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Jestem jedng z osob, ktore poddaly czlonkéw rodziny i pacjentow
opiece dra Davida Perlmuttera. Ogromnie cenig sobie jego otwartos¢
umystu i lekarski profesjonalizm. Umiejetnie Igczy wysokiej klasy
umiejetnosci z zakresu medycyny konwencjonalnej z mgdroscig osoby
przelamujgcej ograniczenia dzisiejszej tzw. edukacji medycznej oraz
skostnialych praktyk medycznych. David jest prawdziwym liderem
w swej dziedzinie.

— dr Bernie Siegel

Dr Perlmutter dostarcza czytelnikom rewolucyjnych informacji, wy-

przedzajgcych swiadomosc spoleczng o co najmniej dziesigc lat, stuzg-

cych ich wlasnemu zdrowiu oraz zdrowiu innych 0séb, dla ktérych bgdg
mialy ogromne znaczenie.

- dr n. med. Jeffrey Bland,

dyrektor Instytutu Medycyny Funkcjonalnej

Ksigzka dra Perlmuttera wnosi istotny wklad w t¢ dziedzing wiedzy.
Dzigki polgczeniu doswiadczenia naukowego i klinicznego stworzyf

Zrédlo praktycznej wiedzy dla lekarzy i pacjentow.
- dr Leo Galland, cztonek Amerykanskiego Kolegium Lekarskiego,
cztonek Amerykariskiego Kolegium ds. Zywienia

W przesztosci wiele razy odwolywalem sie do lekarskiej mgdrosci dra

Perlmuttera. Jego nowa ksigzka dowodzi, jak daleko zaszly badania
i jak znakomicie potrafi on wykorzystac ich wyniki.

—dr Neal D. Barnard,

przewodniczacy Komitetu Lekarskiego

ds. Odpowiedzialnej Medycyny

Dr Perlmutter udziela cennych porad, popartych wynikami najnow-
szych, solidnych badar medycznych.

— dr Russell B. Roth,
byly przewodniczacy Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kq_ebook

Z porad dra Perlmuttera skorzysta kazdy pacjent, zas lekarze powinni

przyswoic sobie te metody leczenia, jesli cheq jak najlepiej stuzyc swoim
pacjentom.

— dr Michael Janson,

przewodniczacy Amerykarniskiego Kolegium ds. Postepu

Medycznego,
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Dziekuje Amy Hertz za energie, inteligencje i wktad w to dzieto.

Towarzyszyla nam na wszystkich etapach pracy nad ksigzka, ktéra
bez jej pomocy nie powstalaby. Mamy diug wdziecznosci wobec
Susan Petersen Kennedy za wsparcie, wobec Marylin Ducksworth,
Erinn Hartman, Steve’a Oppenheimera oraz zespotu redakcyjnego
za kreatywnos¢ i ciezkg prace. Dziekuje bardzo Marcowi Haerin-
gerowi za pomoc - zawsze byl z nami, gdy go potrzebowalismy.
Specjalne podziekowania kieruje do Janis Vallely, ktérej ciezka
praca i entuzjazm pomogly zrealizowa¢ nasz projekt.

Dziekuje mgr Gabrielle Rabner, dyplomowanej dietetyczce, za
opracowanie planu zywieniowego i drogocenne porady.

Dziekuje réwniez Billowi Kelleyowi, ktéry nauczyl mnie, ze
nawet dorosli mogg mie¢ kumpli. [ wreszcie dziekuje mojej Zonie,
Leize, za jej stala obecnos¢, serce i dusze.
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JESTES W BIURZE LUB NA PRZYJECIU 1 wlasnie zostales komus
przedstawiony. Sekunde pdzniej chcesz przedstawié te osobe

swojemu znajomemu, ale nagle zdajesz sobie sprawe, ze... nie
pamietasz jej imienia.

Stoisz naprzeciw tuzina wspétpracownikéw, ktérzy zebrali
sie, by wystuchaé twojej prezentacji. Chcesz zablysngé, ale...
zatrzymujesz sie w pot zdania. Ku swemu wielkiemu zazeno-
waniu pytasz zgromadzonych: ,O czym to ja méwilem?”.
Idziesz do kuchni po okulary do czytania, wchodzisz tam
i... masz w glowie biala plame. Zastanawiasz sie: ,Po co tu
przyszedlem?”.

