PreCo sa nas mozog odmieta poddat’ veku: Tajomstvo, ktoré zacCina
zvedavostou

1. Uvod: Problém, ktory pozname vsetciMozno ste to v poslednom &ase zazili aj vy.
Stojite uprostred izby a neviete, po €o ste prisli. Alebo sa pristavite pri znamom na ulici a
meno, ktoré ste mali pred sekundou na jazyku, sa zrazu kamsi vyparilo. Tieto momenty
Casto sprevadza tichy povzdych a myslienka, ze svet sa toci prili§ rychlo a naSa mysel uz
jednoducho nestiha.Ako odbornik na aktivne starnutie sa s tymito obavami stretavam denne.
Radi by sme verili, Ze starnutie je len o pribudajucich svieCkach na torte, no pravda je hibsia.
Skuto€né starnutie mysle nastava v momente, ked v nas vyhasne plamer zvedavosti a my
sa prestaneme ucit.Dovolte mi vSak objasnit jeden délezity rozdiel: u€enie v seniorskom
veku nie je umorné memorovanie basniCiek zo Skoly. Je to proces ziskavania Uplne novych,
predtym neznamych informacii. NaSa mysel neuvada preto, Ze by bola ,plna&“, ale preto, Ze
ju prestavame kimit erstvymi podnetmi. Cesta k mentalnej mladosti nevedie cez
opakovanie starého, ale cez odvazne objavovanie nepoznaného.2. Synapsie ako zivé
mosty: Pre¢o ucenie udrzuje mozog mladymNas mozog je fascinujuci organ, ktory veda
Coraz CastejSie prirovnava k svalu — ak ho nepouzivame, ochabuje, no ak mu doprajeme
spravny tréning, dokaze rast v kazdom veku. Biologickym zakladom nasej paméate su
neurény a ich vzajomné prepojenia.Pamat definujeme ako informacie alebo signaly (naboje)
z prostredia, ktoré su uloZzené alebo uchované v mozgovych neurénoch, presnejsie v ich
synapsiach.Dnes pracujeme s prevratnym konceptom Health Oriented Lifelong Learning
(HOLL) , teda celozivotnym vzdelavanim orientovanym na zdravie. Tento typ kognitivneho
tréningu funguje ako ,mentalna pumpa“ — zrychfuje prietok krvi v mozgu, zlepSuje
zasobovanie kyslikom a stimuluje tvorbu biologickej energie (ATP).Co je viak este
dolezitejSie, HOLL pomaha naSmu mozgu ,upratat’ si“. Mentalna aktivita totiz spaluje
nadbyto€né, nespracované Ziviny v synapsiach, ktoré by inak mohli vyvolat alebo urychlit
rozvoj ochoreni. Vdaka neurogenéze — schopnosti tvorit nové neurdny a spojenia — si tak
budujeme odolnu a efektivnhu neurdnovu siet, ktora nas chrani pred upadkom.3. Zahradka
aj tanec: Najprekvapivejsie hobby pre bystri myselUdrziavanie kondicie mozgu nemusi
prebiehat len v akademickych laviciach. Vyskumy ukazuju, ze niektoré bezné zaluby maju
na nasu sivu kéru priam zazracny vplyv:

e Zahradnictvo: Je to jeden z najucinnejSich spdsobov prevencie. Pravidelna praca v
zahrade znizuje hladinu stresového kortizolu a podla Statistik redukuje riziko
demencie az o prekvapivych 36 % .

e Pletenie: Tato Cinnost je formou aktivnej meditacie. Tym, Zze zamestnava ruky aj
mysel, aktivuje nas parasympaticky systém a prepina telo z reZimu stresu do stavu
hibokého pokoja.

e Tanec: Je to kralovska“ aktivita pre mozog. Kombinuje fyzicky pohyb so stimulaciou
serotoninu (hormonu Stastia) a nutnostou pamaétat’ si kroky, o dramaticky zlepSuje
nas usudok a koordinaciu.

e Varenie: Domaca priprava jedal nas prirodzene vedie k zdravSej strave bohatej na
ziviny, ktoré su pre spravne fungovanie neurénov klucové.

e Smiech: Mozno ho neberiete ako konicek, no v geragogike ho povazujeme za
formu aktivnej meditacie, ktora okamzite uvolfiuje napatie a osviezuje mysef.4.
Univerzita tretieho veku: Viac nez len vedomostiAko odbornika ma nesmierne
tesi, Ze veda konec&ne potvrdzuje to, o v praxi vidime denne: formalne vzdelavanie
seniorov je jednym z najlep$ich liekov na kvalitu Zivota. Studie realizované na



