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Prawdziwa historia:
»Pokonatem mojg cukrzyce!”

Drodzy Czytelnicy,

Nazywam sie dr med. Rainer Limpinsel. Udato mi sie
0siggnac to, co jest pragnieniem milionéw ludzi chorych
na cukrzyce typu Il: ostatecznie zwycieZytem walke z tg chorobg!
Raz na zawsze pozbytem sie strachu przed powiktaniami.

Zamow ksigzke juz dzis
i zacznij nowe, ZDROWE zycie!

Dr. miesd, By Lirplren

M konkretny plan, ktory utatwi Ci walke
z cukrzyca

M za pomoca check-listy mozesz w prosty
sposob kontrolowaé wszystkie codzienne
zadania.

E__ W dzieki terapii opisanej w ksigzce, kazdy
diabetyk jest w stanie zwalczy¢ swoja
Jak W'Bczvﬂ cukrzyce typu Il

cukrzyce w 28 dni

29,90 zt brutto )

Napisz cok@wip.pl lub zadzwonh 22 518 28 28
Wiecej na www.FABRYKAWIEDZY.com
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Rozdziat 1. Nauka, jezyk, logika:

pielegnuj swoje talenty nawet w starszym wieku

Twoj wiek
w Twoich rekach!

Sam decyduj o swoim wieku: czyz nie brzmi to
nieco nieprawdopodobnie? Wszyscy wiemy, ze
to geny decydujg o mozliwosciach fizycznych
naszego organizmu, a takze o tym, co musi
zosta¢ zachowane w dobrym stanie. W jaki
sposob mozemy wiec wptywac na to, jak sie
starzejemy? Cieszgc sie zdrowiem czy chorujac -
polegajac na swojej pamieci do konca zycia, czy
tez ja tracac?

Nagiczne stowo brzmi ,epigenetyka”. Jest to ga-
taz biologii, ktéra bada w jakim stopniu determi-
nuja nas geny, a w jakim srodowisko, w ktérym
zyjemy, czy sposob odzywiania. Prawda jest, ze
geny nadajg nam ramy, ktore nastepnie mogaq
ksztattowac nasze zycie. Lecz nie zawsze musza
bezwzglednie je okresla¢. Poniewaz w zalezno-
Sci od teqo, jak sie zachowujemy, pewne informa-
cje genetyczne sg aktywne badz nie.

W duzym uproszczeniu mozna sobie wyobrazi¢
jakoby kazdy z nas dziedziczyt po rodzicach
kompletny system oswietlenia, z licznymi zrédta-
mi Swiatta, kolorowymi reflektorami i gwiazdzi-
stym niebem z wieloma malutkimi Swiatetkami.
Po nacisnieciu wtacznika numer 1 zapalaja sie
duze $wiatta, wtacznik numer 2 to kolorowe
reflektory, a numer 3 zapala gwiazdziste Swia-
tetka. Jesli dziatajg wszystkie trzy jednoczesnie,
nie wytrzymuje bezpiecznik. Sami decydujemy,
czy wtaczad wszystkie Swiatta jednoczesnie czy
lepiej po kolei. Mozna réwniez nie naciskac
zadnego z wtacznikéw. Tak wtasnie jest z naszy-

mi genami: jesli prowadzimy zdrowy tryb zycia,
jestesmy w stanie walczy¢ z pewnymi sktonno-
Sciami. Jesli zas przesadzimy, ,wystrzelg korki”.
Opisane ponizej funkcje i fizyczne uwarunkowa-
nia sq z requty podobne u wszystkich ludzi. Jest

jednak jedna zasadnicza réznica:

W naszych rekach jest to, czy wspomozemy nasz

moézg w procesie starzenia, czy utatwimy mu za-

chowanie mtodosci. Jak mozna w sposéb naukowy

zadbac o to,

® aby Twdj mézg, Twoje ciato i Twoje emocje
pracowaty dla Ciebie, a nie przeciwko Tobie,

® aby Twoja zdolno$¢ do myslenia nie zmniej-

szata sie automatycznie wraz z wiekiem;

tego wtasnie uczy ten kurs. Obok czysto na-
ukowej czesci podstawowej oferujemy obszerng
czes¢ praktyczng, gdzie znajduje sie mnostwo
zabawnych ¢wiczen, zagadek i ciekawych za-
dan, ktore dziatajg bezposrednio na wydajnos¢
twojego moézqu.

