CONSELLS | Redaccio | Actualitzat el 28/06/2019 a les 15:26

4 trucs que et faran mes
Intel-ligent, segons els experts
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El cervell es pot entrenar. Almenys aixi ho assegura el neurocirurgia Rahul Jandial, autor del llibre
'Neurofitness: a brain surgeon's secrets to boost performance & unleash creativity'. Un text on
explica diversos consells per mantenir actiu el nostre teixit neuronal i desenvolupar la nostra
intel-ligéncia. El Confidencial ha recollit alguns dels seus consells, us els resumim:
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Escriu abans d'anar a dormir

Segons explica Jandiel, aquest és el moment del dia en qué solem ser més creatius, és per aixo
gue recomana apuntar tot el que se'ns acudeixi. "No tot el que escriguis seran idees brillants, pero
I'endema, quan ho miris, segurament et sorprendras d'algunes de les coses que vas anotar",
assegura l'expert.

Fes servir la teva ma no dominant
Quina ma sols fer servir: la dreta o I'esquerra? L'expert recomana que de tant en tant optis per

https://www.adolescents.cat/noticia/41893/trucs-et-faran-mes-intelligent-segons-experts
Pagina 1 de 2



aqguella que no acostumes a utilitzar. La pots fer servir per a coses senzilles com obrir les portes
o l'aixeta. D'aquesta manera aconseguiras estimular I'hemisferi del cervell que normalment esta en
repos.

Fes exercicis de cardio

L'expert assegura que quan vas amb bici o surts a cArrer no només estas millorant la teva forma
fisica sind també la teva capacitat cognitiva. Fer esport obre les artéries cerebrals i allibera la
proteina BDNF, la qual millora I'atencio6 i la concentracio.

Pren Omega-3

Els acids omega-3, presents en el peix, els fruits secs i les olives, entre altres, ajuden a millorar la
conductivitat dels senyals eléctrics entre neurones. Aixi doncs, consumir aquest tipus d'aliments
no només és bo per a la nostra salut, siné també per a la nostra ment.
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