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Wstep

ho¢ nawet si¢ nad tym nie zastanawiasz, twoje serce uderzy

dzi$ 100 000 razy. Wezmiesz 23 000 oddechéw. Twoja krew
przeplynie przez organizm trzy razy na minute, a watroba bedzie
nieustannie oczyszczaé t¢ krew. Nieustannie zmieniajaca si¢ po-
pulacja bakterii w jelitach bedzie pracowaé w symbiozie z przewo-
dem pokarmowym i rozktada¢ pokarm oraz wchlaniaé substancje
odzywcze potrzebne do funkcjonowania komérek. Czy kiedykol-
wiek zastanawiales sig, jak to wszystko si¢ dzieje bez $wiadomej
kontroli? Jak te wszystkie uktady wspétpracuja?

Odpowiedzig jest twoj autonomiczny uklad nerwowy. Ten
uktad to ewolucyjny cud. Jest czescia uktadu nerwowego, keéry,
mowiac najprosciej, jest odpowiedzialny za kontrole funkgji ciata,
ktérymi nie kierujemy swiadomie. Nasze organizmy zostaly za-
projektowane, aby zy¢ i przetrwa¢ bez potrzeby $wiadomej mysli.
Gdy ludzie ewoluowali, ich zdolno$¢ $wiadomego myslenia roz-
wijata si¢ wyktadniczo. Byto to mozliwe tylko dlatego, ze ukfady
potrzebne do przetrwania byly regulowane podswiadomie, czyli
zasadniczo automatycznie. Nasze przodomézgowie rozwijato sie
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i pozwalato nam mysle¢, kontemplowaé oraz faczy¢ si¢ z otacza-
jacym nas $wiatem. W migdzyczasie piert mézgu utrzymywal nas
przy zyciu.

Pien mézgu jest najgrubszym i najwyzszym punktem rdze-
nia kregowego. W pniu znajduje si¢ wiele osrodkéw kontroli
informacji, zwanych jadrami, a kazdy z nich posiada konkretny
zestaw funkcji, ktdrymi zarzadza i do ktérych wysyta oraz odbiera
sygnaly.

Nicktére z tych ukladéw ostrzegaja nas przed wewnetrznymi
stresorami, a takze znajdujacym si¢ w otoczeniu zagrozeniem
dla naszego przetrwania. Bez wzgledu na to, czy te stresory
spowodowane s3 poczatkiem infekeji w naszych organizmach,
stresujacymi mys$lami o zadaniach, ktére musimy wykonad, czy
tez fizyczna obecnoscig stojacego przed nami tygrysa, automa-
tycznie kontrolowane funkcje tych ukladéw pozwalaja nam
przetrwa¢. Te mechanizmy regulowane sg przez galaz autono-
micznego uktadu nerwowego, zwana wspétczulnym uktadem
nerwowym. Uktad wspétczulny znany jest z tego, ze przyspiesza
tetno, zwicksza czestotliwosci oddechu, zmniejsza gtebokos¢
oddechu, kieruje krew do mig$ni ramion i nég, z dala od watro-
by i przewodu pokarmowego, oraz zweza zrenice. Dzigki temu
uklad pozwala nam walczy¢ ze stresorem lub przed nim uciec.
Gdy uktad wspolczulny jest aktywny, méwimy, ze znajduje si¢
stanie ,uciekaj lub walcz”.

Dla kontrastu, istnieje inna galaz autonomicznego uktadu
nerwowego, ktéra pozwala nam si¢ relaksowa¢ i dochodzi¢ do
siebie po trudach dnia. Pozwala nam ona zachowa¢ spokdj, ob-
nizy¢ tetno, spowolni¢ oddech i bra¢ glebsze, petniejsze wdechy,
a takze kieruje krew z dala od konczyn, do organéw wewnetrz-
nych, co pozwala naszym cialom na odpoczynek, zachowanie
spokoju, a nawet na prokreacje. Ta gataz autonomicznego uktadu
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nerwowego nazywana jest uktadem przywspétczulnym. Kiedy
uktad przywspétczulny jest aktywny, méwimy, ze znajduje si¢
w stanie ,odpoczywaj i traw”.

