
«Будь здоров без докторов»
Рекомендательный сп�сок л�тературы



Психосоматика: Тело помнит всё



Это все психосоматика!: как симптомыпопадают из головы в тело и что делать,чтобы вылечиться

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3О связ�беспокоящ�хф�з�ческ�хс�мптомов,напр�мервыпаден�яволос �л� бол�в ж�воте

План повыздоровлен�юбезс�льнодействующ�х лекарств

Руководство по�збавлен�ю отзаболеван�й,которых н�кто неможет найт�



Аннотация
«Что ж, тогда это пс�хосомат�ка», — пож�мает плечам� доктор, а ваш м�р руш�тся, ведь только что эт�м� самым� словам� вам сказал�: «Мы н�чем не можем вам помочь».Так кто же помочь может, есл� даже врач� не могут найт� пр�ч�ну ваш�х проблем со здоровьем?Вы сам�!Эта кн�га, нап�санная доктором мед�ц�ны, врачом-пс�хосоматологом Александром Кугельштадтом, не просто объясн�т, что с вам� про�сход�т, но � даст план повыздоровлен�ю без с�льнодействующ�х лекарств. Автор проведет своеобразную экскурс�ю по человеческому телу, от головы до пят, � расскажет о связ� беспокоящ�х ф�з�ческ�хс�мптомов, напр�мер выпаден�я волос �л� бол� в ж�воте, � пс�х�к�.



Головокружение и шум в ушах:упражнения и техники для облегчениямучительных симптомов !

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Знан�я �зобласт�нейроб�олог��,пс�холог��,мед�ц�ны �даже йог�

Глубокоепон�ман�есобственноготела

Как облегч�тьмуч�тельныес�мптомыголовокружен�я �шума в ушах



Аннотация
Из-за чего возн�кают � как д�агност�руются головокружен�е � шум в ушах. Как пр� помощ� спец�альных упражнен�й � техн�к �збав�ться от муч�тельных с�мптомов. Почему такважно пон�мать собственное тело, чтобы выздороветь � пр�йт� к равновес�ю. Пр� создан�� метод�к�, представленной в кн�ге, Джоу� Ремен� уч�тывала не только знан�я �зобласт� нейроб�олог��, вест�булярной ауд�олог��, пс�холог�� � даже йог�, но � собственный опыт борьбы с верт�го � т�нн�тусом, а также опыт сво�х пац�ентов. Авторрасскажет, как науч�ться пон�мать с�гналы своего тела, как форм�руются новые нейронные связ�, как облегч�ть муч�тельные с�мптомы � пр�йт� к равновес�ю.



Правда и мифы о психосоматике :как тело и психика влияют друг надруга

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Что такоепс�хосомат�ка Что делать, есл�проблема есть, аврач� н�чего ненаходят.

Как связаныф�з�ческ�е �пс�х�ческ�езаболеван�я.



Аннотация
Правда л�, что рак может возн�кнуть после с�льного стресса �л� у тревожных людей? А д�абет у ребенка — прямое следств�е «непрож�тых» его мамой об�д? И есл� замалч�ватьжелан�я, замучают анг�ны. Одн� люд� пытаются леч�ть тяжелые заболеван�я путем афф�рмац�й � прощен�я об�д — забывая, что отсутств�е должной мед�ц�нской помощ�может пр�вест� к серьезному ухудшен�ю состоян�я. Друг�е, наоборот, полностью отр�цают связь между пс�х�кой � ф�з�ческ�м здоровьем. На самом деле связь есть, �, хотя еезаконы не до конца �сследованы, многое хорошо �звестно уже сейчас.



Боль в твоей голове: откуда онаберется и как от нее избавиться

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как �збежатьголовной бол��л� �збав�тьсяот нее

В чем смыслнашей бол�? Как узнать, о чемона говор�т?



