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Predmluva

Mili ¢tenari,

drzite v ruce novou knihu, ktera je zamérena na procvicovani paméti, ale i dalSich
kognitivnich (tedy poznavacich) funkci — slovni zdsoby, koncentrace pozornosti, kreativity

a zrakové-prostorovych schopnosti. Komplexni procvicovani mozku je povaZzovano za jeden
z nejucinnéjsich faktor( v prevenci poruch paméti a je dalezité v kazdém véku.

Kniha je usporadana do ¢asti zamérenych vidy prevazné na jednu z kognitivnich funkci,
ktera je procvicovana nejvice. V kazdé ¢asti je pétice obdobnych uloh jednoho typu — na té
prvni si vyzkousite, jak se vlastné uloha fesi, a ty dalSi vam pljdou urcité snadnéji. Pfi
procvi¢ovani je vhodné provadét vzdy Ukoly zamérené na rlizné kognitivni funkce (napf.
pfi jednom sezeni si procvicit kratkodobou pamét, slovni zasobu a zrakové-prostorové
schopnosti, dalsi den zase napf. kratkodobou pamét, koncentraci pozornosti a kreativitu
atd.). Dlllezita je i pravidelnost v procvicovani, také mlzete stfidat praci s touto knihou

s jinymi doplnkovymi aktivitami, jak se doctete v kratké kapitole nazvané Prevence poruch
paméti.

Nejnarocnéjsi budou pravdépodobné pro vétsinu lidi tlohy zamérené na kratkodobou
pamét. Nejsou zde uvedeny Zadné Casové limity, protoze mam zkusenost, Ze to byva pro
vétsSinu lidi ponékud stresujici. Pokud ale chcete, mizete si limity urcit, zpocatku radéji delsi,
po delSim tréninku je mlzZete zkratit. Pokud by tyto ulohy byly pro nékoho moc narocné, lze
si je jesté rozdélit na dvé ¢asti a provést kazdou z nich samostatné.

Kniha je pojata tak, aby bylo mozné feseni Ukol(l vyplfiovat rovnou do knihy.

Snazili jsme se pfi jejim vytvareni myslet i na to, aby text i obrazky byly velké a dobfe
rozpoznatelné, ale je mozné, Ze to nebude pro kazdého dostacujici. V takovém ptipadé je
skvélym pomocnikem klasicka lupa.

Prejeme vam hodné Uspéchi a prijemnych chvil s touto knihou.

Autorka a redakce



Strucné o pameéti

Téma cviceni paméti je v soucasné dobé vysoce aktualni, zejména s ohledem na zvysuijici

se pocet seniorl ve spolecnosti. S pribyvajicim vékem je dulezité zUstat aktivni, a to nejen
na urovni fyzické, ale i duSevni. Procvi¢ovani paméti a podobnych, tzv. kognitivnich, funkci je
velmi dlilezité v rdmci prevence poruch paméti, ale mize byt také zdbavné a zajimavé.

Proces zapamatovani ma Ctyti faze — impregnaci (vstipeni), retenci (uchovani), konzervaci
(uchovani bez raznych zmén a zkomoleni) a reprodukci (vybaveni si informace bez
vyvolavajicich podnétt).

Pamét muZeme rozdélit podle ¢asového hlediska na kratkodobou, strednédobou

a dlouhodobou. Ultrakratkodoba pamét trva pouze kratkou dobu, cca 10-20 sekund, a ma
také omezenou kapacitu, kterd se pohybuje mezi 5 a 9 polozkami. Po uplynuti této doby se
vétsina téchto informaci ztraci (spoje mezi vybézky nervovych bunék se rozpojuji), mensi
mnozstvi téchto informaci se mlze ulozZit do paméti kratkodobé, popt. poté i do paméti
dlouhodobé. Do paméti kratkodobé se ukladaji zejména ty informace, které jsou pro
mozek ,zajimavé” — napf. jsou doprovazeny urcitymi emocemi nebo jsou s nimi spojené
vyrazné smyslové viemy. Casovy rozsah kratkodobé paméti je hodiny az dny, nékolikerym
opakovanim se muiZe informace presunout do paméti dlouhodobé. Ta jiz funguje delsi ¢as —
roky i desetileti. Rika se ji nékdy také pamét trvala.

