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Venujem svojim trom dievéatdam, Sage, Sky a Soleil.
Uvddzam ich podla veku, aby som sa vyhol budicim diskusiam
o poradi, v akom som ich tu vymenoval. Velmi vds liibim a s radostou
som sledoval, ako ste rdstli — rychlejsie ako tdto kniha. Nezabiidajte
si vZdy vychutndvat pritomny okamih naplno, pretoze to je asi
najlepsi a najradostnejsi sposob, ako si udrzat bystru mysel a preZit
Stastny Zivot. Ste este velmi mladé, ale uz aj tak ste mi darovali

celoZivotné spomienky. Dufam, Ze na ne nikdy nezabudnem.

Mojej Rebecce, ktorej nikdy nechybalo nadsenie.
Ak sti nase zivoty napokon len zbierkou spomienok, ten moj

je plny tvojho ndadherného tismevu a neochvejnej podpory.

Kazdému, kto niekedy snival o lepsom mozgu. Nielen o mozgu
bez choréb ¢i tirazov, ale o takom, ktory vam umozni ¢o najlepsie
si poskladat a zapamdtat pribeh svojho Zivota a odolat Zivotnym
ndstrahdm. Kazdému, kto veri, Ze mozog nie je nepreniknutelnd

a nedotknutelnd cierna skrinka, ale Ze ho mozno vyZivovat
a starat sa on, aby sa z neho stalo nieco tizasnejsie,

nez sme si kedy predstavovali.






Spominanie na veci minulé nemusi byt
nutne spominanie na veci také,

aké skutocne boli.

Marcel Proust
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UvVoD

Nie je to ziadna veda

Mozog je $irsi ako obloha... (a) ... hlbsi ako more.

EMILY DICKINSONOVA

Na rozdiel od vd¢siny kolegov som nevyrastal s hlboko zakorenenou
tazbou stat sa lekdrom a toboz nie neurochirurgom. Najprv som
chcel byt spisovatelom, ¢o zrejme spdsobil fakt, Ze na zakladnej skole
som sa zamiloval do u¢itelky angli¢tiny. O medicine som zacal uva-
zovat, ked som mal trindst rokov a mojho starkého postihla mftvica.
Boli sme si velmi blizki a velmi ma zobralo, ked som videl, ako rych-
lo sa mu zmenili mozgové funkcie. Zrazu nebol schopny hovorit ani
pisat, ale zdalo sa, Ze rozumie, ¢o mu Iudia hovoria, a bez problémov
dokazal aj ¢itat. Jednoducho povedané, vnimal slovnud aj pisomnu
komunikaciu, ale nedokdzal rovnakym spdsobom reagovat. Vtedy
ma prvykrat zac¢alo zaujimat aj fascinovat komplikované a zahad-
né fungovanie mozgu. Travil som vela ¢asu v nemocnici a otravo-
val lekdarov nekone¢nymi otazkami. Ked mi trpezlivo vysvetlovali,
¢o sa stalo, citil som sa velmi dospelo. Dozvedel som sa, 7Ze lekari
vratili starkému zdravie tym, ze mu v kr¢nej tepne obnovili pritok
krvi do mozgu, aby zabranili dal$im mftviciam. Dovtedy som sa
s chirurgmi nikdy nestretol, no ich praca ma tplne pohltila. Zacal
som ¢itat vietko, ¢o sa dalo, o medicine a o fTudskom tele. Neskor sa
moj zaujem upriamil na mozog, konkrétne na pamit. Dodnes ma
udivuje, Ze nase spomienky - tie stavebné bloky nasej osobnosti - sa
daju rozmenit na neviditelné neurochemické signaly medzi maly-
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mi oblastami mozgu. To rané objavovanie sveta bioldgie mozgu mi
osvetlovalo zahady a zaroven ma ohromovalo.

