KAJ JE ZDRAVJE
MOZGANOV?

Svetovna zdravstvena organizacija opredeljuje zdravje
mozganov kot pogoj za slehernikovo uresnicitev lastnih
sposobnosti in optimalno kognitivho, c¢ustveno, psihi¢no
in vedenjsko spopadanje z vsakodnevnimi izzivi. Stevilne
druzbene in bioloske okolis€ine vplivajo na razvoj in delovanje
mozganov skozi vse zivljenje in obenem predstavljajo vzvode
za vsezivljenjsko krepitev in varovanje zdravja mozganov (3-5).
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Kljub zapletenosti podrocja obstaja ve¢ znanstveno
podprtih priporocCil za preprecevanje bolezni
mozganov, ki so namenjena splosni javnosti.
Priporocila Ameriskih zdruzenj za srce in mozgansko
kap (American Heart Association / American Stroke

Association, AHA/ASA) na primer svetujejo:

obviadovanje krvnega tlaka,
uravnavanje holesterolaq,

znizanje krvnega sladkorja,

telesno dejavnost in druZenje,

uZivanje zdrave prehrane,

prenehanje kajenja in
omejevanje uzivanja alkoholaq,

uravnavanje telesne teze in

zadosti kakovostnega spanca

za ohranjanje zdravja mozganov. (6)




