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MOZEK?

Lidé chtéjf byt fit, dobie
vypadat. Sportujf, drZ{ diety

fika kouc¢ka MUDr. Michaela Karsten.

Co vie dokéze ovlivnit zdravy mozek?

Pokud je mozek fit, dokdZe se napitklad vybomé koncentrovat, bri-
lantné komunikovat, rychle reagovat na nizné podnéty, umi se dob-
fe udit a pamatovat si. Je kreativnd, dokdize najit fesent k narodnym
tlohdm & situacim. A co vie - jedinec, Ktery sninui tyto kvality,
bude jisté sebevédoméjdi, Kdyz cheeme mozek ovidit, je tim mysle-
no evidit nékteré z jeho schopnostd, kterdé sim nabfzi a které my do-
kazerme vali oviivnit.

Pozna se, ze doilo ke zlepieni?

KdyZz se rozhodnu zapracovat na své koncentracnf schopnosti, ur-
Cité po négakeé dobé (1a je individualng) zjistim, 2e dokdzu tfeba

na tkolech pracovat rychleji, s nizsf chybovosti, A nic mé nebude
tak snadno vytahovat a midit z hluboké koncentrace,

Lidsky mozek dostdva stile podnéty. Zpravodajstvi, vzdéla-
vani, prace, konicky... Pro¢ ho zaméstnavat jesté vic?

Mit mozek fit neznamend joj vady jestd vice zaméstndvat, Nékdy je
pravy opak nejlepsim fesenim, jak docilit jeho vibomého vikonu
Tim mdm na mysh dodrzovani napiiklad spinkové hygieny, pauz

a také védet, jak posilovat svoji psychickou odolnost wici stresu,
aby se ¢lovek dokidzal dostivat do pohody. Nebo jak se optimaine
stravovat, aby mozek i télo mély dostatek potfebngch latek k niz-
nym biologicko-chemickym pochodim

Na druhou stranu, pokud se nékdo domnivd, Ze bude-li sledovat
pravidelné zprivy, lustit kifzovky a starat se o domacnost, je to pro
mozek dostatecnd, mize byt pozdéji moznd nemile prekvapen. Na.
piiklad jedna z nepostradatelnych funkef lidského mozku, Kterou je
schopnost st pamatovat, mikze u takového jedinee ochabovat diive
nez u osob, které budon mit snahu neustale se dabe rozvijet a vade
ldvat, Paméf ma rdda pestrost a uéeni nddemu novémau,

Do jaké doby mozek cvi¢ime dostateéné?

Dokud jsme dusevnd dostatednd pruznd, mame bystré a jasné mys-
lent, nadmémé nezapomindme, jsme Kreativid, médme jasnou a ply-
nulon komunikaci, viididme své emoce, mazeme fict, Ze nds mo-
zek pracuje velmi dobfe. S témito schopnostmi se ndm zvysuje
pravdépodobnost, Ze se budeme dobfe adaptovat na zmény.

A od kdy je tieba se o toto snazit cilené?

Pokud se jedinece na nové pracovni ¢l Zivotni podminky tézko adap
tuje, je dobré se zamyslet: Pro¢ tomu tak je? Co konkrétné mu
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g i rezervu do vy$siho véku, Tedy & 00
ostatek, aZ nadbytek potfebnych spoji mezi
ozkovymi buitkami — neurony,” vysvétiuje &
arsten, autorka knihy Uspé3na paméat.

k lepdi adaptaci chybi? Je to nékterd z dileZitych kompetenci? Jakd? Jak
se ji mize naudit 1épe rozvinout? Kdo mize pomoct v tomto rozvoji? Zde
Je jiz misto K eflenému tréninka nebo koudovani,

Ma smysl zadit s tréninkem klidné i v pozdnim véku?

Urdité! V mé prici se mi to neustitle potvrzgje (vychazim z feedbacku
nékterych svych klienti ve vyS3im véku). Specializuji se na rozvoj fady
kognitiviich funked, jako je pamdd, koncentrace, schopnost se udit, krea-
tivita nebo psychicka stabilita. To jsou schopnosti, Které majf s narista-
Jicim vékem tendenct upadat, a pokud nejsou dostatedné pouzivany &
trénovany, mohou jedined zacit komplikovat Zivotr

Oviem kdyZz se nékdo rozhodne na nékterych ze zminovanych schop-
nosti cilend pracovat, brzy pociti na viastnd k2, jaké je drzet krok s vy-
vojem a mladsimi jedinci. Existuji napiiklad specialni paméfové tech-
niky a cvident, které dokdZou pravidelnym pouZivanim udrzet pamét
swezf a2 do vysokého viku, protoZe se u nich trénuji prave vise uvads
né schopnosti. A zazit pocit sebedivéry ve své viastnd dusesnd schopnos-
ti je tZasné a motivajict

.. v ’ 0 0
Je jisté vice duvodu,
prod lidé trénuji viastni télo, Ten nejddlei-
1843 je, aby byli fit. Fyzické ndroky v dnesni
dobé u2 nejsou takové
jako kdysi a mnoho za-
méstnani je spojeno spise
se sedavym zpGsobem Zivota. Oproti
tomu ndroky na dusevni ¢i mentaini vy-
konnost za posiedni desetileti narostly.
«U2Z tim jsme mozek do jisté miry vy-
trénovali. Svét se viak stdva mnohem
komplexnéjSim, nabizi &im dal vice in-
formaci ke zpracovani a e tfeba vice
novych kompetenci k tomu, abychom
dnes a v budoucnu obstal, Je pro-
to dilezité nékteré schopnosti moz-
ku dale rozvijet a trénovat, aby i on byt
fit," uvadi paméfova expertka Karsten,

MUDr. Michaela
Karsten

amétova expertka
ékaika a kouda
httpsy//michaela
karsten.cz/
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Cvicenim lze predchéazet zhoriovani funkci mozku, tedy i pa-
méti. A dé se tak cilené pfedchazet i demenci?

