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Dobra pamiec jest podstawg sukcesu we wszystkich dziedzinach zycia. Kazdy cztowiek
jest obdarzony pamiecig, ale nie kazdy w petni potrafi jg wykorzystac.

»TYLE WIEMY, ILE PAMIETAMY”

Przystowia i sentencje Rzymian wskazujg na ponadczasowe tresci, méwigce o nie-
zmiennosci cech natury ludzkiej.

Ponad 70 chordob moze spowodowac problemy z pamiecia, wtgcznie z utratg stuchu,
wzroku, chorobami tarczycy, wysokim cisnieniem krwi i depresja.

e Czesto gubisz droge, jadac znajoma
trasa.

¢ Czesto zapominasz o waznych spotka-
niach.

e Opowiadasz komus kilkakrotnie te sama
historie w trakcie rozmowy.

e Stwierdzasz, ze nie jeste$ w stanie wyko-
nac prostych czynnosci.

¢ Doswiadczasz zmian osobowosci.

e Masz problemy z wystawianiem sie, np.
nie jeste$ w stanie nazwac przedmiotow
codziennego uzytku.

¢ S3 okresy, gdy masz problemy z okresleniem pory dnia lub miejsca, gdzie sie znaj-
dujesz.

e Zaobserwowates$ nagtg zmiane swoich zdolnosci artystycznych lub muzycznych.

W rzeczywistosci jest mndstwo rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢ SAM, aby zachowac pa-
mie¢ w dobrym stanie, ochronic jg przed pogorszeniem sie w przysztosci, a nawet jg

poprawic niezaleznie od wieku.

|. ROLA NARZADOW ZMYStOW

Stuchaj i ucz sie

Stuchanie pewnego rodzaju muzyki moze mie¢ wptyw na pamiec dtugotrwaty, zdol-
nos¢ krytycznego myslenia, a nawet jego szybkos¢. Od dawien dawna muzyka byta
przedmiotem kultu, nauczania, opowiadania i reklamy. We wszystkich tych dziedzi-
nach pamiec¢ odgrywa kluczowg role. Obecnie muzyka znalazta droge do $wiata me-
dycyny. Naukowcy odkryli, ze pewne rodzaje muzyki rzeczywiscie wptywajg na szyb-
sze lub wolniejsze dziatanie neurondw. Im wiecej rytmicznych uderzen, tym wiekszy
jest poziom aktywnosci mdzgu.



Prowadzenie dziennika

Zapisuj to, co naprawde chcesz zapamietac. Przyda ci sie to w przysztosci.
Nastrojenie umystu

Naucz sie grac¢ na jakims instrumencie. Dostarczysz rozrywki sobie i przyjaciotom;
bedzie to rowniez pobudzanie twojego umystu. Gra na instrumencie jest wszech-
stronnym treningiem umystu. Grajgc, rozwijasz zdolnosci motoryczne, identyfikujesz
nuty i tgczysz ich zapis z dzwiekami, jednoczesnie skupiajac sie na uwaznym stuchaniu.

Masaz odmftadza ciato i umyst

Masaz jest fantastycznym Srodkiem relaksujgcym, ale ma réowniez znaczny wptyw na
funkcjonowanie pamieci, pobudzajgc mozg do lepszego dziatania.

1. Potdz ztgczone opuszki palcow na Srodku czota. Bardzo tagodnie wygtadzaj zmarszcz-
ki na czole od $rodka w kierunku skroni. Powtdrz te czynnosc szesc razy.

2. Stosujac nacisk, réwnie delikatny jak zastosowany do gatek ocznych, rysuj mate kota
na skroniach pomiedzy katem oka a owtosiong skorg. Powtdrz te czynnosc szesé razy.

3. Stosujgc nieco wiekszy nacisk wszystkich palcow, masuj owtosiong skore gtowy
okreznymi ruchami. Zaczynajac od karku, masuj palcami catg powierzchnie owtosio-
nej skory gtowy. W czasie masazu wyobrazaj sobie, jak skéra rozluznia sie pod wpty-
wem dotyku.

4. Chwyc¢ dfonig kepke wtoséw blisko skéry, a nastepnie delikatnie je pociggaj. Powta-
rzaj czynnosc z kolejnymi kepkami wtoséw na catej powierzchni skory gtowy.

Zastosowanie aromaterapii do aktywizacji umystu

Dzieki zapachowi rozmarynu lub bazylii twoja pamie¢ moze pracowac na ,pigtke
z plusem”.

