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Mym tfem hol¢ickdm, Sage, Sky a Soleil. V poradi podle véku, abych predesel
pripadnym budoucim sporiim o to, kdo md prednost. Mdm vds moc rdd. Vy-
rostly jste rychleji nez tato kniha. VZdy dbejte na to, abyste byly plné pritomné
v daném okamziku, protoZe to je asi nejlepsi a nejradostnéjsi zpiisob, jak si
udrzet bystrou mysl a Zivotni spokojenost. PrestozZe jste jesté mladické, uZ jste

mi darovaly celoZivotni vzpominky, které doufdm nikdy nezapomenu.

Mé Rebecce, kterd nikdy neztrdci nadseni. Pokud z naseho Zivota nakonec
opravdu zbude jen sbirka vzpominek, ty moje budou plné obrazil tvého krds-
ného tismévu a tvé neochvéjné podpory.

Kazdému, kdo sni o tom, Ze by mohl mit lepsi mozek. Nejen bez nemoci a zra-
neéni, ale optimalizovany tak, abyste mohli co nejlépe utvdret a zapamatovat
si svilj Zivotni pribéh a abyste dokdzali zdoldvat Zivotni vyjzvy. VSem, kdo véri,
Ze mozek nenfi pouze neproniknutelnou a nedotknutelnou cernou skfirikou,
ale lze jej vyZivovat a rozvijet v néco jesté velkolepéjstho, neZ si dovedeme
predstavit.
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Mozek je $ir$i neZ obloha... [a] ... hlubsi neZ ocedn.
EMILY DICKINSONOVA

Na rozdil od vétsiny svych kolegli jsem nevyrustal s hluboce za-
korenénou touhou stat se 1ékarem, natoz neurochirurgem. Pa-
vodné jsem chtél byt spisovatelem, nejspis proto, Ze jsem se na
zékladni Skole zamiloval do ucitelky angli¢tiny. Pro medicinu
jsem se rozhodl ve tfinécti letech, poté co muj dédecek prodélal
mrtvici. Sledovat rychlou zménu mozkovych funkei u tak bliz-
kého ¢lovéka nebylo nic prijemného. Najednou ztratil schopnost
psat a mluvit, i kdyZ nejspis§ rozumél, co mu lidé rikaji, a ¢ist
dovedl bez obtizi. JednodusSe feceno mu necinilo potize prijimat
verbalni a pisemnou komunikaci, ale nedokézal stejnym zpiso-
bem reagovat. Tenkrat jsem poprvé Zasl nad slozitym a zahad-
nym fungovianim mozku. Travil jsem hodné ¢asu v nemocnici
a byl jsem takové to otravné dité, co se doktorti pofdd na néco
pté. Trpélivé mi vysvétlovali, co se stalo, a j4 si pripadal strasné
dospély. Sledoval jsem, jak doktori dokazali dédecka uzdravit po-
moci operace kréni tepny. Jejim otevienim obnovili pratok krve
do mozku a zabranili dal$im mozkovym prihodam. Bylo to popr-
vé, co jsem s 1ékati travil tolik ¢asu, a Gplné jsem tomu propadl.
Zacal jsem Cist o mediciné a lidském téle vSechno, co mi prislo
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pod ruku. Netrvalo dlouho a zaméril jsem se na mozek, zejména
pamét. Dodnes mé uvadi v Gizas, Ze nase vzpominky, samotnou
podstatu toho, kym jsme, 1ze zredukovat na neviditelné neuro-
chemické signaly mezi nepatrnymi oblastmi mozku. Tyhle rané
vypravy do svéta biologie mozku mi odhalovaly riizn4 tajemstvi,
a zaroven pro mé byly magické.

Mnohem pozdé&ji, kdyZ jsem poc¢atkem devadesatych let stu-
doval medicinu, panovalo obecné presvédceni, Ze mozkové bun-
ky (naptiklad neurony) nejsou schopny regenerace. Narodili
jsme se s ur¢itym pevné danym mnozstvim mozkovych bunék
a to je vSechno; v pribéhu Zivota o své zasoby postupneé priché-
zime (coZ urychluji zlozvyky typu nadmérného piti alkoholu
¢i kouteni marihuany - jak je to doopravdy, si povime pozdéji).
Mozna za to miiZze mdj nezdolny optimismus, ale nikdy jsem ne-
veril, ze ndm mozkové bunky zkratka prestavaji rist a obnovovat
se. Porad prece mame neotrelé myslenky, hluboké zkusenosti,
zivé vzpominky, u¢ime se nové véci. A to cely Zivot. Nezdalo se
mi, ze by ndm mozek, pokud bychom ho neprestali pouzivat,
prosté jen kousek po kousku odumiral. Kdyz jsem v roce 2000
studium neurochirurgie dokon¢il, existovala jiz spousta diika-
z1, Ze vznik novych mozkovych bunék (takzvanou neurogene-
zi) mZeme podporovat a Ze se mozek miiZe dokonce zvétSovat.
To byla ohromn4 optimistickd zména v pohledu na hlavni ridici
systém naseho téla. Skute¢né se miiZete postarat o to, abyste méli
mozek kazdy den o néco lepsi, rychlejsi, zdatnéjsi a ano, bystrejsi.
Jsem o tom ptesvédéeny. (K vyse uvedenym zlozvykdm se jesté
dostanu; sice nemuseji mozkové buriky primo zabijet, ale kdyZ se
to s nimi prehani, mohou mozek ménit, zejména jeho pamétové
schopnosti.)

Hned na zacatku bych rad rekl jednu véc: rozhodné jsem pri-
znivcem dobrého vzdélani, ale o ném kniha Bystejsi mozek nen.
SpiSe neZ o zvySovani inteligence nebo IQ pojednédva jednak
o vzniku novych mozkovych bunék, jednak o efektivnéjsim fun-
govani téch, co uz mate. Pfitom nejde ani tak o to, jak si zapama-
tovat néjaky seznam, uspét u zkousky nebo obratné plnit tkoly



Ovob

(i kdyZ s lep$im mozkem tohle vSechno ptijde mnohem sn4z).
Diky této knize zdokonalite sviij mozek tak, aby dokazal vnimat
souvislosti, které jini mozna nepostfehnou, a pomahal vam lépe
se v zivoté orientovat. Rozvinete svou schopnost prepinat mezi
kratkodobym a dlouhodobym pohledem na svét, a co je mozna
nejdulezitéjsi, odolnost vii¢i zkuSenostem, jez by nékoho jiného
ochromily. V knize pfesné definuji pojem odolnost neboli resi-
lience a nau¢im vés, jak ji podportit. Odolnost je klicovou slozkou
mého vlastniho osobnfho rastu.

