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INTRODUCERE

cena are loc in Dole, in Jura. Actorul Michel Serrault joaca
rolul lui Francis', un antreprenor coplesit de griji: sotia lui
il trateaza cu dispret; fiica acestuia planuieste o nunta fas-
luoasa pe care el nu si-o poate permite; angajatii sunt nemultu-
miti si amenintd cd vor intra in greva... Cireasa de pe tort: un
control fiscal aproape cé l-a scos din minti. Pentru a-1 linisti, pri-
ctenul lui, Gérard, reprezentat pe ecran de Eddy Mitchell, il
duce la hanul lui preferat pentru a gusta preparatul care 1i pla-
cea cel mai mult: rinichi la gratar. Francis incepe sa se relaxeze si
este ajutat, In acest sens, de un pahar bun de vin alb. Ti multu-
meste prietenului sauw, ridica furculita si... cade brusc cu nasul in
farfurie! Toatd lumea intrd in panica, ambulanta, sosirea la ur-
sente... Din fericire, Francis isi revine repede. Nu are nimic grav:
un simplu disconfort vagal.
Disconfortul vagal este, in general, prima intalnire cu nervul
vag. Aceasta tulburare frecventa, pe care o numeam odata ,sin-
copa”, este, cel mai adesea, inofensiva. Are drept cauzd scaderea

bruscd a tensiunii arteriale, insotitd de Incetinirea ritmului cat-

'Filmul se numeste Le bonheur est dans le pré. A fost regizat de Etienne
Chatiliez si lansat in 1995.
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atundi cand cineva este incordat, supus emotiilor intense (doliu,
pierderea locului de muncd, plecarea unui copil etc.), depasit
sau chiar coplesit de situatie, nu intrezireste o solutie, doar daci
are deja o rutind de relaxare care este foarte greu de realizat
atunci cand cineva se regaseste intr-o asemenea situatie. Reme-
diul risca atunci sd devina mai rau, un nou stres, pe 1anga tensi-
unea deja existentd: aceea de a nu-si face rutina de relaxare pe
care si-a promis-o fatd de el insusi.

Si daca solutia ar fi cu totul alta? Daci ar trebui, in schimb, s
sustii, sa activezi, sd stimulezi nervul vag, pentru o mai buna
circulatie a informatiei parasimpatice, care vine, firesc, sa com-
penseze hiperactivitatea partii simpatice? Atunci cand te doare
spatele din cauza tensiunii musculare, existd doua solutii: fie in-
cerci sa-ti relaxezi muschii spatelui cu masaje si exercitii postu-
rale (acest lucru e dificil), fie iti Intdresti muschii abdominali,
astfel incat sa aiba loc, in mod natural, o tranzitie, iar cele doud
parti ale corpului tau, anterioard si posterioard, sa se reechilibre-
ze reciproc (e mult mai simplu). La fel se intampla si cu nervul
vag. Pentru a rdci un castron de supi fierbinte, poti sufla (durea-
za foarte mult si nu este foarte eficient) sau poti adduga putina
apd rece. Aceasta apa, benefica precum un dus rece pe vreme de
arsitd, o vei oferi nervului tau vag.

In capitolele urmatoare, vei descoperi cum sa-ti stimulezi
usor nervul vag. Dar inainte de a te gandi la ,solutii”, hai s&
aruncam o privire asupra modului in care functioneazj sistemul
nervos in ansamblu si apoi, in detaliu, nervul vag...

53 pornim la drum!

14

CAPITOLUL 1

NERVUL VAG:
IN INIMA SISTEMULUI

tiai cd organismul tdu contine aproximativ 77.000 de km

de nervi? Stiai cd in creierul tau sunt cel putin 100 de mi-

liarde de neuroni care comunica incontinuu? Sunt absolut
ndlesari pentru a conduce un organism atat de complex si de
cficient precum al tdu. Nervul vag face parte, desigur, din acest
echipament uimitor. Pentru a intelege pe deplin cum functio-
neaza, trebuie, mai intdi, descoperite secretele intregului sis-
lem.

