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  Wstęp


  Najwyższy czas, żebyś zaczął się cieszyć najlepszym zdrowiem wswoim życiu!


  Układ odpornościowy jest tak wyjątkowy, ponieważ ma dostęp do wszystkich komórek itkanek, pracuje nieprzerwanie na najwyższych obrotach, żeby chronić cię przed bakteriami, wirusami iinnymi zagrożeniami. Jest ściśle powiązany nie tylko zinnymi układami wciele, ale też ze środowiskiem, wktórym żyjesz, anawet ztwoimi emocjami. Wszystkie czynniki, od alergenów wpożywieniu po stres, mogą wpływać na pracę układu odpornościowego, awprowadzenie zmian wjednej sferze wpłynie na poprawę wdrugiej. Aby wyregulować funkcjonowanie układu odpornościowego, należy zadbać osiebie całościowo – oswoje ciało iumysł.


  Jak jednak dbać ozdrowy układ odpornościowy? Niniejsza książka ma ci wtym pomóc! Dzięki niej poznasz 187 prostych rozwiązań pomagających rozwinąć zdrowszy, lepiej pracujący układ odpornościowy. Na niemal każdy problem zodpornością istnieje jakiś sposób – od pożywienia isuplementów chroniących przed zaburzeniami zdrowotnymi po nawyki iterapie, które leczą chroniczne stany zapalne. Wtej książce poznasz holistyczne metody umożliwiające optymalizację pracy układu odpornościowego, które korzystnie wpłyną także na twoje społeczne, mentalne, emocjonalne iduchowe samopoczucie.


  Niezależnie od tego, czy pragniesz ochronić się przed infekcjami, zwalczyć zakażenia, zmniejszyć stan zapalny lub uwolnić się od alergii bądź choroby autoimmunologicznej, ta książka pozwoli ci utrzymywać najlepsze samopoczucie przez wiele lat. Możesz zacząć lekturę od rozdziałów, które od razu cię zainteresowały, lub przeczytać wszystkie izwiększać odporność po kolei.


  Sposób 1


  Zaprzyjaźnij się zgrzybami


  Wśród pokarmów odziałaniu wzmacniającym układ odpornościowy grzyby wysuwają się na prowadzenie. Są cennym źródłem beta-glukanu, części błonnika, która po strawieniu stymuluje odpowiedź ze strony układu odpornościowego imobilizuje go do produkcji zwiększonej ilości białych krwinek, które pomagają zwalczać infekcje. Zczasem ten efekt wzmacnia układ odpornościowy. Niektóre korzyści płynące zprzyjmowania beta-glukanu sprawiły, że stosuje się go wterapii raka, aby pomóc wzahamowaniu wzrostu komórek nowotworowych.


  Oprócz wzmacniania odporności beta-glukan posiada również następujące właściwości:


  
    	obniża poziom cholesterolu,


    	hamuje apetyt,


    	spowalnia wchłanianie glukozy wjelicie ijej dotarcie do krwiobiegu (co przynosi korzyść osobom cierpiącym na insulinooporność lub cukrzycę).

  


  Na rynku dostępne są suplementy diety zawierające beta-glukan, ale można go również pozyskiwać wnaturalny sposób, spożywając takie produkty, jak grzyby, owies ijęczmień. Kolejną korzyścią płynącą zjedzenia grzybów jest fakt, że zawierają one bardzo wysoki poziom roślinnej witaminy D, która jest kolejnym składnikiem odżywczym wzmacniającym odporność.


  Grzyby, które zawierają największą ilość beta-glukanów, to shiitake, maitake ireishi. Sto gramów grzybów kryje wsobie 0,2–0,5 g beta-glukanu. Spożywanie powyżej trzech gramów beta-glukanów dziennie przynosi widoczne korzyści. Jeśli cierpisz na chorobę autoimmunologiczną, uważaj na pożywienie zawierające duże ilości beta-glukanów, zracji ich właściwości stymulujących odpowiedź układu odpornościowego.


  Sposób 2


  Śpiewaj na całe gardło


  Przypomnij sobie, kiedy ostatni raz śpiewałeś swoją ulubioną piosenkę. Czułeś się wtedy naprawdę świetnie, prawda? Twój nastrój od razu się poprawiał, czułeś się wolny, awszelki stres nagle znikał. Wszyscy instynktownie zdajemy sobie sprawę zkorzyści płynących ze śpiewu. Nauka również je odkryła.