Kontrola zapewniana przez uklad przywspétczulny w znacz-
nej czgéci przebiega przez konkretng par¢ nerwéw w organi-
zmie — nerw bledny, na kedrym skupia sie ta ksiazka. To jedyny
nerw, ktéry wychodzi z pnia mézgu i biegnie przez cate ciato.
Nerw bledny (wlasciwie nerwy bledne, poniewaz s3 to dwie spa-
rowane struktury, kazda po jednej stronie ciala) odpowiedzial-
ny jest za regulowanie kontroli nad sercem, ptucami, migéniami
gardla i drég oddechowych, watroba, zotadkiem, pecherzykiem
z6lciowym, $ledziona, nerkami, jelitem cienkim i czgécig jelita
grubego. Wiasciwe funkcjonowanie nerwu bfgdnego determinu-
je dobre zdrowie; zaburzenia nerwu blednego sa $cisle powiazane
z choroba.

Wezesniej wierzyli$my, ze nerwy pelnia prosta funkeje: szybkie
przekazywanie sygnaléw z jednego miejsca do drugiego. Teraz do-
wiadujemy sie, ze zasieg wiadomosci i sygnaléw przekazywanych
przez nerw bledny jest znacznie wigkszy i wazniejszy, niz poczat-
kowo myslelismy. Wtasciwie jest on bezposrednim potfaczeniem
pomie¢dzy mézgiem a mikrobiomem jelit. Nerw biedny jest naj-
wazniejsza Sciezka komunikacji, jesli chodzi o trawienie, status
substancji odzywczych i nieustannie zmieniajacy si¢ populacj¢
bakterii, wiruséw, drozdzy, pasozytéw i glist, ktére zamieszkuja
nasz przewod pokarmowy.

Réwnowaga pomiedzy dwoma galeziami autonomicznego
uktadu nerwowego jest niezb¢dna do pelnego zycia. Nadmierna
aktywnos¢ jednej z galezi moze prowadzi¢ do znaczacej utraty
funkeji w drugiej gafezi. Przewlekly brak réwnowagi prowadzi
do choroby i zaburzen. Kiedy poziom stresu pozostaje za wyso-
ki przez zbyt dlugi czas, uktad przywspétczulny traci zdolno$é
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funkcjonowania. Przeplyw i funkcje krwi skupiaja si¢ na galezi
wspolczulnej, co oznacza, ze doptyw krwi do uktadu przywspot-
czulnego bedzie ograniczony i przez to z czasem jego funkejo-
nowanie ostabnie. I odwrotnie, nadmierna aktywno$¢ uktadu
przywspoétczulnego moze spowolni¢ zdolnos¢ radzenia sobie
z potencjalnymi stresorami i zagrozi¢ naszemu przetrwaniu.

Obecnie jest to czgsty problem, poniewaz zyjemy w duzym
stresie i pod ogromng presja. Nasze ciala jeszcze nie nabyly ewo-
lucyjnej zdolnosci odrézniania typéw stresoréw, wiec umystowe
i emocjonalne stresory wywoluja te samg reakcje, co obecno$é
Iwa, tygrysa lub niedzwiedzia — czegos, co zagraza naszemu zy-
ciu. To oznacza, ze identycznie zareagujemy na bezpoérednie
fizyczne zagrozenie, co na nauczyciela krzyczacego ,.kartkéwka”
albo szefowa, ktdra stanowczo zada, abys ,,natychmiast” pojawit
si¢ w jej biurze.

Przy utrzymujacym si¢ poziomie stresu nasze ciala wytwa-
rzaja wysoki poziom stanu zapalnego i nie maja szansy dojs¢ do
siebie ani odpocza¢, co jest potrzebne, aby utrzymaé optymalne
funkcjonowanie. To dlatego zalamujemy si¢ tatwiej i czgéciej niz
wezesniej. Rozwijaja si¢ u nas choroby autoimmunologiczne,
takie jak reumatoidalne zapalenie stawéw, choroba Hashimoto’
i stwardnienie rozsiane; czestotliwos¢ tych chordb jest tak duza, ze
nasz system medyczny nie jest w stanie sobie z nig poradzi¢. Zapa-
damy na wszelkiego typu nowotwory i choroby serca, cierpimy na
otylo$¢ oraz cukrzyce i ogélnie nasze trawienie nigdy nie byto tak
zte. Przy odpowiedniej mozliwosci regeneracji nasze ciata moga
walczy¢ i wykonywaé zadania, do ktdrych zostaly stworzone nasze

" Jak naturalnie pokona¢ chorob¢ Hashimoto, stany zapalne, niedoczynnos¢
lub nadczynno$¢ tarczycy, mozna dowiedzie¢ sig z ksiazki ,,Skuteczne uzdra-
wianie tarczycy zgodnie z ajurwedq’, autorstwa Marianne Teitelbaum. Publi-
kacja dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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komérki, co pozwala nam pokonad wiele z tych dolegliwosci. Pro-
blem polega na tym, ze zbyt wielu z nas nie daje naszym cialom tej
mozliwosci.