Atunci cand vine vorba de ,sistemul nervos”, te gandesti,
initial, la reteaua uriasa de fibre care iti strabat tot organismul.
De fapt, expresia desemneaza intregul dispozitiv: creierul insusi
(substanta cenusie si alba), structurile subiacente (trunchiul ce-
rebral, talamusul si cerebelul), maduva spindrii si nervii care ies
din ea si, in final, fibrele nervilor care pleacd direct din creier
pentru a se ramifica in tot corpul. Acestea sunt douasprezece la
numar. Nervul vag este al zecelea nerv cranian, iar functiile sale

sunt senzoriale, motrice si vegetative, cele din urma fiind cele

15
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mai importante (spresdeosebire de alti nervi a cror activitate
este, T principiu, motrica si senzoriala). A venit timpul si cu-

nosti in detaliu acest echipament nemaipomenit.

I. Olfactiv
Il. Optic

lil. Oculomotor

V. Trigemen

— VIi. Abducens
— VII. Facial

)

st 22,

ESIWM

VI, Auditiv

IX. Glosofaringian

1)

I 1

j N, 1) i
J)%J/g@f; X. Vag

XI. Accesor

N XIl. Hipoglos

Cei 12 nervi cranieni

N DESCOPERIREA NEURONILOR

Creierul si nervii tai sunt formati din aceleasi celule, avand
aceleasi caracteristici si acelasi mod de functionare: prin inter-
mediul neuronilor. Prin ei trec, in fiecare secunda, mii de infor-

16
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malii de la si catre organe. Un neuron nu este o celula precum
celelalte. Desigur, ca toate celulele organismului, este format
dintr-un corp si este inconjurat de o membrana care inveleste
citoplasma, nucleul si organitele (in special mitocondriile, care
asigurd producerea energiei in celuld). Dar, spre deosebire de
alte celule, care se multumesc sa stea In liniste una langa alta,
~chimband informatii de proximitate prin intermediul hormoni-
lor, neuronii sunt echipati cu , tentacule” care le permit sa-si tri-
mitd mesajele mult mai departe.

Aceste tentacule sunt de doua feluri: dendrite si axoni. Fiecare
neuron poate avea cateva zeci de dendrite, destul de scurte, care
le influenteaza pe cele ale neuronilor din apropiere. Nimic iesit
din comun pana aici. Axonii sunt insa mai interesanti. Acestia
~unt mult mai lungi si fiecare neuron are doar un axon, care poa-
le mdsura pana la doi metri, in timp ce corpul unui neuron are
doar o zecime de milimetru sau chiar mai putin. O diferenta
destul de mare! Acesti axoni constituie corpul de nervi care iti
strabat organismul pentru a primi si a trimite tot felul de mesaje,
mcepand cu cele care circula prin nervul vag.

Aceste mesaje trec, de-a lungul fibrelor nervoase, sub forma bi-
oclectrica. Din acest motiv, poti analiza activitatea cerebrala prin
urmarirea electroencefalograficd. Pentru a circula pe o distanta
akdt de mare, informatia trebuie sa treaca de la un neuron la altul
pana ajunge la creier. Acolo va fi primita, apoi prelucratd, in asa fel
mcat sa ofere un rdspuns adecvat. Doar ca neuronii nu se ating
mtre ei! Cum pot circula informatiile, In aceste conditii, in ciuda
acestel discontinuitati? Datoritd sistemului complex de sinapse.

Extremitatile dendritelor si ale axonilor formeaza o arbores-
centa, ca niste degete minuscule care se apropie cat mai mult
posibil de neuronii din jur fara a-i atinge. $i ramane un mic spa-

(iu numit sinapsa. Imagineaza-ti o scena banala: in timp ce mergi

17



NERVUL VAG

prin mediul rural, ajungitla marginea unui curs de apd. Nu este
foarte lat, dar imposibil de traversat in vad. Din fericire, poti
vedea la cativa zeci de metri distantd o barcd micd gonflabild,
abandonati acolo de niste drumeti. Ai gasit solutia: o folosesti
pentru a ajunge pe cealalta parte.

