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Wyrazy uznania dla

Mgty mozgowej

Niezbedny i naukowy podrecznik dotyczqcy wyboréw stylu zycia,

ktdre mogg zapobiegac stanom mgly mézgowej i je odwricic.

— dr Daniel Amen,
autor bestsellera ,New York Timesa”, Zdrowy umyst

Pozegnaj si¢ z toksycznym chlamem, ktdry zapycha twdj wspaniaty
mdzg. Dzickuje za ten niezwykle prosty program, Mike! Dzigki
niemu ludzie poczujq si¢ szczesliwsi, zdrowsi i bardziej promienni

niz kiedykolwiek.

— Kiris Carr,
autorka bestsellera ,New York Timesa”, Sexy soki

Uswiadamiajgcy wglagd w sposéb, w jaki dieta moze wspieraé
powstanie mgly mdzgowej lub mu zapobiegal.

—J.J. Virgin,
autorka bestsellerowych ksiazek



Jesli cheesz zwigkszycé swojg energie i poprawic nastrdj, to wlasnie
program doktora Mikea wskaze ci wlasciwg droge, jak tego dokonac.

— Jackie Warner,
autorka ksigzek

Cukier i brak aktywnosci nie tylko prowadzq do ottuszczenia brzu-
cha, ale przede wszystkim uszkadzajq mozg. Zdecydowanie, program
dr. Mikea pomoze jego czytelnikom dodac sit witalnych do ich zycia.

— Jorge Cruise,
autor bestsellera ,,New York Timesa”, Przywracanie mlodosci

Ciggly wzrost poziomu cukru we krwi prowadzi do cukrzycy...
a takze do depresji, demencji i choroby Alzheimera. Mgta mézgowa
podaje proste sposoby zapobiegania chorobom i ochrony mézgu.

— dr Jorge Rodriguez,
autor ksiazek

Dzigki dr. Mikéowi zrozumienie chemii naszego mdzgu jest proste,
a jednoczesnie inspirujqce. Ta ksiqzka jest lekturg obowigzkowg dla
kazdego, kto chee wwolnic si¢ od ,zamglonego umystu” i uciec od emo-
cjonalnego roller coastera, ktdry tworzy chemia naszego mozgu. Podgzaj
Jjego 21-dniowym programem i odkryj na nowo energi i rados¢ zycia!

— dr Andrea Pennington,
autorka ksigzek
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Tato, mam nadzieje,
ze ta ksigzka pomoze Ci niesé
pochodnie, ktérg zapalites,

pomagajqc ludziom w leczeniu.

Brett, chciatbym,
zeby Twoje ziemskie zycie
trwato dtuzej; jednoczesnie
jestem szczesliwy, ze w petni

wykorzystatas dany Ci czas.



Wprowadzenie

Mgla mézgowa jest ksiazka, z ktérej dowiesz sig, jak lepiej dbad
0 swdj mézg, aby zwalczy¢ wszelkie Igki, depresje, mgle mézgowa,
roztargnienie i inne dolegliwosci, ktére u wspétczesnych ludzi
coraz bardziej wzbudzaja niepokdj. Jest to réwniez ksiazka,
w ktdrej sg przedstawione proste strategie pomocne w uczynie-
niu twojego zycia tatwiejszym, szcz¢sliwszym i bardziej satysfak-
cjonujacym. Wszystko to jest ze sobg powigzane: jesli twéj mézg
jest w zlej kondycji, wielce prawdopodobne, ze reszta twojego
zycia tez.

Napisatem t¢ ksigzke dla ludzi takich jak moja przyjaciétka
Jane, ktdra ogdlnie uwaza si¢ za szczgsliwa, ale nie rozumie, dla-
czego tak czgsto ulega rozmaitym nastrojom. Napisalem ten
poradnik réwniez dla pacjentki, ktéra niedawno leczytem. Przez
dtuzszy okres czula si¢ bardzo zestresowana, ale nie miata czasu,
aby p6j$¢ na mediacje czy osiagnaé niezalezno$¢ finansows oraz
rzuci¢ mato satysfakcjonujaca prace.

Napisatem t¢ ksiazke takze dla mojego dziadka, ktéry zasto-
sowat si¢ do moich rad: jes¢ wigcej owocéw jagodowych i podré-
zowad, aby ustrzec si¢ przed skleroza; oraz dla mojej mamy, keéra
odzyskata utracong energi¢ dopiero po zmianie dziesi¢ciu nie-
zdrowych nawykéw (tak, dziesigciu!). Chociazby odstawita cole,
ktéra miata w zwyczaju pi¢ kazdego dnia. Napisalem ja réw-
niez dla mojego mlodszego brata, ktéry jest wspétzatozycielem
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Mgtla mozgowa

organizacji o nazwie Aphasia Recovery Connection i pomagajac
innym osobom po udarze, odkryt, jak poczucie celu moze zmie-
ni¢ kazdy aspekt zycia.

Napisatem tez t¢ ksiazke dla siebie.

