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Wprowadzenie

Nowa granica w medycynie

P ictnastego listopada 2011 roku spotkalem pierwszego pacjen-
ta, ktdry zostat wyleczony dzigki mojemu wynalazkowi. Kie-
dy byl jeszcze mtodym mezczyzna, choroba autoimmunologiczna
skazala go na niepetnosprawnos¢, a lekarze nie dawali mu wielu
lat zycia. Z powodu silnego bdlu rak i nég byt przykuty do t6zka,
nie még} pracowa¢ ani bawi¢ si¢ ze swoimi matymi dzie¢mi. Jed-
nak w 2011 roku neurochirurg wszczepit mu pod lewym obojczy-
kiem urzadzenie podobne do rozrusznika serca. Lekarz wykonat
swego rodzaju tunel pod skéra, aby wprowadzi¢ przewéd do szyi
i polaczy¢ rozrusznik z nerwem blednym. Po wszczepieniu sty-
mulatora nerwu blednego bdl, stan zapalny i niepetnosprawnosé
pacjenta ustapily.

Ta nowa dziedzina terapii stymulacji nerwu btednego w lecze-
niu stanéw zapalnych ma szans¢ zrewolucjonizowac spos6b opie-
ki nad milionami os6b. Jej powszechne stosowanie moze pomdc
w zapobieganiu stanom zapalnym, ktdre co roku przyczyniajq si¢
do $mierci czterdziestu milionéw ludzi na caltym $wiecie. A na-
wet jesli stany zapalne nie prowadza do zgonu, to z pewnoscia
pogarszajg stan zdrowia wielu ludzi. W dzisiejszych czasach to
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wlasnie stany zapalne, a nie infekcje, stanowia najwigksze zagro-
zenie i wyzwanie dla dtugiego i zdrowego zycia. Idea, ktéra przy-
$wiecala mi przy pisaniu tej ksiazki, bylo przekazanie czytelnikom
podstawowych informacji na temat nerwu btednego, w tym jego
roli w regulacji stanéw zapalnych w organizmie oraz sposobéw
wspomagania jego dzialania — od codziennych zdrowych nawy-
kéw po uwzglednienie najnowszych osiagnie¢ medycyny.

Tutaj znajdziesz nowe spojrzenie na swéj uktad odpornoscio-
wy. Tradycyjnie badano go jako niezalezny system, ktéry sam si¢
kontroluje i dziata na wlasng r¢ke, zeby chroni¢ organizm przed
infekcjami i urazami. Przez naukowcéw i lekarzy uktad odporno-
$ciowy postrzegany byt jako co$ poza zasiggiem i kontrola mézgu
czy uktadu nerwowego, chociaz uwazano, ze to wlasnie uktad ner-
wowy koordynuje funkcjonowanie wszystkich innych uktadéw
w organizmie. Odkrycie w moim laboratorium wyraznie ujaw-
nito, ze mézg i uklad odpornosciowy sa nierozerwalnie ze sobg
powiazane poprzez nerw bledny. Byta to kluczowa informacja,
ktéra umozliwita mi wraz z zespotem wynalezienie urzadzenia
stymulujacego nerw bfedny — w 2011 roku dalo ono pierwszemu
pacjentowi szans¢ na powrét do pelnego zycia.

Nerw bledny intryguje naukowcéw swoim ogromnym zakre-
sem dziatania i jest badany od ponad dwéch tysiecy lat. Nadal
jednak skrywa on wiele tajemnic, nad ktérych rozwiktaniem pra-
cujg setki laboratoriéw na catym s$wiecie. Z kazdym kolejnym
tygodniem pojawiajg si¢ informacje dostarczajace dowoddéw
wskazujacych na nowe sposoby wykorzystywania zdolnosci ner-
wu blednego do regulacji naszych uktadéw zyciowych i uzdra-
wiania. Odkrycia te prowadzg do opracowywania innowacyjnych
terapii stosowanych w leczeniu stanéw zapalnych, depresji, le-
kéw, padaczki, zaburzen zwigzanych z naduzywaniem substangji
psychoaktywnych, béléw gtowy, choréb sercowo-naczyniowych
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i zoladkowo-jelitowych, choroby Alzheimera, choroby Parkin-
sona, udaru moézgu, stwardnienia rozsianego i wielu innych
schorzenl. Zagadnieniom tym po$wigcone sa tysiace publikacji
naukowych i medycznych — moi wspétpracownicy i ja sami napi-
salismy wiele recenzowanych artykutéw naukowych i artykutéw
przegladowych. Osoby zainteresowane szczegétowymi dyskusja-
mi na temat mechaniki molekularnej znajda przyklady cytowa-
nych publikacji w przypisach kodcowych. Celem tej ksiazki nie
jest jednak streszczanie wszystkich informacji, ale ogélne przy-
blizenie czytelnikowi nerwu bl¢dnego i przekazanie wystarczaja-
co duzo danych, aby mégt zacza¢ samodzielnie korzysta¢ z jego
dobrodziejstw.

Nerw bledny czgsto opisywany jest obecnie jako ,superauto-
strada” mi¢dzy mézgiem a ciatem — jest jednak znacznie bardziej
tajemniczy i fascynujacy niz ruch uliczny. Okoto dwustu tysie-
cy widkien nerwowych nerwu btednego' — podobnie jak struny,
stroiki, membrany i plyty rezonansowe w orkiestrze — wibruje
w harmonii ze zdrowiem. Wibracje sa muzyka, a piesn jest zyciem.

Jesli nie narzekasz zbytnio na zdrowie, ale przyttacza ci¢ ogrom
informacji w internecie i mediach spotecznosciowych, ktére suge-
ruja, ze powinienes robi¢ to czy tamto, aby pobudzi¢ nerw bted-
ny, to doskonale ci¢ rozumiem. Ja réwniez uwazam, ze jest zbyt
wiele porad na ten temat. Co gorsza, czgsto s3 one nieprecyzyjne,
a czasem wrecz btedne. Wiele popularnych zalecert i propono-
wanych terapii — o ile w ogéle stymuluja nerw bledny — moze
nie mie¢ wystarczajacego uzasadnienia w badaniach naukowych.
Jednak niektére z tych pomystéw opierajg si¢ na weryfikowal-
nych mechanizmach i wiedzy fizjologicznej, warto wigc poswigcic
im wigcej uwagi i podda¢ je dyskusji. Informacje zawarte w tej
ksigzce pomoga ci oddzieli¢ fakty od marketingowych sloganéw
i szumu informacyjnego. Jako neurochirurg i naukowiec staram
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si¢ przedstawia¢ ztozone pojecia w sposéb jak najbardziej przy-
stepny, prébujac wyjasnic to, co wiemy, a takze uzmystowi¢ to,
czego jeszcze nie wiemy.

