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Dana Haralambie, Regina RademächersJesteś bystry? Jak długo taki pozostaniesz?
Tak długo, jak zechcesz!
Któż nie chciałby być przez całe życie młodym i zdrowym mentalnie? Korzystać ze wszystkich umie-
jętności, jakie nabyliśmy w trakcie całego życia? Pamiętać wszystko, co ważne? Czerpać nabytą wiedzę 
bez wysiłku  – i oczywiście tak samo łatwo uczyć się nowych rzeczy? Rzecz jasna wiemy, że nie jest 
to możliwe, ponieważ wiek ma swoje ograniczenia – ale poczekaj: czy naprawdę tak jest?

Starzeć się wcale nie oznacza być automatycznym, chaotycznym, roztargnionym i zapominalskim. 
Zapomnij o powiedzeniu: „Czego Jasio się nie nauczył, tego Jan już nigdy umiał nie będzie”. Ono już 
nie jest aktualne. Współczesna neurologia pokazuje nam fascynujące rezultaty. Uświadamiają one, że 
sposób w jaki człowiek się starzeje i jak rozwija swoją kondycję psychiczną, jest w dużej mierze zależ-
ne od niego samego: od trybu życia i stosunku do wszystkiego, co nowe.

Możesz na wiele sposobów wpłynąć na swój wiek.
Pomogą Ci w tym nasze praktyczne ćwiczenia.

Z książki dowiesz się:

  jak funkcjonuje Twój mózg, co potrafi , a czego nie,
  jak powstają problemy z pamięcią i jak można ich uniknąć,
  jak możesz się skoncentrować, a nawet nauczyć się nowego języka,
  jaki wpływ na Twoją pamięć ma codzienne odżywianie się,
  jaki rodzaj ruchu czyni Twój umysł bardziej elastycznym 
  w jaki sposób można „zarazić” się radością,
  na czym polega ciągły trening umysłu
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Czy posiadasz listę leków, które przyjmujesz codziennie? 
Możesz z nich zrezygnować 

i całkowicie naturalnie przedłużyć swoje życie!

Dzięki tej książce 
weźmiesz swoje zdrowie 
we własne ręce!

 dowiesz się, w jakich sytuacjach należy dostarczać organizmowi więcej 
substancji witalnych,

 przejrzyste tabele pokażą, które produkty spożywcze zawierają szczególnie 
dużo witamin,
 znajdziesz ważne porady dotyczące właściwego przyjmowania preparatów 
zawierających witaminy, składniki mineralne i suplementy diety 

Specjalna cena 
dla naszych Czytelników

„Każde badanie wpływu witamin i minerałów udowadnia, jak te na-
turalne środki są skuteczne w walce z powszechnymi chorobami, 
takimi jak nadciśnienie tętnicze, zapalenie stawów lub nawet 
rakiem!” dr Ulrich Fricke

Napisz cok@wip.pl  lub zadzwoń 22 518 28 28  
Więcej na www.FABRYKAWIEDZY.com

 konkretny plan, który ułatwi Ci walkę 
z cukrzycą

 za pomocą check-listy możesz w prosty 
sposób kontrolować wszystkie codzienne 
zadania.

 dzięki terapii opisanej w  książce, każdy 
diabetyk jest w stanie zwalczyć swoją 
cukrzycę typu II

Zamów książkę już dziś 
i zacznij nowe, ZDROWE życie! 
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Prawdziwa historia:
„Pokonałem moją cukrzycę!”

Drodzy Czytelnicy,
Nazywam się dr med. Rainer Limpinsel. Udało mi się 
osiągnąć to, co jest pragnieniem milionów ludzi chorych 
na cukrzycę typu II: ostatecznie zwyciężyłem walkę z tą chorobą! 
Raz na zawsze pozbyłem się strachu przed powikłaniami.



