Trénujte paměť
S přibývajícím věkem se horší paměť. Kvůli horšící se paměti se
68

například říká, že čím dřív se člověk začne učit cizí jazyk, tím
133

lépe. V pokročilém věku je to totiž už mnohonásobně těžší než
196
v dětství. Většina populace tak považuje problémy s pamětí za
259
nevyhnutelné. Nedá se proti nim nic moc dělat, stejně jako proti
325
zhoršení fyzické kondice i duševních schopností. Pravdou však je,
392
že pokud jde o naši paměť a její fungování, máme svůj osud trochu
460
ve vlastních rukou. Pro poruchy paměti totiž obecně platí to samé
527
co pro svaly. Když je používáme a posilujeme, jsou silné, pokud
592
je nepoužíváme, atrofují a zmenšují se. S pamětí to je stejné.
656
Jak tedy paměť cvičit, aby byla pořád v kondici? Není to tak
722
složité. Zajímejte se o své okolí a aktivně s ním komunikujte,
786
čtěte knihy, časopisy, noviny, poslouchejte hudbu, počítejte
847
sudoku, luštěte třeba křížovky, navštěvujte výstavy, koncerty,
910
učte se novým věcem, hrajte šachy a bridž. Nezbavujte se svých
974
zájmů a koníčků a snažte se pravidelně hýbat. Poruchy paměti jsou
1041
časté ve stáří, ale mohou se samozřejmě vyskytovat od středního
1105
věku. Některé z nich nejsou nebezpečné, jiné však mohou znamenat
1171
první příznaky onemocnění. Mozek může být postižen například
1233
zánětem, cévním onemocněním, alkoholem, metabolicky nebo léky.
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