Jesli ty lub kto$ z twoich bliskich boryka si¢ z problemami
zdrowotnymi — by¢ moze spowodowanymi stanem zapalnym —
mam szczerg nadziejg, ze ta ksigzka pozwoli ci zrozumieé pod-
stawowg role nerwu bfednego w tych schorzeniach i dostarczy
wystarczajacej wiedzy, aby$ mégt zadawaé wlasciwe pytania swo-
im lekarzom. Wkroczylismy w pierwsze dekady rewolucji w me-
dycynie, ktéra wprowadza niewyobrazalne dotad komputerowe
terapie elektroniczne do leczenia powaznych, prowadzacych do
niepelnosprawnosci choréb. Napisatem t¢ ksiazke, aby je nieco
przyblizy¢.

To wtasnie teraz jest odpowiedni moment na t¢ ksiazke.
W chwili gdy ja pisze, na ukoficzeniu sg duze badania kliniczne,
a stymulacja nerwu bl¢dnego moze wkrétce staé si¢ powszechnie
dostgpnym narzedziem terapeutycznym w leczeniu standw zapal-
nych. Jest jeszcze wiele do zrobienia, wiele do odkrycia i wiele
wynikéw badan klinicznych do zebrania. Jednak lawina obiecu-
jacych nowych danych zbliza si¢ nieublaganie i spodziewam sig,
ze doprowadzi ona do wprowadzenia terapii stymulacji nerwu
btednego do powszechnej prakeyki medycznej. Wierz¢ réwniez,
ze ten przetom przyniesie korzysci milionom ludzi.

Mialem zaszczyt i ogromne szczgscie by¢ zatozycielem i dyrek-
torem instytucji zaréwno w sektorach non profit, jak i for profit,
w tym SetPoint Medical, $wiatowego lidera w branzy bioelektro-
niki i stymulacji nerwu btednego. Od 2005 roku petni¢ funkcje
prezesa i dyrektora generalnego Feinstein Institutes for Medical
Research w Northwell Health w Nowym Jorku, gdzie pracuje po-
nad stu gtéwnych badaczy i funkcjonujg laboratoria, obstugiwane
przez 8500 cztonkéw zespotu realizujacego misje instytutu, jaka
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Lucia Galvani powiedziata swojemu mezowi Luigiemu,
ze przygotowane na positek zabie udka wygladaly jak
gywe na miedzianym drucie... Analizy przeprowadzone
w nastgpnym stuleciu wyjasnily ten aspekt duchowosci anima
jako przemijajqce potencjaty elektryczne przemieszczajqce sig
whdknami uktadu nerwowego. Nie byly juz ,,duchem”, ale staly
sig zjawiskiem fizycznym, ktdre mozna opisaé za pomocq energii.

- CHARLES SCOTT SHERRINGTON?

B y¢ moze przed siggnigciem po t¢ ksigzke nie wiedziales, ze
istnieje co$ takiego jak nerw bledny. A moze czgsto korzystasz
z mediéw spoleczno$ciowych i natrafiate$ juz na rézne porady do-
tyczace tego nerwu. Zacznijmy wigc od prostego, uniwersalnego
pytania: Czy chcesz by¢ zdrowszy i szczgdliwszy?

Jesli odpowiedziates ,nie”, poniewaz doszedles do takiego
stanu zdrowia i samopoczucia, ktérego nie da si¢ poprawié, to
przyjmij moje gratulacje. Nalezysz do szczgSliwej grupy oséb,
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ktére (niezaleznie od tego, czy zdajg sobie z tego sprawe czy nie)
nauczyly si¢ dostraja¢ nerw bledny i wykorzystywad jego moc do
osiagniecia optymalnego stanu zdrowia. Prawdopodobnie be-
dziesz cieszy¢ si¢ dtuzszym zyciem, rzadziej chorowad i wykazy-
waé wigksza odporno$¢ emocjonalng w poréwnaniu z osobami,
ktérych nerwy bledne nie sa tak dobrze dostrojone.

Jesli odpowiedziates ,,tak” — chcialby$ by¢ zdrowszy i szczg-
$liwszy — to nie jeste$ oczywiscie w tym odosobniony. Jednak juz
mniej oczywiste jest to, ze istnieje wiele mozliwosci pracy z ner-
wem blednym i czerpania korzysci z tego w kontekscie zdrowia
zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Struktura i funkeja tego
nerwu byty ksztattowane i doskonalone przez miliony lat ewo-
lugji. Jego celem jest optymalizacja reakcji calego organizmu na
wyzwania zycia — zaréwno te duze, jak i mate — utrzymywanie
réwnowagi systeméw organizmu i harmonijnej pracy narzadéw
oraz wzmacnianie zdolnosci poznawczych i dobrego samopoczu-
cia. Zwigkszenie tonusu nerwu blednego moze poprawi¢ odpor-
no$¢ organizmu, nastrdj i ogélne samopoczucie.

Tonus nerwu blgdnego'' — napigcie nerwu blednego — to ter-
min okreslajacy aktywno$¢ nerwu blednego. Jest on odzwiercie-
dleniem aktywnosci neurologicznej uktadu przywspétczulnego
i istnieje kilka sposobdw, aby go poprawié. Naleza do nich éwi-
czenia fizyczne, medytacja, praca z oddechem i ekspozycja na
zimno. Poprawa napigcia nerwu blednego wiaze si¢ z wieloma
korzy$ciami zdrowotnymi, w tym zmniejszeniem ryzyka choréb
serca, udaru mézgu i cukrzycy, a takze poprawg nastroju, funkgji
poznawczych i jakosci snu. Innymi stowy — zdrowie i szczgscie.

W jaki sposéb dwiescie tysiecy widkien nerwowych bie-
gnacych w gore i w dét (w wigzkach po obu stronach szyi) od
moézgu do wszystkich narzadéw moze kontrolowa¢ tak wiele
proceséw zyciowych, decydujac o naszym zdrowiu i szczgsciu?
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Dlaczego subtelne zmiany w aktywnosci tych wldkien majg tak
ogromne znaczenie? Jakie tajemnice odkryli naukowcy podczas
ponad dwdéch tysigcy lat badan nad rolg nerwu blednego w utrzy-
maniu zdrowia i dobrego samopoczucia? Mamy w koricu odpo-
wiedzi na te pytania.

Jestesmy bombardowani zaleceniami dotyczacymi tego, jak
jes¢, spaé, oddychad, éwiczy¢, medytowad, relaksowac sie, kapaé
i oczyszczaé organizm, przy jednoczesnym zachowaniu réwno-
wagi migdzy zyciem zawodowym a prywatnym, aby zy¢ dtugo
i dobrze. Czasami moze to by¢ przyttaczajace. W mediach spotecz-
nosciowych, reklamach telewizyjnych i podcastach nieustannie
pojawiaja si¢ sprzeczne porady, wigc trudno wyznaczy¢ priorytety.