Aby lepiej zrozumie¢, jak mozna samodzielnie
wptywac na procesy starzenia, uczenia sie, zapa-
mietywania, zapominania, potrzebna jest odrobina
fachowej wiedzy. Zacznij od przeczytania, co na-
lezy wiedzie¢, aby znalez¢ sie na obecnym etapie
wiedzy w zakresie neurologii. A nastepnie ciesz
sie radosng praca nad duchem, emocjami i cia-
tem, poniewaz rados¢ jest nieodtaczng czescig

bycia mtodym!
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Nelli, komorka nerwowa

i

Nelli, mata komdrka nerwowa bedzie towarzyszyc
Ci jako maskotka przez caty kurs. Zawsze tam,
gdzie sie pojawia, daje wazne wskazéwki i po-
gtebia wiedze.

Jakie wnioski mozna z tego wyciagnac? Jesli ro-
bisz co$ z catego serca, z radoscia i ekscytacja,
efekt nauki jest trwaty — bez wzgledu na wiek.
Woéwczas takze stopien trudnosci przyswajanego
materiatu nie jest tak wazny jak uczucie szcze-
Scia, jakie dostarcza proces nauki. To oznacza, ze
zdolnos¢ do skutecznego i trwatego uczenia sie
nie zalezy od daty urodzenia, lecz od checi. Czyz
nie jest to wspaniata wiadomos¢?

Nawiasem méwigc: entuzjazm rosnie, gdy dzie-
limy sie nim z innymi! Znajdz sobie co najmniej
jedna podobnie myslaca osobe, z ktérg bedziesz
mogt wspdlnie ¢wiczyd to, czego chcesz sie na-

uczyc.

Mozecie odpytywad sie ze stownictwa. | oczywi-
Scie chwali¢ sie nawzajem, gdy idzie dobrze. To
zwieksza rados¢ nie tylko z uczenia sie stownic-
twa, ale tez ogdlnie z nauki — Twdj mozg kojarzy
- nauka = uczucie radosci! A to z kolei pomaga
w odkrywaniu nowych obszaréw nauki, o ktorych
by¢ moze bys nawet nie pomyslat. Sprobuij!

Rados$¢ utatwia
uczenie sie

Wiedzieli to juz starozytni Grecy, a teraz jest
to takze udowodnione przez najnowsze badania
naukowe: najlepsze efekty w nauce osiggamy
wowczas, gdy czerpiemy z tego przyjemnosd.

Z entuzjazmem nawet 90-letni mézg jest w sta-
nie nauczyc sie jezyka obcego.

Pod przymusem nie uda sie nawet naktonic¢
trzylatka do wykonania 100 razy powtarzanej
czynnosci wbrew jego woli. Gdy uczen ,Wkuwa
materiat” przed sprawdzianem, od razu po nim
kompletnie zapomina, czego sie nauczyt.



Rozdziat 1. Nauka, jezyk, logika:

pielegnuj swoje talenty nawet w starszym wieku

Mozg jest podstawa Twojej
tozsamosci

Materiat, z ktorego
stworzona jest Twoja
osobowos¢

Bryta masy biatkowej i lipidéw (mieliny), cze-
Sciowo utozona w fatdy i sktadajaca sie szacun-
kowo ze 100 miliardéw komoérek nerwowych — to
materiat, z ktdérego jestes stworzony! Twdj mdzg
jest cudem, ktory pozwala Ci byc tym, kim jestes,
ze wszystkimi swoimi wspomnieniami, doswiad-
czeniami, pomystami. Czym doktadnie jest mézg?
Jak funkcjonuje? Jak to sie dzieje, ze ten precy-
zyjny organ trzyma w gtowie caty nasz swiat —

Swiat, ktéry mozemy ponownie stracic?