Uroki natury

Poszukiwanie i przebywanie w dogodnym miejscu na fonie natury moze poprawic¢ pa-
miec dzieki wzmozonej koncentracji, relaksowi i zwiekszaniu zdolnosci obserwowania.

Wyjazd z miasta

Podrdzowanie angazuje wszystkie zmysty w procesie zdobywania wiedzy o innych kul-
turach i miejscach, a Swiat staje sie wowczas multimedialng salg lekcyjna.

Zmiana przyzwyczajern moze byc bodzcem dla umystu

Kazde rutynowe dziatanie moze wptywac otepiajgco. W celu zachowania Swiezosci
umystu konieczne jest wprowadzanie niewielkich zmian. Aby wprowadzi¢ zmiany po-
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trzebne dla twojego umystu, nie musisz przeprowadzac sie na drugi koniec kraju. Kilka
drobnych zmian w ciggu dnia dostarczy stymulacji niezbednej do rozjasnienia tego
Swiatta w twojej gtowie.

Rola zapachéw w procesie zapamietywania

Aby zachowac ,,zywe” wspomnienia jakiego$ doswiadczenia, potacz je z okreslonym
zapachem. Pomysl o zapachu jako o srodku wspomagajgcym pamiec. Posiadanie spe-
cyficznego zapachu, ktérego zawsze uzywasz w takich samych sytuacjach, pomaga
wykorzysta¢ duzg zdolnos¢ umystu do wytwarzania zwigzkow i skojarzen. Wech jest
najsilniejszym zmystem utrwalanym w pamieci.

Zapal swiatto, aby rozjasni¢ mysli w pochmurny dzien

Il. ROZRYWKI UMYStOWE

=>» Zapamietywanie numerow

Chciatbys zapamietaé¢ numer telefonu, aby nie zaglagdac do notesu? Moze to byc¢ row-
nie fatwe, jak pamietanie o wtasnej rocznicy lub urodzinach. Podziel dtuzszy numer na
krétsze i fatwiejsze do zapamietania czesci. | tak, np. 402 111 stanie sie numerami 40,
21, 11, co moze oznaczaé: twoj wiek, dzien oraz twojg szczesliwg liczbe.

=>» Wykorzystanie czasu najwiekszej sprawnosci

Kazdy, niezaleznie od tego, czy jest ,rannym ptaszkiem”, czy ,nocng sowg”, ma
w ciggu dnia czas najwiekszej sprawnosci. Jezeli jestes osobg chodzacg spac wczesnie
i rownie wczesnie wstajgcg, twoj okres najwiekszej sprawnosci przypada prawdopo-
dobnie na inng pore niz u osoby, ktéra chodzi spa¢ pdzno. U wiekszosci ludzi pracuja-
cych od 9.00 do 17.00 okres najwiekszej aktywnosci przypada mniej wiecej na czas od
11.00 do 16.00. Okres ten i jego dfugos¢ moga sie zmienia¢ w zaleznosci od poziomu
aktywnosci, ilosci snu oraz od positkdw i czasu ich spozywania w ciggu dnia. Jezeli mu-
sisz wykonac prace twodrczg czy umystowq lub zadania wymagajgce zapamietywania,
tatwiej ci bedzie zrobi¢ to w czasie najwiekszego poziomu twojej energii.

=>» Gra stéw, np. kalambury, puzzle, szachy to prawdziwa gimnastyka dla umystu
=>» Kojarzenie faktow

Okreslony fakt moze by¢ niewiele znaczacy lub trudny do zapamietania, dopdki nie
znajdziesz sposobu na tatwe skojarzenie go z innym. Gdy sie czego$ uczysz, zadawaj
pytania, ktére pomogg ci zrozumie¢ informacje. Im blizsze ci bedzie to skojarzenie,
tym tatwiej w przysztosci przypomnisz sobie dany fakt.



=>» Zapamietywanie imion

Jesli masz trudnosci z zapamietywaniem imion i twarzy, wyprobuj ten sposob, gdyz
pomoze ci on zachowywac imiona nowych znajomych w pamieci dtugotrwatej.

