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Jak rozruszac ciato aby mozg byt zdrowszy

Aby rozruszac ciato i poprawi¢ kondycje mézgu, warto wprowadzi¢ do codziennych obowigzkdéw kilka
prostych, ale skutecznych ¢wiczen. Oto kilka pomystéw:

e Zeby myj druga reka niedominujaca. To pozornie prosty zabieg, ktdry wymaga zwrocenia
uwagi, ale tez $wietny sposéb na trening mézgu. Warto zaczac od niego dzien. Kiedy uzywamy
niedominujacej reki do tak niewymagajacego zadania, jak mycie zebéw, cala uwaga skupia sie
na tym danym zadaniu. Dzieki temu, ze czynnos¢ jest niezreczna, a dton utozona inaczej niz na
co dzien - nasz umyst ¢wiczy niezwykte sposoby dziatania. Sprawia to, ze jesteSmy bardziej
otwarci na nowe sytuacje i zmiany w zyciu. Dodatkowo aktywujemy inne niz zazwyczaj obszary
w modzgu, a to pobudza go do tworzenia nowych polaczen miedzy neuronami. Wspieramy, tym
sposobem, utrzymywanie funkcji poznawczych w dobrej kondycji.

e Zmieniaj poczatek dnia i rozbijaj rutyne. Przyktadowo zjedz inne sniadanie niz zwykle,
przygotuj cos, co zajmuje wiecej czasu, ubierz sie inaczej lub p6zniej niz co dzien, poswiec
wiecej czasu na rozmowe z rodzing lub przyjaciéimi, takze w formie on-line. Dzialajac
rutynowo umyst ma tendencje wytaczania trybu ,dziataj na pelnych obrotach”. Podczas
czynnosci powtarzalnych umyst nie odczuwa w zwiazku z nimi ekscytacji i przestaje sie
angazowac. Dlatego, jesli w zyciu zachodza zmiany, ktére maja wpltyw na rutynowe dziatania,
to jest to wySmienita okazja do treningu mozgu.

