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Jestem jedną z osób, które poddały członków rodziny i pacjentów opiece dra Davida Perlmuttera. Ogromnie cenię sobie jego otwartość umysłu i lekarski profesjonalizm. Umiejętnie łączy wysokiej klasy umiejętności z zakresu medycyny konwencjonalnej z mądrością osoby przełamującej ograniczenia dzisiejszej tzw. edukacji medycznej oraz skostniałych praktyk medycznych. David jest prawdziwym liderem w swej dziedzinie.
– dr Bernie Siegel
Dr Perlmutter dostarcza czytelnikom rewolucyjnych informacji, wyprzedzających świadomość społeczną o co najmniej dziesięć lat, służących ich własnemu zdrowiu oraz zdrowiu innych osób, dla których będą miały ogromne znaczenie.
– dr n. med. Jeffrey Bland,
dyrektor Instytutu Medycyny Funkcjonalnej
Książka dra Perlmuttera wnosi istotny wkład w tę dziedzinę wiedzy. Dzięki połączeniu doświadczenia naukowego i klinicznego stworzył źródło praktycznej wiedzy dla lekarzy i pacjentów.
– dr Leo Galland, członek Amerykańskiego Kolegium Lekarskiego,
członek Amerykańskiego Kolegium ds. Żywienia
W przeszłości wiele razy odwoływałem się do lekarskiej mądrości dra Perlmuttera. Jego nowa książka dowodzi, jak daleko zaszły badania i jak znakomicie potrafi on wykorzystać ich wyniki.
– dr Neal D. Barnard,
przewodniczący Komitetu Lekarskiego
ds. Odpowiedzialnej Medycyny
Dr Perlmutter udziela cennych porad, popartych wynikami najnowszych, solidnych badań medycznych.
– dr Russell B. Roth,
były przewodniczący Amerykańskiego Towarzystwa Medycznego
Z porad dra Perlmuttera skorzysta każdy pacjent, zaś lekarze powinni przyswoić sobie te metody leczenia, jeśli chcą jak najlepiej służyć swoim pacjentom.
– dr Michael Janson,
przewodniczący Amerykańskiego Kolegium ds. Postępu Medycznego,




Książkę tę poświęcam rozprzestrzenianiu się wiedzy o tym,
że wyniszczającym chorobom neurologicznym można zapobiegać.
„Dach najlepiej naprawiać, gdy świeci słońce”.
– JOHN F. KENNEDY
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Czy twój mózg jest zagrożony?




ROZDZIAŁ 1

Czy ja tracę mózg?