- Po pierwsze, upewnij sie, ze dobrze ustyszates imie;
- Po drugie, zaraz po ustyszeniu przeliteruj imie w myslach;

- Po trzecie, wypowiedz komentarz do ustyszanego imienia — zwtaszcza gdy jest
ono rzadko spotykane;

- Po czwarte, czesto uzywaj imienia tej osoby w czasie rozmowy;

- Po piate, gdy rozmowa sie konczy, zamiast méwic¢ tylko ,,do widzenia”, powiedz
np. ,,Do zobaczenia, Olu”.

=> Cwiczenie podzielnosci uwagi

Rozproszona uwaga utrudnia przyswa-
janie i zapamietywanie informacji. Jed-
nak mozna nauczy¢ sie pokonywania
tej trudnosci. Sprébuj czytaé ksigike,
gdy radio gra na caty regulator. Albo,
jesli wolisz, ogladaj rdéine programy
w  dwoch  telewizjach  jednocze-
$nie. Te <wiczenia pomogg ci roz-
wingé podzielnos¢ uwagi i przy-
swaja¢ nowe informacje, nawet w
trakcie kompletnego zamieszania, chaosu czy bataganu. Podczas czytania skon-
centruj sie na ksigzce, starajac sie nie zwraca¢ uwagi na radio. Podobnie w przy-
padku ogladania programow w dwdch telewizorach: skup sie na jednym pro-
gramie i sprobuj ignorowac drugi. Wykonuj te cwiczenia dwa lub trzy razy
w tygodniu, a twoja podzielnos¢ uwagi powinna stopniowo wzrastac.

=>» Zachowac zywe wspomnienia

Szczegdlne wydarzenia zyciowe, jak $luby, urodziny, ukoriczenie szkoty lub zmiana pra-
cy, pomagajg w przypominaniu sobie innych faktéw.

Il. ROLA SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

Dieta i wtasciwe odzywianie odgrywajg wazng role w wielu dziedzinach zdrowia i do-
brego samopoczucia, podobnie jak i w przypadku pamieci.

1) Niedobor zelaza szkodzi pamieci

Mozemy pomadc organizmowi uzyskac jak najwiekszg ilo$¢ zelaza z pozywienia, spo-
zywajac bogate w witamine C potrawy lub napoje, tj. truskawki, pomidory lub sok
pomaranczowy. Witamina C pomaga w absorpcji zelaza.
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2) Obnizenie wysokiego cisnienia krwi

Niskottuszczowa dieta bogata w owoce, warzywa i produkty mleczne wptywa na kon-
trole cisnienia krwi rownie skutecznie jak lekarstwo, prowadzgc do obnizenia cisnie-
nia skurczowego (pierwsza wartosc) o 11 punktéw i cisnienia rozkurczowego (druga
wartos¢) o 6 punktéw.

3) Pamietaj o aminokwasach

Prace mdzgu niemal catkowicie regulujg aminokwasy. Gdy ich poziom jest zrownowa-
zony, wowczas jestes zdolny do sprawniejszego myslenia. Wiekszos$¢ z nas spozywa
wszystkie aminokwasy konieczne do zachowania dobrego zdrowia, jednak niektore
z nich sg bardziej potrzebne do zachowania dobrej pamieci.

Oto najwazniejsze z nich, ktére majg wptyw na funkcjonowanie mézgu:

- TRYPTOFAN — dobrym zrédtem sg, m.in.: orzeszki ziemne, owsianka, banany,
wotowina, indyk, fasola szparagowa, tunczyk i bazylia.

- FENYLOALANINA — dobrym zrédtem sg, m.in.: jajka, kurczaki, mleko, czekolada,
wotowina, brgzowy ryz, petnoziarnisty chleb pszenny, krewetki i turiczyk.

- TYROZYNA - dobrym Zrodtem sg, m.in.: sery (wszystkie rodzaje), orzeszki ziemne,
owsianka, banany, mleko, migdaty i sardynki.

- ARGININA - dobrym Zrédtem sg, m.in.: dréb, orzeszki ziemne, masto orzechowe,
orzechy wtoskie i mleko.