Przecietny mézg wazy troche wiecej niz kilogram.
Jego masa zalezy miedzy innymi od rozmiaru
ciata cztowieka. To nie wydaje sie duzo, ale ten
kilogram ma w sobie wszystko. Kontroluje ogrom-
ng liczbe bardzo skomplikowanych proceséw, kaz-
dego dnia — i nie raz zauwazamy, kiedy ktdras

z funkcji zawodzi.

Moézg pracuje, utrzymujac proces myslenia na
wysokich obrotach i dlatego réwniez zuzywa
duzo kalorii. Aby pracowad sprawnie, potrzebuje
regularnego odzywiania — nie jakiegokolwiek,
lecz takiego, ktére dostarcza energii. Co umozli-
wia Twojemu mézgowi wysoka wydajnos¢, a co
sprawia, ze szybciej sie on starzeje, dowiesz sie
w rozdziale 2 ,0dzywianie”. Jednak teraz wrdc-
my raz jeszcze do budowy mdzqu, abysmy mogli
w znacznej mierze sami ksztattowac proces biolo-

gicznego starzenia sie.

Kto traci pamiec, traci tez swojg osobowos¢,

poniewaz tylko wspomnienia czynig z nas ludzi,

ktérymi dzis jestesmy.

Twaéj mozg:

Wielka Trojca

Naukowcy, méwigc o ,mézgu”, majg na mysli trzy

czesci:

Kora mézgowa stanowi najwieksza powierzchnie ze

wszystkich trzech czesci mézqu. Jest ona w wiek-

szym stopniu pofatdowana, dzieki czemu tworzy

warstwe o grubosci jedynie od 2 do 4 mm nad

wiekszoscig komdrek nerwowych, zwanych tez neu-

ronami: mozna znalez¢ ich tutaj okoto 75%. Jesli

rozwinelibysmy sredniej wielkosci mézg, bytby

on mniej wiecej taki duzy jak caty arkusz gazety.

Kora mézgowa jest najmtodsza i najbardziej roz-

winieta czescig naszego mdzqu. Tutaj maja miejsce

najbardziej wymagajace procesy myslowe.

W korze mdézgowej znajduja sie:

® ptat czotowy (m.in. ,siedziba naszej
inteligencji”),

m ptat skroniowy (m.in. centrum stuchu i pamie-

ci),
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m ptat ciemnieniowy (m.in. odczuwanie bdlu
i temperatury, umiejetnos¢ liczenia),

m ptat potyliczny (m.in. przetwarzanie bodzcéw
optycznych) oraz

® kora przedczotowa (m.in. nasze ,centrum oceny

moralnej”).

Moézdzek znajduje sie ponizej kory mézgowej, za
uszami. Mozna powiedzie¢, ze jest Twoim straz-
nikiem réwnowagi. Ten obszar mézgu koordynu-
je kontrole miesni i dba o to, aby mozna byto
wykonywac ruchy réwnomiernie.

Pien mézqu wraz ze znajdujgcym sie powyzej
uktadem limbicznym stanowia trzecig czes¢ ludz-
kiego mozqu. Jest to najstarszy obszar naszego
narzadu myslenia. Uktad limbiczny jest tez nazy-
wany ,gadzim mézgiem”, poniewaz byt tam juz na
dtugo przed ,wspodtczesnym cztowiekiem”. Ponie-
waz pien mézgu reguluje podstawowe funkcje na-
szego ciata, np. tetno, oddech czy termoregulacje,
jego uszkodzenie bezposrednio wptywa na zdol-
nos¢ do zycia organizmu. Pien mézqu przechodzi
przez nerwy rdzenia kregowego.

