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Nerw btedny — klucz do rownowagi
uktadu nerwowego. Zastosowanie
wiedzy neurofizjologicznej w praktyce.

Dr n. med. Marian Majchrzycki

osteopata

Kompleksowe podejscie do zaleznosci miedzy przezywaniem
emocji i ich manifestacjg w ciele - rwnowazenie uktadu
neuroendokrynnego - anatomia, fizjologia i terapia.
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1.Podstawy

1.1.Anatomia autonomicznego ukfadu nerwowego

1.2Fizjologia autonomicznego uktadu nerwowego i powigzanie z reakcjami w organizmie
— uktad sercowo-naczyniowy,

— uktad trawienny,

— uktad moczowo-ptciowy,

— uktad oddechowy,

— uktad endokrynny,

— uktad immunologiczny.

1.3. Teoria Poliwagalna

—ogolne zatozenia

- trzy ewolucyjne czesci autonomicznego uktadu nerwowego
— piec stanéw autonomicznego uktadu nerwowego

1.Podstawy

1.4. Nerw btedny w szczegotach

— przebieg nerwu btednego

—fizjologia dziatania i wptyw na poszczegodlne narzady wewnetrzne
1.5 Rola przepony oddechowej

1.6 Rytm okotodobowy

—sen — odzywianie

— aktywnosc¢ fizyczna

— kontakt z naturg
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2.Badanie

2.1 Ogladanie

— objawy powigzane z trzema cze$ciami autonomicznego uktadu nerwowego
2.2 Wywiad

— objawy powigzane z trzema cze$ciami autonomicznego uktadu nerwowego —
kwestionariusz

2.3 Badanie manualne (dla zawodéw medycznych)

2.4 Testy kinezjologiczne w diagnostyce traumy

2.5 Wykorzystanie badania cisnienia tetniczego

2.6 Wykorzystanie badania HRV

3.Terapia

3.1 ¢wiczenia oddechowe — rézne rodzaje oddechu w normalizacji autonomicznego ukfadu
nerwowego — gorny otwor klatki piersiowej — przepona — aktywizacja zeber
3.2 ¢wiczenia réznych czesci ciata — aktywizacja przepon w ciele

3.3 mobilizacja wybranych nerwéw czaszkowych

3.4 ¢wiczenia trzewi

3.5 automasaz trzewi

3.6 Aktywacja sieci istotnosci — dotyk

3.7 Terapia pola myslowego

3.8 Techniki EFT

3.9 Wykorzystanie bodZcéw hormetycznych

3.10 Rezyliencja w traumie

3.11 éwiczenia uwaznosci

3.12 éwiczenie medytacji (uspokojenie umystu)

3.13 Medycyna Wschodu

3.14 leki roslinne — olejki eteryczne — ziota — adaptogeny
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4. Zastosowanie — wybrane przypadki kliniczne.

Wspomaganie terapii w

— zaburzeniach psychoemocjonalnych

— zaburzeniach oddechowych

— zaburzeniach pokarmowych

— chorobach autoimmunologicznych

— zaburzeniach neuroendokrynnych

— chorobach uktadu sercowo-naczyniowego

— Bdle wedrujgce. Fibromialgia.

— Autonomiczny uktad nerwowy w zaburzeniach neurorozwojowych (spectrum autyzmu,
ADHD, zaburzenia integracji sensorycznej)

— Rola autonomicznego ukfadu nerwowego w traumach psycho-emocjonalnych i fizycznych

1.1. Anatomia i fizjologia autonomicznego uktadu
nerwowego

- Jest czescig uktadu nerwowego cztowieka, ktéra monitoruje i reguluje dziatanie
narzgdow wewnetrznych min. serca, ptuc, watroby, nerek, zotadka, jelit.

- Zaburzenia powstate w ktorymkolwiek z tych narzgdéw mogg wynikaé z dysfunkcji
AUN.

- Ukfad ten pomaga w zdolnosciach adaptacyjnych cztowieka, biorgc pod uwage
interakcje pomiedzy zachowaniem i fizjologia.
« Zgodnie z klasycznym, neurologicznym podejsciem AUN reguluje rozne

instynktowne, ,,automatyczne” funkcje takie jak: trawienie, oddychanie, poped
pfciowy, reprodukcja i inne..
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Gtéwne funkcje autonomicznego uktadu nerwowego

- Regulacja czynnosci serca: rytmu, intensywnosci i sity skurczu.

- Regulacja ilosci i jakosci przeptywu krwi w tkankach zgodnie z lokalnymi i ogdlnymi potrzebami
organizmu

- Regulacja wydzielania egzo- i endokrynnego.
- Regulacja wymiany gazowej: oddychanie.

- Regulacja potrzeb energetycznych: spozywanie, trawienie, wchtanianie sktadnikéw odzywczych i
wydalanie.

- Regulacja funkcji uktadu moczowego: nawodnienia, filtracji i wydalania.
- Regulacja dziatania narzagdow ptciowych.

- Regulacja zachowan obronnych i ofensywnych.

9
Gtéwne funkcje autonomicznego uktadu nerwowego
- Regulacja mechanicznych aspektow oka i ucha w celu skupienia uwagi na swiecie

zewnetrznym lub odciecia sie od niego w celu zwrdcenia uwagi na procesy wewnetrzne.

- Termoregulacja.
- Regulacja dystrybucji ptyndw w organizmie.
- Regulacja uktadu odpornosciowego i proceséw zapalnych.
Niektdre z tych funkcji sg state, podczas gdy inne podlegajg rytmom okotodobowym, a
jeszcze inne zalezg od sytuacji srodowiskowych lub kontekstowych, czy to fizycznych, czy
relacyjnych, czy tez wydarzen w zyciu jednostki.

10
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Inaczej funkcje AUN

Do niektérych funkcji regulowanych przez autonomiczny uktad nerwowy naleza:
* bicie serca,

* mruganie powiekami,

¢ tempo i gtebokos$¢ oddechu,

e kurczenie sie i rozszerzanie naczyn krwionosnych,
¢ funkcje oczyszczajgce watroby i nerek,

¢ trawienie,

e otwieranie i zamykanie gruczotéw potowych,

e wytwarzanie Sliny i fez,

* rozszerzanie i zwezanie Zrenic,

¢ podniecenie seksualne,

¢ oddawanie moczu.

11

=> wspoOtczulny i przywspoétczulny
uktad nerwowy

12
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Anatomia i fizjologia AUN

+ Schematycznie, wszystkie narzgdy ciata otrzymujg unerwienie poprzez widékna wspoétczulne i

przywspofczulne.

+ Funkcjonowanie kazdego narzadu zalezy w réznym stopniu od wewnetrznej aktywnosci i wptywu

rownowagi miedzy aktywnoscig wspoétczulng i przywspotczulna.

+ Zdrugiej strony, autonomiczne efektory scian ciata i koficzyn otrzymujg tylko wiékna wspétczulne.

Aktywnos¢ w tym obszarze jest modulowana wyfacznie przez wzrost lub spadek stymulacji
wspotczulnej.

+ W wiekszosci przypadkow sygnaty wspétczulne i przywspdtczulne sg antagonistyczne.

+ W innych przypadkach oba uktady dziatajg synergistycznie. Przyktadem, w ktérym oba uktady

dziatajg synergistycznie, jest akt seksualny. W ktérym uktad przywspétczulny jest dominujgcy w
przypadku erekcji, podczas gdy uktad wspotczulny jest odpowiedzialny za wytrysk.

+ Zdarzajg sie wyjatkowe lub patologiczne sytuacje, w ktérych odpowiedzig AUN jest podwdjne

zahamowanie lub podwdjne pobudzenie jego dwdch sktadnikow.

13
Wspotczulny uktad nerwowy
+ Spetnia funkcje aktywizujgce i kataboliczne (wykorzystanie energii), zwieksza pobudzenie (uktad
aktywacji ciata).
+ Interweniuje, gdy tylko ciato zostanie uruchomione i musi wykona¢ prace (rola ergotropowa).
+ Ostrzega nas przed wewnetrznymi stresorami, a takze znajdujgcym sie w otoczeniu zagrozeniem.
Przyktadowe stresory:
- poczatek infekcji w naszych organizmach,
- stresujace mysli o zadaniach, ktére musimy wykonag,
- fizyczng obecnoscig stojgcego przed nami tygrysa czy policjanta ©
+ Zapoczatkowuje odpowiedz na niebezpieczenstwo (uwaga i skupienie), przygotowuje ciato do
reakcji ,unikania” —> walka lub ucieczka,
za posrednictwem adrenaliny (epinefryny) i noradrenaliny (norepirefryny).
14



25.11.2024

Wspotczulny uktad nerwowy

Stymuluje wszystkie mechanizmy niezbedne do zmobilizowania rezerw energii do wysitku i
dziatania:

krgzenie glukozy we krwi,

wzrost akcji serca, tetna i skurczu,

zwezenie zrenic,

rozszerzenie oskrzeli, zwieksza czestotliwosci oddechu, zmniejsza gtebokos¢ oddechu,
kieruje krew do mozgu i serca, nadnerczy oraz miesni konczyn gérnych i dolnych,

-> rozszerzenie naczyn krwionosnych, poprawa ukrwienia obwodowego

zwezenie naczyn krwionosnych uktadu pokarmowego, zahamowanie perystaltyki.

15

Wspotczulny uktad nerwowy

Hamuje funkcje trawienne i wydalnicze.

Na poziomie emocjonalnym (limbicznym) aktywizacja uktadu wspotczulnego zwigzana jest ze
strachem, przerazeniem (ucieczka) lub ztoscig (atak).

Dzieki temu ukfad pozwala nam walczy¢ ze stresorem lub przed nim uciec.
Reakcja ,,uciekaj lub walcz” w sytuacji zagrozenia, postawieniu ciata w stan gotowosci.
Zwykle dominuje w ciggu dnia i w pozycji stojgce;j.

Reaguje gtéwnie na stymulacje zewnatrzpochodng wywotang zmianami w srodowisku
zewnetrznym, w ktdrych posrednicza aferenty somatyczne.

16
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Przywspotczulny uktad nerwowy

Globalnie odpowiada za wzrost i anabolizm

Gtéwnie funkcje anaboliczne - oszczedzajace i regeneracyjne:

+ pozwala nam sie relaksowac i odpoczywac, wyciszy¢,

+ obniza tetno,

+ spowalnia oddech i pozwala brac gtebsze, petniejsze wdechy,

+ kieruje krew z obwodu, od koriczyn, do organéw wewnetrznych,

+ co pozwala ciatu na regeneracje, czy prokreacje

+ ,odpoczynek i trawienie”

17

Przywspotczulny uktad nerwowy

+ zmniejszenie pobudzenia,
+ hamowanie czynnosci serca, zmniejszanie sity skurczu,
+ zwezenie Zrenic,

+ trawienie, wydzielanie $liny, nasilanie skurczéw przewodu pokarmowego, wzrost wydzielania

insuliny oraz sokéw trawiennych

+ zwezanie oskrzeli,
+ rozszerzanie naczynh krwionos$nych powodujgcych spadek cisnienia tetniczego krwi,

+ skurcz pecherza moczowego.

18
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Przywspotczulny uktad nerwowy

Jest aktywny w spoczynku, podczas faz regeneracji lub po prostu podczas lezenia.
Jego aktywnos¢ zwykle dominuje w nocy i gdy jesteSmy w stanie relaksu.

Petni role trofotropowsg - jest odpowiedzialny za utrzymanie komérek i tkanek, za ich dostep do "pozywienia" i
za ich naprawe.

Ogranicza wydatki energetyczne uktadu miesniowo-szkieletowego, aby przekierowac¢ je do uktadu
pokarmowego.

Podczas aktywnosci przywspotczulnej: zapasy energii s3 odnawiane, tkanki i narzady sg naprawiane - jest to
system samozachowawczy.

Uktad przywspédtczulny reaguje przede wszystkim na bodzce interoceptywne pochodzgce zwnetrza organizmu,
poprzez trzewne widkna czuciowe.

Stale monitoruje organizm.

Ciato migdatowate i osrodki korowe mogg modulowac jego aktywnos¢ <- wptyw emocji na nasza fizjologie, a
takze skutecznosc psychoterapeutycznych technik zarzgdzania emocjami i metod biofeedback czy medytacja.

19

Przywspotczulny uktad nerwowy

+ Gtéwne drogi nerwowe tego uktadu to drogi nerwu btednego (X nerw czaszkowy).

+ W teorii poliwagalnej okredla sie, ze w okreslonych sytuacjach szlaki wagalne, ktére w normalnych
sytuacja wspierajg zdrowie i homeostaze, mogg generowac reakcje obronne i hamowac funkcje
zZwigzane ze zdrowiem.

20
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Anatomiczna organizacja uktadu przywspoétczulnego

- lokalizacja gt ﬁych o$rodkédw wewnatrzosiowych na obu koricach OUN:
-> osrodek ¥y W pniu mdzgu,

- kwestionowany odptyw somatyczny, ze znanym odptywem trzewnym, ktory jest podzielony na trzy
terytoria.

21

Przywspotczulny uktad nerwowy — Nerw btedny

Kontrola zapewniana przez uktad przywspoétczulny w znacznej czescei
przebiega przez konkretng pare nerwéw w organizmie — nerw btedny.

« To jedyny nerw, ktéry wychodzi z pnia mozgu i biegnie przez cate ciato.

» Reprezentuje okoto 80% uktadu przywspétczulnego

« Nerw btedny (wtasciwie nerwy btedne, poniewaz s3 to dwie sparowane
struktury, kazda po jednej stronie ciata) odpowiedzialny jest za
regulowanie kontroli nad: sercem, ptucami, miesniami gardta i drog
oddechowych, watrobg, zotagdkiem, pecherzykiem zétciowym, Sledziona,
nerkami, jelitem cienkim i czescig jelita grubego.

« Dziata jako 6sty zmyst — nasz wewnetrzny pod$swiadomy mozg ktéry

integruje zbiera z catego ciata informacje i reguluje metaboliczne
regulacje.

+ 80% to wtdkna czuciowe/aferentne - przenoszg informacje z trzewi (z
naszego 2 mozgu)

« 20% to wtékna ruchowe/eferentne

22
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Nerw btedny — X nerw czaszkowy

+ Sktada sie z roznych odgatezien i potgczen, ktére uzywajg réznych transmiteréw
(np. acetylocholina biorgca udziat w funkcjonowaniu uktadu przywspétczulnego).

+ Wazna funkcja immunologiczna: wykrywa obwodowe stany zapalne, co powoduje odpowiedz
autonomiczng, endokrynng i immunologiczng oraz przeciwbdlowsg;

+ Jest on bezposrednim potgczeniem pomiedzy mdzgiem a jelitami (mikrobiotg).

+ Jest najwazniejszg Sciezkg komunikacji w procesie trawienia — zbiera informacje o sktadzie
substancji odzywczych, nieustannie zmieniajacej sie populacji bakterii, wiruséw, grzybdw,
prokariontéw, czy pasozytéw zamieszkujacych przewdd pokarmowy.

Witasciwe funkcjonowanie nerwu btednego determinuje dobre zdrowie,
zaburzenia nerwu btednego sg $cisle powigzane z choroba.

23

Rownowaga AUN

+ Réwnowaga pomiedzy dwiema gateziami autonomicznego uktadu nerwowego jest niezbedna do
zachowania zdrowia.

+ Nadmierna aktywnos¢ jednej z gatezi moze prowadzi¢ do znaczgcej utraty funkcji w drugiej gatezi.
Przewlekty brak réwnowagi prowadzi do choroby i zaburzen.

+ Kiedy poziom stresu pozostaje za wysoki przez zbyt dtugi czas, uktad przywspodtczulny traci
zdolnos$¢ funkcjonowania.

+ Podczas przewlektego stresu przeptyw krwi zwieksza sie w czesci wspoétczulnej, co oznacza, ze
doptyw krwi do uktadu przywspdtczulnego bedzie ograniczany i przez to z czasem jego
funkcjonowanie ostabnie.

+ | odwrotnie, nadmierna aktywnos¢ uktadu przywspoétczulnego moze spowolnic¢ zdolnos¢ radzenia
sobie z potencjalnymi stresorami i zagrozi¢ naszemu przetrwaniu.

24
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Réwnowaga AUN

- zaburze‘ma trawienia,

* Przy diugo utrzymujacym stresie nasze ciata wytwarzajg wysoki poziom stanu zapalnego i

tracg zd@lnosc do regeneracji, co jest potrzebne, aby utrzymac optymalne funkcjonowanie.

. Sku(m

<= os’rabﬁenre psycho fizyczne,

_” - r'ozwgi;mﬁomb autoimmunologicznych,

gfi‘g;ob ser/eowo naczyniowych,

\ =)

= chorob me.tabollcznych (otytos¢, cukrzyca)
".", (ks )..’/ )

<
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1.4. Nerw btedny w szczegotach

26
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-kazde'znich kont[oluje

4, %— (tu-wtdkna przywspétczulne
' do narzadow w

wewnetrznych iy

+ Jadro rdze o -_§erw'u tréjdzielnego (tu sygnaty ze skory ktérg
unerwia-NB* Wyéd §'ff_uchowy zewnetrzny)

- Jadro dwuznaczne (ruchowe — mieénie gardta i gérnych drég

oddechowych; odpowiadajace za utrzymanie otwartych drég

oddechowych i wydawanie dzwiekdw za pomoca strun

gtosowych)

27
1.4. Nerw btedny w szczegotach
Nerw btedny wychodzi osmioma lub dziesiecioma
korzonkami z grzbietowo-bocznej bruzdy rdzenia
przedtuzonego, ponizej nerwu jezykowo-
gardtowego i powyzej nerwu dodatkowego.

28
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1.4. Nerw b{edpyzv\;‘_.§zczeg6iach

W tylnym-dele-czaszki—~w otworze szyjnym

Nerw btedny biegnie botznie'i poziomo w kierunku
otworu SZVJn%ﬁO. Dzieli ostonke. pajgcz noéwki z nerwem
jezykowo-gardtowym i-nerwami dodatkowymi.

W otworze szyjnym/n e?@p{ed’ny ma rozszerzenie zwane
zwojem gérnymgRrzecinaon srodkowa czes¢ otworu,
wraz z nerwem dodatkowym cq oponowa tylng

Jest usytuowany:fl |

- za nerwem jezykowcjgafdiowym
- przed nerwerﬁ“dédai EVL’V i zytg szyjng wewnetrzna.

Jest on oddzielony ‘odierwii jézykowo-gardtowego mata
wtoknistg przegrotg aWang wiezadtem szyjnym.

-> schodzi obok zyly szyjnej wewnetrznej i t%tnicy
szyjnej wewnetrznej (dwa wazne naczynia dla naszego
zycia doprowadzajgce i odprowadzajgce krew z mozgu);

29

1.4. Nerw btedny w szczegotach

->zwoj gérny NB
(zwdj to zgrubienie nerwu ztozone z neuronéw czuciowych)

-> GataZ oponowa - powstaje ze zwoju gérnego w dole szyjnym i jest
przeznaczona do opony twardej tylnego przedziatu mézgu. Gataz ta zawiera
wtdkna z gornych szyjnych nerwdéw rdzeniowych C1 i C2. Stymulacja opony
twardej w tylnym dole mézgu moze powodowac bdl rzutowany w obszarach
unerwianych przez C1i C2.

=> pierwsza gataz NB - gataZ uszna -> powstaje ze zwoju gornego i,
dochodzg do niej wtdkna n jezykowo-gardtowego (IX), wraca do czaszki
kanalikiem sutkowym i biegnie do ucha szczeling bebenkowo-sutkowg

» unerwia czaszkowg powierzchnie ucha, dno zewnetrznego przewodu
stuchowego i przylegajaca czes¢ btony bebenkowej (wyczuwa dotyk,
temperature i wilgotno$¢ skéry ucha — zewnetrznego przewodu
stuchowego, skrawka ucha i matzowiny usznej)

->zw6j dolny NB (tu neurony gromadzace informacje z narzagdéw
wewnetrznych)

30
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W przestrzeni bocg C

'Fowu:ksza si, tworzac
cowaty i jego miesnie,

s ;o
Po prze sau pr2ez otwvrszyj
as,teqr.tﬁus.!E ‘ﬁ/ Wost:e §

Zwoje ol I’)E ) pgzeq

Cy szyjnej wewnetrznej

Zstepuje dd" ;
‘trzn a. zy+a szyjna wewnetrzna.

ady STy ¢
m|edzytetnlca, ZyjNg W

- Ztylu, do.ne
znadeJacych Si

élﬁ“éfm
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Gataz gardtowa

- Powstaje z gornej czesci zwoju dolnego i sktada sie z wtdkien
pochodzacych z korzenia czaszkowego nerwu dodatkowego.

- Przechodzi miedzy tetnica szyjna wewnetrzng i zewnetrzng i
dzieli sie na liczne wtdkna, ktére taczg sie z gateziami
wspotczulnego pnia szyjnego i nerwu jezykowo-gardtowego,
tworzac splot gardtowy.

- Splot ten, umiejscowiony na srodkowym miesniu zwieraczu
gardta, unerwia miesnie gardta (z wyjatkiem miesnia
jezykowo-gardtowego) i miesnie podniebienia miekkiego (z
wyjatkiem miesni tensorowych podniebienia miekkiego).

32
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-> gataz gardtowa (posmda takze neurony z n. jezykowo-gardtowego i n.
dodatkowego).... R

=>» Dochodzi do mlesnlxg
I —

. Kontroluje miedfie ga :
gardtowy.

