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Mozek zasluhuje tu nejlepsi péci. Uvodem piizniva zprava. Dfive se tradovalo, Ze nové mozkové buiiky

v dospélosti nevznikaji a ze s pribyvajicimi lety jich jen ubyva. Novéjsi vyzkumy ale prokazaly, ze mozkové
buriky se v nékterych ¢astech mozku obnovuji po cely zivot. To se tyka mimo jiné hipokampu, tedy ¢asti
mozku, ktera souvisi s paméti. Mozek ma navic velkou funkéni rezervu. V disledku poskozeni urcité ¢asti
mozku, je ¢asto mozné funkce poskozené ¢asti mozku, piesunout do neaktivni, rezervni mozkové tkané.

Svépomoc

— Chraiite mozek pied Grazy. Motorkaii, cyklisté, jezdci na elektrickych kolobézkach a skateboardech by
méli byt opatrni a nosit kvalitni pfilbu. Neurologové také varuji pted boxem a sporty, pii kterych je hlava
vystavena narazim. Vhodné neni ani hlavickovani ve fotbale, o péstnich soubojich hokejistl ani nemluvé.

— Vyhybejte se ndvykovym latkam. S vyjimkou malych davek kofeinu prakticky vSechny navykové latky
véetné tabaku mozek poskozuji.

— Télesné cvicte nebo chod’te, naucte se spravné dychat. Prokézalo se, Ze pfiméfena fyzicka aktivita chrani
do znacné miry mozek pfed zménami, k nimz dochézi ve stari.

— Mozku nesveédc¢i ani deprese, silné emoce a nadmérny stres. Z tohoto divodu je tieba tyto stavy co
nejrychleji zvladat. Jednoduchy zptisob, jak omezit stres, je nedé€lat vic véci najednou, ale vénovat se nejprve
jedné a pak dalsi.

— Prospésné jsou zdravé emoce, jako optimismus a laskavost.

— Mozku prospiva pravidelné praktikovani relaxa¢nich a meditacnich technik.

— Mozku také svédéi kvalitni a pfiméfena strava, napf. vlasské a jiné nepraZené ofechy a semena, ryby,
bobuloviny (napf. kustovnice ¢inska), brokolice, listova zelenina, avokado, zeleny ¢aj. Vhodné jsou:
vitaminy skupiny B, zejména B12, vytazky z Ginkgo biloba, dostatek zeleniny a ovoce, omega-3 nenasycené
mastné kyseliny (ty jsou v rybach a neprazenych semenech a ofechach). Doporucuje se i extra panensky
olivovy olej, osobn¢ ho ptridavam az do hotovych jidel. Co se kofeinu tyce, malé davky mohou byt
prospesné, ale vysoké davky naopak skodi. Dlouhodobé piti Sesti a vice §alki kavy za den podle jedné studie
vedlo k poskozeni mozku. Vhodné jsou i ZenSen, ashwagandha (Withanie snodarna) a houby (napf. reishi).
Omezte sladkosti, téstoviny, pizzu a vyrobky z bilé mouky, tuéné maso, smazené a prazené potraviny, napf.
,bramburky®, a potraviny, které obsahuji chemické latky.

— Pamatujte na dostatecny piijem vody.

— Zdravi mozku a téla spolu izce souviseji. Jestlize ma nékdo srde¢ni onemocnéni, vysoky krevni tlak,
cukrovku nebo jinou vaznéjsi nemoc, mél by si je fadné 1é¢it.

— Povzbuzovat mozek Ize napt. zménou obvyklé trasy do prace, tvofivou ¢innosti a psanim deniku.

— Pouzivejte vice papir a pero a mén¢ elektroniku.

— Mate-li Cas, najdéte si nové konicky. Pfemira informaci a novych podnétt by ale mozku nesvédcila.

— Mozku prospivaji i dobré vztahy a vhodna spolecnost.

— Dostate¢né spéte a béhem noci si dopiejte ,,digitalni detox®, tj. vypnéte pocita¢, mobil i televizi.

Zajimavosti

Podle vychodni tradice souviseji prsty rukou mimo jiné s mozkem, to dava smysl i z hlediska zadpadni
mediciny, na prstech je nejvice nervovych zakonceni v téle.

Nekteré moznosti

— Pfi praci by mély byt lokty od téla, zlepsi to krevni zdsobeni rukou

— Procvicovat prsty a tfit ruce. Lze napf. zavirat a otevirat pést nebo poklepavat btisky prstti na desku stolu.
— Krevni obéh zlepsi i procvicovani celého téla, tedy nejen rukou.

— Mit volné obleceni.

— Pomaha i klidné a dlouze vydechovat

— Mit télo, a zvlasté ruce v teple a suchu.

— Krevni obéh povzbudi a zahfeje napi. zazvor.

— Cemu se vyhnout: Alkoholu, kofeinu, jingm budivym latkam a tabaku.



