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ZIUAG

Creierul tau iti creeaza mintea

Creierul tidu este implicat in tot ceea ce faci, inclusiv in modul in
care gandesti, simti, actionezi §i interactionezi cu alte persoane. Cre-
ierul tdu este organul inteligentei, al caracterului si al fiecdrei decizii
pe care o iei. Creierul tiu iti creeazd mintea. Este hardware-ul sufletu-
lui tiu. Creierul tiu creeazi anxietatea, ingrijorarea sau un sentiment
de pace. Acesta stocheazi evenimente traumatice care continua sd te
rineascd mult timp dup ce au incetat sau le proceseaza pentru a invita
lectii importante. Creierul tiu iti concentreazi atentia asupra materiale-
lor relevante sau asupra distragerilor neinsemnate; acesta simte tristete
sau fericire; creeazi o realitate sindtoasi si una bolnava; isi aminteste
ce anume este necesar pentru a-ti imbundtiti viata si renunta la ceea ce
nu este necesar.

In 2020, Justin Bieber si-a lansat documentarul Seasons, in care a
povestit lumii ci am fost doctorul lui. Faima afecteaza foarte mult creie-
rul, iar Justin a trecut prin aceastd experientd la o varsta atat de frageda
si intr-o manier atat de intensd, incat mé bucur ci a supravietuit si ca
este acum un tAnir uimitor. nainte ca Justin s vind la mine, fusese diag-
nosticat de un alt medic cu tulburare bipolara doar pe baza simptomato-
logiei sale, dar scanarea SPECT a dezviluit Jeziuni la nivelul creierului.
imi aduc aminte cd intr-o zi a venit in biroul meu si mi-a spus: ,,Cred
ci inteleg ce ai tot incercat sd-mi spui. Creierul meu este un organ, la
fel ca inima. Daci mi-ai spune ci am o boali de inima, as face tot ce-mi
recomanzi. O si fac ce-mi spui.” Concentrandu-se atat pe sdnitatea sa
mintali, cét si pe cea a creierului, a continuat si se simta bine.

Creierul tiu este un organ, la fel cum sunt si inima, plamanii si
rinichii. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor care consultd cardio-
logii nu au avut niciodata un atac de cord; in schimb, ei se afla acolo
pentru a preveni acest lucru. Previd o zi in care psihiatrii vor actiona
intr-un mod similar, in care vor cunoaste factorii de risc ai creierului
(vezi factorii de risc MINTI STRALUCITE in zilele 7, 9 si 39-104) si fi
vor aborda pe fiecare in parte in tratarea pacientilor cat mai curand cu
putinti. Pentru a avea o minte mai bund, trebuie mai intéi sa-{i optimi-
zezi functionarea fizici a creierului.

I T

Practica de astizi: Enumerd trei m
. sau ai nevoie de un creier ma

e
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ZIUA 2
Daca te confrunti cu probleme inseamna ci esti normal

Normal nu inseamnd nimic mai mult decét o setare a uscito-
rului sau numele unui orags din Illinois. Cu ani in urma, am tinut un
discurs la Universitatea de Stat Illinois din Normal, Illinois. Imagi-
neaza-ti cum este sa ai o aparitie la un post de radio ,Normal”, si te
opresti la un restaurant ,Normal”, si treci cu masina pe Iang3 un liceu
~Normal” si chiar si intalnesti oameni ,Normali”. Dar am observat ci
oamenii care locuiau in Normal se confruntau cu multe dintre aceleasi
probleme pe care le vizusem la pacientii mei.

Prea multi oameni nu primesc ajutorul de care au nevoie din
cauza ruginii pe care o simt in legdturi cu problemele lor de sinstate
mintald. Acestia cred ci anxietatea, depresia si problemele lor de con-
centrare sau memorie nu sunt normale. Dar se insali. Cercetirile arati
cd mai mult de 50% din populatie se vor confrunta cu o problems de
sdndtate mintald la un moment dat in viati. Daci te confrunti cu pro-
bleme la nivelul creierului sau mintii, faci parte din normalitate.

Daca suferi, nu te mai gindi ca acest lucru nu este normal si
cautd ajutorul de care ai nevoie. Persoana inteligentii, nu cea slaba,
este cea care apeleaza la ajutor. Gdndeste-te la un antreprenor a cirui
afacere are probleme. Omul de afaceri inteligent o si giiseasci cel mai
bun consultant care si-1 ajute. Ignorarea sau negarea problemei va
duce la stres inutil si poate chiar la faliment. Daci te confrunti cu pro-
bleme, gaseste cel mai bun doctor, psihiatru, clinician sau terapeut cu
putintd. Atunci cand iti dai seama ci existi multe alte persoane care
se confruntd cu aceleasi probleme, o sa te simti mai putin singur si
rusinat, si o s fii mai pregatit si te deschizi in fata altcuiva. Asa cum
spune sotia mea, Tana, durerea impartisiti este durere impartiti.

