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Zdrowie

= dobrostan fizyczny
= dobrostan psychiczny
= dobrostan spoteczny
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Cztery kota optymalnego zdrowia

* Biologiczne \ £

* Psychologiczne e
* Spoteczne

* Duchowe

wg. Daniel G. Amen — Mtody umyst w kazdym wieku
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& Cztery kofa optymalnego zdrowia

* Biologiczne — skionnosci genetyczne, sktadniki odzywcze,
gimnastyka, dobry poziom neuroprzekaznika, przeptyw krwi i
dotlenienie, sen, ogolne zdrowie fizyczne.

* Psychologiczne — schematy myslowe, opinia o sobie,
wychowanie, rozwoj.

* Spoteczne - biezagce mozliwosci zyciowe i stresy, a takze
relacje miedzyludzkie, finanse i pracy.

* Duchowe — gteboki sens zycia, w tym poczucie celowosci |
kontaktu z sitg wyzszg, przesztoscia i przysztoscia.

wg Daniel G. Amen — Mtody umyst w kazdym wieku
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Gdy nasz mozg dziata dobrze, juwe
my takze dziatamy dobrze. F=s
Kiedy mozg ma trudnosci.

my mamy trudnosci w zyciu.

Chodzi o to, ze obserwacja ponad 30 tysiecy mozgow na
obrazach SPECT uswiadomita nam, ze zdrowy mozg wykazuje,
petng, jednolita, symetryczng aktywnosc. Zdrowy mozg ma
wszystkie gtowne struktury nienaruszone i wspotdziatajg one w
stosunkowo harmonijny sposob.

Obserwujemy obszary mozgu, ktore funkcjonujg prawidtowo,
obszary ktorych aktywnosc jest zbyt silna oraz takie, ktorych

czynnosc jest zbyt staba.
Daniel G. Amen — Zadbaj o mdzg
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Mo0zg - wazy zaledwie okoto 1,3 kg, co stanowi 2%
ciezaru ciata, w 80% sktada sie z wody, zuzywa 20%
tlenu, ktory wdychamy i 20% kalorii, ktore
Spozywamy.

Mozg sktada sie z okoto 100 miliardow neuronow jest
to liczba réowna w przyblizeniu liczbie gwiazd Drogi
Mlecznej. Do tego dochodzg biliony komorek
pomocniczych, zwanych komodrkami glejowymi...
Ludzki mdzg jest najbardziej skomplikowanym
narzgdem we wszechswiecie.

Daniel G. Amen — Zadbaj o mdzg
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Jestesmy tym co
*jemy
*myslimy
*mowimy
*czytamy
*ogladamy

Wolna wola — to dar i sita !
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Olej napedowy mozgu

Nasze jutrzejsze komorki zbudowane beda z tego,

Co zjemy dzisiaj.

Mdzg jest w dwoch trzecich zbudowany z kwaséw ttuszczowych.
Kwasy te stanowig podstawowy skfadnik btony komdrek nerwowych,
ich ,,otoczke,,, przez ktorg odbywajg sie wszystkie potaczenia miedzy
wszystkimi komorkami nerwowymi we wszystkich obszarach mozgu i
ciata.To, co jemy, wchtaniane jest bezposrednio w te btony i tworzy ich
zreby... Jesli spozywamy ttuszcze ,,nasycone,, ( np. ttuszcze
zwierzece), stopien ich twardosci wptywa na twardos¢, sztywnosc
komorek mdzgowych... Jesli odwrotnie, spozywamy ttuszcze
.wielonienasycone,, (omega -3) ostonki komdrek mézgowych s3
rowniez bardziej miekkie, elastyczne a komunikacja miedzy nimi
dokonuje sie w sposob trwalszy.

Dr David Servan — Schreiber — Zdrowiej pokonaj lek, stres i depresje
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LIT - ,, pierwiastkiem zycia ,, ktory w Sladowych ilosciach
wywiera wptyw na strukture i funkcje mozgu oraz zachowanie
ludzi ....Gdy udaje sie podnies¢ poziom litu w organizmie
powyéej 70mg/l, objawy zaburzen emocjonalnych w postaci
depresiji lub agresji znikaja.
prof. Julian Aleksandrowicz
Lit wzmaga dziatanie magnezu w reakcjach biochemicznych

organizmul.
Woda lecznicza z ujecia ,, Rabka 18 ,, w Uzdrowisku Rabka Zdroj
zawiera m.in. Lit /Li /- 8,32 mg w 1 dm, najwiecej w Europie
zalecane sg kgpiele mineralne
Badania w Japonii przeprowadzone w 2011 roku wskazujg na
to, ze wystepujacy w wodzie w naturalnych stezeniach lit
moze zwiekszyc sredniq zycia ludzi.




* Mtody umyst w kazdym wieku
i

Piramida
Zdrowego Zywienia
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Pierwszym, ktory wykazat skutecznosc olejow rybnych
bogatych w kwasy ttuszczowe omega — 3 na zrownowazenie
nastrojow i tagodzenie objawow depresji u pacjentow
maniakalno-depresyjnych, byt doktor Adrew Stoll z
Uniwersytetu Harvarda.

Pacjent cierpiat na psychoze maniakalno-depresyjng
podczas ktorych zdolnos¢ oceny moralnej i finansowej
ulegajg kompletnemu rozchwianiu... pacjent zgodzit sie
przyjmowac skoncentrowany olej rybny — przed kazdym
positkiem. W ciggu kilku tygodni po depresiji nie byto Sladu.

