18 listopada 2023
Europejski Dzien Mozgu

Dzis obchodzimy Europejski Dzien Moézgu, ktéory ma na celu popularyzowanie
wiedzy na temat pracy mozgu oraz czynnikow wplywajacych na jego prawidlowe

funkcjonowanie - do glownych z nich nalezy styl zycia. Na co powinniSmy zwrécic

szczegolna uwage, by zadba¢ o sprawnos¢ naszego mozgu?
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Jak dbaé o swéj mozg?
Wielu chorobom mézgu mozna zapobiec prostymi metodami. Sprawdz, jakimi!

Regularnie sie badaj.
Sprawdzaj poziom
cukru, cholesterolu,
. mierz cisnienie. Lecz
cukrzyce, zaburzenia
rytmu serca,
nadcisnienie tetnicze
oraz wysoki poziom
cholesterolu.

Jedz zgodnie

z piramida zywienia,
w ktérej warzywa to
podstawa.

Mobzg nie moze
prawidtowo pracowac
bez ttuszczu. Dobry
znajdziesz w rybach,
oliwie z oliwek, oleju
rzepakowym.

Mozg lubi ruch.

Juz jedna godzina

i tygodniowo éwiczen
zapobiega prawie
potowie przypadkdw

Rusz gtowa! Mozesz
czytac, stucha¢ muzyki,
grac czy rozwigzywac

krzyzowki.
- depresji. e
3 Nie pal, nie bierz b
narkotykéw i unikaj Wysypiaj sie.

alkoholu.

Zrodio: European Brain Council Z. Serwis Zdrowie
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Jezeli poszukujesz miejsca, ktore organizuje zajecia z uwzglednieniem potrzeb mdzgu osoby starszej
(jak m.in. fizjoterapia oraz ¢wiczenia funkcji poznawczych) - zgtos sie do naszej Dziennej Placéwki

Opieki i Aktywizacji. Wiecej informacji na temat naszych bezptatnych form wsparcia znajdziesz na
stronie lub pod numerem telefonu: 12 44 67 530, zachecamy do kontaktu!
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