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PRZEDMOWA AUTOROW

Po ponad dwudziestu latach dziatalnosci medycznej i po-
dejmowanych przez nas bardzo obszernych szkolen z za-
kresu medycyny komplementarnej uformowalismy coraz
doktadniejszy obraz przebiegu funkcjonowania zdrowia lub
tez — idgc nieco innym tokiem myslenia — przebiegu po-
wstawania choroby. Tego wszystkiego uczymy sie kazdego
dnia wcigz na nowo od naszych mistrzéw, ktérymi sg nasi
pacjenci.

Istnieje wiele poradnikéw zdrowotnych. Wszystkie rzetelnie i mery-
torycznie opisuja konkretny temat. Kazdy z nas przeciez wie o tym,
ze powinien si¢ ruszac i lepiej si¢ odzywia¢. Kazdy z nas jest swiado-
my réwniez tego, co moze z nim uczynic sita jego mysli — i to zaréw-
no w negatywnym, jak i w pozytywnym sensie.

Poradniki skupiaja si¢ zwykle tylko na jednym drobnym aspek-
cie szerokiej koncepcji regulowania zdrowia. Praktyczne zastosowa-
nie w codziennym zyciu zawartych w owych poradnikach sugestii
oraz optymalizacja prozdrowotnego fragmentarycznego aspektu ich
przekazu nie sa jednak takie proste. Udaje ci si¢ na przyktad orga-
nizowa¢ sobie zdrowsza diet¢ lub czgéciej uprawia¢ sport, co w péz-
niejszym czasie niewatpliwie utatwi ci zachowanie zdrowia oraz
dobrego samopoczucia. Kroki te sa ewidentnie duzym sukcesem.

Jednak gdy przechadzasz si¢ wzdtuz ksiggarnianych regatéw z po-
radnikami zdrowotnymi, dopada ci¢ dezorientacja. Zaczynasz my-
Sle¢: ,,Co? Czy ja aby na pewno musz¢ tego wszystkiego przestrzegaé
i si¢ do tego stosowa¢, aby méc zachowa¢ zdrowie? Czy nie istnieje
prostsza metoda? A moze to jest tajemnica? Co mogg zrobi¢, aby
moéc poprawi¢ swoje zdrowie, ale w zdecydowanie mniej uciazliwy
i absorbujacy sposob?”.
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Jako lekarze mamy w naszej pracy styczno$¢ z wieloma réznymi
ludZmi, jednak ich problemy zdrowotne czgsto okazuja si¢ do siebie
zaskakujaco podobne. Na samej gérze listy znajduja si¢ takie scho-
rzenia, jak nadcidnienie, zaburzenia snu oraz problemy trawienne.
Przyczyna tych chordéb nierzadko okazuje si¢ ,stres”, czyli dobrze
znany czynnik. Sek w tym, ze aby méc cokolwiek zmienié, nalezy
by¢ przygotowanym nawet na zmiang calego swojego zycia. Pyta-
nie, jakie konsekwencje niesie za sobg ta zmiana? Céz, zazwyczaj
jest to zatrzymanie si¢ w punkcie wyjscia i jednoczesna nadzieja na
rentg. Co gorsza — w ostatnich latach ta tendencja zaczyna domino-
wac na coraz wezesniejszych etapach zycia pacjentéw — bledne koto,
nieprawdaz?

Stres — zagrozeniem dla zdrowia?

W trakcie naszej praktyki lekarskiej niejednokrotnie przekonalismy
si¢ 0 tym, ze nie kazdy z naszych pacjentéw boryka si¢ ze stresem,
nawet jesli jego zycie jest stresujace. Niektdrzy z nich sq w stanie wy-
konywa¢ ogromng ilo§¢ zadan, z ktérymi $wietnie sobie radza nawet
w niekorzystnych okolicznosciach zyciowych, i nie ponosza przy tym
zadnego uszczerbku na zdrowiu. Sg zdrowi, zadowoleni i w $wietnej
formie. Przyjrzelismy si¢ temu fenomenowi doktadniej i zacz¢lismy
zadawac sobie wiele réznych pytan, na ktére znalezlismy wiele zaska-
kujacych odpowiedzi. Dowiesz si¢ tego, czytajac t¢ ksiazke.

Na kazdego naszego pacjenta patrzymy z perspektywy medycyny
holistycznej. To podejscie nie ogranicza si¢ jedynie do pomiaru cis-
nienia oraz oceny wynikéw standardowych badari laboratoryjnych.
W medycynie konwencjonalnej za osobg zdrowa uchodzi kto$, kto
w trakcie badari kontrolnych ma ci$nienie mieszczace si¢ w grani-
cach normy przeprowadzonych testéw laboratoryjnych. Rozpatru-
jac przypadek takiej osoby, wychodzi si¢ z zalozenia, ze nie powinno
si¢ go poddawa¢ juz zadnym dodatkowym badaniom, i zaprasza



Przedmowa Autoréw 11

si¢ go na kolejne badania kontrolne dopiero za pigé lat. Reasumu-
jac, ,normalna” medycyna uchodzi w kazdym swoim wymiarze za
tzw. medycyn¢ naprawcza. To oznacza, ze do ingerencji medycz-
nej w przypadku takiego pacjenta dochodzi dopiero wtedy, gdy ten
zachoruje lub gdy zacznie zmaga¢ si¢ z jakims zaburzeniem zdro-
wotnym. Zdecydowanie zbyt cz¢sto wykorzystuje si¢ w tego typu
przypadkach stosowane w przemysle farmaceutycznym substancje
chemiczne. Sytuacja wyglada zupelnie inaczej w przypadku tzw. me-
dycyny regulacyjnej. Dzigki niej mozna nie tylko bardzo wezesnie
rozpoznad, czy kto§ ma do czynienia z jakimi§ powazniejszymi pro-
blemami zdrowotnymi, umozliwia ona takze odpowiednio wczesne
i dynamiczne dziatania przeciwko ich dalszemu rozwojowi.

