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Jak tré L
. f
Ve chvilich zoufalstvi, kdy si za nic na svété
nemiiZzeme vzpomenout na PIN ke kreditni karté,
se zda, Ze to neni mozné. Ve skutecnosti je ovSsem
kapacita naSeho mozku ohromna. Podle odhadii ma
prumérny mozek schopnost ulozit neuvéritelnych
hacek. Nevyuzivame ji jen pro uchovavani informaci.
A navic, vzpominky se v mozku zapisuiji jinak nez
informace do pocitace, jez zustavaji v podobé, jak byly
zapsany. ,Nase pamétové stopy se ohromné méni
i v prithéhu uloZeni. Vzpominka se miiZe zeslabovat,
zesilovat, dochazi i k posunu v jejim vyznamu,” Fika
neurovédec prof. RNDr. ALES STUCHLIK (50), Ph.D., DSc.,
z Fyziologického tstavu AV CR a Narodniho ustavu

dusevniho zdravi. Jak si lépe pamatovat? A jaké jsou
ucinné techniky tréninku?
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W Véda jde dnes neuvéfitelnym tempem
kupfedu. | tak je mozek pofad jesté nejzé-
hadné&jSim orgdnem v téle. Vy sém jste ne-
dédvno v jednom rozhovoru Fekl, Ze je nej-
sloZitéjsim orgdnem ve znémém vesmiru.
Toto tvrzeni nema valnou hodnotu, proto-
Ze se neda testovat, tedy ani potvrdit, ani
vyvritit - je to spie bonmot. Mné mo-
zek vidy prifel jako nejkomplikovanéjsi
a nejsloZitéjdi organ v téle. Je Fidicim or-
ginem, tak#e ani nemize byt dplné jed-
noduchy. Vida si mysli, Ze mozek je sid-
lem naseho proZivini, nadeho vnitfniho
svéta, dalo by se fici dude. Rikd se tomu
psychofyzicky problém. A nejvétii zdhada
a vyzva pro védee je, jak z téch stovek mi-
liard biochemickych a elektrochemickych
pochodli v mozku povstivaji véci, které
zname z béiného denniho Zivota, jako je
sebeuvédomoviani, nase védomi, emoce
a proZivini. | jak k sobé vztahujeme nas
vnitini, nehmotny svét. A co konkrétné
se pak na zdkladé toho v mozku odehra-
va materidlné. Z mého pohledu jsme troé-
ku limitovani v tom, Ze mozek pozndvime
nasim vlastnim mozkem. A% si skoro fi-
kam, Ze ho nikdy nemiiZzeme poznat Gplné
do detaili. Oviem obrovské zdhady jsou,
i pokud jde o jiné orginy. Dodnes védci
prichdzeji na véci, které nejsou tplné pro-
rkoumané, s ¢cim# souvisi spousta nemoci,
u nich nezndme pri¢iny, a tudiz je neumi-
me ani vylécit.

B Obzory ohledné poznini mozku nim
do jisté miry ohromné rozsifily moderni
zobrazovacd metody jako magneticka rezo-
nance nebo CT, tedy vypotetni tomografie,
které jsou na &im dél lep3i dGrovni.

To je sice pravda, od zobrazovacich me-
tod pouZivanych v neurclogii si odborni-
ci mnoho slibovali, e diky nim koneéné
pijdou na kloub tomu, jak mozek fungu-
je,a fe tyto metody prodlousi ruce nasemu
mozku, ktery bude pozndvat lidsky mozek.
Z mého pohledu je to viak stile tak trosku
Hlava XXII (protivdlecny romidn America-
na Josepha Hellera, ktery je sice realisticky -
autor vychdzi z viastni zkuSenosti -, pfitom
ale popisuje absurdity, jaké wilecnd masine-
rie pfindsi, pozn. red.). My prosté nemdme
k dispozici Zddné vyidi védomi, které by
ndm umoZnilo se na ndd mozek podivat
zvenku. A to bychom potfebovali.

B Neurochirurg profesor Vladimir Benes
pred éasem v rozhovoru pro TEMA zminil,
Zese ho lidé nejEastéji ptaji nato, jakou &ist

A Mozek. Ridi a kontroluje veikeré télesné i duevni funkce - éinnost srdce, tréveni, pohyb,
fet, ale | samotné myzleni, pamét £i vnimani emoci. Neni velky ani tézky, vaii obvykle
piiblizné 1,3 a 1,4 kg, co jsou zhruba 2 procenta lidské vihy, Spotfebuje oviem asi pétinu
veikeré energie, kterou télo potiebuje. Obsahuje mezi 50 a 100 miliardami neurond, tedy
nervovych bunék, mezi nimii je a2 biliarda tzv. synaptickych spojeni.

mozku vyuZivame. A Ze jim na to neni scho-
pen odpovédét. Nema pfedstavu, co viech-
no by mohl dokézat, protoZe neznd onéch
100 procent. Celou fadu let se dokonce tra-
dovalo, Ze vyuZivime jen 10 % mozku. Jeto
tedy myjtus?

