gdnd de ingrijorare... = Observatiile lui Coach Hayden... = Lasati soarele sa
intre » Legdtura dintre depresie g infectie » Antidepresivele naturii » Cum sd obpinefi ce
este mai bun de la un terapeut » Luati-va un Coach de abilitati » Mai multi bani pentru
minte » Creierul §i tiroida - parteneri in sandtate » Factori de risc comportamentali
pentru depresie §i anxietate » Adaugarea de pastile la abilitati » Abilitatile 5i pastilele -
uneori, parteneri Pq:r_'j"fq'j pentru sanatatea creierului s Puterea pas tilei si puterea

voinfei » Pavestea lui Kristen despre vindecarea depresiei i a anxietafii

CAPITOLUL 8: PREVENIREA 51 INVERSAREA BOLII ALZHEIMER
SI A ALTOR AFECTIUNI NEURODEGENERATIVE 126
Clarificarea termenilor AD » Boala Alzheimer: un mister medical dezlegat »

A vedea inscammni a crede » Gena Alzheimer » Cu cat incepeti mai devreme preventia,
cu atdt boala va evolua mai lent » Sunt femeile mai predispuse la boala Alzheimer? »
AD-ul poate fi o boala ciudata, infricogitoare » Negarea diagnosticului =
w Uitarea selectiva™ a doctorului Vince §i a doctorului Bill » O nota pentru ingrijitori =
Zece instrumente pentru a preveni §i a inversa boala Alzheimer » Sfaturi inteligente de
alimentagie pentru a nu va ,pierde mingile” din cauza bolii Alzheimer » Dicta zilnica de
salvare a creierului folosita de Dr. Bill » Stiinfa ne-a demonstrat cd aceste alimente
reduc boala Alzheimer » Spunefi NU aluminiului » Mai multd motivafie, mai pufina
procrastinare « Migcdrile motorii fine sunt bune pentru creierul
dumneavoastrd » Echilibrafi-va tensiunea arteriald » Periafi pentru a indepdrta
Alzheimerul » Programe care au demonstrat ¢ pot preveni si inversa boala
Alzheimer = Nu fifi o statistica infricosatoare » Vezi, Fd-o!

CAPITOLUL 9: ADHD: SARBATORIREA ,DIFERENTEI", VINDECAREA ,TULBURARII" 249
Statistici infricogdtoare » ADHD este o diferenfa”, nu o ,tulburare” » In interiorul
creierului cu ADHD » Canalizarea abilititii de hiperconcentrare » De ce unii
adolescenti ,ies” din ADHD = Incadrarea pozitiva a diferentei » Sfaturi pentru discutiile
cu profesorii « Un plan pas cu pas pentru a atenua ADHD-ul - valabil la orice
virsta = Observatiile lui Coach Hayden... = Alte cauze ascunse ale ADHD-ului =
Mai multe schimbari dau rezultate mai rapide = Observafiile lui Coach Hayden... »
Primul prafesor-terapeut al doctorulut Bill » Dr. Bill prescrie o .gcoald in padure”
pentru Tommy » Devenifi un .elev” in clasa copilului dumneavoastra » Observatiile lui
Coach Hayden... = O vizitd la Dr, Smart, specialist in ADHD » Teste de concentrare
pentru copii: Da? Nu? Uneori? » Este problema de comportament
trans-situationala? « Utilizarea inteligenta a pastilelor si a terapiei pentru
ADHD s Pastilele sau dorinfa ta dau rezultate? » Neurofeedback pe scurt
Terapia de reincadrare pentru copii » Actualizari ADHD
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control al gindurilor din creierul dumneavoastrd » Ce neuroautobiografie doriti in
creierul dumneavoastra? » Bucurati-va de cele noud substante antistres pentrua va
echilibra creierul » Pastilele vi pot imbundatati anumite abilitai naturale »
Povestea fericiti a doctorwlui Bill » Observatiile lui Coach Hayden... »
Plinge{i-va stresul » Respirati mai bine pentru a mdnca mai bine » Creierul
recunoscator » Cinci lucruri care imi plac [a mine » Inflamat de furie” » Observagiile lui
Coach Hayden... » Si tinerii aduli au nevoie de meditatie » Meditafia: un medicament
pentru creferul imbdtranit » Observagiile luf Coach Hayden... = Creierul dumneavoasted
pe muzicd » Cele mai bune metode de combatere a stresului de dimineafd oferite
de Dr. Bill » Puteti sd reinvatafi radacinile spirituale ale copiliriei;
caldtaria spirituala a doctorului Bill » Povestea doctorului Vince despre
vindecarea divind « Cele patru efecte mintale 5i fizice de top ale cregterii centruluf lui
Dumnezeu » Nota catre cititor

