Wsiadamy do pociagu zycia
juz z pierwszym oddechem.

Nasze zycie jest jak pocigg — wsiadamy do niego, spotykamy wielu
pasazerow: rodzicow, przyjaciot, milos¢ naszego zycia, dzieci...
Wielu z nich wysiadzie na réznych przystankach i pozostawi po sobie
ogromng pustke. Nie zawsze nawet zauwaizymy, ze wysiedli.

To podréz pelna radosci, smutku, spotkan i strat. Sukces polega na
utrzymywaniu dobrych relacji ze wszystkimi — podczas tej jakie
ditugiej podrézy.

Wyzwanie polega na tym, Ze nigdy nie wiemy, na ktérym przystanku
przyjdzie nam samym wysigsc... i nie zawsze bedzie to stacja koncowa.
Musimy wigc zy¢, kochac, wybaczac i zawsze dawac z siebie wszystko.
Gdy dojedziemy do naszej stacji, wysigdziemy i nasze miejsce

bedzie puste. Wszystko, co powinno po nas pozostac, to dobre
wspomnienia... i dalsza szczesliwa podréz dla wszystkich

naszych wspélpasazeréw &

Zycze Wam, aby Wasza podréz z kazdym dniem stawata sie piekniejsza,
a w bagazu zawsze byla mitosé, zdrowie, sukces | pomysinosc.

TWOJ MOZG
MA OGROMNY
POTENCJAL

Neurobiolodzy twierdza, ze

cztowiek wykorzystuje przez
cale zycie jedynie 30% potencjatu
swojego mézgu.

(

Regularnie ¢wicz go,
a odwdzieczy sie sprawnoscia
przez diugie lata!

DLACZEGO WARTO DBAC 0 MOZG?
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1. MOZG MOJ PRZYJACIE

... 0 PRZYJACIELA SIE DBA

Lepsza Koncentracja = Kreatywnosc Lepsze Ochrona
pamiec i uwaga i myslenie samopoczucie = przed chorobami
neurodegeneracyjnymi

DBAJ 0 SWOJ MOZG KAZDEGO DNIA!

To dzieki niemu mozesz myslec, kochac, marzy¢ i spetniac swoje cele.

Zadbaj o niego dzi$, a odwdzieczy sie zdrowiem i sprawnoscia
przez dlugie lata!

E{kzys'fﬁo, co powinno po hag pozostac,

to dobre wspomnienia. i szczesliwa. podriz

QO

dla wezystkick wspilpasazeriw.

Mozg — podobnie jak miesnie — potrzebuje regularnych
cwiczen. Neuroplastycznosé, czyli zdolnosé mézgu

do tworzenia nowych polgczen nerwowych, sprawia,

Ze mozemy uczyc sie przez cale zycie i wcigz sie rozwijac.

0 Ucz sie nowych rzeczy
kazdego dnia

Stymuluj pamiec i uwage

Q @

Podejmuj wyzwania
intelektualne

Dbaj o ciato i relacje

Odzywiaj sie zdrowo
| wysypiaj sie
Mysl pozytywnie

Q Q@

DOBREGO Ruchu RELACJI

JEDZENIA

WODY

Twoj mozg zastuguje na troske kaidego dnia.

ﬂ Inwestycja w mézg to najlepsza inwestycja w siebie!

ZDROWY MOZG - LEPSZE ZYCIE!




2. DIETA DLA

CO NAJBARDZIEJ GO

Najlepszym Zrodtem energii dla mézgu sa weglowodany,
pnmewaz mozg hezpnsrednm czerpie energie z glukuz}r

OWOCE BIALKO

WEGLOWODANY ZDROWE
ZtOZONE TEUSZCZE | WARZYWA ROSLINNE
| ZWIERZECE

Kasze, pelnoziarniste pieczywo, makarony razowe, brazowy ryZ, rosliny straczkowe,
ryby morskie, orzechy, nasiona, oliwa z oliwek, jajka, chude miese, nabial.

CO SZCZEGOLNIE ODZYWIA MOZG?

OMEGA-3 - wspiera budowe
blon komérkowych neurondw,
poprawia pamigc i koncentracje.

WITAMINY Z GRUPY B - niezbedne
do przewodzenia impulséw nerwowych
i produkci neuroprzekadnikow,

ANTYOKSYDANTY = chronia komdrki
mézgowe przed stresem eksydacyjnym
i ap&iniajy procesy starzenia.