Dzigki coraz doktadniejszym badaniom medycyny komplemen-
tarnej zaczeliSmy patrze¢ na naszych pacjentéw z innej perspektywy.
Zauwazyli$my, co nast¢puje: niektérzy pacjenci sa znacznie zdrowsi,
niz mozna by przypuszczaé na podstawie ich osobistego wywiadu.
A inni sa znacznie bardziej chorzy, niz mozna by si¢ spodziewaé po
ich wieku lub warunkach zycia. Podobne zadziwiajace incydenty da
si¢ stwierdzi¢ podczas coachingéw kadr kierowniczych w przedsie-
biorstwach. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze to wlasnie oni zastuguja na
miano nie tylko ,;szczegdlnie energetycznych”, lecz takze najefektyw-
niejszych pracownikéw owych firm. Spoczywajaca na nich bardzo
duza odpowiedzialnos$¢ i czgsto réwnie duze obciazenie praca naj-
wyrazniej dodatkowo ich uskrzydlaja. Nie do$¢, ze w wyniku dozna-
wanego przez nich stresu nie zaczynaja chorowaé, to stres naprawdg
dobrze im stuzy.

Zadalismy wigc sobie kilka pytan: Czy istnieje tylko jeden powdd,
dla ktérego nie wszyscy wyzej wymienieni pacjenci zacz¢li choro-
waé? A moze jeden z nich robit co$ lepiej niz pozostali? Czyzby jego
lepsze zdrowie bylo kwestig ,,tylko” samego ,,oprogramowania” jego
stylu zycia, czyli na przyktad stosowania zdrowszej diety lub czgstsze-
go uprawiania sportu w poréwnaniu z innymi pacjentami? A moze
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ten zdrowszy pacjent jest wyposazony w zupelnie inny, optymalny
»sprzet”, dzigki ktdremu jego zdrowie jest lepsze?

Pomogty nam przeprowadzone przez nas badania naukowe oraz
technika, ktére zaowocowaly kolejnym zaskakujacym odkryciem.

Bycie zdrowym oznacza bycie dobrze uregulowanym

Kazdy cztowiek moze zadba¢ o swoje zdrowie w prosty sposéb. Ist-
nieje pewna nowoczesna metoda pomiarowa, catkiem prosta i znana
juz od dawna. W zaledwie kilka minut moze da¢ ci maly ale cenny
wglad w stan twojego zdrowia. Do jej stosowania stuzy wiele roz-
maitych urzadzeri o najprzerdzniejszych wielkosciach i wariantach.
Jeden z nich znajduje si¢ réwniez w naszym gabinecie. Jest to pitka
wielko$ci pomaraniczy, ktéra dajemy pacjentowi do reki i ktéra juz
po kilku sekundach pomiaru zaczyna si¢ $wieci¢ albo na czerwono,
albo na zielono. Czerwien wskazuje na niekorzystny wynik pomiaru,
za$ zielen oznacza, ze w danym momencie proces regulacji zdrowia
badanego pacjenta przebiega w jak najlepszym porzadku.

Tego typu badaniom towarzyszy wiele ciekawych aspektéw. Pierw-
szym z nich jest brak zielonego koloru pitki u wielu pacjentéw z do-
brymi wynikami badaid kontrolnych. Drugim — natychmiastowe
zabarwienie pitki na zielono u pacjentéw, u ktérych na podstawie
osobiscie opowiedzianej przez nich historii pitka powinna zaswieci¢
si¢ raczej na czerwono. Czyli mamy tutaj do czynienia z nieoczekiwa-
nym, ale bardzo pozytywnym wynikiem momentalnej regulagji zdro-
wia mimo zupelnie innych przewidywan z naszej strony.

Najbardziej interesujacy aspekt stanowi jednak trzecia sytuacja:
gdy pacjent z czerwong pitka powie do niej: ,,A teraz uczyn to Swia-
tlo zielonym”, wéwczas w wigkszosci przypadkéw $wiatlo od razu
staje si¢ zielone. Badany czgsto nie potrafi wyjasni¢, co takiego zro-
bit, Ze owo posunigcie zakorniczylo si¢ powodzeniem, a mimo to
pitka jest zielona.
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Aktywacja twojego wewnetrznego lekarza

Jesli wytlumaczysz sobie powyzsze sformulowanie, dostrzezesz, ze
twéj organizm ma mozliwo$¢ fatwego przejicia z niekorzystnej re-
gulacyjnej sytuacji zdrowotnej do korzystnej w ciagu kilku sekund
— tak po prostu. Powiniene$ wiedzie¢ réwniez o tym, ze kazdy czto-
wiek posiada taka zdolno$¢ lub tez posiadal ja wezesniej, tylko sie
jej oduczyt.