Nie pamietasz, gdzie zostawiles okulary do czytania... po raz
kolejny.

Bierzesz telefon i dzis po raz trzeci chcesz wybra¢ pewien
numer, ale... wybierasz inny.

Zawsze potrafiles latwo obliczy¢ w pamieci wielkos¢ na-
piwku. Jestes w restauracji i nagle zdajesz sobie sprawe, ze...
przychodzi ci to z trudem.

Brzmi znajomo? Masz problemy z koncentracjg w pracy, za-

pamietywaniem imion, termindéw spotkan i miejsc, w ktérych

zostawiles klucze albo okulary? Latwo sie rozpraszasz i masz ob-
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nizong zdolnos¢ skupiania sie na wykonywaniu zadania? Przysy-
piasz na dtugich spotkaniach? Czujesz, ze nie jestes juz tak bystry
umystowo, jak kiedy$? Zdarza ci sie by¢ w ztym humorze czesciej
niz kiedys? Martwisz sie, ze ,wypadasz z obiegu” i nastepny awans
zgarnie ci sprzed nosa jakis$ dzieciak prosto po szkélce? Martwisz
sie, ze ,skoro jeste$ taki teraz, to co bedzie za dziesieé lat”? Mecza
cie zarty na temat ,wpadek senioré6w”?

Czy w chwilach desperacji zadajesz sobie pytanie: ,Czy ja trace
mozg”?

Zgodnie z konwencjonalnym podej$ciem zapominanie, zmien-
nos¢ nastrojéw, a nawet bycie nieco otepialym to ,normalne”
symptomy procesu starzenia sie, wystepujgce u wszystkich, wiec
nie ma sie czym martwié. Co wiecej, mozesz by¢ przekonany, ze
skoro twéj mézg juz zmienia si¢ w papke, nie mozesz nic z tym
zrobié, chyba ze usig$¢ i z zazenowaniem i przerazeniem obser-
wowa(, jak z kazdym kolejnym dniem stajesz sie coraz bardziej
umyslowo spowolniony i otepialy.

Jednak konwencjonalne podejscie jest przestarzale i skanda-
licznie btedne. Spowolnienie pracy mézgu rozpoczynajace sie
w wieku srednim - problemy z pamiecig, koncentracja, przy-
mglenie swiadomosci, drazliwos¢, utrata lotnosci umystu i ko-
ordynacji ruchowej — nie jest ,normalnym” elementem procesu
starzenia. To poczatek spirali, po ktérej wolno i podstepnie stacza
sie twoja zdolnos¢ do zdrowego funkcjonowania i pozostawania
w szczytowej formie.

Uwierz mi - jest sie czym martwi¢. Proces pogarszania sie
funkcjonowania mézgu, lezgcy u podstaw probleméw typu ,gdzie
zostawilem klucze?” czy ,co ja miatem zrobié?”, to ten sam proces,
ktéry moze prowadzi¢ do tak powaznych choréb, jak choroba
Alzheimera, choroba Parkinsona czy udar mézgu. Co gorsza,
wiekszos¢ z nas nieswiadomie prowadzi taki tryb zycia, ktéry
jeszcze pogarsza 6w niszczycielski proces. Przyczyniamy sie do
usmiercania naszych mézgéw. Zastandéw sie:
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o Jezeli regularnie zazywasz jakiekolwiek leki bez recepty lub na
recepte, by¢ moze narazasz zdrowie swojego moézgu. Liczne
powszechnie stosowane leki, w tym leki zobojetniajgce kwas zo-
tadkowy, antykoncepcja doustna, leki przeciwbdlowe niezawie-
rajace aspiryny i leki przeciwcholesterolowe pozbawiajg twoj
mébzg waznych substangji, utrzymujgcych jego funkcjonowanie
na wlasciwym poziomie i zapobiegajacych jego starzeniu sie.

¢ Jezeli nie masz w nawyku czytania sktadu produktéw spozyw-
czych, by unika¢ substancji szkodliwych dla mézgu, istnieje
prawdopodobienistwo, ze spozywasz produkty wywolujace
ociezalos¢ umystu i spowolniajace czas reakji.