Jak zachować sprawny 
umysł przez całe życie 

Nie pozwól swojej głowie się zestarzeć

Dana Haralambie, Regina Rademächers

Część I



Spis treści

Rozdział 1.
Nauka, język, logika: pielęgnuj swoje talenty nawet w starszym wieku   4
Twój wiek w Twoich rękach!  4
Radość ułatwia uczenie się 5
Materiał, z którego stworzona jest Twoja osobowość  6
Komórki nerwowe utrzymują w ruchu Twoje myśli i zachodzące w organizmie procesy  14
Używasz wielu systemów pamięci  18
Jak najlepiej uczyć się nowych rzeczy?  19

Rozdział 2.
Odżywianie: jedzenie, które pomoże zachować młode ciało i sprawny umysł   36
Twoje codzienne odżywianie: podstawa umysłowego i fi zycznego potencjału  36
Twoja strategia przeciw zapominaniu  47
Jak karmisz swój mózg?  47
Jak dobrze odżywiać mózg?  48
Jak dobrze karmić swój mózg?  50
Jeśli nie możesz zrobić najlepiej, rób najlepiej, jak możesz  56
Jedz zdrowo i bądź fi t  56
Czy zdasz „japoński test”?  57

Rozdział 3.
Wewnętrzne zasoby i stosunki społeczne: Twoi najważniejsi sojusznicy 
w procesie starzenia 68
W ten sposób zoptymalizujesz swoją pamięć  68
Zmysły i percepcja  68
Zasoby i stosunki socjalne  70
Miejsca, fakty i umiejętności – wszystko ma swoje miejsce  71
Przyjaźń, którą należy pielęgnować: sen i pamięć długotrwała  72
Sen ma wpływ ma Twój organizm – brak snu także  76
Jak możesz spać w sposób przyjazny dla mózgu?  76
Korzystny wpływ pozytywnego myślenia  82
Optymista, pesymista czy realista: kto jest mądrzejszy?  83
W jaki sposób przyjaciele i sąsiedzi wpływają na funkcje Twojego mózgu? 85
Płeć: jakie korzyści i przeszkody niesie za sobą w procesie zapamiętywania?   89



4

Rozdział 1. Nauka, język, logika: 
pielęgnuj swoje talenty nawet w starszym wieku

T wój wiek 
w Twoich rękach!
Sam decyduj o swoim wieku: czyż nie brzmi to 
nieco nieprawdopodobnie? Wszyscy wiemy, że 
to geny decydują o możliwościach fizycznych 
naszego organizmu, a także o tym, co musi 
zostać zachowane w dobrym stanie. W jaki 
sposób możemy więc wpływać na to, jak się 
starzejemy? Ciesząc się zdrowiem czy chorując - 
polegając na swojej pamięci do końca  życia, czy 
też ją tracąc?

N agiczne słowo brzmi „epigenetyka”. Jest to ga-
łąź biologii, która bada w jakim stopniu determi-
nują nas geny, a w jakim środowisko, w którym 
żyjemy, czy sposób odżywiania. Prawdą jest, że 
geny nadają nam ramy, które następnie mogą 
kształtować nasze życie. Lecz nie zawsze muszą 
bezwzględnie je określać. Ponieważ w zależno-
ści od tego, jak się zachowujemy, pewne informa-
cje genetyczne są aktywne bądź nie.

W dużym uproszczeniu można sobie wyobrazić 
jakoby każdy z nas dziedziczył po rodzicach 
kompletny system oświetlenia, z licznymi  źródła-
mi światła, kolorowymi reflektorami i gwiaździ-
stym niebem z wieloma malutkimi światełkami. 
Po naciśnięciu włącznika numer 1 zapalają się 
duże światła, włącznik numer 2 to kolorowe 
reflektory, a numer 3 zapala gwiaździste świa-
tełka. Jeśli działają wszystkie trzy jednocześnie, 
nie wytrzymuje bezpiecznik. Sami decydujemy, 
czy włączać wszystkie światła jednocześnie czy 
lepiej po kolei. Można również nie naciskać 
żadnego z włączników. Tak właśnie jest z naszy-

mi genami: jeśli prowadzimy zdrowy tryb życia, 
jesteśmy w stanie walczyć z pewnymi skłonno-
ściami. Jeśli zaś przesadzimy, „wystrzelą korki”.
Opisane poniżej funkcje i fizyczne uwarunkowa-
nia są z reguły podobne u wszystkich ludzi. Jest 
jednak jedna zasadnicza różnica:

W naszych rękach jest to, czy wspomożemy nasz 
mózg w procesie starzenia, czy ułatwimy mu za-
chowanie młodości. Jak można w sposób naukowy 
zadbać o to, 
 � a by Twój mózg, Twoje ciało i Twoje emocje 

pracowały dla Ciebie, a nie przeciwko Tobie,
 � aby Twoja zdolność do myślenia nie zmniej-

szała się automatycznie wraz z wiekiem; 

tego właśnie uczy ten kurs. O bok czysto na-
ukowej części podstawowej oferujemy obszerną 
część praktyczną, gdzie znajduje się mnóstwo 
zabawnych ćwiczeń, zagadek i ciekawych za-
dań, które działają bezpośrednio na wydajność 
twojego mózgu.

A by lepiej zrozumieć, jak można samodzielnie 
wpływać na procesy starzenia, uczenia się, zapa-
miętywania, zapominania, potrzebna jest odrobina 
fachowej wiedzy. Z acznij od przeczytania, co na-
leży wiedzieć, aby znaleźć się na obecnym etapie 
wiedzy w zakresie neurologii. A  następnie ciesz 
się radosną pracą nad duchem, emocjami i cia-
łem, ponieważ radość jest nieodłączną częścią 
bycia młodym!
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Jak zachować sprawny umysł przez całe życie. 
Nie pozwól swojej głowie się zestarzeć

 Nelli, komórka nerwowa

Nelli, mała komórka nerwowa będzie towarzyszyć 
Ci jako maskotka przez cały kurs. Zawsze tam, 
gdzie się pojawia, daje ważne wskazówki i po-
głębia wiedzę.

Jakie wnioski można z tego wyciągnąć?  Jeśli ro-
bisz coś z całego serca, z radością i ekscytacją, 
efekt nauki jest trwały – bez względu na wiek. 
Wówczas także stopień trudności przyswajanego 
materiału nie jest tak ważny jak uczucie szczę-
ścia, jakie dostarcza proces nauki. To oznacza, że 
zdolność do skutecznego i trwałego uczenia się 
nie zależy od daty urodzenia, lecz od chęci. Czyż 
nie jest to wspaniała wiadomość?

 Nawiasem mówiąc: entuzjazm rośnie, gdy dzie-
limy się nim z innymi!  Znajdź sobie co najmniej 
jedną podobnie myślącą osobę, z którą będziesz 
mógł wspólnie ćwiczyć to, czego chcesz się na-
uczyć.

Możecie odpytywać się ze słownictwa. I oczywi-
ście chwalić się nawzajem, gdy idzie dobrze.  To 
zwiększa radość nie tylko z uczenia się słownic-
twa, ale też ogólnie z nauki – Twój mózg kojarzy 
- nauka = uczucie radości!  A to z kolei pomaga 
w odkrywaniu nowych obszarów nauki, o których 
być może byś nawet nie pomyślał. Spróbuj!

 Radość ułatwia 
uczenie się
Wiedzieli to już starożytni Grecy, a teraz jest 
to także udowodnione przez najnowsze badania 
naukowe: najlepsze efekty w nauce osiągamy 
wówczas, gdy czerpiemy z tego przyjemność. 
Z entuzjazmem nawet 90-letni mózg jest w sta-
nie nauczyć się języka obcego.

Pod przymusem nie uda się nawet nakłonić 
trzylatka do wykonania 100 razy powtarzanej 
czynności wbrew jego woli. Gdy uczeń „Wkuwa 
materiał” przed sprawdzianem, od razu po nim 
kompletnie zapomina, czego się nauczył.
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Rozdział 1. Nauka, język, logika: 
pielęgnuj swoje talenty nawet w starszym wieku

 Mózg jest podstawą Twojej 
tożsamości
 Materiał, z którego 
stworzona jest Twoja 
osobowość
Bryła masy białkowej i lipidów (mieliny), czę-
ściowo ułożona w fałdy i składająca się szacun-
kowo ze 100 miliardów komórek nerwowych – to 
materiał, z którego jesteś stworzony! Twój mózg 
jest cudem, który pozwala Ci być tym, kim jesteś, 
ze wszystkimi swoimi wspomnieniami, doświad-
czeniami, pomysłami. Czym dokładnie jest mózg? 
Jak funkcjonuje? Jak to się dzieje, że ten precy-
zyjny organ trzyma w głowie cały nasz świat – 
świat, który możemy ponownie stracić? 