  Kiedy śpiewasz, angażujesz struny głosowe, które znajdują się bardzo blisko niezwykle ważnego nerwu, zwanego nerwem błędnym. Nerw ten należy do przywspółczulnego układu nerwowego. Kiedy ta część układu nerwowego zostaje wpełni uaktywniona, układ odpornościowy, trawienny iwydalniczy zaczynają funkcjonować wsposób optymalny. Niska aktywność układu przywspółczulnego oznacza więc kiepską odporność.


  Podczas śpiewu twoje struny głosowe wibrują, stymulując właśnie tę część układu nerwowego. Co więcej, badanie przeprowadzone przez Royal College of Music pokazało, że już jedna godzina śpiewu wchórze zwiększa uwalnianie cytokin1, obniża poziom kortyzolu oraz podnosi poziom oksytocyny upacjentów chorych na raka. Kortyzol to główny hormon stresu wmózgu, który hamuje aktywność układu odpornościowego. Oksytocyna jest hormonem wyzwalającym emocje radości, miłości iprzywiązania, których wszyscy pragniemy.


  A zatem: włącz swoją ulubioną muzykę iśpiewaj głośno razem zwykonawcą!





      1 Rodzaj białek pobudzających odpowiedź immunologiczną (przyp. tłum.).

    




  Sposób 3


  Wyjdź na słońce wprzerwie na lunch


  Być może już wiesz, że witamina D, którą organizm wytwarza podczas ekspozycji na promienie słoneczne, odgrywa bardzo istotną rolę wfunkcjonowaniu twojego układu odpornościowego. Możesz natomiast nie być świadomym faktu, że wpływ słońca na wytwarzanie witaminy D jest zmienny wciągu dnia icałego roku.


  Dla uzyskania optymalnej pracy układu odpornościowego najlepszą porą na przebywanie na słońcu jest południe. Dlaczego?


  Wszystko sprowadza się do zależności między twoim ciałem asłońcem, akonkretnie zmiennej długości fal światła słonecznego. Najlepiej znane nam długości fal możemy zaobserwować na tęczy – powstają wskutek rozszczepienia światła, które załamuje się wprzestrzeni wypełnionej kropelkami wody lub wpryzmacie. Każdy kolor tęczy odpowiada konkretnej długości fali świetlnej.


  Nie wszystkie fale świetlne docierają do Ziemi wtym samym czasie. Niektóre znich przenikają atmosferę jedynie wokreślonych porach dnia lub wpewnych porach roku. Ultrafiolet B (UV-B) jest dla naszego układu odpornościowego najważniejszym rodzajem promieniowania. Dopiero gdy fale UV-B dosięgną powierzchni skóry, organizm zaczyna produkować witaminę D. Promieniowanie UV-B dociera do Ziemi od pierwszych miesięcy wiosennych do wczesnej jesieni ijest najsilniejsze, gdy Słońce znajduje się wnajwyższym punkcie na niebie (południe). Gdy Słońce znajduje się wniższej pozycji na niebie, promieniowanie UV-B praktycznie zanika. Począwszy od wczesnej wiosny, promieniowanie UV-B wzrasta, podobnie jak jego okres dostępności. Pod koniec lata jego poziomy obniżają się, ana jesieni nie ma ich już wcale. Jeśli mieszkasz bliżej równika, możesz cieszyć się wyższymi poziomami promieniowania UV-B przez dłuższą część dnia oraz roku, wporównaniu zresztą świata. Oznacza to większą elastyczność wwyborze pory wyjścia na dwór po swoją dawkę witaminy D. Czy jest ważniejszy powód, żeby wyjść na zewnątrz wczasie przerwy na lunch?


  Sposób 4


  Polub czosnkowy oddech


  Czosnek należy do grupy warzyw znanych jako cebulowe, które stosowano, żeby wyleczyć wiele stanów chorobowych, takich jak gorączka, zaburzenia gastryczne, ból ucha, cholera, anawet grypa. Do grupy warzyw cebulowych oprócz czosnku zalicza się również cebulę, zieloną cebulkę, pora, szalotkę iszczypior.


