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Rola mdzgu

Mozg to jedyny z narzgdow, ktory wspotpracuje
z kazdg czescig naszego ciata, zaangazowany jest
we wszystko, co czynimy.
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Jego kondycja zasadniczo wptywa na jakos¢ zycia
we wszystkich jego aspektach.
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Zaden cztowiek nie jest w stanie o

bez niego funkcjonowac, dlatego bardzo wazna
jest higiena tej wtasnie centralnej czesci uktadu

nerwowego, by mogta ona niezawodnie dziatac
oraz wykorzystywac petnie swoich mozliwosci.




Warto wiedzie¢, ze ...

Niesamowitg cechg modzgu jest to, ze pod
wptywem nowych doswiadczen i informacji
moze reorganizowac swojg strukture.

Gdy ¢wiczymy umyst poprzez zdobywanie
nowych informacji, poznawanie ludzi,
nabywanie umiejetnosci, powstajg w mozgu
nowe neurony, ktore zaczynajg tworzyc
nowe potaczenia.

Mozg zatem ciggle sie rozwija, uczy
i reorganizuje, by dziatanie cztowieka byto
jak najbardziej trafne i efektowne.




Dlatego kazdy etap zycia
jest wazny ...

Od momentu, gdy mozg zaczyna sie rozwijac
w trzecim tygodniu cigzy az do starosci, jego
ztozone struktury i funkcje ulegajg zmianie.

Aby wspiera¢ rozwdj mozgu dziecka w cigzy,
mama powinna:

* odpowiednio sie odzywiag,

* prowadzi¢ spokojny tryb zycia,
* duzo wypoczywac,

e ograniczyc stres i uzywki.

Ostatnie tygodnie cigzy to bardzo intensywny
rozwoj uktadu nerwowego.




Pierwsze miesigce zycia

Dziecko w pierwszych miesigcach swojego zycia
nabywa wiele nowych umiejetnosci, takich jak: §

podnoszenie gtowki, g
usmiechanie sie,
sieganie po zabawki,

podgazanie wzrokiem za przedmiotami
bedgcymi w ruchu,

podcigganie sie i raczkowanie,
chodzenie, 0

3
wydawanie pierwszych dzwiekow nasyconych :
mowa.
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Warto pamietac
Eksperci podkreslajg, ze w rozwoju mozgu
dziecka istotne sg pierwsze trzy lata.

Z tego wzgledu nalezy zadbac o odpowiednig
stymulacje rozwoju modzgu, poprzez:

eaktywnos¢ ruchows,
°raczkowanie,
ezabawe,

*tworczosc¢ plastyczng,
*muzyke,

ezagadki.

Jak widac¢ rozw6j mozgu dziecka wymaga wielu
bodzcow.




Rozwdj mébzgu dziecka

Nieoceniony wptyw na rozwdj mozgu dziecka ma:
eatmosfera w domu,

ezyczliwose,

*spokaj,

*pozytywne relacje miedzy rodzicami,

*mitosc.

Niepokoje, ktétnie i krzyki wptywajg negatywnie
juz na niemowle.

Dziecko musi byc¢ przytulane, czud
zainteresowanie ze strony rodzicow, miec z nimi

aktywny kontakt.




Aby mdzg byt zdrowy ...

Warto pamietac o tych aspektach profilaktyki,
jesli chcemy jak najlepiej przygotowac dziecko
do dorostego zycia i zredukowac u niego ryzyko
wystgpienia groznych choréb mozgu takich jak:

eudar mozgu,
edepresja,
edemencja,

echoroba Alzheimera.

Szacuje sie, ze nawet co 3. Europejczyk jest
lub zostanie w przysztosci dotkniety chorobg
mozgu.




Warto wiedzie¢, ze ...

Niestety, gdy mozg jest chory, przestaje
dziata¢ prawidtowo.

Bywa tak, ze na skutek choroby mdzgu
cztowiek nie moze juz korzystac z jego
niesamowitych funkcji — zaczyna miec
problemy z méwieniem, chodzeniem lub
psychika.

Dlatego tak wazne jest odpowiednie dbanie
o mozg i profilaktyka chordb tego narzadu.




Jak wesprzeé swoj mozg?

Ludzie nie majg Swiadomosci, ze wielu chorobom
centralnego organu naszego organizmu mozna
skutecznie zapobiegac.

Dlatego nalezy wyeliminowac¢ lub przynajmniej

ograniczy¢ w naszym zyciu:
estres,

*uzywki,

*hatas,

ezaburzenia snu,

*brak treningu umystowego.




A w zamian zadbac o:

zdrowgq diete,

aktywnosc fizyczng,

jakos¢ snu,

dobry nastrgj,

relaks,

nawyki poprawiajace kondycje mézgu,

badania kontrolne.




Jakie zalety dla mézgu ma dieta?'f- y .,

Wtasciwa dieta dla mozgu wywiera ogromny
wptyw na dobre samopoczucie

oraz aktywnie wptywa na poprawe pamieci
oraz koncentracji.

