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Europejski Dzieh Mézgu

18 marca obchodzimy Europejski Dzienh Mézgu. To dobra okazja, aby przypomniec jak wazna
funkcje petni ten organ i jakie znaczenie dla zachowania jego petnej sprawnosci ma prowadzony
przez nas styl zycia i regularne wykonywanie badan profilaktycznych uktadu nerwowego.

Ludzki mézg to centrum dowodzenia catego organizmu - steruje wszelkimi procesami w nim zachodzgcymi,
pozwala na odbieranie, przetwarzanie i generowanie bodZzcéw. Jest zbudowany z okoto 90-200 miliardéw
neuronéw, wazy 1,5 kg i w ok. 80% skfada sie z wody, a naczynia krwionosne obecne w mézgu majg prawie
160 tysiecy kilometrow dtugosci.

Mézg zbudowany jest z dwdch pétkul odpowiedzialnych za odrebne funkcje.

Lewa pétkula odpowiada za méwienie, rozumienie mowy, pisanie, liczenie, analizowanie, logiczne
myslenie, szeregowanie, planowanie, uczucia rozpoznawanie przedmiotéw przy pomocy dotyku.

Prawa potkula odpowiada za kreatywnos¢, myslenie abstrakcyjne, zdolnosci artystyczne, muzykalnosé,
wyobraznie przestrzenng, rozroznianie koloréw, dostrzeganie podobienstw, emocjonalnos¢ czy intuicje.

Sprawne dziatanie obu tych pétkul i wzajemna komunikacja miedzy nimi to przejaw zdrowia mézgu.

Jak dbad o zdrowie mézgu?
Odzywianie

Istotne znaczenie dla wtasciwego rozwoju mézgu i prawidtowego dziatania uktadu nerwowego ma
racjonalna i dobrze zbilansowana dieta. Ludzki mézg zuzywa ogromne ilosci energii, dlatego tak wazne jest
dostarczenie odpowiednich sktadnikéw zywnosci w tym biatka, weglowodandw, ttuszczéw, witamin,
sktadnikéw mineralnych i innych substancji odzywczych.


https://www.czeladz.pl/pics/_news/42/dzien_mozgu.png

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna poprawia krgzenie krwi w organizmie, pozwala na lepsze ukrwienie a co za tym idzie
dotlenienie wszystkich tkanek i narzadéw organizmu, takze mézgu. Do mdzgu dostarczane sg substancje

odzywcze i tlen co poprawia aktywnos$¢ mézgowa, wptywajgc tym samym na poprawe koncentracji i
zwiekszenie naszej kreatywnosci.

Sen

Odpowiedniej dtugosci i jakosci sen umozliwia usuwanie z mézgu szkodliwych toksyn, ktére gromadzg sie w
czasie codziennego funkcjonowania, a ktére sa odpowiedzialne za rozw6j choroby Alzheimera. Sen petni
takze wazng funkcje w zakresie regeneracji organizmu. Deficyt snu jest rownowazny e spadkiem zdolnosci
poznawczych pogarszajac naszg pamiec, zdolnos¢ koncentracji czy rozwigzywania problemow.

Co jeszcze moge zrobi¢ aby zadba¢ o zdrowie swojego mézgu?

= unikaj uzywek, ktére majg destrukcyjny wptyw na organizm i mozg,

= zrezygnuj z zywnosci wyskoprzetworzonej i bogatej w cukry proste,
* nie przejadaj sie,

» rozwijaj sie i trenuj swoj mozg (np. rozwijaj swoje hobby i pasje, ucz sie jezykow).
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