Uktad limbiczny musi radzi¢ sobie ze ztozonymi za-
daniami. Tutaj umiejscowione sg Twoje wspomnienia
i uczucia. Tu kryje sie strach i rozkwita szczescie. Tu
gniezdzq sie gtdd i pragnienie oraz poped ptciowy.

Stad jest kontrolowany Twdj zegar biologicz-

ny, tu s uwalniane hormony, ktére umozliwiaja
powstawanie wiezi matka - dziecko. Ti dochodza
sygnaty z Twoich pieciu zmystéw: wzroku, stuchu,
wechu, dotyku i smaku.

| bardzo wazne: system limbiczny decyduje,
jakie informacje dochodzg do Twojej $wiadomo-

Sci — a ktdre pozostaja w podswiadomosci. Ktére
wspomnienia beda tworzy¢ Twoja pamie¢ dtugo-
trwata, a ktdre zostang odrzucone. Ten obszar
moézgu odgrywa réwniez wazng role przy przetwa-
rzaniu bélu, poniewaz sq tam zgromadzone wspo-
mnienia bolu z przesztosci i wyuczone zachowa-
nia, jak sobie z bdlem radzi¢: cierpisz z powodu
bélu czy nie poswiecasz temu duzo uwagi?

(rewr ok ang Honsiombe

Mozg: Centrum sterowania ciatem

1. Ptat czotowy: ,siedziba naszej inteligencji” (tu
umiejscowione sq liczne ztoZzone funkcje)

2. Ptat skroniowy: stuch, smak, zapach, odtwa-
rzanie wspomnieri

3. Ptat ciemieniowy: bdl, dotyk, odczuwanie
ciepta/zimna, zdolnos¢ liczenia

4. Ptat potyliczny: wzrok©

5. Mézdzek: koordynacja ruchowa, réewnowaga

6. Pien mozqu: nasz ,gadzi mézg” z podstawo-
wymi funkcjami organizmu, takimi jak oddy-
chanie, krgzenie, termoregulacja itp. (stgd
przejscie do rdzenia kregowego)



Rozdziat 1. Nauka, jezyk, logika:

pielegnuj swoje talenty nawet w starszym wieku

Za pomocq ciekawych, zabawnych, a czasem
skomplikowanych ¢wiczen mozna przyspieszyc
swojg pamiec¢ robocza. Doskonalisz koncentracje,
pamie¢, umiejetnos¢ wielotorowego myslentia,

a tym samym aktywujesz dziatanie mézqu. W ten
sposob zachowujesz swoje komdrki nerwowe

w dobrej kondycji az do pdéznej starosci.

Uczysz sie tylko tego, co naprawde ¢wiczysz!
Na przyktad, jesli zawsze rozwigzujesz tylko

sudoku, Twéj mézg nie uczy sie niczego wie-

cej oprdcz rozwigzywania sudoku. Nie trenuje
to rozumienia mowy ant funkcji zapamietywa-
nia. Wykonuj réznorodne ¢wiczenia, wowczas
bedziesz miat dobrze wyéwiczony mézg.

W ¢wiczeniach pomogg Ci wskazéwki zawarte

w tej ksigzce. Ale powinny one réwniez sprawiac
przyjemnos¢. Nie mozesz robic¢ tego z przymusu,
potraktuj wszystko jako zabawe. Jesli preferujesz
tamigtowki liczbowe, a ¢wiczenia na koncentracje
sprawiajg Ci mniejsza przyjemnos¢, nie przejmuj
sie. Rozwigz po prostu wszystkie liczbowe tami-
gtéwki — ale odwaz sie tez wykonac jedno, dwa
¢wiczenia na koncentracje. W ten sposdb najle-

piej skorzystasz z kursu ¢wiczenia mézgu.

Cwiczenie 1:
Stanie na gtowie

Nie martw sie, Swiat nagle nie stanie na gtowie!

