Scenariusz lekcji wychowawczej
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Grupa wiekowa: Szkofa podstawowa i gimnazjum \__\1_/dla szkoty
Czas trwania zajeé: 90 minut
TEMAT: JAK ZOPTYMALIZOWAC PRACE MOZGU | KONCENTRACIE?
CELE:
Uczen:
e wykonuje test na spostrzegawczosc,
e dowiaduje si¢ kilku ciekawostek na temat pracy mozgu — jego anatomii,
platow mézgowych,
e formuluje listg zasad wlasciwego postgpowania, aby zoptymalizowaé prace
modzgu 1 koncentracjg,
e tworzy zdrowy jadlospis.
MATERIALY:

e test na spostrzegawczos¢ (zatacznik nr 1),

e plakat pt. ,Mbzg cztowieka” (zatacznik nr 2),

e materialy dla nauczyciela i ucznia ,,Dieta dla mézgu” (zatacznik nr 3),

e filmik pt. ,Idealna dieta dla twojego mozgu”
https://www.youtube.com/watch?v=o0SUQLahJtaE,

e pomocnicze materialty dla ucznia ,,Zasady zdrowego odzywiania” (zatacznik nr 4),

e materiaty dla nauczyciela ,,Sygnaty ostrzegawcze, ktore wysyta mozg”

(zalacznik nr 5).
Etapy lekcji | CzynnoS$ci nauczyciela | CzynnoSci ucznia Srodki Przewidywany
dydaktyczne efekt
1. 2. 3. 4. 5.
I czesé Nauczyciel nawiazuje | Uczniowie Nawiazanie do
przygotowaw | do poprzedniej lekcji przypominaja zasady poprzednich zajec.
cza wychowawczej (temat: | wlasciwego
Trenuj tworcze trenowania umystu,
myslenie) pytajac wspominaja
uczniow, jak nalezy o mysleniu
trenowac umyst. dywergencyjnym itd.




Nauczyciel przypomina, | Uczniowie wykonuja |Zatl. nr 1; Wyniki testu:
ze jednym z treningdw | test na spostrzegawczo ,
i . ., Test na Na zataczonym obrazku jest
dla mozgu jest s¢. 9 ludzi.
L. . Spostrzegawc
¢wiczenie p & 0 e
L. 70$C. Jesli zauwazyle$ 6, masz

spostrzegawczosci. przecigtne
Rozdaje uczniom test e .

. mozliwosci obserwacyjne.
[zatacznik nr 1].

Znalaztes 7, Twoje
mozliwo$ci wzrokowe sa
ponad przecigtna.

Zdotates zobaczy¢ 8, jestes
b. dobry, mozesz sobie
pogratulowac!

Udato Ci si¢ odnalez¢ 9,
jeste$ ekstremalnie dobry,
masz bardzo duzg intuicjg
i kreatywnos¢.

Nauczyciel pyta
iQ ; Uczniowie .
uczniow, czy mozemy wie Podanie tematu
jako$ wptywaé na odpowiadaja na lekii:
poprawe jakosci pracy | pytanie i formutuja
naszego mozgu? propozycj¢ tematu Jak
lekcji. zoptymalizowaé
prace mozgu
1 koncentracjg?
II cze$¢ Nauczyciel dokonuje Uczniowie ogladaja Zat. nr 2;
podstawowa | kilkuminutowe;j 1 stuchaja prezentacji.
. Plakat pt.
prezentacji plakatu
. Moz
[zalacznik nr 2], V10 g
cztowieka”.

omawia poszczegolne
elementy czlowieczego
mozgu, thimaczy ktore
jego platy sa
odpowiedzialne za
poszczegblne funkcje
organizmu.




Prowadzacy
przeprowadza
pogadankeg na temat
mozgu.

To najwazniejszy organ
w naszym ciele. Jest
swego rodzaju
komputerem, ktory
steruje roznymi
funkcjami naszego
ciala. Dzigki niemu
zyjemy. Polkule
moézgowe sg osrodkami
migdzy innymi
myslenia, czy wyzszych
uczué. To on
koordynuje nasza
mowe, wzrok, ruch,
shuch czy wech.
Obecnie rozwoj
cywilizacyjny wymaga
od nas zapamigtywania
coraz wigkszej ilosci
informacji oraz
umiejetnosci szybkiego
reagowania na rdézne
sytuacje. Potrzebna jest
do tego jasnos$¢ umystu
oraz koncentracja.