Wydaje sig, ze w ciagu dnia nie mamy wystarczajaco duzo cza-
su, aby zadba¢ o wiasne zdrowie. Wigkszo$¢ z nas ma rézne obo-
wigzki i zobowiazania, ktére uwazamy za wazniejsze od ¢wiczen,
gotowania ekologicznych positkéw czy zimnych kapieli. Jednak
wszyscy tez wiemy, ze nic nie jest wazniejsze od zdrowia i szczg-
$cia. Dzieri, w ktérym poswiccenie czasu dla siebie jest rzecza
niemozliwg do zrealizowania, to dobry moment, aby powrécié
do podstaw. Przed podjeciem préby rozwiazania problemu warto
doktadnie zrozumie¢ jego nature.

W tym rozdziale zapoznasz si¢ z nerwem blednym oraz naj-
wazniejszymi eksperymentami i odkryciami dotyczacymi tego
nerwu. Dziqki temu dowiesz sie, jakje codzienne czynnosci wspie-
raja go w jego niezwyklej pracy (wigcej na ten temat w czesci I11).
W miar¢ poznawania natury nerwu blednego dalekosi¢zne ko-
rzy$ci plynace z utrzymywania go w harmonii beda miaty coraz
glebszy sens.

Dla tych, ktdrzy cheg dowiedzie¢ si¢ wigeej o fizjologicznych
mechanizmach nerwu btednego i badaniach, ktére to ujawnity,
dostgpnych jest mndstwo opracowari naukowych (catkiem sporo
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cytuje w przypisach). Poniewaz niektére z nich moga by¢ trudne
do zrozumienia dla os6b, ktére nie s3 specjalistami w dziedzinie
fizjologii, anatomii, neurologii, immunologii, psychologii lub in-
nych dziedzinach medycznych, staratem si¢ w tej ksiazce wyjasni¢
gléwne zagadnienia w sposéb jak najbardziej zrozumialy (taka
przynajmniej mam nadziej¢). Zalezy mi na tym, aby nerw bledny
stat si¢ dla czytelnikéw czyms zywym, tak jakby widzieli go po raz
pierwszy oczami naukowcdw, lekarzy i wynalazcow.

Jesli jestes niecierpliwy i cheesz przejs¢ od razu do cz¢sci prak-
tycznej, mozesz od razu zajrze¢ do czgdci III, ale ostrzegam, ze
znacznie wigcej korzysci odniesiesz z praktycznego zastosowania
tej wiedzy, jesli najpierw zrozumiesz, jak dziala nerw bledny i dla-
czego jest on tak niezwykly.

Odkrywanie nerwu btednego

Claudius Galenus — bardziej znany jako Galen — byl pierwszym
lekarzem-naukowcem. Dozyt sedziwych lat dwadziescia wiekéw
temu, prowadzac bardzo skuteczng praktyke lekarska w czasach,
gdy zaréwno praktykowanie medycyny, jak i dozycie péznej staro-
§ci byly trudne. Jego zycie przypadto na okres rozkwitu Cesarstwa
Rzymskiego i poczatek jego upadku, za panowania ostatniego
z Pigciu Dobrych Cesarzy i nastepnych (juz nie tak dobrych),
z ktérych kilku Galen leczyt osobiscie. Galen — urodzony w bo-
gatej rodzinie jako syn zamoznego greckiego architekta (ojciec
zmart, gdy Galen mial dziewigtnascie lat, i pozostawil mu caly
swoj majatek) — prowadzit zycie petne nieustannej ciekawosci.
W niektére dni operowat rannych cesarzy i gladiatoréw, a w inne
dni wykorzystywat swoje umiej¢tnosci na ich cennych zwierzgtach
domowych i hodowlanych. Wierzac, ze kazde nacigcie otwiera
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mu nowe ,okno na ciato”, Galen zaglebial si¢ w nie, prébujac
zrozumieé tajemnice mézgu, zagadki nerwéw i ich rolg w mecha-
nizmach zycia.

A wiele byto do odkrycia. Formalna edukacja Galena oparta
na traktatach Hipokratesa uzmystowita mu, ze mézg jest Zrédtem
ludzkiej $wiadomosci, myslenia i sity woli, ale nikt nie potrafit
wyjasni¢, jaka funkcje pelnia poszczegdlne nerwy ani ze wszystkie
one stanowia cz¢$¢ tego samego uktadu. Wieki weze$niej Arysto-
teles wysunat teorie, ze nerwy sa kontrolowane przez serce — uwa-
zano, ze wlasnie tam maja swoj poczatek. Jednak Galen doktadnie
przesledzit przebieg nerwu blednego i odkryl, ze wychodzi on
z pnia mozgu.

Poniewaz w czasach Galena sekcja ludzkich zwlok byta niele-
galna, jego najstynniejszy eksperyment dotyczyt nerwu btednego
$wini'2. Uwazal, ze narzady i ich funkcjonowanie u zwierzat s
odzwierciedleniem ich roli u ludzi — prébowat wigc odkry¢ ich
tajemnice poprzez liczne sekcje $win, owiec, pawiandéw i matp.
Podczas tych badari natrafit na nerw bledny i podazyt jego $la-
dem, dokonujac serii odkry¢, ktére zmienily dotychczasowe po-
strzeganie ukladu nerwowego.

Wyobraz sobie ttum ludzi zgromadzonych wokét stotu, pod-
czas gdy chirurg odstania migénie, t¢tnice i nerwy szyi zywej
$wini". To wydarzenie bedace po czgéci doswiadczeniem edu-
kacyjnym, a po czeéci niezwykla publiczng prezentacja. Mozna
obserwowag, jak chirurg podaza za jedna z galezi nerwu btednego
w szyi, ktéra odchodzi od mézgu i biegnie rownolegle do tetnicy
szyjnej. Nastgpnie nerw robi ostry zakret w gére i zanurza sig
w strukturze zwanej krtanig, umiejscowionej w srodkowej czesci
gardla, za chrzastky tarczowata, rozpoznawalng z zewnatrz jako
jabtko Adama. Nikt z publicznosci nie mial pojecia o tym, jak
dziatajg nerwy ani krtag, ale to miato si¢ wkrétce zmienié.
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Przy obecnym leczeniu bardzo niewielu osiagneto remisje (16%)
lub niewielkie nasilenie choroby (13%). Sposréd oséb, ktére
zglosity niezadowolenie z leczenia, okoto potowy doswiadczato
zaostrzenia objawéw”. Mam nadzieje, ze wigcej 0sob cierpiacych
na reumatoidalne zapalenie stawéw uzyska dostep do tego nowe-
go, popartego dowodami naukowymi, leczenia.

Choroba Le$niowskiego-Crohna i jej leczenie

Pierwsza pacjentky z choroba Le$niowskiego-Crohna, ktérg
spotkatem, byla Margie, kobieta $§wiezo po §lubie, dwudzie-
stodziewigcioletnia nauczycielka drugiej klasy z West Hartford
w stanie Connecticut. Podobnie jak u wielu pacjentéw z chorobg
Lesniowskiego-Crohna’, pierwsze objawy pojawily si¢, gdy byla
na studiach. Podczas ostatniego roku nauki zaczgta mie¢ napady
silnego bélu brzucha i biegunki. Epizody te trwaly tygodniami
i utrzymywaly si¢ po ukoriczeniu studiéw — przed trzydziesty-
mi pierwszymi urodzinami jej apteczka byla przepetniona nie-
skutecznymi lekami. Mimo niezliczonych lekéw i modyfikacji
w diecie nic nie pomagato.

