TRENING MOZGU, CZYLI CWICZENIA NA DOBRA PAMIEC

Trening moézgu jest bardzo wazny w czasach, gdy bombardowani jesteSmy tysigcami
waznych i niewaznych informacji i coraz czgéciej zdarza si¢ nam zapominaé¢ o rzeczach
najistotniejszych.

Na szczescie sg techniki, by nauczy¢ si¢ szybkiego i1 trwalego zapamigtywania.
Zapraszam do ich wyprébowania!

Trening mézgu jest tak samo wazny, jak ten ciata.

Dlaczego?

Ludzka pamig¢ zachowuje si¢ podobnie jak migénie - jesli nie poddajemy jej
systematycznemu wysitkowi, lecz uzywamy stale rozmaitych ,,podporek”, szybko stabnie i
zaczyna odmawia¢ postuszenstwa. Systematyczny trening pozwoli utrzymaé ja w znakomite;j
kondycji.

W zapamig¢tywaniu waznych informacji najbardziej przeszkadza nam rozpraszanie
uwagi. Dzieje si¢ tak, gdy wiele rzeczy usilujemy robi¢ jednoczesnie. To jedynie pozorna
oszczedno$¢ czasu - w rzeczywisto$ci czynnosci te wykonane jedna po drugiej trwaja krocej
I towarzyszy im znacznie mniej btedow.

Zapamietywanie to proces, ktory wymaga spokoju. Zastanowmy sie, jakie przeszkody
zewnetrzne uniemozliwiaja nam jego osiagniecie, i sprobujmy je wyeliminowac. Ustalmy
sobie np. czgstotliwos¢ zagladania do poczty internetowej, pory odpowiadania na niezbyt
pilne telefony, zaplanujmy krotkie przerwy w nauce.

W czasie wolnym, kiedy czytamy ksigzke, nie ogladajmy tez telewizji, a robigc
kolacje, nie rozmawiajmy przez telefon. Wszystko to ostabia umiejetnos¢ skupiania uwagi.

Aby nasz mézg mogl na trwale zapamietywac informacje, a potem odtwarzaé je
W danej chwili, potrzebujemy umiejetnosci zrelaksowania sie.

Wiemy, ze kiedy w zdenerwowaniu i1 pod silng presjg usitujemy sobie co$
przypomnie¢, zwykle nic z tego nie wychodzi. Po pewnym czasie za$, gdy jestesmy spokojni,
informacja wraca jak na zawotanie.

W nauce relaksu przydatne sg techniki medytacyjne, a takze regularny odpoczynek.
Istnieje wiele ¢wiczen, ktore pozytywnie wpltywajg na pamie¢ 1 stanowig swoisty jej trening.
Wsrod nich wymieni¢ mozna:

- gre memory - bazuje na prostych zasadach, polega na odnajdywaniu par takich

samych obrazkéw lub ilustracji, a sama gra moze mie¢ rozne poziomy trudnosci;



- powtarzanie sekwencji slow, wierszy, piosenek lub rymowanek - pami¢ciowe
uczenie si¢ takze moze stanowi¢ §wietny trening dla moézgu. Co ciekawe, taka forma ¢wiczen
moze by¢ stosowana jako ¢wiczenie pamigci krotkotrwatej - wtedy odtwarzanie odbywa si¢
natychmiast po przeczytaniu tekstu lub dtugotrwatej - gdy prébujemy odtworzy¢ piosenke lub
wiersz po kilku dniach;

- odtwarzanie sekwencji obrazkéw lub zdje¢ - w tym ¢wiczeniu pracuje pamigc
wzrokowa. Naszym zadaniem jest przyjrzenie si¢ konkretnemu utozeniu ilustracji - najlepiej,
aby utozenia dokonywata osoba trzecia lub komputer - a nast¢pnie ich odtworzenie w takiej
samej kolejnosci. To ¢wiczenie rowniez moze mie¢ kilka poziomoéw trudnos$ci i stawaé sie
coraz bardziej skomplikowane;

- odnajdywanie ukrytych wyrazéw w ciagu liter -
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Na pamie€ i koncentracje¢ duze znaczenie ma to co jemy.
Oto przyktadowe menu na caty dzien:

- Sniadanie: jajko na miekko posypane koperkiem, 2 kromki chleba petoziarnistego z soja,
cienko posmarowane margaryng, z plastrem chudej wedliny, pomidorem 1 1/2 strgka
papryki, szklanka kakao z chudym mlekiem

- II $niadanie: mate (150 g) opakowanie jogurtu jagodowego, gars¢ orzechow laskowych
1 wloskich, szklanka soku pomaranczowego

- Obiad: zupa krem z brokutow z grzankami z pieczywa razowego posypana tyzka natki,
mintaj pieczony w folii z cebula, 2-3 tyzki bragzowego ryzu, surowka z kapusty
pekinskiej, marchewki i jabtka doprawiona sosem winegret i posypana prazonymi
nasionami dyni

- Podwieczorek: satatka z awokado z pomaranczg

- Kolacja: satatka z selerem naciowym, szklanka soku pomidorowego.



To jadaj: pelnoziarniste i razowe pieczywo, musli i ptatki zbozowe, razowe makarony, kasza
gryczana, brazowy ryz, ziemniaki, czekolada gorzka, kakao, banany, pomarancze,
kiwi, cytryny, grejpfruty, owoce jagodowe (maliny, truskawki, jagody, borowki,
aronia), orzechy (brazylijskie, laskowe, wloskie, ziemne), migdaty, ryby morskie
(dorsz, toso$, mintaj, tunczyk, makrela), jajka, olej Iniany i rzepakowy, oliwa.

Tego unikaj: zywnosci typu fast food i wysokoprzetworzonej - zawiera duzo soli, cukrow
prostych i ttuszczoOw nasyconych, a ma niewiele witamin i sktadnikow pokarmowych
wspomagajacych dziatanie uktadu nerwowego i mozgu, alkoholu - dociera do mézgu
juz po 6 minutach od wypicia, powoduje zaburzenia funkcjonowania hipokampu
(czesci mozgu odpowiedzialnej za pamigé) oraz przys$piesza starzenie si¢ komorek
nerwowych, nadmiaru soli - jest gtdbwng przyczyng nadcis$nienia, a to zaburza

prawidtowg prace uktadu nerwowego, pogarsza pamiec i zwigksza ryzyko demencji.
Zdolnos$¢ zapamigtywania zmienia si¢ w zalezno$ci od wieku, jednak niezaleznie od
tego ile mamy lat, mozemy skorzysta¢ z wielu ¢wiczen, prawidtowej diety, ktore usprawnig

zapamigtywanie, a tym samym ufatwig nam uczenie.
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