
Chcete si udržať bystrý mozog? Prestaňte len lúštiť krížovky a začnite 
diskutovať o správach 
Starnutie prirodzene sprevádzajú obavy z úpadku kognitívnych schopností. Mnohí v snahe 
chrániť svoju myseľ siahajú po komerčných aplikáciách na „tréning mozgu“. Realita je však 
triezvejšia: americká Federálna obchodná komisia (FTC) v posledných rokoch udelila 
miliónové pokuty spoločnostiam ako Lumosity za zavádzajúcu reklamu. Problémom týchto 
hier je chýbajúci „prenos“ (transfer) – človek sa síce zlepší v konkrétnej hre v telefóne, no 
jeho schopnosť fungovať v reálnom živote či odolávať demencii ostáva nezmenená.Ako 
odborník na gerontológiu vám však môžem ponúknuť vedecky podloženú alternatívu. 
Kľúčom k udržaniu bystrej mysle nie je izolované lúštenie krížoviek, ale aktívny sociálny 
život a debata o aktuálnom dianí. Ukazuje sa, že diskusia o správach buduje komplexnú 
ochranu mozgu spôsobom, ktorý komerčný softvér nedokáže napodobniť. 

Investícia s 20-ročnou návratnosťou: Štúdia ACTIVE 
Jedným z najsilnejších dôkazov o sile kognitívnej stimulácie je štúdia ACTIVE (Gainesville, 
Florida). Výskumníci sledovali takmer 3 000 seniorov počas dvoch desaťročí. 
Najzásadnejšie výsledky priniesol takzvaný  tréning rýchlosti spracovania informácií  
(speed of processing training). Účastníci, ktorí ním prešli, mali aj po 20 rokoch o  25 % 
nižšie riziko demencie .Fascinujúce je najmä dávkovanie: účastníkom stačilo 10 
základných sedení a krátke „booster“ stretnutia po prvom a treťom roku. Michael Marsiske, 
jeden z hlavných vyšetrovateľov štúdie, uviedol:„Účastníci, ktorí mali najväčší prospech, 
absolvovali maximálne 18 tréningových stretnutí počas troch rokov. Zdalo sa 
nepravdepodobné, že by sme výhody videli aj o dve desaťročia neskôr.“Tento tréning 
rýchlosti je v podstate laboratórnou verziou živej debaty. Keď diskutujete o správach, musíte 
v reálnom čase spracovávať argumenty súpera a rýchlo formulovať odpovede. Je to 
prirodzený, vysokointenzívny tréning procesnej rýchlosti mozgu. 

Mozgová doprava: Rezerva verzus údržba 
V gerontológii rozlišujeme medzi celkovou  odolnosťou  (resilience) mozgu a jej zložkami.  
Údržba mozgu  (brain maintenance) hovorí o fyzickom stave vašich neurónov. Naopak,  
kognitívna rezerva  sa týka funkčnosti – teda toho, ako efektívne dokáže mozog využívať 
svoje siete.Predstavte si svoju myseľ ako mesto. Ak sa potrebujete dostať z bodu A do bodu 
B a máte len jednu „hlavnú ulicu“ (nízka rezerva), akákoľvek nehoda spôsobí kolaps. Ak 
však máte hustú sieť bočných uličiek a obchvatov (vysoká rezerva), signály si nájdu inú 
cestu.Práve tu dochádza k najviac fascinujúcemu javu: vďaka vysokej kognitívnej rezerve 
môže byť mozog fyzicky poškodený (napríklad prítomnosťou amyloidných plakov typických 
pre Alzheimerovu chorobu), no človek navonok stále funguje bez akýchkoľvek symptómov. 
Jeho „dopravná sieť“ je taká hustá, že poškodené úseky jednoducho obíde.Tieto obchvaty 
budujeme novými výzvami: 

●​ Zmenou rutiny:  Čistenie zubov opačnou rukou alebo zmena trasy prechádzky. 
●​ Učením sa nových zručností:  Hoci len základy exotických jazykov (napr. japonské  

Arigato  či islandské  Takk ). 
●​ Senzorickou stimuláciou:  Návšteva nového prostredia, iného kina či divadla. 



Diskusia o správach ako sociálny štít 
Epidemiológ Bryan James z Chicaga počas 12-ročného sledovania seniorov zistil, že miera 
kognitívneho poklesu bola u ľudí s častými sociálnymi interakciami o  70 % nižšia  než u 
izolovaných jedincov.Práve analýza aktuálneho diania (Current Events Conversations) je pre 
mozog ideálnym stimulom. Vyžaduje totiž analýzu perspektív, hodnotenie argumentov a 
kognitívnu kontrolu. Počas pandémie sme videli, že izolácia neviedla len k úzkosti, ale 
priamo k neurozápalom (neuroinflammation). Spoločné debaty o správach fungujú ako 
protijed – potláčajú negatívne vplyvy izolácie a udržiavajú mozog v stave pohotovosti. 

Záchranné lano z mesta Habikino 
Štúdia z japonskej Osaky (Habikino City) priniesla prekvapivý poznatok pre seniorov, ktorí sa 
vyhýbajú pohybu. U ľudí bez pravidelných cvičebných návykov účasť v komunitných 
skupinách  znížila riziko kognitívneho postihnutia o 50 % .Ide o takzvaný selektívny 
účinok: zatiaľ čo aktívni športovci už neuroprotekciu získavajú z pohybu, pre krehkejších 
seniorov je socializácia hlavným ochranným faktorom. Štúdia navyše dokázala, že tieto 
aktivity spomaľujú aj  fyzické chradnutie  (physical functional decline). Spoločenský život je 
teda pre menej aktívnych seniorov doslova záchranným lanom, ktoré chráni myseľ aj telo 
súčasne. 

Most medzi generáciami a splnomocnenie 
Informed senior nie je len „trénovaný mozog“, je to informovaný volič a aktívny člen 
komunity. Diskusia o správach navyše buduje unikátne prepojenie: mladší ľudia získavajú 
historický kontext a skúsenosť, zatiaľ čo starší dospelí si osvojujú nové pohľady na súčasné 
problémy. Tento vzájomný rešpekt udržiava myseľ otvorenú a flexibilnú. 

Záver: Budúcnosť vašej mysle 
V gerontológii platí zlaté pravidlo:  „Čo je dobré pre srdce, je dobré aj pre mozog“  
(Henderson, 2014). Kognitívna stimulácia nefunguje izolovane; vyžaduje zdravý cievny 
systém, ktorý do mozgu privádza kyslík. Pohyb, strava a mentálna aktivita tvoria jeden 
celok.Mozog nie je sval, ale princíp „používaj ho, alebo ho stratíš“ preň platí neúprosne. 
Budovanie kognitívnej rezervy cez hlboké debaty o svete je investíciou do vašej 
nezávislosti.Kedy ste naposledy viedli skutočne hlbokú debatu o tom, čo sa deje vo svete – 
a uvedomili ste si, že tým práve staviate dôležitý obchvat vo svojej vlastnej mysli? Možno je 
čas odložiť krížovky a zavolať priateľovi kvôli dnešným správam. Váš mozog vám za to o 20 
rokov poďakuje. 
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