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WSTEP

NIE MA W TYM NIC OSOBLIWEGO

Mozg — rozleglejszy jest niz Niebo...
[i] ...bezdenniejszy jest niz Morze".
Emily Dickinson

W przeciwienstwie do moich kolegéw nie dorastalem z glebokim
pragnieniem, by zostac lekarzem, a tym bardziej neurochirurgiem.
Marzylem, zeby zosta¢ pisarzem, co prawdopodobnie wyplywa-
to z chlopiccego zauroczenia nauczycielky jezyka angielskiego
w szkole podstawowej. Wybralem medycyng, gdy mialem trzyna-
Scie lat. M6j dziadek wla$nie przeszed! udar. ByliSmy sobie bardzo
bliscy, wigc ze SciSnictym sercem patrzylem, jak szybko zmienia si¢
praca jego mozgu. Nagle przestal méwic 1 pisal, choé wydawato
si¢, ze rozumie, co méwig inni, natomiast bez probleméw maégl
czytal. Slowem, reagowal na komunikacj¢ werbalng 1 tekst, ale
nie mdgl na nig odpowiadal w ten sam sposéb. To wlasnie wtedy
zafascynowalo mnie skomplikowane i zagadkowe funkcjonowanie
moézgu. W szpitalu spedzalem diugie godziny. Bylem irytujacym
dzieckiem, ktére zasypywalo lekarzy pytaniami. Czulem si¢ doros-
ly, gdy cierpliwie wyjasniali mi, co si¢ stalo. Lekarze na szczgscie
zdolali przywréci¢ mojemu dziadkowi zdrowie. Wykonali operacje

* Z Tobg, wigc ze Wszystkim. 222 arcydzieta angielskiej i amerykariskies liryki
religijnej, wybor, przekl. i oprac. S. Baraficzak, Krakéw 1992.
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udroznienia t¢tnicy szyjnej, by umozliwié przeplyw krwi do mézgu
1tym samym zapobiec udarom. Nigdy przedtem nie sp¢dzitem tyle
czasu z chirurgami. Od tej chwili medycyna i cialo ludzkie staly si¢
dla mnie tematem, o ktérym nie moglem zapomnieé. Chlonatem
wiedze dotyczacy tego zagadnienia. Wkrotce skupilem uwage na
moézgu, a konkretnie na pamigci. I weigz zadziwia mnie to, ze nasze
wspomnienia mozna sprowadzié do niewidzialnych sygnaléw neu-
rochemicznych przekazywanych miedzy niewielkimi obszarami
mézgu. Wyprawy do $wiata biologii mézgu przyniosly mi wiedze
owiang magia.

Wiele lat pézniej, gdy na poczatku lat dziewigédziesigtych
XX wicku studiowalem na uczelni medycznej, zgodnie z konwen-
cjonalng teorig twierdzono, ze komérki mézgu — neurony — nie sg
zdolne do regeneracji. Urodzilismy si¢ z okres§lonym ich zbiorem,
1 to wszystko. Wraz z uplywajacym czasem wyczerpujemy ten za-
pas (i przyspieszamy ich niszczenie, naduzywajac alkoholu i palac
marihuang). By¢ moze sprawial to méj wieczny optymizm, lecz nie
wierzylem, ze komérki mézgu tak po prostu przestajg rosnac i si¢
regenerowal. Przeciez wcigz mamy nowe mysli, glebokie doswiad-
czenia, zywe wspomnienia i przez cale zycie uczymy si¢ nowych
rzeczy. Wydawalo mi si¢, ze dopdki uzywamy mézgu, nie moze
on tak po prostu zaniknaé. Gdy w roku 2000 ukonczylem studia
w dziedzinie neurochirurgii, znano juz mnéstwo dowodéw po-
twierdzajacych to, ze mozemy pielegnowac powstawanie nowych
komoérek mézgowych (zjawisko nazywane neurogenezg), a nawet
zwigkszal rozmiar swojego mozgu. To optymistyczna zmiana
w postrzeganiu glownego ukladu kontroli nad cialem czlowieka.
Faktycznie, kazdego dnia mozemy spowodowal, ze nasz mozg
bedzie lepszy, szybszy, sprawniejszy 1, tak, bystrzejszy. Jestem o tym
przekonany. (O zlych nawykach wspomne w dalszej czgsci ksigzki.
Wprawdzie nie zawsze niszczg one komérki mézgowe, ale gdy
naduzywamy tego, co dziala na nie szkodliwie, moga zmienial
mézg, w szczegblnosci pamigé).

Pragne zaznaczyé, ze jestem zwolennikiem starannego wy-
ksztalcenia, ale nie ono jest tematem tej ksigzki. Podczas pracy
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nad nig w mniejszym stopniu interesowalo mnie zwickszanie
inteligencji lub wskaznika IQ. Skupilem si¢ na kwestii rozmna-
zania komérek mézgowych. Chcialem wiedzieé, co trzeba zrobié,
by te, ktére mamy, pracowaly bardziej efektywnie. Nie chodzi tu
wiec o zapamigtywanie listy rzeczy, pomySlne zdawanie egza-
minéw czy Swietne wykonywanie zadan (choé wszystkie te cele
tatwiej osiggnal, majac sprawny mozg). Dzigki tej ksigzce na-
uczysz si¢ rozwijaé mézg, ktory dostrzeze wzorce niezauwazane
przez innych, a to pomoze ci lepiej nawigowal twoim zyciem.
Twdj mézg bedzie zdolny do przeskakiwania mi¢dzy krétko-
a dlugoterminowymi obrazami §wiata i — co by¢ moze jeszcze
wazniejsze — bedzie wykazywal o wiele wigksza odporno$é na
doswiadczenia zyciowe, ktére innych moglyby przytioczyé. Po-
dam dokladng definicj¢ takiej odpornosci, zwanej preznoscia,
1 nauczg cie, jak ja pielegnowaé. Preznosé byla najwazniejszym
elementem mojego rozwoju osobistego.