Ano. To, e vyuZivime 10 procent nadeho
mozku, je jeden z nejrozdifengjdich ,neu-
romyta®, ktery nard?i hned na nékolik
uskali. Podivame-li se na vyu#iti mozku

~LatéZujeme jiné
domény nez drive.”

v dané situaci, typicky jsou nékteré ob-
lasti aktivnéjdi vice a nékteré méné. A jak
béhem dne stfidime rizné aktivity, tyto
oblasti se mezi sebou riizné pfepinaji. Pro-
cvitujeme tedy cely mozek. Rozhodné se
neda fict, ze bychom poukivali jen urditd
procenta. Tento mytus se v minulosti po-
uzival k tomu, aby lidé vysvétlili néjaké pa-
ranormélni schopnosti. Co# nesedi. A po-
kud bychom to brali jako 10 procent nagich
sil, nasi kapacity a potencidld, &eho jsme
schopni, opét to nardii na problém, Ze ne-

«Hodné se diskutuje

o tom, jesthi kvdli
maodernim technologiim,
pofitatiim, mobilim

a internetu hloupneme

a jestli mozek
degeneruje,” fika prof.
Stuchlik. ,Nezdd se mi to
prokdzané. V disledku
poufivini modernich
technologii se fungovani
mozku méni. Podle mé
to viak nutné nemusi byt
k horfimu.”

vime, kde je onéch 100 procent, éimi ne-
miiZeme ani Fici, na kolika procentech ka-
pacity aktudlné jsme.

B Jsou rozdily mezi Zenskym a muiskym
mozkem?

Uwidi se, #e jeden z relativné mila rozdili
mezi muiskym a Zenskym mozkem je ve
velikosti, Ze mui maji o néco vétii mozek.
Oviem nesouvisi to s inteligenci. I variabi-
lita je velika. Napiiklad muZi s men3i hla-
vou mohou mit mozek mendi nef primér-
nd Zena s vétii hlavou a podobné.

B Kdybychom se podivali na genidlni Ein-
steiniiv mozek, ktery se hodné zkoumal,
v éem byl jiny?

Neni tam nic, co by ¢lovéka udefilo do
oi a co by bylo na prvni pohled jinak ne?
u ostatnich lidi. Napfiklad mél nékteré ob-
lasti tenéi a neurony v nich byly vice na-
hlouéené. Ale jednoznaény dikaz o tom,
e by v Einsteinové mozku bylo néjaké ob-
rovské centrum inteligence, a tim padem
byl tak chytry, nemdme. Vechno jsou to
spif dohady. Uddvi se, ze mél v nékterych
oblastech jiny pomér mezi neurony a glio-
vymi buiikami. To jsou bunky, které byly
dfive popisoviny jako podpiirné, ale jsou




dost diilezité i z hlediska fungovini moz-
ku. Aviak nevedou elektricke vzruchy.

B Vy éasto vyvracite riizné myty o mozku.
Jaky omyl v nas zakoFenil?

Neni to iplné mytus, ale hodné se diskutuje
o tom, jestli kviili modernim technologiim,
poditaciim, mobiliim a internetu hloupne-
me a jestli mozek degeneruje. Z mého po-
hledu se iplné nezda, Ze by to bylo stopro-
centné prokizané, V disledku pouzivini
modernich technologii se fungovini moz-
ku méni. Podle mé to viak nutné nemusi
byt k hor§imu. VyuZivime trochu jiné ko-
gnitivni (rozlisovaci a pozndvaci, pozn. red.)
schopnosti, ale zdroven i lehce jiné oblasti
mozku. Mozek tudiz vyuZivime jinak a za-
téfujeme jiné domény nef dfive. Dnes ui
neni dileZité se viechno nabiflovat, proto-
#e spousta informaci se dd rychle dohledat.
Jde spi o to, umét si zpravy dobfe prebirat,
hodnotit a filtrovat. Kritické pfebirini, fil-
trovdni, tiidéni a hodnoceni informaci,
jestli jsou zaloZeny na pravdé, jestli to ne-
jsou faleiné zpravy, dnes hraje obrovskou
roli. Informaci okolo nds je tolik, Ze uZ se
neobejdeme bez toho, abychom si je trodku
piebrali a rozhodli se, emu se budeme vé-
novata do éeho pozornost budeme investo-
vat. Dobie umét tiidit informace je podle
mé dnes dileZitéjsi schopnost ne# se néco
memorovat a ucit se zpaméti. Rika se tomu
transaktivni inteligence.

B Jde o novou schopnost?

