
Способи активації та підвищення функціональності мозку 
 

 
 

 
 

№ Способи 

активації 

мозку 

                

               Вплив 

1 Заняття 

спортом і 

фізичне 

навантаженн

я 

фізичне навантаження спонукає нервові клітини до 

розмноження, зміцнюючи зв’язки між ними і 

захищаючи їх від пошкоджень. 

2 Здоровий сон необхідний для відновлення фізичного тіла й 

розвантаження психіки: повноцінний сон (не менше 

восьми годин), оптимальний температурний режим, 

відсутність переїдання перед сном. 

3 Повноцінне 

харчування 

омега-3 жири (риба і морепродукти, печінка, лляне 

масло, волоські горіхи, соєві боби, темно-зелені 

листові овочі), вітамін В 12 (морепродукти, 

яловичина, курка, свинина, молоко і яйця), вітамін 

D (виробляється організмом за умови достатнього 

перебування на сонці), вживання сирих фруктів, 

овочів; достатнє пиття. 

4 Прослуховув

ання музики 

пов’язане з підвищенням пізнавальної функції 

мозку і поліпшенням розумової концентрації у 

здорових дорослих людей. 



5 Інтелектуаль

на робота для 

мозку 

постійно вчитися чомусь новому – один із 

найпростіших способів зберегти працездатність 

мозку (читати нові книги, подорожувати, грати на 

музичному інструменті, частіше розмовляти 

іноземною мовою; по-новому виконувати звичні дії 

(наприклад, чистити зуби, тримаючи щітку не в 

правій, а в лівій руці); вчити вірші, тексти пісень, 

розгадувати судоку, збирати кубик Рубіка тощо. 

  

А це, у свою чергу,  дає нам і впевненість у свої  сили, і 

цілеспрямованість,  гармонію і спокій в наше життя! 

 


