samopoczucie,
oamiec
koncentracje
| nie tylko.

Zadbaj o swéj mozg
- o naprawde sie
optaca ©



Najprostsza metoda dbania o

Mozge

oDobrze ukrwiony | dotfleniony
MOzQg nojleplej pracuje — aby mu !
to zapewnic, nie zapomnij ©
aktywnosci fizycznej, najlepiej na
swiezym powietrzu.

oNawet zwykty spacer moze
zdziata¢ cuda ©




Aby nauka byta
efektywna: :

/anim sigdziesz do nauki warto pobiegac,
pojezdziC na rowerze, gimnastykowac sie
albo chociaz zrobic kilka gtebokich
wdechow przy otwartym oknie.

Wskazane sqg tez przerwy w nauce — warto
mieC na uwadze, ze nasz mozg jest
maksymalnie skoncentrowany jedynie przez
ok. 30 minut - 40 min.




Najlepszych srodkow
Na poprawe
pamieci | koncentracii l
nie znajdziesz
W zadne| aptece,
lecz ...
w lodowce! ©




Co jesce

Weglowodany, ktdre znajdujg sie np. w:

pieczywie z petnego przemiatu,

makaronach petnoziarnistych, otrebach owsianych,
ryzu, kaszy, fasoli, soczewicy.

Kwasy Omega-3, ktore znajdujq sie w rybach, |
orzechach, nasionach (np. stonecznik). 2

I Witaminy i sktadniki mineralne (np. owoce i warzywa)
=

Lecytyna (jajka, soja, kietki pszenicy, orzeszki ziemne).




Rozmaryn

Co jesé, by | ,
poprawic prace zielons herbata

Szpinak
mozgu i pamiec?

Orzchy Gorzka czekolada

Awokado

Brokuty
Jabtka




UNIKAMY

nadmiaru stodyczy,
kawy i mocnej herbaty,
coli i napojow energetyzujacych.

(sg zastrzykiem enerdii, ale niestety ich dziatanie jest |
bardzo krotkotrwate W

l Produkty te wyptukujq z organizmu wapn i magnez, a N
’ pife w nadmiarze ostabiajg koncenfracje i zaburzajq sen.
Zastgp je wiec herbatq ziotowq lub Swiezo wyciskanymi
sokami z owocow.

Warto pamietac o piciu duzej ilosci wody, najlepie;]
mineralnej (ok. 6-8 szklanek dziennie), ktéra wspomaga
przemiany biochemiczne mdzgu i ktora jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania catego organizmu.




Pamietqj!

Alkohol, narkotyki, papierosy 1o
substancje psychoaktywne-
wywierajg ogromny wptyw no
dziatanie mozgu (zwtaszcza

oSrodkow odpowiedzialnych za pamiec,
koncentracje, przewidywanie, emocije).

Zmiany, kitére powodujg, mogqg okazac
sie nieodwracailne.




Dlaczego Matysz w dniu
nye

»~Banany sg zasobne w tryptofan i serotonine, nazywang
hormonem szczescia. Dziata ona przeciwdepresyjnie oraz
poprawia nastréj. Ponadto sq bogate w weglowodany,
zwtaszcza proste. Banany zawierajq sporo biatka, co
znacznie wyrdoznia je na tle innych owocow. Banany to takze
zZrodto magnezu i potasu, niezbednych do prawidtowego
przewodzenia impulsow nerwowych. Witaminy z grupy B
warunkujqg prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego." -
opisuje Mariusz Jaworski, dietetyk z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.
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v Podczas snu wzmachniqjg sie potgczenia midzy
neuronami - nasz mozg sie dotlenia i odpreza

v Nocny wypoczynek sprawia, ze informacije, ktoére
zdobyliSmy w ciggu dnia zostajg posegregowane
| zapamietane — nastepuje konsolidacja pamieci

v Juz trzy dni bez snu moze miec destrukcyjny wptyw

v’ Dla mdzgu nie ma wiekszego znaczenia, czy
cztowiek $pi tylko kilka godzin, czy nie Spi wcale

v Gdy nie dosypiasz, Two] umyst nie potrafi wydajnie
pracowac, szwankuje Ci pamieé i koncentracja,

jestes mato kreatywny, masz stabg zdolnosc
przewidywania i oceny sytuacii.

v Krétko mowigc - stabo spisz = stabo myslisz.




