PAMIEC - JAK ONA WLASCIWIE DZIALA?

Pamiec jest jedng z najwazniejszych funkcji naszego moézgu.
To nic innego jak umiejetno$¢ przechowywania, magazynowania

oraz odtwarzania informacji w doswiadczeniach.

Wyrozniamy typy pamieci:

1. pamie¢ wzrokowa, ktéra jest zwigzana ze zwracaniem uwagi
na szczegdty wizualne, zapamietywaniem detali w otoczeniu itp.,

2. pamie¢ stuchowa, ktora przejawia sie przede wszystkim dobrym
zapamietywaniem dzwiekdw, a takze lepszym rozumieniem sensu
po wypowiedzeniu jakiegos wyrazu na gfos,

3. pamiec jezykowa, dzieki ktérej mamy zdolno$¢ przypisywania stéw
poszczegdlnym przedmiotom, tego rodzaju pamie¢ ma kluczowe
znaczenie w komunikowaniu sie z innymi ludzmi,

4. pamiec¢ dotykowa, ktéra pozwala na rozrdéznianie réznych odczuc
z ciata, np. rozpoznawanie znajomych o0séb po uscisnieciu dtoni,

5. pamie¢ wechowa, zwigzana gtéwnie z wrazliwoscia na bodzce
odczuwane za pomocg zmystu wechu,

6. pamie¢ smakowa, ktéora daje mozliwos¢ zapamietywania
poszczegdlnych smakdéw, a wiec stodkiego, stonego, gorzkiego oraz

kwasnego.

Trudnosci z zapamietywaniem wynikajg z oddalenia sie z rytmu
nauki, na skutego czego nasz mdzg po prostu staje sie leniwy.

Innym powodem jest fakt, ze obecnie kazdego dnia nasze umysty sq
bombardowane ogromng iloscig informacji, dlatego nie do konca radzg
sobie z ich przetwarzaniem.

Na szczescie, pamie¢ mozemy poprawiac.

Wiasciwe dieta ma duzy wplyw na poprawne jej

funkcjonowanie:



warzywa i owoce bogate w potas: banany, brzoskwinie, pomarancze,

pomidory, ziemniaki, porzeczkach,

ttuszcze roslinne: olej z rzepaku, Inu, stonecznik, pestki winogron,

ryby: toso$, sardynki,

nasiona i orzechy: pestki dyni, stonecznika, orzechy wioskie, migdaty,
pistacje, kietki pszenicy, kaszy gryczanej

woda.

Na prace moézgu dobrze wptywa aktywnosc¢ fizyczna. Podczas
¢wiczen wzrasta ciSnienie i przeptyw krwi, w tym w mozgu. To z kolei
zwieksza ilos¢ dostarczanego tlenu, co powoduje, ze umyst dziata
sprawniej: bieganie, skakanie na skakance, trening w sitowni, aerobik,

taniec np. zumba.

Pamie¢ mozemy poprawi¢ poprzez rozmaite ¢wiczenia intelektualne:
e rozwigzywanie krzyzowek,
e ukfadanie puzzli,
e gra w szachy,

e gra w strategiczne gry komputerowe.

Proponuje Wam test Czy masz dobrg pamiec?
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