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Wyrazy uznania dla

Mgty mozgowej

Niezbedny i naukowy podrecznik dotyczqcy wyboréw stylu zycia,

ktdre mogg zapobiegaé stanom mgly mézgowej i je odwricic.

— dr Daniel Amen,
autor bestsellera ,New York Timesa”, Zdrowy umyst

Pozegnaj si¢ z toksycznym chlamem, ktdry zapycha twdj wspaniaty
mdzg. Dzickuje za ten niezwykle prosty program, Mike! Dzigki
niemu ludzie poczujq si¢ szczesliwsi, zdrowsi i bardziej promienni

niz kiedykolwiek.
— Kiris Carr,
autorka bestsellera ,New York Timesa”, Sexy soki
Uswiadamiajgcy wglgd w sposéb, w jaki dieta moze wspieraé

powstanie mgly mdzgowej lub mu zapobiegal.

—J.J. Virgin,
autorka bestsellerowych ksiazek
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Jesli cheesz zwigkszycé swojq energie i poprawic nastrdj, to wlasnie
program doktora Mikea wskaze ci wlasciwg droge, jak tego dokonac.

— Jackie Warner,
autorka ksigzek

Cukier i brak aktywnosci nie tylko prowadzq do ottuszczenia brzu-
cha, ale przede wszystkim uszkadzajq mozg. Zdecydowanie, program
dr. Mikea pomoze jego czytelnikom dodac sit witalnych do ich zycia.

— Jorge Cruise,
autor bestsellera ,,New York Timesa”, Przywracanie mlodosci

Ciggly wzrost poziomu cukru we krwi prowadzi do cukrzycy...
a takze do depresji, demencji i choroby Alzheimera. Mgta mézgowa
podaje proste sposoby zapobiegania chorobom i ochrony mézgu.

— dr Jorge Rodriguez,
autor ksiazek

Dzigki dr. Mikéowi zrozumienie chemii naszego mdzgu jest proste,
a jednoczesnie inspirujqce. Ta ksiqzka jest lekturg obowigzkowg dla
kazdego, kto chee wwolnic si¢ od ,zamglonego umystu” i uciec od emo-
cjonalnego roller coastera, ktdry tworzy chemia naszego mozgu. Podgzaj
Jjego 21-dniowym programem i odkryj na nowo energi i rados¢ zycia!

— dr Andrea Pennington,
autorka ksigzek
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Tato, mam nadzieje,
ze ta ksigzka pomoze Ci niesé
pochodnie, ktérg zapalites,

pomagajqc ludziom w leczeniu.

Brett, chciatbym,
zeby Twoje ziemskie zycie
trwato dtuzej; jednoczesnie
jestem szczesliwy, ze w petni

wykorzystatas dany Ci czas.
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Wprowadzenie

Mgla mézgowa jest ksiazka, z ktérej dowiesz sig, jak lepiej dba¢d
0 swdj mézg, aby zwalczy¢ wszelkie Igki, depresje, mgle mézgowa,
roztargnienie i inne dolegliwosci, ktére u wspétczesnych ludzi
coraz bardziej wzbudzaja niepokdj. Jest to réwniez ksiazka,
w ktdrej sg przedstawione proste strategie pomocne w uczynie-
niu twojego zycia tatwiejszym, szcz¢sliwszym i bardziej satysfak-
cjonujacym. Wszystko to jest ze sobg powigzane: jesli twéj mézg
jest w zlej kondycji, wielce prawdopodobne, ze reszta twojego
zycia tez.

Napisatem t¢ ksiazke dla ludzi takich jak moja przyjaciétka
Jane, ktdra ogdlnie uwaza si¢ za szczgsliwa, ale nie rozumie, dla-
czego tak czgsto ulega rozmaitym nastrojom. Napisalem ten
poradnik réwniez dla pacjentki, ktéra niedawno leczytem. Przez
dtuzszy okres czula si¢ bardzo zestresowana, ale nie miata czasu,
aby p6j$¢ na mediacje czy osiagnaé niezalezno$¢ finansows oraz
rzuci¢ mato satysfakcjonujaca prace.

