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Egészséges Etkezés: Fogyasszunk sok zoldséget, gylimolcsot és teljes kidrlésl gabonat. Az
omega-3 zsirsavakban gazdag halak is jok az agynak. Ezek az ételek tdpanyagokkal latjak el az
agyat, amelyek hozzajarulnak az egészséges agymUikodéshez.

Testmozgas: Rendszeresen mozogjunk, legalabb heti 3-4 alkalommal, minimum 30 percet!
Sétaljunk, kerékparozzunk, Usszunk, tancoljunk, kinek-mi megvalésithaté. A mozgas serkenti
az agyi véraramlast és segit megdrizni az agysejtek egészségét.

Tanc és agy: A tdncolas nemcsak szérakoztatd, de az agyunk szamara is nagy kihivas. A
koreografidk megjegyzése, vagy épp ellenkezbleg az improvizalas és a ritmus kovetése
stimuldlja az agysejteket. A tancolas 6sszekapcsolja a mozgdst és a kognitiv tevékenységet,
amely erGsiti az agy kapcsolatait.

Agyi edzés: Rejtvényfejtés, Uj hobbik kiprébalasa vagy nyelvtanulas — mindez segit az agyunk
frissen tartasaban. Az agyi kihivasok Uj idegi kapcsolatokat alakitanak ki, amelyek erésitik az
agymikodést. Nagyon j6 agyi tevékenység a napléiras kézzel.

Erintés fontossaga: Az érintés is hozzajarulhat az agy egészségéhez. Az 6lelés felszabaditja az
agyban az oxitocin nevi boldogsdghormont, ami segit csokkenteni a stresszt és javitja az
agym(ikodést.

Szocialis kapcsolatok: Tartsuk fenn a barati kapcsolatainkat, mert a jo trsasag és beszélgetés
serkenti az agyat. A tarsas interakciok stimulaljak az agy kiilonboz6 teriileteit és segitenek
megGrizni az éleselméjliséget. Az elszigetel6dés az egyik legnagyobb kockazati tényez6.

Alvas: Fontos a j6 minGség( alvas. Allitsunk be rendszeres alvdsi id6t és teremtsiink pihentetd
kornyezetet. Az alvas kézbeni agyi aktivitds segit az emlékek feldolgozasdban és az agy
regeneraldddsdban.

Stressz kezelése: Tanuljunk stresszkezelS technikdkat, mint a mély légzés vagy meditacio. A
stressz karosithatja az agyat. A stressz csokkentése segithet megel6zni az agyi karosodasokat.

Dohdnyzas és alkohol: Keriljiik a dohanyzast és mérsékeljik az alkoholfogyasztast. Ezek
negativan befolydsolhatjak az agy mlkodését. Az ilyen szokasok elkeriilése csokkenti a
demencia kockazatat.

Személyes fejlédés: Mindig legyen célunk. Tanuljunk Uj dolgokat, szerezzlink Uj éiményeket és
hobbikat. Az agy folyamatosan igényli az Uj kihivasokat és érdeklédést.
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Rendszeres szlirévizsgalatok: Menijlink el orvosi szlir6vizsgalatokra, hogy korai szakaszban

észleljink esetleges problémakat. Az id6ben torténd beavatkozas lehetGséget ad a kezelésre vagy a
megel6zésre.

A megel6zés nemcsak az idésebb korosztaly szamdra fontos. Az egészséges életmdd és az agyunk
stimulaldsa mdr fiatalabb korban is hozzajarulhat a hosszu tavu testi, lelki és mentalis
egészséglinkhoz. Az apré valtoztatasok is szdmitanak!
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