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PRZEDMOWA AUTOROW

Po ponad dwudziestu latach zaréwno naszej dziatalnosci
medycznej, jak i podjetych przez nas dalszych bardzo ob-
szernych szkoleh z zakresu medycyny komplementarnej,
zdotalismy uformowac sobie z czasem coraz doktadniejszy
obraz przebiegu funkcjonowania zdrowia lub tez - idgc nie-
co innym tokiem myslenia - przebiegu powstawania cho-
roby. Tego wszystkiego uczymy sie kazdego dnia wcigz na
nowo od naszych mistrzow, ktérymi sqg przede wszystkim
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¢ odzywiaé. 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 skupiajg si¢ zwykle tylko na jednym drobnym aspekcie
szerokiej koncepcji regulowania zdrowia. Tymczasem okazuje sie, ze
praktyczne zastosowanie w codziennym zyciu zawartych w owych
poradnikach porad oraz optymalizacja prozdrowotnego fragmenta-
rycznego aspektu przekazu poradnikéw weale nie sa takie proste.
Niemniej udaje ci si¢ zapewne na przyktad organizowa¢ sobie zdrow-
sza diete¢ lub czgdciej uprawiaé sport, co w pézniejszym czasie nie-
watpliwie ulatwi ci zachowanie zdrowia oraz dobrego samopoczucia.
I co wigcej — kroki te sg ewidentnie duzym sukcesem.

Jednak gdy przechadzasz si¢ wzdtuz ksiggarnianych regatéw z po-
radnikami zdrowotnymi, dopada ci¢ dezorientacja. Ogarnia cig
woéwezas uczucie w rodzaju: ,,Co? Czy ja aby na pewno musz¢ tego
wszystkiego przestrzegaé i si¢ do tego wszystkiego stosowa¢, aby méc
zachowa¢ zdrowie? Czy nie istnieje prostsza metoda? A moze to jest
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tajemnica? Co mogg zrobi¢, aby méc poprawic¢ swoje zdrowie, ale
w zdecydowanie mniej uciazliwy i absorbujacy sposéb?”.

Jako lekarze mamy w naszej pracy styczno$¢ z wieloma réznymi
ludZzmi, jednak summa summarum ich problemy zdrowotne czg¢sto
okazujg si¢ do siebie zaskakujaco podobne. Na samej gorze listy znaj-
dujg sig takie schorzenia, jak na przyktad nadcisnienie, zaburzenia snu
oraz problemy trawienne. Przyczyna owych choréb nierzadko oka-
zuje si¢ ,stres”, czyli dostatecznie dobrze znany czynnik. Sk w tym,
ze aby méc cokolwiek zmieni¢, nalezy by¢ przygotowanym — w naj-
gorszym razie — nawet na zmiang calego swojego zycia. Pytanie, jakie
konsekwencje niesie za sobg ta zmiana? Céz, zazwyczaj jest to zatrzy-
manie si¢ w punkcie wyjscia i jednoczesna nadzieja na rentg. Co gor-
sza — w ostatnich latach ta tendencja zaczyna dominowa¢ na coraz
wezesniejszych etapach zycia wspomnianych pacjentéw — istne bledne
koto, nieprawdaz?

Stres — zagrozeniem dla zdrowia?

W trakcie naszej prakeyki lekarskiej niejednokrotnie sami przekona-
lismy si¢ o tym, ze nie kazdy z naszych pacjentéw boryka si¢ ze stre-
sem, nawet jesli — obiektywnie rzecz biorac — jego zycie jest nad wyraz
stresujace. Ba, malo tego — niektérzy z nich sa w stanie wykonywaé
ogromng ilo$¢ zadan, z keérymi $wietnie sobie radza nawet w nieko-
rzystnych okolicznosciach zyciowych i nie ponosza przy tym zadnego
uszczerbku na zdrowiu. Sa zdrowi, zadowoleni i w $wietnej formie.
Przyjrzelismy si¢ temu fenomenowi doktadniej i zaczglismy zadawaé
sobie wiele réznych pytan, na ktére znalezlismy wiele zaskakujacych
odpowiedzi. Dowiesz si¢ tego, czytajac t¢ ksiazke.

Traktujemy cztowieka, jakby byt naszym pacjentem, czyli wedlug
zatozeri medycyny holistycznej. To podejécie nie ogranicza si¢ jedy-
nie do pomiaru ci$nienia oraz oceny wynikéw standardowych badan
laboratoryjnych. Jednakze w medycynie konwencjonalnej za osobg
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zdrowa uchodzi ktos, kto — krétko méwiac — w trakcie badan kon-
trolnych ma ci$nienie mieszczace si¢ w granicach normy przeprowa-
dzonych testéw laboratoryjnych. Rozpatrujac przypadek takiej osoby,
wychodzi si¢ z zatozenia, ze w ramach troski o owego pacjenta nie
powinno si¢ go poddawa¢ juz wigcej zadnym badaniom, i zaprasza
si¢ go na kolejne badania kontrolne dopiero pig¢ lat pézniej. Reasu-
mujac, ,normalna” medycyna uchodzi w kazdym swoim wymiarze za
tzw. medycyng naprawcza. To oznacza, ze do jakiejkolwiek ingerencji
medycznej w przypadku takiego pacjenta dochodzi dopiero wtedy,
gdy ten zachoruje lub gdy zacznie zmaga¢ si¢ z jakims zaburzeniem
zdrowotnym. W dodatku zdecydowanie zbyt czgsto wykorzystuje si¢
w tego typu przypadkach stosowane w przemysle farmaceutycznym
substancje chemiczne. Tymczasem sytuacja wyglada zupetnie inaczej
w przypadku tzw. medycyny regulacyjnej. Dzigki niej mozna nie tyl-
ko bardzo wczesnie rozpoznaé, czy kto§ ma do czynienia z jakimi$
powazniejszymi problemami zdrowotnymi, umozliwia ona takze od-
powiednio wczesne i zarazem dynamiczne podjecie dziatania przeciw-
ko ich dalszemu rozwojowi.