Wazny jest kontekst, w ktérym méwimy o czyms tak istot-
nym jak funkcjonowanie lub dysfunkcja mézgu. Poglady na te-
mat pogarszania funkcji poznawcezych z czasem spektakularnie
si¢ zmienily. Historia dokumentowania demenciji sigga bowiem
co najmniej 1550 roku p.n.e., kiedy egipscy lekarze po raz pierw-
szy opisali to zaburzenie w dokumencie znanym jako Papirus
Ebersa — zwoju skladajacym si¢ ze 110 rozdzialow, zawierajacym
wiedz¢ medyczng starozytnych Egipcjan. Jednak dopiero w ro-
ku 1797 nadano temu zjawisku nazwe ,demencja”, co po lacinie
oznacza ,postradanie zmystéw”. Okreslenie to zostalo wprowa-
dzone i rozpowszechnione przez francuskiego psychiatre Phi-
lippe’a Pinela, ktérego uznano za ojca nowoczesnej psychiatrii,
doceniajac jego zastugi w walce o bardziej humanitarne podejscie
do opieki nad pacjentami psychiatrycznymi. Poczatkowo jednak
stowo ,,demencja” bylo uzywane w odniesieniu do ludzi z defi-
cytem intelektualnym (,,z uposledzeniem myslenia”) w kazdym
wicku. Dopiero pod koniec XIX stulecia stosowanie tego okresle-
nia zostalo zawezone do ludzi ze szczegdlng utratg zdolnosci po-
znawczych. Wéwczas to brytyjski lekarz James Cowles Prichard

11



w ksigzce zatytulowanej The Treatise on Insanity wprowadzit
rowniez pojecie demencii starczej (senile dementia). Stowo senile
oznaczajace ,starczy” odnosi si¢ do wszelkiego typu obledéw wy-
stepujacych u ludzi w podeszlym wieku. Utrata pamigci domi-
nuje wsrod objawéw demenciji, dlatego to okreslenie jest obecnie
kojarzone wlasnie z osobami starszymi.

Dosé diugo panowalo przekonanie, ze ludzie z demencjg s3
przekleci lub dotknigci choroba, na przyklad kita, ktdrej moga to-
warzyszy¢ podobne objawy. Okreslenie ,demencja” jest uwazane
ze pejoratywne 1 uzywane jako obelga. Gdy powiedzialem swoim
dzieciom, ze pisz¢ ksigzke, zapytaly mnie, czy bedzie ona o de-
mentorach, przerazajacych i wysysajacych dusze istotach z powie-
Sc1 o Harrym Potterze. Aby rozwiac wszelkie watpliwosci, pragne
napisaé kilka sléw na temat koncepcji, wedlug ktérej demencja
niebedgca konkretng choroba, lecz grupa objawéw zwigzanych
7 utratg pamicci i pogorszeniem zdolno$ci oceny jest czasami po-
strzegana w tak negatywny sposéb.

To prawda, ze naukowcy i lekarze uzywaja tego okreslenia
w znaczeniu klinicznym, prawdg jest réwniez to, ze pacjenci
1ich bliscy nie zawsze wiedza, jak si¢ zachowal w takiej sytuaciji,
szczegblnie gdy po raz pierwszy slysza t¢ diagnoze. Po pierwsze,
jest ona zbyt malo precyzyjna. Demencja moze mieé rézne sta-
dia, od tagodngo do ci¢zkiego, a niektore jej przypadki sa odwra-
calne. Choroba Alzheimera, odpowiedzialna za ponad polowe
przypadkéw demencii, skupia niemal calg uwage, co sprawia, ze
pojecia ,demencja” i ,choroba Alzheimera” sg czesto stosowane
zamiennie, a nie powinny. Jednak stowo ,,demencja” zadomowilo
si¢ w naszym jezyku, podobnie jak jego powiazanie z chorobg
Alzheimera. W tej ksigzce uzywam obu terminéw, majac jednak
nadzieje, ze stowa stosowane do opisu szerokiego spektrum spad-
ku funkeji poznawezych w przysztosci si¢ zmienia.

Jestem przekonany, ze méwigc o rozleglym zakresie dolegliwosci,
zbyt duzy nacisk kladziono na chorobg Alzheimera, co przyczynilo
si¢ do umocnienia powszechnej obawy, ze utrata pamieci w star-
szym wieku jest nieunikniona. Trzydziesto- i czterdziestolatkowie
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w doskonalym zdrowiu zaczynajg si¢ niepokoié konsekwencjami
zwyklych wybrykéw pamieci, gdy na przyklad zawieruszg gdzies
klucze lub zapomng czyje$ imi¢. Taka obawa jest nieuzasadnio-
na, a utrata pamieci nie musi by¢ nieodlaczng cz¢Scig procesu
starzenia sic.

Gdy zaczalem podrézowaé po swiecie i opowiadalem ludziom
o tej ksigzce, uswiadomilem sobie co$ niezwyklego. Wedlug badan
przeprowadzonych przez AARP (American Association of Retired
Persons — Amerykanskie Stowarzyszenie Os6b Emerytowanych)
wsr6d Amerykandéw w wieku od trzydziestu czterech do trzydziestu
siedmiu lat, niemal kazdy (93 procent) rozumie, jak wazne jest
zdrowie mézgu, ale ci sami ludzie na ogdt nie maja pojecia, jak
sprawié, by ich mozg byl zdrowszy, lub nie wiedza, ze osiagnigcie
takiego celu jest w ogdéle mozliwe. Wickszos¢ jest przekonana, ze
ten zagadkowy organ zamknigty w czaszce jest niedotykalng czar-
ng skrzynka, niemozliwg do udoskonalenia. To nieprawda. Mézg
moze by przez cale zycie nieustannie i konsekwentnie ubogacany,
bez wzgledu na wiek 1 dostep do réznych débr. Otworzylem t¢
czarng skrzynke i dotkngtem ludzkiego mézgu. O tych niezwy-
ktych do$wiadczeniach pragne opowiedziec czytelnikom. Dzigki
tym studiom 1 kilkudziesi¢cioletniej praktyce jestem przekonany,
ze mézg mozna zmienié w sposéb konstruktywny — wzmocnié go
1 odpowiednio dostroié. Zastanéw si¢ nad tym. Prawdopodobnie
w ten sposdb myslisz o swojej muskulaturze, a nawet sercu, ktére
roéwniez jest micSniem. Jesli czytasz t¢ ksiazke, zapewne podjales
juz jakie§ dzialania majace stuzyé zdrowiu fizycznemu. Nadszed!
czas, aby uswiadomié sobie, ze to samo mozesz zrobic ze swoim
moézgiem. Mozesz mie¢ znacznie wickszy wplyw zaréwno na to,
jak myslisz, jak i na swoja pamig¢. Niestety wickszos¢ ludzi nawet
nie zaczela tego probowad. Ta ksigzka pomoze ci opracowal wlas-
ny program, ktéry pozwoli ci zachowaé mbzg w §wietnej formie.
Co wazne, plan ten latwo wprowadzisz w codzienne zycie. Ja juz
to zrobilem 1 cieszg si¢, ze moge przekazac t¢ wiedzg rowniez tobie.

