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Swiat potrzebuje tej ksiazki bardziej niz kiedykolwiek. Zmieniajac kierunek
dyskusji ze zdrowia psychicznego na zdrowie mézgu, dr Daniel Amen odrzuca
postrzeganie zaburzeni zdrowia psychicznego jako konsekwencji okreslonych
zdarzeni i zdejmuje z ludzi nakaz traktowania tych zaburzed na réwni z grypa
czy ztamaniem. Co wigcej, doktor Amen daje wszystkim nie tylko pozwolenie,
ale tez nadziej¢ na lepsze jutro.

DARRIA LONG GILLESPIE,
doktor medycyny, lekarz dyzurny, ekspert oraz prowadzqca
program w telewizji, autorka bestsellerowe| ksigzki Mom Hacks

Zdrowy umyst to radykalny i nowy sposéb na restrukturyzacje¢ psychiatrii, po-
stugujacy si¢ materiatami z neuroobrazowania przy medycznym podejsciu do
cato$ciowego funkcjonowania organizmu i ogélnego zdrowia pacjenta. Moja
rodzina duzo zawdzigcza pracy doktora Amena i mam nadziejg, ze wy tez wiele
skorzystacie.

MARK HYMAN,

doktor medycyny, dyrektor Cleveland Clinic Center for Functional
Medicine, autor bestselleréw Zywnoé¢, czyli co tak naprawde
mozna jes¢ oraz Co jesé, aby byé zdrowym

Podejscie doktora Amena zrewolucjonizowalo nasze myslenie o przyczynach,
a tym samym o leczeniu zaburzen psychicznych.

DAVID PERLMUTTER,
doktor medycyny, autor bestsellera ,New York Timesa”
Ksiega zdrowia mézgu
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Dla Alizé i Amelii.
Wasza historia nie determinuje waszego przeznaczenia.

Razem potozymy kres chorobom psychicznym.
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ZANIM PRZECZYTASZ

Doktor Daniel Amen uwaza, ze zdrowie mézgu ma kluczowe znaczenie dla
ogélnego zdrowia i odnoszenia sukcesu. Kiedy twdj mézg funkcjonuje prawi-
dtowo, ty tez funkcjonujesz dobrze, a kiedy twéj mézg jest niespokojny, duzo
bardziej prawdopodobne jest, ze takze bedziesz miat klopoty w zyciu. Praca
doktora Amena poswigcona jest pomaganiu ludziom w taki sposéb, by mieli
zdrowszy mézg i zarazem lepsze zycie.

Strona sharecare.com nazwata go numerem jeden wsréd najbardziej wply-
wowych ekspertéw i obroficéw zdrowia psychicznego, a ,, Washington Post”
nazwato go najpopularniejszym psychoterapeuta w Ameryce.

Ten psychiatra o wojskowym wyszkoleniu, spedzit 10 lat akeywnej stuzby
w Armii Stanéw Zjednoczonych — najpierw jako lekarz piechoty i technik pro-
mieniowania rentgenowskiego, a nast¢pnie jako oficer w stuzbie medycznej armii.
Jest on certyfikowanym psychiatra dziecigcym i mlodziezy oraz psychiatra ogél-
nym. Posiada aktywne prawo do wykonywania zawodu w dziewigciu stanach.

Za swoje badania naukowe nad samobdjstwami zostal uhonorowany
przez Amerykanskie Stowarzyszenie Psychiatryczne nagroda imienia Marie
H. Eldridge, otrzymal tez nagrod¢ Distinguished Fellow Award od swoich
réwiesnikéw ze Stowarzyszenia Psychiatrow w Ameryce (najwyzsza nagroda
przyznawana cztonkom). Prezentowat swoje badania i prace kliniczne na spo-
tkaniach naukowych na calym $wiecie, w tym na Konferencji Harvard’s Lear-
ning & the Brain oraz Fundacji National Science.