O vela rokov neskor, ked som zaciatkom devitdesiatych rokov
$tudoval medicinu, sa napriklad predpokladalo, Ze mozgové bunky
(napriklad nervové bunky, teda neurdny) nie st schopné regenerd-
cie, ze sa rodime s urc¢itym siborom tychto buniek a tym to hasne -
v priebehu Zivota ich postupne strdcame. (Strdcanie mozgovych
buniek urychlujeme zlozvykmi ako nadmerné pitie alkoholu alebo
faj¢enie marihuany - pravda o tom neskor.) Mozno za to moze ten
veény optimista vo mne, ale nikdy som neveril, Ze nase mozgové
bunky skratka prestanu rast a regenerovat sa. Ved napokon cely
zivot ndm napadaju nové myslienky, zazivame nové zazitky, ukla-
dame si zivé spomienky a u¢ime sa. Zdalo sa mi, Ze mozog nezac-
ne len tak chradnit, ak ho neprestaneme pouzivat. Kym som v ro-
ku 2000 ukoncil atestaciu z neurochirurgie, existovalo uz mnozstvo
dokazov, Ze vieme povzbudit tvorbu novych nervovych buniek (tak-
zvanu neurogenézu) a dokonca si zvacsit mozog. Bola to obrovska
zmena vnimania toho, ako vieme ovplyvnit hlavny riadiaci systém
nasho tela, a iZasne optimisticka. Skutoc¢ne, kazdy den svojho Zivo-
ta mdzete svoj mozog robit lepsim, rychlej$im, zdatnej$im, a ano,
bystrejsim. Som o tom presvedceny. (K zlym navykom sa dostanem
neskor. Nemusia nutne zabijat mozgové bunky, ale ak im prepadame
prili$ ¢asto, moZu mozog zmenit, najma jeho paméatové schopnosti.)

Hned na tvod chcem povedat jedno: rozhodne velmi fandim vy-
nikajucemu vzdelaniu, ale o tom tato kniha nie je. Skor je o tom, ako
mozete svoje mozgové bunky rozmnozit a vytazit ¢o najviac z tych,
¢o mate, nez o zvySovani inteligencie a IQ. Nejde az tak o to, aby ste
si lepsie zapamatali zoznamy veci, vynikajtco zvladali skusky alebo
Sikovne riesili ulohy (hoci s lepsim mozgom to vsetko bude lahsie).
V tejto knihe sa naucite vybudovat si mozog, ktory prepaja vzorce,
¢o by mozno inym usli, a ktory vdim umozni lepsie sa orientovat
v zivote. Vas mozog bude schopny prepinat medzi kratkodobym
a dlhodobym pohladom na svet a, ¢o je mozno najdolezitejsie, bude
velmi odolny vo¢i zivotnym skusenostiam, ktoré by iného mozno
ochromili. Tuto odolnost v knihe presne definujem a nauc¢im vas,
ako si ju vypestovat a rozvijat ju. Odolnost bola klu¢ovou zlozkou
mojho vlastného osobného rozvoja.
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Ked hovorime o niecom takom délezitom ako funkcia alebo dys-
funkcia mozgu, na kontexte zalezi, a na§ pohlad na kognitivny upa-
dok sa v priebehu ¢asu dramaticky zmenil. Prvé zmienky o demen-
cii pochddzaju minimadlne z roku 1550 pred Kristom, ked egyptski
lekari prvy raz opisali tuto poruchu v takzvanom Ebersovom pa-
pyruse, stodesatstranovom zvitku, na ktorom je zaznamenana sta-
roveka egyptskd medicina. Pomenovanie demencia, ¢o v latin¢ine
doslova znamena ,,mimo mysle®, v§ak tento stav dostal az v roku
1797. Termin zaviedol francuzsky psychiater Philippe Pinel, pova-
Zovany za otca modernej psychiatrie vdaka svojmu tsiliu o fudskej-
81 pristup pri starostlivosti o psychiatrickych pacientov. Spociatku
vSak slovo demencia oznacovalo Tudi s intelektualnym deficitom
(»chybou myslenia®) bez ohladu na vek. AZ koncom devitnasteho
storocia sa zacalo pouzivat vylu¢ne pre Tudi so $pecifickou stratou
kognitivnych schopnosti. V tom storo¢i britsky lekdr Dr. James
Cowles Prichard prvykrat pouzil termin senilnd demencia vo svojej
knihe A Treatise of Insanity (Rozprava o $ialenstve). Slovo senilny,
¢o znamena stary, sa vztahovalo na akukolvek dusevnu poruchu
vyskytujucu sa u starych Iudi. KedZe strata pamadti patri k najvy-
raznej$im priznakom demencie, zacalo sa toto slovo spajat najma
s vysokym vekom.

Stari Tudia s demenciou sa dlho povazovali za prekliatych alebo
nakazenych infekciou podobnou syfilisu (pretoze symptémy syfi-
lisu byvaji podobné). Slovo demencia sa teda povazovalo za pejo-
rativne a pouzivalo sa ako nadavka. Ked som svojim detom prvy
raz spomenul, ze piSem tato knihu, spytali sa, ¢i bude o demento-
roch, temnych bytostiach z Harryho Pottera, ktoré vysavaja duse.
Na tomto mieste sa hodi spomenut, Ze o demencii, ¢o v skuto¢nosti
nie je jedna konkrétna choroba, ale skupina symptémov spojenych
so stratou pamiti a zlym usudkom, sa este stale uvazuje v takomto
negativnom kontexte.