Nawet po dziesi¢ciu latach praktykowania terapii poznaw-
czo-behawioralnej nadal czasami padam ofiarg okreséw w moim
zyciu, w ktdérych nie potrafi¢ zastosowaé tych samych strategii,
ktérych ucze. W rzeczywistosci kilka lat temu przeprowadzi-
tem na sobie niezamierzone studium przypadku, eksperyment
dotyczacy tego, jak nie przedzieraé sig przez skaliste $ciezki zycia.
W tym czasie przezywalem bolesne zatamanie: prébowatem
pogodzi¢ wiele waznych aspektéw w moim zyciu, takich jak pry-
watna praktyka, ukoriczenie mojej pierwszej ksiazki i praca nad
kilkoma nowymi projektami telewizyjnymi. Czulem si¢ catkowi-
cie przyttoczony i trudno mi bylo jasno mysle¢, a przede wszyst-
kim czulem si¢ niesamowicie smutny.

Problemem nie byt sam smutek. Chodzito o to, ze pozwoli-
tem mu zmieni¢ moje zachowanie, a tym samym rzadzi¢ calym
moim zyciem (i zrujnowac je). Moja gtéwna dieta pescetariariska
— sktadajaca si¢ z dzikiego tososia, zdrowych zb6z i organicznych
warzyw — ustapita miejsca pizzy, kanapkom z indykiem i lodom.
Czesciej niz cheialbym si¢ w ogdle przyznad, siedzialem przed
telewizorem, do nawet trzeciej nad ranem, a potem spatem do
potudnia. W inne wieczory siedzialem do péina poza domem
i pitem, a potem potrzebowatem pieciu lub szesciu duzych fili-
zanek kawy, zeby przezy¢ nastepny dzieri, a w nocy, wyczerpany,
miatem problemy z zasypianiem.

Moj schemat treningu zmienit si¢ ze $wigtego na prawie nie-
istniejacy. Porzucitem praktyki duchowe, takie jak modlitwa,
medytacja i joga, ktére utrzymywaly mnie na ziemi przez dzie-
sigciolecia. Zamiast spedzad czas z przyjaciélmi i rodzing, rzadko
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Wprowadzenie

cokolwiek planowatem. Nadal jako§ udawalo mi si¢ wypelnia
wszystkie moje obowiazki zawodowe, ale wewnatrz czulem sig
zagubiony, roztargniony i ogdlnie przygnebiony. Nadmierne
picie alkoholu, kawa, przejadanie si¢, izolacja, a nawet krétki
okres przyjmowania xanaxu, staly si¢ tylko tymczasowymi pla-
strami na mojej zranionej duszy, ktére zamiast mi pomde, tylko
pogorszyly moja sytuacje.

To, co powinno by¢ jedynie kilkoma cigzkimi tygodniami,
zamienilo si¢ w kilka miesigcy niedoli. Przekonatem si¢ na wlasne;j
skérze, ze momenty w naszym zyciu, kiedy najbardziej potrzebu-
jemy o siebie dba¢, czgsto sg okresami, kiedy mamy na to naj-
mniejsze szanse. Latwo pojawic si¢ na zajeciach jogi, kiedy czujesz
si¢ $wietnie, ale o wiele wazniejsze jest pojawienie si¢ tam, gdy
czujesz si¢ okropnie.

Kiedy w koricu uporatem si¢ ze wszystkim i wyszedlem z tego
trudnego dla mnie okresu Zycia, postanowitem nigdy wigcej nie
doprowadzi¢ si¢ do takiego stanu. Przysiagtem sobie zawsze prak-
tykowaé to, co glosze, bez wzgledu na przeszkody, jakie zycie
stawia na mojej drodze.

Ta decyzja niezmiernie mi pomogla na wielu ptaszczyznach.
Od tamtej pory, tak jak wszyscy, przetrwatem kilka zyciowych
burz. W zesztym roku, w odstepie paru miesigcy, stracitem tate
i bardzo drogiego mi przyjaciela. Mimo ze nadal dbatem o sie-
bie, nie wyeliminowato to bélu: ptakatem dostownie codziennie,
przezywajac zatobg, ale tym razem nie pozwolitem, by smutek
zmusit mnie do porzucenia sposobu, w jaki chce zy¢.

Dzigki temu nauczylem si¢, ze wszelkie zyciowe burze
w koricu mijaja. Mozesz by¢ albo osoba, ktéra podczas najgorszej
ulewy szczelnie zamyka okna i barykaduje si¢ wewnatrz, by chro-
ni¢ si¢ przed deszczem, albo kims, kto bezmyslnie wychodzi na
zewnatrz i ptynie mimo napierajacych fal grozacych wciagnigciem
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Mgtla mozgowa

w gtab morza. Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci nauczy¢ si¢
by¢ tq pierwsza osoba.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wzmocnienie wewngtrznych
rezerw jest prawdopodobnie fatwiejsze niz myslisz. Zamiast pré-
bowa¢ ambitnie zmieni¢ catkowicie jeden aspekt swojego zycia za
pomocg trudnych do zrealizowania rozwiazat, zacznij od wpro-
wadzenia niewielkich i osiggalnych zmian w wielu réznych obsza-
rach swojego zycia. Wtasnie takie podejscie podejmuje¢ w tej
ksigzce, poniewaz nauczylem si¢ jednej rzeczy od tysigey ludzi,
ktérych leczytem, a mianowicie tego, ze jesli chcemy sprawnie;j
mysle¢ i czud si¢ lepiej, musimy wzia¢ pod uwagg calego siebie.