Wsrédd 100 wyréznionych artykutéw naukowych w 2015 roku magazyn
»Discover” wymienit jego badania wykorzystujace obrazowanie mézgu SPECT
do odréznienia zespotu stresu pourazowego od urazowego uszkodzenia mézgu.
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Prowadzi pierwsze i zarazem najwicksze badania z wykorzystaniem obrazo-
wania mézgu oraz badania nad sposobami rehabilitacji i powrotu do zdrowia
aktywnych i emerytowanych zawodnikéw NFL, cierpiacych z powodu uszko-
dzenia mézgu, z wykorzystaniem zasad zawartych w ksiazce. Byl konsultantem
przy filmie Wstrzgs w 2015 roku z udziatem Willa Smitha.

Kliniki Amen, ktére zatozyt w 1989 roku, majg najwicksza na swiecie bazg
danych funkcjonalnych skanéw mézgu (SPECT i QEEG) zwiazanych z za-
chowaniem, tacznie ponad 170 000 skanéw pacjentéw z 121 krajéw. Kliniki
Amen osiagaja najlepsze z opublikowanych wynikéw w leczeniu ztozonych
przypadkéw pacjentéw psychiatrycznych. Ich pacjenci otrzymali $rednio 4,2
diagnozy oraz zawiodto ich przecigtnie 3,3 $wiadczeniodawcéw oraz 5 réznych
lekéw. Po uplywie 6 miesigey, 75% zglosito, ze czuje si¢ lepiej; 84% w przypad-
ku kontynuowania leczenia w Klinice Amen.

Doktor Amen poprowadzil w telewizji publicznej 14 specjalistycznych pro-
graméw o mézgu, ktére byly wyemitowane ponad 110 000 razy w Ameryce
Pétnocnej w ciggu ostatnich 12 lat. Jego pasja jest edukacja w zakresie zdrowia
mozgu.

Razem z pastorem Rickiem Warrenem i doktorem Markiem Hymanem,
doktor Amen jest réwniez jednym z gléwnych architektéw Planu Daniela,
programu przeznaczonego do pomagania ludziom na calym $wiecie w popra-
wie swojego zdrowia poprzez organizacje religijne. Program funkcjonuje juz
w tysigcach kosciotéw, meczetach i synagogach.

Doktor Amen i profesor Jesse Payne stworzyli kurs skierowany do lice-
6w i college’u Brain Thrive by 25, w ktérym uczestniczg studenci z 7 krajéw
i wszystkich 50 stanéw. Niezalezne badania wykazaly, ze program wplywa na
obnizenie zazywania narkotykdw, alkoholu i palenia tytoniu; zmniejsza depre-
sj¢ 1 poprawia samopoczucie wéréd nastolatkéw.

W listopadzie 2017 roku zostato anonimowo opublikowane szesciominu-
towe wideo o pasjonujacej historii doktora Amena, ktére ma juz ponad 40 mi-
lionéw odston'.

Bezsprzecznie, doktor Amen oraz jego koledzy z Klinik Amen zaburzaja
porzadek psychiatrii, jedynej dziedziny medycyny, ktéra niemalze nigdy nie
zaglebita si¢ w funkcjonowanie organu, ktérym si¢ zajmuje.

Doktor Amen opublikowal ponad 70 artykutéw naukowych, wlaczajac
w to badania obrazowania mézgu na 21 000, 46 000, i 62 000 skanéw SPECT,
ktére sg jednymi z najwickszych badan jakie kiedykolwiek przeprowadzono.
Jesli wpiszesz ,,brain SPECT” w polu wyszukiwania na stronie internetowej Bi-
blioteki Narodowej Medycyny, www.pubmed.gov, pokaze ona ponad 14 000
naukowych wpiséw.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33pv_ebook

Zanim przeczytasz 23

Ponad 10 000 specjalistéw medycyny i zdrowia psychicznego skierowato
pacjentéw do Kliniki Amen, a ponad 3000 otrzymato certyfikaty z kursu szko-
lacego dotyczacego zdrowia mézgu.