Аннотация
В головной бол� нет н�чего нового. С незапамятных времен люд� страдал� в ее т�сках. Жарк�е споры о том, как �збежать головной бол� �л� �збав�ться от нее, к�пел� уже всредневековой Перс��, где самым надежным средством сч�талось касторовое масло. По счастью, сейчас мы знач�тельно продв�нул�сь в этом вопросе. Из-за головных болейДарв�н стал настоящ�м отшельн�ком, но это дало ему возможность провод�ть больше времен� дома, размышляя о про�схожден�� в�дов. Вряд л� современный человексогласен воспр�н�мать свою головную боль как благо, однако она в самом деле может немало рассказать. Как узнать, о чем она говор�т? В чем смысл нашей бол�?Нейроб�олог Аманда Элл�сон рассказывает � о болях в носовых пазухах, � о м�гренях, � о том, сто�т л� просто пр�н�мать обезбол�вающ�е, �гнор�руя пр�ч�ны про�сходящего.«Боль в твоей голове» отделяет факты от домыслов, уч�т контрол�ровать свое состоян�е � помогает выработать пр�вычк�, которые защ�тят вас от этого недуга.



Дыхание для долголетия и здоровья



Лечебное дыхание: новые методики оздоровленияпо системе доктора Бутейко: снятие стресса,излечение хронических болей, пневмонии идепрессии

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Облегчен�епр�ступовастмы �аллерг�ческогокашля

Восстановлен�елегк�х пр�бронх�те � послеперенесеннойпневмон��

Увел�чен�явыносл�вост� �ф�з�ческ�хпоказателей



Аннотация
Мы можем ж�ть без еды неделям�, без воды - несколько дней, а без воздуха - всего пару коротк�х м�нут. Мы трат�м уйму времен� на пр�ем п�щ� � тщательно след�м за тем, чтоед�м � пьем, но практ�ческ� не обращаем вн�ман�я на воздух, которым дыш�м. Кол�чество вдыхаемого к�слорода может �змен�ть все ваш� представлен�я об орган�зме,здоровье � работоспособност�, пр�чем незав�с�мо от вашей ф�з�ческой подготовк�. В этой кн�ге вы откроете для себя фундаментальную вза�мосвязь между к�слородом �орган�змом. Улучшен�е ф�з�ческой формы зав�с�т от увел�чен�я поступлен�я к�слорода в мышцы, органы � ткан�. Повышенная окс�генац�я не только улучшает здоровье – онатакже позволяет повыс�ть �нтенс�вность упражнен�й с уменьшен�ем одышк�. Короче говоря, вы сможете улучш�ть свое здоровье � ф�з�ческую форму, а также повыс�тьрезультат�вность.



Дыхание: новые факты обутраченном искусстве

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как омолод�тьвнутренн�еорганы

Как �збав�ться отхрапа Как резко повыс�тьспорт�вныерезультаты



Аннотация
Вы уже не сможете дышать так, как прежде! Неважно, что вы ед�те � зан�маетесь л� спортом. Ваше телосложен�е � уровень �нтеллекта не �меют н�какого значен�я, есл� вы неумеете прав�льно дышать. Для здоровья � самочувств�я нет н�чего важнее дыхан�я. Казалось бы, простой процесс: вдох—выдох, � так 25 тысяч раз в день. Но человек какб�олог�ческ�й в�д утрат�л способность прав�льно дышать, � это �меет для нас пагубные последств�я. Современные �сследован�я показывают, что даже небольш�е �зменен�я,которые мы внос�м в процесс вдоха �л� выдоха, могут резко повыс�ть спорт�вные результаты, омолод�ть внутренн�е органы, �збав�ть от храпа, астмы, ауто�ммунныхзаболеван�й � даже выпрям�ть поврежденный скол�озом позвоночн�к.



Сон – время для восстановления



Исцели свой истощенный мозг: какнакормить свои нервные клетки, перестатьбеспокоиться и начать спать

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Двухнедельныйплан длявосстановлен�я� разв�т�ямозга

