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NRTA: Spolec¢nost vzdélavacich pracovnikii AARP (American
Association of Retired Persons - Americké sdruzeni duchodcti)

NRTA (www.aarp.org/nrta) je spole¢nost vzdélavacich pracovnikit AARP.

V souladu s poslanim AARP usiluje NRTA o zlepseni kvality Zivota pro
vSechny z nas béhem starnuti, obzvlasté pomoci toho, ze se zamétuje na
vzdélavani a uceni. NRTA vynaklada usili na pozitivni socialni zménu na
poli vzdélavani a poskytuje svym ¢lenim hodnotné informace, obhajobu

a iniciativni sluzby, souvisejici s u¢enim a vzdélavanim. NRTA ma vadc¢i

roli ve Spojenych statech diky své siti pridruzenych asociaci vzdélavacich
pracovniku ve vysluzbé v 50 statech a 2700 obcich a s ustfedni kancelari

v hlavnim ustfedi AARP ve Washingtonu DC. Partnerstvi s iniciativami Dana
Alliance for Brain Initiatives a Staying Sharp rozpoznava a prozkoumava tésny
vztah mezi mozkem, lidskym chovanim a schopnosti ucit se po celou dobu

lidského Zivota.

Iniciativa Dana Alliance for Brain Initiatives

Iniciativa Dana Alliance for Brain Initiatives (www.dana.org) je neziskova
organizace vice nez 200 prednich neurovédci, véetné 10 nositeltt Nobelovy
ceny. Dana Alliance zaméfuje své usili na posunuti povédomi verejnosti

o uspésich a prinosech vyzkumu mozku a dale na roz$ifovani informaci

o mozku srozumitelnou a pfijatelnou formou. Dana Alliance je plné
podporovana ze zdroji nadace Dana Foundation a neposkytuje podporu na

vyzkum ani nevydava granty.

Nadace Dana Foundation je soukroma filantropicka organizace s hlavnim
zdjmem ve védé, zdravi a vzdélavani. V soucasné dobé jsou sttedem zdjmu této
nadace vyzkum imunologie a neurovédy a vzdélavani K-12, obzvlasté skoleni

vzdélavacich pracovniki v oblasti vytvarného uméni.

A Dana Alliance for the Brain Inc publication prepared by EDAB, a subsidiary
of DABI. Reprinted by permission of NRTA and the Dana Alliance for Brain

Initiatives.



y lidé jsme stroje na uc¢eni a mozek je motorem,

ktery tento stroj pohdni. Uvnitf nasi lebky je
natlaceno jeden a pul kilogramu mozkové tkané, coz je
dynamicka hmota stovek miliard nebo i vice nervovych
bunék, z nichz kazda je schopna s ostatnimi bunkami
vytvorit tisice spojeni. To jsou Srouby a matice stroje na
uceni.

Od okamziku narozeni - a patrné

i predtim, se mozek pfipravuje

na uceni, na schopnost zachytit
zkusenosti Zivota a zakddovat je

do své sité nervovych spojeni.
Ucenim se utvéreji, tvaruji a zesiluji
spojeni uvnitf mozku. Dochazi

k jemnému doladéni mozku, a tim
se pfipravujeme na vse, co ndm
zivot muze nabidnout, at uz se jedna
o bézné nebo mimoradné udalosti.
Podle nejnovéjsich poznatkil

z vyzkumu mozku muize mit aktivni
zapojovani mozku do uceni po cely
zivot vyznamny dopad na zpusob,

jakym starneme.

V této prirucce se zabyvame

Spojeni mezi nervovymi burikami
poznatky neurovédy, které se tykaji  y nervové siti.

celozivotniho procesu uceni se.

Ucime se stejnym zptisobem bez ohledu na to, kolik nam je let? Jak se tento
proces uceni v pribéhu Zivota projevi na zptisobu starnuti? Je mozné néco
udélat, abychom pomohli mozku lépe se ucit? Nejnovéjsi poznatky prinaseji
slibné odpovédi na tyto otazky pro vsechny osoby, které maji zajem na

zachovani zdravi mozku v ,,druhé poloviné® Zivota.
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Co znamena proces ,uceni”?

Jak dobfe si pamatujete, co jste se naucili ve $kole? Rovnice z algebry? Mozn4d,
pokud vas matematika bavi. Periodicka tabulka prvku? Jisté, pokud jste

chemik. Vétna skladba? Moznd, pokud jste spisovatel.

Dulezité je, Ze tyto véci jste se naucili na zdkladni $kole a mozna jste dokonce
méli jednicky, ale pokud jste je od té doby nepouzivali, bude pro vas velmi
obtizné vybavit si podrobnosti. Na tomto ptikladu lze ilustrovat rozdil, ke
kterému dospéli védci zabyvajici se mozkovou ¢innosti: u¢eni a pamét nejsou

totéz, i kdyz jsou slozité propojeny.

»Uceni je zpusob, jakym ziskavame nové informace o svété a pamét je
zptisob, jakym tyto informace ukladame v ¢ase,“ uvadi Eric R. Kandel, M.D.,
mistopfedseda Dana Alliance for Brain Initiatives a drzitel Nobelovy ceny

z roku 2000 za fyziologii a medicinu za svou praci o molekuldrni podstaté
pameéti. ,Pamét neexistuje bez uceni, ale uceni je mozné bez paméti,“ uvadi

Kandel, nebot ,véci se miiZete naucit a okamzité je zase zapomenout®.