Teraz najlepsza wiadomo$¢é: t¢ umiejetno$¢é mozna trenowac. Je-
$li ja opanujesz, zdotasz zadba¢ o ciagto$¢ swojego zdrowia — nawet
w codziennym zyciu. A poniewaz proces optymalizacji przebiega
w twoim organizmie na pierwszej linii, jego dziatanie wptynie od-
powiednio takze na pozostale wymiary twojego zdrowia. Ponadto to
zjawisko zadziata pozytywnie réwniez na wszystkie te aspekty zdro-
wotne, ktére zostaly pojedynczo naswietlone w rozmaitych poradni-
kach zdrowotnych. To oznacza, ze efekty, ktére udato ci si¢ osiagnaé
z pomoca na przyklad dobrej diety i dostatecznej ilosci ruchu, zosta-
na dodatkowo wzmocnione.

Wszystkie te odkrycia pokrywaja si¢ z bardzo wieloma aktual-
nymi wynikami badand, migdzy innymi z dziedziny nowoczesne;j
neuronauki oraz genetyki. Réwniez w tych dziedzinach nauko-
wych uwidacznia si¢ coraz wyrazniej nast¢pujace spostrzezenie: ani
zdrowie, ani choroba nie zaliczaja si¢ do stanéw permanentnych.
Fundamentalne pojecie stanowi tu stowo REGULACJA, a takze
przynalezny do niego ,,ukryty wewngetrzny uzdrowiciel”.

Istotg owego ,,wewnetrznego uzdrowiciela” objasni ci mechanizm
dziatania uktadu parasympatycznego. Powiniene$ wiedzie¢, ze jest
on jednym z dwéch regulatoréw wegetatywnego uktadu nerwowe-
go, ktory przez 24 godziny i siedem dni w tygodniu ma za zadanie
redukowac zaréwno twdj stres, jak i jego skutki.

Dzigki tej ksiazce odkryjesz prosty sposéb nie tylko na skuteczne
zmniejszenie tempa otaczajacej ci¢ codziennosci — i to za kazdym
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razem, gdy bedziesz tego potrzebowat — lecz takze na optymalne
wspieranie swojego zdrowia. Pokazemy ci réwniez klucz do znacz-
nego zwigkszenia aktywnosci twojego wewnetrznego lekarza, a takze
mozliwo$¢ ciaglego treningu tej zdolnosci.

Ten ukryty wewngtrzny uzdrowiciel od tej chwili bedzie okreslany
mianem Doktora Parasympatycznego, ktéry przedstawi ci si¢ osobi-
Scie — i to juz na nastgpnej stronie.

Wiele radosci w trakcie lektury!

[l o
Pt &wxi
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KILKA SEOW O DOKTORZE
PARASYMPATYCZNYM

Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku — ogromnie cieszy
mnie fakt, ze autorzy tej wspaniatej ksigzki dali mi mozliwosé
samodzielnego przedstawienia sie tobie — i to juz na jej sa-
mym poczgtku.

Nazywam si¢ Doktor Parasympatyczny.
Jestem lekarzem, ktéry praktykuje zaréwno

g w twoim organizmie, jak i w organizmie kaz-

3/

dego innego czlowieka juz od chwili narodzin.

Moje konsultacje odbywaja si¢ zawsze, za$ kwe-
stia twojego ubezpieczenia zdrowotnego nie gra
dla mnie absolutnie zadnej roli. Swiadcze swoje ustugi za darmo. Nie
musisz czeka¢ na mnie w zadnej przepetnionej poczekalni, gdyz za
kazdym razem jestem do twojej dyspozycji. Towarzysz¢ ci wszedzie
— i to niezaleznie od twojego trybu zycia. Jestem przy tobie zaréw-
no wtedy, gdy wstajesz rano, jak i w trakcie twojej pracy. Stoje z tobg
w korku czy tez w kolejce przy kasie w supermarkecie, jadg tez z tobg
na urlop i skaczg z tobg ze spadochronem. Jestem przy tobie nie tyl-
ko wtedy, gdy si¢ $miejesz, lecz takze wtedy, gdy si¢ zloscisz. A ponie-
waz mnie potrzebujesz, nie jeste$ w stanie si¢ mnie pozby¢! Wszak to
wlasnie ja nieustannie dbam o twoja regeneracj¢. Cieszg si¢ zatem, ze
mamy okazj¢ ku temu, zeby si¢ lepiej poznad.

Cho¢ jestem nieodtaczng czgécia ciebie i wiem o tobie bardzo wie-
le, wolalbym, zeby$my si¢ poznali. Autorzy tej ksiazki szczegétowo
ci wyjasnia, gdzie konkretnie w tobie mieszkam. Spéjrz na ilustra-
cj¢ zamieszczong na stronie 37, na schemat, ktéry pokaze ci nie
tylko, gdzie mozesz mnie znalez¢, ale réwniez jakie obszary twojego
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organizmu uzdrawiam. Ow schemat da ci dobry wglad w te miejsca,
nie zdotasz jednak na jego podstawie precyzyjnie rozpoznaé absolut-
nie kazdego zakamarka wszystkich twoich organéw oraz komorek,
a takze tego, na jak duza skal¢ bede w stanie rozszerzy¢ zakres moje-
go dziatania na nie.

Co cheg ci przez to powiedzie¢? To zeby$ w przysztosci bardziej
uwazal nie tylko na siebie, lecz takze na mnie! Prosze¢ ci¢ o to, zebys
obchodzit si¢ ze mna z wigksza dbatoscig niz dotychczas, abym ja
réwniez mégt lepiej zadbad zaréwno o ciebie, jak i o twoje zdrowie.
To jest bowiem wlasnie moje zadanie, gdyz jestem twoim wewngtrz-
nym lekarzem. W kolejnych ekscytujacych rozdziatach, autorzy
wyjasnia ci, jak to dziala, co z tym zrobi¢ i jak mozna si¢ ze mng
skontaktowad.

