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UKLAD ODPORNOSCIOWY:
JEDNA ARMIA, WIELE TWARZY

Nasz uktad odpornosciowy jest niezwykle ztozony i jego
zrozumienie wcale nie jest tatwe. Dlatego zaczne od
przedstawienia wszystkich cztonkéw tego zespotu wraz
z okre$leniem ich funkeji.

Stany zapalne sg pomocne i uzyteczne. Kiedy skaleczymy
sie w palec, procesy zapalne i ich sygnaly troszcza sie
o to, bySmy nie zostali zaatakowani i pozarci przez obce or-
ganizmowi bakterie. W ten sposdb aktywowane sg procesy
regeneracji i naprawy organizmu. Bez wystgpienia stanu za-
palnego nie ma mozliwosci uruchomienia proceséw leczenia
i poprawy stanu zdrowia. Wykazano na przyktad, ze przyj-
mowanie substancji przeciwzapalnych, takich jak ibuprofen,
po uprawianiu sportu zmniejsza co prawda bolesno$é mie-
$ni powodowana zakwasami, ale przez ttumienie prozapalnej
odpowiedzi prostaglandyny E2 nastepuje znacznie mniejszy
wzrost miesni. W mniejszym stopniu dotyczy to réwniez
innych substancji przeciwzapalnych i przeciwutleniaczy,
takich jak witamina C. Warto wiec spozywaé potreningowe
koktajle biatkowe w czystej postaci, a nie z dodatkiem jagéd
czy zieleniny, gdyz w przeciwnym razie mozna storpedowaé
wlasne postepy.

Ostre stany zapalne rozwijajg sie bardzo szybko, zwykle
majg ciezki przebieg i ustepuja z zasady po kilku dniach.
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Podostre stany zapalne moga utrzymywaé sie w naszym or-
ganizmie czasem nawet przez kilka tygodni, zanim w koricu
ustgpig. Jedli jednak stan zapalny przebiega w sposéb prze-
wlekly i utajony, staje sie ogromnym zagrozeniem dla cate-
go organizmu. Wedtug danych WHO, Swiatowej Organizaciji
Zdrowia, przewlekty cichy stan zapalny jest obecnie gtéwng
przyczyna zgondw na caltym swiecie, poniewaz wiekszoéé cho-
réb cywilizacyjnych mozna wywodzié¢ wtasnie z niego. Zanim
jednak przejdziemy do tego, czym wtasciwie jest cichy stan
zapalny i1 gdzie mozna znalezé jego przyczyny, przyjrzyjmy sie
najpierw graczom w tej grze: komérkom i substancjom prze-
kaznikowym uktadu odpornosciowego.

Kazdego dnia pojawiaja sie nowe informacje na temat
uktadu odpornosciowego i jego funkeji. W zwigzku z tym
w ciggu ostatnich 50 lat nastgpity liczne zmiany paradygmatu
dotyczace jego funkcji. Mimo ze opartam te ksigzke na naj-
nowszych badaniach z 2020 roku, do czasu, kiedy bedziesz jg
czytaé, kilka rzeczy mogto sie juz zmienié. Myéle jednak, ze
podstawowe przestanie pozostanie takie samo.

Ponadto wazne jest dla mnie znalezienie pomostu miedzy
niezwykle zlozonymi procesami a sprawieniem, by byty jak
najtatwiejsze do zrozumienia. Dlatego uproszcze niektére pro-
cesy i pomine te, ktére sg mniej wazne w kontekscie przewle-
ktego cichego stanu zapalnego.

Uktad odpornosciowy jest rozmieszezony w catym naszym
ciele. Niektére narzady, takie jak grasica i éledziona, sg na-
rzgdami uktadu odpornosciowego, inne sg jego duza czescig,
jak na przyktad szpik kostny i jelita. Wszystko jest potgczo-
ne ze sobg za pomoca uktadu limfatycznego. Celem uktadu
odpornosciowego jest wykrywanie i likwidowanie pochodza-
cych z zewnatrz intruzéw (patogendw). Bakterie, z ktérymi
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zyjemy w symbiozie, nie sg postrzegane przez nasz organizm
jako obce, dlatego nie sg atakowane. Przynajmniej wtedy, gdy
wszystko przebiega normalnie.

Jedng z najwiekszych osobliwoéci komérek uktadu odpor-
nosciowego i wszystkich reakeji immunologicznych komérek
jest to, ze nie mozna ich jednoznacznie podzielié na zte i do-
bre. Prawie wszystkie komérki i substancje przekaznikowe
moga spetniaé dobre funkcje dla organizmu. Jesli jednak zo-
stang wyprowadzone z réwnowagi, ich pomocne wtasciwosci
moga odwrdcié sie przeciwko organizmowi i wyrzadzi¢é nam
powazne szkody.

