НАЙ-ДОБРИТЕ СТИМУЛАНТИ

1.Уроци
Ученето е най-силният стимулант за ума. Затова знания трябва да се трупат до края на живота. За да поддържате ума си остър, учете езици, четете книги или се захванете с музикален инструмент.

2. Компютри
Работата с компютър помага както за развиване на интелектуални потенциал, така и за подобряване на концентрация. Затова часовете пред PC-то не са загубено време

3. Срещи с приятели
Общуването с хора е истински фитнес за мозъка. Разговорите с приятели не само стимулират мозъка, а и запазват ума ви остър.

4. Хоби
Хобитата вършат чудеса за мозъка. За да развиете сивото си вещество, запълвайте времето с нещо приятно. Няма значение дали пътувате, отглеждате цветя или шиете гоблени.

5. Релаксация
Стресът е голям враг на мозъка. Напрежението се отразява най-зле върху краткотрайната памет. Затова избягвайте стресовите ситуации и релаксирайте.

6. Сън
Никога не подценявайте съня! 
Здравата дрямка е най-силното доказателство, че мозъкът ви работи добре.

7. Спорт
Мъдрите са казали: "Здрав дух - в здраво тяло!" Повече движение - по-добро оросяване на мозъка. А оттам - бистър ум и силна памет.

8. Любов
Хората, които се радват на щастлива и хармонична връзка, имат по-силна памет и по-остър ум. А в пенсионна възраст по-рядко страдат от склероза или алцхаймер.

9. Храна
Плодовете и зеленчуците са най-доброто лекарство за паметта. Богатите на антиоксиданти храни пък са мощно оръжие срещу свободните радикали, които увреждат мозъка. 
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