Je pravda, Ze vedci a lekdri pouzivaju toto slovo ako medicinsky
termin, a tiez, Ze pacienti a ich blizki nie vzdy vedia, ¢o si pod nim
maju predstavit, najmé ked sa dozvedia takdto diagnézu. V prvom
rade je dost nepresné. Demencia sa pohybuje na spektre od miernej
po zévaznu a niektoré jej pripady sa daju tplne zvratit. Takmer vet-
ka pozornost sa venuje Alzheimerovej chorobe, ktora predstavuje
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viac ako polovicu pripadov demencie, preto sa terminy demencia
a Alzheimerova choroba ¢asto zamienaji. No nemali by sa. Slovo de-
mencia sa v§ak uz zaradilo do ndsho bezného slovnika, rovnako ako
jeho asocidcia s Alzheimerovou chorobou. V tejto knihe pouzivam
oba terminy a dufam, Ze tato diskusia a slovd, ktorymi opisujeme
rozsiahly stav kognitivneho tpadku, sa ¢casom zmenia.

Myslim si, Ze ked sa hovori o tejto rozsiahlej poruche, kladie sa
privelky doraz na Alzheimerovu chorobu, a prave to prispelo k stra-
chu, Ze s vekom sa strate pamiti nedd vyhnut. Dokonale zdravych
tridsiatnikov a $tyridsiatnikov vydesia bezné vypadky pamati, na-
priklad ked si nemdzu spomenut, kam polozili kltuce, alebo zabudnu
nie¢ie meno. Tento strach je neopodstatneny a onedlho sa dozviete,
Ze strata pamiti nie je vopred urc¢enou sucastou starnutia.

Ked som cestoval po svete a propagoval tuto knihu, uvedomil som
si nieco neobyc¢ajné. Podla vyskumu AARP (byvald Americka aso-
cidcia déchodcov, American Association of Retired Persons) takmer
kazdy American vo veku tridsat$tyri az sedemdesiatpat rokov
(93 percent) rozumie, Ze zdravie mozgu je zivotne dolezité. T isti fu-
dia v$ak zvacsa netusia, ako si ho mozno zlepsit, dokonca ani to, Ze
sa to dd. Vacsina ludi povazuje tento zahadny organ chraneny kos-
tami za akusi ¢iernu skrinku, nedotknutelnt, bez moznosti zlep-
$enia. To v8ak nie je pravda. Mozog sa pocas zivota mdzZe neustale
a pravidelne zuslachtovat bez ohladu na vek ¢i pristup k zdrojom. Ta
¢iernu skrinku som otvoril, dotkol som sa fudského mozgu, a v tejto
knihe vam o tych vynimo¢nych zazitkoch porozpravam. Po studiu
mediciny a desatroc¢iach dal$ieho vzdelavania som presvedceny viac
ako kedykolvek predtym, Ze mozog sa da konstruktivne menit -
posilnovat a vylepsovat. Len si to predstavte! Mozno tak uvazujete
o svaloch alebo o srdci, tiez svale. Ak ¢itate tuto knihu, zrejme patri-
te k ludom, ktori sa aktivne staraji o svoje fyzické zdravie. Nastal
¢as uvedomit si, Ze to isté je mozné aj s mozgom. Svoje myslenie
a pamit mozete ovplyvnit ovela viac, ako si uvedomujete. Drviva
va¢sina udi sa o to ani nepokusi. Kniha Zachovajte si bystrost vam
pomodze vyskladat si vlastny program pre bystry mozog, ktory lahko
zaradite do svojho kazdodenného Zivota. Sdm to robim a velmi rad
vas to naucim.

Dolezitou sucastou mojej prace akademického neurochirurga,
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lekara, reportéra a spisovatela je vzdelavat a vysvetlovat. Naucil
som sa, ze ak ma moj odkaz zaujat, nestaci vysvetlit ¢o a ako, ale
aj preco. V tejto knihe teda objasnujem, preco mozog funguje prave
takto a preco niekedy neplni vase o¢akévania. Ked pochopite tieto
vnatorné mechanizmy, porozumiete aj konkrétnym navykom, kto-
ré odporucam, a s vi¢$ou pravdepodobnostou sa stanu prirodzenou
sucastou vasho denného rezimu.

