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Przedmowa

N osz¢ w sercu mantre: najlepsze dopiero przed nami. To
stwierdzenie jest szczeg6lnie prawdziwe, jesli siegnates po
t¢ niesamowita ksigzke — ksigzke, ktéra pomoze ci uwolni¢ dar,
jakim zostate$ obdarzony w momencie poczg¢cia — doskonale
zdrowie.

Nic na to nie poradze, ze zachwycam si¢ niesamowitoscia ludz-
kiego ciata. Naprawde jest ono szczytowym osiagnieciem wszech-
$wiata. W centrum tego wszystkiego znajduje si¢ twoja kosmiczna
plaszczyzna, uktad nerwowy. Ukfad nerwowy pomaga nam ko-
munikowa¢ si¢ z otaczajacym nas picknym $wiatem i zachowywa¢
dobre zdrowie oraz wewnetrzng réwnowage. To naprawdg skarb,
ktéry musimy szanowa¢ i wykorzystywaé, by zy¢ pelnig zycia.
Nasz mdzg laczy i reguluje funkcje ciata przez rdzen kregowy,
nerwy obwodowe i autostradg¢ informacji znang jako nerw bl¢dny.

Regulowanie funkcjonowania ponad 60 trylionéw komdrek
24 godziny na dobe, siedem dni w tygodniu, 365 dni w roku jest
niemalym wyczynem, a dzieje si¢ to doktadnie w tej chwili. Milio-
ny sygnaléw dochodza do mézgu i z niego wychodza, docieraja do
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wszystkich narzadéw i uktadéw organizmu, utrzymujac wszystkie
uktady i zycie w réwnowadze. Sprawiaja, ze oddychasz, trawisz,
regenerujesz si¢, reperujesz, replikujesz i regulujesz. A to wszystko
dzigki nerwowi blednemu.

Kiedy odkrywamy tajemnice nieba nad nami i bogactwo we-
wnatrz nas, trudno nie zy¢ w nieustannym stanie zachwytu i zdu-
mienia ludzkim potencjalem. Dlatego jestem bardzo szczesliwy,
ze pragniesz przeczyta¢ te ksiazke. Jestem pewien, ze Jak wlasci-
wie stymulowaé nerw blgdny zblizy ci¢ do rozpoczgcia zycia pelng
piersia!

Dr Habib zrobit co$ cudownego: podzielit si¢ tym, jak mozesz
zaczaé wspaniale Zycie, wykorzystujac wewnetrzny uzdrawiajacy
potencjal. Wazne jest, aby zeglujac przez strony tej ksiazki na-
tychmiast wykorzystywaé wiedze, zebys moégt na wiasnej skérze
do$wiadczy¢ potgznych zdolnosci, jakie posiadasz.

Dobre zdrowie nie jest dostgpne od reki, musisz nad nim po-
pracowal! Jak wlasciwie stymulowaé nerw bledny nauczy cig, jak to
zrobi¢ w prosty, praktyczny i wymierny sposéb, ale nie pozwdl, by
zmylita ci¢ prostota sugestii. Jak powiedzial Leonardo da Vinci,
»Prostota jest szczytem wyrafinowania”. Zapewniam cig, Ze nie ma
nic bardziej wyrafinowanego od twojego organizmu, co oznacza,
ze nie ma nic prostszego niz zadbanie o niego. Czy nie tego wszy-
scy poszukujemy?

Idea, ze musimy dopasowac¢ si¢ do ztozonosci organizmu, aby-
$my mogli go uzdrowi¢, jest nie tylko bledna, ale tez nierealna.
Jestesmy $wiadkami porazki tego paradygmatu w naszym modelu
medycyny alopatycznej. Dr Bruce Lipton, autor Biologii przeko-
nan, nazywa to ,kosmicznym zartem’”. Prawdziwe rozwiazanie dla
zdrowia musi by¢ proste... Wymagaja tego prawa kosmosu.