To wiasnie dzigki coraz dokladniejszym badaniom medycyny kom-
plementarnej zacz¢liSmy patrze¢ na naszych pacjentdw z innej perspek-
tywy. W zwiazku z tym rzucit si¢ nam w oczy nast¢pujacy fenomen
— niektérzy pacjenci byli o wiele zdrowsi, gdy badano ich na podstawie
wynikéw wywiadu lekarskiego, ktéry zostal przeprowadzony z nimi
osobiscie. Inni pacjenci z kolei byli w wyraznie gorszym stanie zdro-
wotnym, gdy za oczekiwang przyczyne ich choréb uznawalo si¢ ich
wiek lub inne okolicznosci zyciowe. Podobne zadziwiajace incyden-
ty da si¢ rowniez stwierdzi¢ podczas coachingéw kadr kierowniczych
w wielu réznych przedsigbiorstwach. W tym przypadku mozna bo-
wiem odnie$¢ wrazenie, ze to wlasnie oni zastuguja na miano nie tylko
»szezegolnie energetycznych”, lecz takze najefektywniejszych pracow-
nikéw owych firm. Spoczywajaca na nich bardzo duza odpowiedzial-
nos¢ i czgsto réwnie duze obciazenie praca najwyrazniej dodatkowo ich
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uskrzydlaja. Nie do$¢, ze w wyniku doznawanego przez nich stresu nie
zaczynaja oni chorowa¢, to dodatkowo stres naprawde dobrze im stuzy.

Z tego wzgledu zadalismy sobie kilka pytar: Czy istnieje tylko
jeden powdd, dla ktérego nie wszyscy wyzej wymienieni pacjenci
zaczeli chorowaé? A moze jeden z nich robit cof lepiej niz pozostali
pacjenci? Czyzby jego lepsze zdrowie byto tutaj kwestia , tylko” sa-
mego ,,oprogramowania’ jego stylu zycia, czyli na przyktad stosowa-
nia zdrowszej diety lub czgstszego uprawiania sportu w poréwnaniu
z innymi pacjentami? Lub moze raczej 6w zdrowszy pacjent jest po-
niekad wyposazony w zupetnie inny, optymalny ,sprzet”, dzigki kté-
remu jego zdrowie jest lepsze?

W tym przypadku pomogly nam przeprowadzone przez nas ba-
dania naukowe oraz technika, ktére w rezultacie zaowocowaty kolej-
nym zaskakujacym odkryciem.

Bycie zdrowym oznacza bycie dobrze uregulowanym

Kazdy cztowiek moze zadba¢ o swoje zdrowie w prosty sposéb. Istnieje
bowiem pewna nowoczesna metoda pomiarowa, catkiem prosta i zna-
na juz od dawna. Moze ona da¢ ci zaledwie w ciagu kilku minut krét-
ki, ale nad wyraz cenny wglad w stan twojego zdrowia. Do stosowania
owej metody pomiarowej stuzy wiele rozmaitych sprzetéw o najprze-
rézniejszych wielkosciach i wariantach. Jeden z nich, pewne znajdu-
jace si¢ w naszych gabinetach lekarskich mate urzadzenie pomiarowe,
stosujemy réwniez my sami. W naszym przypadku jest to pitka mniej
wiecej wielkosci pomarariczy, ktéra dajemy pacjentowi do reki i ktdra
juz po kilku sekundach pomiaru zaczyna si¢ $wieci¢ albo na czerwono,
albo na zielono. Czerwient wskazuje na niekorzystny wynik pomiaru,
za$ zielen oznacza, ze w danym momencie caly proces regulacji zdro-
wia badanego pacjenta przebiega w jak najlepszym porzadku.

Tego typu badaniom towarzyszy wiele ciekawych fenomenéw.
Pierwszym z nich jest brak zielonego koloru pitki u wielu pacjentéw
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z dobrymi wynikami badari kontrolnych. Drugim — natychmiastowe
zabarwienie pitki na zielono u wielu pacjentéw, u ktérych na podsta-
wie osobiscie opowiedzianej przez nich historii pitka powinna zaswieci¢
si¢ raczej na czerwono. Czyli innymi sfowy mamy tutaj do czynienia
z nieoczekiwanym, ale bardzo pozytywnym wynikiem momentalnej
regulacji zdrowia, mimo zupetnie innych przewidywarn z naszej strony.

Najbardziej interesujacy fenomen stanowi jednak trzecia sytuacja:
gdy pacjent z czerwong pitka powie do niej ,,a teraz uczyn to $wiatto
zielonym”, wéwczas w wigkszosci przypadkéw swiatto od razu staje si¢
zielone. Badany czgsto nie potrafi wyjasni¢, co takiego zrobit, ze owo
posuniccie zakonczylo si¢ powodzeniem, a mimo to pitka jest zielona.

Aktywacja twojego wewnetrznego lekarza

Jesli wytlumaczysz sobie powyzsze sformulowanie, dostrzezesz, ze
twoj organizm jest zdolny do catkiem prostej i mozliwej do zreali-
zowania w ciagu zaledwie kilku sekund zmiany dotychczas nieko-
rzystnie przebiegajacego trybu procesu regulacji twojego zdrowia na
korzystny dla ciebie. Powiniene$ wiedzie¢ réwniez o tym, ze kazdy
cztowiek posiada taka zdolnos¢ lub tez posiadat ja wezesniej, tylko
by¢ moze si¢ jej oduczyt.

Teraz najlepsza wiadomos¢: t¢ umiejetnos¢ da si¢ trenowad. Jesli ja
opanujesz, wowczas zdotasz zadba¢ o ciaglos¢ swojego zdrowia — i to
nawet w toku swojej codziennosci. A poniewaz proces optymaliza-
cji przebiega w twoim organizmie na pierwszej linii, jego dzialanie
wplynie odpowiednio takze na pozostale wymiary twojego zdrowia.
Ponadto to zjawisko zadziala pozytywnie réwniez na wszystkie te
aspekty zdrowotne, ktére zostaly pojedynczo naswietlone w rozma-
itych umiejscowionych na ksiggarnianych pétkach poradnikach zdro-
wotnych. To oznacza, ze efekty, ktdre udato ci si¢ osiagnac z pomoca
na przyklad dobrej diety i dostatecznej ilosci ruchu, zostana dodatko-
WO wzmochnione.
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Wszystkie te odkrycia pokrywaja si¢ z bardzo wieloma aktualny-
mi wynikami badari migdzy innymi z dziedziny nowoczesnej neu-
ronauki oraz genetyki. Réwniez w tych dziedzinach naukowych
uwidacznia si¢ coraz wyrazniej nast¢pujace spostrzezenie: ani zdro-
wie, ani choroba nie zaliczaja si¢ do stanéw permanentnych. Fun-
damentalne pojecie nadrzgdne stanowi tu stowo REGULACJA,
a takze przynalezny do niego w szczegblnym stopniu ,ukryty we-
wnetrzny uzdrowiciel”.

Istotg owego ,,wewngtrznego uzdrowiciela” objasni ci mechanizm
dziatania ukladu parasympatycznego. Na wstepie powinienes wie-
dzie¢, ze jest on jednym z dwéch regulatoréw wegetatywnego uktadu
nerwowego, ktéry przez 24 godziny i siedem dni w tygodniu ma za
zadanie zredukowa¢ zaréwno twdj stres, jak i jego skutki.