  Jednym zgłównych powodów pozytywnego wpływu czosnku na odporność jest związek zwany alliiną (najwyższą zawartość ma czosnek). Podczas żucia zalliiny uwalniany jest związek siarkoorganiczny owspaniałych właściwościach antyoksydacyjnych, antywirusowych iantybakteryjnych. Rośliny zawierają wysoką zawartość siarki, aby ochronić się przed drapieżnikami – to właśnie ona sprawia, że ronisz łzy podczas krojenia cebuli, oraz odpowiada za nieprzyjemny oddech po zjedzeniu warzyw cebulowych. Udowodniono także, że czosnek zapobiega przeziębieniom igrypie, co spowodowane jest jego korzystnym wpływem na zwiększenie ilości białych krwinek podczas przebiegu infekcji.


  Warzywa cebulowe wspierają naszą odporność, ponieważ oprócz alliiny zawierają:


  
    	wzmacniającą odporność witaminę C, potas iselen,


    	kwercetynę (bardzo silny antyoksydant),


    	flawonoidy, które podnoszą poziom glutationu niezbędnego wprocesach odpornościowych idetoksykujących,


    	fruktany (znajdują się tylko wczosnku icebuli), które odżywiają bakterie jelitowe odpowiadające za odporność.

  


  W celu pełnego wykorzystania dobrodziejstw roślin cebulowych przed spożyciem należy je posiekać, zmiażdżyć lub pożuć, żeby lecznicze związki siarkoorganiczne uwolniły się zalliiny. Nie ma zalecanej dziennej ilości spożycia czosnku, natomiast badania udowodniły, że przyjmowanie 2–10 g czosnku dziennie (1–2 ząbki) może wzmocnić twój układ odpornościowy. Zamiast świeżego czosnku można też spożyć kapsułki zekstraktem.


  Jeśli cierpisz na zespół drażliwego jelita, zachowaj ostrożność, ponieważ warzywa cebulowe mogą podrażnić jelito. Czosnek posiada też właściwości rozrzedzające krew, dlatego osoby przyjmujące takie leki jak warfaryna powinny go unikać.


  Sposób 5


  Zmień swoje poranne nawyki


  Sposób, wjaki zaczynasz dzień, ma ogromny wpływ na twój układ odpornościowy. Twoje ciało posiada swój wewnętrzny zegar biologiczny, który tak naprawdę nie jest osobnym mechanizmem, tylko znajduje się wkażdej komórce. To właśnie dzięki tym „zegarom”, nazywanym potocznie „rytmem dobowym”, twoje komórki wiedzą, kiedy zapoczątkować poszczególne procesy biologiczne, takie jak aktywacja genów ienzymów lub uwalnianie hormonów.


  Rytm dobowy jest czynnikiem decydującym osprawności układu odpornościowego, atakże wszystkich pozostałych układów oraz komórek wtwoim ciele. Satchin Panda (światowej sławy badacz rytmu dobowego) wraz ze swoim zespołem badawczym odkrył, że zaburzenie rytmu dobowego przekłada się na podniesione poziomu stresu oksydacyjnego (uszkodzenia wywołane przez wolne rodniki) istanów zapalnych, jak również zwiększa ryzyko rozwinięcia wielu zaburzeń związanych zukładem odpornościowym, jak rak, infekcje oraz choroby opodłożu metabolicznym izapalnym. Nawet Światowa Organizacja Zdrowia stwierdziła, że praca pozbawiona stałego rytmu, wsystemie, który często się zmienia, prawdopodobnie jest czynnikiem kancerogennym (mogącym wywoływać raka). Udowodniono też, że otrzymanie szczepionki przeciwko grypie zsamego rana wpływa na większą produkcję przeciwciał niż podanie szczepienia oinnej porze.


  Możesz poprawić swój stan zdrowia, synchronizując codzienne nawyki znaturalnym rytmem dobowym swojego organizmu. Sposób, wjaki zaczynasz dzień, również jest decydującym czynnikiem aktywującym twój zegar dobowy. Oto trzy istotne nawyki, które należy dodać do swojej porannej rutyny:


  
    	Przez pierwszą godzinę po przebudzeniu przebywaj wświetle dziennym (na dworze lub wewnątrz, jeśli masz lampę onatężeniu światła powyżej 10 000 luksów).


    	W ciągu pierwszej godziny po przebudzeniu wykonaj ćwiczenia.


    	Jedz śniadanie codziennie otej samej porze.

  


  Te proste nawyki mogą mieć ogromny wpływ na twoją odporność ipomóc zapobiegać chorobom.


  Sposób 6


  Rozwijaj swoją energię qi


  Udowodniono, że starożytna sztuka qigong ma niezwykle korzystny wpływ na zdrowie iukład odpornościowy. Słowo „qi” odnosi się do siły lub energii życiowej, zaś „gong” oznacza pracę. Azatem, praktyka qigong oznacza praktykowanie lub ćwiczenie energii siły życiowej.