Bavime-li se 0 né¢em tak dtlezitém, jako je funkce ¢i dysfunk-
ce mozku, vzdy zalezi na kontextu. Nas pohled na ubytek ko-
gnitivnich funkeci se v pribéhu ¢asu vyrazné proménil. Demen-
ce byla dokumentovana jiz v roce 1550 pred nasim letopoctem.
Tehdy tuto chorobu poprvé popsali egyptsti 1ékati v takzvaném
Ebersové papyru, svitku o rozsahu sto deseti stranek obsahuji-
cim zaznamy o staroegyptské mediciné. AZ v roce 1797 vsak tento
jev dostal své jméno - dementia, coZ v latiné doslova znamena
,bez mysli“. Termin vymyslel francouzsky psychiatr Philippe
Pinel, ktery je povaZzovan za otce moderni psychiatrie, protoZe
se snazil prosadit humannéjsi pristup k péci o dusevné choré.
Zpocatku se slovo demence pouzivalo pro lidi s intelektudlnim de-
ficitem (,poruchou mysleni“) v jakémkoli véku. Teprve koncem
devatenactého stoleti se jim zacali oznacovat vyhradné lidé se
specifickym tbytkem kognitivnich schopnosti. V tomtéZ stoleti
britsky lékar James Cowles Prichard ve své knize A Treatise on
Insanity (Pojednéni o $ilenstvi) poprvé pouZil pojem senilni de-
mence. Slovem senilni, coZ znamen4 ,stary”, se oznacoval jakykoli
typ nepricetnosti postihujici staré lidi. A protoZe je ztrata pameéti
jednim z nejndpadnéjsich priznakt demence, zacalo se toto slovo
spojovat predevsim se starim.

Demence u starych lidi se dlouho pri¢itala néjakému prokleti
nebo infekci typu syfilidy (protoZe syfilis miiZze mit podobné p¥i-
znaky). Slovo demence bylo tedy povaZovano za pejorativni, po-
uzivalo se jako nadavka. KdyZ jsem ozndmil svym détem, Ze pisu
tuhle knihu, vyzvidaly, jestli bude o mozkomorech, nestviirach
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z Harryho Pottera vysavajicich lidem dusi. V anglickém originale
knihy se totiZz mozkomor jmenuje dementor. Skuteénost, ze byva
zvykem na demenci (coZ neni jedna konkrétni nemoc, ale sku-
pina onemocnéni spojenych se ztratou paméti a Spatnym tsud-
kem) pohliZet tak negativné, si zaslouz{ trochu bliZ${ rozbor.

Je pravda, ze tohle slovo pouzivaji védci a lékati v klinické
praxi a Ze pacienti ani jejich nejblizsi ¢asto nevédi, jak si ho vy-
loZit, zejména kdyz si diagnézu vyslechnou poprvé. Predevsim je
velice nepresné. Demence miZe zahrnovat celé spektrum sym-
ptomt, od mirnych po zavazné, a v nékterych pripadech je plné
reverzibilni. Témér veSkera pozornost se soustreduje na Alz-
heimerovu chorobu, ktera je pti¢inou vice neZ poloviny vech
pripadt demence. Nasledkem toho se pojmy demence a Alzheimer
Casto zameénuji. CoZ je chyba. Slovo demence vSak jiz prosdklo do
bézné mluvy a stejné tak se vzila i asociace s Alzheimerovou
chorobou. V této knize budu pouzivat oba pojmy a zarovenl budu
doufat, Ze se zpusob, jakym o téchto rozmanitych projevech
ubytku kognitivnich schopnosti hovorime a jak je pojmenovava-
me, v budoucnu zméni.

Domnivam se, Ze se v diskusich o Sirokém spektru projevii
Alzheimerova choroba nadmérné zduraziiuje, coZ podporuje uz
tak rozsifené obavy, Ze stdrnuti nevyhnutelné doprovazi ztrata
pameéti. Dokonale zdravi tficatnici a CtyFicatnici se désf vcelku
béZnych selhdni, kdy nemohou najit kli¢e nebo zapomenou né¢i
jméno. Obavaji se zbytec¢né, a jak se dozvite, starnouci ¢lovék
neni automaticky odsouzen ke ztraté pameéti.

Kdyz jsem se vydal na cesty po svété a hovoril s lidmi o této
knize, zjistil jsem dal$i pozoruhodnou véc. Podle prizkumu, jejz
provedla organizace AARP (d¥ive zndm4 jako Americkd asociace
dtichodcti, American Association of Retired Persons) mezi Ame-
ricany ve véku od Ctyriatriceti do pétasedmdesati let, chdpe z4-
sadni vyznam zdravého mozku témé&¥ kazdy (93 procent). Témé#
nikdo vSak netusi, jak svlij mozek ucinit zdravéjsim, nebo Ze je
to viibec mozné. Vétsina lidi povaZuje tento zdhadami opredeny
organ uloZeny v lebce za jakousi ¢ernou skrinku, nedotknutelnou
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aneschopnou se zlepSovat. Nenf to pravda. Mozek mtiZete zdoko-
nalovat cely sviij zivot, bez ohledu na vék ¢i pristup ke zdrojam. J&
jsem tu cernou skrintku otevtel a lidského mozku se dotkl. V této
knize vdm své mimoradné zazitky priblizim. Diky svym zkuse-
nostem a desitkdm let studia jsem vic nez kdy drive presvédéeny,
ze mozek 1ze konstruktivné meénit, tedy vylepsovat a doladovat.
Jen si to predstavte. Pravdépodobné uZ takhle uvazujete o svych
svalech, moZzn4 i o srdci, coz je taky sval. ProtoZe ¢tete tuhle kni-
hu, uZ se nejspis aktivné starate o své fyzické zdravi. Je nacase si
uvédomit, Ze totéZ 1ze délat i pro mozek. Své mysleni a pamét mu-
Zete ovlivnit mnohem vic, neZ tusite nebo si uvédomujete, a pri-
tom to vétsina lidi ani nezkusila. S pomoci této knihy si vytvorite
vlastni program , pro bystry mozek, ktery snadno za¢lenite do
béZného Zivota. Sdm jsem to udélal a rad vés to naué¢im taky.

Podstatnou ndplni mé prace akademického neurochirurga
a reportéra je vyucovat a vysvétlovat. Zjistil jsem, Ze pokud si
lidé maji néco zapamatovat, je dalezité vysvétlovat nejen co a jak,
ale také proc. Proto si vysvétlime, pro¢ mozek pracuje urc¢itym
zpusobem a pro¢ nékdy nedosahuje o¢ekdvanych vysledka. Jak-
mile toto vnitni fungovani pochopite, za¢nou vam davat smysl
konkrétni navyky, jez doporucuji dodrzovat, a snaze je zaradite
do svého kazdodenniho Zivota.