é}gej czesci gard’fa gdzie przekazuje bodzce
=]

s ,

wiéracz gérny gardta oraz podniebienno-

653 W\gard’rowq faze przetykania, ktdra polega na
karmu w kierunku krtani i przetyku.

+ Te migsnie zaangazow
przepchnleuu przez ﬁg_p

+ Ta gataznerwu b (o) zarzqdza tez aktywnym ruchowym sktadnikiem
odruchu gardtowego¥wymiotny).

33

1.4. Nerw btedny w szczegdtach — przebieg NB

= Gataz — n. krtaniowy gérny - powstaje ze zwoju dolnego i opada na
boczng $ciane gardta, wzdtuz tylnej, a nastepnie przysrodkowej
powierzchni tetnicy szyjnej wewnetrznej. Dzieli sie na zewnetrzng i
wewnetrzng gataz nerwu krtaniowego.

(sygnaty ruchowe do miesni krtani powyzej strun gtosowych - kontrola
tonu gtosu)

- gafaZ zewnetrzna jest nerwem mieszanym i mniejszym z nich. Schodzi
wraz z tetnicg tarczowa gorng, zaopatrujac miesien pierscienno-
tarczowy (napina fatdy gtosowe), migsien zwieracz gardta dolny i
sgsiednig btone $luzowa krtani.

- galaZz wewnetrzna przebija btone tarczowa, powyzej tetnicy
krtaniowej gérnej. Unerwia czuciowo btone sluzowa wyscietajacy
pietro gérne i Srodkowe krtani, grzbiet jezyka, nagtosnie i struny
gtosowe. taczy sie z nerwem krtaniowym dolnym.

« Oznaka stabej pracy trzeciej gatezi nerwu btednego moze by¢
chroniczna chrypka lub szybko meczacy sie, monotonny gtos, oraz
zwigkszone ryzyko zakrztuszenia.

* Podraznienie tego nerwu moze skutkowacostrym kaszlem.
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We wilocie klatki pie}‘sio jRerv btedny odnosi sie:

- przednio, do prawej (y-ram enno-gtowowej

- bocznie, do kaputy optuenej+ prawego nerwu przeponowego

- tylnie, do tetnicy podobojczykowej, otaczajac tetnice podobojczykowg
- przysrodkowo, do tetnicy szyjnej wspdlnej.

- po lewej stronie nerw btedny ma dodatkowy zwigzek z tylnym
przewodem piersiowym.

35

1.4. Nerw btedny w szczegotach

Nerwy krtaniowe dolne:

- przewodza sygnaty ruchowe do miesni ponizej strun gtosowych pozwalajgc na tworzenie sie dzwieku
dzieki otwieraniu, zamykaniu i napinaniu struktur strun gtosowych;

-tpoﬂadaja réwniez wiékna czuciowe, przekazujg informacje z przetyku, tchawicy i bton $luzowych tych
struktur.

Miesnie unerwiane przez nerw krtaniowy dolny:

- M pierscienno-nalewkowy tylny (rozszerza szpare gtosni)

- M pierscienno-nalewkowy boczny (zweza szpare gtosni)

« M tarczowo-nalewkowy (zweza szpare gtosni)

« M nalewkowo-poprzeczny (nieparzysty; zweza szpare gtosni)
« M nalewkowy — skosny (zweza szpare gtosni)

« M nalewkowo-nagtosniowy (zamyka wejscie do krtani)

- M tarczowo-nagtonsiowy (zamyka wejscie do krtani)

- M gtosowy (napina fatdy gtosowe)

36
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+ Miesnie krtng;l '

N krtaniowy dolrﬁj '7
+ Dysfunkcja.tych-ierwow prowadzi do chrypki, utraty

glosu oraz prolé

funkcjonowanijké;‘ :
oddychaniem:|
ostabionemu d

drég oddechowych. Trudnosci z
Owieniem mozna przypisac

ziatani@NB
. Oddychanki'ékif?ﬁ;tﬁgié miesniowe drég oddechowych sg

niezwykle wazne dla funkcjonowania NB. Wszelkie
przewlekte-niedroznosci drég oddechowych zaktécajg
funkcjonowanie i przewodzenie informacji zwrotnej z
tych miesni, co negatywnie wptywa na dziatanie NB.

37

1.4. Nerw btedny w szczegotach

-> Schodzi w dot przez pochewke naczyn szyjnych do wysokosci

gornego otworu klatki piersiowe;j.

-> Dwa nerwy btedne schodzg w dét w $rédpiersiu tylnym
+ Lewy biegnie na przedniej powierzchni przetyku
+ Prawy przycisniety do tylnej powierzchni przetyku

Ponizej tuku aorty i rozwidlenia tchawicy.

38
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1.4. Nerw btedny w szczegotach

=> Gatezie sercowe szyjne - te gatezie mieszajg sie z nerwami wspdtczulnymi i tworzg splot sercowy

« Jedna do trzech gérnych gatezi szyjnych serca wychodzi pod zwojem dolnym nerwu btednego i przechodzi do
splotu sercowego wzdtuz tetnicy szyjnej wewnetrznej i wspolnej.

« Jedna lub dwie dolne gatezie szyjne sercowe wytaniaja sie u podstawy szyi, na prawo od nerwu krtaniowego
wstecznego i na lewo od pnia btednego. Gatezie z prawego NB przechodzg przed tetnicg ramienno-gtowowg,
podczas gdy z lewej strony gatezie biegna przez tuk aorty

-> odpowiada za zewnetrzne unerwienie serca, czestosc skurczow, ich site oraz szybkosé
przewodzenia bodzcow i ogdlng pobudliwosé.

+ NB odgrywa wazng role w utrzymywaniu optymalnego zakresu tetna, gdy organizm nie jest w stresie.
Hamuje czynnos$¢ serca, zmniejsza site skurczu oraz zmniejsza $wiatfo tetnic wiericowych.

-> potaczenie z weztem zatokowo-przedsionkowym, ktéry wysyta sygnaty elektryczne do dwdch
przedsionkdw serca.

-> potaczenie z weztem przedsionkowo-komorowym, ktory zarzgdza tempem pompowania krwi i
ciSnieniem kurczenia sie komor serca.

39
V4
1.4. Nerw btedny w szczegotach
Ptuca
Sploty ptucne powstajg z bocznych odgatezien splotu sercowego. Lezg przed i za oskrzelami i naczyniami wnek
ptucnych. Przedni jest mniejszy, tylny wiekszy.
= Lewy NB — gataz do przedniego splotu ptucnego
=> Prawy NB — do tylnego splotu ptucnego
t3cza sie z widknami wspdtczulnymi - unerwiajg oskrzela (zwezajg i rozszerzaja w zaleznosci od potrzeby).
« Gafaz ptucna NB dochodzi do splotu ptucnego, faczy sie z wspdtczulnym uktadem nerwowym i unerwia tchawice
oraz oskrzela obu ptuc.
- Komponenta czuciowa przekazuje do mézgu informacje o poziomie rozszerzenia ptuc, a takze o poziomie tlenu i
dwutlenku wegla. W ptucach nerw btedny spowalnia tempo oddechu i pogtebia go.
-> Gatezie do grasicy
40
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1.4. Nerw btedny w szczegotach

Prawy nerw btedny

Znajdujacy sie za przetykiem i wpustem,
prawy nerw btedny wysyta wtdékna do

- tylnej powierzchni zotgdka

- splotu stonecznego

- watroby

- nerwu splanchnicznego wiekszego

- trzustki

- dwunastnica

- jelito cienkie

- okreznica wstepujaca i zgiecie watrobowe
- okreznica zstepujaca.

41

1.4. Nerw btedny w szczegotach

Przejscie przez przepone

+ Na wysokosci przejscia przez przepone oba NB
sg bezposrednio zwigzane z przepong i przetykiem
przez wiékna tkanki facznej nierzadko
zawierajgcg niewielkie wtékna miesniowe.

+ Te mate miesnie mogg zwtdkniec i wywotywac
mechaniczne draznienie NB. To ttumaczy

skuteczny wptyw na NB poprzez manipulacje
okolicy rozworu przetykowego.

42
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w szczegotach

etykiem i zotagdkiem, gdzie
rozprowadza cztéry:lt ych.gatezi zotadkowych. Wysyta

wiele gatezi-do splotu o-konczy sie w prawym zwoju

poétksiezycowatym.

« Lewy nerw bfedny, umieszczony przed przetykiem, podaza za
prawg granicg wpustu zotgdka, dostarczajgc gatezie do krzywizny
mniejsze;j.

- Po lewej stronie. To wtasnie poprzez strefe rozworu przetykowego
mniejszej krzywizny zotadka uzyskujemy najlepsze wyniki w zakresie
uktadu przetykowo-pecherzykowego. Uwaza sie, ze poprzez wptyw
na wiékna kurczliwe rozworu przetykowego, mamy wptyw
szczegdlnie lewy btedny.

- Po prawej stronie. Prawy nerw btedny rozgatezia sie do innych
narzaddw jamy brzusznej, w szczegolnosci do wszystkich narzagdow
migzszowych, takich jak watroba, $ledziona, nerki, a nawet jelita.
Nalezy pamietac, ze nerw ten ma szczegdlne potgczenie ze splotem
stonecznym.

43

1.4. Nerw btedny w szczegotach

=>» Jama brzuszna (tu trawienie, wchtanianie, kontrola uktadu immunologicznego, oczyszczanie z toksyn)

=> Gataz do zotgdka (do komdrek oktadzinowych - wydzielajgce kwas solny; do komérek gtéwnych — wytwarzanie i
wydzielanie enzymdw trawiennych pepsyne i gastryne oraz do kom mm gtadkich zotadka; jezeli nie dziata NB:
niedobor kwasu solnego,

=> Gataz do watroby (uczucie gtodu i ochota na pewne substancje odzywcze)

Z watroby przekazuje informacje do mézgu:

- poziom cukru we krwi, spozycie ttuszczéw i ogélne informacje o funkcjonowaniu watroby — (500 zadar)
- informacje o ilosci zétci i kwasu solnego potrzebnej do trawienia

- rbwnowazenie poziomu cukru przez wytwarzanie glukozy,

- zarzadzanie gtodem i sytoscig przez pomiar spozycia ttuszczu

- filtrowanie krwi w zyle wrotnej

- pierwsza i druga faza proceséw oczyszczanie hormondw rozpuszczalnych w ttuszczach, neuroprzekaznikdw i toksyn w

organizmie

->Z watroby nerw btedny rozgatezia sie i wysyta sygnaty do pecherzyka zétciowego, aktywuje komoérki miesni
g{,afd_kich w jego Scianach, aby pompowaty zotcdo przewodu pokarmowego — aktywizacja oprézniania pecherzyka
Zotciowego.

44
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1.4. Nerw btedny w szczegotach — przebieg NB

=>» Trzustka

- wytwarza i wydziela bezposrednio do krwi insuline oraz glukagon aby zréwnowazyépoziom glukozy we krwi (poziom cukru)

- produkuje i wydziela enzymy trawienne bezposrednio do jelita cienkiego

3 najwazniejsze enzymy trawienne wytwarzane przez trzustke

proteaza, ktéra rozktada biatka na aminokwasy,
lipaza, ktdra rozktada ttuszcze z tréjglicerydéw na wolne kwasy ttuszczowe i cholesterol,

amylaza, ktéra rozktada weglowodany na prostsze cukry.

Nerw btedny przekazuje sygnaty z trzustki z powrotem do krwiobiegu, informacje dotyczace statusu komérek wydzielania
wewnetrznego i komdrek wydzielania zewnetrznego.

Przekazuje z pnia mdzgu z powrotem do narzgddw informacje o spozyciu positku i o tym, jakie enzymy muszg zostac
wyprodukowane i wydzielone do krwiobiegu i przewodu pokarmowego.

Zaburzenia NB zmienitby wydzielanie enzymdw trawiennych, zmniejszajac skutecznos¢ procesu trawienia.

45

1.4. Nerw btedny w szczegotach — przebieg NB

Gdy NB przejdzie przez zotadek, tworzy splot trzewny, ktéry jest siecig uformowang pomiedzy ledzwiowymi
nerwami wspotczulnymi a wtdknami przywspotczulnymi nerwu btednego.

Pierwszym unerwionym narzagdem za splotem trzewnym jest $ledziona

Sledziona funkcja: Jej funkcja polega na monitorowaniu krwiobiegu oraz aktywowaniu i dezaktywowaniu
komaérek uktadu immunologicznego.

Sledziona otrzymuje informacje z gatezi wspétczulnych, aby aktywowacszlaki zapalne, ktére uruchamiaja
reakcje na fizyczny lub biochemiczny uraz albo uszkodzenie. Gatezie przywspétczulne wysytajg sygnaty
hamujace procesy zapalne.

Nerw btedny reguluje system zwany cholinergicznym szlakiem przeciwzapalnym, ktéry ma ogromny wptyw

na $ledzione.

46
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1.4. Nerw btedny w szczegotach — przebieg NB

Jelito cienkie

+ Nerw btedny aktywuje komérki miesni gtadkich, by przesuwaty pokarm przez reszte przewodu
pokarmowego wysytajac sygnat do rozlegtej sieci nerwow, ktdre wyscietajg jelita, czyli do
trzewnego systemu nerwowego.

+ jest rowniez gtéwna $ciezkg komunikacji mikrobiomu z mdzgiem

+ NB unerwia pierwszg czes¢ jelita grubego — wstepujacg i poprzeczna.

47
V4

1.4. Nerw btedny w szczegotach

« Nerki — NB jest najwazniejszym kontrolerem funkcji nerek i co za tym idzie, odgrywa gtéwna role w
zarzadzaniu cisnieniem krwi.

+ Cisnienie krwi determinuje ilos¢ptynu obecnego w krwiobiegu. Nerki odfiltrowujg ptyn i toksyny z
organizmu, przez co sg gtéwnym zarzadca cisnienia tetniczego krwi.

+ Nerw btedny przekazuje informacje do i z nerek, aby pomac im utrzymaéprzeptyw wody i ptynu z wnetrza
ktebuszkow nerkowych, podstawowej jednostki filtracyjnej nerek; w ten sposdb zarzadza ogdlnym
cisnieniem krwi w organizmie.
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w szczegotach

i

>.tak po prostu,

przywspétezulny ;wzwdolnego korca

rdzenia krégowego-
Te wtdkna przywspodtczulne unerwiaja:
- okreznicg wstepujgca i okreznicg esowata

- pecherz moczowy i narzady ptciowe.

49

1.4. Nerw btedny w szczegotach

Nerw btedny wymienia wtékna z:

- nerwem dodatkowym, w otworze szyjnym poprzez zwoje szyjne

- nerwem jezykowo-gardtowym, za posrednictwem jego zwoju dolnego

- nerw twarzowy, poprzez gataz uszng nerwu btednego, do ktérej mozna dotrze¢ na tylnej dolnej Scianie

przewodu stuchowego zewnetrznego i na wyrostku sutkowatym

- nerw podbrzuszny, za posrednictwem zwoju btednego dolnego

- duzy wspotczulny, poprzez liczne mate witdkna, szczegdlnie dla prawego nerwu btednego

- dwa pierwsze nerwy rdzeniowe; to zespolenie jest wykonane przez dolny zwdéj btedny

- nerw przeponowy

50
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Funkcje motoryczne
- Gardto. Nerw btedny unerwia srodkowe i dolne miesnie kurczliwe, a tym samym umozliwia przejscie bolusa
pokarmowego. Wraz z nerwem jezykowo-gardtowym kontroluje odruch potykania.

- Podniebienie miekkie. Nerw btedny zapewnia jego napiecie, przyczynia sie do ssania i zapobiega cofaniu sie
ptynéw do nosa.

- Krtan. Rola nerwu btednego jest tutaj paradoksalna; niektére witdkna poszerzajg gtosnie, podczas gdy inne j3g
zamykajg. Nerw btedny unerwia miesnie motoryczne strun gtosowych, ktérych subtelne wspétdziatanie jest
kluczowe dla fonacji

51
V4 . . .
1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia
Funkcja sensoryczna
- Matzowina uszna (cze$¢ tylna).
- Zewnetrzny przewdd stuchowy (czes¢ tylno-audalna).
- Btona bebenkowa. Dotkniecie jej moze wywotaé "kaszel uszny" - korek woskowiny podraznia wtdkna nerwu
usznego, powodujac uporczywy kaszel. Woskowina moze by¢ réwniez odpowiedzialna za wymioty lub lipotymie
(omdlenia).
- Btona $luzowa gardta i krtani. To tutaj inicjowany jest odruch kaszlu, ktérego celem jest ochrona drog
oddechowych.
52
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Funkcja autonomiczna - rola motoryczna

- Miesnie gtadkie przewodu pokarmowego, z wyjatkiem lewej okreznicy i odbytnicy, ktére sg unerwione przez
krzyzowe miesnie przywspotczulne.

- Miesnie gtadkie oddechowe.
- Miesnie gtadkie tkanek gruczotowych

- Miesien sercowy.

53

1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Rola przechwytywania

» Autonomiczny uktad nerwowy, podobnie jak uktad somatyczny, jest uktadem mieszanym sktadajacym sie z
witdkien ruchowych i czuciowych.

« Witdkna czuciowe przewyzszajg liczebnie witdkna ruchowe w nerwie btednym. Widkna czuciowe stanowig az
70-80% nerwu btednego szyjnego.

- Witdkna dostarczaja informacje o Srodowisku wewnetrznym organizmu.

- Neurony zaopatrujace trzewia majg swoje ciata komérkowe w dolnym zwoju nerwu btednego. Wtdkna
motoryczne nie mieszajg sie z wtéknami czuciowymi w tym zwoju.
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Odbiorniki - interreceptory

W Scianach trzewi i wszystkich warstwach ich $cian znajduje sie wiele unerwienia czuciowego. Znaleziono wiele
zakonczen witdkien:

- ciatka Paciniego w krezce

- chemoreceptory, takie jak te w ciatach szyjnych i aortalnych

- baroreceptory.

55

1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Sygnaty fizjologiczne
- Trzewne neurony czuciowe przekazuja niezliczong ilos¢ sygnatow fizjologicznych. Sygnaty te sg bardzo
zréznicowane i powigzane z mnogoscia funkcji i bodzcow trzewnych.

- Wiele rodzajéw informacji pochodzi z trzewi: reakcje mechanosensoryczne, termosensoryczne i
chemosensoryczne. Te bogate trzewne informacje sensoryczne powstajg w réznych receptorach
funkcjonalnych: w szczegdélnosci w mechanoreceptorach, termoreceptorach i chemoreceptorach.
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Nerwy btedne kontrolujg wiekszo$¢ czynnosci trzewnych, a takze informuja
wyzsze osrodki.

Aktywnos¢ trawienna

Liczne czynnosci mogg generowac¢ komunikaty sensoryczne:

« - perystaltyka

« - otwieranie i zamykanie zwieraczy

« - segmentowe napetnianie i rozszerzanie

« - cytoprotekcja btony sluzowej, rozszerzenie naczyn krwionosnych
« -ewakuacja

+ - wchtanianie

« - wydzielanie

« - ochrona immunologiczna

57

1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Aktywnos¢ uktadu oddechowego

Nerwy sg niezbedne do harmonizacji cisnienia wewnatrzptucnego.
Zaopatrujg one:

- -receptory rozciggania

» -receptory podraznienia

-« -receptory srédptucne (wrazliwe na cisnienie wody w srédmigzszowej tkance ptucnej i hiperkapnie).
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Aktywnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego

- Baroreceptory tetnicze. Znajduja sie one w zatoce szyjnej, w tuku aorty, w tetnicy szyjnej wspolnej i
w rozwidleniu tetnicy podobojczykowej. Sg one wrazliwe na zmiany cis$nienia tetniczego. Niektore z
nich majg bardzo niski prég wynoszacy zaledwie 1 mm stupa rteci! Wraz z nerwem jezykowo-
gardtowym, nerw btedny stuzy barorecepcji serca i wielkich naczyn (nerw Heringa). Rola ta jest
wazna w kontrolowaniu cisnienia tetniczego.

- Chemoreceptory tetnicze. Znajdujg sie one w tetnicy szyjnej, tuku aorty, prawej tetnicy
podobojczykowej, aorcie zstepujacej i tetnicy ptucnej. Sg one wrazliwe na kazdy spadek poziomu
tlenu we krwi lub wzrost poziomu dwutlenku wegla we krwi.

- Receptory sercowe. S3 to baroreceptory wewnatrzsercowe i receptory objetosciowe.

59
’ . . [}
1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia
Aktywnos$¢ nerek
- Mechanoreceptory tetnicze sg wrazliwe na ci$nienie tetnicze w nerkach.
- Mechanoreceptory zylne sg wrazliwe na nerkowe cisnienie zylne.
- Mechanoreceptory pyeliczne sg wrazliwe na cisnienie i gromadzenie sie moczu w miedniczce
nerkowe;j.
- Chemoreceptory sg wrazliwe na
« zmiany metaboliczne zwigzane z niedokrwieniem
- sktad chemiczny moczu w miedniczce nerkowej, zwtaszcza stezenie jondw, takich jak séd lub chlorek, oraz
czasteczek, takich jak mocznik.
60
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Aktywnos¢ watrobowo-pecherzykowa

- Tutaj mechanoreceptory znajdujg sie w krazeniu wrotnym; sg one wrazliwe na wewnatrzwrotne cisnienie
zylne.

- Glukoreceptory sg wrazliwe na stezenie glukozy w krazeniu wrotnym.

- Osmoreceptory sg wrazliwe na wartosci cisnienia osmotycznego w krgzeniu watrobowym

61

1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Mechanizmy fizjologiczne receptoréw NB
Interoceptory sg bardzo zaangazowane we wszystkie mechanizmy fizjologiczne, ktére zapewniajg funkcjonowanie trzewi:

- Kontrola aktywnosci motorycznej narzagdéw wewnetrznych (utrzymanie napiecia miesniowego, aktywnos¢ fal perystaltycznych i
regulacja wydzielania zewngtrzwydzielniczego przewodu pokarmowego).

