Chcete si udrzat bystry mozog? Prestante len IUstit' krizovky a zaCnite
diskutovat o spravach

Starnutie prirodzene sprevadzaju obavy z Upadku kognitivnych schopnosti. Mnohi v snahe
chranit’ svoju mysefl siahaju po komerénych aplikaciach na ,tréning mozgu“. Realita je v3ak
triezvejSia: americka Federalna obchodna komisia (FTC) v poslednych rokoch udelila
milibnové pokuty spolo¢nostiam ako Lumosity za zavadzajucu reklamu. Problémom tychto
hier je chybajuci ,prenos® (transfer) — Elovek sa sice zlepsi v konkrétnej hre v teleféne, no
jeho schopnost fungovat v realnom zivote ¢€i odolavat demencii ostava nezmenena.Ako
odbornik na gerontolégiu vam vSak mdézem ponuknut vedecky podloZzenu alternativu.
Kru€om k udrzaniu bystrej mysle nie je izolované lustenie krizoviek, ale aktivny socialny
zivot a debata o aktualnom diani. Ukazuje sa, ze diskusia o spravach buduje komplexnu
ochranu mozgu spdsobom, ktory komerény softvér nedokaze napodobnit.

Investicia s 20-roénou navratnostou: Stadia ACTIVE

Jednym z najsilnejSich dékazov o sile kognitivnej stimulacie je studia ACTIVE (Gainesville,
Florida). Vyskumnici sledovali takmer 3 000 seniorov pocas dvoch desatrodi.
Najzasadnejsie vysledky priniesol takzvany tréning rychlosti spracovania informacii
(speed of processing training). U&astnici, ktori nim presli, mali aj po 20 rokoch o 25 %
nizSie riziko demencie .Fascinujuce je najma davkovanie: ucastnikom stacilo 10
zakladnych sedeni a kratke ,booster” stretnutia po prvom a tretom roku. Michael Marsiske,
jeden z hlavnych vy$etrovatelov $tudie, uviedol:,U&astnici, ktori mali najva&si prospech,
absolvovali maximalne 18 tréningovych stretnuti poCas troch rokov. Zdalo sa
nepravdepodobné, Ze by sme vyhody videli aj o dve desatroCia neskér.“Tento tréning
rychlosti je v podstate laboratérnou verziou Zivej debaty. Ked' diskutujete o spravach, musite
v realnom Case spracovavat argumenty supera a rychlo formulovat odpovede. Je to
prirodzeny, vysokointenzivny tréning procesnej rychlosti mozgu.

Mozgova doprava: Rezerva verzus udrzba

V gerontolégii rozliSujeme medzi celkovou odolnost'ou (resilience) mozgu a jej zlozkami.
Udrzba mozgu (brain maintenance) hovori o fyzickom stave vasich neurénov. Naopak,
kognitivna rezerva sa tyka funkénosti — teda toho, ako efektivne dokaze mozog vyuzivat
svoje siete.Predstavte si svoju mysel ako mesto. Ak sa potrebujete dostat’ z bodu A do bodu
B a mate len jednu ,hlavnu ulicu“ (nizka rezerva), akakolvek nehoda spbsobi kolaps. Ak
vSak mate hustu siet bocnych uliiek a obchvatov (vysoka rezerva), signaly si najdu inu
cestu.Prave tu dochadza k najviac fascinujucemu javu: vdaka vysokej kognitivnej rezerve
mdze byt mozog fyzicky posSkodeny (napriklad pritomnostou amyloidnych plakov typickych
pre Alzheimerovu chorobu), no ¢lovek navonok stale funguje bez akychkolvek symptomov.
Jeho ,dopravna siet” je taka husta, Ze poskodené useky jednoducho obide.Tieto obchvaty
budujeme novymi vyzvami:

e Zmenou rutiny: Cistenie zubov opacnou rukou alebo zmena trasy prechadzky.

e Ucenim sa novych zruénosti: Hoci len zaklady exotickych jazykov (napr. japonské

Arigato Ciislandské Takk ).
e Senzorickou stimulaciou: Navsteva nového prostredia, iného kina &i divadla.



Diskusia o spravach ako socialny Sstit

Epidemiolog Bryan James z Chicaga pocas 12-roéného sledovania seniorov zistil, Ze miera
kognitivheho poklesu bola u ludi s ¢astymi socialnymi interakciami o 70 % nizSia nez u
izolovanych jedincov.Prave analyza aktualneho diania (Current Events Conversations) je pre
mozog idealnym stimulom. VyZaduje totiz analyzu perspektiv, hodnotenie argumentov a
kognitivnu kontrolu. Po¢as pandémie sme videli, Ze izolacia neviedla len k Uzkosti, ale
priamo k neurozapalom (neuroinflammation). Spolo€né debaty o spravach funguju ako
protijed — potlacaju negativne vplyvy izolacie a udrziavaju mozog v stave pohotovosti.

Zachranné lano z mesta Habikino

Studia z japonskej Osaky (Habikino City) priniesla prekvapivy poznatok pre seniorov, ktori sa
vyhybaju pohybu. U ludi bez pravidelnych cvi¢ebnych navykov ucast v komunitnych
skupinach znizila riziko kognitivheho postihnutia o 50 % .Ide o takzvany selektivny
ucinok: zatial €o aktivni Sportovci uz neuroprotekciu ziskavaju z pohybu, pre krehkejSich
seniorov je socializacia hlavnym ochrannym faktorom. Studia navy$e dokazala, ze tieto
aktivity spomaluju aj fyzické chradnutie (physical functional decline). Spolo¢ensky Zivot je
teda pre menej aktivnych seniorov doslova zachrannym lanom, ktoré chrani mysel aj telo
sucasne.

Most medzi generaciami a splnomocnenie

Informed senior nie je len ,trénovany mozog®, je to informovany voli¢ a aktivny ¢len
komunity. Diskusia o spravach navyse buduje unikatne prepojenie: mladsi ludia ziskavaju
historicky kontext a skusenost, zatial ¢o starsi dospeli si osvojuju nové pohfady na sucasné
problémy. Tento vzajomny re$pekt udrziava mysel otvorenu a flexibilna.

Zaver: Buducnost vasej mysle

V gerontoldgii plati zlaté pravidlo: ,,Co je dobré pre srdce, je dobré aj pre mozog*
(Henderson, 2014). Kognitivna stimulacia nefunguje izolovane; vyZzaduje zdravy cievny
systém, ktory do mozgu privadza kyslik. Pohyb, strava a mentéalna aktivita tvoria jeden
celok.Mozog nie je sval, ale princip ,pouzivaj ho, alebo ho stratis“ pren plati netprosne.
Budovanie kognitivnej rezervy cez hiboké debaty o svete je investiciou do vase;j
nezavislosti.Kedy ste naposledy viedli skuto¢ne hiboku debatu o tom, ¢o sa deje vo svete —
a uvedomili ste si, Ze tym prave staviate délezity obchvat vo svojej vlastnej mysli? Mozno je
Cas odlozit krizovky a zavolat priatefovi kvoli dneSnym spravam. Vas mozog vam za to o 20

rokov podakuje.
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