Pravda je, Ze i pokud jde o nase celkové télesné zdravi, obec-
né se jen malo mluvi o tom, jak nase téla skute¢né funguji a jak
jejich fungovani zlepsit. A co je jesté horsi, ani profesionalové
z Fad 1ékart se neshodnou, co bychom meéli nejlépe jist, jakym
aktivitdm se vénovat a kolik doopravdy potfebujeme spanku.
I z toho dtivodu se objevuje tolik protichtidnych sdéleni. Kéva
je jeden den témér superpotravina, druhy den potencialni kar-
cinogen. Neustéle se vedou vasnivé debaty o lepku. Kurkumin,
latka pochazejici z kurkumy, je propagovan jako zdzra¢na Zivina
pro mozek, ale co to vlastné znamena? Statiny podle vseho trpi
rozpolcenosti, pfinejmensim ve vyzkumnych kruzich: podle né-
kterych studii sniZuji riziko demence a zlep$uji kognitivni funk-
ce, jiné vyzkumy tvrdi pravy opak. Stfedem pozornosti je také
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suplementace vitaminu D; nékterf lidé na ni nedaji dopustit, ale
jedna studie za druhou neprokazuji Zadny pfinos.

Jak se mé v takové zdplavé protichtidnych informaci ¢lovék
vyznat? Témér kazdy vam fekne, Ze toxiny a patogeny od rtuti
po plisné jsou Skodlivé, ale co nékteré umélé prisady nebo teba
kohoutkova voda? Nova studie z Kanady ukézala, Ze konzumu-
ji-li téhotné Zeny fluor z vodovodni vody, miZe to pozdéji vést
k malému poklesu IQ jejich ditéte.’ Fluoridovana voda je vSak
soucasné nesporné prospésna pro zdravi dstni dutiny a vétsi-
na vyznamnych lékarskych asociaci ji stale doporuéuje. Mtze
to byt matouci. A navic snad kazd4 navstéva lékare konci obec-
nym doporucenim, Ze mate ,hodné odpocivat, dobre jist a hybat
se”. Zni vdm to povédomé? Jisté, rada je to dobra. Problém vsak
spociva v tom, Ze se témér nikdo neshodne, co to znamena pro
kazdodennf zivot. Jak vypada idealni strava a jak se 1isf od ¢lo-
véka k ¢lovéku? A co aktivita? Ma byt intenzivni, nebo pomald
avytrvald? Opravdu kazdy potfebuje sedm aZ osm hodin spdnku
denné, nebo si nékterilidé vystaci s mnohem mensim objemem?
Pro¢? Jaké 1éky a dopliiky stravy by mél ¢lovék uzivat s ohledem
na individualni rizikové faktory? O zptisobu, jak udrzet mozek
v kondici, maji jak pacienti, tak 1ékari jesté mensi ponéti. Uz vam
doktor né&kdy rekl, abyste peéovali o sviij mozek (pomineme-li
tedi o diilezitosti noSeni helmy na kole)? Nejspis ne.

Tak tenhle doktor vam fekne vSe, co potfebujete védét, a taky
vam ukéze, jak na to. Jestli vdm to uz ted pripadd komplikované,
zadny strach. V8im vés provedu krok za krokem. Pozndate svij
mozek jako nikdy dfiv a metody, jak ho udrzovat zdravy, vam
budou po precteni knihy ddvat smysl. Berte to jako mistrovskou
lekci, jak posilit sviij mozek tak, aby se vam otevrely dvefe vsu-
de, kam se chcete v Zivoté dostat (i t¥eba kdyZ chcete byt lep$im
otcem, matkou, dcerou nebo synem). MiiZete byt vykonnéjsi, Zit
radostnéji a byt vnimavéjsi ke kazdému, s kym komunikujete.
Posilite také zdsadni slozku zvanou odolnost, aby optimalizaci
vaSeho mozku nenaru$ovaly trampoty vSedniho Zivota. Uvedené
cile jsou propojené daleko vic, nez si moznd uvédomujete.
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Vira, Ze zitra mtiZete byt vzdycky lepsi, je mozna troufal4, ale
praveé takovy pohled na svét mi pomah4 formovat vlastni Zivot.
Od svych teenagerskych let usilovné pracuji na svém fyzickém
zdravi, nebot chci, aby mé télo bylo silnéjsi, rychlejsi a odolnéjsi
vici nemocem a zranénim. Myslim, Ze kaZzdy ma vlastni dGvod,
pro¢ se stard o své zdravi. Spousta lidi se chce citit 1épe, byt vy-
konnéjsi a byt k dispozici svym détem. Jinym jde o dosaZen{ ur¢i-
tého fyzického vzhledu. Jak stirneme, ¢asto nas inspiruje védomi
vlastni smrtelnosti a k'ehkosti Zivota. To byl i mtj ptipad. Kdyz
bylo mému otci pouhych sedmactyrticet let, ucitil na prochazce
prudkou bolest na hrudi. Vzpominam si, jak mi v panice telefo-
novala matka, a vybavuji si i hlas operatora tistiové linky, kam
jsem volal o par sekund pozdéji. Za nékolik hodin otec podstou-
pil urgentni operaci srdce, pri niZ mu byl proveden ¢tyfnasobny
bypass. Pro nasi rodinu to byla désiva zkouska, bali jsme se, Ze
operaci neprezije. Studoval jsem tehdy medicinu a pripadalo mi,
Ze jsem v urc¢itém ohledu selhal. Mél jsem si v§imnout varovnych
signdld, poradit mu ohledné zdravi a pomoct mu se srde¢nimu
onemocnéni vyhnout. Nastésti prezil a tato zkuSenost, kdy utekl
hrobnikovi z lopaty, mu zcela zménila zivot. Zhubl ¢trnéct kilo,
zacCal dbat na stravu a pravidelné se hybat.