- Kontrola wydzielania hormonalnego trzewi i oSrodkowego uktadu nerwowego oraz koordynacja neurohormonalna.

- Koordynacja czynnosci trzewnych i somatycznych za pomocg odruchéw wspétczulnych, przywspétczulnych lub wspétczulno-
przywspotczulnych. Ponizej wymieniono kilka przyktaddw:

- Umiarkowane rozdecie jelit wywotuje zmiany sercowo-naczyniowe objawiajgce sie wzrostem czestosci akcji serca, cisnienia
tetniczego i objetosci wdechu

- Stymulacja aferentacji trzewnej moze modyfikowac aktywnos¢ miesni somatycznych.

- Rozszerzenie odbytnicy lub pochwy wywotuje skurcz przepony i miesni brzucha.

- Stymulacja nerwu btednego wptywa na amplitude somatycznych odruchéw zwaczy i zwaczy.

- Harmonizacja réznych funkcji trzewnych z innymi funkcjami organizmu,

- Wptyw postawy ma wieksze znaczenie niz kiedys sadzono. Aferenty btedne docierajg do mézdzku.

- Wptyw na wyzsze funkcje, zwtaszcza zachowanie, czujnosé, sen i emocje.
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Nocycepcja

Bdl trzewny jest bardzo specyficzny i rézni sie od dyskomfortu somatycznego. Jest niejasny i rozproszony i moze
odnosic sie do ciata somatycznego. Nocne receptory trzewne posiadajg chemowrazliwos¢ na rézne substancje
algogenne. Ich reakcja na podraznienie jest miejscem, w ktérym zaczynajg sie komunikaty bélowe.
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Zjawiska obronne

- Aferentny NB trzewne sg réwniez znaczaco zaangazowane w réznorodne mechanizmy, swiadome i nieSwiadome,
ktére chronig integralnos¢ organizmu. Niektdre znane reakcje, takie jak kaszel lub wymioty, stuzg zachowaniu
funkgji ?ycip\fyych jednostki. Odruch wymiotny moze wynikac ze stymulacji pochodzacej z gardia, przetyku, zotgdka
i, rzadziej, jelit.

Inne mechanizmy:

- Ochrona bton $luzowych tkanek. Aferentny NB odgrywaja bardzo wazng role w cytoprotekcji btony $luzowej

przewodu pokarmowego przed kwasem solnym lub alkoholem, interweniujac z odruchem wydzielniczym

obejmujgcym wodoroweglan i wode.

- Obrona immunologiczna. W ukfadzie trawiennym nerw btedny stanowi niezbedne ogniwo miedzy lokalng
odpowiedzig immunologiczng a reakcg immunologiczng centralnego uktadu nerwowego. Istniejg Sciste powigzania
miedzy zakoriczeniami NB a komdrkami immunologicznymi (limfa i tkanki mastocytow) wewnatrz btony Sluzowej
przewodu pokarmowego. Aferentny NB jest bardzo zaangazowany w odpowiedzi neuro-immunologiczne

- Funkcja troficzna. Aferentny NB trzewne przyczyniaja sie do utrzymania integralnosci unerwianych przez nie tkanek.
Ta funkcja troficzna objawia sie, gdy wtékna aferentne sg nadmiernie stymulowane lub gdy dziatajg gorzej lub wcale
(przerwanie lub uszkodzenie).
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1.4. Nerw btedny w szczegotach - fizjologia

Gtéwne objawy wagotonii:

trawienne
naczynioruchowe: - blado$¢ twarzy - nadprodukcja kwasu solnego - refluks Zotadkowo-przetykowy
- obfite zimne pocenie sie - nudnosci
o . - skurcz okreznicy - slinotok
- uczucie zimna - sinica 0 o
krazenia
psycho-emocjonalne - niskie ci$nienie krwi
- przygnebienie, znuzenie, wyczerpanie - zaburzenia rytmu serca
- smutek, a nawet melancholia - lipotymia (omdlenia)
- oczne:
- Wycotanie - zwezenie Zrenic
- uczucie zniechecenia oddechowe:
- skfonnos¢ do depresji - objawy rzekomosercowe, uczucie przeszywajgcego bolu
- brak woli wewnatrz klatki piersiowej, bél przedsercowy, ucisk w klatce
piersiowej

- hipochondria - skurcz oskrzeli.

Gtéwnym neuroprzekaznikiem wykorzystywanym przez NB
jest acetylocholina - dziatanie przeciwzapalne

j y - p palne.

Zarzadzanie systemem przeciwzapalnym jest jedng z najwazniejszych funkcji NB; jest on gtéwnym systemem kontroli przeciwzapalnej i ma on silny wptyw
na twoj stan zdrowia i na choroby.

Wiele z problemdw zdrowotnych, ktére nekaja pacjentéw, spowodowanych jest wysokim poziomem stanu zapalnego w pewnych organach i uktadach, od
przewodu pokarmowego, watroby, a nawet mézgu. Stan zapalny jest wazng reakcja w organizmie, ktéra chroni nas przed atakami bakterii i wirusow,
urazami fizycznymi i innymi rzeczami, ktére nie powinny wnika¢ do organizmu. Kiedy poziomstanu zapalnego nie jest kontrolowany i ten staje sie
przewlekty, skutki mogg mieé szeroki zasieg i prowadzi¢ do wielu réznychdolegliwosci. Niektdre z problemdw zdrowotnych zwigzanych z wysokim
poziomem stanu zapalnego to:

 artretyzm,

® astma,

* choroba Alzheimera,

* choroba Le$niowskiego-Crohna, * wrzodziejace zapalenie jelita grubego,

* choroby serca i uktadu krwiono$nego, * cukrzyca, ¢ nadcisnienie,

* rak,

* wysoki poziom cholesterolu,

* zespot posturalnej tachykardii ortostatycznej,

* a takze wiele dolegliwosci, ktére w nazwie maja stowo ,zapalenie”.
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1.3. Teoria Poliwagalna

Ewolucja AUN odpowiada zasadzie organizacyjnej, ktdra umozliwia interpretacje adaptacyjnego znaczenia
odpowiedzi fizjologicznych w odniesieniu do zachowarn spotecznych.

Zmiany w filogenezie AUN przechodzg przez trzy globalne etapy, z ktérych kazdy ma powigzang strategie

behawioralng

Stephena W. Porgesa odkryt:

- ze nerw btedny u ssakdw ma nie jedng, ale dwie gatezie, z ktorych jedna jest prymitywna (grzbietowa), a
druga nowsza i nabyta pdzniej (brzuszna).

- ta nowa gataz jest w stanie hamowac lub przynajmniej regulowac aktywnos¢ wspotczulnego uktadu
nerwowego i prymitywnej gatezi nerwu btednego.
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Grzbietowa gataz nerwu btednego

+ Wystepuje u wszystkich kregowcoéw — ,,Stary Vagus”

+ Powoduje stan wytgczenia metabolicznego czyli redukcja poziomu aktywnosci funkcji zyciowych
by oszczedzi¢ energie ,,unieruchomienie ze strachem” (poddajemy sie) ale takze zimowa
hibernacja, unieruchomienie chwilowe.

+ Biegnie, utozony jest grzbietowo, z tytu

» Rozpoczyna sie w jadrze grzbietowym NB na dnie czwartej komory, gdzie tworzy pien btedny. Rozcigga sie

do pnia mozgu i rdzenia kregowego do poziomu odcinka szyjnego odpowiadajgcego pierwszemu kregowi

szyjnemu. To duze jadro odgrywa wazng role w motoryce jelit i zjawiskach wydzielania-wchtaniania. Jest to

prawdopodobnie jedyne Zrédto aksonéw nerwu btednego do trzewi brzusznych.

- W normalnych warunkach utrzymuje procesy trawienne. Nadaktywnosc tej gatezi moze by¢ odpowiedzialna

za wrzody i zapalenie jelita grubego.

- Posiada rowniez wtdkna przeznaczone dla serca i ptuc. Jesli kontrola krgzeniowo-oddechowa przez te gataz

jest niewystarczajaca, jej dtugotrwate hamowanie moze by¢ smiertelne u ssakéw, powodujac bezdech i
bradykardie. Dzieje sie tak w przypadku nagtych zgondéw spowodowanych zatrzymaniem akcji serca.
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Grzbietowa gataz nerwu btednego

+ Wywotuje stan fizjologiczny: zwolnieni akcji serca, oddychanie, trawienie

+ Objawy: -> przejadanie, utrata apetytu, problemy trawienne, spadek energii, apatia,
introwertycznosé, uczucie smutku, beznadziei, uczucie bycia winnym, rozdraznienie, niepokdj,
problemy z koncentracjg.

+ Ekstremalnie moze doprowadzi¢ do Smierci.
+ Przewlekte moze spowodowac zachowanie jak w stanach depresyjnych.

+ Wtdkna gtéwnie niezmienilizowane.
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Objawy stanu dominacji grzbietowej gatezi nerwu
btednego

Fizyczne:

« Zmniejszenia napiecia miesniowego i tkanki fagcznej
+ Uczucie ciezkosci ciata, wiotkosci, utykanie

« Zimne i wilgotne rece i stopy

+ Uczucie wedrujgcego bdlu po ciele (po terapii pojawiajg sie objawy w innych miejscach); jak
fibromyalgia. <- tu wskazane ¢wiczenia aktywizujgce VV bardziej niz rozluznianie miejsc napietych

« Zmiana koloru skéry, zmniejszenie mimiki twarzy; , tepe spojrzenie”, ,,gtos bez melodii”

+ Zmniejszenie cisnienia krwi — zawroty gtowy, omdlenia,
+ Ostabienia ortostatyczne

« Wymioty, utrata kontroli pecherza i zwieraczy w ekstremalnych przypadkach
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Brzuszna gatagz nerwu btednego

Nowszy w pochodzeniu ewolucyjnym — znajdujemy tylko u ssakow (i moze ptakéw) - ,,Nowy Vagus”

Ta gataz moze szybko regulowac przeptyw krwi w sercu i promowac zaangazowanie lub wycofanie sie ze
Srodowiska. Ten typowy nerw btedny u ssakdw to neuroanatomicznie zwigzane z nerwami czaszkowymi, ktére
regulujg stan fizjologiczny promujacy zaangazowanie spoteczne poprzez mimike twarzy i wokalizacje

Rozpoczyna sie na jadrze dwuznacznym na przedniej/brzusznej stronie pnia mdzgu. Sktada sie ono z
dwach czesci: grzbietowej, ktora zapewnia unerwienie motoryczne podniebienia miekkiego, gardta, przetyku i
krtani, i podziat brzuszno-boczny, ktéry unerwia serce.

zapewnia szybszg i doktadniej modulowang kontrole aktywnosci krgzeniowo-oddechowej. Moze hamowac lub
stymulowa¢ obronne obwody limbiczne, w zaleznosci od sytuacji. Zapewnia rowniez gtdwna kontrole narzaddw
trzewnych powyzej przepony, takich jak przetyk, oskrzela, gardto i krtan. Na poziomie serca dziata jako
urzadzenie ograniczajace bicie serca.

Wazne jest, aby zrozumie¢ jego implikacje kliniczne i terapeutyczne, ze zasadniczo obnizenie napiecia btednego
uwalnia aktywnos¢ wspotczulng, a nie niezalezny wzrost napiecia wspotczulnego. Zostanie on zmobilizowany,
jesli beda tego wymagaty ograniczenia sSrodowiskowe. Tak wiec modulacja hamulca btednego moze albo
promowac stany spokoju i samouspokojenia (a zatem zmniejsza¢ wptyw wspétczulnego uktadu nerwowego na
serce), albo wspierac systemy mobilizacji organizmu (a zatem uwalnia¢ wptyw wspoétczulnego uktadu
nerwowego na serce).
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Brzuszna gataz nerwu btednego

+ Potaczone z 4 innymi nerwami czaszkowymi ktére takze rozpoczynajg sie w pniu mdzgu — (V, VII,
X, XI)

+ Wtdkna sg zmienilizowane (komarki Schwanna) dzieki temu przewodzg informacje znacznie
szybciej

+ Gataz ta razem z 4 wymienionymi nerwami (V, VI, IX, XI) sprzyja odpoczynkowi i powrotu do
stanu neutralnego zapewniajgc spetnienie warunkéw fizjologicznych dla optymalnego fizycznego i
psychicznego zdrowia

+ Do aktywizacji brzusznej gatezi potrzebne jest poczucie bezpieczeristwa oraz prawidtowa
odpowiedz z czesci proprioreceptywnej w ciele. System zaangazowania spotecznego. Nie ma
zagrozenia, mozemy odpoczg¢ i trawic¢, regenerowac sie.

+ Nalezy pamieta¢, ze tak dtugo, jak mozemy utrzymac aktywno$é naszego nowszego nerwu
btednego na najwyzszym poziomie, pozostate dwie hierarchicznie nizsze czesci ANS bedg dziata¢ w
zrownowazony sposob. | bedziemy mieli mniej okazji do rozwiniecia objawoéw chordéb sercowo-
naczyniowych i jelitowych, by wymieni¢ tylko te najczestsze.
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nerwy (V, VII, IX, XI)

+ Nerw tréjdzielny (V) — unerwia miesnie zucia, otwieranie, zamykanie ust, przezuwanie

+ Nerw twarzowy (VII) - kontrola miesni policzkow, tworzenie keséw i przemieszczanie pozywienia;
stuch (unerwia miesien strzemigczkowy)

+ Nerw jezykowo-gardtowy (IX) — przetykanie
+ Razem kontrolujg wydzielanie Sliny

+ Nerw dodatkowy (X) — miesienn mostkowo-obojczykowo-sutkowy, czes¢ zstepujaca miesnia
czworobocznego

73

Zaangazowanie spoteczne

Gataz brzuszna NB jest zatem zaangazowana w regulacje pracy serca i ptuc podczas interakgji sTpo'fecznych w srodowiskach zapewniajacych
bezpieczkehstwo, podczas gdy gataz grzbietowa reaguje na zagrozenia zycia, gdy mobilizacja ukfadu wspotczulnego nie jest mozliwa lub nie moze
zosta¢ aktywowana.

Aktywacja gatezi brzusznej jednoczesnie uspokaja wnetrznosci i miesnie twarzy, aby regulowac, sprzyf'ac’ i promowac pozytywne interakcje
spoteczne. Dziata w korelacji z nerwami czaszkowymi V, VII, IX, X i XII (ekspresja twarzy, wokalizacja i stuchanie). Aferenty motoryczne do jadra
dwuznacznego sg rzutowane w szczegdlnosci na jadra Vi VII.

Spadek aktywnosci brzusznego NB jest skorelowany ze spadkiem napiecia miesni twarzy, i powoduje pewng niewyrazalnosé twarzy.

System zaangazowania spotecznego ma czgs¢ swojej kontroli wynikajacej z kory mézgowej, umozliwiajac regulacje jader motorycznych pnia
mozgu:

- migsnie powieki ("spojrzenie");

- migsnie twarzy (ekspresja emocjonalna);

- migsniami ucha srodkowego (wyodrebnianie ludzkiego gtosu z szumu tta poprzez filtrowanie niskich czestotliwosci);

- mig$nie zucia (na przykfad do przyjmowania pokarmu, stad spoteczny aspekt wspdlnych positkdw, ktére promuja interakcje);

- mig$nie krtani i gardta (kontrolujace prozodie i intonacje, ktére "ubarwiajg" i zapewniajg precyzyjng modulacje mowy);

- mig$nie rotatoréw gtowy;

- migsnie okoruchowe i ucho srodkowe (sprzyjajace orientacji wzroku, $ledzeniu wzrokowemu i przestrzennej lokalizacji dzwigkéw).

Mechanizmy te rozwijaja sie bardzo wczesnie u niemowlecia, gdy ro$nie w bezpiecznym srodowisku (jednak mechanizmy te sg czesto
uposledzone u dzieci autystycznych).

Obwody neurofizjologiczne obejmujace wszystkie te struktury zapewniaja hamujacg $ciezke do spowolnienia tetna i cisnienia krwi, co poprzez
aktywne zmniejszanie pobudzenia wspétczulnego sprzy#’a stanowi spokoju niezbednemu do wyrazania zachowan zaangazowania spofecznego,
jednoczesnie promujac zdrowie, wzrost i odbudowe ciata
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Autonomiczny uktad nerwowy wg. Teorii poliwagalnej

 cze$¢ wspotczulna (walcz i uciekaj)
 cze$c¢ grzbietowa nerwu btednego (zwolnienie, apatia, zachowanie depresyjne)
+ cze$¢ brzuszna uktadu nerwowego (pozytywny stan odprezenia i zaangazowania

spotecznego).

Te trzy czesci regulujg dziatanie organizmu i pomagajg w utrzymaniu homeostazy.
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Piec standw autonomicznego uktadu nerwowego

W momencie zagrozenia czy niebezpieczenstwa AUN (zamyka VV — brzuszny V):

1 -> bardziej prymitywnej odpowiedzi czyli wspdtczulnej aktywnosci (walka lub ucieczka ,mobilizacja
ze strachem”) <= ukt wspétczulny

2 -> zachowania depresyjnego (wycofania — ,,unieruchomienia ze strachem”) <= DV (grzbietowy V)

3 -> gdy mamy dobrze funkcjonujacy ukt nerwowy i spoteczne , wspétdziatanie” — mozemy z
otwartoscig podchodzi¢ do nowych sytuacji, by¢ przyjazni, rozwigzywac problem <= VV (brzuszny V)

4 © , mobilzacja bez strachu” - w przyjaznym wspdtzawodnictwie na w sporcie (wspétczulny + VV)

5 ,unieruchomienie bez strachu” (VV+DV) spedzanie czasu z ukochanym

76

38



25.11.2024

2.Badanie

2.1 Ogladanie

— objawy powigzane z trzema cze$ciami autonomicznego uktadu nerwowego
2.2 Wywiad

— objawy powigzane z trzema cze$ciami autonomicznego uktadu nerwowego —
kwestionariusz

2.3 Badanie manualne (dla zawodéw medycznych)

2.4 Testy kinezjologiczne w diagnostyce traumy

2.5 Wykorzystanie badania cisnienia tetniczego

2.6 Wykorzystanie badania HRV
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Badanie

- Wszystkie objawy i testy mogg rowniez towarzyszy¢ wielu innym zaburzeniom i
patologiom.

- Wazne jest diagnostyka réznicowa i badanie wykonane przez specjaliste
wykluczajgce patologie!

- Wiekszg pomoca diagnostyczng jest zrozumienie zdolnosci funkcjonalnych
kazdego z trzech filogenetycznych systemoéw AUN oraz rozpoznanie objawow
fizycznych i psychicznych odzwierciedlajacych przewage lub niepowodzenie
kazdego z nich.
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Badanie

Teoria poliwagalna pozwala nam zreorganizowac klasyczng semiologie AUN w bardziej odpowiedni
sposodb. Klasycznie uwzglednia ona jedynie odpowiedni poziom funkcjonowania uktadu
przywspotczulnego i wspotczulnego pod wzgledem nadczynnosci lub niedoczynnosci.

W ten sposdb rozrézniamy:
- stany prawdziwej parasympatykotonii, poprzez hiperfunkcje uktadu przywspotczulnego;

- stany wzglednej parasympatykotonii, poprzez niedoczynnos¢ uktadu wspotczulnego
(sympatykoliza);

- stany prawdziwej sympatykotonii, przez nadczynnos¢ uktadu wspdtczulnego;

- stany wzglednej sympatykotonii, spowodowane niedoczynnoscia uktadu przywspétczulnego
(parasympatykoliza);

- stany amfotonii w hiper- lub hipofunkcjonowaniu obu uktadéw jednoczesnie;

- stany dystonii autonomicznej charakteryzujgce sie anarchicznym i niestatym funkcjonowaniem obu
uktadow.

79
Tetno
Wartos¢ tetna:
- Wieksza niz 80 uderzen na minute wskazuje na sympatykotonie.
- Mniej niz 60 uderzen na minute wskazuje na parasympatykotonie (z wyjatkiem wytrenowanego
sportowca).
80
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Test skorny

Test skorny lub dermografizm Vulpiana mozna wykonac za pomoca tepej koncowki lub paznokcia.

- Powszechna biata smuga jest spowodowana wynaczynieniem krwi kapilarnej pochodzenia mechanicznego.
Znika natychmiast po zaprzestaniu stymulacji i ma taki sam charakter jak zjawisko ucisku.

- W przypadku sympatykolizy - diagnostyczna biata smuga moze pojawié sie po kilku sekundach (do 30).
Zwieksza sie na powierzchni, gdzie nie ma wystarczajgcej stymulacji skérnych wtdkien wspotczulnych.

- Powszechna czerwona smuga wskazuje na fizjologiczny odruch rozszerzenia naczyn krwionosnych
spowodowany podraznieniem mechanicznym (odruch antydromowy).

- W przypadku sympatykotonii, opdznione pojawienie sie diagnostycznej czerwonej smugi. jest spowodowana
stopniowym poszerzeniem o nieregularnych ksztattach i przektada sie na reakcje histaminowg na
nocycepcje.

- Diagnostyczna czerwona smuga jest szczegdlnie przydatna do lokalizowania segmentéw kregowych
sympatykotonii metameryczne;j.

