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Jak dbaé¢ o mozg - Sroda z Profilaktyka w OW NFZ

Jak dba¢ o umysl, na co dzien by cieszy¢ si¢ jego Swietng sprawnoscig przez cale zycie? Co jes¢ by
wzmocni¢ kondycje umyshu i jaki jest klucz do zdrowia mézgu? — méwimy o tym w ramach
dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” - akcji edukacyjnej Narodowego Funduszu Zdrowia. Mozg jest
organem, ktory steruje naszym organizmem. Styl Zycia, jaki prowadzisz, ma wplyw na jego
prawidlowe funkcjonowanie. Warto zadbac o: stymulacje¢ intelektualng - krzyzowki, sudoku, gry
logiczne czy nauke jezykow obcych, aktywnos¢ fizyczng — w bardziej dotlenionym mézgu powstaja
nowe polaczenia mi¢dzy neuronami, zwiekszajac nasza zdolnos¢ koncentracji, diete - dzieki
odpowiednio dobranej mozesz w prosty sposob polepszy¢ pamie€ i pobudzi¢ mézg do wytezonej
pracy. Jak odzywia¢ mozg? <br getuniquevalues="function () { var hash = new Object(); for (j = 0;
j < this.length; j++) {hash[this[j]] = true} var array = new Array(); for (value in hash)
{array.push(value)}; return array; }" /> Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z
podstawowych elementéow wplywajacych na prawidlowe funkcjonowanie mézgu. Wspomaga
pamie¢ i koncentracje. Prawidlowe odzywianie wplywa bowiem na poziom serotoniny, zwanej
hormonem szcze$cia.<br getuniquevalues='"function () { var hash = new Object(); for (j =0; j <
this.length; j++) {hash[this[j]] = true} var array = new Array(); for (value in hash)
{array.push(value)}; return array; }'" /> <br getuniquevalues='"function () { var hash = new
Object(); for (j = 0; j < this.length; j++) {hash[this[j]] = true} var array = new Array(); for (value in
hash) {array.push(value)}; return array; }" /> Szczegoltowe informacje o tym jak dba¢ o umysl, na
co dzien — znajdziecie Panstwo w zalaczonej ulotce.<br getuniquevalues="function () { var hash =
new Object(); for (j = 0; j < this.length; j++) {hash[this[j]] = true} var array = new Array(); for
(value in hash) {array.push(value)}; return array; }'" />
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