Exact acest lucru se intAmpla si in creierul tau atunci cand un
impuls electric ajunge la capétul unui axon, cu exceptia faptului
ci ,bircile” iau forma unor substante chimice denumite neuro-
transmitatori.

Acesti neurotransmitatori sunt, cel mai adesea, secretati chiar
de neuronii care isi adapteaza productia in functie de nevoile
lor. Astfel, atunci cand impulsul electric ajunge la capatul axo-
nului, declanseaza eliberarea unui anumit neurotransmitdtor
(vezi caseta p. 20), adaptat la calitatea mesajului electric, care se
va conecta la receptorul corespunzator de pe neuronul opus. In-
formatia electrica devine, astfel, biochimicd pentru un interval
scurt de timp. Odata transmisd, informatia este transformata
din nou in semnal electric si isi continud drumul.

e T L

PROTECTIANERVILOR!

e

Celulele nervoase si retelele pe care le formeaza suntinconjurate de un
strat protector, realizat, In principal, dintr-0 substanta grasa numita mie-
(ind. Atunci cand conectezi lampa de veghe la priz3, folosesti un fir din-
tr-un cordon metalic (din cupruy), invelit Intr-o teaca de plastic ce-ti per-
mite s&- atingi fara s3 te curentezi. La fel se intdmpla si in cazul
creferului si al sisternului nervos. Mielina este cea care indeplineste
aceasta functie. Ea accelereaza transmiterea impulsurilor nervoase.
Degradarea mielinei duce la mai multe bali, inclusiv scleroza muttipla.
in ceea ce priveste nervul vag, deteriorarea mielinei perturba circulatia
informatiei, ceea ce Ti poate pune in pericol buna functionare si poate
favoriza aparitia problemelor.

T s e L R L LR

T T L L L R N
R e R R AR S
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NEUROTRANSMITATORII:
O GRAMATICA NEURONALA

lixista zeci de neurotransmitatori: dopamina, noradrenalind,
iwrolonina, endorfine, acetilcolind etc. Acesti neurotransmitatori
wint produsi, in special, chiar de neuroni, in vezicule mici situate
la capatul bratelor lor. Fiecare neurctransmitator are propria
pecialitate. Ei sunt clasificati in doua mari categorii: , excitato-
ri”, care faciliteaza trecerea impulsului nervos, si,inhibitorii”,
care blocheaza aceasta comunicare. Informatia este, astfel, trans-
misa, dar si adaptata cu mare precizie, in functie de nevoi. Prima
ohuervatie: atunci cand se instaleaza un dezechilibru Intre exci-
tatori si inhibitori, de regula, neurotransmitatorii excitatori pre-
1nu conducerea, favorizand, la capatul lantului, aparitia bolilor.

5a ne intoarcem, pentru moment, la neuronul nostru. Odata
v neurotransmitatorul a traversat sinapsa si s-a blocat in recep-
torul care 1i corespunde (ca o cheie intr-o broasca), el nu mai are
o utilitate imediata. Este eliminat? In niciun caz! Deoarece orga-
nismul tau este atat ingenios, cat si strangator, in loc sa evacueze
i mod sistematic mediatorii chimici care au fost deja utilizati, el
il sa-i recicleze. Asa se face ca, dupa caz, neurotransmitatorul
(ulosit va fi descompus de enzime si eliminat sau depozitat din
nou, pentru a servi cu altd ocazie.

I'iecare neurotransmitator este legat de fenomene psihice si
lizice. Dopamina, de exemplu, participa la controlul emotional,
dar si la tensiunea arteriald (vezi caseta de pe pagina urmatoa-
r). Mai bine spus, aceste substante, despre care s-a crezut mai
it ca sunt inchise in creier, sunt prezente in tot corpul. Am
vbaervat, astfel, pe suprafata globulelor albe responsabile cu
apararea impotriva microbilor, receptori specifici care au sarci-
na de a primi anumiti neurotransmitatori cerebrali. Acesta este,

19
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deci, un sistem extrem de eficient, ce uneste creierul cu restul

corpului printr-un sistem nervos in care nervul vag joacd un rol

major, cel putin la nivelul functiilor organice.

