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Cielom cloveka je maximalizovat svoj vykon. Jednak vykon telesny a tiez duSevny.
Existuji vSak isté hranice. Su to jednak naSe vrodené dispozicie a tiez Unava. Z vlastnej
sktisenosti mézem potvrdit, ze telesni tnavu mozno prekonat’ silou vole, samozrejme nemam
na mysli stav uplného telesného vycerpania, ked’ za¢inaju zlyhavat’ niektoré Zivotné funkcie.
Ide skor o prekonanie urcitej lenivosti, napriklad prinuatit’ sa po namahavom dni absolvovat
pravidelny vecerny beh.

Prikladom modze byt aj tento jednoduchy pokus: Nechajme Cloveka visiet’ jednou rukou na
konari stromu. Vydrzi dajme tomu 2 minaty. Na druhy deft mu sl'tbme, Ze ak prekond 2
mintty, dostane odmenu. A on ich uréite prekona. Dalsi deft mu slibme eite vacsiu odmenu,
ak vydrzi visiet’ 5 minut. S vypitim vSetkych sil sa mu to podari.

Je teda jasné, ze to, kedy sa Clovek pusti kondru nie je dané momentalnym stavom svalu ruky
(ten sa unavuje pri kazdom z pokusov rovnako), ale tym, ako "rozhodne" mozog, ¢o je dané
cielom , ktory mame pred sebou.

DusSevnd unava je ale problém , ktory vlastnou volou neprekondme. Totiz unavilo sa
samotné centrum, ktoré rozhoduje o tom, kedy "vypnut™", teda mozog. Prikladom moze byt’
bezmocné civenie do u¢ebnice v noci pred skuskou... Skimanim nastupujicej tnavy mozgu
mozno zistit’, Zze existuje isté obdobie, kedy sme uz unaveni, ale na naSom vykone sa to este
neprejavilo. Je to ale na ukor vysSieho vydaju energie. Toto nemé analogiu v telesnej tnave,
ktora sa ihned’ prejavi znizenym vykonom. Na vznik duSevnej inavy ma prirodzene vplyv
doba, pocas ktorej vykondvame urcitu ¢innost’. Ale aj po vel'mi kratkom case sa mozeme citit’
unaveni, ak napriklad od zac¢iatku mame k nasej ¢innosti negativny postoj alebo je naSa praca
monoténna. Takisto kozmonauti vo vesmire sa unavuju vel'mi rychlo, lebo v stave beztiaze
ma mozog "vel'mi vela prace" s koordinaciou aj tych najzakladnejSich pohybov. Je to preto,
lebo od receptorov v kiboch a svaloch prichadzajii vplyvom beztiaze znatne zmitené
informacie. Jednoducha praca vo vesmire vycerpa mozog rovnako ako rieSenie hlavolamov na
Zemi.

Najprirodzenejsi je spanok

Pre vicsinu I'ludi je prirodzenym prostriedkom na regenerdciu mozgu spanok. Nedostatok
spanku bol prvykrat exaktne skimany zrejme pred 100 rokmi pri pokuse G.T.W. Patricka a
J.A. Gilberta, ktori odopierali pokusnym osobam spanok az 90 hodin. Netreba zrejme
popisovat’ k akym vysledkom prisli.

Ovela zaujimavej$i sa mi ale zd4 presne opacny pokus. Skupina dobrovolnikov bola
zatvorend na 60 hodin do izieb, kde bola len postel a lampa. Osoba si mohla zazat’ alebo
zhasnut’ svetlo, ale nemohla si ¢itat, pocuvat’ hudbu, nemala prehl'ad o Case a aj jedlo bolo
podéavané v nepravidelnych intervaloch.