Dotyczy to takze sposobu, w jaki $pisz, w jaki jesz. Sposobu,
w jaki wchodzisz w relacje, w jaki nie wchodzisz, w jaki si¢ poru-
szasz i w jaki kochasz. Sposobu, w jaki odnajdujesz spokéj, w jaki
pamigtasz, kim naprawde jestes.

W trakcie pracy z ta ksiazka dostrzezesz, ze tatwe zmiany
moga spowodowal gleboka réznice w twoim zyciu. Dowiesz
sig, ze orzechy wloskie i migso zwierzat karmionych trawa moga
poprawi¢ twoje samopoczucie, a jedna niedroga przyprawa moze
drastycznie zmniejszy¢ ryzyko demencji. Dowiesz sig, ze zwiazki
miedzyludzkie sg silniejsze niz jakikolwiek srodek na recepte
poprawiajacy nastrdj, a korzystanie przez nas z medidéw spotecz-
nosciowych moze poprawi¢, ale tez ostabi¢ te relacje. Dowiesz
si¢, jak medytacja i modlitwa dziatajg na mézg i dlaczego prak-
tyka duchowa nie jest opcjonalnym zajeciem, ale raczej funda-
mentalng cz¢dcig bycia czlowiekiem. Na koniec znajdziesz prosty
21-dniowy program, ktéry pomoze ci wprowadzi¢ te — i wiele
innych — teorie w zycie, az stana si¢ twoja codzienng praktyka.

Kiedy jutro rano wstaniesz z t6zka, dokonasz milionéw pozor-
nie nieistotnych wyboréw. Te drobne wybory wysylaja fale w cza-
sie i przestrzeni. Bedg one mialy wplyw na twoje ciato, na sposéb,
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Wprowadzenie

w jaki myslisz, jak si¢ czujesz, jak si¢ zachowujesz, na relagje,
w ktérych si¢ znajdujesz, i na twéj wplyw, jaki masz na $wiat.

Mam nadziej¢, ze moja ksigzka nauczy cig, jak nada¢ sens
wszystkim tym pozornie nieistotnym wyborom, ktére pomoga ci
jutro mysle¢ i poczu¢ si¢ nastgpnego dnia nieco lepie;.

Z zyczeniami zdrowia,
dr Mike Dow
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ROZDZIAt 1

.Nie czuje sie sobqg”

Marin byta 35-letnig fizjoterapeutka. U jej matki niedawno zdia-
gnozowano wczesng posta¢ choroby Alzheimera. W burzliwych
miesigcach, ktére nastapily po tym wydarzeniu, Marin musiata
stawi¢ czota wszystkim wyzwaniom zwigzanym z uporzadkowa-
niem spraw swojej ukochanej matki, jednoczesnie zmagajac si¢
z udr¢ka obserwowania jej, jak coraz glebiej wpada w demencie.
Marin myslata, ze radzi sobie ze swojg sytuacja najlepiej, jak to
tylko mozliwe, ale czula tez, ze jest w przystowiowym dotku.

»Kazdego ranka budzg¢ si¢ wyczerpana”, powiedziata mi, ,ale
nie mogg spa¢ w nocy. Przez wigkszo$¢ czasu w ciagu dnia po
prostu snujg si¢ z miejsca na miejsce”.

Kiedy zapytalem Marin, co w Zyciu sprawia jej przyjemnos¢,
tylko wzruszyta ramionami.

,Kiedy$ lubitam swoja pracg”, powiedziata, ,ale teraz wyko-
nuj¢ ja automatycznie, nie odczuwam radosci ani satysfakcji.
Miatam chlopaka, ale po tym wszystkim, co zaczeto si¢ dziaé
z moja matka, wpadlam w depresj¢ i zerwaliémy ze soba. Nie
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Mgtla mozgowa

wini¢ Tony’ego”, powiedziala mi, ponownie wzruszajac ramio-
nami. ,Na jego miejscu tez nie chciatabym sig ze sobg spotykac”.