Poniewaz nie jest tatwo potapaé sie w calym tym syste-
mie, zastanawiatam sie, jak zobrazowaé ten ,$wiat”. Wtedy
przypomniatam sobie o grze, ktéra tak bardzo kocha moja
siostra: Live Action Role Playing. Raz lub dwa razy w roku
w Niemczech odbywaja sie tak zwane Wielkie Cons, pod
koniec ktérych tysigce ludzi dzieli sie na dwie grupy. Na-
stepnie rywalizujg ze sobg, prébujac wygraé gre. Sg wérdd
nich zwiadowey, przywotywacze, tucznicy, trolle, elfy i ni-
ziotki, muzykanci i czarodzieje, a takze tak zwane wybucho-
we gobliny. Ci ostatni wysadzajg sie sami w powietrze za
pomocag wybuchowej beczki tylko po to, by zabraé ze sobg
jak najwiecej przeciwnikéw do Limbus (co$§ w rodzaju §wiata
przejéciowego do zaswiatéw). Do orientacji wykorzystywa-
ne sg rézne pomoce, ale i tak od czasu do czasu dochodzi
do nieporozumieni. Ostatecznie jednak zazwyczaj udaje sie
wytonié zwyciezce. Poniewaz uktad odpornosciowy z jego
ogromna liczba funkeji, klas i typéw komérek, réznymi je-
zykami, bronia i podspecjalizacjami bardzo przypomina mi
te armie fantasy, ponizej uzyje nieco chaotycznej armii ze
$wiata fantasy jako analogii.



a JAK ZLIKWIDOWAC STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE W 4 TYGODNIE

Cztonkowie zespotu

Uktad odpornosciowy sktada sie z wrodzonego i nabytego
uktadu obronnego. Sa one co prawda ze sobg $ciéle powigza-
ne, ale ich zadania réznig sie od siebie.

Bastion - wrodzony uktad odpornosciowy

Odpowiedz wrodzonego uktadu odpornosciowego jest natych-
miastowa, ale nie jest ona specjalnie ukierunkowana. Wiek-
szo$¢ komoérek to straznicy zwigzani z konkretnym miejscem,
nawet jesli sg w stanie migrowaé w gigb tkanki, jesli zajdzie
taka potrzeba.

Bazofile/eozynofile /neutrofile Pierwsze dwie klasy sg za-
angazowane gtéwnie w reakcje alergiczne i obrone przed pa-
sozytami. Neutrofile natomiast sg najszybszymi komérkami
uktadu odpornosciowego stosujgcymi najbardziej brutalng
strategie obronng. Wszystko, co zostanie przez nie rozpozna-
ne jako obce, jest natychmiast zwalczane. Jednoczesnie uwal-
niajg caly szereg czynnikdw, ktdre inicjujg proces zapalny.
Neutrofile to tacy orkowie: szybcy, wredni, silni, skuteczni,
ale umiarkowanie bystrzy.

Naturalne komérki zabéjey Sa to gtupie, silne gdrskie trol-
le wchodzace w sktad zespotu. Atakujg wszystko, co wyglada
obco lub nietypowo. Moga to by¢ bakterie, wirusy, a nawet
komérki nowotworowe, ale niestety takze na przyktad lekko
zmodyfikowane komdrki endogenne lub plemniki. Nie po-
trzebuja do tego zadnych zewnetrznych bodzcéw, sygnatéw
ani instrukeji. Sprawia to jednak, ze kontrolowanie ich z tego
powodu jest nieco utrudnione.
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Monocyty/makrofagi Monocyty i makrofagi sa w zasadzie
tym samym. Jako monocyty swobodnie przemieszczaja sie we
krwi, ale gdy tylko zadomowig sie w tkance, przeksztatcaja sie
w nieruchome, duze i nieco powolne makrofagi. Wéréd makro-
fagéw sa takie, ktére walcza czysto i uczciwie, blokuja ataki,
a nastepnie wracajg do swojej pozycji spoczynkowej. Istniejag
jednak réwniez takie, ktére popadaja w tryb berserka i z po-
wodu swojej ogromnej agresji maja trudnosci z odréznieniem
przyjaciela od wroga. Wéwezas bardzo trudno jest je ponownie
uspokoié. Makrofagi odgrywajg zatem gtéwng role w rozwoju
przewlektego cichego stanu zapalnego. Nie wszystkie, ale nie-
ktére monocyty robig sobie wypad do grasicy w celu bardziej
ukierunkowanego i specyficznego przeszkolenia. Makrofagi s
jak leéne trolle w tej armii. Znacznie madrzejsze niz ich gdrscy
kuzyni, ale nadal nalezy je traktowa¢ z nalezyta ostroznoscia.

Komérki dendrytyczne Te fagocyty pomagajg mobilnym iwy-
specjalizowanym oddziatom opracowaé strategie. Rozpoznajg
patogen, pozerajg go i przedstawiajg jego strukture swiatu
zewnetrznemu. Informacje te moga nastepnie zostaé przejete
przez specjalistéw, czyli komdrki pomocnicze T, i przekazane
komdrkom B. Ta grupa trolli zamieszkujgcych réwniny jest
znacznie inteligentniejsza i dziata w bardziej ukierunkowany
sposdb niz ich pobratymey.