Dzigki tej ksiazce odkryjesz prosty sposéb nie tylko na skuteczne
przyhamowanie biegu otaczajacej ci¢ codziennosci — i to za kazdym
razem, gdy bedziesz tego potrzebowat — lecz takze na optymalne
wspieranie swojego zdrowia. Mato tego — pokazemy ci réwniez klucz
do znacznego zwigkszenia aktywnosci twojego wewngtrznego leka-
rza, a takze mozliwos¢ ciaglego treningu tej zdolnosci.

Wspomniany wczesniej ukryty wewngtrzny uzdrowiciel od tej
chwili bedzie okreslany mianem Doktora Parasympatycznego, ktéry
przedstawi ci si¢ sam osobiscie — i to juz na nast¢pnej stronie.

Wiele radosci w trakcie lektury!

[feabe G
ok &m\i
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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 cztowieka — i to juz od chwili na-

rodzin. Moje konsultacje odbywajq si¢ zawsze,
za$ kwestia twojego ubezpieczenia zdrowotnego
nie gra dla mnie absolutnie zadnej roli. W zasadzie mozna by rzec, ze
$wiadczg swoje ustugi za darmo. Nie musisz czeka¢ na mnie w zad-
nej przepetnionej poczekalni, gdyz za kazdym razem jestem do twojej
dyspozycji. Towarzyszg ci tak naprawde wszedzie — i to niezaleznie od
twojego trybu zycia. Jestem przy tobie zaréwno wtedy, gdy wstajesz
rano, jak i oczywiscie w trakcie twojej pracy. Stoje z tobg w korku
czy tez w kolejce przy kasie w supermarkecie, jade tez z toba na urlop
i skacz¢ z tobg ze spadochronem. Jestem przy tobie nie tylko wtedy,
gdy sie $miejesz, lecz takze wtedy, gdy si¢ zloscisz. A poniewaz mnie
potrzebujesz, nie jeste$ w stanie si¢ mnie pozby¢! Wszak to wlasnie ja
nieustannie dbam o twojg regeneracje. Cieszg si¢ zatem, ze mamy oka-
zj¢ ku temu, zeby si¢ lepiej poznaé.

Cho¢ jestem nieodtaczng czgécia ciebie i wiem o tobie bardzo wie-
le, to jednak wolatbym, zeby$my si¢ ze soba poznali. Autorzy tej
ksiazki szczeg6towo ci wyjasnia, gdzie konkretnie w tobie mieszkam.
Spéjrz na ilustracj¢ zamieszczong na stronie 37, na schemat, ktdry
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pokaze ci nie tylko, gdzie mozesz mnie znalez¢, ale réwniez jakie
obszary twojego organizmu uzdrawiam. Ow schemat da ci dobry
wglad w te miejsca, nie zdotasz jednak na jego podstawie precyzyj-
nie rozpozna¢ absolutnie kazdego zakamarka wszystkich twoich or-
ganéw oraz komorek, a takze tego, na jak duzg skale bede w stanie
rozszerzy¢ zakres mojego dzialania na nie.

Co cheg ci przez to wszystko powiedzie¢? Konkretnie to, zebys
w przysztosci bardziej uwazal nie tylko na siebie samego, lecz tak-
ze na mnie! Prosz¢ ci¢ po prostu o to, zeby$ obchodzit si¢ ze mna
z wicksza dbalodcig niz dotychczas, abym ja réwniez mégt lepiej za-
dba¢ zaréwno o ciebie, jak i o twoje zdrowie. To jest bowiem wiasnie
moje zadanie, gdyz jestem twoim wewngtrznym lekarzem. Jak to
zrobi¢ i wszystko to, co mozesz uczynié, zeby méc do mnie dotrzed,
wyjasnia ci w nastgpnych rozdziatach tejze ciekawej ksiazki.

W tej ksigzce mnie réwniez dano nieustanng swobodg zabierania
glosu oraz komentowania tego, co zostato w niej juz wezesniej napi-
sane, z czego bardzo si¢ ciesze.

Abys$ mégt dobrze zrozumie¢ nie tylko mnie samego, lecz takze
istote wszystkiego, co jest ze mna zwigzane, autorzy zamiescili na
poczatku ksiazki pewna krotka, a zarazem wazna histori¢ z dzie-
dziny techniki. Dzigki temu z pewnoscig lepiej pojmiesz specyfike
moich umiej¢tnosci.

Do zobaczenia!



JAK UKLAD
PARASYMPATYCZNY

REGULUJE

TWOJE
ZDROWIE?

Czlowickowi udato si¢ przetrwaé w procesie ewolucji az do dnia
dzisiejszego w duzej mierze dzigki wysoko rozwinigtej zdolnosci
przystosowywania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkdéw zyciowych.
Wazne narz¢dzie pomocnicze stanowi jego tez wegetatywny uklad
nerwowy. O tym, jak mozesz sterowa¢ swoim zdrowiem w kazdej
sekundzie swojego zycia, przeczytasz w tym rozdziale.






co raczy CZLOWIEKA
1 SAMOCHOD?

Czy slyszale$ juz moze o czyms$ takim, jak rekuperacja? Nie? Coz,
to mozliwe, cho¢ w istocie bardzo czgsto postugiwales si¢ tym poje-
ciem, i co wigcej, w swojej technicznej przyszlosci z pewnoscig jesz-
cze wielokrotnie go uzyjesz. Teraz dowiesz sig, o co dokladnie chodzi.

Wyobraz sobie nieduzy, uroczy samochdd elektryczny. To auto
jedzie na prad, ty jako jego kierowca wyruszasz na krétka wyciecz-
ke. I jako ze jest to samochdd elekeryczny, mozesz je albo prowa-
dzi¢, uzywajac jego zrédia pradu (ktére w tej ksiazce jest okreslane
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mianem ,pedatu gazu”), albo zahamowa¢ za pomoca pedatu hamul-
ca — i oczywiscie nim kierowad.