Jak ¢cwiczyc
MOzg e




Wedtug mistrza swi _

W zapamietywaniu,
Dominica O'Brein:

,M0zg mozna rozwijac
tak jak cwiczy sie miesnie;
im czesciej sie
nim postugujemy,
tym jest
sprawhniejszy."




Kreatywnosc Whnioskowanie
Myslenie
Wyobraznia analityczne

Sztuka Jezyk
Intuicja Pisanie
Przestrzen " . Logika
Muzyka {, Liczenie
Kontrola ’. . Kontrola
Lewa Prawa
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Trenujgc Mmozg
nalezy pamietac o synchronizowaniu pracy
obu potkuli mdézgowych, np.:

o —pisz i rysuj obiema rekami jednoczesnie
o -wchodz tylem po schodach
o —pisz lewq rekg (jesli jestes praworeczny), wiaczaj
nig Swiatto, myj zeby
l o Wykonuj ¢wiczenia naprzemienne, np. siegaj za
siebie prawq rekqg do lewej stopy i odwrotnie
e o —naucz sie zonglowac trzema piteczkami

[ T/

o Stosuj ¢wiczenia koncentracji i pamieci, np.
mnemotechniki.

o Czytqj ksigzki.
o Naucz sie relaksowac.







o Ptat potyliczny
Umieszczony jest w tylnej czesci kory mdzgowej. Odpowiada za
widzenie i skojarzenia z nim zwigzane, a takze po czesci za
rozpoznawanie barw i gtebi.
Jego uszkodzenie moze skutkowac zaburzeniami widzenia,
frudnosciami w rozpoznawaniu obiektdw, zaburzeniami czytania
| pisania, halucynacjami wzrokowymi.

o Ptat ciemieniowy
Sgsiaduje i wspofpracuje (przy analizie barw, gtebi, czytaniu i
pisaniu) z ptatem potylicznym. Odpowiada za wrazenia
pochodzgce z Twojego ciata — orientacje w przestrzeni,
rozpoznawanie ruchu, odczucie temperatury, bolu, dotyku. Jest
: takze istotny dla infegraciji bodzcodw ruchowych, wzrokowych, B
’ stuchowych i czuciowych.
W ptacie ciemieniowym zachodzg najprawdopodobniegj
procesy odpowiedzialne za rozumienie pojec symbolicznych i
geometrii. Jego uszkodzenia prowadzg do zaburzen uwagi,
rownowagi i koordynacji ruchowej, postrzegania twarzy, a takze =
braku Swiadomosci niektorych obszardw ciata jak i czesci
przestrzeni zewnetrznej. Mogq rowniez skutkowac trudnosciami
w liczeniu i matematyce.




Ptat skroniowy
Potozony jest w bocznej czesci kory mdézgowej. Odpowiada
za odbidr wrazen stuchowych oraz rozumienie mowy. Jest
wazny dla funkcji jezykowych (werbalnych).

Po uszkodzeniu osrodkow odpowiedzialnych za analize |
synteze bodzcow stuchowych dzwieki nadal sg styszane, ale
nie sq rozpoznawane.

Ptat czotowy

/wigzany jest z czynnosciami ruchowymi a takze wyzszymi
funkcjami psychicznymi — jest odpowiedzialny za zachowanie
charakterystyczne dla cztowieka (planowanie dziatan,
taktowne postepowanie, przestrzeganie norm etycznych,
analiza i kontrola standw emocjonalnych, podejmowanie
decyzji, myslenie abstrakcyjne).

Jego uszkodzenie moze doprowadzic do zaburzen ruchu —
paralizu lub niedowtaddw lub zaburzen zachowania i
osobowosci. Pacjenci z uszkodzonym ptatem czotowym m.in.
nie odczuwajg wstydu, nie dbajg o konsekwencje swoich
czynow, ich zachowanie moze wiec bycC niebezpieczne,
niedostosowane i nieprzemyslane (3xN!).




/djecia i llustracje
zaczerpnieto z:

o sporftopestka.pl
o dlamozgu.pl

o eatgreen.pl

o ikepolska.pl

o naukaipostep.pl
o infosport.pl

o neomedia.info