Nauczyciel zapowiada
uczniom, ze w tej fazie
lekcji dowiedza sig, jak
ulatwic
najwazniejszemu
organowi codzienne
funkcjonowanie. Jest
kilka sposobow, ktore
pomoga poprawic prace
naszego mozgu oraz
sprawia, ze bedziemy
w stanie lepiej

Uczniowie stuchaja
1 biora udziat

w pogadance.
Wspdlnie

z nauczycielem
wymieniaja co moze
mie¢ pozytywny

wplyw na nasz mozg.

Zat. nr 3;

Dieta dla
mozgu.

Ochotnik zapisuje
wnioski na tablicy.




przyswaja¢ nowa
wiedzg oraz efektywniej
ja wykorzystywac
[zatacznik nr 2].

Nauczyciel w formie
uzupeltnienia prezentuje
filmik na temat
optymalnej diety dla
moézgu.

Uczniowie ogladaja
film.

Filmik pt.
,,Jdealna dieta
dla twojego

Uzupehienie
wnioskow
zapisanych na

mozgu’: tablicy.

https://Www.

youtube.com/

watch?v=0S

UQLahJtaE
Nauczyciel dzieli klasg
na 4 grupy. Kazda
z nich jest poradnia Uczniowie pracuja Zat. 113143 | plan zdrowego
zdrowego stylu zycia. w grupach. Otrzymuja | tygodnia
Zadaniem uczniow jest | materiaty pomocnicze |Dieta dla y <
utworzenie planu [zatacznik nr 3 i 4] mozgu; zersjach
zdrowego tygodnia. '

Zasady

zdrowego

Prezentacja prac. odzywiania.
III czesé Nauczyciel pyta czy W formie burzy Zat nr 5; Refleksja nad
koncowa warto dba¢ o mozg mozgow uczniowie problemem pracy

1 skad wiadomo w jakiej | odpowiadaja na Sygnaly mozgu.
on jest kondycji? pytanie. ostrzegawcze

, ktore

Prowadzacy wymienia
sygnaly ostrzegawcze,
ktore wysyta nasz mozg.

wysyta mozg.




ZALACZNIK NR 1

TEST NA SPOSTRZEGAWCZOSC

Znajdz 9 osob.




ZALACZNIK NR 2

MOZG CZE.OWIEKA

http://www.dlamozgu.pl/mozg

Budowa anatomiczna

Kreatywnosc 1_:: Whnioskowanie
Pag . flenie
Wyobraznia ' . "‘" an:llrrrltzne
Sztuka ? ?\(‘ Jezyk
Intuicja . | Fisanie
Przestrzen &‘ ‘ | Logika
Sae'd |
Muzyka W Liczenie
Kontrola . Kontrola
Lewa P rawa

Przyjelo si¢ uwazaé, ze funkcjonalnie lewa potkula odpowiedzialna jest za to, co
ustrukturalizowane: jezyk, wzory, uklady. Zajmuje si¢ przede wszystkim analiza i nastawiona
jest na cechy lokalne.

Potkuli prawej blizsze sa: przestrzen, trojwymiar, muzyka, rytm. Jest bardziej syntetyczna
1 nastawiona na cechy globalne.

Dzi$ wiadomo, ze obszary moézgu moga wzajemnie przejmowaé swoje funkcje, a obie potkule
wspolpracuja ze soba i uzupehiaja si¢ we wszystkich procesach psychicznych. Pomostem
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migdzy polkulami jest cialo modzelowate — wiazka aksonéw (wldkien neuronow)
umieszczona poprzecznie w szczelinie pomigdzy poédtkulami, zapewniajaca przepltyw
informacji mi¢dzy nimi.

Platy mézgowe, czyli funkcje mozgu

Plat potyliczny

Umieszczony jest w tylnej czesci kory mézgowej. Odpowiada za widzenie i skojarzenia z nim
zwiazane, a takze po czgsci za rozpoznawanie barw 1 glebi.

Jego uszkodzenie moze skutkowaé zaburzeniami widzenia, trudno$ciami w rozpoznawaniu
obiektéw, zaburzeniami czytania i pisania, halucynacjami wzrokowymi.

