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Tematem ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane ze zdrowiem
mozgu.

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

Choroby mdézgu moga dotkng¢ kazdego, bez wzgledu na wiek. U dzieci czesto
diagnozuje sie padaczke. Mtodziez i dorosli czesto zmagajg sie z zaburzeniami
odzywiania czy depresja. U dorostych moze rozwingc sie np. choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona.

By mézg mogt dziata¢ prawidtowo, nalezy o niego dbac i pamietac 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, czytaj ksigzki;

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

® ograniczaj czas spedzany przed ekranem komputera czy smartfona.

Jak odzywiac¢ mozg?

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

Aby wzmocnic¢ kondycje mézgu, nalezy jesc:

Duze ilosci warzyw bogatych w witamine C i A m.in.: jarmuzu, brokutéw,
réznych odmian satat, szpinaku i kalarepy - najlepszy efekt daje jedzenie ich 6
razy w tygodniu.

Migdaty i orzechy - Zrédto zdrowych ttuszczéw i przeciwutleniaczy - spozywaj je
przynajmniej 5 razy w tygodniu.

Jagody i truskawki - zalecane przynajmniej 2 razy w tygodniu.

® Fasole,

* Pieczywo petnoziarniste,



* Ryby i drob.

Wiecej informacji w ponizszym materiale edukacyjnym przygotowanym przez NFZ:
e Ulotka informacyjna
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