T I IO e R R XY

LUMEA FASCINANTA ANEUROTRANSMITATORILOR

Neurotransmitatorii constituie un imbaj subtil a carui gramatica este pre-
cis3 i contine cuvinte alese. Sunt foarte numerosi si ar dura prea mult
sa-i prezentdm aici in intregime. Dar iatd, de exempluy, cateva dintre func-
tiile neurotransmitatorilor cel mai des prezenti in sistemul tau nervos.

« Dopamina din punctul de vedere al dispozitiei este neurotransmitdto-
rul satisfactiel, al placerii si al bucuriei. Ea participa la mecanisme de
concentrare, memorie si invatare. Sprijind curiozitatea si motivatia. Pe
plan fizic, este implicatd, in principal, in activitatile motrice. Acest fapt
explicd de ce persoanele afectate de boala Parkinson (caracterizatd de
lipsa dopaminei in creier) suferd de tremurdturi ale membrelor.

« Noradrenalina este adesea denumitd ,hormonul stresului”. Noradre-
nalina si adrenalina sunt doud versiuni ale aceleiasi substante (3 doua
este o forma metilata a primei). Cu toate acestea, adrenalina este hor-
monul pe care corpul nastru il secretd atunci cand simtim un stres foarte
mare, pentru a te determina sa reactionezi prin ptd sau fugd. Nimeni
nu ar fi surprins sa afle ¢d noradrenalina este, ea insasi, un hormaon
excitator. Mai precis, activeaza sistemul nervos simpatic. In special, ac-
celereazd batdile inimii si creste tensiunea arteriald. Din punct de vede-
senzatia de oboseala.

* Acetilcolina stimuleazd activitatea musculard si ajutd miscarea. Ea
interving, totodatd, si in procesul de memarare si de invatare. Si, mai
mult decat atdt, este implicatd in echilibrul tuturor functiilor vegetative
(respiratie, digestie, eliminare etc.). Acetilcolina Tncetineste ritmul cardi-
ac, scade tensiunea arteriald, gestioneaza contractia bronhiilor si a pe-
ristaltismului intestinal (contractiile tubului sistemului digestiv)... Este,
de asemenea, responsabild pentru contractia pupilelor si pentru produ-

20
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cerea lacrimilor. Acest neurotransmitator este cel maiimplicat in functi-
onarea nervului vag.

* Serotonina este denumitd, in general, neurotransmitator al calmului si
Il pacii interioare. Ea este cea care iti permite sa te relaxezi. Calmeaza
lura si agresivitates, imbunatateste starea de spirit generald si te ajutd
so1ei decizii. De asemenea, serotonina ajutd creierul s produca preti-
casa melatoning, care Tii permite sa treci din starea de veghe in cea de
~ormn, La nivel fizic, serotonina este implicatd, mai ales, in reglarea
tfemperaturii corpului,

.......... R R N NN R R L Ry

SrRssERSERSARERARRRTERSIRRERBRRED

iN INIMA SISTEMULUI NERVOS AUTONOM

I'tecerea in revista a functiilor indeplinite de sistemul nervos te
uta sa intelegi ce anume face din tine o fiinta vie, care gandegste
1simte. Acest sistem 1ti sprijina toate functiile vitale. El este impli-

catin viata celulelor tale, care 1l folosesc pentru a informa creierul

despre nevoile si lipsurile lor. Asa ajungi sa percepi lumea, deoa-

e loate mesajele tale senzoriale parcurg caile nervoase dintre
pipanele implicate (ochi, sistemul auditiv, piele, papile gustative
¢l =i crejer, care le va descifra si le va traduce astfel incat sa le

inti. Sistemul nervos este, de asemenea, responsabil pentru ca-
pacilatea ta de miscare, pentru ordinele date de creier care trec
prin fibrele nervoase pana la muschi. In cele din urmd, acest echi-