Komérki tuczne, mastoeyty Nie poruszaja sie one we krwi,
lecz sg zwigzane z okreélonymi tkankami. Ci nieruchomi
zwiadowey sg co prawda bezbronni, ale powoduja niesa-
mowity hatas i rozpalaja ogniska sygnatowe, gdy atakuje
ich wrég. Oznacza to, ze uwalniajg duzo histaminy i mogsg
sparalizowaé swoja tkanke macierzystg za pomoca reakcji
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zapalnej, ktérg wywotujg. Wystepujg gtdwnie w skérze i bto-
nach §luzowych. Komérki tuczne sg czarodziejami sygnali-
zacji w naszej opowiesci.

Strategowie, specjalisci i magowie -

nabyty uktad odpornosciowy

Jego reakcja jest znacznie bardziej ukierunkowana i stra-
tegiczna, ale jej wypracowanie zajmuje nieco wiecej czasu.

Limfocyty B Dopdki nie nastgpi atak, komdrki B czekaja
w weztach chtonnych (koszarach). Tutaj nastepuje ich akty-
wacja, gdy tylko stang sie potrzebne. Komérki B poczatko-
wo wytwarzajg wylgcznie przeciwciata IgM. W zaleznosei od
tego, jakie informacje otrzymaty one od limfocytéw pomoc-
niczych T, coraz bardziej modyfikujg swojag strategie, az do
momentu, w ktérym zostanie ona doktadnie dopasowana do
istniejgcego wroga. Jedli przeciwciata IgM dokuja, komérka
B rozpoznaje to i zaczyna wytwarzaé przeciwciata IgG. Staje
sie ona dojrzata komdrka plazmatyczna. Po zakoriczeniu bitwy
niektére komérki B stajg sie komdrkami pamieci i kontynu-
uja przenoszenie strategicznych informacji, dopdki nie beda
ewentualnie ponownie potrzebne. Sg wiec kluczowym czynni-
kiem wptywajacym na odpornoéé. Aktywowane i dojrzate ko-
morki B sg transportowane przez organizm za posrednictwem
uktadu limfatycznego. Istnieja dwa rodzaje komérek plazma-
tycznych: dtuzej i krécej zyjace. Te o krétkiej zywotnosei mi-
gruja do miejsc w tkance, w ktérych wystepuje stan zapalny,
przyciggane przez substancje sygnalizacyjne innych komérek
odpornosciowych. Dtuzej zyjace komérki plazmatyczne po-
wracaja do miejsca swojego pochodzenia: szpiku kostnego.
Stamtad stale uwalniajg specyficzne przeciwciata do krwi.



ODDYCHANIE JAKO NARZEDZIE
PRZECIW STANOM ZAPALNYM

Proces oddychania jest czyms$ catkowicie oczywistym,
jednak nie nalezy lekcewazyé jego wplywu. Dzieki
$§wiadomej jego kontroli mozna poprawié swoje
samopoczucie i zredukowaé stres.

\/\/ydaje sie, ze moje zycie wlasnie rozpadto sie na kawatki.
Moje matzenstwo, a wraz z nim moje marzenie o ,szcze-
$ciu na zawsze”, legto w gruzach. Musze znalezé nowe miejsce
do zamieszkania i pozostawié¢ wszystko za sobg. Jednoczesénie
musze nauczy¢ sie staé na wiasnych nogach i radzié sobie
w wielu sytuacjach zyciowych. Méj poziom stresu jest tak wy-
soki, ze ciagle czuje, jak zaciska moja klatke piersiowa. Moje
tetno spoczynkowe jest o wiele za wysokie i oczywiscie mdj
sen jest znowu okropny. Z taksg sytuacjg wyjéciowa trafiam
wraz z moimi przyjaciétmi Nico i Konradem do Klausa. Klaus
regularnie organizuje sesje oddychania §wiattem w pieknym,
duzym pomieszczeniu na berlinskim Prenzlauer Berg. Stucha-
cze stanowia mieszang grupe.

Rozsiadam sie wygodnie na mojej macie. Serce wali mi
nieprzyjemnie i zastanawiam sie: ,Pdéttorej godziny same-
go oddychania, podczas gdy nie moge usiedzie¢ w miejscu
przez dziesieé¢ minut, ciekawe, jak to ma zadziataé?”. Klaus
wita nas i przekazuje nam krétkie instrukcje, zanim sie potozy-
my. Zasada jest prosta: ,,Podazaj za rytmem muzyki i kilkoma



a JAK ZLIKWIDOWAC STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE W 4 TYGODNIE

instrukcjami. Po prostu pozwdl sobie skupié¢ uwage tam, gdzie
prowadzi cie twoje ciato”. Muzyka zaczyna graé, a my zaczyna-
my oddychad. To jest dla mnie wyczerpujace, jestem skrepo-
wana stresujgcymi wiezami wokét mojej klatki piersiowej. ,,To
dopiero moze by¢ zabawa” - mysle, ale mimo wszystko daje
sie poniesé rytmowi.