Napisatem t¢ ksiazke takze dla mojego dziadka, ktéry zasto-
sowat si¢ do moich rad: jes¢ wigcej owocéw jagodowych i podré-
zowad, aby ustrzec si¢ przed skleroza; oraz dla mojej mamy, kedra
odzyskata utracong energi¢ dopiero po zmianie dziesi¢ciu nie-
zdrowych nawykéw (tak, dziesigciu!). Chociazby odstawita cole,
ktéra miata w zwyczaju pi¢ kazdego dnia. Napisalem ja réw-
niez dla mojego mlodszego brata, ktéry jest wspétzatozycielem
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organizacji o nazwie Aphasia Recovery Connection i pomagajac
innym osobom po udarze, odkryt, jak poczucie celu moze zmie-
ni¢ kazdy aspekt zycia.

Napisatem tez t¢ ksiazke dla siebie.

Nawet po dziesi¢ciu latach praktykowania terapii poznaw-
czo-behawioralnej nadal czasami padam ofiarg okreséw w moim
zyciu, w ktdérych nie potrafi¢ zastosowaé tych samych strategii,
ktérych ucze. W rzeczywistosci kilka lat temu przeprowadzi-
tem na sobie niezamierzone studium przypadku, eksperyment
dotyczacy tego, jak nie przedzieraé sig przez skaliste $ciezki zycia.
W tym czasie przezywalem bolesne zatamanie: prébowatem
pogodzi¢ wiele waznych aspektéw w moim zyciu, takich jak pry-
watna praktyka, ukoriczenie mojej pierwszej ksiazki i praca nad
kilkoma nowymi projektami telewizyjnymi. Czulem si¢ catkowi-
cie przyttoczony i trudno mi byto jasno mysle¢, a przede wszyst-
kim czulem si¢ niesamowicie smutny.

Problemem nie byl sam smutek. Chodzito o to, ze pozwoli-
tem mu zmieni¢ moje zachowanie, a tym samym rzadzi¢ calym
moim zyciem (i zrujnowac je). Moja gtéwna dieta pescetariariska
— sktadajaca si¢ z dzikiego tososia, zdrowych zb6z i organicznych
warzyw — ustapita miejsca pizzy, kanapkom z indykiem i lodom.
Czgsciej niz cheialbym si¢ w ogdle przyznad, siedzialem przed
telewizorem, do nawet trzeciej nad ranem, a potem spatem do
poludnia. W inne wieczory siedziatem do péZna poza domem
i pitem, a potem potrzebowatem pieciu lub szesciu duzych fili-
zanek kawy, zeby przezy¢ nastepny dzieri, a w nocy, wyczerpany,
miatem problemy z zasypianiem.

Moj schemat treningu zmienit si¢ ze $wigtego na prawie nie-
istniejacy. Porzucitem praktyki duchowe, takie jak modlitwa,
medytacja i joga, ktére utrzymywaly mnie na ziemi przez dzie-
sigciolecia. Zamiast spedzad czas z przyjaciétmi i rodzing, rzadko
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cokolwiek planowatem. Nadal jako§ udawalo mi si¢ wypelnia
wszystkie moje obowiazki zawodowe, ale wewnatrz czulem sig
zagubiony, roztargniony i ogdlnie przygnebiony. Nadmierne
picie alkoholu, kawa, przejadanie si¢, izolacja, a nawet krétki
okres przyjmowania xanaxu, staly si¢ tylko tymczasowymi pla-
strami na mojej zranionej duszy, ktére zamiast mi pomée, tylko
pogorszyly moja sytuacje.

To, co powinno by¢ jedynie kilkoma cigzkimi tygodniami,
zamienilo si¢ w kilka miesigcy niedoli. Przekonatem si¢ na wlasne;j
skérze, ze momenty w naszym zyciu, kiedy najbardziej potrzebu-
jemy o siebie dba¢, czgsto sg okresami, kiedy mamy na to naj-
mniejsze szanse. Latwo pojawi¢ si¢ na zajeciach jogi, kiedy czujesz
si¢ $wietnie, ale o wiele wazniejsze jest pojawienie si¢ tam, gdy
czujesz si¢ okropnie.

