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Gimnastyka umys u
— walory

Nie istnieje nic, czego nie mog oby
dokona  wiczenie.

— Mark Twain

egularne wiczenie umys u przez rozwi zywanie amig ó-
wek logicznych oraz nauk  nowych rzeczy jest korzystne

dla osób w ró nym wieku i ma szereg nieocenionych walorów.
Prowadzi do wzrostu ogólnych zdolno ci intelektualnych i po-
prawia funkcjonowanie umys u w ró nych obszarach. Buduje
inteligencj  oraz kszta tuje zdolno  logicznego my lenia, uczy
wyci gania wniosków i argumentowania, wspomaga szybko
i jako  my lenia.

Za regularn  gimnastyk  umys u przemawia tak e fakt, i
osobom w zaawansowanym wieku pomaga ona odzyska  utra-
cone z wiekiem zdolno ci, pozwala zachowa  umys  w dobrej
kondycji, opó nia proces demencji i jest doskona ym rodkiem
zaradczym przeciw chorobie Alzheimera.

Stymulacja intelektualna przez rozwi zywanie amig ówek
logicznych ma tak pozytywny wp yw na mózg, poniewa  wspo-
maga tworzenie si  nowych neuronów, pobudza budow  dodat-
kowych po cze  synaptycznych, a tak e przyczynia si  do zwi k-
szenia ilo ci neuroprzeka ników.

Oczywi cie podobne efekty mo na uzyska , wykonuj c wiele
innych czynno ci. Mog  to by  na przyk ad nauka programowa-
nia, gra na pianinie (lub innym instrumencie), nauka j zyka
obcego, malowanie czy te  pisanie wierszy.

R
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Mózg — podstawy wiedzy
Mózg cz owieka to unerwiony wszech wiat.

— Cytat ró nie przypisywany

ózg ludzki jest niezwykle z o on  i skomplikowan  kon-
strukcj . Sk ada si  z oko o stu miliardów komórek ner-

wowych, które s  okre lane mianem neuronów. Ka dy neuron
tworzy oko o kilku tysi cy po cze  z innymi komórkami mózgu.
Umys  ludzki jest wi c w pewnym sensie ogromn  sieci  po -
cze . Z tego wzgl du w literaturze fachowej cz sto wyst puj
analogie do komputerowej sieci internetowej, natomiast uk a-
dy elektroniczne na laduj ce dzia anie mózgu (sztuczna inteli-
gencja) nosz  nazw  „sieci neuronowych”.

Do sprawnego procesu zapami tywania i my lenia mózg
potrzebuje odpowiednich neuroprzeka ników. S  to ró nego
typu substancje odpowiedzialne za przekazywanie sygna ów
w uk adzie nerwowym. Przy ich niedoborze wyst puj  zaburze-
nia nastroju, defekty pami ci i k opoty z my leniem. Do grupy
neurotransmiterów zalicza si  mi dzy innymi: dopamin , adre-
nalin , serotonin , acetylocholin  oraz wiele innych.

Naukowcy odkryli, e istnieje du a zale no  mi dzy stop-
niem zag szczenia po cze  mi dzy neuronami, poziomem neu-
roprzeka ników w mózgu a ogóln  sprawno ci  intelektualn .

Wszystkie te elementy mo na poprawi  poprzez regularne
wiczenie umys u oraz uczenie si  nowych rzeczy.

M
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 5. Uzupe nij brakuj ce pole.

PODPOWIED :

Figury zmieniaj
miejsca i kolory wed ug
okre lonej regu y.

 6. Uzupe nij sekwencj  figur.

PODPOWIED :

Nale y odpowiednio
przekszta ci  uk ad figur.
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Zdolno ci werbalne

 13. Po cz odpowiednio s owa.

PODPOWIED :

Po czone wyrazy
to wysoki i niski.

 14. Który wyraz nie pasuje do pozosta ych?

PODPOWIED :

Pierwszy wyraz
to renifer.
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