Naukowcy z Kanady odtworzyli jego prace z zakresu obrazowania mézgu,
publikujac na ich podstawie wnioski wykazujace, ze badania te poprawily dia-
gnozy i wyniki?.

Doktor Amen nie pracuje dla zadnej firmy farmaceutycznej, ani w zad-
nej nie posiada udzialéw, jednak wierzy w zastosowanie lekéw psychia-
trycznych w razie potrzeby. Zazwyczaj jednak nie sa one jego pierwszym
wyborem, poniewaz raz rozpoczgte leczenie lekami jest czgsto bardzo trudne
do zakoniczenia.

Dr Amen jest wlascicielem BrainMD, firmy nutraceutycznej, kt6-
ra zatozyl po tym jak zauwazyl na wynikach obrazowania mézgu negatyw-
ne skutki niekdrych lekéw, ktére sam przepisywal. Wierzy w zasade, ktdrej
uczg si¢ wszyscy studenci pierwszego roku, czyli ,przede wszystkim, nie réb
krzywdy”.

SZUKAJ TYCH SYMBOLI

Czytajac Zdrowy umyst miej na uwadze nastgpujace trzy symbole, ktérych wy-
ja$nienie znajdziesz ponize;.

LWL

‘&)  PORADA ZDROWEGO UMYStU: Porady te bedq uwydatniaé
E kluczowe informacje.

-
PORADA
IDROWEGO
UMYStU

HISTORIE Z MItOSCI DO MOZGU: Gdy dana osoba

@ zakochuje sie w swoim mézgu i usprawnia jego dziatanie,
to prowadzi to do zwiekszenia liczby osdb, ktére zakochujq
sie w swoich mézgach, a w rezultacie otrzymujemy kaskade
uzdrowienia. Kiedy ,mito$¢ do mézgu” idzie w $wiat, to
poprawia sie zycie rodzin, a nawet catych spotecznosci.
To wtasnie nazywamy ,historiami z mitoéci do méozgu”.
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NAWYKI

DROBNE NAWYKI: Pomaganie ludziom jest pasjq

doktora Amena od ponad 40 lat. Z tego powodu podjgt on
wspdtprace z BJ Foggiem, dyrektorem Persuasive Tech Lab na
Uniwersytecie Stanforda oraz jego siostrg Lindg Fogg-Phillips,
by nauczy¢ sie zmian. Wierzq oni w to, ze ,,drobne nawyki”
sq najskuteczniejszym sposobem, wprowadzania duzych
zmian: mate, stopniowe zmiany z czasem ewoluujq

w co$ wiekszego.
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WSTEP

DLACZEGO NIENAWIDZE TERMINU ZABURZENIE PSYCHICZNE
| TY TEZ POWINIENES

W czasach zmian, swiat nalezy do tych, ktdrzy si¢ uczq, podczas gdy ci,
ktdrzy juz si¢ ,nauczyli” okazujq sig Swietnie przygotowanymi
do Zycia w swiecie, ktdry juz nie istnieje.