ZELAZO | MAGNEZ — wspieraja
transport tlenu do mdzgu oraz
prace uktadu nerwowego.

© 060

Mozg w okoto 75% skiada sig z wody.
Odwodnienie nawet na poziomie 1=2%
moize obnizac kencentracje, pamiec

i zdolnosc logicznego myslenia.

Pij regularnie malymi porcjami
przez caly dzier.

Najlepsza jest czysta woda.

TWOJ MOZG KOCHA WODE! [

7 DOBRE JEDZENIE TO NAJLEPSZA INWESTYCJA W TW0J MOZG!

“Dobre jedzenie
to paliwo dla ciaia,
ale i dla umysiu.”

MOZGU

ODZYWIA?

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Regularne positki co 3—4 godziny zawierajace weglowodany zlozone.

O

Miewielkie, ale réznorodne porcje jedzenia.

Produkty bogate w kwasy tluszczowe omega-3
(ryby morskie, orzechy, siemig Iniane, oliwa z oliwek).

Duzo witamin i mineratdw: B, D, E, magnez, cynk, zelazo.

Pij duzo wody — nawodniony mozg dziata lepiej!

Zbilansowana dieta wspiera koncentracje,
pamiec, nastrdj oraz zdolnosc uczenia sie.

NIE ZAPOMINAJ 0:
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ORZECHY
| NASIONA

CZEKOLADA ‘-
GORZKA

JAGODY
| OWOCE LESNE

7
Mawet lekkie odwodnienie mézgu pogarsza koncentracje | pamiec.
Pij wode regularnie przez caty dzien.

CZEGO UNIKAC?

Uiywhki: alkohol,

Nieodpowiednia Przewlekly
dieta nikotyna, narkotyki stres
Diugeterminowy Zbyt malo snu Mentalna Brak Zycia
multitasking stagnacja towarzyskiego

A Zte nawyki odbieraja mézgowi energie — wybieraj madrze!

ZDROWA DIETA = :
ZDROWY MOZG = LEPSZE ZYCIE

Wiecej energii kazdego dnia
Lepsza pamiec i koncentracja

Lepszy nastrdj i odpornosc na stres
Wieksza sprawnosc umystowa na diugie lata

To, co jesz dzis, buduje Twdj mézg jutra.

Dbaj o siebie kazdego dnia!

~



3. NAWYKI, KTORE SZKODZA MOZGOW!

CZEGO UNIKAC, ABY CHRONIC SWOJ UMYSt!

| A ODBIERAJA MOZGC
1. SIEDZACY TRYB ZYCIA 2. ZBYT MALO SNU
Brak ruchu spowalnia Niedobor snu utrudnia
krazenie krwi w mézgu zapamigtywanie, obniza
i pogarsza koncentracje. koncentracje i nastragj.

5. BRAK ZYCIA TOWARZYSKIEGO 6. DEUGOTERMINOWY
Izolacja i samotno$é zwiekszaja MULTITASKING
ryzyko depresji i pogarszaja Rozpraszanie uwagi obniza
funkcje poznawcze. efektywnosc i utrudnia

zapamietywanie.

STRES - CICHA TRUCIZNA

Przewlekty stres podnosi poziom kortyzolu,
ktéry moze uszkadzaé komérki mézgowe,
zaburzaé pamiec i koncentracje.

Zadbaj o relaks, oddech i pozytywne mysélenie.

B oa P D P

ODDECH RELAKS NATURA PASJE WDZIECZNOSC

| ] : [ ] i i ' | ]
3. PRZEWLEKLY STRES ' | 4. NIEODPOWIEDNIA DIETA
Diugotrwaty stres uszkadza Zbyt ttuste, stodkie
komorki mozgowe, zaburza i przetworzone jedzenie
pamiec i koncentracje. obcigza moézg.

7. MENTALNA STAGNACJA 8. UZYWKI: ALKOHOL,
Brak nowych wyzwan ostabia NIKOTYNA, NARKOTYKI
mozg i spowalnia jego rozwdj. Trujace substancje niszcza

PAMIETAJ!

)

©
©

komérki mézgowe i zaburzajg
prace ukfadu nerwowego.

Kakdy 2ty nawyk to maky
krok wstecz.

KaZdy dobry nawyk to
wielki krok naprzdd.

Twaj mazg moze wigcej -
pod warunkiem,
#e dasz mu szanse!

