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Vjezba mozga — sto znaci i zasto je potrebna?

Starenje zapocinje ved u ranoj odrasloj dobi i odrazava
se na brojnim razinama

*Bioloskoj
eKognitivnoj
oFizickoj

Primanje novih informacija tijekom zZivota u nekom trenutku
moze stvoriti kaos Hm) nema svakodnevno, trenutno
kategoriziranje i rieSavanje novonastalih probleme n—p
ostavljaju se strani =) otezana funkcionalnost
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Procesi starenja :

4

gubitkom vode iz stanica, sto za posledicu ima zadrzavanje toksina,
esmanjanjem metabolizma i postepenim snizavanjem funkcija pojedinih organa,
pri cemu je narocito smanjena hormonska aktivnost;

talozenjem soli kalcijuma u meduprsljenskim hrskavicama, sto je posledica
smanjenog kretanja; to smanjuje pokretljivost kicme, pa je stoga starija osoba
povijena prema napred,

*suzavanjem krvnih sudova zbog sklerotiCnih procesa, pa se organi slabije
snabdevaju krvlju i to se odrazava na slabljenje njihovog rada;

spovecanjem pojave najcescih kancera (pluca, dojke, debelog crevai dr.).
Glavni ¢lanak: starenje coveka
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https://sh.wikipedia.org/wiki/Toksin
https://sh.wikipedia.org/wiki/Hormon
https://sh.wikipedia.org/wiki/Kalcijum
https://sh.wikipedia.org/w/index.php?title=Skleroza&action=edit&redlink=1
https://sh.wikipedia.org/wiki/Kancer
https://sh.wikipedia.org/wiki/Plu%C4%87a
https://sh.wikipedia.org/wiki/Dojka
https://sh.wikipedia.org/wiki/Debelo_crevo
https://sh.wikipedia.org/w/index.php?title=Starenje_%C4%8Doveka&action=edit&redlink=1

Gubitak sposobnosti

Kognitivnih funkcija - kombinaciju razliCitih procesa i sposobnosti
- sposobnost pamcenja

- razumijevanja rijeci

- koristenja pojmova i simbola
- apstraktnog misljenja

- brzine misljenja

- prepoznavanje slicnosti

- sposobnost analize i sinteze
- zakljucCivanja

razumijevanje prostornih odnosa ( odnosa veliCina i koliCina)
- mehanizme paznje, percepcije | govora

EI EUROPSKE = : : & N
VR o ios | SN SNAGE RS Financira L 2 = E
a MOBILNOST | L e s i (G - ;
PROGRAME EU . Europska unija o a :
ZAJEDNO SNAZNIJI. s % 3 &
e e




Mozak je organ Namjerno ili slu¢ajno izlaganje novim i
za nepoznatim situacijama koristenje Sireg spektra
sposobnosti

prezivljavanje

PROVJEiBAJ\_ Prilagodba u najkracem vremenskom roku i
SV0J | ucenje nove vjestine potrebne za prezivljavanje
iad SVOJ }-

Mozak pojacano radi kada osjeti neku vrstu
neugode ili opasnosti sklon je rutini i
usporenosti (koliko god inteligentan bio)
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Gubitak funkcija Alzheimerove bolesti | drugih demencija (AB- 65 -
9 do 14%; 85 - 30 do 35%)
Psihoze

Depresije
Ovisnost o pusenju i alkoholu




Najugrozenija Kkognitivha
funkcija - pamcenje

* lijekovi koji djeluju na mozak (hipnotici/sedativi, analgetici, antihistaminici, lijekovi
za inkontinenciju)

* psihoaktivne tvari — alkohol, pusenje

« dugotrajna uporaba analgetika iz skupine nesteroidnih antireumatika tzv. NSAID
lijekove poput Ibuprofena ili Voltarena

* mentalni poremecaji (depresija, anksiozni poremecaiji)

e umor, stres i povisena tjelesna temperatura

« akutno pogorsanje tjelesnog stanja (operacije prijeloma kuka ili nakon preboljelog
srcanog udara
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Za ocuvanje kognitivnih kapaciteta

 pravilna prehrana (oprez pri uzimanju lijekova) bogata plavom ribom,
zelenim | drugim povrcem, mediteranska prehrana

« kurkuma zbog anti-inflamatornog ucCinka

« Umjerena konzumacija crne kave (2 salice dnevno)

* izbjegavati gazirana pica i pusenje (stetan ucinak nikotina na
kognitivhe funkcije)

« usporen metabolizam (bubrezi rade sporije, smanjuje se broj okusnih
pupoljaka na jeziku i gubi osjet okusa , osjecCaj za zed manje vode )
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Nedovoljna hidratacija %Q*W
organizmu N

Narusava se osmotska ravnoteza na stanicnoj membrani

Zivéanih stanica = gubitak vode u neuronima =)

smanjenje koncentraciju m=sp pad pamcenja

* hidratacija je preduvjet za lakse izbacivanje nakupljenih
tvari | toksina iz organizma

 blazi stupanj dehidratacije starijih osoba == stanja

smetenosti | konfuzije
« Hidratacija - alertnost svijesti i oCuvanje mozdanih stanica!




Neefikasno funkcioniranje

ako ste cijele dane zatvoreni u stanu

izleZavate se na svojem kaucu

hranite se nezdravim namirnicama

izbjegavate socijalne kontakte

ne obavljate svoje obveze

ne izvrSavate vlastite odgovornosti

- | | Osjetit ¢ete poteskoce ( probavnih, bolova u
SR orn  gEm ; : : : o
K. B — ledima, usamljenost, bezvoljnost, ocajisl.)

ZAJEDNO SNAZNIJI.




Jedna od ljudskih
primarnih potreba -
potreba za kretanjem



Mentalne vjezbe za razvoj mozga

Vjezbanje temeljnih mentalnih
sposobnosti :

*brzina reakcije
eodrzavanje koncentracije

eusmjeravanje fokusa
®jacanje pamcenja
erieSavanje problema
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Ocuvanje kognitivnih
mozak — ,mozgalice”

* Igranje drustvenih igara
* Rjesavanje krizaljki i drugih
enigmatskih zagonetki

funkcija - vjezbe za
Pitalica:

-U dvorcu imate 100 vrata.
Na svaka vrata trebate
napisati redni broj. Koliko
vam devetki treba? &)

Kad je moj otac imao 31 godinu,

ja sam imao 8.

Sada je duplo stariji od mene.

Koliko mi je godina?

« Sudoku sle[ | [z
e Slaganje puzzli |22
* Igre kartama ST = T

edukujsee.com




Pricajte price, a mozete ih i zapisivati.
Racunajte sto cesce napamet

an
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Pristup koji vise obecava - kako
vjezbati mozak?

Aktivnosti koji
zahtijevaju

Vedci angazman u Korigtenje

Same po sebi

svakodnevnim slozenije mnoaostrukih
aktivnostima aktivnosti 9 .
mentalnih
procesa




Poticaj za
mozak Nedo.st.atals.novo.sti i fle.ksibilnosti
smanjuje ucinak i funkcionalnost

Odredeni mentalni napori stvaraju
rutina, brzo svladavanje ili dosada -
potrebna je druga razina aktivacije

mentalnih sposobnosti.



https://krenizdravo.dnevnik.hr/zdravlje/mentalno_zdravlje/savjeti-vjezbe-i-igre-za-zdraviji-mozak
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- ANA, 12 GODINA, TRI PUTA JE STARLJA 0D MARLIE.

BEIMERE | KVIZ ZNANJA | MOZGALICA