* Jezeli pijesz niefiltrowang wode z kranu, rozpylasz w domu
lub ogrodzie srodki owadobdjcze, uzywasz dezodorantu pod
pachy albo szamponu przeciwlupiezowego, by¢ moze narazasz
mobzg na dziatanie toksyn przyspieszajacych jego starzenie sie.

* Jezeli masz stresujaca prace lub przezywasz stresujgce sytuacje
w domu, twdj mdzg jest systematycznie ,karmiony” hormo-
nami stresu, uszkadzajgcymi osrodek pamieci i wplywajacymi
negatywnie na twoje samopoczucie.

To zta wiadomos¢. Dobra jest taka, ze degeneracja mézgu
nie jest nieuchronna. Mozesz ten proces zatrzymacd, odwrécié
i odrobi¢ straty. Twédj moézg ma niewiarygodne zdolnosci do
regeneracji, z ktérych mozesz skorzystaé, jezeli dostarczysz or-
ganizmowi odpowiednich surowcéw. Nie musisz rezygnowaé
z zyciowych marzen ani zaniza¢ oczekiwan wobec zycia tylko
dlatego, ze uwazasz, iz twdj mdzg nie funkcjonuje poprawnie od
A do Z. Opracowany przeze mnie program pod nazwa Zdrowszy
mézg dostarczy ci sposoboéw na ozywienie, ochrone i utrzymanie
moézgu w zdrowiu. Przedstawie ci program terapii naturalnych
o naukowo udowodnionej skutecznosci, w tym Gimnastyke moz-
gu, stymulujaca pamied i szybko$¢ myslenia, strategie dietetyczne
odmtadzajace ociezale komoérki mézgu oraz suplementy diety
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dostarczajace mézgowi paliwa niezbednego do jazdy na wszyst-
kich cylindrach.

Jestem specjalistg neurologiem, fachowcem od mézgu i ukla-
du nerwowego z ponaddwudziestoletnig praktyka lekarska.
W moim gabinecie w Perlmutter Health Center w Naples na
Florydzie przyjalem tysigce pacjentéw z calego $wiata, cierpig-
cych na rézne dolegliwosci — od tagodnych zanikéw pamieci
przez przymglenie §wiadomosci az do ciezkich deficytéw neu-
rologicznych spowodowanych chorobami. Ci z was, ktérych
martwi niebezpieczenistwo wystgpienia probleméw neurolo-
gicznych - czy to z przyczyn genetycznych, czy z powodu pro-
wadzonego stylu zycia, czy tez odczuwanego spowolnienia pracy
moézgu — dowiedzs sig, jak im zapobiec i zabezpieczy¢ funkcjono-
wanie mézgu. Natomiast ci z was, u ktérych juz zdiagnozowano
choroby neurologiczne, dowiedza sie, w jaki sposéb zatrzyma¢
ich progresje, odwrécic ten proces i przywréci¢ zdrowe funkcjo-
nowanie mozgu.

Program Zdrowszy mézg dzieli si¢ na trzy poziomy, dostosowa-
ne do stopnia ryzyka:

¢ Poziom 1. Profilaktyka i podtrzymanie - program suplementacji
dla tych, ktérzy poddani sg kilku czynnikom ryzyka, ale chca
do korica zycia podtrzyma¢ funkcjonowanie mézgu na opty-
malnym poziomie. Nalezysz do tej grupy pod warunkiem, ze
jeszcze nie dos§wiadczasz probleméw typu ,gdzie zostawitem
klucze?”. Jezeli bedziesz przestrzegal zalecen tego programu,
masz szanse calkowicie unikngé takich doswiadczen. Cho-
ciaz mogle$ by¢ dotad mniej wyczulony na punkcie swojej
diety, to przynajmniej na razie powinienes$ przez wiekszos¢
czasu przestrzega¢ planu zywieniowego z programu Zdrow-
szy mozg. Korzys¢ moze réwniez przynies¢ ci wykonywanie
Gimnastyki mézgu 2-3 razy w tygodniu. Dodatkowo poprawi
ona kondycje twojego mézgu.
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* Poziom 2. Profilaktyka, naprawa i wzmocnienie — program su-
plementacji dla tych, ktérzy znajduja sie w grupie umiarkowa-
nego ryzyka i chcg poprawic jako$¢ funkcjonowania mézgu
oraz zapobiec dalszemu pogorszeniu. Jezeli nalezysz do tego
grona, to w ciagu kilku tygodni wrécisz do takiej ostrosci
i czujnosci umystu, jakg miales, gdy stowa i idee pojawialy
sie bez wysiltku, a energii umystu miales w nadmiarze. Jezeli
chcesz unikna¢ dojscia do poziomu 3, goragco namawiam, bys
przestrzegal planu zywieniowego i codziennie wykonywat
Gimnastykg mozgu.