Plat ciemieniowy

Sasiaduje 1 wspolpracuje (przy analizie barw, glebi, czytaniu i pisaniu) z ptatem potylicznym.
Odpowiada za wrazenia pochodzace z Twojego ciala — orientacje w przestrzeni,
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rozpoznawanie ruchu, odczucie temperatury, bolu, dotyku. Jest takze istotny dla integracji
bodzcoéw ruchowych, wzrokowych, stuchowych 1 czuciowych.

W placie ciemieniowym zachodza najprawdopodobniej procesy odpowiedzialne za
rozumienie poje¢ symbolicznych 1 geometrii. Jego uszkodzenia prowadza do zaburzen uwagi,
rownowagi 1 koordynacji ruchowej, postrzegania twarzy, a takze braku $wiadomosci
niektorych obszaréw ciala jak 1 czgSci przestrzeni zewngtrznej. Moga réwniez skutkowac
trudno$ciami w liczeniu 1 matematyce.

Plat skroniowy

Potozony jest w bocznej czesci kory mozgowej. Odpowiada za odbior wrazen stuchowych
oraz rozumienie mowy. Jest wazny dla funkcji jezykowych (werbalnych).

Po uszkodzeniu os$rodkéw odpowiedzialnych za analize¢ 1 synteze bodzcow stuchowych
dzwigki nadal sa styszane, ale nie sa rozpoznawane.

Ptat czotowy

Zwiazany jest z czynno$ciami ruchowymi a takze wyzszymi funkcjami psychicznymi — jest
odpowiedzialny za zachowanie charakterystyczne dla czlowieka (planowanie dzialan,
taktowne postgpowanie, przestrzeganie norm etycznych, analiza 1 kontrola stanow
emocjonalnych, podejmowanie decyzji, myslenie abstrakcyjne).

Jego uszkodzenie moze doprowadzi¢ do zaburzen ruchu — paralizu lub niedowladoéw lub
zaburzen zachowania i1 osobowosci. Pacjenci z uszkodzonym platem czolowym m.in. nie
odczuwaja wstydu, nie dbaja o konsekwencje swoich czyndéw, ich zachowanie moze wigc by¢
niebezpieczne, niedostosowane 1 nieprzemyslane (3xN!).



ZALACZNIK NR 3

DIETA DLA MOZGU

http://www.poradnikzdrowie.pl/diety/lecznicze/dieta-na-myslenie-i-dobra-pamiec-co-jesc-by-
poprawic-prace-mozgu 33683.html

Dieta na myslenie i dobra pamig¢: co jes¢, by poprawi¢ prace mozgu?

Ponad 40 lat temu naukowcy udowodnili, Ze istnieje Scisty zwigzek migdzy zdolno$ciami
umystowymi a dostarczaniem organizmowi witamin 1 sktadnikdw mineralnych. Sprawnos¢
intelektualna zalezy wigc od wlasciwej diety. Jak si¢ odzywia¢, by poprawi¢ pamigé
1 koncentracj¢? Jakie jedzenie jest dobre dla mézgu?

To pokarmy uruchamiaja setki mechanizmow wptywajacych na intelektualne funkcje mozgu.
Stymuluja  produkcje enzymdéw, hormonéw 1 chemicznych substancji zwanych
neuroprzekaznikami. Zwlaszcza neuroprzekazniki odgrywaja znaczaca rol¢ w procesach
zapamig¢tywania 1 przypominania. Sa to substancje chemiczne potrzebne do przesylania
sygnatow migdzy komoérkami nerwowymi - neuronami. Bez tych impulsow niemozliwe
byloby myslenie, kojarzenie, przyswajanie wiedzy.

Dieta dla mézgu: wazna energia z weglowodanow zlozonych

Mozg stale odbiera, przetwarza 1 przesyla miliony informacji. Cho¢ niewielki (u osoby
dorostej 2 proc. masy ciala), jest bardzo energochlonny. Zuzywa az 20-25 proc. energii
dostarczanej organizmowi (w zyciu ptodowym ponad potoweg!). Jego pokarmem sa glukoza
itlen.