Sprawy przybraly powazny obrét, gdy u Margie pojawila si¢
wysoka goraczka, dreszcze, wymioty i obezwladniajacy bél brzu-
cha. W szpitalu St. Francis w Hartford w stanie Connecticut wy-
konano jej zdjecie rentgenowskie jamy brzusznej, ktére stuzy do
oceny przepltywu plynéw przez jelita (po wezesniejszym wypiciu
baru). Lekarz zdiagnozowat zwezenia, co oznaczalo, ze normal-
nie migkkie, gictkie przewody jelitowe byty miejscami $cisnigte

* Wigcej informacji na temat choroby Lesniowskiego-Crohna mozna przeczytaé w pu-
blikacji ,,Samodzielnie wylecz nieswoiste zapalenie jelit” autorstwa Inny Lukyanovsky
dostepnej w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Przywrdcenie rownowagi w zakresie stanu zapalnego

do szerokosci otéwka — byly zbyt mate, aby przepuszczaé¢ pokarm
i soki trawienne. Podczas operacji chirurg usunat stan zapalny
i tkanke bliznowatg z jelita cienkiego, po czym postawit Margie
diagnoze.

Choroba Le$niowskiego-Crohna'" — nazwana tak na cze$¢
dr Burrilla Crohna, gastroenterologa z Nowego Jorku — jest cho-
robg zapalng jelit. To schorzenie autoimmunologiczne, w ktérym
stan zapalny dotyka odcinkéw przewodu pokarmowego — od jamy
ustnej do odbytu (w tym przetyku, zoladka, dwunastnicy oraz jeli-
ta cienkiego i jelita grubego). Od czasu pierwszego opisu choroby
Crohna w 1932 roku do listy dodano inne oznaki i objawy: wy-
sypki skérne, zapalenie stawéw koriczyn i kregostupa, zapalenie
oczu (zapalenie naczyniéwki oka), owrzodzenia skéry (piodermia
zgorzelinowa) i zapalenie tkanki ttuszczowej pod skérg (rumien
guzowaty)'?. Powiktania nadmiernego stanu zapalnego (podob-
nie jak w przypadku Margie) moga powodowa¢ niedroznos¢ jelit,
zwezenia i blizny, a takze ropnie i przetoki, ktére odprowadzajg
tre$¢ jelitows przez skére lub do innych komor ciata.

Po przypuszczeniu ataku na osoby w wieku nastoletnim lub
dwudziestokilkuletnim choroba Lesniowskiego-Crohna czgsto
rozpoczyna swéj nieubtagany marsz przez dorostos¢, naznaczajac
zycie miesigcami dolegliwosci brzusznych, biegunkami, zmecze-
niem, ostabieniem i niezdolnoscig do pracy. Niektérym pacjen-
tom pomagaja sterydy (prednizon) i inne leki przeciwzapalne,
jednak innych przynosza jedynie krétkotrwate okresy ulgi, zanim
powiklania wewnatrzbrzuszne nawrdcg i beda wymagaty operacji
az u 50% pacjentéw. Co gorsza, sterydy maja powazne skutki
uboczne, do ktdrych zalicza si¢ ostabienie i zanik migéni, zmecze-
nie, zaémg i retencj¢ ttuszczu. A poniewaz sterydy thumig uklad
odporno$ciowy (w ten sposéb thumia stany zapalne), pacjenci
staja si¢ podatni na inne potencjalnie zagrazajace zyciu infekeje.
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Z powodu immunosupresji uktad odpornosciowy nie jest w sta-
nie normalnie reagowa¢, aby broni¢ organizm przed niebezpiecz-
nymi wirusami i bakteriami.

Miatem dziewig¢ lat, gdy po raz pierwszy stanalem w szpita-
lu, a powodem byta wizyta u Margie, mojej nowej macochy. Po
$mierci matki przeprowadzilismy si¢ do West Hartford w Con-
necticut, aby by¢ blizej naszej licznej dalszej rodziny. Tam mdj
ojciec poznal Margie na randce w ciemno, zakochat si¢ i osta-
tecznie si¢ pobrali. Prébujac uspokoi¢ mnie ze szpitalnego tézka,
Margie powiedziata, ze czuje si¢ dobrze i wkrétce wréci do domu.
Ale ja bylem peten pytan bez odpowiedzi. Co spowodowalo t¢
chorobg? Jak mozna ja leczy¢? Kiedy nastapi kolejny atak? Po raz
drugi w zyciu bylem sfrustrowany niemoznosciag pomocy chorej
kobiecie. I z powodu niezrozumienia przyczyny tej choroby.

W przerwach, kiedy Margie nie byta w szpitalu, zachgcata mnie
do rozbierania réznych rzeczy na czg¢éci i ponownego ich sktadania,
ale nie wiem, czy byla to sztuczka, aby trzymaé mnie z dala, czy
tez po to, aby pokierowa¢ moim rozwojem jako przysztego leka-
rza-naukowca. Jako miodzieniec zaczatem od zabawek na baterie
— rozbieralem je na czgéci, by sprawdzi¢, dlaczego one w ogéle dzia-
taja. Pézniej przeszedlem do samochodzikéw z napgdem i samolo-
tow, a nastepnie do kosiarek, radioodbiornikéw, pralek i w koricu
prawdziwych samochodéw. Nie méwiac ojcu — ktéry na pewno
by odméwit — Margie pozyczyla mi pieniadze na zakup mojego
pierwszego auta. W tym czasie moje rodzeristwo i ja nazywali§my
Margie mama — dla mnie byta najwspanialsza kobietg na $wiecie.

Chociaz minglo ponad pi¢édziesiat lat, odkad po raz pierwszy
zobaczylem wngtrze szpitala podczas wizyty u Margie, nadal nie wie-
my, co wywoluje chorobg Lesniowskiego-Crohna. Jednak najnowsze
wyniki badari klinicznych SetPoint wskazuja, ze stymulacja nerwu
blednego moze okazad si¢ terapig przydatna. To badanie kliniczne'!,
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Stymulacja zewnetrzna w regulacji masy ciata, leczeniu cukrzycy i innych schorzeniach

droge do dalszych badan klinicznych z wykorzystaniem tej niein-
wazyjnej terapii w leczeniu choréb zapalnych.

