Spis tresci

8 Quiz: Sprawnos¢ twojego umystu
1 Tak, mozeszzmieni¢ swéj mézg

Nasz niezwyklty mézg
20 Siedlisko naszych myéli: krétki przewodnik po mézgu
28 Naczym polega pamie¢ i proces uczeniasig
42 Jak dziatajg madros¢, kreatywnos¢iinteligencja
54 W jaki sposéb mézg sig starzeje

Sze$¢é szczepionek przeciwko
degradacji mozgu
64 SZCZEPIONKANR1dieta
86 SZCZEPIONKA NR 2 ¢wiczeniafizyczne
98 SZCZEPIONKANR3leki
108 SZCZEPIONKA NR 4 relacje spoteczne
118 SZCZEPIONKA NRs5uczeniesie
130 SZCZEPIONKANR 6sen



Szkodniki mdézeu i jak sie przed nimi ustrze:

Lo 215

142 SZKODNIK MOZGU NR1stresilek

152 SZKODNIK MOZGU NR 2 depresja

158 SZKODNIK MOZGU NR 3 thuszcz trzewiowy
164 SZKODNIK MOZGU NR 4 érodowisko

174 SZKODNIK MOZGU NR 5 problemy zdrowotne

186 SZKODNIK MOZGU NR 6 choroba Alzheimera
i inne formy otepienia

VAR

7\
il
!

Program usprawniania mézgu
198 Popraw sprawno$¢ mézgu
200 Jak cwiczy¢ uwage i skupienie
216 Jak poprawié pamigé
234 Szybsze przetwarzanie informagji
242 Jak poprawi¢ sprawno$é jezykowa
248 Jaklepiej radzi¢ sobie zliczbami
256 Jak polepszyé zdolno$¢ rozumowania

© CZESC PiATA
Do dzieta

270 Dziesigciodniowy plan naprawczy
276 Przepisy dlazdrowia mézgu
304 Indeks



