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COS$ O MOZGU NA DZIEN MOZGU - HORMONY

Czy kiedykolwiek zastanawiate$/-as sie, dlaczego zjadasz czekolade, gdy jestes smutny/-a? OdpowiedZ tkwi w dziataniu
hormonéw mdzgu. Hormony maja przemozny wptyw na regulowanie funkcji mézgu oraz na nastréj i zachowanie. Ich dziatanie
polega na przekazywaniu waznych informacji miedzy komdérkami mézgu i moga powodowac ogromne zmiany w ciele i umysle.

ZROZUMIEC MOZG

Mézg jest jednym z najbardziej fascynujacych organéw - odpowiada za kontrolowanie wszystkich funkcji, od prostych
czynnosci takich jak oddychanie po skomplikowane procesy poznawcze. A hormony uczestnicza w jego regulowaniu,
wptywajac na nasz nastréj, pamiec i zachowanie. Dlatego zrozumienie dziatania tych dwoch elementéw jest niezwykle wazne
dla zdrowia, dobrej kondycji umystowej i ogdlnie codziennej egzystencji.

HORMONY | ICH ODDZIALYWANIE NAMOZG

Hormony sa matymi molekutami wytwarzanymi przez rézne gruczoty w ciele. Ich zadaniem jest regulacja i koordynacja
proceséw chemicznych w komérkach i tkankach. Odpowiadaja rowniez za szereg proceséw fizjologicznych. W mézgu i rdzeniu
kregowym wystepuje wiele réznych hormondw, z ktérych kazdy ma swoja unikalng funkcje.

Jednym z najwazniejszych hormondéw w moézgu jest serotonina. Nazywa sie ja hormonem szczescia, poniewaz wptywa na
nastréj i emocje. Niski poziom serotoniny jest zwiazany z depresja i lekiem, natomiast wysoki z uczuciem radosci i satysfakgcji.

Kolejnym waznym hormonem mézgu jest dopamina. Odpowiada za regulacje osrodka nagrody i przyjemnosci. Kiedy
doswiadczamy czegos$ przyjemnego, mézg uwalnia dopamine, co motywuje nas do kontynuowania danej czynnosci oraz do jej
powtarzania.

Oksytocyna z kolei jest hormonem, ktéry wptywa na to, jak funkcjonujemy w relacjach spotecznych. Nazywana jest hormonem

mitosci i odpowiada za tworzenie wiezi emocjonalnych. Oksytocyna uwalniana sie podczas intymnych kontaktéw fizycznych
takich jak pocatunki i przytulanie, a takze podczas porodu i karmienia piersia, co wzmacnia wiez miedzy matka a dzieckiem.
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Wesparcie i wiedza

Dowiedz sie wiecej o hormonach z fascynujacej ksigzki Hormony rzqdzqg. Jak hormony

ksztattujg twoje Zycie od narodzin do Smierci, ktérej autorem jest Max Nieuwdorp

WPLYW HORMONOW NA PAMIEC, REAKCJE STRESOWE | ZACHOWANIA SPOLECZNE

* Pamiec¢ - w procesie formowania pamieci uczestniczg hormony. Na przyktad adrenalina, hormon stresu, moze pomdc we
wzmochieniu pamieci podczas sytuacji stresowej. To dlatego dobrze pamietamy przyktadowo przejazdzke na
rollercoasterze - adrenalina pomaga wzmocni¢ wrazenia zwigzane z tym wydarzeniem. Innym waznym hormonem
zwigzanym z pamiecia jest kortyzol. Wydzielany jest w momencie stresu i moze mie¢ zaréwno pozytywny, jak i negatywny
wptyw na pamie¢. Wysoki poziom kortyzolu moze utrudnia¢ koncentracje i zapamietywanie informacji, podczas gdy
umiarkowany poziom - utatwiac.

» Stres - sytuacje stresowe prowadza do wzrostu poziomu hormondéw takich jak adrenalina i kortyzol, ktére przygotowuja
ciato do walki lub ucieczki. Adrenalina jest odpowiedzialna za zwiekszenie energii i koncentracji, dziata jako bodziec, ktoéry
mobilizuje do dziatania i pomaga przetrwac trudne sytuacje. Z kolei kortyzol reguluje reakcje na stres w dtuzszym czasie.
Utrzymujacy sie wysoki poziom kortyzolu moze prowadzi¢ jednak do negatywnych skutkéw takich jak ostabienie uktadu
odpornosciowego i problemy z koncentracja.

» Zachowania spoteczne - w sytuacjach spotecznych istotna jest oksytocyna, ktéra pomaga tworzy¢ wiezi emocjonalne.
Dziata troche jak ,hormon wiernosci”, umozliwiajac tworzenie trwatych relacji. Innym waznym hormonem zwigzanym z
zachowaniem spotecznym jest dopamina, odpowiada ona za odczuwanie przyjemnosci i nagrody, co wptywa na nasze
motywacje i zachowanie w relacjach spotecznych.

REGULACJA HORMONALNA | SPOSOBY OPTYMALIZACJI ZDROWIA MOZGU

Chociaz nie mozemy bezposrednio kontrolowac¢ hormondéw mézgu, to istnieje wiele sposobéw na optymalizacje réownowagi
hormonalnej. Oto kilka przyktadow:

» Zdrowa dieta - zréwnowazone positki, bogate w witaminy i mineraty.

» Regularna aktywnosc fizyczna - poprawia samopoczucie i zmniejsza stres.

* Odpowiednisen - to bardzo wazny czynnik, dlatego trzeba zadbac o odpowiednia ilos¢ snu kazdej nocy.
» Zarzadzanie stresem - korzystanie z technik relaksacyjnych takich jak medytacja.

Wiedza na ten temat wptywu hormondéw na nasze zachowanie moze pomdc zrozumieé niektére reakcje oraz zadbaé o
dobrostan i dobre relacje z innymi.

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli chcesz zadbac o swéj dobrostan,
skontaktuj sie ze specjalistq. Jestesmy, by Cie wspierac!
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