Jde o typ socidlni inteligence, kterd se prav-
dépodobné objevovala odjakiiva v lid-
skych skupinich ve smyslu: ,Ja néco ne-
vim, ale znim nékoho, kdo to vi. A tak se
ho zeptam.” A roli ,nékoho™ dnes miiZe se-
hrivat i ,strycek Google”. Néco nevim, ale
dokdiu si to vyhledat a dokdzu si to ovéfit
z dobrého zdroje.

A DneZnineurovéda mé obrovskou vyhodu - vidi Eélovéku do hlavy. Napfiklad vypoZetni

tomografie (CT) dokdZe pacientiiv mozek nasnimat tak, Ze ho doslova ,nakrdji” na tenké
platky. Podobné i magnetickd rezonance, kterd ale nevyuZiva rentgenové paprsky, njbri

magnetické pole.

M Jak by se dala popsat lidskd pamét?

Z filozofického hlediska pamét vytvifi nasi
osobni identitu: kym jsme akym se chceme
stat. Nage vnitini pamét, kdy vzpominame
na néco hezkého, co jsme v minulosti za-
#ili, formuje nadi identitu a ovliviuje, jak
proZivime skutecnost. Z biologického hle-
diska je pamét zména chovini, jez nastane

LJLamét nam
vytvafri osobni
identitu. ”

ve chvili, kdy se ndm vzpominka vybavi.
Co? miize byt spontinni anebo nééim na-
vozené. A mame i vepominky traumatic-
ké, které mohou narufovat nasi psychiku.
B Jsou nase vzpominky presnym otiskem
reality?

To je dalidi hluboce zakofenény mytus.
Neni tomu tak. Zkuste si vybavit néjakou
scénu, kdy jste byla s néjakou blizkou oso-
bou na obédé v restauraci. Mite pocit, Ze
si pamatujete viechno do nejmeniho de-
tailu. Oviem ve skutednosti si pamatujete

jenom nejdilefitéjdi véci. Neurovéda pra-
cuje s pojmem ,salience” &ili vyznamnost
ve smyslu néjakého podnétu, Vy si pama-
tujete, e tam byl tuhy steak, protivay &id-
nik a Ze jste tam dostala zkyslé mléko do
kafe... Tedy jen kli¢ové momenty! Zbytek
si mozek dotvofi a dopoditd na zikladé né-
jakych predpokladii. Bud' spravné, anebo
i Spatné. Rikd se tomu dopliovini veor-
cl. Oviem pak nastiva dalii problém. Po-
kazdé, kdyz si vapominku vybavite a zno-
v si ji uklddate, u se mize lehce pormé-
nit. A onen vyznamovy posun v pritbéhu
¢asu a v pribéhu opakovaného vybavovi-
ni miZe byt velice vyrazny, a make dojit
k viznamovému posunu.

B Mohou tak vznikat fale$né vzpominky?
Ano, nékteré typy by tak mohly vznikat.
Mimochodem, faleiné vzpominky se po-
datilo vyvolat i jednordzové u zvifat. V la-
boratofi védci uméle podriidili svétlem
o uréité vinové délce takzvané engramové
neurony {er:gmm - paméfovd stopa, pozn.
red.), které by mohly nékteré typy vepomi-
nek kodovat. Pokusnd zvifata se ndsledné
chovala tak, jako by si néco pamatovala,
ale pritom bylo jasné, Ze to nikdy v Zivoté
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nezaZila. V urdité konkrétni situaci reago-
vala tak, jako by se s néjakym podnétem uz
setkala, pfitom experimentitor védeél, Ze
nic takového neproiila, protoZe byla cho-
viina v laboratornich podminkach.

B Védd pomod pokusu na mySich zjis-
tili, Ze se daji vzpominky pomoci svétla
i mazat. Dalo by se to vyuiit do budoucna
pFi létbé bolestnych a traumatickych stop
v nasi paméti?

Vzpominky se daji mazat nejen svétlem.
Lze to délat i pomoci specidlnich chemic-
kych litek, které blokuji urité enzymy,
anebo jinym vypnutim vybranych nervo-
vych okruhii. Déld se to ale jen experimen-
talné. U lidi to zejména z etickych divodi
nejde. Vyuzit by se to asi dalo, ale bylo by
potfeba zajistit, aby se smazaly pouze ty
traumatické vzpominky a jiné zhstaly plné
funkcni. TakZe to v blizké budoucnosti ne-
vidim jako tiplné redlné.

® MiZe podobné fungovat i psycho-
terapie?

MNékteré formy terapie mohou fungovat
tak, Ze si klient v bezpetném a kontrolova-
ném prostiedi vapominku tfeba &asteéné
vybavi a pak ji interpretuje a pfeskladdva
tak, aby mu méné Skodila. Phsobila méné
bolesti. Osobné mam hypotézu, fe za tim
stoji pravé ta dynamickd zména paméto-
vych stop pfi jejich vybaveni a opétovném
uklidani, tedy rekonsolidace. Ale tvrda
data na to nemam.