Vysledkem je, Ze ne vechno, co se nauc¢ime, se uklada do paméti, ktera
pretrva. Dokazeme v telefonnim seznamu vyhledat ¢islo a zapamatovat si ho
dost dlouho na to, abychom ho vytocili. Tomu se nékdy fikd pracovni pamét.

Jeji soucasti je stalé uceni, ale nikoliv v dlouhodobém horizontu.

Pomineme-li védecké definice, vétSina z nés, kdyz zminime slovo uceni, spise
pomysli na snahu vytvorit dlouhotrvajici pamétovou stopu: naucit se novy
tane¢ni krok, hrat na hudebni néstroj nebo zapamatovat si jméno dosud
neznamého c¢lovéka vyzaduje od naseho mozku zakédovani nové informace

a jeji ulozeni az do doby, kdy ji pottebujeme.
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dendrit

neurit

synapse neurotransmiter

Poznejte sviij mozek

Kazdy aspekt funkce mozku, at uz se jedna o feSeni matematického problému,
odpaleni micku palkou nebo poslouchani hudby, se v mozku odrézi jako
sestava elektrickych a chemickych signald, které proudi mezi nervovymi
bunkami. Kazda my$lenka, ¢innost nebo smyslové vnimani stimuluje
charakteristickou skupinu nervovych bunék a chemickych latek v mozku.
Kazdou bunku si miizeme pfedstavit jako hudebnika ve slozitém symfonickém
orchestru, ktery hraje sviij part v harmonii s ostatnimi sekcemi v orchestru

v ramci jednoho hudebniho pfedstaveni. Koncert, ktery vznikne spolupraci

vsech sekci, je poté to, co oznacujeme lidské chovani.

Nervové bunky neboli neurony jsou pracovni sily mozku. Jejich vldkna
neboli axony tvofi s ostatnimi neurony spojeni, ktera se nazyvaji synapse.

Po své aktivaci neuron vysila slaboproudé elektrické signély po svém axonu

a uvolnuje chemické latky (neurotransmitery), které se uvolnuji do mezery,
kde se spojuji dva neurony a ptipojuji se k receptorim na pfijimacim
neuronu. Tim se spousti kaskdda zmén uvnitt pfijimaci bunky - zmény, které

okamzité ddl predavaji signal, podobné jako bézci ve $tafeté.
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mozkova kura
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amygdala
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Pokud néco zazivame opakované, napt. pti ndcviku hudebni skladby,

spoustime opakované stejny okruh synapsi. Po nékolika opakovanich se

synapse fyzicky zméni, zesili u¢innost tohoto okruhu a zakéduje zkusenost

nebo chovani do dlouhodobé paméti.

Védci se domnivaji, Ze dlouhodoba pamét se kdduje ve specifickych

vzorcich synapsi v nepravidelné hmoté zarezl a zavitd, které tvoii kiiru

mozku. Celni lalok mozkové kiry, pfedevsim takzvana prefrontdlni kiira, je

nezbytné dilezity pro vyssi mozkovou ¢innost, jako je zvazovani a planovani.

Hipokampus, amygdala a prilehlé struktury ve spankovém laloku jsou

zékladem systému pro zpracovani vzpominek v mozku. Tyto struktury jsou

spojeny s kirou slozitymi drahami nervové soustavy.
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Jakym zplisobem méni u¢eni mozek?

Je az nepredstavitelné, Ze mozek dokdZzeme zménit samotnym ucenim. Mozek
je neustale stimulovdn béhem kazdodennich ¢innosti, kdy se rtizné systémy
spinaji a vytvari spojeni s ostatnimi v reakci na nase prostredi a k pfipravé
nasi reakce v myslenkach a chovani. Kdyz se u¢ime, mozek se adaptuje

v reakci na nové informace, které mu dodavame, takze nase Zivotni zkusenosti
doslova formuji mozek v celém prtibéhu naseho zivota. Vzhledem k tomu, Ze
zadny dalsi clovék neprosel presné stejnymi zkuSenostmi a u¢enim jako my,

nemuize mozek zadného dalsiho ¢lovéka vypadat presné tak, jako ten nas.

»Dospély mozek, a to i mozek star$i osoby, je vyladén diky zkusenostem s jeho
vykonnosti i s jeho schopnostmi, ¢imz se vlastné organizuje v souladu s témito
zku$enostmi tak, aby byl pfipraven na jejich budouci opakovani,“ uvadi
William T. Greenough, Ph.D., ¢len Dana Alliance a neurobiolog z University

of Illinois at Urbana-Champaign.

zarez

mozkova klra

prefrontdlni kira

thalamus
spankovy lalok
amygdala

hipokampus
mozecek
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»Vzhledem k tomu, Ze jednim z nejlepsich predpovédnich ukazatelti
budoucich potteb jsou minulé pozadavky, mozek optimalné naladény na

predchozi zkugenosti je v idedlnim stavu.“

Tato schopnost mozku strukturdlné se prizptsobit probéhlym zivotnim
zku$enostem - coz védci oznacuji jako tvarnost neboli plasticita, je to, co nam

umoznuje ucit se a ménit sviij mozek ucenim.