Pokus bol pre vdcsinu l'udi utrpenim, nudili sa a vacSinu z 24-hodinového dna prespali.
Zaspavali ale viackrat za denl na kratSi ¢as. Viacej spali cez noc, ¢o bolo zrejme dosledkom
kratkosti trvania pokusu, teda podvedome mali eSte istd predstavu o Case. Z tohto a
podobnych pokusov plynie zaver, Ze nas klasicky 8-hodinovy spanok je neprirodzeny, mali by
sme spavat’ kratSie, ale CastejSie. Toto postrehli vedenia niektorych firiem v zahranici, ked’ v
zédujme zvySenia efektivity prace zriadili popoludni prestavky na kratky spanok. Podobny jav,



a sice posuvanie zaciatku pracovnej doby zo skorych rannych do dopoludiajsich hodin, je
beznym uz aj na Slovensku.

Zistilo sa, Ze stari I'udia spia menej (len asi 7 hodin za d’eil) a to v ddsledku toho, Ze
nedokazu zaspat’ pocas dna. S tymto vysledkom si dovolim nesthlasit. Moje pomerne bohaté
skusenosti so starymi I'ud'mi potvrdzuji pravy opak. Je sice pravda, Ze stari l'udia vstavaju
rano vel'mi zavc¢asu (suvisi to s ich zvykmi z obdobia, ked” vstavali do zamestnania) ale za
cely dent nemaju problém prespat’ aj viac ako 9 hodin.

Aktivita mozgu nevyspatych l'udi bola merand pomocou pozitronovej emisnej tomografie,
ktord zistuje troven spotreby glukdézy v mozgu. Zistilo sa, ze doslo k poklesu spalovania
glukézy najmd v oblasti Celnej kory, na temene a v tylovych castiach mozgu. To su
nanestastie prave oblasti zodpovedné za bdelost, pozornost’ a kratkodobui pamit. Podobne
ochabli aj cCasti zodpovedné za rieSenie zlozitych uloh a vykonavanie komplikovanych
operacii.

Pocas spanku je najdolezitejSou fadzou NREM (=non-rapid eye movement=faza, ked
nedochadza k rychlemu pohybu o¢i). Vtedy je utlmeny metabolizmus najmé v ¢elnej kore a v
oblasti temena, teda v Castiach mozgu, ktoré su najviac vycerpané nedostatkom spanku.
Dalsou &ast'ou spanku je fiza REM (rapid eye movement=faza, pri ktorej dochadza k rychlym
pohybom o¢i). Pocas fazy REM je aktivita mozgu porovnatelna so stavom bdelosti
(mimochodom prave pocas REM "prichadzaji" sny). Jedine spominana ¢elna kora a oblasti
temena ostavaji v rovnakom stave ako pocas NREM. Faza REM ostava stile zahalena
tajomstvom. Niektori vedci ju povazuju za akysi test toho, ¢i sa Casti mozgu uz dostatocne
zregenerovali. Pokial' tento test dopadne negativne, nasleduje ndvrat do fazy NREM.
Precitnutie zo spanku vSak stile neznamena Uplna regeneraciu schopnosti mozgu. Pokusy s
lekarmi vykonavajucimi no¢né sluzby ukazali, ze jedna prebdend noc sa "nahradi" az Syrmi
po sebe iducimi nocami spanku.

Treba cosi viac

Mnoho T'udi sa "neuspokoji" so spankom ako metddou na zlepSenie vykonu mozgu, chct
Cosi viac. Preto siahaju Casto po drogach. Prikladom moze byt susedné Pol'sko, kde sa medzi
mladymi menezérmi dostalo do mddy uzivanie kokainu za Ucelom zlepSenia pracovnej
vykonnosti. V sucasnosti sa vyvija technologia, ktora kokain pred¢i a neprinesie so sebou
(mozno) ani nijaké negativne ucinky. Ide o rTMS (=repetitive transcranial magnetic
stimulation), teda je to akasi stimuldcia mozgu na dialku opakovanym pdsobenim
magnetického pol'a. Vyhodou je prave to, ze na hlavu alebo do mozgu nie je potrebné
umiestiiovat’ nijaké elektrody.