W S intenzivnim a neodbytnym pocitem,
Ze jsme na urfitém misté uZ v minulosti
byli nebo Ze jsme podobnou situad ui za-
Zili, se pry setkala vEt3ina zdravych dospé-
Iyich lidi. Proé mame déja vu?

Na to je mnoho riznych ndzord, teorii
a hypotéz, ale jednoznainé vysvétleni ne-
existuje. Do jisté miry by to mohlo byt
zplisobeno propojenim vnimani s pamé-
ti, kdy nihle miame dojem, Ze jsme néco
pro#ili. Jsou dokonce lidé, ktefi tvrdi, Ze
se ndm vybavuji vzpominky z minulych
Zivotd, ale to neni mij $dlek caje. Oviem
jak fikim, co se konkrétné déje v mozku,
prozatim nevime. Pomérné ipatné se to
studuje, protoZe déja vu je obtiiné vyvolat
L0 povel ”,

B Jak vypadd vzpominka zapsand do
mozku?

Dala by se nejlépe pripodobnit ke vzorci
aktivity velikych populaci neuroni a je-
jich nescetnych synapsi (nervovd spojeni,
pozn. red.). Patrné v tom hraji roli i nékte-

A Podle n&kterych studii ma lidsky mozek pamétovou kapacitu pfes 3 tisice TB (terabyte),
cof odpovida tfem miliondm GB (gigabyte), tedy kapacité obfiho datacentra. Béiny stolni
potitaé byvd vybaven paméti v fidu desitek, maximdlné stovek GB. Rozdil mezi harddiskem
a mozkem oviem netkvi jen v kapacité. ,Nade pamétové stopy se v pribiéhu uloZeni
ohromni# méni,” upozoriiuje prof. Stuchlik. ,Dochdazi i k posunu vjznamu.”

ré bilkoviny, jez se mohou na kddovini
vepominek podilet. Je to tedy celkové dost
prchava zdlefitost, kterd se miZe snadno
zménit 1 poskodit. Zndmé jsou piipady
ztrity paméti, tieba v disledku poskoze-
ni mozku.

B Apodle jakého klite si vzpominky ukla-
dime a jak si je odliujeme a tfidime?
Ony jsou asi fazeny v mirné odlifnych
okruzich a neuronech, ale zatim to blite
nevime.

~vyzpominky lze
mazat svétlem.”

B Lidsky mozek se pry vyrovna nejmoder-
néjsim potitatiim. Zapisuji se nade vzpo-
minky do paméti podobné jako data na
harddisk pofitace?

Uplné ne. Zapitou-li se data na harddisk,
ziistanou tam v podobé, jak se tam zapsa-
la, pokud nedojde k néjaké chybé. Kdei-
to nase pamétové stopy se chromné méni
i v priibéhu ulofeni. Vzpominka se mize
zeslabovat, zesilovat, miaZe aplné vyhas-
nout. MiZeme si ji vybavit anebo se miize
zobecnit. Dochdzi i k posunu v jejim
vyznamu.

M Tosestéva?

Ano, u nékterych onemocnéni, kdy se né-
které strachové podnéty mohou genera-
lizovat a rozdifi se na podobné situace,
vnichi pak reagujeme podobné. Aleabych
se jesté kritoe vratil ke srovndni s podita-
¢i. Zapisy v nadi paméti jsou mnohem dy-
namictéjsi a vice podléhaji zméndm, nez je
to v piipadé nul a jednicek na poditatovém
disku. Pocitaé funguje elektronicky na zd-
kladé polovodicovych soucistek, které jsou
viésnané v Cipech. Lidsky mozek je viak

kombinace elektriky a chemie, zjednodu-
sené feceno. Uvnitf jednoho neuronu, kte-
ry zpracovivid a pfenddi informace, jde od
jednoho konce ke druhému signdl elek-
tricky. V misté nervového spojeni - synap-
se, kde se neurony k sobé priblizuji a kde
spolu komunikuji - se uvolfiuje chemikdlie
prendsejici varuchy. A privé synapse jsou
ohromné plastické, dynamické a méni se,
Mohou vznikat i zanikat. Zesilovat, kdy?
jsou aktivni, a zeslabovat, kdyZ aktivni ne-
jsou. Vezméte si, #e neuroni mdme zhruba
87 miliard a jeden neuron tvofi od néko-
lika aZ po tisice synapsi (nervovich spojii,
pozn. red.). A privé plasticitu synapsi sou-
casnd véda povaiuje za podklad vedkeré-
ho uéeni a paméti. V disledku toho, jak
se méni, se méni i signalizace v nervovych
okruzich v populacich neurond, tim pi-
dem se méni i chovani. A zména chovdni
je doklad vepominky.

B Synapse se daji snadno ovlivnit i 1éky,
Ze?

