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Nas mozog je najzlozitejsi organ 'udského tela. VSetko co vieme, €o si myslime
a citime, sa odohrava prave v nom. Sidli v iom pamit’, vd’aka mozgu vidime
a poc¢ujeme, pohybujeme sa a rozpravame. Mozog vazi priblizne jeden a pol kila a je
ulozeny v lebke, ktora ho dosledne chrani. Pred lebkou je obklopeny bezfarebnou
tekutinou — mozgovomie$snym mokom, ktory transportuje dolezité ziviny do mozgu
a naopak odvadza Skodlivé latky. Privod potrebnych latok zaist'uje krvny obeh,
ktory prinasa do mozgu kyslik z pI'ic a ziviny z potravin. Mozog sa sklada z troch
hlavnych casti- velkého mozgu, mozocku a mozgového kmena. Velky mozog je
centrom osobnosti a inteligencie, je rozdeleny na prava a lav hemisféru. Hlavnou
ulohou mozocku je koordinéacia pohybov, je centrum svalovych reflexov
a rovnovahy. Mozgovy kmer je centrom dychania, ¢innosti srdca, reflexov ako napr.

pohybu oc¢i. Vyznamnou ¢ast'ou mozgového kmena je predlzena miecha.

Dnes vieme,
prostriedkom proti pred€asnému starnutiu mozgu je tréning poznavacich
funkcii. Tréning paméiti ma déleZity vyznam preto, Ze udrziava mozog
aktivny a zdravy. Okrem zdokonalovania samotnej paméti tréning pomaha
uvolnovat’ chemické latky, ktoré st dolezité pri fungovani imunitného
systému, ¢im sa chrani mozog pred ochorenim a poskodenim.

ze pravdepodobne jedinym ufinnym preventivnym

Mozog treba precvicovat’ v kazdej Zivotnej etape, no najmé vtedy, ked’ zacne
clovek starnit’. Kazdy den si treba ndjst’ ¢as na aktivity, ktoré udrziavaju nas
mozog V pohotovosti. M6Ze to byt’ lastenie krizoviek, hry ako sudoku, bridz
alebo pexeso, vzdelavanie sa v zaujimavej oblasti, uéenie cudzich jazykov,
Citanie knih, ale aj samotna komunikacia — rozhovory s inymi 'ud’'mi. Aj nie¢o
takéto ,,jednoduché* ako poklepdvanie prstami postupne za sebou vyzaduje
fenomenalny rozsah koordinacie medzi milionmi nervovych buniek v celom
mozgu, ktoré funguji spolocne v dokonalom nacasovani, aby vytvorili signaly
vediuce pohyb prstov. Postupné poklepavanie prstov aktivuje skupinu
neurénov v najmenej Styroch rozdielnych oblastiach mozgu! K vSetkym tymto
¢innostiam dochadza pocas zlomku sekundy. Z hladiska prace mozgu to teda
vobec nie je 'ahka uloha. V centrach urcenych pre seniorov su dostupné aj
skupinové tréningy pamiti. M6zu byt prijemnou zabavou a su uzito¢nou
prevenciou proti prirodzenému zhorSovaniu pamiti, ktoré prichadza vekom.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia, PCZ pri RUVZ so sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stard Cuboviia, tel. 052/42 80 106, www.vzsl.sk. Zdroj: http://www.zivot.sk/clanok/34015/trening-mozgu-problemy-s-pamatou-nemaju-iba-starsi-
ludia-vyhnut-sa-im-da-velmi-jednoducho; Centrum MEMORY, n.o. Zdokonal'ujme si svoju pamt’, pracovny zoit 2


http://www.zivot.sk/clanok/34015/trening-mozgu-problemy-s-pamatou-nemaju-iba-starsi-ludia-vyhnut-sa-im-da-velmi-jednoducho
http://www.zivot.sk/clanok/34015/trening-mozgu-problemy-s-pamatou-nemaju-iba-starsi-ludia-vyhnut-sa-im-da-velmi-jednoducho