Mné uz je ted vic neZ tenkrat jemu, mam vlastni déti a mou
prioritou je nejen prijit na to, jak predchazet nemocem, ale také
neustale vyhodnocovat, zda vSe délam nejlépe, jak dokazu. Jiz né-
kolik desetileti zkoumam hluboké propojeni mezi srdcem a moz-
kem. Platf, Ze co je dobré pro jedno z nich, je dobré i pro to druhé,
ale tajemstvi podle mé spociva v tom, Ze vSechno zaéiné pravé
v mozku. Brzy se dozvite, Ze jakmile vdm dobf'e a hladce funguje
mozek, vSechno ostatni piijde samo. Budete se 1épe rozhodovat,
posilite svou odolnost, budete optimistictéjsi a vase télo se zlepsi
ipo fyzické strance. Z provedenych studif vyplyvé, Ze vim vzros-
te tolerance vuci bolesti, budete potfebovat méné 1€kt a dokazete
se rychleji uzdravovat. Témér kazdy 1ékar, se kterym jsem hovoril
o této knize, mi fekl néjakou variantu nésledujici myslenky: nej-
lepsi péci svému télu zajistite tim, Ze se nejdriv postarate o svou
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mysl. Je to tak, a nejlepsi na tom je, Ze to viibec neni tézké. Nejde
0 z4dné rozsdhlé Zivotni zmény, spise o mald, pravidelna vylep-
Sovani a Gpravy.

Nez se pustim do vysvétlovani, jak a pro¢ tato vylepseni fungu-
ji, podélim se s vami o sviij zdkladni Zivotni postoj, v jehoz duchu
se nese i text této knihy. V pribéhu svého zivota jsem si vyzkousel
préaci v riznych oblastech nasi spole¢nosti: jako akademicky neu-
rochirurg na univerzitach, ve vefejnych sluzbach v Bilém domé,
jako novinar v médiich, manzel a otec ti1 silnych, chytrych a kras-
nych divek. Celou dobu jsem se drzel jedné své zasady z mladi:
nesnaz se druhé primét k néemu strachem. Moc to nefunguje
anevydrzi to dlouho. KdyZ nékoho vydésite, aktivujete jeho amy-
gdalu, emo¢ni centrum mozku. Nésleduje rychla a prudka reakce,
jako kdyby onen ¢lovék celil hrozbé. Problém je, Ze chovani, jez
ma puvod v emocnich centrech mozku, obchéazi oblasti mozku,
které maji na starost isudek a exekutivni funkce. Vysledna reak-
ce muze byt intenzivni a bezprostfedni, ale ¢asto byva také neko-
ordinovand a pechodn4. Reknete-li nékomu, aby zhubl, jinak do-
stane infarkt, bude tyden intenzivné cvicit a drzet dietu, a posléze
se rychle vrati ke starym zlozvykdm. Sdéleni zaloZena na zastra-
Sovani nikdy nepovedou k dlouhodobé u¢inné strategii, takhle
nase hlava prosté nefunguje. Plati to predevsim v pripadé, kdy
nékomu oznamujete, Ze by mohl dostat Alzheimerovu chorobu.

Rada prizkum vytrvale doklad4, Ze pfijit o rozum se lidé
boji ze vSeho nejvic, dokonce vic nez smrti. Pro mnoho z nich
se jednd o strasdka spojeného se stafim. V jednom obdobi svého
zivota jsem se ubytku kognitivnich funkci a demence také sil-
né obéval. Bylo to v dobé, kdy jednotlivymi stadii Alzheimerovy
choroby prochdzel maj druhy dédecek. Nejdtiv zacal pti rozho-
vorech rikat nesmysly. JelikoZ to byl vesely pan se smyslem pro
humor, mysleli jsme si, Ze tfeba vtipkuje a my to jen nechapeme.
Nakonec ho prozradil prazdny pohled, ktery se posléze proménil
v rozpaky, a pak, kdyz si uvédomil, Ze si nevzpomind, jak provést
ty nejzékladnéjsi tkony a realizovat své plany, v paniku. Na ten
pohled nikdy nezapomenu. Alespon doufdm.
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Jak uZ jsem uvedl, nemél by vas k Cetbé této knihy motivovat
strach z demence, ale védomi, Ze sviij mozek muiZete zdokonalo-
vat v kazdém véku. UkdZu vam, jak na to, a vysvétlim, pro¢ moje
strategie funguji. Nechci, abyste pri ¢teni této knihy od néc¢eho
utikali. Chci, abyste nécemu béZeli vsttic. Aby byl vasim cilem
mozek ve $pickové kondici, ktery obstoji ve zkouSce ¢asu vyme-
zeného pro vas na této planeté.

KdyZ jsem pred vice neZ pétadvaceti lety zacinal pracovat jako
neurochirurg, zdla se byt snaha ,zlepSovat® svlij mozek poné-
kud pomylena. Prece jen jsem se ucil odstraniovat naddory, uza-
virat aneuryzmata svorkami, uvolilovat nahromadénou krev ¢i
tekutinu a tak dale. Ani dnes nedokaZze Zadny neurochirurg ote-
vrit lidsky mozek a upravit nékolik set miliard neuronti tak, aby
byl orgén inteligentnéjsi a odolnéjsi viaci atrofii. Kardiochirur-
gové sice dokdZou odstranit aterosklerotické platy, j4 vSak neu-
rofibrildrni klubka, ¢asto spojovand s Alzheimerovou chorobou,
z mozku odstranit nemohu. Neexistuje operace ani 1éky, s jejichz
pomoci by slo vylécit demenci nebo nékoho ucinit chytrejsim,
kreativnéj$im, vybavit ho mimoradnou paméti ¢i ho uschopnit,
aby vynalezl néco velikého, co by prospélo celému svétu.

Mozek se od vSech ostatnich organt lisi. Nelze ho transplan-
tovat, jako to umime u srdce (nebo jater, ledvin, ostatné i obli-
Zeje), a nase védomosti o ném jsou jesté v plenkach, dosud se
vyvijeji a rozsiruji. KdyZ jsem neddvno moderoval panelovou
diskusi pro Americkou neurochirurgickou akademii, dospél
jsem k Sokujicimu zjisténi. Diskuse se ti¢astnili svétovi odborni-
ci na otfes mozku - z oblasti zdravotnictvi, ministerstva obrany
i zastupci svéta technologif - a v§ichni sice hovorili o tom, jak
ohromné pokroky jsme ucinili v osvété, ale kupodivu se nedo-
kazali shodnout na nejucinnéjsi 1é¢bé. Otres mozku je pritom
ve Spojenych statech diagnostikovan milionkrat ro¢né. Akade-
mie neméla k dispozici témér Zddnd publikovand data ohledné
ucinné 1écby. Spousta aktudlnich doporuceni vychazi pouze
z neoficidlnich zdroji.? Predmétem debaty byla dokonce i téma-
ta, jako je odpocinek, tedy jak moc a jak dlouho potrebuje mozek
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po otfesu odpocivat. Maji se naptiklad pti zotavovani po otfesu
mozku minimalizovat, nebo naopak zintenzivnit aktivity vyZza-
dujici sousttedéni a pozornost? A co takhle méné narocné cvi-
¢eni, jako je tfeba rychla chize na pasu? Kdy procesu zotaveni
napomahd a kdy ho brzdi? Slysel jsem vSechny moZné nazory, ale
jen velmi mélo z nich bylo podlozeno dikazy. Znovu zdGraziuji,
Ze o tématu diskutovali svétovi experti na zranéni mozku.