Sam moézg wykorzystuje prawie potowe krazacej we krwi glukozy. Reszta zaspokaja
zapotrzebowanie innych komorek, takze komorek nerwowych, na energi¢. Bez glukozy
i tlenu obumieraja juz po 10-15 minutach. Zrodlem glukozy sa weglowodany. Ale to nie
znaczy, ze nalezy je$¢ cukier, aby odzywi¢ moézg. Cukier nie wymaga trawienia —
btyskawicznie przenika do krwi 1 stanowi bombg kaloryczna, a zarazem spore utrudnienie dla
trzustki. Musi ona bowiem wytworzy¢ duza ilo$¢ insuliny, by zagospodarowac taka ilo$¢
cukru (jesli wéwczas organizm nie potrzebuje zbyt duzo energii, cukier zamieni si¢ w ttuszcz
Zapasowy).

Inaczej jest z weglowodanami ztozonymi. Znajduja si¢ one w nasionach, ziarnach zbdz, mace
z pelnego przemialu (biale pieczywo zastap razowym!), nietuskanym ryzu, kaszach,
ziemniakach, fasoli, soczewicy. Ich trawienie trwa pewien czas. Dzigki temu cukier jest
uwalniany do krwi stopniowo — 1 organizm moze go dobrze spozytkowaé. Poza tym
weglowodany ztozone zawieraja duzo blonnika oraz witaminy 1 mineraly niezbg¢dne do
wiasciwego wykorzystania sktadnikéw odzywczych.



Dieta dla mozgu: ktore witaminy i mineraly odzywiaja mozg?

Szczegbdlnie wazne dla rozwoju umystowego sa witaminy z grupy B 1 niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (NNKT), ktorych najbogatszym zrdédtem sa ryby i oleje.

Witaminy z grupy B, zwlaszcza cholina (witamina B4) i niacyna (B3, inaczej PP), sa
odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie uktadu nerwowego. Wystepuja chocby w soi
1 wlasnie w pieczywie z petnego przemiatu. Niedobor witaminy B3 powoduje m.in. ostabienie
pamigci, klopoty ze skupieniem uwagi i kojarzeniem, bezsenno$¢. Osoby jedzace stodycze
1 pijace alkohol potrzebuja jej 2-3 razy wigcej niz wynosi norma.

Niacyna jest w tunczyku, watrobie, migsie indyka, pelnym ziarnie zbdz, suchej fasoli
1 grochu, nasionach stonecznika, orzeszkach ziemnych (trzeba je wlasciwie przechowywac —
wystarczy odrobina wilgoci, by ulegly zakazeniu grzybkiem, ktory produkuje silnie
rakotworcze toksyny).

Lecytyna jest najlepszym zrédtem choliny potrzebnej do powstania acetylocholiny — jednego
z neuroprzekaznikbw. W znacznym stopniu poprawia pamigc. Niedobor choliny prowadzi do
ospatosci, demencji starczej 1 spadku zdolnosci pamigciowych. Odkryli to naukowcy
zajmujacy si¢ choroba Alzheimera. Lecytyna wystepuje w orzeszkach ziemnych, soi
1 kietkach pszenicy. Mozna ja takze kupi¢ w aptece. Uwaga! Dobra lecytyna zawiera ponad
30 proc. fosfatydylocholiny (warto sprawdzi¢ sktad).

Zelazo to noénik tlenu. Jest w orzechach, roélinach straczkowych, owocach pestkowych,
warzywach liSciastych, rodzynkach. Jego niedobor uposledza zdolno$¢ rozumowania
1 uczenia sie.

Cynk, ktérego wigksze ilosci wykrywa si¢ w organizmach dzieci o wybitnej inteligencji, jest
w ostrygach. Ale nie musimy ich sprowadza¢ z Marsylii: obficie wystgpuje tez w pestkach
dyni.

Magnez jest niezbedny do produkcji enzyméw wspolpracujacych z witaminami B1 1 B6.
Razem w wapniem pomaga w przewodzeniu impulséw nerwowo-mig¢sniowych. Chroni przed
metalami cigzkimi, ktore uszkadzaja mozg. Podobnie jak witaminy B jest wyptukiwany przez

kawe 1 alkohol oraz niszczony przez nikotyng¢. Trudno go przyswajamy, warto wigc tykac
tabletki.

Potas poprawia dotlenienie mozgu. Jego zrodta to: winogrona, banany, pomarancze, morele,
awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory 1 ziemniaki.

Fosfor poprawia nastrdj, zwigksza inteligencje, dodaje sit witalnych. Jest potrzebny, by nie
zawodzita nas pamig¢. Duzo go w rybach.