4) Znaczenie antyoksydantow

Owoce i warzywa obfitujg w antyoksydanty, zwigz-
ki chronigce mozg przed dziataniem wolnych rod-
nikdw (czasteczek szkodliwie oddziatujgcych na
madzg). Spozywanie réznorodnych owocdw i warzyw
dostarcza wszystkich rodzajow antyoksydantow.
10 swiezych owocow i warzyw, ktore zawierajg
najwieksze ilosci antyoksydantow (spozywanie ich
w postaci suszonej jest réwnie korzystne):

o kietki,

* jezyny,

¢ borowki amerykanskie,
e brokuty,

e brukselka,

e czosnek,
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e kapusta wtoska,
o Sliwki,

e szpinak,

e truskawki.
5) Dziatanie kofeiny na pamie¢

Filizanka kawy moze pobudzi¢ pamiec lub jej zaszkodzi¢, w zaleznosci od tego, kiedy
j3 pijesz. Kofeina wptywa na przekazniki chemiczne w mdzgu, takie jak serotonina,
co moze korzystnie wptywac na pamiec krétkotrwatg. Najlepiej jest uzywacd kofeiny,
gdy rzeczywiscie potrzebujemy jej pobudzajgcego dziatania, np. rano, po obudzeniu.
Kawa nie jest jedynym zrodtem kofeiny. Wiekszos$¢ herbat (z wyjatkiem ziotowych),
jogurty, lody o smaku kawowym i niektére napoje gazowane, rowniez zawiejg kofeine.

6) Witaminy z grupy B

Badania wykazujg, ze trzy witaminy — kwas foliowy, B6 i B12 mogg przeciw-
dziata¢ pogarszaniu sie pamieci zwigzanemu z wiekiem. Niski poziom kwa-
su foliowego, witaminy B6 lub B12 moze prowadzi¢ do zwezenia tetnic szyj-
nych, ktére doprowadzajg krew do modzgu. W rzeczywistosci niedobdr
witaminy B12 wystepuje dos¢ czesto u 0séb w podesztym wieku i moze by¢ przyczyng
pogorszenia sprawnosci psychicznej.

7) Kontrola kalorii

Kobiety powinny spozywac okoto 1800 kalorii, a mezczyzni 2000-2200. Aby ograni-
czyc¢ ilos¢ spozywanych kalorii, wyprdbuj nastepujgce metody:

e Zamien napoje gazowane na wode lub napoje dietetyczne. Zyskasz 140 kalorii
na kazdych 340 mililitrach ptynu.

e Zamien petne mleko na niskottuszczo-
we. Zyskasz 64 kalorie na kazdym kubku.

e Usuwaj skore z piersi kurczaka. Zyskasz
27 kalorii na 85-gramowej porcji.

e Jedz raczej butki niz herbatniki.
Zyskasz 107 kalorii na kazdej sztuce.

8) Zjadaj jedno jabtko dziennie

Jabtka sg bogate w bor, pierwiastek po-
magajacy utrzymac normalng aktyw-
no$¢ maozgu. Oprdcz jabtek szczegdlnie
bogatymi zrédtami boru sg: brokuty, wi-




nogrona, sok jabtkowy, brzoskwinie, czeresnie, marchew, ziemniaki, cynamon i pie-
truszka.

Jabtka z cynamonem na gorgco

Sktadniki: 4 duze wydrazone jabtka, 1/3-2/3 filizanki rodzynek, 4 tyzeczki do herbaty
brazowego cukru, 2 tyzeczki do herbaty cynamonu, 3 tyzki stotfowe soku jabtkowego.

pr——

Przygotowanie: Napetnij jabtka rodzynkami. Po-
syp bragzowym cukrem i cynamonem. Wlej sok
do naczynia i wstaw do mikrofaldwki. Dodaj
jabtka, przykryj aluminiowg folig i gotuj przez
6-8 minut lub az zmiekna. Jezeli uzywasz zwy-
ktego piekarnika, przykryj folig i piecz w temp.
200 °C przez 30-35 minut lub az zmiekng. Wy-
starcza na 4 porcje.

9) Zapotrzebowanie na cynk
Cynk pomaga w regulowaniu komunikacji miedzy komdrkami mdzgowymi i jest skon-
centrowany w tej czesSci mozgu, ktdra odgrywa duzg role w procesie pamieci.

85 gramow wieprzowiny lub chudej wotowiny
¥ kubka kietkdw z pszenicy
% kubka gotowanej fasoli

85 gramow biatego miesa z indyka

% kubka tofu

10) Zalety oliwy z oliwek

Oliwa z oliwek zawiera ttuszcze wptywajgce ko-
rzystnie na pamiec.

Spaghetti w stylu country

Sktadniki: 4 tyzki stotowe oliwy z oliwek, 2 zgbki czosnku, 0,5 kg pomidoréw, 100 g
zielonych oliwek (bez pestek), sél i pieprz do smaku, 35 dkg spaghetti.

