Tyzden mozgu sa na celom svete oslavuje uz od roku 1996 vo vyse 60
krajinach, kde prebiehaju tisicky osvetovych podujati na oslavu jedného
z najdolezitejsich 'udskych organov — mozgu.
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Slovensko sa tento rok zapoji do kampane 12-ty krat.

~.Mozog je organ, v ktorom spodiva nasa osobnost
a jedineénost."

Mozog je ustrednym organom nervovej sdstavy cCloveka. VSetko ¢o vieme, ¢o si myslime a citime, sa odohrava prave v fom. Sidli v fiom
pamat, vdaka mozgu vidime a podujeme, pohybujeme sa a rozpravame. Stavba mozgu je oznacovana za najzlozitejSiu Struktlru, aku

vnimame. Ludsky mozog vazi priblizne 1500 g, je zlozeny z 15 aZ 33 miliard neurénov, ktoré navzajom komunikuji pomocou synapsii —
¢o st ich komunikaéné kandly s dalSimi niekolkymi tisicmi neurénov. Je to jedna obrovska siet informacii.

Clovek sa rodi so 100 miliardami nervovych Dnes vieme, Ze pravdepodobne jedinym Precvi¢ovanie mozgu je potrebné robit
buniek, v priebehu nasledujiceho Zivota acinnym preventivhym prostriedkom v kazdej zivotnej etape, no najma
nervové bunky postupne odumieraju. proti predéasnému starnutiu mozgu je vtedy, ked’ zaéne Elovek starnat.

tréning poznavacich funkcii.

Fatalny vplyv na nervové bunky ma Kazdy den si najdime ¢as na aktivity, ktoré

. alkohol Pre¢o je potrebné sa o svoj mozog starat? udrziavaju nas mozog v pohotovosti:
< drogy % Zijeme Zivot preplneny informaciami, ¢m « (Citanie knih
% dlhodobé ochorenie sa zvy$uju naroky na pamat, % lustenie krizoviek
< dlhodobé uzivanie liekov % nas mozog musi &elit zvy$ujicemu sa < hry (scrabble, bridz, pexeso...)
% dlhodoby stres a pod. stresu a tlaku, % vzdelavanie sa v problematike, ktora nas
Y . L < mozgova plasticita vekom klesa, zaujima ,
Nase nervove bunky pOtrebuJu byt % menej namahame mozog, spoliehame sa % komunikacia - rozhovory s inymi fudmi.

v cinnosti, inak stratia svoju vykonnost. na mobily, potitae...

. \ . _ Skupinovy tréning pamati moze byt prijemnou
% vyzaduje sa od nas zvysovanie P y gp Yt pri)

zabavou medzi rovesnikmi, sp6sobom ako si
zdvihnut sebavedomie, uzito¢nou prevenciou
prirodzeného zhorSovania pamati, ktoré
prichadza
vekom, resp.
Alzheimerovej

Primeranad a pravidelnd mentalna namaha cvalifikécio. lendia sch ¢ staf <i
v . . . , valifikacie, lepsia schopnost pamatat si
zabezpecuje spravnu funkciu mozgovych ) e, lep: chopnost p
. v g . . stare a prijimat nové informacie,
buniek, kazda aktivita podnecuje tvorbu .

, A - " ) . % netrénovana pamat zlyhava, podobne
novych vybezkov a spojeni medzi bunkami. ako svaly.

Tréning pamati

s udrziava mozog choroby.
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c;_-q~',':"’ Py aktivny

s\ at a zdravy.
"
¥ v, L, = »Bud’ budete
. mozog pouzivat, alebo on
pridete"
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