KILKA PORAD...
jak dbac¢ o kondycje intelektualna




I. ZBILANSOWANA DIETA

O mozg, tak jak o 1nne narzady, trzeba dbac.
Powinnismy zadba¢ o odpowiednie , dokarmienie”
naszego mozgu, poniewaz dzieki zbilansowanej diecie
moze pracowac efektywniej, szybciej 1 sprawniej.




IT. AKTYWNOSC F1ZYCZNA

Do prawidlowego funkcjonowania mébzg potrzebuje
ruchu. Badania naukowe mowia, ze pod wplywem
aktywnosci ruchowej w mozgu tworza sie nowe
komorki nerwowe, co pozytywnie wplywa na zdolnos¢
uczenla sie 1 zapamietywania.




IT1I. AKTYWNOSC INTELEKTUALNA

Moébzg lubi wszystko, co stanowi dla niego 1ntelektualne wyzwanie.
Potrzebuje zréznicowanych aktywnosm o réznym stopniu trudnosci. Gdy
wykonuje wclaz te sama czynnosc zwyczajnie sie nudzi. Dlatego trzeba
mu serwowac rozne zestawy cw1czen czytaC ksiazki, ogladac ciekawe
filmy, chodzi¢ do muzedéw, rozwija¢ swoje pasje, probowaé¢ nowych
aktywnosci 1tp.

Natomiast rozwigzywanie tamigiowek, nauka jezykow obcych sprzyja
zwugkszemu liczby polag:zen miedzy komorkami nerwowymi oraz miedzy
roznymi regionami mozgu. Dzieki temu nawet odlegle osrodki moga si¢ ze
soba, znakomicie kontaktowaé, co wptywa na szybsza 1 bardziej efektywna,
prace calego mobzgu.
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V. RELAKS MOZGU

Dobra, forma relaksu dla naszego mozgu jest stuchanie
muzyki. Pozytywne oddzialywanie ulubionych melodii na
organizm czlowieka zostalo potwierdzone badaniami
naukowymi. Wykazano w nich, ze bodzce sluchowe
przyspieszaja prace neuronow. Dzieki temu w organizmie
zachodza pozytywne zmiany, takie jak: poprawa proceséow
zapamiletywania, wzrost kreatywnos$ci, regulacja napiecia
miesniowego 1 poprawa koordynacji ruchowe;]




VI. SEN I ODPOCZYNEK

W trakcie odpoczynku nasz mobzg przetwarza wspomnienia,
porzadkuje wszystkie zebrane dane 1 pozbywa sie tych
niepotrzebnych. Takie ,porzadki” pozytywnie wplywaja na
kreatywne myslenie oraz sprawiaja, ze posiadamy zdolnosé
kojarzenia faktow. Odpowiednia 1lo$¢ snu ma zatem duze
znaczenile dla prawidlowego funkcjonowania czlowieka.




JUZ DZIS ZADBAJ O
KONDYCJEINTELEKTUALNA

Takie proste rzeczy sa naprawde skuteczne -
poprawiaja funkcjonowanie moézgu 1 zwiekszaja,
nasza, elastycznos¢
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