Vétfina psychoaktivnich litek, at ui jde
o lé¢iva, anebo o ndvykové litky, ptisobi na
synapsich a na jejich riznych podslozkach.
Diky tomu, Ze jsou synapse ohromné dy-
namické, je mizeme modulovat. Poddnim
léciva proti dzkosti posilime fungovani
tlumivych synapsi. To znamend, Ze se lidé
po jejich uiiti akutné zklidni. A prévé fun-
govini synapsi odlifuje mozek, at u lid-
sky, anebo zvifeci, od poditaci anebo od
umélé inteligence.

B Adalgi divod, diky némug se lifime od
strojii?

Specializace. Lidsky mozek je velmi spe-
cializovany. I na rozdil od zvifal u néj dale-
ko vice pokrodila specializace jednotlivych
oblasti, které se preferencné vénuji kon-

krétnim funkcim, naptiklad hipokampus



{(nachdzi se ve spankovém laloku, pozn. red.)
hodné souvisi s paméti a orientaci v pro-
storuw. [ to uf viak zadind uméld inteligence
pomalu napodobovat v tom, Ze jednotky -
neuronové uzly - se v rdmci mikropro-
cesort snafi vyvojdfi diavat do néjakych
funkénich vrstev, aby je specializovali.

B Modemi technologie ovliviiuji nase
vnimdni. Diky wvelkému pFilivu riiznych
informaci éteme vice po povrchu, nenofi-
me se tak do hloubky textu. | podcasty si
poustime zrychlené... Jaky to ma dopad
na pamét?

Ano, to jsem neddvno taky zjistil, Ze lidé
si podcasty v Cedtiné poustéji zrychleng,
ale v angli¢tiné tfeba pomaleji, aby tomu
lépe rozuméli. Snakime se toho zkonzu-
movat co nejvic v co nejkratdim case. Jd
poslouchdm podcasty normalni rychlosti,
ale umim si predstavit, e je za tim touha,
slySet toho co nejvice. A jak to méni pa-
mét? Asi ndm toho utkvi méné. Ale nejvic
je namdhand nafe pozornost. Ta je z mého
pohledu komoditou, jez bude ve svété bo-
hatém na podnéty stile cennéjsi. V dneéni
technologické informacni dobé je nejexpo-
novandjil, A i kdyi néco vidime na inter-
netu ,zadarmo®, neni to tplné pravda, pla-
time za to totiz svym dasem a pozornosti,
jakou tomu vénujeme. A ¢asto také svymi
osobnimi daty.

Jde o proces pfirozeného zapomindni,
ktery studoval jako prvni asi Hermann
Ebbinghaus (némecky psycholog, 1850-
1909, pozn. red.). Existuje néjakd pfiroze-
nd kfivka zapomindni. A z ni vyplivd, Ze
si vécl musime opakovat. Doporuduje se
osvéZovat si tu pamét po dvaceti minutdch,
vecer, a pak jesté za tfi dny a za tyden.

B Indm nékolik lidi, ktefi si pfettou kni-
hu a cely Zivot jsou z ni schopni citovat pa-
safe. Jak to je s encyklopedickou paméti?

To je takovd zajimavid schopnost. Podob-
né piipady jsou mnemonisté - lidé s fe-
nomendlni dlouhodobou paméti. Klasic-

ky pripad byl Rus Solomon Venjaminovié

~Dokazal recitovat
basné v jazyce,
jemuz nerozumél.”

Seredevskij, ktery mél fenomendlni dlou-
hodobou pamét. Tak trochu i diky nému
proslul rusky neuropsycholog Alexandr
Lurija, ktery ho studoval a napsal o ném
Malou knizku o velké paméti. On byl sku-
teéné schopny si pamatovat neuvéfitelné
véci. Dokdzal nazpamél recitovat bdsné
v cizim jazyce, jemui nerozumél. Anebo
si pamatoval matice mnoha &isel, které si

el

i se synestezii. Minimélné v piipadé Se-
resevského a jinych mnemonistdi. Synes-
tezie je urcité propojeni smysli. Vidite-li
¢islovku, vybavi se vim néjakd barva nebo
konkrétni postava. Nékdo, kdyz vidi bar-
vu, uvnit v sobé slyii zvuk, barevné slysi
hudbu. Anebo jim uréitd slova konkrétné
voni. A neni to tak, Ze by si to tito lidé vy-
mysleli. Je to skuteéné prokizané pomo-
ci neuropsychologickych testii. Dokonce
jsem slydel, Ze to synestetici povaiuji za
tplné normdlni a Ze jim to nepfijde, Ze by
méli néco navic, Ze si mysli, Ze to viichni
tak maji, dokud nezjisti opak.

B Jsou i lidé, ktefi si vezmou lejstro do
ruky, vyfoti si ho ofima a okamiité si ho
pamatuji. Jak je to s fotografickou paméti?

