Obsah

Uvod: Nie je to Ziadna veda

Samodiagnostika: Hrozi vam riziko mentdlneho dpadku?

1. CAST
MOZOG - ZOZNAMTE SA SO SVOJOU CIERNOU SKRINKOU

Prvd kapitola: Co z vas robi vds
Druha kapitola: Novy pohlad na kognitivny upadok
Tretia kapitola: 12 $kodlivych mytov a 5 pilierov zdravia

2. CAST
MOZGOVY TRUST - AKO NESTRATIT HLAVU

Stvrta kapitola: Zazrak pohybu

Piata kapitola: Sila zmyslu Zivota, u¢enia a objavovania
Siesta kapitola: Potreba spanku a oddychu

Siedma kapitola: Potrava pre mysel

Osma kapitola: Spéjat a chranit

Deviata kapitola: Zrekapitulujme si to (12 tyZdiov

k bystrejsiemu mozgu)

3. CAST
DIAGNOZA - €O ROBIT, ABY SA VAM DARILO

Desiata kapitola: Diagnostika a liecba chorého mozgu
Jedendsta kapitola: Ako zvladnut finan¢né a emociondlne
prekdzky po stanoveni diagnoézy, so $pecidlnym

odkazom pre opatrovatelov
Zéver: Ziarivd budicnost
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