¢ Poziom 3. Regeneracja i wzmocnienie — program suplementacji
dla tych, ktérzy naleza do grupy wysokiego ryzyka, w tym
tych, ktdrzy juz doswiadczajg znaczacego spadku sprawno-
$ci intelektualnej. Jezeli zaliczasz sie do tej grupy, poziom 3
W sposéb bardzo intensywny pomoze ci przywréci¢ wyzszg
wydajnos¢ moézgu i zapobiec dalszemu pogorszeniu. Abso-
lutnie niezbedne jest tu przestrzeganie planu zywieniowego
i codzienne wykonywanie Gimnastyki mozgu.

Ktory poziom jest odpowiedni dla ciebie?

Powinienes stosowa¢ sie do poziomu 1, 2, czy 3? Przeprowadze-
nie Audytu mézgu znajdujacego sie w rozdziale 2 wskaze ci, ktory
z tych programoéw najdoktadniej wychodzi naprzeciw twoim po-
trzebom. Audyt mézgu sklada sie z 45 pytan dotyczacych funkcjo-
nowania twojego umystu, prowadzonego stylu zycia, diety, oto-
czenia, zazywanych lek6w, intensywnosci do§wiadczanego stresu
i historii choroby. Wykonanie Audytu mézgu zajmie ci tylko kilka
minut, ale dostarczy ogromu informacji na temat stanu zdrowia
twojego mbzgu. Wiekszo$¢ ludzi zupelnie nie zdaje sobie sprawy
ze zwyklych, obecnych na co dzien czynnikéw ,podkopujacych”
moc mézgu, przyspieszajacych jego starzenie sie i czyniacych go
podatnym na choroby neurologiczne. Dzieki Audytowi mézgu
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rozpoznasz czynniki ryzyka obecne w twoim zyciu, narazajace
zdrowie twojego moézgu, a dzieki temu rozpoznaniu bedziesz
mogl rozpoczaé proces pozytywnych zmian. Pamietaj, by przed
wprowadzeniem jakiejkolwiek diety, wigczeniem suplementu lub
podjeciem programu ¢wiczen skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Jak korzystac z tej ksigzki?

Ksiega zdrowia mozgu jest podzielona na trzy czesci. Czesc |, zaty-
tutowana Czy twdéj mozg jest zagrozony?, ujawnia ukryte czynniki
ryzyka, przynoszgce obecnie szkode twojej kondycji umystowej
i podwyzszajgce podatnosé na powazne problemy z pamiecig oraz
zapadalno$é na choroby neurologiczne. Audyt mézgu znajdujacy
sie w rozdziale 2 pomoze ci odpowiedzie¢ na pytanie, ktéry z po-
ziomdw programu Zdrowszy mozg jest najwtasciwszy dla ciebie.

Czes¢ Il, o tytule Narzedzia stuizqce budowaniu zdrowszego
mozgu, zawiera program Gimnastyka mdzgu stuzacy ozywieniu
komorek mozgu, poradnik zdrowego trybu zycia, plan zywieniowy
oraz programy suplementacji dla poziomoéw 1, 2 i 3. W rozdziale
11 opisuje cztery badania medyczne dotyczace zdrowia twojego
mozgu, ktére moim zdaniem powinny wejs¢ do twojego coroczne-
go harmonogramu badan.

