WYKLAD |

ZkOZONOSC MOZGU CZLOWIEKA W KONTEKSCIE
CZYNNIKOW STANOWIACYCH O ZDROWIU UMYSEOWYM

KONDYCJA MOZGU A JAKOSC ZYCIA

KLUCZOWE DETERMINANTY ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ZJAWISKO RUMINACJI A SZTUKA PIELEGNOWANIA
WDZIECZNOSCI

WYKLAD I

TROJPLASZCZYZNOWA AKTYWNOSC FIZYCZNA

INNOWACYJNY EKSPERYMENT DR. JIMA BLUMENTHALA
HORMONY KSZTAYTUJACE DOBROSTAN CZtOWIEKA

CWICZENIA FIZYCZNE | ICH WPLYW NA DOBROSTAN
CZLOWIEKA

RODZAJE AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

o aktywnosc¢ aerobowa
o aktywnosc¢ wysitkowa
o ¢wiczenia rozciggajace

ZJAWISKO RUMINACJI A SZTUKA PRZEBACZANIA

WYKLAD Il

WIELOWYMIAROWA AKTYWNOSC INTELEKTUALNA

FIZJOLOGICZNO-ANATOMICZNA CHARAKTERYSTYKA
RUMINACII

PRZEPROGRAMOWANIE UMYStU

LIKWIDACJA MATERIALNYCH PODSTAW RUMINACII

MI£OSC JAKO PIERWOTNA POTRZEBA CZtOWIEKA

Sroda 22.02.2023
WYKLAD IV

KAPIELE StONECZNE

\/ DOBRODZIEJSTWO PROMIENI StONECZNYCH

witamina D3

serotonina, a melatonina

regulacja potencji seksualnej i cyklu miesiecznego
profilaktyka antyrakowa jelita grubego

wptyw promieni stonecznych na czestotliwos¢

i jakos¢ stosunkéw miedzyludzkich

USTAWIANIE ZEGARA BIOLOGICZNEGO
TERAPIA SZTUCZNYM SWIATLEM

PROMOWANIE POKOJOWYCH RELACJI W OTOCZENIU

pigtek 24.02.2023
WYKLAD V

RACJONALNE ODZYWIANIE - CZESC |

HISTORIA EWOLUCJI ZWYCZAJOW ZYWIENIOWYCH
CUKIER JAKO POWSZECHNIE ZAZYWANA TRUCIZNA
DEGRADACJA JAKOSCI MIESA

PH ORGANIZMU

TABELA PRODUKTOW ZASADOTWORCZYCH

| KIWASOTWORCZYCH

STAN ZAPALNY JAKO KLUCZOWY CZYNNIK
DEPRESJOGENNY

STANY ZAPALNE, A NIEROWNOWAGA TLUSZCZY
OMEGA 3 DO TLUSZCZY OMEGA 6

ZWIAZEK NIEKTORYCH LEKARSTW ZE STANAMI
ZAPALNYMI

CIERPLIWOSC | UPRZEJMOSC

NN N NN N NN

WYKLAD VI

RACJONALNE ODZYWIANIE - CZESC Il

ZALETY DIETY WEGETARIANSKIEJ
LEKTYNY JAKO ZAGROZENIE DIETY WEGETARIANSKIEJ

PRZYCZYNY NIETOLERANCJI PRODUKTOW ROSLINNYCH

o catoroczny rynek owocéw
° eksperymenty genetyczne
o pestycydy

TABELA PRZEDSTAWIAJACA POKARMY ZAWIERAJACE
I NIEZAWIERAJACE LEKTYNY
PRZYCZYNY NIETOLERANCJI PRODUKTOW NABIALOWYCH

PROTOKOL ZYWIENIA

PSYCHOLOGICZNY ASPEKT DOBROCI I WIERNOSCI

WYKLAD VI

BEZSENNOSC JAKO ZABURZENIE RYTMU DOBOWEGO

CZAS PRYWATNY - RELAKSACYJNY

LEK I NIEPOKOJ A SEN

HISTORIA EARLA P. HANLEYA

PSYCHOLOGICZNE ZASADY REDUKCJI ZMARTWIEN
ZNACZENIE SNU DLA UMYStU

CYWILIZACYJNE UWARUNKOWANIA BRAKU
SATYSFAKCJONUJACEGO SNU
FIZJOLOGICZNE UWARUNKOWANIA
SATYSFAKCJONUJACEGO SNU

NATURALNE FAZY SNU
UZYWKI A SEN
COTYGODNIOWY | URLOPOWY ODPOCZYNEK

PSYCHOLOGICZNY ASPEKT t AGODNOSCI
| OPANOWANIA