81
Test skorny
Test skorny
Woystarczy przesungé¢ dwoma palcami po obu stronach linii kolczystej od C7 do L2.
« Trwate i rozszerzajgce sie zaczerwienienie czesto wystepuje na kilku kolejnych segmentach.
+ Gdy diagnostyczna czerwona smuga jest obecna na catej dtugosci kregostupa T, jest to oznaka
globalnej sympatykotonii.
82
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Odruch oczno-sercowy

Delikatny ucisk gatek ocznych powoduje zmniejszenie czestosci akcji serca. Gdy pacjent lezy na

plecach, ucisk powinien by¢ stopniowy i trwac od 15 do 30 sekund. Normalng reakcjg jest niewielki
spadek intensywnosci i czestotliwosci pulsu (od 4 do 12 uderzen mniej na minute) z opdznieniem

czterech sekund. Powrét do normy nastepuje w ciggu czterech sekund po zakoriczeniu kontaktu
wzrokowego. Jest to pozytywny test i normotonia.

- W przypadku sympatykotonii wystepuje niezmiennos¢ lub wzrost czestosci akcji serca.
- W przypadku wagotonii spadek jest wiekszy niz 12 uderzen na minute.

- Mechanizm obejmuje szlaki nerwu tréjdzielnego; jednak odruch ten nie ma wartosci bezwzgledne;j,
poniewaz jest funkcjg pobudliwosci szlakdow btednych i tréjdzielnych oraz braku ich zaburzen.

- W bardziej czuty i mniej bezwzgledny sposdb mozna zmierzy¢ puls pacjenta palcami jednej reki,
jednoczesnie naciskajgc obie gatki oczne kciukiem i palcem wskazujacym drugiej reki: normalng
odpowiedzig jest zmniejszenie sity uderzen tetniczych. W przypadku sympatykotonii puls pozostanie
dobrze zaznaczony, podczas gdy w przypadku wagotonii zauwazysz bardzo powolny puls, w
niektorych przypadkach nawet zanikajacy.

83

« Odruch Erbena - sygnalizuje wagotonie, jesli puls zwalnia, gdy pacjent pochyla
sie do przodu.

« Odruch Samogyi - wskazuje na drazliwe ostabienie nerwu btednego, jesli
obserwuje sie rozszerzenie Zrenic podczas wdechu i zwezenie podczas
wydechu.

84
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Odruch stoneczny

ego (unikanie sSciskania aorty) fizjologicznie powoduje

- Gdy jest dodatni, moze rowniez objawiac si¢ w ptucach poprzez przejsciowa dusznosé¢, wraz ze
wzrostem cisnieniadkrwi.

- W przypadku sympatykotonii reakcjg jest gwattowny wzrost czestosci akcji serca.

828

- Wagotonia skutkuje dkiem czestosci akgji serca.

..................
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Zmiennos¢ rytmu zatokowego - HRV (Heart rate
variability)

Zmienno$¢ rytmu zatokowego to zmiana czasu trwajgca pomiedzy dwoma uderzeniami serca.

Aby obliczy¢ HRV mierzony jest czas pomiedzy dwoma szczytami R-R zarejestrowanymi przez
elektrokardiogram (EKG) oraz przeksztatca w chwilowg czestos¢ akcji serca.

Ta zmiana jest rzedu dziesigtej czesci sekundy i dlatego jest niezauwazalna podczas recznego
pomiaru pulsu.
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eqp Tc rytmu zatokowego - HRV

. Na przyktad;"gdy moéwi sie, ze osoba ma tetno spoczynkowe 70 uderzeri na minute, jest to tylko

Srednia liczba, poniewaz tetno moze wynosic¢ 80 pod koniec wdechu i 60 pod koniec wydechu.

+ Wdech hamuje ukfad przywspdtczulny, co przyspiesza tetno,
+ Wydech stymuluje uktad przywspodtczulny, co spowalnia tetno.
+ Te wahania, zwane RSA - Respiratory sinus arrhymia (arytmiq zatok oddechowych), s3 fizjologiczne

i moduluja staty hamulec btedny.
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Zmiennos¢ rytmu zatokowego - HRV

+ W klatce piersiowej ci$nienie jest ujemne. Podczas oddychania serce podlega réznicom cisnienia

(wzrost podczas wdechu i spadek podczas wydechu). Zmiany te s3 monitorowane przez
baroreceptory znajdujgce sie w Scianie naczyn krW|onosnych takich jak aorta i rozwidlenie tetnicy

szyjnej. Zmiany stezenia tlenu, dwutlenku wegla i réwnowagi kwasowo-zasadowej mogg réwniez
wptywac na RSA.

+ Aby zrozumie¢ HRV musimy zauwazy¢, ze zmiennos$¢ czasowa miedzy dwoma uderzeniami serca

jest wynikiem kilku rytmicznych oscylacji generowanych przez AUN i pomniejszych wptywow
zaleznych od réznych wymaganiom metabolicznym.

Mechanizmy regulacyjne HRV sg nadal przedmiotem dyskusji w S$wiecie naukowym co $wiadczy to o
niezwyktej ztozonosci tych mechanizmdéw neurofizjologicznych.

+ Wedtug niektérych, wydech jest odpowiedzialny za wzrost hamowania NB, a tym samym spadek

czestosci akcji serca, podczas gdy wdech uwalnia aktywnos¢ wspotczulng, ktéra prowadzi do
przyspieszenia akcji serca.
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Zmiennos¢ rytmu zatokowego - HRV

+ Inni, w szczegdlnosci Stephen Porges, twierdzg, ze tylko aktywnos¢ btedna dziata w normalnych
warunkach, w ktdrych wspodtczulnosc¢ nie jest wymagana, a wdech tylko zwalnia hamulec btedny,
a tym samym zwieksza czestos$¢ akcji serca, bez aktywacji wspotczulnej.

od tych samych mechanizmdw w pniu mdzgu, ktére kontrolujg czestos¢
ymplituda RSA jest przyptywem informacji eferentnych NB z jgdra

g8\ [ORgZY Sie na wezle zatokowym serca. Jest to zatem funkcja nowszej gatezi NB,

— 74

Nedtug'Rergesa, zapis*RSA doktadnie mierzy wptyw zmienilizowanych Sciezek eferentnych NB na
wezet zatokowo-przedsionkowy.

+ Jadro dwuznaczne jest jednym z elementdw, ktére generujg rytm oddechowy i wptywajg na
koordynacje miedzy procesami sercowymi i oddechowymi.

« Wtdkna NB z jgdra dwuznacznego konczg sie w oskrzelach i wezle zatokowo-przedsionkowym.
Wtdkna te faktycznie generujg rytm oddechowy. W Natomiast wtdkna NB pochodzace z
grzbietowego jadra ruchowego NB nie generuja rytmu oddechowego.
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Badanie

+ Badanie gatezi gardtowych gatezi brzusznej NB:
- widkna wchodzg za jama nosowa i ustami powyzej przetyku i krtani
idg do podniebienia miekkiego i gardta; pomagajg w potykaniu i wydawaniu dzwiekéw

- Unerwiaja miesien dzwigacz podniebienia miekkiego. Miesien ten taczy sie z trgbkg Eustachiusza
pomiedzy uchem i gardtem i pociagga tu podczas przetykania.

-> Tu zaburzenie czesto wigze sie z: nieregularnym, szybkim i nie gtebokim oddychaniem;

Obserwacja jezyczka + ahahhahahahha ©
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Semiologia trzech gatezi autonomicznego ukfadu
nerwowego

+ To ogdlne wytyczne i zaleca sie ostroznos¢ w diagnozowaniu, aby wzig¢ pod uwage tylko wyrazne
oznaki i wskazowki oraz ich zbieznosci i skojarzenia. Zastosowanie analizy HRV zapewnia cenng
pomoc, gdy taki system pomiarowy jest dostepny.

+ Podajemy kryteria semiologiczne w formie list, ale terapeuta nie moze zapomina¢, ze to podczas
doktadnego wywiadu i badania klinicznego, w tym ogladania i palpacji, nalezy zebrac¢ wszystkie te
oznaki.
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Kiedy dominuje prymitywny NB, zawsze towarzyszy mu ostabienie czesci
wspotczulnej i nowszego NB.

Ogdlnie méwigac, niedoczynnos¢ uktadu wspotczulnego wystepuje w fazie
wyczerpania po dtugim okresie nadczynnosci, a czasami w przypadkach ostabienia
konstytucjonalnego lub wczesnej nabytej dysfunkcji (np. z dysfunkcyjnego
srodowiska rodzinnego).
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Objawy naczynioruchowe i skérne:
- przeptyw krwi do mdzgu jest zmniejszony;
- "biate" migreny, powodujgce bdl przypominajgcy Sciskanie ciasnej opaski na skroniach.

Pacjent jest blady, ma podkrazone oczy, jest mu zimno i zle sie czuje. Ta migrena jest krétkotrwata, ale
powtarzalna;

- blados¢ twarzy;

- zimny pot;

- sinica konczyn (fioletowe przebarwienia);
- zylaki;

- dermatozy;

- ttusta skora;

- sktonnos¢ do polipow.
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Objawy psycho-emocjonalne:

- wytaczenie afektéw;

- trudnosci w relacjach, tendencja do unikania kontaktu wzrokowego;
- unikanie Swiata zewnetrznego i wycofywanie sig z relacji spotecznych;
- rozpacz, zmeczenie, wyczerpanie;

- smutek, a nawet melancholia;

- zamykanie sie w sobie;

- przygnebienie;

- udreka;

- depresja;

- objawy dysocjacyjne;

- brak woli;

- hipochondria;

- hipersomnia.
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Objawy trawienne:

- hudnosci;

- skurcze okreznicy;

- spazmatyczne zaparcia na przemian z epizodami biegunki;

- czeste problemy trawienne po positkach.
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Objawy ze strony uktadu krazenia:
- omdlenia;
- bradykardia;

- dusznos¢;

Objawy ogdlne:
- tendencja do przybierania na wadze;
- hipersomnia, zmeczenie po przebudzeniu;

- uczucie ostabienia ogdlnego i miesniowego.
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Objawy okoruchowe:

- tendencja do zeza przy zmeczeniu, stabo okreslony kierunek oka, przektadajacy sie
na trudnosci z utrzymaniem koncentracji lub zakotwiczeniem w Swiecie
rzeczywistym.

Objawy stuchowe:

- nadwrazliwos$¢ na dzwieki o niskiej czestotliwosci, zwigzana z gteboko
zakorzenionym lekiem przed przebywaniem w niebezpiecznym Srodowisku.
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Objawy zwigzane z dominacjg prymitywnego NB
/gatezi tylnej NB

Objawy ze strony uktadu moczowo-ptciowego:
- impotencja, pochwica;
- czeste oddawanie moczu.

Zapis HRV:
- niska amplituda zatok oddechowych;
- zwiekszona sita wspétczulna i zmniejszona sita btedna serca.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego

Gdy dominuje uktad wspodtczulny, zawsze wystepuje ostabienie nowszego NB. Moze
ono jednak hamowa¢ aktywno$¢ pierwotnego NB.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego
Objawy naczynioruchowe:
- obfite i gorgce pocenie sie;
- zimne i wilgotne konczyny;
- przekierowanie przeptywu krwi do mies$ni pragzkowanych;
- obrzek;
- "czerwone" migreny, zwigzane ze zwezeniem naczyn krwionosnych, objawiajgce sie pulsujagcym
bdlem gtowy.
+ bdl, ktéry zaczyna sie na powierzchni skroni. Policzki pacjenta sg zaczerwienione; dominujg
objawy trawienne. Migreny trwajg od kilku godzin do kilku dni.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego

Objawy psycho-emocjonalne:

- nerwowos¢, drazliwosé, zwiekszona wrazliwosé na stres;

- intensywne, przesadne emocje, impulsywnos¢;

- reaktywnos$¢ obronna, agresja, zto$¢;

- nadmierna czujnos¢;

- nadpobudliwos¢;

- stany maniakalne, obsesje;

- trudnosci z zasypianiem, bezsenno$¢, nieustanne rozmyslania;

- precyzyjne kontakty wzrokowe, petna ostros¢, jakby w celu oceny mozliwego zagrozenia;
- niewielka empatia dla innych; otoczenie jest postrzegane jako zagrazajace;
- zwiekszona potrzeba uprawiania sportu lub aktywnosci fizycznej.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego

Objawy trawienne:

- zahamowana czynnos$¢ przewodu pokarmowego, powolne trawienie, ospatos¢ watrobowo-
Z06tciowa;

- bél popositkowy;

- zapalenie zotadka i wrzody spowodowane zwiekszonym poziomem kortyzolu, ktéry towarzyszy
przewlektemu stresowi;

- wzdecia zofadka;

- zaparcia.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego

Objawy sercowo-naczyniowe:
- tetno powyzej 80 uderzen na minute, tachykardia, arytmia;

- wysokie ci$nienie skurczowe.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego

Objawy ogdlne:

- szczuptosé lub ottuszczenie brzucha;

- przesadne odruchy Sciegniste i pilomotoryczne

- nadmierne napiecie mieséni z bélem stawow, miesni, Sciegien i bélem kregostupa;
- zaciskanie zebdéw, bruksizm;

- hiperglikemia;

- obnizona odpornos¢;

- przyspieszone starzenie sie komaorek;

- rozszerzenie oskrzeli;

- szybki i ptytki oddech z regularng potrzebg gtebokiego wdechu.
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Objawy zwigzane z dominacjg uktadu wspoétczulnego

Objawy ze strony uktadu moczowo-piciowego: - oziebtos¢;
- brak miesigczki;

- przedwczesny wytrysk.

Rejestracja HRV:

- Zmiennos$¢ rytmu serca moze by¢ chaotyczna.

- Sita wspétczulna jest znacznie wyzsza niz sita nerwu btednego sercowego, ktdra jest zmniejszona.
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Objawy bezposrednio zwigzane z zaburzeniem
rownowagi nerwu btednego.
Wiekszos$¢ objawow bedzie zwigzana z niedoczynnoscig, chyba ze okreslono
inacze;j.
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Objawy bezposrednio zwigzane z zaburzeniem
rownowagi nerwu btednego.

Objawy zwigzane z interakcjg nerwdw czaszkowych z nowszym btednikiem w zaangazowaniu
spotecznym:

- trudnosci z koordynacjg oddychania i jedzenia w tym samym czasie;

- trudnosci z koordynacjg mowienia i jedzenia w tym samym czasie;

- trudnosci z koordynacjg méwienia i oddychania w tym samym czasie;

- tendencja do ziewania podczas jedzenia;

- podczas méwienia odczuwanie potrzeby kaszlu lub przetykania sliny;

- podczas jedzenia pokarm wydaje sie suchy lub lepki w ustach lub gardle;
- nudnosci;

- nadmierne wydzielanie sliny: élina, ktéra ma tendencje do wyptywania z kacika ust (oznaka
nadczynnosay;

- trudnosci z kontrolowaniem ruchéw gatek ocznych;
- szum w uszach, zawroty glowy.
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Objawy bezposrednio zwigzane z zaburzeniem
rownowagi nerwu btednego.

Objawy sercowo-naczyniowe:
- zaburzenia rytmu serca, arytmia;
- niskie ci$nienie krwi, ponizej 100 lub 110 mmHg

Objawy ze strony ukfadu oddechowego:

- alergie, zapalenie zatok, niezyt nosa, astma (objawy nadczynnosci uktadu odpornosciowego);
- dusznos¢;

- uporczywy kaszel, ktéry przeszkadza w méwieniu lub jedzeniu;

- béle w klatce piersiowej;

- uczucie braku tlenu podczas oddychania;

- oddychanie przeplatane westchnieniami.

»  Wedtug S. Porgesa nudnosci moga by¢ réwnie dobrze zwigzane z pierwotnym NB, jak i z nowszym NB.

108

54



25.11.2024

Objawy bezposrednio zwigzane z zaburzeniem
rownowagi nerwu btednego.

Objawy zwigzane z grasica:

- choroby autoimmunologiczne, ktdre mogg atakowac stawy, nerki, serce, komorki krwi (objawy
nadczynnosci);

- zmeczenie, powtarzajgce sie infekcje z powolnym czasem powrotu do zdrowia (objawy
niedoczynnosci);

- niektdre biataczki (objawy nadczynnosci).
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Petny zakres aktywnosci NB nowszego

- Reguluje stan fizjologiczny poprzez kontrolowanie i harmonizowanie aktywnosci wspétczulnego i pierwotnego NB.

- Petne i harmonijne oddychanie. Dobry ogdiny stan zdrowia, optymalna naprawa komdrek, wtasciwa odpornos¢: ochrona przed
powaznymi chorobami.

- Promuje interakcje spoteczne i relacje z innymi poprzez promowanie wydzielania oksytocyny.

- Udoskonala wariacje wokalizacji, zdolnos¢ postrzegania ludzkiego gtosu i jego modulacji, utatwia ekspresje twarzy, kontakt
wzrokowy, ruchy gtowy, wylewanie tez i ruchy powiek.

- Komunikacja z innymi jest fatwa, mowa ma dobra jakos¢.
- Spokdj, dobre radzenie sobie ze stresem, tatwos¢ uspokajania sie i samouspokajania.

- Empatia, wspotczucie, zaangazowanie na rzecz innych.

Rejestrowanie HRV:
- Czestoskurcz btedny serca jest silny, a interakcja wspotczulno-przywspétczulna jest w réwnowadze.

- Amplituda zatok oddechowych jest doskonata.
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Specyficzne oznaki konfliktu lub nieprzystosowania miedzy
uktadem wspoétczulnym a prymitywnym btednym

Ten typ osoby jest bardzo wrazliwy na stres i postrzega srodowisko oraz jako niebezpieczni. Bardzo
czesto jego dziecinstwo nie miato miejsca w bezpiecznym kontekscie rodzinnym; mitos¢ rodzicielska
mogta by¢ ambiwalentna lub stabo manifestowana. Czasami to kontekst spoteczny lub narodowy nie
pozwolit na rozwdj dziecka w wystarczajgco bezpiecznym srodowisku.

Na poziomie psychologicznym i behawioralnym mozna znalez¢ mieszanke objawdw nalezgcych do
obu poziomoéw, w zmiennych proporcjach, a czasem naprzemiennie.
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Specyficzne oznaki konfliktu lub nieprzystosowania miedzy
uktadem wspoétczulnym a prymitywnym btednym

Dolegliwosci fizyczne mogg odnosic sie w szczegdlnosci do:

- Narzadéw podprzeponowych, ktére sg unerwione przez prymitywny nerw btedny: dolegliwosci
jelitowych (rézne zaburzenia trawienia, hipochlorhydria, zaburzenia wchtaniania witamin, zapalenie
jelita grubego, naprzemienne biegunki i zaparcia, celiakia, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,
choroba Crohna itp.) oraz choréb nerek.

Objawy zwigzane z dysfunkcja trzustki i nadnerczy:

- organizm nie jest w stanie reagowac na powtarzajacy sie stres i w konsekwencji szybko sie
wyczerpuje, hipoglikemia spowodowana brakiem kortyzolu;

- ostabienie fizyczne i psychiczne, zaburzenia snu (sen bez regeneracji) i obnizone libido;
- niewielka depresja, brak entuzjazmu lub checi do kontaktéw spotecznych i projektéw;

- sktonno$¢ do standw zapalnych i powtarzajgcych sie infekc;ji;
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Specyficzne oznaki konfliktu lub nieprzystosowania miedzy
uktadem wspoétczulnym a prymitywnym btednym

- odwodnienie, suchos$¢ w ustach

- czeste oddawanie moczu;

- bél, skurcz miesni, ostabienie miesni, zmeczenie po wysitku;

- alergie pokarmowe;

- zaburzenia poziomu cukru we krwi;

- niedocisnienie ortostatyczne (drenaz ptynéw), ostabienie, zawroty gtowy;

- niestrawnos¢, apetyt na cukier lub alergeny pokarmowe w celu zwiekszenia wydzielania kortyzolu;

- powolne trawienie, ale z napadami biegunki;
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Specyficzne oznaki konfliktu lub nieprzystosowania miedzy
uktadem wspoétczulnym a prymitywnym btednym

- Niedoczynnos$é nadnerczy jest czesto zwigzana z niedoczynnoscig tarczycy. Czesto wystepuje
sytuacja, w ktérej mozna zaobserwowacé potaczong reakcje prymitywnego NB i uktadu
wspotczulnego. Reakcja ta, ktéra nie ma zadnego biologicznego ani behawioralnego zastosowania,
jest inicjowana przez silny stres, o czym Swiadczy trema przed publicznym wystgpieniem lub przed
przystgpieniem do egzaminu.

Prymitywne reakcje nerwu btednego mogg obejmowac: niepokdj, potrzebe oddania moczu,
bladosé, kolki, bdl splotu stonecznego (plexalgia), uczucie dysocjacji i ostabienie koriczyn dolnych,
podczas gdy objawy sympatykotonii obejmujg pocenie sie, kotatanie serca, tachykardie i sucho$é w
ustach.

W takich przypadkach mozemy by¢ swiadkami entropii dwdch systeméw, z ktérych kazdy walczy z
drugim i oba nieprawidtowo i nieskutecznie zwiekszajg swoj ton.
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Oznaki zwigzane z topografig objawow

Lokalizacja objawdw, oparta na mapach, moze czasami sugerowac, ktora czes¢ dysfunkcji AUN moze
by¢ powigzana lub zaangazowana:

- Problemy dotyczace konczyn odnoszg sie wytgcznie do uktadu wspdtczulnego. Czesto wystepuja
dysfunkcje nerwowe nerwéw obwodowych w zwigzku z przewlektg nadaktywnoscig wspotczulng.