Dr David Servan-Schreiber — Zdrowiej, pokonaj lek, stres i depresje
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Inteligencja emocjonalna - jest terminem,
ktory definiuje rownowage miedzy emocjg a rozumem
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Pokarm dla mdzgu
to wszystkie owoce i warzywa w kolorach teczy

PN




Spoteczny system immunologiczny
i Mtody umyst w kazdym wieku

= Psychoneuroimmunologia;

wptyw czynnikdw spotecznych na system
odpornosciowy.

= dr John W. Rowe, dr Robert L. Kahn wykazali;

,, Ze procesy biologicznego starzenia sie sg wysoce
plastyczne, mozna je;

przyspieszyc¢, spowolni¢ a nawet cofnac
poprzez wptywy behawioralne i psychospoteczne. ,,

,, Starzenie sie cztowieka; zwykte i szczesliwe ,, Science - 1987
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= Badania z Roseto,

jedne z najwczesniejszych badan, ktore wykazaty znaczenie mitoSci
i zZwigzkow w tagodzeniu szkodliwych skutkdow niezdrowych
zachowan. Badania prowadzono ponad 50 lat.

= Badacze zastanawiali sie, czy stabilna struktura Roseto, spdjnosc
rodziny, wspierajacy charakter spotecznosci mogty stanowic
ochrone i sprzyjac dtugowiecznosci.

= Mieli racje. Na przetomie lat 60 i 70 Roseto odeszto od
trzypokoleniowych rodzin mocno oddanych religii, wzajemnym
zwigzkom oraz tradycyjnych wartosciom i praktykom.
Rozluznieniu wiezi rodzinnych i ostabieniu spojnosci spotecznej
towarzyszyta znacznie wieksza liczba chorob i przedwczesnych
Zgonow.



Spoteczny system immunologiczny
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i Spoteczny system immunologiczny

= Oznacza; ze osoba zyjgca w dobrych
relacjach — w przyjazni, w kochajgcym
sie matzenstwie, w zdrowej rodzinie —
jest z zasady zdrowsza.

= Dobre relacje wzmacniajg jej system
odpornosciowy
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= dr James Lynch pisze; Nakaz
,, kochaj blizniego swego jak siebie samego,,

nie jest tylko nakazem moralnym. Jest
to nakaz fizjologiczny. Troszczenie jest
funkcjg biologiczna.

= Altruizm moze uzdrawiajacy tak dla
dajacego, jak i dla przyjmujacego.
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= Lekarz kardiochirung Dean Ornish pisze;

= Wsrod studentow Harvardu, ktorzy obejrzel
film na temat pomocy niesionej przez matke
Terese chorym i umierajgcym nedzarzom,
wystapit wyrazny wzrost przecietnej liczby
przeciwciat ochronnych.

= Mowigc inaczej , samo ogladanie filmu o kims, kto

ucielesnia altruizm, polepszyto dziatanie systemu
odpornosciowego.
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Spoteczny system immunologiczny

s Lekarz prof. Andrzej Szczeklik pisze;

= Bezinteresowna ch¢¢ dzielenia sie z innymi to istota
czlowieczenstwa

s Badania obrazowe mozgu wskazuje, ze umiejetnose
pomagania innym bez oczekiwania na nagrode moze by¢
zapisana na trwale w naszym umysle, mowi si¢ o_osrodku
dobroczynnosci w tylnej czesci bruzdy skroniowej gorne;.

s Zapewne u matki Teresy z Kalkuty ten punkt mozgu
swiecitby jasno, oslepiajaco, bez wsparcia rezonansu
magnetycznego



i wolna wola -to dar I S|Ia

= Dopodki zyjemy jest w naszych

rekach. >l =;1
= Najczesciej mowimy — nie chce mL ~fu
sie np. iSC na spacer St

= Na poczagtek zmienny na — zeby
mi sie chciato R

= Jest takie powiedzenie, ze cz’row1ek3"m"1'
znajdzie si¢ na samym dnie P
dopiero wtedy, kiedy sieztym . =
pogodzi. Tak naprawde niema -
sytuacji beznadziejnych, jest tyIko“‘%
cztowiek, ktory traci nadZ|eJe o7
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i Spoteczny system immunologiczny

= Liczy sie kazdy dzien a czas to ....
= MitosC !
= Dlatego;

= ,, Spieszmy sie kochac ludzi bo tak
szybko odchodzg ,,
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ZYCIE JEST JAK BUMERANG WSZYSTKO WRACA

kiedy zamierzasz rzucic;
= mysla

= sStowem

= CZynem

...... chwilke sie zastanow, czym chcesz rzucic;
DOBREM czy ZLEM i pomys| o bumerangu.
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Spoteczny system immunologiczny

,, ....pomiedzy bodzcem a reakcja jest luka, pusta przestrzen, a od
tego, jak jg wykorzystamy, zalezy nasz rozwogj, jak i szczescie
/Stephen R. Covey /.

»....ten, kto nie potrafi zmienic
struktury wtasnych mysli, nigdy
nie zdofa zmienic rzeczywistosci,

a przez to nie dokona zadnego
postepu ..."

/Stephen R. Covey/

DZIEKUJE ZA UWAGE
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