Pamieé ze wspomaganiem

Twéj umyst, tak jak ciato, potrzebuje ¢wiczen, zabiegdw i odpowiedniej diety. Jesli
o niego zadbasz, bedzie w doskonatej formie i przestanie pfata¢ Ci figle w najmniej spo-
dziewanych momentach. A o problemach zwigzanych z pamiecig po prostu... zapomnisz.

Za gtdwnego winowajce pogorszonej kon-
centracji zwykto sie uwazac wiek. Juz oko-
to 55-60 roku zycia pojawiajg sie objawy
osfabionej pamieci, a prawie wszyscy se-
niorzy ,po siedemdziesiagtce” skarza sie na
wyrazne problemy z zapamigtywaniem.
Wynika to z naturalnego i nieuniknione-
go starzenia sie calego organizmu, a co
za tym idzie, z ostabienia tkanki nerwowe;
i spowolnienia proceséw myslowych. Ale
mamy i dobrg wiadomo$¢: badania do-
wodza, ze komdrki mdzgu nie starzeja
sie w takim samym tempie, jak reszta or-
ganizmu, a znacznie wolniej. Do tego na
sprawna pamie¢ i koncentracje najwiek-
szy wplyw ma wcale nie wiek, ale styl zy-
cia — warto wprowadzi¢ w nim cho¢ kilka
zmian, by pobudzi¢ do pracy neurony, ko-
maorki, dzieki ktérym uczymy sie i wszyst-
ko dobrze pamietamy. | to bez wzgledu
na wiek!

Specjaly dla mézgu

To, co najczescie] laduje na naszych talerzach
i jest przez nas konsumowane, ma ogromne
znaczenie dla pracy neurondw i przebiegu
proceséw myslowych, twierdza naukowcy.
Oprécz tego wazna jest takze czestotliwosé
positkdw — trzeba je spozywacl regularnie,
najlepiej co 4-5 godzin. Diuzsze przerwy
powoduja obnizenie poziomu glukozy we
krwi, a wtedy mdzg nie dostaje odpowied-
niej ilosci ,paliwa” do pracy i po prostu go-
rzej funkcjonuje.

Dieta dobra dla pamieci to ta petna witamin,
mineratéw, weglowodandw i tluszczdw,
a przede wszystkim biatek. To one pobu-
dzajg umyst do pracy, sa dla mdzgu pod-
stawowym Zrédiem energii. Zadbajmy, by
w kazdym positku znalazt sie produkt bo-
gaty w biatko (zwierzece lub roslinne), np.
plasterek wedliny, nabiat, warzywa stracz-

kowe, takie jak groch, fasola lub soja. ,Do-
palaczami” proceséw umystowych sg réw-
niez niektére zawarte w pozywieniu mine-
raty i witaminy: magnez (orzechy, kakao),
wapn (mleko, nabiaf), cynk i potas (pomi-
dory, pfatki zbozowe, mieso), witaminy
z grupy B (owoce, swieze lub suszone, mie-
so, drozdze, zielone warzywa), witamina C
(kiszona kapusta i ogorki, cytrusy) i E (orze-
chy, ryby, awokado). Warto takze uzupetni¢
menu w produkty zawierajace lecytyne — jaj-
ka kurze i soje. Lecytyna jest konieczna kaz-
dej komérce ciata jako sktadnik bton komor-
kowych, szczegdlnie za$ stuzy tkankom ner-
wowym i mézgowi, wzmacniajac je i regulu-
jac ich prace. Ponadto, opdZnia procesy sta-
rzenia i usprawnia krazenie krwi, co pozwa-
la na lepsze ukrwienie mdzgu.

