Sposoby na dobrg pamieé

Siedem sprawdzonych i skutecznych sposobéw na dobrg pamig¢. Ile spa¢, jak ¢wiczy¢ i
co jes$¢ aby dtugo zachowac dobrg pami¢¢. Mnemotechniki i sposoby relaksacji. Wszystko, co
nalezy robi¢, aby zachowac swoja pamig¢ w dobrej formie.

e Plastyczno$¢ mozgu.

e Nie zaniedbuj ¢wiczen.

e  Wysypiaj si¢ — brak snu a pamig¢.
o Relaksacja i medytacja.

o Naturalne wspomaganie umystu.
e Trening pamigci.

e Mnemotechniki.

« Cwiczenia koncentracji.

Ludzki moézg, cho¢ dziata jak najlepszy komputer, w poréwnaniu z nowoczesng
technologiag ma jedna podstawowa wade¢. Nie mozna mu dokupi¢ pamigci. Ani wymienic
szwankujacej na nowa. Na szczescie sg sposoby, ktore sprawiaja, ze ta dang nam raz na cate
zycie pami¢¢, mozemy utrzymaé w dobrej formie tak dlugo jak dtugo begdzie nam shuzy¢.

Sprawna pamie¢ zalezy w ogromnym stopniu od ogélnej kondycji Twojej i Twojego
moézgu. Niezaleznie od tego, kim jeste$ i czym si¢ zajmujesz, czy przygotowujesz si¢ wlasnie
do sprawdzianu, matury czy sesji, czy pracujesz zawodowo 1 szukasz sposobow, ktore zmusza
Twoje szare komorki do wydajnej pracy, czy tez jeste$ juz na emeryturze i zastanawiasz si¢
jak zachowa¢ i wzmocni¢ pami¢é — jest wiele rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, by poprawié
swoja pamie¢ 1 wydajnos¢ umystu.

Nigdy nie jest za pozno. Plastycznos¢ mozgu.

Mowi sig, ze nie nauczysz starego psa nowych sztuczek. Ale Twdj moézg przeczy temu
powiedzeniu. Wiele badan naukowych wskazuje na to, ze ludzki mézg ma zadziwiajaca
wprost zdolno$¢ adaptacji, takze w starszym wieku. Umozliwia to tzw. neuroplastycznos¢,
czyli zdolno$¢ komorek mozgu do regeneracji 1 tworzenia nowych potaczen. Neurogeneza,
czyli proces powstawania nowych komoérek nerwowych odbywa si¢ przez cale zycie.

Proces uczenia si¢, rozumiany rowniez jako zdolno$¢ przystosowywania do
zmieniajgcych si¢ warunkoéw, powoduje tworzenie nowych potaczen pomiedzy neuronami, a
takze obumieranie tych “nieuzywanych”, w wyniku czego mapa potaczen neuronalnych
moézgu podlega nieustajacym zmianom. Badania dowodza, Zze osoby zachowujace wysoka
aktywno$¢ o charakterze umystowym rzadziej zapadaja na choroby np. Alzheimera i
Parkinsona, zachowujg rowniez wysoka sprawnos¢ intelektualng w wieku starszym.

Aby wzmocni¢ i poprawi¢ pamieé, trzeba jednak nieco si¢ przylozy¢. Checac dhugo
cieszy¢ si¢ dobrg pamigcia, musisz zadba¢ o ogdlng kondycje. Zacznij ¢wiczy¢, wysypiaj si€ i
zrelaksuj. Postaraj si¢ zredukowac stres i zadbaj o wlasciwe odzywianie si¢. Opanuj techniki
pamieciowe (mnemotechniki), ktore nie tylko pozwola Ci szybciej zapamigtywaé rozne
rzeczy, ale takze sg $wietnym codziennym ¢wiczeniem pamigci.
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Nie zaniedbuj ¢wiczen.

