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PAMIE

o
Lidska pamét neni nic jiného nez schopnost =
zaznamenavat zivotni zkusenosti. Dokud nam 3
funguje perfektné, nestarame se o ni, nemame ; '
k tomu dulivod. Ale béda kdyz najednou zacne
vynhechavat. Jenze co délat, aby se nam to nestavalo '
prilis ¢asto? Stejné jako bicepsy nastésti i pamét Y

muzeme cvicit.

azdy, komu je vic neZ
25 let, ma zcela opravnény
nérok, aby si st¢Zoval na
kvalitu své paméti. Kolem
tohoto véku se totiz mozek prestava
vyvijet a jeho ¢innost se zacina y
zhorSovat. Zpocatku to neni pfilis 4
znatelné, opravdu nepiehlédnutelné 3
problémy zacinaji aZ nékdy mezi 9
50. az 60. rokem naseho Zivota.
Tehdy si mnoho lidi zacin4 v§imat,
Ze zapomind. Typicky priklad je vé¢né
hledani bryli, kli¢ nebo mobilniho
telefonu, Casto pak také nejistota, zda
jsme nezapomnéli vypnout spordk ¢i
vytdhnout Zehlicku z elektrické zasuvky.

) Toulavé myslenky

»~Naprosta vétSina populace skutecné

problémy s mozkem nem4, pouze si

to mysli,* ¥fka predsedkyné& Ceské
spole¢nosti pro trénovéani paméti Dana
Steinova. Za vétsinu takovych pripadi
zapomindani podle ni totiZ nemiZou
skutecné problémy s paméti, ale
nedostatek disciplinovanosti. ,,Je to dano
tim, Ze se nesoustifedime na to, co délame,
ale postupujeme podvédomé, mechanicky,
rutinn€. JenZe ve chvili, kdyZ na véci
nemyslime, nemtizeme se viibec divit,
Ze po chvili nevime, zda jsme je udélali,
nebo ne. Pamatovat si prosté¢ miiZzeme
pouze védomou ¢innost,” vysvétluje.

TydenikKvéty

Chcete se za

ani hicky Z
aze shani psych -
V:trarﬁ 55 let, ktefi by podstoup!

(]
eo o ® . 5
cosssccccce® .‘ v v E

- - % kou§et si
o iedinecnou $ancl VYZXOUZ
Nyni mate’ t a navic tim pomoc! védcum

i dulezitém vyzkumu. Tymz Poradny

P dy
sti FN Kralovske Vinohrady
g P dravé dobrovolniky

li jednoduché
avaci nopnosti.
étia oznavacich s¢
tesw”'p?me“ ny?'nni) vysledky se sta||1ol:xii
4kladem norem, jez mir:nci jine pcfn Z e
it(aéasné diagnostige a léc:z:n Pal;::: jused
: \ pfipadé zajmu Se T :
nemcl)\:l::gl,rV :a:u Horynovou bud telef:)r::t:‘i
:Z éisk; 267 162 344‘; %ergg ;?:s‘?i‘niormace
centrum.cz. PO jSi i
hankatov(@yzkumu najdete na strankach
www.pcp.lf3.cuni.cz/adcentrum.

Lék na takovou roztrzitost je
jednoduchy: nedovolit mySlenkam, aby se
toulaly, kde nemaji. ,,Mam jednu trividlni
radu, kterd ovSem stoprocentné funguje.
Kdy?z si napiiklad chcete zapamatovat,
zda jste skute¢né zamkli, feknéte si
pritom trikrat za sebou nahlas Prdvée
zamykdm dvere. Sousedé si 0 vas mozna
budou myslet, Ze jste zrali na psychiatra,
ale postup je to nesmirné efektivni. Uz

jen na vysloveni té kratké véty musite
v mozku mimo jiné aktivovat centrum feci
a v podstaté tak donutite svou mysl, aby

nedovolit

Lék na zapominani

jie jednoduchy:

.

aby se to
kde nemaiji

se netoulala jinde. A kdyzZ si pak za pul
hodiny na zamykani dvefi vzpomenete,

budete si jisti, Ze jste to udélali,* tvrdi
trenérka paméti.
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)} 1zapominani je dulezite
Mit tak fotografickou pamét, povzdychl
si jisté mnohy z nas. Umét si tfeba i po
letech tplné presné vybavit, co jsme
si precetli, co jsme kde vidéli nebo co
nam kdo fekl. JenZe i takové dovednosti

muzou mit hacek. Opravdu byste si chtéli
dokonale pamatovat uplné vSechno?