Kwas linolowy znajduje si¢ w tluszczach rybnych 1 roslinnych. Jego brak powoduje
ostabienie koncentracji, utrat¢ pamigci, apatig, a nawet halucynacje.

Staraj si¢ jes¢ codziennie ciemne pieczywo razowe 1 produkty z petnego ziarna (np. brazowy
ryz).
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Na drugie $niadanie i na podwieczorek jedz owoce.

Do obiadu koniecznie zjadaj satatkg z mieszanki Swiezych warzyw.

Nie zapominaj o tluszczach rybnych i roslinnych.

Pij duzo wody mineralnej - wspomaga przemiany biochemiczne w mozgu.

Ruszaj sig, ¢wicz, a przynajmniej spaceruj! Oddychaj §wiezym powietrzem. Wzbogacisz
krew w tlen, ktora go dostarczy mézgowi. Nawet najbardziej zdrowe positki bez dostatecznej
ilosci tlenu nie wystarczaja do sprawnego funkcjonowania pamigci. Jego brak zabija szare
komorki, ktore si¢ nie odradzaja.

Wysypiaj si¢. Nieprzerwany nocny sen réwniez zapewnia odpowiednie dotlenienie. Podczas
snu organizm osiaga stan naturalnego odpr¢zenia. Juz 72 godziny bez snu wyniszczaja mozg.

Zeby poprawié¢ my$lenie, wiacz do diety podane produkty.

Siemig Iniane, czyli nasiona Inu, to najbogatsze zroédlo lecytyny, cynku i cennych kwasow
thuszczowych omega-3.

Dynia zawiera blonnik, fosfor, potas, wapn i1 magnez oraz nieco witamin C i z grupy B. Jej
cennymi skfadnikami sa tez kwasy: pantotenowy, asparginowy i nikotynowy. Sprawiaja, ze
umyst pracuje na wysokich obrotach, polepsza si¢ pamig¢ 1 zdolno$¢ koncentracji. Pestki dyni
pomagaja usuwac toksyny i dziataja zbawiennie na system nerwowy.

Winogrona usprawniaja proces dotlenienia mézgu 1 zwigkszaja chtonnos¢ umystu. Oprocz
potasu zawieraja zelazo 1 magnez oraz sporo witamin, m.in. niacyne.

Sliwki zawieraja usprawniajacy krazenie potas, blonnik pomagajacy si¢ pozby¢é toksyn oraz
witaminy B1 1 B3, ktére fagodza stres 1 korzystnie wptywaja na pracg mozgu.

Warto tez siggna¢ po preparaty z zen-szeniem i mitorzgbem. I nie zapominajmy, ze zielona
herbata ozywia lepiej niz kawa.

Tego nie rob

Alkohol nalezy do zwiazkéw chemicznych, ktére obnizaja poziom inteligencji.
Kawa (kofeina), cho¢ szybko pobudza, w rzeczywistosci ostabia koncentracje.

Chron sig przed zatruciem dymem tytoniowym 1 metalami cigzkimi: kadmem 1 olowiem.
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ZALACZNIK NR 4
ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

http://www.sztukaodzywiania.pl/component/content/article?id=154:10-zasad-zdrowego-
odzywiania

Kazda dieta musi by¢ dopasowana do indywidualnych potrzeb czlowieka.
Uzalezniona jest ona od :

- wieku,

- plei,

- wagi,

- stylu zycia,

- stanu zdrowia,

- aktywnosci fizycznej,

- pory roku,

- klimatu,

- a nawet towarzyszacego nam w danym okresie nastroju.

Trzeba jes¢ zdrowo !! regularnie !! 1 dostarcza¢ sobie wszystkich niezbgdnych sktadnikow !!
aby nasz jadlospis byt w pelni wartosciowy, réznorodny i zapewnial nam wszystko to, co jest
niezbedne do zachowania zdrowia 1 chgci do zycia.

A wigc nasuwa si¢ pytanie jak to zrobi¢?
1. Wystarczy spojrze¢ na znang piramid¢ zywienia i na jej podstawie racjonalnie planowac
swoj jadtospis.

2. Planowanie ufatwia nam zakupy, oszczgdza czas, umozliwia wykorzystanie produktow
sezonowych, chroni przed marnotrawstwem jedzenia.