Aj pri verejnych diskusidch o fyzickom zdravi sa velmi malo
hovori o tom, ako telo skuto¢ne funguje a ako by mohlo fungovat
lepsie. Este horsie je, Ze ani zdravotnicki pracovnici sa nezhodnu
na tom, ¢o by sme mali jest, akym aktivitam by sme sa mali ve-
novat, ¢i kolko spanku naozaj potrebujeme. Aj preto ndjdete tolko
protichodnych rad. Kava je jeden den superpotravina, druhy den
potencidlny karcinogén. O lepku sa vedu nepretrzité burlivé disku-
sie. Kurkumin, ktory sa nachadza v kurkume, sa propaguje ako
zazra¢nd korenina pre mozog, ale ¢o to vlastne znamena? Statiny
akoby mali rozdvojent osobnost, teda aspon vo vedeckych kruhoch:
niektoré studie tvrdia, ze statiny znizuju riziko demencie a zlepsuju
kognitivne funkcie, iné zas pravy opak. Doplnky stravy s obsahom
vitaminu D su tiez ¢asto pod palbou - niektori [udia na ne nedaju
dopustit, ale vyskum za vyskumom neukazuje ziadne prinosy.

Ako ma teda bezny ¢lovek rozumiet takym protire¢ivym infor-
maciam? Takmer vSetci sa zhodnd, Ze toxiny a patogény od ortuti
po plesen ¢loveku $kodia, ale ¢o urcité umelé prisady alebo dokon-
ca voda z kohutika? Nova kanadskd $tudia dokazala, Ze ak tehot-
né Zeny prijimaju fluorid obsiahnuty vo vode z vodovodu, méze to
sposobit mierny pokles IQ dietata neskor v zZivote.! Flu6rovand voda
vSak zaroven preukdzatelne prospieva zdraviu ustnej dutiny a na-
dalej ju odporucaju najprestiznejsie zdravotnicke zdruzenia. Ako sa
v tom ma ¢lovek vyznat? Navyse, takmer kazdd prehliadka u leka-
ra sa kon¢i véeobecnym, $tandardnym odporuc¢anim ,,oddychujte,
zdravo jedzte a hybte sa“. Znie vam to povedome? Iste, je to dobra
rada, ale problém je v tom, Ze sotva existuje zhoda, ¢o to vlastne
znamend z praktického kazdodenného hladiska. Aka je idedlna
strava a ako sa 1i$i od cloveka k ¢loveku? A ¢o pohyb? Intenzivny
alebo skor pomaly a dlhodoby? Potrebuje kazdy v noci spat sedem
az osem hodin alebo niektorym ludom staci aj ovela menej? Prec¢o?
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Ktor¢ lieky a doplnky vyZzivy by sme mali zvazit vzhladom na svoje
$pecifické rizikové faktory? A zdraviu mozgu rozumeji pacienti aj
zdravotnici e$te menej. Radil vam niekedy lekar, aby ste sa dobre
starali o svoj mozog, okrem toho, Ze vim pripomenul, aké je dolezi-
té nosit pri jazde na bicykli prilbu? Pravdepodobne nie.

Nuz, tento lekar vam povie, ¢o potrebujete vediet, a ukaze vam,
ako na to. Ak vam to uz teraz pripadd zlozité, nebojte sa. Povediem
vas krok za krokom. O svojom mozgu sa dozviete viac ako kedy-
kolvek predtym a kym docitate knihu, sposoby, ako ho udrziavat
v zdravi, vam budu davat dokonaly zmysel. Povazujte to za rady, ako
si zlepsit mozog, ktory vam otvori dvere k hocicomu, po ¢om v Zivo-
te tuzite — vratane toho, aby ste boli lepsi otec, matka, dcéra ¢i syn.
Mozete byt produktivnejsi a vesel$i a viac vnimat kazdého, s kym
pridete do styku. A ziskate aj td najdolezitejsiu zlozku, odolnost,
aby optimalizdciu vasho mozgu nevykolajili kazdodenné problémy.
Tieto ciele su prepojené ovela viac, ako si mozno uvedomujete.