Kiedy w koricu uporatem si¢ ze wszystkim i wyszedlem z tego
trudnego dla mnie okresu zycia, postanowitem nigdy wigcej nie
doprowadzi¢ si¢ do takiego stanu. Przysiagtem sobie zawsze prak-
tykowaé to, co glosze, bez wzgledu na przeszkody, jakie zycie
stawia na mojej drodze.

Ta decyzja niezmiernie mi pomogla na wielu ptaszczyznach.
Od tamtej pory, tak jak wszyscy, przetrwatem kilka zyciowych
burz. W zesztym roku, w odstepie paru miesigcy, stracitem tate
i bardzo drogiego mi przyjaciela. Mimo ze nadal dbatem o sie-
bie, nie wyeliminowato to bélu: ptakatem dostownie codziennie,
przezywajac zatobg, ale tym razem nie pozwolitem, by smutek
zmusit mnie do porzucenia sposobu, w jaki chce zy¢.

Dzigki temu nauczylem si¢, ze wszelkie zyciowe burze
w koricu mijaja. Mozesz by¢ albo osoba, ktéra podczas najgorszej
ulewy szczelnie zamyka okna i barykaduje si¢ wewnatrz, by chro-
ni¢ si¢ przed deszczem, albo kims, kto bezmyslnie wychodzi na
zewnatrz i ptynie mimo napierajacych fal grozacych wciagnigciem
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w gtab morza. Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci nauczy¢ si¢
by¢ tq pierwsza osoba.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wzmocnienie wewngtrznych
rezerw jest prawdopodobnie fatwiejsze niz myslisz. Zamiast pré-
bowa¢ ambitnie zmieni¢ catkowicie jeden aspekt swojego zycia za
pomocg trudnych do zrealizowania rozwiazat, zacznij od wpro-
wadzenia niewielkich i osiggalnych zmian w wielu réznych obsza-
rach swojego zycia. Whasnie takie podejscie podejmuje¢ w tej
ksigzce, poniewaz nauczylem si¢ jednej rzeczy od tysigey ludzi,
ktérych leczytem, a mianowicie tego, ze jesli chcemy sprawniej
mysle¢ i czud si¢ lepiej, musimy wziaé¢ pod uwagg catego siebie.

Dotyczy to takze sposobu, w jaki $pisz, w jaki jesz. Sposobu,
w jaki wchodzisz w relacje, w jaki nie wchodzisz, w jaki si¢ poru-
szasz i w jaki kochasz. Sposobu, w jaki odnajdujesz spokéj, w jaki
pamigtasz, kim naprawde jestes.

W trakcie pracy z ta ksiazka dostrzezesz, ze tatwe zmiany
moga spowodowal gleboka réznice w twoim zyciu. Dowiesz
sig, ze orzechy wloskie i migso zwierzat karmionych trawa moga
poprawi¢ twoje samopoczucie, a jedna niedroga przyprawa moze
drastycznie zmniejszy¢ ryzyko demencji. Dowiesz sig, ze zwiazki
miedzyludzkie sg silniejsze niz jakikolwiek $rodek na recepte
poprawiajacy nastrdj, a korzystanie przez nas z medidéw spotecz-
nosciowych moze poprawi¢, ale tez ostabi¢ te relacje. Dowiesz
si¢, jak medytacja i modlitwa dziatajg na mézg i dlaczego prak-
tyka duchowa nie jest opcjonalnym zajeciem, ale raczej funda-
mentalng cz¢dcig bycia czlowiekiem. Na koniec znajdziesz prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wprowadzi¢ te — i wiele
innych — teorie w zycie, az stana si¢ twoja codzienng praktyka.