ERIC HOFFER

Srodek dnia. Bytem w drodze na nagranie podcastu z autorem i gwiazda me-
diéw spotecznosciowych Jayem Shetty, gdy stanatem na $wiatlach tuz przy
Hollywoodzkiej Alei Gwiazd w Kalifornii. Zobaczylem trzydziestokilkuletnie-
go wysokiego mezczyzng, z brudnymi blond wlosami, w podartym ubraniu
i zakrwawiong twarza, méwiacego do siebie i zywo gestykulujacego w po-
wietrzu. Wydawat si¢ niewidoczny, gdyz przechodnie nie zwracali na niego
uwagi. W koncu znajdowalismy si¢ na ruchliwym skrzyzowaniu. Wigkszo$¢
moich kolegéw zdiagnozowataby u niego schizofreni¢ lub niestabilng chorobg
dwubiegunows i zastanawialiby si¢ dlaczego nie wzial swoich tabletek, ktére
uciszaty glosy i powstrzymywaly wizje. Natomiast gdy go zobaczytem, zastana-
wiatem sig, kiedy doznat urazu mézgu, czy byt narazony na plesri lub toksyny
srodowiskowe, czy cierpiat na problemy jelitowe albo czy w ogéle miat chorobg
zakazna typu borelioza lub toksoplazmoza, ktéra niszczyta jego mézg.
Znajdujemy si¢ na przelomie rewolugji, ktéra zmieni postrzeganie zdrowia
psychicznego na zawsze. Zdrowy umyst odrzuca przestarzaly, stygmatyzujacy
model, ktéry przypisuje ludziom lekcewazace etykietki, uniemozliwiajac im
uzyskanie pomocy, ktérej potrzebuja, i zastgpuje je skupionym na mézgu i pa-
cjencie, jako calej osobie, nowoczesnym programem opartym na neurobiologii
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i nadziei. Nike nie jest zawstydzany z powodu raka, cukrzycy lub choroby serca,
nawet jesli wplywaja one znaczaco na warunki zycia. Podobnie, nikt nie po-
winien wstydzi¢ si¢ depresji, zaburzeri lgkowych, zaburzeri dwubiegunowych,
uzaleznien, schizofrenii i innych probleméw zdrowotnych mézgu.

W ciagu ostatnich 30 lat wraz z moimi kolegami zbudowaliémy najwigksza
na $wiecie baz¢ danych zawierajaca skany mézgu powiazanych z zachowaniem.
Przeprowadzilismy wigcej niz 160 000 badari SPECT (tomografia komputero-
wa z pojedyncza emisja fotondw), ktdre mierza przeptyw krwi i wzorce aktyw-
nosci oraz ponad 10 000 badart QEEG (ilo$ciowa elektroencefalografia), ktére
mierzg elektryczng aktywnos¢é mézgu u pacjentéw w wieku od 9 miesigcy do
105 lat ze 121 krajéw. Nasza praca przy obrazowaniu mézgu catkowicie zmie-
nita sposéb, w jaki pomagamy naszym pacjentom i zawarte w niej informacje
mogg by¢ dla ciebie bardzo uzyteczne, nawet jedli nikt nigdy nie badal twojego
moézgu. Twéj mézg jest organem, takim samym, jak serce czy wszystkie inne
narzady, dlatego twoje zdrowie psychiczne moze by¢ na tyle dobre, na ile do-
brze funkcjonuje twéj mozg.

Stato si¢ to dla nas jasne, ze jako psychiatrzy nie mamy do czynienia z pro-
blemami zdrowia psychicznego, ale mamy do czynienia z problemami zdrowia
mozgu; i to whasnie ta jedna mysl zmienita wszystko co robimy, bysmy mogli
pomdc naszym pacjentom.

Nie mamy do czynienia z problemami zdrowia psychicznego,
ale mamy do czynienia z problemami zdrowia mozgu;
i to wlasnie ta jedna mysl zmienita wszystko.

Doszedlem do momentu, w ktérym nienawidz¢ pojec choroby psychicznej
i zaburzen psychicznych, i ty tez powiniene$. Ktada one nacisk na niewtasciwa
dziedzing (rozum lub dusza), podczas gdy nasza praca obrazowa uczy nas, ze
najpierw musimy skupi¢ si¢ na samym mézgu. Choroba psychiczna i zaburzenia
psychiczne wywoluja stygmatyzujace obrazy obledu u ludzi, ktérzy sa szale-
ni, zaniepokojeni, niezréwnowazeni lub niestabilni, mimo, ze przymiotniki
te odnoszg si¢ do zaledwie bardzo malego odsetku oséb, ktérzy zmagajq si¢
z problemami zdrowia mézgu/zdrowia psychicznego.