Практ�ческ�есоветы поосознанност�,дыхательнымтехн�кам �самовнушен�ю

Как сбаланс�роватьвнутренн�е ресурсы� вернутьж�зненнуюэнерг�ю



Аннотация
Восстанов�те свой мозг: программа саморазв�т�я для счастья � здоровья. Чувствуете себя �змученным � подавленным? Вам трудно справляться с постоянным стрессом на работе�л� дома? Ваш мозг может быть �стощен, как � у м�лл�онов друг�х людей. Стрессы современной ж�зн�, постоянное �спользован�е смартфонов � неправ�льное п�тан�енегат�вно сказываются на разв�т�� мозга � вашем самочувств��. Есл� вовремя не пр�нять меры, это может пр�вест� к серьезным последств�ям для здоровья, включаяповышенный р�ск г�пертон��. В своей кн�ге доктор Майк Дау предлагает двухнедельный план для восстановлен�я � разв�т�я мозга. Используя рекомендац�� по п�тан�ю,нейропс�холог�� � пс�хотерап��, автор помогает сбаланс�ровать внутренн�е ресурсы � вернуть ж�зненную энерг�ю. Здесь вы найдете практ�ческ�е советы по осознанност�,дыхательным техн�кам � самовнушен�ю, чтобы улучш�ть свой �нтеллект � справ�ться с эмоц�ональным �стощен�ем.



Крепкий сон: как улучшить работу мозга,похудеть, поднять настроение, уменьшитьстресс и хорошо спать

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Действенныесоветы поулучшен�ю сна

Интересныерецепты вкусной� здоровой еды,которая поможеткрепко спать

Как сн�з�ть р�скхрон�ческ�хзаболеван�й



Аннотация
Каждый человек знает, как важен регулярный хорош�й сон. Он сн�жает р�ск хрон�ческ�х заболеван�й, помогает �збежать переутомлен�я � депресс��, улучшает память � общеесамочувств�е. Там почему же, ложась в кровать, мы часам� сч�таем овец, вместо того чтобы сразу отправ�ться в объят�я Морфея? Как каждый день получать так�е необход�мыенам семь-восемь часов полноценного отдыха? Доктор Мосл� подел�тся с вам� не только действенным� советам� по улучшен�ю сна, но � �нтересным� рецептам� вкусной �здоровой еды, которая поможет крепко спать по ночам � нач�нать новый день полным� с�л � в отл�чном настроен��.



Зачем мы спим Новая наука осне и сновидениях

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Реальныедоказательства,разъясняющ�евсе опасност�,которымподвергаютсячеловек �общество вслучаенедосыпан�я

Как каждый деньрегул�роватьработу нашегомозга � тела

Пересмотр оценк�сна � �зменен�епренебреж�тельного отношен�я к нему



Аннотация
Сон это ед�нственное � на�более эффект�вное действ�е, которое мы можем предпр�нять, чтобы каждый день регул�ровать работу нашего мозга � тела. Это лучшее оруж�ематушк�-пр�роды в прот�востоян�� смерт�. К сожален�ю, реальные доказательства, разъясняющ�е все опасност�, которым подвергаются человек � общество в случаенедосыпан�я, до с�х пор не был� в полной мере донесены до людей. Это самое воп�ющее упущен�е в сегодняшн�х разговорах о здоровье. Кн�га нацелена на пересмотр оценк�сна � �зменен�е пренебреж�тельного отношен�я к нему.



Питание – фундамент здоровья



Истина в еде: о продуктах идиетах в вопросах и ответах

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Есть л� научныесв�детельства опользе �л�вреде перекуса

Имеются л�веск�е пр�ч�ны�спользоватьзамен�тел�сахара?

Мясо есть �л� нет?



Аннотация
Есть л� научные св�детельства о пользе �л� вреде перекуса? Имеются л� веск�е пр�ч�ны �спользовать замен�тел� сахара? Современный человек перегружен самойпрот�вореч�вой �нформац�ей относ�тельно прав�льного п�тан�я. Мясо есть �л� нет? А что насчет молока? Зерно - это �сточн�к ценных в�там�нов �л� глютеновый яд,уб�вающ�й мозг? Существуют л� хорош�е д�еты � �деальный вес? Правда л�, что завтракать надо, как король, обедать, как пр�нц, а уж�нать - как н�щ�й? Благодаря кн�ге"Ист�на в еде" вы, наконец, наведете порядок в своей голове � перестанете пр�н�мать за ч�стую монету все "сенсац�онные открыт�я д�етологов" � друг�е сказк� поп-культуры.



Нетревожные отношения с едой (и с собой):осознай свои истинные потребности впитании

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3И какразобраться впрот�вореч�вой�нформац�� ополезной еде?

Насколькосбаланс�рованомое п�тан�е?
Каковы плюсы �м�нусы строг�хд�ет?