Od dob Aristotela, ktery povazoval za sidlo inteligence srdce,
zatimco mozek podle néj slouzil jako lednicka uréend k chlazeni
ohnivého srdce a horké krve, jsme jisté urazili dlouhou cestu. Ko-
lem mozku nicméné panuje potrad vic otdzek nez odpovédi. Dnes
uz vime, co predchdzi akci a jak se formuji myslenky, a dokonce
umime identifikovat hipokampus - dva drobné utvary v mozku
ve tvaru morského konika, jez maji zdsadni vyznam pro pamét.
Zatim se nam vSak prili§ nedati zastavit priliv lidi trpicich ubyt-
kem kognitivnich funkci a demenci. Zatimco pacientt s kardio-
vaskuldrnimi onemocnénimi a uréitymi druhy rakoviny mame
oproti predeslé generaci méné, v pripadé postizeni mozku ¢isla
naopak stoupaji. Podle studie Kalifornské univerzity v Los Ange-
les z roku 2017 vykazuje 47 milioni Ameri¢anti néjaké zndmky
preklinické fize Alzheimerovy choroby, coz znamens, Ze v jejich
mozku lze najit nepriznivé zmény, ale zatim se nerozvinuly zad-
né symptomy. Castokrat trvd mnoho let, neZ dojde ke zjevnému
postiZzeni paméti, myslenf a chovdni3 Problém je, Ze se nemusi-
me dozvédét, kdo vSechno do této skupiny 47 miliont lidf spa-
dé a u koho z nich se Alzheimerova choroba plné rozvine. Vime
vSak, Ze do roku 2060 pocet Ameri¢ant trpicich Alzheimerovou
demenci nebo kognitivni poruchou nejspis vzroste z Sesti mi-
liond na patnact.* Novy pripad demence bude diagnostikovan
kazdé ¢tyri sekundy a bude se jednat o nejbéznéjsi neurodege-
nerativni onemocnéni soucasnosti. Celosvétové pocet lidi zijicich
s Alzheimerovou chorobou vzroste do roku 2050 na 152 miliont,
coZ znamend dvousetprocentni nartst od roku 2018. Prestoze
se véda usilovné snazi tento trend zvratit, od roku 2002 neob-
jevila na nemoc ani jeden novy lék, i kdyZz bylo provedeno vice
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nez Ctyti sta klinickych studii’ Proto se propast mezi védeckym
vyzkumem mozku a ispé$nymi vysledky patrani po nové 1é¢bé
mozkovych onemocnéni nazyva ,idolim smrti“. To v§echno jsou
Spatné zpravy.

Dobrou zpravou je, Ze i bez prevratnych medicinskych objevi
muzeme své mozky riznymi zplisoby vyrazné optimalizovat. To
znamend zlepSovat jejich fungovani, posilovat neuronové sité,
stimulovat rist novych neuronti i odvratit vékem podminéna
onemocnéni. Pfi ¢teni této knihy méjte neustédle na paméti jed-
no: ubytek kognitivnich funkci nenf nevyhnutelny. Jako analo-
gii si mizete predstavit historickou budovu, kterd stale stoji.
MuzZe byt i vic neZ sto let stard. Pokud se o ni celou dobu nikdo
nestard, vlivem povétrnosti a neustalého pouzivani dozajista
chatrd a rozpada se. JestliZe se vSak na ni provadi béZna udrzba
a tu a tam se néco opravi, nejenze obstoji ve zkousce Casu, ale
pravdépodobné jesté bude opévovana pro svou krasu, hodnotu
a vyznamnost. TotéZ plati i pro mozek, coZ je taky jen stavba slo-
zend z ruznych soucasti a vyZzadujici obecnou tdrzbu a opravy.
Predlozim vam strategie, s jejichz pomoci sestavite kolem svého
mozku leSeni, jakousi podptirnou strukturu, kterd bude silnéjsi
a stabilnéjsi nez ta soucasnd. Diky ni pak budete moct provést
pocate¢ni ,stavebni Gpravy“ mozku véetné vyztuzeni ,zdklada”.
Dalsi strategie vam pak poskytnou suroviny nezbytné k prabéz-
né udrzbé a umozni vybudovat takzvanou , kognitivni rezervu®,
tedy néco, ¢emu védci fikaji ,,odolnost mozku®. S vétsi kognitivni
rezervou budete méné nachylni k rozvoji demence. A nakonec
prijdou strategie slouzici pro kazdodenni drobné doladovani ve
smyslu oprasovani a uklizeni, aby vas lepsi mozek lepsim taky
zustal. Jak uZ jsem uvedl, dfive prevlddal nazor, Ze je mozek po
ukonceni détského vyvoje pevny a neménny. Dnes, kdy si mua-
zeme mozek prohlizet pomoci modernich zobrazovacich metod
a studovat tak jeho stdle se ménici funkce, jiz zndme pravdu.

Pravdépodobné dobfe vite, co mtize $kodit srdci: urcité potra-
viny, nedostatek pohybu, zvyseny cholesterol. Ale co ohroZuje
mozek? Spousta véci pro néj plati iplné stejné, a navic je vysoce
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citlivou anténou prijimajici miliony podnét denné. Chcete-li
mit bystrej$i mozek, pak je dilezité, jak tyto podnéty zpracova-
vate. Znam spoustu lidi, ktefi se hrouti z toho, co slysi ve zpra-
vach, zatimco jiné to nabudi a nezdola. Ve, co zazivate, mizZe
vas mozek posilit, podobné jako dobry trénink, anebo udolat
a zdeptat. Cim se tyto dvé skupiny lidi 1i§{? Odpovédi je odolnost.
Odolny mozek dokaze vydrzet probihajici traumata, myslet ji-
nak, branit se riznym onemocnénim vcetné deprese a udrzet si
kognitivni pamét pro maximalni vykon.

