Tyzden mozgu 11. - 17. marec 2019

Tyzden mozgu je celosvetova kampan, ktora sa realizuje od roku 1996 v 61 krajinach sveta.
Kona sa mnoZzstvo podujati na tému mozog, jeho ¢innost’, vykonnost’, fungovanie, ale aj zlyhavanie.
Slovensko sa do aktivit v roku 2019 zapaja dvanasty rok. Akciu na Slovensku zastresuje Slovenska
Alzheimerova spoloc¢nost’ a Centrum MEMORY.

Mozog je potrebné precvicovat v kazdej etape l'udského zivota, najmi s pribudajucim
vekom, preto ma kampan za ciel’ odportcat’ a upozornit’ na zdrava Zivotospravu a na aktivity, ktoré
udrzia mozog ¢o najdlhSie v primeranej kondicii. Ak primerane a pravidelne zatazujete svoje telo,
travite svoj volny Cas fyzicky aktivne, aktivne sa vzdelavate nielen v Skole/v praci, nebojite sa
novych vyziev a skusenosti, venujete dostatok Casu priatelom, rodine a komunite, udrziavate si
pozitivny ale realny pristup k zivotu, jete zdravu, vyvazenu stravu bohatt na vitaminy, antioxidanty,
omega3 mastné kyseliny a kyselinu listov(, strazite si ¢isla: hmotnost’, hladinu cholesterolu, hladinu
glukozy v krvi a krvny tlak, doprajete si dostatocny spanok a venujete sa kazdodennym cinnostiam
ako je premyslanie, tréning prostrednictvom aktivit, ako je lustenie krizoviek, sudoku, hlavolamov,
¢itanie knih a komunikécia s rozmanitou skupinou l'udi, Zijete tak zivot, ktory je pre va§ mozog
prospesny.

Ak ignorujete zhorSujuice sa zabudanie, nahle straty orientdcie, bezdovodné striedanie nélad,
odkladate preventivne prehliadky a navstevu lekara pri zmendch svojho fyzického a duSevného
zdravia, faj¢ite, uzivate drogy, neprimerane pijete alkohol, prehliadate vzajomné interakcie liekov,
ktoré mézu mat’ vplyv na mentalne funkcie, nechce sa Vam chodit’ do spolo¢nosti, va¢Sinu Casu
travite sami a myslite si, Ze ste dost’ stary na to, aby ste zazili nieCo nové, tak ohrozujete svoje
zdravie, va§ mozog nevynimajuc. Prave kvoli zvySujucemu sa nérastu vyskytu demencii v
populacii je potrebné, aby sa téma tohto ochorenia ¢o najviac odtabuizovala a venovala sa jej
dostatocnad pozornost. Alzheimerovou chorobou a pribuznymi demenciami trpi v Europe 7,3
milionov l'udi. Odhaduje sa, ze v roku 2040 bude trpiet Alzheimerovou chorobou a dalSimi
formami demencie viac ako 11 miliébnov Eurdpanov. Pocet pacientov na Slovensku sa odhaduje na
60 000 pacientov s Alzheimerovou chorobou a pribuznymi ochoreniami. Predpoklada sa, ze v roku
2040 vzrastie pocet postihnutych na 180 000! Medzi  najcastejSie priznaky Alzheimerovej
choroby patri zhorSovanie paméti, ktoré naruSuje schopnost’ plnit’ jednoduché ulohy
kazdodenného Zivota, Casté opakovanie otdzok, zmeny ndlad a spravania, z14 orientacia v znamom
prostredi ¢i Casova dezorientacia.

Tipy na lepSie zapamétavanie:

- vizualizujte a zapojte do vnimania a uc¢enia vsetky vase zmysly

- Ucte sa podla toho, aky ste ucebny typ a aky $tyl u¢enia vam vyhovuje (vizudlny, auditivny
a hapticky)

- urobte material s novymi informaciami zaujimavym, ak nas niecCo nudi, nezapamétame si to

- naSe sebahodnotenie a presvedcenia posobia na nase myslienky, pocity, spravanie aj pamaét,
preto zmerite SVOj postoj k chybam

- urobte vSetko preto, aby ste sa vedeli sustredit’

- asociujte (spajajte) si novy ucebny material s tym, ¢o ste uz predtym vedeli

- material, ktory si potrebujete zapamaitat’ si aspon 3x zopakujte

- Uvolnite sa (dychové cvicenia, hudba)

- reSpektujte svoj biorytmus (ranné vtaca alebo no¢na sova)

- naucené sa ukladé pocas spanku, preto si doprajte dostato¢ny spanok

- trénujte Si svoju pamét’ a pomdzte si mnemotechnickymi pomockami



Cvicenie:
Pocas dvoch minut si skuste zapamatat’ tychto desat’ slov v poradi, v akom idu za sebou:
bonbon - hlava - medved’ - farma - prsteri - macka - Jana - nahrdelnik - devit’ — pero

Teraz tento zoznam zakryte. Potom slovd povedzte najprv za sebou ako nasleduju, potom v
opacnom poradi. Aké bolo siedme slovo v poradi?

Dalej pri kazdom slove pouzite rozne pripomienky, ako napriklad: Bonbén je u mia jednotka. Dve
hlavy su lepsie ako jedna. Tri medvede, to je skvely pribeh. Na farme st Styri zvieratd. Pat’ prstenov
na pat’ prstov.

Teraz uz isto viete, ako na to... Skuste to znova s inymi slovami! MoZete to vyuzit' v beznom zivote
(uCenie sa novych veci, pamétanie si zoznamu potravin, ktoré chcete nakupit’ atd’.)
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