
Prečo sa náš mozog odmieta poddať veku: Tajomstvo, ktoré začína 
zvedavosťou 
1. Úvod: Problém, ktorý poznáme všetciMožno ste to v poslednom čase zažili aj vy. 
Stojíte uprostred izby a neviete, po čo ste prišli. Alebo sa pristavíte pri známom na ulici a 
meno, ktoré ste mali pred sekundou na jazyku, sa zrazu kamsi vyparilo. Tieto momenty 
často sprevádza tichý povzdych a myšlienka, že svet sa točí príliš rýchlo a naša myseľ už 
jednoducho nestíha.Ako odborník na aktívne starnutie sa s týmito obavami stretávam denne. 
Radi by sme verili, že starnutie je len o pribúdajúcich sviečkach na torte, no pravda je hlbšia. 
Skutočné starnutie mysle nastáva v momente, keď v nás vyhasne plameň zvedavosti a my 
sa prestaneme učiť.Dovoľte mi však objasniť jeden dôležitý rozdiel: učenie v seniorskom 
veku nie je úmorné memorovanie básničiek zo školy. Je to proces získavania úplne nových, 
predtým neznámych informácií. Naša myseľ neuvadá preto, že by bola „plná“, ale preto, že 
ju prestávame kŕmiť čerstvými podnetmi. Cesta k mentálnej mladosti nevedie cez 
opakovanie starého, ale cez odvážne objavovanie nepoznaného.2. Synapsie ako živé 
mosty: Prečo učenie udržuje mozog mladýmNáš mozog je fascinujúci orgán, ktorý veda 
čoraz častejšie prirovnáva k svalu – ak ho nepoužívame, ochabuje, no ak mu doprajeme 
správny tréning, dokáže rásť v každom veku. Biologickým základom našej pamäte sú 
neuróny a ich vzájomné prepojenia.Pamäť definujeme ako informácie alebo signály (náboje) 
z prostredia, ktoré sú uložené alebo uchované v mozgových neurónoch, presnejšie v ich 
synapsiách.Dnes pracujeme s prevratným konceptom  Health Oriented Lifelong Learning 
(HOLL) , teda celoživotným vzdelávaním orientovaným na zdravie. Tento typ kognitívneho 
tréningu funguje ako „mentálna pumpa“ – zrýchľuje prietok krvi v mozgu, zlepšuje 
zásobovanie kyslíkom a stimuluje tvorbu biologickej energie (ATP).Čo je však ešte 
dôležitejšie, HOLL pomáha nášmu mozgu „upratať si“. Mentálna aktivita totiž spaľuje 
nadbytočné, nespracované živiny v synapsiách, ktoré by inak mohli vyvolať alebo urýchliť 
rozvoj ochorení. Vďaka neurogenéze – schopnosti tvoriť nové neuróny a spojenia – si tak 
budujeme odolnú a efektívnu neurónovú sieť, ktorá nás chráni pred úpadkom.3. Záhradka 
aj tanec: Najprekvapivejšie hobby pre bystrú myseľUdržiavanie kondície mozgu nemusí 
prebiehať len v akademických laviciach. Výskumy ukazujú, že niektoré bežné záľuby majú 
na našu sivú kôru priam zázračný vplyv: 

●​ Záhradníctvo:  Je to jeden z najúčinnejších spôsobov prevencie. Pravidelná práca v 
záhrade znižuje hladinu stresového kortizolu a podľa štatistík redukuje riziko 
demencie až o prekvapivých  36 % . 

●​ Pletenie:  Táto činnosť je formou aktívnej meditácie. Tým, že zamestnáva ruky aj 
myseľ, aktivuje náš parasympatický systém a prepína telo z režimu stresu do stavu 
hlbokého pokoja. 

●​ Tanec:  Je to „kráľovská“ aktivita pre mozog. Kombinuje fyzický pohyb so stimuláciou 
serotonínu (hormónu šťastia) a nutnosťou pamätať si kroky, čo dramaticky zlepšuje 
náš úsudok a koordináciu. 

●​ Varenie:  Domáca príprava jedál nás prirodzene vedie k zdravšej strave bohatej na 
živiny, ktoré sú pre správne fungovanie neurónov kľúčové. 

