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Mili ¢tenart,

drzite v ruce brozurku s pracovnimi listy k procvicovani paméti a dalSich, tzv.
kognitivnich funkci. Obsahuje soubor 30 ukolu k procvicovant, kde zapo-
jite svoji kratkodobou i dlouhodobou pameét, koncentraci pozornosti, slovni
zasobu 1 logické mysleni a také se dozvite riuzné informace zejména z oblasti
prevence pripadnych poruch paméti. V té hraje vyznamnou roli pravé zdravy
Zivotni styl. Ukoly jsou rozdéleny do kapitol podle témat.

Brozurka je urcena jak pro dospélé (rozhodné ale nejen pro seniory), tak i pro
deéti Skolniho véku, kterym miize také pomoci ziskat zabavnym zpiisobem in-
formace o zdravém zivotnim stylu.

Pri resent ﬁkglﬁ méjte u sebe obycejnou % &, na jeden z tikolit pak budete
potrebovat i =——— v zakladnich barvach.

Doporucujeme provadet pii jedné prilezitosti 1-2 tilohy a pak se vénovat jingm
¢innostem a k ostatnim ukolitm se vratit treba dalsi den.

V dalsi ¢asti brozurky jsou uvedené dalsi moznosti her a ¢innosti na podporu
kognitivnich funkci, které zapojuji nase smyslové organy. Zapojeni smyslo-
vych organit ma priznivy vliv na proces zapamatovani. Tyto hry a ¢innosti je

mozné provadet napr. v ramci rodiny nebo v jinijch mensich skupinkach.

V predposledni ¢asti pak najde ¢tenar tipy na dalsi procvicovani napr. na po-
C¢itaci nebo tabletu, nebo rizné odkazy s tikoly k vytisténi.

V zavéru knihy jsou uvedena spravna reseni iiloh, aby si je mohl kazdy zkon-
trolovat.

Prrejeme Vam mnoho zabavy a uspéchy pri iresent tkolii.

Autorky



OBSAH
PREVENCE PORUCH PAMETI . . ... ... .. . 6

PRAKTICKA CAST — CVICENI
Zdrava vyziva

Zelenina . ... ... ... .. 8
Ofechyaseminka .......................... 10
Sladkovodni a mofskéryby .. .................. 12

Osmismérka . . ......... ... ... .. ... .. ....... 14

Vitaminyapotraviny .. ....................... 15

Binaripuzzle. . ... ..... ... ... .. ... .. ... .... 16

Zdravy talit .. ... ... .. ... 17
Zdravy spanek

Ciselnykviz . ........ ... ... .. ... .. ... 18
@ Zdravy spanek . ... ... ... ... 19

Spanekuzvifat. .. ........ ... .. . ... 20
Pohybové aktivity

Sudokusobrazky . .......... ... .. ... . ... . ..., 21
DoplfiovaCka. . ... ....... ... ... ... ... ... .. 22

Pohybové aktivity . .. ........................ 23
Dusevni aktivity
Psychohygiena

Barvy . . ... 24

3 Mandala . .......... . . . . . ... 25

Leva mozkova hemisféra

Spojovacka. . .. ...... . ... 26
‘ PresmyCkovatajenka ........................ 27
PresmyCky . .. ... ... . .. 28
Zajmové aktivity . ... ... ... 28
Skryvacky. . . ... 29
Hlavolamy. . . . ... ... ... .. . . . . . . 29



Kriskros . . . ... . e 30

Tajemnatabulka. .. .......................... 31
Doplite pfislovi .. ......... ... ... .. ......... 31
Sudokuspismeny. ............. ... ... ... ... 32

Prava mozkova hemisféra

Zrcadlove Cteni . . ....... .. ... ... .., 33
SkladaCka ... ....... ... . ... ... ... 34
ViybarvovaCka . ... ....... ... ... .. ... 35

HRY A CINNOSTI NA ZAPOJENIi SMYSLU pro vSechny generace . . .. 36

DOPORUGCENI K DALSIMU PROCVICOVANI . . .. ... ... ... ... 39
RESENIULOH . . . . . . . 40
LITERATURA, ZDROJE FOTOGRAFIi . .. ... ... . . ... . . . . . .. ... 45



PREVENCE PORUCH PAMETI

Dodrzovanim zdravého zivotniho stylu jiz od narozeni mizeme snizit
riziko rozvoje demence. Nezdravy zivotni styl prispiva k rozvoji demen-
ce v 35 - 50 % pripadl na svété.

%ﬂ' Pohybova aktivita
AN
& Spole€enska aktivita

00
o Zajmova Cinnost /

\lyvazena strava

\Kvalitni spanek

o

rozvijime mysleni, pamét, prostorovou
orientaci, pozornost a predstavivost. Tyto schopnosti mizeme procuvi-
Covat v bézném Zivoté (napf. u€enim se novym vécem, nevyuzivanim
externich pomucek apod.). Dllezité je vSak i stfidani duSevnich &in-
nosti a odpocCinku a také techniky psychohygieny (napf. kreativni nebo
relaxacni innosti) napomahajici psychické rovnovaze.

@ Vite, ze...?

Absolvovani nejméne 10 lekci (nebo vice) tréninku pameti vede ke
zlepsenti kognitivnich funkci v béznych dennich situacich — nejvice po dobu née-
kolika nasledujicich mésictl, ale dlouhodoby efekt pietrvava témer 10 let poté.

DODRZOVANIM ZDRAVEHO JIDELNICKU A UPRAVOU STRAVY mizZeme
pfiznivé ovlivnit dusevni zdravi. Mezi potraviny nejzdravéjsi pro mo-
zek patfi: Ryby, zejména mofské a s vys$Sim obsahem tuku (losos).
Morské plody (musle, ustfice, Skeble...) — obsahuji omega-3 mastné
kyseliny, vitamin B12 a D, zinek, j6d a chrom.