Przede wszystkim — zadbaj o kondycj¢ fizyczng. Tak, to nie pomytka. Zacznij od
regularnych ¢wiczen fizycznych, najlepiej na $wiezym powietrzu. Dobrze ukrwiony i
dotleniony mo6zg znacznie lepiej pracuje, aby zapewni¢ mu staly doptyw tlenu i krwi — po
prostu ¢wicz. Nawet zwykty spacer na $wiezym powietrzu moze w dtuzszej perspektywie
czyni¢ cuda.

Wysypiaj si¢ — brak snu a pamieé

Wiesz, ze dla Twojego mozgu nie ma wigkszego znaczenia, czy $pisz tylko kilka
godzin, czy nie $pisz wcale? Twodj modzg jest pod tym wzgledem bezlitosny — albo jeste$
wyspany, albo nie. Nie ma rdéznicy, czy spate$§ godzing krdcej niz powinienes, czy nie spates
wcale. Gdy nie dosypiasz, Twdj umyst nie potrafi wydajnie pracowaé, szwankuje Ci pamiec¢ i
koncentracja, jestes malo kreatywny, masz stabg zdolno$¢ przewidywania i oceny sytuacji.
Krétko mowige — stabo $pisz, stabo myslisz.

Dla dobrej pamigci i zdolnosci przyswajania wiedzy, efektywny sen ma jeszcze jedno,
kluczowe znaczenie. Ot6z w trakcie snu zachodzi proces utrwalania pamieci. Jak dowodza
badania naukowe, te procesy wspomagajace pami¢¢ zachodzg w najglebszej fazie snu.

Relaksacja i medytacja

Stres dziata na pamigé tak samo jak brak snu. Chroniczny, przewlekty stres potrafi
zniszczy¢ komorki mozgowe i trwale uszkodzi¢ obszar mozgu zaangazowany w formowanie
nowych wspomnien i wywotywanie starych. Mowigc o tym, co zrobi¢, by poprawi¢ pamie¢,
czegsto zapominamy o tym, jak wazne dla funkcjonowania mézgu jest nasze samopoczucie.
Wszystkie sposoby na pami¢¢ beda znacznie skuteczniejsze, jesli zastosujesz je bedac w
dobrym nastroju. Zadbaj o swoje relacje z najblizszymi, spedzaj czasu z ludZzmi, przy ktorych
czujesz si¢ dobrze, czesto relaksuj sie 1 po prostu baw. Styszale§ na pewno nie raz, ze Smiech
to zdrowie? Dotyczy to takze mozgu.

Mozg jest bardzo czuty na wszelkie zaburzenia nastrojow, nie znosi gdy cos w Twoim
zyciu jest nie takie, jak by¢ powinno. Wiadomo, Zze w zyciu nie unikniemy trudnych
momentow, wiec gdy musisz si¢ skupié, staraj si¢ odgoni¢ wszystkie zte mysli, zapomnie¢ na
chwile o nurtujacych Ci¢ problemach. Ziap dystans. Wez kilka glgbokich oddechow,
pomedytuj chwile. To naprawde pomaga nie tylko zrelaksowac sig, ale moze takze poprawi¢
koncentracje, kreatywne myslenie, zdolno$¢ uczenia si¢ i oceny sytuacji. Medytacja wptywa
na zmiany strukturalne mozgu. Zwigksza grubos$¢ kory moézgowej i wspomaga tworzenie
nowych polaczen pomiedzy komorkami moézgowym — to wszystko zwigksza ostro$¢ myslenia
1 zdolnosci pamigciowe.

Naturalne wspomaganie umystu

Najlepszych $rodkéw na poprawe pamigci nie znajdziesz w aptece. Znajdziesz je w
lodowce. Odpowiednie jedzenie, dobrze skomponowana dieta jest dla Twojego modzgu wprost
niezbedna. Do poprawnego dziatania mézgu, musisz mu dostarczy¢ odpowiednie pozywienie.
Oto najwazniejsze zasady:
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o wzbogaé diete o kwasy omega-3 Jedz duzo tlustych ryb, ktore zawieraja niezbedne
nienasycone kwasy tuszczowe, szczegolnie tzw. kwasy omega-3. Tunczyk, toso$, $ledz i
makrela sg bogatym zrodtem tych substancji. Jesli jednak nie przepadasz za rybami —
postaraj si¢ o orzechy, ziarna soi, dyni i stonecznika — one rowniez zawieraja odpowiednie
kwasy tluszczowe.

