cosmo zdravi

Jak si
vdélate
lepsi

mozek?

Na home office, v kanceldfi nebo doma
ted potfebujete byt produktivni vic nez kdy jindy.
Pracovat s lehkosti a je3té se pojistit proti Alzheimerovi.
Jak ale na to? Osobni tréninkovy plén o trech krocich
pro va3 mozek sestavila Veronika Kostalkova.

v

e se mame casto hybat,
aby ndm neochably
svaly, a kazdy vecer se
odlicit, to uz davno
vime. Ale trochu zapomindme na péci
o svilj mozek. I mozkova hmota totiz
potfebuje spravnou vyZzivu, pravidelné
cviceni a dokonce i o¢istu. Pfitom si
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staci osvojit par navykt a chytry
aparatek ve vasi hlavé se brzy stédre
odmeéni: od lepsiho soustfedéni na
praci pres zvladani stresovych situaci
aZ po nizsi riziko neurologickych
onemocnéni. Jak zaridite, abyste byla
nadherné uvolnéna a jesté fréela na
plny vykon? Mame info od expertti!

~

Zdravé strava
se ve vasi
hlavé proméni
ve zlato!

-

| mozek mozete
posilovat. o
Jdeme na to?

Intuitivni my3lenf,
pFirozené proudénf
endorfing, chvile

bez chaosu. Vitejte

v hlading alfa!

1. DOSAHNETE
MAGICKE
HLADINY ALFA

Stres, prokrastinace, nizka disciplina,
roztékanost. At uz chcete odbourat
jakykoliv rusi¢ kariérniho rozvoje,
zkuste sviij mozek hned pro zacatek
preladit. Jako radio. ,I mozek pracuje
v Sirokofrekven¢nim pasmu. Podle
toho, jaké mozkové neurony vytvareji
vyboje (aktivitu), pak vznika pocet
kmitoctu za vtefinu. Ty se daji namérit
napriklad na EEG,” vysvétluje Jitka
Sev¢ikova, Jitkasevcikova.cz. Zasadni
je vSak hladina alfa, tedy uvolnény
stav mysli plujici mezi spankem

a plnou bdélosti, pfi némz se da
naméfit 7 az 13,8 hertzi
elektromagnetického vinéni.

ZAZRACNE FLOW

V takto blaZzeném stavu muzZete
vykonavat prakticky cokoli (studovat,
psat ¢lanky, kreslit, cvicit, sportovat)
avyhodouje, Ze vas mozek se u toho
rozhodné nepredre. , Jste plné
ponorena do ¢innosti, kterou se zrovna
zabyvate. V alfé tvori vétSina umélcd,
projektantti, architektu...” prozrazuje
odbornice pres taje flow — plynuti.
Mozek si propojuje logiku s emocemi,
nepracuje na plné obratky, presto
poskytuje maximalni vykon, aniz by
vas to stalo smrtici davku stresu nebo
energie. V alfé se navic organismus
Iépe regeneruje.

PRELADTE SE, PROSIM!

Malé déti travi v alfé vétsinu svého
bdélého stavu. JenZe co kdyz ¢lovék
vyroste? I pak se do alfy miZe dostat,
ato spontanné: Kdyz se zahledi do
dalky nebo do korun stromd, kdyz
vypusti starosti pfi hie s détmi,
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cosmo zdravi

posloucha oblibenou muziku nebo

je na zachodé (ano, ¢tete spravné).

A spada sem i stav tésné pred usnutim
¢i po probuzeni, kdy jesté nejsme

plné nastartovani,” vysvétluje koucka
a zminuje triky pro pfivolani alfy:
,~Pomaha ticho, zpév ptakh, zvuk
desté, praskani ohné ¢i Sumeéni listi.
Uz jsou ale vynalezeny specialni
pristroje a aplikace. J4 osobné
pouzivam apku Noisli.com.” Dalsi tip?
Na webu Hladinaalfa.cz si mizZete
zdarma stahnout MP3 k technice
Modré dvefe, jez vas hravou formou
dovede nejenom do alfy, ale také

do vaseho podvédomi.

DALKOVE OVLADANI

PRO VAS MOZEK

Do alfa vinéni se ale muZete dostat
iprostfednictvim vlastniho hlasu,
dechovych cvi¢eni nebo technik
vizualizace. Prace s détmi, které

maji poruchu koncentrace, ukazuje,

Ze stac¢i10 az 15 tréninkii a mozek

vi, jak zafidit, aby kmital pomaleji.
Obrovskym benefitem je, Ze jakmile

se naucite preladovat, pochopite, Ze uz
svij mozek drzite do jisté miry pod
kontrolou. TakZe, kdyZ vam tfeba pred
pracovnim pohovorem vyleti kmitocty
do super bety, tedy do stresu, preladéni
do alfy navodi pocit klidu, sebejistoty
a hlavné ujisténi, Ze situaci zvladnete.