Poniewaz jestem pracownikiem naukowym w dziedzinie
neurochirurgii i reporterem, moja praca w duzej mierze polega
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na nauczaniu i wyja$nianiu. Przekonalem sie, ze jesli chee, aby
moje przestanie zapadlo w pami¢é, musze¢ wyjasnié, dlaczego cos
si¢ dzieje, a nie tylko méwié, co to jest 1 jak wyglada. Dlatego
w calej tej ksigzce opisuje, dlaczego nasz mozg pracuje w taki,
a nie inny sposdb, dlaczego czasami zawodzi i nie dostarcza nam
tego, na co liczymy. Gdy zrozumiesz te wewngtrzne dzialania,
pewne nawyki, do ktérych przyjecia zachgcam, zaczng mieé dla
ciebie sens 1 stang si¢ naturalng, niewymagajaca wysitku czescig
codziennej rutyny.

Prawdg jest, ze nawet wtedy, gdy méwimy o ogdlnym zdrowiu
fizycznym, w publicznym dyskursie rzadko padaja wyjasnienia,
jak naprawde funkcjonuje nasz organizm i co sprawia, ze dziala
lepiej. Co gorsza, wsrdéd medykéw nie ma zgody co do tego, jakie
produkty spozywcze sg najlepsze, jakie rodzaje aktywnosci po-
winni$my uprawia¢ lub ile potrzebujemy snu. To z tego powodu
pojawia si¢ tak wiele sprzecznych informacji. Jednego dnia picie
kawy zapewnia same korzysci (jest zaliczana do tzw. superfoods),
nastgpnego mowi si¢ o niej, ze jest potencjalnym produktem ra-
kotwérezym. Gluten jest przedmiotem nieustannej gorgcej de-
baty. Kurkumina znajdujaca si¢ w przyprawie zwanej kurkumg
jest reklamowana jako cudowny pokarm dla mézgu, ale co to
tak naprawdg znaczy? Statyny — przynajmniej w kregach badaw-
czych — wydajg si¢ spelnia¢ dwojaka funkeje: niektére badania
przekonuja, ze statyny zmniejszaja ryzyko demencji i poprawiajg
funkcje poznawcze, inne sugeruja co$ przeciwnego. Pod nieusta-
jacym ostrzalem jest tez suplementacja witaminy D. Istnieja opi-
nie, ze ma ona zbawienne dzialanie, inne badania pokazujg, ze
zazywanie jej nie przynosi zadnych korzysci.

W jaki sposéb przecigtny czlowiek odnajduje sens w sprzecz-
nych wiadomosciach? Niemal kazdy zgadza si¢, ze toksyny 1 pa-
togeny, poczawszy od rteci, skoficzywszy na ple$ni, sg dla nas
szkodliwe, ale co z niektérymi sztucznymi dodatkami, czy nawet
wodg z kranu? Na podstawie badan wykonanych w Kanadzie
wskazano, ze spozywanie zawartego w kranowej wodzie fluoru
przez kobiety w cigzy moze prowadzi¢ do niewielkiego spadku
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wskaznika IQ w péZniejszym zyciu ich dzieci. Jednak fluoryzo-
wanie wody jest w oczywisty sposdb korzystne dla kondycji jamy
ustnej 1 weigz zalecane przez wickszo$¢ czolowych stowarzyszen
medycznych. To moze dezorientowal. Co wigcej, kazda wizyta
u lekarza kofczy si¢ banalna, ogdlng rada, aby ,,duzo odpoczy-
wad, wlaSciwie sic odzywiaé i ¢wiczye”. Brzmi znajomo? Na pew-
no jest to dobra podpowiedz, ale problem polega na tym, ze nie
ma zgody, co to oznacza z wysoce praktycznego, codziennego
punktu widzenia. Jaka jest idealna dieta i jak si¢ zmienia w za-
leznosci od osoby? Co z aktywnoscig fizyczna? Czy powinny to
by¢ ¢wiczenia bardzo intensywne, czy raczej spokojne 1 stabilne?
Czy naprawd¢ kazdy potrzebuje od siedmiu do o$miu godzin
snu, czy nicktérym wystarczy mniej? Dlaczego? Jakie leki i suple-
menty powinni§my bra¢ pod uwage, zwazywszy na indywidualne
czynniki ryzykar W szczegblnosci jesli chodzi o zdrowie mézgu,
mamy do czynienia z jeszcze wigckszym brakiem podstawowego
zrozumienia wirod pacjentéw 1 w spolecznosci medycznej. Czy
lekarz kiedykolwick powiedzial ci, aby dba¢ o mézg, a nie tylko
przypomnial o tym, jak wazne jest zalozenie kasku podczas jazdy
rowerem? Prawdopodobnie nie.

Jestem lekarzem i wlasnie zamierzam powiedzie€ ci, co trzeba
wiedziel, i pokazad, co robi. Jesli mySlisz, ze to juz teraz wy-
daje si¢ skomplikowane, nie martw si¢. Poprowadz¢ ci¢ krok po
kroku. Gdy skonczysz czytaé t¢ ksigzke, poznasz funkcjonowa-
nie swojego moézgu 1 b¢dziesz wiedzie¢, w jaki sposéb utrzymac
go w zdrowiu. Potraktuj to jako kurs mistrzowski, jak uzyskaé
sprawniejszy mozg, bo to otworzy ci drzwi do wszystkiego, czego
chcesz od zycia — réwniez do bycia lepszym ojcem, matkg, corkg
lub synem. Oznacza to lepsza wydajnosé, wiecej radosci 1 bliz-
szy kontakt z otoczeniem. Zdobedziesz tez jeszcze wazniejszy
element — pr¢znosé, aby optymalizacji mézgu nie zaklocaly pro-
blemy codzienne. Wszystkie te cele sg ze sobg Scisle powigzane.

