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Mébzg czlowieka odpowiada za: 18 marca obchodzimy Europejski Dzien
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Moézgu. Celem tego dnia jest popularyzacja

wiedzy o funkcjonowaniu moézgu oraz

mearzenia | emogie . S, , . .
promowanie dziatan, ktéore pomagaja w jego
prewidiowe ochronie i zdrowiu. Jesli chcesz ¢wiczyé
bicle serca swo0j mozg, oto kilka sposobow, ktore moga
odbibr wregzeth zmysiowdhs
wazrokk, shueh, mmmﬁ@ﬁywamﬁ@ Ci w tym pomoc:
smal, dotyk i

wypowladanle shéw

1. Rozwiazuj lamigléwki. Czy bedzie to sudoku, uktadanie puzzli czy tez inne gry logiczne
ich regularne wykonywanie i rozwigzywanie da Twojemu moézgowi regularny bodziec
do ¢wiczenia.

2. Pisz czesciej. Badania wskazuja, ze fizyczne robienie notatek i spisywanie wlasnor¢cznie
naszych mysli, poprawia skupienie, pami¢¢ i pozytywnie pobudza funkcje mozgowe.

3. Wiecej czytaj. State pobudzanie mézgu do dziatania, angazowanie go i koncentrowanie si¢
odgrywa ogromng rol¢ w zachowaniu bystro$ci umystu i zdrowia psychicznego.

4. Probuj nowych rzeczy i oderwij si¢ od rutyny. Staraj si¢ kazdego dnia probowac
i doswiadczaé czego$ co do tej pory nie robiles. Moze by¢ to co$ tak prostego jak zjedzenie
jakie$ nowej potrawy.

5. Rob wiecej rzeczy, ktore lubisz. Angazowanie si¢ w zajecia, ktére nam si¢ podobaja

1 angazujg nas mentalnie moze by¢ swietnym ¢wiczeniem dla naszego mozgu.