Rozdéleni podle charakteru zapamatované informace
Deklarativni pamét, do niz patfi:

e sémantickd pamét — pro fakta, data, encyklopedické znalosti, dale tam patfi pamét
lexikaIni (slova — vyuZijeme napf. pfi lusténi kfizovek), numericka — ¢isla, a vlastni pamét
sémanticka, ktera zahrnuje napf. rlizna schémata, kategorie, rozdéleni atd.

e ikonickd pamét — pro vizualni informace

e epizodickd pamét — pro rlizné ,, déjové” informace (zazitky, vzpominky, zkusenosti...)

Nedeklarativni pamét:

e je spojena s motorikou

e roli hraje také praxe a tim i urcité zautomatizovani ¢innosti

e jedna se o pamét pro urcité dovednosti, ¢Cinnosti a postupy (i pracovni)

e (asto se napf. v této souvislosti fikd, Ze jizda na kole se nezapomina (takze kdyzZ i po
mnoha letech sedneme na kolo, zvladneme to a podobné i u jinych dovednosti)

e konkrétni ptiklady — hra na hudebni ndstroj, pohyb pfi urcitém sportu, riizné domaci
prace (Zehleni, femeslné prace atd.) a jiné postupy



Pamét jiz od stfedniho véku vykazuje urcité zmény, ale velice zalezi na tom, jak je mozek
stimulovan, jak ho zatéZujeme.

Ve starsim véku (ale mnohdy jiZ od stfedniho véku, cca od 45 let) se zpravidla pomalu
za€ina zhorSovat:
e kratkodobd pamét — potfebujeme vice ¢asu na nauceni se nového a vétsi pocet
opakovani
e schopnost planovat, rozhodovat se a reagovat na zmény — nejsme tak ,pruzni”
¢ vybavnost pojm0, jmen a ndzvll — vétSinou si ale vzpomeneme pozdéji
e poruchy tzv. prospektivni paméti — zapomeneme, co chceme udélat, pro co jdeme...
vétSinou jde spi$ o rozptyleni pozornosti jinymi viemy
e psychomotorické tempo — mlizeme byt o néco pomalejsi nez mladi lidé

Vhodna stimulace mozku rlznorodymi zplisoby véetné cviceni paméti a dalsich kognitivnich
funkci mlZe tyto zmény zpomalit nebo pozastavit.



Prevence poruch pameéti

Dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu mGzeme snizit riziko rozvoje demence.

Dostatek pohybové aktivity ma také velky dopad na zdravi jako celek, ale i na kognitivni
funkce. Svétova zdravotnickd organizace doporucuje u dospélych minimalné 150 minut
pohybu tydné (mirné nebo stfedni intenzity) nebo 75 minut pohybové aktivity o vyssi
intenzité, idealni pro zdravi je ale dvojnasobek. Pocita se kazda pohybova aktivita trvajici
souvisle alespon 10 minut. Nejlepsi je kombinace aerobnich pohybovych aktivit (rychla
chlze, jizda na kole, plavani atd.) s posilovacimi.

DodrZovanim zdravého jidelnic¢ku a Upravou stravy miZeme pfiznivé ovlivnit duSevni zdravi.
Mezi potraviny nejzdravéjsi pro mozek patti:
e ryby, zejména mofrské a s vyssim obsahem tuku (napf. losos, tunak —i v konzervované
formé), morské plody — obsahuji omega-3 mastné kyseliny, vitamin B12 a D, zinek, jéd
a chrom
e listova a brukvovita zelenina — obsahuje vldkninu, vitaminy skupiny B a vitamin K
a hofcik; kapusta, brokolice a ¢inské zeli jsou nejlepSimi potravinovymi zdroji vapniku,
které predcii mléko
e ofisky, ofechy a seminka — obsahuji hodné nenasycenych tukd, vitamin E, vlakninu,
mangan, selen, Zelezo a bilkoviny
e |usténiny (fazole, ¢ocka, hrach) — obsahuji bilkoviny a antioxidanty

Spolecenské aktivity a setkavani s lidmi maji pfiznivy vliv na kognitivni funkce, stimuluji
mozkové rezervy a pomahaiji tak sniZzovat riziko demence a deprese. Udrzovani
spolecenskych kontaktl je nejlepsim pfirozenym tréninkem paméti, mysleni a feci, naopak
osamélost je jednim z rizikovych faktord vzniku demence.

Zajmové cCinnosti se promitaji do vSech nasich aktivit — do dusevnich, fyzickych

i spolecenskych. Oblibené konicky, jimzZ se lidé ve svém volném Case vénuji, pfinaseji
potéseni a seberealizaci, vyznamné zlepsuji kvalitu Zivota a jsou nejlepsi prevenci deprese
i dalsich psychickych poruch.