Diagnoza choroby psychicznej lub zaburzenia psychicznego podstgpnie ska-
zuje lub plami kazdego, kto zmaga si¢ z postrzeganymi problemami umystu,
sprawiajgc, ze mniej prawdopodobnym jest, ze osoby te kiedykolwick zechcq szu-
kac pomocy z obawy, ze zostang one umniejszone w oczach innych. Spojrzcie
tylko na to, co stato si¢ w 1972 roku z nominowanym na wiceprezydenta
Thomasem Eagletonem. Ten dobrze zapowiadajacy si¢ senator z Missouri,
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najmlodszy w historii prokurator generalny, gorliwy katolik i zagorzaly prze-
ciwnik wojny wietnamskiej, zostal wybrany kandydatem na wiceprezydenta
u boku Georga McGoverna, kandydata na urzad prezydenta i wybér ten
uwazano za doskonaly’. Jednak kiedy odkryto, ze leczy si¢ on na depresje,
zostal poproszony o zrezygnowanie ze stanowiska tuz na 18 dni przed roz-
poczgciem wyboréw. Od tamtych mrocznych wydarzel w historii narodu,
problemy zdrowia psychicznego byly postrzegane w politycznych kregach
jako $mierciono$ne.

A jednak, wedtug biografii napisanej przez Joshu¢ Wolf Shenk, Abraham
Lincoln ,walczyt z kliniczng depresja przez cale swoje zycie i gdyby zyt dzisiaj,
jego stan zdrowia bylby traktowany jako ,kwestia charakteru” — taka wlasnie
jest wiarygodnos¢ polityczna. Jego stan rzeczywiscie byt kwestig charakteru:
to wlasnie on dal mu narzedzia, by ocali¢ nar6d™. Shenk twierdzi, ze to wiha-
$nie z powodu depresji Lincoln wiedziat co to znaczy cierpie¢ i podnosi¢ si¢
pomimo zlego samopoczucia w trudnych czasach. Co ciekawe, Lincoln do-
znal powaznego urazu glowy w wieku dziesieciu lat, kiedy to zostal kopnie-
ty w glowe przez konia i stracit przytomno$é’. Zobaczysz, ze urazy glowy sa
powszechnymi i czgsto pomijanymi przyczynami probleméw emocjonalnych

i behawioralnych.

[depresja Lincolna] byta rzeczywiscie kwestiq charakteru:
Dala mu narzedzie, by ocali¢ nardd.

Z powodu szufladkowania tych probleméw jako zdrowie psychiczne czy
zamiast nazywania ich zdrowiem mézgu, ludzie cierpig samotnie z powo-
du wstydu, ktéry odczuwaja. Wystarczy wzig¢ pod uwage ilos¢ samobéjstw
posréd celebrytéw oraz ludzi, ktérzy umarli z powodu przedawkowania le-
kéw, gdyz byli zbyt zawstydzeni i przerazeni, by prosi¢ o pomoc (od Ernesta
Hemingwaya, Judy Garland i Junior Seau, az po Robina Williamsa, Mindy
McCready, Philipa Seymour Hoffmana, Anthony’ego Bourdaina czy Kate
Spade). Z zewnatrz wydawalo si¢, ze maja wszystko, jednak cierpieli oni
wewnetrznie.

Jesli nie wymazemy — lub przynajmniej nie zmniejszymy — pi¢tna otaczaja-
cego problemy zwigzane ze zdrowiem mézgu, wielu ludzi bedzie niepotrzebnie
cierpie¢ i umrze bez otrzymania niezb¢dnej im pomocy. Musimy dziata¢ lepiej,
poniewaz:

* W Stanach Zjednoczonych mniej wigcej co 14 minut kto$ popetnia sa-
mobdjstwo. Samobdjstwo jest dziesiata gléwng przyczyna zgonéw ogélnie

i drugg wiodaca przyczyng zgonéw posréd oséb w wieku od 10 do 34 lat®.
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Zdrowy umyst

