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cogni braitn up

) -»
lo sapevi che....
“Tu puoi aumentare il potere

.O’U del tuo cervello da tre a cinque

\ ’ volte semplicemente ridendo e

divertendoti prima di lavorare

ad un problema.”
/ l

DOUG HALL
Sara capitato a tutti di uscire dal centro commerciale e aver dimentica-
to dove abbiamo parcheggiato 'auto.
Oppure di percorrere in auto la strada per andare a lavorare pensando
ad altro.
Queste dimenticanze ed automatismi sono assolutamente fisiologici e
fanno parte del normale funzionamento del nostro sistema cognitivo.
Sfatiamo alcune false credenze ossia che la funzionalita cerebrale de-
clina con l'eta e quindi la demenza ¢ il solo frutto dell'invecchiamento.
Perdere la memoria non & sinonimo di invecchiamento sano, ma ci deve
spingere a riflettere su eventuali cause: stress, depressione, demenza, €
quindi a rivolgerci ad un professionista.

SE VUOI INIZIARE AD ALLENARE IL TUO CERVELLO CONSULTA IL SITO:
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digit BrainUp [ 7]

lo sapevi che....

un adulto sblocca il cellulare in media
110 volte al giorno

Terminato il percorso “Digit Brain Up”, quali sug-
gerimenti dare a chi vuole, o deve suo malgrado
accrescere e consolidare le proprie competenze
digitali?

Si potrebbero citare frasi celebri piu 0 meno conosciute, ma quello che
segue Vi puo essere d'aiuto:

[1.] siate CURIOSI, sempre, in qualsiasi campo, a qualsiasi eta;

[2.] cercate di rendervi AUTONOMI nell'uso dei vari dispositivi (non a caso
si parla di “personal computer”);

[3.] se chiedete aiuto a figli e/o nipoti sempre troppo impazienti, ricorda-
tegli le cose elementari che voi avete insegnato loro quando erano piccoli;
[4.] ricordate che i vari dispositivi sono solo strumenti nelle vostre mani e
che quindi siete voi a comandare;

[5.] non importa quale sia il motivo per il quale utilizzate smartphone e
pc: la PASSIONE, la CURIOSITA, |a NECESSITA... sono tutti ottimi motivi;

[ 6.] USARE e OSARE sono il modo migliore per imparare, in qualsiasi
campo.

SE VUOI AUMENTARE LE TUE ABILITA NEL DIGITALE CONSULTA IL SITO:
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cook Brain Up

lo sapeviche....

Se vuoidormire meglio, puoi contare anche
sull’aiuto di alcuni cibi. | cereali integrali (riso,
avena, grano o mais) e i latticini (formaggio
fresco, yogurt e latte) sono ricchi di triptofano,
che aiuta a potenziare la melatonina, un ormone

che favorisce il sonno.

Una sana alimentazione associata a uno stile di vita attivo & uno strumen-
to valido per la prevenzione, la gestione e il trattamento di molte malattie.

Uno stile alimentare adeguato ed equilibrato non solo garantisce un ap-
porto di nutrienti ottimale, in grado di soddisfare

i fabbisogni dell'organismo, ma permette anche o o
di ricevere sostanze che svolgono un ruolo protettivo d
e/o preventivo nei confronti di determinate condizioni —
patologiche, senza la necessita di assumere integratori. §

PER SCOPRIRE RICETTE SANE E LINK UTILI CONSULTA IL SITO:
www.comuhne.sanvitodileguzzano.vi.it