  Qigong łączy subtelne ruchy, pozycje, medytację oraz oddech kontrolowany, aby wzmocnić, oczyścić irozprowadzić energię qi po ciele. Stagnacja qi jest silnie związana zrozwinięciem słabego zdrowia ichorób.


  Główne korzyści płynące zpraktykowania qigong dla układu odpornościowego obejmują:


  
    	lepszą pracę organów wewnętrznych,


    	zdrowszy układ nerwowy iendokrynny (hormonalny),


    	modulację układu odpornościowego,


    	zwiększoną ilość białych komórek krwi,


    	ulgę wbólu,


    	uwolnienie głęboko skrywanych emocji inapięcia.

  


  Współczesna nauka nie odkryła jeszcze wpełni znaczenia wielu praktyk inauk starożytnych tradycji, dysponujemy jednak licznymi badaniami ukazującymi wartość qigong przy wzmacnianiu układu odpornościowego. Wwiększości znich główny obszar badania skupiał się na pacjentach nowotworowych poddawanych leczeniu (np. chemioterapii). Wyniki sugerują, że qigong może obniżyć poziom stresu (produkcję kortyzolu), zmniejszyć zmęczenie, wzmocnić układ odpornościowy ipoprawić jakość życia oraz wskaźniki przeżywalności pacjentów zrakiem. Istnieją różne rodzaje qigong, ale najodpowiedniejszy dla wzmocnienia odporności jest medyczny (uzdrawiający) qigong. Winternecie znajdziesz więcej informacji otej technice oraz pomocne filmy instruktażowe.


  Sposób 7


  Unikaj sztucznego światła po zmroku


  Twój układ odpornościowy isen są ze sobą wzajemnie powiązane. Kiedy nie śpisz dobrze, jesteś bardziej podatny na choroby.


  Istotnym aspektem wpływającym zarówno na sen, jak ina odporność jest światło. Mózg korzysta ze światła, żeby ocenić sytuację na zewnątrz iokreślić porę dnia. Informacje orodzaju światła (długości fal), jak ijego jasności (intensywności) są wychwytywane przez mózg za pomocą gałek ocznych ifotoreceptorów wskórze, za czym podążają odpowiednie reakcje biologiczne.


  Kiedy mózg postrzega ciemność, wyzwala melatoninę. Melatonina jest najbardziej znana zroli, jaką odgrywa przy ułatwianiu zasypiania, ale wpływa też na układ odpornościowy. Moduluje go wodpowiedni sposób, co oznacza, że albo stymuluje funkcje układu odpornościowego, albo je hamuje (dlatego może mieć zarówno prozapalne, jak iprzeciwzapalne właściwości), wzależności od innych występujących czynników.


  Kiedy jednak uwalnianie melatoniny zostaje wjakiś sposób zahamowane, zdolność twojego organizmu do regulacji układu odpornościowego również przygasa. Dokładnie ten sam mechanizm zachodzi, gdy jesteś wystawiony na jasne światło wnocy, zwłaszcza wciągu dwóch godzin przed zaśnięciem.


  Dowiedziono, że jasne światło lub niebieskie światło (długości fal) hamują produkcję melatoniny. Niebieskie światło może pochodzić zdowolnego źródła (nie musi być koniecznie niebieskie), ale jego poziomy są szczególnie przekroczone wekranach telefonów komórkowych, komputerów itelewizorów, zktórych korzystasz wnocy.


  Aby więc cieszyć się zdrowym isprawnym układem odpornościowym, po zmierzchu ogranicz ekspozycję na sztuczne światło, zwłaszcza niebieskie. Możesz to zrobić, korzystając zfiltrów niebieskiego światła wurządzeniach elektronicznych, nosząc specjalne okulary blokujące niebieskie światło lub łącząc obie metody.


  Sposób 8


  Jedz jagody


  Jagody są przydatnym zasobem wtwoim odpornościowym arsenale, który może dostarczyć wielu wzmacniających odporność korzyści.


