staci v mobilu
zadat prvni pismeno jména a hned vam vy-
skoci cely kontakt.

Nékdo vam ukradne telefon, a vy zjisti-

Barbora Cihelkova

te, ze nezndte zadné Cislo, nékdy ani to
svoje.

Pamét je potfeba trénovat. Doporucila
bych zacit tim, Ze si vymazete deset nejcas-
téji pouzivanych cisel z telefonu a naucite
se je.

Deset telefonnich ¢isel, to neni tplné
malo...

Utastnici naSich kurzi trénovani paméti,
které pravidelné pofdddme, to zvlddnou, a to
uz jsou vétsinou v diichodovém veéku. Musi-
te si na to vytvorit pomicku. Kazdé telefon-
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ni ¢islo si naporcujte na trojcisli a ta si pak
zapamatujte na zdkladé asociaci, které si
k nim utvofite. Vidim tfeba troj¢isli 854
a hned mé k tomu napadne, Ze se nejstarsi
z mych Sesti déti narodilo v roce 85 v dub-
nu, coz je ¢tvrty mésic v roce. Takto miZete
pokracCovat.

Na kurzech u¢ime i mnoho dalSich véci,
napfiklad vyjmenovat sto ¢eskych panov-
nik( historie, a to i na pireskacku. Nasi ab-
solventi si zvladnou zapamatovat dlouhé
¢iselné fady, znaji také zpaméti cely ka-
lenddf. Kdyz jim feknete néjaké datum,
védi, ktery den v tydnu na ten den pripad-
ne.

Cely kalendar? To zni neuvéritelné.
Reknéte mi jakékoli datum letogniho roku
a ja vam to predvedu.

Tak tieba ¢tvrtého Fijna. Co to bude za
den?

(Bez zavdhdni) Stieda. Schvalné se podi-
vejte do kalendafe v mobilu, jestli mam
pravdu.

Ano, je to tak.
Zkuste dalsi. (VyzkousSime nékolik dat, pa-
ni Steinovd se ani jednou nesplete.)

Zvladne se to naucit kazdy?

Jisté, staci se naucit, jaky den je kazdy
prvni den v mésici. Od toho uz pak logicky
odvodite, Ze osmého, patnactého, dvaadva-
catého a devétadvacatého bude opét stejny
den.

Vyvoj lidského mozku je
ukoncen v pétadvaceti letech.
0d té doby se pamet’
zacina ghorsovat

Na to, abyste si zapamatovali, ktery den je
prvni v jednotlivych mésicich leto$niho ro-
ku 2023, existuje mnemotechnickd pomiic-
ka, kterou se naucite podobné jako kratkou
basnicku. (Uvddime ji na konci rozhovoru.)

Jakmile lidem ukazete, Ze si dokazou za-
pamatovat néco tak tzasného, co spole¢nost
obvykle povazuje za nezapamatovatelné,
uvedete je do prijemného Soku. Zacnou pak
ke kazdé nové informaci pfistupovat s pozi-
tivnim oCekdvanim.

Vede pozitivni ocekavani k tomu, Ze si to-
ho zapamatujeme vic?

Ano, a plati to i naopak. Kdyz ¢lovék za-
ujme postoj, Ze si nic nepamatuje, snadno
zapomind a Ze je to pfirozend souc¢dst proce-
su starnuti, s niZ nelze nic délat, ma to pak
na kvalitu paméti negativni vliv.

V jakém véku bychom méli s tréninkem
pameéti zacit?

Co nejdiive. Vyvoj lidského mozku je
ukoncen uz v pétadvaceti letech. Od t€ doby
se pamét zacind zhorSovat. Prvni projevy
jsou nendpadné — nemiiZeme si vzpomenout
na jméno spoluzdka nebo ndzev mista, kde
jsme byli pfed dvéma lety na dovolené. Po-
stupné se projevy stavaji markantnéjsimi.

Ale abych odpovédéla na vasi otdzku —
s tréninkem paméti je idedlni zacit uz u déti,
zvlasté u téch s poruchami uceni, jako je
dyslexie a dysgrafie. Tyto déti se musi naucit
vykompenzovat svlij hendikep, a pokud se
nau¢i pouzivat ucinné paméfové techniky,
muze jim to hodné pomoci nejen ve Skole.

Na druhou stranu je potieba fict, Ze nikdy
neni pozdé s tréninkem paméti zacit.
Dokazete lidi naucit dlouhé ciselné rady
i cely kalendar. Je to jisté ohromujici, ale
prece jen se musim zeptat — ma takova
schopnost i hlubsi smysl? -
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Na rodinné oslavé. Dana Steinovd md Sest déti, presto stihla i kariéru.