Listova a brukvovita zelenina - obsahuje vlakninu, vitaminy skupiny B, vit. K

a horcik.

Kapusta, brokolice a ¢inské zeli jsou nejlepSimi potravinovymi zdroji vapniku,

které predCi i mléko.

OriSky a orechy - obsahuji hodné nenasycenych tuku, vitamin E, vlakninu,

mangan, selen, zelezo a bilkoviny.

Lusténiny (fazole, CoCka, hrach) — obsahuji bilkoviny a antioxidanty.

-6 -



@ Vite, ze...?

Zdravé stravovani v dlouhodobém horizontu (tzv. stredomorska
dieta - hodné zeleniny, zejména listové, bobulovité ovoce, ryby, olivovy olej,
dritbez, orechy, fazole, celozrnné pecivo, maximalné 1 sklenka vina denné)
vede ke snizeni rizika demence o 53 %.

POHYBOVA AKTIVITA sniZuje riziko rozvoje demence. Mezi nejzdravejsi
a nejpfirozengjsi pohyb patfi chize. Dospély Cech ujde v priméru

%J. pouze 1,5 km za den, ale optimalni je podle odbornikl ujit 6 - 7 km,
coz je asi 10 000 kroku. Misto chize mUzeme zvolit jinou pohybovou

aktivitu (béh, jizdu na kole, plavani nebo cviceni).

@ Vite, ze...?
Pravidelna, idedlné celozivotni pohybova aktivita miize podle riiz-
nych studii snizit riziko demence témer o 50 %.

SPOLECENSKE AKTIVITY a setkavani s lidmi ma pfiznivy vliv na kognitivni
funkce, stimuluje mozkové rezervy a pomaha snizovat riziko demence

a deprese. Udrzovani spolecenskych kontaktu je nejlepsim pfiroze-
nym tréninkem paméti, mysleni a reCi, naopak osamélost je jednim
z rizikovych faktort vzniku demence.

ZAJMOVE CINNOSTI se promitaji do dusevnich, fyzickych i spoleéenskych

aktivit. Oblibené konicky, kterym se lidé ve svém volném Case vénuiji,
@ prinaseji potéSeni a seberealizaci, vyznamné zlepSuji kvalitu Zivota
Qo

a jsou nejlepsi prevenci deprese i dalSich psychickych poruch.

KVALITNI SPANEK A ODPOCINEK patfi mezi zakladni potfeby, obnovuije fy-
zické sily a psychickou pohodu a je prevenci celé rfady nemoci.
Snizuje riziko obezity a vysokého krevniho tlaku, podporuje pamét
a snizuje vyskyt deprese. Je dulezity pro obranyschopnost, hormo-
nalni a metabolické pochody. Mnozstvi a hlavné kvalita spanku
ovliviiuje kvalitu zivota. Nedostatek spanku nastfadany v prubéhu

desitek let zivota je jednim z rizikovych faktord vzniku Alzheimerovy
choroby.



PRAKTICKA CAST - CVICENI
Zelenina

Prohlédnéte si obrazek naproti a zakrouzkujte pastelkami:

e vSechny druhy kofenové zeleniny -
e vSechny druhy plodové zeleniny -«
e vSechny druhy kostalové zeleniny

o vSechny druhy listové zeleniny -
e v8echny druhy cibulové zeleniny -

Serad’'te vSechny nazvy zeleniny podle abecedy:

Urcete, ktery druh zeleniny obsahuje vice vapniku nez miéko.

Jakou dalSi zeleninu (ktera neni na obrazcich) si k jednotlivym
druhiim vybavite?

Vs

Korenova zelenina:

Vs

~N

Plodova zelenina:

Kostalova zelenina:

Listova zelenina:

Cibulova zelenina:




kedlubna kapusta redkviCka

& &

listovy salat repa

rajce dyne brokolice
cibule zeleny hrasek cesnek



g Do policka s nazvem orechu zapiste Cislo odpovidajiciho obrazku.

Orechy a seminka

kesu mandle pistacie arasidy
vlasskeé slunecnicova jedlé sezamova
ofechy seminka kastany seminka
liskové dynova pekanové muskatovy
ofisky seminka ofechy ofisek
makadamové kokosovy piniové para
ofechy ofech ofisSky ofechy

Vite, ze...?
Antioxidanty umti ,likvidovat® skodlivé volné radikaly v mozku.
Patri mezi né napr. vitaminy A, Ca E.
Vitamin A — napr. v sezamovych semincich (ve formé provitaminu)
Vitamin C — napr. v ¢erstvém (i mrazeném) ovoci a zeleniné (nejvice v Sipcich,
rybizu, rizickové kapusté, kiwi, brokolici, citrusech, zeli), v kesu oriscich
nebo kokosovych oresich
Vitamin E — napr-. v ruznych druzich orechil, oriskit a seminek

Omega 3 mastné kyseliny jsou velmi diilezité pro spravnou funkci mozku,
jejich vyssi hladina snizuje riziko Alzheimerovy choroby. V rostlinnych zdrojich
jsou pritomné v chia seminkach, dynovych, [nénijch a slunec¢nicovijch semin-
kach, avokadu, vlasskijch oresich.

Vitamin B je nezbytny pro spravné fungovdani nervového systému. Nejvice je
ho obsazeno v drozdi, mase, syrech, lustéeninach a oresich.