• JESTEŚ W BIURZE LUB NA PRZYJĘCIU i właśnie zostałeś komuś przedstawiony. Sekundę później chcesz przedstawić tę osobę swojemu znajomemu, ale nagle zdajesz sobie sprawę, że... nie pamiętasz jej imienia.
• Stoisz naprzeciw tuzina współpracowników, którzy zebrali się, by wysłuchać twojej prezentacji. Chcesz zabłysnąć, ale... zatrzymujesz się w pół zdania. Ku swemu wielkiemu zażenowaniu pytasz zgromadzonych: „O czym to ja mówiłem?”.
• Idziesz do kuchni po okulary do czytania, wchodzisz tam i... masz w głowie białą plamę. Zastanawiasz się: „Po co tu przyszedłem?”.
• Nie pamiętasz, gdzie zostawiłeś okulary do czytania... po raz kolejny.
• Bierzesz telefon i dziś po raz trzeci chcesz wybrać pewien numer, ale... wybierasz inny.
• Zawsze potrafiłeś łatwo obliczyć w pamięci wielkość napiwku. Jesteś w restauracji i nagle zdajesz sobie sprawę, że... przychodzi ci to z trudem.
Brzmi znajomo? Masz problemy z koncentracją w pracy, zapamiętywaniem imion, terminów spotkań i miejsc, w których zostawiłeś klucze albo okulary? Łatwo się rozpraszasz i masz obniżoną zdolność skupiania się na wykonywaniu zadania? Przysypiasz na długich spotkaniach? Czujesz, że nie jesteś już tak bystry umysłowo, jak kiedyś? Zdarza ci się być w złym humorze częściej niż kiedyś? Martwisz się, że „wypadasz z obiegu” i następny awans zgarnie ci sprzed nosa jakiś dzieciak prosto po szkółce? Martwisz się, że „skoro jesteś taki teraz, to co będzie za dziesięć lat”? Męczą cię żarty na temat „wpadek seniorów”?
Czy w chwilach desperacji zadajesz sobie pytanie: „Czy ja tracę mózg”?
Zgodnie z konwencjonalnym podejściem zapominanie, zmienność nastrojów, a nawet bycie nieco otępiałym to „normalne” symptomy procesu starzenia się, występujące u wszystkich, więc nie ma się czym martwić. Co więcej, możesz być przekonany, że skoro twój mózg już zmienia się w papkę, nie możesz nic z tym zrobić, chyba że usiąść i z zażenowaniem i przerażeniem obserwować, jak z każdym kolejnym dniem stajesz się coraz bardziej umysłowo spowolniony i otępiały.
Jednak konwencjonalne podejście jest przestarzałe i skandalicznie błędne. Spowolnienie pracy mózgu rozpoczynające się w wieku średnim – problemy z pamięcią, koncentracją, przymglenie świadomości, drażliwość, utrata lotności umysłu i koordynacji ruchowej – nie jest „normalnym” elementem procesu starzenia. To początek spirali, po której wolno i podstępnie stacza się twoja zdolność do zdrowego funkcjonowania i pozostawania w szczytowej formie.
Uwierz mi – jest się czym martwić. Proces pogarszania się funkcjonowania mózgu, leżący u podstaw problemów typu „gdzie zostawiłem klucze?” czy „co ja miałem zrobić?”, to ten sam proces, który może prowadzić do tak poważnych chorób, jak choroba Alzheimera, choroba Parkinsona czy udar mózgu. Co gorsza, większość z nas nieświadomie prowadzi taki tryb życia, który jeszcze pogarsza ów niszczycielski proces. Przyczyniamy się do uśmiercania naszych mózgów. Zastanów się:
• Jeżeli regularnie zażywasz jakiekolwiek leki bez recepty lub na receptę, być może narażasz zdrowie swojego mózgu. Liczne powszechnie stosowane leki, w tym leki zobojętniające kwas żołądkowy, antykoncepcja doustna, leki przeciwbólowe niezawierające aspiryny i leki przeciwcholesterolowe pozbawiają twój mózg ważnych substancji, utrzymujących jego funkcjonowanie na właściwym poziomie i zapobiegających jego starzeniu się.
• Jeżeli nie masz w nawyku czytania składu produktów spożywczych, by unikać substancji szkodliwych dla mózgu, istnieje prawdopodobieństwo, że spożywasz produkty wywołujące ociężałość umysłu i spowolniające czas reakcji.
• Jeżeli pijesz niefiltrowaną wodę z kranu, rozpylasz w domu lub ogrodzie środki owadobójcze, używasz dezodorantu pod pachy albo szamponu przeciwłupieżowego, być może narażasz mózg na działanie toksyn przyspieszających jego starzenie się.
• Jeżeli masz stresującą pracę lub przeżywasz stresujące sytuacje w domu, twój mózg jest systematycznie „karmiony” hormonami stresu, uszkadzającymi ośrodek pamięci i wpływającymi negatywnie na twoje samopoczucie.