Od 1999 roku liczba samobéjstw wzrosta 0 33%, zmniejszajac tym samym
ogdblng Srednia dtugo$¢ zycia, podczas gdy liczba nowotworéw zmniejszyta
si¢ 0 27%’. Ostatni spadek $redniej dlugosci zycia w Ameryce nastapit
na poczatku XX wieku, kiedy grypa hiszpanka i I Wojna Swiatowa zabity
prawie milion ludzi. Wsrdd znajomych mi ludzi mogg wymieni¢ kilku
samobojcéw, moja ciotke, biologicznego ojca mojego adoptowanego syna,
jak i ojca mojego zigcia. Bol samobdjstwa jest niepodobny do zadnej in-
nej straty, poniewaz ludzie postrzegaja go jako wybér, a nie konsekwencje
choroby.

Co osiem minut kto§ umiera z powodu przedawkowania narkotykéw?®,
a kryzys przedawkowywania §rodkéw nasennych w Ameryce poglebia si¢
z roku na rok. W 2017 roku miato miejsce ponad 70 000 przypadkéw
przedawkowania, z czego 67% z nich wywotanych byto srodkami nasen-
nymi (od 2016 wzrost o 45%)°.

W 2017 roku nastolatkowie i mtodzi dorodli ze Stanéw Zjednoczonych
byli bardziej podatni na depresje, stany lekowe i sktonno$¢ do samobéjstw
niz ludzie z pokolenia Y, kiedy byli w tym samym wieku'.

36% dziewczat w wieku nastoletnim doswiadczy depresji klinicznej w po-
réwnaniu z nastoletnimi chlopcami, ktérych liczba wyniesie 13%''. Obie
te liczby sa nie do zaakceptowania.

23% kobiet w wicku pomigdzy 40 a 59 rokiem zycia przyjmuje leki
przeciwdepresyjne'?.

Wedtug rozlegtych badan epidemiologicznych, 50% populacji USA bedzie
w pewnym momencie zycia zmaga¢ si¢ z problemami zdrowia psychicz-
nego". Najpowszechniejszymi zaburzeniami sa zaburzenia Igkowe (28%),
depresja (21%), zaburzenie kontroli impulséw (25%) oraz zaburzenia przyj-
mowania substancji psychoaktywnych (15%). Potowa wszystkich przypad-
kéw rozpoczyna si¢ u 0s6b w wieku 14 lat, a 75% u 0séb po 24 roku zycia.
Wedhug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia, az 25% wszystkich zabu-
rzen zdrowotnych wynika ze zdrowia psychicznego oraz zaburzen przyjmo-
wania substancji psychoaktywnych — to 8 razy wiecej niz liczba zaburzeni
wywolanych chorobami serca oraz 40 razy wigcej niz zaburzenia wywotane

nowotworami'4.

Wityd powstrzymuje ludzi przed uzyskaniem pomocy, ktdrej potrzebujq.

Nikt nie jest zawstydzany z powodu raka, cukrzycy czy chordb sercowych;

podobnie, nikt nie powinien byé zawstydzany z powodu depresji, zaburzen

lekowych z napadami paniki, zaburzen dwubiegunowych oraz innych
probleméw zwiqzanych ze zdrowiem mdzgu.
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Mimo, ze juz od ponad 40 lat uwielbiam by¢ psychiatra, to i tak nie jestem
fanem swojego zawodu, z powodu metki jaka otrzymujg psychiatrzy, ktérych
praca jest czgsto postrzegana jako nienaukowa i pogardzana przez innych pra-
cownikéw medycznych czy opini¢ publiczng. W 1980 roku, kiedy powiedzia-
tem ojcu, ktéry byt bardzo inteligentnym i odnoszacym sukcesy przedsigbiorca,
ze chee zostal psychiatra, zapytal mnie, ,Dlaczego nie chcesz zostaé ,, prawdzi-
wym lekarzem”? Dlaczego chcesz by¢ lekarzem-wariatem i spedzaé cate dnie
z wariatami?” W tym czasie jego stowa bardzo mnie zabolaly, ale 40 lat pézniej,
mam wigksze zrozumienie dla jego zatroskania. W podobnym duchu, wyrazali
si¢ moi pacjenci méwiac: ,Nie uméwig si¢ do lekarza, poniewaz nie jestem
obtakany”. Panuje stygmatyzacja. Dlatego osobiscie wolg termin ,,neurobiolog
kliniczny” zamiast psychiatra.