Zatem ruszasz w droge. Wlaczasz silnik — i po wlaczeniu $wiatet
i kilku piskach twojego sprytnego auta wreszcie wyjezdzasz. Jak to
robisz? Aby ruszy¢, naciskasz pedat gazu. Natomiast aby w nic po
drodze nie uderzy¢, kierujesz auto we whasciwa strong, pokonujac
rozmaite zakrety i omijajac przeszkody. Jesli jedziesz za szybko, hamu-
jesz przy uzyciu pedatu gazu. Jezeli jedziesz zbyt wolno, a droga jest
pusta, wtedy tym samym pedatem dajesz gazu. Jesli zachodzi taka ko-
nieczno$¢, gdy na przyktad wymuszaja to na tobie ruch na drodze lub
przepisy ruchu drogowego badZ tez przeszkody drogowe, wéwczas
zatrzymujesz pojazd hamulcem. Poza tym zatrzymujesz si¢ rowniez
w sytuacji, gdy na przyktad chcesz sprawdzi¢ ci$nienie opon lub gdy
musisz natadowa¢ akumulator. Aby méc przemieszezaé si¢ z jednego
miejsca do drugiego, nie musisz by¢ $wietnym kierowca. Wystarczy
tylko, ze nauczysz si¢ podstawowych regul. Méwiac ,,tylko”, powinie-
ne$ mie¢ na mysli pedat gazu i pedat hamulca oraz, ma si¢ rozumie¢,
budowe techniczng swojego samochodu. Moze czasami, gdy robi si¢
ciasno na drodze, ewentualnie dochodzi tu jeszcze komputer pokta-
dowy, stanowiacy pewnego rodzaju system wspomagania kierowcy.

U O DOBRYCH

| ZtYCH KIEROWCACH
Pytanie tylko, dlaczego dotarte$ do celu caly i zdrowy? Ano dlatego,
ze nauczyles si¢ postugiwac si¢ zaréwno pedatem gazu, jak i pedatem
hamulca oraz wszystkimi pozostatymi czg$ciami twojego auta na tyle
sprawnie, ze jeste$ w stanie dotrze¢ z punktu A do punktu B bez ryzy-

ka sttuczki po drodze. W takim przypadku rola twojego samochodu
ogranicza si¢ tylko do zuzywania pradu.
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Oczywiscie niektorzy ludzie s bardzo dobrymi kierowcami, inni
natomiast — wybitnie kiepskimi. Tak czy owak, wielu kierowcéw
okresla si¢ mianem jednego z nich lub uwaza si¢ za innych od wszyst-
kich pozostatych, kt6rzy tez s przeciez uczestnikami ruchu drogowe-
go. Niemniej kazdy z nich jest kierowca.

Kolejne pytanie brzmi: czym wyréznia si¢ dobry lub zly kierow-
ca? Odpowiedz bedzie zalezala od tego, jakimi kryteriami oceny
bedziesz si¢ kierowal. Przyjrzyj si¢ teraz dwém ekstremalnym przy-
padkom kierowcéw, ktérych gtéwnym zajeciem jest jedynie czyn-
no$¢ uruchomienia pedatu gazu oraz pedatu hamulca.

Typ kierowcy nr 1:

Ten typ kierowcy, aby przemiesci¢ si¢ z jednego miejsca do drugiego,
uzywa tylko pedatu gazu. Wyrusza on z punktu A i ostatecznie dociera
do punktu B, po prostu naciskajac jedynie pedat gazu —raz robi to cz¢-
Sciej, a raz rzadziej. Jednoczesnie kompletnie ignoruje pedat hamulca,
gdyz uwaza, ze za jego sprawg nie pojedzie do przodu — a tak, poza
tym to kto w ogdle chcialby hamowa¢? To by mu tylko przeszkadzato!

Rzecz jasna 6w kierowca dalej jest w drodze — czy to przy aucie,
czy to w aucie i naturalnie réwniez w okolicy, przez ktéra przejezdza.
Po drodze oczywiscie zalicza nieuchronnie kilka szkéd, bo porusza si¢
z do$¢ duzg predkoscia, przez co czgsto nie moze si¢ w ogodle zatrzy-
mac lub po prostu nie jest w stanie dostatecznie powoli ominaé¢ na-
potkanych przeszkéd drogowych. No céz, 6w kierowca nie wydaje si¢
by¢ zbyt bystry, skoro kieruje samochodem w taki sposéb! Cale szcze-
Scie, ze w rzeczywistosci zwykle nike tak nie jezdzi. Dbajg o to szkoty
jazdy, w ktérych kandydat na przysztego kierowce musi najpierw zdaé
odpowiedni egzamin. Podczas nauki jazdy kazdemu przysztemu kie-
rowcy wpaja si¢ przeciez takie zagadnienia, jak na przyktad specyfika
przepiséw ruchu drogowego, sposoby ich wlasciwego przestrzegania,
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a takze prawidtowy sposéb obchodzenia si¢ z samochodem oraz roz-
waznego poruszania si¢ w ruchu drogowym.

Typ kierowcy nr 2:

Ten typ kierowcy natomiast ma odpalony jedynie hamulec. Siedzi
w aucie, stucha warkotu silnika i patrzy na §liczne kontrolki swojego
samochodu. W mie¢dzyczasie prawdopodobnie postucha muzyki, po
czym z pewnoscia wyjrzy przez okno, aby przyjrzeé si¢ wszystkim
przejezdzajacym obok niego pozostalym uczestnikom ruchu drogo-
wego. Ow kierowca w zadnym wypadku nie pokona odcinka drogi
od punktu A do punktu B — przede wszystkim z tego wzgledu, ze
w dalszym ciagu pozostaje w punkcie A, z ktérego ostatecznie nie
ruszy si¢ nawet o metr dalej, jesli nadal bedzie tylko trzymat noge
na pedale hamulca.

Bezpiecznie dotrzeé do celu

Obieranie ktdrejkolwiek z obu wezesniej przedstawionych ekstre-
malnych postaw kierowcéw polegajacych albo tylko na samym do-
dawaniu gazu, albo tylko na samym hamowaniu, nikogo nie uczyni
lepszym kierowca. A juz na pewno nikogo, kto chce dotrze¢ do-
kadkolwiek sprawnie i w zdrowiu. Wystarczy by¢ w tej sytuacji na
tyle sprytnym, zeby prawidtowo postugiwa¢ si¢ obydwoma pedata-
mi samochodu. Tego mozna dokona¢ na wiele najprzerézniejszych
sposobéw. Ponizej zostato ukazane skromne grono réznych typéw
kierowcéw o do$¢ urozmaiconych stylach jazdy, ktérych zapewne
nieraz miale$ okazje¢ spotka¢ na swojej drodze. Oto oni:

Dynamiczny rajdowiec porusza si¢ zaréwno przy uzyciu pedatu
gazu, jak i za pomocg hamulca, co robi w nast¢pujacy sposdb — w sy-
tuacji, gdy droga jest wolna, mocno weciska gaz, po czym szybko je-
dzie po drodze, co go zreszta niezmiernie cieszy.
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Gdy na drodze nagle pojawi sig jakis niespodziewany zakret, prze-
szkoda badz tez czerwone $wiatlo, 6w kierowca jedzie dalej z wciaz
wecisnigtym pedatem gazu w kierunku wytaniajacej si¢ przeszkody,
ktéra wedtug niego zdazy zniknaé¢ mu z oczu — i to jeszcze zanim
dotrze na miejsce. To si¢ jednak nie staje, dlatego rajdowiec moc-
no naciska na hamulec, aby jak najszybciej wyhamowa¢ samochéd.