Przygotowanie: Podgrzej oliwe na duzej patelni. Dodaj czosnek i przysmazaj, az stanie
sie bragzowy. Zmniejsz ogien i stopniowo dodawaj pomidory. Podsmazaj przez 10 mi-
nut. Dadaj oliwki oraz sdl i pieprz. Podsmazaj przez 5 minut. Jednoczesnie gotuj spa-
ghetti okoto 5 minut lub do czasu, gdy bedzie prawie ugotowane. Odced? i przenies
je do duzego naczynia. Dodaj sos i dobrze wymieszaj. Wystarcza na 4 porcje.

11) Zapotrzebowanie na biatko

Biatko jest gtéwnym elementem kilku popularnych diet. Spozywanie duzejilosci biatka
jest istotne do funkcjonowania mdézgu.
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Jaka ilo$¢ biatka jest korzystna dla moézgu i catego organizmu? Kobiety powinny spozy-
wac okoto 50 g dziennie, natomiast mezczyzni potrzebujg okoto 63 g. Poniewaz wiele
pokarmoéw bogatych w biatko zawiera szkodliwy dla serca rodzaj ttuszczu, staraj sie
wybierac przyjazne dla serca potrawy:

e kurczak bez skéry (21 g biatka w 85 g)

e pieczona lub przyrzadzona na ruszcie lub grillu ryba
(21 g biatka w 85 g),

e chuda wotowina (21 g biatka w 85 g),

e jogurt naturalny niskottuszczowy (13 g biatka

w 1 kubku),

e bezttuszczowe mleko (8 g biatka w 1 kubku),

e gotowana fasola (7 g biatka w % kubka),

e tofu (7 g biatka w 85 g)

12) Znaczenie witaminy E

Badania wykazujg, ze witamina E odgrywa role w pro-

cesach zapamietywania. W celu zwiekszenia poziomu
witaminy E, zastosuj nastepujgce sposoby:

e posypuj ptatki zbozowe kietkami pszenicy,

 posypuj jogurt rozdrobnionymi migdatami,

e uzywaj sosow do satatek wzbogaconych w witamine E,
e uzywaj do kanapek masta orzechowego, zamiast sera

Smietankowego.

13) Zdrowe potrawy z ryb

Zawarte w rybach kwasy ttuszczowe omega-3 zapobiegajg

zatkaniutetnic, ktére prowadzi do udaru moézgowego. Ryby

mogg réwniez ostabiac stan zapalny. Sg bogate w choline, sktadnik, ktory jest badany
w aspekcie zaangazowania w przenoszenie informacji

pomiedzy komorkami mézgu.

tosos z owocami mango

Sktadniki: 4 ptaty miesa fososia grubosci ok. 2,5 cm, 1
tyzka stotowa oliwy z oliwek, sol i pieprz do smaku, %
kubka mango z puszki (lub innych owocéw).

Przygotowanie: Rozgrzej ruszt. Umyj i osusz rybe.
Natrzyj jedng strone ryby oliwka



i posyp obie strony solg i pieprzem. Utdz rybe do pieczenia strong natartg oliwka na
patelni wytozonej folig i piecz 5 minut. Odwrdéé rybe i piecz kolejne 5-6 minut, az sta-
nie sie rézowa (ale wcigz bedzie wilgotna). Zdejmij patelnie z rusztu i przystréj kazdy
kawatek ryby satatkg z owocdw. Wystarcza na 4 porcje.

14) Znaczenie magnezu

Niedobdr magnezu moze spowolni¢ krgzenie krwi w moézgu i ostabia¢ pamie¢ w waz-
nych momentach. Magnez odgrywa wazng role w regulacji stabilnosci bton komor-
kowych i pomaga dostarcza¢ sktadniki odzywcze do komdrek mdzgowych. Kobiety
potrzebujg od 310 do 320 miligramdéw magnezu dziennie, mezczyzni od 400 do 420
miligramow.

Niektére bogate w magnez potrawy:

- kubek gotowanego szpinaku,

- % kubka migdatow,

- 85 g pieczonego halibuta,
- kubek gotowanego brazowego ryzu,

- kubek gotowanej fasoli,

- 2 kromki petnoziarnistego chleba pszennego

IV. ROZSADNE POSUNIECIA

*Czytanie ksigzek
Czytanie jest wyprobowang metodga stymulacji umystu, ktéra pomaga zachowac do-
brg pamiec. Czytanie jest jedng z najlepszych metod poprawiania réznorodnych funk-

cji mozgu. Kazdy rodzaj czytania jest pomocny. Czytanie fatwych utwordw stanowi
¢wiczenie dla umystu i usprawnia procesy zapamietywania.