  Zawierają one witaminy wzmacniające odporność (witaminę C), antyoksydanty, fitonutrienty oraz inne wspierające odporność związki. Jagody wspierają także zdrową mikrobiotę (ekosystem mikroorganizmow żyjących na powierzchni skóry iw ciele) wjelitach, która odgrywa istotną rolę wfunkcjonowaniu układu odpornościowego. Oprócz ogólnego działania właściwego wszystkim jagodom niektóre rodzaje mają szczególne właściwości. Maliny, jeżyny, borówki itruskawki mają dużą zawartość witaminy C (zwłaszcza truskawki) iflawonoidów. Flawonoidy to silnie działające polifenole znajdujące się wroślinach, które wzmacniają twój wewnętrzny mechanizm antyoksydacyjny, obniżają stany zapalne ipodnoszą liczbę mitochondriów. Mitochondria są to organelle komórkowe, które dostarczają komórkom, narządom iukładom wciele energię niezbędną do pracy. Posiadanie zwiększonej liczby mitochondriów wkomórkach organizmu wpływa na zdrowszy ibardziej responsywny układ odpornościowy. Dodatkowo, borówki zawierają pterostylben, kolejny fitonutrient oudowodnionym działaniu przeciwzapalnym, obniżającym poziom cholesterolu imodulującym odporność.


  Udowodniono, że czarne jagody, żurawina igranat (tak, to też jagoda) zmniejszają stany zapalne ipomagają wyregulować pracę układu odpornościowego.


  Granaty zawierają też witaminę E oraz mają antybakteryjne iantywirusowe właściwości.


  Owoce czarnego bzu pomagają skrócić opołowę czas wychodzenia zgrypy iprzeziębienia oraz złagodzić ich przebieg! One również mają antywirusowe, przeciwnowotworowe iprzeciwzapalne efekty. Wyjaśnia to, dlaczego wmedycynie ludowej zawsze stosuje się syrop zczarnego bzu na przeziębienia, grypę izapalenie zatok. Nie wolno jednak spożywać owoców czarnego bzu na surowo; trzeba je najpierw ugotować izrobić znich dżem lub syrop.


  Zacznij dodawać jagody do swojej diety wpostaci owocowych smoothie ijogurtów lub winnych smacznych przepisach, aby wzmocnić odporność.


  Sposób 9


  Szukaj prawdziwych przyczyn


  Próby naprawienia problemów związanych zukładem odpornościowych, niezależnie od tego, czy spowodowane są jego obniżoną aktywnością (np. częste chorowanie), czy nadmierną aktywnością (cierpisz na chorobę opodłożu autoimmunologicznym lub zapalnym), prawdopodobnie sprowadzą cię na drogę powierzchownych rozwiązań, jak na przykład uzależnienie od środków przeciwzapalnych lub związków stymulujących odporność (zioła). Tego rodzaju metody są świetne na krótką metę, lecz nie radzą sobie zdotarciem do głębszych przyczyn leżących upodłoża twojego problemu zodpornością. Najprawdopodobniej prawdziwe źródło nie tkwi wtwoim układzie odpornościowym, ponieważ wszystkie zewnętrzne symptomy niemal zawsze dotyczą głębszych tkanek.


  Układ odpornościowy zawsze reaguje na środowisko, które go otacza, lub wskutek innych czynników jest zmuszony reagować wokreślony sposób (środki farmaceutyczne, zioła, toksyny, stan zdrowia itp.). Należy zrozumieć, że układ odpornościowy funkcjonuje wewnątrz większej sieci innych mechanizmów. Oznacza to, że czasami lepiej zrobić krok wstecz izastanowić się, dlaczego zachowuje się właśnie wtaki sposób, zamiast szukać środków przynoszących błyskawiczną ulgę wprzypadku wystąpienia określonych symptomów.


  Suplementy żywności lub pożywienie mające zaradzić danym problemom zdrowotnym należy stosować jako tymczasowe rozwiązanie iszukać prawdziwego źródła zaburzeń, które odnajdziesz dopiero dzięki głębszej analizie mającej na celu zrozumienie, dlaczego twój układ odpornościowy zachowuje się wniepokojący sposób.


  Sposób 10


  Kwestionuj swoje założenia


  Być może się zastanawiasz, co kwestionowanie założeń ma wspólnego zukładem odpornościowym? No cóż, całkiem sporo!


  Dzień wdzień, konsekwentnie działasz zgodnie ze swoimi przekonaniami. To one określają twoje nawyki izachowania, włącznie ztym, co jesz, jak często ćwiczysz, śpisz itp. Twoje przekonania dotyczące życia iotaczającego cię świata mogą wydawać ci się oczywiście bardzo prawdziwe isłuszne, jednak każdy pogląd powstaje wwyniku osobistych przeżyć lub tego, czego nauczyliśmy się od innych. Wwiększości przypadków proces ten zachodzi nieświadomie. Wielu znas posiada sporo przekonań, które nie są poparte twardymi faktami.