rTMS sa zacala pouzivat’ v roku 1985, najprv len na skumanie aktivity mozgu. Princip
rTMS tkvie v samej podstate neurdénov, ktoré §iria vzruchy na zaklade zmien koncentracie
elektricky nabitych cCastic. Preto sa uz pomerne davno prislo s myslienkou ovplyviiovat
¢innost’ neurénov elektrickym prudom. Problémom je ale bolest’ spojenad s privadzanim
pradu do mozgu. Prid do mozgu mozno ale "priviest" ale aj na zdklade javu
elektromagnetickej indukcie a na tom je zaloZzené rTMS: ku hlave ¢loveka sa prilozi cievka,
ktora je v urcitych intervaloch napéjand prudom. Vznikd magnetické pole a to sposobi vznik
elektrickych pradov v mozgu. Ak je vzniknuty prad dost” silny, mdéze dojst’ k docasnému
vyradeniu istej ¢asri mozgu z ¢innosti. Prikladanim cievky ku r6znym miestam hlavy sa tak v
minulosti zist'ovalo, ktord ¢ast mozgu je zodpovedna za ktora Cinnost’.

Posun ale nastal so zistenim, ze opakované pdsobenie moze mat’ za nasledok trvalé zmeny
funkcii jednotlivych ¢asti mozgu. Experimentmi sa zistilo, Ze nizka frekvencia impulzov (1-5
impulzov za sekundu) spdsobuje vo vSeobecnosti utlmenie c¢innosti prisluSnej oblasti a



naopak frekvencie okolo 25 pdsobia stimulujico. Zmeny vyvolané pdsobenim rTMS sa
udrzia dvojnasobok doby pdsobenia. Preco je to prave takto sa eSte nepodarilo presne zistit’.

rTMS by mohla byt ndhradou za lieCbu depresii pomocou tzv. elektrokonvulzie, ked’ st
mozgu udelované "elektrické Soky", pomocou ktorych sa pacient nejakym spdsobom zbavi
depresie. Elektrokonvulzia sa uz nepouziva vzhlladom na mnozstvo vedlajSich ucinkov.
Americky neuroldég Eric Wassermann ako prvy preto pouzil rTMS, a to na hornej hrane cela.
Tam sa nachadzaju oblasti, ktoré su pocas depresii utlmené. Vysledky boli vyborné, liecba
pomohla dokonca aj pacientom, ktorym nepomadhali ani antidepresiva. Terapia sa vykonava
Styrikrat denne (dva az Styri tyzdne) po dobu 30 mintt pri Specialnych frekvenciach. Ako sam
Wassermnn priznava, parametre si doslova "vycucali z prsta".

Problémom stdle ostava, ze vedci nevedia PRESNE, ako pdsobi magnetické pole na
mozog. Domnievaju sa ale, Ze u¢inok nie je ani zd’aleka len lokalny, ved’ aj depresia ma suvis
aj s inymi ¢astami mozgu, nez na ktoré pdsobi rTMS. Existuju domnienky, ze rTMS pdsobi
na limbicky systém, ktory je najstarSou ¢astou mozgu a podiela sa na riadeni emdcii. Zaroven
existuje nadej, ze pomocou rTMS sa bude moct’ posobit’ aj na vnltorné Casti pomocou
prislusnych nervovych dréh, vychadzajacich na povrch mozgu.

Zatial’ neboli zistené nijaké vedlajSie U€inky pouzivania rTMS pri lieCbe depresii. Aj preto
bolo pouzivanie rTMS na ucely lieCby v Kanade oficialne povolené a o podobnom kroku sa
uvazuje aj v USA. Napriek tomu stoji pred vedcami eSte kopa prace vo vyskume. Situacia je
stazena tym, ze rTMS nie je liek, a preto vyskum finan¢ne nepodporujti inokedy vel'mi Stedré
farmaceutické firmy. Je ale Sanca, ze sponzory sa predsa len najdu, lebo rTMS moze
ovplyvnit’ aj vykonnost’ pri dusevnej ¢innosti!