Na tych stronach znajdziesz wazne, zmieniajace zycie informa-
cje. Informacje, ktére mozesz natychmiast zastosowac i podzieli¢
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si¢ nimi z innymi. Pozwol, ze zdradze ci maly sekret. Gdy pacjenci
odwiedzaja Instytut The Living Proof (klinika medycyny funkcjo-
nalnej i interwencji zwiazanych ze stylem zycia), naszym gléwnym
celem jest wykorzystywanie informacji, o ktérych przeczytasz w tej
ksigzce, i zrobienie porzadku z nerwami blednymi tych pacjentédw,
aby wszystko, co pdzniej razem zrobimy, dziatato sto razy lepiej!
Nazywamy te koncepch »parowaniem autonomicznym”. Pacjenci
ze zdrowymi uktadami nerwowymi zdrowieja szybciej i bardziej
calo$ciowo, a takze potrzebujg mniejszej liczby suplementéw.

Bedziesz zaskoczony tym, jak poprawia si¢ jakos¢ twojego snu,
trawienie, odpornos¢, poziom cukru we krwi, nastrdj, oczyszcze-
nie i inne funkgje ciata, bez przyjmowania pigulek ani zadnych
mikstur. Klucz do dobrego zdrowia znajduje si¢ o kilka prostych
krokéw od ciebie. Zaufaj mi, razem z moimi wspotpracownikami
pomoglismy tysigcom ludzi, uczac ich, jak moga poméc sami so-
bie. Powtérze: zadnych lekéw, tabletek, mikstur, zadnych skutkéw
ubocznych i co najwazniejsze. Zadnych kosztéw. W czasach, kiedy
koszty opicki zdrowotnej stale rosna, opisane w tej ksigzce metody
dbania o siebie sa catkowicie bezptatne i wymagaja pos$wigcenia
jedynie kilku minut dziennie. Wiem, ze to brzmi zbyt dobrze, by
bylo prawdziwe, ale tak jest. Wspomnisz moje stowa!

Jak zauwazysz, ta wiedza od tysi¢cy lat stosowana jest we
wszystkich formach wschodniej medycyny. Mozesz zastanawiaé
si¢, dlaczego nikt nigdy nie powiedzial ci o prostych rozwiaza-
niach przedstawionych w tej ksigzce. Powdd moze na poczatku
ci¢ zaskoczy¢, ale stanie si¢ catkiem jasny, gdy zaczniesz zwracaé
uwage na wskazéwki wokét ciebie.

Widzisz, alopatyczny model medycyny opiera si¢ na para-
dygmacie, ze tw6j organizm popetnia bledy, nie wie, jak ma sie
sam regulowad, a ty nie mozesz nic z tym zrobié. Uzywajac tego
modelu i przekonujac innych (za pomoca marketingu), ze tak
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wlaénie jest, nabrano miliony ludzi, ktdrzy teraz przyjmuja leki na
recepte, okaleczaja swoje niesamowite ciata i zatruwaja swoje my-
$lenie. Skutkiem tego staly si¢ stale rosnace koszty, wigksze uzalez-
nienie od lekédw i mierne skutki. Obecnie organizm pacjenta nie
jest postrzegany jako partner w uzdrawiajacej podrézy, ale przede
wszystkim jako przyczyna choroby. Nie mozna bardziej si¢ mylié.

W witalistycznym modelu zdrowia dziatamy wedtug zupel-
nie innego paradygmatu. Wierzymy, ze wszystkie czesci naszego
ciala sa potrzebne, organizm potrafi sam si¢ regulowa¢, a my mo-
zemy by¢ zdrowi tylko wtedy, kiedy przestrzegamy praw natury.
Wierzymy, ze jako istoty ludzkie posiadamy wrodzony potencjat
uzdrawiania, ktdry jest potezniejszy niz jakakolwiek interwen-
cja medyczna znana czlowickowi. Wierzymy réwniez, ze nic nie
uzdrowi ciata lepiej niz ono samo.