jament pretios transporta mesaje dureroase, de orice natura, care
le avertizeaza ca undeva, In corpul tau, ,,ceva” nu este in regula.
I'entru a asigura toate aceste roluri, sistemul nervos are mai
multe circuite complementare. Chiar acum stai comod, tii aceasta
carle in mana si intorci paginile cu varful degetelor. Ochii tai se
misca de la stanga la dreapta pentru a urma randurile scrise.
Din cand in cand, iti schimbi pozitia pentru a-ti mentine con-

lortul: iti incrucisezi picioarele, iti schimbi punctele de sprijin de
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pe scaun... Toate acestea corespund unor comenzi constiente
din partea creierului. Tu iti'propui sa faci o migcare, creierul da
comanda pentru ca aceasta si fie efectuatd, iar impulsurile ner-
voase circuld citre membrele in cauza, ai caror muschi se con-
tractd pentru a permite ca miscarea sd aibd loc. Chiar daca toate
acestea se intampla intr-o fractiune de secunda, fard sa fii congti-
ent de intregul proces, vointa ta congtienta este cea care pune
totul in miscare.

In acelasi timp, o alta parte a sistemului nervos este respon-
sabild de functiile care sunt complet in afara controlului tau.
Este vorba de sistemul nervos autonom, care iti gestioneaza res-
piratia, bataile cardiace, contractiile tractului digestiv in timpul
digestiei si multe altele. Deja stii acum ca nervul vag face parte ]
din sistemul nervos autonom, sistem deconectat in totalitate de |
vointa si de constiinta ta. El este format din fibre nervoase speci-

fice, care urmeaza o cale paraleld cu cea a celorlalti nervi. Dar ei J

se indreapta cdtre muschii netezi ce captusesc peretii externi ai
vaselor, tubul digestiv, bronhiile, inima, ochiul (cristalinul), pie-
lea (sunt acei nervi care ne fac parul sé se ridice daca avem o
emotie puternicd)... Fibrele sistemului nervos autonom contro-

leazs, de asemenea, secretia multor substante esentiale (hor-
moni, enzime, insulind etc.), precum si productia bilei in ficat.
Mai sus am dat doar cateva exemple.

Adaptarea informatiei care circula astfel, in mod autonom, se
realizeaza prin doud ramuri complementare si inseparabile: sis-
temul nervos simpatic si cel parasimpatic. Pe scurt, primul acti-

oneazd ca un accelerator si al doilea ca o frand. In momentul in J

care iesi din casd atunci cand soarele striluceste, se produce
constrictia pupilelor pentru a se adapta la diferenta de lumina |
(mioz4). Sistemul parasimpatic este cel care a ordonat acest lu-

cru. Intri in magazinul de la colt sd cumperi paine si lumina sca- |
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e pupilele ti se dilata (midriaza). Sistemul simpatic a intrat in
joc. Un alt exemplu: in timpul unei plimbari in padure, te gasesti
fata in fatd cu un caine urias amenintator fara lesa sau botnita. Ai
o singurd solutie, adica sa fugi. Inima iti bate mai tare atunci cand
le stresezi, circulatia sangelui abandoneaza functiile considerate
mutile In acel moment (digestia, de exemplu) si inunda creierul si
muschii care iti permit sa fugi (vezi mai jos explicatiile detaliate).
Sislemul simpatic este cel care se mobilizeaza.

Intr-o astfel de situatie, de Indata ce pericolul a trecut, siste-
rmul parasimpatic isi recapata locul, iar functiile hiperstimulate
s calmeazad: inima bate mai incet, sangele circuld inapoi in orga-
nele neglijate... Sistemul nervos autonom functioneaza normal,
w regleaza constant penitru a-ti adapta corpul la circumstantele
pprin care treci. Dar, uneori, aceastad colaborare poate da gres. Sis-
temul simpatic ramane partial supraactivat, in timp ce sistemul
parasimpatic se straduieste si-si gaseasca locul. In aceste cir-
cumstante, pot apdrea problemele de sanatate.