Practica de astazi: Fd o listd cu zece dintre prietenii tai. Céti dintre
acestia au auut neuafe de ajutor | ?ntr~un fe! sau altul pentru creierul
sau mintea lor?
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ZIUA 4

Creierul tau este cea mai
impresionanta creatie

Creierul uman are capacitatea de stocare a sase milioane de
ani de editii ale The Wall Street Journal. Se estimeazi ci galaxia
noastrd, Calea Lactee, are 100 de miliarde de stele. Ceva atit de vast
este greu de inteles, dar existd un organ chiar mai complex si impresi-
onant in interiorul craniului tdu. Creierul uman are aproximativ 100
de miliarde de neuroni, pe care ii numim de obicei celule cerebrale,
si aproape la fel de multe celule gliale, care functioneazi ca celule ,,de
sustinere”. Fiecare neuron are multiple conexiuni cu alte celule — unii
au doar céteva, in timp ce altii pot si aibi peste 10 000 de astfe] de
conexiuni. Acest lucru insumeaza aproximativ 100 de trilioane de
conexiuni in creierul tiu, iar toate sunt importante pentru ci acestea
comunicd in mod constant cu alte celule si indeplinesc o gami larga
de functii.

Desi creierul tdu cantireste doar aproximativ 1,3 kilograme si
reprezinti numai 2% din greutatea ta corporald totala, acesta consums
multd energie. Are nevoie de 20% sau mai mult din aportul tiu caloric.
$i foloseste 20% din fluxul sangvin din organismul tfu pentru a-i
furniza un flux constant de nutrienti vitali si de oxigen. Fir3 acestea,
nu poate sa functioneze bine sau o perioadd indelungati. Este esential
sd intelegem asta, pentru ci orice iti priveazi creierul de oxigen, cum
ar fi apneea obstructivd in somn sau otrivirea cu monoxid de carbon,
poate si provoace leziuni la nivelul creierului tau. Creierul tiu te face
sd fii cine esti, asa c# este esential si ai griji de aceasti parte extrem
de importanti din tine.
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ZIUA'S
Invidia creierului reprezinta primul pas

Freud s-a ingelat. Invidia penisului nu reprezintd cauza proble-
mei nimdnui. Nu am vdzut acest lucru in 4o de ani de practicd clinica.
Toatd lumea are insd nevoie de invidia creierului. Sindtatea creierului
se reduce in principiu la trei strategii:

1. Invidia creierului (trebuie si-ti pese de creierul tau)
2. Eviti tot ceea ce diuneazd acestuia
3. Angreneazi-te in obiceiuri care-ti mentin creierul sanatos

Sa discutdm astizi despre invidia creierului. Cand am inceput
si scanez creiere, nu m-am gandit niciodati si-mi protejez sau sa-mi
imbunititesc propriul creier, chiar daci eram cel mai bun student la
Neurostiinte de la facultatea de Medicing, iar la vremea aceea eram un
psihiatru cu dublé certificare. Nu a existat nici mécar o singurd prelegere
despre sinitatea creierului in timpul programului de cinci ani de rezi-
dentiat in Psihiatrie. De fapt, nu mi-a trecut niciodata prin minte sa-mi
evaluez propriul creier. Acest lucru s-a schimbat rapid atunci cdnd am
decis si scanez creierul mamei mele. Ea avea 60 de ani la acea vreme.
Cand m-am uitat la scanarea ei, am vizut un creier frumos si sanatos.
Arita mult mai tinar decat era ea si reflecta viata ei extrem de functio-
nali ca sotie, mamai, bunici si jucitoare de golf fenomenala.

Dupi ce i-am vizut creierul, am decis sd ma uit si la al meu. Ce
contrast! Scanarea mea a aratat un creier nesdnitos, care parea mult
mai bitran decit varsta mea de 37 de ani. Mai multi factori imi afec-
taseri creierul, inclusiv fotbalul din liceu, faptul ca am avut meningita
de doui ori ca tanir soldat si obiceiuri proaste de sdnatate — fast-food,
somn inadecvat si mult stres. Creierul mamei era mai bun decét al meu
si nu-mi plicea deloc acest lucru. De atunci, am dezvoltat ,invidia cre-
ierului”. Imi doream un creier mai sanatos, la fel ca al ei, aga ca mi-am
petrecut zeci de ani lucrind pentru a-1 imbunatéti. Dac te uit astazi la
scanarea creierului meu, acesta este mai plin, mai gras si mai sdnatos.
Faptul ci mi-am privit creierul m-a invétat cd, dacd voiam sd-mi iubesc
viata, trebuia si incep prin a-mi iubi creierul. Aveam nevoie de invidia
creierului.

