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~Plasticita mozgu: preskUmaijte
mozog a mysel*

16.-22. marec

Ludsky mozog je najzlozitejsSim orgdnom v tele. Tento komplexny orgdn sa skladd z mnohych cCasti, z ktorych kazda je zodpovedna za urcito
funkciu alebo subor funkcii. Riadi vsetko ¢o robime, od zdkladnych telesnych funkcii (dychanie a srdcova frekvencia) az po zlozitejsie, ako je
rozhodovanie, pamdtf a re¢. Mozog je tiez zodpovedny za komunikdciu s inymi organmi v tele prostrednictvom chemickych latok — horménov.

Ludsky mozog vd&zi priblizne 1,5 kg, aj ked
vdazi len 2% nasej hmotnosti, spotrebuje az
20% vsetkej energie organizmu. Ukryva asi
100 miliard nervovych buniek, ktoré su
najdokonalej§imi bunkami ludského ftela.
Ich hlavnou Ulohou je prijimaf a
spracovavat informdcie z okolia. Kazdd
ludskd Cinnost (pohyb, socidlne kontakty,
Citanie...) podporuje vytvdranie vybezkov
nervovej bunky, vdaka ¢omu sme schopni
sa uCit a pamataf si.

5 ZAUJIMAVYCH FAKTOV O MOZGU

- Mozog dokdze preizit pat az sest minot
bez kyslika.

- Mozog starnutim nedokadze filtrovaf
staré informdcie a absorbovat nové,
preto je faisie ucit sa nové vecivo
vyssom veku.

- Mozog je jednym z najtucnejsich
orgdnov v tele, pozostava zo 60 %
tuku.

- Mozog sa skladd zo 73 % vody a staci
len 2 % dehydratacia na ovplyvnenie

pamdte a dalS§ich kognitivnych
schopnosti.
-Podla  vyskumu ludsky mozog

dosiahne plnu zrelost az okolo 25 rokov.

CO SKODi FUNGOVANIU MOZGU
e nedostatocny pohyb, sedavy Zivotny styl (fyzickd inaktivita),
e nekvalitny spdnok alebo jeho nedostatok,
¢ nedostatocnd socializdcia, neprimerané mnozstvo ¢asu osamote,
e dlhodoby a chronicky stres,
e nadmerné uzivanie alkoholu,
o fajCenie,
e dlhodobé pesimistické myslenie (mbze byt zdrojom chronického stresu).

CO PROSPIEVA MOZGU

- Udrziavat mozog v aktivite, akdkolvek aktivita mu prospieva — komunikacia, socidline vzfahy, literatdra, nové
podnety, pestovanie konickov, u¢enie cudzich jazykov. Vykon pamdti sa mbéze vekom znizovat, preto ju treba
stdle trénovat a udrziavat v aktivite.

- Kvalitna strava — ddlezitd je zdravd a vyvdazend strava, zahfiajica zeleninu, ovocie, olivovy olej,
chlieb, strukoviny, ryby, vajicka, mliecne vyrobky, mdso.

- Dostatok tekutin — je doleZity pre dostatocne prekrveny mozog a sprdvnu komunikdciu nervovych buniek.

- Kvalitny spdnok — nedostatok spdnku poskodzuje pamaf a nartsa koncentrdciu.

- Pravidelna fyzicka aktivita a pohyb na ¢erstvom vzduchu zvysuje mozgovU vykonnost.

- Pravidelny oddych pocas dna - krdtke prestdvky pocas dria zmiermuji Unavu - pohlad z okna, chédza po
schodoch, hlboké dychanie, krdtka medit&cia.

- Pobyt v prirode — aspor dve hodiny tyzdenne podporuje psychické qj fyzické zdravie.

- Pouzivat informaéné a komunikaéné technoldgie len v nutnej miere.
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