$ ® Jak vlastné funguje pam#t? Vzpomi- predtim jen kritce prohlizel. Opét to asi bude souviset s fenomendlni
:‘E nédm si, Ze kdyi jsem se uiladoZkolybrzy ™ Cim to je, Ze nékdo md takovou dlouhodobou paméti. My mame senzoric-
% rino, perfektné se mi ufivo pamatovalo schopnost? kou ultrarychlou pamét. Ta zrakovd trvd
% dopoledne, ale dal3i den uZ jsem si ztoho  Uspokojivé vysvétleni na to zatim nemd-  zhruba pil sekundy, sluchovd maximalné
F pamatovala daleko méné. Cim to je? me, ale ukazuje se, Ze to miiZe souviset do dvou sekund, kdy se ndm obraz nebo
zvuk piehraje po skongeni podnétu. To
znamend, Ze v mysli chvilinku vidime ob-
;Tn.-iumﬂiim jen raz, ale pak ho vétiinou zapomeneme. Ne-
10 procent naseho vstoupi ndm uz do kritkodobé paméti. Ale
‘mozku, je jeden lidé s fotografickou paméti to museji mit
-:-minﬂil‘q!]lidl néjak zafizené, Ze si to pamatuji trvale.
mﬂll:ﬁmﬂ B Existuje né&jaky gen pro lepsi pamét?
Stuchlik. ,Nevime, kde Dédime predispozice a viohy, Anebo moi-
je 100 procent, éimi nd, jak tvrdi Gdbor Maté, urcitou citlivost.
‘nemizeme ani fici, Ale to sdm jesté nemdm ujasnéné. Trénin-
::m' "“““:1:*;“‘ kem se viak dd pomérné hodné ovlivnit.
jsme.” B Jak mozek planuje?

Ma plinovani se kli€ové podili éelni lalok
a zejména prefrontidlni kira. J4 o ni né-
kdy Fikim, Ze je to generilni feditel nase-
ho mozku, ktery zajistuje véci, jako je pla-
novini a pozornost. Do velké miry souvisi
i s kritkodobou paméti. Je dilezity i pro
vizualizaci a predstavivost. Plinovini je
vlastng pamét obricend do budoucna, od-



Foto: Michal Svifek | MAFRA, Profimedia.cz, Shutterstock.com

W Jak si lépe pamatovat a pamét posilit?
Paméf fzce souvisi s mentilni aktivitou,
takie, jak uZ jsem fikal, doporudil bych
jeji procvicovand, 1 fyzickd aktivita pamét
docela dobfe podporuje. A pokud si nékdo
chee pamatovat opravdu ohromné mnoZ-
stvi véci, jsou dobré tzv. pamétové techni-
ky. Ty se uéi v pamétovych Skolich nebo
v pamétovych kurzech. Absolventi téchto
gkol pak soutézi na pamétovych olympid-
dich a jsou schopni dosihnout podobné
vibornych vysledkdt jako mnemonisté,
5tim rozdilem, e oni to maji natrénované.
B Jak to délaji, kdyi se to nebifluji?
Vytvifeji si riizné vizualizace a asociace.
Kdyi si néco predstavite, zapise se to do pa-
méti lépe. Dile pracuji s asociacemi. Jeden
z pamétovych trenérii Jakub Pok ukazoval
takovy priklad. Treba némecké slovicko
Wochenende (vikend) si miiZete zapama-
tovat tak, Ze si predstavite Vochomiirku
s endoprotézou. A bude to pro vis tak Zivd
predstava, #e ui to nikdy nezapomene-
te. Vyborné funguji rizné piibéhy. Lidsky
mozek si z néjakého divodu, ktery mi za-
tim neni zniamy, dobfe pamatuje pfibé-
hy. Urgité si vzpomenete na fadu pohadek
z détstvi. Dile jsou techniky, kdy se pojmy
riizné transformuji. Zménite si pojem, aby
znél podobné, a vytvofite si z toho piibéh.
B Date priklad dalSich technik?
Mapfiklad pamétové cesty. Kromé piibé-
hii si mozek dobfe pamatuje i mista v pro-
storu. MiZete si udélat pamétovou cestu
po vlastnim téle. Napiiklad osa: malicek,
kotnik, koleno, pupik, krk, wsta, nos, oéi.
A pak si na tyto body asociacemi navésite
vici, které si cheete pamatovat, napiiklad
ndakupni seznam. Obzvlaité kdyz jste ve
znamém prostiedi, si to dobfe zapamatu-
jete. Diky tomu si dokdZete zapamatovat
a odfikat zpaméti tfeba néjaky text, ktery
obsahuje tvrdd fakta a néjaké poznatky.
Dalsi technice se fikd ,,master systém™. To
je zplisob, jak si pamatovat gisla podle spe-
cidlniho klice. Ke kaidé &islici od jednicky
do desitky si pfifadite néjakou souhldsku,
kterd ji pfipomind. Samohlisky jsou pak
vipli. A ke kaidému &islu od jednicky
do stovky prifadite slovo, které je sloZeno
z téch pismen. Cishu 11 tak odpovidi slovo
Lata® &islu 33 pak ,mama”. Cislu 31 logic-
ky ,mata” nebo ,motyl”. Delii éislo 113331
si pak ulniitejakn #tata s mamou piji matu®
a piibéh si Zivé predstavite. Viechny tyto
pamétové techniky jsou velmi uZiteéné