Je to pravé odolny mozek, co odlisuje strategické, vizionarské
myslitele od priméru. Nemuseji mit nutné vyssi IQ ani vzdélani.
DileZita je schopnost sviij mozek na zakladé naro¢nych zkuse-
nosti posilovat, nikoli ho nechéavat atrofovat. Uz jen tyto schop-
nosti by mély byt samy o sobé dostate¢nou motivaci, pro¢ zacit
pracovat na zlepseni vykonu vaseho mozku. Chcete-li realizo-
vat svij nejvétsi potencidl, pak jste vybrali spravné. Tato kniha
vam poslouzi i v pripadé, Ze prahnete po novych poznatcich, jak
predchazet ibytku kognitivnich funkef ¢i demenci, jez postihly
nékoho z va$i rodiny. (Vime, Ze nemoci typu Alzheimera zaéi-
naji dvacet az tticet let predtim, nez se objevi prvni symptomy.
Proto by témto poznatkiim méli vénovat pozornost mladi lidé.)
A kromé toho je kniha uréena vam, kdo hled4te strategie pro ma-
ximalizaci zdravi mozku, abyste si mohli naplno uzivat Zivota
a byt ,prudce produktivni® bez ohledu na svij vék. At se potyka-
te s chronickou nemoci, nebo jste Spickovym sportovcem, zitra
to miZe byt lepsi. Vétsina z nés (véetné mé) jesté pro zlepSeni
svého stavu neucinila ani zdaleka dost. Pfi psani této knihy jsem
vSe, co vam doporucuji, vyzkousel sdm na sobé a jesté nikdy jsem
nemél tak bystry mozek. Rad bych, abyste dosdhli téhoz, a pre-
svéd¢im vés, ze i nepatrné, postupné vylepsovani se v konetném
dasledku mtze ohromné vyplatit.

V roce 2017 jsem zacal spolupracovat s organizaci AARP, dfive
znamou jako Americka asociace dichodcti. Zména nazvu odra-
Zi skuteénost, Ze organizace oslovuje mnohem $ir$i spektrum
lidi, z nichZz mnoho do dichodu nikdy neodejde. Stejné jako ja
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pocituje AARP v souvislosti s touto knihou jistou naléhavost.
Vi, Ze se lidé obavaji starnuti mozku a maji strach nejen o své
kognitivni schopnosti, ale také o svobodu samostatného Zivota.
Organizace AARP ustanovila Globalni radu pro zdravi mozku, jez
sdruzuje védce, zdravotniky, akademické pracovniky a politické
experty z celého svéta. Jejim cilem je shromazdit co nejlepsi do-
poruceni, jak si udrZet a zlepSovat zdravi mozku. Pfedsedkyni
Rady je doktorka Marilyn Albertova, profesorka neurologie na
1ékarské fakulté Univerzity Johnse Hopkinse a vedouci katedry
kognitivni neurovédy.

Od roku 2016 dala Globalni rada dohromady 94 experti z tii-
advaceti zemi a osmdesati riznych univerzit ¢i organizaci s ci-
lem dosahnout konsenzu ohledné stavu védy. S padesati spolu-
pracovniky z vlady a neziskovych organizaci vytvorila knihovnu
praci shrnujici dikazy o tom, jak mtze zivotni styl spolu s rizi-
kovymi faktory ovlivnit zdravi mozku. V rdmci nasf spoluprace
jsem se tedy rozhodl vSechny poznatky, a jesté mnohem vice,
prenést na tyto stranky. Hovoril jsem také s lidmi postizenymi
demenci a s témi, ktefi zasvétili sviij Zivot snaze ji porozumét
a léc¢it ji. A soucasné jsem vyuzil svou vlastni celozivotni fasci-
naci mozkem a snahu pochopit jeho fungovani, abych obrovské
mnozstvi dostupnych informaci shrnul do jedné knihy plné po-
znatk a strategif potfebnych k udrzeni bystré mysli. Nékteré
z nich vés prekvapi. Uvedu na pravou miru spoustu mytt, jimz
pravdépodobné vérite, a ukdzu vam, co presné mizete udélat
hned ted, aby vam to zitra myslelo lépe. (Rychl4 ochutnivka:
Vykaslete se na multitasking. Prestaiite travit rana ¢tenim e-
-mailf. Vic se potkavejte s lidmi. Vyberte si jednu konkrétni ak-
tivitu, o niz je jiz dlouho védecky prokazano, Ze pfimo zlepsuje
zdravi mozku - viz ¢tvrtd kapitola.) KdyZ budu navrhovat néco
kontroverzniho (okolo zdravi mozku panuje spousta protichtid-
nych predstav), ¥eknu vdm o tom. PotiZ je, Ze postrad4-li véda
vSeobecné prijimané diikazy podloZené dlouhodobymi daty,
mohou se (v dobrém i $patném smyslu) uchytit r@izné teorie,
nazory a pohledy.
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V knize se bude ¢asto opakovat slovni spojeni Zivotni styl.
Jestli je totiz ve védeckych kruzich néco stile zjevnéjsi, je to
skutecnost, Ze nejsme obétmi genetickych karet rozddvanych
pri narozeni. I kdyzZ se ve vasi rodiné dédi néjakd nemoc, mu-
zete kartami zamichat ve sviij prospéch a takovému osudu se
vyhnout. Nase kazdodenn{ zkuSenosti véetné toho, co jime, jak
moc cvi¢ime, s kym se stykdme, jakym vyzvam ¢elime, jak dob-
e spime i jakym zplsobem se zbavujeme stresu a u¢ime se,
ovliviiuji zdravi naseho mozku a nasi celkovou pohodu mno-
hem vic, neZ si dokdZeme predstavit. Uvedu ndzorny a fascinu-
jici priklad. Podle nové studie z roku 2018, uverejnéné v ¢asopi-
se Genetics, ovliviiuje osoba, jiZ si vezmeme, nas$i dlouhovékost
vic neZ naSe genetické dédictvi.® A to o hodné! Jak to? Ukazuje
se totiZ, ze zivotni ndvyky ndm do rozhodovéani ohledné man-
zelstvi vyrazné zasahuji, mnohem vic nez do vétsiny jinych
zivotnich rozhodnuti. Védci, kteri analyzovali data narozeni
a amrti v témér pétapadesati milionech rodokment ¢itajicich
406 miliond lidi narozenych od devatendctého do poloviny
dvacatého stoleti, zjistili, Ze geny se na délce lidského Zivota
podileji necelymi sedmi procenty. Vétsina predchozich odhadt
pritom hovorila o dvaceti aZ tficeti procentech. To znamena, Ze
své zdravi a dlouhovékost mame z vice neZ devadesati procent
ve svych rukou.

