Nawyki, ktore niszcza modzg

Nawet z pozoru btahe przyzwyczajenia mogg negatywnie wptywac na prace naszego
umystu. Wsréd gtéwnych grzeszkdéw sa:

Pomijanie sniadan

Wiele os6b nie docenia tego waznego positku. Brak $niadania powoduje obnizenie
poziomu cukru we krwi, przez co sktadniki odzywcze nie s doprowadzane do mdzgu i
nastepuje spadek jego aktywnosci. Najlepiej, by pierwszy positek byt lekkostrawny. W
ostatecznosci wystarczy szklanka wody i szklanka soku owocowego.

Obzarstwo
Zbyt duza ilo$¢ pozywienia przyczynia sie do twardnienia naczyn krwiono$nych w mézgu,
Cco zazwyczaj prowadzi do spadku sprawnosci mentalne;j.

Palenie

Wszyscy wiedzg, ze palenie tytoniu jest szkodliwe, ale wptyw tego przyzwyczajenia na
mdbzg jest wprost przerazajacy. U palaczy organ ten stopniowo kurczy sie i ostatecznie
traci swoje funkcje. Ponadto zgubny natég zwieksza ryzyko zachorowania na Alzheimera.

Nadmiar cukru w diecie

Spozywanie nadmiernych ilosci cukru zapobiega wchtanianiu biatka i sktadnikéw
odzywczych, co paradoksalnie prowadzi do niedozywienia organizmu i zaburzen w
rozwoju mézgu.

Zanieczyszczenie powietrza
Mézg jest czescig ciata absorbujgcg najwiekszg ilos¢ tlenu. Przebywanie w
zanieczyszczonym srodowisku sprawia, ze organ pracuje nieefektywnie.

Brak snu

Nocny odpoczynek daje mézgowi szanse na regeneracje. Nagminny brak snu sprawia, ze
komérki mézgowe umierajg z wyczerpania, z kolei jego nadmiar czyni je powolnymi i
leniwymi. Dlatego optymalnie powinno sie spac 6-8 godzin na dobe.

Przykrywanie gtowy podczas snu (np. poduszka)

Jest to zty i bardzo niebezpieczny nawyk, poniewaz dwutlenek wegla zanieczyszcza
organizm, a to z kolei bardzo niekorzystnie oddziatuje na mézg i moze nawet prowadzic
do jego uszkodzenia.

Zbyt intensywna nauka podczas choroby



Gdy caty organizm jest w ztej formie z powodu choroby, réwniez mdzg pracuje
nieskutecznie, dlatego nie nalezy wtedy obcigzac¢ go zbyt intensywng nauka czy
mysleniem. W czasie choroby nalezy przede wszystkim odpoczywac.

Brak stymulacji mézgu

Myslenie jest najlepszym sposobem treningu dla mézgu. Zupetny brak takiego wysitku
doprowadza do kurczenia sie organu i ostatecznie gorszego funkcjonowania. Dlatego
czytanie ksigzek, stuchanie muzyki i granie w gry takie jak szachy czy scrabble swietnie
wptywaja na kondycje mézgu.

Brak rozmow
Intelektualne dysputy dobrze wptywajg na mozg i pobudzajg go do pracy, wiec podczas
wartosciowych konwersacji nie warto siedzie¢ cicho.
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