Ale jest tez haczyk... Tylko ty mozesz wykona¢ pracg przedsta-
wiong w tej ksiazce. Wylacznie ty!

Zostates poblogostawiony niesamowitym zyciem, a ta ksigzka
pomoze ci je przezy¢.

Zdrowe funkcjonowanie i sygnalizowanie ukladu nerwowego
jest niezwykle wazne dla wszystkich, kt6rzy szukaja prawdziwego,
trwajacego cale zycie zdrowia. Zatem bez wzgledu na to, na jakim
etapie poszukiwania zdrowia jestes, ciesze si¢ z tego, ze bedziesz
mogl wykorzysta¢ wiedze, ktéra taskawie dzieli si¢ na tych stro-
nach doktor Habib.

Aktywuj swoj nerw bledny, aktywuj swoje zycie!

— Sachin Patel,
zalozyciel Instytutu The Living Proof
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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 wspotpracuja?

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.

Niektére 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$lami o zadaniach, ktére musimy wykonad, czy
tez fizyczna obecnoscig stojacego przed nami tygrysa, automa-
tycznie kontrolowane funkcje tych ukladéw pozwalaja nam
przetrwa¢. Te mechanizmy regulowane s3 przez galaz autono-
micznego uktadu nerwowego, zwang wspétczulnym uktadem
nerwowym. Uktad wspétczulny znany jest z tego, ze przyspiesza
tetno, zwicksza czestotliwosci oddechu, zmniejsza gltebokos¢
oddechu, kieruje krew do mig$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 uktad przywspoétczulny 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¢ populacje
bakterii, wiruséw, drozdzy, pasozytéw i glist, ktére zamieszkuja
nasz przewod pokarmowy.

Réwnowaga pomiedzy dwoma galeziami autonomicznego
uktadu nerwowego jest niezbedna 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 odpoczaé, co jest potrzebne, aby utrzymaé optymalne
funkcjonowanie. To dlatego zalamujemy si¢ tatwiej i czgsciej 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 nadezynno$¢ tarczycy, mozna dowiedzie¢ sig z ksiazki ,,Skuteczne uzdra-
wianie tarczycy zgodnie z ajurweds’, 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.

Istnieje rozwigzanie tych probleméw: 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 ukladu przywspétczulnego, aby lepiej radzi¢ sobie z codzien-
nym stresem.
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Jak uporzagdkowana jest ta ksigzka

Ta ksiazka podzielona jest na trzy czgéci.

Czgé¢ 1 skupia si¢ na nauce, szczeg6lnie na anatomii, neuro-
anatomii, biochemii i konkretnych funkcjach nerwu blednego
oraz uktadéw, ktdre kontroluje. Jesli jeste$ bardziej cztowickiem
czynu, mozesz t¢ czg$¢ przejrzed pobieznie. Warto ja przeczytad,
jesli cheesz zyska¢ glebsze zrozumienie szczegétéw dziatania tego
nerwu.

Czg$¢ 2 skupia si¢ na zaburzeniach nerwu biednego — ich
oznakach, objawach i gléwnych przyczynach, a takze na tym, jak
zmierzy¢ funkcjonowanie tego nerwu za pomoca narzedzi, ktdre
mozesz stosowa¢ codziennie. To bedzie wazny rozdziat dla tych,
ktérzy cierpia na rézne dolegliwoséci zdrowotne i cheg siegna¢ gle-
biej, aby ustali¢, dlaczego w ogdle te problemy si¢ pojawily.

Czg$¢ 3 skupia si¢ na poprawie i optymalizacji funkcjonowania.
Przedstawiam w niej konkretne strategie i sposoby dziatania, kté-
re stosuja eksperci, moi wspétpracownicy oraz moi pacjenci, gdy
pracuja nad poprawa funkcjonowania tego nerwu, by wyzdrowie¢
i pokona¢ gtéwne przyczyny swoich probleméw zdrowotnych.