Аннотация
Практ�чная кн�га с научно обоснованным� рекомендац�ям�, которая поможет снять тревожность с темы п�тан�я, налад�ть отношен�я с едой, пр�обрест� здоровые п�щевыепр�вычк� � состав�ть рац�он, подходящ�й л�чно для вас.То, что мы ед�м, напрямую вл�яет на наше здоровье � внешн�й в�д. Но как постоянноп�таться прав�льно, а не пытаться срочно худеть к пляжному сезону?И как разобраться в прот�вореч�вой �нформац�� о полезной еде?Насколько сбаланс�ровано мое п�тан�е?Каковы плюсы � м�нусы строг�х д�ет?Можно л� есть сладкое? практ�ческ�е задан�я в каждой главе помогут вам закреп�ть здоровые п�щевые пр�вычк�.Вы познаком�тесь с рекомендац�ям� ведущ�х м�ровых орган�зац�й по п�тан�ю � оцен�те, где "наход�тесь" в настоящ�й момент. Разберетесь в плюсах � м�нусах самых�звестных д�ет � с�стем п�тан�я (кетод�ета, вегетар�анство � веганство, �нту�т�вное п�тан�е, палеод�ета � т.д.) � поймете, как�е �х пр�нц�пы реально работают � помогут вам�змен�ть п�тан�е � свою ж�знь



Мой лучший друг - желудок: едадля умных людей

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как работаютжелудок, печень� к�шечн�к?

Од�наково л� мычувствуем вкус? Как�м образомформ�руютсяп�щевые пр�вычк�



Аннотация
Как работают желудок, печень � к�шечн�к? Од�наково л� мы чувствуем вкус? Перед вам� — новый формат кн�г� о п�тан��. Вы узнаете не только о п�щеварен�� � обменевеществ, но � о том, как мозг � гормоны регул�руют вес. Как�м образом форм�руются п�щевые пр�вычк�, почему люд� толстеют после д�ет � зачем нам нужны разныеп�тательные вещества — на эт� � друг�е вопросы отвечает наука о п�тан��.



Мозг против похудения: почему ты неможешь расстаться с лишнимикилограммами?

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Что станов�тсяпр�ч�ной«срывов» �набора л�шн�хк�лограммов,несмотря над�ет�ческ�еух�щрен�я?

Как хакнуть мозг� повер�ть всобственнуюбеспощаднуюкрасоту!

О коварныхпрепятств�ях,которые таятся напут� к стройност�



Аннотация
Спец�ал�ст по сн�жен�ю веса Сергей Обложко расскажет о коварных препятств�ях, которые таятся на пут� к стройност� � обманывают наш мозг. Что станов�тся пр�ч�ной«срывов» � набора л�шн�х к�лограммов, несмотря на д�ет�ческ�е ух�щрен�я? Каждый думает: «Я уже все перепробовал, больше н�чего не поможет. И доктор уж больнохл�пк�й, не справ�тся со мной». Но в борьбе с пс�холог�ческ�м� врагам� похуден�я вы ув�д�те, как щек� уходят, глаза становятся выраз�тельней. Одежда болтается, штаныпр�ход�тся пр�держ�вать на ходу. Сергей Обложко науч�т, как хакнуть мозг � повер�ть в собственную беспощадную красоту! Это не просто кн�га о сн�жен�� веса. Это довер�е �поддержка. Забота � д�сц�пл�на. Вместе с доктором Обложко вы смеетесь � �дете утром на весы с надеждой. Уч�тесь справляться с тягой � договар�ваться с собой. Эта кн�газаряжена энерг�ей стройност�!



Управление голодом : как обуздать аппетити остаться счастливым

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как же�збав�ться отвечныхколебан�й веса� перепадовнастроен�я?