Neuvéritelné tvarny mozek

Tvarnost se v mozku projevuje mnoha riznymi zptsoby. Velké mnozstvi
poznatkill o fungovani mozku ve spojitosti s u¢enim pochazi z vyzkumu
laboratornich zvirat, vystavenych experimentalnim situacim, kdy se museji
ucit. Stru¢né feceno, tyto vlivy vytvareji obrazek o schopnosti mozku reagovat
pomérné rychle a setrvale na novou situaci diky zkusenosti. Ke kterym

zménam ve tvarném mozku dochazi béhem procesu uceni?

Synapticka spojeni: Pokud védci péstuji
laboratorni zvirata v ,,prostfedi bohatém
na podnéty, kde je fada prilezitosti A
pro nové zkusenosti, nervové bunky
téchto zvirat vytvareji vétsi pocet
rozsahlejsich synapsi, nez zvitata

vychovand v prazdnych klecich.

Kapilary: Jemné krevni cévy, které
spojuji zily a tepny, se v urcitych
oblastech mozku zmnozuji, pokud
zvirata ziji v komplexnim prosttedi,
kde se mohou volné zabyvat télesnou
¢innosti. Hustsi vlase¢nicova sit zvysuje pritok

krve a kysliku k mozkové tkani, coz mtize mit dal$i priznivy vliv na neurony

a chemické systémy mozku.

Podpiirné bunky: Vyzkum u zvifat ukazuje, ze gliové buiiky, coz jsou

podptirné bunky mozku, také zvysuji svou velikost i celkovy pocet v reakci na
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komplexni prostredi. A¢koliv tyto zmény podle v§eho nejsou tak dlouhodobé
jako synaptické zmény, jejich prfechodna existence prinasi dalsi poznatky

o tom, jak mohou bohaté zkusenosti zménit mozek.

Myelinizace: Nové udaje z vyzkumu laboratornich zvifat ukazuji, ze pfi
uceni se zvy$uje mnozstvi myelinu, coz je tukova pochva obalena kolem
axont, ktera zrychluje pfenos nervovych signald. V nékterych vyzkumnych
pracich bylo zji$téno, ze tento efekt je obzvlasté vyrazny v corpus callosum,

coz je svazek axond, spojujici levou a pravou hemisféru mozku.

Zrozeni novych neuronii: Védci zjistili silnou spojitost mezi u¢enim
a vznikem novych neuronii (neurogeneze) v hipokampu. Pokud vyzkumnici
experimentalné podpofi neurogenezi, zvifata dosahuji lepsich vysledka

v ukolech spojenych s u¢enim. Zpomaleni neurogeneze ma opa¢ny ucinek.

Tvorba novych bilkovin: Transformace nové ziskané informace do
dlouhodobé paméti vyzaduje specifické genetické prepnuti, které stimuluje
tvorbu nové bilkoviny. Opakovana expozice této nové informaci prepina
kaskady k aktivaci dlouhodobého kédovani, a pokud védci toto prepnuti
experimentalné zablokuji, 1ze tak zabrdnit vytvareni dlouhodobé paméti.
Jeden z dilezitych modeld, pouzity k vyzkumu téchto procest, je dlouhodoba

potenciace, coz je dlouhotrvajici zvy$eni sily pfislusnych synaptickych spojeni.

Jak se u¢eni méni s vékem?

Neurobiolog a ¢len Dana Alliance James L. McGaugh, Ph.D. z University of
California, Irvine, rad vypravi ptibéh o star§im muzi, ktery $el na navstévu ke

svému knézi.
“How’ve you been?” asked the minister.

“Not so great,” the man sighed. “I find that lately I've been thinking a lot

about the hereafter”

“Really?” said the minister, somewhat concerned. “Tell me about it.”
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“Well,” the man replied, “every time

I walk into a room, I turn around and
wonder what I came in here after.”
(slovni hricka kterd se neda prelozit

- pozn. prekl.)

Jako odbornik na pamét McGaugh
uvadi, Ze lidé k nému opakované
prichazeji s obavami a fikaji: ,,Co

se to se mnou déje, zapominam,

jak se lidé jmenuji.“ Tito lidé si
neuvédomuji, uvadi McGaugh, Ze
totéZ se jim stavalo, kdyz jim bylo
dvacet let, aviak nevénovali tomu
pozornost. Ale nyni o tom premysleji,
stresuji se a maji uzkost, i kdyz se ve

skute¢nosti miize jednat o normalni

zapominani.

Pravdou je, ze toto zapominani je v§udyptitomné, a to i u mladych lidi.
Nepatrny deficit urcitého typu pamétovych procesti — predevsim paméti pro
data a prihody, se za¢ne objevovat od dvaceti let véku a pomérné linedrnim

e

zptisobem pokracuje az do stati. Podobné trendy lze pozorovat i v jinych

e

oblastech vy$si nervové ¢innosti.

To podle odbornikt neni nijak prekvapivé a odpovida postupnym zménam,
které nastavaji v ostatnich télesnych systémech od svalové koordinace pres
plicni kapacitu az ke kardiovaskuldrni vykonnosti. Pro¢ by se mél mozek

odliSovat?

»Jednim z velkych kol je poucit lidi o tom, co mohou sami od sebe
realisticky ocekavat,“ uvadi Lawrence Katz, neurobiolog z Duke University

a ¢len Dana Alliance. ,Nikdo neptedpoklddad, ze zabéhnou tisic pétset metri
za 4 minuty ve véku 50 nebo 60 let i pies to, Ze to tfeba dokazali ve 20 letech.

