Gdzie s3 moje okulary? -
biega, krzyczy Pan Hilary. Ilu
z nas przydarza si¢ co$ po-
dobnego? Gdzie sg moje klu-
cze? Jaki tytul miata ostat-
nio przeczytana przeze mnie
ksigzka? Wziglem z rana tab-
letke, czy nie? Ach ta pamiec,
plata figla. Dlatego warto po-
mysle¢ o tym, co zrobi¢ by ja
usprawni¢. Niektorzy sg zwo-
lennikami tzw. ,witaminek
dla mézgu”, lekéw ktore pod-
noszg wydajnos¢ umystowsy.
Nie jest to jednak dobre roz-
wigzanie, a niekiedy moze
nawet zaszkodzi¢ naszemu
zdrowiu. Co zatem trzeba ro-
bi¢? Odpowiednio ¢wiczy¢ -
wlasny mozg, ktdry jest jak
miesien, im dluzej bedziemy
nad nim pracowa¢, tym bar-
dziej bedzie sprawny.

Niekorzystne czynniki dzia-
tajg na nasz moézg jak zaciag-
niety hamulec reczny w sa-
mochodzie. Warto zatem
wiedzie¢, co zrobi¢ by pogtle-

bi¢ wiedze na ten temat.

Ruszaj si¢, ruszaj!

Maszyna potrzebuje paliwa, zeby
sie ruszaé. Dla czlowieka takim
paliwem jest tlen. By nasz mdzg
sprawnie funkcjonowal, musi by¢

Pamiec

odpowiednio dotleniony. Niezwy-
kle wazne jest uprawianie spor-
tu, czeste spacery lub jazda na ro-
werze. Dzigki temu ,,nakarmimy”
nasz mozg, a przy okazji zadbamy
o sylwetke.

Woda zdrowia doda!

Moéwi sie, ze cztowiek nie wiel-
blad, pi¢ musi. Stwierdzenie to jest
najzupelniej trafne. Ludzki mézg
sklada si¢ w okoto 80 procentach
z wody. Odwodnienie organizmu
ma fatalne skutki takze dla naszej
pamieci. By temu zapobiec, nale-
zy wypija¢ dziennie okofo o$miu
szklanek wody.

Uwolnij cialo!

Toksyny w naszym organizmie
»zasmiecajg” umyst i nie pozwalajg
mu swobodnie pracowaé. Wystar-
czy unika¢ zadymionych i zanie-
czyszczonych pomieszczen i odpo-
wiednio dba¢ o diete. W szczegol-
noéci spozywac te pokarmy, ktore
zawierajg duzg ilo$¢ witaminy B.
Do codziennego menu dolaczmy
zatem banany, indyka, ciecierzyce
pospolita, gdyz one zawierajg nie-
zbedng witamine B6. Cale ziarno,
mieso czerwone, a takze orzechy
obfituja w zrodta wszystkich wita-
min B. Natomiast unika¢ powin-
ni$my pokarmoéw o bardzo duzej
zawarto$ci nasyconych ttuszczow.
Boczek, ttustg kietbaske mozna za-
stapi¢ ,zdrowym ttuszczem” po-

chodzacym z ryb. Ryby takie, jak
foso$ czy makrela powinny znalez¢
sie na naszym talerzu nie rzadziej
niz dwa razy w tygodniu.

Pokonaj stres!

O tym, jak radzi¢ sobie ze stre-
sem wiedzg wszyscy. Kiedy jednak
przychodzi gniew lub zlos¢, zadne
rady nie pomagaja. Ciggle napiecie
naszego organizmu powoduje ste-
zenie hormondw stresu, a te z kolei
oddzialywuja na hipokamp - czes¢
mozgu, ktéra kontroluje nasza pa-
mie¢. Dlatego warto jest sie na-
uczy¢ kontrolowa¢ wlasne emocje.
Wryciszeniu i uspokojeniu moga
stuzy¢ réznego rodzaju medytacje,
stuchanie muzyki.

Codziennie wykonuj trening
wiasnej pamieci. Jezeli musisz udaé
sie na zakupy, a masz problem z za-
pamietaniem listy zakupdw, utdz
sobie opowiadanie na ich temat.
Im czeéciej bedziemy tak robi,
tym wieksza pewnoé¢, iz dluzej be-
dziemy pamigta¢ aby pamietal.

Opr. Iza Staranowicz

49