Przekonanie, ze z kazdym dniem mozna by¢ coraz lepszym,
to odwazny sposéb postrzegania Swiata, ale to wlasnie takie po-
dejscie pomoglo mi uksztaltowal wlasne zycie. Od wezesnych lat
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wytrwale pracowalem nad swoim zdrowiem fizycznym — stara-
lem si¢ wzmocnic cialo, by¢ szybszy 1 bardziej odporny na choroby
1 urazy. Zapewne kazdy ma inng motywacj¢ do dbania o wlasne
zdrowie. Wielu ludzi chee poczué, ze sg lepsi i bardziej produk-
tywni, majg czas dla dzieci. Innym chodzi o atrakcyjny wyglad
fizyczny. Gdy stajemy si¢ starsi, inspiracja cz¢sto przychodzi wte-
dy, gdy otrzemy si¢ o Smier¢ 1 poznamy krucho$¢ zycia. Tak bylo
w moim przypadku. Gdy mdj ojciec mial zaledwie czterdzie$ci
siedem lat, podczas spaceru poczul przeszywajacy bol w klatce
piersiowej. Pamig¢tam paniczny telefon od mamy i glos operatora
numeru alarmowego, z ktérym rozmawialem kilkanascie sekund
p6zniej. Po paru godzinach ojciec przeszed! ratujacg zycie ope-
racj¢ pomostowania czterech naczyn w sercu. To bylo dla naszej
rodziny traumatyczne przezycie. MartwiliSmy si¢, ze ojciec nie
przezyje. Bylem woéwczas mlodym studentem medycyny i czu-
tem, ze w jakis$ sposob go zawiodlem. Powinienem byt zauwazy¢
sygnaly ostrzegawcze, doradzi¢ w sprawie zdrowia i pomdc ojcu
unikng¢ choroby serca. Na szczgscie przezyl i to diametralnie
zmienilo jego zycie. Schud! ponad trzynascie kilograméw, zaczal
przykladaé wicksza wage do odzywiania i regularnej aktywnosci
fizycznej.

Teraz, gdy mam czterdzieSci siedem lat, a moje dzieci sg w ta-
kim wieku, w jakim ja bylem wtedy, gdy méj ojciec przeszed!
operacj¢, moim priorytetem stalo si¢ nie tylko uczenie sig, jak
zapobiegac chorobie, ale tez nieustanne ocenianie swojego stanu,
aby upewnic si¢, czy dzialam najlepiej, jak potrafi¢. Przez kilka
ostatnich dekad badalem réwniez glebokie powigzania miedzy
sercem a mozgiem. To prawda, ze jesli co$ jest dobre dla jednego,
jest rowniez dobre dla drugiego, ale dzisiaj jestem przekonany,
ze wszystko zaczyna si¢ od mézgu. Kiedy mézg dziala gladko
1 bez zaklocen, mozesz wszystko. Potrafisz podejmowac wlasci-
we decyzje, masz wigksza odpornos¢ 1 jeste$ pelen optymizmu.
Poprawia si¢ rowniez kondycja fizyczna. Badania pokazuja, ze
rosnie tolerancja bolu, zmniejsza si¢ potrzeba zazywania lekéw,
a organizm latwiej poddaje si¢ leczeniu. Niemal kazdy lekarz,
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z ktérym rozmawialem o tej ksigzce, powiedziat w taki lub inny
sposob nastepujacg rzecz: ,,Aby najlepiej zadbaé o swoje cialo,
trzeba w pierwszej kolejnosci zadbaé o umyst”. I weale nie jest to
trudne. Trzeba tylko mySle¢ o tym jak o wprowadzanych od czasu
do czasu drobnych zmianach 1 korektach, a nie jak o catkowitej
zmianie zycia.

Zanim wyjasni¢, czym sg te drobne zmiany 1 dlaczego dziala-
ja, opowiem o swojej filozofii zwigzanej z przestaniem tej ksigz-
ki. Pracowalem w wielu r6znych $rodowiskach spolecznych: jako
naukowiec specjalizujgcy sic w neurochirurgii na uniwersytetach,
jako pracownik stuzby publicznej w Bialym Domu, jako dzienni-
karz w firmach medialnych oraz jako m3z i ojciec trzech silnych,
madrych i picknych dziewczynek. Przy$wiecalo mi motto, ktére
poznalem w mlodosci: ,Nie probuyj inspirowac ludzi strachem”.
To si¢ nie sprawdza 1 nie dziala dlugoterminowo. Gdy kogos stra-
szysz, aktywujesz jego cialo migdalowate — emocjonalne centrum
moézgu. Reakeja jest natychmiastowa 1 gwaltowna, tak jak w obli-
czu zagrozenia. Problem polega na tym, ze dzialania, ktére roz-
poczynajg si¢ w emocjonalnych cz¢Sciach mozgu, omijaja obszary
odpowiedzialne za funkcje osagdu i wykonania. W konsekwencji
reakcja moze by¢ silna 1 szybka, ale cz¢sto réwniez nieskoordy-
nowana i dorazna. To dlatego méwienie ludziom, ze grozi im
zawal serca, je$li nie schudng, moze sprawié, ze po intensywnym
tygodniu z dietg 1 éwiczeniami natychmiast wrécg do dawnych
zlych nawykéw. Przekazy oparte na strachu nigdy nie doprowa-
dza do dlugoterminowej, skutecznej strategii, poniewaz nie je-
steSmy stworzeni w taki sposéb. Najbardziej odnosi si¢ to chyba
do sytuacji, kiedy méwimy komus, ze moze si¢ u niego rozwingd
choroba Alzheimera.

Wiele badan sondazowych konsekwentnie wykazuje, ze lu-
dzie boja si¢ utraty zmysléw bardziej nawet niz Smierci. Dla wie-
lu to przerazajace widmo staroSci. W pewnym momencie zycia
ja rébwniez obawialem si¢ pogorszenia zdolnosci poznawczych
i demencji. Widzialem u swojego dziadka kolejne etapy choroby
Alzheimera. Na poczatku wydawalo si¢, ze wlgcza si¢ do rozméw
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w bezsensowny sposéb. Poniewaz byl typem czlowieka lubiacego
zabawe 1 skorego do $miechu, mySleliSmy, ze to zarty, ktérych
jeszcze nie znaliSmy. Zdradzilo go jednak puste spojrzenie, ktore
przeradzalo si¢ w zdumienie, a potem w przerazenie, gdy zauwa-
zal, ze nie pamigta, jak wykonaé najbardziej podstawowe zadania
1 realizowac plany. Nigdy nie zapomng tego spojrzenia — przynaj-
mniej mam nadziej¢, ze nie zapomng.