Po uptywie dziesieciu minut, jak mi sie wydawato, stysze
gtos Klausa sygnalizujacy koniec seansu. Pomocnicy wnoszg
do pomieszczenia jedzenie. Poniewaz miatam zatozong ma-
ske na oczy, nic nie widziatam, ale czutam zapach kazdego
produktu. Wiem, ze sa tam ogdrki, orzechy i daktyle. Jest tez
mango. Wszystkie moje zmysty sg wyostrzone i wypetnia mnie
uczucie gtebokiego spokoju. Cate napiecie znikneto. Méj puls
wréceit do 60, a ucisk w piersiach zniknat. Zdejmujemy maski
i patrze na zegar. Mineto rzeczywiscie péttorej godziny.

Bylo to moje pierwsze i najbardziej uderzajgce doswiad-
czenie odmiennego stanu §wiadomosci poprzez oddychanie,
ktére wywarto na mnie tak trwate wrazenie, ze zaczetam inten-
sywnie zajmowa¢ sie zagadnieniem oddychania pod réznymi
katami.

Dla siebie samej odkrytam, ze dla mojego niespokojnego
1 czesto pobudzonego umystu nie ma nic lepszego niz éwicze-
nia oddechowe. Pomagaja mi one odnalezé droge do samej
siebie i osiggnad spokdj. Wszystkie religie na $wiecie majg
w swoich rytuatach jakie§ éwiczenia oddechowe. Chociazby
odmawianie na przyktad rézarica odbywa sie w rytmie, ktéry
pomaga stymulowaé uspokajajaca czesé uktadu nerwowego
- przywspétezulny uktad nerwowy. Silny zwigzek miedzy do-
brym samopoczuciem, emocjami i oddychaniem dostrzega-
my réwniez w naszych powiedzonkach i przystowiach: ,Teraz
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wstrzymaj oddech”, ,,Najpierw wez gteboki oddech”, , To spra-
wilo, ze zabrakto mi tchu”.

Ukrairiski lekarz i naukowiec Konstantin Buteyko dokonat
w latach 50. ubiegtego wieku odkrycia, ze chorzy ludzie wy-
kazuja zupelnie inny wzorzec oddychania niz osoby zdrowe.
W wiekszo$ci przypadkéw oddychajg oni znacznie czedciej.
Zadat sobie pytanie, czy to przypadkiem nie choroby sa po
czedcl wywolywane przez te zte wzorce oddychania, a nie od-
wrotnie. I chociaz w ostatnich latach swojego zycia znacznie
mocno nadszarpnat reputacje swojej pracy, prezentujgc coraz
bardziej skrajne poglady, niektére z jego zatozen zostaty péz-
niej potwierdzone naukowo.

Sposéb, w jaki oddychamy, wydaje sie mieé znaczacy
wplyw na podatno$é naszego organizmu na stany zapalne
i to, w jaki sposdb reagujemy na czynniki wywotujace stany
zapalne. Zostato to réwniez podkreslone w badaniu przepro-
wadzonym na Uniwersytecie w Maastricht. Dwém grupom
mtodych i zdrowych mezczyzn wstrzyknieto endotoksyny.
Normalnie organizm reaguje na to krétka, ale ciezka reakcja
grypopodobng. Jedna grupa nie otrzymata zadnego przygo-
towania i zareagowata zgodnie z oczekiwaniami. Druga grupa
byta instruowana przez dziesie¢ tygodni przez Wima Hofa,
twérce metody oddychania Wima Hofa, ktéra obejmuje kilka
intensywnych technik oddechowych. Zareagowali oni znacz-
nie tagodniejsza i bardziej ukierunkowana reakcjg na interle-
ukine oraz wystagpito u nich znacznie mniej objawéw grypy.
Problem z tego typu badaniami zawsze polega na tym, ze nie
sg one prowadzone na zasadzie $lepej préby. Ponadto licz-
ba uczestnikéw wynoszaca dwanascie oséb jest zbyt niska,
aby mozna byto wydaé wiarygodne os$wiadczenie. Jednak
ze wzgledu na prastarg tradycje oddychania w celu regulacji
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uktadu nerwowego, przyttaczajacg liczbe indywidualnych
opiséw przypadkdw i moje osobiste doswiadezenia, uwazam,
ze jedli chcesz opanowaé przewlektly stres i przewlekte ciche
zapalenie ogélnoustrojowe, zastanowienie sie nad wtasnym
oddychaniem zdecydowanie powinno byé czescig programu.