Kiedy jutro rano wstaniesz z t6zka, dokonasz milionéw pozor-
nie nieistotnych wyboréw. Te drobne wybory wysylaja fale w cza-
sie i przestrzeni. Beda one mialy wplyw na twoje ciato, na sposéb,
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w jaki myslisz, jak si¢ czujesz, jak si¢ zachowujesz, na relagje,
w ktérych si¢ znajdujesz, i na twéj wplyw, jaki masz na $wiat.

Mam nadziej¢, ze moja ksigzka nauczy cig, jak nada¢ sens
wszystkim tym pozornie nieistotnym wyborom, ktére pomoga ci
jutro mysle¢ i poczu¢ si¢ nastgpnego dnia nieco lepie;.

Z zyczeniami zdrowia,
dr Mike Dow
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ROZDZIAL 1

.Nie czuje sie sobqg”

Marin byta 35-letnig fizjoterapeutka. U jej matki niedawno zdia-
gnozowano wczesng postaé choroby Alzheimera. W burzliwych
miesigcach, ktére nastapily po tym wydarzeniu, Marin musiata
stawi¢ czota wszystkim wyzwaniom zwigzanym z uporzadkowa-
niem spraw swojej ukochanej matki, jednoczesnie zmagajac si¢
z udr¢ka obserwowania jej, jak coraz glebiej wpada w demencie.
Marin myslata, ze radzi sobie ze swojg sytuacja najlepiej, jak to
tylko mozliwe, ale czula tez, ze jest w przystowiowym dotku.

»Kazdego ranka budzg¢ si¢ wyczerpana”, powiedziata mi, ,ale
nie moge spa¢ w nocy. Przez wigkszo$¢ czasu w ciagu dnia po
prostu snujg si¢ z miejsca na miejsce”.

Kiedy zapytalem Marin, co w Zyciu sprawia jej przyjemnos¢,
tylko wzruszyta ramionami.

,Kiedy$ lubitam swoja pracg”, powiedziata, ,ale teraz wyko-
nuj¢ ja automatycznie, nie odczuwam radosci ani satysfakeji. Mia-
tam chlopaka, ale po tym wszystkim, co zacz¢lo si¢ dziaé z moja
matka, wpadtam w depresj¢ i zerwaliSmy ze soba. Nie winig
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Tony’ego”, powiedziala mi, ponownie wzruszajac ramionami.
»Na jego miejscu tez nie chciatabym si¢ ze sobg spotykac”.

Kiedy zapytatem Marin, jak spedza czas poza praca, musiata
chwil¢ pomysle¢. ,,Czuje, ze zawsze jestem w pracy”, powiedziata
w kofcu. ,,Zwlaszcza teraz, gdy Tony'ego nie ma przy mnie, nie
mam zadnej motywacji, by wyjs¢ z biura o rozsadnej godzinie.
Nie wiem... Raczej zawsze po powrocie do domu przegladam
Facebooka albo ogladam telewizj¢. Czytam tez posty na Twitte-
rze i spogladam na Instagrama. My¢lalam, ze moze jakbym tak
zalozyta sobie konto na Tinderze, znalaztabym nowego faceta, ale
zaden mi si¢ nie spodobal, wigc gtéwnie siedz¢ na Facebooku. To
$wietny spos6b, aby wiedzie¢, co stycha¢ u innych ludzi i by¢ na
biezaco, prawda? Ale zajmuje to duzo czasu”.

W miare jak kontynuowali§my rozmowe, Marin wydawala sie
coraz bardziej zmegczona. ,,Zawsze tak jest”, powiedziata ponuro.
,Po prostu nie mam sit, brak mi witalnosci, chyba ze jest kryzys.
Ilekro¢ dostaje telefon w sprawie mamy, w jaki$ przedziwny spo-
s6b znajduj¢ w sobie ogromne poktady energii, by dziala¢. Ale na
cokolwiek innego... Nie wiem. Po prostu czuj¢ si¢, jakbym byta
w permanentnej mgle”.

Karen byta okoto sze$¢dziesigcioletnia emerytowana nauczy-
cielka, ktdra od trzech lat byta rozwiedziona. Przyjechata do mnie
kilka miesi¢cy po tym, jak jej drugie dziecko skoriczyto liceum
i wyjechalo na studia.

