SPIS TRESCI

PRZEDMOWA
WSTEP

1. Co tojest wspomnienie?

Jak powstaja wspomnienia?

Czy musze zwracac uwage?

Dlaczego niektére rzeczy zapominam, a inne nie?
Jak przywotywane sg wspomnienia?

Czy wspomnienia utrzymujg sie przez cate zycie?
Co tojest amnezja?

Jak m6zg tworzy wspomnienie?

Dlaczego pacjenci z chorobg Alzheimera maja takie klopoty
z pamiecig?

Jak leczy sie utrate pamieci?

Jak wyglada pamigé?

Jak nikotyna wptywa na dziatanie mézgu?

2. Dlaczego tak sie czuje?

Co tojest strach?

Dlaczego skracanie dystansu fizycznego podczas rozmowy
wywotuje niepokoj?

Co to jest depresja?

Jak leczy sie depresje?

Dlaczego tak zle $pimy, kiedy mamy depresje?

Dlaczego depresja wystepuje tak czesto?

Jaka role odgrywa serotonina w depres;ji?

Co tojest choroba afektywna dwubiegunowa?

Co tojest schizofrenia?
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Dlaczego osoby chore na schizofrenie styszg gtosy?
Czy delfiny sg schizofreniczne?
Jak leczy sie schizofrenie?

. Jakjedzenie i uzywki wptywaja na moj mozg?

Dlaczego rosliny wptywajg na mozg cztowieka?

Jak uzalezniamy sie od konkretnych pokarméw i uzywek?
Czy moge zrzuci¢ wine na rodzicow?

Dlaczego jestem uzalezniony od kawy?

Co mam jes¢, zeby lepiej sie poczuc?
Cozrobi¢,jesliiemzaduzo?

Czy istnieje dobra pora dnia najedzenie positkow?

Co z weglowodanami?

A co z ttuszczami?

W jaki sposéb otyto$¢ wplywa na funkcjonowanie i rozwéj mézgu?
Dlaczego lubie jes¢?

Dlaczego mam chetke na zjedzenie czegos stodkiego
lub tlustego?

Czy rodzimy sie skazani na otyto$¢?

W jaki spos6b flora jelitowa wspomaga mozg?

Czy dzieki dobrej diecie mozemy stac sie bystrzejsi?
Co z jednym jabtkiem dziennie?

Czy mozna schudng¢ dzieki jedzeniu tych owocéw?
Czy przyprawy sa dobre dla mézgu?

Na czym polega dobroczynne dziatanie flawonoidow?
Jedzcie czekolade!

Toksyczne dla m6zgu substancje zawarte w jedzeniu

. Dlaczego $pie i $nie?

Cotojest sen?

Dlaczego sen jest tak wazny?

Jakim jeszcze innym rytmom dobowym podlegam?
Co sie dzieje, kiedy zaktbcam te rytmy?

Jaki zwigzek ma sen zjedzeniem?

W jaki spos6b méj mézg steruje przebiegiem rytmow?
Dlaczego czasem budze sie jakby sparalizowany?
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Dlaczego niektérzy ludzie odgrywajg marzenia senne? 81

Co dzieje sie podczas marzen sennych? 81
Dlaczego $ni mi sie czasem, ze jestem pogrzebany zywcem? 83
Czy marzenia senne dzieci sg inne? 84
Co tojest Swiadomy sen? 84
Jak dtugo trwajg marzenia senne? 85
Czy ma znaczenie, o ktorej wstaje lub ktade sie spac? 85
Czy ma znaczenie, z kim $pie? 86
Dlaczego potrzebuje porannej kawy? 86
Czy mozna spac za duzo? 87
Co sie dzieje, jesli $pie za mato? 88
Co dzieje sie ze snem z wiekiem? 89
Jak starzeje sie mézg? 91
Kiedy rozpoczyna sie starzenie zwigzane z wiekiem? 92
Kiedy umre? 93
Co moge zrobi¢, by zy¢ dtuzej? 94
Dlaczego jedzenie mnie postarza? 94
Jak dziata ograniczenie kalorii? 96
Ktoére regiony mézgu starzenie dotyka najbardziej? 98
Jak mozna ograniczy¢ procesy zapalne w mézgu? 100
Co tojest choroba Parkinsona? 102
Jak z wiekiem zmienia sie méj uktad nerwowy? 104
Co dzieje sie z moim wzrokiem? 104
Co dzieje sie z moim stuchem? 105
Co dzieje sie z moim zmystem réwnowagi? 105
Co dzieje sie z odczuwaniem smaku jedzenia? 106
Dlaczego zmienia sie zmyst dotyku? 106
Co mozna zrobic¢, zeby spowolnic starzenie sie? 107
Jak bardzo nalezy ograniczy¢ jedzenie? 107
Jakie sg skutki nadwagi w starszym wieku? 108
Co mozna zrobi¢ w kwestii starzenia sie mézgu? 110
Czy istniejg cudowne leki na starzenie sie mézgu? 110
Dlaczego tak wielu ludzi daje sie zwodzi¢ szarlatanom? 113
Co z mitorzebem japonskim? 114
Co tojest pseudonauka? 115
Co tojest efekt placebo? 116
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6. Dlaczego moéj mozg tyle potrafi? 119

Czy przezycia z pogranicza $mierci sa rzeczywiste? 123
W jaki sposoéb sktadniki odzywcze i leki przedostajg sie do mézgu? 124
Jaka jest budowa kory mézgu? 125
Dlaczego mézgi ludzi nie sg wieksze? 126
Jak rozwija sie kora mozgu? 127
Czym r6znig sie mozgi mezczyzn i kobiet? 128
Czy wieksze mo6zgi zawsze sg lepsze? 129
Co to jest neurogeneza? 130
Dlaczego umiemy mysle¢ tak szybko? 131
Co to jest stwardnienie rozsiane? 131
Czy mGj moOzg dziata perfekcyjnie przez caly czas? 132
Co to sa neuroprzekazniki i co robig? 133
Jak zorganizowanyjest méj mozg? 136
Co dzieje sie w przedniej potowie mojego mézgu? 137
W jaki spos6b méj mézg wytwarza mowe? 139
Co dzieje sie w tylnej potowie mojego mézgu? 140
Dlaczego $nimy na jawie? 142
Dlaczego m6zg poswieca tak duzo czasu na $nienie najawie? 143
Jaka funkcje petnig ptaty skroniowe? 144
Co to jest napad padaczkowy? 145
Co to sg halucynacje? 147
Co to jest synestezja? 149
Co dzieje sie w ptacie ciemieniowym? 150
Gdzie znajduje sie zakret obreczy i dlaczego nalezy sie nim
przejmowac? 151
Co to jest mozdzek i czym sie zajmuje? 152
Jak prawa strona mojego mozgu porozumiewa sie z lewg? 153
Na zakonczenie 154
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