Véetné vyprasku od tatinka ¢i kazdé
navstévy zubate?

Paméti kazdou sekundu protece doslova
feka nejriznéjSich vjemi a podnétd,
které pro nas Zivot nejsou bezprostredné
dalezité. Ackoli je kapacita paméti
gigantickd, mozek se brani zahlceni méné
podstatnymi informacemi, proto uchova
jen nepatrny zlomek z nich.

,,Pamétova stopa asem vyhasina,
pokud nedochéazi k opétovné podobné
nebo stejné stimulaci, aby se udrzovala.
Je to logické, protoZe pfichdzeji nové

-

informace, které potiebujeme nékdy vice
vzhledem k ¢asu, prostoru a podminkam
neZ ty star$i. TakZe nejen pamét, ale
i zapomindni je dileZité, aby se nim
to v hlavé nepomichalo,* vysvétluje

Na zdanlivé jednoduchou otazku Jaké
cdsti lidského mozku jsou ,,zodpovédné
za schopnost pamatovat si? je podle néj
ale velmi slozité odpovédét. ,,NejduleZitejsi
pro nasi pamét je takzvany morsky konik —

ACKOLI JE KAPACITA LIDSKE PAMETI GIGANTICKA, MOZEK SE BRANi
ZAHLCENi, PROTO UCHOVA JEN NEPATRNY ZLOMEK INFORMACI.

neurolog Ale§ Bartos, jenz vede Poradnu

pro poruchy paméti ve FN Kralovské
Vinohrady v Praze.

hipokampus nachdazejici se na vnitini
strané spankového mozkového laloku.
Ten je zasadni pro vstup a zapamatovani
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Lidska pamét ma nesrovnatelné vyssi kapacitu nez
mobilni telefon, presto si mobil pamatuje mnohem vic

cisel nez my

informaci. Pro vybaveni jiZ uloZenych
informaci pak potfebujeme predevsim celni
laloky,* vysvétluje neurolog.

)} Boj s vlastnim mozkem

Clovék disponuje tfemi zakladnimi druhy
paméti: senzorickou, do které jde tplné€ vse,
co vanimame svymi smysly, dlouhodobou,
do niz se vzpominky a zazitky ukladaji,

a kratkodobou (pracovni). A pravé posledné
jmenovana je nejvetsi ,,nepfitel* nasich
vzpominek. Je totiZ zodpovédna za
filtrovani podnétti a informaci, které bud
efektivné zpracuje a ulozi do dlouhodobé
paméti, nebo je necha byt a my o né

Proc si nedokazeme
zapamatovat ani nakup
s 10 polozkami? Muze

pfijdeme. Problém kratkodobé paméti
spociva bohuZel také v tom, Ze ma relativné
malou kapacitu a neni schopna zpracovat
mnoho podnétii najednou.

Kréatkodobou paméti se jiz v roce 1956
zabyval americky psycholog George
Armitage Miller, jenz pfiSel na to, Ze
Clovék si pri jednom vjemu dokaze
zapamatovat pouze pét az devét veci.
MiZete si to predstavit napiiklad tak, Ze
dostanete prohlédnout seznam s nakupem,
na kterém bude napsano 10 rtiznych
polozek. Primérny ¢lovek si podle toho,
jak se zrovna citi, zapamatuje pét az devét
z nich. Jenze kdyZ dostanete seznam, na

za to nase kratkodoba pameét

Chceme zapominal

Na nasich webovych §trét1kach
jsme vam polozili otazku:

chteli byste‘s| )
pamatovat upine

vsechno?
www.kvety.cZ
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Az 260 cislic
jdoucich za

| péti minut dokaze
zapamatovat
Michaela
Buchvaldova-
-Karstenova.
Ceska je trojnasobna
mistryné svéta
v memorice, tedy
discipliné, ve které
si lidé poméfuji svou pamét. Jeji vykon,
béhem néhoz si za dvé minuty dokazala
zapamatovat 13 zcela neznamych dat
narozeni (obsahovala 104 cislic), je zapsan
v Guinnessové knize rekord.