: Scrie o scrisoare de dragoste cdtre crejerul tou -

L e i
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ZIUAG
Doug se indragosteste de creierul siu

LSa-mi vdd creierul a fost ca si cum mi-as fi vazut unul dintre
copil pentru prima datd.” Doug a fost trimis la mine de citre un prieten
apropiat pentru ci suferea de stiri de confuzie si oboseald. El triise
intr-o casd plind de mucegai, crescuse la o ferma unde fusese expus la
numeroase pesticide si suferise multe contuzii ca urmare a practicarii
artelor martiale. Mi-a spus c4 si-si vada scanarea a fost ca si cum si-ar
fi vdzut unul dintre copii pentru prima dati. Stia ca trebuie si aibi griji
de creierul sdu si nu voia s faca nimic care s diuneze acestuia. Asta
inseamna invidia creierului.

TNAINTE TREIALUNI MAI
TARZIU

Doug a facut tot ceea ce i-am cerut, inclusiv sd-si imbunititeasci
dieta, sa ia nutraceutice specifice (suplimente care ajuta la sustinerea si
vindecarea sanatatii, in cazul lui, vitamine multiple de inalti calitate, o
doza mare de acizi grasi omega-3 si un supliment pentru stimularea cre-
ierului) si sa foloseascd oxigenoterapia hiperbari. In decurs de cteva
saptdmani, a inceput si se simtd mult mai bine. Dup4 trei luni, scanarea
lui se imbunatatise semnificativ (vezi imaginea). Starea de confuzie a
dispdrut si creierul lui ardta mult mai bine, la fel ca energia, rezistenta,
starea de spirit si memoria lui, demonstrand una dintre cele mai inte-
resante lectii ale activitatii de scanare a creierului: odati ce te indrigos-
testi de creierul tiu, acesta poate si se imbunititeascd, chiar daci l-ai
maltratat in trecut.

Cu toate acestea, celor mai mulfi oameni nu le pasa niciodata de
creierul lor. De ce? Pentru ci nu-l poti vedea. Poti sa-ti vezi parul gras,
pielea uscatd sau greutatea in exces si poti si le schimbi daci nu-ti plac.
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Dar nu multi oameni au sansa de'a-§i vedea creierul, asa ca de ce ar
trebui s le pese de acesta? Imagistica creierului a schimbat totul pentru
mine si pentru Doug. Daci incd nu-ii iubesti creierul, ia in considerare
posibilitatea de a te uita cu atentie la el.

) _Pt&c‘ttca de astazi: Med:teazé la aceasta mtrebare Tt | rubest.t cre-
:  erul asa cum Jubestl oamenn fmportanp c?m wa;a ta"‘ Dac‘ﬁ nu, care
_este motruu[? . ; .

ZIUA 7
Evita tot ceea ce dauneaza creierului tau

Dacd vrei sd-ti pdstrezi creierul sandtos sau sa-l salvezi in cazul
in care are probleme, trebuie sd previi sau sd tratezi cei 11 factori
majori de risc care-{i afecteazd mintea. Ce anume dauneaza creierulul
tiu? Stii probabil citeva dintre cele mai evidente raspunsuri: drogurile,
alcoolul in exces, infectiile, substantele chimice toxice si loviturile la cap.
Printre factorii mai putin cunoscuti se numara supraponderabilitatea,
apneea in somn, hipertensiunea arteriald, diabetul, prediabetul si un
nivel ridicat de zahar in singe, medicamentele pentru anxietate, ali-
mentele foarte procesate care au fost stropite cu pesticide si care includ
zahir adiugat si ingrediente artificiale, dereglirile hormonale; prea
mult stres, negativitatea sau interactiunile cu persoane care au obiceiuri
proaste. Gindeste-te care dintre aceste probleme au un impact asupra
creierului tau.

Warren Buffett are doud reguli pentru investitii: Regula nr. 1:
Nu pierde niciodatd bani. Regula nr. 2: Nu uita niciodatd regula
nr. 1. Similar, cele mai importante reguli de sanitate a creierului sunt
urmitoarele: Regula nr. 1: Nu pierde niciodati celule cerebrale. Regula
nr. 2: Nu uita niciodat# regula nr. 1. Pierderea celulelor cerebrale este
mult mai dificil de recuperat decét orice pierdere financiara.

La Clinicile Amen, am dezvoltat termenul de MINTI STRALU-
CITE pentru a ingloba cei 11 factori de risc major care iti furd celulele
cerebrale si duc la deteriorarea cognitiva. Poti preveni sau trata aproape
fiecare dintre acesti factori de risc; chiar si ceilalti factori, precum ante-
cedentele familiale de dementa pot fi minimalizati cu ajutorul unor
strategii potrivite. Tatd cei 11 factori de risc MINTI STRALUCITE (in
urmitoarele zile vom vorbi mai detaliat despre acestia).
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