Obcigzamy sig, jedzac wysoko przetworzona zywnos¢ (dostar-
czang nam przez przemyst rolniczy, kedry bardziej przejmuje si¢
korzysciami i wygoda niz warto$ciami odzywczymi), spgdzamy
wiecej czasu w pomieszczeniach, z dala od natury, i martwimy si¢
o naszych bliskich zamiast zatroszczy¢ si¢ o siebie samych. Jed-
nocze$nie oczekujemy, ze nasi lekarze dotrzymaja kroku tempu
zmian w naszym zyciu.

[stnieje rozwigzanie tych problemdéw: wez odpowiedzialnosé
za wlasne zdrowie.

Zamiast polega¢ nalekarzach, ze uporaja si¢ z twoim zdrowiem,
przejmij kontrole i wykorzystaj ich jako narze¢dzie potwierdzajace
twoje whasne teorie. Czy analizujesz, uczysz si¢ radzi¢ sobie z wla-
snymi stresorami i starasz si¢ znalez¢ czynniki, ktdre doprowadzity
do tego, ze jestes zestresowany ? Twdj lekarz pierwszego kontaktu
jest bardzo przydatng osoba, ale jesli przekazesz odpowiedzialno$¢
systemowi, ktéremu brakuje zasobdw i ktdry zajmuje si¢ setkami
tysiecy pacjentdw, nie unikniesz porazki.

W tej ksigzce naméwig cig, abys przejat kontrolg nad wlasnym
zdrowiem. Pomogg ci poznaé czgsto pomijane przyczyny wielu
negatywnych dolegliwosci, z ktérych twoéjlekarz moze jeszcze nie
zdawa¢ sobie sprawy, a ktére s3 prawdziwymi powodami twoje-
go stabego zdrowia. Prawdopodobnie twdj lekarz nawet nie ma
swiadomodci, ze istnieja przydatne testy laboratoryjne, ktére
moga pomdc odkry¢ te martwe punkty. Dam ci prakeyczne co-
dzienne, cotygodniowe i comiesi¢czne narzedzia, dzigki kedrym
bedziesz mégl poprawi¢ funkcjonowanie twojego nerwu bledne-
go i uktadu przywspétczulnego, aby lepiej radzi¢ sobie z codzien-
nym stresem.
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tetnicy szyjnej méwig nerkom, aby odfiltrowywaty wigcej wody
irozszerzaly naczynia krwiono$ne, zeby zmniejszy¢ ci$nienie krwi.

Z tym procesem réwniez zwigzane s3 hormony wspdtpracujace
z nerwem blednym i nerwami wspétczulnymi. Jednak bezposred-
nio kontrolg zarzadzaja nerwy, a stopniowe zarzadzanie determi-
nowane jest przez hormony.

Nadcisnienie jest czesto diagnozowana choroba, na kt6ra prze-
pisuje si¢ leki majace je kontrolowaé. Nadcisnienie moze by¢ ozna-
ka nadmiernej aktywnosci hormonéw stresu z nadnerczy i reakeja
na stres przekazywang przez nerwy wspoétczulne. Jest réwniez
czgsto oznaka dysfunkeji nerwu blednego i jego stabego napigcia.

Kontrola licznych funkcji watroby

Nerw btedny przekazuje wiele waznych informacji do i z watroby,
kt6ra wykonuje prawie 500 zadan. W tej czgsci omowig tylko kilka
powszechnie znanych funkcji.

Watroba reguluje to, dokad plynie krew w organizmie. W mo-
mentach stresu, kiedy cialo przechodzi w tryb ucickaj lub walcz,
kierowana jest do ramion i nég, aby zwickszy¢ aktywno$¢ miegsni
i pozwoli¢ nam walczy¢ podczas ataku lub uciekaé. Doplyw krwi
do watroby spada, poniewaz trawienie i filtrowanie krwi podczas
tego stresujacego wydarzenia nie s priorytetem umozliwiajacym
przetrwanie. Kiedy cialo jest rozluznione i znajduje si¢ w fazie
odpoczywaj i traw, ro$nie aktywno$¢ nerwu blednego i zwicksza
si¢ doptyw krwi do watroby. W takich chwilach priorytetami
stajg si¢ trawienie, filtrowanie krwi i inne funkcje niezb¢dne dla
dzialania komoérek.