Kdyz jsem si ddval dohromady nejdalezitéjsi poznatky veé-
deckych kolegti z Mezinarodni konference Asociace pro Alzhei-
merovu chorobu z roku 2019, zaujala mé jedna véc: dobra Zivo-
tosprava dokéaZe prudce sniZit riziko rozvoje zdvazné poruchy
mozku, tfeba Alzheimerovy choroby, i pokud k nf mate genetické
predpoklady. At vase DNA rika cokoli, spravna strava, pravidelné
cvieni, nekoufeni, omezeni alkoholu a nékolik dalsich prekva-
pivych rozhodnuti ohledné Zivotniho stylu mohou neptiznivy
osud zvratit. Pred par lety jsem se na vlastni ktizi presvédéil,
Ze zdravy zplsob Zivota mtze pomoct prekonat genetické ri-
ziko srde¢nfho onemocnéni. Dnes vime, Ze totéZ plati i pro de-
menci. Proto se tolik netrapte svymi geny a prestarite se na né
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vymlouvat. Radéji se den co den zamérujte na situace, v nichz
maéte na vybér, at se jedna o velké, nebo malé véci.

Jsem presvédceny, Ze k péci o télo a mozek jiz dlouho pristu-
pujeme prilis pasivné. Po zna¢nou ¢ast historie mediciny nedé-
lali 1ékati nic jiného, nez ¢ekali, aZ se objevi nemoc ¢i dysfunkee,
a pak zautocili proti symptomtim, nikoli vSak proti jejich pri¢iné.
S postupnym rozsifovinim a prohlubovanim znalosti jsme zjis-
tili, Ze mzeme nemoc odhalit a diagnostikovat drive, nez dojde
do pokrocilého stadia. Presto témér neexistovala snaha predvidat
nemoc dlouho predtim, nez se projevi. V poslednich nékolika de-
setiletich jsme zacali vénovat vétsi pozornost véasnym zdsahtim
proti nemoci, pozdé&ji i prevenci. Ve sféfe zdravi mozku se vSak
na tyto dvé oblasti dosud zamétrujeme malo, prilis ¢asto dokonce
viibec. Pojdme to zménit. Z celého srdce v&¥im (a nejsem v tom
sam), Ze fedeni ubytku mozkovych funkeci vzejde z uvedenych
dvou tdborl: prevence a véasného zasahu. A pridam k nim jesté
dalsi: optimalizaci neboli vytrvalou pé¢i o mozek, aby fungoval
1épe a byl odolnéjsi.

O vylepSovani mozkovych funkef a dlouhodobém zdravi moz-
ku uz vysla spousta knih, ale mnohé z nich zaujaté propaguji
jen jeden konkrétni pristup, postradaji redlna data a poskytuji
jen omezené rady. Obzvlast mé znepokojuji knihy o mozku, jez
slouzi jako platformy k prodeji néjakych produktt. Jediné, co
nabizim (kromé této knihy) j4, je zplisob, jak porozumét vlast-
nimu mozku a vylepsit ho. Mym cilem je predlozit uceleny pre-
hled védeckych poznatkti spolu s praktickymi kroky, které mtze
kazdy zacit okamzité provadét. Nedrzim se zuby nehty néjakého
konkrétniho postupu ,tohle délejte, tamto ne”, i kdyz par strué-
nych a jasnych pravidel pfece jen davam. Stejné jako vy hleddm
to nejlepsi, co véda nabizi, ale zdroven musi byt takovy navod
skute¢né prakticky.

Rad bych, abyste pti ¢teni této knihy méli na paméti jedno
upozornéni: co pomuze zazZehnat kognitivni tbytek vam, nemusi
fungovat u nékoho jiného. Jestli jsem se za ty roky studia mozku,
jeho operovani a spoluprace se $pickovymi védci néco dozvédél,
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pak Ze kazdy z nas je jedineény. Proto musi byt kazdy program
optimalizace zdravi mozku Sirokospektry, komplexni a zaloZeny
na nezpochybnitelnych dtkazech. Pravé to nabizim v této kni-
ze. A prestoZe neexistuje zazra¢ny vselék ani univerzalni feSeni
(nevétte nikomu, kdo vam bude tvrdit opak), miZe ka?dy z nés
ihned zacit podnikat jednoduché kroky, které mohou vyrazné
ovlivnit jeho kognitivni funkce a dlouhodobé zdravi mozku.

Jsem nadSeny, Ze se s vami mohu podélit o nejnovéjsi vyzku-
my a poskytnout vdm plan cesty k bystfejsimu mozku na cely
zivot. Je to pozoruhodna destinace.

CO SEV KNIZE DOZVITE

Mozek vétsiny z nés pracuje v kazdém okamziku pravdépodobné
na padesat procent. To ¢islo jsem si vymyslel. Nevim presné, kolik
to je (a nevi to nikdo), ale stalou praxi, naptiklad meditovanim
nebo pravidelnym vydatnym spankem, 1ze vykon mozku bezpo-
chyby vyrazné zvysit (samoztejmé nevyuZivime jen deset pro-
cent mozku - viz tieti kapitola). Vime, %e ze sebe mozek doké4Ze
vymacknout mnohem vétsi vykon, neZ jakého bézné dosahuje.
Podob4 se tedy nas mozek matce, jejiz dité je uvéznéné pod autem
a ona vyvine nadlidskou sflu, aby ho zachrénila? Nebo ho 1ze pri-
rovnat k silnému ferrari, kodrcajicimu se po venkovskych silni-
cich plnych vymold, kde se ani nedd naplno sesldpnout plyn? Mys-
lim, Ze plati druhd moZnost. S nasim velkolepé stavénym mozkem
se moc Casto nevydavame na rovnou silnici, kde by to mohl rozjet,
a tak po néjaké dobé zapomeneme, ¢eho je skute¢né schopny.

Pfirovnani k autim budu v této knize pouzivat ¢asto. Je to
dano prostredim, v némz jsem vyruastal. Oba rodice pracovali
v automobilovém primyslu; moje maminka byla prvni Zenou,
kterou najala spole¢nost Ford Motor Company jako konstrukté-
ra. Za mého détstvi se tudiz o vikendech ¢asto cela rodina veé-
novala opravam rodinného auta. Méli jsme garaZz plnou beden
s naradim a pordd se mluvilo o tom, Ze se lidské télo zase tak moc
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nelisf od naseho Fordu LTD, jejz jsme vylepSovali. Oboji mé4 mo-
tor, ¢erpadla i palivo k udrZeni pfi zivoté. Tyhle hovory nejspis
prispély k mému zdjmu o mozek, protoze se jednalo o ¢ast téla,
u které se srovnani s autem nenabizelo. At m4 auto sebeinteli-
gentnéjsi rizeni, sidlo védom{ v ném zkratka nenajdete. Presto
je pro mé témér nemozné divat se na mozek, a nemyslet pritom
na tuning ¢i tdrzbu. Neni potfeba vyménit olej? Lijeme do néj
vhodné palivo? Nevytac¢ime ho do prilis vysokych otdcek? Nejede
dlouho bez prestdvky? Nem4 popraskané ¢elni sklo ¢i podvozek
a maji vSechny pneumatiky dostate¢ny tlak? Je v poradku topeni
a chlazeni? Reaguje motor spravné na nahlou potrebu zrychlit?
Jak rychle ho 1ze zastavit?