2. ANI NEURON
NAZMAR!

,Denné se v lidském mozku narodi

10 000 novych bunék. Pokud je ale
nenakrmite informacemi, odumrou.
DuleZité je davat jim neustale nové
stimuly — a nezaleZi na tom, kolik vim
je let,” doporucuje trenérka paméti
Petra Steinova, Trenovanipameti.cz.
Proto pilujte cizijazyky, hrajte deskové
hry, Ctéte, nasavejte informace. Ale
pozor, neni uceni jako uceni. Sledovani
tutoriali na YouTube neni tou
spravnou potravou. ,,Problémem
digitalnich médii je, Ze jsou neustale

k dispozici. Kdykoliv se miZeme
kjejich obsahu vratit, a tak je trochu
ignorujeme, nesoustfedime se.
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Na kurzech proto zamérné fikam:
,Ted vnimejte a nic si nepiste.’

Zékaz vybudi hlavu do védomého
stavu, kdy vi, Ze by ji mohlo néco
dutilezitého uniknout,” dodava
Steinova. Jestli studujete online,
vnimejte pozorné, jako by mél navod
z internetu zmizet navzdy. Zapisujte
si pouze vlastni postrehy, zapojite
tim dal$i smysly. A hlavné si béZte
zjiSténou novinku ,,0sahat” nazivo.

Piste si denik. Ale
kreativné a bez SMS
zkratek! Snizite si az
osmindsobné riziko
rozvoje demence.

BYSTRA MYSL | S ALZHEIMEREM?
Mozna uz jste slysela, Ze kdyz budete
posilovat mozek, ve stafi na vas
nezautoci Alzheimer. To ale neni

tak docela pravda, jak zjistili védci

v USA, ktefi desitky let studovali
starnouci jeptisky. Ackoliv mély
vSechny stejny denni rad a zdravy
zivotni styl, ukazaly se mezi nimi
obrovské rozdily. Zatimco nékteré
byly dezorientované, sotva u nich
Alzheimer propukl, u jedné sestry
predstavené se prokazalo posledni
stadium nemoci az po jeji smrti. Byla
plné funkéni, komunikovala, dokonce
zvladala fidit klaster. Celé tajemstvi
spocivalo v tom, Ze méla vybudovanou
rezervni mozkovou kapacitu. Mozek
¢asti napadené Alzheimerem chytre
obesel a pracoval misto nich s novymi
neuronovymi spoji. Chcete navod?
Kognitivni rezervu si skvéle budujete
i tak, kdyz délate véci prosté jinak.
Nové neuronové spoje pfitom miiZete
vytvaret tfeba i pfi ¢isténi zubu.

Staci jen uchopit kartacek do opacné
ruky, nez jste normalné zvykla...

OTEVRETE PUSU!

Jestli vam krvéceji désné, pak

byste méla znat objev americkych
védcU: Infekce, kterd vyvolava zanét
désni, produkuje vedlejsi toxické

latky. Ty cestuji rovnou do mozku,
konkrétn& do oblasti zodpovédnych
za fungovani paméti. Ano, lidé,

co trpi parodontézou, maiji v testech
kognitivnich schopnosti vyrazné
horsi vysledky!

15
L1

FOTO: HITANDRUNMEDIA.C

~

A ted uz jen
sladké snéni!

3. HLIDATE S|
ZIVOTOSPRAVU?

Ani vasi soukromé laboratofri
samozrejmé nesveédc¢i prejidani,
fastfoody ¢i preslazené limonady.

A védéla jste, Ze obezita dokonce
zmensuje objem mozkové kary

a7 o0 8 %? Dopravejte si proto
bobulovité ovoce: jahody, bortivky
nebo rybiz. Do salatt pridavejte
olivovy olej, balzamiko a dalsi
druhy octa. ,Kazdy den schroupejte
7 az 9 vlasskych ofechu. Ptisobi
jako antioxidanty, dokaZou omladit
staré neurony a vznik téch novych
stimuluji,“ nabada expertka pres
pamét. A jesté jeden figl: Kvalitni
sypany ¢aj (Cerny i zeleny) umi
odplavit z mozku skodlivé Zelezo

a opét nastartovat neurony!

CHVALA KVALITNIHO SPANKU
Kdyz nasavate nové informace,

vas mozek je vSechny prevadi do
hipokampu, ktery si pfedstavte jako
USB disk s malou kapacitou - sotva
se vam zaplni, informace se za¢nou
prepisovat, ztracet z paméti. ,Pokud
chcete, aby se informace presunuly
na dlouhodobé dlozisté, tedy do Sedé
kiiry mozkové, a jesté se samy utfidily,
prosté jdéte spat. Hipokampus se

tim zaroven vycisti a pfipravi na
zapamatovani novych fakti,” velebi
spanek lektorka Petra Steinova.

A moje kamaradka, muzikantka
Sarka, ma zase vyzkousené, Ze si

pres noc ,,sedne” i nové kytarové solo.
»Co prsty vecer pletly, ptjde rano
vyrazné lip, protoZe si mozek urovnal
vS§echny novinky,” pochvaluje si.

PESKY A RYCHLE DO RAJE...

To ale neni zdaleka v§echno, myslete
taky na pohyb a uZzivejte si svizné
prochazky. ,,UZ po Sesti mésicich
pravidelné rychlé chtize (cca 5 km/h)
dojde ke zlepSeni paméti a schopnosti
udrzet pozornost az 0 20 %,” vzkazuje
trenérka paméti. Maximum vytéZite,
kdyz své kroky nasmérujete do zelené.
Pohyb v pfirod¢ ptisobi na mozek
jako blaZzend meditace! @
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