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P{WW

Wszyscy mamy sktonnosé¢ do tego, by na poczatku roku

stawiac sobie ambitne cele i podnosi¢ wysoko poprzeczke, ale
przeciez mozemy zacza¢ w dowolnym momencie - chocby

jutro. Ta ksiazka jest narzgdziem, ktore pomoze ci w realizacji
tego, do czego od dawna gorgco namawiam: musimy robic,

co w naszej mocy, by chronic¢ nasz jedyny niezastgpiony narzad -
mozg. A najlatwiej jest to zrobié, gdy sie polgczy trening mozgu
z higienicznym trybem zycia, na ktory sktadaja sie przede
wszystkim zdrowa dieta, wystarczajgca ilos¢ snu oraz ¢wiczenia
fizyczne.

Trening mozgu - wazny przez caty rok - weale nie musi
by¢ trudny. Mam nadzieje, Ze ta ksigzka uczyni go jeszcze
latwiejszym i zmobilizuje ci¢ do niewielkiego codziennego
wysitku. Przez 52 tygodnie, od poniedziatku do piatku,
proponuje ci mate wyzwania lub zachgcam do nauczenia si¢
nowych rzeczy. Weekendy sg do twojej dyspozycji. Przeznacz
je na odpoczynek, ¢wiczenia fizyczne i spotkania towarzyskie,
ktore rowniez pomagajg utrzymac mozg w dobrej kondycji.

Ale co najwazniejsze: mam nadziej¢, ze moja ksiazka
przyczyni si¢ do tego, ze wszyscy zrozumiejg, jak wielkg
korzys¢ przynoszg mozgowi wyzwania. Nie zawsze idac po
linii najmniejszego oporu, lecz szukajac rozwigzan, ktore nie
$3 naszg najmocniejszg strona (a chcielibysmy, zeby byly),
uczymy si¢. A uczac sie, nie tylko uzywamy utrwalonych sieci
neuronowych w mozgu, lecz takze przy okazji stymulujemy
tworzenie si¢ nowych potgczen, dzieki temu, ze komorki
nerwowe jeszcze bardziej si¢ rozgateziaja. Tym samym nasz
mozg staje si¢ silniejszy.

Albo jak czasem to wyrazamy: ,,Nieuzywany narzad zanika” :-)

Odpowiedzi do wszystkich quizéw, zagadek i rebusow znajdziesz na koncu ksigzki.



TYDZIEN 1 ZAGADKI GEOMETRYCZNE

W tym tygodniu rzucisz wyzwanie GPS-owi mozgu.

HIPOKAMP [/, \\s

Hipokamp* stanowi
Centrum pamieci w mozgu.

Czy mozna wytrenowac hipokamp? Badacze mozgu

z Uniwersytetu Londynskiego poddali testom
miejscowych taksowkarzy, ktorzy muszg pamietac
labirynt 25 000 ulic. Gdy badacze przeskanowali
mozgi grupy taksowkarzy i grupy kontrolnej osob

w podobnym wieku i o podobnym IQ, okazato sie,

ze u tych pierwszych tylna czes¢ hipokampu byta
wyraznie wieksza. Naukowcy znalezli wiele dowodow
na to, ze hipokamp rzeczywiscie wyraznie urost, a nie
byt u taksowkarzy wiekszy od zawsze. Powstaly u nich
nowe polaczenia nerwowe - i by¢ moze rowniez nowe
neurony. To badanie jest jednym z najdobitniejszych
przyktadow na to, ze doswiadczenie ma moc
ksztaltowania naszego mozgu.

* Stowo to po norwesku oznacza réwniez ,,konika morskiego’”.
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5'7 GPS'w

PONIEDZIALEK

(una ﬂ&a?&

Pojdz lub pojedz z pracy/
uczelni do domu inng trasa.
Jesli korzystasz z transportu
publicznego, wysigdz jeden
przystanek blizej niz zwykle.
Mozg bedzie musial opracowaé
nowa umystowg mape,

a ty potrenujesz orientacje
przestrzenna.

Wyznacz sobie cel pieszej wycieczki, nie znajac doktadnie
drogi, ktora do niego prowadzi. Nie uzywaj mapy ani GPS-u.
Idac, korzystaj wylgcznie ze swojego mozgu.

SRODA

[une nMM&«,

Pocwicz korzystanie z innych niz
zwykle narzedzi do nawigacji.
Przyjrzyj sie swojej najblizszej
okolicy na mapie (na przyktad

na Google Maps) i ustal, gdzie jest
potnoc, potudnie, wschod i zachod
w odniesieniu do twojego miejsca
zamieszkania lub pracy.



CZWARTEK

WWW 27 w?/n«,n e

Zabierz papierowg mape i kompas

i wyrusz w nieznane (pieszo lub na nartach),
najlepiej przez las albo pola i taki.

PIATEK

Neotwa Thasa

1dz do pracy inng droga niz zwykle.

W hipokampie sg zlokalizowane tak
zwane komorki miejsca, ktore wysylaja
sygnaty tylko wtedy, kiedy znajdziemy

si¢ w znanym sobie miejscu. May-Britt

i Edvard Moserowie otrzymali Nagrode
Nobla za odkrycie ,,komorek siatki”, ktore
tworzg w mozgu system wspolrzednych
pozwalajacy orientowac si¢ w przestrzeni.




TYDZIEN 2 QUIZ 0 MOZGU

PONIEDZIALEK Qw? nwmes {

Cotojest udar mozgu?

a.

b.
c.

WTOREK

Qw:? nuwmeh 2

Jak duza czesé spoteczenstwa
dozna w ciagu swojego zycia
urazu mozgu lub zapadnie na
chorobe mozgu?

a.3%

b.10%
C.20%
d.30%

Uszkodzenie mozgu spowodowane
urazem glowy

Krwawienie mozgowe

Zawal mozgu

Zarowno krwawienie mozgowe, jak
izawal mozgu

SRODA

Qw? Huwimet 3

Co mamy w srodku
mozgu?

a. Plyn

b. Migs$nie

c. Sciegna

d. Kosci czaszki



CZWARTEK

Qw'{f numet 4

Z ilu komorek nerwowych sktada sie nasz mozg?
12 miliardow, §3 miliardow czy 86 miliardow?

PIATEK

Qw:7 Humet b
Ile procent mozgu
wykorzystujemy?

10%, 90% czy 100%?
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