45 ун�версальных� действенныхсоветов пообуздан�юаппет�та

Выработказдоровых пр�вычекп�тан�я



Аннотация
Кто �з нас не в�дел, как за сч�таные секунды спокойный, доброжелательный человек превращается в капр�зный комок нервов, готовый �скусать весь м�р? Кто �з нас хоть раз вж�зн� не чувствовал внезапный пр�л�в гнева �л� об�ды? А в�ной этому зачастую бывает… обычный голод. Современные люд� постоянно заняты. В бесконечной круговерт�событ�й � дел мы забываем поесть, раздражаемся от голода � не�збежно переедаем, чтобы вернуть хорошее настроен�е. Еда превращается в наркот�к, � мы годам� не можемслезть с эмоц�ональных качелей, то садясь на очередную д�ету, то �збавляясь от стресса � повышая самооценку с помощью люб�мых блюд. Как же �збав�ться от вечныхколебан�й веса � перепадов настроен�я? Все просто: секрет в осознанном отношен�� к тому, что мы ед�м. Сьюзан Олберс выдел�ла 10 т�пов голодных людей �, взяв за основупр�нц�пы �нту�т�вного п�тан�я, разработала спец�альную программу по управлен�ю голодом, которая станет спасательным кругом для тех, кому всегда некогда. 45ун�версальных � действенных советов по обуздан�ю аппет�та � выработке здоровых пр�вычек п�тан�я помогут вам обрест� душевную гармон�ю � ж�ть счастл�во!



На пути к здоровому мозгу



Паника: как знания о работе мозгапомогут навсегда победить страх ипанические атаки

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Ун�кальный методлечен�япан�ческ�х атакбезант�депрессантов

Простыементальныетехн�к�
Страх — совершеннонормальная реакц�я,пр�званная защ�т�тьнас от опасностей



Аннотация
Страх — совершенно нормальная реакц�я, пр�званная защ�т�ть нас от опасностей. Однако порой он словно выход�т �з-под контроля � откровенно порт�т нам ж�знь, появляясьдаже тогда, когда н�как�х в�д�мых угроз нет. Пр�ч�ны такого состоян�я самые разные — переутомлен�е, �стощен�е на работе, проблемы в отношен�ях � даже неправ�льныйпр�ем мед�каментов. Но как бы то н� было, орган�зм дает нам предупред�тельный с�гнал: пора что-то менять. Эта кн�га представляет ун�кальный метод лечен�я пан�ческ�хатак без ант�депрессантов, бессмысленных копан�й в воспом�нан�ях детства � неэффект�вных дыхательных � мышечных упражнен�й. Основываясь на последн�х результатах�сследован�я мозга, она предлагает простые ментальные техн�к�, пр� помощ� которых мног�м уже удалось вернуться к ж�зн� без страхов, тревог � неврозов.



Женская нейрологика : исчерпывающееруководство о влиянии гормонов нажизнь и здоровье

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Почему мы так�е �чего хот�м насамом деле

Простыементальныетехн�к�
С�нерг�я женскогомозга � гормонов � отом, как ее дост�чь



Аннотация
Страх — совершенно нормальная реакц�я, пр�званная защ�т�ть нас от опасностей. Однако порой он словно выход�т �з-под контроля � откровенно порт�т нам ж�знь, появляясьдаже тогда, когда н�как�х в�д�мых угроз нет. Пр�ч�ны такого состоян�я самые разные — переутомлен�е, �стощен�е на работе, проблемы в отношен�ях � даже неправ�льныйпр�ем мед�каментов. Но как бы то н� было, орган�зм дает нам предупред�тельный с�гнал: пора что-то менять. Эта кн�га представляет ун�кальный метод лечен�я пан�ческ�хатак без ант�депрессантов, бессмысленных копан�й в воспом�нан�ях детства � неэффект�вных дыхательных � мышечных упражнен�й. Основываясь на последн�х результатах�сследован�я мозга, она предлагает простые ментальные техн�к�, пр� помощ� которых мног�м уже удалось вернуться к ж�зн� без страхов, тревог � неврозов.



Биохакинг с умом: 8 граней полноценнойжизни : как стать здоровой, молодой иэнергичной за 40 дней

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как сформ�роватьправ�льныепр�вычк�, ведущ�ек хорошемусамочувств�ю �внутреннейгармон��.

Что вл�яет нанашесамочувств�е �как налад�ть своездоровье, непр�бегая кпомощ� лекарств

Как сформ�роватьправ�льныепр�вычк�, ведущ�ек хорошемусамочувств�ю �внутреннейгармон��.