Jista prodavacka z Liberce pred

nedavnem dokazala z kont
zakazniki vybrat témér pul milionu K¢.
Povedlo se ji to diky fotografické paméti. Stacilo
ji, aby se podivala na platebni kartu zakaznika,
a okamzité si zapamatovala jeji ¢iselnou
kombinaci. Pfes internet pak penize z karet
prevadéla na svj virtualni tiéet u CSOB.

Michaela
Buchvaldova-
-Karstenova
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Slavny fecky
filozof
Diogenés
z Apolionie tvrdil, Zze
ulozeni vzpominek
do nasi paméti
je ovlivhéno
rozdélenim vzduchu
v téle. Vypozoroval
totiz, ze lidé, ktefi si
vybavili myslenku, na
niz si nemohli dlouho
vzpomenout, v ten
okamazik vydechli dlevou.
Kvalitni spanek ma vyznamny vliv
na ukladani vzpominek. Vyzkumy
totiz naznacuji, Ze spanek pomaha pri
konsolidaci paméti - tedy presunu informaci
z jeji kratkodobé do dlouhodobé casti.
Za nejdulezitéjsi cast mozku jsou
povaZovany jeho laloky. Takzvana
exekutivni zona je zodpovédna za
komplikované mysleni, za strategie
a rozhodnuti, ktera ¢inime. Laloky byvaji
pIné vyvinuty az kolem 18 let. | proto
se 14leté déti neuméji rozhodnout, co by

Diogenés

v Zivoté chtély délat. Stejna ¢ast mozku ale
bohuzZel také byva prvni, jez zacina starnout.

Svycarsti védci z Brain Mind Institute

v Lausanne se snazi pomoci
vykonného superpoéitace simulovat
nékteré funkce lidského mozku. Testy by
mimo jiné mély pomoci odhalit, jak funguji
mysleni, vnimani ¢i pamét. Pocita¢ nazvany
Blue Gene je tvoren 8 192 procesory a je
devaty nejvykonnéjsi na svété.

Superpoéitaé Blue Gene ma védcum
prozradit, jak funguje mozek

Trenérka
pameéti Dana
Steinova zna
metody, které
vas odnauci
zapominat

kterém bude napsano 50 az 100 véci, stale
si zapamatujete jen téch pét az devét.

Do kratkodobé paméti se toho prosté

vic nevejde. A zaleZi jen na nés, jestli ji
dokaZeme pfinutit, aby zpracovala presné
to, co po ni chceme.

) Hlava dérava

Clovek se odjakZiva snazi déravé
paméti nejriznéj§imi zpisoby pomoci.
PiSe si papirky se seznamem véci, které
ma nakoupit, do kalendéfe si vpisuje
data narozeni manzelky ¢i déti, pouziva
elektronické upominky v mobilnim
telefonu nebo si prosté vaze uzly na
kapesniku. Podle Dany Steinové je
takovy postup v mnoha piipadech
kontraproduktivni a tyto metody pftijdou
na fadu az ve chvili, kdy je pamét
skutecné poskozend, naptiklad kvili

Alzheimerové nemoci. ,,Je to velmi
svadivé, ovSem ve skutecnosti vds psani
pozndmek pouze odvadi od toho, abyste si
dalezitou véc opravdu zapamatovali. Pak
papirek nékde zaloZite a jste v haji.*

Nemusite byt nutné génii, abyste méli
vynikajici pamét. Staci trocha cviku. I zcela
normalni pamét se totiz da vycvicit tak, Ze
své okoli budete udivovat na prvni pohled
naprosto nepochopitelnymi znalostmi.
Pouze musite védét jak na to. Trenéfi
paméti postupuji v podstaté tak, Ze se
k novym informacim snazi pfifadit vyznam,
zatraktivnit je. Casto pfi tom pomahaji
takzvané mnemotechnické pomicky, kdy si
k riznym vécem prifazujeme legendy, aby
se nam snaze zapamatovaly (viz ramecek
Jak cvicit pamer).