Jeslijeste$ gotowy wzia¢ odpowiedzialnosé i ztozy¢ swoje zdro-
wie we whasnych rekach, zapnij pasy. Do roboty!

16 JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY
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ROZDZIAE 1

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

Czym jest nerw btedny?

Gdyby ludzki mézg byt tak prosty, ze datby si¢ zrozu-
mieé, my bylibysmy tak prosci, ze nie dalibysmy rady.
— Emerson W. Pugh

A natomowie byli skotowani. Jak to mozliwe, aby jeden nerw,

zaczynajacy si¢ w pniu mézgowym, byt tak dhugi i taczyt tak
wiele réznych organéw ? Jakie moze mie¢ dziatanie? Przy tak sze-
rokim wachlarzu potencjalnych funkcji, co by si¢ stalo, gdyby ten
nerw doznat urazu lub zostat przecigty?

Czym jest nerw btedny?

Nerw biedny (NB) zaczyna si¢ w pniu mézgowym, a konkretnie
w tej czesci mozgu, ktéra wyczuwa, przetwarza i reguluje znacz-
ng czg$¢ automatycznych funkgji ciata. Przez wigkszo$¢ czasu nie
musimy $wiadomie mysle¢ o tych funkejach, aby si¢ one odbywaly.

CZYM JEST NERW BLEDNY? 19
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Nazywane sa one autonomicznymi i reguluje je nasz autonomicz-
yWi Yy

ny ukfad nerwowy.

DLACZEGO NERW NAZYWANY
JEST NERWEM BtEDNYM?

Nazwa pochodzi od tacinskiego stowa oznaczajace-
go ,btaka¢ sie, wedrowac, spacerowac” i w mniej-
szym stopniu ,niepewny” lub ,niejasny”. Ze wzgledu
narozlegta i niespecyficzna nature nerwu, po poczat-
kowych badaniach anatomowie i badacze chcieli
uzy¢ opisowego stowa, ktére doktadnie by to odda-
wato. Wtedy znaleZli stowo bedace esencja i nazwali
nerw btednym, jak btedny (wedrujacy) rycerz.

Do niektérych funkeji regulowanych przez autonomiczny

ukfad nerwowy nalezg:

20

bicie serca,

mruganie powiekami,

tempo i glebokos¢ oddechu,

kurczenie si¢ i rozszerzanie naczyn krwionosnych,
oczyszczanie watroby i nerek,

trawienie w przewodzie pokarmowym,
otwieranie i zamykanie gruczoléw potowych,
wytwarzanie $liny i fez,

rozszerzanie i zwezanie si¢ Zrenic,
podniecenie seksualne,

oddawanie moczu.

JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY
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Wewnatrz pnia mézgu znajduja si¢ rézne skupiska ciat komo-
rek nerwowych, zwane jadrami. Tutaj neurony otrzymujg infor-
magcje od innych komérek w ciele. Te jadra pelnig rézne funkcje
i wyrézniaja je nazwy pochodzace z faciny. Jadra s jak router
w domowej sieci internetowej. Niektore informacje dochodza do
routera przez kabel lub linig telefoniczng, sa w nim przetwarzane,
a inne informacje wysylane sa z routera do twojego komputera,
telewizora i innych urzadzen elektronicznych, ktére polaczone sg
z siecia. Istnieja dwa gléwne typy neuronéw i wysytaja one in-
formacje w dwéch réznych kierunkach. Pierwszy typ to neurony
aferentne, ktdre otrzymujg informacje o tym, co dzieje si¢ w ciele
i woké! niego. Neurony aferentne przesylaja informacje z ciata
do moézgu; informacje te nazywane sa informacjami aferentny-
mi. Drugi rodzaj to neurony eferentne, kt6re wysylajg informacje
eferentne (zwiazane z ruchem) do réznych organéw i strukeur
w organizmie, czyli informacje eferentne przekazywane sa z mé-
zgu do ciata.