Vlaknina je smés nestravitelnych latek, které mj. upravuji hladinu cukru
v krvi, snizuji krevni tlak a predchazeji vzniku civilizac¢nich chorob. Vyskytuji
se v obilovindach (zejména pak v celozrnném pecivu), v zeleniné a ovoci.

Zajimavé také je, Ze mozek tvarem piipomina vlasski orech.

-10 -






Ryby sladkovodni a morskeé
Vylustéte presmy¢€ky — nazvy ryb se zpifehazenymi pismeny.

AINNKAORSBEDCA [ | | ]I I ]
RSTKAE ERREEN

LSDE HEER

NUAKT EREEN

SOLSO L]

PARK EREN

OURMKYOSKON INEEEREEEEN
SAKRA EREEN

AEKMRLA EREREEN

Rozdélte tyto ryby na SLADKOVODNI a MORSKE.

= £ N N

Do sloupcti v predchozim zadani pripiSte dalsi ryby, které znate.

Q Vite, Ze...?

Omega 3 mastné kyseliny jsou diilezité pro spravnou funkci
mozku a prevenci Alzheimerovy choroby. Jejich nejlepsim zdrojem jsou tucné
morské ryby (tunak, losos, makrela, sled’), mohou byt i konzervované, a mor-
ské plody. Ryby bychom méli konzumovat min. 1-2x tydné. Pro sprdvné
fungovani organismu je diilezityy spravny pomér mezi omega 3 a omega 6
mastnymi kyselinami. Ten by mél byt je 5:1 a méné. Naruseni tohoto po-
meéru ve prospech omega 6 MK miize byt pricinou vzniku zanétlivych procesti
v téle. Nedostatek omega 6 MK v tele se projevuje suchou pleti, zhorsenou
kvalitou vlasii, prodlouzenim doby hojeni ran. Jejich zdrojem jsou rostlinné
oleje (slunecnicouvy), Ineény, olivovy, konopny). Vhodnou variantou je i repkovy
olej, ktery ma dobry pomér omega 6 MK a omega 3 MK.

-12 -
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Osmismeérka

g ® Vyskrtejte zdravi prospésné potraviny
‘ v fadcich, sloupcich i uhlopfickach.
® Ze zbylych 26 pismen Ctenych po radcich ziskate tajenku.

Slova k vys$krtavani: angrest, borlvky, brusinky, ¢aj, ¢ocka, fazole, grapefruit,
hrach, hroznové vino, jahody, kakaové boby, kaki, kmin, Iékofice, limetka, mata,
maliny, olivy, ostruziny, pomeranc, rajCata, rybiz, Sipky, tfreSné, viSné, aronie

| [A|B|O|R|U|V|K|Y[N|T|P|[K]|V
K|T|1|U|R|[F|E|P|A|R|G|O]|A]|I
A[R|K|A|O|Y|A|T|A|[M[N|M|K]|S
KIE[M|K|L|I|[K|[O|X]|I|CHE|A|N
E|S|i|{T|[I1|J|I|N|[VID|A|R|O|E
CININ|E|V|A|A|[E|I|N|R|A|[V]|A
| [E[{T(M|Y|H|[V|Y|M|S|H|N|E|T
R|Z|F|I1|C|O|C|K|A|P|U|C|B|A
O|i|A|L|N|[D|A|R|L|R[O|R]|O]|C
K|B|z|z|z|Y|J|D|[I|R|O|A|B|)J
E|IY|O|[T|S|E|R|[G|[N|A|V|N|Y|A
LIR|(L|[T|S|IT|P|[K|[Y|M|O|Z]|I|R
HIK|E|U|Y[N|[I|Z|U|R|[T|S|O|E
ZTAJENKA: j

@ Vite, ze...?

U lidi nad 65 let kazdy 13. ¢lovéek trpt demenct, u lidi nad 80 let pak
kazdy paty, nad 9o let dokonce kazdy druhy. Dvakrat castéji jsou postizeny

vvvvvvvv

vého poctu). Zdravyj zivotni styl vsak miize snizit riziko v priiméru o 40 %.

- 14 -



Vitaminy a potraviny

Spojte Carou vitamin a potravinu, ktera ho obsahuje ve velkém
mnozstvi.

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K




Binarni puzzle

Vyplnte vSechna poli¢ka tabulky. Je tfeba dodrzet tyto zasady:

Kazdé policko musi obsahovat bud jablko, nebo hrusku.

Mohou byt nejvySe 2 shodné symboly vedle sebe nebo nad sebou.

Kazdy fadek a kazdy sloupec musi obsahovat stejny pocet jablek jako hrusek.
V tabulce nesmi byt zadné dva sloupce stejné vyplnéné, totéz plati i pro radky.

oo [é¢/@ é

é 66 &

é & .

é & O
é

&
6 6

é b oo o

@ Vite, ze...?

Binarni puzzle (angl. binary puzzle) je novy druh zabavnych iiloh
zameérenych na logické mysleni a koncentraci. V origindlni verzi se vyplnuji
nuly a jednicky.

- 16 -



Zdravy talir @

Obrazky ukazuji pomér obilovin, bilkovin a ovoce/zeleniny na talifi.
Najdéte na obrazcich talift 8 rozdila.

Spojte dil talife se spravnou slozkou potravin.

‘1/2talife | [obiloviny

S

1/4 talife bilkoviny

4 N\

Ve 7
. ovoce
 1/4 talife | zelenina |




ZDRAVY SPANEK
Ciselny kviz

00 Uvedené Cislice doplrte do textu o spankové hygiené tam, kde je

we? Vynechané misto. |

x

- ¥

Pokud potfebujeme pospavat béhem dne, nemélo by to byt déle nez
......... min.

**
b

Pred spanim bychom méli naposledy jist vétsi jidlo nejméné ...........
hodiny pred ulozenim se ke spanku.