Prvni ¢ast knihy za¢ina popisem nékolika zdkladnich faktd.
Co presné je mozek? Jaké to je, operovat mozek? Jak presné vypa-
dé ajaky je na dotek? Proc je tak zdhadny a nesrozumitelny? Jak
funguje pamét? V ¢em spo¢iva rozdil mezi normalnim starnutim
mozku s obfasnymi vypadky, abnormdalnim stdrnutim mozku
a znamkami zdvazné degenerace? Pak se podivime na zoubek
mytam o starnuti i ibytku kognitivnich funkci a fekneme si, co
vime o schopnosti mozku se pretvaret, obnovovat a rust.

Druh4 ¢ast vas provede péti hlavnimi kategoriemi praktic-
kych strategii, které potrebujete k ochrané a posileni vykonu
svého mozku: 1. cvi¢eni a pohyb; 2. védomi smyslu, ucenf a ob-
jevovani; 3. spanek a odpocinek; 4. vyZiva; 5. spole¢enské vzta-
hy. V této ¢asti se podivdme na pravé probihajici vyzkumy, jez
se snazi probadat mozek a najit zptisoby, jak s nim lépe zacha-
zet. Pozndte $pickové védce, kteti svij zivot zasvétili odhalova-
nf tajemstvi mozku. Kazda z kapitol nabizi védecky podlozené
navrhy a vy je miiZete prizptisobit svym vlastnim preferencim
a zivotnimu stylu. V zavéru druhé ¢asti najdete pivodni a velmi
snadny dvandctitydenni program pro praktickou realizaci navr-
hovanych kroki.

Ve tretf ¢asti se podivime na problémy spojené s diagnosti-
kou a 1é¢bou onemocnéni mozku. Co byste méli délat, pokud
si v§imnete prvnich priznakt? Jednd se o symptomy néjaké
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jiné choroby, kterd demenci pouze napodobuje? Jak to, Ze se
navzdory vyzkumu a klinickym studiim tak zoufale nedafi na-
jit terapie a léky na neurodegenerativni nemoci? Jakou lécbu
mdme k dispozici pro jednotlivé stupné zavaznosti poruch? Jak
si mize zachovat zdravi ¢lovék pecujici o partnera postizeného
demenci (pelovatelé eli mnohem vét$imu riziku, Ze sami také
onemocni)? Demence je pohyblivy cil, starat se o takto postiZe-
ného ¢lovéka muze byt jednim z nejnaro¢néjsich tkola vibec.
Ve skolach se neudi, jak se chovat k blizké osobé, jejiz mozek ne-
odvratné chatra. U nékterych lidi jsou zmény v mozku pomalé
a nenapadné, takZe trva roky, nebo i vice nez deset let, nez se
symptomy vyraznéji projevi, v jinych pripadech vSe probéhne
nahle a rychle. Obé varianty mohou byt obtizné a nepredvida-
telné. Zamérim se na péci zaloZenou na védeckych poznatcich,
ktera zlepsSuje kvalitu Zivota a umoziuje pec¢ovatelim vse zvla-
dat. Kromé toho také proberu dobfe 1é¢itelné stavy, na néz by
si peCovatelé méli ddvat pozor, protoZe byvaji za Alzheimerovu
chorobu ¢asto zameénovany.

Na z4vér se podivdm do budoucnosti, aby kniha kon¢ila po-
zitivné. U neurologickych onemocnéni, s nimiz se potykame
(naptiklad Alzheimer, Parkinson, deprese, Gzkost, panické po-
ruchy), mdme obrovskou nadé&ji. Nepochybuji, e b&hem deseti
az dvaceti let budeme v 1é¢bé poruch mozku mnohem dél. Do-
konce bychom mohli najit ispésny 1ék nebo preventivni vakcinu
proti Alzheimeroveé chorobé. Velky pokrok mtize prinést genova
terapie a kmenové buriky spolu s hlubokou mozkovou stimulact,
ktera se jiz vyuziva prilé¢bé deprese a obsedantné kompulzivni
poruchy. Pokro¢ime rovnéz po technické strance, coz ndm umoz-
nf jesté méné invazivni pristup k mozku. Vysvétlim, co pro vés
tohle vSechno znamen4, a nabidnu tipy, jak se na takovou bu-
doucnost pripravit. Mnoha sdéleni v této knize maji také pomoct
mlads$im generacim s pé¢i o vlastni mozek, nebot jeho onemoc-
nénfi Casto zac¢ina desitky let pred projevenim priznakt. Kdybych
v mladi védél, co vim dnes, staral bych se o sviij mozek jinak. Vy
se mym chybam mtiZete vyhnout.
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Libi se mi porekadlo, které jsem kdysi slySel na Okinaweé:
»Chci svij Zivot prozit jako Zarovka. Celou dobu jasné svitit,
a pak jednoho dne ndhle zhasnout.” Totéz chceme i pro svij
mozek. Z4dné poblikavani za¥ivek, signalizujici jejich bliZici
se zanik. KdyZ se fekne stari, vybavi se nAm nemocnié¢ni lizka
a zapomenuté vzpominky. Ani jedno z toho nenf nutné a mozek
je jediny organ, ktery miZe s postupujicim vékem silit. Neni to
zadna velka véda. Kondici svého mozku muze zlepsit kdokoli,
v jakémkoli véku.

Psani této knihy pro mé bylo v jistém smyslu sobeckou zéle-
Zitosti. Mél jsem tu Cest navstévovat specialisty z celého svéta
a tézit z jejich znalosti a postupd, jak si udrzet bystry mozek a co
nejlépe jej chranit pred chatranim. Zaroven jsem si osvojil strate-
gie, jak byt produktivnéjsi, nepripadat si tolik zahlceny a viibec
kracet Zivotem s lehkosti a radosti. Tyhle védomosti jsem pak
zacal predavat vSem svym blizkym. A nyni se o né rad podélim
s vami. Vitejte v klubu bystrych mozk.

Pro zacatek pojdme zjistit, jak na tom aktudlné jsme.
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Kupte si papirovou nebo elektronickou verzi knihy

za skvélou cenu na www.melvil.cz
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