Nerw bledny polaczony jest z czterema réznymi jadrami
w pniu mézgu. 80 procent informacji przekazywanej przez NB
to informacje aferentne, co oznacza, ze najczestszym kierunkiem
przeptywu informacji w NB jest kierunek z narzadéw ciala do
mozgu. Pozostale 20 procent neuronéw w NB posiada sygnat afe-
rentny, z mézgu do ciata, co umozliwia petnienie réznych funkgji
w kazdej komérce i narzadzie. To intrygujace, gdy dowiadujemy
si¢, ze wigkszo$¢ studentéw medycyny jest zaskoczona faktem, iz
zaledwie 20 procent funkcji NB jest eferentne, a przeciez majg one
ogromny wplyw na narzady. Wyobraz sobie: ilo$¢ informacji, jaka
ten nerw przekazuje do mézgu, to ponad cztery razy wiecej niz
ilo$¢ informacji przekazywana z mézgu.

Podobnie jak kable twojej domowej sieci, wiazki neuronéw
w nerwach wysylaja informacje za pomoca sygnaléw elektrycz-
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nych, ktére, gdy dobiegna do konica nerwu, prowadza do uwol-
nienia sygnatu chemicznego zwanego neuroprzekaznikiem. Te
neuroprzekazniki tacza si¢ z receptorami odbierajacych sygnat
komérek, w ten sposéb wywotujac dziatanie w komérkach na
kornicu pofgczenia. Giéwnym neuroprzekaznikiem wykorzysty-
wanym przez NB jest acetylocholina, ktéra w organizmie dziata
przeciwzapalnie.

Zarzadzanie systemem przeciwzapalnym jest jedna z najwaz-
niejszych funkeji NBj; jest on gléwnym systemem kontroli prze-
ciwzapalnej i ma on silny wplyw na twdj stan zdrowia i na choroby.
Wiele z probleméw zdrowotnych, ktére ngkajg moich pacjentéw,
spowodowanych jest wysokim poziomem stanu zapalnego w pew-
nych organach i ukfadach, od przewodu pokarmowego, watroby,
a nawet mozgu.

Stan zapalny jest wazna reakcja w organizmie, ktdra chroni nas
przed atakami baketerii i wiruséw, urazami fizycznymi i innymi
rzeczami, ktére nie powinny wnika¢ do organizmu. Kiedy poziom
stanu zapalnego nie jest kontrolowany i ten staje si¢ przewlekty,
skutki moga mie¢ szeroki zasi¢g i prowadzi¢ do wielu réznych
dolegliwosci. Niektére z probleméw zdrowotnych zwiazanych
z wysokim poziomem stanu zapalnego to:

e artretyzm,

e astma,

e choroba Alzheimera,

e choroba Lesniowskiego-Crohna,

e choroby serca i uktadu krwiono$nego,

e cukrzyca,

¢ nadci$nienie,

o rak,

e wrzodziejace zapalenie jelita grubego,

e wysoki poziom cholesterolu,

22 JAK WEASCIWIE STYMULOWAC NERW BEEDNY
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o zespol posturalnej tachykardii ortostatycznej,
o a takze wicle dolegliwosci, ktére w nazwie maja stowo
»zapalenie”.

Wigkszos¢ narzadéw dotknietych tymi dolegliwo$ciami jest
unerwiona (lub polaczona) przez NB, dlatego nie tylko jest to
mozliwe, ale bardzo prawdopodobne, ze NB pracuje ponizej opty-
malnego poziomu i nie dziata przeciwzapalnie na te organy, co
prowadzi do przewleklego stanu zapalnego i choroby.

Nalezy pamigtad, ze te dolegliwosci nie pojawiaja si¢ oddziel-
nie i jesli obecna jest jedna z nich, prawdopodobnie wystepuje
réwniez inna. Te same sygnaly wysylane sa przez nerw btedny do
iz prawie kazdego organu wewnetrznego, wicc jedli poziom stanu
zapalnego w jednym narzadzie nie jest kontrolowany, prawdopo-
dobnie to samo stanie si¢ w innych obszarach.