Lekliwy guzdrata oczywiscie réwniez uzywa pedatu gazu i ha-
mulca. Po drodze porusza si¢ jednak ostroznie i powoli. Ponadto,
w odréznieniu od dynamicznego rajdowca, ten typ kierowcy o wiele
chetniej naciska na hamulec niz na pedat gazu. Sam pedal gazu jest
przez niego uruchamiany tylko wtedy, gdy nie moze w ogéle ruszy¢
z miejsca, i tylko gdy planuje wyruszy¢ z punktu A do punktu B. Je-
$li dostrzega na swojej drodze jakakolwiek, cho¢by nawet najmniej-
sz3, przeszkode, wowczas ochoczo i z werwa naciska na hamulec — bo
przeciez w przeciwnym razie mogloby to si¢ Zle skoriczy¢. Efektem
ubocznym tego stylu jazdy jest to, ze 6w lekliwy guzdrata sam staje
si¢ przeszkoda dla wszystkich pozostalych kierowcéw.

Pytasz teraz zapewne, co konkretnie chcemy ci przekazaé za po-
mocg tych krétkich historyjek o kierowcach? Otéz owi kierowcy sa
odpowiednikiem zjawiska, ktére dotyczy ciebie i twojego zdrowia.
Aby méc ci to lepiej unaocznié, przedstawimy jeszcze jeden typ kie-
rowcy o zgota odmiennym stylu jazdy.

Sprytny regulator robi doktadnie to, na co wskazuje jego nazwa
— sprytnie reguluje przebieg swojej jazdy samochodem. On réwniez
chce sprawnie dojecha¢ z punktu A do punktu B, wigc i on porzadnie
daje gazu, jesli wymuszaja to na nim okolicznoéci zewngtrzne. Naj-
wazniejszy i zarazem optymalny element jego stylu jazdy stanowi jed-
nak przewidywalnos¢. To oznacza, ze taki kierowca bacznie rozglada
si¢ po okolicy, przez ktdra wlasnie przejezdza. Jego postawa nie tylko
pozwala mu w odpowiednim czasie zauwazy¢ pojawiajace si¢ na jego
drodze zakrety, przeszkody i zmieniajace si¢ $wiatla, lecz takze w pore
zwolni¢ tempo jazdy. W zwiazku z tym nie musi on zbyt czgsto ani
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zbyt intensywnie naciska¢ na hamulec, tak jak na przyktad dynamicz-
ny rajdowiec, gdyz jego przewidywalny styl jazdy skutkuje wolniej-
szym poruszaniem si¢ po drodze — i to jeszcze przed samym dotarciem
do potencjalnej przeszkody drogowej. Poza tym sprytny regulator za-
chowuje niezwykla czujnos¢, jesli chodzi o kwesti¢ limitéw predkosci
i warunkéw drogowych. Dopasowuje si¢ do otoczenia oraz do panuja-
cych warunkéw i robi to na tyle zrecznie, ze w rezultacie ani nie zuzywa
bez potrzeby zbyt wiele energii, ani nie powoduje zadnych spustoszeni
po drodze. Mimo to w wigkszosci przypadkéw sprytny regulator pa-
radoksalnie wcale nie dociera do swego celu pézniej od dynamicznego
rajdowca. Pytanie brzmi, w czym jego styl jazdy jest lepszy od sposobu
jazdy dynamicznego rajdowca? Ot6z dzigki swemu rozwaznemu stylo-
wi jazdy sprytny regulator oszczedza nie tylko sam prad, lecz takze ha-
mulce oraz wszystkie pozostate cz¢sci eksploatacyjne swojego pojazdu.
A to wszystko dlatego, ze udaje mu si¢ zmyslnie zaadaptowaé sposéb
poruszania si¢ autem do panujacych warunkéw otoczenia.

Rekuperacja kluczem do regulacji zdrowia

I oto wiasnie prawie udato nam si¢ dotrze¢ do rozwiktania kwestii
wszystkiego tego, co dotyczy przebiegu procesu regulacji twojego
zdrowia. Brakuje tu nam jednak jeszcze jednego waznego zagadnie-
nia do oméwienia, o ktérym wspomnieliSmy juz na poczatku ksiaz-
ki, a mianowicie zjawiska rekuperacj.

Rekuperacja to pojecie z dziedziny techniki, ktére obrazuje dosé¢
szczegblny aspekt oszczgdzania zasobéw. Aby$ mégl je zrozumied,
znéw postuzymy si¢ przykladem matego autka, ktére wlasnie znaj-
duje si¢ teraz w drodze. Najlepiej bedzie, jesli kierowca ponownie
bedzie sprytny regulator, ale tym razem bedzie si¢ postugiwat zupel-
nie inng technika hamowania niz dotychczas. Autko bedzie zatem
wyposazone przez producenta w co$ nowego, co jednoczesnie bedzie
wchodzito w sktad pojecia rekuperacji. Co to oznacza?
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Dla odmiany przyjrzyj si¢ teraz nieco uwazniej postaci samego
kierowcy, sprytnemu regulatorowi:

Na czym mu zalezy? Najbardziej — na réwnoczesnym spetnieniu
wszystkich jego pragnieri. Z jednej strony sprytny regulator chce bez
przeszkéd dotrze¢ z punktu A do punktu B, dlatego nie idzie tam
na piechotg, tylko jedzie samochodem elektrycznym. Z drugiej jed-
nak strony wie on o tym, ze jazda autem bedzie wymagata od niego
poswigcenia pewnych ilosci posiadanych zasobéw, czyli konkretnie
pradu oraz zuzycia poszczegdlnych czgéci samochodowych, co nie
nalezy do zbyt ekologicznych dziatan. Z tego tez wzgledu sprytny re-
gulator chce, by jazda autem niosta za sobg mozliwie jak najmniejsze
zuzycie zasob6w, czyli zaréwno pradu, jak i czgsci samochodowych.
W zwiazku z tym sprytny regulator oczekuje, ze jego pojazd nie tyl-
ko bedzie jak najdluzej trwaty, lecz takze jak najmniej obarczony ry-
zykiem poddawania go cz¢stym naprawom. Nic wige dziwnego, ze
udaje mu si¢ zrobi¢ naprawde wiele zaréwno dla swojego samocho-
du, jak i dla swojego portfela i Srodowiska.