Sk Pisanie pomaga uporzqgdkowac mysli i usprawnia pamiec

*Niepoz'qdane dziatania lekow

Wiele lekdéw sprzedawanych na recepte i bez recepty moze ostabia¢ pamiec i powo-
dowac dezorientacje.

Sk Szkodliwe dziatanie stresu

Stres negatywnie wptywa na psychike. Nalezy mu przeciwdziatac, aby lepiej zapamie-
tywac i tatwiej sie koncentrowac. Jezeli nauczysz sie radzi¢ sobie ze stresem w sposdb
konstruktywny, mozesz odzyskac bystros¢ umystu. Zacznij uprawia¢ medytacje, joge
i inne tradycyjne techniki relaksacyjne.

Sk Pobudzanie pamieci

Uprawiajgc c¢wiczenia fizyczne masz  lepsza pamieé. Jezeli regularne ¢wiczenia
fizyczne sg dla ciebie codziennoscig, mozesz oczekiwac poprawy koncentracji i zdol-
no$ci zapamietywania. Nie potrzeba wykonywaé intensywnych ¢wiczen, aby popra-

12 |



wi¢ pamieé. Wykonuj co najmniej przez 20-30 minut umiarkowane ¢wiczenia fizyczne
— spacerowanie, ptywanie, bieganie czy jazde na rowerze 3 lub 4 razy w tygodniu,
a na pewno zauwazysz roznice. Nawet niewielkie zmiany w twoich codziennych czyn-
nosciach mogg mieé¢ wptyw na pobudzanie umystu. Staraj sie jak najwiecej chodzi¢
pieszo — kazdy krok poprawia sprawnos¢ umystowa.

Y Taniec towarzyski

Taniec stymuluje umyst i zdolnosci zapamietywania. Jest Swietnym ¢éwiczeniem fizycz-
nym, wyzwaniem dla umystu i metodg wzmocnienia pamieci jednoczes$nie. Taniec t3-
czy wysitek fizyczny z koniecznoscig zapamietania krokow.

*Nabywanie nowych umiejetnosci

Nabywanie nowych umiejetnosci pomaga dopingowac umyst. Nauka to doskonate
¢wiczenie umystu. Im bardziej nieznany jest przedmiot nauki, tym lepiej, poniewaz
nowe czynnosci stymulujg umyst i powodujg powstawanie trwa’fych wspomnien.

*Znaczeme snu

Zdrowy sen nocny jest istotng przerwg w aktywnosci mozgu i potrzebujemy tej prze-
rwy w celu zachowania dobrej pamieci.

X Zadawanie pytan

Nie boj sie ujawnic¢ swojej ignorancji. Jezeli czegos nie wiesz na jakis temat, zadawaj
pytania, az zrozumiesz istote zagadnienia. Nowa informacja tatwiej utrwali sie w pa-
mieci, jezeli jg zrozumiesz.

*Utrzymywanie kontaktu wzrokowego

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego z rozmdwcg to jeden z najlepszych sposobdéw
skupienia uwagi i przyswajania waznych informacji.
YK Znaczenie pogodnego nastroju

Radosny nastrdj powoduje zwiekszenie przeptywu krwi w mdzgu, pobudza zmysty,
sprzyja kreatywnosci i zwieksza prawdopodobienstwo przyswojenia nowej informacji.
Smiech jest najlepszym antidotum na problemy z pamiecig, wynikajace z depresji.
Kiedy nastrdj sie poprawia, poprawia sie takze zdolno$¢ zapamietywania.

*Kontakty towarzyskie

*Uprawianie sportu

Zrédto: Grupa Wydawnicza Bertelsmann Media Diogenes - praca zbiorowa—prze-
ktad z j. angielskiego D. Bilska-Kaminska, Domowe sposoby na lepszg pamiec,
Warszawa 2002.