CAPITOLUL 6: SOMNUL INTELIGENT: CUM SA DORMITI BINE NOAPTEA 169
Deschiderea farmaciei personale pentru un somn bun » Dormiti pentru a indepirta
depresia si anxictatea » Dormifi pentru a indepdrta gandurile toxice » Dormiti bine, vi
detoxifiati §i preveniti aparitia Alzheimer-ului » Mai multe beneficii ale somnului
pentru sanitate » Dormifi pentru a indeparta cancerul » Bucurati-va de ,somnul de
frumusefe” » Bucurati-va de stadiile de somn inteligent « Observatiile lui Coach
Hayden... = Bun venit la simfonia somnului » Perturbatorii de somn = Cum se schimbi
somnul pe miasura ce imbatriniti » Cele sapte reguli pentru a va prepara rejela
personald de somn » Eliminarea confuziei legate de cafeind » Respirati mai bine,
dormifi mai bine » Observatiile lui Coach Hayden... » Imaginati-va calea fericitd spre
somn: in interiorul sanctuarului de dormit al doctorului Bill = Ajutoare moderne
pentru somn = Atentie la melatoning = Trezifi-va revigorat « Notafi-vd refeta personala
de somn » Observafiile lui Coach Hayden... » Citifi! » Adormiti ugor » Proiectarea
sanctuarului pentru somn » Cele sapte secrete ale somnului pentru a trage un pui de
somn placut » Resurse suplimentare pentru somn » O poveste cu doi protagonisti:
Sam Insomniacul si Suzy Somnoroasa

PARTEA A I1-A: CUM SE UTILIZEAZA INSTRUMENTELE
INTELIGENTE PENTRU A VINDECA 199

CAPITOLUL 7: CUM SA VA VINDECATI DE ANXIETATE SI DEPRESIE 201
Depresia, anxietatea si simfonia dumneavoastra cerebrala »  Bipolaritatea” si creierul
echilibrat » Cum sit deveniti rezilient » Corpul anxios » Anxietate de inalta
performanta » (Ah, doar di-mi o pastila!” » Planul dumneavoastra pas cu pas pentru a
atenua anxietatea §i depresia = O notifid importanta de la Dr. Vince » Cand apare un
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wInstant” nu este inteligent » Stiinfa spune: mancatul incet este bun pentru creier »
Faceti-va timp sd vedeti §i sd mirositi mancarea » O gregealid mare gi grasi legata
de shake » Refeta de smoothie super-inteligent a doctorului Bill » Lista de neurotoxine
obraznice » Bucurafi-va de avantajul mesei de acasd » . Alimentele de confort” -
nu atdt de confortabile! = Dieta zilnicad a doctorului Bill

CAPITOLUL 3: FITI BUN CU INTESTINUL DUMNEAVOASTRA — AL DOILEA CREIER DIN CORP 92
Cele doua creiere sunt conectate « Autismul: o alta conexiune intestin-cerebel? «
Faceti cunostintd cu microbiomul dumneavoastrd » Bun venit in lumea ,bioticilor” =
Legitura dintre minte 5i microbi » Creierul intestinal este §i el deprimat? «

Cele sapte schimbari intestinale inteligente pentru sinitatea creierului
dumneavoastri » Cele mai bune alimente pentru un creier al intestinului mai bun =
Se paseazd, nu se face suc » Ce spun despre dumneavoastra materiile fecale

CAPITOLUL 4: MISCATI-VA INTELIGENT! 105
Ficlind mai multd miscare, creati mai multe vase de singe »