Nerw btedny kontroluje tez komérki w watrobie, ktédre odpo-
wiedzialne s3 za wytwarzanie z6lci i soli kwaséw zdtciowych oraz
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transportowanie z6kci do woreczka z6lciowego i jelita cienkiego.
Wykazano, ze kiedy nerw bledny jest aktywny, te komérki, zwane
cholangiocytami, sa aktywne i zwickszaja doptyw z6tci do worecz-
ka z6tciowego, w ktérym jest magazynowana.

Z6}¢ pelni wiele funkcji niezbednych dla watroby i organi-
zmu. Watroba oczyszcza rozpuszczalne w thuszczach toksyny
podczas dwuetapowego procesu, tworzac rozpuszczalne w wo-
dzie produkty uboczne przemiany materii, ktére muszg zostaé
wydalone z organizmu. 7.6k przechowuje te toksyny, ktére zo-
staly unieszkodliwione i s3 gotowe, aby opusci¢ organizm przez
przew6d pokarmowy w stolcu. Kat jest jedna z trzech drég po-
zbywania si¢ produktéw przemiany materii. Innymi sposobami
ich wydalania jest wydalanie z moczem przez nerki lub z potem
przez skore.

Sole kwaséw zdtciowych, rzeczywisty skladnik zélci, petnia
jeszcze inng role. Kiedy z61¢ uwalniana jest do jelita cienkiego,
uwalnia produkty uboczne przemiany materii i sole kwaséw zot-
ciowych. Sole potrzebne s3 do odprowadzania tréjglicerydéw
(czasteczek thuszczu) przez enterocyty (komérki, ktdre wyscieta-
ja jelito cienkie) z przewodu pokarmowego do krwiobiegu. Bez
eskorty soli kwaséw zétciowych thuszeze nie moga zostaé wehto-
nigte, co jest zle, poniewaz tluszcze i cholesterol petnig wiele waz-
nych funkeji w organizmie. Skutkiem tego sa réwniez ttuste stolce.
Rola nerwu blednego jest tutaj aktywowanie cholangiocytéw
i otwieranie przeptywu zdkci z watroby do pecherzyka zétciowego,
a takze z pecherzyka zélciowego do jelita cienkiego, aby tluszez
mogt zosta¢ wehloniety przez enterocyty.
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Aktywacja oprézniania
woreczka zétciowego

Gdy watroba wytworzy z61¢, a cholangiocyty wysla ja do peche-
rzyka z6lciowego, jest ona przechowywana i dojrzewa, jak wino,
az bedzie potrzebna. Po zjedzeniu positku kubki smakowe na je-
zyku i reszta jamy ustnej wysyta sygnaty do mézgu, powiadamiajac
organizm o makroelementach, ktére wyczuwaja w kazdym kesie
i w calym positku lub przekasce. Jesli osrodkowy uktad nerwowy
wskazuje, ze konsumowane sg ttuszcze, to nerw bledny sygnali-
zuje watrobie i woreczkowi zdélciowemu, ze wkrétce potrzebna
bedzie zo1.

Po otrzymaniu tego sygnatu woreczek zélciowy aktywuje ko-
moérki migsni gladkich w swojej wyscidlce i pompuje z61¢ przez
przewdd zotciowy do jelita cienkiego, aby wspomaga¢ trawienie
ttuszczéw. Bez sygnatu z nerwu biednego woreczek zétciowy po-
zostalby pelny i nie pompowalby potrzebnej zélci — te dolegliwos¢
nazywamy cholestazg.

Jedna z najpopularniejszych procedur odbywajacych si¢ w szpi-
talach i klinikach w Ameryce Pétnocnej jest wycigcie woreczka
z6kciowego. Operacja usuniecia woreczka zétciowego z powodu
zatoru wywolanego, na przyktad, kamieniami zélciowymi jest
Czgsto pierwsza opcja proponowang pacjentom, ktdrzy zaczynaja
dos$wiadcza¢ bolu zwiazanego z cholestaza. Niestety, wickszos¢
pacjentéw nie dostaje szansy ustalenia gléwnej przyczyny tej
dolegliwosci.