Mapowanie nerwu btednego

Nasz kolega Stavros Zanos zmaga si¢ z niezwykla ztozonoscig ner-
wu bfednego w ramach kompleksowego trzyletniego projekeu fi-
nansowanego z duzego grantu Narodowego Instytutu Zdrowia'®.
Jego celem jest stworzenie kompletnej mapy ludzkiego nerwu
btednego, co wymaga zidentyfikowania i przesledzenia kazdego
wlékna nerwowego, a jest ich sto tysigcy po kazdej stronie, wzdtuz
jego kretej $ciezki biegnacej w gére i w dét szyi oraz przez cale ciato
— mig¢dzy mézgiem a wszystkimi narzadami i uktadami zyciowymi.
Mamy nadzieje, ze dzigki tej mapie terapie takie jak skoncentro-
wane ultradzwigki beda mogly precyzyjnie trafia¢ do swoich celéw.

Skrupulatny proces Stavrosa zaczyna si¢ od wydobycia nerwu
blednego ze zwlok, co jest delikatnym zadaniem ze wzgledu na
jego niewielkg grubo$¢ w niektérych miejscach. Po oznaczeniu
kazdej galezi w celu wskazania narzadéw, z ktdrymi jest pota-
czona, zesp6t dzieli nerw na mate kawatki. Kazdy kawatek jest
umieszczany w wosku, a nast¢pnie cienko krojony na paski o sze-
rokosci zaledwie kilku setnych milimetra. Fragmenty te barwione
sa specjalnymi substancjami chemicznymi, by ujawni¢ wewnetrz-
ne sekrety neuronéw. Ma to miejsce sto lat po tym, jak Ramén
y Cajal — hiszpaniski neuroanatom z XIX wieku — zapoczatkowal
neurobiologiczna droge do mikroskopowych odkry¢. Tym, co zo-
baczyt pod mikroskopem, podzielit si¢ z catym $wiatem: stworzyt
setki eleganckich, recznie rysowanych ilustracji uktadu nerwowe-
go. Dzisiaj na ekranach komputeréw widzimy obrazy witékien
nerwu blednego, ktdre $wiecg na czerwono, zielono i niebiesko.
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Kazdy kolor oznacza inny rodzaj wlékna nerwowego i dostarcza
wskazéwek dotyczacych jego konkretnej funkeji. Przeszlismy
dtugg drogg od eleganckich, recznie rysowanych ilustracji nerwu
blednego autorstwa Cajala, ktére nadal wzbudzajg méj podziw.
Ale réwnie zadziwiajace jest dla mnie to, ze projekt Stavrosa,
ktéry dopiero teraz jest realizowany, bedzie pierwsza kompletna
mapg ludzkiego nerwu blednego. Czas najwyzszy!

Stavros i jego zesp6t wykazali juz potencjalne zastosowania
szczegblowej mapy nerwu blednego u $winh — stworzyli wysoce
selektywny stymulator z dziesigcioma odrebnymi punktami sty-
ku. Kierujac si¢ mapga, ich urzadzenie bylo w stanie selektywnie
kontrolowa¢ oddychanie $wiri bez wptywu na funkcjonowanie
innych narzadéw'®’. Nie mam watpliwosci, ze nawet Galen —
starozytny grecki lekarz i naukowiec, ktdry zastynatl z przecigcia
nerwu blednego, aby uciszy¢ swini¢ — bytby zachwycony, widzac
(w koncu!) powstajace mapy funkcjonalne wielkiego nerwu. Wie-
rz¢, ze gdy sekrety glteboko ukryte w neuroanatomii i szlakach od-
ruchowych nerwu bl¢dnego zostang w petni ujawnione, przesung
granice jego potencjatu terapeutycznego.

Przenie$my si¢ w przyszto$¢ — nie o tysiace lat ani nawet o stu-
lecia, ale o kilka — ku uciesze tych, ktérzy pragna zrzuci¢ pare ki-
lograméw lub wigcej. W przyszlosci bioelektroniczne urzadzenie
moze by¢ zasilane algorytmami sztucznej inteligengji i emitowad
skoncentrowane ultradzwigki do nerwu bfednego, aby poméc
w réwnowazeniu apetytu, masy ciata, poziomu glukozy w surowicy,
poziomu insuliny i tréjglicerydéw poprzez oddziatywanie na wy-
brane wtékna nerwu btednego. Urzadzenie to mogloby stuzy¢ row-
niez do leczenia stanéw zapalnych bez koniecznosci wykonywania
zabieg6éw chirurgicznych. Przytlaczajaca liczba dowodéw wskazuje,
ze to powinno zadziata¢, a urzadzenie tego typu mozna juz wyobra-
zi¢ sobie jako przenosny gadzet wielkosci angielskiej buteczki.
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z PTSD, fobiami i innymi zaburzeniami emocjonalnymi zwiaza-
nymi ze stresem. Moze nawet poprawi¢ jakos§¢ zycia zdrowych
0s6b. Jedno z badan przeprowadzonych przez Harvard Medical
School w Bostonie i Beijing Normal University w Chinach*® wy-
kazato, ze zdrowi ochotnicy, ktérzy przeszli osmiotygodniowy pro-
gram treningowy oddychania przeponowego, odnotowali poprawe
w zakresie funkeji poznawczych, ogélnego nastawienia emocjo-
nalnego i napi¢cia nerwu blednego, a takze spadek czgstotliwosci
oddechéw i negatywnego afektu oraz wzrost wynikéw w zakresie
utrzymania uwagi. Krétko méwiac, oddychanie przeponowe moze
wspiera¢ zdolno$¢ do relaksu i poczucie szczgécia, co potwierdzaja
liczne badania przeprowadzone na réznych populacjach®’.

Metoda oddechowa Wima Hofa

Wim Hof — ekstremalny sportowiec (,, The Iceman”) — jest znany
z rekordéw $wiata, kedre ustanowit w ekstremalnie zimnych $ro-
dowiskach, zastynat ze swoich przetomowych technik oddychania.
Wim jest rekordzista pod wzgledem czasu zanurzenia w wannie
wypetnionej lodem (prawie dwie godziny), wspinaczki na wyso-
kosci 7400 metréw na Mount Everest tylko w krétkich spoden-
kach i butach oraz ptywania pod lodem na glebokosci 57 metréw
(tego ostatniego wyczynu udato mu si¢ dokona¢ po treningu pty-
wackim, kiedy jego rogéwki zamarzty, co tymczasowo go oslepito,
dopéki nie odtajaly). Miatem szczgs$cie pozna¢ Wima, a nawet go
bada¢, kiedy odwiedzit nasze laboratorium wiele lat temu podczas
wizyty w Stanach Zjednoczonych (przyleciat z Holandii).

Ekspozycja na zimno jest jednym z filaréw metody Wima
Hofa (zwiazek mig¢dzy zimnem a nerwem blednym zbadamy
w nastepnym rozdziale). Jako nastolatek podczas niemal ducho-
wych poszukiwan opracowat réwniez unikalng metod¢ oddycha-
nia. Oto, jak opowiada o tych wezesnych latach:
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Medytacja i praca z oddechem

Jak wielu, prawdopodobnie, poszukiwatem duszy i odwiedzi-
tem wiele krajow, poznajqc rézne tradycje, jezyki, ezoterycz-
ne dyscypliny... karate, kung fu i joge, ale takze derwiszéw,
sufich i buddyzm, wszelkiego rodzaju tradycje i dyscypliny,

ale to nie przyniosto mi poczucia spetniania, tak w glebi>®.