Pro podporu sprivného a efektivniho
fungovani potrebuje mozek spravné
~paliva”. Tak tedy: Doporutuji se ryby,
zvlasté losos, pstruh, sardinky..., které

jsou bohatym zdrojem omega-3 mastnych
kyselin, dulezitych k vytvaieni mozkovych
nervovych bunék. Navic obsahuji kyselinu
dokosahexaenovou (DHA), jeZ sniZuje riziko
propuknuti Alzheimerovy choroby. Cinnost
mozku ale podpofi i kiva, konkrétné kofein,

ktery dokdZe zvyiit energii, schopnost

koncentrace i zlepSit ndladu. Nafemu mozku

oviem ,chutnaji” tfeba také borivky,
orechy, brokolice, riZitkova kapusta €i
hotkd éokelada.

pro studenty mediciny nebo priv, kiefi se
museji naudit spoustu diagnoz a lééebnych
postupil anebo paragrafi, a maji tudiZ na
pamét velké ndroky. Biflovini trvd dlouho,
kdeito pamétové techniky jsou mnohem
udinnéjii. I jd jsem se jednoho zdkladni-
ho pamétového kurzu zGcastnil a na jeho
konci jsme byli schopni si ulozit pét devi-
timistnych telefonnich Zisel za pét minut.

.Predstavite si
Vochomurku
s endoprotézou.”

B To je skvély vykon. Dnes Zijeme v zajeti
hesel: do banky, do aplikaci, do schrének.
Jsou néjaké techniky na jejich zapamato-
vani? MEl byste tip?

Nejjednoduiii je poukit néjakou transfor-
maci, Néjak si heslo v hlavé pletransfor-
movat do néjakého slova, které divi smy-
sl, byt je tedy asi bezpecnéjii heslo, které
smysl nedavi.

«L mého pohledu jsme
troiku limitovani v tom, Ze
mozek poznivdme nadim
vlastnim mozkem. A si
skoro fikim, Ze ho nikdy
nemiZeme poznat dplné
do detailia,” filozofuje
prof. Stuchlik.

" a e

B Emoce funguji jako zesilovate paméti.
Proc?

Ano, silné emocné nabitou vzpominku
si pamatujeme vétiinou dlouho. Asi to
md néjaky evoluéni vyznam, ie v pfipadé
ohroZeni je pro nds uZitené si véci dob-
fe pamatovat. Emoce naje vzpominky
znamkuji, ddvaji jim néjakou biologickou
vyznamnost. Bud je pro nds néco dilefité
a déla ndm to velkou radost, nebo je to pro
nds ohrozujici, mame z toho tieba strach,
nebo se v nids spusti stresovid reakee &i G-
kost... A pfi pfistim vystaveni se dané si-
tuaci se ndm okamzité spusti program, co
mime délat.

B Jak je moZné, Ze ndm nékteré stresové
situace uplné zablokuji pamét? Stalo se
mi u pokladny, Ze kritce po jednom nepfi-
jemném telefondtu jsem si vilbec nemohla
vzpomenout na PIN u karty. Cim to je?
Dojde-1i k silnému emoénimu nebo streso-
vému vybuzeni, dochdzi k tomu, Ze se nase
raciondlni mysleni nebo pamétové oblasti
trodku zablokuji, e se nim zatemni mysl,
a jedna z mozkovych siti trosku utlumi tu

T




druhou. Ziroven to miie byt i tim, fe mo-
zek je ohromné energeticky ndroény. Jsou
to 2 % télesné vihy, 1 300 ai 1 400 g, ale
spotfebuiji az 20 % energie. A mozek mide
Setfit energii tam, kde ji zrovna nepotiebu-
je. Jsme-li v akutnim stresu, sniZuje se nam
imunita, protoie télo si nedovoli plytvat ve
chvili aktudlniho ohroZeni, kdy je pote-
ba utéci nebo bojovat, energii na néco tak
sofistikovaného, jako je imunitni systém.
Podobné to miife byt i s tim alokovinim
procesit v mozku., V pripadé stresového
ohroZeni se dostdvime do reakee , boj ane-
bo fték", a mozek md tendenci pfepnout,
laicky fedeno, na autopilota, Ze jedeme
v modu iték-boj” anebo ramrzneme, str-
neme a délime, Ze nejsme.

