JAK POSTEPOWAC BY POPRAWIC SPRAWNOSC MOZGU

Wiele mozemy zrobi¢, aby poprawic¢ nie tylko naszg
pamiec roboczg, ale takze sprawi¢ by bardziej efektywnie
funkcjonowat nasz mézg. Nie ma czegos takiego jak dobra
lub zta pamiec,jest tylko wytrenowana lub niewytrenowana.

Gdy mézg dziata dobrze, my dobrze zyjemy
Jak dobrze nakarmi¢ moézg
Przede wszystkim wazna jest dobra dieta, ktdra pozytyw -

nie wptywa na moézg. Do pokarmoéw, ktore Swietnie
wspomagajq funkcje mozgu naleza:

orzechy wtoskie nasiona dyni ciemna czekolada
kurkuma sardynki tosos

jaja olej kokosowy brokuty

jagody awokado Zielone warzywa

Walcz z negatywnymi myslami

Negatywne mysli stymulujg te obszary modzgu,ktore
odpowiadajg za odczuwanie depresji i niepokoju.
Pozytywne mysli wywierajg na nasz mozg dobroczynny
i uspakajajqcy wptyw.

Sport i rekreacja
Cwiczenia fizyczne bardzo pomagaja mézgowi. Cokolwiek

jest dobre dla twojego serca, bedzie tez dobre dla twojej
gtowy.



Grupa rowiesnicza

Osoby ktére Cie inspirujg, motywujg do wyzwan, sg
pozytywni. Przebywanie w takim s$rodowisku pozwoli Ci
wspigC sie na wyzszy poziom. Przy nich jeste$s w stanie sie
rozwingc¢ i wiele nauczyc.

Osoby toksyczne sg ludzmi, ktorzy starajq sie jedynie
wyssac z Ciebie energie mentalna.

Sen

Sen, to czas, w ktérym mozg utrwala pamiec krotko -
i diugoterminowq. Bez wystarczajgcej ilosci snu nasza
pamiec¢ dostownie nie dziata poprawnie .
Sen jest bardzo wazny, jego niedobory mogg zwiekszac
ryzyko Alzheimera i demenciji.

Nauka przez cate zycie

Aby zachowac sprawnos¢ mentalng powinnismy uczyc¢ sie
przez cate zycie. Nauka nowych rzeczy i rozwdj umystu,
pozwala na tworzenie sie nowych pofgczen nerwowych.

Stres

Przewlekty stres moze sia¢ spustoszenie w mozgu. Stres
moze by¢ tez dobrym bodzcem np. pomaga nam w upra -
wianiu sportu, poniewaz sSwietnie sprawdza sie w ,,aktywo -
waniu” naszych ciat w chwilach zagrozenia lub sytuacji
wymagajacych wyzszej dawki adrenaliny.

Chron mozg przed urazami

Zawsze zachowaj ostroznos¢ , aby chroni¢ swéj mozg
przed ewentualnymi urazami. Kiedy trzeba np. jezdzac na
rowerze czy motorze, pamietaj o kasku, aby chroni¢ swoja
gtowe, w razie ewentualnego wypadku. Nasz mdzg jest



elastyczny, ale jest takze delikatny, wiec chron go przed
fizycznymi urazami.

Nie wystarczy o czyms wiedzieé, trzeba to
jeszcze wdrozy¢ w zycie
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