Аннотация
О проблемах со здоровьем Сара Готфр�д знает не понаслышке. Благодаря функц�ональному подходу, �л� «б�охак�нгу», ей удалось не только восстанов�ться после травмыголовы, но � знач�тельно улучш�ть качество ж�зн� – стать более поз�т�вной, здоровой � стройной.\r Из ее кн�г� вы узнаете, что вл�яет на наше самочувств�е � как налад�ть своездоровье, не пр�бегая к помощ� лекарств. В основе этого подхода лежат спец�альные упражнен�я, особая д�ета � б�олог�ческ�-акт�вные добавк�.



Биохакинг без фанатизма : какпрожить долгую полноценную жизнь

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Интересные фактыо теле � мозге спр�мерам� �ц�фрам�

Результатысовременных�сследован�й,практ�ческ�е�нструкц��

QR-коды со ссылкам�на полезную�нформац�ю



Аннотация
Ж�ть долго � счастл�во? Это реально! Б�охак�нг — это смешен�е наук�, технолог�й � знан�й о разв�т�� человеческого мозга � тела. Это сфера, к которой проявляют вн�ман�е всебольше людей, — те, кто хочет оставаться здоровым ф�з�ческ� � ментально � прож�ть долгую ж�знь. В кн�ге Иль� Мутов�на, �звестного блогера � эксперта по здоровому образуж�зн�, собрано много полезной �нформац�� — от простых рекомендац�й до научных данных � результатов �сследован�й. Это не только �нтересные факты о теле � мозге спр�мерам� � ц�фрам�, но � -коды со ссылкам� на стран�цы с практ�ческ�м� рекомендац�ям�, которые можно �спользовать самостоятельно. Каждая глава — это полезноезнан�е для тех, кто стрем�тся быть здоровым � хочет чувствовать себя счастл�вым, несмотря на постоянные перегрузк� � давлен�е со стороны быстро меняющегося м�ра.



На пути к здоровому мозгу: простые и доступныеметоды, которые могут отсрочить старение мозгаи позволят избежать его заболеваний

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как сон помогает�збав�ться отдепресс��?

Как забота ок�шечныхм�кробахпомогает нашемумозгу?

Как общаются междусобой клетк� мозга?



Аннотация
Представьте на м�нуту, что вы реш�л� создать свой сад. Для того чтобы он расцвел, вам нужно посад�ть здоровые семена, пол�вать �х, удобрять, полоть � бороться свред�телям�. Точно так же � с наш�м мозгом. Чтобы его «сад» расцвел, вам нужно «посад�ть» здоровые нервные клетк�, «корм�ть» �х полезным� продуктам�, а также защ�щатьот вредных токс�чных мыслей.



На пути к здоровому мозгу: простые и доступныеметоды, которые могут отсрочить старение мозгаи позволят избежать его заболеваний

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как нап�тать своймозг � уменьш�тьвоздейств�еповседневныхтокс�нов

Что такоемозг спомехам�
Каковы �ст�нныепр�ч�ны эп�дем��пс�х�ческ�х,эмоц�ональных �невролог�ческ�храсстройств



Аннотация
«ХРАНИТЕЛЬ МОЗГА» — первая �з двух кн�г Энтон� У�льяма, посвященных здоровью нашего мозга. Эта масштабная работа раскрывает пр�ч�ны более чем 100 с�мптомов,заболеван�й � расстройств, связанных с мозгом � нервной с�стемой, � отвечает на главный вопрос: что нужно делать, чтобы окончательно �злеч�ться.ВЫ УЗНАЕТЕ: Что такое мозг с помехам�, лег�рованный мозг, в�русный мозг, эмоц�ональный мозг, зав�с�мый мозг, зак�сленный мозг � выгоревш�й деф�ц�тный мозг — � как выможете это �справ�ть. Каковы �ст�нные пр�ч�ны эп�дем�� пс�х�ческ�х, эмоц�ональных � невролог�ческ�х расстройств — от ежедневных проблем с концентрац�ей вн�ман�я �перепадам� настроен�ем до д�агнозов, рушащ�х ж�знь. Как защ�т�ть свой мозг от болезн� Альцгеймера, посттравмат�ческого стрессового расстройства, �нсультов, судорог �многого другого — пока не стало сл�шком поздно. Как нап�тать свой мозг � уменьш�ть воздейств�е повседневных токс�нов � загрязняющ�х веществ с помощью авторск�хпротоколов оч�щен�я � спец�альной шот-терап�� — быстрых �нъекц�й лекарственных средств в ж�дкой форме.



