
Obsah

Úvod: Jak  uděla t z dobrého  m ozku  ten  n e jle p š í  9

Část 1
Devět zásad jak myslet na svůj mozek 

a vnést do života změnu

K A P I T O L A  1

Váš m ozek n ikdy  n e z a h á l í ................................................  19

K A P I T O L A  2

Pokud  váš m ozek pracuje správně,
fungujete správně i v y :..................................................  25
Má-li váš mozek nějaké problémy, budete je  m ít i vy

K A P I T O L A  3

Váš m ozek je nejsložitější orgán  ve v e sm íru ...............  43
A by  Wall S treet otiskl tolik informací, kolik 
se jich vejde do lidského mozku, musel by vycházet 
šest milionů let

K A P I T O L A  4

Lidský m ozek je velmi m ěkký orgán  uložený
ve velmi tvrdé le b c e :......................................................  49
Uraz m ozku vám m ůže zm ěnit život, aniž by si toho 
kdokoli byl vědom



K A P I T O L A  S

Poznejte a  ch raň te  životně dů ležité oblasti
ve svém m o z k u :..............................................................  59
Test mozkových oblastí podle kliniky doktora Amena

K A P I T O L A  6

Jedna velikost nepadne v š e m ...........................................  85
Většina problémů (jako je  syndrom poruchy 
pozornosti, úzkostné stavy a deprese) nejsou 
izolované nebo jednoduché potíže

K A P I T O L A  7

Jak to  m ůžete vědět, aniž si to  p ro h léd n e te?   95
Nové poznatky získané zobrazovacími metodami

K A P I T O L A  8

Všechno m ůžete zm ěn it -  svůj m ozek
i svůj ž iv o t!.........................................................................  105

K A P I T O L A  9

M ýtus dokonalého m o z k u .................................................. 113
Všichni potřebujeme trochu pomoci

Část 2 
Program kliniky doktora Amena 

pro zdravý mozek
K A P I T O L A  1 0

M ozek je n u tn o  c h r á n i t .................................................... 121

K A P I T O L A  11

M yslíte tak , jak  j í te ..............................................................  141
Jídlo pro zdratý mozek

K A P I T O L A  1 2

M ozek potřebuje z a m ě s tn a t.............................................  173
Aktivitou se mozek udržuje mladý

K A P I T O L A  1 3

Tělocvik pro  zdravý m o zek ................................................ 187



K A P I T O L A  1 4  

K oordinace je soulad 195

K A P I T O L A  15

M ozek a  s e x .............. ............................................................  203

K A P I T O L A  1 6

Zlepšujem e s k u te č n o s t ...................................................... 221
Mozek a naše vnímání

K A P I T O L A  17

M ozek a  h u d b a ..................................................................... 237
Hudební vsuvky

K A P I T O L A  1 8

M ozek potřebuje k lid ........................................................  251
Jak se bránit stresu, který zabíjí vaše nervové buňky

K A P I T O L A  1 9

Jak uchovat m ozek stále m la d ý ....................................... 267
Předcházejte problémům stárnutí

K A P I T O L A  2 0

D obíjení n e u ro n ů ................................................................  289
Specifické potravní doplňky

K A P I T O L A  21

Nejste n a  to s a m i ................................................................  327
Kde hledat pomoc

K A P I T O L A  2 2

Věnujte svém u m ozku  p a tn ác t dn í
a  o n  se vám  o d m ě n í ...................................................... 355

D O D A T E K

Proč SPÉCT:...........................................................................  371
Co může zobrazovací metoda SPÉCT 
říci lékařům a pacientům, o čem se těžko 
dozvědí jinde



Použité te rm ín y ..................................................................... 387
Odkazy a  další l ite ra tu ra .................................................... 391
Poděkování.............................................................................  420
R e js tř ík ...................................................................................  421
O a u to ro v i .............................................................................  435
Kliniky d o k to ra  A m en a ...................................................... 437
A m enclinic.com ..................................................................... 439