Przeciętny mózg waży trochę więcej niż kilogram. 
Jego masa zależy między innymi od rozmiaru 
ciała człowieka. To nie wydaje się dużo, ale ten 
kilogram ma w sobie wszystko. Kontroluje ogrom-
ną liczbę bardzo skomplikowanych procesów, każ-
dego dnia – i nie raz zauważamy, kiedy któraś 
z funkcji zawodzi.

 Mózg pracuje, utrzymując proces myślenia na 
wysokich obrotach i dlatego  również zużywa 
dużo kalorii. Aby pracować sprawnie, potrzebuje 
regularnego odżywiania – nie jakiegokolwiek, 
lecz takiego, które dostarcza energii. Co umożli-
wia Twojemu mózgowi wysoką wydajność, a co 
sprawia, że szybciej się on starzeje, dowiesz się 
w rozdziale 2 „Odżywianie”. Jednak teraz wróć-
my raz jeszcze do budowy mózgu, abyśmy mogli 
w znacznej mierze sami kształtować proces biolo-
gicznego starzenia się. 

Kto traci pamięć, traci też swoją osobowość, 
ponieważ tylko wspomnienia czynią z nas ludzi, 
którymi dziś jesteśmy.

Twój mózg :
 Wielka Trójca
Naukowcy, mówiąc o „mózgu”, mają na myśli trzy 
części:
 Kora mózgowa stanowi największą powierzchnię ze 
wszystkich trzech części mózgu. Jest ona w więk-
szym stopniu pofałdowana, dzięki czemu tworzy 
warstwę o grubości jedynie od 2 do 4 mm nad 
większością komórek nerwowych, zwanych też neu-
ronami: można znaleźć ich tutaj około 75%. Jeśli 
rozwinęlibyśmy średniej wielkości mózg, byłby 
on mniej więcej taki duży jak cały arkusz gazety. 
 Kora mózgowa jest najmłodszą i najbardziej roz-
winiętą częścią naszego mózgu. Tutaj mają miejsce 
najbardziej wymagające procesy myślowe.
W korze mózgowej znajdują się:
 � płat czołowy (m.in. „siedziba naszej

inteligencji”),
 � płat skroniowy (m.in. centrum słuchu i pamię-

ci),
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 � płat ciemnieniowy (m.in. odczuwanie bólu 
i temperatury, umiejętność liczenia),
 � płat potyliczny (m.in. przetwarzanie bodźców 

optycznych) oraz
 �  kora przedczołowa (m.in. nasze „centrum oceny 

moralnej”).

 Móżdżek znajduje się poniżej kory mózgowej, za 
uszami. Można powiedzieć, że jest Twoim straż-
nikiem równowagi.  Ten obszar mózgu koordynu-
je kontrolę mięśni i dba o to, aby  można było 
wykonywać ruchy równomiernie.

 Pień mózgu wraz ze znajdującym się powyżej 
układem limbicznym stanowią trzecią część ludz-
kiego mózgu. Jest to najstarszy obszar naszego 
narządu myślenia. Układ limbiczny jest też nazy-
wany „gadzim mózgiem”, ponieważ  był tam już na 
długo przed „współczesnym człowiekiem”.  Ponie-
waż pień mózgu reguluje podstawowe funkcje na-
szego ciała,  np. tętno, oddech czy termoregulację, 
jego uszkodzenie bezpośrednio wpływa na zdol-
ność do życia organizmu. Pień mózgu przechodzi 
przez nerwy rdzenia kręgowego.

Układ limbiczny  musi radzić sobie ze złożonymi za-
daniami. Tutaj umiejscowione są Twoje wspomnienia 
i uczucia. Tu kryje się strach i rozkwita szczęście. Tu 
gnieżdżą się głód i pragnienie oraz popęd płciowy.

