»Sroda z Profilaktyka” w temacie dbania o mézg

»Sroda z Profilaktyka” w temacie
dbania o mozg

Data publikacji
19.07.2023 13:18

Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane z


http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/sroda-z-profilaktyka-w-temacie-dbania-o-mozg
http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/sroda-z-profilaktyka-w-temacie-dbania-o-mozg
http://infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2023-07/brain-7314501_1280.jpg

dbaniem o mozg.

Mébzg jest organem, ktéry steruje naszym organizmem. Styl zycia, jaki prowadzimy
ma wptyw na jego prawidtowe funkcjonowanie.

Warto zadbac o:

* stymulacje intelektualng - krzyzéwki, sudoku, gry logiczne czy nauke jezykéw
obcych,

* aktywnosc fizyczng - w bardziej dotlenionym mézgu powstajg nowe potaczenia
miedzy neuronami, zwiekszajgc naszg zdolnos¢ koncentraciji,

* diete - dzieki odpowiednio dobranej diecie mozna w prosty sposéb polepszy¢
pamiec i pobudzi¢ mézg do wytezonej pracy.

Jak odzywiaé¢ mézg?

Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych elementéw
wptywajgcych na prawidtowe funkcjonowanie mézgu. Wspomaga pamiec i
koncentracje. Prawidtowe odzywianie wptywa bowiem na poziom serotoniny, zwanej
hormonem szczescia.

Co zrobié, aby zadbad o zdrowie mézgu?
Mézg jest najbardziej skomplikowanym organem, ktéry steruje naszym organizmem.
By mdgt dziata¢ prawidtowo, zadbaj o niego i pamietaj o kilku zasadach:

badaj sie - regularnie wykonuj badania kontrolne: sprawdzaj poziom cukru,
cholesterolu, mierz cisnienie tetnicze;

odpowiednio sie odzywiaj - jedz zgodnie z zasadami zdrowego zywienia i dbaj o
wtasciwe nawodnienie organizmu;

® ruszaj sie - regularnie podejmuj systematyczny wysitek fizyczny;

rozwijaj sie i trenuj swéj mdzg - rozwijaj swoje hobby i pasje, ucz sie jezykdw,
czytaj ksigzki;

* dbaj o sen - zadbaj o odpowiednig jakos¢ i dtugosc snu;

unikaj uzywek, ktére majg negatywny wptyw na organizm i mézg.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach edukacyjnych:
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