  W ciągu dnia jesteś bombardowany czterystoma miliardami bitów informacji na sekundę. Jest to oczywiście przytłaczająca ilość, więc żeby nie postradać zmysłów, część twojego mózgu zwana siatkowym systemem aktywującym, filtruje, zniekształca iusuwa większość tych informacji, zostawiając ci tylko dwa tysiące bitów. Te wybrane dwa tysiące to informacje, które są najbliższe twojemu aktualnemu systemowi przekonań. Krótko mówiąc, twoje doświadczanie życia nie jest po prostu czymś, co ci się przydarza, tylko czymś, co tworzysz poprzez swoje przekonania.


  A co, jeśli część ztego, co uznajesz za prawdę, nią nie jest? Co, jeśli twoje założenia nie tylko są fałszywe, ale też szkodliwe dla ciebie? Właśnie dlatego regularne zastanawianie się ikwestionowanie swojej wiedzy jest tak ważne iistotne wobszarze zdrowia. Niektóre ztwoich przekonań idoświadczeń stworzonych na ich bazie mogą cię hamować przed wprowadzeniem wżycie zmian niezbędnych do tego, by przeobrazić stan swojego zdrowia iodporności. Zastanów się na przykład:


  
    	Czy zasługujesz na miłość lub szczęście?


    	Co według ciebie jest niezbędne, by być szczęśliwym lub odnieść sukces?


    	Jakie masz przekonania na temat samego siebie iswojego ciała?

  


  Twoje poglądy na powyższe kwestie, jak iwiele innych określają działania, które albo wspierają twoje zdrowie iodporność, albo rzucają im wyzwanie. Na przykład pogląd, zgodnie zktórym nie zasługujesz na szczęście, może prowadzić do zaniedbywania siebie iwypracowania niezdrowych nawyków. Przekonanie, że musisz zarobić dużo pieniędzy, aby być szczęśliwym, może doprowadzić do tego, że cały swój czas będziesz przeznaczał na pracę, zamiast zadbać oswój dobrostan.


  Odbądź ze sobą szczerą iotwartą rozmowę dotyczącą tego, wco wierzysz. Następnie określ, czy te poglądy naprawdę ci służą, czy też nadszedł czas, żeby je zmienić. Takie przedsięwzięcie może okazać się jedną znajlepszych rzeczy, jakie masz szansę zrobić, aby poprawić swoją odporność.


  Możesz zacząć odkrywanie tych przekonań, które najbardziej wpływają na twoją odporność, dzięki wypowiadaniu następujących zdań: „Nie robię __________, ponieważ ___________”. Teraz zastanów się, czy dane zachowanie służy twojemu układowi odpornościowemu. Zapisz odpowiedzi, które jako pierwsze przyjdą ci do głowy, nie odrzucaj niczego.
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  Daj szansę psu zgłową wdół


  Istnieje nieskończenie wiele korzyści płynących zpraktykowania jogi, awiele znich poprawia zdrowie oraz funkcjonowanie twojego układu odpornościowego. Obejmują one między innymi:


  
    	wyciszenie iuspokojenie układu nerwowego (redukcja stresu),


    	obniżenie chronicznych stanów zapalnych,


    	usprawnienie drenażu limfatycznego,


    	uspokojenie płuc,


    	uwolnienie toksyn iśluzu, które nagromadziły się wokół głównych narządów wciele,


    	usprawnienie przepływu prany (energii siły życiowej).

  


  W jednym zbadań dotyczących wpływu jogi na stany zapalne imodulowanie odporności odkryto, że ćwiczenia te korzystnie oddziaływały na problemy wopisywanych obszarach, co było szczególnie ważne dla osób cierpiących zpowodu chorób opodłożu zapalnym lub autoimmunologicznym. Badacze doszli też do wniosku, że joga poprawia funkcjonowanie komórek odpornościowych zlokalizowanych wnabłonku jelit oraz dróg oddechowych. Istnieje wiele rodzajów jogi, ale najwięcej badań wykonanych do tej pory dotyczyło hatha jogi, która koncentruje się na utrzymywaniu określonych pozycji przez dłuższy czas.