●​ Smiech:  Možno ho neberiete ako koníček, no v geragogike ho považujeme za 
formu aktívnej meditácie, ktorá okamžite uvoľňuje napätie a osviežuje myseľ.4. 
Univerzita tretieho veku: Viac než len vedomostiAko odborníka ma nesmierne 
teší, že veda konečne potvrdzuje to, čo v praxi vidíme denne: formálne vzdelávanie 
seniorov je jedným z najlepších liekov na kvalitu života. Štúdie realizované na 



Slovensku pomocou dotazníkov WHOQOL-OLD priniesli jasné 
dôkazy.Najzaujímavejším zistením je, že študenti Univerzít tretieho veku (UTV) 
dosahujú mimoriadne vysoké skóre ( 15,42 ) v doméne  Sociálne zapojenie (Social 
Involvement) . To nám hovorí, že prednášky nie sú len o faktoch. Sú o nadväzovaní 
nových priateľstiev, pocite spolupatričnosti a prekonávaní sociálnej izolácie. 
Vzdelávanie nám dodáva sebaúctu, pomáha nám orientovať sa v modernom svete a 
účinne zmierňuje prirodzený strach zo smrti či osamelosti.5. Cudzie jazyky a 
matematika: Budovanie komplexných „obvodov“Ak chceme náš mozog skutočne 
vyprovokovať k rastu, mali by sme mu predložiť výzvy, ktoré budujú tie 
najkomplexnejšie neurónové siete. Odborníci rozlišujú medzi učením orientovaným 
na slová a učením orientovaným na logiku a matematiku.Matematicky orientované 
vzdelávanie (kam patrí aj fyzika či programovanie) je pre mozog niečo ako 
„super-tréning“. Prečo? Pretože ide o takzvaný  nadradený súbor (superset)  
zručností. Pri štúdiu matematiky totiž musíte súčasne čítať slová, analyzovať číselné 
údaje v tabuľkách, dešifrovať rovnice a zapájať priestorovú predstavivosť pri 
grafoch.Podobne funguje aj štúdium cudzích jazykov. Celoživotný bilingvizmus – 
teda používanie dvoch jazykov – udržuje našu  neurálnu efektivitu  a dokáže 
výrazne oddialiť nástup demencie. Tým, že mozog neustále prepína medzi dvoma 
systémami, buduje si obrovskú kognitívnu rezervu.6. Búranie mýtov: Nikdy nie ste 
„príliš starí“Naša spoločnosť je plná predsudkov, ktoré zbytočne brzdia potenciál 
seniorov. Poďme spoločne vyvrátiť tie najčastejšie: 

●​ Mýtus:  Využívame len 10 % mozgu.  Fakt:  Mozog využívame na celých 100 %. Je 
to energeticky nesmierne náročný orgán a žiadna jeho časť nezaháľa, aj keď sme v 
pokoji. 

●​ Mýtus:  Mozog je sivý.  Fakt:  Živý mozog je v skutočnosti  ružovej až červenej 
farby . Je to vďaka hustej sieti ciev, ktoré ho neustále zásobujú čerstvou krvou. Sivú 
farbu získava až po odobratí z tela a zakonzervovaní. 

●​ Mýtus:  Neuróny sa v starobe neobnovujú.  Fakt:  Neurogenéza funguje po celý 
život. Aj v pokročilom veku môžeme tvoriť nové nervové bunky a spojenia, ak mozog 
dostatočne stimulujeme. 

●​ Mýtus:  Pamäť musí vekom automaticky oslabnúť.  Fakt:  Hoci genetika hrá istú 
rolu, najväčší vplyv má náš životný štýl. Aktívna myseľ a sociálne kontakty sú 
silnejšie než akýkoľvek kalendár.7. Digitálny svet: Príbeh Štefana a BozkyTo, že 
učenie nepozná hranice, dokazuje aj inšpiratívny príbeh zo Spiša. Štefan, ktorý celý 
život pracoval ako  rušňovodič , a Bozka, bývalá  administratívna pracovníčka  na 
prokuratúre, sa rozhodli, že digitálny svet im neutečie.Hoci boli zvyknutí na techniku 
svojej doby, nebáli sa sadnúť si k tabletom. Dnes si Štefan hľadá technické postupy 
na YouTube a Bozka si hravo objednáva lieky či vybavuje platby cez internet. Tieto 
„digitálne dobrodružstvá“ im nedali len praktické zručnosti. Získali vďaka nim nové 
priateľstvá s ostatnými kurzistami a, čo je najdôležitejšie, zostali v živom kontakte so 
svojimi tromi deťmi a šiestimi vnúčatami roztrúsenými po celom Slovensku. Ich 
sebavedomie rozkvitlo, pretože dokázali, že aj po rokoch v technickej či úradníckej 
profesii je ich myseľ stále schopná „vysokej rýchlosti“.8. Záver: Vaša ďalšia 
kapitolaUčenie v seniorskom veku nie je len ušľachtilá záľuba – je to najlepšia 
dostupná prevencia, rehabilitácia a priama cesta k osobnému šťastiu. Každá nová 
informácia, ktorú dnes prijmete, pôsobí ako omladzujúca kúra pre vaše 
synapsie.Naša myseľ má neuveriteľnú schopnosť regenerácie, stačí jej len 
dôverovať a dať jej šancu. Starnutie mozgu nie je nevyhnutný osud, ale proces, ktorý 



môžeme svojou zvedavosťou zásadne ovplyvniť.Kedy ste sa naposledy naučili niečo, 
čo vás skutočne prekvapilo? Dnes je ten najlepší deň začať. 
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