Szkolimy, doradzamy, informujemy...
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‘ Doskonalimy

Doskonalimy umiejetnosci rolnikéw
i mieszkancow obszaréw wiejskich

Upowszechniamy

Upowszechniamy nowe techniki
i technologie oraz postep
w rolnictwie

| promujemy

Promujemy doradztwo rolnicze,
przedsiebiorczos¢ wiejska
i pozarolnicza aktywnos¢ gospodarcza

‘ Inspirujemy

Inspirujemy i wspieramy dobre
praktyki rolnicze przyjazne
dla srodowiska

Wspéipracujemy

Wspétpracujemy w tworzeniu
rolnictwa spotecznego, gospodarstw
edukacyjnych i demonstracyjnych

‘ Organ

Organizujemy szkolenia stacjonarne
i on-line, konkursy, wystawy

izujemy

ZACHODNIOPOMORSKI
RODEK DORADZTWA ROLNICZEGO
W BARZKOWICACH

Zachodniopomorski Osrodek Doradztwa Rolniczego
w Barzkowicach $wiadczy profesjonalne ustugi doradcze,
ktdre przyczyniaja sie do podniesienia jakosci zycia rolnikow,
przedsiebiorcéw i mieszkaricéw obszarédw wiejskich.

Jako ZODR jestesSmy blisko rolnikéw i mieszkaricow wsi
Pomorza Zachodniego. Dzieki pracy Doradcéw rolnicy
rozwijaja swoje gospodarstwa i zapewniajg nam
bezpieczenstwo zywnosciowe, od ponad dwudziestu lat
korzystajac skutecznie z dostepnych $rodkéw krajowych
iunijnych.

Dla spotecznosci wiejskiej podejmujemy réznorodne formy
doradcze: ekonomiczno-organizacyjne, szkoleniowe
i dziatalnos¢ edukacyjng, a takze w zakresie opracowania
programow rozwoju obszaréw wiejskich.

W naszej pracy na rzecz rolnikéw, hodowcéw, przetworcow
i producentéw rolnych, aktywnie wspieramy i wdrazamy
doradztwo technologiczne upowszechniajgc dobre praktyki
iinnowacyjne rozwigzania.

Serdecznie zachecamy do wspédtpracy
z Doradcami ZODR w Barzkowicach
i korzystania na co dzien z profesjonalnego wsparcia.

Zachodniopomorski O$rodek Doradztwa Rolniczego w Barzkowicach
73-134 Barzkowice 2, tel. 91 479 40 10; 15,91 561 37 00-02
fax 91 561 37 91, e-mail: sekretariat.barzkowice@zodr.pl



Kontakt 2 nami

Zachodniopomorski Osrodek Doradztwa Rolniczego w Barzkowicach,
73-134 Barzkowice 2, tel. (91) 479 40 10; 15, (91) 561 37 00
fax (91) 561 37 91, e-mail: sekretariat.barzkowice@zodr.pl, www.zodr.pl

Oddziat w Koszalinie, ul. Przemystowa 8
75-216 Koszalin, tel. (94) 341 87 30, fax (94) 342 79 24
e-mail: koszalin.oddzial@zodr.pl

POWIATOWE ZESPOtY DORADZTWA ROLNICZEGO

PZDR w Biatogardzie, ul. Kisielice Duze 28, 78-200 Biatogard
tel. (94) 312 04 10, fax (94) 311 26 88, kom. 513 161 525
e-mail: bialogard.pzdr@zodr.pl

PZDR w Choszcznie, ul. Grunwaldzka 36, 73-200 Choszczno
tel./fax (95) 765 27 93, kom. 513 164 889
e-mail: choszczno.pzdr@zodr.pl

PZDR w Drawsku Pomorskim

ul. Gdyniska 4, 78-500 Drawsko Pom.
tel./fax (94) 363 22 64, kom. 513 161 531
e-mail: drawsko.pzdr@zodr.pl

PZDR w Gryficach, ul. Wojska Polskiego 57/5, 72-300 Gryfice
tel./fax (91) 384 71 52, kom. 513 161 417
e-mail: gryfice.pzdr@zodr.pl

PZDR w Gryfinie zs. w Baniach, ul. Targowa 19
74-110 Banie, tel./fax (91) 416 80 62
kom. 513 161 505, e-mail: gryfino.pzdr@zodr.pl

PZDR w Goleniowie zs. w Nowogardzie

ul. Wojska Polskiego 67, 72-200 Nowogard
tel./fax (91) 392 71 75, kom. 513 161 437
e-mail: goleniow.pzdr@zodr.pl