Kvalitni spanek a odpocinek patii mezi zakladni potieby, obnovuiji fyzické sily a psychickou
pohodu a jsou prevenci celé fady onemocnéni. Snizuji riziko obezity a vysokého krevniho
tlaku, podporuji pamét a snizuji vyskyt deprese. Spanek je dlleZity pro obranyschopnost,
hormonalni a metabolické pochody. MnoZstvi a hlavné kvalita spanku ovliviuji kvalitu
Zivota. Nedostatek spanku nastfadany v pribéhu desitek let Zivota je jednim z rizikovych
faktor( vzniku Alzheimerovy choroby.

Naopak mezi rizikové faktory pro vznik demence patfi koufeni, naduzivani alkoholu, obezita
a také neléceny vysoky tlak, cukrovka nebo deprese.

Pravidelnou dusevni aktivitou prodluzujeme kvalitni mozkovou ¢innost a rozvijime mysleni,
pamét, prostorovou orientaci, pozornost a predstavivost. MlZeme se bud' vénovat cilené



jejich procvicovani nebo si tyto schopnosti procvicovat v bézném Zivoté (napf. ucenim se
novym vécem, minimalnim vyuZivanim externich pomdcek apod.).

Moznosti procvicovani paméti ve skupiné ¢i individudlné

Procvi¢ovani ve skupiné pod vedenim lektora (napft. v knihovné, v klubu seniorf,

v dennim staciondfi apod.)

Procvi¢ovani samostatné (napt. s pomoci knih, pracovnich sesitQ, PC, tabletu apod.)
Procvicovani s rodinnym pfislusnikem

Procvicovani s profesionalem napf. v ramci terénni pecovatelské sluzby nebo osobni
asistence

Konkrétni napady na procvicovani paméti v bézném Zivoté

Zapamatovani nakupniho seznamu, seznamu ukol( (liste¢ky pouZit pouze pro kontrolu)
Nauceni se zpaméti kratsi nebo delsi basnicky

Psani deniku, nebo alespor néjakych dil¢ich vzpominek (tfeba z cest apod.)

Tvorba fotoalb a vzpominkovych knih (kombinace fotografii a textu, zapojeni i vlastni
kreativity)

Sledovani televiznich védomostnich soutézi

Hrani stolnich her, tfeba i s vnoucaty — napf. pexeso, scrabble, domino, dobble, Sachy,
¢inské hlavolamy tangramy, karetni hry a mnoho dalsich, i ueni se pravidlm novych
her, které dosud nezname

Skladani puzzle, skladani origami z papiru, stavebnice... (napt. s vnoucaty)

Pomoc vnoucatlim se $kolni pfipravou, kontrola ukoll apod.

Lusténi kfizovek (jen na doplnéni, jen samotné lusténi kfizovek, pokud ¢lovék lusti 1éta,
neni dostacujici)

Slovni fotbal (napft. s vnoucaty)

Ctenf knih, popf. i diskuse o nich

Uceni se cizim jazyk(im nebo obnovovani si toho, co jsme se jiz dfive v mladi v této
oblasti naucili

Lusténi osmismérek, sudoku, Ciselnych kfizovek a dalSich neobvyklych typ kriZzovek
Tvarci psani, vymysleni pribéhd, napf. pohadek vnoucatim

Kreativni vytvarné ¢innosti, ru¢ni prace

Uceni se novym vécem, postuplim a ¢innostem

Vzdélavaci aktivity, jako napf. univerzita tfetiho véku, prednasky apod.



Prakticka cviceni



KRATKODOBA PAMET

Zapamatovani obrazku

Po urcitou dobu se soustfedte a pozorujte obrazky na této strané. Snazte se zapamatovat
si jich co nejvice a zaroven i to, kde jsou umistény. Ponechte si tolik ¢asu, kolik potfebujete.
Muze vam pomoci, kdyzZ si obrazky hlasité pojmenujete, popf. si k nim vytvofite néjaké
asociace, které by je ,propojily” a vybavili byste si je pak snadnéji. Po chvili predlohu
zakryjte a do dolni ¢asti strdnky se pokuste zapsat ndzvy obrazk( na spravna mista.

Piktogramy sportt
Zapamatujte si jednotlivé sporty a jejich umisténi.
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Zemédélské piktogramy

Zapamatujte si jednotlivé obrazky a jejich umisténi.
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