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Spis tresci

Wprowadzenie
CZESC 1: DIETA

Co je$¢ na poprawe nastroju

Gt6d pomaga przedtuzy¢ mtodos¢ mézgu
Obiecujace potrawy -
Choroba Alzheimera moze by¢

cukrzyca moézgu

CZESC 2: SEN

Przespij si¢ z problemem, a fatwiej
znajdziesz rozwigzanie

Cata prawda o $nie i chorobie Alzheimera
Zmeczenie pogarsza zdolno$ci poznawcze
Sen to nocna terapia

Ile snu potrzebujemy?

Zmeczenie moze by¢ stanem umystu

CZESC 3: AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruch jako jeden z kluczy do zapobiegania
demencji

Cwiczenia pozwalajg rozrusza¢ mozg
Gimnastyka poprawia samopoczucie
Joga moze zmieni¢ mézg i uspokoi¢ umyst
Uwazaj na uwaznos¢

21
39
43

37

71
81
91
99
111
121

133
149
159
171
181



8 Moc M6zGU

CZESC 4: CWICZENIA UMYStU .
16. Mozesz zwigkszy¢ liczbe komérek w mozgu 191
17. Uczenie si¢ chroni mézg 201
18.  Dwujezyczno$é rozwija mozg 207
19. Muzyka powinna by¢ czescia zycia 217

CZESC 5: KONTAKTY Z LUDZMI

20. Matzenstwo chroni przed demencja 233
21. Jak samotnos¢ zmienia méozg 239
22. Uzdrawiajaca moc zwierzat 251
23. Dobroczynny wptyw $wiatta i ciemnosci

na nastroj 239
24. Kontakt z przyroda dobrze wptywa

na psychike 271

CZESC 6: W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

25. Stan zapalny miesza w glowie 285
26. Dbaj o z¢hy, by uniknaé¢ choroby

Alzheimera 295
27.  Utrata stachu ma zwigzek z demencja 303

CZESC 7: TWOJ WEASNY WPEYW

28. Charakter wptywa na zdrowie psychiczne 315

29. Stres nie musi by¢ zty 327
30. Jak nabra¢ zdrowych nawykéw? 339
Whioski 351

Podzigkowania 355