To zła wiadomość. Dobra jest taka, że degeneracja mózgu nie jest nieuchronna. Możesz ten proces zatrzymać, odwrócić i odrobić straty. Twój mózg ma niewiarygodne zdolności do regeneracji, z których możesz skorzystać, jeżeli dostarczysz organizmowi odpowiednich surowców. Nie musisz rezygnować z życiowych marzeń ani zaniżać oczekiwań wobec życia tylko dlatego, że uważasz, iż twój mózg nie funkcjonuje poprawnie od A do Z. Opracowany przeze mnie program pod nazwą Zdrowszy mózg dostarczy ci sposobów na ożywienie, ochronę i utrzymanie mózgu w zdrowiu. Przedstawię ci program terapii naturalnych o naukowo udowodnionej skuteczności, w tym Gimnastykę mózgu, stymulującą pamięć i szybkość myślenia, strategie dietetyczne odmładzające ociężałe komórki mózgu oraz suplementy diety dostarczające mózgowi paliwa niezbędnego do jazdy na wszystkich cylindrach.
Jestem specjalistą neurologiem, fachowcem od mózgu i układu nerwowego z ponaddwudziestoletnią praktyką lekarską. W moim gabinecie w Perlmutter Health Center w Naples na Florydzie przyjąłem tysiące pacjentów z całego świata, cierpiących na różne dolegliwości – od łagodnych zaników pamięci przez przymglenie świadomości aż do ciężkich deficytów neurologicznych spowodowanych chorobami. Ci z was, których martwi niebezpieczeństwo wystąpienia problemów neurologicznych – czy to z przyczyn genetycznych, czy z powodu prowadzonego stylu życia, czy też odczuwanego spowolnienia pracy mózgu – dowiedzą się, jak im zapobiec i zabezpieczyć funkcjonowanie mózgu. Natomiast ci z was, u których już zdiagnozowano choroby neurologiczne, dowiedzą się, w jaki sposób zatrzymać ich progresję, odwrócić ten proces i przywrócić zdrowe funkcjonowanie mózgu.
Program Zdrowszy mózg dzieli się na trzy poziomy, dostosowane do stopnia ryzyka:
• Poziom 1. Profilaktyka i podtrzymanie – program suplementacji dla tych, którzy poddani są kilku czynnikom ryzyka, ale chcą do końca życia podtrzymać funkcjonowanie mózgu na optymalnym poziomie. Należysz do tej grupy pod warunkiem, że jeszcze nie doświadczasz problemów typu „gdzie zostawiłem klucze?”. Jeżeli będziesz przestrzegał zaleceń tego programu, masz szansę całkowicie uniknąć takich doświadczeń. Chociaż mogłeś być dotąd mniej wyczulony na punkcie swojej diety, to przynajmniej na razie powinieneś przez większość czasu przestrzegać planu żywieniowego z programu Zdrowszy mózg. Korzyść może również przynieść ci wykonywanie Gimnastyki mózgu 2-3 razy w tygodniu. Dodatkowo poprawi ona kondycję twojego mózgu.
• Poziom 2. Profilaktyka, naprawa i wzmocnienie – program suplementacji dla tych, którzy znajdują się w grupie umiarkowanego ryzyka i chcą poprawić jakość funkcjonowania mózgu oraz zapobiec dalszemu pogorszeniu. Jeżeli należysz do tego grona, to w ciągu kilku tygodni wrócisz do takiej ostrości i czujności umysłu, jaką miałeś, gdy słowa i idee pojawiały się bez wysiłku, a energii umysłu miałeś w nadmiarze. Jeżeli chcesz uniknąć dojścia do poziomu 3, gorąco namawiam, byś przestrzegał planu żywieniowego i codziennie wykonywał Gimnastykę mózgu.
• Poziom 3. Regeneracja i wzmocnienie – program suplementacji dla tych, którzy należą do grupy wysokiego ryzyka, w tym tych, którzy już doświadczają znaczącego spadku sprawności intelektualnej. Jeżeli zaliczasz się do tej grupy, poziom 3 w sposób bardzo intensywny pomoże ci przywrócić wyższą wydajność mózgu i zapobiec dalszemu pogorszeniu. Absolutnie niezbędne jest tu przestrzeganie planu żywieniowego i codzienne wykonywanie Gimnastyki mózgu.
Który poziom jest odpowiedni dla ciebie?
Powinieneś stosować się do poziomu 1, 2, czy 3? Przeprowadzenie Audytu mózgu znajdującego się w rozdziale 2 wskaże ci, który z tych programów najdokładniej wychodzi naprzeciw twoim potrzebom. Audyt mózgu składa się z 45 pytań dotyczących funkcjonowania twojego umysłu, prowadzonego stylu życia, diety, otoczenia, zażywanych leków, intensywności doświadczanego stresu i historii choroby. Wykonanie Audytu mózgu zajmie ci tylko kilka minut, ale dostarczy ogromu informacji na temat stanu zdrowia twojego mózgu. Większość ludzi zupełnie nie zdaje sobie sprawy ze zwykłych, obecnych na co dzień czynników „podkopujących” moc mózgu, przyspieszających jego starzenie się i czyniących go podatnym na choroby neurologiczne. Dzięki Audytowi mózgu rozpoznasz czynniki ryzyka obecne w twoim życiu, narażające zdrowie twojego mózgu, a dzięki temu rozpoznaniu będziesz mógł rozpocząć proces pozytywnych zmian. Pamiętaj, by przed wprowadzeniem jakiejkolwiek diety, włączeniem suplementu lub podjęciem programu ćwiczeń skonsultować się z lekarzem.