Starnutim se télo vzdava urcitych véci, a to plati jak pro mozek, tak pro télo.”
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Kognitivni funkce - vyssi nervova cinnost

Kognitivni funkce je oznaceni pro dusevni dovednosti, jako jsou
pozornost, uceni, pamét, jazyk, a pro vykonné funkce, jako jsou
rozhodovani, stanoveni cilll, planovani a Usudek. Védci ¢asto hovori
o starnuti mozku z hlediska kognitivnich zmén.

Jaké zmény jsou nejcastéjsi?

Je jasné, ze kazdy starne trochu jinak a stejné je to i s nasim mozkem. Zhruba
pétina 70-ti letych osob zvladne kognitivni testy stejné dobte jako 20-ti

leti. Pfesto jsou s normalnim starnutim spojeny nékteré typy zmén paméti.
Praktické rady na zvladani téchto zmén jsou uvedeny na strané 10 (,,Starejte
se 0 svou pamét®) a na trhu je k dispozici fada dal$ich knih, jejichz obsah

presahuje moznosti této prirucky (viz ,Dalsi ¢teni® na strané 22).

Delsi doba k uceni: Jak stdrneme, mozek zpracovéva informace stéle
pomaleji. V dusledku toho se néco u¢ime déle a hiife si to zapamatujeme,
zvlasté vétsi mnozstvi informaci. Pokud vs$ak vénujeme dostatek ¢asu na
skute¢né preneseni novych informaci do paméti, tzn. Ze se soustfedime

a nauc¢ime se to dobfe, budeme si je obvykle pomatovat stejné dobfe jako
mladsi osoby. Rychlost zpracovani hraje svou roli v situacich, jako je orientace
v jizdnim fadu, zapamatovani si pokyni, jak se dostat na neznamé misto nebo

vnimani silni¢nich znacek pfi rychlé jizdé po délnici.

Multitasking (Soucasné probihani vice ukoli): Pomalejsi rychlost
zpracovani muize ovlivnit dalsi aspekty vy$si nervové ¢innosti, véetné tzv.
exekutivnich funkci, jako je planovani a zvazovani, a ukold, které vyzaduji
najednou udrzet a integrovat do paméti vice polozek. Snaha délat nékolik

z jednoho druhu dovednosti na druhé. Napt. vyhledate telefonni ¢islo, abyste
nékomu zatelefonovali, ale mezitim zazvoni telefon. V dob¢, kdyz tento hovor

ukoncite, patrné si nebudete pamatovat telefonni ¢islo, které jste hledali.

Nahodné informace a zdroje: Zapamatovéni si jmen a ¢isel a vybaveni
mista kde nebo doby kdy jste se je naucili, to jsou ptiklady tzv.,strategické
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paméti®, kterd kolem véku 20 let zac¢ina celozivotné slabnout. Proto mtize

byt zapotfebi vyvinout vétsi asili, abychom zajistili, ze se na§ mozek nauci
néco, co si chceme pamatovat déle. Prakticky to znamend, Ze je nutné vénovat
pozornost informaci ve chvili, kdy je nam predlozena. Doslova to znamend
fici si: ,, Toto je dilezité a musim si to zapamatovat®. Zopakovanim informace
nahlas a vytvofenim spojitosti s ostatnimi vécmi, které jiz znate, vam mtize

také pomoci pti vybaveni této informace, kdyz je zapottebi.

Zapominani toho, co si mame pamatovat: Nékdy si bez konkrétni
napovédy, kterd ndm pomize osvézit pamét, ,zapomeneme zapamatovat®
nékteré véci, jako je naptiklad schiizka domluvena nékolik dnii nebo tydnt
predem. KdyzZ zazvoni telefon a na druhé strané se ozve ,,Kde jsi?, hned si
vzpomeneme. V téchto ptipadech je problém v tom, Ze nedokazeme vyhledat
potfebnou informaci v dobé, kdy ji potfebujeme a nikoliv v tom, ze jsme ji
spravné neulozili. Nejlepsim fesenim pro tento typ problému jsou vizudlni
pfipominky: napsat si poznamku, vepisovat si do kalendare na viditelném
misté dilezité schuzky, pfipadné poznamky, pozvanky nebo doklady, kterym

je tfeba se vénovat, ulozit na dobfe pfistupné vyznacené misto.

Starejte se o svou pamét

Na zékladé toho, co ndm vyzkum mozku ukazuje
ohledné zmén paméti prichazejicich s vékem, mame
k dispozici fadu jednoduchych strategii, které 1ze
pouzivat ke zlep$eni nasi schopnosti vzpomenout si

na véci, kdyz to potfebujeme.

Pozornost: Zapojte sviij mozek a vénujte zvysenou

pozornost tomu, co se snazite naucit.

Soustredéni: Soustiedte se na to, co délate a omezte

odbihéni nebo prerusovani. §
L

Opakovani: Opakovanim se zvy$uje pevnost

potfebnych spojeni v mozku.
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Zapisovani: Zapisovani dtleZitych véci slouzi dvéma tcelim: je to dalsi

zptisob, jak si informaci zopakovat a navic je to vizualni pfipominka.

Vizualizace: Vytvofeni vizudlni piedstavy toho, co se snazime zapamatovat,
muze zesilit mozkova spojeni, a v podstaté to mozku poskytuje dalsi

pristupovou cestu k vyhledani informace.