Prvé pokusy ukazali, ze pdsobenie rTMS na reCové centrum v mozgu mozZe vyrazne
zrychlit’ reakcie ¢loveka pri pomenovavani veci, alebo posobenie na ini Cast mozgu skrati
reakény €as pri pohyboch ruky. Bolo zistené, Ze pri skladani mozaiky sa "naméaha" mozgova
kora v prednej Casti mozgu. Po posobeni rTMS na tto oblast’ sa vyrazne skratila doba, za
ktorti pozorované osoby mozaiku poskladali. Opét” vSak vedci nepoznaju podstatu tychto
javov, existuju len domnienky, Ze pri¢inou je zvySenie kl'udovej aktivity mozgu.

Dalsi vyvoj je brzdeny tym, Ze pokusy nie je mozné uspokojivo vykonavat' na "tradiénych"
pokusnych zvieratach - potkanoch a mysiach. Ich mozgy su totiz malé, a preto je treba pouzit
malé zavity, ktoré ale nevyvolaji dostatocne silné prady v mozgu. Je preto potrebné vyvinat’
Specidlny materidl na vyrobu zavitov. rTMS predstavuje aj isté spoloCenské nebezpecenstvo.
Aparatura na tvorbu stimulov sa da zohnat’ za 30 000 - 40 000 $, ¢o je v porovnani s cenami
zariadeni podobného druhu prakticky zadarmo. Je obava, ze stimulmi sa bude nahradzat
poOsobenie drog, aj ked’ to by sa museli drazdit’ oblasti hlboko v mozgu, ¢o je podla vedcov
zatial nemozné.

Cas hra proti nam

Napriek naSej Gpornej snahe udrzat’ na§ mozog stale v dobrej kondicii ndm starnutie ¢innost’
mozgu oslabuje. V Centre pre starnutie a ucenie pri Univercity of Michigan bol urobeny
vyskum, pri ktorom sa sledovala aktivita mozgu l'udi uz od 20 rokov. Zistilo sa, ze tempo
poklesu duSevnej vykonnosti u dvadsatrocnych je rovnaké u devitdesiatnikov. To si
samozrejme malokto uvedomi, lebo z percentualneho hl'adiska je to u dvadsatrocnych pokles
uplne zanedbatelny. NavySe mladi 'udia maju stale isté rezervy, lebo Clovek nevyuziva svoj
mozog na sto percent.

Ubytok dusevnych chopnosti sa prejavuje u starych Pudi najma neschopnost'ou zapamétat’ si
nové informacie alebo naugit’ sa nové &innosti. Dalej je tu ista pasivita pri prijimani novych
informacii, totiz starsi ¢lovek si neddva vela ndmahy s overovanim faktov a preto prislovie
"Stokrat opakovana loZ sa stava pravdou." plati v pripade starych I'udi temer doslova. S tymto



do istej miery suvisia i snahy zbavovat star§ich I'udi volebného prava v hojnejSej miere ako
doteraz, ke'd sa tak deje len v extrémnych pripadoch.

Stari l'udia sa ale "prepadu" svojich duSevnych schopnosti brania. V ich prospech hraju
bohaté zivotné skusenosti. Aj preto sa "zaostdvanie" starych T'udi prejavi vdcSinou az po
pitdeiatke. Zivotné skusenosti starcov mali v historii I'udstva priam Zivotne délezitd ulohu.
Pomahali kmenom prekondvat’ neocCakavané a dovtedy nepoznané situacie, ktoré ale pre
starcov Casto nové neboli. Z tohto prameni aj doteraz pretrvavajuca ucta k star§Sim. Myslim si
ale, ze v suCasnom svete informacnych technoldgii bude vyznam sktisenosti starSich upadat’ a
tym Zzial’ poklesne aj spolocenska tcta k nim.