Jak korzystać z tej książki?

Księga zdrowia mózgu jest podzielona na trzy części. Część I, zatytułowana Czy twój mózg jest zagrożony?, ujawnia ukryte czynniki ryzyka, przynoszące obecnie szkodę twojej kondycji umysłowej i podwyższające podatność na poważne problemy z pamięcią oraz zapadalność na choroby neurologiczne. Audyt mózgu znajdujący się w rozdziale 2 pomoże ci odpowiedzieć na pytanie, który z poziomów programu Zdrowszy mózg jest najwłaściwszy dla ciebie.

Część II, o tytule Narzędzia służące budowaniu zdrowszego mózgu, zawiera program Gimnastyka mózgu służący ożywieniu komórek mózgu, poradnik zdrowego trybu życia, plan żywieniowy oraz programy suplementacji dla poziomów 1, 2 i 3. W rozdziale 11 opisuję cztery badania medyczne dotyczące zdrowia twojego mózgu, które moim zdaniem powinny wejść do twojego corocznego harmonogramu badań.

Część III, pod tytułem Specyficzne choroby mózgu. Jak sobie z nimi radzić?, przeznaczona jest dla tych osób, u których już zdiagnozowano choroby neurologiczne, i przedstawia propozycje terapii, które pomogły wielu pacjentom z takimi chorobami, jak choroba Parkinsona, udar mózgu, stwardnienie rozsiane, choroba Alzheimera, otępienie naczyniowe i stwardnienie zanikowe boczne.
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Dr David Perlmutter, czlonek Amerykanskiego Kolegium ds. Zywienia,
jest specjalista neurologiem i liderem w dziedzinie medycyny komple-
mentarnej. Publikowat artykuty naukowe na tamach Journal of the Ame-
rican Medical Association oraz Journal of Neurosurgery. We wspotpracy
z Carol Colman, ktéra podobnie jak on, zalicza sie do elitarnego grona
bestsellerowych autoréw New York Timesa, stworzyt publikacje, ktéra po-
zwala catosciowo zadbac o ludzki mézg.

States sie zapominalski, roztargniony lub masz problemy ze skupieniem
sie przez diuzsza chwile? A moze chcesz pomdc bliskiej osobie, ktéra
ucierpiata z powodu choroby zwyrodnieniowej mézgu?

Dzigki tej publikacji poznasz sposoby na:

+ zbudowanie zdrowszego mézgu dzieki odpowiedniemu odzywianiu,
zmianie stylu zycia i gimnastyce tego organu,

« radzenie sobie z chorobami mézgu, takimi jak udar, otepienie naczy-
niowe, choroba Alzheimera, stwardnienie rozsiane i choroba Parkinsona,

« zrozumienie czynnikdw ryzyka oraz stworzenie diety i programu suple-
mentacji dostosowanych specjalnie do Twoich potrzeb.

Zdrowy mézg przez cate zycie!

Wbrew powszechnemu przekonaniu zaniki pamieci i inne zaburzenia czyn-

nosci mézgu nie sq nieuchronnymi elementami procesu starzenia. Dr David

Perlmutter podaje doktadne informacje, jak zapobiec skutkom stresu i sta-
rzenia obcigzajgcym mézg, a nawet je odwrdcic.