Vytvafeni spojitosti: Pfipojte novou informaci k vécem, které jiz znite. Tim
vyuzivate existujici synapticka spojeni k tomu, abyste se naucili néco nového.
Tato strategie je také uzite¢na, kdyz se snazite zapamatovat jména druhych
lidi: naptiklad na vec¢irku mizete spojit ,,Jana“ s ,,éervenymi Saty, ,,pravnik®,

»Honztv kamarad®, ,,piti ¢erveného vina® atd.

Organizovanost: Uklddejte véci, které pravidelné pouzivite, na stejné misto
a vzdy je vracejte na stejné misto — klice na hacek u dveri, penézenku do

vyhrazené prihradky ve skfini.

Planovani a stanoveni priorit: Vzhledem k tomu, Ze préce na vice tkolech
soucasné (multitasking) mtize byt obtiznéjsi, ma planovani ¢asového rozvrhu
a stanoveni priorit pro jednotlivé ¢innosti naprosto zasadni dtlezitost. To
znamena, Ze nékteré véci prosté musi pockat. Uvédomte si, Ze nikdy nelze
stihnout vSechno a uvolnéte se. To vim muzZe vyraznym zptisobem snizit

hladinu stresu a znovu ziskat kontrolu nad va$im ¢asem i Zivotem.
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Jak se starnutim méni mozek

Které déje v mozku se mohou podilet na zménach kognitivnich funkci béhem

starnuti?

Vse, co védci mohli donedévna nabidnout jako odpovéd na tuto zakladni
otazku, byly promyslené odhady. Dnes piedev$im diky vyspélé technologii
na zobrazeni mozku, za¢inaji vyzkumnici sklddat jednotlivé kousky tohoto
hlavolamu. Jde ptitom o hodné: pochopeni nervového zakladu ubytku
kognitivnich funkci muze ukazat cestu pro vyvoj farmakologickych i dalich
postupt, které mohou zpomalit, zastavit nebo dokonce zvritit tento proces.
V dalsi ¢asti uvadime néktera z nejdilezitéjsich zjisténi. Tyto poznatky
vychazeji z pokust na zviratech a ze studii zobrazovaciho vy$etfeni lidského
mozku a jsou zobecnénim nasich soucasnych poznatkt o tom, jak probihd
starnuti v mozku. Nékteré zmény mohou byt u jednotlivych lidi zna¢né

odli$né.

Objem mozku: Od 60-ti nebo 70-ti let véku se u vétsiny lidi za¢ina
zmen$ovat celkovy objem mozku. Urcité mozkové oblasti se zmensuji

mnohem rychleji nez jiné, mezi nimi i ¢elni lalok (dilezity pro vyssi

ucIT SE PO CELY
ZIVOT
12




Myty o starnuti mozku, na které miizete zapomenout

Mozek se nezméni: Mozek se neustdle méni v odezvé na nade zkugenosti

a zachovava si svou zakladni tvarnost - plasticitu — do velmi pokrocilého
véku. Ve, co délame a o ¢em premyslime, se odrazi ve vzorcich aktivace

v mozku. Védci dokazi tuto aktivitu zobrazit v zobrazovacim vysetfeni,

které ukazuje, které ¢asti mozku se podili na plnéni urcitych tukolt. Zménou
mysleni nebo zménou zptisobu chovani se navozuji odpovidajici zmény
zapojenych mozkovych systémil . Proto jsou psychoterapeutické postupy, které
lidi u¢i ménit negativni zptisoby mysleni a chovani, u¢inné pti lécbé nékterych
dusevnich poruch. Nékteré diikazy ze zobrazovacich vy$etfeni mozku ukazuji,
ze se naru$ené mozkové drahy v diisledku uspésné psychoterapie mohou

zmenit.

Kazdym dnem prichazime o tisice neuront. Tento vytrvaly mytus
vychazi z ¢asnych nedokonalych pokusii o spoéteni neuronti v riiznych
oblastech mozku. Védci v sou¢asné dobé prokazali, ze starnutim mozek ve
skute¢nosti ztraci pomérné maly pocet neurond. Tyto ztraty se vétsinou
odehravaji v urcitych hlubsich ¢astech mozku, a to v oblastech, které dodavaji
dulezité neurotransmitery ostatnim mozkovym oblastem.

Mozek si nevytvari nové mozkové bunky. Toto dogma provézelo
nékolik generaci neurovédci, ale vyzkum nékolika poslednich let toto tvrzeni
vyvratil. Nyni je zfejmé, Ze nékteré oblasti mozku, v¢etné hipokampu a bulbus
olfactorius (¢ichové centrum) pravidelné vytvéareji nové neurony, z nichz
mnohé se zapojuji do funkce mozkovych okruhd.

Ubytek paméti je s vékem nevyhnutelny. Rada lidi dosahne vysokého
véku bez jakéhokoli ubytku dusevnich schopnosti. V tomto ,,ispésném
starnuti“ jednoznacné hraji roli genetické faktory, ale zasadnim zptsobem
ho ovliviuje i zptsob kazdodenniho Zivota. Télesné cvi¢eni a naroc¢na,
intelektudlné stimulujici du$evni ¢innost, strava, spole¢enské vztahy,
zpusob zvladani stresu a zptisob nahlizeni na svét i sama na sebe patfi mezi

nejdulezitéjsi faktory.



kognitivni funkce) a hipokampus

(klicova struktura pro kédovani Nervové vldkno (axon)
novych vzpominek). Navic se

mozkové komory, coz jsou dutiny, ve

kterych se nachazi mozkomisni mok,

u starsich lidi zvétsuji, a tim ptispivaji

k celkovému ubytku mozkové hmoty.