W tej ksigzce mnie réwniez dano nieustanng swobodg zabierania
glosu oraz komentowania tego, co zostalo w niej napisane, z czego
bardzo sig¢ ciesze.

Aby$ moégl dobrze zrozumie¢ nie tylko mnie samego, lecz takze
istot¢ wszystkiego, co jest ze mng zwigzane, autorzy zamiescili na
poczatku ksiazki pewng krotka, a zarazem wazna histori¢ z dzie-
dziny techniki. Dzi¢ki temu z pewnoscia lepiej pojmiesz specyfike
moich umiej¢tnosci.

Do zobaczenia!



Czlowiekowi udato si¢ przetrwaé w procesie ewolucji w duzej
mierze dzigki wysoko rozwinigtej zdolnosci przystosowania sig
do zmieniajacych si¢ warunkéw. Wazne narzedzie pomocnicze
stanowi jego wegetatywny uktad nerwowy. W tym rozdziale
przeczytasz o tym, jak mozesz sterowaé swoim zdrowiem w kazdej
sekundzie swojego zycia.






co raczy CZLOWIEKA
1 SAMOCHOD?

Czy slyszales juz o czyms takim, jak rekuperacja? Nie? Céz, to mozli-
we, cho¢ w istocie bardzo czg¢sto postugiwates si¢ tym pojeciem, i co
wigcej, w swojej technicznej przysztosci z pewnoscig jeszcze wielo-
krotnie go uzyjesz. Teraz dowiesz si¢, o co doktadnie chodzi.
Wyobraz sobie nieduzy, uroczy samochdd elektryczny. To auto
jest zasilane energig elektryczna, a ty jako jego kierowca wyruszasz
na krétka wycieczke. I jako ze jest to samochdd elektryczny, mozesz
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go albo prowadzi¢, uzywajac jego zrédta pradu (kedre w tej ksiazce
jest okreslane mianem ,pedatu gazu”), albo zahamowa¢ za pomoca
pedatu hamulca — i oczywiscie nim kierowac.

Zatem ruszasz w droge. Whaczasz silnik — i po wlaczeniu $wiatet
i kilku piskach twojego sprytnego auta wreszcie wyjezdzasz. Jak to
robisz? Aby ruszy¢, naciskasz pedat gazu. Natomiast aby w nic po
drodze nie uderzy¢, kierujesz auto we wlasciwg strong, pokonujac
rozmaite zakrety i omijajac przeszkody. Jesli jedziesz za szybko, zwal-
niasz uzywajac hamulca. Jezeli jedziesz zbyt wolno, a droga jest pu-
sta, dodajesz gazu. Jesli zachodzi taka koniecznos¢, gdy na przyklad
wymuszaja to na tobie przepisy ruchu drogowego, badz tez prze-
szkody drogowe, wéwczas zatrzymujesz pojazd hamulcem. Poza tym
zatrzymujesz si¢ rowniez w sytuacji, gdy na przyklad chcesz spraw-
dzi¢ ciénienie opon lub gdy musisz natadowaé¢ akumulator. Aby
moéc przemieszezaé si¢ z jednego miejsca do drugiego, nie musisz
by¢ $wietnym kierowca. Wystarczy tylko, ze nauczysz si¢ podstawo-
wych regut. Méwiac ,tylko”, powiniene$ mie¢ na mysli pedat gazu
i pedat hamulca oraz, ma si¢ rozumie¢, budowe techniczng swojego
samochodu. Moze czasami, gdy robi si¢ ciasno na drodze, ewentual-
nie dochodzi tu jeszcze komputer pokladowy, stanowiacy pewnego
rodzaju system wspomagania kierowcy.

v O DOBRYCH
| ZtYCH KIEROWCACH

Pytanie tylko, dlaczego dotartes do celu caly i zdrowy? Ano dlatego,
ze umiesz postugiwac si¢ zaréwno pedatem gazu, jak i pedatem ha-
mulca oraz wszystkimi pozostatymi czg$ciami twojego auta na tyle
sprawnie, ze jeste$ w stanie dotrze¢ z punktu A do punktu B bez ry-
zyka sttuczki po drodze. W takim przypadku rola twojego samocho-
du ogranicza si¢ tylko do zuzywania pradu.



SKUTECZNE
REGULOWANIE ZDROWIA

W ewolucji, czyli historii rozwoju istot zywych, zawsze chodzi-
to i chodzi o jedno — o przetrwanie. Pytanie tylko, komu sztuka
przetrwania udaje si¢ najlepiej? Czy zawsze chodzi o najsilniejszych,
najwickszych lub najodwazniejszych? A moze o najsprytniejszych?
Wedlug obecnych odkry¢ z dziedziny ewolugji przetrwaé udaje si¢
przede wszystkim tym, ktdrzy wyrdzniajg si¢ sposréd innych najle-
piej rozwinieta zdolnoscia adaptacyjna. Wiecej szczegtéw na temat
istoty umiej¢tnosci adaptacyjnych poznasz za chwile.
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v COTO ZNACZY

BYC ZDOLNYM DO ADAPTACIJI?
Czym jest zdolnos¢ adaptacyjna? Wedlug Wikipedii adaptacja jest
to: ,czynno$¢ automatycznego dopasowania si¢ danej istoty zywej do
zmieniajacych si¢ warunkéw otoczenia”. W odniesieniu do wszystkich
istot biologicznych, udana regulacja zdrowia oznacza samoczynne do-
stosowanie si¢ organizmu do zmieniajacych si¢ warunkéw $rodowiska.