Stąd jest kontrolowany Twój zegar biologicz-
ny, tu są uwalniane hormony, które umożliwiają 
powstawanie więzi matka - dziecko. Ti dochodzą 
sygnały z Twoich pięciu zmysłów:  wzroku, słuchu, 
węchu, dotyku i smaku.

 I bardzo ważne: system limbiczny decyduje, 
jakie informacje dochodzą do Twojej świadomo-

ści – a które pozostają w podświadomości. Które 
wspomnienia będą tworzyć Twoją pamięć długo-
trwałą, a które zostaną odrzucone. Ten obszar 
mózgu odgrywa również ważną rolę przy przetwa-
rzaniu bólu, ponieważ są tam zgromadzone wspo-
mnienia bólu z przeszłości i wyuczone zachowa-
nia, jak sobie z bólem radzić: cierpisz z powodu 
bólu czy nie poświęcasz temu dużo uwagi?

Mózg: Centrum sterowania ciałem

1.  Płat czołowy: „siedziba naszej inteligencji” (tu 
umiejscowione są liczne złożone funkcje)

2.  Płat skroniowy: słuch, smak, zapach, odtwa-
rzanie wspomnień 

3.  Płat ciemieniowy: ból, dotyk, odczuwanie 
ciepła/zimna, zdolność liczenia 

4.  Płat potyliczny: wzrok© 
5. Móżdżek: koordynacja ruchowa, równowaga
6.  Pień mózgu: nasz „gadzi mózg” z podstawo-

wymi funkcjami organizmu, takimi jak oddy-
chanie, krążenie, termoregulacja itp.  (stąd 
przejście do rdzenia kręgowego)
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Rozdział 1. Nauka, język, logika: 
pielęgnuj swoje talenty nawet w starszym wieku

Za pomocą  ciekawych, zabawnych, a czasem 
skomplikowanych ćwiczeń można przyspieszyć 
swoją pamięć roboczą. Doskonalisz koncentrację, 
pamięć, umiejętność wielotorowego myślenia,  
a tym samym aktywujesz działanie mózgu. W ten 
sposób zachowujesz swoje komórki nerwowe 
w dobrej kondycji aż do późnej starości.

W ćwiczeniach pomogą Ci wskazówki zawarte 
w tej książce. Ale powinny one również sprawiać 
przyjemność. Nie możesz robić tego z przymusu, 
potraktuj wszystko jako zabawę. Jeśli preferujesz 
łamigłówki liczbowe, a ćwiczenia na koncentrację 
sprawiają Ci mniejszą przyjemność, nie przejmuj 
się. Rozwiąż po prostu wszystkie liczbowe łami-
główki – ale odważ się też wykonać jedno, dwa 
ćwiczenia na koncentrację. W ten sposób najle-
piej skorzystasz z kursu ćwiczenia mózgu.

Uczysz się tylko tego, co naprawdę ćwiczysz!  
Na przykład, jeśli zawsze rozwiązujesz tylko 
sudoku, Twój mózg nie uczy się niczego wię-
cej oprócz rozwiązywania sudoku. Nie trenuje 
to rozumienia mowy ani funkcji zapamiętywa-
nia. Wykonuj różnorodne ćwiczenia, wówczas 
będziesz miał dobrze wyćwiczony mózg. 

Wskazówka

Ćwiczenie  1: 
Stanie na głowie
 Nie martw się, świat nagle nie stanie na głowie!

 Spróbuj po prostu raz przeczytać poniższy krótki 
tekst bez odwracania zeszytu. Musisz się przy 
tym bardzo skoncentrować, prawda?  Ale przy 
odrobinie praktyki stanie się to coraz łatwiejsze. 
Co powiesz na to, aby od jutra codziennie „sta-
wiać na głowie” jeden krótki artykuł z gazety lub 
ulubionego czasopisma i w ten prosty sposób 
trenować koncentrację podczas czytania?

Rozdział ten zawiera ćwiczenia  z zakresu kon-
centracji, języka, logiki, ruchu, zapamiętywania 
i relaksu, a kluczowe zagadnienie omówione jest 
w zeszycie tematycznym.

