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      OD REDAKCJI


      Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,


      Zapamiętywanie informacji i skupienie uwagi stają się coraz bardziej istotne dla naszego codziennego funkcjonowania. Niestety, starzenie się umysłu, choroby neurodegeneracyjne, a także wpływ cywilizacji sprawiają, że coraz częściej mamy problemy z pamięcią. Dlatego w tej publikacji skupimy się na tym, jak poprawić naszą pamięć i koncentrację poprzez różnorodne ćwiczenia i techniki. Znajdziesz tu praktyczne porady oraz informacje na temat metod, które mogą wspomóc nasz umysł. W drugiej części tego ebooka przygotowaliśmy sporą porcję łamigłówek i gier logicznych.


      Życzymy inspirującej lektury


      Redakcja Zdrowia w Praktyce

   


   
      






      STOPKA REDAKCYJNA


      Redaktor naczelny: Szymon Danowski


      Redaktor prowadzący: Anna Gardyniak


      ISBN: 978-83-8344-131-3


      E-book nr: 1QZ0016


      Wydawnictwo: Wiedza i Praktyka sp. z o.o.


      Adres: 03-918 Warszawa, ul. Łotewska 9a


      Kontakt: Telefon 22 518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl


      NIP: 526-19-92-256


      Nr rejestrowy BDO: 000008579


      Numer KRS: 0000098264 – Sąd Rejonowy dla m.st. Warszawy, Sąd Gospodarczy


      XIII Wydział Gospodarczy Rejestrowy. Wysokość kapitału zakładowego: 200.000 zł


      Copyright by: Wiedza i Praktyka sp. z o.o. Warszawa 2023


      Publikacja „Gimnastyka mózgu. Ćwiczenia na poprawę pamięci i koncentracji” została opracowana we współpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja „Gimnastyka mózgu. Ćwiczenia na poprawę pamięci i koncentracji” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiałów zamieszczonych w publikacji „Gimnastyka mózgu. Ćwiczenia na poprawę pamięci i koncentracji” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji z powołaniem się na źródło. Publi­kacja „Gimnastyka mózgu. Ćwiczenia na poprawę pamięci i koncentracji” została przygotowana z zachowaniem najwyższej staranności i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doświadczenia autorów oraz konsultantów.


      Zastrzeżenie


      Wszelkie materiały i treści prezentowane w tej publikacji mają charakter jedynie edukacyjny. Dokładamy wszelkich starań, aby infor­macje i dane w nich zawarte były poprawne merytorycznie, jednak nie należy ich traktować jako konsultacji zastępującej osobistą wizytę u specjalisty. Tym samym nie mogą stanowić podstawy do podejmowania jakichkolwiek działań o charakterze zdrowotnym, a w szczególności do stosowania bądź niestosowania określonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania leków itp. Wobec powyższego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstów zamieszczonych w niniejszej publikacji nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.


      Eksperci:


      Karolina Wójcik


      dr Markus Numberger


      dr Krystyna Szyrocka-Szwed


      Eliza Tworek


      oprac. Olga Zdanowicz

   


   
      






      PAMIĘĆ I KONCENTRACJA


      Popraw swoją pamięć. jak ją ćwiczyć?


      Karolina Wójcik


      Na problemy z pamięcią narzeka wielu z nas – nie tylko osoby w dojrzałym wieku, ale nierzadko znacznie młodsze, nawet w okolicach „30”. Zazwyczaj przyczyną tych zaburzeń nie są wcale jednostki chorobowe, czego zwykle się obawiamy, a niewłaściwe odżywianie, zbyt duże ilości stresu na co dzień oraz… rozleniwienie mózgu. Na szczęście istnieją sposoby na poprawienie pracy najważniejszego organu w naszym ciele i – co się z tym wiąże, na poprawę pamięci.


      Pod pewnymi względami mózg można porównać do mięśnia – jeśli nie odżywimy go dobrze i nie będziemy go trenować, stanie się słaby, a jego praca nie będzie efektywna. Oczywiście nie sposób zaprzeczyć, że nasz mózg używany jest każdego dnia, co równa się ćwiczeniom. Jednak częste korzystanie z technologii, które mają pamiętać czy liczyć za nas, relaksowanie się przy serialach niewymagających żadnego wysiłku umysłowego czy nieprawidłowa dieta nie sprzyjają prawidłowej pracy tego organu. Dlatego – jeśli już któryś raz łapiesz się na tym, że twoja pamięć „szwankuje”, warto wprowadzić w życiu nowe zasady.