Minimalni pocCet hodin spanku v noci, ktery odbornici doporucuiji, je
Ny hodin, |épe ale mezi .......... r= I hodinami.
Odborniky je doporuovano uléhat a vstavat pfiblizné v podobny ¢as
! o/ (i o vikendu), s toleranci * .......... minut.
i )

Minimalné ...... hodin pred planovanym ulehnutim vynechejte napoje
obsahuijici kofein (kavu, ¢aj Cerny, zeleny, kolu, energetické napoje).

- 18 -



Zdravé spani

® Preskrtejte v tabulce faktory, které neprospivaji zdravému spani.
® Z nepreskrtanych policek vypiste viechna pismena, ktera jsou
zvyraznéna.

Z nich sestavte slovo — tajenku (vyraz pro zimni spanek zvifat).

KVALITNI NOTEBOOK ALKOHOL
MATRACE V POSTELI
HLUK POHODLNE NADMERNE
Z ULICE LUZKO OSVETLENI
MODRE SVETLO
SUCHY VZDUCH Z DISPLEJE STRES A OBAVY
MOBILU
o KRATKA PRO- .
KOURENI CHAZKA 2 HODINY| BYLINKOVY CAJ
PRED SPANIM
, POHADKA ENERGETICKE
TVRDYALKOHOL | pro pETI NAPOJE
TAJENKA:

@ Vite, Ze...?

Spanek je jedna ze zakladnich potieb, ¢lovek bez spanku dlouho ne-
vydrzi. Rekord v nespani drzi americky student Randy Gardner, ktery roku
1965 v 17 letech vydrzel 11 dnii za sebou nespat. Ke konci tohoto obdobi mél uz
velmi utrzkovité mysleni, poruchy paméti, halucinace. Tento experiment byl
nakonec z rozhodnuti lékart prerusen, protoze hrozilo naprosté vycerpani
organismu. Dlouhd spankova deprivace nezanechala na Gardnerovi zadné
trvalé nasledky.

-19 -



Spanek u zvirat

Prifrad’'te k obrazkiim zvirat ¢iselné udaje. Kolik hodin denné spi?

20 hodin 19 hodin 16 hodin
12 hodin 10 hodin 8 hodin
4 hodiny 2 hodiny nékolik minut

Q Vite, ze...?

Néktera zvirata, napr. zirafy, koné, kravy nebo sloni, spi vestoje. Je
to proto, aby se mohla snaz uchranit pied predatory. Je pro né totiz jednodussi
utéct, pokud nemust své telo zvedat ze zemé. Behem spanku ,,uzamknou® nohy
takovym zpuisobem, aby nemusela pouzivat svaly a stala pritom na misté.

-20 -



POHYBOVE AKTIVITY
Sudoku s obrazky

Doplnte chybéjici obrazky tak, aby v kazdém radku, sloupci a malém
CtvereCku bylo vSech 9 raznych obrazkl nacini pro pohybové aktivity.

@&

— &
&

Y <|® ]

@
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Doplnovacka

g Objevte vSechna pozitiva pohybovych aktivit uvedena v tabulce
s chybéjicimi pismeny.

zlepSuje shizuje pfispiva optimalizuje
fy--c--u riziko k prevenci Kr-v-i
k--d--i 0--z-ty c-kr--ky t--k
odstranuje | zvySuje je receptem | prispiva
negativni odolnost na k prevenci
e--ce kl-u-U dl--h--€k-st | os--oporozy

v zlepSuje je vybornym -
snizuje riziko| ~, psuje. Je vyborny zlepSuje

: zasobeni prostredkem .
Z--me-in N , : Y tr-v-ni
téla ky-li--m | proti z-c-&

je prevenci | snizuje riziko| pfispiva pozitivné
proti sr--Cne - k prevenci stimuluje
z---de-nim cé---ch n--or--ych ne--0-ou
vi-d-m on-m---éni onemocnéni| soustavu
zpevnuje zlepSuje zlepsSuje odbourava
s--ly p--ét s-a--k S--€s
zvysuje zvysuje zlepSuje utuzuje
ko--ent--Ci s--ev-domi | koo---na-i zd--vi

@ Vite, ze...?

Doporucené mnozstvi pohybovijch aktivit pro dospélé je alesporn 150
minut tydné o mirné intenzité (nebo 75 minut tiyydné o vyssi intenzité). Pro
vyraznéjsi zdravotni efekt je to vsak dvojnasobek.

-22 -



Pohybové aktivity

® Poznejte na obrazcich jednotlivé sporty a pohybové aktivity.

® Zapamatujte si rozmisténi obrazku. Pak tabulku zakryjte a do
dolni tabulky doplite sporty, popf. obrazky zakreslete.

® Zakrouzkujte ty pohybové aktivity, kterym se obCas vénujete.

25| N
== K

@ Vite, ze...?

Pri tzv. aerobnich pohybovyjch aktivitach dochazi k tréninku kardio-
vaskularniho a dychaciho systému i svalstva. Zapojujeme piitom velké sva-
lové skupiny, aktivita ¢asto byjva rytmického charakteru. Jsou to tedy aktivity
vytrvalostni - napr. chiize nebo béh, plavanti, jizda na kole, beh na lyzich ¢i
aerobic. Intenzitu pohybové aktivity je mozné nastavit podle tzv. ,,konverzac-
ntho testu®. Pri stiredni intenzité je mozné mluvit v kratkych vétach, souvisle
rici alespon tii slova bez lapani po dechu a zalykani.
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Pamatujete si, jak jdou po sobé barvy duhy?
Jakou mate oblibenou barvu? Prectéte si, jak pusobi na nasi psychiku.