DtUGOTERMINOWE SKUTKI ZEYCH NAWYKOW ZAMIEN ZEE NAWYKI

Regularne zaniedbywanie mozgu
moze prowadzi¢ do:

A probleméw z pamiecia
i koncentracja

A spadku nastroju
| motywacji

A\  zwiekszonego ryzyka depres;ji

A\ przyspieszonego procesu
starzenia sie mézgu

A\ choréb neurodegeneracyjnych
(Alzheimer, Parkinson, SM)

NA DOBRE WYBORY!
SIEDZENIE — @ AKTYWNOSC FIZYCZNA

MIEDOSYPANIE — @ WYSYPIANIE SIE

STRES - /’@ RELAKS | ODDECH
P

ZLA DIETA i ZDROWE JEDZENIE

SAMOTNOSC - @ RELACJE | WSPARCIE

UZYWKI - @ SWIADOME ZYCIE
NUDA — @ NOWE WYZWANIA

©EmEEE

Q) CHRON SW0J MOZG JUZ DZIS - TWOJ UMYSE ZASEUGUJE NA TO, CO NAJLEPSZE! @




o RUCH, SEN | RELACJE  z-s-con o (@

to najlepsza inwestycja w Twéj mozg!
FUNDAMENTY ZDROWEGO MOZGU s st R

AKTYWNOSC FIZYCZNA - RUCH TO LEPSZY MOZG!

KLUCZ DO DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Ruch dotlenia mézg, poprawia
pamiec, koncentracje i nastrdj.

Wybierz to, co lubisz - spacer,
rower, taniec, pltywanie czy
joga. 30 minut dziennie

robi réznice!

@ Poprawia przephyw krwi
i dotlenienie mazgu

B M @

RUCH RELACJE ODPOCZYNEK ROWNOWAGA

Waspiera pamiec i koncentracje
Redukuje stres i napiecie

Zwieksza produkcje endorfin
(hormony szczedcia)

Spowalnia procesy starzenia mozgu

Q QR

H SPACER ROWER TANIEC PLYWANIE JOGA

/.I'

' \ Regularny ruch zwieksza poziom BONF - biatka, ktére wspiera rozwdj i i y 1 ) : s

| ) JoRtibrek riGzgowych | paprawia/zHakiodd pozriawere: Zachowaj rownowage - dbaj o ciato, umyst i relacje kazdego dnia.

SEN - TWOJ SPRZYMIERZENIEC

Podczas snu mdzg porzadkuje informacje,
regeneruje sie i wzmacnia pamigc.

RELACJE Z INNYMI - SIEA WSPARCIA

Rozmowy, émiech i wsparcie bliskich stymulujg mézg
i daja rados¢ zycia. Dbaj o dobre relacje kazdego dnia.

Spij 7-9 godzin dziennie.

ZASADY DOBREGO SNU: NIEDOBGR SNU MOZE PROWADZIC DO:
@ KiadZ sig spac | wstawaj o stalej porze.
problemdw z pamigcia
@ Unikaj ekrandw na 1-2 godziny prred snem. @ i kencentracja = 2
@ Zadbaj o ciemnost, cisze i chlodng temperature () spadunastroy KORZYSCI Z DOBRYCH RELACJI: JAK BUDOWAC RELACJE?
w sypialni = i mobywacji @ Zrnlsjszala poziom stresu i lgku ﬁ BadZ obecny i uwainy
Unikaj kofeiny, ciedkich positiidw i alkohalu L7 zwiekszo stresu Stuchaj i okazuj empati
© medjsnem hes B - Y () Poprawiaj nastréj i poczucie szczedcia 8 J_ ] p_ ¢
P . @ oslabienia odpornosci . _ 1 Spedzaj czas z bliskimi
@ Wieczumlm zrelaksuj sig = czytaj, medytuj, przyspieszoneqo starzenia @) Wspierajg zdrowie psychiczne i fizyczne @) Nie béj sie prosié o pomoc
uddfcha] glﬂhﬂh}- I'I'Iﬁ-:gl.l @ Ehmniq rnﬁzg PrZEd starzeniem E Utrzymu_j kontakt = nawet mate

rozmowy majj znaczenie

DLACZEGO RUCH, SEN | RELACJE SA TAK WAZNE? /Iﬁ\\ﬁl

PAMIETAJ! "
Ruszaj sig codziennie U

J ¥ od o . A %
+ " ; ; &t = @ wysypisj sie
R H" ©) Dbaj o relacje z innymi
’ 4 ¥ Znajdz czas na cdpoczynek i radosé
Huch{popragia bl el o S HelaolEStymess g ey RAZEM TWORZA IDEALNE WARUNKI To proste kroki, ktére przyniosa
ukrwienie mézgu i porzgdkuje informacje i daja poczucie przynaleinosci OLA ZDROWEGD | SPRAWNEGO MOZGL!