- Objawy dotyczgce gtowy i narzagdéw nadprzeponowych obejmujg nerw btedny i trzewny uktad

wspotczulny miedzy C8 i T5. Objawy te mogg by¢ zwigzane z dysfunkcja jednego z nich lub, czesciej,
z konfliktem i dysharmonig funkcjonalng miedzy nimi.
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Oznaki zwigzane z topografig objawow
- Objawy wptywajace na narzady podprzeponowe obejmujg prymitywny btedny i trzewny obszar
wspotczulny miedzy T5i L2. Objawy te moga byc¢ zwigzane z dysfunkcjg jednego z nich lub czesciej
z konfliktem i dysharmonig funkcjonalng miedzy nimi.
- Objawy miednicy sg zwigzane z krzyzowym uktadem przywspétczulnym (lub pierwotnym uktadem
btednym) i trzewnym uktadem wspétczulnym na poziomie L3 i ponizej.
W praktyce, gdy wystepuje brak rownowagi autonomicznej, bardzo czesto konieczne jest
zharmonizowanie dwdch systemoéw kontrolujacych odpowiednie terytorium i uwolnienie
powigzanych dysfunkcji.
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Objawy zwigzane z obwodowym uktadem nerwowym

+ Obserwuje sie ograniczenia uktadu nerwowego bez mozliwych do zidentyfikowania przyczyn
mechanicznych lub metabolicznych, szczegdlnie w przypadkach przedtuzajacej sie hiperaktywacji
wspotczulnej. Dotyczy to szczegdlnie nerwdw z duzg iloscig widkien wspotczulnych, takich jak
nerw posrodkowy (ktory zawiera okoto 80% witékien wspotczulnych, w poréwnaniu do srednio 8%
w nerwach obwodowych) i nerw kulszowy.

+ Obserwuje sie, ze po uwolnieniu nerwu posrodkowego, gdy wystepowaty znaczne ograniczenia,
natychmiast nastepowato silne zmeczenie, a nawet znaczna potrzeba snu przez jeden do trzech
dni po zabiegu. Sg to oznaki przywspédtczulnej reakcji kompensacyjne;.

+ Uwaza sie, ze wiele objawdw korzeniowych lub tutowia, zapalenie $ciegna rzekomego, zespoty

kanatowe i inne neuropatie restrykcyjne powodujace stabo zdefiniowany bél stawowy moga by¢
konsekwencjg dysfunkcji AUN w sensie sympatykotonii.
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Kwestionariusz autonomicznego uktadu nerwowego

+ Kwestionariusz ten umozliwia ilosciowe okreslenie objawdéw wywotywanych przez kazda z trzech
gatezi AUN.

+ Nastepnie mozemy zobaczy¢ na wykresie przewage tych systemoéw w funkcjonowaniu i braku
rownowagi AUN danej osoby.

+ Lewa kolumna zawiera liste pytan, na ktére pacjent odpowiada, uzywajac skali 1-4 i wstawia
wartosci w srodkowej kolumnie. Prawa kolumna wskazuje gatgz AUN, do ktérej odnosi sie
pytanie.
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Pytania - Prymitywny NB

1. Moja twarz jest blada.

2. Mam zimne poty.

3. Jest mi zimno.

4. Mam zylaki.

5. Mam sktonnos¢ do dermatoz.

6. Moja skora jest ttusta.

7. Mam polipy.

8. Czuje, ze nie mam emocji.

9. Mam trudnosci w relacjach, ktdre sprawiajg, ze unikam kontaktu z innymi.
10.  Wole nie mie¢ do czynienia ze Swiatem zewnetrznym lub ludzmi i lepiej czuje sie w domu.
11.  Czuje sie zdesperowany.

12.  Czuje sie smutny.

13.  Wole by¢ sam.

14.  Czuje sie zniechecony.

15.  Czuje niepokd;.
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Pytania - Prymitywny NB

+ Mam depresje.

+ Czuje sie rozkojarzony.

« Brakuje mi sity woli.

+ Boje sie choroby.

+ Za duzo $pie i nic na to nie poradze.
 Czuje sie zmeczony.

+ Potykam powietrze

« Mam zgage

- Mam refluks zotagdkowo-przetykowy.
- Mam nudnosci.

- Mam skurcze jelit lub odczuwam bal.
- Mam biegunke.

« Mam problemy z trawieniem po positkach.
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Pytania - Prymitywny NB

. Mam duzo gazdw.

. Mam wrazenie, ze zemdleje.

. Cuzuije sie bardzo ostabiony.

- Moje serce bije bardzo wolno, nawet jesli ¢wicze.

- Mam wrazenie, ze brakuje mi powietrza.

+  Mam tendencje do przybierania na wadze.

« Czuje sie zmeczony po przebudzeniu i mam trudnosci z poruszaniem sie.
. Odczuwam ogdlne ostabienie miesni.

. Jestem bardzo wrazliwy na dzwieki o niskiej czestotliwosci.

« Mam potrzebe czestego oddawania moczu.

« Mam problemy z impotencja (w przypadku mezczyzn) lub pochwica (w przypadku kobiet).
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Pytania - Wspoétczulny

Obficie sie poce i jest mi goraco.

Moje dionie lub stopy sa zimne i wilgotne.

Moje miesnie sa zawsze napigte.

tatwo mam obrzeki.

tatwo sie denerwuje lub jestem rozdrazniony.

Moje emocie sa intensywne lub przesadzone.

Odczuwam nadmierng czujnosé, gdy jestem na zewnatrz.
Moge by¢ bardzo maniakalny.

Jestem nadpobudliwy.

Mam obsesije.

Mam trudnosci z zasypianiem lub cierpie na bezsennosc.
Czuje, ze otoczenie lub ludzie stanowia zagrozenie.
Musze uprawiaé sport lub wykonywaé aktywnosé fizyczna, aby czué sie dobrze.
Jestem wrazliwy na stres.

Dziatam impulsywnie.

Moge by¢ agresywny, jesli czuje sie zagrozony.

Duzo rozmyslam, takze w nocy.

Mam problemy z pecherzykiem zoiciowym.
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Pytania - Wspoétczulny

Mam bole brzucha po positkach.
Cierpie na zapalenie zotadka lub wrzody.
Moje trawienie jest powolne.
Mam wysokie cisnienie krwi.
Mam arytmie serca.
Moje serce bije zbyt szybko i czuje jego bicie.
Mam problemy z przybraniem na wadze.
Mam zbyt duzo ttuszczu na brzuchu w poréwnaniu do reszty ciata.
Mam nadmierne napiecie miesni i odczuwam bdl stawow, miesni, Sciegien i/lub plecow.
Czuje, ze mam zacisniete zeby lub zacisnieta szczeke.
Méj poziom cukru we krwi (glikemia) jest zbyt wysoki.
. katwo tapie choroby bakteryjne lub wirusowe.
Zgrzytam zebami w nocy.
Moj oddech jest kroétki i powierzchowny i musze regularnie robi¢ gtebokie wdechy.

Mam problemy z odczuwaniem przyjemnosci seksualnej (jesli jestem kobietg) lub mam problem z przedwczesnym wytryskiem (jesli
jestem mezczyzna).
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Pytania — Nowy NB
« Mam problemy z koordynacjg oddychania i jedzenia w tym samym czasie.
- Mam problemy z koordynacjg moéwienia i jedzenia w tym samym czasie.
- Mam problem z koordynacjg méwienia i oddychania w tym samym czasie.
- Mam tendencje do ziewania podczas jedzenia.
- Podczas mowienia zwykle czuje, ze musze zakaszle¢ lub przetknac sline.
. Podczas jedzenia jedzenie wydaje sie by¢ suche lub lepkie w ustach lub gardle.
- Mam tendencje do slinienia sie w kacikach ust.
- Mam trudnosci z kontrolowaniem ruchéw gatek ocznych.
« Mam szumy uszne lub zawroty gtowy.
- Mam sktonnos¢ do alergii, probleméw laryngologicznych, zapalenia zatok lub
niezytu nosa.
124
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Pytania — Nowy NB

tatwo'trace -oddech.

Mam przewlekty kaszel, ktéry przeszkadza mi w méwieniu lub jedzeniu.
Mam boéte-w klatce piersiowe;j.

Mam wraz ie braku tlenu podczas oddychania.

Mam astre: -

Mam chorobe autoimmunologiczna.

Czuje sig‘:@eczony.

Mam poW%atz‘éj'éice sie infekcje, ktorych leczenie zajmuje duzo czasu.
Mam zaburzenia rytmu serca, takie jak arytmia.

Moje ci$nienie krwi jest niskie, ponizej 100-110 mmHg.

Swedzi mnie skéra gtowy.
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Jelitowy uktad nerwowy (Enteryczny Uktad Nerwowy)

Przewdd pokarmowy jest wyposazony we witasny uktad nerwowy.

- Anatomicznie EUN skfada sie ze splotu krezkowego (lub splotu
Auerbacha), ktéry znajduje sie pomiedzy miesniami podtuznymi
jelit i miesniami okreznymi, oraz splotu podsluzéwkowego (lub
splotu Meissnera), ktory znajduje sie pomiedzy warstwami miesni i
btong $luzowa jelit.

- Splot krezkowy kontroluje aktywnos¢ motoryczng (perystaltyke
jelit), a splot podsluzéwkowy kontroluje wydzielanie jelitowe.

- EUN ma zatem wzgledng niezaleznos¢, a jego normalne
funkcjonowanie koordynowane jest przez uwalnianie réznych
hormondéw trawiennych i wydzielin. Dlatego tez nazywany jest
"madzgiem jelit” czy , drugim mdzgiem”.

126

63



25.11.2024

Jelitowy uktad nerwowy (Enteryczny Uktad Nerwowy)

EUN powstaje z komdrek pochodzenia gtdwnie btednego i sktada sie ze splotu nerwowego
osadzonego w $cianie jelita, rozciggajacego sie przez caty przewdd pokarmowy od przetyku
do odbytu.

Szacuje sie, ze ludzki EUN zawiera okoto 100-500 milionéw neurondw. Jest to najwieksze
nagromadzenie komérek nerwowych w ludzkim ciele.

(Furness JB, Callaghan BP, Rivera LR, Cho H-J. The enteric nervous system and gastrointestinal innervation: integrated local and central control. Microbial
Endocrinology: The Microbiota-Gut-Brain Axis in Health and Disease Advances in Experimental Medicine and Biology. New York, NY: Springer; (2014). p.
39-71;

-Schemann M, Neunlist M. The human enteric nervous system. Neurogastroenterol Motil (2004) 16(Suppl 1):55-9. 10.1111/j.1743-3150.2004.00476.x)
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Osrodkowy ukfad nerwowy jest stale informowany o tym, co dzieje sie w jelitach przez aferentne neurony nerwu btednego, inne
aferentne neurony trzewne oraz nieneuronalny krwiobieg (hormony jelitowe, glukoza, peptydy i cytokiny).
W zaleznosci od potrzeby centralne osrodki regulacyjne AUN mogg hamowac, stymulowaé i kontrolowac¢ autonomiczng funkcje EUN
poprzez nerwy przywspdtczulne i widkna wspdtczulne.
Dla ukfadu wspétczulnego:
» hamowanie neuronéw ruchowych jelit, a tym samym spowolnienie perystaltyki;
« zwezenie zwieraczy jelitowych poprzez bezposrednie unerwienie miesni gtadkich zwieraczy;
« zmniejszenie krazenia zotagdkowo-jelitowego w celu utrzymania homeostazy sercowo-naczyniowej miesni i serca podczas wysitku

fizycznego; toniczne hamowanie neuronéw wydzielniczych w zwojach podsluzéwkowych.

Dla uktadu przywspétczulnego, aksony odprowadzajace nerwu btednego przeznaczone do jelita sa nieliczne, ale majg one wyrazny
wptyw, poniewaz aksony nerwu btednego moga oddziatywac na neurony kontrolne splotu jelitowego, umozliwiajac w ten sposéb
uogolnione dziatanie stosunkowo niewielu aksonéw pochodzacych z nerwu btednego. - wzmocnienie motoryki zotadka;
- uwolnienie zwieraczy;
» zwigkszone wydzielanie, gtéwnie w zofgdku.
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Jelitowy uktad nerwowy (Enteryczny Uktad Nerwowy)

Dziatanie zewnetrznego AUN jelita jest paradoksalnie réwniez drogg zaktdcenia funkcji tego

ostatniego, gdy emocje, poprzez uktad wspétczulny i przywspotczulny, przekazujg sprzeczne

komunikaty do ENS.

Funkcjonowanie zotgdka, a takze napetnianie okreznicy i defekacja, zalezg bardziej od kontroli

centralnej niz lokalnej. To samo dotyczy regulacji przeptywu tetniczego w jelicie. Bedgc waznym
zbiornikiem krwi, przeptyw tetniczy na tym poziomie ma wptyw zaréwno na ogdlne cisnienie krwi,
jak i regionalny przeptyw krwi, co sprawia, ze centralna regulacja jest niezbedna do zapewnienia

lokalnej adaptacji do ogdlnych warunkéw panujgcych w organizmie.
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04 Jelito — Mozg
i O$ Podwzgorze-Przysadka-Nadnercza (HPA)

Informacje z jelit przesytane sa do moézgu poprzez NERW BLEDNY

Zakoriczenia nerwowe EUN w Swietle przewodu pokarmowego informuja o homeostazie swojego uktadu
poprzez cholinergiczny przekaznik neurochemiczny, aktywujac zakoriczenia nerwu btednego (aferentne) nerwu
czuciowego. Sygnaty poruszajg sie szybko, z wieloma mozliwymi potgczeniami po drodze.

Potaczenia powstajg miedzy:

EUN (jelitowy),

AUN (wspétczulnym/przywspétczulnym nerwem btednym),
innymi narzagdami (np. nadnerczami),

rdzeniem kregowym,

pniem mozgu,

wyzszymi osSrodkami moézgu (podwzgdrze, przysadka).

Komunikacja miedzy nerwem btednym a podwzgdérzem-przysadka-nadnerczem wptywa na regulacje funkgji
trawiennych, immunologicznych i hormonalnych organizmu.
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Os mozg-jelita

Dwukierunkowa komunikacja miedzy mdzgiem a przewodem pokarmowym, tak
zwana 0$ mozg-jelita, opiera sie na ztozonym systemie, obejmujacym nerw bfedny,
ale takze potgczenia wspodtczulne (np. poprzez zwoje przedkregowe), hormonalne,
immunologiczne i humoralne, a takze wptyw mikrobioty jelitowej w celu regulacji
homeostazy przewodu pokarmowego i potgczenia emocjonalnych i poznawczych
obszarow madzgu z funkcjami jelit.

(Carabotti M, Scirocco A, Maselli MA, Severi C. The gut-brain axis: interactions between enteric microbiota,
central and enteric nervous systems. Ann Gastroenterol (2015) 28:203-9)
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0Os mozg-jelita

EUN wytwarza ponad 30 neuroprzekaznikow i ma wiecej neurondw niz kregostup.
Hormony i peptydy uwalniane przez EUN do krwiobiegu przekraczajg bariere krew-
mozg (np. grelina) i mogg dziataé synergistycznie z nerwem btednym, na przyktad w
celu regulacji przyjmowania pokarmu i apetytu.

(Hagemann D, Meier JJ, Gallwitz B, Schmidt WE. [Appetite regulation by ghrelin — a novel neuro-endocrine gastric peptide
hormone in the gut-brain-axis]. Z Gastroenterol (2003) 41:929-36. 10.1055/s-2003-41853)
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Os mozg-jelita

Stres sSrodowiskowy wptywa na mikrobiote jelitowa — bilion mikroorganizméw w przewodzie pokarmowym.

Mikrobiota jest potencjalnym kluczowym modulatorem zaréwno dla uktadu odpornosciowego, jak i

nami pokarmowymi i mozliwymi patogenami, ktore stanowig
ony zaczyna dziataé.

rczych aktywuje wrodzone komérki uktadu odpornosciowego w
chemikaliow (cytokin), ktére posredniczg w miejscowym i

- - ochemikalia, wraz z mechanicznym rozszerzeniem Sciany
miesniowe] zotadka i sygnatami neuronalnymi. Gdy mdzg otrzymuje informacje, odpowiedzi wysytane wzdtuz
wtdkien odprowadzajgcych nerw btednego synapsujg do jelitowych receptoréw nerwowych, zapewniajac
natychmiastowg modulacje (redukcja cytokin i wzrost liczby makrofagéw) do dotknietego obszaru zapalenia.

+ Badania naukowe potwierdzajg, ze sktadniki odzywcze (probiotyki i gluten), jak rowniez leki i antybiotyki majg
znaczacy wptyw na nerwy btedne.
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- Mikrobiota to ogdt mikroorganizmdw (bakterie, archeony, grzyby, pierwotniaki)
zassiedlajgcych organizm cztowieka.
» Mikrobiom to zbidr gendéw mikrobioty.
134

67



25.11.2024

Os mozg-jelita

0s$ mdzg-jelita staje sie coraz wazniejszym celem terapeutycznym w zaburzeniach
zotgdkowo-jelitowych i psychicznych, takich jak:

- nieswoiste za palenie jelit (|BD) (Bonaz B, Sinniger V, Pellissier S. Vagus nerve stimulation: a new promising
therapeutic tool in inflammatory bowel disease. J Intern Med (2017) 282:46—63. 10.1111/joim.12611),

= depresja (Evrensel A, Ceylan ME. The gut-brain axis: the missing link in depression. Clin Psychopharmacol Neurosci
(2015) 13:239-44. 10.9758/cpn.2015.13.3.239)

- zespé’f stresu pourazowego (PTSD) (Leclercq S, Forsythe P, Bienenstock J. Posttraumatic stress disorder:
does the gut microbiome hold the key? Can J Psychiatry (2016) 61:204-13. 10.1177/0706743716635535 ).

Jelita s3 waznym centrum kontroli uktadu odpornosciowego, a nerw btedny ma

wtasciwosci immunomodulujace (Goverse G, Stakenborg M, Matteoli G. The intestinal cholinergic
anti-inflammatory pathway. J Physiol (2016) 594:5771-80. 10.1113/JP271537).
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0Os mozg-jelita
Nerw btedny odgrywa wazng role w relacji miedzy jelitami, mdzgiem i stanem zapalnym.
Istniejg opcje leczenia modulujace 0§ mdzg-jelita, na przyktad stymulacja nerwu btednego (VNS) i
techniki medytacyjne. Wykazano, ze terapie te sg korzystne w zaburzeniach nastroju i leku, ale
takze w innych stanach zwigzanych ze zwiekszonym stanem zapalnym.
George MS, Ward HE, Ninan PT, Pollack M, Nahas Z, Anderson B, et al. A pilot study of vagus nerve stimulation (VNS) for treatment-resistant anxiety
disorders. Brain Stimulat (2008) 1:112-21. 10.1016/j.brs.2008.02.001
Rod K. Observing the effects of mindfulness-based meditation on anxiety and depression in chronic pain patients. Psychiatr Danub (2015) 27(Suppl
1):5209-11
Koopman FA, Chavan SS, Miljko S, Grazio S, Sokolovic S, Schuurman PR, et al. Vagus nerve stimulation inhibits cytokine production and attenuates
disease severity in rheumatoid arthritis. Proc Natl Acad Sci U S A (2016) 113:8284-9. 10.1073/pnas.1605635113
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Jelitowy uktad nerwowy (EUN).

Zdrowie uktadu pokarmowego zalezy od zdrowego napiecia nerwu btednego.

+ Manipulacje trzewne na narzadach uktadu pokarmowego stymulujg otaczajace narzady

Srodowisko powieziowe, stymulujac receptory nerwowe w powiezi, w tym receptory nerwu
btednego.

+ Delikatne, ale specyficzne techniki mobilizujgce Sciane miesniowg przewodu pokarmowego

réwniez stymulujg receptory nerwowe w tych miesniach.

+ Techniki energetyczne moga wptywac na splot nerwowy, przyczyniajgc sie do homeostazy AUN.

+ Za pomocg prostych technik gtebokiego/wolnego oddychania, wptywajac na napiecie nerwu
btednego.
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V4 L]

Strefy skorno-odruchowe H. Jarricota
Strefy skdrno-odruchowe Jarricota to specyficzne obszary skdry zwigzane z poszczegdlnymi narzagdami. W
osteopatii wisceralnej te punkty petnia funkcje diagnostyczng, umozliwiajgc ocene stanu narzadéw przez
badanie reaktywnosci stref powierzchniowych. Na podstawie ich napiecia, wrazliwosci na nacisk lub
wystepowania bdlu, terapeuta moze ocenié, czy dany narzad funkcjonuje prawidtowo, co jest szczegdlnie
uzyteczne w diagnostyce dysfunkcji wisceralnych.
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Mechanizm odruchéw skdrno-trzewnych

Fizjologiczna podstawa dziatania stref skorno-odruchowych

+ Impulsy aferentne — Gdy narzgd wewnetrzny jest poddany stresowi lub znajduje sie w stanie
dysfunkcji, wysyta impulsy nerwowe (aferentne) przez nerwy trzewne do rdzenia kregowego.
Nerwy te przewodzg informacje sensoryczne, ktére docierajg do odpowiednich segmentdow
rdzenia.

+ Integracja w rdzeniu kregowym — Impulsy aferentne z narzadu sg odbierane przez rdzen kregowy,
gdzie dochodzi do integracji bodzcow z tego samego segmentu. Np. dysfunkcja watroby moze
aktywowad segmenty piersiowe rdzenia kregowego (Th6-Th9), ktdre jednoczesnie obstugujg
odpowiadajacy im dermatom na skdrze. W wyniku tego potfgczenia napiecie lub dyskomfort w
narzgdzie mogg wywotac bél lub napiecie w odpowiadajacej strefie skdrne;j.