CERVENA
Povzbuzuje, podnécuje a stupiuje télesnou silu a vykonnost ve vSech
oblastech, zrychluje srdecCni €innost a dychani, podporuje chut k jidlu.

ORANZOVA

Povzbuzuje, pomaha proti depresim, pesimismu, zvySuje ctizadostivost,
chut k aktivitam, ovliviuje srde¢nost, spoleCenskost a radost z kontaktu.

ZELENA
Uklidriuje, pusobi vyrovnané a stabilné, ma pozitivni vliv na pamét.

MODRA
Vyvolava pocit klidu, harmonie a bezpeci, poskytuje uvolnéni a spokoje-
nost, zmirAuje zachvaty agresivity.

Q Vite, ze...?

Existuje jednoduchda mnemotechnicka pomiicka (akrostikum) na za-
pamatovani barev duhy. Vychdzi z poéateénich pismen barev — Cermdk oznd-
mil, ze zitra mame fyziku. — ¢ervend, oranzovd, zluta, zelena, modra, fialovd.

Barvy jsou také dobrou pomiickou pro zapamatovant jinych informaci nebo

i pro lepsi orientaci. Napr. vyuzivame barevné rozliSovace na klice, v nékterych
nemocnicich jsou barevné odlisena riizna oddéleni apod.
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A:,,‘;,'A Vybarvéte si tuto predtiSsténou mandalu podle vlastni fantazie.

( P Vite, Ze...?

To, ze mandala ptisobi na lidskou psychiku relaxacné, dokazal ve své
odborné studii uz na konci 80. let 20. stoleti M. H. Slegelis. Zjistil, Ze kruh nasi
mysl zklidni vice nez jakiykoliv jiny tvar. Podle vyjzkumii pri praci s mandalou
dochazi také ke snizenti stresu a tizkostnych stavil.
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Leva mozkova hemisféra

Spojovacka

4 Spojte Gislice (1 - 34) uvnitf krouzk vzestupné.

) . Vite, Ze...?

Propojeni mezi jednotlivymi vybézky nervovych bunék se nazijvaji
synapse, v jejich ramci probihaji riizné elektrochemické déje. Synapse jsou
zakladem pamétovich stop pro riizné informace. Clovék ma asi 50 — 100 mi-
liard nervovych bunék, synaptickiych spojeni vsak miize byt az biliarda.
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Presmyckova tajenka

o Vylustéte presmycky (tj. sefazenim pismenek do spravného po-
fadi - u viceslovnych vyrazl vylustéte vyrazy v zavorce) a zapiste
je do policek tabulky.

¢ Ze zvyraznénych pismen sestavte tajenku (sefazenim pismen
do spravnéeho poradi). Tajenkou jsou 2 slova — pismena uréena pro
kazdé z nich jsou odliSena barevné.

KORIKYZV (ZICI) JAZYKY

| |
ZYVIK MOLHAVALY
| i B
(ECINT) KNIH (ISKALDAN) PUZZLE
] |
SMOMEKISRY
N
OKSUUD e A

Tajenka:

(NOSLTI) HRY

& J
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Vylustéte presmyc¢€ky - nazvy spoleCenskych aktivit.

vooLapl L] saBepe [ ]!
NOKI EREN VARNAKA [
crONKET LI Rykta LI
vsTvava L)) ] GounTavAa L]
PESANRDAK L L L [ LTI TT] Astcova [T

Seradte vyrazy podle abecedy a zapiste je na odpovidajici volné
radky.

Které z téchto zajmovych aktivit jsou pasivni a nemély by v nasem
dennim programu prevladat? Zakrouzkuijte je.

FILATELIE — OCHOTNICKE DIVADLO — SLEDOVANIi TELEVIZE -
HISTORIE — PETANQUE — RYBARENI — HACKOVANI — CESTOVANI -
MALOVANI - HRANi POCITACOVYCH HER - TURISTIKA -
FOTBALOVE FANDEN| — ZAHRADKARENI — TANEC - JOGA
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IE Ve vétach najdéte nazvy minerall a stopovych prvku, ¢tené vzdy
ok zleva doprava (napf. tam, kde jedno slovo konc¢i a dalSi zacina, nebo
v Casti slova).

V LETE RADA NOSi RAMINKOVE SATY.

UZ MI NEPRIDAVEJ MASO, DIKY.

NA OSLAVE S| UPECEME SELE NA ROZNI.

SHLEDLA NEKOLIK NOVYCH ROMANTICKYCH FILMU.

MERUNKY BYLY PRIMICHANE MEZI NEKTARINKAMI.

BOHUZEL EZOTERICKE ZBOZi NEVEDEME.

JODLOVANI JE ROZSIRENE PREDEVSIM V OBLASTI TYROLSKYCH ALP.

VZAL BY ME DAS Z TAKOVEHO JEDNANI.

Q Vite, ze...?

V posledni dobé ma ceska populace nedostatek jodu. Diilezity je pro
spravnou funkci stitné zlazy, u tehotniych pak pro spravny priibéeh téhotenstvi
a vyvoj plodu. Mezi hlavni zdroje jodu patii mléko, mlécné viyrobky, vejce,
morské ryby a plody, ovoce, zelenina a nékteré minerdlni vody (Vincentka).
V CR se jédem obohacuje i stil.