Viera, Ze zajtra mozete byt lepsi, je odvazny sposob, ako sa di-
vat na svet, ale mne pomohol sformovat moj zivot. Od puberty som
vzdy usilovne pracoval na svojom fyzickom zdravi. Chcel som mat
silnejsie a rychlejsie telo, odolnejsie voci chorobam a irazom. Mys-
lim si, ze kazdého motivuje k starostlivosti o svoje zdravie nieco
iné. Mnohi z nds sa chcu citit lepsie, byt produktivnejsi a lepsie sa
starat o deti. Inym ide o dosiahnutie urcitého fyzického vzhladu.
Ako starneme, in$piruje nas k tomu c¢asto aj dotyk s vlastnou smr-
telnostou a to, aky je zivot krehky. Tak to bolo aj u mna. Ked mal
mdj otec iba $tyridsatsedem rokov, na prechadzke ho zrazu prepad-
la zvierava bolest v hrudi. Spominam si na ta paniku v maminom
hlase, ked mi telefonovala, a na hlas operatora nudzovej linky, s kto-
rym som sa rozpraval o niekolko sekind neskor. O niekolko hodin
otec podstupil urgentny bypass na styroch srdcovych cievach. Cela
rodina to intenzivne prezivala a vSetci sme sa bali, Ze operdciu ne-
preZije. Bol som vtedy medik a bol som presvedceny, Ze som zlyhal.
Mal som predsa vidiet varovné signdly, poradit mu, ako zit zdravsie,
a pomo6ct mu vyhnut sa srdcovej chorobe. Nastastie otec prezil a to,
ze len o vlasok unikol smrti, mu kompletne zmenilo Zivot. Schudol
takmer patnast kil, zacal si davat pozor na stravu a z pravidelného
pohybu si urobil prioritu.
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Dnes som sam v tom veku a mam vlastné deti. U¢im sa nielen
predchadzat ochoreniam, ale aj pravidelne prehodnocovat, ¢i vyu-
zivam svoje schopnosti naplno. Poslednych niekolko desatroc¢i som
sa venoval skimaniu prepojenia srdca a mozgu. Je pravda, zZe to,
¢o prospieva jednému, prospieva aj druhému, no dnes uz verim, Ze
vietko sa za¢ina prave v mozgu. Coskoro sa dozviete, Ze ked va§ mo-
zog funguje dobre, vietko ostatné bude dobré tiez. Budete sa lepsie
rozhodovat, budete odolnejsi a optimistickejsi a zlepsi sa aj vase fy-
zické zdravie. Vyskumy tiez dokazuju, Ze sa vdm zvysi prah bolesti,
znizi potreba liekov a urychli sa hojenie ran. Takmer kazdy lekar,
s ktorym som sa rozpraval o tejto knihe, tvrdil viac-menej toto: Ak
sa chcete ¢o najlepsie starat o svoje telo, musite sa v prvom rade
postarat o svoju mysel. S tym sthlasim. A najlep$ie na tom je, Ze to
vobec nie je tazké. Berte to ako pravidelné malé Gpravy a vylepse-
nia, nie generdlnu opravu svojho Zivota.

Skor ako vysvetlim, aké Gpravy mam na mysli a pre¢o fungu-
ju, predstavim vam filozofiu tejto knihy. Pocas zivota som posobil
v rozli¢nych oblastiach: ako akademicky neurochirurg na univerzi-
tach, Statny dradnik v Bielom dome, novinar v medidlnych domoch,
manzel a otec troch silnych, madrych a krasnych dievcat. V kazdej
z tychto uloh som sa drzal zasady, ktort som sa naucil uz v mla-
dom veku: Nemotivuj [udi strachom. Nefunguje to dobre a nevydrzi
to. Ked niekoho vystrasite, aktivujete jeho amygdalu, teda emoc-
né centrum v mozgu. Nasleduje rychla a prudka reakcia, ako vzdy,
ked ¢lovek celi nejakej hrozbe. Problém spociva v tom, Ze ¢innost
(akcia - reakcia) vychadzajtica z emo¢nych centier v mozgu obcha-
dza oblasti zodpovedné za usudok a konanie. Vysledkom moze byt
okamzita a intenzivna, no ¢asto aj nekoordinovana a doc¢asnd re-
akcia. Ak teda ¢loveku poviete, Ze pravdepodobne dostane infarkt,
ak neschudne, moze to viest k jednému intenzivnemu tyzdnu dié-
ty a cvi¢enia, po ktorom nasleduje rychly névrat k starym zlym na-
vykom. Reakcie zalozené na strachu nikdy nepovedu k dlhodobo
ucinnej stratégii, pretoze tak skratka nefungujeme. Nikdy to nie je
dolezitejsie ako vtedy, ked niekomu poviete, Ze ho moze postihnut
Alzheimerova choroba.

Mnoho prieskumov verejnej mienky ukazuje, ze Iudia sa boja
straty zdravej mysle viac ako ¢ohokolvek iného, dokonca viac ako
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