Przyjrzyj si¢ teraz ponownie swojemu sprytnemu, matemu autku
oraz réznym kierowcom:

Dynamiczny rajdowiec dopasowuje si¢ wprawdzie do otocze-
nia — chociazby zawsze hamujac przy napotkanych przeszkodach
drogowych czy tez swiatlach — jednak za kazdym razem robi to na
ostatnia chwile. To uniemozliwia mu oszczgdzanie zasobéw. Zuzy-
wa wigc hamulce i pozostate czgéci auta o wiele intensywniej niz
to rzeczywiscie konieczne, gdyz nie interesuje go kwestia dbatosci
o ich ,odpoczynek”. Zreszta na warunki ruchu drogowego, stan
jezdni oraz poziom natadowania akumulatora swojego pojazdu
réwniez nie zwraca duzej uwagi. Nie przychodzi mu do glowy, zeby
dostosowywac si¢ do panujacych okolicznosci zewngtrznych, ponie-
waz nadal jedzie swym matym samochodem tak, jak mu si¢ podoba.
Jedyna zmiana, jakiej pragnie, jest tylko szybsze dotarcie do celu.
Nic dziwnego, ze jedyna mysla, ktéra zaprzata mu glowe podczas
jazdy, jest jego nast¢pny, najblizszy cel i inne kolejne cele.

W przypadku sprytnego regulatora cata sprawa wyglada juz zu-
petnie inaczej. Nad tym, gdzie i jaka droga chcialby pojecha¢ swo-
im autem mysli juz na samym poczatku. Sprytny regulator korzysta
z wyszukanych funkcji swojego samochodu — chce odnotowac jak
najmniejsze zuzycie energii i czgsci samochodowych. Postepuje tak
réwniez po to, zeby dzigki sprytnemu sposobowi hamowania oraz
odzyskaniu mozliwie jak najwickszej ilosci zasobéw méc dotrzeé
tam, gdzie pragnie. Ponadto stawia sobie kolejne pytanie: a moze
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da si¢ zatatwi¢ po drodze cof jeszcze? W zwiazku z tym doktadnie
przyglada si¢ swojemu otoczeniu, czyli réwniez swojemu potozeniu
komunikacyjnemu, a takze napotkanym na swojej drodze przeszko-
dom drogowym, na przykfad réznego typu zakretom oraz $wiattom.
Sprytny regulator daje gazu dopiero wtedy, gdy widzi, ze ma wolna
droge lub gdy chce wyprzedzi¢ inne samochody. W korcu on tez
chce dotrze¢ do celu. Zatem jesli widzi, ze droga, ktéra si¢ w danym
momencie porusza, jest zaj¢ta, wowczas jedzie powoli, oszczedzajac
zasoby, akumulator oraz wyposazenie pojazdu.

Umiejetnosé dopasowania sie do sposobu regulacji
twojego uktadu wegetatywnego

Jesli warunki otaczajacego ci¢ Srodowiska wymuszaja na tobie,
aby$ przy uzyciu dostepnej ci energii i narzuconego tempa dzia-
tania (a wigc przy uzyciu twojego pedatu gazu) umiat pokierowaé
swoja obecna sytuacja, to oznacza, ze réwnie dobrze jeste$ w stanie
pokierowa¢ swoim ukladem sympatycznym. Jezeli okolicznosci nie
wymagaja od ciebie zuzycia posiadanej przez ciebie energii oraz po-
$piechu, ktére moga ci wrecz zaszkodzi¢, wéwezas — aby méc za-
oszczedzi¢ swoje zasoby oraz aby méc je odbudowaé — powinienes
umie¢ uaktywnié¢ swéj uktad parasympatyczny (czyli swéj sprytny
pedat hamulca). Musisz oczywiscie wiedzie¢ zaréwno to, gdzie mo-
zesz znalez¢ miejsce sterowania, jak i to, w jaki sposéb si¢ nim po-
stugiwac, aby byto to korzystne dla twojego zdrowia.

