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JAK POPRAWIC
PAMIEC

POZNAJ EFEKTYWNE SPOSOBY

Dzieki pamieci mozemy prawidtowo funkcjonowac¢ w wielu dziedzinach zycia.
Pozwala nam na uczenie sie, prace, czy komunikowanie z innymi ludzmi, Czas
sprawdzié, czy istnhiejg skuteczne sposoby na jej poprawienie.

RODZAJE PAMIECI

PAMIEC WZROKOWA PAMIEC DOTYKOWA
‘ zwigzana ze zwracaniem uwagi na pozwala na rozréznianie réoznych

szczegoty wizualne, czy odczuc z ciata, np.
zapamietywanie detali w rozpoznawanie znajomych oséb
otoczeniu po uscisnieciu dtoni
PAMIEC SEUCHOWA PAMIEC WECHOWA

( ® przejawia sie przede wszystkim zwigzana gtéwnie z wrazliwoscig
dobrym zapamietywaniem na bodzce odczuwane za
dzwiekow, a takze lepszym pomoca zmystu wechu

rozumieniem sensu po

wypowiedzeniu jakiegos wyrazu na Pl Se S e

daje mozliwos¢ zapamietywania

gtos
poszczegdlnych smakow, a wiec
PAMIEC JEZYKOWA stod kiego’, stonego, gorzkiego
@ zdolnos¢ przypisywania stow oraz kwasnego
| poszczegblnym przedmiotom, o x PAMIEC RUCHOWA
tego rodzaju pamie¢ ma kluczowe —  dzieki ktérej mozemy
znaczenie w komunikowaniu sie z « zapamietywac uktady ruchu,
innymi ludzmi dostosowywac dynamike
poszczegdlnych sekwencji
ruchowych

Jak sie okazuje, istnieje wiele réoznych czynnikow, ktére mogg przyczyniac sie do
trudnosci z zapamietywaniem informacji czy kojarzeniem faktow.
Na szczescie, niezaleznie od tego, w jakim jestes wieku, a takze jaki jest powod
niewtasciwego funkcjonowania moézgu, pamie¢ mozna poprawic, stosujac
proste metody, o ktérych piszemy ponizej.

SPOSOBY NA POPRAWE PAMIECI

ODPOWIEDNIA DIETA

warto wzbogaci¢ codzienny jadtospis o Swieze
warzywa oraz owoce, w szczegolnosci banany,
brzoskwinie, pomarancze, pomidory oraz
ziemniaki. Produkty te stanowig bogate zrodto
potasu, ktory poprawia prace umystu. Istotne
znaczenie maja takze ttuszcze roslinne oraz rybne,
ktore zawierajg w sobie wiele nienasyconych
kwasow ttuszczowych z grupy Omega.

Do codziennej diety warto wtaczyc jajka, ktore
stanowig cenne zrédto tzw. prekursorow
acetycholiny, neuroprzekaznika odpowiedzialnego,
chociazby za zapamietywanie wyrazéw. Ponadto
zaleca sie wypijanie duzych ilosci wody (najlepiej
niegazowanej), ktéra oczyszcza ciato z toksyn.
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REGULARNY TRENING

musisz wiedzie¢, ze w rozruszaniu umystu
doskonale sprawdzajg sie réznego rodzaju
¢wiczenia intelektualne. Mowa tu przede
wszystkim o rozwigzywaniu krzyzéwek, uktadaniu
puzzli, a takze graniu w szachy czy w strategiczne
gry komputerowe. Zdaniem naukowcow nawet
zupetnie niepozorne gry planszowe moga
usprawnia¢ myslenie oraz wspomagac prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

] AKTYWNOSC FIZYCZNA
‘ S &i Zastane ciato to zastany mézg. Regularne

¢wiczenia moga stanowic¢ doskonaty sposéb nie
tylko na utrzymanie dobrej kondycji serca czy
poprawe nastroju, ale takze wspomaoc
funkcjonowanie umystu. Tu trzeba jednak

: : zaznaczyc, ze nie kazda aktywnos¢ wptywa na
- g mozg w takim samym stopniu. Zgodnie z
wynikami badan ¢wiczenia fizyczne, ktore najlepiej
wptywajg na prace moézgu to:

bieganie, skakanie na skakance,treningi na sitowni,
aerobik,taniec, np. zumba.

Chcac jak najlepiej realizowac zadania, zwtaszcza jesli wymagajg one od nas
koncentracji i wytezonej pracy umystowej, warto nauczyc sie skupia¢ na tym, co
w danej chwili robimy. Nie nalezy rozpraszac sie zadnymi innymi czynnosciami,

ale skoncentrowac sie na jednym, konkretnym celu.

By polepszy¢ prace umystu, warto tez unikac sytuacji, kiedy wokot wiele sie
dzieje, rozpraszajac naszg uwage (np. witgczone radio, telewizor, rozmowy oséb
w tym samym pomieszczeniu).
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JAK POPRAWIC KONCENTRACJE
| POLEPSZYC PAMIEC

SPI1J DOBRZE
JEDZ ZDROWO
PLANUJ MADRZE
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RUSZAJ SIE

WYJDZ NA ZEWNATRZ \
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