4% Prifad'te k sobé obé ¢asti nazvu hlavolamu. Které z nich znate?
JEZEK VEZ RUBIKOVA
VEZ HANOJSKA

V KLECI KOSTKA BABYLONSKA

@ Vite, ze...?
Zajimavym hlavolamem je také Tangram obsahujici pet

trojujelnikii riiznych velikosti, jeden ¢tverec a jeden kosodélnik. Ukolem je ses-
tavovat dilky do riiznych tvarii. Hlavolam byl podle legendy vynalezen v Ciné
pred 4 ooo lety, kdy remeslnik upustil dlazdici, ktera se rozbila na sedm kusti,
a snazil se ji znovu slozit. Tangram si oblibil mimo jiné i cisar Napoleon
a autor Alenky v 7isi divit Lewis Carroll.
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Kris - kros

® Vypiste uvedené nazvy her do spravnych polic¢ek tabulky.

. v 4 v 4 Ve - . ya Ve
Z barevneé zvyraznénych pismen sestavte tajenku (mezinarodni
nazev pro hru Clové&e nezlob se).

Vyrazy k vypisovani:

10 pismen — backgammon

9 pismen — solitaire, piSkvorky

8 pismen — kvarteto, aktivity, hlavolam, monopoly, labyrint, scrabble

7 pismen — twister, tangram, Clovéce

6 p. — dobble, marias, bridge, puzzle, domino, mikado, Zoliky, pexeso, kostky
5 pismen — bingo, jenga, blechy

4 pismena — Sachy, dama, loto, mlyn, lodé

TAJENKA: IR
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Rozlustéte slovni spojeni uvedené v tabulce. Postupujte po jednot-
livych pismencich, za¢néte v levém hornim rohu a pokraCujte vzdy
bud svisle, nebo vodorovné, nikdy ne Sikmo. Musi byt vyuzita vSechna

pismena. <
Z DRN I
YVATSL
Z 1 VOTY
\ 4

Doplnte chybéjici slova v prislovich a réenich souvisejicich s my$-
lenim, mozkem a inteligenci.

Vie UL vie vi.

Komu neni shury L[], v apatyce LU,
Chytrému LLILILILLL, hloupého LILILILIL].
HHUUUUOEL je matka moudrosti.

Chytrost nejsou zadné LILILILJ.

Kolik ]I umis, tolikrat jsi U OO .
LU se ¢lovék uéi.

Co se v mladil LI L[], ve stafi jako kdyz[ [LILILILI].
Co LILJLIL] v hlavé, musi byt [] LI,

Cviceni déla LILILILILIL].

- 31 -



DO Dopliite chybéjici pismena ze slova HEMISFERY tak, aby v kazdém
- fadku, sloupci a malém ¢tvereCku bylo vSech devét pismen, které
slovo obsahuije.

E |

m|=Z | <

= A

M (<< | [T

-
L | AU
wn

E F E

@ Vite, ze...?

Prava a leva hemisféra (polokoule) maji odlisné funkce, ale neustdle
jsou v soucinnosti. Leva zodpovida mj. za fakta, cisla, udaje, analytické
a systematické mysleni a slovni zasobu, zajistuje zvladani rutinnich ¢innosti.
Naproti tomu prava hemisféra zajistuje kreativitu, fantazii, emoce, vnimani
hudby, zrakové-prostorové schopnosti a uceni se novym vécem, postupum
a ¢innostem. Kazda z hemisfér pak také ridi pohyby opacné poloviny téla.
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DE Prectéte zrcadlové otoCené informace — rizikové faktory vzniku
< demence.

Zakrouzkuijte ty, které mizeme ovlivnit zivotnim stylem.

Co muzeme proti demenci udélat hned ted?

IM3IAUON

IOHOMA

UTHATUOA OHINIAIDO2 NITAT20d3AN
YTIVITHA 3VOdYHO9 NITAT20d3aN
YVAH YISAAU

[2UuadsVvo In3aTa1dans

IMA13asV ieXIn

ATISIE0

NAIT INVIAN YHO2YV

AXVOANUD

3234930

UHOU2 YHOUSAOS

@ Vite, zZe...?

Podle dlouhodobé studie z roku 2019 zahrnujici 200 000 osob, kde
zkoumané osoby praktikovaly zdravy zivotni styl (nekouiili nebo piestali
kourit, nepili prilis alkoholu, jedli hodné ovoce a zeleniny, méli pravidelnou
pohybovou aktivitu nékolik hodin tydné) doslo ke snizeni rizika demence, a to
nejvice ve skupiné s vysokym genetickym rizikem demence — riziko se snizilo
0 30 %. Ve skupiné osob se stirednim rizikem se snizilo riziko o 20 %.
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Skladacka

Obrazek s ovocem byl rozstfizen na 5 svislych dilka.
W Sestavte je pouze o€ima do spravného poradi, aniz byste dilky stfihali.

®

Spravné poradi dilka:
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Vybarvéte jednotlivé dilky na stylizovaném obrazku mozku tak, aby
se stejné barvy nedotykaly celou stranou, ale maximalné rohem.
Pouzijte 6 barev, pokud chcete tézsi ulohu, nebo 7 - 8 barev, pokud
Vam staci nizSi obtiznost.

A
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HRY A CINNOSTI NA ZAPOJENI SMYSLU
pro vsechny generace

J OE

Nase kognitivni funkce (pamét’, pozornost a dalsi) jsou Gzce spojeny se
smyslovym vnimanim. Vyrazné smyslové vjemy napomahaji ulozeni no-
vych informaci do paméti. VSe si mlizeme procvicit pomoci riznych za-
bavnych her, které jsou uréeny pro vsechny generace.

Prohlédnéte si néjaké optickeé iluze a
klamy, napfiklad dva obrazky v jednom
atd. Podivejte se na: www.brainden.com

Zahrajte si pexeso
Muzete hrat tfeba jen s polovinou karet

nebo si vytvorit i své vlastni (napf. ze
starSich stolnich kalendari nebo svych
fotografii — tfeba rodiny).