•uaßeiqas
nzuajsequajsiaaiqi ‘uaßuejueggpurjsia 315 
uuaAA. ‘iqaiu3soru.il/U3i/veixuiaq 315 
uapiaM. jqaiaqai/v •uaiuainzsanaiqßsi 315 
injjedsnzaiusassep ‘aisuaquepia/v qaqßiqe-
qlasaiQ ‘uaAiaiqiapqaqiequuoqaip - „jeqzg-
seidoinaiq“ uajuadxquauuau ‘uia>piM4uanz.
iaqaM. iapyoiapafuiqais ‘suiiqaQ sap qaqßi-
qeqaiQ
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Jak zachować sprawny umysł przez całe życie. 
Nie pozwól swojej głowie się zestarzeć

Człowiek ma następujące narządy zmysłów 
oczy nos uszy język i skórę zmysły nazywa-
ją się wzrok węch słuch smak czucie jednak 
naukowcy wymieniają jeszczedwadodatkow-
ezmysłyzmysłrównowagiorazzmysłwyczuciap
ozycjizapomocątychzmysłówczłowiekjestwsta
niedokładnieokreślićwjakiejpozycjiznajdujesię
każdyzjegostawówzamknijoczyispróbuj!

 Symetrycznie i na krzyż
 Twój mózg ma wierzchołek
Kiedy patrzysz w lustro, jedno od razu rzuca się 
w oczy: my, ludzie jesteśmy stworzeniami o sy-
metrycznej konstrukcji. Mamy dwie ręce, dwie 
nogi, dwoje oczu, dwoje uszu itp. – zawsze  od-
powiednio po prawej i po lewej stronie naszego 
ciała. Nawet Twój mózg jest podzielony na dwie 
części:  patrząc od góry, jakby przez czaszkę, moż-
na zobaczyć prawą i lewą część mózgu, oddzie-
lone od siebie po środku grubą bruzdą, jak przez 
wierzchołek. Obie części przypominają półkule, 
i tak też są nazywane.
 
Twoja prawa półkula przejmuje funkcję sterowa-
nia lewą stroną ciała. Brzmi prosto? Nie jest to 
jednak proste, ponieważ obydwie półkule pracu-
ją na krzyż: prawa jest odpowiedzialna za lewą 
część ciała, a lewa za prawą. Są jednak funkcje, 
które działają tylko i wyłącznie na jednej stronie 
mózgu. Na przykład u osób praworęcznych do-
minujące centrum językowe znajduje się w lewej 
półkuli – uszkodzenie tego obszaru niesie za sobą 
poważne problemy z mową. Istnieją także funkcje, 
które są możliwe tylko przy współpracy obydwu 
półkul mózgowych i tylko wówczas zyskują na 
jakości, tak jak widzenie przestrzenne,  rozwijanie 
kreatywności i szybkości myślenia.

W jaki sposób to wykorzystać, dowiesz się 
w drugiej części „Jak zachować sprawny umysł 
przez całe zycie”.

Ćwiczenie  2:
 Bez kropki i przecinka
Przeczytaj poniższy tekst na głos:

A ta wersja jest jeszcze trudniejsza, ponieważ 
wkradło się kilka zdublowanych liter, które tam 
nie pasują:

Rozwiązanie znajdziesz na końcu tego rozdziału.

wiekniechroniprzeduczenniemsiępponieważna
wetwsttarszymwiekunaszmózgjestwwstanieka
żdegodniauczyćsięcczegośnowwegonawetjeśli
niecogozaniedbałeśprzezostatniekilkalatznno-
wąserią kursów „Umysł w dobrej formie przez 
całe życie!” zrobiłeśjużpierwszykrokwkkażdy
mnumerzedowieszsięcciekawychffaktównnate-
mat „zdrowia psychicznego”wsposóbprzystęp-
nyizabawnyterazz pełnąkoncentracjąiprzyjem
nościąmożeszrozwiązywaćzagadkinakkolejnyc
hhstronachżyczymypowodzeniabądźzdrowymm
entalnie!