Snazime se dcastniky naSich kurzil vyba-
vit pro bézny Zivot tak, aby uz nikdy nemu-
seli pouzivat uzly na kapesniku a listecky
s poznamkami.

Co povazuji za jesté podstatnéjsi, je fakt,
Ze to seniorim ohromné zvedne sebevédo-
mi. Na druhou hodinu kurzu mi tieba ptijde
pani, na které vidim, jak je ze svych nové na-
bytych schopnosti nadSend. A kdyZ se ze-
ptam, jestli se ji podafilo odolat pokuSeni
predvést svilj um nékterému z ¢lent rodiny,
nadSené vypravi, jak ohromila svého patndc-
tiletého vnuka.

Rekl ji: ,,Babi, nikdy jsem si o tob& nemy-
slel, Ze jsi néjakej blbec, ale ted jsi mé pie-
svédcila, Ze jsi naprosto genidlni!* Od té
chvile ji zacal brat jako rovnocenného part-
nera, s nimZ muze konzultovat své vlastni
problémy. A, jak mi ta pani potom fekla, to-
hle je néco, co si nekoupite v Zadné 1ékdrné.

Starsi 1lidé uz nemaji tolik nastroju, které
by k rychlému pozvednuti sebevédomi ve-
dly. Od vnoucat mohou slySet spis: ,,Babi, ty
bys to stejné nepochopila.

ZlepSuje trénovani paméti funkcnost
mozku?

Trénovani paméti je jedna obrovska hra,
kterd vede k aktivaci lidského potencidlu.
Neslibim vdm na sto procent, Ze se tim oka-
mzité stanete chytiejSimi, ale pravdépodob-
né to na vas mozek pozitivni vliv mit bude.

Mozek ma vlastnost, které se fika neu-
roplasticita. Znamend to, Ze ma schopnost
neustdle se ménit a zlepSovat na zakladé to-
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Foto archiv Dany Steinové

ho, co zpracovéva. Pokud ho spravné zamést-
name, napomutizeme jeho lepsimu fungovani.

Neuroplasticita nim vydrzi do konce Zi-
vota?

Ano, i kdyz se zdd, Ze ¢im jsme starsi, tim
je mozek méné ochotny se aktivovat, stava
se vice apaticky. Dochdzi k zavéru, ze uz
vSechno znd a jen tak néco ho nezaujme.
Musite mu nabidnout atraktivni informaci,
aby po ni chilapnul a chtél ji zpracovat.

Se starim a nemocemi
se nejlépe vyrovndte tim,
Ze svou pozornost
zamérite na jiné véci

Kdyz vedeme kurzy na posileni paméti,
stavime je na mnemotechnikdch, které po-
madhaji pfedat mozku informaci atraktivnim
zptisobem. Lidé pak maji pocit, Ze je to za-
bava, a vysledek je pfitom ohromujici.
Mozkova kapacita se takovym tréninkem
rozsifuje, vytvareji se nové nervové spoje.

Miize se takto mozek sam opravit tieba
i v pripadé vazného poskozeni, vzniklého
vlivem nemoci nebo trazu?

Trénink mozku vede k rozsiteni jeho re-
zervni kapacity. V idedlnim piipadé muze
dojit i ke kompenzaci procesu demence ne-
bo zlepSeni kognitivnich schopnosti u lidi po

drazu ¢i cévni mozkové piithodé. Neurony,
respektive jejich vybézky zvané dendrity,
maji prekvapivou schopnost ,,0bejit* posko-
zené misto a spojit se s tim zdravym.

Proto je dlezité mozek posilovat podob-
né jako svaly. Kurzy trénovani paméti pora-
dame po celé Ceské republice, i v mensSich
meéstech. Jejich seznam zdjemci najdou na
nasem webu www.trenovanipameti.cz.

A kdyZ uz pamét posili, mohou se dal
vzdélavat, pro tento dcel pofdddme v rdmci
Centra celoZivotntho vzdéldvani fadu kurzi
pro seniory, které budou startovat v fijnu.
Nabizime jednadvacet obort, z toho Sest on-
line pro ty, ktefi nemohou vyjit ze svych do-
movl nebo to maji do Prahy daleko. Vice in-
formaci je na strankach www.aktivnistari.eu.

Zminila jste negativni vliv digitalnich
technologii. Pozorujete za dobu svého pu-
sobeni jejich dopad na zhorSovani lidské
paméti?