  Aby doświadczyć pełnych korzyści jogi, spróbuj praktykować ją zgodnie zjej pierwotnym założeniem: powinna być filozofią życiową, anie tylko ćwiczeniami. Wykonywanie pozycji (asan), które pewnie znasz, stanowi tylko jedną zgałęzi jogi. Wswej najczystszej formie joga obejmuje medytację, dietę, oddychanie (pranayama), mantry, mudry, inie tylko. Wcelu osiągnięcia jak najlepszych rezultatów włącz do swojego życia tak wiele znich, ile zdołasz. Oczywiście, najlepsza praktyka jogi odbywa się wówczas, gdy ćwiczysz regularnie, znajdź więc taki rodzaj jogi, który sprawia ci największą przyjemność, izgłębiaj go we własnym tempie.


  Wiele pozycji pozytywnie wpłynie na układ odpornościowy, ale jedną znajskuteczniejszych jest savasana (pozycja trupa). Wymaga wprowadzenia ciała iumysłu (myśli) wstan całkowitej relaksacji. Więcej informacji iporad dotyczących tej pozycji znajdziesz winternecie, dowiesz się także, jak włączyć praktykę hatha jogi do swojego codziennego życia. Możesz też sprawdzić, czy wtwojej okolicy ktoś prowadzi zajęcia jogi.
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  Strzel szota zimbiru


  Imbir zawiera wiele korzystnych związków ociekawych nazwach, jak gingerol, paradol, szogaol izingeron. Nazwy tych związków nie mają tak naprawdę znaczenia, liczą się natomiast wywoływane przez nie efekty. Związki te mają udowodnione działanie ochronne na wątrobę, chronią organizm przed stresem oksydacyjnym (uszkodzenia wywołane przez wolne rodniki) oraz posiadają przeciwnowotworowe, antybakteryjne, przeciwzapalne iprzeciwalergiczne właściwości. Innymi słowy, oznacza to, że worganizmie zmniejsza się ilość stanów zapalnych, atwój układ odpornościowy funkcjonuje lepiej iotrzymuje wsparcie wobronie przed szkodliwymi mikrobami ikomórkami rakowymi.


  W jednym zbadań udowodniono, że imbir pomaga wyregulować stan zapalny wywołany przez układ odpornościowy wpłucach (częste miejsce infekcji układu oddechowego). Okazało się również, że zmniejsza symptomy astmy, obniża produkcję śluzu oraz ogólny stan zapalny wpłucach.


  Imbir zbadano również pod kątem jego wspomagającego układ trawienny wpływu. Większość badań ogniskowała się na zdolności korzenia do zmniejszania mdłości – wniektórych znich wykazano, że był równie skuteczny, co środki farmaceutyczne, ale nie powodował oczywiście właściwych im skutków ubocznych.


  Dodatkowo wykazano, że imbir sprzyja utracie wagi ipomaga wyregulować poziom cukru worganizmie, co również ma działanie wzmacniające układ odpornościowy. Najlepsza wkorzeniu imbiru jest jego wszechstronność: możesz wykorzystywać go do gotowania, dodawać do herbaty, przyjmować wpostaci soku wkieliszku lub jako suplement.
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  Zaakceptuj odpowiedź układu 
odpornościowego


  Naturalna reakcja twojego ciała na infekcje może obejmować takie symptomy, jak gorączka (podwyższona temperatura ciała), stan zapalny (opuchnięcie izaczerwienienie tkanek), zmęczenie, obniżony nastrój, kaszel ikatar. Często traktuje się powyższe objawy jako rodzaj szkód wyrządzonych worganizmie przez infekcję, rzeczywistość jest jednak zgoła inna. Powstają one wskutek zwalczania infekcji przez układ odpornościowy.


  Remedium na choroby we współczesnej medycynie sprowadza się do prób zwalczenia ich objawów dzięki zażyciu farmaceutyków. To oczywiście sprawia, że czujesz się lepiej ijesteś wstanie przetrwać dzień, jednak wnajmniejszym nawet stopniu nie pomaga twojemu organizmowi zwalczyć infekcji. Zażycie leków oznacza tak naprawdę, że ignorujesz mądrość swojego ciała. Te wszystkie objawy są efektem walki zinfekcją układu odpornościowego, dlaczego więc należałoby je zmniejszać? Tłumiąc je, wrzeczywistości hamujesz tylko swoją zdolność samoleczenia.


  Słynny filozof Hipokrates powiedział kiedyś: „Dajcie mi gorączkę, awyleczę każdego”. Podniesiona temperatura ciała (gorączka) jest wywołana przez pirogeny2, które aktywują część układu odpornościowego. Gorączka pomaga układowi odpornościowemu skuteczniej zwalczać wirusy lub bakterie, tworząc niekorzystne dla nich środowisko.


