Funkcje platow mozgu a nauka

Mozg jest najwazniejszym organem w ciele czlowieka. Umozliwia
on odczuwanie bodzcow, utrzymywanie rownowagi czy steruje
wszystkimi procesami ktore
zachodza w organizmie. Odpowiada
on takze za funkcje:
wyobrazeniowa, emocjonalna,
intuicyjng i tworcza. Dlatego kazdy
z nas powinien o niego dbac i nie
narazacC go na urazy.
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Kora moézgowa jest najbardziej zewnetrzna czescia mozgu. Jest
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Jak dbac o mozg?

Kilka prostych rad!
* Zadbaj o odpowiednie nawodnienie
« Cwicz
* W diecie zwigksz iloS¢ warzyw i dobrych tluszczy
* Nie zazywaj uzywek
 Wysypiaj si¢
» Czytaj ksiazki, shuchaj muzyki, aby zadbac o prace mozgu

Dieta a zdrowy mozg
To na czym powinnismy sie skupic to

< produkty bogate w:
,'.%_ witaminy, makroelementy,
é%‘;r,'f mikroelementy,weglowodany zlozone,
%—’tg Y lecytyne i thuszcze nienasycone. PowinniSmy
',.f_*{é‘: 'J.') ograniczac skladniki takie jak: sol, cukier,
Y3 .G i ; thuszcze nasycone i produkty wysoko

przetworzone. Warto wzbogacic diete w:
owoce i warzywa, produkty pelnoziarniste
oraz nasiona i orzechy.

Wysypianie si¢
Odpowiednia iloS¢ snu ma ogromny wplyw na prace mozgu.
Podczas snu mozg zmniejsza swoja
aktywnosc i cho¢ na chwile moze
odpoczac. Dlatego powinnismy dbac o
czas snu. Nadmiar lub jego niedobor - £
utrudnia prace moéozgu. Warto tez dbac o
regularnosc¢ snu, staraj sie zasypiac i
wstawac o podobnych porach.

Dbaj o aktywnosc¢ fizycznag
Staraj sie zorganizowac sobie zajecia fizyczne,
najlepiej na swiezym powietrzu. Wyjdz na
spacer, zagraj w pilke czy pojdz z przyjaciotmi
na basen. Dzieki temu twoj] mozg na pewno
bedzie sprawnie funkcjonowat.




Rzuc¢ wyzwanie swojemu mozgowi!

Aby twoj mozg sie rozwijal, zacznij czytac ksigazki, rozwigazuj
tamigtowki czy rozpocznij nauke nowego " | P,
jezyka. To wszystko i nie tylko sprawi ze e e,
mozg bedzie latwiej i szybciej przyswajat [ “
wiedze i umiejetnosci. ‘
Warto sprobowac ¢wiczen wzmacniajacych |
koncentracje. Polecamy: ,leniwe 6semki” :)

Co zabija umyst?

Wiele czynnikow ma bardzo zly wplyw na
. _= . prace naszego umystu. Utrudniaja jego prace
1 wyniszczajq jego strukture. Jest to przede
wszystkim stres i uzywki. Dlatego radzimy nie
siegac po rzeczy takie jak papierosy czy
alkohol i cho¢ skutkow ich dziatania teraz nie
odczuwamy, moga pojawicC sie w niedalekiej
przysztosci.

Jak radzic¢ sobie ze stresem?

Walke ze stresem mozna wygrac dzieki: cwiczeniom oddechowym,
medytacji, jodze czy relaksujacej kapieli. Jesli stres wystepuje
zbyt czesto, wizyta u specjalisty moze pomaoc.

Pamietaj ze mozg jest najwazniejszym organem w organizmie.
Aby zadbac o niego, nie potrzeba wiele wysitku ani poswiecen, a
naprawde warto. :>