Wprawdzie sprytny regulator jest zachwycony nowo wmontowa-
nym przez siebie wyposazeniem technicznym swojego auta, jednak
podczas jazdy dosy¢ czesto zdarzalo mu si¢ stwierdzaé, ze nie spra-
wia mu ona zadnej satysfakeji. Wszak ilekro¢ nacisnie na hamulec,
tylekro¢ pozbywa si¢ energii, ktéra wlozyl w przyspieszenie auta za
pomoca wcisnigcia pedatu gazu. Jego zdaniem nie ma to oczywiscie
absolutnie zadnego sensu, bo utrata energii nastgpuje nawet wte-
dy, gdy jazda autem przebiega w sposéb sprawny i przewidujacy.
Abstrahujac od faktu, ze sprytny regulator wlasnie po to obrat taki,
a nie inny styl jazdy, zeby zmniejszy¢ koniecznos¢ ewentualnego ha-
mowania do niezb¢dnego minimum. Co gorsza — rozpoczgty przez
sprytnego regulatora proces hamowania nie tylko poskutkowal roz-
grzaniem si¢ hamulcéw jego auta oraz catkowitym starciem oktadzin
hamulcowych, lecz takze przepadnicciem poswigconej przez niego
wezesniej na czynno$¢ hamowania energii, ktéra po prostu ulotnita
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si¢ pod postacig ciepta. I to wlasnie ten stan rzeczy przyczynia si¢ do
jego péiniejszego niezadowolenia — mimo faktu, ze proces hamo-
wania przebiega w jego samochodzie w naprawde wspaniaty sposéb.
Energia, ktdra rzekomo przepadta w trakcie podjetej przez sprytnego
regulatora czynno$ci hamowania, tak naprawdg za sprawa procesu
rekuperacji zostata ponownie dostarczona do wngtrza samochodu,
a dokfadniej — do jego akumulatora. Dzi¢ki temu energia nie tylko
nie przepadla, lecz w ostatecznym rozrachunku zostata rozdyspono-
wana na kolejne energochtonne cele zwigzane z uzywaniem pojazdu.
Oczywidcie sprytny regulator przetozyt t¢ wiedzg na praktyke, czyli
na swoj sposob jazdy autem, dzigki czemu zauwazyt, ze utrzymywa-
nie ,,bilansu hamowania” auta w trakcie jazdy na ciaglym minusie
jest z punktu widzenia efektywnosci energetycznej zupetnie bezsen-
sownym posunigciem. Jesli bowiem utracona w trakcie hamowa-
nia auta energia nie zostanie z powrotem odzyskana, czemu sprzyja
zreszta nowa budowa auta, wéwczas z pewnoscia znéw dojdzie do
niepotrzebnej straty energii. Rzecz jasna, w przypadku dynamiczne-
go rajdowca stopieni nasilenia tego procesu jest zdecydowanie wigk-
szy niz w przypadku innych kierowcéw.

Reasumujac — caly ten techniczny wywdd odnosnie do samych
aut, jak i sposobéw na ich efektywne hamowanie oraz sprawne kie-
rowanie nimi, ma bardzo wiele wspdlnego z kwestig regulacji ludz-
kiego zdrowia. Natura bowiem ciagle sprowadza inzynieréw na
manowce — i to juz od dawien dawna.

i
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CO POKAZU]JE CI
NATURA?

Gtos doktora Parasympatycznego
Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku — wiem,

ze whasnie dopiero co miale$ okazj¢ gruntow-

nie przestudiowaé poprzedni dzial tej wspa-

niatej ksigzki poswigcony tematowi jazdy
samochodem, ktéry jest skadinad bardzo dobrze znany nie tyl-
ko mnie samemu, lecz zapewne takze tobie. Podobnie zreszta, jak
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pewne zachodzace w aucie procesy regulacyjne, takie jak dodawanie
gazu i hamowanie, a takze ryzyko braku umiaru w podejmowaniu
tychze czynnosci — na tym bowiem wiasnie polega specyfika mojego
srodowiska pracy, jakim jest twéj organizm! Co wigcej, ten stan rze-
czy nie ulega zmianie nawet wtedy, gdy w gre — oprdcz oszczgdzania
zasoboéw — wchodzg réwniez inne czynniki, takie jak rozwazny styl
jazdy czy tez zdolnosci adaptacyjne. A one sa spéjne ze wszystkimi
tymi dzialaniami, kt6re przez 24 godziny na dobg, siedem dni w ty-
godniu podejmuj¢ z mysla o tobie zaréwno ja, jak i méj drogi kolega
Doktor Sympatyczny. To jest wprost niebywate!

No ¢6z, ja sam mogg sobie tylko wyobraza¢, jaki bedzie ciag dal-
szy, tobie jednak autorzy wyjasnia, na czym polega swoisto$¢ two-
jego uktadu nerwowego. W tym rozdziale poznasz réwniez mojego
szanownego kolege — Doktora Sympatycznego.

Juz nie mogg si¢ tego doczekad!

v W JAKI SPOSOB JEST SKONSTRUOWANY

UKLAD NERWOWY CZtOWIEKA?
Pod wzgledem fizycznym wigkszo$¢ proceséw sterujacych two-
im organizmem przebiega automatycznie, gdyz owo sterowanie
jest zakorzenione w twoim osrodkowym ukfadzie nerwowym. To
oznacza, ze nie jeste§ w stanie aktywnie wplywad na stan tej auto-
matycznej czgéci twojego ukladu nerwowego — a przynajmniej nie
jeste$ w stanie dokonywa¢ tego bezposrednio. To wlasnie ewolu-
cyjnie ,stary” o$rodkowy uktad nerwowy — a doktadniej piert moé-
zgu — kieruje podstawowymi funkcjami twojego organizmu. Z tego
wzgledu nie mozesz na przyklad czynnie i bezposrednio wplywaé na
funkcje swoich nerek czy watroby. Wprawdzie mozesz by¢ aktyw-
ny ruchowo czy tez wykonywaé rézne codzienne czynnosci, jed-
nak mozliwoé¢ podjecia przez ciebie jakiejkolwiek bezposredniej
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ingerencji w kierujacy twoimi organami osrodkowy uklad nerwo-
wy jest wykluczona.
Ludzki uktad nerwowy jest podzielony na dwa podstawowe uktady:
* osrodkowy uktad nerwowy (OUN), skladajacy si¢ z mézgu oraz
rdzenia kregowego
* obwodowy uklad nerwowy, sktadajacy si¢ z nerwéw wychodza-
cych ze struktury mézgu oraz rdzenia kregowego

Osrodkowy uklad nerwowy steruje:
* praca migsni szkieletowych
* myslami i przetwarzaniem informacji
¢ funkcjami zyciowymi istotnych organéw
* procesami emocjonalnymi

Obwodowy uklad nerwowy stanowi natomiast pewnego ro-
dzaju ,$wiattow6d” lub tez ,poczte pneumatyczng” dla wszystkich
pochodzacych z osrodkowego uktadu nerwowego i zarazem kiero-
wanych przez niego informacji, ktére potem zostajg przekazane do
pozostatych obszaréw twojego organizmu. To oznacza, ze wszystkie
pochodzace z twojego mézgu rozkazy s przekierowywane do odpo-
wiednich narzadéw za posrednictwem twojego obwodowego ukta-
du nerwowego. Obwodowy uktad nerwowy przekazuje informacje
o ,postanowieniach” osrodkowego uktadu nerwowego wzgledem
kazdej zaleznej od niego — nawet najmniejszej podjednostki twojego
organizmu, czyli réwniez wzgledem kazdej funkcji twoich komérek
oraz wszystkich twoich organéw.