Lecz to nie lek przed demencjg powinien byé motywacja do
przeczytania tej ksigzki, a raczej wiedza, ze w kazdym wieku
mozesz usprawniac swoj mozg. Nauczg cig, jak to zrobid, 1 wyja-
$nie, dlaczego te strategie dzialajg. Nie chcg, aby lektura tej ksigz-
ki wyzwalala u ciebie cheé ucieczki przed czyms. Pragne, aby to
byl bieg po co$ — po szczytowa forme¢ mozgu, w ktérej wytrzyma
on probe czasu, jaki masz na tym $wiecie.

Gdy ponad dwadziescia picé lat temu rozpoczynalem prace
jako neurochirurg, idea ,,poprawiania” wlasnego mézgu wydawa-
ta mi si¢ nieco chybiona. Uczylem si¢ przeciez, jak usuwaé guzy,
zaklada¢ klipsy na tetniaki, zmniejszaé ucisk nagromadzone;j
krwi 1 ptynu, wykonywa¢ inne podobne zabiegi. Nawet dzisiaj
zaden neurochirurg nie potrafi dosta¢ si¢ do ludzkiego mézgu
1 dopasowal okolo 100 miliardéw neuronéw tak, aby stworzy¢
organ bardziej inteligentny i mniej podatny na degradacje. Kiedy
kardiochirurdzy potrafig usunaé z serca blaszki miazdzycowe, ja
nie potrafi¢c usungc splatkow, ktére powstajg w mbzgu w zwiagz-
ku z choroba Alzheimera. Nie ma operacji ani medykamentu
leczacych demencje lub sprawiajacych, ze kto§ stanie si¢ bardziej
blyskotliwy i tworczy, bedzie mial nadzwyczajng pamigé lub be-
dzie potrafil wynalez¢ kolejna wielka 1 potrzebna Swiatu rzecz.

Moézg jest niepodobny do zadnego innego organu. Nie moz-
na go przeszczepid, tak jak przeszczepia si¢ serce (albo watrobe,
nerki czy twarz), a nasza wiedza o tym organie jest dopiero w po-
czatkowym stadium, wcigz si¢ rozwija i poszerza. Niedawno, gdy
bylem moderatorem panelu w Amerykanskiej Akademii Neuro-
chirurgii skupiajacej Swiatowych ekspertéw w dziedzinie wstrzgs-
nieft mézgu, u§wiadomilem sobie co§ zdumiewajacego. Eksperci
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wywodzili si¢ z branzy medycznej, z Departamentu Obrony 1 ze
Swiata technologii. I choé wszyscy méwili o olbrzymich poste-
pach, jakich dokonalismy w dziedzinie $wiadomosci, zaskakujace
bylo to, ze brakowalo jasnego stanowiska w kwestii optymalne-
go leczenia wstrza$nienia mézgu, co roku diagnozowanego mi-
liony razy w Stanach Zjednoczonych. Nie bylo réwniez prawie
zadnych publikowanych danych na temat skutecznego leczenia
przedstawionych Akademii. Wiele aktualnych zalecef opiera si¢
jedynie na dowodach anegdotycznych. Dyskutowano nawet na
takie tematy, jak odpoczynek — w jaki sposéb i jak dlugo mu-
st odpoczywal mozg, ktory doznal wstrzasnienia. Czy podczas
rekonwalescencji nalezy minimalizowaé dzialania wymagajace
koncentracji 1 uwagi, czy raczej je intensyfikowaé. Kiedy lekkie
¢wiczenia, na przyklad szybki marsz na biezni, wspomagaja pro-
ces regeneracjl, a nie op6zniajg go. Styszalem wszelkie mozliwe
opinie, ale niewiele z nich opierato si¢ na dowodach. A przeciez
w tym panelu uczestniczyli Swiatowi eksperci od urazéw moézgu.