  Biegunka jest zkolei próbą organizmu pozbycia się infekcji wjelicie, akiedy stosujesz środki na jej zahamowanie, możesz znacznie pogorszyć przebieg choroby, wskutek czego reakcja układu odpornościowego będzie jeszcze silniejsza, podobnie jak objawy chorobowe. Zmęczenie iobniżony nastrój towarzyszące infekcji mają zmusić cię do odpoczynku, zwolnienia tempa iprzebywania wodosobnieniu, aby zminimalizować rozprzestrzenianie się choroby. Uwolnienie histaminy inastępujący wodnisty katar, kichanie lub opuchnięcie mają na celu zwiększenie przepływu krwi wdanym obszarze oraz poprawę jego przepuszczalności, żeby komórki odpornościowe mogły dotrzeć do zainfekowanego miejsca izwalczyć zagrożenie.


  Stan zapalny jest reakcją, która ma na celu wspieranie naprawy isygnalizowanie komórkom odpornościowym, że muszą przybyć do zainfekowanego czy zranionego miejsca. Ostre stany zapalne wywołane zranieniem lub infekcją nie stanowią zagrożenia dla zdrowia inie należy ich tłumić, oile nie wymykają się spod kontroli. (Chroniczny stan zapalny to jednak inna kwestia inależy go wyleczyć, żeby uniknąć problemów).


  Odniesiesz owiele większą korzyść, jeśli będziesz słuchał swojego ciała iwspierał jego naturalną odpowiedź immunologiczną, stosując odpowiednie składniki odżywcze izioła. Istnieje co prawda kilka wyjątków – wyjątkowe nasilenie którychkolwiek objawów ze strony układu odpornościowego (np. gorączka powyżej 39°C lub reakcja alergiczna) wrzadkich przypadkach może zagrażać życiu, ale zazwyczaj nie ma się czego obawiać.


  

  
      2 Substancje gorączkotwórcze (przyp. tłum.).
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  Nawiąż więź zziemią


  Jednym zważnych, ale mniej rozumianych elementów zdrowia jest twoje połączenie zziemią. Zarówno ludzkie ciało, jak iziemia posiadają ładunek elektryczny, który jest przeważnie albo dodatni, albo ujemny. Zachowanie równowagi ładunków elektrycznych wciele odgrywa kluczową rolę wkwestii zdrowia, kiedy bowiem zostanie nienaturalnie zachwiana, mogą się pojawić problemy zdrowotne. Do niedawna równowaga ładunków elektrycznych wciele zawsze była utrzymywana dzięki bliskiemu związkowi człowieka zziemią, niestety stawianie współczesnych budynków, budowa dróg, chodników inoszenie butów na gumowej podeszwie doprowadziło do znacznego poluzowania tej więzi. Właśnie ta kwestia, wpołączeniu zwieloma innymi aspektami życia we współczesnym świecie, doprowadziła do nagromadzenia nienaturalnych poziomów ładunków dodatnich wciele.


  Ziemia jest naładowana ujemnie, azatem dzięki styczności znią rozładowujesz ineutralizujesz dodatni ładunek elektryczny, który skumulował się wskutek współczesnego trybu życia. Zjawisko to znane jest jako „uziemianie” lub „ugruntowanie”. Badania udowadniają, że uziemianie może:


  
    	wyregulować funkcje układu odpornościowego,


    	obniżyć poziom stresu (kortyzolu),


    	zmniejszyć uszkodzenia wywołane przez wolne rodniki (stres oksydacyjny),


    	przynieść poprawę wróżnych chorobach, włącznie ztymi opodłożu autoimmunologicznym, złagodzić ból, stany zapalne, depresję, zmęczenie, niepokój ipoprawić jakość snu.

  


  Aby się uziemić, należy dotknąć skórą ziemi, spacerując na bosaka lub stojąc na niej bez obuwia. Żeby proces uziemiania był skuteczny, należy go przeprowadzić na przewodzącym elektryczność podłożu, takim jak ziemia, trawa, piasek lub beton. Jeśli chcesz osiągnąć optymalny efekt, ćwicz ugruntowywanie przez 30 minut dziennie. Jedyne, czego potrzebujesz, to wyjść na dwór ipołączyć się zziemią.
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  Wprowadź rozluźniające nawyki przed snem
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