Pamétové techniky pomahajici cvicit
mozek nejsou v déjinach lidstva viibec
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Jak cvicit ot
H Jedna pani si stale nemohla zapamatovat jméno psa své
sousedky, ktery se velmi nezvykle jmenoval Antis. Vytvofila si
proto mnemotechnickou pomucku ANTISovétsky pes. Néco
takového uz nelze zapomenout!

W Kazdy zacinajici hrac na kytaru se musi naucit, jak jdou po sobé
struny. ProtoZe pamatovat si E, H, G, D, A, E je zpocatku obtizné,
pomahaiji si vétou: Emil Hodil Granat Do Atomové Elektrarny.

B Znamé Ludolfovo ¢islo (pi) udavajici pomér obvodu kruhu k jeho
priméru je nekonecné. Presto se najdou lidé, ktefi si jsou schopni ho
zapamatovat s presnosti klidné na 300 mist za desetinnou ¢arkou.
Jakym zpuisobem se to da naucit, nam predvedla trenérka paméti

Dana Steinova na prvnich dvaceti Cislech za desetinnou ¢arkou, tedy
3,14 15 92 65 35 89 79 32 38 46.

TECHNIKA JE JEDNODUCHA A SPOCiVA VE TRECH KROCICH:
1. Cislo je nutné ,naporcovat*.
2. Asociovat neboli ,porcim* prifadit vyznam.

3. vie pojistit legendou.

Trojka pred desetinnou ¢arkou je jasna, pribéh proto zacina az po ni:
V roce 1415 se 9 ¢lenl kostnického koncilu rozhodlo, Ze upali
mistra Jana Husa. Vytvorili hranici z 265 polinek a pfinutili

3 589 kostnickych obc¢ant, aby se na tu hrdzu Slo podivat.

79 z nich okamzité omdlelo, 323 si zakrylo o¢i, 8 hriizou uteklo
a jenom 46 previtli nadSené tleskalo.

nic nového, znali je jiZ starovéci Rekové.
Jedni z nejrespektovanéjsich clent tehdejsi
spolecnosti byvali rétofi, tedy fe¢nici,
ktefi dokazali poutave, presvédciveé
a pochopitelné i velice dlouho hovofit
spatra. Osnovy své feci si nemohli
poznamenat na papir, protoze ten v oné
dobé viibec neznali. Vymysleli proto
pamétové techniky, s jejichZ pomoci
se i velmi dlouhé texty dokézali bez
problému naucit nazpamét. ,, Tyto techniky
pak postupné upadly v zapomnéni a jesté
zacatkem dvacatého stoleti je pouzivali
jen kejklifi a iluzionisté, ktefi ohromovali
publikum napfiklad tim, Ze si dokaZou
zapamatovat dlouhé rady po sobé jdoucich
Cisel nebo karet,” vysvétluje Dana
Steinova. Nyni se 1 diky ni tyto znalosti
opét za¢iname ucit. M
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Sirup na klouby

Vase klouby budou opét ve formeé.

Vyrobek je vhodny predevsim:

» pro lepsi lubrikaci kloubt (od stfedniho

véku dochazi k negativnim zméndm

v kloubech véetné Gbytku kyseliny hyaluro-

nové v mezikloubni tekutingé)

» pro osoby které nadmérné zatézuji klouby
(sportovci, osoby s nadvahou, téZce pracuijici)

» pfi obtiZich s pfed¢asnym opotrebenim

kloubU a patere (zejména kloub kolenich,

kycelnich a kloubt prst()

potiZi

Akce 3ks ZDARMA

vice na www.proklouby.cz

» pfi stfednich a tézsich projevech kloubnich