Nie podlega dyskusji, ze przebylismy dlugg droge od starozyt-
nych czaséw Arystotelesa przekonanego, iz inteligencja jest zloka-
lizowana w sercu, a mdzg jest pewnego rodzaju lodowka chlodzaca
ogien serca 1 goraca krew, jednak na ten temat wcigz jest wigcej
pytan niz odpowiedzi. Wiemy juz, jak inicjuja si¢ dziatania i jak
formuyja si¢ mysli, potrafimy nawet zidentyfikowac hipokamp, dwie
niewielkie struktury ksztaltem przypominajgce konika morskie-
go, odpowiedzialne za funkcjonowanie pamigci. Weiaz jednak nie
poczynilismy zbyt wielkiego postepu w powstrzymaniu fali, kt6ra
sprowadza na ludzi upoSledzenie funkcji poznawczych i demen-
cje. Wprawdzie cieszymy si¢ nizszymi niz poprzednie pokolenia
wskaznikami choréb ukladu krazenia i niektérych rodzajéw no-
wotwordw, jednak jesli chodzi o choroby mézgu, liczby zmierzajg
w przeciwnym kierunku. Jak pokazujg badania przeprowadzo-
ne w roku 2017 na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles,
u 47 milionéw Amerykanéw wystepuja pewne przedkliniczne do-
wody na istnienie choroby Alzheimera, co oznacza, ze ich mézgi
wykazuja symptomy niekorzystnych zmian, cho¢ nie obserwuje si¢
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jeszcze rozwinigtych objawéw. Czasem moze mingé kilka lat, zanim
ich pamie¢, myslenie i zachowanie zmienig si¢ w sposob oczywisty.
Problem polega na tym, ze nickoniecznie wiemy, kim s3 ci ludzie — te
47 milionéw. Nie wiemy tez, ilu z nich zapadnie na pelnoobjawowa
chorobe Alzheimera. Prognozuje si¢ jednak, ze do roku 2060 liczba
Amerykanéw z demencjg wywolang przez chorobg¢ Alzheimera lub
z zaburzeniami poznawczymi wzro$nie z 6 do 16 milionéw. Praw-
dopodobnie co 4 sekundy bedzie diagnozowany nowy przypadek
demencji 1 stanie si¢ ona wéwczas najbardziej rozpowszechniong
chorobg neurodegeneracyjna. Liczba ludzi cierpiacych na chorobg
Alzheimera na Swiecie zwigkszy si¢ do 152 milionéw w roku 2050,
co stanowi wzrost 0 200 procent w poréwnaniu z rokiem 2018. Pod-
czas gdy nauka nieustannie stara si¢ odpieral t¢ narastajacg falg, od
roku 2002 nie pojawila si¢ zadna nowa metoda leczenia pomimo
przeprowadzenia ponad czterystu badan klinicznych tej choroby.
To dlatego przepas¢ oddzielajgca nauke o mézgu od odkrycia sku-
tecznych terapii i lekéw na dolegliwo$ci mozgu jest nazywana ,,do-
ling $mierci”. I jest to zla wiadomos¢.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nawet bez zadnych przelomow
w medycynie mozemy istotnie zoptymalizowaé sw6j mézg, po-
prawiajac jego funkcjonalnos$¢, pobudzajac jego sieci neurono-
we, stymulujgc wzrost nowych neuronéw i pomagajac powstrzy-
mac choroby mézgu pojawiajace si¢ wraz z wiekiem. Czytajac
t¢ ksigzke, pamictaj, ze pogorszenie zdolnosci poznawczych nie
jest czyms$ nieuniknionym. Jako analogi¢ wyobraz sobie zabyt-
kowy gmach, ktéry wciaz stoi. By¢ moze ma ponad wiek. Gdyby
o niego nie dbano przez dziesigtki lat, warunki atmosferyczne
1 stale uzytkowanie z pewnoscig powodowalyby jego niszczenie
1 doprowadzilyby do jego ruiny. Dzi¢ki rutynowym zabiegom
konserwacyjnym i remontom przetrwal on jednak préobe czasu
1 zachwyca swoim pigcknem, wyjatkowoscig i majestatycznoscig.
To samo odnosi si¢ do mdzgu, ktory jest nieco inng strukturg
zbudowang z innych skladnikéw i z innymi potrzebami, jesli
chodzi o ogdlng konserwacje i utrzymanie. Pewne strategie, ktore
przekaze, pomoga ci zbudowac rusztowanie mézgu — stworzyc
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strukture wspierajaca, silniejsza 1 bardziej stabilng od tej, kt6-
ra masz. Pozwolg tez przeprowadzi¢ pewne wstepne ,,remonty”,
mi¢dzy innymi wzmocnié ,fundament”. Inne strategie dostarczg
surowcow niezbednych w codziennej konserwacji i umozliwig
budowanie czego$, co nazwiemy rezerwa poznawcza, a co na-
ukowcy nazywajg preznoscig moézgu. Z wicksza rezerwa po-
znawczg zagrozenie rozwiniccia sic demencji jest mniejsze. Bedg
tez takie strategie jak ostatnie ,,pociggni¢cia pedzlem”, codzien-
ne wytarcie kurzu i posprzatanie, aby sprawniejszy mozg mogl
pozostat w dobrej formie. Jak juz wspomnialem, wedlug starej
szkoly myslenia moézg jest czym$ w duzej mierze stalym 1 ufor-
mowanym na trwale w okresie rozwoju w dziecifstwie. Dzisiaj,
gdy dzi¢ki nowym technologiom przetwarzania obrazéw moze-
my wykonywaé wizualizacje 1 badal jego wcigz zmieniajace si¢
funkcje, znamy prawde.

Gdy myslisz o swoim sercu, prawdopodobnie masz pewne
pojecie o tym, co moze mu szkodzié: okre§lone rodzaje jedzenia,
brak aktywnosci, podwyzszony poziom cholesterolu. A co z mé-
zgiem? Wprawdzie wiele z tych rzeczy odnosi si¢ réwniez do tego
organu, ale jest on bardzo czulg anteng odbierajaca kazdego dnia
miliony impulséw, a to, w jaki sposéb przetwarzamy te impulsy,
moze powodowac kolosalng réznice w sprawnosci jego dziatania.
Znam wielu ludzi, ktérzy sg zdruzgotani wydarzeniami, o kt6-
rych slyszg w wiadomosciach, podczas gdy inni sg nimi zdopin-
gowani i niezrazeni. Tw6j mozg moze czué si¢ wzmocniony tym,
czego doS§wiadczasz, na przyklad aktywnym treningiem, ale mo-
ze tez by¢ poturbowany 1 rozbity. Co dzieli te dwie grupy ludzi?
OdpowiedZ brzmi: pre¢znos$é. Prezny moézg moze wytrzymac
traume, mysle¢ inaczej, radzi¢ sobie z powigzanymi chorobami,
w tym réwniez z depresjg, a takze zachowal pamieé poznawczg
niezbe¢dng do szczytowej formy w dzialaniu.

Co wigcej, posiadanie preznego mézgu jest wlasnie tym, co
odréznia strategicznych myslicieli 1 wizjoneréw od reszty. Nie-
koniecznie chodzi tutaj o 1Q, ani nawet o poziom wyksztalcenia,
lecz 0 zdolno$¢ do doskonalenia, a nie ograniczanie mozgu przez
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trudne do$wiadczenia. Wlasnie te zdolnosci same w sobie po-
winny wystarczyé, by zmotywowac ci¢ do rozwijania sprawnosci
mozgu. Jesli cheesz w pelni wykorzystaé swbj najwyzszy poten-
cjal, ta ksigzka jest dla ciebie. Jesli liczysz, ze dowiesz sig, jak
zapobiegac spadkowi zdolnosci poznawczych lub demencji, ktéra
dotkneta kogo$ w twojej rodzinie, si¢gnij po t¢ ksigzke. (Teraz
juz wiemy, ze schorzenia takie jak choroba Alzheimera zaczyna-
ja si¢ dwadzieScia lub nawet trzydziesci lat przed wystapieniem
jakichkolwiek objawéw, wiec mlodzi ludzie powinni wzial sobie
do serca te lekeje). Jesli po prostu poszukujesz strategii maksyma-
lizacji zdrowia swojego mézgu, aby méc cieszyc¢ si¢ pelnig zycia
1 by¢ ,szalenie produktywnym”, to niewazne, jak mlody jeste$ — ta
ksigzka jest dla ciebie. Bez wzgledu na to, czy zmagasz si¢ z prze-
wleklg choroba, czy jeste$§ wybitnym sportowcem, jutro moze byé
lepsze. Prawda jest taka, ze wigkszoS¢ z nas — ja tez — nie zrobila
wystarczajgco duzo dla wlasnego doskonalenia. Piszac t¢ ksigzke,
probowalem wszystkiego, co w niej zalecam, 1 m6j mézg nigdy
przedtem nie byl az tak bystry. Dos§wiadcz tego samego, a nawet
niewielkie, stopniowe zmiany przyniosg olbrzymie korzysci.