Kiedy zapytatem Marin, jak spedza czas poza praca, musiata
chwil¢ pomysle¢. ,,Czuje, ze zawsze jestem w pracy”, powiedziata
w koficu. ,,Zwlaszcza teraz, gdy Tony'ego nie ma przy mnie, nie
mam zadnej motywacji, by wyj$¢ z biura o rozsadnej godzinie.
Nie wiem... Raczej zawsze po powrocie do domu przegladam
Facebooka albo ogladam telewizj¢. Czytam tez posty na Twitte-
rze i spogladam na Instagrama. My¢lalam, ze moze jakbym tak
zalozyta sobie konto na Tinderze, znalaztabym nowego faceta, ale
zaden mi si¢ nie spodobal, wigc gtéwnie siedz¢ na Facebooku. To
$wietny sposéb, aby wiedzie¢, co stycha¢ u innych ludzi i by¢ na
biezaco, prawda? Ale zajmuje to duzo czasu”.

W miare jak kontynuowali§my rozmowe, Marin wydawala si¢
coraz bardziej zmegczona. ,,Zawsze tak jest”, powiedziata ponuro.
,Po prostu nie mam sit, brak mi witalnosci, chyba ze jest kryzys.
Ilekro¢ dostaje telefon w sprawie mamy, w jaki$ przedziwny spo-
s6b znajduj¢ w sobie ogromne poktady energii, by dziala¢. Ale na
cokolwiek innego... Nie wiem. Po prostu czuj¢ si¢, jakbym byta
w permanentnej mgle”.

Karen byta okoto sze§¢dziesigcioletnia emerytowana nauczy-
cielka, ktdra od trzech lat byta rozwiedziona. Przyjechata do mnie
kilka miesi¢cy po tym, jak jej drugie dziecko skoriczyto liceum
i wyjechalo na studia.

»2Myslatam, ze w kofcu bed¢ miata czas dla siebie”, powie-
dziala mi. ,Kiedy dzieci wyprowadzity si¢ z domu i Philip
odszed!, spodziewatam si¢, ze zaczng zupetnie nowy rozdzial
mojego zycia. MySlatam, ze znowu zaczng chodzi¢ na randki,
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,Nie czuje sie sobg”

wréce do malowania, moze péjde na lekeje salsy lub zapiszg sie
na kurs taica towarzyskiego. Miatam tyle wspaniatych planéw.
Ale teraz co wieczdr siedz¢ samotnie w domu, ogladajac telewizje
i zastanawiajac si¢, jaki to wszystko ma sens”.

Kiedy Karen skonsultowala si¢ ze swoim lekarzem w sprawie,
jak to okreslita, ,,stanu bezsensownosci”, ten przepisat jej lek prze-
ciwdepresyjny. Karen myslata, ze lekarstwo pomoze zwalczy¢ jej
zte samopoczucie i przygngbienie, ale okazalo si¢, ze nie odczuwa
po nim zadnej spodziewanej euforii. Nadal nie miata motywacji,
by wyj$¢ z domu i pozna¢ nowych ludzi lub odkrywaé rados¢
z podejmowania nowych zadan, o ktérych marzyta, kiedy wycho-
wywata dzieci. Czula si¢ samotna, znudzona i rzadko opuszczata
dom. Co sie z nig dziato?

ZROZUMIENIE MGLY MOZGOWE)J

Przez $wiat przetacza si¢ nowa epidemia — epidemia o wielu
nazwach.

Niektdrzy nazywaja ja mgla mézgowa.

Niektérzy nazywaja depresja.

Niekt6rzy nazywaja ja ADHD (zespét nadpobudliwosci psy-
choruchowej), roztargnieniem lub niezdolnoscig do skupienia sie.

A jeszcze inni ludzie po prostu méwia, ze nie czuja si¢ soba —
i funkcjonujg tak od dtuzszego czasu.

My, specjalisci od zdrowia psychicznego, mozemy nazywacé
te niejasne schorzenia ,przewlektymi problemami poznaw-
czymi i nastrojowymi”. Ale kliniczne okreslenie nie wspo-
mina o frustracji, niepokoju ani wrecz o cierpieniu, ktérych
do$wiadczaja miliony ludzi, ktérych mézgi po prostu nie dzia-
tajq prawidtowo.
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ROZDZIAt 7

Z.a duzo lekarstw

Jennifer byla pickna kobieta, ktéra wlasnie skonczyta 50 lat
i uczyta historii w matej prywatnej szkole $redniej. W pracy czuta
si¢ spelniona, natomiast poza nig — niekoniecznie. Aby wypetni¢
pustke w prywatnym zyciu, zaczgta bra¢ coraz wigcej tabletek.

Ostatnie z dwdjki jej dzieci wyjechalo na studia, a Jennifer
nagle stan¢la w obliczu zupetnie innego zycia. Od 25 lat byla
mezatka, ale czula, Ze mito$¢ miedzy nig a mezem znikngta okoto
15 lat temu. Na poczatku rozmawiala z m¢zem o jego romansach,
ale teraz kompletnie si¢ w sobie zamkneta. Jennifer wiedziata, ze
maz ma kolejng kochanke, ale nie wiedziala, co moze z tym zrobi¢.

Kiedy zapytatem, dlaczego nadal jest ze swoim me¢zem, od
razu odpowiedziata: ,,Oczywiscie dla dzieci. Nie chciatabym ich
martwic”.

