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Kilka ¢wiczen poprawiajacych kondycje
mozgu

W czasie pandemii wielu z nas dba o swoje cialo i kondycje fizyczna. A co z naszym

mozgiem? O niego tez warto zadbac, bo jego dobra kondycja pomoze nam, jesli dopadnie
nas znizka nastroju. Ponizej kilka prostych pomysléw jak rozrusza¢ swoj mézg w trudnych
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czasach.

- Umyj zeby druga reka

To pozornie prosty, ale Swietny sposob na trening mézgu. Warto zaczac¢ od niego dzien. ,Kiedy
uzywamy niedominujacej reki do tak niewymagajacego zadania, jak mycie zebéw, cata uwaga skupia
sie na tym danym zadaniu. Dzieki temu, ze czynnos¢ jest niezreczna, a dton utozona inaczej niz na co
dzien - nasz umyst ¢wiczy niezwykte sposoby dziatania. Sprawia to, ze jeste$Smy bardziej otwarci na
nowe sytuacje i zmiany w zyciu. Dodatkowo aktywujemy inne niz zazwyczaj obszary w mdzgu, a to
pobudza go do tworzenia nowych potaczen miedzy neuronami. Wspieramy, tym sposobem,
utrzymywanie funkcji poznawczych w dobrej kondycji - przekonuje Kamila Orlinska ekspert
neuromedytacji.

- Rozbij rutyne i zmien poczatek dnia

Dziatajac rutynowo umyst ma tendencje wytaczania trybu ,dziataj na pelych obrotach”. Podczas
czynnosci powtarzalnych umyst nie odczuwa w zwigzku z nimi ekscytacji i przestaje sie angazowac.

»,Dlatego, jesli w zyciu zachodza zmiany, ktére maja wplyw na rutynowe dziatania, to jest to
wySmienita okazja do treningu mézgu. Warto zjes¢ inne $niadanie niz zwykle, przygotowac cos, co
zajmuje wiecej czasu, ubrac sie troche pdzniej niz na co dzien, poswieci¢ wiecej czasu na rozmowe
z rodzina lub przyjaciétmi, takze w formie online” - proponuje Karolina Orlinska.

- Zrob porzadek w szafach

Przymus siedzenia w domu to doskonata okazja do przejrzenia garderoby i pozbycia sie rzeczy,
ktorych juz nie potrzebujemy. To pozwoli nam pogodzi¢ sie ze wspomnieniami o przeszitosci, co moze
zadziata¢ kojaco.

Nie bez znaczenia jest aspekt porzadku w naszym otoczeniu - cho¢ moze sobie tego nie
uswiadamiamy, ma to wplyw na nasze samopoczucie. Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze zrobimy
wreszcie co$ od dawna planowanego i ze w dobry sposob spozytkujemy czas.

»Zrobienie porzadku, poukladanie rzeczy na nowo i bez pospiechu moze podsunaé¢ wiele nowych
pomystéw, poprawi¢ nastréj i sposdb radzenia sobie w nowej sytuacji” - uwaza specjalistka.

- Przemebluj pokdj, lazienke lub kuchnie

Jesli w naszym mieszkaniu od dtuzszego czasu (a moze nigdy) nic sie nie zmieniato, umyst wie, czego
sie spodziewac. Zmiany w ustawieniu to nowos¢ takze dla naszego umystu: robiac niecodzienne, tzw.
~wielkie” porzadki skupiamy wieksza uwage na tej czynnosci, nie wykonujemy jej machinalnie.
Oproécz tego - jesli przestawianie sprawi, ze mieszkanie stanie sie bardziej funkcjonalne lub
przytulniejsze z cata pewnosci poprawi nam to samopoczucie.

- Podejmij wysilek intelektualny.

"Kiedy uczymy sie nowych rzeczy i stawiamy przed moézgiem kolejne wyzwania, miedzy komoérkami
nerwowymi tworza sie nowe polaczenia, a co za tym idzie - zupelnie nowe sieci neuronéw. Poza tym
w ten sposob stabilizujemy i wzmacniamy polgczenia nerwowe juz istniejgce w naszym mozgu. Jak
nie patrze¢, kazda rzecz, ktorej sie uczysz, zarowno fizycznie, jak i mentalnie, stanowi trening mézgu"
- przekonuje Kaja Nordengen w ksiazce "Mozg ¢wiczy. Czyli jak utrzymac¢ umyst w dobrej formie".



W czasie pandemii mozna znaleZ¢ w internecie mnoéstwo, czesto udostepnianych za darmo,
wyktadow, webinariéw, wydarzen kulturalnych. W wielu tych miejscach toczy sie potem dyskusja
uczestnikow, ktéra tez bywa ciekawym wyzwaniem intelektualnym. Warto skorzystac!

- Specjalne wskazowki dla oséb cierpiacych na postepujace choroby neurodegeneracyjne,
takie jak stwardnienie rozsiane czy zespoly otepienne - weZ udzial w zdalnym szkoleniu!