+ Impulsy eferentne — W odpowiedzi na impuls z narzagdu rdzen kregowy generuje sygnaty
eferentne, ktére moga powodowac zmiany w napieciu skory, jej wrazliwosci oraz reaktywnosci.
Zmiany te, ktore mozemy wyczu¢ palpacyjnie, wskazujg na nieprawidtowosci w narzgdach
wewnetrznych i s3 podstawg diagnostyczna.
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Fizjologiczne reakcje trzewno-skorne

Dysfunkcje narzgdowe mogg prowadzi¢ do reakcji fizjologicznych, ktére przejawiajg sie w strefach

skérno-odruchowych:

+ Zmiany w napieciu miesniowym — Kazda strefa skdrno-odruchowa jest zwigzana z konkretnymi
grupami miesniowymi poprzez unerwienie segmentowe. W przypadku dysfunkcji narzgdu miesnie
zwigzane z danym segmentem mogg ulec napieciu lub ostabieniu.

+ Zmiany w mikrokrazeniu — Stres narzagdowy moze prowadzi¢ do zwiekszonego przeptywu krwi w
obszarze skéry, co manifestuje sie poprzez zaczerwienienie, ocieplenie lub obrzek. Co pozwala na
ocene ostrego lub chronicznego charakteru dysfunkcji.

 Reakcje troficzne skéry — Dtugotrwate problemy narzgdowe prowadza do zmian troficznych w
skorze, takich jak zgrubienia, nadmierne napiecie czy zmniejszona elastycznosé.
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Wzajemne oddziatywanie skory i narzgdéw — sprzezenie
zwrotne

Odruchy skérno-trzewne dziatajg dwukierunkowo: nie tylko stan narzgdéw wptywa na skére, ale
rowniez stymulacja stref skornych moze wywiera¢ wptyw na funkcje narzadéw - poprzez
manipulacje skdrne mozna stymulowac procesy autoregulacyjne organizmu.

+ Wspomaganie regulacji autonomicznej — Stymulacja stref skdrno-odruchowych moze wptywac na
uktad autonomiczny (przywspodtczulny lub wspdtczulny), co wspiera procesy zdrowienia w
narzadach wewnetrznych.

+ Normalizacja napiecia trzewnego — Manipulacja strefami Jarricota pomaga zmniejszy¢ napiecie
miesniowe w tkankach narzgdéw i okolicznych strukturach wiezadtowych, wspierajac proces
powrotu narzadu do fizjologicznego stanu.

+ Wsparcie dla uktadu immunologicznego — Przewlekta dysfunkcja narzagdowa moze prowadzi¢ do
lokalnych reakcji zapalnych, ktére manifestujg sie w strefach skérnych jako tkliwosé lub wzmozone
napiecie. Terapia tych stref wspiera uktad immunologiczny w tagodzeniu stanéw zapalnych.
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Zastosowanie stref skdrno-odruchowych w terapii

Strefy skdérno-odruchowe Jarricot’a sg wykorzystywane zaréwno diagnostycznie, jak i
terapeutycznie.

+ Stymulacja odpowiednich punktéw poprzez delikatny nacisk, rozcigganie czy inne techniki
manualne umozliwia wptywanie na wewnetrzne narzady pacjenta.

+ Terapia wisceralna oparta na strefach Jarricota pozwala wykorzysta¢ mechanizmy odruchowe do
stymulacji autoregulacji, normalizacji napiecia miesniowego oraz poprawy mikrokrazenia,
wspierajgc naturalne procesy naprawcze organizmu.
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The didp
is SM';P
like a par; m»

+ Stanowi mlesnj\?we oddzielenie klatki piersiowej
od jamy brzusznej

. Sk’rada SIQ z centrum saegnlstego i czesu miesniowej.

. Podobna jest'do parasola, ktérego raczka
przesunieta jest do tytu.

+ Pod wzgledem pochodzenia embrionalnego
nalezy do miesni szyi.

+ Unerwiona przez n. przeponowy (splot szyjny).

+ Serce potozone jest na niej na swojej prawej komorze od

gory.

www.akademiatm.pl
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Przepona

Przepona jest asymetryczna.

« Jej koputa po stronie prawej (nad
watrobg) jest wyzej niz po stronie
lewej.

+ tukowate pasma wzmacniajgce
centrum S$ciegniste przepony réwniez
Sg asymetryczne:

- po prawej taczg sie
- po lewej rozbiegaja.
+ Gdy jest napieta ma , punkt staty” po

stronie prawej (przy réwnoczesnym
Sciggnieciu zeber po tej stronie).
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czes$¢ miesniowa

ci: ledzwiowej, zebrowej i

\ 2 zebra w kierunku wyrostka
1 -> wiezadto tukowate boczne, -
zechodzi m. czworoboczny ledZzwi
zuégﬂieziq tego miesnia.

Mg ds y?ostkiem poprzecznym L1, a

@J zchpigboczng kregu L2 -> wigzadto
tukowate przysrodkowe - jest to tuk nad

m. ledZzwiowym, zro$niete z powiezig tego
miesnia.

Pomiedzy tymi tukami przepony znajduje sie
wiezadto tukowate posrodkowe, ktére utworzy
jeden z otwordéw przepony.
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Odnogi przepony

Odnogi przepony:
« 2 gtéwne
» po stronie lewej odnoga schodzi do 12,3,

» po prawej do L3,4.

« dodatkowe.

www.akademiatm.pl
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sSciegniste przepony

- Czesc centralna, skfada sie z 3 listkdw.
- prawy — najwiekszy, odpowiada watrobie;

ralny (przedni) - odpowiada workowi
osierdziowemu;

.....

+ Podczas wdechu -> centrum Sciegniste schodzi

w dot, az wyrdwna sie cisSnienie wewnatrz
brzuszne.

147

Otwory przepony

- Otwdr na wysokosci Th12 ztozony jest z odndg dodatkowych i tworzy wiezadto
tukowate posrodkowe — jest czysto Sciegniste. Struktury, ktére przejdg pod nim nie beda
ucisniete - aorta, przewaod piersiowy, nerwy trzewne (sympatyczne).

- Na wysokosci Th10, wtékna miesniowe tworzg dsemke - otwdr miesniowy dla przetyku
(rozwor przetyku). Skurcz przepony bedzie zamykat w tym przypadku swiatto co stuzy
ochronie przed przepukling rozworu przetykowego.

« Wyzej jest otwor wzmocniony przez pasma potkoliste — tu przejdzie zyta gtéwna dolna.

W trakcie wdechu cisnienie wewnatrz jamy wzrasta.
Kiedy wykonujemy wdech otwor zyty gtéwnej dolnej
bedzie ustawiat sie najwiekszg ptaszczyzng przekroju i
ucisk tego co jest w jamie brzusznej pomoze
powrotowi zylnemu.

Przy wydechu ten otwér ustawi sie tak, ze bedzie
mniejsza ptaszczyzna przekroju — zapobieganie
schodzeniu w dot krwi zylne;j.
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o Oddychanie

Wdech - przepona schodzi w dét, znajduje punkt podparcia, nastepnie poszerza srednice
klatki piersiowej.

otrzebowanie na tlen -> miesnie wdechowe dodatkowe:

A. mm. rpit—;dz zebrowe, m. zebaty przedni (w trakcie stabilizacji topatek poprzez
Qapieg;eﬂh'igé i rbwnolegtobocznych),

. piersidwg mniejsze, mm. piersiowe wigksze (przy stabilizacji kosci ramiennej),

3'mm> po , mm. mostkowo-sutkowo obojczykowe (przy duzym wysitku),

-> wigczanie kolejnych miesni oddechowych pocigga wytgczanie innych funkgji.

Wydech:
- w spoczynku jest zjawiskiem biernym
-> oddawanie energii — migzsz, chrzgstki, sciegien, zebra, miesnie
(w tym m. poprzeczny brzucha).

- wysitek: m. poprzeczny brzucha, nastepnie inne mm brzucha.
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Ruch przepony podczas wdechu

wdech pogtebiony wdech
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Rg@hfﬂkjétki piersiowej podczas wdechu

\ £
. - e
wdech
Pogtebiony wdech
Ruch zeber tylno-przysrodkowy
151
Ruch otrzewnej i odcinka ledZzwiowego
kregostupa podczas wdechu
152
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\Przéfyk pr‘zgk/dcza przepone w rozworze miesniowym,

ktory jest nieco na lewo. Kiedy przepona obniza sie
(wdech), srednica |Erzefyk Fzmniejszy sig i przetyk
mydluzy SIQ‘aﬁ:co

rzepona moze pomac,

a pod warunkiem, ze mlednlca mniejsza ustawi sie w osi
ci$nienia — jest to pozycja siedzaca (np. na muszli
klozetowej) lub pozycja na fotelu ginekologicznym.

zRpdhy na przetyku Jestt 7

o)

153

Funkcja statyczna przepony

« Centrum Sciegniste — jest bardzo szerokie
i natura Sciegnista powoduje ze przepona
i statyka pracujg jakby razem.

« W momencie wdechu przepona obniza
sie - ci$nienie wewnatrz jamy brzusznej
zwieksza sie

(m. poprzeczny brzucha petni
funkcje stabilizujacy od dotu) .

- Podczas wdechu nastepuje prostowanie
grzbietu — to uktada kregostup i pozwala
na réwnowage miedzy statyka i
przepona.

www.akademiatm.pl
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3.1 Oddychanie

Kilka najwazniejszych zalet i funkgji, ktdre wynikajg z oddychania przez nos
+ Oddychanie przez nos zwieksza opdr stawiany strumieniowi powietrza o mniej wiecej 50%, co skutkuje

zwiekszong o 10-20% absorpcja tlenu;

+ Oddychanie przez nos ogrzewa i nawilza powietrze (powietrze, ktére podczas pierwszego kontaktu z

nosem ma temperature 6°C, bedzie ogrzane do 30°C w chwili dotarcia do tylnej sciany gardfa i
przyjemnych 37,C po osiggnieciu swojego celu, czyli pecherzykdw ptucnych);

+ Oddychanie przez nos oczyszcza wdychane powietrze, usuwajgc z niego wiekszos¢ zarazkow i bakterii;
+ Oddychanie przez nos podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych zapewnia takg intensywnos¢, ktérej

efekty bedg poréwnywalne z tymi osigganymi podczas treningu poprawiajgcego wydolnosc¢ tlenowg (na
podstawie wartosci tetna i wartosci procentowej VO2 maks.)

+ Aktywizacja kory czotowej mozgu
« Cwiczenie mieéni twarzy

+ Wptyw na rozwdj twarzoczaszki

+ NO2

155

Oddychanie przez usta daje nastepujgce efekty:

+ Charakterystycznych wad zgryzu.
+ Wady postawy, takich jak gtowa wysunieta nadmiernie do przodu.
+ Zmniejszong sprawnos$¢ oddechowsa.

« Zwieksza ryzyko odwodnienia; osoby $pigce z otwartymi ustami, czesto budzg sie z uczuciem

suchosci w ustach.

+ Wysuszone scianki jamy ustnej zwiekszajg jej zakwaszenie, co powadzi do czestszych problemdéw z

prochnicg zebdw oraz do chordb dzigset.

« Zmiana flory bakteryjnej wewnatrz ust.
+ Nieswiezym oddech.

+ Wdychanie i wydychanie powietrza ustami ma zwigzek z chrapaniem i obturacyjnym bezdechem

sennym.
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uwagga na oddechu (obserwacja

157

Oddychanie
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Oddychanie kwadratowe

- Wez wdech, odliczajac powoli do 4.

- Zatrzymaj powietrze gteboko w ptucach, ponownie liczac do 4.
- Wydychaj powietrze, liczac powoli do 4.

- Nastepnie wstrzymaj oddech, znowu liczac do 4.

Powtdrz cykl.

Powtarzajgc, zwrd¢ uwage:

- Czy twoja klatce piersiowa rozszerza sie?

- Czy twoje serce bije wolniej (tetno jest wolniejsze)?
- Jakie sg ogdlne odczucia w twoim ciele?

- Czy sie uspokajasz?

159

3.6 Aktywacja sieci istotnosci — dotyk

+ Sied istotnosci - salience network SN

+ Analiza funkcji poznawczo-afektywnych przy uzyciu metod neuroobrazowania coraz czesciej

przeprowadzana jest z perspektywy systemowe;j.

« Wyrdzniono trzy uniwersalne sieci funkcjonalne, ktérych interakcje posredniczg we wszystkich

procesach mdézgowych.

1. sie¢ spoczynkowa (default mode network — DMN) - obserwowana jest gtéwnie podczas
poznawczego relaksu — kiedy nie jest wykonywane zadne konkretne zadanie, a takze podczas
introspekg;ji.

2. centralna sie¢ wykonawcza (central executive network — CEN) - uruchamiana jest podczas
ukierunkowanego dziatania i wysitku poznawczego.

3. siecistotnosci (salience network — SN) — zadania to wybidrcze wzmacnianie waznych dla
jednostki bodzcéw zewnetrznych i uaktywnianie CEN w celu ich dalszej obrobki.
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.

Siec istotnosci utrzymuje homeostaze i reguluje
aktywnosc¢ autonomicznego uktadu nerwowego.

Zmierzono wyjsciowg aktywnos¢ autonomicznego
uktadu nerwowego u zdrowych oséb oraz u
pacjentéw z otepieniem czotowo-skroniowym,
chorobami neurodegeneracyjnymi
charakteryzujgcymi sie spoczynkowymi deficytami
autonomicznymi, i sprawdzono, w jaki sposéb
dysfunkcja sieci istotnosci wigze sie ze
zmniejszonym przeptywem przywspoétczulnym i
wspotczulnym.

Wyniki wskazujg, ze wyjsciowy ton przywspotczulny
i wspotczulny jest ztozony z przeciwstawnych
interakcji weztowych wewnatrz sieci i zalezg od
integralnosci wysoce dostrojonych, lateralizowanych

wezfow sieci poznama (tJ W

161
3.6 Aktywacja sieci istotnosci
Gtoéwne struktury wchodzace w sktad sieci istotnosci to przednia cze$¢ wyspy oraz przednia cze$¢
kory obreczy. Prawidtowe funkcjonowanie sieci istotnosci jest kluczowe dla wielu funkcji
poznawczych i afektywnych, a dysfunkcje w jej obrebie charakteryzujg szerokg game zaburzen, do
ktorych nalezg:
+ depresja,
+ bezsennosg,
+ narcyzm,
» chroniczne bédle,
+ lekliwo$¢ oraz wysoki neurotyzm (w przypadku nadmiernej aktywnosci sieci),
+ schizofrenia,
- epilepsja,
+ autyzm oraz choroby neurodegeneracyjne (w przypadku zbyt niskiej aktywnosci).
162
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Autyzm i siec istotnosci

+ Autyzm nalezy do grupy zaburzen rozwojowych charakteryzujacych sie jakosciowymi
nieprawidtowosciami w interakcjach spotecznych i wzorcach zachowan oraz ograniczonym

i powtarzajgcym sie repertuarem zainteresowan i aktywnosci (ICD-10).

Metaanaliza badan fMRI dotyczacych autyzmu wykazata, ze przednia cze$¢ wyspy oraz przednia
czesc kory obreczy sg strukturami regularnie mniej aktywnymi w poréwnaniu z grupa kontrolng
podczas wykonywania zadan spotecznych (DiMartino i wsp.2009).

Model dysfunkcji w autyzmie Uddin i Menon (2009) zaktada, ze zaburzenie to spowodowane jest
brakami w komunikacji miedzy strukturami sensorycznymi i limbicznymi a wyspa. To z kolei prowadzi
do ,,niedocenienia” wagi bodzcow spotecznych przez sie¢ istotnoosci, co ttumaczy fenotyp
charakterystycznych dysfunkcji w reagowaniu na bodzce spoteczne.

163

Bol i sie¢ istotnosci

+ Nadczynnosé sieci istotnosci tgczy sie nie tylko z wrazliwoscia psychiczng, lecz takze fizyczna.
Przyktadowo, objetos¢ istoty szarej m.in. w obrebie wyspy i przednia cze$¢ kory obreczy jest
charakterystyczna u pacjentdw cierpigcych na chroniczne bdle (Borsook i wsp. 2013; Cauda i wsp.
2014), a subiektywnie odczuwany poziom bélu jest skorelowany z sita aktywacji wyspy i przednia
czes$¢ kory obreczy (Legrain i wsp. 2011).
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Vagus nerve stimulation balanced disrupted
default-mode network and salience network
in a postsurgical epileptic patient

isiec istotnosci

+ Wprowadzenie: W ostatnich'latach:leczenie nieuleczalnej Fadaczki stato sie
wiekszym wyzwaniem ze wzgledu:na:wzrost-opornosci na leki .
przeciwpadaczkowe; a takize zmniiejszong.skuteczno$é po operacji resekgji.
Przedstawiamy 'b‘rigr)ade ego'pacjenta z padaczk, ktory otrzymat
stymulacje nerwu nego (VNS) po:nieudan?] operacji resekcji lewe
zmiany ciemieniowo-potylicznej, z wynikami wskazujacymi na okoto 50%
zmniejszenie czestosci napadow i znacznie diuzszg faze miedzynapadowa
wolng od napadow.

+ Materiaty i metody: Korzystajac z funkcjonalnego rezonansu magnetycznego
w stanie spoczynku, zmierzyliSmy zmiany w sieciach moézgowych w stanie
spoczynku miedzy leczeniem przed VNS a 6 miesigcami po VNS, z
peclfspektywy Zmian refgionalny(f(h iEI?baInycI}, wykorz]ystkjac oqpo iednio
Jednorodnosc regionalng i wielkoskalowe pofgczenia funkcjonalne (wysiew
tylnej kory zakretu obreczy i przedniej kory zakretu obreczy).

+ Wyniki: Po 6 miesigcach terapii VNS, sieci mézgu w stanie spoczynku zostaty
nieznacznie zreorganizowane w regionalnej jednorodnosci, gtownie w
wielkoskalowej ’fqtcznqéci funkcjonalnej, gdzie nadmierna aktywacja sieci . |
salience zostata sttumiona, podczas gdy w tym samym czasie sttumiona sie¢
trybu domysinego zostata aktywowana.

+ Whioski: W odniesieniu do sieci mdzgowych w stanie spoczynku,
ro| on.uj¢emy hipoteze opartg na tym pojedynczym studium przypadku, ze
NS dziata na nieuleczalng padaczke poprzez modulowanie rownowagi
miedzy sieciami salience i default-mode poprzez integralny wezet przedniej
kory zakretu obreczy.
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3.7 Terapia pola myslowego TFT - Thought Field Therapy

+ polega przede wszystkim na opukiwaniu réznych miejsc na ciele koniuszkiem dwdch palcow
dowolnej dtoni — mocno, ale nie na tyle, aby czu¢ dyskomfort

a. brzeg dtoni: miesista czes¢ dtoni, ktérg uderzasz wykonujac cios karate

b. pod nosem: miedzy gérng wargg a nosem

c. nasada brwi: tuz nad grzbietem nosa

d. pod okiem: na kosci policzkowej, okoto 2,5 cm ponizej Zzrenicy (gdy patrzysz prosto przed siebie)
e. pod pacha: z boku tutowia, okoto 10 cm ponizej dotu pachowego

f. pod obojczykiem: umies¢ dwa palce we wecieciu u podstawy szyi, przesun je 2-3 cm w dét i 2-3 cm
w bok

g. maty palec: na wysokosci nasady paznokcia od strony palca serdecznego

h. pod obojczykiem: tak samo jak w punkcie f

i. palce wskazujgcy: na wysokosci nasady paznokcia od strony kciuka

j. pod obojczykiem: tak samo jak w punkcie f

k. na koniec punkt gamut — lokalizacja: zaci$nij dtorn w pies¢, nastepnie palcem wskazujgcym drugiej
dtoni dotknij zagtebienia miedzy knykciami matego palca i palca serdecznego i przesun palce po
grzbiecie dtoni w kierunku nadgarstka mniej wiecej 2-3 cm. To jest punkt gama.
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Terapia pola myslowego TFT

1. Pomysl o sytuacji, ktéra miata na ciebie umiarkowanie negatywny wptyw.
Za pomocg Skali Subiektywnych Jednostek Dyskomfortu, ocen sytuacje od 1 do 10.

Jesli nie mozesz sobie przypomniec zadnej takiej sytuacji, skup sie na jakims$ denerwujgcym,
przykrym obrazie, uczuciu, doznaniu lub dZwieku.

2. Opukuj kolejno wszystkie gtéwne punkty, uderzajgc w kazdy palcami szes¢ do dziesieciu razy:
a. brzeg dtoni

b. pod nosem

c. nasada brwi

d. pod okiem

e. pod pachg

f. pod obojczykiem
g. maty palec

h. pod obojczykiem
i. palec wskazujacy
j. pod obojczykiem

167

3. Opukujac caty czas punkt gaut, wykonaj nastepujace czynnosci:
a. zamknij oczy

b. otwdrz oczy

. spéjrz w déti w lewo

d. spéjrz w dét i w prawo

e. wykonaj koliste ruchy gatkami ocznymi

f. wykonaj koliste ruchy gatkami ocznymi w przeciwnym kierunku
g. gtosno zamrucz dowolng melodie

h. policz na gtos do pieciu

i. ponownie gto$no zamrucz

4. Powtorz krok 2
5. Ponownie ocen stan odczuwanego dystresu.

Powtarzaj caty cykl (od 2 do 5), az poziom dystresu zacznie opadac.

6. Jezeli poziom dystresu wynosi 2 lub mniej zakoncz éwiczenie ruchem gatek ocznych w goére i w
dét, to znaczy opukujac punkt gama i nie poruszajac gtowa, przez szesé do dziesieciu sekund wddz
wzrokiem wzdtuz linii pionowej od podtogi do sufitu.
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3.8 Techniki EFT - Emotional Freedom Technique

ma EET- polega na samodzielnym opukiwaniu okreslonych punktéw na twarzoczaszce, gtowie,
tu’foffﬁfj'“eke iczp n ch\g\ojrhych przy jednoczesnym przeprowadzeniu specjalnego procesu

e' tel po olega na tzw. ekspozycji na problem, zastosowaniu przeformutowania

',_; %@Jenﬁént zjawiska desensytyzacji.