Kamienie zétciowe to bolesny problem, ktéry dotyka worecz-
ka z6tciowego. Kamienie tworza si¢ w woreczku po dtugim okre-
sie stabego funkcjonowania nerwu blednego, co uniemozliwito
pecherzykowi odpowiednie wypompowywanie zélci i soli kwa-
sow zolciowych. Kiedy sole pozostaja w pecherzyku zétciowym
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ROZDZIAE 7

........................................

Zaburzony mikrobiom

J ednym z najbardziej prawdopodobnych niewielkich stre-
soréw, ktorego mozesz nie by¢ swiadomy, sa bakterie zyjace
w tobie i wokoét ciebie. Populacja bakterii zyjacych w twoich jeli-
tach i na twojej skdérze ma na ciebie znaczacy wplyw. Jedli ta po-
pulacja nie jest optymalnie zréwnowazona, moze by¢ ogromnym
obcigzeniem dla organizmu.

W rozdziale 3 oméwili$my fake, ze w samym naszym jelicie
grubym istnieje okoto 100 trylionéw bakterii, w poréwnaniu z od
40 do 60 bilionéw ludzkich komérek, keére sktadajg si¢ na nasze
cialo. Istnieja nawet szacunki, ze w naszym organizmie i na ciele
znajduje si¢ 10 razy wigcej komoérek bakteryjnych niz ludzkich.
Co interesujace, w naszym mikrobiomie jest 150 razy wigcej ge-
néw niz w ludzkim genomie. Udowodniono réwniez, ze sktad
mikrobiomu ma bezposredni zwigzek z nasza dieta i zdrowiem,
gdy si¢ starzejemy.

Wizystkie choroby zaczynajq sig w jelitach.
— Hipokrates
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Jak wiemy, nerw bledny zaangazowany jest w wysylanie sygna-
16w do i z jelita grubego oraz cienkiego. Sygnalizuje przewodowi
pokarmowemu, aby aktywowal miesnie gladkie i pozwala na ich
kurczenie. To uruchamia perystaltyke po positku, a miedzy posit-
kami co$, co nazywamy wedrujacym kompleksem motorycznym.

Woptyw stresu na funkcjonowanie jeliti mozgu
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Nerw bledny wysyta réwniez sygnaly przeciwzapalne do komérek
immunologicznych dbajac o to, aby uklad hamowat, kiedy trzeba.
Informacje przekazywane sa réwniez od bakeerii w jelitach do ko-
morek przewodu pokarmowego, ktére nastepnie wysylaja sygnaly
do osrodkowego uktadu nerwowego przez nerw bledny.
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Populacja bakterii jest bardzo wazna dla zdrowia i w ciagu
ostatniej dekady wiele dowiedzieli$émy si¢ o jej wplywie. Cho¢
wcigz nie jest jasne, w jaki sposéb NB komunikuje si¢ z mikrobio-
mem i ktére bakeerie jelitowe aktywuja ktére neurony aferentne,
istnieje wiele badan, ktére pokazuja, ze wiele oddziatywan bakeerii
mikrobiomu jelit na funkcje mézgu jest w duzej mierze zaleznych
od aktywnosci NB i jego konkretnych sygnatéw. Produkey ubocz-
ne metabolizmu bakeerii zawieraja wiele waznych i odzywczych
czasteczek, zwanych krotkotancuchowymi kwasami tluszezowy-
mi, ktére wazne sa w redukeji stanu zapalnego w jelitach i w ca-
tym ciele. Najlepiej przebadanym krétkotaricuchowym kwasem
ttuszczowym jest maslan, ktérego, jak wykazano, brakuje osobom
z wysokim poziomem stanu zapalnego.

Przeprowadzono wiele badan, by sprawdzi¢, ktéra popula-
cja bakterii prowadzi do zdrowego rozwoju i dluzszego zycia.
W ksiazce Jelita, mozg i spdtka autorzy podsumowali badania nad
populacjami bakterii u niemowlat, malych dzieci, dorostych i 0séb
starszych, by ustali¢, co jest potrzebne do bycia zdrowym.

