\udzki mozg

cietnie
Przecig Kilograma.

wazy 1.3

quie,ro okoto 25 roku zycia
ludzki mézg osigga petng dojrzatodé.

Naczynia krwionoéne obecne
W m&zgu majg prawie
160 000 kilometréw dtugosci.

Ludzki mézg tworzy -
okoto 70 tysiecy myéli dziennie.

{42 )} Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Krakowie
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https://www.neurogra.pl/podstawa-naukowa/czym-jest-mozq

https://psychologia.edu.pl/obserwatorium-psychologiczne/1129-cwicz-mozg.html

https://zdrowie.pap.pl/senior/jak-dbac-0-mozq
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Zrbédia tekstdw: www.kalbi.pl; naukawpolsce.pap.pl

Zrobdia grafiki: FB/GADUterapia; FB/CentrumTerapiiWYSPA; demotywatory.pl



Dbaj o mozg!

W Polsce z chorobami mozgu zmaga sie ponad 15 min ludzi,
a liczba zachorowar stale rosnie. Przyczyna jest najczesciej
zaawansowany wiek pacjentow, tymczasem spoteczenstwo,
nie tylko w naszym kraju, coraz szybciej sie starzeje. Oprocz starzejacego sie

spoteczenstwa do zwiekszenia zachorowalnosci na choroby mézgu przyczyniaja
sie takze zmiany cywilizacyjne - zaburzenia psychiczne i neurologiczne.

1. Badaj sie!

Regularnie wykonuj badania kontrolne, sprawdzaj
poziom cukru, cholesterolu, mierz cisnienie. ‘

2. Odpowiednio sie odzywiaj!

Jedz zgodnie z piramida zywienia, w ktorej warzywa to podstawa. Jedz
dobre ttuszcze, bo mézg nie moze prawidtowo pracowac bez ttuszczu,
dlatego diety nadmiernie ograniczajace ttuszcz prowadza do bardzo
powaznych konsekwengcji. Nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
znajdziesz w rybach.

3. Ruszaj sie!

P
Konieczny jest wysitek fizyczny. O i O

-‘@’, 4. Postaw na rozwoj intelektualny!

Nie wolno wpadac w lenistwo intelektualne, trzeba ciggle
gimnastykowac mozg np.: stuchajac muzyki, rozwijajgc hobby i pasje.

5. Unikaj uzywek!

Nie pal, nie bierz narkotykow, ogranicz alkohol. Wszystkie uzywki
majg dewastujacy wptyw na mozg i prowadzg do jego degeneracji.

6. Sen!
Zadbaj o dobry i odpowiednio dtugi sen.

Gtéwny Inspektorat Sanitarny O s zov @ roisgonl @ /6is_govpl G /gisgovpl



Wykorzystywana jest przy
czynnosciach, ktdre
wymagaja wyobrazni,
kreatywnosci, wizualizacji

Jest bardziej aktywna, gdy
cztowiek sie wypowaida, liczy,
pisze, mysli logicznie
albo uwaznie stucha

x'ozum'\en'\e reagowanie

metafor | 7artow emocjonalne pamigé stow

liczb .zdolnos'ci

Jgzyko
obrazy Zdolnosci ézykowe

e Plastyczne

. o Se
amieiet® przestrzeoani
@ abwa\m\“ Zeganie

analityezn®

mysien regut
muzyka ,
mowa  racjonaine
ytm my$lenie
wyobraznia

EUROPEJSKI DZIEN MOZGU

emocje pozytywne
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Intensywne prace naukowcéw nad mézgiem trwaja juz przeszto pieédziesiat lat. Ale jak "dokopiemy sie” do zatozen naukowcow
z przetomu XIX i XX wieku, odniesiemy wrazenie, ze i oni poczynili bardzo duzy krok w badaniach mézgu, cho¢ bez pomocy
dzisiejszej technologii. Do dzi$ sprawdzajq sie zatozenie pedagogéw, biologéw, lekarzy i patologéw z tamtego okresu.

Obecnie mézgi mozna skanowaé na biezaco, tzn. mozna sprawdzaé, ktére obszary mézgu “pracujq” podczas wykonywania
konkretnej czynnosci. Znacznie utatwia to stawianie diagnoz.

Najwazniejsze dla mozgu sa NEURONY. W zdrowym mézgu zdrowego cztowieka moze byé ich nawet 100 mld. Kazdy neuron
moze wygenerowaé do 10 ty$ potaczen z innymi neuronami. Sq to tzw. synapsy. Synapsy tworzq sieci potaczen. Im wiecej tych
sieci, tym sprawniejszy mozg, a za tym idzie - wiecej umiejetnosci, szybsze przetwarzanie danych, tatwiejsza nauka.