Wim przeczytat setki ksiazek jako mlody cztowiek, zanim do-
szedt do wniosku, ze: ,,odpowiedz nie lezy w glowie”. Gdzie zatem
jest odpowiedz? Wedlug Wima ,,odpowiedz znajduje si¢ w ciele
i mézgu razem wzigtych™.

Dzis, majac ponad szes¢dziesiat lat, Wim $miato oglasza na
swojej stronie internetowej zatozenia wlasnej metody: ,JESTES

SILNIEJSZY, NIZ MYSLISZ . Lubi wykorzystywa¢ ,petna

241§ sktadaé o$wiadczenia. Kilka-

pojemnos¢ [swojej] fizjologii”
dziesiat lat temu ,,powiedziat wszystkim”, ze ,mozna wplywaé na
autonomiczny uklad nerwowy i uktad odpornosciowy powiaza-
ny z autonomicznym uktadem nerwowym”. Ludzie kpili z niego
w tamtym czasie, ale on byl co do tego $wigcie przekonany. Od
dawna uwazal, ze ,autonomiczny uktad nerwowy nie jest az tak
bardzo autonomiczny”, co oznacza, ze ludzie moga nauczy¢ si¢
wplywaé na jego funkcjonowanie wedtug wlasnego uznania®?.
Postanowit wiec zdoby¢ dowdd naukowy.

Wim przybyt do Nowego Jorku z Amsterdamu na tournée po
Stanach Zjednoczonych, aby wzbudzi¢ zainteresowanie stosowa-
nymi przez siebie metodami, ktére jego zdaniem sg kluczem do
»bycia szczgsliwym, silnym i zdrowym”. Zaintrygowany naszymi
badaniami nad nerwem blednym i stanem zapalnym, kiedy si¢
spotkalismy, wykrzyczal swym grubym, dudnigcym holender-
skim akcentem: ,,Chcg, zeby$ mnie badat dla nauki i $wiata”.

Sangeeta — zaskoczona i nieprzygotowana na t¢ prosbg — za-
pytata: , Kiedy?”.
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»Whasnie teraz!” — krzyknal Wim z u$émiechem, ktéry sprawiat,
ze trudno byto go nie polubié.

W ciagu czterdziestu o§miu godzin otrzymali$my nadzwyczaj-
ne pozwolenie od naszej komisji nadzorujacej badania na ludziach
(Institutional Review Board). Pozwolono nam na przeprowadze-
nie eksperymentu klinicznego, ktéry mial na celu sprawdzenie,
czy Wim moze wlasna sita woli regulowa¢ uktad odpornosciowy
za pomocg swoich wéwczas w wigkszosci nieznanych metod pracy
z oddechem. Dzi§ metoda Wima Hofa, rozpowszechniana na ca-
tym $wiecie przez setki oséb, ktére przeszkolit, jest praktykowana
codziennie przez miliony. Ale kiedy po raz pierwszy badalismy go
w 2007 roku, stosunkowo niewiele 0séb znato jego samego czy
tez jego praktyke.

Praca z oddechem Wima Hofa jest podobna do starozytnej
praktyki zwanej medytacja 7ummo lub oddychaniem ,wewngtrz-
nym ogniem”. Laczy ona ¢éwiczenia oddechowe i wizualizacje
w celu wytworzenia wewngtrznego ciepta (Tummo to tybetariska
bogini ciepta i namigtnosci). Zaobserwowano, ze jogini w trudnych
warunkach himalajskich sg w stanie zwigkszy¢ swoja wewngtrzng
temperature, nawet do stopnia wysuszenia mokrych przescieradet
owinietych na swoich nagich ciatach w zimnym gérskim powie-
trzu. W przeciwieristwie do relaksujacej praktyki medytacyjnej
polegajacej na spokojnym siedzeniu i podazaniu za wlasnym od-
dechem technika Tummo uczy pewnych wzorcéw oddechowych.
Cwicza one miesnie oddechowe, co generuje cieplo ciala, w pota-
czeniu z innymi poznawczymi praktykami medytacyjnymi skupio-
nymi na wizualizacji ciepta powstajacego w kregostupie.

Metoda oddychania Wima obejmuje cykl trzydziestu gle-
bokich wdechéw, po ktérych nastgpuje trzydziesci zrelaksowa-
nych, niewymuszonych wydechéw. Wazna uwaga: oddychanie
w ten spos6b moze prowadzi¢ do oszofomienia, zawrotéw glowy,
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Toney Kincaid, Pero Dragoje i Nick Fournie). Pelng list¢ badan
klinicznych mozna znalez¢ na stronie clinicaltrials.gov.

Petna lista potencjalnych zastosowan stymulacji nerwu bted-
nego oraz status ich badan i zatwierdzenri znajduje si¢ w dodatku
na stronie 295.

Czy VNS jest dla kazdego?

Chociaz VNS wydaje si¢ obiecujacym rozwigzaniem w leczeniu
wielu schorzen, nie ma uniwersalnego zastosowania. W przypad-
ku niektdrych os6b istniejace wezesniej schorzenia moga wptywaé
na przydatno$¢ terapii VNS. Osoby z ci¢zka astmg lub innymi
trudnosciami w oddychaniu (takimi jak bezdech senny) moga
wymagaé rozwazenia alternatywnych opcji leczenia ze wzgledu na
mozliwos¢ nasilenia objawéw tych schorzen pod wpltywem VNS.
Réwniez problemy z sercem — takie jak nieprawidlowy rytm lub
niskie tgtno — mogg dyskwalifikowa¢ do podjecia tego typu tera-
pii; wymagana jest doktadna ocena przez kardiologa. VNS nie jest
takze zalecana osobom posiadajacym tylko jeden nerw btedny (tj.
jedng potowe strukeury parzystej, tylko po jednej stronie ciata).

Jaka jest skutecznos¢ VNS w leczeniu pacjentow z moja choroba?
OdpowiedZ na to pytanie zalezy od konkretnego stanu klinicz-
nego i do$wiadczeni pacjentéw, ktérzy byli leczeni za pomoca
stymulacji nerwu btednego. W przypadku pewnych schorzeri to
tysigce pacjentéw, ale w innych liczba os6b leczonych VNS jest
mniejsza, co utrudnia przewidywanie, jakie korzysci moze przy-
nies¢ ta terapia.

