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Robi bi ti rad nekaj
povedal o mozganih

Te zanima, katere so tiste navade,
ki bodo ohranjale tvoje mozgane v
najboljsi formi?

Kaj pravi Robi? >




#spanje

Tvoji mozgani
potrebujejo pocitek
Spanec utrjuje in krepi mozgane ter

olajsuje snazenje mozganov.

Privosci si dovolj spanca, tudi, ¢e jutri
pises test, saj spanec utrjuje spomin.

Tiho, temno in hladno spalno okolje olajsa
dober spanec.

Tik pred spanjem ni ¢as za hrano, pozivila,
telovadbo ali svetle zaslone.

#spanje

Koliko spanca potrebujejo tvoji mozgani?
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Il rriporocljivo I je lahko primerno ni priporocljivo

Tabela prikazuje priporocljivo trajanje spanca glede na starost. Vir: zdravaglava.si
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#prehrana

S prehrano lahko odli¢no
poskrbis za svoje mozgane

Cudeznih Zivil za mozgane ni!

Prehrana naj pokrije potrebe organizma po
hranilih in energiji.

NajboljSa pijaca za mozgane je Cista voda.
Ni bliznjic: za zdravje mozganov je potrebna
dolgoletna dosledna izpostavljenost zdravi in

raznoliki prehrani.

Mozgani, prebavila in mikrobi v ¢revesju vse
zZivljenje vplivajo drug na drugega.

Dolgorocno je (tudi za mozgane) najboljsa
prehrana, ki najmanj skodi okolju.

#prehrana

Najboljse izhodisce:
mediteranska prehrana

Mediteranska prehrana

je prehranski vzorec, ki MEDITERANSKA
. .. . PREHRANA

ga zasledimo v vedini

tradicionalnih kuhinj Ribe Za&imbe in zeli3¢a
obmorskih drzav po
celem svetu.

Zelenjava

Strocnice

Nenasicena
Polnovredna rastlinska olja
Zita
Sadje

Orescki in Mlecni izdelki
semena

Ilustracija mediteranske prehrane. Vir: zdravaglava.si



#umovadba

Ucenje je izvrstno
Za mozgane

Mozgani se ucijo vse Zivljenje in se z
ucenjem krepijo.

Ucenje veca odpornost uma na okvare
moZganov.

Uci se novih znanj ter vescin in uporabljaj
Ze nauceno.

Postavljaj si izzive, za katere se moras
potruditi, a jih z vajo lahko dosezes.

Uri miselne in gibalne sposobnosti -
oboje krepi um.

#gibanje

Telovadba je imenitna za razvoj in dobro
delovanje mozganov.

Strokovnjaki mladim svetujejo vsaj eno
uro gibanja dnevno, vsaj tri dniv tednu pa
naj bo vadba bolj intenzivna in vkljucuje
vaje za moc.

Telovadba naj bo zabavna in raznolika.
Cas, posvecen sedecim dejavnostim, zlasti

prostocasni uporabi elektronskih naprav,
naj bo ¢im krajsi.




#prosticas

Zasciti svoje mozgane!

Mozgani so v glavi varni le, ¢e z glavo ne rines
v tezave.

Udarci v glavo lahko okvarijo mozgane, Skoda
pa ni vedno vidna takoj.

Uporabljaj celado in svoje mozgane, da se
zascitis pred poskodbami.

Zabava in sprostitev naj bosta varni.

#prosticas

Véasih tudi mozgani
potrebujejo pomoc¢
Nekatere bolezni, kot so sladkorna
bolezen in povisan krvni tlak, lahko skodijo

tudi mozganom, zato je pomembno, da jih
pravocasno in ustrezno zdravimo.

To povej tudi starSem in starim starSem.

Ce si v stiski, pois¢i pomo¢ pri nekom, ki
mu zaupas.

Starsi, ucitelji, Solski psihologi in zdravniki
so lahko tvoji zavezniki pri iskanju resitev.




#prosticas

Nekaterim reCem
se je bolje izogniti

Droge, kajenje in alkohol lahko tvoje
mozgane nepopravljivo okvarijo, zato
je bolje, ¢e se tem Skodljivim vplivom
izognes.

#prosticas

Dobra druzba je
dobra za mozgane

evee

dobrih prijateljev (tudi stirinoznih) ni le
prijetna, je tudiizvrstna spodbuda za
mozgane.




#caszaigro

Robi 8 dobrih navad
vedno nosi s sabo kar
v svojem kovcku

Pa ti, se Se spomnis, kaj lahko naredimo

vsak dan, da zascitimo nase mozgane in
jih ohranimo v vrhunski formi?

V prazna polja napisi klju¢ne besede
in narisi predmete, ki jih Robi nosi v
svojem kovcku!

#caszaigro

Razgibaj svoje
mozZgane!

Poisci naslednje besede, ki opisujejo,
kaj vse nam omogocajo nasi cudoviti
mozgani:

GIBANJE, HOJA, MIMIKA, VID, TIP, SLUH,
GOVOR, BRANJE, PISANJE, MISLJENJE,
ODLOCANJE, CUSTVOVANJE,
POMNJENJE.
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Dostop do
dodatnih vsebin

Za hiter dostop do spletisca
zdravaglava.si skenirajte QR-kodo.

Za dostop do animirane risanke z Robijevimi dobrimi
nasveti za zdrave mozgane (s sinhronizacijo in podnapisi
v slovenskem jeziku) skenirajte tole QR-kodo.

Za ogled risanke z Robijevimi dobrimi nasveti
za zdrave mozgane s tolmacenjem v slovenski
znakovni jezik pa skenirajte tole QR-kodo.