Droga oddechu

Jednym z moich zastrzezern podczas studiéw medycznych
bylo to, ze nie byly one wystarczajgco praktyczne, a zatem
nie przygotowywaly studentéw do codziennej praktyki kli-
nicznej. Dotyczyto to wielu przedmiotéw, ale profesorowie
otorynolaryngologii w Greifswaldzie, gdzie studiowatam, naj-
wyrazniej postanowili udowodnié, ze jest inaczej. Staratam sie
wiec pozostaé w pozycji tak nieruchomej, jak to tylko mozli-
we, podczas gdy moja kolezanka Inga przygotowywata sie do
wprowadzenia endoskopu do mojego nosa. Byl to pierwszy raz
dla nas obu, co wjej przypadku wecale nie byto dla mnie uspo-
kajajgce. Uprzejmie pozwolono mi obserwowaé procedure na
ekranie obok nas. Pierwsza rzecza, ktéra pojawita sie w na-
szym polu widzenia, byta cata dzungla krzaczastych wtoséw,
a ja zastanawiatam sie, gdzie jeszcze sie ukrywaja, poniewaz
do tej pory nigdy ich nie widziatam ani nie odezuwatam. ,Bar-
dzo dobrze, a wiec pani nie pali” - skingt do mnie profesor.
Po kilku bolesnych nieudanych prébach Inga manewrowata
endoskopem coraz gtebiej i w polu widzenia pojawity sie mat-
zowiny nosowe. W przeciwieristwie do pieknych lameli, ktére
znatam z mojej czaszki imieniem ,Hugo”, w rzeczywistosci
wygladaty bardziej jak géra pokryta btong §luzowsg niz jak po-
téwki muszli. W sumie jednak wszystko byto niepodraznione,
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w pieknym, gtebokim, rézowym kolorze. O jedno posuniecie
pdzniej znalezliSmy sie w moim gardle i zakoniczyliSmy podréz
przez méj nos.

Chociaz z perspektywy odbioru sensorycznego byto to
dla mnie do$é nieprzyjemne doswiadczenie, od tamtej pory
w mojej pamieci szczegdlnie moceno utkwita dzungla wloséw
w nosie. Jako blondynka zawsze zaktadatam, ze ich nie po-
siadam i wydawato mi sie, ze jest to zasadniczo nieprzyjemna
cecha ciemnowlosych przedstawicieli ptci meskiej. Jednak na-
sze wlosy nosowe petnig wazng funkcje filtracyjng i utrzymu-
ja wieksze obce substancje w powietrzu, ktérym oddychamy,
z dala od naszych ptuc. Nastepnie powietrze trafia do matzo-
win nosowych, ktére filtruja i immunologicznie oczyszczaja
powietrze, ktérym oddychamy. Na komdrkach btony sluzo-
wej, ktéra pokrywa wszystko w tym miejscu, rosng bowiem
malerikie wloski zwane rzeskami. Wykrywajg one, kiedy obce
substancje zostajg uwiezione w §luzie w btonie §luzowej, a na-
stepnie sprawiajg, ze sg one transportowane z powrotem na
zewnatrz. Oznacza to, ze musimy kichaé. Jednoczesénie tur-
binki matzowin nosowych stuza do doprowadzania powietrza
do odpowiedniej temperatury i nawilzania go. Jesli drobno-
ustroje chorobotwéreze utkng w rzeskach btony sluzowej nosa,
sg rejestrowane juz przez uktad odpornosciowy btony sluzowej
nosa i niszczone, zanim zdazg wyrzadzié jakiekolwiek szko-
dy. Czes¢ powietrza przechodzi przez zatoki, gdzie pochtania
wytwarzany tu azot. Ma to wazne zadanie, jakim jest pomoc
w utrzymaniu drozno$ci oskrzeli i spetnianiu innych funkeji
w organizmie.

Wszystkie te funkcje nie wchodza w gre, gdy oddychamy
przez usta, choé sg one niezwykle wazne dla naszego ogdlnego
stanu zdrowia. Juz w samej doktrynie tradycyjnej medycynie
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chinskiej stwierdza sie, ze pod zadnym pozorem nie powin-
nismy oddycha¢ przez usta, poniewaz w ten sposdb choroby
przedostajg sie do organizmu. Prawdopodobnie nie jest tez
przypadkiem, ze w Ksiedze Rodzaju czytamy, ze Bég tchnat
w Adama tchnienie zycia przez nos, a nie przez usta. Dlatego
tez usta powinny byé jak najmniej uzywane do oddychania.
Niestety, zatkany nos powoduje, ze oddychamy ustami, a od-
dychanie ustami z kolei powoduje zatkanie nosa. Mozna temu
zaradzié poprzez regularne ptukanie nosa i éwiczenie odde-
chowe, w ktérym wstrzymuje sie oddech po wydechu i po pro-
stu wykonuje ruchy, takie jak chodzenie w miejscu, skakanie
lub kiwanie glows. Gdy tylko poczujesz silng potrzebe wziecia
oddechu, powiniene$ sie temu poddaé. Powinienes teraz wdy-
chad powietrze przez nos. Nastepnie sprébuj ponownie oddy-
chaé spokojniej i powtérz éwiczenie, gdy tylko twéj oddech sie
ponownie uspokoi. Nos zwykle oczyszcza sie bardzo szybko.
Niestety, efekt nie utrzymuje sie dtugo, ale im czesciej wyko-
nujesz to ¢wiczenie, tym bardziej btedne koto, o ktérym mowa
powyzej, zostanie przerwane, a nos w koricu zostanie oczysz-
czony na dtuzej.