MYSLENIE O ZDROWIU PSYCHICZNYM
JAK O ZDROWIU MOZGU ZMIENIA WSZYSTKO

Na poczatku mojej kariery odkrylem, ze niewiele 0oséb chce umawiaé si¢ na
wizyty do psychiatry. Nikt nie chce dosta¢ tatki osoby z jakim$ defektem lub
nienormalnej, ale w momencie kiedy ludzie dowiaduja si¢ o znaczeniu i war-
toéci ich mézgu, to kazdy chciatby mie¢ sprawniejszy mézg. Co by byto, gdyby
zdrowie psychiczne nazywaé zdrowiem mdzgu? Whasnie tego uczy nas codzien-
na praca nad obrazowaniem mézgu w Klinice Amen. Pomyslcie o tym w ten
sposdb. Twéj mézg moze i posiada pewne problemy, podobnie jak twoje serce
moze mie¢ swego rodzaju dolegliwosci. Jednak wigkszos¢ ludzi, kedra chodzi
do kardiologa nigdy nie miafa zawatu serca. Chodza tam, poniewaz zauwazaja
pewne czynniki ryzyka — wystepujace choroby serca w rodzinie, wysokie ci-
$nienie krwi lub zbyt wysoki poziom ttuszczu brzusznego — tym samym chea
zapobiec wystapieniu zawatu serca. Aby zatrzymaé wystgpowanie choréb psy-
chicznych musimy rozwina¢ podobny sposéb ich postrzegania.

Przeformutowujac ton dyskusji ze zdrowia psychicznego na zdrowie mé-
zgu zmieniamy wszystko. Ludzie zaczynaja postrzegaé swoje problemy jako
medyczne, a nie moralne. To zmniejsza wstyd i poczucie winy oraz zwigksza
przebaczenie i wspélczucie ze strony ich rodziny. Ukierunkowujac dyskusje
na zdrowie mézgu czynimy ja dokladniejsza i dajaca nadzieje, zwigkszajac tym
samym ched zasiggnigcia pomocy oraz potrzebg wdrozenia niezbgdnych zmian
w naszym stylu zycia. Kiedy ludzie zrozumieja, ze mézg kontroluje wszystko,
kim sg i co robia, beda chcieli mie¢ zdrowsze mézgi, by tym samym zdoby¢
lepsze zycie.
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ZYWNOSC, CZYLI CO
TAK NAPRAWDE MOZNA JESC
dr Mark Hyman

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Mieso

W kurczaka wecale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
7 vz dynki sa lepszym zZrédlem wapnia niz mleko. A naj-
USE bardziej odzywczymi warzywami sa te najdziwniejsze,

oyl o ok mgrevet, na przyktad wodorosty. Na co dzien bombarduja nas
| 6

ﬂ sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,
MI]Z JE mity, takie jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wpty-
waja na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni$my jes¢, by cieszy¢ si¢ zdrowiem? Dr Hyman
bezlitoénie rozprawia sie z mitami dotyczacymi zdro-
wego odzywiania i daje ci mozliwo$¢ przetestowania
swojej wiedzy w formie quizu. Dzieli sie z toba gotowym rozwigzaniem, jakim
jest dieta peganiska, z pomoca ktdrej wyeliminujesz stany zapalne, choroby au-
toimmunologiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz sie, co je$¢, by by¢ zdrowym!