- dr Christiane Northrup

autorka bestselleru, Sekrety wiecznie mtodych kobiet”

Patroni:

NATURADTY 'i'iﬁz""‘

Vitalni24.pt
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Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozw6j duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

* Rozwiniesz intuicje, zdoInos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrz6w umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [OkdC]]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _& P:
Biatystok, Warszawa, Katowice IOk
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Dodae —

3 __— dr Mormon

Mozg
Zmienio sig $0M

www.wydawnictwovital.pl

Nauka o neuroplastycznosci obala btedne przekonanie,
ze wydajno$¢ ludzkiego mozgu jest stata. Mozg zmie-
nia swoja strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
funkcjonowad, gdy jego cze$¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw mézgu. Odkryjesz sposoby na
poprawe pamigci oraz osiaganie lepszych wynik6w w na-
uce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrze-
nie pamigci osiemdziesigciolatkow do tego stopnia, ze
komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu, gdy
mieli pig¢dziesiat pig¢ lat. Dowiesz si¢ w jaki spos6b re-

generowa¢ swoj mozg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nieuleczalne, obsesje,
traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak Alzhaimer czy Parkin-
son. Kup te ksiazke. Twoj mozg bedzie Ci wdzigezny.

MGEA MOZGOWA

dr Mike Dow

dr Mike Do¥

LA

Miliony ludzi na §wiecie walcza z rosnaca epidemia
mgly mézgowej. Objawia si¢ ona nie tylko problemami
z koncentracja i pamiecia, ale réwniez rozkojarzeniem,
senno$cig czy zmeczeniem. Jej przyczyna nierzadko
jest niedoczynno$¢ tarczycy, depresja, a coraz czesciej
réwniez przebyta choroba COVID-19. Autor, $wiato-
wej stawy psycholog i psychoterapeuta, stworzyt prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wyeliminowa¢
mgle moézgowa i przywréci¢ zdrowie mézgu. Gléwnym
zalozeniem programu jest wyregulowanie pozioméw
najwazniejszych hormonéw w mézgu: dopaminy, se-

rotoniny i kortyzolu. Pomoga ci w tym odpowiednia dieta dla mézgu, proste
strategie poznawcze, gry i wskazowki, jak ¢wiczy¢ mozg, a takze odpoczynek
i praktyki duchowe, takie jak medytacja. Tylko 21 dni do sprawnego moézgu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh

Autor jest §wiatowej stawy specjalista w dziedzinie le-
czenia za pomoca sktadnikéw odzywezych. Opracowat
terapie biochemiczne dla pacjentéw z zaburzeniami
behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja, zaburze-
niami lekowymi, schizofrenig oraz chorobg Alzheimera.
Dzigki tej ksiazce poznasz ich dziatanie oraz wyniki naj-
nowszych badan . Czy wiesz, ze wielu pacjentow cier-
piacych na depresje wykazuje niski poziom witaminy B6
i cynku? Unormowanie ich ilosci w organizmie zapobiega
starzeniu, przywraca zdrowie i prawidtowa prace moézgu.
Zaburzenia biochemii mézgu mozna wykry¢ za pomocg
specjalistycznych badan krwi i moczu, a unormowac specjalng dieta. Zaawanso-
wana terapia skladnikami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za soba nieko-
rzystnych efektéw ubocznych. Substancje odzywcze, ktére ochronig Twoj mozg.