W nastepnej kolejnosci powietrze przechodzi przez oskrze-
la, a potem do oskrzelikéw w ptucach. Chociaz zwykle my-
$limy o tym jako o procesie aktywnym, w rzeczywistosci jest
to proces pasywny. Blona §luzowa otaczajgca ptuca przylega
do optucnej dzieki sitom adhezji. Kiedy przepona porusza sie
w dét, ptuca rozszerzajg sie i powietrze jest wciggane. Jest
to wazne, poniewaz mozemy w pewnym stopniu §wiadomie
wptywaé na funkcje przepony. Na koricu drzewa oskrzelowe-
go znajduja sie pecherzyki ptucne, w ktérych zachodzi fak-
tyczna wymiana CO, na O,. Odbywa sie to poprzez dyfuzje,
tzn. w powietrzu, ktérym oddychamy, jest wiecej tlenu niz we
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krwi i odwrotnie. Tlen wskakuje do hemoglobiny jako takséw-
ki transportujacej. Kazda czasteczka hemoglobiny transpor-
tuje cztery czasteczki tlenu. Pytanie brzmi oczywiscie, skad
one wiedzg, kiedy majg wysigéé? Mechanizm odpowiedzialny
za to nazywany jest réwniez efektem Bohra i opisuje fakt, ze
wyzsze stezenie CO, powoduje rozluznienie zwigzkéw tlenu,
a tym samym uwalnianie tlenu do tkanek. Bez wystarczajaco
wysokiego poziomu CO, do tkanek moze zostaé¢ uwolniona
mniejsza iloé¢é tlenu. Rozszerza ponadto naczynia krwionosne,
poprawiajgc w ten sposdb zaopatrzenie tkanek. Dwutlenek we-
gla jest zatem czyms$ wiecej niz tylko produktem odpadowym
taricucha oddechowego. Odgrywa on kluczowa role w utrzy-
maniu cyklu zycia. Jest to jedna z innych wad oddychania
przez usta, poniewaz podczas oddychania przez usta uwalnia-
ne jest wiecej CO, niz byloby to optymalne, co z kolei utrudnia
uwalnianie O, do tkanek. Jesli jednak tlen zostanie uwolnio-
ny, jest nastepnie wchtaniany do komdrek, gdzie jest wraz
z glukozg przeksztatcany w energie w taricuchu oddechowym.
Jesli nie ma wystarczajacej ilosci dostepnej energii, organizm
musi uciec sie do metabolizmu beztlenowego. W tym przy-
padku powstaja tylko dwa trifosforany adenozyny zamiast 38,
a ponadto wytwarzana jest duza iloéé prozapalnego mleczanu.
Zatem tlen odgrywa tutaj gtéwna role, a dobre wzorce oddy-
chania moga pomdc w zapewnieniu, ze podczas aktywnosei
fizycznej bedzie wytwarzane mniej mleczanéw.

Nastepstwa niedotlenienia i hipokapnii

Kazdy, kto kiedykolwiek uczestniczyt w kursie oddycha-
nia, a moze tylko w kursie medytacji lub jogi, mégt zostaé
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poinstruowany, aby gteboko wdychaé i wydychaé powietrze
w celu dostarczenia organizmowi wiekszej ilosci tlenu. Jed-
nakze, gdy mierzy sie tlen za pomoca oksymetréw, staje sie
jasne, ze zdrowa osoba rozpoczyna éwiczenia z wysyceniem na
poziomie 97-99% i to sie nie zmienia. I nie powinno; w koricu
nie jest mozliwe wchtanianie nowego tlenu, jesli nie wyste-
puje CO,, ktéry mégtby zamienié sie z nim miejscami. Nasze
mate takséwki do przewozu tlenu majg ograniczong liczbe
miejsc siedzacych i kiedy sg pelne, to sg po prostu peine.
W takiej sytuacji nie pomoze nawet najbardziej intensywne
oddychanie wojownika. Mechanizmy zwigzane z ¢wiczeniami
oddechowymi, a przede wszystkim doswiadczane odczucia,
takie jak postrzeganie koloréw, utrata racjonalnego mysélenia
1 gteboki relaks, sg spowodowane przesunieciami w zakresie
bilansu CO,, anie przesunigciami w zakresie zawarto$ci tlenu.
Aby osiggngé te zmiany, w rzadkich przypadkach przydatne
moze byé oddychanie wiecej niz faktycznie potrzeba. Bodziec
do wdechu zalezy od tego, ile CO, znajduje sie we krwi i jak
wysoka jest osobista tolerancja CO,,.