Badania naukowe dowodzg, ze stosowana
odpowiednio wczesnie, moze byc
waznym elementem profilaktyki schorzen
mozgu, ktore rozwijajg sie u oséb

w podesztym wieku.



Odzywiaj sie zdrowo

Mozg nie ma praktycznie zdolnosci
do magazynowania zwigzkdéw odzywczych.

Tkanka mdzgu wymaga nie tylko tlenu,
ale rowniez:

wody,

weglowodanow,

biatek,

ttuszczéw nienasyconych,

witamin (C, D i wszystkich z grupy B),

zWigzkow mineralnych.




Dlaczego warto zdrowo
sie odzywiac?

Zgubny wptyw na prace mdozgu majg gtodowki.
Nieregularne i skape spozywanie positkdw powoduje:
* bole gtowy,

* problemy z koncentracjg,
* znuzenie.

Dlatego wazne jest, aby spozywac zbilansowane
positki oraz unika¢ nadmiaru ttuszczu oraz

cukru. Umiejetne komponowanie positkow

i dobieranie sktadnikéw w odpowiednich proporcjach

pozwoli zadba¢ o wtasciwg prace mozgu.



Jakie zalety dla mézgu
ma aktywnosc fizyczna?

Z roku na rok przybywa badan, ktére
potwierdzajg niezwykle wazny

wptyw aktywnosci fizycznej na plastycznosc
naszego mozgu.

Wysitek fizyczny silnie oddziatuje na uktad
krazenia, ktéry powoduje zwiekszenie przeptywu - '
krwi przez mozg.

Skutkiem tego jest dostarczenie do mozgu
wiekszej ilosci tlenu i substancji odzywczych.



Korzysci z aktywnosci
fizycznej

Regularna aktywnosc fizyczna ma pozytywny wptyw na: ‘=
* dotlenienie mdzgu, '
* koncentracje i kreatywnosc,

* wieksze mozliwosci regeneracji mozgu,
* wolniejsze starzenie sie mdzgu,

* zmniejszenie ryzyka wystepowania:
- demencji,
- depresji,
- stresu.




Jakie zalety dla mdzgu
ma sen?

Osiggniecia naukowe ostatnich lat udowadniajg,
ze niedoceniany sen odgrywa wazng role dla:

* dobrego samopoczucia,

* radosci zycia,

* sukcesOw w nauce i pracy,
e odpornosci organizmu,
e zminimalizowania ryzyka wielu chorob.

Tylko 2% Polakdw przyznaje sie, ze sie wysypia,
a 47% poswieca mniej niz 6 godzin na sen i wskazuje
na problemy zwigzane z zasypianiem.



Dlaczego warto sie wysypiac?

Pracujesz i uczysz sie
efektywniej, bo masz
lepsza koncentracje.

tatwiej radzisz sobie
ze stresem w ciggu
dnia.

Zyskujesz energie
i dobry humor.

Regenerujesz
organizm.

Wolniej sie starzejesz.

Wzmacniasz uktad
odpornosciowy, dzieki
czemu zmniejszasz
ryzyko chordb.

Zmniejszasz ryzyko
zgonu z powodu
zawatow i udarow.

Oczyszczasz mozg
z toksyn.

Zmniejszasz ryzyko
nadwagi i otytosci.

Lepiej radzisz sobie
z emocjami.




Unikaj stresu

Stres jest gtdwnym czynnikiem negatywnie
wptywajgcym na psychike cztowieka. Obcigza mozg
i zaburza jego prace.

Gdy cztowiek zyje w ciggtym stresie, pojawiajg sie:
 problemy z koncentracjg,

 problemy z pamiecig,

 Dbodle glowy,

* zaburzenia snu, wagi,

* rodznego rodzaju choroby np. udar mézgu.

Aby odpowiednio zadbac o swdj organizm nalezy
unikac sytuacji stresowych lub znalezc¢
czynnos¢, ktora pozwoli odreagowac stres.




Unikaj uzywek

Wszystkie uzywki negatywnie wptywajg
na funkcjonowanie naszego mozgu.

Powodujg one miedzy innymi:

* hustawke nastrojow,

» zaburzenia odbioru otaczajacej rzeczywistosci,
* przyspieszong akcje serca,

* opoOznienie czynnosci odruchowych,

problemy ze Swiadomoscia oraz oddychaniem.




Jak hatas wptywa na nasz
mozg?

Poprzez centralny uktad nerwowy skutki dziatania gtosnych
dzwiekow odczuwa caty organizm.

Pojawiajg sie:

* rozdraznienie,

* zdenerwowanie,

* agresja,

e zaburzenia psychiczne,

* problemy z koncentracjg,

* pogorszenie pamieci,

* uposledzenie funkcji poznawczych,
e zaburzenia snu.

Hatas powoduje nadmierne obcigzenie mozgu.