ZACUKRZONY MOZG
dr Mike Dow

».  Czywiesz, ze zdrowy ttuszcz leczy, a cukier zabija? Autor
udowadnia, ze przyczyna powstawania wielu schorzen
i chordb jest zacukrzenie mézgu i catego organizmu. Po-
laczenie cukru i thuszczy trans, ktérych produkty nie-
mal codziennie spozywamy, prowadzi do olbrzymiego
& spustoszenia organizmu. W oparciu o najnowsze bada-
;r i mm:‘m * M nia naukowe, dr Mike Dow, prezentuje skuteczny plan
P, ) odzywiania, ktéry pomaga w zmianie nawykow zywie-
niowych i zerwaniu z kompulsywnym objadaniem sie
oraz poprawia kondycje umystowa i eliminuje otylos¢
brzuszna. Przekonuje, ze najlepszym i odzywczym $rod-
kiem dla zdrowia mézgu, jest potaczenie diety $rédziemnomorskiej z ketoge-
niczng. Udowadnia, ze dzieki niej poprawimy pamie¢ i odtrujemy zacukrzony
mozg, a takze pozbedziemy sie oponki i thuszczu z brzucha.

{b dr Mike Dow

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Dr Daniel G. Amen
jest lekarzem
i certyfikowanym

psychiatrg, a takze
cenionym autorem
ponad 30 publikacji

i bestselleréw ,,New
York Timesa” oraz
miedzynarodowym
moéwcq. Zatozyt Amen
Clinics w Costa Mesa,
Los Angeles i San
Francisco w Kalifornii,

Bellevue, Waszyngtonie,

Reston w Wirginii,
Atlancie, Nowym
Jorku i Chicago.
Wykazujq one

jeden z najwyzszych
udokumentowanych
wskaznikéw

sukcesu w leczeniu
ztozonych probleméw
psychiatrycznych.

Patroni:

"Zdrowe odzywianie 6

www.odzywianie24.pl
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Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM

Depresja, napady lekowe, fobie, stres pourazowy,
zachowania kompulsywne, choroby Alzheimera
czy Parkinsona sq klasyfikowane joko zaburzenia
psychiczne. Wywotujq poczucie wstydu i sprawiajq,
ze nie szukasz pomocy, cierpiqgc w ukryciu, z obawy
przed otrzymaniem tatki ,wariata” czy ,szalenca”.

Autor tej ksigzki pragnie zmienié¢ sposdb, w jaki
choroby umystu sq diagnozowane i rozpozna-
wane. Zdaniem dr. Amena choroby psychiczne
sq przede wszystkim niewtasciwie leczone, po-
niewaz psychiatrzy jako jedyni lekarze nie bada-
iq, nie ogladajq i nie sprawdzajq narzqdu, ktéry
prébujg wyleczyé. Depresja, ADHD czy choroby
neurodegeneracyjne to nic innego jak sygnaty
wysytane przez chory mézg.

Ta ksigzka odmieni nie tylko oblicze psychiatrii
i sposoby leczenia choréb umystowych, ale przede
wszystkim twoje zycie i zdrowie twojego médzgu.

Ksigzka zawiera szczegétowe opisy choréb pa-
cientéw, ktérzy zgtosili sie po pomoc do kliniki pro-
wadzonej przez Autora. Znajdziesz w niej gotowq
recepte na to, jak kompleksowo zadbaé o mézg.
Poznasz 10 krokéw, dzieki ktérym zmniejszysz
ryzyko wystgpienia choréb neurodegeneracyj-
nych, jak Alzheimer czy Parkinson. Autorska me-
toda Zdrowego Umystu pozwoli ci oczysci¢ mozg
z toksyn, pozby¢ sie stanéw zapalnych, wspoméc
procesy uczenia sie i zapamietywania oraz elimi-
nowad skutki stresu. Zastosujesz sprawdzone me-
tody, aby odzyskaé zdrowie psychiczne.

Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

% Wellnessday.eu
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