Mézg ludzi jest stworzony do nauki. Jest jak wielki komputer, ktéry liczy, analizuje, przetwarza i sam decyduje o tym, co
mu jest przydatne a co wyrzucié. To, co mdzg zaciekawia (a femu towarzysza zwykle emocje), pozostaje na diuzej. Grajac wiele
godzin w te same gry czy $ledzac wciaz "fejsbukowy" profil, ogladajac telewizje wykonujesz caty czas te same czynnosci, wiec
usypiasz swéj mozg. Nie dajesz mu pracowaé, wiec hie wykorzystujesz w petni jego mozliwosci. A masz ich sporo! Pamietaj, wiele
organdw mozesz przeszczepi¢ oprécz moézgu. Jesli dostarczysz mu duzo atrakcji - czytanie ksigzek, $piewanie, gra na
instrumencie, recytacja wierszy, sport, nauka, majsterkowanie, malowanie, lepienie, rzezbienie, nauka jezykow obcych,
wymyslanie zadan, udziat w konkursach a nawet pisanie Sciag czy notatek - bedziesz mogt na dtugo cieszy¢ sie “mtodym” i
sprawnym mézgiem. Wykonujac wciaz te same czynnosci, siedzac biernie przed TV czy komputerem lub z telefonem w reku,
likwidujesz neurony i synapsy. To z kolei prowadzi do demencji i powolnej $mierci mézgu. Decyzja nalezy do ciebie...



eWwa

1 MOWA
- pétkula lpo&kula
dzj,

™m R\
¢ U?J/A, (00 @
Vitm 3 \C el
= - ’J”T)y \Og'\czr\eé\en.\e
obr. azy my
wyobr ainia\ szeregowanie
240n05d olastye"
: WS ac\é‘a
@‘;&‘0‘

Katarzyna Knopik - logopeda
www.loogomowa.blog.pl
www.facebook.com/LoogoMOWA



ZAGROZENIA WSPOMAGANIE

: -
Huszcze nasycone \
kwasy Huszczowe / Vo

nadmiar zelaza

-

jogody i
winogrona

N [~ 3 I* zielone warzywa
L2/ A Ly lisciaste
nad ~ L slodkie ziemniaki

aluminium

_q¢

INTENSYWNE WSPOMAGANIE

éwiczenia stymulacja intelektualna sen




Jak mozesz zadbac © swoj mézg?

cwicz sztuke

uwaznosci wytgcz media
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Garstka ciekawostek na temat naszego mézgu:

1. Przecietny mézg zbudowany jest z ok. 100 miliardéw neurondéw, a kazdy
neuron jest w stanie stworzy¢ do 10 tysiecy potaczen z innymi komorkami
nerwowymi.

Wielko$¢ neurona, to ok. 0,1 mm $rednicy i dtugo$¢ nawet do kilku metréw. W

sumie ok. 160 tysiecy kilometréw aksonow.

Przez nasz mézg przeptywa codziennie ok 70 000 mysli.

Proces myslenia, to potaczenie elektrycznosci z chemia,

Informacje do mézgu, docieraja z predkoscia 100 megabajtow na sekunde

Impuls nerwowy osiaga predkosé ok. 400 km/godz.

Do naszego mézgu dociera ok. 100 megabajtéw informacji na sekunde.

Dzieki Tomografii komputerowej wiemy, ze w trakcie aktywnosci

paranormalnej obie pétkule mézgu sq wykorzystywane synchronicznie -

podczas gdy zwykle dziataja naprzemiennie.

9. Lewa pétkula mézgu odpowiada za logike i racjonalnos$¢, a prawa za intuicje,
spontanicznos¢ i emocje.

10. Nieprawdaq jest, ze wykorzystujemy tylko 10% naszego mézgu. W kazdym
momencie wykorzystujemy caty hasz mézg (kazda jego cze$¢ ma przypisanag
jakas funkcje), jednakze moglibysmy korzysta¢ z tych 100% znacznie lepiej.

11. Mozg jest na tyle plastyczny, ze gdy jakis$ obszar mézgu jest uszkodzony,
to inny potrafi przejaé jego funkcje.

12. Neurogeneza, czyli proces tworzenia sie¢ howych neuronow, zachodzi przez
cate zycie. Im wieksza aktywno$¢ mézgu, tym wiecej neuronéw powstanie.
13. Za kazdym razem, gdy wpadamy na jaki$ howy pomyst, lub usitujemy sobie

co$ przypomniel, w mozgu powstaje nowe potaczenie nerwowe.

14. Masa mézgu wynosi ok. 2% masy catego ciata, jednakze wykorzystuje on az
20% catego tlenu.

15. Na skutek intensywnego krazenia, w chtodne dni az 90% energii cieplnej
ucieka przez gtowe.

16. Modzg w stanie aktywnosci moze generowac ok. 25 watéw energii, to tyle ile
potrzebne jest do zasilenia zaréwki.

17. Mozg nie boli. Nie posiada tkanki unerwionej bélowo.

18. Podczas snu, mozg segreguje informacje, ktore zebrat w ciagu dnia.

19. Ok 33% médzgu, zaangazowana jest w przetwazanie bodZzcow wzrokowych.

20. Epilepsja (padaczka) to rodzaj .wytadowania elektrycznego”, do ktérego
dochodzi w mozgu. Jest to jedyny stan w ktérym mézg jest aktywny w 100%.

21. Srednia masa mézgu kobiety wynosi 1225, a mezczyzny 1375 g. Nie ma to
jednak wptywu na sumaryczna wydajnosc.
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22. Im bardziej stymulujemy mézg do pracy, tym sprawniej bedzie dziatat i
bedzie bardziej odporny na starzenie sie i Alzheimera.

23. Najlepszym sposobem pobudzania pracy mézgu, jest aktywnos¢ fizyczna,
ktéra pomaga w powstawaniu nowych potaczen nerwowych.

24. Obnizenie temperatury zwieksza odporno$¢ mézgu na brak tlenu. Ludzie
ktorzy topili sie w zimnej wodzie, moga zostaé skutecznie reanimowani, hawet
po 30 minutach, bez uszkodzen mdzgu.

Zrédio:
http://biorytm.net/?p=609
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