Zale bych rada uvedla, Ze nepracuji piimo s lidmi, u nichz byla dia-
gnostikovina nékteri z forem demence. Nejvice pracuji s lidmi

v aktiviim tviirdim véku, ktefi chtéji rozvijet nékterd z dusevnich
kompetenct, které lidsky mozek nabizl. Mezi nimi se ale obéas na-

Jdou lidé zminujicd, ze se demence v jefich rodi-
né vyskytla, t za mnou piichizeji z preventividho
ditvodu. Chtéji o mozku, kognitivaich schopnos-
tech a paméfovych technikich zjistit vice, aby
védeli, jak mohou sviyy mozek i pamé podpo-
fit. Na co dbdt, aby nebyl pretézovian. Rada od-
bomgch ¢linkd uvadi pozitivni viiv mentalniho
tréninku na mozek, ato a2 do vysstho vitku, Je
Jednon z mozngch cest, jak oddalit nastup veko-
Vi = stafecké ~ demence,

Aby mozek spravné fungoval, je nutna i psy-
chicka pohoda...

Coz je stav vaitind vyrovnanosti spojeny s emo-
clondinim nastavenim, které télu doddvi energii,
wvobigje mysl a umoziuje Sloviku odolivat nd-
rofnym a zatéZzujleim situacim. V odbomé litera-

tufe se uvolnény stav mysli nazyva flow” (radost-

ny a zdroven produktivai stav mysli, ve kterém se

eliminuje vadmani Easu a strachu) a je popisovian psychologem Mi-
halym Csikszestmihilyiem jako stav Stésti, Flow je idedinim sta-
vem pro praci mozku, Cestou k psychické pohodé a k uvolidni my-
sli je objevent toho, co kaZdého z nds naplije a deld Sastnym.

Kudy do flow, jak se do néj dostat?

Jednodude! Skrze rytmické zvuky nebo pohyby. MiZe to byt tanec ¢ ski-
kind na trampoling. Snadndéji se do néj clovek dostiva béhem manuil-
nich praci, jako je tfeba maloviing. Cestu usnadng piitomnost odbomikia
na toto téma (koud, trendr, psychoterapeut ). Daldim zpisobem, jak do-
sahnout psychické pohody, miZe bt zména myslend, mySlenek, vaimdani
svéta a hodnocent Zivotnich situact. Nékomu pomiize
osvojent novych kompetencl, kKteré umoziujf snadndji
avlddat praci § narodné dkoly.

A jak jinak dopiat mozku to nejlepii?

Vedle nastavenf zdravého Zivotniho stylu tak, aby byl

Kazdy = nas
by mél védel,

co ,centréla® 18ia po- v souznénf s mym J4", je tfeba doddvat télu energhi.
tfebuje ke spravnému Spravnou nutricd, pohybem, kvalitnim spankem. Tomu
fungovani a co ji naopak nejlépe odpovida latinské: Mens sana in corpore sano®
Skodi. Také jak se da pra- (Ve zdravém téle zdravy duch). A urdité mozku udéla
c8 mozky optimalizoval, dobie i daldi vadelavani.

aby pracoval energeticky, Jste autorkou knihy Uspéina pamét. Komu je urée-
Casové Gsporné a pliitom na a co étendii prinese?

spolehiive. | fakt, 2e kdo Je urdena viem, kteff chtéjf piné vyuzit toho, co ndm
56 bude vinovat tematlm  jidska paméf nabizi. Chtejs se kvalitn® ucit s dlouhodo-
spojenym s wa MOZKL, bym efektem, toui vysetfit &as a objevit znovu prvek
udr2l Krok s vyvojem spo- zdbavy v wéeni. Kniha nabizi fadu pamédovych technik,

diky nimz je moZné si nejen pamatovat i ty nejndrodnéj-
4f ciselné a slovnd informace, ale pfedevaim se jimi roz-
viji velmi ditlezité schopnosti, kterd mozek ¢loviku nabizi. Publikace je
pHinosnd v tom, 2e dévi moZnost otestovat si viastni pamé nejen pied,
ale i po pfedtend knihy. Zde nastava prvnd aha® efekt, kdy Stendf zjistd,
Jakého navysent paméfového vikonu uz jen piectenim knihy dosahl. =
AR
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oxidativaim stresem, vitaming B8 piisphvagicimu k regefiaci b

Necbsabole harmony a nezplscbuje vithovy pliclistel.

Cystyv prsou a na vajecnicich e Infekce virem HPV
Nalezy na déloznim Cipku e Polycysﬁcke va]ecniky

INDOL-IN e tradiéni Sesky dopladk stravy. (Kinnd litka je 2i

wdini aktivity a indol-3-karbinohy.

www.tokofin.cz
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restlin. Podrobndjdi informace o vyde uvedenych vyrazech
Necbsahuje hormony a nezplsobuje vihovy phiclistek.
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www.indol-in.cz /

Snadnéjsi otéhotnéni @ Nepravidelna menstruace

Poruchy hormonalni rovnovahy e PMS peneasinace
GRAV-IN je jediny doplnék strivy na Eeském triwa obsahufici indol-3-karbinol, zinek, Kiery plispivd

k normiini plodnastl, reprodukci a k udrdeni plirczend hiadiny testosteronu v knd a vitamin B5 phspivajici
K requisei hormoniies aktivity.
Nosbosies PR s

www.grav-in.cz
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