e Zachowuj optymizm i smiech: Trenuja nasz mozg i szybko zauwazymy pozytywna zmiane we
wlasnym zachowaniu. Dorosli $mieja sie 15 razy na dobe, ale to moze nie wystarczy¢.
Smiechoterapia to nie zart, wspomaga leczenie nowotworéw, depresji, chroni przed chorobami
sercowo-naczyniowymi, redukuje dolegliwosci bélowe i poziom stresu, utatwia odchudzanie
oraz wplywa korzystnie na stan skory twarzy. Powoduje wzrost poziomu endorfin przy
jednoczesnym spadku kortyzolu i adrenaliny; wywotuje wdychanie wiekszej ilosci powietrza
(nawet o litr przy pojedynczym wdechu, a tym samym poprawia dotlenienie organizmu i
odzywienie wszystkich komorek ciala, a organizm dotleniony jest mniej podatny na mozliwos¢
wystapienia zapalenia pluc, zmniejsza ryzyko wystapienia standéw zapalnych stawow i
Sciegien); sprawia szybsze krazenie krwi w naczyniach; poprawia ukrwienia moézgu; budzi
szybsza przemiane materii; poprawia zdrowie psychiczne (budzi kreatywnosé, motywuje do
dzialania, uspokaja umyst, uczy dystansu do siebie, tagodzi ztos¢, redukuje uczucie wrogosci
wobec drugiego czlowieka, utatwia koncentracje, zapamietywanie, zwieksza sprawnosé
myslenia); zwieksza produkcje immunoglobulin - IgA, IgG, IgM, komoérek antyrakowych;
pobudza organizm do wytwarzania limfocytow T i wydzielania endorfin, ktére dziataja
przeciwzapalnie. Wykazano, ze w grupie pacjentow chorujacych na reumatoidalne zapalenie
stawow (RZS) terapia Smiechem prowadzi do spadku stezenia hormonu wzrostu, prozapalnych
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cytokin i insulinopodobnego czynnika wzrostu 1 (IGF-1). Natomiast zwiekszeniu ulega poziom
cytokin przeciwzapalnych. W przypadku oséb z cukrzyca ze wspoélistniejaca hiperlipidemia
terapia Smiechem redukuje poziom biatka CRP oraz zwieksza stezenie dobrego cholesterolu
HDL. U os6b z atopowym zapaleniem skéry poddanych terapii $miechem dochodzito do
zmniejszenia produkcji immunoglobuliny E, ktéra odpowiedzialna jest za reakcje alergiczna.
Jednoczesnie odnotowano spadek poziomu neurotrofiny, ktérej stezenie koreluje z nasileniem
zmian na skoérze. Smiech w chorobach uktadu krazenia zmniejsza uktadowy opdr naczyniowy,
zwieksza objetos¢ wyrzutowa oraz saturacje krwi. W polaczeniu z regularng aktywnoscia
fizyczna pomaga réwniez skutecznie obnizy¢ podwyzszone cisnienie tetnicze krwi. W
przypadku pacjentéw z przewlekla obturacyjna choroba ptuc (POChP) $miech ogranicza
hiperwentylacje, a u 0s6b z astma zmniejsza reaktywnos$¢ oskrzeli. Badania wykazaty, ze
ogladanie filmow komediowych powoduje obnizenie stezenia kortyzolu, czyli hormonu stresu.
Ponadto terapia $miechem prowadzi do spadku poziomu adrenaliny w surowicy, jest pomocna
w nerwicach. W trakcie Smiechu ulega roztadowaniu napiecie miesni zotadka i znaczaco
zmniejsza sie wydzielanie sokdw zotadkowych, dzieki czemu ryzyko bolu zotadka, jego stanow
zapalnych i owrzodzen wystepuje rzadziej. Terapia Smiechem moze okazac sie pomocna w
zrzuceniu nadprogramowych kilogramoéw, 10-15 minut $miechu dziennie, w zaleznosci od jego
intensywnosci umozliwia spalanie nawet 10-40 kcal.

 Dbaj o aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia moga pomdc w utrzymaniu dobrej kondycji mézgu i
poprawie funkcji poznawczych. Warto je wprowadzi¢ do codziennych obowiazkow, aby
wspiera¢ zdrowie umystowe i emocjonalne. Cho¢ to moze wydawac sie nieprawdopodobne, to
kondycje mozgu wspomaga aktywnos¢ fizyczna. Jednak tylko taka, ktdra lubimy, bo frustracja
zwigzana z uprawianiem sportu z przymusu moze przynies¢ wiecej szkdd niz korzysci.
Zastandéw sie, co lubisz robié, nawet jesli nie lubisz wysitku fizycznego, to mozesz sobie
pozwolisz na bieganie, szybki i regularny spacer lub jazde na rowerze. W Internecie dostepne
sq treningi z instruktorami fitness i jogi. Mozemy tez wymysli¢ sobie sami swdj trening - chodzi
o to, by troche sie zmeczy¢, podnies¢ sobie tetno, bo ruch zapewnia dobre krazenie krwi,
wtasciwa prace uktadu oddechowego i odpowiednia przemiane materii, a od tego miedzy
innymi zalezy sprawnos$¢ mézgu. W koncu jedna z najistotniejszych rzeczy dla mézgu jest
dotarcie w ten rejon porzadnie natlenionej krwi.

e Stosuj relaksacyjne techniki: W regeneracji mézgu pomagaja: ¢wiczenia oddechowe,
relaksacja progresywna miesni Jacobsona (technika napinania przez 5-10 sekund kolejnych
grup miesni z sita ok. 70%, a nastepnie rozluznianie ich przez 20-30 sekund, aby swiadomie
poczuc roznice miedzy napieciem a odprezeniem), wizualizacja, muzykoterapia.