Denzita kiiry: Mozkova kira, coz

je silné zvrasnény zevni povrch

mozku, se vékem mirné zeslabuje.

Toto zeslabeni neni, jak se védci dfive

domnivali, vysledkem roz$ifeného

ubytku neuront (viz ,,Myty o starnuti Myelinova pochva

mozku, na které muizete zapomenout®

na strané 13). Patrné je to spise

zptisobeno setrvalym poklesem denzity synaptickych spojeni, ktery zac¢ind ve
véku kolem 20-ti let.

Bila hmota: Rada studii spojila starnuti s ibytkem bilé hmoty mozku, ktera
své jméno ziskala diky myelinovym pochvam axoni, které prenaseji nervové
signdly mezi jednotlivymi oblastmi mozku (myelin je tukové bild hmota).
Celkova délka drah z bilé hmoty se zkracuje a myelin kolem nékterych axonu
ubyva. Védci spojuji tyto zmény se zhorsenim kognitivnich funkci. Vzhledem
k tomu, Ze myelin normalné zlepSuje tc¢innost pfenosu nervového signalu,
mize tento ubytek vysvétlovat zhorsenou rychlost zpracovani informaci, ke

které dochdzi s vékem.

Systémy neurotransmiterii: Starnouci mozek vytvari mensi mnozstvi
téchto chemickych signdlnich latek a ma méné receptort, na které tyto
chemické latky ptisobi. Na ubytku paméti se mtize podilet snizena dostupnost

neurotransmitert, jako jsou dopamin, acetylcholin, serotonin a noradrenalin.

Denzita synapsi: Nitkovita vlakna, ktera vysilaji a pfijimaji nervové signily,
ztraceji starnutim na své slozitosti. Vysledkem je pokles celkové synaptické

denzity, kterd se mtize podilet na ubytku kognitivnich funkci.
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Zlepsovani s vékem

Vyzkum mozku prinasi také dobré zpravy: mozek je schopen uceni se v druhé
poloviné Zivota stejné jako v prvni. Také jsme se naucili vice véci jednoduse
proto, Ze jsme star$i. V fadé oblasti se mozek podoba archivnimu vinu, které je

kazdym rokem lepsi.

U normalnich zdravych lidi se zakladni mechanika procesu u¢eni v mozku
vékem prili§ neméni. Mozna ponékud pomaleji do sebe jednotlivé dilky
zapadaji. Ale jakmile se néco nau¢ime dobfe, ziistane ndm tato schopnost
stejné dobfe, jako kdyz jsme byli mladsi. Dovednosti, které jsme ziskali dfive
v Zivoté a vyuzivali v pribéhu let, mohou byt na svém vrcholu, at se jednd

o dusevni dovednosti, jako napt. diskuse o trhu s akciemi, nebo proceduralni
dovednosti, jako je hra tenisu nebo hra na hudebni nastroj. Starnutim se také
vyviji bohatsi a rozsahlejsi slovni zasoba a kontext pro u¢inné pouziti téchto

slov.

Neékteré druhy paméti obecné béhem starnuti vytrvaji, napt. kratkodoba
pamét a vybaveni si udalosti z minulosti. Pamét faktualnich a koncep¢nich
informaci, kterou pouzivame ke zvladani raznych situaci a fesSeni problémf,

také byva zachovana.

Moudré starnuti

»~Moudrost“ ma rtizné definice, které obvykle popisuji zvySenou schopnost
vybrat si podstatu slozitych situaci nebo problému a zachovat se pfiméfené

k tomu. Ackoliv je moudrost téméf vzdy spojovana s vyssim vékem, miize

byt spise faktorem kumulativni Zivotni zku$enosti nez samotného vyssiho
véku. Od ¢asného détstvi ziskdvame zkuSenosti ve vSech strankach Zivota. Jak
starneme, jsme vystaveni vice situacim a patrné jsme se poucili z minulych
chyb i minulych uspéchi. Dokdzeme integrovat pouceni z pfedchozich
desetileti a vyuzit je pfi zvladani raznych situaci a prilezitosti, kterym celime

kazdodenné, coz nam pfinasi vyhodu v usudku a rozhodovani.

»MuzZeme pomoci mozku pracovat lépe tim, Ze nashromazdime vét$i mnozstvi

znalosti, coz vytvdii vice Znalosti prichazeji, ale moudrost zastava.
propojenych siti v mozku,*

—Tennyson v Locksley Hall
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fikd James McGaugh. ,,Moudrost, kterou nabyvame, miize vynahradit ubytek

dusevnich sil, ke kterému miize postupné dochazet.”

Jedno z vysvétleni, pro¢ spojujeme moudrost se starnutim, vychazi

z védeckého vyzkumu zptsobu, jakym se v priibéhu Zivota vyvijeji jednotlivé
oblasti mozkové kiry a nakolik jsou zranitelné béhem starnuti. Prefrontalni
kiira (PFC) je oblast mozku tésné za ¢elem, ktera je nezbytna pro vyssi
promyslené ,,exekutivni“ funkce, jako napf. planovani, zvazovani a usudek.
Stfedni ¢ast prefrontalni kiry (medialni PFC) se podili na fizeni kognitivnich
a motorickych procest a na provadéni predpovidatelného chovani. Oblasti
pod spanky (lateralni PFC) se podle vieho podileji na adaptivnim mysleni.
Neurovédec Jordan Grafman, Ph.D., vedouci Cognitive Neuroscience Section
v National Institute of Neurological Disorders and Stroke, uvadi, Ze medialni
PFC se vyviji v relativné ¢asném détstvi, zatimco lateralni PFC plné dozrava az
v ¢asné dospélosti. V souladu s obecnym pravidlem, Ze oblasti mozku, které se
vyvinou nejpozdé&ji, za¢inaji ubyvat jako prvni, za¢nou postranni oblasti PFC

obvykle ubyvat dfiv nez sttedové ¢asti.

