Dzien z ksiazka; Ksiazka, ktéra warto przeczytac

Gminna Biblioteka Publiczna w Tarnowie Opolskim.

13.06.2022 r ,,Dzien z ksiazka: Ksiazka, ktorg warto przeczytac”.

Moderator spotkania : dr Katarzyna Skatacka, psycholog i v-ce dyrektor Instytutu
Psychologii Uniwersytetu Opolskiego.

Temat spotkania: ,,Aktywnos¢ w p6znej dorostosci- co robig starsi Polacy i ich
europejscy rowiesnicy w wolnym czasie”.

Na dzisiejszym spotkaniu, zostata oméwiona aktywnos¢, ktorag uznano za warunek
konieczny dla pomysinego rozwoju cziowieka i jego funkcjonowania w swiecie.
Aktywnos¢ zawsze jest okreslong forma dziatalnosci ludzkiej, nakierowang na
osiggniecie wytyczonego celu i zaspokojenie potrzeb.

O natezeniu aktywnosci kazdorazowo decyduje: U sytuacja osoby, jej stan zdrowia i stan
otoczenia.

Aktywne osoby starsze zyjg dluzej, brak aktywnosci moze sie wigzaé z obnizeniem
samooceny i dobrostanu.

Kazdy z nas chcialby jak najdiuzej cieszy¢ sie zdrowiem. Wybierajac aktywny i zdrowy
styl zycia z pewnoscig zwiekszymy swoje szanse na dlugie zycie. Chcac zadbaé o swoje
zdrowie, aby moéc sie nim cieszy¢ jak najdluzej, powinnismy jak najczesciej by¢ aktywni i
wprowadzié¢l do swojej diety w miare mozliwosci odpowiednie produkty spozywcze.

Trzymajmy sie blisko natury i uczynmy jej dary naszym lekarstwem. Cieszmy sie kazda
pora roku i kazdym serdecznym stowem. Otaczajmy sie dobrymi ludzmi, trzymajmy sie
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mocno tylko tych pozytywnie nastawionych. Budujmy i pielegnujmy dobre relacje z nimi.
Unikajmy ludzi toksycznych, wiecznie niezadowolonych i narzekajacych.

Dr Skatacka omowita réowniez hipokamp, ktory jest strukturg mézgu, ktérej funkcje wiaza
sie przede wszystkim z[ pamiecig i regulacjg zachowan emocjonalnych.

Hipokamp stanowi jeden z wyjatkowych obszaréw mézgu, w ktérymi nowe komorki
nerwowe sg tworzone takze u oséb w wieku dorostym. Choroby oraz urazy powodujace
zmiany w osrodkowym uktadzie nerwowym moga jednak zaburzaé ten proces.
Czynnikiem hamujacym regeneracje hipokampa jest rowniez( stres. Mamy tu do
czynienia z blednym kotem - stres zatrzymuje powstawanie nowych komérek
nerwowych, a ograniczenie ich tworzenia zwieksza wrazliwo$¢ na sytuacje stresowe.

Co mozemy zrobi¢, zeby ograniczy¢ zanik hipokampa i promowaé powstawanie nowych
komérek nerwowych w jego obszarze? Udokumentowanym sposobem na zwiekszenie
objetosci struktury i poprawe funkcji zwigzanych z pamiecia jest regularne
podejmowaniel aktywnosci fizycznej o charakterze aerobowym (np. biegania, jazdy na
rowerze, chodzenia, ptywania).

Monika Silarska
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