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Zadbaj o swoj mozg

Trwa Swiatowy Tydzien Mézgu - coroczna akcja edukacyjna, ktorej celem jest
popularyzowanie wiedzy na temat mézgu oraz jego funkcjonowania. Przy tej okazji
przypominamy, co mozesz zrobi¢, by zadba¢ o swoje osobiste ,centrum
dowodzenia”.

Proces starzenia zwykle zaczyna wplywa¢ na mézg przed 40. rokiem zycia, kiedy zdolnosci
poznawcze, takie jak szybkos¢ przetwarzania i pamieé, zaczynaja obnizac sie. Jest jednak wiele
czynnikow, na ktoére mozesz zwrdci¢ uwage, by spowolni¢ ten proces i utrzymac swoj mozg w dobrej
kondycji przez lata. To przede wszystkim: regularne badania kontrolne (szczegolnie kontrola
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poziomu cukru, cholesterolu, cisnienia), odpowiednio zbilansowana dieta, ograniczanie uzywek,
dostateczna ilo$¢ snu czy systematyczna aktywnos$¢ fizyczna. Bardzo wazne jest rowniez
podtrzymywanie aktywnosci intelektualnej.

Im bardziej dbasz o swoje cialo i ,¢wiczysz” swdj mdzg, tym bardziej mozesz spowolni¢ proces
starzenia. Poczatkowo sadzono, ze zdolnos¢ moézgu do zmian osiaga szczyt w dziecinstwie i
dramatycznie spada wraz z wiekiem. Badania w drugiej potowie XX. wieku zaczety jednak
wskazywac na potencjat neuroplastycznosci (zdolnosci uktadu nerwowego do zmiany jego struktury i
funkcjonowania w odpowiedzi na zmiany Srodowiskowe) przez cate nasze zycie. Oznacza to, ze kiedy
aktywizujesz swoj mdzg na roézne sposoby, mozesz zwiekszy¢ jego neuroplastycznosc.

Dotychczasowe badania dowodza np. zwigzku pomiedzy tancem a neuroplastycznoscia. Inne
sposoby, dzieki ktérym zmuszamy nasz mézg do aktywnosci to: wyznaczanie nowej trasy podczas
jazdy do znanej lokalizacji, nauka nowego jezyka, sportu lub umiejetnosci, unikanie korzystania z
kalkulatorow, zamiana telewizora na gry umystowe lub ksigzki. Nawet co$ tak prostego, jak
przypomnienie sobie tego, co robites w poprzedni weekend, moze by¢ korzystnym éwiczeniem dla
twojego mdzgu.

Wszelkiego rodzaju ¢wiczenia i treningi poznawcze ciesza sie szczegdlna popularnoscia w naszej
Dziennej Placéwce. O aktywnosc¢ intelektualna naszych seniorow dbaja przede wszystkim terapeutki
zajeciowe - mgr Karolina Jania oraz mgr Gabriela Sikora. Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na
temat zaje¢ prowadzonych w naszej placéwce? Wiecej informacji TUTA].

Zrédto: https://brainfoundation.org.au/healthy-brain
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