Grafman uvadi, ze ,,v dusledku toho zustavaji znalosti, které ziskdme v ¢asném
détstvi, po celou dobu Zivota. Béhem starnuti si vytvaiime knihovnu Zivotnich
zkusenosti a vidime konce jednotlivych procesi, stejné tak jako jejich
zacatky. Ve vy$$im véku nam setrvaly pfistup k tomuto bohatstvi informaci,
které se zacaly v détstvi shromazdovat v medialni prefrontalni kife, ptinasi

vyhodu pti chapani riznych situaci a pfi adekvatni reakci na né.

Pozitivni mysleni

Pozitivni pohled na zivot je jedna z nejdtlezitéjsich véci, kterou mizeme
udélat, aby mozek ziistal zdravy a pripraveny pro uceni. Zpusob, jakym
vnimame sebe, jak vnimame svét kolem nas a jakym zptisobem se chovame
k druhym, mtize mit vyznamny vliv na celkovou kvalitu zZivota i na nas
mozek. Pti nejlepsi snaze dochazi v zivoté k situacim, které jsou zcela mimo
nadi kontrolu. Bez ohledu na tézkosti, kterym celime, se kazdy den mtzeme

rozhodnout, zda uvidime sklenku naptl plnou nebo napil prazdnou.

Podle vysledku velkych studii, které sledovaly faktory zivotniho stylu u lidi,

kteti zustali az do vysokého véku dusevné svézi, jsou dobré pocity ze sebe
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sama a pocit sebevédomi a uzitecnosti v Zivoté vlastnosti, které védci nékdy
nazyvaji ,seberealizace® a jsou zakladem pro uspé$né starnuti. Marilyn
Albertova, Ph.D., ¢lenka Dana Alliance a neurovédkyné z Johns Hopkins
University, kterd vedla jednu z prvnich a nejdtlezitéjich studii na tomto poli,
uvadi, Ze seberealizace obsahuje schopnost adaptovat se na zivotni tézkosti,
zajistit si stupen kontroly nad svym Zivotem a mit pocit uzite¢nosti pro rodinu

a spole¢nost.

Socialni sité

Udrzovani podpitirnych vztaht je dal$i dulezitou soucasti u¢inného starnuti.
Cim vice kontaktd mdme béhem starnuti s druhymi lidmi, tim Iépe si
zachovame dusevni svéZest. Existuji dukazy, ze lidé, kteti se podili na
spolec¢enskych ¢innostech, jako napt. u¢i se hrat na hudebni nastroj nebo

tancovat, maji mensi pravdépodobnost rozvoje demence.

Jak mtiZeme napomoci tomu, aby silné mezilidské vztahy byly i béhem

starnuti diilezitou soucasti nadeho Zivota? Odbornici na starnuti doporucuji
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zapojeni do nabozenskych a spolecenskych organizaci, udrzovani okruhu
ptatel i rodiny, se kterymi jsme pravidelné v kontaktu a dobrovolna sluzba

v organizacich, diky které se dostaneme mezi lidi. Zapojte se do spolecenskych
¢innosti, jako je ochutnavani vina, cestovani s prateli, hrani golfu nebo

chozeni do kursu jogy.

»Existuje velké mnozstvi dikazu, ze druzi lidé jsou nejméné predvidatelna
véc, se kterou se muzete setkat,” uvadi Lawrence Katz. , Proto jsou ¢innosti, pfi

kterych jste v kontaktu s druhymi lidmi, skvélou formou cvi¢eni mozku.

Zvladani stresu

Velkym krokem ke zleps$eni svého pohledu na Zivot je naucit se zvladat

stres tak, aby nas nepremahal. Ac¢koliv akutni kratkodoby stres miize pamét
zlepSovat, chronicky stres si vyzada dan i na funkci mozku. Télesné cviceni

a pozitivni spole¢enské interakce nam pomohou zvladat stres, stejné tak jako
prokazané techniky, jako naptiklad biofeedback, meditace, relaxace nebo
vizudlni terapie vytvareni predstav (visual imagery therapies). Nikdo nedokaze
ze svého Zivota zcela stres odstranit, ale pokud jsme si védomi nasich omezeni
a stanovime si priority pro nase ¢innosti tak, abychom travili ¢as vécmi, na

kterych skute¢né zalezi a které nam Vedle vzneseného uméni dokoncit

prindseji radost, u¢inime vyznamny véci, je vznesené uméni nechat véci
krok k ptevzeti kontroly nad svym  nedokoncené. Moudrost Zivota je
Zivotem. zaloZena na eliminaci zbyte¢nosti.