O tym co odkryli, piszg Paul O’Toole i Ian B. Jeffrey w arty-
kule naukowym ,,Gut Microbiota and Aging” opublikowanym
w czasopismie Science: ,Cho¢ nie jest to znaczaco zwigzane z chro-
nologicznym starzeniem si¢, utrata réznorodnosci gléwnych
grup mikrobioméw zwigzana jest ze zwickszong staboscia” To
zasadniczo oznacza, ze gdy tracimy réznorodnos¢ mikrobioméw
i reprezentacje réznych grup populacji bakeerii, nasze zdrowie
cierpi i prowadzi to do ostabienia sity i funkeji poznawczych. To,
czym zywimy si¢ na poczatku i pdzniej w zyciu, moze rzeczywi-
Scie wplywad na te populacje i kierowaé nas na $ciezke zdrowia
lub choroby. Naduzywanie antybiotykéw wezesnie w zyciu moze
znaczaco uszczupli¢ réznorodnos¢é mikrobiomu i zwigkszy¢ ry-
zyko choroby pdzniej w zyciu przez obnizenie poziomu bakrerii

ZABURZONY MIKROBIOM 103



usta, poprawiamy dziatanie nerwu btednego. Cwiczenia aktywne-
go oddychania w ciagu dnia i zaklejanie ust na noc to mocne po-
taczenie narzedzi, ktére mozna wykorzystad, aby poprawié wzorce
oddychania, zaréwno w ciagu dnia, jak i w nocy.

Jak mie¢ wspaniaty sen

Wszyscy znamy wage dobrego nocnego odpoczynku. Tutaj przed-
stawie ci pewne narzedzia, ktére mozesz wykorzystaé jako czes¢ wie-
czornej rutyny, aby zwickszy¢ szans¢ na zdrowy, dajacy odpoczynek
sen. Dobry sen w nocy poprawia réwnowage uktadu autonomicz-
nego, co wykazaly badania nad zmiennoscia rytmu zatokowego.

Wyeliminuj niebieskie swiatto wieczorem

Dtugosci fali $wiatla zmieniaja si¢ w ciagu dnia i nasze organi-
zmy przystosowaly si¢ do ich sygnatéw. Kiedy stonice wschodzi
rano, $wiatto jest do$¢ cieple, o czerwonych/zéttych dlugosciach
fal. W potudnie $wiatlo jest znacznie bardziej niebieskie i ostre.
Wieczorem, gdy stonce zachodzi, $wiatto znéw zaczyna mie¢ czer-
wony/z6lty odcien. Sa to sygnaly, ktérych nasze cialo uzywa, aby
powiedzie¢ nam, jaka jest obecnie poradnia, a takze ktére hormo-
ny i sygnaly wysyta¢ o konkretnych porach.

Nasze monitory, lacznie z laptopami, telewizorami i tabletami
emituja niebieskie $wiatlo. Jezeli co wieczér przed snem pracuje-
my przy monitorze, wysylamy naszym cialom sygnal, ze jest po-
tudnie. To spowalnia wydzielanie melatoniny, waznego hormonu
potrzebnego, abysmy mogli si¢ zrelaksowa¢ i spokojnie zasna.
Obecnie niektére urzadzenia maja wbudowane filtry niebieskiego
swiatla, ale wigkszos¢ ich nie posiada.
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Aby zredukowa¢ ekspozycje na niebieskie $wiatlo, wcigz korzysta-
jac z urzadzen i monitoréw wieczorem, mozesz:
e wurzadzeniach Apple wigczy¢ nocng zmiang,
e Sciagna¢ aplikacje Twilight na urzadzenia z systemem
Android,
o $ciagnad flux lub Iris na komputer na (Mac lub Windows),
o uzywal blokujacych niebieskie $wiatto okularéw stonecz-
nych, gdy ogladasz telewizje.

Jedli chodzi o okulary blokujace niebieskie $wiatlo, polecam
uzywanie TrueDark Twilight, ktére sa wzorem, jedli chodzi o tech-
nologie blokowania niebieskiego swiatta.

Zamiast patrze¢ w nocy na monitor, polecam poczytaé ksiazke
lub spedzi¢ czas z dala od urzadzen, z bliskimi lub przyjaciéimi,
poniewaz interakeje spoleczne s3 innym wspaniatym sposobem na
poprawienie funkcjonowania nerwu blednego.

Wytacz na noc urzadzenia elektroniczne

Jednaz najlepszych rzeczy, jaka kiedykolwiek zrobitem dla mojego
zdrowia, bylo zrezygnowanie z telewizji kablowej. Zmusito mnie
to do zaprzestania ogladania telewizji wieczorem. Od tamtej pory
podjatem kroki, aby zredukowa¢ uzycie elektroniki wieczorami
i w nocy, dzigki czemu zauwazalnie lepiej $pie.