Jak Smiech wptywa na nasz
mozg?

Okazuje sie, ze niezaleznie od tego, czy Twdj Smiech
jest szczery czy wymuszony, mozg reaguje tak samo.

Gdy sie smiejesz:

* serce szybciej bije,

* wazrasta produkcja endorfin,

* maleje wydzielanie hormonu stresu.

Wedtug naukowcow jedna minuta smiechu
gwarantuje efekt odprezenia rownowazny
40-minutowemu odpoczynkowi.



Prawdg jest, ze ktopoty z pamiecig to zazwyczaj
wynik procesu starzenia sie organizmu.

Jednak mozemy ten proces nieco opoznic.

Jesli zadbamy o trening umystowy i bedziemy
przestrzegac kilku zalecen, z pewnoscig bedziemy
mogli dtuzej cieszy¢ sie dobrg pamiecia.

Badania wykazaty, ze tamigtéwki i ¢wiczenia
umystowe poprawiajg naszg koncentracje, pamieé
oraz wptywajg na kreatywnosc i logiczne myslenie



SpraWdi Jaki to dzien PRAWIDLOWA ODPOWIEDZ:

kondycje W— SRODA

SWOJ ego Znajduje si¢ Przed wtorkiem jest poniedziatek.
dwa dni przed dniem,

mézgu eo e jaki naStquje POjUtrze, Trzy:!r:(i :)Z;?niedziatk}:l{est)
ktére jest trzy dni czwartek (czyll nasze pojutrze).

po dniu Dzien jaki nastepuje po czwartku
przed wtorkiem... (czyli naszym pojutrze) to piatek.

Dwa dni przed piatkiem jest sroda.

www.AkademiaMozliwosci.com.pl

I www.AkademiaMozliwosci.com.pl I



Warto wprowadzié
nawyki poprawiajace
kondycje mézgu

* rozwigzywanie krzyzowek,
e sudoku,

°* memory,

* wykreslanki,

* granainstrumencie,

e ukfadanie kostki rubika,

e stuchanie muzyki.




Zapamietaj!

Regularnie wykonuj badania kontrolne.

Sprawdzaj poziom cukru, cholesterolu, mierz cisni

W razie jakichkolwiek nieprawidtowosci - nie zwlekaj

Z wWizytg u specjalisty. /
»

Staraj sie leczyc takie choroby jak cukrzyca,
zaburzenia rytmu serca, nadcisnienie tetnicze
czy wysoki poziom cholesterolu.

Twodj madzg podziekuje ci za to!



Maozg jest najbardziej ztozonym komputerem swiata

Wiec go nie zmarnuj !






Zrodta

* https://upacjenta.pl/poradnik/dieta-dla-mozgu-10-skladnikow-ktore-usprawnia-pamiec-i-koncentracje

* https://www.centrumdobrejterapii.pl/aktualnosci/dlaczego-cisza-jest-dobra-dla-naszego-mozgu/

* https://www.emc-sa.pl/dla-pacjentow/blog/jaki-wplyw-ma-halas-na-zdrowie-czlowieka

* https://www.cefarm24.pl/czytelnia/zdrowie/jestem-kobieta/dlaczego-warto-sie-smiac/

* https://zdrowie.dziennik.pl/aktualnosci/artykuly/8556892,sen-polakow-jak-spimy-problem-ze-spaniem-
leczenie-bezsennosci.html

e https://www.fightgym.pl/aktywnosc-fizyczna-a-praca-mozgu/

* https://vistula.edu.pl/jak-sport-wplywa-na-nasz-mozg

e https://cudimiod.pl/co-jesc-aby-mozg-dzialal-sprawnie/
* https://www.facebook.com/centrumsi/photos/a.481162155403737/1958353424351262/?type=3

. h.ttps:/{\odzlywianie.wprost.pl/produktv/10272219/naka rm-swoj-mozg-4-produkty-po-ktore-warto-
siegac.htm

* https://www.nfz-lodz.pl/dlapacjentow/nfz-blizej-pacjenta/9273-sroda-z-profilaktyka-higiena-stylu-zycia-sen
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https://www.emc-sa.pl/dla-pacjentow/blog/jaki-wplyw-ma-halas-na-zdrowie-czlowieka
https://www.cefarm24.pl/czytelnia/zdrowie/jestem-kobieta/dlaczego-warto-sie-smiac/
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https://www.facebook.com/centrumsi/photos/a.481162155403737/1958353424351262/?type=3
https://odzywianie.wprost.pl/produkty/10272219/nakarm-swoj-mozg-4-produkty-po-ktore-warto-siegac.html
https://odzywianie.wprost.pl/produkty/10272219/nakarm-swoj-mozg-4-produkty-po-ktore-warto-siegac.html
https://www.nfz-lodz.pl/dlapacjentow/nfz-blizej-pacjenta/9273-sroda-z-profilaktyka-higiena-stylu-zycia-sen
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