Czesc lll, pod tytutem Specyficzne choroby modzgu. Jak sobie
Z nimi radzi¢?, przeznaczona jest dla tych osdb, u ktorych juz zdiag-
nozowano choroby neurologiczne, i przedstawia propozycje terapii,
ktére pomogty wielu pacjentom z takimi chorobami, jak choroba
Parkinsona, udar moézgu, stwardnienie rozsiane, choroba Alzheime-

ra, otepienie naczyniowe i stwardnienie zanikowe boczne.
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JAK NAPRAWIC
USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge

Jest to pierwsza ksiazka, ktora w szczegbélowy sposéb
- opisuje neuroplastyczno$¢ moézgu, czyli zdolnos¢ tkanki
] : » nerwowej do tworzenia nowych polaczen, ktore stuza
i Jox ﬂOpﬁq;ng samonaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkcji i po-
odzofy T prawie pamieci. Neuroplastyczno$¢ sprawia, ze ludzki
moézg posiada swoj wyjatkowy sposéb uzdrawiania.
Wigkszos$¢ metod opisanych w tej ksiazce wykorzystu-
je energie, lacznie ze $wiattem, dZzwiekiem, wibracja,
pradem i ruchem. Te formy energii dostarczajg natural-
nych, nieinwazyjnych bodzcéw dla mézgu. Autor podaje
metody na pozbycie si¢ przewleklego bolu oraz ¢wicze-
nia na usuniecie skutkéw zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki
uzdrowien po przebyciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia
rozsianego. Wykorzystaj neuroplastyczno§¢ mézgu.

usZ

AKTYWU) PEENA MOC MOZGU
dr David Perlmutter, dr Alberto Villoldo

Neurolog dr David Perlmutter oraz antropolog medyczny
i szaman dr Alberto Villoldo potaczyli sity by pozna¢
granice mozliwosci ludzkiego mézgu oraz znalez¢ spo-
sob na skorzystanie z pelni jego potencjatu. Porady zy-
wieniowe i ¢wiczenia fizyczne wymienione w tej ksiazce
nie tylko naprawia te czeéci Twojego mozgu, ktére zo-
staty uszkodzone przez stres, ale tez stworza srodowisko
podatne na wzrost nowych komérek nerwowych. Akty-
wujg rowniez geny odpowiedzialne za dlugowiecznosé,
lepsza odpornos¢ i usprawniona pracg umystu. Z kolei
praktyki szamanskie, medytacje i wizualizacje pomo-
ga Ci pobudzi¢ te obszary mézgu, dzieki ktérym spokdj, kreatywno$¢ i rados¢
w sposo6b naturalny przejawig 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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MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak si¢ uczy¢, aby
na diuzej zapamiegta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania? Co zrobi¢, aby publiczne wystapienia
przestaly by¢ koszmarem? Co je$é, aby odzywi¢ mozg?
Odpowiedzi na te i wiele innych pytan dotyczacych
usprawnienia mézgu udzieli Ci w tej przetomowej
ksigzce jeden z najlepszych na $wiecie treneréw mozgu.
Jim Kwik wspétpracowat nie tylko ze studentami czy
nauczycielami, ale rowniez z gwiazdami, sportowcami,
politykami i biznesmenami. Ta ksiazka to praktyczny,
fatwy i sprawdzony plan, ktéry doktadnie pokazuje, co
zrobié, aby, inwestujac w swéj rozw6j osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone
moce, przetamac negatywne nawyki, bariery, odnies¢ sukces i zy¢ petnia szczeé-
cia! Czy jestes gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

JAK WZMOCNIC SWO) MOZG
dr Tom O’Bryan

Mobzg to Twoj najwazniejszy organ. Powiniene$ dbac
o jego zdrowie i kondycje. Béle glowy, utraty pamieci,
napady drgawek, nerwice, depresja — te symptomy po-
winny Ci¢ zaniepokoi¢, zwlaszcza jesli zdiagnozowano
u Ciebie takze chorobe autoimmunologiczng lub cier-
pisz na stany zapalne. Ksigzka eksperta w dziedzinie
autoimmunologii dostarczy wskazéwek, skutecznych
¢wiczen i sposob6w na poprawe pracy moézgu. Autor
przygotowat specjalny program, ktéry pomoze Ci w de-
toksie i oczyszczaniu organizmu, zadba o mikrobiom
i poprawe pamieci. Poznasz sprawdzong diete dla moz-
gu. Autor bestsellera Uszkodzenia autoimmunologiczne - ukryta przyczyna
choréb proponuje nieskomplikowane, naturalne terapie. Wystarczy po$wieci¢
tylko godzine 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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ZDROWY MOZG
dr William J. Walsh