.‘ External branch of
accessory nerve

temosleidomastoid muscle "
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Normalizacja napie¢ — nerw dodatkowy
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ormilizacja napie¢ — miesien czworoboczny
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Normalizacja napie¢ — miesien MOS
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napiecia - powiezi szyi
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Normalizacja napie¢ — wiezadto karkowe
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miesnie podpotyliczne

175

Normalizacja napiec¢ — kos¢ potyliczna ugniatanie
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177

Normalizacja napie¢ — masaz twarzy
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Normalizacja napiec — czepiec sciegnisty - wtosy
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Normalizacja napie¢ — nerw trojdzielny
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181

182
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183

Normalizacja napie¢ — miesnie nadgnykowe
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185

Normalizacja napiec - kos¢ gnykowa/chrzastka
tarczowata
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Superior

itylopharyngeus

nie zwieracze gardta

Middle
constrictor

Inferior

eramcr;tgg?ny g % ajduje sie najgtebiej z miesni
-

e ha szwie ; téknistym tworze, ktdry
/ jestdo guzka gardfowego na czesci podstawnej kosci

"Przyczepy poczatkowe znajduja sie na: wyrostku skrzydtowatym
ie 0-zuchwowym, kresie zuchwowo-gnykowej (po

eni netrznej zuchwy) oraz bocznej czesci jezyka.

: ie“s n zwieracz srodkowy gardta znajduje sie bardziej
powierzchownie od zwieracza gornego,

' rzyczep koricowy réwniez korczy sie na szwie gardta,

yozep poczatkowy znajduje sie na kosci gnykowej.

cz dolny gardta najbardziej powierzchowny ze

-> Przyczep koncowy jest na szwie gardta,

-> przyczep poczatkowy na chrzastce tarczowatej i pierscieniowatej.
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Normalizacja napiec — potylica <-> kos¢ gnykowa
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189

Normalizacja napie¢ — masaz ucha, wewnatrz ucha
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193
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195

Normalizacja napie¢ — miesien skroniowy
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Walizacja napie¢ — miesien skrzydtowy przysrodkowy
zuchwy

197

Normalizacja napie¢ — obojczyki — korczyny gorne
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nie¢ — bok klatki piersiowe;

199

Normalizacja napie¢ — pod mostkiem
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Normalizacja napie¢ — masaz mostka

201

Normalizacja napiec¢ — oklepywanie mostka - grasica
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|
Iilacja napiec - masaz brzucha

203

Normalizacja napie¢ — ¢wiczenia brzucha

* Przéd — tyt
* Fala
* Obroty — bumpa

+z przepng w dot
+ z napietym kroczem
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Nerw tréjdzielny (V)

—e=ak

-

Y
——n policzhowy.)

gaze
o &

Przednie
Widak od praodu Widok od boku

RYC. 3,20, Nerwy skéma twarzy | skalpu
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Nerw trojdzielny (V)
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- Wskazania do manipulacji n trojdzielnego

~-wazna fun kcja unerwienie opony twardej, taki zabieg gdy zablokowanie w przednio-boczne;j
—€zesci opony twardej - po urazie zabiegu operacyjnym

> Trigominl erve (CNV) —>-

Supraorbital
o' ;:?J?,:::.t::?' 4d ania namiotu, 0 Supraoitital
Ftemalnasal . p Lo &£ N e Supratrochlear
Lacina neur \n trojdzielidgo ] %}‘&mg fHfekcja wirusowa; béle w obrebie wszystkich 3
Zygomatico. ) & i 2 1
o mn;:mﬁ ,,1 i 2| 7 .‘ : -,v External nasal
5:?amm[n\r . T l \ (Nqnmr\urn
\W..M.,.N/Q ¢ji gfowy:pacjent, Na:poziomie twarzy
o {Bm N Third occipital (C3)—Y 2 1 q:;w’mnm
Mental LA
”_/ JOFaze e e n twarzowe ofgczen anastemoz pomiedzy tréjdzielnym a twarzowym
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Nerw trojdzielny (V)
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Rola nerwu ocznego
+ -czuciowo goérna i przednia czes$¢ twarzy

» -unerwienie czuciowe bfona $luzowa
nosa, sitowa i rogowki

+ - czuciowo - opona twarda czotowej,
potylicznej i namiotu moézdzku

Wstecznie odchodzi n. wsteczny Arnolda,
ktéry unerwia namiot moézdzku i tylng czes¢
sierpu

+ wewnatrzczaszkowa gatgzka odchodzaca
od n ocznego.

+ nie ma nic wspdélnego n potyliczny wielki
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+ N szczekowy
« czuciowy

+ n nosowo podniebienny z przodu
+ n podniebienny wiekszy

+ n podniebienny mniejszy
Funkcja:

gorne zeby i dzigsta gérne

dzigset szczekowych

+ - gruczoty nosowe i tzowe

Nerw trojdzielny (V)

+ - czuciowa skora srodkowej cz twarzy - dolna powieka, policzek, gérna warga, skrzydetka nosa,
+ - btony sluzowe: dotdw nosowych, zatoka szczekowa, podniebienie twarde i miekkie, btona sluz

+ - gatazka oponowa opony twardej wyscielajgcej k klinowg,
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3.9 Wykorzystanie bodzcow hormetycznych

Hormeza — zjawisko polegajace na tym, ze czynnik wystepujgcy w przyrodzie, szkodliwy dla organizmu w wiekszych dawkach,
w matych dawkach dziata na niego korzystnie.

Krétkotrwaty i w kontrolowanych warunkach stres, ktéry stymuluje AUN, wywotujgcy zdrowe reakcje adaptacyjne

Wysokie lub dtugotrwate dawki ktérejkolwiek z tych aktywnosci lub substancji nie sg trwate ani zdrowe (spedzaj zbyt duzo czasu
w zimnej wodzie, a dostaniesz hipotermii). Ale w krétkich seriach, odrobina stresu wybija z komfortowej homeostazy i uruchomic
szereg mechanizméw komoérkowych ktdre:

stymulujg odpornos¢ na stres,

naprawiajg uszkodzenia komérkowe (np. przez autofagie),
naprawiajg DNA,

zwalczajg stres oksydacyjny,

produkuja nowe mitochondria,

zmniejszaja stan zapalny,

wspomagaja eliminacje toksyn,

reguluja poziom cukru we krwi,

zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka i wiele innych.
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3.9 Wykorzystanie bodzcoéw hormetycznych

Przyktady bodzcéw hormetycznych :

+ posty (post przerywany 16:8, 24/72)

+ ekspozycja na zimno (morsowanie i krioterapia)

+ ekspozycja na ciepto (sauna)
h<:[ps://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2130724

+ wysitek fizyczny (np. HIIT - treningiem interwatowym o wysokiej intensywnosci),

+ niektdre fito sktadniki znajdujgce sie w zywnosci roslinnej, jak glukozynolany w warzywach z
rodziny krzyzowych jak np. brokuty, brukselka, kapusta (biata, czerwona, pekinska) czy kalafior,
ktdre majg istotne znaczenie w przypadku chemoprewencji nowotwordéw
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3.10 Rezyliencja

Rezyliencja to cechy i atrybuty sfery psycho-emocjonalnej — zaréwno wrodzone jak i nabyte,
umozliwiajace cztowiekowi odpowiednie reagowanie na przeciwnosci i adaptacje do zmiennych
okolicznosci. Wykorzystujgc wszystkie dostepne i potrzebne w danym momencie zasoby: umystowe,
duchowe, emocjonalne, fizyczne, finansowe i spoteczne.

Poziom rezyliencji (umiejetnosci dostosowywania sie, uodparniania, regeneracji po sytuacjach
trudnych) u kazdej osoby jest inny.

- Zalezy od wielu czynnikéw, zaréwno zewnetrznych jak i wewnetrznych.

- zmienia sie w zaleznosci od wielu elementéw np. od tego czy jesteSmy wypoczeci i najedzeni, od
Swiadomosci i doswiadczenia oraz od charakteru danej sytuacji.

Chodzi o $wiadomos$¢ swoich mocnych stron i funkcjonowanie na najwyzszym mozliwym dla siebie
poziomie w kazdej sytuacji.
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3.10 Rezyliencja

Najkorzystniej rozwijac rezyliencje zanim dojdzie do jakiego$ kryzysu w naszym zyciu.
Dbanie o rezyliencje:

+ Zadbaj o diete optymalng dla AUN i mdzgu

+ ¢éwicz regularnie,

+ zadbaj o dobry sen (ilo$¢, regularnosé, jakosc),

+ unikaj uzywek,

« unikaj kontaktu z toksynami i konserwantami,

+ kontroluj stan zdrowia fizycznego (tarczyca, cisnienie, cholesterol itp.),

 pracuj nad umiejetnosciami zarzadzania stresem.

 zwiekszaj poczucie szczescia,
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3.14 leki roslinne — olejki eteryczne — ziota -

adaptogeny

B molecutes om
- Rozeniec.gérski-mobniia.poziom katecholamin we krwi

Allsvisiias Viclons Aspacis o Lite Brass §rmpler &
Stress-Induced Conditions—Encouraging Clinical Evidence

odwzgorze-przysadka-nadnercza)

- poprawiajakos¢ snu
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Rézeniec gorski
Rhodiola rosea L. ma dtuga historie stosowania w medycynie tradycyjnej
do stymulacji
- uktadu nerwowego,
» leczenia zmeczenia wywotanego stresem i depresji
« zwiekszania sprawnosci fizycznej i wydajnosci pracy
+ leczenia dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych
+ impotencji.
Przeglad literatury pokazuje zastosowanie i skutecznosci w:
- radzeniu sobie z réznymi aspektami standw wywotanych stresem
- w zakresie funkcji poznawczych i sprawnosci umystowe;j,
- réznych objawéw stresu zyciowego,
- zmeczenia i wypalenia

- zwiekszenie wydolnosci fizycznej u profesjonalnych sportowcéw i oséb
nietrenujacych.

- zdrowie ukfadu sercowo-naczyniowego i rozrodczego poprzez
przeciwdziatanie niespecyficznym uszkodzeniom spowodowanym
stresem oraz odwracanie lub leczenie zaburzonych fizjologii i
dysfunkcji.
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Ashwaganda
+ skutecznie obniza poziom kortyzolu.

badanie 1
- uczestnicy. stosowaki-250, b.600mg ekstraktu z

ystem in Midlife Women with Insomn|

ashwagaﬁdlh”y__pr_ggz‘ okres '8 tygodni.
-> obnizenie kortyzolui-peziom odczuwanego stresu, w
poréwnaniu zgrupg-placebo:

-> poprawa jakoscisnu.-

badanie 2

- chronicznie zestresowanym uczestnikom podawano
dwa razy dziennie 300 mg ekstraktu z korzenia
ashwagandhy, przez 60 dni

-> znaczacy spadek kortyzolu we krwi
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Lawenda

+ Celem tego badania jest okreslenie wptywu 12-

ty§odniowej aromaterapii lawendowej na
zgtaszany przez siebie sen i zmiennos$¢ rytmu

serca (HRV) u 67 kobiet w srednim wieku
cierpigcych na bezsennos¢.

+ Whioski

- Po 12 tygodniach aromaterapii lawendowej
kobiety w srednim wieku z bezsennoscig poprawita
sie jakosc¢ ich snu.

- Badanie wykazato, ze inhalacja lawendy moze

mieé trwaty krétkotrwaty wptyw na HRV ze
wzrostem modulacji przywspoétczulnej.

Jednakze, aromaterapia lawendowa nie wydaje sie
jednak przynosi¢ korzysci dla HRV w
dtugoterminowej obserwacji.
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Neurotramsmitery

Neuroprzekazniki to endogenne substancje chemiczne, ktére pozwalajg neuronom komunikowac
sie ze sobg w catym ciele. Umozliwiajg one mdzgowi petnienie réznych funkcji poprzez proces
chemicznej transmisji synaptycznej. Te endogenne substancje chemiczne sg integralng czescia
ksztattowania codziennego 2yCia.(Rizo J. Mechanism of neurotransmitter release coming into focus. Protein Sci. 2018
Aug;27(8):1364-1391.)

Gtéwng funkcjg neuroprzekaznikéw jest regulowanie réznych procesow fizjologicznych: nastroj,
apetyt, sen i odczuwanie bdlu. Odgrywajg one rowniez kluczowg role w uczeniu sie i
zapamietywaniu, a takze kontroli motoryczne;j.

Chemiczna transmisja synaptyczna odbywa sie gtdwnie poprzez
uwalnianie neuroprzekaznikéw z presynaptycznych komdrek
nerwowych do receptoréw postsynaptycznych.

Zmiany w poziomach okreslonych neuroprzekaznikow
zaobserwowano w réznych zaburzeniach neurologicznych, w tym w
chorobie Parkinsona, schizofrenii, depresji i chorobie Alzheimera.

221

Istnieje wiele neuroprzekaznikéw wykorzystywanych przez organizm do réznych funkcji, w tym:
+ acetylocholina,

+ glutaminian,

« GABA,

+ glicyna,

« dopamina,

 noradrenalina

- serotonina.
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« Oto lista niektérych z najczestszych neuroprzekaznikow i ich skutkéw:
« Acetylocholina: uczenie sie, pamieé, ruch miesni

« Dopamina: przyjemno$¢, nagroda, motywacja

« Serotonina: nastrodj, sen, apetyt

 Noradrenalina: pobudzenie, uwaga, reakcja walki lub ucieczki

« GABA: niepokdj, relaksacja

223

Acetylocholina

- vagusstoff (od nazwy nerwu btednego — vagus, podkreslajgc tym samym jej
zdolnos$¢ do symulacji jego dziatania).

- Ma szerokie dziatanie w uktadach nerwowych: w o$rodkowym, obwodowym i
autonimicznym.

- Zwigzany jest z bardziej z czescig przywspotczulng autonomicznego uktadu
nerwowego — miedzy innymi z nerwem btednym.

« Po tym, jak ten neurotransmiter dostanie sie do przestrzeni synaptycznej, zaczyna
oddziatywac ze swoistymi
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Acetylocholina

Funkcje

+ niezbedny do zachowania tzw. mind-muscle connection, czyli potgczenia dziatania naszych miesni
z umystem, czuciem ciata i wdrazaniem nowych wzorcéw ruchowych.

+ utrzymywanie napiecia miesni, warunkowanie ich skurczy i umozliwianie poruszania sie.

« obniza takze cisnienie krwi,

+ hamuje akcje serca,

+ ZWE€za Zrenice,

+ wptywa na aktywnos¢ uktadu trawiennego i wydalniczego,

+ pobudzajgc slinianki,

+ wzmagajac ruchy perystaltyczne jelit,

+ aktywujac skurcze pecherza moczowego,

+ moduluje réwniez czuwanie i funkcje wegetatywne, na przykfad sen,

+ zwigzana jest z pamiecia, ze zdolnosciami poznawczymi — z uczeniem sie i zapamietywaniem,
a takze z organizacja ludzkiej Swiadomosci.

225

Acetylocholina

=> Istniejg zwigzki, ktére dziatajg w sposéb hamujgcy na wydzielanie acetylocholiny.

S3 to tzw. substancje antycholinergiczne — leki przeciwcholinergiczne, parasymatykoliczne

Dysfunkcja uktadu acetylocholiny zostata powigzana z chorobg Alzheimera, miastenig, zaburzeniem
neurodegeneracyjnym, ktdre wptywa na pamiec i funkcje poznawcze.

Co powoduje obnizenie poziomu acetylocholiny?
 za mato choliny (lub inaczej witaminy B4) w diecie,

* niedobér witamin z grupy B (B3, B5, B7) oraz kwasdéw omega-3 (EPA/DHA) — zwigzki te petnig
funkcje kofaktoréw w syntezie acetylocholiny,

« palenie tytoniu — nikotyna tgczy sie z receptorami dla acetylocholiny (receptorami nikotynowymi),

¢ autoimmunologiczny atak wtasnych komérek organizmu przeciwko receptorom acetylocholiny.
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Acetylocholina

Jak podnies¢ poziom acetylocholiny?
* przede wszystkim zwiekszy¢ ilos¢ spozytej choliny — produkty, ktére stanowig jej dobre zrodto:

jaja, soja, ryz, otreby, orzechy ziemne, wioskie i nerkowce, kalafior, brokuty, baktazan, ryby morskie
(tosos, dorsz), mieso (szczegdlnie watroba wotowa, drobiowa oraz wieprzowina),

* pokarmy zasobne w kwasy omega-3 i witaminy z grupy B,
* rzucic¢ palenie,

* mozna wiaczy¢ suplementacje zwigzkami, ktore stanowig zrédto choliny i dobrze przechodzg przez
bariere krew—mozg.
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Acetylocholina

Postepowanie — styl zycia:

- Unikanie wszystkiego co podnosi adrenaline (np. sporty ekstremalne).
- Stuchanie ciche muzyki tej ktéra na nas oddziatuje.

- Pisanie wierszy.

- Czytanie poezji.

- Masaz relaksacyjny.

- Bodzce niestandardowe (niespodziewany, fascynujacy, pobudza jadro podstawne mileta do
produkcji ATH ktére stymuluje dynamike pracy mozgu).

- Post dopaminowy.

- Regularny tryb zyci.a

- Fofatydyloseryna 2x 500mg
- B12,B1, B6
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Acetylocholina

+ Gtéwny neurotransmiter NB

HHS Public Access

+ Nadajé predkos¢ pracy mézgu

. Obhiiafleyeq poziom Ap. w przewlektym nadcisnieniu

szybkos¢ uczenia sie

éurologicznych (uspiony moézg)
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Nerw btedny wptywa na wytwarzanie acetylocholiny

Udowodniono w badaniu na myszach:

- W celu zapobiegania potencjalnie
szkodliwym stanom zapalnym potencjaty
czynnosciowe pochodzace z nerwu
btednego regulujg komérki T, ktére z kolei
wytwarzajg neuroprzekaznik -
acetylocholine, wymagang do kontrolowania
wrodzonych odpowiedzi immunologicznych.
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Autonomiczny uktad nerwowy a uktad hormonalny

Oksytocyna i wazopresyna sg syntetyzowane gtéwnie w jgdrach przykomorowych i nadwzrokowych
podwzgdrza i sg uwalniane zaréwno centralnie, jak i ogélnoustrojowo.

Centralne uwalnianie oksytocyny reguluje dziatanie NB w celu optymalnego promowania regulacji
homeostazy i zwalczania skutkdw stresu.

Obwodowe uwalnianie oksytocyny jest zwigzane z wydzielaniem mleka, skurczami macicy i
wytryskiem.

Centralne uwalnianie wazopresyny wydaje sie regulowac aferentne sprzezenie zwrotne trzewi
poprzez zmniejszenie wrazliwosci i modulowanie odruchow NB, takich jak barorefleksja.
Umozliwia to zwiekszenie pojemnosci minutowej serca, a wiec nasilenie zachowan zwigzanych z
walkg i ucieczka. Co pozwala na wspédtczulne pobudzenie serca.

Wydaje sie zatem, ze centralne poziomy oksytocyny sg zwigzane z aktywnoscig btedng, podczas
gdy centralne poziomy wazopresyny sg zwigzane z procesami wspétczulnymi.

To réwniez dlatego kobiety, ktdre wydzielajg wiecej oksytocyny niz mezczyzni, sy bardziej
"wagalne" w zachowaniu, ale takze bardziej sktonne do reagowania intensywnymi emocjami i
niepokojem w trudnych sytuacjach. Z kolei mezczyzni sg przecietnie wiekszymi sekretorami
wazopresyny i sprzyjajg bardziej agresywnym reakcjom emocjonalnym i behawioralnym w
trudnych sytuacjach.
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Oksytocyna

Wytwarzana jest w podwzgorzu i wprowadzana do krwiobiegu przez tylng czesé przysadki
maozgowej. Moze dziata¢ jako neurotransmiter — gdy wydzielana jest do mdzgu przez podwzgérze lub
jako hormon, kiedy przedostaje sie do organizmu przez przysadke moézgowa.

- decyduje o prawidtowym przebiegu potogu i laktacji

- odpowiada za obkurczanie macicy po porodzie oraz wyptyw pokarmu podczas karmienia piersia.

- reguluje wytwarzanie mleka u matki w reakcji na ssanie sutka przez niemowle.

- dziata neuroprotekcyjnie przez zwiekszanie opornosci neuronéw ptodowych na ewentualne
uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego podczas porodu, zwtaszcza w warunkach
niedotlenienia mdézgu ptodéw i noworodkdw.

- hormon mitosci, hormon przywigzania,

- moze nasila¢ postawy agresywne, wykluczajgce wobec innych osobnikéw, niezwigzanych z naszg

grupag.
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Oksytocyna

- Odpowiada za dystansowanie sie od nieznajomych (to, co nazywamy prospotecznym lub
antyspotecznym, zalezy od perspektywy). Szczegdlnie jesli w gre wchodzi strach o mtode.

- Bardzo wazna w tworzeniu i utrzymywaniu relacji miedzyludzkich.

- Wydziela sie, gdy stajemy sie sobie blizsi, dzieki niej jesteSmy w stanie wejs¢ w blizsze relacje,
odczuwac, adaptowac sie i dostosowywac do réznych emoc;ji.

- Moze wptywac na nasze spoteczne zdolnosci poznawcze.

- Oddziatuje miedzy innymi na ciato migdatowate — hamujac lek, wysyta sygnaty do kory wyspy, do
przedniego zakretu obreczy, w zwigzku z tym nasila empatie i pogtebia wiez.