3. Warto nie rezygnowac z jedzenia, a po prostu zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe.
4. Juz eliminacja stodyczy pozwoli w ciagu roku pozby¢ si¢ dodatkowych Skg!

5. Regularne odzywianie to nic innego jak 4-5 positkow w ciagu dnia!!
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6. Nie zapomina¢ o $niadaniu ,a takze o kolacji!! Fakt, nie powinno si¢ najada¢ na noc, ale
jes¢ jak najbardziej trzeba, tylko nie pdzniej niz 2-3 h przed snem. Nie jest regula, ktora
tak tkwi kazdemu w glowie, ze ostatni positek powinno si¢ zjes¢ o 18 no chyba , ze
chodzimy spac¢ o 20.

7. Regularno$¢ jedzenia w polaczeniu z aktywnoscia fizyczna jest prosta metoda do
przyspieszenia tempa metabolizmu 1 trwalego unormowania masy ciata.

8. Pomiedzy positkami nalezy pi¢ wode mineralna, herbatg zielong , czerwona, lub ziotowa,
a kawe jesli cigzko ci z niej zrezygnowaé pij z mlekiem z dodatkowymi dwiema
szklankami wody.

9. W komponowaniu codziennych, urozmaiconych positkow nalezy pamigta¢ jak wazne
1 niezbedne sa wszystkie sktadniki Zywnos$ci, a mianowicie biatko, thuszcze, weglowodany
zlozone, witaminy 1 sktadniki mineralne. Nie nalezy eliminowa¢ zadnego z nich, bo kazdy
ma istotny wptyw na nasze zdrowie.

10. Stosujac prosta regule wybierania produktow z pigciu grup wspomnianej piramidy nie
wpadniemy w pulapke liczenia kalorii, co na dtuzsza mete moze sta¢ si¢ dla niektorych
obsesja.
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ZALACZNIK NR 5
SYGNALY OSTRZEGAWCZE, KTORE WYSYLA MOZG

(,,Plan Daniela”, pod red. Ricka Warrena, Krakéw 2014, Wydawnictwo Esprit — fragment)

1. Sltaba pamigé. Jesli twoja pamig¢ jest coraz gorsza niz dziesig¢ lat temu, to znak, ze
twdj mézg jest w ztej kondycji.

2. Kiepska zdolnos¢ wydawania osadow / impulsywnos¢. Jesli nieustannie masz
problemy z powodu zlego osadu rzeczywistosci lub z wilasna impulsywnoscia,
z twoim mozgiem moze by¢ nie najlepie;j.

3. Krotkotrwala koncentracja / sklonno$¢ do rozpraszania sig. Jesli jestes zdolny do
skupienia uwagi jedynie na chwilg lub tatwo si¢ rozpraszasz, moze to by¢ oznaka
dysfunkcji mozgu, co oznacza, ze czas zacza¢ lepiej o niego dbac.

4. Depresja. Od czasu do czasu wszystkich nachodzi smutek, ale jesli smutek lub
przygnebienie sa stalym elementem twego zycia, wowczas jest to depresja kliniczna,
ktora zazwyczaj wiaze si¢ z obnizona aktywnos$cia mozgu. Usprawnienie
funkcjonowania mozgu czgsto ma bardzo pozytywny wptyw na nastr6j. Wiasciwosci
antydepresyjne maja: ¢wiczenia fizyczne, spozywanie suplementéw diety w postaci
oleju rybiego, a takze niepoddawanie si¢ kazdej mysli, ktéra pojawia si¢ w naszej
glowie.

5. Otylo$¢ lub nadwaga. Kiedy twoja waga ros$nie, obniza si¢ zdolno$¢ racjonalnego
myslenia, co oznacza, ze z biegiem czasu, jesli nie zaczniesz kontrolowa¢ wagi ciala,
trudniej ci bedzie dokonywac racjonalnych osadow.

6. Malo energii. Czgsto powodem fizycznego zmeczenia jest zte funkcjonowanie
mozgu.

7. Chroniczna bezsenno$¢ / bezdech senny. Kolejna oznaka, ze twdj mozg moze miec
problemy, jest brak snu lub bezdech senny. Badania wykazuja, ze ludzie, ktorzy $pia
mniej niz siedem godzin na dobg, maja gorszy doptyw krwi do mozgu.
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