Autor jest Swiatowej stawy specjalista w dziedzinie le-
czenia za pomoca skltadnikéow odzywczych. Opracowat
terapie biochemiczne dla pacjentéw z zaburzeniami
behawioralnymi, ADHD, autyzmem, depresja, zaburze-
niami lekowymi, schizofrenig oraz choroba Alzheimera.
Dzigki tej ksigzce poznasz ich dziatanie oraz wyniki naj-
nowszych badan . Czy wiesz, ze wielu pacjentéw cier-
piacych na depresje wykazuje niski poziom witaminy B6
i cynku? Unormowanie ich ilo$ci w organizmie zapobiega
starzeniu, przywraca zdrowie i prawidtowa prace mézgu.
Zaburzenia biochemii mézgu mozna wykry¢ za pomoca
specjalistycznych badan krwi i moczu, a unormowacé specjalng dieta. Zaawanso-
wana terapia sktadnikami odzywczymi jest skuteczna i nie niesie za soba nieko-
rzystnych efektow ubocznych. Substancje odzywcze, ktore ochronia Twéj mozg.

Z/DROWY UMYSt
Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,

el o depresia jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Autor

dr Daniel

.....

ZI]HUWY ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-
~ ”MYSI: chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak

B horoba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastycznosé¢ moézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

TSART ANTEGE
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastyczno$ci obala biedne przekonanie,
_ ze wydajno$¢ ludzkiego mézgu jest stata. Mozg zmie-
T nia swojg strukture, by znaleZ¢ sposoby i prawidlowo
Moﬁg som funkcjonowaé, gdy jego czes$¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
et tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw mézgu. Odkryjesz sposoby na
poprawe pamieci oraz osigganie lepszych wynikéw w na-
uce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrze-
nie pamieci osiemdziesieciolatkéw do tego stopnia, ze
komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu, gdy
mieli pie¢dziesiat pie¢ lat. Dowiesz si¢ w jaki sposob re-
generowac swoj mozg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nieuleczalne, obsesje,
traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak Alzhaimer czy Parkin-
son. Kup te ksiazke. Twéj moézg bedzie Ci wdzieczny:

Torrman Doidge —

MGEA MOZGOWA
dr Mike Dow

Miliony ludzi na $wiecie walcza z rosnaca epidemia
dr Mike Do¥ mgly moézgowej. Objawia si¢ ona nie tylko problemami
z koncentracjq i pamiecia, ale réwniez rozkojarzeniem,
sennoscia czy zmeczeniem. Jej przyczyna nierzadko
jest niedoczynnos¢ tarczycy, depresja, a coraz czesciej
rowniez przebyta choroba COVID-19. Autor, $wiato-
wej stawy psycholog i psychoterapeuta, stworzyl prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wyeliminowa¢
mgle moézgowa i przywroci¢ zdrowie mézgu. Gtéwnym
zalozeniem programu jest wyregulowanie poziomoéw
najwazniejszych hormonéw w modzgu: dopaminy, se-
rotoniny i kortyzolu. Pomoga ci w tym odpowiednia dieta dla mé6zgu, proste
strategie poznawcze, gry i wskazowki, jak éwiczy¢é mozg, a takze odpoczynek
i praktyki duchowe, takie jak medytacja. Tylko 21 dni do sprawnego mézgu!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz cheé pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktora 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;

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

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

¢ Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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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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Dr David Perlmutter, cztonek 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 wspodtpracy
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 mozg.

petng MOC M
e

State$ sie zapominalski, roztargniony lub masz problemy ze skupieniem
sie przez dtuzsza chwile? A moze chcesz pomdc bliskiej osobie, ktora
ucierpiata z powodu choroby zwyrodnieniowej mézgu?

Dzieki 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 czynnikéw ryzyka oraz stworzenie diety i programu suple-
mentacji dostosowanych specjalnie do Twoich potrzeb.

Zdrowy mozg 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 modzg, a nawet je odwrdcic.

— dr Christiane Northrup

autorka bestselleru ,Sekrety wiecznie mtodych kobiet”
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