Eadowanie urzadzen, takich jak telefon komérkowy lub tablet,
w innym pomieszczeniu, wylaczanie routeréw Wi-Fi, a nawet
ustawianie urzadzen na tryb samolotowy to wspaniale sposoby,
aby przesta¢ uzywac ich wieczorem.
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Nie jedz i nie pij zbyt pézno

Nocne wyprawy do toalety przerywaja spokojny sen. Jesli jesz lub
pijesz wieczorem, to przygotowujesz organizm na to, ze W nocy
bedziesz musial skorzystaé z toalety. Zjedz ostatni positek przy-
najmniej dwie godziny przed snem i napij si¢ wody najpézniej go-
dzing przed snem. Twoja talia i poziom energii beda ci wdzigczne
nastgpnego dnia!

Kochaj swoja przestrzen

Spanie w czystej, uporzadkowanej przestrzeni jest istotne dla po-
prawy jakosci snu i zdrowia. Kiedy w twojej sypialni panuje bata-
gan, zasypiasz myslac o tym, ze musisz posprzatal. Ta negatywna
energia wkrada si¢ do twojego umystu i sprawia, ze twdj sen jest
niespokojny, co obciaza organizm dodatkowym stresem i jest ta-
twym sposobem, aby wylaczy¢ na noc przywspélczulny system
regeneracji.

Oceni swoja przestrzen pod katem feng shui, aby upewnic¢ sie,
ze jest zagospodarowana tak, by tworzy¢ pozytywna energie i po-
moc ci $wietnie si¢ czué oraz rozwija¢. Zadbaj o czystos¢ i porza-
dek, poniewaz ma to bezposredni wpltyw na twdj nastréj i poziom
energii. Polecam ksiazke Marie Kondo Magia sprzqtania, aby do-
wiedzie¢ si¢ wiecej o tym, jak czysta przestrzen zmienia energie
w twoim ciele.

Spanie na boku
W badaniu z 2008 roku, przeprowadzonym przez Yanga i innych

i opublikowanym w Circulation Journal, porébwnano poziom
zmiennosci rytmu zatokowego w réznych pozycjach spania.
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ROZDZIAE 16

........................................

Bierne metody
aktywowania
nerwu btednego

procz wszystkich aktywnych ¢wiczen, ktére mozesz wy-

kona¢ samodzielnie, istnieja bierne sposoby, ktére maja
ogromny wplyw na aktywowanie nerwu bfednego. Niektére
z nich wymagaja uzywania specjalnego sprzetu lub odwiedzania
lekarza, inne natomiast mozesz przeprowadzi¢ w zaciszu wiasne-
go domu. Pamigtaj, aby przed rozpoczeciem jakiegokolwiek typu
terapii przedyskutowa¢ te opcje z lekarzem.

Akupunktura matzowiny usznej

Akupunktura jest skuteczng forma terapii, leczaca wiele dolegliwo-
$ci. Na wiasne oczy widzialem jej spektakularne dziatanie, stosujac
jaumoich pacjentéw jako chiroprakeyk. Jesli sobie przypominasz,
jeden z czterech typéw sygnatéw, ktére kontroluje nerw bledny,
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to wrazenia odbierane przez konkretne cz¢éci ucha zewngtrzne-
go: malzowine uszna, odnoge obrabka oraz tragus. Stymulacja
tych konkretnych obszaréw bedzie miata dziatanie, ktdre moze
pobudza¢ funkcjonowanie nerwu bigdnego. Jak powiedzielismy
sobie w rozdziale 3, nerw bl¢dny otrzymuje czysto sensoryczne
informacje od galezi usznej przez srodkows i przednig cz¢é¢ ucha.
Stosujac akupunkture, mozemy zwickszy¢ przeplyw informacji
w galezi usznej nerwu blednego, a tym samym zwigkszy¢ akeyw-
no$¢ NB.

Nerw uszno-skroniowy

GataZ uszna

nerwu b%gdnego\ .
Nerw potyliczny
mniejszy

Nerw uszny wielki

Coraz wigcej wynikéw badan pokazuje, ze akupunktura
i przezskérna stymulacja nerwu biednego przez gataz uszna NB
wywoluja pozytywne skutki u wielu pacjentéw cierpiacych na de-
presje, lek, epilepsje, stan zapalny wywotany przez LPS, szum usz-
ny iz powodu bardzo aktywnych receptoréw bélowych. Najlepsze
w tej formie terapii jest to, ze jest skuteczna, ale nieinwazyjna.