Mysli na treningu
Umyst, tak samo jak ciato, jedli nie jest pod-
dawany gimnastyce, szybciej traci sprawnos¢,

przez co jest bardziej podatny na destrukcyj-
ne dziafanie czasu. Badania wskazuja, ze oso-
by po 50 czy 60 roku zycia, aktywne umy-
stowo, sg znacznie mniej narazone na poja-
wienie sie problemdw z pamiecia i koncentra-
qja. Dzieje sie tak dlatego, ze uczenie sie, my-
Slenie i zastanawianie, tak samo jak poznawa-
nie i zdobywanie nowych umiejetnosci spra-
wia, ze powstaja nowe polaczenia nerwowe,
a nasz mdzg caly czas pracuje na duzych ob-
rotach. Im za$ wiecej komdrek zajetych jest
,pracg’, tym fatwiej nam zapamietywac i koja-
rzy¢ informacje. Dlatego oprécz codziennych
czynnosci warto jak najczesciej rozwiazy-
wad krzyzdwki, czytad, uczyd sie jezykdw ob-
cych i ukfada¢ puzzle. Mozna tez zapamiety-
wad i odtwarza¢ po chwili niewazne szczegd-
ty, np. numery rejestracyjne przypadkowych
aut, przepisy kulinarne itp. Twdj mdzg pracuje
jak miesnie — wciaz potrzebuje nowych bodz-
cdw, nowych obcigzen, by méc sie rozwijag,
dlatego postaraj sie mu to umozliwic.
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NA tAGODNE | UMIARKOWANE NA POWA?NIEJSZE
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® Ostabienie pamieci * Ostabienie pamieci i sprawnosci
i zdolnosci intelektualnych umystowej zwigzanej z wiekiem
* Szum w uszach ® Zaburzenie krazenia mézgowego
* Zawroty gtowy objawiajgce sie zawrotami gtowy
1 kapsutka 3 razy dziennie i szumami usznymi
* W zaburzeniach ukrwienia koficzyn
1 kapsutka 2-3 razy dziennie

W trosce o szare komorki...

Wysypiaj sie. 7—8 godzinny, niezaktécony sen powoduje zmiany w aktywnosci mézgu,
ktére sprzyjaja zapamigtywaniu.

Unikaj streséw, a te, ktdre juz sie pojawia, staraj sie jak najszybciej roztadowywaé. Naucz sie
relaksowaé: stuchaj muzyki, spaceruj, czytaj ksigzki — réb to, co sprawia Ci przyjemnosé!
Zbadaj swéj poziom cholesterolu. Jego nadmierna ilos¢ upodledza prace uktadu krwiono-
$nego, co sprawia, ze mdzg nie otrzymuje wystarczajaco duzo tlenu i substancji odzyw-
czych, a przez to gorzej pracuje.

Stosuj systematycznie preparaty z zef-szeniem i mitorzebem japonskim — roglinami, kté-
re od wiekéw stosowane sq ja|<o te, ktére wzmacniajq organizm, dodajq mu witalnosci,

usprawniaja procesy zapamietywania i uczenia sie. Znajdziesz je w aptece bez recepty. szumy usane,zawrtyglow pomocriczo w w il Preparaty
Zadbaj o odpowiednig iloé¢ magnezu w diecie. Pierwiastek ten nazywany jest ,antystre- Iesk,admkéwleku: Alinosé na kio e P
sowym”, bo fagodnie uspokaja i poprawia humor. Znajdziesz go m.in. w czekoladzie. eI
Pozwé| sobie od czasu do czasu na lampke czerwonego wina: zawarte w nim substancje

poprawiaja krazenie krwi w mézgu oraz chronig przed chorobg Alzheimera.

Bilobil. | igdng sprawy
Ci nie umkna!
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Sktad: Bilobil: 1 kapsutka zawiera 40 mg
standaryzowanego wyciagu z Ginkgo bilobae.

Bilobil forte: 1 kapsulka zawiera 80 mg standaryzowanego
wyciagu z Ginkgo bilobae.

Wskazania: Bilobil: ostabienie pamieci  zdolnosci
intelektualnych, uczucie leku, zawroty glowy, dzwonienie dv zaufani
w uszach, zaburzenia snu. Bilobil forte: ostabienie pagtodyzatian o
pamieci i sprawnosci umystowej zwiazane z wiekiem, »ZEOTY OTIS 2009

Bilobil po raz trzeci zostat
laureatem prestizowej

BILOBIL | BILOBIL FORTE

POPRAWIA KRAZENIE KRWI W MOZGU
DLA LEPSZE) PAMIECI | WIEKSZE) SILY KONCENTRAC]I.

STWORZONY PRZEZ EKSPERTOW FIRMY KRKA.

KRKA-POLSKA Sp. z 0.0., ul. Réwnolegta 5, 02-235 Warszawa.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
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gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