ZDROWY UMYStL
Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Autor
ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-
chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mozgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksiazka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowa¢, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
shu uaktywni neuroplastyczno$é mozgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementow diety, redukeji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na calym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

gr Daniel G. Amen

I
]

rsann amugus
!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik g

Czy poprawa pamigci jest mozliwa? Jak si¢ uczy¢, aby
na dtuzej zapamigta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania? Co zrobi¢, aby publiczne wystapienia
przestaly by¢ koszmarem? Co jes¢, aby odzywi¢ mézg?
Odpowiedzi na te i wiele innych pytan dotyczacych
usprawnienia moézgu udzieli Ci w tej przelomowej
ksiazce jeden z najlepszych na §wiecie treneréw moézgu.
Jim Kwik wspétpracowat nie tylko ze studentami czy
nauczycielami, ale réwniez z gwiazdami, sportowcami,
politykami i biznesmenami. Ta ksigzka to praktyczny,
tatwy i sprawdzony plan, ktéry doktadnie pokazuje, co
zrobié, aby, inwestujac w swoj rozwoj osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone
moce, przetamac negatywne nawyki, bariery, odnie§¢ sukces i zy¢ petnig szczes-
cia! Czy jestes gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

Jim Kwik

ZEN

BEZ OGRANIC

JAK WZMOCNIC SWO) MOZG
dr Tom O’Bryan

Mozg to Twoj najwazniejszy organ. Powiniene$ dbac
o jego zdrowie i kondycje. Bole glowy, utraty pamieci,
napady drgawek, nerwice, depresja - te symptomy po-
winny Cig zaniepokoi¢, zwlaszcza jesli zdiagnozowano
u Ciebie takze chorobe autoimmunologiczng lub cier-
pisz na stany zapalne. Ksigzka eksperta w dziedzinie
autoimmunologii dostarczy wskazowek, skutecznych
éwiczen i sposob6w na poprawe pracy moézgu. Autor
przygotowat specjalny program, ktéry pomoze Ci w de-
toksie i oczyszczaniu organizmu, zadba o mikrobiom
i poprawe pamigci. Poznasz sprawdzong diete dla moz-
gu. Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunologiczne - ukryta przyczyna
choréb proponuje nieskomplikowane, naturalne terapie. Wystarczy po§wigcic
tylko godzing tygodniowo, by odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzine!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK NAPRAWIC
USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge

wic
ak napravw
jszkodzoﬂv mozg

www.wydawnictwovital.pl

Jest to pierwsza ksigzka, ktéra w szczegotowy sposob
opisuje neuroplastyczno$¢ mézgu, czyli zdolnoéé¢ tkanki
nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktére stuza
samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkeji i po-
prawie pamigci. Neuroplastycznos§¢ sprawia, ze ludzki
mozg posiada swoj wyjatkowy sposob uzdrawiania.
Wigkszo§¢ metod opisanych w tej ksigzce wykorzystu-
je energie, tacznie ze $wiattem, dzwigkiem, wibracja,
pradem i ruchem. Te formy energii dostarczaja natural-
nych, nieinwazyjnych bodZcéw dla mézgu. Autor podaje
metody na pozbycie si¢ przewleklego bolu oraz ¢wicze-

nia na usunigcie skutkéw zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki
uzdrowien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia
rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno$¢ mozgu.

AKTYWU]J PEENA MOC MOZGU
dr David Perlmutter, dr Alberto Villoldo

i Dovid Permuier
petna moc M
Coda | neurobola9 ﬁ

Neurolog dr David Perlmutter oraz antropolog medyczny
i szaman dr Alberto Villoldo polaczyli sity by pozna¢
granice mozliwosci ludzkiego mézgu oraz znalez¢ spo-
s6b na skorzystanie z pelni jego potencjatu. Porady zy-
wieniowe i ¢wiczenia fizyczne wymienione w tej ksiazce
nie tylko naprawig te cze¢sci Twojego mozgu, ktore zo-
staly uszkodzone przez stres, ale tez stworza srodowisko
podatne na wzrost nowych komoérek nerwowych. Akty-
wujg réwniez geny odpowiedzialne za dtugowieczno$¢,
lepsza odporno$¢ i usprawniong prace umyshu. Z kolei
praktyki szamanskie, medytacje i wizualizacje pomo-

ga Ci pobudzi¢ te obszary mozgu, dzigki ktorym spokéj, kreatywnos¢ i radoéc
w spos6b naturalny przejawia si¢ w Twoim zyciu. Juz dzi§ aktywuj pelng moc

swojego umystu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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