W spolecznosci medycznej nasila si¢ rowniez trend aktywo-
wania nerwu blednego za pomoca stymulacji elektrycznej. Robi
si¢ to przez operacyjne wszczepienie elektrycznego urzadzenia
stymulujacego w sam nerw bfedny. Akupunktura jest znacznie
bezpieczniejsza i tak samo skuteczna jak ta inwazyjna techni-
ka. Wtasciwie akupunktura malzowiny usznej i wszczepiane
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urzadzenia stymulujgce nerw bledny wykorzystuja doktadnie te
same szlaki neuronalne. Gdybym mial wybér, osobiscie za kazdym
razem wolalbym akupunkture.

Masaz i refleksologia

Masaz jest wspanialym narz¢dziem, ktdre pomaga nam si¢ zrelak-
sowal. Po dobrym masazu od razu poruszam si¢ wolniej, oddy-
cham glebiej i widze $wiat w bardziej pozytywnym $wietle. O ile
terapeuta nie dotknie bardzo wrazliwych punktéw, wigkszo$é
ludzi po masazu czuje si¢ zrelaksowana i odswiezona. To uczucie
moze by¢ typowym przyktadem aktywacji uktadu przywspétczul-
nego i dezaktywacji ukladu wspétczulnego.

Nie jest zaskoczeniem, ze wiele réznych technik masazu wiaze
si¢ z wzrostem poziomu zmiennosci rytmu zatokowego i poprawa
napiecia blednego. Naleza do nich, miedzy innymi, chinski masaz
glowy, tradycyjny tajski masaz barkéw, karku i glowy oraz trady-
cyjny masaz plecéw, a nawet masaz wykonywany samodzielnie.

Moim pacjentom, ktérzy maja problem ze zrelaksowaniem,
si¢ zalecam refleksologie. Kiedy moja mama uczyta si¢ ja prak-
tykowac, jako ze jestem otwarty na nowosci, bytem jej krélikiem
do$wiadczalnym i pierwszym pacjentem. Za kazdym razem, gdy
pracowata na moich stopach, zasypialem, jeszcze jako nastolatek.
Dlatego nie bylem zaskoczony, kiedy natknatem si¢ na artykul
naukowy méwiacy o tym, ze u pacjentéw leczonych za pomoca
refleksologii 30 do 60 minut po zabiegu znacznie wzrastat poziom
zmiennosci rytmu zatokowego i obnizalo si¢ ci$nienie krwi.

Bierne terapie, takie jak masaz i refleksologia, moga mie¢
niesamowicie korzystny wplyw na nasze zdrowie, poniewaz po-
magaja nam si¢ zrelaksowa¢ i poprawi¢ funkcjonowanie nerwu

BIERNE METODY AKTYWOWANIA NERWU BLtEDNEGO 185



wadawnctwovnal pl

Dr Navaz Habib — lekarz chiropraktyk i ekspert medycyny
funkcjonalnej. W swojej praktyce skupia sie na przywraca-
niu zdrowia za pomoca stymulacji nerwu btednego. Pracuje
,.3; w Instytucie Living Proof, a takze prowadzi warsztaty online,
&8 kursy i szkolenia.

Dowiedz sie, jak éwiczenia nerwu biednego,
kiéry reguluje automatyczne funkcje organizmu,
moga poméc przejaé kontrole nad swoim zdrowiem!

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zimno, ptukanie
gardfa, éwiczenia oddechowe, to tylko niektére proste terapie, ktére
stymuluja nerw bfedny. Odpowiada on za prawidtowe funkcjonowanie
najwazniejszych narzadéw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw
zapalnych. Nerw bfedny pomaga ci odréznié¢ uczucie gfodu od sytosci,
kontrolowaé poziom stresu i... tworzyé wspomnienia!

Dzigki informacjom zawartym w tym poradniku:

* dowiesz sie jak z pomoca prostych terapii i éwiczeh oddechowych,
stymulowaé nerw btedny i wyeliminowaé stany zapalne, mgte mézgo-
wa czy problemy z jelitami,

* nauczysz sie prawidtowo oddychaé, by aktywowaé uktad przywspét-
czulny i uruchomié proces regeneracji swojego organizmu,

* poznasz skuteczne metody, takie jak np. zmiennosci rytmu zatoko-
wego, dzigki ktérym bedziesz mégt zdiagnozowaé, czy twdj nerw
btedny funkcjonuje prawidfowo,

* odkryjesz prebiotyki, kwasy ttuszczowe oraz suplementy, ktére ko-
rzystnie wptywaja na zdrowie nerwu bfednego.

Skuteczne éwiczenia na stymulowanie nerwu btednego
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