Aby$ mogl jeszeze bardziej zobrazowaé sobie aspekt niesamowi-
tej zdolnosci adaptacyjnej swojego wegetatywnego uktadu nerwowe-
go, zréb krétka wycieczke do dawnych czaséw. Wyobraz sobie, ze
jeste$ cztowiekiem pierwotnym, wyszedles ze swojej jaskini i stanates
twarza w twarz z tygrysem szablozgbnym. W takich momentach po-
siadanie dobrze wyregulowanego uktadu sympatycznego, ktdry po-
zwoli ci optymalnie dostosowac¢ si¢ do niekomfortowych czy nawet
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zagrazajacych twojemu zyciu sytuacji, jest z pewnoscia korzystne dla
twojego przetrwania. To wlasnie wtedy w twoim organizmie uru-
chamia si¢ kaskada reakgji, poczawszy od procesu percepcji, w tym
réwniez procesu neuronalnego przetworzenia odebranych przez cie-
bie sygnatéw, a skoriczywszy na szeregu reakeji hormonalnych maja-
cych na celu uaktywnienie réznych receptoréw oraz dalszych, mocno
ztozonych, fizjologicznych i biochemicznych proceséw w obrgbie
twojego organizmu. Zdarzenia te maja réwniez miejsce w twoim we-
getatywnym ukladzie nerwowym (patrz strona 31). W tego typu
okolicznosciach twdj organizm naciska na pedal gazu az do oporu,
uruchamiajac tryb awaryjny. W rezultacie wzrasta zaréwno czgsto-
tliwo$¢ uderzen twojego serca, jak i poziom perfuzji twojego mézgu
(w jego niektérych obszarach) oraz poziom ukrwienia twoich migséni.
Dzi¢ki wyzej wymienionym procesom regulacyjnym czlowiek pier-
wotny osiaggal nie tylko idealng kondycje fizyczna, lecz takze umy-
stowa, umozliwiajaca mu szybkie podejmowanie decyzji, ktdre za
pomocg sily migsni przeistaczat albo w ucieczke, albo w atak.
Wspdtczesne ,,tygrysy szablozebne” w niczym nie przypominajg
tych dawnych. Niestety, sa nawet gorsze od swoich poprzednikéw,
gdyz nie pojawiaja si¢ okazjonalnie, lecz czaja si¢ na ciebie praktycznie
na kazdym rogu. Zaczynaja ci¢ atakowaé juz samym dzwonieniem
twojego budzika. Atakuja ci¢ réwniez w korkach ulicznych, w ktérych
tkwisz, jadac do pracy. Ich ataki osiagaja apogeum w trakcie zebra-
nia z szefem i niezbyt kompetentnymi wspétpracownikami, koricza
si¢ ponownym tkwieniem w korkach i by¢ moze ki6tnia z sasiadem,
ktéry skarzy si¢ na to, ze galezie twoich krzakéw za bardzo urosly,
przez co teraz za mocno wystaja w strone jego ogrodu. Co gorsza —
ciagle przesiadujesz nad smartfonem, pozwalajac bezsensownie zale-
wac si¢ natfokiem — niestety rzadko kiedy dobrych — wiadomosci ze
$wiata, ktére w ostatecznym rozrachunku niekoniecznie sktaniajg cig
do uzycia potrzebnego ci pedatu hamulca. Wieczorem ogladasz jakis
kryminat z wszelkimi mozliwie najpotworniejszymi zbrodniami, na
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sam koniec dokfadajac sobie do tego widok szeregu nagromadzonych
w ciagu calego dnia najprzerézniejszych katastrof na §wiecie... Pyta-
nie tylko, czy to wszystko zdota ci zapewni¢ zdrowy i spokojny sen?

Niestety stanowi to $wietng pozywke dla twojego wspétczulnego
pedatu gazu, bo twoje hamulce — jedli chodzi o kwesti¢ ich odpo-
czynku oraz odbudowywania zasobéw — nie majg si¢ w powyzszych
okolicznos$ciach zbyt dobrze. We wspélczesnym swiecie uruchomie-
nie pedatu hamulca staje si¢ coraz trudniejsze. Ta tendencja zaczyna
przybieraé na sile do tego stopnia, ze wielu ludzi nie wie, gdzie ma
w og6le tego hamulca szukad.

v W JAKI SPOSOB ODDZIALUJA NA CIEBIE ZAKEOCENIA
PROCESU REGULACJI TWOJEGO ZDROWIA?

Teraz juz wiesz, na czym polega specyfika zdolnosci adaptacyjnej two-
jego organizmu i w jaki sposéb przebiega proces regulacyjnego do-
strajania twojego wegetatywnego ukladu nerwowego. Od tej pory
jeste$ $wiadom réwniez tego, ze zjawisko sterowania twoim ukfadem
nerwowym odpowiada wszelkim funkcjonalnym procesom w obre-
bie twojego organizmu, a jego poczatek zachodzi juz na poziomie
komérkowym. To oznacza, ze skuteczny przebieg procesu regulacji
twojego zdrowia oraz wszystkich innych powiazanych z nim i obej-
mujgcych swym zasiegiem kazda, nawet najmniejsza czg$é twojego
organizmu proceséw jest uzalezniony od sposobu funkcjonowania
procesu sterowania wegetatywnym uktadem nerwowym. Pytanie
brzmi — jakie moga by¢ skutki zdrowotne ewentualnych trudnosci,
ktére moga nastapi¢ w trakcie priorytetowego dla twojego organi-
zmu procesu sterowania twoim wegetatywnym uktadem nerwowym?
Zwlaszcza jesli udzial obydwu poduktadéw twojego wegetatywnego
uktadu nerwowego jest w owym procesie nieréwny. Odpowiedz na to
pytanie nie moze by¢ ogélna ani taka sama w przypadku wszystkich
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os6b. Kazdy czlowiek dysponuje od urodzenia zaréwno odrgbnym

,wyposazeniem” swojego organizmu, jak i zupetnie innymi do$wiad-

czeniami zyciowymi, ktére determinujg jego aktualny stan zdrowia.

W latach mtodosci wielu ludzi posiada ogromne zasoby zdrowotne,

ale warto naszkicowa¢ sobie obraz kilku przyktadowych dtugotrwa-

tych kryzyséw, do ktérych moze dojs¢ w trakcie procesu regulacji.