Sprébuj po prostu raz przeczyta¢ ponizszy kroétki
tekst bez odwracania zeszytu. Musisz sie przy
tym bardzo skoncentrowa¢, prawda? Ale przy
odrobinie praktyki stanie sie to coraz tatwiejsze.
Co powiesz na to, aby od jutra codziennie ,sta-
wiac¢ na gtowie” jeden krotki artykut z gazety lub
ulubionego czasopisma i w ten prosty sposéb
trenowad koncentracje podczas czytania?

Rozdziat ten zawiera ¢wiczenia z zakresu kon-
centracji, jezyka, logiki, ruchu, zapamietywania
i relaksu, a kluczowe zagadnienie omdwione jest

w zeszycie tematycznym.
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Cwiczenie 2:
Bez kropki i przecinka

Przeczytaj ponizszy tekst na gtos:

Cztowiek ma nastepujace narzady zmystow
oczy nos uszy jezyk i skdre zmysty nazywa-
ja sie wzrok wech stuch smak czucie jednak
naukowcy wymieniajq jeszczedwadodatkow-
ezmystyzmystréwnowagiorazzmystwyczuciap
ozycjizapomocatychzmystéwcztowiekjestwsta
niedoktadnieokresli¢wjakiejpozycjiznajdujesie
kazdyzjegostawowzamknijoczyisprobuj!

A ta wersja jest jeszcze trudniejsza, poniewaz
wkradto sie kilka zdublowanych liter, ktére tam

nie pasuja:

wiekniechroniprzeduczenniemsiepponiewazna
wetwsttarszymwiekunaszmdzgjestwwstanieka

zdegodniauczycsiecczegosnowwegonawetjesli

niecogozaniedbatesprzezostatniekilkalatznno-
waserig kurséw ,Umyst w dobrej formie przez

cate zycie!” zrobitesjuzpierwszykrokwkkazdy
mnumerzedowieszsiecciekawychffaktéwnnate-
mat ,zdrowia psychicznego”wsposobprzystep-
nyizabawnyterazz petnakoncentracjaiprzyjem
noscigmozeszrozwigzywaczagadkinakkolejnyc

hhstronachzyczymypowodzeniabadzzdrowymm

entalnie!

Rozwigzanie znajdziesz na koncu tego rozdziatu.

Symetrycznie i na krzyz
Twoj mozg ma wierzchotek

Kiedy patrzysz w lustro, jedno od razu rzuca sie
w oczy: my, ludzie jestesmy stworzeniami o sy-
metrycznej konstrukcji. Mamy dwie rece, dwie
nogi, dwoje oczu, dwoje uszu itp. — zawsze od-
powiednio po prawej i po lewej stronie naszego
ciata. Nawet Twdj mdzq jest podzielony na dwie
czesci: patrzac od goéry, jakby przez czaszke, moz-
na zobaczy¢ prawa i lewa czes¢ mézqu, oddzie-
lone od siebie po $rodku gruba bruzda, jak przez
wierzchotek. Obie czesci przypominaja potkule,

i tak tez sq nazywane.

Twoja prawa pétkula przejmuje funkcje sterowa-
nia lewa strong ciata. Brzmi prosto? Nie jest to
jednak proste, poniewaz obydwie pdtkule pracu-
ja na krzyz: prawa jest odpowiedzialna za lewa
czes¢ ciata, a lewa za prawa. Sa jednak funkcje,
ktore dziataja tylko i wytacznie na jednej stronie
mézgu. Na przyktad u o0séb praworecznych do-
minujgce centrum jezykowe znajduje sie w lewej
potkuli — uszkodzenie tego obszaru niesie za sobg
powazne problemy z mowa. Istniejg takze funkgcje,
ktore sa mozliwe tylko przy wspdtpracy obydwu
potkul mézgowych i tylko wéwczas zyskuja na
jakosci, tak jak widzenie przestrzenne, rozwijanie

kreatywnosci i szybkosci myslenia.

W jaki sposdb to wykorzystaé, dowiesz sie
w drugiej czesci ,Jak zachowad sprawny umyst
przez cate zycie”.