»2Myslatam, ze w koficu bed¢ miata czas dla siebie”, powie-
dziala mi. ,Kiedy dzieci wyprowadzity si¢ z domu i Philip
odszed!, spodziewatam si¢, ze zaczng zupetnie nowy rozdzial
mojego zycia. MySlatam, ze znowu zaczng chodzi¢ na randki,
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wréce do malowania, moze péjde na lekeje salsy lub zapisz¢ sie
na kurs taica towarzyskiego. Miatam tyle wspaniatych planéw.
Ale teraz co wieczdr siedz¢ samotnie w domu, ogladajac telewizje
i zastanawiajac si¢, jaki to wszystko ma sens”.

Kiedy Karen skonsultowala si¢ ze swoim lekarzem w sprawie,
jak to okreglita, ,stanu bezsensownosci”, ten przepisat jej lek prze-
ciwdepresyjny. Karen myslata, ze lekarstwo pomoze zwalczy¢ jej
zte samopoczucie i przygngbienie, ale okazalo si¢, ze nie odczuwa
po nim zadnej spodziewanej euforii. Nadal nie miata motywacji,
by wyj$¢ z domu i pozna¢ nowych ludzi lub odkrywaé rados¢
z podejmowania nowych zadan, o ktérych marzyta, kiedy wycho-
wywata dzieci. Czula si¢ samotna, znudzona i rzadko opuszczata
dom. Co sie z nig dziato?

ZROZUMIENIE MGLY MOZGOWE)J

Przez $wiat przetacza si¢ nowa epidemia — epidemia o wielu
nazwach.

Niektdrzy nazywaja ja mgla mézgowa.

Niektérzy nazywaja depresja.

Niekt6rzy nazywaja ja ADHD (zespét nadpobudliwosci psy-
choruchowej), roztargnieniem lub niezdolnoscig do skupienia si.

A jeszcze inni ludzie po prostu méwia, ze nie czuja si¢ soba —
i funkcjonujg tak od dtuzszego czasu.

My, specjalisci od zdrowia psychicznego, mozemy nazywac
te niejasne schorzenia ,przewlektymi problemami poznaw-
czymi i nastrojowymi”. Ale kliniczne okreslenie nie wspo-
mina o frustracji, niepokoju ani wrecz o cierpieniu, ktérych
do$wiadczaja miliony ludzi, ktérych mézgi po prostu nie dzia-
tajq prawidtowo.
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ZACUKRZONY MOZG
dr Mike Dow

Czy wiesz, ze zdrowy tluszcz leczy, a cukier zabija? Autor
udowadnia, ze przyczyna powstawania wielu schorzen
i chor6b jest zacukrzenie mézgu i calego organizmu.
Potgczenie cukru i thuszezy trans, ktérych produkty nie-
mal codziennie spozywamy, prowadzi do olbrzymiego
spustoszenia organizmu. W oparciu o najnowsze bada-
nia naukowe, dr Mike Dow, prezentuje skuteczny plan
odzywiania, ktéry pomaga w zmianie nawykéw zywie-
niowych i zerwaniu z kompulsywnym objadaniem si¢
oraz poprawia kondycje umystowa i eliminuje otytos¢

¥ brzuszna. Przekonuje, Ze najlepszym i odzywczym $rod-
kiem dla zdrowia mozgu, jest potaczenie diety §rédziemnomorskiej z ketoge-
niczna. Udowadnia, ze dzigki niej poprawimy pamie¢ i odtrujemy zacukrzony
mozg, a takze pozbedziemy sie oponki i thuszczu z brzucha.