CZYM JEST NERW BLEDNY? 23
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

STYMULUJ SWO)

UKEAD PRZYWSPOLCZULNY

dr Ursula Eder, dr Franz J. Sperlich

Czy wiesz, ze masz w sobie wewnetrznego lekarza - Dok-
tora Parasympatycznego, ktory przez 24/7 dba o Twoje
zdrowie. To uktad przywspoétczulny, ktory zatrzymuje
stany zapalne, spowalnia wydzielanie hormonu stresu
i zapewnia regeneracje Twojego organizmu. Dzieki tej
ksigzce odkryjesz, jak z pomoca prostych ¢wiczen odde-
chowych i skutecznych terapii stymulowaé nerw btedny,
ktory jest najwieksza czescig uktadu przywspotczulne-
go! Dowiesz sig, jak prawidlowo oddycha¢, by osiagnaé¢
upragniony relaks i wyeliminowa¢ choroby. Poznaj tech-
nike PO-mieszania i PO-wigzania, ktore sg doskonatym
treningiem umystu. Zyskasz odpowiedz na pytanie, czym jest przestrzen men-
talna miedzy sercem a mézgiem i dlaczego bdl jest lepszy od nudy! Aktywacja
uktadu przywspoétczulnego kluczem do dobrego zdrowia!

JAK ODDYCHAC
Ashley Neese

Wielu ludzi uwaza, ze oddech to co$ oczywistego,
poniewaz jest on automatyczny i dostepny dla kazde-
go. Znacznie mniej ludzi wie, ze $§wiadome ¢éwiczenia
oddechowe sa skutecznym sposobem na wzmocnie-
nie organizmu i oczyszczenie umystu z negatywnych
emocji. Dzigki tej ksiazce dowiesz sig, jak opanowac
zto$¢ i pokona¢ smutek, nauczysz si¢ stawia¢ granice
i wzmacnia¢ relacje z bliskimi Ci osobami. Oprdcz tego,
zapewnisz sobie spokojny sen, przyplyw energii wital-
nej, a takze poprawisz odpornosé. Co wazne, tego ro-
dzaju terapi¢ naturalng mozesz stosowac¢ samodzielnie,
bez ograniczen wiekowych i specjalistycznego przygotowania. Uczac si¢ pracy
z ciatem, bedziesz potrafit wptywaé na nie w celu wprowadzenia pozytywnych
zmian. Jak oddycha¢, by by¢ zdrowym i szczesliwym!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZDROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORCANIZM
Kathleen DiChiara

MIKROBIOM

ROWY
(}RDC.ANIZM

SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ:

www.wydawnictwovital.pl

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
to podstawa i kluczowy element prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowacé
pojawianiem si¢ przewleklych choréb. A to jego sktad
decyduje, czy jesteSmy zdrowi, czy jednak podatni na
choroby, zaréwno te tagodne jak i powazne. Z ksigzki
dowiesz si¢, w jaki sposéb utrzymac¢ prawidlowa réw-
nowage zdrowych bakterii w organizmie i jak naturalnie
odbudowa¢ zniszczong flore bakteryjng. Poznasz spo-
soby na to, jak ustrzec si¢ przykrych dolegliwosci zwia-

zanych z przewleklymi schorzeniami, poprzez zmiang
stylu Zycia, prawidtowa diete, regenerujacy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie
poziomu stresu, a takze radzenie sobie z nier6wnowaga hormonalna. Twoje
zdrowie zalezy od Twojego mikrobiomu.

