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JAK ZAPOBIEGAC CHOROBA MOZGU?




Jakie choroby dotyczg mozgu?

Zarowno choroby o podtozu neurologicznym takie jak: udar,
choroba Parkinsona, Alzheimera czy stwardnienie rozsiane, jak i
choroby psychiczne: depresja czy schizofrenia. Do choré6b moézgu
nalezg takze béle gtowy, bezsennos¢ czy migrena.




CHOROBY MOZGU

"Tykajaca bombga sektora ochrony zdrowia"




UZYWKI PROWADZA
DO DEGRADAC])I

KOMOREK X, X
MOZGU! %
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NAJCZESCIE] WYSTEPUJACE
CHOROBY I URAZY MOZGU

Zaburzenia lekowe



UDAR

Udar mozgu to zespot objawow
neurologicznych, powstatych w
wyniku nagtego zatrzymania
doptywu krwi do mézgu.

Udar jest druga najczestsza
przyczyna Smierci, zaraz po
chorobach serca!

Jezeli wyniknie on z zamkniecia lub
duzego zwezenia tetniczki, dochodzi do
udaru niedokrwiennego, inacze;j
nazywanego zawatem mozgu.

W drugim przypadku, moze dojs¢ do peknigcia
tetniczki, krew wtedy rozleje sie w pewnym
obszarze mozgu. Dochodzi wtedy do krwotoku
mozgowego, potocznie nazywanego przez
pacjentow wylewem.



JAK ROZPOZNAC UDAR ?

[face] - Twarz: popros osobe, aby sie usmiechneta. Zwrdc¢ uwage
Jezeli podejrzewamy, ze ktos czy opadnie mu jedna strona twarzy,
W naszym otoczeniu moze
wtasnie przechodzic¢ udar,
starczy poprosi¢ go o

arms] - Ramiona: popros osobe o podniesienie obu ramion.




Gdy zaczynasie latoaz | JDAR

latem wakacje....
pojawia sie tez nowe zagrozenie. CI E P LNY
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Co zrobic by w trakcie goracej .
pogody nie straci¢ gtowy? -

przeciw
promieniowaniu
v\ UV, oraz nawilzac

Nawadniac¢

Nie spozywac
alkocholu.
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organizm. Unika¢
dtugotrwatej,




PIERWSZA POMOC - UDAR StONECZNY

CZYLI UDAROWY OZPOZNA]
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TO TWOJA LISTA Z NIA ZAWSZE BEDZIESZ INTELEKTUALISTA!

O Rozpoznaj
‘ | Wazna sprawa- to nie jest zabawa,

charakterystyczne objawy utatwig sprawy!
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Co dalej ?

Gdy z catej sity dostarczates pomocy,
a jednak wyszto iz byteS w niemocy.




Sprobuj swoich sit i odszukaj trefl!
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pomimo przejs¢, posiada on zdolnosc do samo

naprawy. Wymaga to jednak odpowiedniej

¢wiczy¢ swoj médzg

’
stymulacji, ktora dostarcza nam trening umystu.

Mozg stanowi wyjatkowy organ, poniewaz

Jak



ZROBTO INACZE] !

Pobudzanie mdzgu do atywnoscéi.

Wedtug naukowcow, stanowi ono

jeden z najlepszych sposobo6w na
profilaktyke demencji czy choroby




Baw sie razem
Z nami !

Rozwigzywanie krzyzdéwek i gry stanowi bowiem tatwy sposob na x T
skupienie uwagi, wytezenie pamieci i ¢wiczenie myslenia logicznego. 0
== =) I
o
« Czes¢ gier komputerowych wbrew pozorg ¢wiczy koncentracje, ] (3
pobudza wyobraznie, trenuje btyskawiczng ocene sytuacji i

podejmowanie waznych decyzji. To zalety, ktére moga Ci sie przydac w

codziennej pracy! a G
 Ksigzki nie tylko pobudzajg wyobraznie, lecz takze poprawiajg zdolnos¢ @

analitycznego myslenia. Czytanie pozwala zwiekszy¢ zaséb stownictwa,

oraz daje mozliwos¢ poszerzenia swojej wiedzy. Dzieki temu zwiekszasz -
wydolnos¢ swojego mézgu i ¢wiczysz wiasny intelekt. Zmusza ono p—
bowiem do skupienia uwagi i wysilenia umystu. W wielu wypadkach —
oddziatuje réwniez na emocje, przez co rozwijana jest wrazliwos¢, I
uczuciowos¢, empatia.

)

« Uczenie sie jezykéw obcych rozwija twojg wiedze, a przy tym
niestychanie poprawia pamie¢ i aktywnos¢ moézgu



Nakarm swoj umyst !

Co jesc aby wspiera¢ nasz mozg?

RYBY WARZYWA

Wspomagajac procesy umystowe, Witamina A (beta-karoten)
warto wybierac produkty o utrzymuje prawidtowe
wysokiej zawartosci nienasyconych funkcjonowanie narzadéw
kwasow ttuszczowych. zmystow. Obecna jest ona np.

| JWey



| NA KONIEC
PIJMY WODE!

Nasz mozg w 80% sktada sie z wody, zatem nawet
tagodne odwodnienie moze pogarszac jego funkcje, takie
jak zdolnosci poznawcze czy pamiec.

Spozywanie wody w ilosci ok. 2-2,5 litra jest filarem
racjonalnego odzywiania.



DZIEKUJE ZA UWAGE
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