— Lin Yutang
Odladéni vseho negativniho

Naladéni se na pozitivni aspekty zivota mtize u star$ich lidi prichazet
prirozené, pokud vnimaji sviij zbyvajici ¢as jako omezeny, a proto jej chtéji
co nejlépe vyuzit. Nova studie védct ze Stanford University, ktera vyuzila
funk¢ni magnetickou rezonanci (fMRI) k zobrazeni vzorct aktivace mozku
zjistila, Ze star$i dospéli vice reaguji na pozitivni pfedstavy nez na negativni.
Ve srovnani s mlad$imi dospélymi vykazovali lidé ve véku 90-ti let vétsi
aktivaci v oblasti mozku, ktera je centrem pro zpracovani emoci (amygdala),
kdyz se divali na obrazky lidi vyjadfujici pozitivni emoce nez u obrazku

s negativnimi emocemi. Starsi lidé podle véeho maji tendenci prehlizet

negativni a zamérovat se na pozitivni aspekty Zivota.
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Toto zjisténi prinasi biologické vysvétleni pro jev, ktery sociologové

a psychologové popisovali jiz ddvno: star$i dospéli pocituji méné negativnich
emoci a s mensi pravdépodobnosti si pamatuji negativni emoc¢ni zazitky nez
pozitivni zazitky. Psycholog John Gabrieli, Ph.D. ze Stanford University, ktery
je spoluautorem této studie, uvadi, Ze to muze byt odrazem ,,zmény toho,

na ¢em nam zalezi v zavislosti na tom, jak jsme stafi a v jakém horizontu
nahlizime na sviij zivot.“ Negativni zku$enosti miizeme vnimat jako nedobrou
investici do budoucnosti, coz podnécuje touhu ,maximalizovat pozitivni
emoc¢ni zku$enosti,“ uvadi. ,Je to pravdépodobné moudré rozhodnuti, jak

rozdélit svuj ¢as, usili a pozornost.®
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Zapojeni mozkové ¢innosti

Kapacita mozku ménit se a reorganizovat se v odezvé na uceni a zkuSenosti
prinasi obrovské prilezitosti k ipravam zivotniho stylu tak, aby maximalizoval
funkci mozku a udrzel ,,stroj na u¢eni“ v plnych otackach i béhem starnuti.
Odbornici na funkci mozku jsou presvédceni, Ze zapojeni se do ,aktivniho

uceni® v prabéhu zivota nam pomtize uchovat zdravi mozku ve vy$$im véku.

»Mozek se chce udit, chce byt vyuzivan jako stroj na uceni, uvadi neurobiolog
Michael Merzenich, Ph.D. z University of California, San Francisco. Pouhé
prehravani dobfe znamych dovednosti, které jste béhem Zivota zvladli, nestaci,
uvadi. ,Mozek vyzaduje aktivni setrvalé uceni. Vyzaduje zménu a tato zména
vyzaduje, ze ziskavate nové dovednosti a schopnosti, nové konicky a ¢innosti,

které nuti mozek k tomu, aby se remodeloval. To je ten kli¢.“

Katz tuto koncepci prevedl do programu, ktery nazyva ,neurobics” a ktery
povzbuzuje pouzivani mozku jinym nez rutinnim zptisobem. Domniva se,

ze pokud zabéhneme do rutiny, kterou téméf automaticky den za dnem

opakujeme, mozkova aktivita potfebna pro tyto ¢innosti klesa.
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»V podstaté jste osmivalcovy motor, ktery bézi na ¢tyti valce®, uvadi Katz.
»Funguje dobfe, ale ve skute¢nosti vyuziva pouze maly podil mozného
repertoaru mozkovych drah.“ Pouzivanim rutinnych ¢innosti novym
zptisobem, uvadi, ,aktivujeme oblasti mozku, které odpocivaly, a to naopak
vytvari zvy$enou ¢innost mozku.“ Katz se domniva, Ze timto zptisobem
muzeme stimulovat rtistové faktory, které podporuji nervové bunky, a také

v

dosahnout dalsi pfinosné uc¢inky na nervové procesy.

Myslete na cestu, kterou kazdy den jezdite do prace, nebo na obvyklé cilové
misto. Stava se to tak automatické, Ze o tom jiz ani nepremyslite. Pokud
jedete jinudy, uvadi Katz, ,,va$§ mozek je donucen vyuzit své zdroje pozornosti
k tomuto velmi jednoduchému tkolu.” Nalezeni kli¢ii nebo vyndani minci

z penézenky pomoci hmatu namisto zraku miiZze mit stejny ucinek, fika, coz
znamend, ,zamérujte pozornost mozku na to, co délate v okamziku, kdy to
délate.”

Jak se naucit zménit sviij mozek

Neurovédci teprve zacinaji odhalovat stupen, do kterého mizeme ovlivnit stav
svého mozku pouze myslenim a u¢enim. V blizké budoucnosti vyzkum mozku
nepochybné odhali fadu dalsich prekvapeni o izasné hmoté synapsi a bunék
ulozenych v lebce. Prevedenim dobrych zprav neurovédy do praktického
kazdodenniho Zivota mtize mit kazdy z nds z téchto poznatka prospéch

a muze zlepSovat zdravi mozku béhem starnuti.

Utast na aktivnim celoZivotnim procesu uéeni je zivotné dilezita. To, co
délate dnes a kazdy den po zbytek svého Zivota, mize mit zasadni vyznam pro
udrzeni stroje na u¢eni v dobré kondici a hladkém chodu cely Zivot. Pokud

se budete starat o sviij mozek, mizete sklizet odménu z uceni po cely zbytek

zivota.
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