Najwicksza grupe leczonych pacjentéw stanowia osoby z epi-
lepsja — w ciagu ostatnich czterdziestu lat setki tysigcy takich pacjen-
téw zostato poddanych stymulacji nerwu blednego. Okoto 50%
lub wigcej pacjentéw z padaczka odnotowuje zmniejszong liczbe
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napadéw, co stanowi znaczacg korzy$¢ kliniczng, mimo ze weze-
$niej stosowanie lekéw nie przynosito im istotnej poprawy. Liczba
pacjentéw z depresja leczonych VNS jest mniejsza, ale wyniki opu-
blikowanych badan klinicznych wskazuja, ze okoto jednej trzeciej
cierpigcych na to zaburzenie oséb do$wiadcza poprawy w zakresie
og6lnego nastroju oraz ztagodzenia objawdw depresji i lgku.

W przypadku reumatoidalnego zapalenia stawéw na calym
$wiecie za pomoca wszczepionego stymulatora nerwu biednego le-
czono tylko kilkuset pacjentéw. Do tej pory wskazniki odpowiedzi
na poprawe kliniczng sugeruja 50-procentowy lub lepszy wynik.
Réwniez w innych schorzeniach rozwazane jest zastosowanie sty-
mulacji nerwu blednego. Zapytaj swojego lekarza o szczegdly doty-
czace statystyk odnoszacych si¢ do twojego problemu zdrowotnego.

Ta dziedzina nauki jest jednak wciaz na tyle nowa, ze twéj
lekarz moze o niej nie wiedzie¢ — to jeden z powodéw, dla ktdrego
napisatem te ksiazke. Staralem si¢ przedstawi¢ wystarczajaco duzo
informacji, aby$ w przysztosci byt w stanie lepiej zrozumie¢ tresci
zamieszczane na wiarygodnych stronach internetowych o tematy-
ce medycznej. Pomocny moze okaza¢ si¢ rowniez dodatek, ponie-
waz znajdziesz tam odnosniki do badan klinicznych dotyczacych
konkretnych schorzen.

Jak wyglada procedura wszczepiania urzadzenia VNS?
Zabieg moze by¢ przeprowadzony w znieczuleniu ogélnym lub
miejscowym, w zaleznosci od stanu zdrowia pacjenta. Zazwyczaj
zabiegi te nie wymagaja nocnego pobytu w szpitalu i sa wykony-
wane w warunkach ambulatoryjnych.

Urzadzenia pierwszej generacji wymagaja dwoch nacigé — jed-
nego pod obojczykiem, gdzie pod skéra tworzy si¢ kieszenn na
generator impulséw (urzadzenie przypominajace rozrusznik ser-
ca o $rednicy okoto pigciu centymetréw, w ktérym znajduje si¢
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bateria i komputer), natomiast drugie nacigcie na szyi umozliwia
dostep do nerwu blednego, przylegajacego do tetnicy szyjnej. Po-
miedzy dwoma nacigciami przeprowadzany jest przewdd, ktérego
jeden koniec podlaczany jest do generatora impulséw, a drugi —
do nerwu blednego. W miar¢ rozwoju technologii urzadzenia do
stymulacji nerwu blednego staja si¢ coraz mniejsze. Jedno z takich
urzadzed mam na biurku i jest ono wielkosci kapsutki paraceta-
molu. Wymaga tylko jednego nacigcia i moze by¢ wszczepione
bezposrednio do nerwu btednego, co eliminuje potrzebg stosowa-
nia oddzielnego generatora impulséw i drugiego nacigcia.

Jakie sa mozliwe efekty uboczne?

Dzigki nowoczesnym technikom chirurgicznym implantacja
urzadzenia VNS jest stosunkowo prosta, w duzej mierze bezpro-
blemowg procedura. Mniej niz 5% pacjentéw doswiadcza poope-
racyjnych skutkéw ubocznych, w tym takich, ktére moga wystapié
przy kazdym zabiegu chirurgicznym (infekcje rany lub bél). Inne
rzadkie powiklania obejmuja ostabienie strun glosowych, bdl szyi,
plytki oddech przy wysitku (dusznosd), bél glowy i inne, co nalezy
omoéwi¢ z neurochirurgiem. Usunigcie lub dezaktywacja urzadze-
nia VNS sa niezwykle rzadkie, ale mogg by¢ wymagane w mato
prawdopodobnych przypadkach awarii sprzgtu, infekeji, ztamania
elektrod lub usterki stymulatora. Co warte odnotowania, wielu
pacjentéw cierpiacych na padaczke zaobserwowato u siebie dodat-
kowe efekty w postaci poprawy nastroju i samopoczucia.

Kiedy i w jaki sposob rozpoczyna sie terapia VNS?
Zazwyczaj tydzieri lub dwa tygodnie po zabiegu lekarz wlacza sty-
mulacj¢ nerwu blednego za pomocg tabletu lub skomputeryzowanej
rézdzki magnetycznej specjalnie zaprojektowanej do zaprogramo-
wania komputera w urzadzeniu VNS. Podczas pierwszej wizyty
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Bioelektroniczna migawka — aktualny stan badan
nad stymulacja nerwu btednego i powiazanych z nia metod

Terapie stosowane w przypadku roznych schorzen

W miar¢ gromadzenia kolejnych dowodéw pojawiaja si¢ nowe
wnioski o zatwierdzenie VNS i TENS przez FDA, a badania sa
w toku. Wyszukiwanie z dnia 23 marca 2024 r. dotyczace badan
klinicznych z uzyciem terminu ,.stymulacja nerwu bl¢dnego” dato
449 wynikéw. Ponizsze tabele przedstawiajg aktualny stan badan
klinicznych w momencie pisania tej ksiazki. Na stronie interne-
towej clinicaltrials.gov mozna sprawdzi¢ prowadzone na biezaco
badania kliniczne dotyczace réznych schorzen.

Stymulacja nerwu btednego za pomoca wszczepianych urzadzen®

Status zatwierdzenia

Choroba lub stan Wskazania
przez FDA

1997: zatwierdzone przez FDA
u 0sdb dorostych i mtodziezy
w wieku 12-17 lat;
2017: zatwierdzone przez FDA
u 0s6b powyzej 4. roku zycia

Zastosowanie w przypadku,
gdy leki nie zapewniaja
odpowiedniej kontroli napadéw
padaczkowych

Epilepsja
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Choroba lub stan

Wskazania

Status zatwierdzenia
przez FDA

Depresja

Objawy, ktorych nie
mozna wyeliminowac za
pomoca lekdw lub terapii
elektrowstrzasowej (ECT)

2005: zatwierdzone przez FDA
u 0s6b dorostych

Rehabilitacja po udarze mézgu

W potaczeniu z terapia
rehabilitacyjna w celu poprawy
sprawnosci rak i ramion

2021: zatwierdzone przez FDA
u 0s6b dorostych

Reumatoidalne zapalenie
stawow (RZS)