W roku 2017 rozpoczalem wspoélprace z AARP (organizacja,
kt6éra zmienila nazwe z ,American Association of Retired Person”
—ang. Amerykanskie Stowarzyszenie Oséb Emerytowanych — po-
niewaz przemawia do szerszej publicznosci, a wielu ludzi nigdy nie
bedzie ,emerytowanych”). Podobnie jak ja, organizacja ta rtéwniez
podejmuje temat, ktéry poruszylem w tej ksigzce. Wie, ze ludzie
obawiajg si¢ starzenia mdzgu 1 utraty nie tylko zdolno$ci poznaw-
czych, ale takze mozliwosci prowadzenia niezaleznego zycia. Majac
to na wzgledzie, AARP powolata Swiatowa Rade do spraw Zdrowia
Moézgu (Global Council on Brain Health), skupiajaca naukowcéw,
pracownikéw branzy medycznej, badaczy i ekspertéw do spraw poli-
tyki z calego Swiata. Jej celem jest zgromadzenie wiedzy dotyczacej
dzialah zmierzajacych do tego, aby utrzymac ten organ w zdrowiu
1 usprawni¢ jego dzialanie. Przewodniczgcg Rady zostala doktor
Marilyn Albert, profesor neurologii w Johns Hopkins University
School of Medicine, dyrektor Wydziatu Neurobiologii Poznawczej.
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Od 2016 roku dziewig¢édziesi¢ciu czterech ekspertéw z dwu-
dziestu trzech krajow 1 osiemdziesi¢ciu uniwersytetéw oraz orga-
nizacji w ramach prowadzonych z ramienia Rady prac analizuje
informacje dotyczgce mézgu i wplywu réznych zjawisk na jego
rozwdj. Wraz z pig¢édziesigcioma specjalistami z administracji
rzadowej 1 organizacji non profit Rada przygotowala biblioteke
raportéw zawierajgcych dowody na to, jak styl zycia 1 modyfi-
kowalne czynniki ryzyka oddziatuja na kondycje mézgu. Infor-
macje, ktére pozyskalem w ramach wspdlpracy z nia, réwniez
umiescilem w tej ksigzce. Ponadto rozmawialem z ludZmi bezpo-
Srednio dotknietymi demencja oraz tymi, ktérzy poswigcili zycie,
by poznaé czynniki j3 wywolujace i leczy¢ t¢ chorobg. Wykorzy-
stalem swojg olbrzymig fascynacj¢ mézgiem i calg dostepng mi
wiedzg, aby na kartach tej ksigzki przekazac wszystko na jego te-
mat, uzupelniajac spostrzezeniami i strategiami, ktérych potrze-
bujesz do zachowania bystrego umystu. Niektore ci¢ zaskocza.
Obal¢ wiele mitéw, w ktére prawdopodobnie wierzysz, i poka-
z¢, co mozesz zrobi¢ juz dzisiaj, aby jutro sprawniej mysle¢ i by¢
bardziej blyskotliwym. (Uchyle rabka tajemnicy: skoncz z wie-
lozadaniowoscia. Nie po$wigcaj porankéow na czytanie e-maili.
Wiccej przebywaj z ludzmi. Wybierz jakie§ konkretne zajecie,
o ktérym od dawna wiadomo, ze bezposrednio poprawia stan
zdrowia mozgu, i zostalo to naukowo udowodnione — zob. roz-
dzial 4). Jesli sugeruj¢ cos, co jest kontrowersyjne (w tej sferze
moze istnie wiele konkurujacych idei), wskaze to. Klopot polega
na tym, ze gdy w nauce nie ma powszechnie akceptowanych do-
woddéw wynikajacych z dlugoterminowych danych, mozna pole-
gac jedynie na dobrych lub niewiarygodnych teoriach, opiniach
1 punktach widzenia.

W tej ksigzce czgsto bedziesz si¢ spotykac z pojgciem ,,styl
zycia”. W kregach naukowych coraz bardziej powszechne staje si¢
przekonanie, ze nie jesteSmy skazani na genetyczne karty, ktére
otrzymaliSmy w chwili narodzin. Nawet jesli w twojej rodzinie
wystepuje jakas choroba, mozesz wykorzystac te tali¢ kart 1 uciec
przeznaczeniu. Codzienne do§wiadczenia, réwniez to, co jemy,
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ile éwiczymy, z kim nawigzujemy kontakty towarzyskie, wobec
jakich wyzwan stajemy, jak dobrze §pimy i co robimy, by zmniej-
szyC stres 1 si¢ uczy¢, maja ogromny wplyw na zdrowie mézgu
1 ogblne dobre samopoczucie. Oto przyklad bedacy ilustracja te-
go faktu. Przeprowadzone w roku 2018 badania opublikowane
w czasopismie ,,Genetics” wykazaly, ze osoba, z ktérg wchodzimy
w zwigzek malzenski, ma wickszy wplyw na nasza dlugowiecz-
no§¢ niz nasze dziedzictwo genetyczne. I to w dlugiej perspek-
tywie! Okazuje si¢ bowiem, ze nawyki zwigzane ze stylem zy-
cia w znacznym stopniu oddzialujg na decyzje o zwigzaniu si¢
z kim§ na stale. Co wigcej, ich wplyw jest duzo wigkszy niz przy
podejmowaniu innych decyzji. Naukowcy, ktérzy analizowali da-
ne dotyczace narodzin i zgonéw w niemal 55 milionach drzew
genealogicznych obejmujagcych 406 milionéw ludzi urodzonych
miedzy wiekiem XIX i polowg XX, odkryli, ze geny odpowia-
daly za dlugo$¢ zycia w mniej niz 7 procentach, a nie — jak sza-
cowano wezesniej —w 20—30 procentach. Reasumujac, w ponad
90 procentach nasze zdrowie 1 dlugowiecznos¢ zaleza od nas.