Obwodowy uktad nerwowy
Obwodowy ukfad nerwowy sktada si¢ z dwéch nastepujacych czesci:

Somatyczny uklad nerwowy odpowiada za $wiadoma percep-
cj¢ rozmaitych stanéw fizycznych poprzez odbiér docierajacych do
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niego wrazen zmystowych, ktére nastepnie kieruje do osrodkowego
uktadu nerwowego. Do tego typu doznai zmystowych naleza na
przyktad odczuwanie ciepta i zimna czy tez dotyku i bélu. Do jego
kolejnych funkcji zalicza sig takze w duzej mierze zautomatyzowane
regulowanie postawy ciata oraz innych stanéw fizycznych. Ostatecz-
nie wszystkie informacje o stanach fizycznych docieraja do twojego
moézgu, gdzie zostaja odpowiednio przetworzone. Stanowiace reak-
cj¢ na ten proces informacje sa przekazywane do innych obszaréw
twojego organizmu. Twéj mézg — za posrednictwem somatycznego
uktadu nerwowego — odsyla je w formie odpowiednich komend do
konkretnych stref twojego ciata, czyli na przyktad do twoich migsni.

Somatyczny uktad nerwowy daje ci mozliwo$¢ zaréwno egzysto-
wania w danym $rodowisku — i to niezaleznie od panujacych w nim
czynnikéw i warunkéw — jak i pézniejsza mozliwos¢ reagowania na do-
cierajace do ciebie wplywy zewnetrzne. Aby$ mégt to sobie zwizualizo-
wac, wyobraz sobie nastgpujaca sytuacje: Jest upalny, letni dzieri, wige
przebywasz aktualnie na zewnatrz. W pelnym storicu szybko zaczyna
ci si¢ robi¢ zbyt goraco, co prawdopodobnie réwnie predko zdofaty
stwierdzi¢ réwniez twoje receptory ciepla. Twéj moézg dostaje zatem
od twojego somatycznego uktadu nerwowego nast¢pujaca informa-
cje: , U, tu jest naprawde goraco”. W efekcie po pierwsze, twdj soma-
tyczny uklad nerwowy juz na samym poczatku pozwolit ci poczué, ze
jest ci goraco, co przyczynia si¢ do ochrony twojego organizmu przed
negatywnymi skutkami upatu, a po drugie — to whasnie dzigki jego
celowemu kierowaniu sitg twoich miesni masz mozliwos¢ poszukaé
sobie jakiego$ zacienionego miejsca lub tez roztozenia sobie parasola
przeciwstonecznego — w zaleznosci od panujacych okolicznosci. Twoje
miesnie bowiem sa w ruchu przede wszystkim dlatego, ze dociera do
nich pochodzace z twojego mézgu polecenie ruchu, ono za$ zostato
przekazane do nich whasnie poprzez twéj somatyczny uktad nerwowy.
Sam zatem widzisz, ze twéj somatyczny uktad nerwowy bierze udziat
zaréwno w przekazywaniu odpowiednich informacji z danego obszaru
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twojego ciata wprost do twojego mézgu, jak i w pézniejszym odsylaniu
ich stamtad z powrotem do twoich pozostalych narzadéw.

Istnieje jeszcze tzw. wegetatywny uklad nerwowy, ktéry stanowi
druga czgé¢ obwodowego uktadu nerwowego. Innym okresleniem
tego ukladu jest réwniez nazwa ,autonomiczny uklad nerwowy”.
Czytajac o tej czgéci twojego obwodowego uktadu nerwowego, be-
dziesz natykal si¢ na nazwe ,,wegetatywny uklad nerwowy” lub na
skrot WUN.

U JAKDZIALA
WEGETATYWNY UKLAD NERWOWY?
Zadaniem wegetatywnego uktadu nerwowego jest podtrzymywanie
wszystkich (nad-)zyciowych funkeji twojego organizmu. WUN od-
powiada za dalsze regulowanie wszystkich wyznaczonych mu przez
OUN (. o$rodkowy uklad nerwowy) podstawowych funkeji two-
ich organéw. Gwoli $cistosci — chodzi tu o wszelkie fizyczne funkcje
kazdego twojego narzadu, jak na przyktad funkcje serca, krazenia,
perfuzji, trawienia, uktadu immunologicznego, watroby, nerek, gru-
czotéw, hormondw, przemiany materii, detoksykacji, a takze wiele
innych. Innymi stowy mowa tu o wszystkich tych funkcjach komé-
rek kazdego twojego organu, ktdre sa przez nie wypelniane absolut-
nie kazdorazowo i wszedzie. Reasumujac — kazda funkcja twojego
organizmu jest regulowana przez twoj wegetatywny uktad nerwowy
w taki sposéb, zeby kazdorazowo méc zapewni¢ ci mozliwie jak naj-
lepsze do przezycia warunki. Do listy wyzej wymienionych funkcji
nalezy zaliczy¢ réwniez zajmujace na niej szczegdlng pozycje oddy-
chanie — wigcej szczeg6téw na ten temat poznasz na stronie 211.
Wegetatywny uktad nerwowy dzieli si¢ na dwa wspétpracujace
z nim poduktady: na uktad sympatyczny oraz uktad parasympa-
tyczny. Te regulatory pracuja w ciaglej czujnosci na przeplywajace
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obustronnie mig¢dzy nimi a o§rodkowym uktadem nerwowym ko-
munikaty i odpowiedzi zwrotne, i — dzialajac niezaleznie od siebie,
ale réwniez wspdlnie — nieustannie dopasowuja twdj organizm do
otaczajacego go $rodowiska oraz panujacych w nim warunkéw. Ich
funkcja jest wigc taka sama, jak w przypadku somatycznego uktadu
nerwowego:

Zaréwno uktad sympatyczny, jak i parasympatyczny przekazuja in-
formacje o obecnym stanie twojego organizmu, wigc takze o stanie
wszystkich twoich komérek, tkanek, organéw, etc. do mézgu, w ktd-
rym nastgpnie zostajg one przetworzone i docieraja w formie reakeji
wegetatywnych z powrotem do owych komérek, tkanek i narzadéw itp.