Dalgia zbran starych Pudi proti slabnutiu mozgu je jeho "totalna mobilizacia", star$i I'udia
teda vyuzivaju mozog intenzivnejSie. Ukdzalo to meranie aktivity mozgu pomocou uz
spominanej pozitrébnovej emisnej tomografie: starSi l'udia vyuzivali na zapamitanie obe
pologule mozgu kory, kym mladi l'udia len jednu, takisto pri vykondvani rérnych uloh
pouzivaju stri 'udia viac centier mozgu nez mladi. Potreba koordinécie tychto centier je prave
pri¢inou toho, Ze stary Clovek sa CatejSie myli a rozmysla pomalSie. Taktika mobilizacie
celého mozgu je ale v koncoch ak sa od starSej osoby vyzaduje "multitasking": bol vykonany
pokus, pri ktorom mali osoby rozhodnit' o platnosti nejakej zloZzitejSej rovnosti (napr.
5.7+8=43) a zaroven si zapamadtat’ nejaké slovo. Stary I'udia dosahovali vel'mi slabé vysledky.
Ich mozog bol uz totiz uplne zamestnany prvou tlohou, na rozdiel od mladych l'udi nemali
stari uz nijaké rezervy.

Treba vela energie

Nech sa to zda akokol'vek cudné, ale nielen svaly, ale aj mozog potrebuje na svoju ¢innost’
vela energie. Napriklad mozog novorodenca spotrebuje az 60% energie, ktordt mé dieta k
dispozicii. V tomto obdobi sa dieta nielen intenzivne uci, ale jeho mozog rapidne zvacsuje
svoj objem a hmotnost. Mozog dospelého Cloveka ma energetické néaroky v absolutnom
vyjadreni samozrejme eSte viacSie. Mozog dospelého Cloveka mé asi o kilogram viac ako
mozog rovnako velkého savca. Prijem energie je ale priblizne rovnaky.

To viedlo fyzioldéga Leslieho Aielaa z University College v Londinea Petra Wheelera z
John Moores University v Liverpoole k hypotéze zalozenej na skimani bazdlneho
metabolizmu, ktory zaist'uje energiu pre telo v kl'ude, teda zadsobuje mozog, 'adviny, pecen,
srdce, a trdviace ustroje. Porovnanim hmotnosti traviacich organov ¢loveka a rovnako
tazkych savcov zistili, Ze Clovek ich ma asi o 40% l'ahSie, a tym padom spotrebuji aj mene;j
enrgie, ktorti mdze vyuzit mozog. Mozog a traviaca sustava spolupracovali pri vyvoji
&loveka. Cim bol mozog va&si, tym rafinovanejiie spdsoby pouzival Elovek pri hl'adani a
priprave potravy, ¢o odbremenovalo traviacu sustavu. Prinosom bol najmé lov lebo méso
sposobovalo traviacej siistave mansie problémy ako rastlinna potrava. Crevami a zalidkom
uSetrena energia sa mohla vyuzit’ na d’al§i rozvoj mozgu.

Nézor primatoléga Roberta D. Martina z univerzity v Zuerichu nevidi velké enrgetické
naroky mozgu v dospelosti. podla neho je ddlezity velky prisun energie len v Case rastu
mozgu, ktory ma uz v Stvrtom roku zivota diet'ata 85% hmotnosti mozgu dospelého ¢cloveka.
Do tohoto obdobia su energetické potreby kryté temer vylu¢ne matkou, ¢i uz kojenim, alebo
prostrednictvom placenty. Matka vydd v tomto obdobi obrovské mnozstvo energie. Aj tato
teoria povazuje preto za prelomovy bod vo vyvoji mozgu zaciatok lovu, lebo matka ziskala
misitou potravou viacej energie.

Kde teda hladat’ pri¢iny slabej vykonnosti mozgu? Odhliadnuc od genetickych
predpokladov a spominaného kojenia to zrejme bude priliSnd vycCerpanost, nedostatok
spanku alebo hlad.. Schopnost’ v€as spozorovat’ prichddzajucu tnavu a vediet’ si ndjst’ ¢as na



oddych a spanok, su Casto cennejSie ako pevna vola, ktora ndm veli pracovat’ stale naplno.
Nas mozog sa totiz oklamat’ neda. A na bezné pouzitie technolégii ako je rTMS si eSte asi
nejaky ten rok pockame.
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