e Zrob porzadek w szafach: Przymus siedzenia w domu to doskonala okazja do przejrzenia
garderoby i pozbycia sie rzeczy, ktorych juz nie potrzebujemy. To pozwoli nam pogodzi¢ sie ze
wspomnieniami o przesztosci, co moze zadziata¢ kojaco. Nie bez znaczenia jest aspekt
porzadku w naszym otoczeniu - cho¢ moze sobie tego nie uswiadamiamy, ma to wptyw na
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nasze samopoczucie. Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze zrobimy wreszcie cos od dawna
planowanego i ze w dobry sposéb spozytkujemy czas. Zrobienie porzadku, pouktadanie rzeczy
na nowo i bez pospiechu moze podsunac¢ wiele nowych pomystéw, poprawic¢ nastréj i sposob
radzenia sobie w nowej sytuacji.
Przemebluj pokdj, lazienke lub kuchnie: Jesli w naszym mieszkaniu od dtuzszego czasu (a
moze nigdy) nic sie nie zmienialo, umyst wie, czego sie spodziewac¢. Zmiany w ustawieniu to
nowos¢ takze dla naszego umystu: robiac niecodzienne, tzw. ,wielkie” porzadki skupiamy
wieksza uwage na tej czynnosci, nie wykonujemy jej machinalnie. Oprécz tego - jesli
przestawianie sprawi, ze mieszkanie stanie sie bardziej funkcjonalne lub przytulniejsze z cata
pewnoscia poprawi nam to samopoczucie.
Podejmij wysilek intelektualny, ucz sie jezykow obcych: Kiedy uczymy sie nowych rzeczy i
stawiamy przed mézgiem kolejne wyzwania, miedzy komorkami nerwowymi tworza sie nowe
potaczenia, a co za tym idzie - zupelnie nowe sieci neuronéw. Poza tym w ten sposob
stabilizujemy i wzmacniamy potaczenia nerwowe juz istniejace w naszym mozgu. Jak nie
patrze¢, kazda rzecz, ktdrej sie uczysz, zaréwno fizycznie, jak i mentalnie, stanowi trening
mdzgu. Mozna znalez¢ w internecie mndstwo, czesto udostepnianych za darmo, wyktadow,
webinariow, wydarzen kulturalnych. W wielu tych miejscach toczy sie potem dyskusja
uczestnikow, ktéra tez bywa ciekawym wyzwaniem intelektualnym. Uczenie sie nowych
jezykow obcych stymuluje mézg do pracy.

Nie zaniedbuj kontaktow towarzyskich: Jesli nie masz znajomych w najblizszym otoczeniu,

to nowoczesne technologie daja wiele mozliwosci, dzi§ bez problemu mozemy spotykaé sie

wirtualnie. Bogate zycie towarzyskie moze pozytywnie wplywac¢ na system samoregulacji
mozgu, m.in. emogji.

e Poszukaj przyjemnosci w prostych rzeczach: Na przyktad zaparz sobie herbate lub kawe i
delektuj sie nia bez pospiechu, uzywajac w czasie jej picia wszystkich zmystow. Zwré¢ uwage,
jak pachnie, jaki ma kolor, jak zmienia sie temperatura z uplywem czasu picia. Pozwdl sobie na
to, by sie zatrzymac, nic nie robic i cieszy¢ sie ta chwila. Moze uda ci sie powrdci¢ do starych
przyjemnosci: czytania gazet, ukltadania puzzli, przegladania albumow ze zdjeciami? Pamietaj,
ze takie drobne, codzienne rytuaty - jesli poSwiecamy im swoja uwage i wykonujemy je z
odpowiednim nastawieniem - moga poprawic¢ nasze samopoczucie po dtugim, ciezkim dniu.

Takie proste rzeczy sa naprawde skuteczne - poprawiaja funkcjonowanie mézgu i zwiekszaja nasza
elastycznosé wobec zmian. To co$, co kazdy z nas moze zrobi¢ dla siebie, bez wzgledu na sytuacje na
Swiecie i okolicznosci zewnetrzne.
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