Jedli wstrzymujemy oddech, zawarto$é tlenu we krwi spa-
da, podczas gdy poziom CO, wzrasta. Jesli przekroczy on
pewng warto$é¢ progowa, musimy wykonaé wdech. Zazwyczaj
reakcja tego rodzaju wystepuje na dtugo przed tym, zanim po-
ziom tlenu spadnie na tyle, by spowodowaé omdlenie. Mozna
to tatwo sprawdzié, wstrzymujac oddech i wykonujgc niewielki
wydech w momencie, gdy wydaje nam sie, ze nalezy wyko-
na¢ wdech. Spowoduje to wydalenie niewielkiej ilosci CO,),
ale to wystarczy, aby op6znié¢ bodziec do wdechu o kilka se-
kund. Kiedy bytam mtoda, duzo ptywatam i nurkowatam i pa-
mietam, ze instynktownie wykorzystywatam te technike, aby
przeptynaé catg dtugosé basenu. Jeéli oddychasz zbyt szybko
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i gteboko, wydychasz nadmierng iloé¢ CO,. Jedli dzieje sie to
mimowolnie, prowadzi to do uczucia ucisku, niepokoju i cze-
sto do bdléw gtowy. Dzieje sie tak, poniewaz tkanki ze wzgledu
na nizszy poziom CO, nie otrzymuja juz réwniez wystarczaja-
cej ilogci tlenu, a efekt Bohra funkcjonuje wtedy tylko w ogra-
niczonym zakresie. Moze to byé wywotane stresujgca sytuacja,
w ktérej mézg potrzebuje wiecej tlenu. W zwigzku z tym zwiek-
sza sie czestosé oddechéw. Jesli jednoczesnie brakuje ruchu,
ktéry jest niezbedny do rozszerzenia naczyn krwionosnych
(w naszej historii stres zwykle oznaczat ucieczke lub walke),
tlen w dalszym ciggu nie bedzie w wystarczajacym stopniu
transportowany do mézgu. Wzmozony bodziec oddechowy
w zwigzku z tym utrzymuje sie, a poziom CO, spada.

Prowadzi to do zachwiania kruchej réwnowagi. Nigdy
nie byliSmy ewolucyjnie stworzeni do tego, by przesiadywaé
przy biurku i z powodu jakiej§ wiadomosci e-mail tak bardzo
sie stresowaé, by musie¢ spazmatycznie tapaé oddech. Caty
nasz system zostat zaprojektowany tak, aby stres zawsze byt
powiagzany z ruchem. Wynikajacy z tego stan nazywany jest
hipokapnig. Prowadzi to do niedostatecznej podazy tlenu do
mézgu, zmniejsza uwalnianie NO, a tym samym prowadzi do
dalszego zwezenia naczyn krwionosnych. Niedostateczna po-
daz tlenu do mézgu prowadzi do zaburzer myélenia i koncen-
tracji, a takze atakéw paniki i obnizonego nastroju. Jesli jest to
stan trwaty, ma niekorzystny wptyw na uktad odpornoéciowy
1 zwieksza podatno$é organizmu na stany zapalne.

Jednak krétkotrwate, nadmierne wdechy i wydechy oraz
indukowana hipokapnia mogg by¢ przydatne do celowego
jej wykorzystywania. W hipokapnii mozliwe jest bowiem
wstrzymanie oddechu na tak dtugo, ze dochodzi do wyrazne-
go niedotlenienia. Powoduje to, ze mézg robi sobie przerwe,
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co wiele oséb uwaza za bardzo przyjemne. Krétkotrwate
niedotlenienie powoduje uwalnianie czynnika indukowane-
go niedotlenieniem 1 (HIF-1), ktéry aktywuje mechanizmy
ochronne majgce na celu ochrone komérek przed uszkodze-
niem. W przypadku braku tlenu czynnik ten aktywuje duzag
liczbe odezytéw gendw i zapewnia uwalnianie wiekszej liczby
czerwonych krwinek ze §ledziony, wytwarzanie wiekszej ilosci
erytropoetyny, poprawe glikolizy i krazenia krwi oraz wiele
innych czynnikéw. Za te badania zostata réwniez przyznana
Nagroda Nobla. Krétkotrwate niedotlenienie ma w zwigzku
z tym nastepujace skutki:

regeneracja mitochondriéw

0 80% lepsze spalanie ttuszczu

lepszy sen

mniejsza wrazliwo$éé na bél

0 50% szybsza redukcja stresu

poprawa zdolno$ci regulacyjnych uktadu wegetatywnego

lepsza odpornoéé na stres

zmniejszenie stanéw zapalnych

bardziej zréwnowazony uktad odpornosciowy
- biologiczne odmtodzenie

lepsze krazenie krwi
- wyzsza wydajno$é fizyczna

szybszy rozktad mleczandw

lepszy metabolizm cukru i insuliny

nizsze cignienie krwi

synteza wtasnych przeciwutleniaczy w organizmie

obnizenie poziomu cholesterolu

poprawa funkeji ptuc

poprawa czynnikéw detoksykacyjnych

poprawa produkecji koenzymu Q10.
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Ponadto na dtuzsza mete wzrasta tolerancja na CO,, co
oznacza mniejsze prawdopodobieristwo wystapienia hiper-
wentylacji w zyciu codziennym. Poniewaz jest to réwniez me-
toda treningowa dla organizmu, do tych technik oddychania
nalezy podchodzié powoli, jesli nasza sytuacja wyjSciowa nie
jest najlepsza. Majac to na uwadze, nie ma zadnych przeciw-
wskazan do terapii hipoksjg. Efekty wymienione powyzej
zostaty szeroko naukowo wykorzystane w klasycznej terapii
hipoksjg. Poniewaz za pomoca terapii oddechowej mozna
osiggnaé jeszcze glebsza hipoksje, efekt powinien by¢ taki
sam. Badanie przeprowadzone w 2019 r. przez Uniwersytet
w Maastricht, w ktérym metoda Wima Hofa zostata zbadana
u pacjentéw z chorobg autoimmunologiczng, sugeruje, ze tak
jest, chociaz nadal wymaga to potwierdzenia w ramach obszer-
niejszych badan.