Skutki zle zbalansowanego procesu sterowania
twoim uktadem odpornosciowym

W przypadku alergii reakcja twoje-
go uktadu immunologicznego jest
nadaktywna

Zadaniem ukladu odpornoscio-
wego jest zapewnienie przetrwa-
nia organizmu i jego ochrona
poprzez rozpoznawanie szko-
dliwych najezdzcéw z zewnatrz
lub zmian patologicznych z we-
wnatrz. Uktad odpornosciowy
pomaga zachowa¢ twojemu orga-
nizmowi zdrowie lub je odzyska¢
za pomocy jeszcze jednej funk-
qji: efektywnej obrony przed in-
fekcjami wirusowymi. Dziatanie
uktadu immunologicznego jest
pozadane przez twdj organizm
nie tylko w trakcie rozpoznawa-
nia uszkodzonych komérek, lecz
takze w momencie rozpocze-
cia procesu ich odnowy. A po-
niewaz uktad immunologiczny
musi najpierw je wykry¢, to staje
si¢ dla twojego organizmu istot-
nym wsp6ttowarzyszem, ktory
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pomaga mu na przyklad w unikaniu choréb nowotworowych czy
w zapoczatkowywaniu proceséw leczniczych w przypadku ewentual-
nych stanéw zapalnych.

Jesli aktywno$¢ ukladu odpornosciowego jest zbyt niska, jednym
z nastgpstw moze stac si¢ podwyzszona podatnos¢ na infekeje. Ko-
lejnymi mogg by¢ niedostateczna odnowa uszkodzonych komérek
i tkanek, co moze prowadzi¢ do powstania nowotworu.

Inng strong uktadu immunologicznego jest jego ,zbyt duza” ak-
tywno$¢ lub ,zaburzenie”. Wéwczas chory cierpi, na przyklad na
alergie lub — co gorsza — chorobg autoimmunologiczna. W tych przy-
padkach ukfad odpornosciowy niejako przesadza i kieruje si¢ prze-
ciwko bodZcom, ktére w rzeczywistosci s nieszkodliwe i normalnie
tolerowane przez organizm, albo z zewnatrz (np. pytki w przypadku
kataru siennego), albo od wewnatrz, tzn. przeciwko wlasnym ko-
moérkom (np. w przypadku reumatyzmu).

Uktad immunologiczny dziala wtedy jak szalony — wypada ze
swojego dotychczasowego trybu wlasciwie przebiegajacego proce-
su regulacji zdrowia. Mozna powiedzie¢, ze traci z oczu dostrojony
i dziatajacy w swoistym trybie ,mniej lub wigcej” mechanizm wspét-
grajacego z nim wegetatywnego uktadu nerwowego.

Nastepstwa zle skoordynowanej kondyciji fizycznej

Kazdy kryzys moze oddziatywa¢ na przyktad na stan zdrowia two-
jego ukladu sercowo-naczyniowego, co ma wplyw na stan ukrwie-
nia oraz dotlenienia wszystkich tkanek twojego organizmu, a takze
na stopieri ich odzywienia potrzebnymi im substancjami. Kryzysy
wplywaja tez na przebieg proceséw przemiany materii twojego or-
ganizmu i na kondycje¢ jego migsni, poniewaz pewna cz¢§é twojej
masy mi¢$niowej obejmuje swym zasi¢giem obszar innych tkanek,
co sprawia, ze jest ona jedynym z istotnych czynnikéw majacych
wplyw na przebieg wielu proceséw metabolicznych.
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Uktad sercowo-naczyniowy ,biurokratéw” lub ,kanapowcéw”,
ktérzy rzadko sig ruszaja, moze tylko w ograniczonym stopniu re-
gulowa¢ niezbedne procesy organizmu zwigzane z krazeniem krwi.
W zwiazku z tym zaopatrzenie organizmu w tlen i skladniki odzyw-
cze jest ograniczone, podobnie jak usuwanie koricowych produktéw
przemiany materii. Kondycja fizyczna takich oséb daje si¢ opisac jako
ponizej normy. Przetrwanie organizmu w sytuacji braku lub niedosta-
tecznej dawki ruchu jest mozliwe, jednak ukladowi sercowo-naczy-
niowemu zacznie w koricu brakowa¢ potrzebnych impulséw.

Po treningu potrzebujesz czasu na regeneracje

Jesli mowa o kondycji fizycznej — istnieje réwniez druga strona
medalu, czyli pewnego rodzaju nadaktywno$¢ organizmu.

Chodzi tu o postaw¢ wewngtrznego ,supersportowca’, ktdry
czgsto przez swoja nadmierng ambicje i przesadna aktywnos¢ zbyt
wiele wymaga od swojego organizmu. Skutkiem takiej postawy sa
— majace miejsce w trakcie procesu regulacji uktadu sercowo-na-
czyniowego i podczas procesu ,zasilania” poszczegélnych komoérek
organizmu — spustoszenia zdrowotne oraz uposledzenie przebiegu
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funkcjonowania organéw. Nadmiar treningéw oraz brak czasu na
pdzniejsza regeneracje w trakcie faz treningowych, zamiast sprzy-
ja¢ odbudowaniu utraconej kondycji, zdecydowanie predzej wyjata-
wia organizm. Wéwczas dochodzi do zjawiska tzw. przetrenowania.
Sportowcom zawodowym te powigzania sa dobrze znane, w zwiazku
z czym w celu osiggnigcia optymalnych wynikéw trenujg do mo-
mentu zawoddéw; od pewnego czasu zaczyna si¢ bra¢ pod uwagg réw-
niez aspekt optymalnego poziomu aktywnosci ich wegetatywnego
uktadu nerwowego. Ten z kolei da si¢ okresli¢ za pomoca pewnej
bardzo sprytnej techniki pomiarowej, co — jak bedziesz miat okazje
przeczytaé na stronie 105 — zostalo udowodnione naukowo.