Rozhodné ano, kurzy trénovani paméti ve-
du od roku 94. Jednou jsem piedndsela bé-
hem Narodniho tydne trénovani paméti pro
Skautsky institut na Staroméstském namesti
v Praze, byli tam mladi lidé€ i star$i, namixo-
vané publikum. A protoZe je hned vedle or-
1oj, napadlo mé naucit tcastniky poradi apo-
Stolll na preskacku.

Ti stars$i to zvladli o mnoho lépe nez mla-
di, ktefi tim byli dost vyvedeni z miry. Je to
disledek toho, Ze se vic spoléhaji na externi
pomiicky neZz na vlastni mozek. Soucasné
Skolstvi se také ¢im dal vic priklani k tomu,
a neni potfeba si je pamatovat.

Jenze co kdyzZ se ocitnete jako trose¢nik
na pustém ostrove, bez piistupu k internetu?
Najednou jste opravdu ztraceni. M¢la by se
najit sprdvnd mira.

Starsi lidé si mozek s oblibou trénuji lus-
ténim kriZovek. Skutecné i takovato akti-
vita pomaha?

Lusténi kiiZovek jisté neuskodi, ale abych
byla upfimnd, nepovazuji ho za tplné nej-
lepsi aktivitu. Naucite se slovni zdsobu kii-
Zovek a pak uz se pro vas jejich lusténi sta-
va mechanickou zdleZitosti, kterd neni piili§
kreativni. Ale jist¢ je lepsi lustit kifZovky
neZz byt iplné pasivni.

Hlavni je prekonat pocit, Ze jste konecné
v diichodu a nemusite nic. Je potieba, abys-
te se stdle citili uzitecni a chtéli pozndvat no-
vé véci. I proto pordddme také pozndvaci z4-
jezdy, byli jsme se seniory v Egypté, Thaj-
sku, Indonésii nebo v Mexiku, letos je
v planu Vietnam. Mdme tu pani, které je dva-
adevadesat a jede na zdjezd do Egypta, chce
jesté vidét pyramidy.

Co byste jako zakladatelka obcanského
sdruzeni AKktivni stari doporucila tém,

kteri se na tak velké akce neciti, a presto
si chtéji udrzet zivotni elan?

Radim zistat co nejdéle na trhu prace.
Kdybych jen sedéla doma a soustfedila se na
to, Ze mi néco je, co bych to méla za kvalitu
Zivota? Se stafim a pfipadnymi nemocemi se
nejlépe vyrovndte tim, Ze svou pozornost za-
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méfite na jiné véci.

Ucastnikiim nagich kurzi je tieba i de-
vadesat a feknou vam: AZ umiu, tak umfu,
ale do té doby si to chci uzit. Nebo pfijdou
na pfedndsku o berlich, sednou si, se zd-
jmem poslouchaji, smé&jou se, a najednou
na nich vidite, jak jsou v tu chvili plnf Zi-
vota.

Podstatné je nerezignovat, nesmifit se

s tim, Ze vam ubyvaji sily a chcete jen odpo-
Civat. Kdyz si feknete, Ze néco nejde, tak to
opravdu neptjde. VZdy je potieba najit si
néco, na co se budeme t&sit. VSichni jsme
striijci svého vlastniho osudu a zalez{ jen na
nds, jakym zplsobem se rozhodneme star-
nout. |

barbora.cihelkova@pravo.cz

Jak si zapamatovat cely kalendar roku 2023?

Naucte se, jaky den je kazdy prvni den v mésici. Stejny den bude v daném meésici také osmého, patnactého,
dvaadvacatého a devétadvacatého. Abyste si snadnéji zapamatovali, ktery den pripadne na prvniho, muzete
vyuzit nasledujici mnemotechnickou pomucku.

B Koule z ledu nedéldm

V lednu byla prvnim dnem v mésici nedéle. m

B Vinoru a v breznu stiilim

B Na soba schovaného za dubem

V dubnu byla prvnim dnem v mésici sobota. m

B Posléze ztrdacim trpélivost a kvéty mu posilam
V kvétnu bylo prvnim dnem v mésici pondéli. m

B Cervené étyilistky

V Cervnu byl prvnim dnem v mésici Ctvrtek. m

B Sob si 7 nich uvije vénec

V Cervenci byla prvnim dnem v mésici sobota.

Srpem utne provdzek

V srpnu bylo prvnim dnem v mésici ttery.
V tnoru a v bfeznu byla prvnim dnem v mésici stieda. W Za#i jako pdv

V zafi byl prvnim dnem v mésici patek.

Z Fije si nic nedéld
V fijnu bude prvnim dnem v mésici nedéle.

V listi prepadne strelce

V listopadu bude prvnim dnem v mésici stfeda.

Prosté hrozi patovd situace

V prosinci bude prvnim dnem v mésici patek.
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