B Jaksive spanku ukladéme vzpominky?
Role spdnku je naprosto zdsadni. Je nezbyt-
ny pro pamét. V ném se vzpominky tak-
zvané konsoliduji, coz znamend, Ze se pre-
vidéji z kratkodobé a stfednédobé paméti
do paméti dlouhodobé. Dokonce se Fika,
#e bez spinku neni dlouhodobd pamét.
A v ka?dé spankové fizi se miiZze upevio-
vat jiny typ vzpominek. Zidnd spankova
fize by proto neméla byt dplné ofizend
Je dile#ité spit dostatecné. [dedlné 7 aZ
8 hodin. Bez spanku to nejde vydriet moc
dlouho. Zaénou se objevovat spankové in-
truze, tedy Ze tfeba usindte i vestoje, a mno-
hem hiife si pamatujete, protoZe se vim
véci neuklidaji do dlouhodobé paméti.

B V posledni dob& se hovoii o epide-
mii Alzheimerovy choroby, a situace se
bude do budoucna pravdépodobné jesté
zhorSovat. DA se této nemoci vilbec néjak
piedejit?

Latim to s jistotou neumime, protoZe
u neurodegenerativnich poruch, které jsou
piicinou demenci, z nichi nejéetnéjii je
Alzheimerova nemoc, je nejvétsim riziko-
vym faktorem vék. A s vékem roste expo-
nencidlné pravdépodobnost, Ze se nemoc
objevi. Kolem fedesiti let je jeité relativné

mald, ale po pétaosmdesiti uZ jsou to vyso-
kd Cisla. Bohuiel, zatim neumime nestir-
nout. A viechny ostatni rizikové faktory
jsou dost daleko za vékem. Dal3 podstat-
ny faktor je varianta uréitého genu ApoE
(apolipoprotein E). Je ve vice variantich
a u jedné z nich je vétdi fance, Ze clovik
onemocni Alzheimerovou nemoci.

JStres nam umi
zatemnit mysl.”

M Jaké jsou prvni varovné signdly, které
by nis mohly upozornit na potinajiciho
alzheimera?

U Alzheimerovy nemoci pravdépodob-
né dlouho probihd tzv. skryta preklinicka
faze, kdy se v mozku pravdépodobné ui
néco déje desitky let predtim, nei se ne-
moc viditelné projevi. A z viditelnych pro-
jevii se nejprve objevuji stiZnosti na pamét.
I ty mohou mit ritznou povahu zdvainosti.
M Kdy je zapomindni jeSté normalni,
a kdy uZ ne?

Normilni je, kdy# si nékdo nemiZe vzpo-
menout, kam si odloil bryle. Pokud bryle
nenosi trvale, stava se to lidem casto a ne-
museji se tim vitbec znepokojovat. I jmé-
na si lidé pamatuji Spatné, protofe jsou
abstraktni. A pokud nepouiijeme paméto-
vou techniku, je veelku prirozené, fe je za-

pomindme. To se miZe stat. Oviem v mo-
menté, kdy zapomeneme vypnout plyn
anebo zehlicku a stane se ndm to vicekrat,
je to signdl, Ze néco neni v pofadku. Nékdy
se objevuje i porucha prostorové paméti,
Lidé se mohou zagit ztricet v mistech, kde
to dobfe znaji. | to ui je varovny piiznak
a chee to vyhledat odbornika.

B Jak trénovat pamét u seniorii?
Idedlni je asi nezdstivat jen u pamétovych
technik, ale procvicovat i kreativitu, rizné
dopliovini, pfibéhy, a celkové mozek pro-
sté trochu potrénovat. Zdsadni je ale, aby
to bylo zibavné. Délat to jako feholi neni
#adny med. Vlastné bych uréité nezavr-
hoval ani kfizovky nebo sudoku. Lepdi je
ale techniky stfidat. Tedy opravdu zibavné
a pestie.

B Aprevence?

Trénovat mozek i télo a mit kvalitni spd-
nek a stravu. Velké nadéje se vklidaji do
léchy. Doposud viak nebyly naplnény.
Vidy se objevi néco, co dodd optimismus,
ale pak to zklame. Musime jenom doufat,
#e tieba pilulka od firmy Ceského badate-
le Martina Tolara bude fungovat. Nebo e
budeme schopni podévat 4éinné protilat-
ky proti patologickym bilko-
vindm, které se u této nemoci
hromadi.

Karolina Lifkova

A Kultovni Mufi v éerném z roku 1997 - Tommy Lee Jones a jeho mlad3i kolega Will Smith
{na snimku je s nimi jeté Linda Fiorentino) pouZivali mimo jiného tento ,mazaé paméti”.
Oviem pozor, zas tak dplné o sci-fi nejde. .Vzpominky se daji mazat,” upozoriiuje prof.
Stuchlik. ,Nejen svétlem, lze to délat i pomoci specidinich chemickych litek.”
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