BAKTERIE JELITOWE
KLUCZEM DO ZDROWIA!
dr Anne Katharina Zschocke

[

Czy wiedziales, Ze jelita maja wplyw na Twoje samo-
poczucie, sposéb podejmowania decyzji lub aktywnosé.
Tak! Rados¢, smutek, strach czy spokdj sa wywotywane
przez... jelito! Dlatego tak wazne jest utrzymanie zdro-
wej flory bakteryjnej! W jaki sposéb to zrobi¢? Odpo-
wiedzi udzieli Ci dr Anne Katharina Zschocke, jedna
z najwigkszych ekspertek w tym temacie! Opierajac si¢
na najnowszych badaniach naukowych nad mikrobio-
mem, Autorka przedstawi skuteczne sposoby na odbu-
dowe mikroflory oraz odpowiednie jej pielegnowanie.
Dowiesz sig, jakich produktéw unika¢, a jakie powinny
czesciej gosci¢ w Twojej kuchni. Odkryjesz, jak dzigki dobrym bakteriom zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy oraz dlaczego warto dlugo przezuwaé pokarm. Klucz do
zdrowia kryje sie w Twoich jelitach!

e e Hatharied
7 guchocke

BAKTERIE
JELITOWE

it
Kluczem do zdrowia:

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: \’
www.wydawnictwovital.pl

ZEGAR DOBOWEJ AKTYWNOSCI
NARZADOW WEDLUG TMC
prof. TCM Univ. Yunnan Li Wu

[

ik
[E: £

Czy budzisz si¢ w nocy i masz ktopot z zasnigciem? Czu-
jesz si¢ zmeczony, a Twoj lekarz nie moze Ci pomdc? Ta

s L W
TEM Univ, Yunnd

prot

OWEJ P S . )
EET?W'*%ELONETEE?:?K ksigzka jest rozwigzaniem Twoich probleméw. Poznasz
g T zegar organdw, czyli system wywodzacy sie z Trady-

cyjnej Medycyny Chinskiej, dzigki ktéremu odzyskasz
zdrowie. Dowiesz si¢ kiedy organ jest aktywny, a kiedy
odpoczywa i jak to wykorzysta¢ na co dzien. Nauczysz
si¢ technik rozpoznawania braku harmonii w danym
organie oraz jak ja przywrdci¢. Znajdziesz tabele, dzieki
ktorej samodzielnie okreslisz czas pracy i odpoczynku
kazdego narzadu. Zastosujesz metody profilaktyki i le-
czenia za pomocg medycyny uzupetniajacej, takie jak masaze, akupunkture,
¢wiczenia i ziota. Zgtebisz wiedzg¢ na temat energii qi, yin i yang oraz pigciu
elementow. Czas na zdrowie.

KOMPLETNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

[

Jeste$ zmeczony, czujesz niepokdj, boli Cig glowa? Wy-
sypki i alergie nie pozwalajg Ci normalnie funkcjono-
wac? Ulozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, ze po
positku znéw bedzie bolat Cig¢ brzuch? Mozliwe, ze je-
ste$ osobg wrazliwa na gluten, histamine lub inne sub-
stancje zapalne. Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak na
Twdj organizm dziata histamina, jakie powoduje objawy,
a co najwazniejsze: jak za pomocg odpowiedniej diety
pozby¢ sie¢ stanéw zapalnych, choréb, przeprowadzi¢
terapi¢ detoksu i oczy$ci¢ organizm. Proste przepisy na
dania o niskiej zawarto$ci histaminy, ktére znajdziesz
w tej ksiazce, niech zagoszcza w Twojej kuchni i pomoga Ci poprawi¢ funkcjo-
nowanie ukladu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia
dzieki pysznym, prozdrowotnym daniom.

Kompletna dieta
pmeciwzapalna

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowacé w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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Y@, Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
o}
Ziofa, nalewki
®
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
®

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®

Lampy solne, dyfuzory
®

Produkty prozdrowotne
®

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl :
tel. 85 654 78 35
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wydawnictwovital.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
w Instytucie Living Proof, a takze prowadzi warsztaty online,
kursy i szkolenia.

Dowiedz sie, jak éwiczenia nerwu blednego,
ktéry 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 prawidtowo,

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

Skuteczne éwiczenia na stymulowanie nerwu btednego
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