Gdy zbieralem informacje od kolegéw uczestniczacych w roku
2019 w migdzynarodowej konferencji organizowanej przez Stowa-
rzyszenie Choroby Alzheimera (Alzheimer’s Association Interna-
tional Conference), zwrécilem uwage na nast¢pujaca konkluzje:
zdrowy styl zycia moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju powaznych
zaburzen niszczacych umysl, w tym choroby Alzheimera, nawet je-
sli wystepujg czynniki genetyczne. Niewazne, co méwi nasze DNA
—odpowiednia dieta, regularne éwiczenia, niepalenie, ograniczenie
alkoholu i inne zaskakujace decyzje zwigzane ze stylem zycia mogg
zmienié nasze przeznaczenie. Kilka lat temu doswiadczylem na
wlasnym przykladzie, ze zdrowe zycie moze poméc w pokonaniu
genetycznego ryzyka choroby serca. Teraz wiemy, ze tak samo jest
z demencjg. Zatem mniej martw si¢ swoimi genami i przestan
uzywac ich jako wymoéwki, a skup si¢ na rzeczach, ktére mozesz
wybieraé: wielkich 1 matych, dzien po dniu.

Jestem przekonany, ze sposéb, w jaki dawniej podchodziliSmy
do dbania o cialo 1 mézg, jest zbyt pasywny. W historii medycyny
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lekarze w wigkszosci nie robili nic wigcej poza czekaniem na
pojawienie si¢ choroby lub dysfunkeji, a nast¢pnie wkraczali z an-
tidotum dzialajacym na objawy, ale nie patologi¢ bedaca ich pod-
lozem. W miar¢ rozwoju wiedzy i jej wykorzystywania stwier-
dziliSmy, ze mozemy wykrywac i diagnozowac choroby, zanim
osiggng p6zne stadium. Lecz ponownie prawie nic nie zrobiono,
aby przewidzie¢ chorobg przed jej ujawnieniem si¢. W ciggu mi-
nionych kilkudziesieciu lat skupialiSmy si¢ na wezeSniejszej in-
terwencji w zwigzku z chorobg. Od niedawna zacz¢lismy myslec
o profilaktyce. W dziedzinie zdrowia mézgu zainteresowanie ty-
mi dwoma obszarami wcigz jest zbyt male lub w ogéle nieobecne.
Zmienmy to. Wierz¢ — 1 nie jestem odosobniony w tym podejSciu
— ze rozwigzania probleméw dotyczacych degradacji moézgu beda
pochodzity wiasnie z profilaktyki i wezesnej interwencji, a takze
optymalizacji lub cigglego rozwijania sprawniejszego 1 wytrzy-
malszego mézgu.

Napisano mndstwo ksigzek na temat wzmacniania funkcji
moézgu 1 jego dlugotrwalego zdrowia, ale w wielu wskazano ten-
dencje do opierania si¢ na jakiej$ szczegdlnej filozofii. Brakuje im
jednak podstawy w postaci rzetelnych danych, a proponowanych
w nich porad jest niewielkie. Za szczegdlnie niepokojgce uwazam
publikacje na ten temat, ktdre sg przede wszystkim platforma do
sprzedazy produktéw. Jedyna rzecza, ktéra ja sprzedaj¢ (oprocz tej
ksigzki), jest spos6b pojmowania wlasnego mézgu i podejmowanie
dzialaf podnoszacych jego sprawnos$é. Przedstawiam wszechstron-
ny przeglad wiedzy naukowej polaczony z praktycznymi lekcjami,
ktére kazdy moze wykorzystac juz teraz. Nie jestem przywigzany
do jednego podejscia ,,réb to, a nie tamto”, chol proponuje kilka
podstawowych prostych zasad. Szukam zaréwno najlepszych roz-
wigzan, jakie oferuje nauka, jak i praktycznych wskazowek.

Czytajac t¢ ksigzke, pamictaj, ze to, co pomoze powstrzymac
pogarszanie si¢ funkcji poznawczych u ciebie, moze nie byé row-
nie dobre dla innych. Studiujgc latami wiedz¢ o mézgu, operu-
jac 1 pracujac z najwyzszej klasy naukowcami, nauczylem sie, ze
kazdy z nas ma wlasny, wyjatkowy i jedyny w swoim rodzaju
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profil. To wlasnie dlatego kazdy program optymalizacji zdrowia
moézgu musi mieé szeroki zakres, by¢ inkluzywny i opierac si¢ na
niepodwazalnych dowodach. I wlasnie to zawarlem w tej ksigzce.
Chociaz nie ma jednego lekarstwa na wszystko, uniwersalnego
rozwigzania, ktére pasowaltoby do kazdego (jesli kto$ powie ci, ze
jest inaczej, nie wierz mu), istniejg proste dziatania, ktére kazdy
moze podjaé od razu i ktdre istotnie wplywajg na nasze funkeje
poznawcze 1 §wietng kondycj¢ mézgu bez wzgledu na uptywa-
jacy czas.

Jestem podekscytowany, ze mogge podzielié sic wynikami naj-
nowszych badaf i podarowaé ci na cale zycie spersonalizowa-
ng mape¢ drogowa, ktéra zapewni coraz bardziej sprawny mozg.
To spektakularny cel podrézy!



Polub nas 0
na Facebooku
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https://www.facebook.com/bukowy.las/
https://www.swiatksiazki.pl/zachowaj-mozg-w-swietnej-formie-6968918-ksiazka.html
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MEODY MOZG W KAZDYM WIEKU

Przetomowy poradnik dementuje mity dotyczace
starzenia si¢ i spadku zdolnosci umystowych

Czy suplementacja i odpowiednimi cwiczeniami mozemy prze-
ciwdziatac demencji? Jak lepiej trenowa¢ mozg: czytajac, uczac
sie jezykow czy grajac w gry wideo? A moze wystarczg zdrowa
dieta i utrzymywanie kontaktow towarzyskich?

Stale szukamy sposobow na zachowanie bystrosci umystu i spraw-
ne funkcjonowanie — nawet w zaawansowanym wieku. Czy to
mozliwe? Dr Sanjay Gupta przedstawia spostrzezenia wybitnych
naukowcow, ktorych badania dowodzg, ze sprawnosc myslenia
da sie utrzymac bez wzgledu na wiek. Popularny neurochirurg-
-globtroter proponuje 12-tygodniowy program, ktory pomoze
wzmocni¢ mézg i uchronic go przed demencja.

sl

Niezwykle uzyteczna ksiqzka o tym, jak osiggnqé kolejny stopien
wtajemniczenia i poprawi¢ sprawnos¢ ludzkiego mézgu.
Genialny program naprawczy!
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