Ale problemy Jennifer si¢galy znacznie gl¢biej niz niewier-
no$¢ jej meza. Po odejéciu dzieci powiedziata, ze nic poza jej
praca nie sprawia jej radosci. Doswiadczata narastajacego zlego
samopoczucia i poczucia niepokoju.
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Od 15 lat Jennifer brata leki przeciwdepresyjne, przeciwle-
kowe i nasenne — mniej wigcej od tego czasu, kiedy po raz pierw-
szy przylapala meza na zdradzie. Jej depresja przyczynita si¢ do
przejadania si¢ i wysokiego poziomu cholesterolu. Kilka lat temu
lekarz przepisat jej statyny.

Ostatnio zauwazyta, ze aby przetrwaé dzied, potrzebuje
dodatkowego xanaxu, a zeby uspokoi¢ wirujace przed snem
w jej glowie mysli, wyciszata je lekiem nasennym ambien. Z bie-
giem lat tracila kolejnych bliskich przyjaciél, poniewaz jej nie-
pokéj sprawil, ze wycofala si¢ w bezpieczne miejsce, do swojego
salonu.

Pierwszy raz w zyciu zdecydowata si¢ poszuka¢ pomocy
i pjs¢ na terapi¢. Juz pig¢ minut po naszym spotkaniu miatem
silne podejrzenie, ze doktadnie wiem, skad bierze si¢ fagodna
depresja i niepokdj Jennifer. I nie byly to problemy, ktérym leki
na recept¢ moglyby zaradzié.

,Jennifer, co musisz zmieni¢ w swoim zyciu, aby by¢
szczesliwa?”

,Coz, mysle, ze wygrana na loterii bytaby wspaniata. A moze
gdyby jeden z napisanych przeze mnie podrecznikéw stal sig
bestsellerem, kt6ry przyniéstby mi miliony dolaréw”.

»A moze co$ bardziej realistycznego, ale czego si¢ boisz?
Powiedz mi, jak wygladaloby twoje zycie, gdybys byta w zwiazku
pelnym mitosci?”

Kiedy poprositem ja, zeby wyobrazila sobie, jak moze
wyglada¢ kochajacy, wspierajacy si¢ zwiazek, Jennifer wybuchla
placzem. Zapytalem ja, ile lekéw by wtedy potrzebowata. ,Zad-
nych”, odpowiedziata z przekonaniem.

Jennifer nie tworzyla zycia opartego na swoich prawdziwych
pragnieniach.

Zbudowata swoje zycie wokét strachu.
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Tak, rozwéd to przerazajaca zmiana. Tak, poczatkowo to
trudne dla dzieci. Ale najlepszym prezentem — zaréwno dla Jen-
nifer, jak i dla jej dzieci — jest zbudowanie sensownego i szczg-
$liwego zycia dla Jennifer. Miata wiele zastrzezen. ,Kto chcialby
poznaé 50-letnig rozwddke?”, zapytala mnie.

,Jak miatabym wej$¢ do $wiata randek? Gdzie miatabym
mieszkad?”

Niestety, w zadnej fiolce z lekami Jennifer nie znalaztaby
odpowiedzi na swoje pytania. Niekt6rzy ludzie do§wiadczajacy
atakéw paniki, wyniszczajacej bezsennosci i powaznej depresji
potrzebujg lekéw psychiatrycznych, ktére moga uratowacé zycie,
ale Jennifer nie byta jedng z nich. Leki paralizowaly ja przed
czerpaniem radosci z zycia. Zamiast dtugotrwatego szczgécia
wybierata krétkotrwate unikanie dyskomfortu. Jak napisat kie-
dys poeta Robert Frost: ,Najlepszym wyjsciem z trudnej sytu-
agji jest przejécie przez nig’. Dla Jennifer lekarstwa byly staniem
w miejscu, a ja miatem jej poméc ruszy¢ do przodu i przejsé
przez problemy.

Zaczalem od pomocy Jennifer we wzbogacaniu jej osobi-
stych relacji. Chcialem, aby spedzata wigcej czasu z przyjaciotmi,
aby udzielili jej wsparcia spotecznego, ktérego potrzebowata, co
zapobiegloby jej samotnosci podczas niektérych bardzo duzych
zmian w zyciu. Kluczows zasadq w moim programie jest skupie-
nie si¢ na wzbogacaniu czyjegos zycia, poniewaz wtedy latwiej
usuna¢ z niego wszystko to, co ich powstrzymuje.

Zmiany stylu zycia, takie jak zdrowa dieta dla mézgu, éwicze-
nia fizyczne i medytacja, sprawily, ze Jennifer poczuta si¢ szcze-
$liwsza i mniej niespokojna. Odnowila relacje z przyjaciétmi,
ktérych zaniedbata, i zaczeta czud si¢ duzo lepiej sama ze soba.
W miare jak stawata si¢ szczg$liwsza, wrécita do lekarza pierw-
szego kontaktu i wspélnie odstawili niektdre leki.
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Dzigki zmianom, ktére wprowadzita, Jennifer zaczeta si¢
czué, jakby jej najlepsze lata byly przed nig. Rok péiniej zto-
zyla pozew o rozwéd. Trzy lata pézniej wyszta ponownie za maz
za wspaniatego mezczyzng, ktéry do dzi§ jest jej wierny. Jenni-
fer pozbyla si¢ blokad, ktére nie pozwalaly jej czud si¢ zdrowa
i trzezwo mySlaca kobieta. Ostatecznie doprowadzito jg to do
nagrody, jaka byly mitosci i szczgscie.

