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dbaniem o mózg.

Mózg jest organem, który steruje naszym organizmem. Styl życia, jaki prowadzimy 
ma wpływ na jego prawidłowe funkcjonowanie.

Warto zadbać o:

stymulację intelektualną - krzyżówki, sudoku, gry logiczne czy naukę języków 
obcych,
aktywność fizyczną – w bardziej dotlenionym mózgu powstają nowe połączenia 
między neuronami, zwiększając naszą zdolność koncentracji,
dietę - dzięki odpowiednio dobranej diecie można w prosty sposób polepszyć 
pamięć i pobudzić mózg do wytężonej pracy.

Jak odżywiać mózg?
Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych elementów 
wpływających na prawidłowe funkcjonowanie mózgu. Wspomaga pamięć i 
koncentrację. Prawidłowe odżywianie wpływa bowiem na poziom serotoniny, zwanej 
hormonem szczęścia.

Co zrobić, aby zadbać o zdrowie mózgu?
Mózg jest najbardziej skomplikowanym organem, który steruje naszym organizmem. 
By mógł działać prawidłowo, zadbaj o niego i pamiętaj o kilku zasadach:

badaj się – regularnie wykonuj badania kontrolne: sprawdzaj poziom cukru, 
cholesterolu, mierz ciśnienie tętnicze;
odpowiednio się odżywiaj – jedz zgodnie z zasadami zdrowego żywienia i dbaj o 
właściwe nawodnienie organizmu;
ruszaj się – regularnie podejmuj systematyczny wysiłek fizyczny;
rozwijaj się i trenuj swój mózg – rozwijaj swoje hobby i pasje, ucz się języków, 
czytaj książki;
dbaj o sen – zadbaj o odpowiednią jakość i długość snu;
unikaj używek, które mają negatywny wpływ na organizm i mózg.

Więcej informacji w poniższych materiałach edukacyjnych:
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