      1. Zadbaj o odpowiednią dietę i aktywność fizyczną


      Aktywność fizyczna sprzyja nie tylko pamięci (choćby poprzez dotlenienie mózgu), ale też ogólnie naszemu zdrowiu – jeśli więc preferujesz siedzący styl życia, to warto to zmienić. Nie możesz jednocześnie zapominać o właściwym odżywianiu, w szczególności o niektórych składnikach. Przykładem mogą być jagody. W pracy „Blue­berry Supplementation Improves Memory in Older Adults” możemy przeczytać o badaniu potwierdzającym, że osoby w podeszłym wieku (71+), codziennie spożywające sok z dzikich jagód zapamiętują pary słów 48% lepiej niż inni seniorzy, o 30% wzrasta także u nich umiejętność budowania skojarzeń.


      Równie pożyteczne są grzyby. Serię eksperymentów na temat działania na pamięć suszonych grzybów, pieczarek, boczniaków oraz shiitake przeprowadzili naukowcy z Singapuru. Okazało się, że osoby, które jadły tego typu grzyby minimum dwa razy w tygodniu, były o 50% mniej narażone na upośledzenie funkcji poznawczych, w tym właśnie pamięci.


      Na końcu listy pożytecznych dla pamięci składników diety jest sok z winogron – jego działanie sprawdzili badacze z University of Cincinnati. Okazało się, że osoby starsze, które codziennie go spożywały, wykazywały się znacznie lepszym zapamiętywaniem niż grupa kontrolna.


      Wniosek: do śniadania wypijaj sok z winogron, na obiady jadaj potrawy z grzybami, do deseru włącz jagody i zacznij regularnie jeździć na rowerze, a zauważysz znaczącą poprawę pamięci.


      2. Skoncentruj się


      Czy zauważyłeś/-łaś, że często robisz coś „na automacie”? Przykładem tego jest tzw. hipnoza autostradowa – kiedy nas dopada, jedziemy i kontrolujemy pojazd, ale w rzeczywistości niczego nie dostrzegamy i nie zapamiętujemy. Pokonanie zarówno hipnozy autostradowej, jak i wielu innych automatycznych działań jest trudne, ale możliwe – należy w tym celu mocno się skoncentrować i starać się wprowadzić nieco nowości do codziennego schematu. Przykładem jest mycie zębów lewą ręką (podobno jest to świetna gimnastyka dla zdezorientowanego mózgu) czy wybranie innej trasy na powrót do domu.


      3. Rozwiązuj krzyżówki


      Nie bez powodu wielu seniorów ma lepszą pamięć niż osoby młodsze – zauważmy, że w przeszłości jedną z bardziej popularnych rozrywek było rozwiązywanie krzyżówek, stanowiące świetną gimnastykę mózgu. Warto zaprzyjaźnić się z krzyżówkami, a jeśli niespecjalnie cię one przyciągają, spróbuj czegoś bardziej na czasie – internetowych aplikacji do ćwiczenia pamięci. Istnieje ich całe mnóstwo, a każda dostarcza świetnej porcji rozrywki – przykładem jest polska „Neurogra”, dzięki której osoby między 30. a 40. rokiem życia poprawiają swoją pamięć o 30%. Jeśli zależy ci z kolei na bezpłatnych aplikacjach, to możesz wybrać „Gry na pamięć – trening mózgu”, „Smart” czy „Trening mózgu”.


      4. Naucz się technik relaksacji


      Stres ma destrukcyjny wpływ na pamięć naszego mózgu, co potwierdzają badania. Wyniki jednego z nich zostały opublikowane w prestiżowym czasopiśmie Neurology – wynika z nich, że pod wpływem produkowanego podczas stresu kortyzolu nasze mózgi w nieznacznym stopniu zaczynają się kurczyć, a pamięć ulega pogorszeniu.


      Do podobnych wniosków doszli swego czasu naukowcy z University of Iowa, których praca została opublikowana w „Journal of Neuroscience”. Dodali oni jednak, że kortyzol ma najbardziej destrukcyjny wpływ na pamięć osób w wieku 65+.
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