UZDROWIENIE PO UDARZE
dr Mike Dow, David Dow, Megan Sutton

Na czym polega udar i kto jest nim zagrozony? Jaka jest
najlepsza dieta dla osoby, ktéra go przezyta? Jaki rodzaj
terapii wybra¢ i czy mozna przyspieszy¢ proces odzy-
skiwania zdrowia? Co zrobi¢, by zapobiec kolejnemu
udarowi? Ta ksigzka sktada si¢ ze 100 najwazniejszych
pytan zadawanych przez osoby, ktére przezyly udar oraz
cztonkéw ich rodzin. Kazde z nich zostato opatrzone
odpowiedziami czotowych lekarzy i terapeutéw. Pytania

pan Sutton
ke Dovi D D o2 18

Uzdrowienie
po udarze zaczynaja sie od podstawowych, ale potem staja sie bar-

i anie
Cofanie llulWl!.pﬂl‘lleg

oy udarom _ dziej ztozone, aby zaja¢ si¢ réznymi obszarami odzyski-
wania sprawno$ci mozgu. A dla oséb po udarze, ktore
wciaz zmagajq si¢ z czytaniem ze zrozumieniem lub dla zmeczonych cztonkéw
rodziny, kazdy rozdzial zakonczony zostat zwigztym podsumowaniem kluczo-
wych kwestii. Skutki udaru mozna cofna¢!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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Z/DROWY UMYSt
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Autor
ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie chor6b psy-
chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastycznos$¢ mézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placowkach na catym swiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

men

dr Daniel G- Al

T3ARNN AMUEOL

MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak sig¢ uczy¢, aby
na dtuzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania? Co zrobi¢, aby publiczne wystapienia
przestaty by¢ koszmarem? Co jes¢, aby odzywi¢ méozg?
Odpowiedzi na te i wiele innych pytan dotyczacych
usprawnienia moézgu udzieli Ci w tej przetomowej
ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie treneréw mézgu.
Jim Kwik wspétpracowat nie tylko ze studentami czy
nauczycielami, ale rowniez z gwiazdami, sportowcami,
politykami i biznesmenami. Ta ksiazka to praktyczny,
fatwy i sprawdzony plan, ktéry doktadnie pokazuje, co
zrobi¢, aby, inwestujac w swoj rozwo6j osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone
moce, przetamaé negatywne nawyki, bariery, odnie$¢ sukces i zy¢ pelnia szcze-
$cia! Czy jeste$ gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

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

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

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng 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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Polecamy:

wydawnictwovital.pl

Dr Mike Dow — doktor psychologii, psychoterapeuta, autor best-
selleréw ,New York Timesa" oraz prezenter prozdrowotnych audy-
cji radiowych i telewizyjnych. Prowadzi wiasng audycje radiowq
Dr. Mike Show w Hay House Radio. Swoim doswiadczeniem po-
twierdza, ze mézg posiada zdolnosé¢ do samoregeneracii.

Czy zauwazyles, ze stajesz sie roztargniony lub zapominalski?
Masz problemy z koncentracjq i przyswajaniem nowych informaciji?
To mogq by¢ pierwsze objawy mgly mézgowej!

Spokojnie, nie jeste$ sam. Miliony ludzi na $wiecie walczq z rosngceq epi-
demiq mgly mézgowej. Objawia sie ona nie tylko problemami z koncen-
tracjq i pamieciq, ale rowniez dezorientacjq, sennosciq, zapominaniem
stéw czy brakiem motywacji do dziatania. Ich przyczynami nierzadko sq
niezdrowy tryb zycia, problemy hormonalne, depresja, niedoczynnosé
tarczycy, a coraz czesciej réwniez przebyta choroba COVID-19.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz prosty i skuteczny program, ktéry w zaled-
wie 21 dni pomoze ci wyeliminowa¢ mgte moézgowq i przywrédcié¢ zdro-
wie twojego mozgu. Jego glownym celem jest uregulowanie pozioméw
trzech najwazniejszych hormonéw w moézgu: dopaminy, serotoniny i kor-
tyzolu. Pomogq ci w tym odpowiednia dieta, proste strategie poznawcze,
¢éwiczenia i gry na poprawe pamieci, efektywny odpoczynek i praktyki
duchowe, takie jak medytacje czy mantry.

Tylko 21 dni do sprawnego mézgu!

Patroni:

@\BIOLITN'& Y :: Wellnessday.eu i «
\=> @ ellnessday.eu @ «&r
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