o unikaj thuszczow nasyconych Ogranicz tluszcze nasycone, czyli staraj si¢ je$¢ mniej
czerwonego migsa, masta, serow i lodow. Dieta bogata w nasycone tluszcze zle wplywa
na pami¢¢ 1 zdolno$¢ koncentracji.

e jedz duzo warzyw i owocow Warzywa i owoce zawierajg antyoksydanty, substancje,
ktore chronig komorki moézgu przed uszkodzeniami zwigzanymi ze stresem. Bardzo
zdrowe sg szczegdlnie zielone warzywa lisciaste, takie jak szpinak, brokuty, czy safata.
Bogatym zrodtem antyutleniaczy jest tez np. mango czy arbuz.

e cukry zloZzone zamiast cukréw prostych Dla mozgu bardzo waznym paliwem s3
weglowodany ztozone. Sg one duzo wolniej uwalniane do krwi od cukrow prostych, stad
najlepiej, jesli w diecie zawrzesz duzo ciemnego, pelnoziarnistego pieczywa, brazowego
ryzu, otrab 1 ziaren.

Trening pamieci

Pamig¢ jest jak migsien — im wigcej ja ¢wiczysz, tym jest silniejsza. Stad tak istotne
dla zachowania dobrej pamigci przez diugie lata sa jej regularne éwiczenia. Owszem, z
wiekiem zdolno$¢ do tworzenia nowych potaczen w mozgu stopniowo si¢ zmniejsza, jednak
nasza zdolno$¢ zapamigtywania mozna dzigki ¢wiczeniom pamigci zachowaé na dtugie lata.
To brak ¢wiczen, wyzwan, sprawia, ze pami¢¢ nam stabnie. Narzad nie uzywany zanika.

Przy kazdej okazji staraj si¢ ¢wiczy¢ pamigé. Zapamigtuj nazwy przystankow w
autobusie, ktorym jedziesz, nazwy mijanych ulic, nazwiska osob, ktore spotykasz. Rozwigzuj
tamigtowki, krzyzowki, puzzle. Graj w szachy, ta krolewska gra pomaga przez wiele lat
zachowaé $wiezos¢ umystu, zdolno$¢ koncentracji, przewidywania i oceny sytuacji. Nie
pozwdl sobie na lenistwo umystowe. Cwicz i przy kazdej okazji, wytezaj umyst.

Mnemotechniki, czyli techniki pamigciowe, to sposoby ulatwiajace zapamigtywanie,
zazwycza] poprzez skojarzenie nowej informacji z jakim$ obrazem, stowem, zdaniem czy
scenka. Wszelkie rymowanki, skojarzenia, akronimy ulatwiaja zapami¢tywanie, a przede
wszystkim, uktadanie ich 1 wykorzystywanie na co dzien jest doskonatym ¢wiczeniem
pamigci. Wigkszo$¢ mnemonikow wykorzystuje zjawisko porcjowania pamigci 1 opiera si¢
mechanizmach, wg ktorych nowe informacje zapisywane sa w pamieci krotkotrwate;.

Cwiczenia koncentracji Czesto problemy z pamigcig biora si¢ nie z jakiej$ stabosci
pamigci, ale wlasnie z braku skupienia czy koncentracji. Jesli nie przyktadasz uwagi do tego,
co robisz, Twoj mézg dostaje czytelny sygnal — to nie jest wazne, nie trzeba wigc tego
pamigta¢. Dlatego nie mozesz nauczy¢ si¢ tego, do czego tak naprawde si¢ nie przyktadasz.
Mozg potrzebuje okoto 8 sekund, aby nalezycie przetworzy¢ nowg informacje. Jesli tatwo sie
rozpraszasz 1 nie jeste§ w stanie skoncentrowac si¢ przez tych kilka chwil na zadaniu, zacznij
od tego, aby poprawi¢ koncentracje.
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