PZDR w Kamieniu Pom. zs. w Golczewie
ul. Niepodlegtosci 23, 72-410 Golczewo
tel./fax (91) 382 34 98, kom. 513 161 413
e-mail: kamien.pzdr@zodr.pl

PZDR w Kotobrzegu

ul. 6 Dywizji Piechoty 60, 78-100 Kotobrzeg
tel./fax (94) 352 40 30, kom. 513 161 526
e-mail: kolobrzeg.pzdr@zodr.pl

PZDR w Koszalinie, ul. Przemystowa 8, 75-216 Koszalin
tel. (94) 342 79 29, kom. 513 164 897
e-mail: koszalin.pzdr@zodr.pl

PZDR w tobzie, ul. Sikorskiego 6, 73-150 tobez
tel./fax (91) 397 09 21, kom. 513 161 440
e-mail: lobez.pzdr@zodr.pl

PZDR w Mysliborzu, ul. Spokojna 13, 74-300 Mysliborz
tel./fax (95) 747 93 51, kom. 513 161 541

e-mail: mysliborz.pzdr@zodr.pl

PZDR w Pyrzycach, ul. Kosciuszki 26, 74-200 Pyrzyce
tel./fax (91) 570 48 75, kom. 513 161 508

e-mail: pyrzyce.pzdr@zodr.pl

PZDR w Stawnie zs. w Darfowie

ul. Tynieckiego 2, 76-150 Dartowo

tel./fax (94) 314 00 00, kom. 513 164 891

e-mail: slawno.pzdr@zodr.pl

PZDR w Stargardzie

Barzkowice 2, 73-134 Barzkowice

tel./fax (91) 573 46 03, kom. 513 161 509
e-mail: stargard.pzdr@zodr.pl

PZDR w Szczecinku

ul. Witolda Pileckiego 8-9, 78-400 Szczecinek

tel./fax (94) 374 00 54, kom. 513 161 538

e-mail: szczecinek.pzdr@zodr.pl

PZDR w Szczecinie

ul. Smolanska 4, 70-026 Szczecin

tel./fax (91) 484 51 55, kom. 513 161 507

e-mail: szczecin.pzdr@zodr.pl

PZDR w Swidwinie, ul. Kotobrzeska 47, 78-300 Swidwin
tel. (94) 365 35 57, fax (94) 365 61 97, kom. 513 161 536
e-mail: swidwin.pzdr@zodr.pl

PZDR w Watczu, ul. Chopina 53, 78-600 Watcz

tel./fax (67) 258 97 30, kom. 513 161 411

e-mail: walcz.pzdr@zodr.pl



PASIEKA

w Zachodniopomorskim
0Osrodku Doradztwa Rolniczego
w Barzkowicach

Pasieka w ZODR w Barzkowicach sktada sie z 16 rodzin produkcyjnych i jest pasieka rozwojowa,
a jednoczesnie aspiruje do pasieki wzorcowej. Przyszli pszczelarze lub osoby juz posiadajgcy pewne
doswiadczenie w prowadzeniu pasieki mogg zgtasza¢ sie do naszego Osrodka w celu zapoznania sie
z cata gamg innowacyjnych rozwigzan stosowanych w pszczelarstwie. Skuteczne prowadzenie gospodarki
pasiecznej wymaga szerokiego wachlarza umiejetnosci z dziedziny zarzadzania i marketingu, ekonomii
i prawa. Dodatkowo utrzymywanie i zwiekszenie liczebnosci pasiek ma bezposredni wptyw na srodowisko,
dlatego propagowanie tematyki zwigzanej z pszczelarstwem jest kontynuowane przez Osrodek. Warto
propagowac tradycje pszczelarskg wsrdd spoteczenstwa, nalezy podnies¢ poziom wiedzy i Swiadomosé
0s6b zainteresowanych tematyka pszczelarska w zakresie aktualnych szans i problemdéw w pszczelarstwie.
Osrodek rozwija bardzo mtoda gataz apiterapii a mianowicie tzw. Uloterapig, ktéra jest pojeciem bardzo
szerokim i oznacza uzywanie produktéw pszczelich w tym przede wszystkim miodu, pytku kwiatowego
i propolisu do leczenia réznego rodzaju schorzen cztowieka.

Zachodniopomorski Osrodek
Doradztwa Rolniczego w Barzkowicach

ISBN 978-83-66999-47-3 73-134 Barzkowice 2
tel. 91 47940 10; 15,91 5613700

fax91 5613791

www.zodr.pl
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