Modulacja autonomicznego
uktadu nerwowego za pomocg oddychania

Wiekszo$é ludzi nie jest w stanie wywieraé jakiegokolwiek
wplywu na swéj autonomiczny uktad nerwowy, dlatego tez
nosi on wtasnie takg nazwe. To, jak szybko bije nasze serce
lub co doktadnie robi nasz zotadek, jest poza naszg kontrola.
Tylko nieliczni mistrzowie duchowi nauczyli sie kontrolowaé
wszystkie te funkcje. Wymaga to jednak lat praktyki i trenin-
gu, pelnego poswiecenia i najprawdopodobniej ogdlnego
stylu zycia, ktdéry jest wolny od stresu i przecigzenia charak-
terystycznych dla naszych czaséw. Niemniej wszyscy moze-
my wywieraé¢ wptyw na jedna cze$é naszego autonomicznego
uktadu nerwowego: na oddychanie.
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Jak wyjasniono w rozdziale trzecim (strona 55), przewlekty
ogélnoustrojowy stan zapalny stanowi w duzej mierze réwniez
wadliwe dziatanie systemu regulacji stresu. Dochodzi wéw-
czas do nadczynnosci uktadu wspétezulnego, a tym samym
do narastajgcego rozregulowania wszystkich osi. Jak réwniez
tam opisano, czynnikiem wyzwalajacym poczatek tego tren-
du spadkowego moga by¢ réwniez traumatyczne wydarzenia.
Szczegdlnie wyraznie zwigzek ten mozna zaobserwowaé u zot-
nierzy po wojnach. Wielu z nich cierpiato na bdle w klatce
piersiowej, zawroty gtowy, ataki paniki i zaburzenia trawienia,
wywotane przez nadmierng aktywno$é wspétezulnego uktadu
nerwowego. W ten stan nadmiernej regulacji wspdtezulnej,
w tym zwiekszonego uwalniania adrenaliny i noradrenaliny,
wprowadzajg nas réwniez techniki hiperwentylacji. Jest to
jednak dobrowolne i krétkotrwate. Zwolennicy tych technik
twierdza, ze krétkotrwata reakcja na stres jest treningiem dla
naszego uktadu nerwowego i zwieksza nasza odpornoéé na
stres w zyciu codziennym. Techniki hiperwentylacji moga jed-
nak pogorszy¢ sytuacje ludzi, ktdrzy juz znajdujg sie w zbyt
wysokim stanie stresu, zwlaszcza jesli sg one wykonywane bez
wstrzymywania oddechu. Dlatego tez zaleca sie przeprowa-
dzanie kontroli za pomocg analizy zmiennos$ci tetna.

Podczas analizy zmiennos$ci tetna mierzony jest odstep od
jednego uderzenia serca do nastepnego, a nastepnie ekstra-
polowany do jednej minuty. Zmienno$é jest nastepnie obli-
czana przy uzyciu bardzo skomplikowanego wzoru, ktérego
opis aplikacji zajmuje 28 stron, i podsumowywana na jednym
rysunku. Im dtuzszy okres zastosowany do obliczer, tym bar-
dziej wiarygodna liczba. Obliczenie obejmujace okres 24 go-
dzin, jak w przypadku pierscienia Oura (strona 270), zapewnia
zatem najbardziej wiarygodny wynik.
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Dr Simone Koch jest lekarka specjalizujaca
sie w medycynie funkcjonalnej, srodowisko-
wej i zywieniowej. W swojej pracy koncentru-
je sie na leczeniu przyczyny choroby, a nie na
krétkotrwatym tagodzeniu objawoéw. Wyspecja-
lizowata sie w dziedzinie choréb autoimmuno-
logicznych, zaburzen réwnowagi hormonalnej,

a takze choréb srodowiskowych.

Czym jest cichy stan zapalny
i jak moze zaszkodzi¢ twojemu zdrowiu?
Dlaczego chroniczny stres jest uznawany za jedna
z najczestszych przyczyn wielu choréb i schorzen?

W publikacji znajdziesz odpowiedz na pytanie, jak zatrzyma¢ stany
zapalne w organizmie. Poznasz 4-tygodniowy program przygoto-
wany specjalnie dla ciebie, oparty na diecie przeciwzapalnej, te-
rapii zimnem i prostej aktywnosci fizycznej, ktéry przeprowadzisz
samodzielnie w domu.

Stosujac sie do zalecen Autorki, nie tylko pozbedziesz sie stanow
zapalnych, ale poprawisz ogélny stan swojego zdrowia i wzmoc-
nisz uktad odpornosciowy. Juz po kilku dniach zauwazysz znacza-
cy wzrost energii, lepszy sen i zdecydowanie bardziej wyostrzony
umyst. Co wiecej, w dalszej perspektywie bez trudu zahamujesz
rozwdj choréb autoimmunologicznych, uktadu sercowo-naczy-
niowego czy cukrzycy typu 2.

Silny i zdrowy organizm bez stanéw zapalnych!
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