Jde zapamatovani riznych pfedmétd na
stole, které se po chvilce zakryji. Ukolem
je vybavit si co nejvice véci. Pro zvySeni
obtiznosti muzete predméty umistit na
Sachovnici a zkusit si zapamatovat také
jejich umisténi.

. Zahrajte si tzv. Kimovu hru
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HMAT

Poznejte predméty pouze po hmatu, bez zrakové kontroly.
Prfedméty dejte napf. do velké latkové tasky.

. Rozpoznejte tvary vykrajovatek na cukrovi.

7w Vv

. Poznavejte po hmatu rizné vzorky latek.

Vyberte latky s typickou strukturou (napfiklad mansestr, denim,
bavina, vina, froté, pytlovina, krajka, flanel...)

nEa
JEimy )\

Poznavejte koreni pouze C&ichem bez zrakové
kontroly (nejlépe v uzaviratelnych sklenic¢kach).

Rozpoznavejte viné rdznych extraktll pouzivané
v potravinarstvi. Napfiklad vanilkovy, jahodovy,
malinovy, pomerancovy, kavovy atd. (se zakrytymi
etiketami). Nékteré z nich najdete v supermarketech,
méné obvyklé pak v dobfe vybavenych drogeriich.
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CHUT

Poznavejte riizné potraviny pouze na zakladé ochutnani - bez
zrakové kontroly (druhy ovoce, zeleniny, pecivo, ¢okoladu...) Tuto
chut také vzdy co nejblize popiste (sladké, kyselé, horké, slané nebo

riizné kombinace...)

SLUCH

Pripravte si sadu pro poznavani podle zvuki pfi zatfeseni. Pred-
méty mlzete dat napf. do nepruhlednych plastovych lahvi¢ek nebo
do oball od kinder vaji¢ek. Mlzete zaradit napf. tyto pfedméty: papi-
rova kuliCka, voda, ryze nebo CoCka, kancelarské svorky nebo jiné
drobné kovové predmeéty, mince, koralky atd. Lze také udélat jako
.pexeso pro usi‘,kdy je tfeba vyrobit v sadé vzdy dvojice se stejnym
vnitfnim obsahem.

—(—

Poznavejte riizné zvuky - napf. z domacnosti nebo hudebni nastroje:
https://www.youtube.com/watch?v=HS53u2DHd0Y
https://www.okclips.net/video/RJVOPEX _CV4/zvuky-domacno

VICE SMYSLU NAJEDNOU

Popiste, co byste vnimali vS§emi 5 smysly v riiznych situacich, napr:

________

. krasné dubnové pocasi
' v pFirodé na louce

. odpocinek na pisecné
: plazi u more

______________________

______________________

vecerni parné léto !
ve velkomésté i

______________________________

______________________________

______________________________

Nejsou zde spravné a Spatné odpovédi.
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DOPORUCENI K DALSIMU PROCVICOVANI

STRANKY S PRAKTICKYMI CVICENIMI
www.brainden.com — optické iluze atd.
www.treninkpameti.com — zabavné ukoly na procviCovani paméti
http://www.mozkocvicna.cz/rubriky/posilovna/ - zabavné ukoly na procvicovani paméti

www.nudz.cz/adcentrum/ - informacni stranky k tématu poruch paméti, procviCovani
paméti, materialy ke stazeni atd.

ON-LINE TRENOVANIi PAMETI - INTERAKTIVNi HRY | PRO DOSPELE

https://www.online-siesta.com/hra/pismena/
www.toytheater.com/visual-memory.php
www.toytheater.com/pieces.php
www.toytheater.com/maze.php
www.klopinavelebor.cz/pamet
www.spotthedifference.com
www.sudoku.na-webu.cz
www.pexeso-online.cz

www.puzzle-online.cz

WWW.




Regeni

Zdrava vyziva
Zelenina
Kofenova zelenina: mrkev, petrzel, fedkvicka, celer, fepa

Plodova zelenina: paprika, lilek, cuketa, rajce, dyné, zeleny hrasek

Kostalova zelenina: kvétak, kedlubna, kapusta, brokolice, zeli

Listova zelenina: listovy salat, Spenat

Cibulova zelenina: cibule, Cesnek

Podle abecedy: brokolice, cibule, celer, cuketa, Cesnek, dyné, hlavkovy salat, kapusta,
kedlubna, kvétak, lilek, mrkev, paprika, petrzel, rajce, redkvicka, fepa, Spenat, zeleny
hrasek, zeli

Nejvice vapniku: kapusta

DalSi druhy:

Kofenova zelenina: kien, pastinak, fedkev, ¢erny koren, tufin...

Plodova zelenina: okurka, patizon...

Kostalova zelenina: kadefravek, Cinské zeli, romanesco (kfizenec kvétaku a brokolice),
artyCok...

Listova zelenina: rukola, mangold, chrest, Cekanka...

Cibulova zelenina: porek, jarni cibulka...

Orechy a seminka

Kesu 13, vlasské ofechy 3, liskove ofisky 11, makadamové ofechy 12, mandle 9,
slunecnicova seminka 6, dyniova seminka 2, kokosovy orech 7, pistacie 16, araSidy 10,
pekanové ofechy 14, piniove ofisky 1, jedlé kaStany 15, sezamova seminka 5, para ofechy
tzv. brazilské 4, muskatovy ofiSek 8

Sladkovodni a morské ryby
Sladkovodni - kapr, karas, losos (je sladkovodni i mofska ryba)
Morské — treska, tunak, losos (je sladkovodni i mofska ryba), sardinka obecna, morsky
okoun, sled

Binarni puzzle
Osmismérka
Antioxidanty pro zdravi mozku

Vitaminy a potraviny
Vitamin A - mrkey,

vitamin B (komplex) - drozdi,
vitamin C - erny rybiz,
vitamin D - ryby,

vitamin E - liskové ofisky,
vitamin K - kapusta

Zdravy talif

Na spodnim obrazku: chybi jeden
hrasek, Spenatovy list ma jinou barvu,
pismeno n v obilovinach ma jinou barvu,
u boravek jsou dva listky, spodni jahodé
chybi jedno seminko, jogurtu chybi
hlinikovy uchyt pro otevreni, jablku chybi
list, mrkev ma kratSi seriznuti listi.
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Zdravy spanek
Ciselny kviz
- Idedlni teplota vzduchu v lozZnici pro lepSi spanek je v rozmezi

18 az 20 stupnu Celsia.

