5 tipi pro dobrou pamét’

Dobra pamét’ je v dnesni dobé velmi dilleZita. Zijeme v dobé informaéniho pietiZeni, kdy na nas
kazdy den plsobi obrovské mnoZzstvi informaci. Proto je dilezité mit dobrou pamét’, abychom si
dokdzali zapamatovat dulezité véci a neztratili se v té zaplave informaci. V tomto ¢lanku se
budeme zabyvat tim, jak si vylepSit svou pamét’.

1. Vyhybejte se stresu

Stres je velmi Skodlivy pro nasi pamét. Pokud jste pod stresovym tlakem, vase pamét’ se mize
zhorsit a miiZe se vam stat, ze si nebudete schopni zapamatovat véci, které jste si dfive dokazali bez
problémtl zapamatovat. Proto se snazte stresu vyhybat a najdéte si zptisoby, jak se uklidnit.

2. UdrZzujte aktivni Zivotni styl

Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na nasi pamét’. Kdyz cvicime, prokrvujeme télo i mozek, coz
miiZe zlepsit nasi schopnost si néco zapamatovat. Proto se snazte byt aktivni a cvicit pravidelné.

3. Posilujte svou pamét’ cvicenim

Procvicovani je dalsi zpisob, jak si miizete vylepsit svou pamét’. Existuje mnoho riznych cviceni,
ktera miizete vyzkouset. Napiiklad si mizete procvicovat pamét’ tim, Ze si budete snazit
zapamatovat néjaky seznam véci nebo Cisel. Muzete si také procvicit pamét’ tim, Ze se budete
snazit vybavit si n€jakou udalost ze svého Zivota.

4. Spéte dostatecné

Dostatek spanku je velmi dilezity pro nasi pamét’. Pokud nespime dostatecné dlouho, nase pamét’
se muze zhorsit a mize se stat, Ze si nebudeme schopni néco zapamatovat. Proto se snazte
dostatecné spat a dodrzovat pravidelny spankovy rezim.

5. Stravujte se zdravé

Zdrava strava ma také pozitivni vliv na nasi pamét’. Pokud budeme jist zdravé a vyvazen¢, budeme
mit vice energie a nase pamét’ se muze zlepsit. Snazte se jist dostatecné mnozstvi ovoce, zeleniny a
dal$ich zdravych a mozku prospésnych potravin.