Wez np. udzial w cyklu warsztatow online Akademii Treningu Mdézgu. Beda tam prezentowane
metody wspierajace prawidlowe funkcjonowanie funkcji poznawczych, takich jak uwaga, pamiec,
wyobraznia, koncentracja czy kreatywne i logiczne myslenie - czyli tych, ktérych zaburzenia sa
najbardziej odczuwalne przez osoby z SM. Podczas kilku spotkan uczestnicy poznaja ¢wiczenia
stymulujace prace mdzgu rozwijajace uwaznosé, koncentracje uwagi i wyobraznie oraz budowanie
rezerwy poznawczej. W trakcie zaje¢ uczestnicy dowiedza sie m.in.: jakie sa funkcje uwagi? Czy
jestesmy w stanie wykonywac kilka trudnych zadan jednoczesnie? Jak wykonywac trening uwagi, aby
byt efektywny?

Osoby biorace udziat w warsztatach beda mialy mozliwos¢ ¢wiczenia pamieci roboczej (operacyjnej),
ktora odpowiada za jednoczesne przechowywanie i przetwarzanie informacji. Pojemnos¢ jej moze
wplywaé¢ m.in. na szybkos$¢ i elastyczno$¢ myslenia. Pamie¢ robocza najmocniej ze wszystkich
rodzajow pamieci ostabia sie z wiekiem, co jest rowniez mocno odczuwalne przez osoby z SM.
Podczas zaje¢ osoby z SM beda tez mogly poznac techniki pamieciowe (tzw. mnemotechniki), ktére
angazujac obie potkule mozgowe pozwalaja na zapamietywanie duzych porcji materiatu. Nalezy do
nich ftancuchowa Metoda Skojarzen, strategia pamieciowa utatwiajaca zapamietywanie
1 przypominanie.

- Podnies sobie tetno ¢wiczeniami

Cho¢ to moze wydawac sie nieprawdopodobne, to kondycje mdzgu wspomaga aktywnos¢ fizyczna.
Jednak tylko taka, ktéra lubimy, bo frustracja zwiazana z uprawianiem sportu z przymusu moze
przynies¢ wiecej szkod niz korzysci. Zastandéw sie, co lubisz robi¢ (nawet jesli nie lubisz wysitku
fizycznego, na pewno istnieje cos takiego!).

Znéw mozemy sobie pozwoli¢ na bieganie, szybki spacer lub jazde na rowerze. W Internecie
dostepne sa treningi z instruktorami fitness i jogi. Mozemy tez wymysli¢ sobie sami swdj trening -
chodzi o to, by troche sie zmeczy¢, podniesc sobie tetno. Czemu to wazne? Bo ruch zapewnia dobre
krazenie krwi, wtasciwa prace uktadu oddechowego i odpowiednia przemiane materii, a od tego
miedzy innymi zalezy sprawno$¢ mozgu. W koncu jedna z najistotniejszych rzeczy dla mdozgu jest
dotarcie w ten rejon porzadnie natlenionej krwi.

- Nie zaniedbuj kontaktéw towarzyskich:

W czasach pandemii to trudniejsze, ale nie niemozliwe. Nowoczesne technologie daja wiele
mozliwosci, dzi§ bez problemu mozemy spotykac sie wirtualnie. W minione $wieta Wielkanocne na
wielu stotach stanely rézne urzadzenia mobilne, za pomoca ktérych taczyliSmy sie z bliskimi.

W czasie epidemii popularne staly sie rozmaite wirtualne spotkania. To dobrze, bo jak pokazuja
wyniki badan psychologicznych, przeprowadzonych przez Polska Akademie Nauk, bogate zycie
towarzyskie moze pozytywnie wplywac¢ na system samoregulacji mézgu, mi.n. emocji.

- I na koniec - postaraj sie poszukac¢ przyjemnosci w prostych rzeczach.

Na przyktad zaparz sobie herbate lub kawe i delektuj sie nia bez pospiechu, uzywajac w czasie jej
picia wszystkich zmystow. Zwr6é uwage, jak pachnie, jaki ma kolor, jak zmienia sie temperatura



z uplywem czasu picia.

Pozw0l sobie na to, by sie zatrzymac, nic nie robic i cieszy¢ sie ta chwilg. Moze uda ci sie powrocié
do starych przyjemnosci: czytania gazet, uktadania puzzli, przegladania albuméw ze zdjeciami?
Pamietaj, ze takie drobne, codzienne rytuaty - jesli poswiecamy im swoja uwage i wykonujemy je
z odpowiednim nastawieniem - moga poprawi¢ nasze samopoczucie po dtugim, ciezkim dniu.

- Takie proste rzeczy sa naprawde skuteczne - poprawiaja funkcjonowanie moézgu
i zwiekszaja nasza elastycznos¢ wobec zmian. To cos, co kazdy z nas moze zrobic dla siebie,
bez wzgledu na sytuacje na swiecie i okolicznosci zewnetrzne - ttumaczy Kamila Orlinska.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bv¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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