Fizinė mankšta ir smegenų sveikata 
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Atkreipkime dėmesį į fizinių pratimų įtaką smegenų veiklai. Mes visi girdėjome apie teigiamą mankštos įtaką širdžiai, kaulams, raumenims, įmuninei sistemai. Tačiau  fiziniai pratimai taip pat turi tiesioginį poveikį mūsų protiniams sugebėjimams. Tyrimai, padaryti su pagyvenusiais žmonėmis (60-75m.) parodė, kad tie, kurie sparčiai vaikščiodavo 3 kartus per savaitę, turėjo greitesnę reakciją ir gavo 25% aukštesnius pažymius už teisingus atsakymus į testo klausimus palyginus su tais, kurie nevaikščiojo
. Daugelis pakartotinų tyrimų patvirtino panašias išvadas. Pelės, savo noru bėgiodamos besisukančiais ratais suformavo naujus neuronus Amono rage (hypokampe, atsakingame už atmintį ir mokymąsi), priešingai nei nesportavusios pelės
. Pratimai padidina deguonies kiekį neuronuose. Sportavusios pelės turėjo daugiau kraujagyslių aplink neuronus nei nesportavusios
. Kiti tyrimai, padaryti Kalifornijos Univesitete parodė, kad fiziniai pratimai skatina ypatingo hormono (BDNF), gerinančio neuronų funkcijas ir prailginančio jų gyvenimą, išsiskyrimą. Didesnė pratimų apimtis skatino vis didesnį šio hormono išsiskirimą
. Pratimai taip pat sumažina protinio silpnėjimo senatvėje riziką, sumažina depresijos riziką, ir apsaugo nuo streso hormonų žalingos įtakos. 

Kokie pratimai yra geriausi?  Pirmiausia reikia rinktis pagal savo sveikatą ir sugebėjimus.  Jei nesate įpratę mankštintis, reikia pradėti po truputį.  Geriausia mankšta, sugebanti pagreitinti jūsų širdies plakimą, tai ką jūs mėgstate daryti ir kiek įmanoma grynesniame ore. Tokie užsiėmimai kaip plaukiojimas, bėgiojimas, važinėjimas dviračiu ar paprasčiausias greitas pasivaikščiojimas  atneš teigiamus rezultatus.
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Protinė mankšta ir smegenų sveikata

Visapusiškai smegenų sveikatai vien tik fizinės mankštos nepakanka. Protinė mankšta taip pat reikalinga. Kaip ir bet koks kitas organas, smegenys stiprėja jas naudojant. Protinis darbas padidina neuronų jungčių arba sinapsių kiekį smegenyse. Žiurkės, išaugintos stimuliuojančioje aplinkoje su įvairiais mokamaisiais žaidimais turėjo daug daugiau dendritų ir sinapsių nei kitos, išaugintos be stimuliacijos
. Šis faktorius neapsiriboja tiktai besivystančiomis smegenimis. Net pagyvenusių žmonių smegenys turi sugebėjimą išauginti naujus dendritus
. 1992 m. Harward‘o Universitete padaryti tyrimai su šimtamečiais parodė, kad vienas iš svarbiausių jų smegenų būklės faktorių buvo protinis aktyvumas: mokslinės literatūros skaitymas, gilaus mąstymo reikalaujančių žaidimų žaidimas, naujų sugebėjimų ugdymas, tiesiogiai įtakojantis jų protinius sugebėjimus senatvėje.  Kiti svarbiausi faktoriai buvo rūkymas, alkoholio vartojimas ir fiziniai pratimai
.   Netgi trumpalaikis protinis darbas rodo teigiamus rezultatus. Studentai po 5 dienų  pianino pamokų turėjo su pirštų koordinacija susijusios smegenų srities padidėjimą.
  Kiti įdomūs tyrimai su taksi vairuotojais Londone, turėjusiais įsiminti ilgus gatvių pavadinimų ir namų numerių sąrašus, parodė, kad jų smegenų sritis, susijusi su atmintimi buvo didesnė nei kitų to paties amžiaus vyrų
. Niekada nėra per vėlu pradėti mokytis naują kalbą, ar groti nauju instrumentu, tyrinėti istoriją ar astronomiją. Išnaudokite trumpas laiko pertraukas laukiant autobuso, vaikščiojant ar plaunant indus lavinti savo smegenis. Netgi tokie paprasti nauji įpročiai kaip dantų valymas ar valgymas kita ranka skatins neuronų augimą.  
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