18 listopada 2026
Europejski Dzien Mozgu

Europejski Dzien Mozgu przypomina nam, jak ogromna role odgrywa
zdrowie mézgu w codziennym funkcjonowaniu. Dla opiekunéw oséb
niesamodzielnych jest to temat szczegdélnie wazny - kondycja mozgu wpltywa
nie tylko na pamiec¢ i koncentracje podopiecznego, ale takze na
samodzielnos¢, nastrdj oraz jakos¢ zycia calej rodziny.

W jaki sposéb mozemy wspiera¢ sprawnos$¢ poznawcza osoby wymagajacej opieki, a jednoczesnie
zadbac¢ o wlasne zasoby psychiczne i fizyczne?
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1. Stymuluj mézg poprzez codzienna aktywnosc¢

Mozg potrzebuje regularnej stymulacji - podobnie jak miesnie potrzebuja ruchu. Nawet proste
aktywnosci moga wspiera¢ pamie¢, koncentracje i orientacje.

Co mozna robi¢ z podopiecznym:

 rozwiazywac krzyzowki lub proste tamigtowki,

czyta¢ razem ksiagzki lub artykuly i rozmawiac o ich tresci,
ogladac¢ stare zdjecia i wspomina¢ wydarzenia z przesztosci,
stucha¢ muzyki z mtodosci podopiecznego,

» gra¢ w proste gry planszowe lub karciane.

Wazna jest regularnos¢ - krotkie, codzienne aktywnosci przynosza lepsze efekty niz sporadyczne,
dhugie zajecia.

2. Dbaj o ruch (biorac pod uwage ograniczenia)

Aktywnosc fizyczna wspiera prace mozgu, poprawia krazenie i dotlenienie organizmu. W zaleznosci
od mozliwosci podopiecznego mozna wprowadzic:

« krotkie spacery,

 ¢wiczenia rozciagajace,

« lekka gimnastyke przy krzesle,
¢ ¢wiczenia dtoni i palcow.

Nawet kilka minut ruchu dziennie moze pozytywnie wplywac¢ na koncentracje, nastréj i ogdlne
samopoczucie.

3. Zwracaj uwage na diete

Odpowiednie odzywianie ma ogromny wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego. W codziennym
jadtospisie warto uwzgledniac:

e warzywa i owoce bogate w antyoksydanty,
e ryby morskie zawierajace kwasy omega-3,
e orzechy i nasiona,

e produkty petnoziarniste.

Nie nalezy zapomina¢ takze o odpowiednim nawodnieniu (odwodnienie moze pogarszaé
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koncentracje i pamied).
4. Wspieraj sen i odpoczynek

Sen jest kluczowy dla regeneracji mozgu. U osob starszych lub przewlekle chorych zaburzenia snu sa
czeste, dlatego warto:

 utrzymywac state godziny snu i pobudki,

e ograniczac¢ drzemki w ciagu dnia,

 zapewniC spokojne, ciche miejsce do odpoczynku,
 unikac¢ intensywnego swiatla i ekranow wieczorem.

Regularny rytm dnia daje poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.
5. Pamietaj o relacjach spolecznych

Kontakt z innymi ludZmi jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wspierajacych zdrowie mdzgu.
Nawet krétkie rozmowy moga poprawiaé nastroj i stymulowac¢ procesy poznawcze.

Warto zacheca¢ podopiecznego do:

e rozmow z rodzina,
e spotkan z sasiadami lub znajomymi,
 udzialu w zajeciach organizowanych przez lokalne instytucje.

Jesli bezposrednie spotkania sa trudne, pomocne moga by¢ rozmowy telefoniczne lub
wideorozmowy.

6. Zadbaj takze o swdj mozg - opiekun tez potrzebuje wsparcia

Opieka nad osoba niesamodzielng bywa wymagajaca emocjonalnie i fizycznie. Dtugotrwate
przecigzenie moze prowadzi¢ do zmeczenia, problemoéw z koncentracja i spadku nastroju. Dlatego
opiekun réowniez powinien pamieta¢ o chwili odpoczynku kazdego dnia, rozmowie z bliskimi lub
innymi opiekunami, aktywnosci fizycznej, dbaniu o wtasny sen i zdrowa diete.
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