WIECEJ LEKOW, WIECEJ PROBLEMOW

Wiele lekéw, ktére rutynowo przyjmujemy — przeciwdepresyjne,
przeciwlgkowe, nasenne, pobudzajace, przeciwpsychotyczne, na
nadcisnienie, przeciwcholesterolowe — jest niezbednych zaréwno
w przypadku probleméw psychiatrycznych, takich jak depresja, jak
i innych zaburzen, takich jak nadcisnienie. Jednak moim zdaniem
(nie wspomng o opinii niektérych najbardziej szanowanych ame-
rykariskich ekspertéw) my, Amerykanie, przesadnie je przyjmu-
jemy i w znacznie wyzszych dawkach, niz naprawde potrzebujemy.

Naduzywanie lekéw moze mie¢ potencjalnie katastrofalne
skutki dla naszych mézgéw. Na przyktad leki przeciwdepre-
syjne moga zwigkszaé ryzyko stanu zapalnego w moézgu, a jak
si¢ dowiedzieliSmy z wezesniejszych rozdzialéw, mézg ze stanem
zapalnym starzeje si¢ szybciej i mysli mniej jasno. Wynika to
z tego, ze kiedy nasze mézgi walczg ze stanem zapalnym, nie
mogg sprawnie funkcjonowac.

Zjawisko polifarmacji

Innym niepokojacym aspektem brania lekéw jest ,poli-
farmacja”, polegajaca na tym, ze jeden lek wywotuje
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presyjnymi a rakiem oraz migdzy lekami przeciwlgkowymi
a demencja. W rzeczywistosci wszystkie te coraz powszechniej-
sze leki psychiatryczne moga uszkadzaé mézg, zwlaszcza gdy sa
przyjmowane regularnie przez dtugi czas przez osoby, ktére tak

Za duzo lekarstw

skutki uboczne, ktére sklaniajg lekarza do przepisania
drugiego leku, co z kolei powoduje skutki uboczne, ktére
prowadza do przepisania trzeciego leku itd. Zjawisko to
przypomina mi piosenke o starszej pani, ktéra potkneta
muchg, a nastgpnie potkneta pajaka, aby ztapa¢ muche,
a potem potkneta ptaka, aby zlapaé pajaka, a nastep-
nie potkneta kota, aby ztapa¢ ptaka... az do potknigcia
konia, co ostatecznie doprowadzito ja do $mierci! Cho-
ciaz polifarmacja zwykle nie stwarza tak bezposredniego
ryzyka $mierci, zdecydowanie zaburza procesy chemiczne
w naszym mozgu i moze narazi¢ nas na ryzyko demencji
i powaznych probleméw z funkcjonowaniem mézgu.

Istnieje réwniez mozliwy zwiazek miedzy lekami przeciwde-

naprawdg ich nie potrzebuja:

Leki przeciwlekowe: atarax, ativan, buSpar, catapres, cen-
trax, dalmane, dormalin, halcion, inderal, klonopin, librium,
neurontin, paxipam, prosom, restoril, serax, tenex, tenormin,

tranxene, valium, versed, vistaril, xanax.

Leki przeciwdepresyjne: adapin, anafranil, asendin, aven-
til, celexa, cymbalta, desyrel, edronax, effexor, elavil, lexapro,
ludiomil, luvox, marplan, nardil, norpramin, pamelor, par-
nate, paxil, prozac, remeron, serzone, sinequan, strattera, sur-

montil, tofranil, viibryd, vivactil, wellbutrin, zoloft.
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* Leki nasenne: ambien, benadryl, dalmane, doral, edluar,
halcion, intermezzo, lunesta, prosom, restoril, rozerem, sile-
nor, sonata, zolpimist.

* Stymulanty: adderall, concerta, cylert, daytrana, dexedrine,
focalin, metadate, methylin, nuvigil, provigil, ritalin, spar-
lon, vyvanse.

* Leki przeciwpsychotyczne: abilify, clozaril, compazine,
fanapt, geodon, haldol, loxitane, moban, navane, orap, pro-
ketazyna, prolixin, risperdal, saphris, serentil, seroquel, solian,
stelazine, taractan, thorazine, tindal, trilafon, vesprin, zyprexa.

Kazdego roku w USA wydawanych jest ponad 250 milionéw
recept na leki przeciwdepresyjne, z czego okoto 50 milionéw na
xanax, 27 milionéw na ativan i 40 milionéw na ambien. Wystar-
czy doda¢ te liczby i stanie si¢ jasne, ze znacznie przekraczaja
populacj¢ kraju — a ta szokujaca liczba nie uwzglednia nawet
0s6b, ktére przyjmuja te leki bez recepty.