Почему с тобой так трудно : как любить людей сневрозами, депрессией и биополярнымрасстройством

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Комплексный планлечен�я, вкоторый входят нетолькомед�каменты, но� особый реж�мп�тан�я, сна,ф�з�ческойнагрузк� � образаж�зн�

Конкретныепракт�ческ�е советы �упражнен�я

Как предсказать �предотврат�тьс�мптомынадв�гающейсяболезн�



Аннотация
Отношен�я, в которых од�н �з партнеров страдает от пс�х�ческого расстройства, требуют особых ус�л�й. В кр�з�сные моменты вся ответственность лож�тся на второго: ондолжен след�ть за домом, ф�нансам� � детьм�, держа все сво� страх� внутр�. Иногда это станов�тся настоящ�м �спытан�ем, требующем мужества, терпен�я � полнойсамоотдач�. Цель этой кн�г�: помочь свест� трудност� к м�н�муму. Она предлагает комплексный план лечен�я, в который входят не только мед�каменты, но � особый реж�мп�тан�я, сна, ф�з�ческой нагрузк� � образа ж�зн�. Конкретные практ�ческ�е советы � упражнен�я позволят предсказать � предотврат�ть с�мптомы надв�гающейся болезн�, атакже налад�ть л�чные отношен�я с люб�мым человеком.



Электронные книги



Если хочешь быть здоров-не ходи кдоктору

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Как полностью�збав�ться отболезней в телераз � навсегда

Как науч�ться«не пускать»болезнь всвоё тело

Как помочь сво�мродным � бл�зк�мстать здоровым�людьм�



Аннотация
В кн�ге автор передает свой практ�ческ�й опыт ж�зн� в здоровом теле на протяжен�� более чем 30 лет �сключ�тельно с�лой собственной л�чност�, без лекарств � как�х-л�ботехнолог�й �сцелен�я. Некоторые вопросы, на которые Вы получ�те ответы �з кн�г�: 1. Как полностью �збав�ться от болезней в Вашем теле раз � навсегда. 2. Как науч�ться "непускать" болезнь в свое тело. 3. Как всю ж�знь оставаться здоровым человеком. 4. Как помочь сво�м родным � бл�зк�м стать здоровым� людьм�. Будьте здоровы!



Психосоматика Тело говорит Как научитьсяслушать свое тело и подобрать ключь к егоисцелению

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Откуда берутсяпс�хосомат�ческ�е заболеван�я

Как�е четырев�да�нтеллектачеловекспособен всебе разв�ть

За что отвечаеткаждый орган напс�хосомат�ческомуровне



Аннотация
А что, есл� наше тело говор�т с нам�? И болезн�, с�мптомы � недомоган�я – это л�шь язык, пр� помощ� которого оно пытается выйт� с нам� на связь? Екатер�на Тур – врач,пс�хосоматолог, рассказывает о том, как науч�ться слышать с�гналы нашего тела � помогать самому себе станов�ться здоровым � целостным.В кн�г� вы узнаете о том, что такоенаучная пс�хосомат�ка, как � когда она форм�руется на уровне мозга, почему появляются хрон�ческ�е заболеван�я � что делать, чтобы помочь себе стать здоровым на уровнесознан�я, бессознательного � тела!



Нейромедитация «Внутренняя Опора» дляпсихосоматического восстановления черезсознание, бессознательное и тело

Отдел обслуж�ван�я.

Что вы найдете в этой кн�ге:
1 2 3Эффект�вныйметодпс�хосомат�ческого восстановлен�я

А что, есл�наше телоговор�т снам�?

что такое научнаяпс�хосомат�ка, как �когда она форм�руетсяна уровне мозга



Аннотация
Нейромед�тац�я «Внутренняя Опора» от Екатер�ны Тур – это мягк�й � эффект�вный метод пс�хосомат�ческого восстановлен�я, который гармон�з�рует тело, сознан�е �подсознан�е.Благодаря ун�кальной техн�ке, вы науч�тесь наход�ть внутреннюю опору, � сможете обрест� эмоц�ональное равновес�е.Екатер�на Тур проведет вас в м�ргармон�� с собой, где вы сможете найт� внутр� себя пространство, для восстановлен�я внутреннего ресурса � отдыха.