wielkie korzysci Twojemu mozgowi!

e
Najlepszy czas, aby zadbaé

Edukacja przez cale kycie, pasje i aktywnosé intelektualna
budujg rezerwe poznawcza, ktdra chroni mozg przed starzeniem
i chorobami neuredegeneracyjmymi.

o @ @

UCZ SIE ROIWILIAL POZNAWA. BADZ AKTYWHY
PRZEZ CALE ZYCIE  ZAINTERESOWAMIA NOWE RZECTY SPOLECIMIE

(2 ZDRC A TC

0 swdj mozg, jest teraz.”
ZAINWESTUJ W SIEBIE
JUZ DZIS!

&




5. TRENUJ MOZ6 ==
. : tym sz si stajel
PRZEZ CALE ZYCIE! =

Ucz sie nowych rzeczy, czytaj, rozwigzuj tamigtowki,
graj w gry logiczne. Nowe wyzwania tworza
nowe polgczenia w mézgu!

CZIYTAJ UCZ SIE GRAJ W GRY GRAJ NA ROZWIAZUJ
KSIAZKI JEZYKOW STRATEGICZNE INSTRUMENCIE ZAGADKI
POZYTYWNE MYSLENIE | WDZIECZNOSC POWTORKI - KLUCZ DO PAMIECI WSPOMAGAJ MOZG
Optymizm i wdzigczno$é zmniejszajg stres, poprawiajg Powtarzaj materiat w odstepach czasu, Dbaj o odpowiednia podaz witamin z grupy B
nastréj i wspieraja zdrowie moézgu. korzystaj z krzywej zapominania. (B6, B9, B12) i mineratdw.
ZAPAMIETANIE W razie potrzeby rozwai suplementacje.
A 100%: = Bz powitrek
75% | \\ ==E powtirkemi

S0%
25% —

0%

Idzien 3dni Tdni 14dni 30dni CIAS

LEWA POLKULA *.  PRAWA POtKULA TRENING REKA NIEDOMINUJACA
LOGICZNA | ANALITYCZNA 5 v« KREATYWNA | INTUICYJNA . - ;

Wykonuj codzienne czynnosci
& LOGIKA . ol : T KREATYWNOSC niedominujaca reka - to doskonaly
¢ ANALIZA PR N " ©7 INTUICJA sposéb na tworzenie nowych
) LczeY ' . 3 - o) WYOBRAZNIA polgczen nerwowych. ‘
Q) JEZYK ! 4§ MUZYKA F =
FAKTY "~ @ EMOCJE
[E) SEKWENCIA =] * @ OBRAZY
AKTYWNOSC FIZYCZNA SEN - REGENERACJA MOZGU RELACJE SPOLECZNE REZERWA POZNAWCZA
Ruch dotlenia mézg, poprawia nastrdj Podczas snu mézg oczyszcza sie Rozmowy, $miech i wsparcie bliskich Edukacja przez cale zycie, pasje
i wspiera neuroplastycznosé. z toksyn, porzadkuje informacje stymuluja mézg i daja radoéé Zycia. i aktywnosc intelektualna budujg
Wybierz aktywnos¢, ktérg lubisz! i utrwala wspomnienia. Dbaj o dobre relacje! rezerwe poznawcza, ktéra chroni

mézg przed starzeniem.

Spij 7-9 godzin kazdej nocy.

A [

CODZIENNE NAWYKI, KTORE WZMACNIAJA M0OZ6 PAMIETAJ!

(/1 Twéj mézg kocha wyzwania!

@ (A (e (7 2\ @R () (S Fop sy
@@ @B @D C© G Q) owmm——

() Kaidy dzie to nowa szansa
UCI SIE CIVTA ROZWIAZUJ  JEDZ ZDROWO RUSZAJ SIE DBAJ O SEN OTACZAJSIE  MYSL POZYTYWNIE na rozwéj!
NOWYCH RZECZY ~ REGULARNIE  LAMIGEOWKI I P1) WODE KAZDEGO DNIA | ODPOCZYNEK LUDZMI | BADZ WDZIECINY

TW) MOZG - TWOJA PRIYSZLOSC. DBAJ O NEGO KAZDESODNIA! = .