Czytanie etykiet

Czy trudno ci uwierzy¢, ze te zaufane leki naprawde¢ moga
przyczyniaé si¢ do mgly mézgowej, roztargnienia i utraty
pamigci? Céz, nie wierz mi na stowo — po prostu przeczytaj
etykiety. Wiele ostrzega przed ,oszofomieniem” lub ,sen-
noscig” jako mozliwymi skutkami ubocznymi. Niektére
sugeruja unikanie prowadzenia pojazdéw lub obstugiwania
ciezkich maszyn pod ich wplywem. Nie chodzi tu oczywi-
Scie o leki, ktére s3 absolutnie niezbedne dla zdrowia fizycz-
nego, psychicznego lub emocjonalnego. Jednak wielu z nas
przyjmuje leki, ktérych nawet nie potrzebujemy!
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Az dwie trzecie Amerykanéw obecnie przyjmujacych leki
przeciwdepresyjne nie spetnia klinicznych kryteriéw depresji.
Tak, osoby te potrzebuja pomocy, aby poczu¢ si¢ lepiej, ale zde-
cydowana wickszo$¢ z nich nie potrzebuje lekéw przeciwdepre-
syjnych, majacych powazne skutki uboczne, ktére moga tylko
pogorszy¢ ich problemy.

ZROZUMIENIE RYZYKA*

Mozesz pomyslel, ze przeciez leki przeciwdepresyine — i inne leki,
ktdrych popularnosé rosnie w tym kraju, takie jak adderall i leki
przeciwpsychotyczne — sq legalne. Nie sq niebezpieczne jak nielegalne
narkotyki, prawda? Nieprawda. W ciagu ostatnich dziesigciu lat
liczba zgonéw spowodowanych przedawkowaniem lekéw prze-
ciwbblowych na receptg wzrosta trzykrotnie. Leki te zabijajg teraz
wigcej Amerykanéw niz heroina i kokaina razem wzigte. Liczba
wizyt na izbach przyje¢ z powodu naduzywania benzodiazepin
(np. xanax, klonopin) wzrosta 0 89% w latach 2004—-2008%.
Wiele z tych lekéw jest réwniez uzalezniajacych, a ludzie
stopniowo zwigkszaja dawki, aby osiagna¢ ten sam efekt. Naj-
pierw przyjmuja pét tabletki xanaxu, potem cala, a potem dwie.
A kiedy przezywaja stresujace rozstanie, konicza nawet na szesciu.
W ktérym momencie ten lek bardziej szkodzi niz pomaga?
Istnieja problemy zwiazane ze wszystkimi czterema najcze¢sciej
uzywanymi obecnie lekami psychiatrycznymi: lekami przeciwle-
kowymi, lekami przeciwdepresyjnymi SSRI i SNRI, $rodkami
pobudzajacymi ADHD i ambien (ktére oméwimy szczegd-
lowo w rozdziale 10. ,Swiatlo, sen i technologia”). Zanim wigc

* W tej czgsci uzywam nazw lekéw, ktére wigkszoé¢ ludzi zna. Bedg jednak réwniez
uzywal nazw ich zamiennikéw i odpowiednikdéw.
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odruchowo zdecydujesz si¢ na pigutke na recepte, aby wyleczy¢
dolegliwosci, najpierw zapoznaj si¢ z ryzykiem — i alternatywami.

LEKI PRZECIWLEKOWE

W 1960 roku benzodiazepinowe valium trafifo na rynek amery-
kariski, a po nim inne popularne benzodiazepiny, takie jak klo-
nopin i ativan. Leki te od razu staly si¢ sensacja wsréd gospodyn
domowych — tak popularne, ze Rolling Stones napisali piosenkg
~Mother’s Little Helper” o kobiecie, ktéra uzywa ich tylko po to,
by przetrwa¢ dziei. Do 1975 roku w USA wydawano co roku
ponad 100 milionéw recept na benzodiazepiny.

Niepokojace badania, ktére zaczely pojawiac si¢ juz w 1963
roku, nie wydawaty si¢ mie¢ wplywu na popularno$¢ benzodia-
zepiny. W 1984 roku naukowcy zauwazyli na skanach pacjentéw,
ktérzy regularnie stosowali benzodiazepiny, ze ich mézgi byly
skurczone i uszkodzone®. Odkryli réwniez zwiazek migdzy dtu-
gotrwatym stosowaniem benzodiazepin a zwigkszonym ryzykiem
demendji®’. Wykazano, ze niektore z efektéw wywotywania zamgle-
nia mézgu przez benzodiazepiny sg potencjalnie nieodwracalne,
a uczestnicy jednego z badan nadal wykazywali deficyty w nauce
werbalnej i pamigci nawet po zaprzestaniu przyjmowania leku®.

