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Moézg cztowieka potrzebuje nieustannej stymulacji, aby na dlugo moégt zachowat plastycznosc. Dlatego
nie mozemy pozwoli¢ mu ptawi€ si¢ w bezczynnosci i powtarzalnosci. Wbrew pozorom to proste i nie
chodzi wylacznie o czytanie, rozwigzywanie krzyzowek, nauke jezykow czy stuchanie muzyki.

To, w jakim tempie starzeje si¢ nasz mozg, zalezy od bardzo wielu czynnikéw — poczawszy od
genetycznych, przez przebyte i istniejace choroby (urazy, zapalenie lub inne choroby mézgu, choroby
ogolnoustrojowe, takie jak miazdzyca czy cukrzyca), po nasza codzienng aktywnos¢ oraz styl zycia.
Liczy si¢ dostownie wszystko: jakos¢ 1 dtugos¢ snu, poziom stresu, nawyki, uzywki itp.

Na niektore z tych czynnikdw nie mamy wpltywu, jednak na wiele z nich mamy. Warto podjac¢ wysitek,
by spowolni¢ proces starzenia, ktory jest naturalnym procesem obejmujacym caly nasz organizm, a wigc 1
mozg. Co mozemy zrobi¢, by nasz mézg stuzyt nam jak najdtuze;?

Przykladowe ¢wiczenia na poprawe kondycji mézgu:

e umyj zgby druga reka — aktywujesz wtedy inne niz zazwyczaj obszary w mozgu;

¢ rozbij rutyng — zjedz inne $niadanie niz zwykle lub idZ do pracy inng droga;

e szczery Smiech — to doskonale ¢wiczenie dla mézgu, a wydzielane endorfiny poprawiaja nastroj;

e 7zrob porzadek w szafach 1 pozbadz si¢ niepotrzebnych rzeczy — to dziata kojaco 1 oczyszczajaco;

e przemebluj pokdj — jesli od dawna nic si¢ nie zmienialo umyst wie czego si¢ spodziewaé, a po
zmianach przestaje dziata¢ machinalnie;

¢ podejmij wysilek intelektualny — wyzwania tworza nowe sieci neuronéw;

¢ podnies sobie tgtno ¢wiczeniami — zdrowy organizm to sprawny umyst;

¢ nie zaniedbuj kontaktéw towarzyskich;

e szukaj przyjemnosci w prostych rzeczach — zaparz sobie kawe lub herbate 1 delektuj si¢ nig bez
pospiechu, czytaj gazety, uktadaj puzzle.

Najogoélniej méwiac, chodzi o to, by zy¢ zdrowo, co oznacza zdrowa diete, aktywnos¢ fizyczna,
wysypianie sig, ale 1 posiadanie pasji oraz proste ¢wiczenia i aktywnosci przeznaczone dla mézgu.
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