5 kljucnih preporuka za
ocuvanje mentalnog zdravlja i
zdravlja mozga
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Odrzavaj Njeguj mozak Prakticiraj
redovitu kroz , brain zdravu
tjelesnu fitness” — nove prehranu i brini
aktivnost aktivnosti, o cirkulaciji
Fizicka aktivnost ui:’enje, mentalne Uravnotezena prehrana,
potiCe stvaranje Mozak%s?aﬁeop\)faestiéan i kontrola cimbenika

neurotrofina (npr.
BDNF) koji su kljucni
za pamcenje,
koncentraciju i
mentalnu vitalnost.
Redovno kretanje

rizika (tlak, debljina,
kolesterol), manjak
Stetnih navika — sve to
pomaze zdravlju mozga
te smanjuje rizik
demencije ili mozdanih

moguce ga je ,drzati u
treningu” kroz uc€enje, nove
hobije, mentalne vjeZbe; to

pomaze ocuvanju
kognitivnih funkcija i
smanjuje rizik od

pomazg usporiti o T ped oboljenja.
starenje mozga.
OdrzZavaj Upravljaj
druStvene stresom i
veze i osiguraj
socijalnu kvalitetan odmor
ukljucenost / san
Socijalna interakcija, Kronicni stres i loSa
komunikacija i rutina mogu negativno
sudjelovanje u zajednici utjecati na mozak;
pruzaju poticaje mozgu, upravljanje stresom i
sprjecCavaju izolaciju i dobar san pomazu
doprinose emocionalnoj ocuvanju psihi¢kog
i mentalnoj dobrobiti. zdravlja i kognitivnih
sposobnosti.
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