Utrzymujace sie objawy, ktore
nie ustepuja po zastosowaniu
lekow

Oczekiwanie na decyzje FDA

Urzadzenia do przezskornej elektrycznej stymulacji nerwow (TENS)

zatwierdzone przez FDA

Data zatwierdzenia

Choroba lub stan Urzadzenie AT
Dorazne leczenle Urzadzenie gammaCore
epizodycznego klasterowego 4 g ) ) 2017
, do stosowania na szyi
bolu gtowy
Dorane leczenie Urzadzenie gammaCore
epizodycznych migrenowych é g. . 2018
1. do stosowania na szyi
bolow gtowy
Dorazne leczenie migrenowego Urzadzenie Nerivio do 2019
bolu gtowy stosowania na ramieniu
Zapaobieganie migrenowym Urzadzenie Cefaly do
. ; ) ) 2014
bélom gtowy lub ich leczenie stosowania na czole
Dorazne leczenie migrenowego | Urzadzenie Relivion noszone
, ) 2021
bélu gtowy jako opaska na gtowe
Zaburzenia zwigzane Urzadzenie NSS-2 Bridge 2017
Z uzywaniem opioidow umieszczane za uchem
Zaburzenia zwiazane Urzadzenie Sparrow Ascent 2073

Z uzywaniem opioidow

naktadane na ucho
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A
ABVN 185, 191
galaz uszna nerwu blednego
185,193, 270

Acetylocholina 50, 51, 184, 225, 240
jako vagus stuff'99, 184, 225
przywsp6tczulny uktad nerwowy

i AES. Zobacz: Stymulacja
elektryczna ucha 31, 32, 51, 54,
55,192, 195, 199, 225, 239

Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA,
ang. Food and Drug Administration) 24
klasyfikacja TENS 270
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przetomowe oznaczenie 130
zatwierdzenie TENS w leczeniu

béléw glowy 197, 198, 296
zatwierdzenie TENS w leczeniu zaburzen
lekowych i depresji 10, 15, 199
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190, 259, 261, 265, 266, 271, 296
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106-114, 196, 260, 263, 265, 295
Agonisci GLP-1 (leki) 164,
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Medyczne) 211

Andersson Ulf 181-184, 189, 190,
191, 198-200, 236, 274
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taVNS z zestawem
stuchawkowym 190, 199

Angelou Maya 181

Aplikacje (telefon komérkowy) 250
do medyrtacji 214
do pracy z oddechem 227

Arnold Friedrich 185

Arystoteles 43, 44

ASM. Zobacz: Leki
przeciwpadaczkowe 108

Attia Peter 255

Aurikulomedycyna 186

Aurikuloterapia (terapia ucha lub
akupunktura ucha) 185-187

Badania kliniczne. Zobacz:
Randomizowane kontrolowane
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badania kliniczne; badania 112,

153, 178, 197, 198, 211, 212, 216,

227,235-237, 247, 267, 288

medytacja 15, 40, 205-207, 209,
211-214, 216, 217, 220, 289

praca oddechowa w przypadku
COVID-19 227, 228

proces zatwierdzania 118
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165, 169, 173, 175, 176,

taVNS i TENS 184, 186-190,
192, 195, 196, 198, 199,
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terapia zimnem 235, 237, 238
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187, 189, 192, 195, 196, 201,
236, 258-269, 271, 295

VNS na depresje 199, 265,
267,271-274

VNS w chorobie Le$niowskiego-
Crohna 132-136, 197, 259, 280

VNS w reumatoidalnym zapaleniu
stawéw 130, 266, 267

Badania Zobacz: Badania kliniczne

22,23, 24, 28, 32, 33, 35, 36, 37,
41, 49, 52, 53, 54, 55, 58, 59, 61,
62,76,77,79, 80,106, 112, 114,
116, 118, 119, 126, 128, 129, 130,
131, 135, 140, 141, 142, 143, 144,
149, 151, 153, 154, 155, 157
dotyczace burzy cytokinowej
22, 36, 37,119, 151
dotyczace ekspozycji na
zimno 29, 40, 75
dotyczace elektrycznosci i nerwéw 99, 95
dotyczace medytacji 29
dotyczace metody Wima Hofa 218, 242
dotyczace nerwéw §ledziony przy
uzyciu pFUS 172-174
dotyczace nerwu blednego u owiec
37, 43, 45, 48, 55-57, 59, 73,
74,76,98, 112,135, 136
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dotyczace taVNS i TENS 189, 192, 195

dotyczace TNE, z wykorzystaniem
pawianéw 43, 82-85, 149
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dotyczace zastosowania zimna w leczeniu
zapalenia stawow 24, 36, 51,
86, 87,91, 100, 115, 119, 120,
121, 122, 128, 130, 132, 136
wykorzystanie zwierzat 101
wyzwania zwiazane z nerwem blednym
32, 40, 41, 47, 50, 131, 154, 155
Badanie hodowli monocytéw
we krwi pelnej 174
Badanie maksymalnego VO2 101
Badanie RESET-RA 56, 106,
124, 130, 131, 149, 154
Bakken Farl 104, 105
Bartholin Caspar 61
BAT (ang. Brown Adipose Tissue). Zobacz:
Tkanka thuszczowa brunatna 48, 87,
95, 100, 103, 104, 105, 118, 134
BCI (ang. Brain-Computer
Interfaces). Zobacz: Interfejsy
moézg-komputer 51, 63, 98
BDNF (ang. Brain-Derived Neurotrophic
Factor). Zobacz: Neurotroficzny
czynnik pochodzenia mézgowego 266
Beauvoir Simone de 277
Beijing Normal University 83, 140
Bell William O. 27, 30, 109
Bernard Claude 63
Bevanda Milenko 127
Biate krwinki 33, 79, 116, 122,
147, 148, 157, 173, 224
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odpornoé¢ wyéwiczona 40, 89, 114
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Nerw btedny odgrywa kluczowa role w regulacji stresu, emocji i odpornosci,
stanowiac swoisty tacznik miedzy ciatem a umystem. To jeden z najwazniej-
szych elementow autonomicznego uktadu nerwowego, ktory wptywa m.in.
na rytm serca, trawienie, oddech i reakcje zapalne.

Ten praktyczny przewodnik pokazuje, jak aktywowac nerw btedny w natu-
ralny sposdb. Dzieki sprawdzonym technikom, takim jak terapie naturalne,
cwiczenia oddechowe czy zmiana codziennych nawykow, mozesz pobudzi¢
wrodzony mechanizm samoleczenia, ktory tkwi w kazdym z nas.

jak prawidtowo oddychac, by uspokoi¢ uktad nerwowy,

jak dziata nerw btedny i dlaczego ma ogromne znaczenie dla twojego
zdrowia,

jakie terapie i techniki wspieraja jego aktywacje,

jakie sa sprawdzone sposoby na stres i napiecia,

jak poprzez proste praktyki poprawic jakoS¢ snu, trawienia i odpornosci.

naukowe wyjasnienie dziatania nerwu btednego w oparciu o najnowsze
odkrycia neurcimmunologii,

przystepnie opisane cwiczenia do samodzielnego stosowania,

program regeneracji uktadu nerwowego na kazdy dzien.
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