- Donosowe podanie oksytocyny zwieksza empatie, zaufanie wobec innych, kooperacje, zmniejsza

lek spoteczny (w przypadku zaburzen ze spektrum autyzmu nie zaobserwowano podobnych
efektow).

- Zwigzana jest z pojawianiem sie potgczenia miedzy istotami nie tylko ludzkimi takze cztowieka ze
zwierzeciem.
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- Oksytocyna jest tez swego rodzaju remedium na stres i nadmiar kortyzolu (nadmierny poziom
kortyzolu moze wptyngé na zahamowanie jej wytwarzania)
- Wydzielana w duzej ilosci podczas stosunku ptciowego i orgazmu.
- Zmniejsza ched jedzenia i ogranicza ilo$¢ przyjmowanych pokarmoéw. Obniza aktywnos¢ osrodka
gtodu w mdzgu.
- Uczestniczy w trawieniu cukrow.
- Zmniejsza stan zapalny obwodowy oraz stan zapalny w mdézgu w zwigzku z hamowaniem aktywacji
mikrogleju.
- Dziata takze leczniczo w zespole stresu pourazowego, wykazujgc wtasnie wspomniane funkcje
zmniejszajgce stan zapalny oraz antyoksydacyjne.
- Moze wzmaga¢ lek podczas interakcji spotecznych, poniewaz wyostrza pamigé zwigzang
z wydarzeniami o charakterze spotecznym i powoduje, ze stresujgca sytuacja z udziatem innych
ludzi, na przyktad bycie ofiarg wysmiewania lub obiektem atakéw bliskiej osoby, dtuzej w nas
rezonuje.
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Oksytocyna

Co wplywana werost-oksytoeynys=

« bliskos¢ fizy
. stymulox%:wé

Yingying T

lanie;

* zabawa

« zabawa z& rtulanie (szczegdlnie pséw),

* relaksacj e praktyka jogi,

* przebyw przytulnym pomieszczeniu,

 dbatos¢ o regulacje hormonalng — szczegdlnie hormondw ptciowych; zaréwno estrogeny, jak i androgeny
maja duzy wptyw na sprawnos¢ gospodarki oksytocynowej (niedobér estradiolu lub testosteronu beda znacznie
ostabiac jej dziatanie),

* stymulacja nerwu btednego
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Przezskdrna stymulacja nerwu btednego a oxytocyna

Cel: zbadanie wptywu przezskornej stymulacji nerwu btednego taVNS na
poznanie spoteczne, wptyw na spojrzenie na emocjonalne twarze za pomoca
zadania $ledzenia wzroku, a takze na uwalnianie neuropeptydu oksytocyny,
ktéry odgrywa kluczowa role w wptywaniu na poznanie spoteczne i
motywacje.

Metody: - 54 osoby; dwie sesjie terapeutyczne, oddzielonych od siebie o
tydzien; - 30-minutowa stymulacje TaVNS (tragus), a w drugiej 30-minutowg
stymulacje pozorowang (ptatek ucha)

- Przed i po stymulacji mierzono czas patrzenia na twarze i rysy twarzy (oczy,
nos i usta) oraz wielkos¢ zrenic.

- pobrano prébki sliny do pomiaru oksytocyny za pomocg enzymatycznego
testu immunologicznego.

Wyniki:

- Stezenie oksytocyny w $linie znaczgco wzrosto po taVNS w poréwnaniu do
stymulacji pozorowane;.

- Ponadto, taVNS zwiekszyta czas fiksacji na obszarze nosa niezaleznie od
twarzy.
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From antidepressants and
psychotherapy to oxytocin,
vagus nerve stimulation,
ketamine and psychedelics:
how established and novel
treatments can improve social
functioning in major depression

I\/Ie_.dyta"Cje i ¢wiczenia oddechowe
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Przeglad podsumowujacy wptyw standardowych i nowych

metod leczenia na funkcjonowanie spoteczne w duzych

zaburzeniach depresyjnych.

+ Standardowe metody leczenia, takie jak leki
przeciwdepresyjne, psychoterapia i stymulacja mézgu,
wykazaty mieszane wyniki w zakresie poprawy
funkcjonowania spotecznego, z pewnymi
ograniczeniami i skutkami ubocznymi.

« Nowsze metody leczenia, takie jak donosowa
oksytocyna, terapia poznawcza oparta na uwaznosci i
psychoterapia wspomagana psychodelikami, wykazaty
pozytywny wptyw na poznanie spoteczne i zachowanie
poprzez modulowanie przetwarzania
autoreferencyjnego, empatii i regulacji emocji oraz
poprzez zwiekszenie neuroplastycznosci.

 Przyszte badania powinny zbadac¢ synergiczne efekty
taczenia réznych metod leczenia i zbadac
dtugoterminowe wyniki oraz indywidualne réznice w
odpowiedzi na te obiecujace dziatania.

+ Podkresla sie potencjat faczenia réznych podejsé w celu
zwiekszenia ich skutecznosci.
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Mysli

- Przecietny cztowiek ma ponad 60 000 mysli dziennie (dr Fred Luskin, Uniwersytet
Stanforda).

- 90% z nich jeSt pOWtarzaInYCh, a 80% negatywnych (National Science Foundation)
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Medytacja

Wyrdznia sie trzy kategorie medytacji na podstawie ustalent nauk kognitywnych i psychologii
klinicznej:

* Medytacje oparte na uwadze. Te rodzaje medytacji skupiajg sie na éwiczeniu poszczegdlnych
aspektéw uwagi, czy to bedzie koncentracja, skupienie na wtasnym oddechu, uwazna obserwacja
wtasnych doznan, mantra czy meta-$wiadomosg, jak to jest w praktyce otwartej obecnosci.

* Medytacje konstruktywne. Te metody cechuje kultywowanie pozytywnych cech i postaw, takich
jak mitujgca dobro¢.

* Metody dekonstruktywne. Podobnie jak z praktyka wgladu, w tych metodach wykorzystuje sie
samoobserwacje, aby przebic sie pod powierzchnie natury doznan. Obejmujg podejscia ,,niedualne”,

gdzie osoba medytujgca przechodzi w stan, w ktédrym zwyczajny tryb poznawania $wiata przestaje
dominowacd.
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Medytacja zalety

»  mozgi 0séb poczatkujgcych
- wykazuja zmniejszong reaktywnos¢ ciata migdatowatego na stres

- Poprawa uwagi pojawiajaca sie juz po dwdch tygodniach praktyki zapewnia lepsze skupienie, zmniejsza btadzenie mysli i poprawia
pamiec robocza — co wigze sie z konkretnymi korzysciami w postaci lepszych ocen na egzaminie z predyspozycji akademickich.

- Najszybsze korzysci towarzysza medytacji wspdtczucia, w tym takie jak zwiekszona liczba potgczers w obszarach mézgu
odpowiadajacych za empatie.

- Juz po trzydziestu godzinach praktyki spadajg nieco biomarkery wskazujgce na stany zapalne.

- Cho¢ pewne korzysci pojawig sie nawet po bardzo skromnej liczbie godzin praktyki, s one zapewne kruche i nie da sie ich
podtrzymac bez codziennych sesji praktyki.

» U osdb z wiekszym doswiadczeniem medytacyjnym, majgcych za sobg okoto tysigca godzin praktyki i wiecej
- udokumentowane wczesniej korzysci stajg sie silniejsze, a do tego pojawiaja sie nowe.
- Aktywno$¢ mézgowa i hormonalna wskazuje na obnizong reaktywnos¢ na stres,

- zmniejszong podatnos¢ na stany zapalne, wzmocnienie obszaréw kory przedczotowej odpowiadajgcych za radzenie sobie
z nieprzyjemnymi sytuacjami,

- obnizony poziom hormonu stresu, kortyzolu, co sygnalizuje obnizenie ogdInej reaktywnosci na stres.
- Na tym poziomie medytacja wspdtczucia zapewnia Scislejsze zestrojenie sie na poziomie neuronalnym ze stanem osdb cierpigcych,
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+ Do tego dochodzg jogini majacy za sobg $rednio 27 000 godzin medytacji.

- widac u nich wyrazne oznaki trwatej przemiany,

- silne fale iamma zsynchronizowane pomiedzy odlegtymi obszarami mdzgu utrzymuja sie takze podczas
odpoczynku.

- fale gamma s3 najsilniejsze podczas praktyki otwartej obecnosci oraz wspoétczucia, jednak utrzymuja sie
takze, kiedy umyst odpoczywa (choé w mniejszym stopniu).

- wydaje sie rowniez, ze mdzgi jogindw starzeja sie wolniej niz innych oséb w ich wieku.

« zdolnos¢ do rozpoczynania i przerywania standw medytacyjnych w ciggu kilku sekund i umiejetnosé
medytowania bez wysitku

- reakcja na bdl: wykazujg mato przejawow leku antycypacyjnego, krotka, lecz intensywng reakcje w trakcie
samego bdlu oraz szybki powrdét do réwnowagi.

- Podczas medytacji wspotczucia mozgi i serca wykazujg Eochzenia nie obserwowane dotad u innych oséb. Co
najwazniejsze, stan mozgu jogindw w trakcie odpoczynku przypomina stan mézgu obserwowany u innych
0s6b podc”
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Medytacja a mozg

U os6b medytujacych powiekszajg sie niektore obszary mozgu, w tym miedzy innymi:

* Wyspa, ktéra pomaga nam sie wczuwac we w}ragn&/ stan wewnetrzny i wzmacnia uwage zwracana na
sygnaly wewnetrzne, przez co umozliwia samoswiadomosé emocjonalna.

* Obszary somatomotoryczne (ruchowe), czyli gtdwne osrodki w korze mézgowej odpowiadajgce za
czuwanie i:lotyku i bolu — by¢ moze to tez jest dodatkowa korzysé ptyngca ze zwiekszonej swiadomosci
wifasnego ciata.

* Czesci kory przedczotowej odpowiedzialne za uwage oraz metaswiadomos¢ géwiadoma uwage zwrocong
na wlasng swiadomosc), a zatem umiejetnosci rozwijane w niemal wszystkich formach medytacji.

* Obszary kory zakretu obreczy, odgrywajace kluczowa role w samoregulacji (samokontroli), ktéra
réwniez jest umiejetnoscig ¢wiczong w medytacji.

* Kora oczodotowo-czotowa, réwniez bedaca czescig obwoddw odpowiadajgcych za samoregulacje.

Kieran C.R. Fox, ,Is Meditation Associated with Altered Brain Structure? A Systematic Review and Meta-Analysis of
Morphometric Neuroimaging in Meditation Practitioners”, ,, Neuroscience and Biobehavioral Reviews” 43 (2014): 48—
73.”
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Zdrowa dieta i suplementacja
dla sprawnego funkcjonowania
uktadu nerwowego
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Witamina B3 - niacyna lub PP,

Niedobdr: spowolnieniem przemian metabolicznych, zmniejszeniem tolerancji na zimno, obrzekiem bton sluzowych, dysfunkcja
dziatania przewodu pokarmowego, obnizeniem nastroju, a takze objawami depresji i pogorszeniem funkcji poznawczych.

Dziatanie:

ochrona neurondw przed wolnymi rodnikami.

poprawia mikrokrazenie mdzgowe

wspomaga funkcje wspomnianych mitochondriéw, chronigc tym samym neurony przed sSmiercia.
role w powstawaniu wtdkien nerwowych i tworzeniu mieliny

element zapobiegawczy w kontekscie choroby Alzheimera.

Nikotynamid jest takze kluczowym zwigzkiem w tworzeniu dopaminy, wspiera synteze serotoniny oraz sprzyja powstawaniu biatka
BDNF.

wptywa tez korzystnie na niwelowanie stanu zapalnego.
zwieksza przeptyw krwi do mézgu,
poprawia ,,zdolnos¢ tryptofanu do przejscia przez bariere krew—mdzg i wytworzenia serotoniny.

Zrédfa: turiczyk, krewetki, sardynki, foso$, mieso wotowe i indycze, groch, fasola, soja, orzeszki ziemne i nasiona stonecznika, a takze
produkty z petnego ziarna. W suplementacji wystepuje najczesciej jako kwas nikotynowy i nikotynamid.

245

Witamina B6

« przypisuje jej sie ponad 100 funkcji w uktadach enzymatycznych i regulacji licznych szlakéw biologicznych.

- Odgrywa kluczowa role w biosyntezie serotoniny (i melatoniny), dopaminy, adrenaliny, noradrenaliny i GABA
(jej niedobdr uniemozliwia wytworzenie GABA z glutaminianu).

« Obnizony poziom B6 moze powodowac réznego rodzaju zmiany neurologiczne, w tym przedwczesne
starzenie sie neurondw i zmniejszanie liczby kolcow dendrytycznych i synaps (pogorszenie neurotransmisji).

- Wiasciwosci tej witaminy dotycza rowniez normalizacji cisnienia tetniczego krwi oraz regulacji pracy serca (co
jak wiemy, jest niezwykle mocno zwigzane z kondycjg mézgu).

- Niedobdr witaminy B6 wigze z wystepowaniem schizofrenii, depresji, nadmiernej nerwowosci i lekowosci,
napaddéw drgawkowych. Moze pojawiac sie u 0sdb uzaleznionych od alkoholu i nikotyny, a takze u oséb
starszych.

- Witamina B6 wspiera wchfanianie i wykorzystanie witaminy B12

Zrodta: produkty petnoziarniste, kasza gryczana, ryby, watroba i inne podroby, wotowina, dréb i mieso indycze,

warzywa skrobiowe i straczkowe, brukselka, papryka czerwona, orzechy, banany, awokado, zéttko jaja.

W suplementacji warto stosowac aktywna forme — pirydoksalu-5’-fosforanu (P5P).”
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Kwas foliowy - witamina B9

« W swojej aktywnej formie 5-metylotetrahydrofolianu jest donorem grupy metylowej w reakcji przeksztatcenia
homocysteiny do metioniny.

- Jej niedobdr zwieksza ryzyko chordb uktadu krazenia (co ma zwigzek z rozwojem neurodegeneracji) oraz powoduje
zaburzenia nastroju.

« jest niezbedna do biosyntezy serotoniny, dopaminy i adrenaliny, dlatego podkresla sie jej istotng role w prewenc;ji
i wspieraniu leczenia depresji.

« obnizony poziom kwasu foliowego jest zwigzany z podejmowaniem préb samobdjczych.

- Kwas foliowy w swojej zmetylowanej formie usprawnia takze powstanie tetrahydrobiopteryny (BH4), ktéra jest
niezbedna w neurotransmisji serotoniny i dopaminy.

« niski poziom witaminy B9 moze opdzniac¢ odpowiedz na leczenie lekami psychotropowymi i by¢ zwigzany
z nawrotem zaburzen depresyjnych.

« W przyrodzie w postaci folianéw, jednak ich biodostepnos¢ jest ograniczona, co moze skutkowac u niektérych oséb
koniecznoscig dodatkowej suplementaciji.

« W produktach spozywczych kwas foliowy znajduje sie miedzy innymi w zielonych warzywach — szpinaku, jarmuzu,
pietruszce, brukselce, szparagach, brokutach, a takze w biatej fasoli, drozdzach, watrébce czy jajach
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Witamina B12

-+ Obnizenie poziomu objawia sie spadkiem nastroju, brakiem energii i koncentracji, zwiekszong drazliwoscig
i symptomami depresyjnymi

« niedobdr moze doprowadzi¢ do anemii megaloblastycznej
- objawy zwigzane z pogorszonym samopoczuciem pojawiajg sie zazwyczaj znacznie wczesniej niz zmiany we krwi.
- odgrywa wazna role w syntezie neuroprzekaznikdw zwigzanych z nastrojem,

« suplementacja, odpowiednio wczednie wdrozona, moze istotnie przyczynic si¢ do prewencji depresji, a takze
poprawi¢ odpowiedz organizmu na stosowane leki przeciwdepresyjne.

« W swojej biodostepnej, BrZ\éswajaInej formie znajduje sie w produktach odzwierzecych —w migsie, jajach, owocach
morza — dlatego tez osoby bedace na dietach wegetarianskich, a szczegdlnie weganskich, musza dbac
o suplementacje tego zwigzku.

« zbyt niski poziom witaminy B12 nie zawsze musi dotyczy¢ tylko osdb niejedzacych produktéw pochodzenia
ZWIG[’ZQCE%?..SpadekJEJ poziomu moze pojawiac sie rowniez u osob starszych. Jej niedobor obserwuije sie tez
u 0s6b dotknietych chorobg Alzheimera'i jest zwigzany ze spadkiem masy mdzgowej — obkurczaniem sie mézgu.

+ stezenie B12 ulega zmniejszeniu w infekcjach Helicobacter pylori, w SIBO (zespét rozrostu bakterii jelita cienkiego),
u 0s6b spozywajacych znaczne ilosci alkoholu, przy dtugotrwatym stosowaniu lekéw IPP (inhibitory Fom Y
protonowej, leki na zgage i refluks) i niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, a takze meforminy (lek stosowany

w cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci).
- W suplementacji warto zwraca¢ uwage na jej metylowang forme — metylokobalamine
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Zielona herbata i matcha

wigzki w nich zawarte (szczegdlnie EGCG i |-teanina):

* dziatajg silnie antyoksydacyjnie i przechodzg bariere krew—mozg

* zmniejszajg konwersje kortyzonu do kortyzolu (co moze zmniejszac stres i niepokoj)
* majg witasciwosci przeciwzapalne, obnizajg poziom cytokin prozapalnych

* mogg zwiekszy¢ pule tryptofanu dostepnego dla syntezy serotoniny w mézgu — EGCG (galusan epigallokatechiny)
blokuje dziatanie enzymu (dekarboksylaza aromatycznych aminokwasdw), dzieki czemu mniej serotoniny wytwarza sie
z tego aminokwasu obwodowo w ciele

» wykazuja dziatanie spowalniajgce rozwdj neurodegeneracji
* mogg pobudzac wzrost neurytéw i neurogeneze”

« dziatajg neuroprotekcyjnie i uspokajajgco (aktywuje receptory dla GABA, zwieksza liczbe mdzgowych fal alfa, jest
antagonistg receptoréw AMPA i NMDA — hamuje ich aktywno$c, przez co zmniejsza dziatanie glutaminianu)

* wyostrzajg umyst i mogg zmniejszac¢ objawy depresji, wspierac jej farmakoterapie
* poprawiajg jakos¢ snu
* dziatajg korzystnie na gospodarke cukrowo-insulinowa.
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Produkty fermentowane

- wzbogacajg mikrobiom jelitowy (im bardziej réznorodna mikrobiota, tym lepiej)

-« przyczyniajg sie do syntezy jelitowej puli GABA (niezbedna jest tutaj obecnos¢ witaminy B6)

- produkty kiszone i fermentowane
- zakwasy,

- miso,

- tempeh,

- kombucha,

- kefiry
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Suplementacja, ktdra wykazuje korzystne dziatanie
wspierajace mozg oraz uktad nerwowy

* Bacopa monnieri (bakopa drobnolistna) — pamiec (korzystny wptyw na synteze acetylocholiny),
neuroprotekcja

* Rhodiola rosea (réozaniec goérski) — wsparcie regulacji emocjonalnej (mozliwe hamowanie rozktadu
serotoniny), neuroprotekcja

« schisandra (cytryniec chinski) — wsparcie regulacji emocjonalnej, potencjalny wptyw na synteze
serotoniny, neuroprotekcja

« gotu kola (wakrota azjatycka) — pamiec, neuroprotekcja
« eleuthero (zen-szen syberyjski) — wzrost energii, zwiekszenie poziomu dopaminy

» ashwagandha (witania ospata) — tonizacja uktadu nerwowego, wsparcie regulacji emocjonalnej,
moze wspomagac pamiec, regulacja gospodarki weglowodanowe;j

* lion’s mane (soplowka jezowata) — dziatanie wspierajgce synteze NGF, poprawa pamieci,
koncentracji, zdolnosci poznawczych, dziatanie neuroprotekcyjne
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Suplementacja, ktdra wykazuje korzystne dziatanie
wspierajace mozg oraz uktad nerwowy

 Cordyceps sinensis (maczuznik chinski) — wsparcie energetyki komdrkowej organizmu, poprawa
koncentracji, poprawa nastroju, dziatanie neuroprotekcyjne

« reishi (lakawnica z6tta) — dziatanie tonizujgce uktad nerwowy, ale tez wspierajgce energetyke

komorkowa, mozliwe wsparcie w odsuwaniu neurodegeneracji, funkcje neuroprotekcyjne
i immunomodulujgce

¢ kurkumina (zwigzek znajdujacy sie w kurkumie, jeden z kurkuminoidéw) — jest bardzo silnym
antyoksydantem, zmniejsza ogniska zapalne, moze takze regulowac neuroprzekaznictwo zwigzane
z serotoning i dopaming. Dlatego jej dziatanie upatrywane jest jako bardzo korzystne we wsparciu
terapii depresji. Wskazuje sie na jej potencjalne dziatanie neuroprotekcyjne i wspierajace zdolnosci
poznawcze.

* berberyna (alkaloid znajdujacy sie w berberysie) — hamowanie enzymow rozktadajgcych
serotonine i dopamine, moze hamowac takze rozktad acetylocholiny, a zatem poprawiac nastroj

i zdolnosci poznawcze, dziata przeciwbakteryjnie i z korzyscig dla jelit, reguluje poziom glukozy we
krwi (nazywana naturalng metforming)

« szafran — wptywa na zwiekszenie poziomu serotoniny, dopaminy i noradrenaliny, moze zwieksza¢
poziom acetylocholiny, dziata neuroprotekcyjnie i przeciwzapalnie, moze poprawia¢ samopoczucie
i pamiec, opisuje sie takze jego dziatanie kontrolujgce taknienie.
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Witaminy ADEK
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Omega 3
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