Slovensku pomocou dotaznikov WHOQOL-OLD priniesli jasné
dbkazy.NajzaujimavejSim zistenim je, ze Studenti Univerzit tretieho veku (UTV)
dosahuju mimoriadne vysoké skére (15,42 ) vdoméne Socialne zapojenie (Social
Involvement) . To nam hovori, Ze prednasky nie su len o faktoch. Su o nadvazovani
novych priatelstiev, pocite spolupatri€nosti a prekonavani socialnej izolacie.
Vzdelavanie nam dodava sebauctu, pomaha nam orientovat sa v modernom svete a
ucinne zmierfiuje prirodzeny strach zo smrti ¢i osamelosti.5. Cudzie jazyky a
matematika: Budovanie komplexnych ,,obvodov“Ak chceme nas mozog skutoCne
vyprovokovat k rastu, mali by sme mu predloZit’ vyzvy, ktoré buduju tie
najkomplexnejSie neurénové siete. Odbornici rozliSuju medzi u€enim orientovanym
na slova a ucenim orientovanym na logiku a matematiku.Matematicky orientované
vzdelavanie (kam patri aj fyzika &i programovanie) je pre mozog nie¢o ako
»super-tréning“. Pre€o? PretozZe ide o takzvany nadradeny subor (superset)
zrucnosti. Pri Studiu matematiky totiz musite sucasne Citat’ slova, analyzovat' Ciselné
udaje v tabulkach, deSifrovat rovnice a zapajat priestorovu predstavivost pri
grafoch.Podobne funguje aj studium cudzich jazykov. CelozZivotny bilingvizmus —
teda pouzivanie dvoch jazykov — udrzuje naSu neuralnu efektivitu a dokaze
vyrazne oddialit nastup demencie. Tym, Ze mozog neustale prepina medzi dvoma
systémami, buduje si obrovsku kognitivnu rezervu.6. Buranie mytov: Nikdy nie ste
,»prilis stari“Nasa spolo¢nost je plna predsudkov, ktoré zbytoéne brzdia potencial
seniorov. Podme spolo¢ne vyvratit' tie najCastejSie:

Mytus: Vyuzivame len 10 % mozgu. Fakt: Mozog vyuzivame na celych 100 %. Je
to energeticky nesmierne naro¢ny organ a ziadna jeho ¢ast nezahala, aj ked sme v
pokoji.

Mytus: Mozog je sivy. Fakt: Zivy mozog je v skutodnosti ruzovej az éervenej
farby . Je to vdaka hustej sieti ciev, ktoré ho neustale zasobuju ¢erstvou krvou. Sivu
farbu ziskava az po odobrati z tela a zakonzervovani.

Mytus: Neurdny sa v starobe neobnovuju. Fakt: Neurogenéza funguje po cely
Zivot. Aj v pokroc€ilom veku moZzeme tvorit nové nervové bunky a spojenia, ak mozog
dostatoCne stimulujeme.

Mytus: Pamat musi vekom automaticky oslabnut. Fakt: Hoci genetika hra istu
rolu, najvaési vplyv ma nas Zivotny Styl. Aktivha mysel a socialne kontakty su
silnejsie nez akykolvek kalendar.7. Digitalny svet: Pribeh Stefana a BozkyTo, Ze
ugenie nepozna hranice, dokazuije aj in$pirativny pribeh zo Spisa. Stefan, ktory cely
zivot pracoval ako rusnovodic , a Bozka, byvala administrativha pracovni¢ka na
prokurature, sa rozhodli, Ze digitalny svet im neutecie.Hoci boli zvyknuti na techniku
svojej doby, nebali sa sadnut si k tabletom. Dnes si Stefan hlada technické postupy
na YouTube a Bozka si hravo objednava lieky &i vybavuje platby cez internet. Tieto
xdigitalne dobrodruzstva“ im nedali len praktické zruénosti. Ziskali vdaka nim nové
priatelstva s ostatnymi kurzistami a, €o je najddlezitejSie, zostali v Zivom kontakte so
svojimi tromi detmi a Siestimi vna€atami roztrisenymi po celom Slovensku. Ich
sebavedomie rozkvitlo, pretoZe dokazali, Ze aj po rokoch v technickej &i uradnickej
profesii je ich mysel stale schopna ,vysokej rychlosti“.8. Zaver: Vasa d’alSia
kapitolaUcenie v seniorskom veku nie je len uslachtila zaluba — je to najlepSia
dostupna prevencia, rehabilitacia a priama cesta k osobnému Stastiu. Kazda nova
informacia, ktoru dnes prijmete, pésobi ako omladzujica kura pre vase
synapsie.Nasa mysel ma neuveritelnu schopnost regeneracie, staci jej len
doverovat a dat’ jej Sancu. Starnutie mozgu nie je nevyhnutny osud, ale proces, ktory



mdzeme svojou zvedavostou zasadne ovplyvnit.Kedy ste sa naposledy naucili nieco,
¢o vas skutocne prekvapilo? Dnes je ten najlepsi defi zacat.
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