Wegetatywny uktad nerwowy a uktad parasympatyczny
i uktad sympatyczny

Mocno upraszczajac — wszystkie zachodzace w twoim organizmie pro-

cesy przebiegaja tak samo, jak wszystkie te, o ktdrych miates okazje po-

czytal juz wezesniej i kedre majg miejsce w trakcie jazdy samochodem

oraz podczas powiazanych z nig czynnosci dodawania gazu oraz hamo-

wania. I cho¢ — dla lepszego zrozumienia tej koncepcji — da si¢ ogra-

niczy¢ postrzeganie specyfiki ,funkcji” struktury ludzkiego organizmu

do struktury samego samochodu, to w istocie stopieni ztozonosci kon-

strukgji ludzkiego organizmu jest o wiele wyzszy niz w przypadku auta.
Mozesz to sobie wyobrazi¢ w nast¢pujacy sposéb:

* Auto to twoje cialo.

* Pedat gazu jest tutaj odpowiednikiem twojego uktadu sympatycznego.

* DPedal hamulca jest natomiast substytutem twojego ukfadu
parasympatycznego.

* Styl jazdy to z kolei twéj mozg.

Twéj mébzg, uklad sympatyczny oraz uklad parasympatycz-
ny stanowia te czgéci sktadowe twojego ukladu nerwowego, ktére
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przejmuja na siebie zadanie sterowania procesami zachodzacymi
w twoim organizmie w sposéb ,automatyczny”. Dzigki tej ksiazce
nauczysz si¢, w jaki sposéb — za pomocg swoich pedatéw — mozesz
wplywaé na stan owego procesu sterowania. Odkryty przez ciebie
efekt ,aha” bedzie polegal przede wszystkim na zrozumieniu istoty
twojego wegetatywnego uktadu nerwowego.

Tok twojego kierowania autem za sprawa uzytego przez ciebie
pedatu gazu, hamulca oraz stylu twojej jazdy przebiega identycznie,
jak w przypadku twojego organizmu, w ktdérego sterowaniu poma-
gaja ci nie tylko stuzacy ci tutaj jako pedat gazu uktad sympatyczny
oraz odpowiadajacy twojemu uktadowi parasympatycznemu pedat
hamulca, lecz takze znajdujace si¢ w twoim mézgu rozmaite ,,oka-
blowania” neuronalne.

Jesli uda ci si¢ dobrze pozna¢ swoje pedaly — i jesli przede wszyst-
kim bedziesz si¢ nimi sprytnie i sprawnie postugiwal —wdwczas
z pewnoscig zdotasz pokierowaé swoim zdrowiem doktadnie tak
samo, jak sprytny regulator swoim autem. Co oznacza, ze mimo
otaczajacych cig licznych waskich uliczek, autostrad oraz wielu in-
nych przeszkéd drogowych bedziesz docierat przez cate zycie do po-
bliskich stacji fadowania bezpieczny i peten energii.

Wiedz takze o tym, ze twdj wegetatywny ukiad nerwowy od-
powiada za co$ wigcej, niz tylko za sam przebieg funkeji komérek
oraz narzaddéw twojego organizmu. Kwestia tego, czy twéj uktad
nerwowy jest faktycznie dobrze dostrojony, determinuje réwniez
twéj pdiniejszy nastrdj oraz stan twojego zdrowia — i to zaréwno
fizycznego, jak i emocjonalnego. Zatem kondycja twojego uktadu
nerwowego wywiera wplyw nie tylko na to, czy w danej chwili czu-
jesz si¢ pelen energii czy moze zmeczony lub tez na to, czy jeste$
wesoly lub smutny, lecz takze na to, czy czujesz si¢ tworca czy tez
ofiarg otaczajacego cig $wiata.

W przypadku wyzej wymienionych proceséw powinno bo-
wiem chodzi¢ zawsze o wlasciwe kierowanie swoimi organami, to
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jest o kierowanie nimi w kontekscie zasady ,mniej” lub ,wigcej”.
W zwiazku z tym uprzednia konieczno$¢ uruchomienia przez znaj-
dujace si¢ w obrebie twojego organizmu uklady regulacyjne nie-
skoficzenie wielu proceséw adaptacyjnych staje si¢ oczywista. Aby$
mogt poja¢ podstawowe powiazania, o wiele sensowniej bedzie, je-
$li zaczniesz postrzega¢ zaréwno swoj uktad sympatyczny, jak i swoj
uktad parasympatyczny gléwnie pod postacia prostych regulatoréw
funkcji ,wigcej” lub ,mniej”. Pozwdl wyjasni¢ to sobie na nastgpu-
jacym przyktadzie: wyobraz sobie gumke. Otéz zaréwno twéj ukiad
sympatyczny, jak i twéj uklad parasympatyczny wspélnie rozciagaja
owa gumke, ale kazdy z nich robi to w inny kierunku. To nie zmie-
nia jednak faktu, ze oba poduktady czynia to w sposéb precyzyjny
i wlasciwy. Paradoksalnie to dzigki tej metodzie dziatania oba ukfady
wspélnie i zarazem sukcesywnie ,reguluja” wszystkie funkcje fizycz-
ne owej gumki. I cho¢ raz intensywniej dziata jeden uktad, a innym
razem — drugi, to za kazdym razem praca obydwu tych uktadéw
przebiega réwnoczesnie.

Im bardziej twéj uktad sympatyczny oraz twéj uktad parasympa-
tyczny zawodza przy zadaniu regulacji stanu twojego zdrowia, tym
wigksze staje si¢ potencjalne ryzyko twojego pdzniejszego wypale-
nia zawodowego. Specyfika wszystkich wspomnianych proceséw re-
gulacyjnych stanie si¢ dla ciebie o wiele bardziej zrozumiata, jedli
najpierw uswiadomisz sobie powody, dla ktérych w ogdle te pro-
cesy zachodza w twoim organizmie: twéj organizm ma na celu za-
wsze tylko jedno, a mianowicie - PRZETRWANIE! Nie chodzi mu
w zadnym wypadku o przetrwanie na zasadzie ,,byle tylko przezy¢”,
lecz o optymalne przetrwanie przez ciebie kazdej spotykajacej cie
sytuacji i kazdej milisekundy twojego zycia. Podsumowujac: gtéwne
zadanie tego madrego systemu, czyli mozliwie jak najlepsze dopaso-
wanie si¢ do kazdej aktualnie panujacej sytuacji w celu przetrwania,
bez jego zdolnosci do sprawnej adaptacji nie bytoby wykonalne.