Pokud potfebujeme pospavat béhem dne, nemélo by to byt déle nez 45 minut.

Pred spanim bychom méli naposledy jist vétsi jidlo nejméné 3 hodiny pred
ulozenim se ke spanku.

Minimalni po€et hodin spanku v noci, ktery odbornici doporucuiji, je 6 hodin, l1épe ale
mezi 7 a 8 hodinami.

Odborniky je doporu¢ovano uléhat a vstavat pfiblizné v podobny ¢as (i o vikendu), s
toleranci £ 15 minut.

Minimalné 6 hodin pfed planovanym ulehnutim vynechejte napoje obsahuijici kofein
(kavu, zeleny nebo Cerny Caj, kolu nebo energetické napoje).

Zdravé spani
Tajenka: HIBERNACE

Spanek u zvirat
Kocka — 12 hodin, netopyr — 19 hodin, slon — 4 hodiny, Zirafa — 2 hodiny, tu¢nak — nékolik

minut, prase — 8 hodin, pes — 10 hodin, lenochod — 20 hodin, veverka — 16 hodin

Pohybové aktivity
Sudoku s obrazky
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Doplnovacka

fyzickou kondici, obezity, cukrovky, tlak, emoce, kloubu, dlouhovékost,
osteopordzy, zlomenin, kyslikem, zacpé, traveni, zalude¢nim viedim,
srdecné cévnich onemocnéni, nadorovych, nervovou, svaly, pamét, spanek,
stres, koncentraci, sebevédomi, koordinaci, zdravi

Pohybové aktivity

veslovani (kanoistika) — cyklistika — fotbal
cviCeni — plavani — turistika

tenis — béh — volejbal
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Leva mozkova hemisféra
Spojovacka ‘

Presmyckova tajenka

Tajenka: aktivni zivot

Reseni jednotlivych presmyéek:
kfizovky, kvizy, ¢teni knih, sudoku,
osmismérky, stolni hry, cizi
jazyky, hlavolamy, skladani puzzle

Presmycky

VODLADI — divadlo, NOKI — kino, CRONKET — koncert, VSTYAVA — vystava,
PESANRADAK - piednaska, SABEDE - beseda, VARNAKA — kavarna, RYKTA — karty,
COUNTAVA - vnoucata, ASLOVA — oslava

Zajmové aktivity

CESTOVANI - FILATELIE — FOTBALOVE FANDENI — HACKOVANI — HISTORIE —
HRANi POCITACOVYCH HER — JOGA — MALOVANI - OCHOTNICKE DIVADLO —
PETANQUE — RYBARENI — SLEDOVANI TELEVIZE — TANEC - TURISTIKA -
ZAHRADKARENI

Pasivni jsou: fotbalové fandéni, hrani pocitaCovych her, sledovani televize

Skryvacky

V |été rada nosi raminkové Saty. - sira

Uz mi nepfidavej maso, diky. - sodik

Na oslavé si upeCeme sele na rozni. - selen

Shlédla nékolik novych romantickych filma. - chrom

Meruriky byly pfimichané mezi nektarinkami. - zinek

Bohuzel ezoterické zbozi nevedeme. - Zelezo

Jbédlovani je rozSifené predevsim v oblasti Tyrolskych Alp. - jod
Vzal by mé das z takového jednani. - méd

Hlavolamy — pfifarazovacka
JezZek v kleci, Babyldnska véz, Rubikova kostka, Hanojska véz
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Kris - Kros
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@@gmﬁ TAJENKA:

N Lupo

Tajemna tabulka: Zdravy Zivotni styl

Doplnte prislovi

Vic hlav vic vi. Komu neni shary dano, v apatyce nekoupi. Chytrému napovéz, hloupého trkni.
Opakovani je matka moudrosti. Chytrost nejsou zadné ¢ary. Kolik feCi umis, tolikrat jsi Clovékem.
Chybami se ¢lovék uci.Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najde$. Co neni v hlavé, musi byt
v nohach. Cvi€eni déla mistra.

Sudoku s pismeny
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Prava mozkova hemisféra

Zrcadlové cteni

KOURENI, ALKOHOL, NEDOSTATEK SOCIALNIHO KONTAKTU, NEDOSTATEK
POHYBOVE AKTIVITY, URAZY HLAVY, ZNECISTENI OVZDUSI, N1ZSi VZDELANI,
OBEZITA, VYSOKY KREVNI TLAK, CUKROVKA, DEPRESE, PORUCHY SLUCHU

Ovlivnitelné jsou: koufeni, alkohol, nedostatek socialniho kontaktu, nedostatek pohybové
aktivity, obezita, do urCité miry vysoky krevni tlak a cukrovka.

Jesté dnes mlzeme napf. prestat kourfit, zacvicit si nebo se projit (¢i se vénovat jiné
pohybové aktivité), zacit se snizovanim vahy a zdravym stravovanim atd.

Skladacka

Poradi dilk:
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