Jak dba¢ o swoj mozg???

Regularnie sie badaj. Sprawdzaj poziom cukru, cholesterolu, mierz
ci$nienie aby wdrozy¢ jak najszybciej leczenie, takich chordb i
nieprawidtowosci jak: cukrzyca, zaburzenia rytmu serca, nadcisnienie tetnicze

oraz wysoki poziom cholesterolu

Jedz zgodnie z piramidg Zywienia, w ktérej warzywa to podstawa.

Uwazaj - przejadanie sie postarza mozg!!!

Wprowadz do jadtospisu m.in. nienasycone kwasy ttuszczowe omega 3
i omega 6 jak (np. ryby, czy oleje np. Iniany) réwniez witaminy z grupy B,
magnez (np. kasza gryczana, orzechy, pestki dyni) a takze lecytyne (np. z6ttka
jaj, awokado). Nie zapominaj rowniez o ziotach i przyprawach, ktére

korzystnie wptywajg na prace mézgu (np. ginko biloba, zen szen, kurkuma).

Zrezygnuj z wysoko przetworzonego, tzw. ,Smieciowego”

jedzenia bogatego zaréwno w nasycone kwasy ttuszczowe, jak i w nadmiar

weglowodandw. Takie jedzenie niestety zaburza przekazywanie sygnatow

miedzy komérkami nerwowymi w mézgu.

Zrezygnuj z uzywek - nie pal, nie bierz narkotykéw, ogranicz alkohol.
Wszystkie uzywki majg dewastujgcy wptyw na mozg i prowadzg do jego
degeneracji.

Regularnie wykonuj ¢wiczenia fizyczne. Aktywnosé fizyczna
zwieksza przeptyw krwi w organizmie. Wraz z krwig do réznych tkanek ciata —
w tym do mdzgu - dostarczane sg substancje odzywcze i tlen, ktére pobudzaja
jego aktywnos¢, wspierajgc koncentracje i kreatywnos¢. Ruch stymuluje
produkcje hormondéw szczescia a takze pomaga obnizy¢ poziom kortyzolu i

adrenaliny produkowanych w sytuacjach stresowych.

Znajdz czas na wypoczynek i odpowiednig ilos¢ snu.
Chroniczne niewyspanie sprzyja¢ moze rozwojowi choroby Alzheimera gdyz
brak snu zwieksza m.in. poziom beta-amyloidu — biatka odpowiedzialnego za

degeneracje neuronéw - w ptynie mézgowo-rdzeniowym.

Rusz glowa! Nie wpadaj w lenistwo intelektualne, trzeba ciggle
gimnastykowac mdzg np.: rozwigzuj krzyzéwki, zagadki logiczne, ucz sie

nowych rzeczy np. jezyka obcego, gry na instrumencie itp.




Na nowe hobby i pasje nigdy nie jest za pézno!!!

o rozbij rutyne i zmien poczatek dnia,

e angazuj do réznych codziennych czynnosci reke niedominujgcg np. przy myciu
zebdw, mieszaniu tyzeczka, przytrzymywaniu réznych przedmiotow itp.,

® o przemebluj pokdj, tazienke lub kuchnie,
o rozwigz od czasu do czasu zadania poprawiajgce pamiec,
o nie zaniedbuj kontaktéw towarzyskich,

o i na koniec - postaraj sie poszukac przyjemnosci w prostych rzeczach.

Trening moézgu tak naprawde niewiele Cie kosztuje, zacznij juz teraz, by w przysztosci
zachowac sprawnos¢ intelektualng na wysokim poziomie oraz zmniejszy¢ ryzyko pojawienia sie

demencji starczej w pdzniejszym wieku.