Dzi§ naukowcy dobrze znaja niebezpieczeristwa zwigzane
z benzodiazepinami. W metaanalizie z 2004 roku przytoczono
kilka badari omawiajacych skutki dlugotrwatego stosowania
benzodiazepin wplywajace na funkcje poznawcze, w tym zabu-
rzenia pamieci niewerbalnej, utrat¢ koordynacji ruchowej oraz
deficyty w pamiegci werbalnej i uczenia si¢, uwagi, zdolnosci
wzrokowo-przestrzennych, ogélnych zdolnosci intelektualnych,
spowolniony czas reakcji, malejaca szybkos¢ psychomotoryczna
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i zwigkszony spadek funkcji poznawczych®. Wysokie dawki
moga powodowaé depresj¢’’. Autorzy znalezli pewne badania,
w ktérych nie stwierdzono zwigzku migdzy dlugotrwatym stoso-
waniem benzodiazepin a funkcjami poznawczymi, ale czy jestes
sktonny podja¢ takie ryzyko?

Okazalo sig, ze odstawienie lub nawet zmniejszenie dawki tych
lekéw réwniez jest niezwykle trudne”. Jak to ujat jeden z badaczy:
» Irudniej odstawi¢ ludzi od benzodiazepin niz od heroiny”.

Biorac pod uwagg wszystkie te zagrozenia, obawy dotyczace
benzodiazepinami powinny zosta¢ rozwiane, gdy w 1987 roku
pojawily si¢ na rynku amerykariskim nieco mniej ryzykowne SSRI
(selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny). Wiele
z tych lekéw pobudzajacych wydzielanie serotoniny skutecznie
leczy Igk bez ryzyka naduzywania, uzaleznienia czy demencji.

Chociaz wielu pacjentéw rzeczywiscie przestawito si¢ na te
bezpieczniejsze leki, producenci nowszej benzodiazepiny, xanaxu,
przyjeli sprytng strategic marketingowa, aby utrzymad znacze-
nie benzodiazepiny: uzyskali zgod¢ FDA na stosowanie leku
w atakach paniki, a nast¢pnie reklamowali xanax jako ,Pierwszy
i jedyny lek wskazany w przypadku napadowego Igku”. (Badania
wykazaly, ze xanax rzeczywiscie pomaga w atakach paniki w ciagu
pierwszych czterech tygodni — ale potem, okoto ésmego tygodnia,
ataki paniki staja si¢ 0 350% gorsze, a pacjenci ogélnie odczuwali
wickszy niepokdj w poréwnaniu z grupa przyjmujaca placebo)’.

Kiedy FDA zatwierdzila xanax jako skuteczny lek radzacy
sobie z atakami paniki, psychiatrzy i psychologowie z kilku kra-
jow opublikowali list potgpiajacy t¢ decyzje. Ale nawet wtedy,
gdy te szanowane autorytety medyczne krzyczaly z dezaprobata,
marketing zrobit swoje i si¢ obronit. Obecnie kazdego roku
w tym kraju realizowanych jest ponad 50 milionéw recept na
xanax i jego tarisze zamienniki.
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Polecamy:

wydawnictwovital.pl

Dr Mike Dow — doktor psychologii, psychoterapeuta, autor best-
selleréw ,New York Timesa" oraz prezenter prozdrowotnych audy-
cji radiowych i telewizyjnych. Prowadzi wlasng audycje radiowq
Dr. Mike Show w Hay House Radio. Swoim doswiadczeniem po-
twierdza, ze mézg posiada zdolnosé do samoregeneracii.

Czy zauwazyles, ze stajesz sie roztargniony lub zapominalski?
Masz problemy z koncentracjq i przyswajaniem nowych informaciji?
To mogq by¢ pierwsze objawy mgly mézgowej!

Spokojnie, nie jeste$ sam. Miliony ludzi na $wiecie walczq z rosngcq epi-
demiq mgly mézgowej. Objawia sie ona nie tylko problemami z koncen-
tracjq i pamieciq, ale rowniez dezorientacjq, sennosciq, zapominaniem
stéw czy brakiem motywacji do dziatania. Ich przyczynami nierzadko sq
niezdrowy tryb zycia, problemy hormonalne, depresja, niedoczynnosé
tarczycy, a coraz czesciej réwniez przebyta choroba COVID-19.

Dzieki tej ksiqzce odkryjesz prosty i skuteczny program, ktéry w zaled-
wie 21 dni pomoze ci wyeliminowa¢ mgte moézgowq i przywrécié¢ zdro-
wie twojego mozgu. Jego gléwnym celem jest uregulowanie pozioméw
trzech najwazniejszych hormonéw w moézgu: dopaminy, serotoniny i kor-
tyzolu. Pomogq ci w tym odpowiednia dieta, proste strategie poznawcze,
éwiczenia i gry na poprawe pamieci, efektywny odpoczynek i praktyki
duchowe, takie jak medytacje czy mantry.

Tylko 21 dni do sprawnego mézgu!
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