onet

SPOSOBY NA LEPSZA PAM[EC

Ciggle zapominasz, gdzie odioiyles swoje rzeczy? Zapominasz o waznych terminach?
Niewatpliwie, pamiec pomaga nam lepiej funkcjonowad w codziennym Zyciu,
lest kilka sposobdw, dzigki ktérym twaj umyst | pamied stang sie niezawodne

CWICZ UMYSE WYSYPIA] SIE UTREIYMLU) PORZADEK
Najlepszy fitness Sen to odprezenie Porozrzucane przedmioty
dla mdzgu: czytanie, i regeneracja umysku. przykuwajg uwage, absorbujgc
krzyzowki, tamigbowki, Poza tym pozwala pamigc. Uporzadkowany dom
zapamigtywanie segregowad nowe sprzyja lepsze] pamigci
(numerdw telefondw, informacje zdobyte i jasnemu mysleniu
dowcipdw), uczenie sig, w ciggu dnia

liczenie w pamiegci RUSZA] SIE

Sport (zwltaszcza na

ROB PRZERWY powietrzu) zwigksza
0D TECHNOLOGII dotlenienie mozgu,

- - a w konsekwencji
Telefony i gﬂ;llidlﬂ e s
spotecznoiciowes

pochtaniajg uwage,
| rozpraszaja, priez
CO Nasz umyst

gorzej pracuje P} DUZO WODY

Odwodnienie moie
powodowad
problemy z pamigcia

PISZ RECZNIE _— "

Pismo reczne (@
pobudza umyst ]

bardziej niz pizania
na klawiaturze

UNIKA) NUDY

Roinorodnosc

stuzy umystowi:
prowadz ciekawe
Zycie, poznawaj
nowe asoby i miejsca,
Zrob cos inaczej

niz zwykle (np. idz
do pracy inna drogg)

ROZWIJA] KREATYWNOSC

Inajdi sobie twarcze hobby,
na przyktad za rysowanie,
fotografowanie lub pisanie

CZYNNOSCI MANUALNE

Wykonuj jak najwigcej czynnosci
wymagajacych koordynacji rak

i oczu: rob na drutach, pielegnuj
ogrid, dekoruj ciasteczka

DIETA NA LEPSZA PAMIEC

Warto jesc produkty bogate w:

- weglowodany ztozone: nasiona, pieczywo
petnoziarniste, brazowy ryz, kasze, ziemniaki, fasola

- lecytyne: orzeszki ziemne, soja, kietki pszenicy,

- kwasy thuszczowe omega-3 | omega-6: makrela,
tosos, orzechy, olej rzepakowy

- zelazo: czerwone migso, orzechy, zielone warzywa,
rosliny straczkowe

- magnez: gorzkie kakao, orzechy laskowe, kasza
fryczana, groch

UNIKA) WIELOZADAN IOWOSCI

Badi uwazny i skupiaj sig tylko
na jednej rzeczy w danej chwili

Zradta: Onet, telegraph.co.uk Infografika: gosiazimniak.pl