Skutki dla uktadu trawiennego

Wymogom proceséw regulacji twojego zdrowia podlegaja takze
mikroelementy i funkcje wszystkich komérek twojego organizmu,
ktére stanowia jeden z najmniejszych budulcéw twojego calego
zycia. W duzej mierze to wlasnie od stopnia zaopatrzenia twojego
organizmu w mikroelementy zalezy péiniejsza jako$¢ pracy jego
wszystkich komoérek. I to niezaleznie od tego, czy mowa o komér-
kach watroby czy tez o komérkach migsni, skéry, sluzéwki badz tez
o komérkach uktadu immunologicznego. Do grupy mikroelemen-
téw naleza sktadniki mineralne i pierwiastki §ladowe, a takze egzo-
genne kwasy ttuszczowe oraz witaminy.

Twoje komérki potrzebuja mikroelementéw nie tylko w celu upo-
rania si¢ z zachodzacymi w ich obrebie procesami metabolicznymi,
lecz takze do zapoczatkowania pézniejszej samoodnowy. Sukcesyw-
ny tok tych proceséw jest uzalezniony od przebiegu procesu stero-
wania twojego wegetatywnego uktadu nerwowego oraz od tego, jak
dobrze komérki twojego organizmu potrafia korzystac z dostgpnych
mikroelementéw. Nie bez znaczenia pozostaje réwniez kwestia, czy
te wszystkie procesy znajdujg si¢ w stanie réwnowagi. Reasumujac
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— dla zachowania zdrowej struktury oraz wydajnosci metabolicznej
kazdej poszczegblnej komérki twéj organizm powinien regularnie
przyswajaé potrzebne mu mikroelementy. Wprawdzie nie dostarcza-
ja mu one energii, tak jak na przyktad weglowodany, thuszeze czy biat-
ka, jednak pozostaja istotne dla przebiegu proceséw komérkowych.

Kwestia tego, jak dobrze jeste$ wyposazony w te elementy, jest
uwarunkowana wieloma czynnikami:

* Iloscig oraz jako$cig przyswojonych mikroelementéw: mikroele-
menty docierajg do twojego organizmu wraz z jedzeniem — za$
jako$¢ i ilo$¢ zjadanego przez ciebie pozywienia oraz pitej wody
majg ogromne znaczenie dla twojego zdrowia.

* Poziomem zapotrzebowania lub tez poziomem spozycia przez cie-
bie waznych dla zdrowia twojego organizmu mikroelementéw.
Jesli bowiem twdj uktad wspétczulny wykazuje si¢ zbyt wysoka
aktywnoscia, to wowczas — co zostatlo udowodnione naukowo
— stopieni zuzycia mikroelementéw przez twdj organizm bedzie
znacznie wyzszy niz w sytuacji, gdy znajduje si¢ on w stanie za-
chowania idealnej réwnowagi wegetatywnego uktadu nerwowego.

* Iloscia przyswojonych sktadnikéw odzywczych, ktére rzeczywi-
Scie dotarly z jelit wprost do twojego organizmu. Z punktu widze-
nia twojego wegetatywnego ukfadu nerwowego, a takze ukladu
przywspoétczulnego, to bardzo istotna kwestia. Zwlaszcza ze sku-
teczny przebieg procesu trawienia jest w duzej mierze kontrolo-
wany przez wegetatywny ukfad nerwowy. W dodatku twoj ukiad
parasympatyczny, a doktadniej — twdj nerw bledny (patrz stro-
na35) — ma w tym procesie duzy udzial. Komérki $luzéwki
twojego jelita — podobnie jak wszystkie inne komérki twojego
organizmu — réwniez podlegaja dziataniu procesu regulacji we-
getatywnej. Twoje jelita sa wyposazone w ponad sto milionéw
komérek nerwowych, ktére oblegaja je niczym swoisty uktad
kombinacyjny i ktére odpowiadaja za jako$¢ przebiegu pro-
cesu trawienia. W przypadku tego powiazania chodzi o ,mézg
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brzuszny”, czyli o tzw. enteryczny uktad nerwowy, ktéry niemal-
ze samodzielnie decyduje o przebiegu procesu trawienia. Jesli je-
ste$ rozluzniony, znajdujesz si¢ w tzw. trybie parasympatycznym,
a doktadniej — w trybie uaktywnienia si¢ twojego nerwu bledne-
go. To z kolei umozliwia optymalny przebieg procesu trawienia
spozywanego przez ciebie jedzenia i procesu przyswajania zawar-
tych w pokarmie substancji odzywczych. Jezeli natomiast jestes ze-
stresowany, wéwczas proces trawienia ulega rozregulowaniu, gdyz
w sytuacji naglej potrzeby przetrwania nie stanowi on dla twojego
organizmu koniecznosci. Zatem twdj codzienny przewlekly stres
moze by¢ przyczyna, dla ktdrej proces optymalnego przyswajania
wszystkich niezbednych twojemu organizmowi do zycia sktad-
nikéw przebiega w sposéb ograniczony. Widzisz wigc wyraznie,
ze jako$¢ procesu regulacji twojego uktadu trawiennego odgry-
wa rozstrzygajaca role, jesli chodzi o kwesti¢ stopnia wyposazenia
twojego organizmu w istotne dla jego egzystencji mikroelementy.
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