Migcati-vi mai mult, produceti mai mult ingragimant de gradind pentru
creier = Migcati-va mai mult, produceti mai multe medicamente personale pentru
creier » Deschiderea farmaciei personale a creierului dumneavoastra - un ghid
vizual  Urmidrifi clipul 3i facefi migcare! » Migcati-vi mai mult, produceti mai multe
calmante naturale ale dispozitiei » Burtd maf mare, creier mai mic = Miscati-va mai
mult, imbatraniti mai putin » Miscati-vi mai mult, dormiti mai bine, fiti mai
inteligenti » Creafi muzicd frumoasd pentru creierul in migcare » Cele mai bune migcari
pentru sindtatea creierulul dumneavoastra » Migcafi-va mai mull, cadefi mai
pufin » Copacii sunt mai buni decat benzile de alergare « HIIT pentru sdndtatea
creierului » Cel mai inteligent exercifiu? » Mijcarea in naturd: exercitiu la puterea
a doua » Beneficiile tevapici in naturd pentru vindecarea creierului » Jegifi afara gi
Jucati-va: ,re-creerea” » Obosiff in timp ce facefi mai multe lucruri in acelagi
timp? = Faceti o plimbare de gandire » Motivatia pentru a face miscare

CAPITOLUL 5: GANDITI INTELIGENT: OPT METODE DE COMBATERE A STRESULUI
PE CARE LE PUTETI FOLOSI PENTRU A VA SCHIMBA CREIERUL 128
Creierul dumneavoastrd are nevoie de echilibru: neurochimia calmului »
Indepartafi stresul prin somn » Stres inteligent, stres prost » Observatiile lui
Coach Hayden... » Abilitdtile dumneavoastrd sunt mai bune decat pastilele »
Fira griji: cum stresul va deranjeazi creicrul » Povestea stresantid a Marthei Sears
Cum stresul cronic provoacd boli cronice » Cu it sunteti mai in virstd, cu atat puteti
suporta mai putin stres = Va puteti schimba creierul » Efectul propriilor convingeri
Cum sa vii schimbati creierul din cel al unei persoane negative in cel al unei persoane
pozitive » [n cautarea aspectelor pozitive » O cilatorie inteligenta prin centrii de

CUPRINS 7



CUPRINS

0 NOTA INTRODUCTIVA DE LA DOCTORUL BILL S| DOCTORUL VINCE SIDE LA COACH HAYDEN M
Problemele de sanatate ale creierului - principala preocupare medicali actuali
SA: Simplu §i Amuzant = Jucafi ,aratd si povesteste”

PARTEA I: UN PLAN DE SANATATE A CREIERULUI
PENTRU TOATE VARSTELE SI TOATE AFECTIUNILE 17

CAPITOLUL 1: CULTIVAREA GRADINII CREIERULUI DUMNEAVOASTRA 19
Planul nostru pentru un creier sinitos prezental pe scurt » Faceli o cilatorie
inteligenta si distractivi prin creier » Nasterea ,capului gras"” « Neurotransmitatorii:
baza neurochimicd a lui .tu"» Componentele gradinii din creierul dumneavoastri »
In ce parte a corpului se afld ,mintea” dumneavoastrd? = Sase adeviruri inteligente pe
care trebuie s le gtiti despre creier pentru a-l mentine sinatos » Creferul este organul
CHCed mal rap!d:} crestere  Ochiul se simie in stpurantd » Infelipenfa inseamnd sa avefi
conexiunile potrivite = Creierul imbdtranit: mai bitran, dar mai infelept » Imbatraniti
bine: sd avefi un hipocamp fericit » Un plan de sdndtate inteligent pentru toate
organele » Creierul defect » Aveti cheile sandtitii creierului in palma

CAPITOLUL 2: MANCAT! ALIMENTE SUPER-INTELIGENTE:
ACESTEA SUNT MEDICAMENTE PENTRU MINTEA DUMNEAVOASTRA 41
O dicti trista va face trist = Alegeti o dietd mai inteligentd » Mananci cele sapte
alimente inteligente » O potrivire inteligentd cu produsele de origine maring »
Povestile preferate ale doctorului Bill despre pesti » Excursia de
pescuit-bun-pentru-inima a doctorului Bill » Consumul de produse de origine marind
previne aparifia bolilor degenerative » Grasimile inteligente merg la seoald » Produsele
de origine marind sunt hrand pentru ochi » Sfatul nostru pentru un peste gustos »
Masurati-va nivelul de Omega » Stiinfa spune: colesterolul este un nutrient inteligent =
Stiinfa spune: UMEV este inteligent » Mdncafi seminfe inteligente » O schimbare mare,
grasd §i inteligentd » Farmacia dumneavoastrd personald » Ce mandncd cel mai fericifi
oameni de pe Pamant » Alti nutrienfi inteligenti de care are nevoie creierul
dumneavoasird » Selectarea suplimentelor inteligente » Consiltapi-vd mai intdi
medicul » Surse de suplimente pe care le recomandim » Cum sa maninci inteligent »
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