R T T T T ey

: DOI MESAGERI MAI PUTIN OPUSI DECAT PAR

Din nou, neurotransmitatorii sunt implicati in traseut acestor informatii.
Daca fibrele simpatice folosesc, cu prioritate, noradrenaling, fibrele pa-
rasimpatice preferd acetilcolina. Aceste doud substante opuse se adap-
¢ teazain acltivitatea permanentd a sistemului nervos autancm pentru a
permite ajustarea functiilor tale interne fara sa-i faci griji.

.
evseressesestteresveonnTReD

B T I I R

O FUNCTIONARE ANCESTRALA UNEOR! DEPASITA

Echipamentele care iti permit sa te adaptezi la situatiile ex-
terne nu s-au schimbat de mii de ani. Atunci cand esti sub stres,

sistemul simpatic ordona o serie de reactii interne concepute
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pentru-a te ajuta sa faei fatd. Ceea ce, pentru stramosii nostri din
perioada preistorica, sereduceala o'alegere simplé: sd fugd sau sa
lupte. in afard de ritmul cardiac accelerat despre care am vorbit
deja, s-au declansat si aite reactii. In plamani, bronhiolele se dilata
pentru a creste schimbul de gaze si pentru a furniza organismului
oxigen suplimentar. Secretia de saliva scade si gura se usuca. Toate
aceste evenimente sunt posibile din cauza schimburilor de neuro-
transmitatori si mesaje hormonale, al caror rol este de a-ti permite
s& reactionezi rapid pentru a iesi dintr-o situatie stresantd.

Acest dispozitiv corespunde modului in care stramosii nostri
indepartati reactionau la pericol. Cand tigrul cu dintii ca sabia
pe care il vanau se indrepta spre ei, aveau doar o singura alege-
re: sa-1 infrunte sau sd fuga. Corpul tau nu a uitat nimic. Acesta
continud, prin intermediul sistemului nervos autonom, sa ras-
punda in acelasi mod atunci cand esti supus la stres. Problema
este ci stresul cu care te confrunti astdzi necesita raspunsuril

foarte diferite. Atunci cand te certi cu partenerul, nu mai este
vorba de a fugi din camera sau de a-i da un pumn in fata. De cele
mai multe ori, sistemul nervos autonom nu mai este asa util.
Muschii, de exemplu, nu au nevoie de sange si de oxigen supli-
mentar, intrucit mobilizarea lor nu va rezolva situatia.

Si mai rdu: atunci cand nu poti nici sa fugi, nici sa lupti (asa
cum au ficut-o stramosii tii), esti prins in ceea ce profesorul Henri
Laborit! a numit ,,inhibitia actiunii”. Furtuna internd de hormoni
si de neurotransmitatori, conceputd pentru a-ti permite sd reacti-
onezi, risci si se intoarcd impotriva ta. Atunci cand stresul este

T Profesorul Henri Laborit a fost medic, chirurg si neurobiolog. A fost unul
dintre pionierii neurostiintei aplicate. Cea mai cunoscutd lucrare a lui
se referd la acumularea stresului toxic (pentru corp si minte) din cauza
inhibirii actiunii”. Printre cirtile sale se numira Eloge de la fuite, reeditata
de Folio in 1985.
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violent sau de lunga durata, reactiile inutile puse In miscare de
mtemul simpatic sfarsesc prin a produce efecte nocive care nu
mai pot fi compensate de sistemul parasimpatic. Un asemenea
Jezechilibru creeaza un teren propice pentru boli psihosomatice
(probleme digestive, insomnie, dureri generalizate, dezechilibre
hormonale etc.). Vom reveni asupra acestui aspect mai tarziu.
Si cum ramane cu nervul vag? El joaca un rol esential. Pentru
1, aminteste-ti, el este cel care transporta, in primul rand, infor-
matiile de la sistemul parasimpatic. Stimulandu-1 in mod regu-
lat si avand grija de el (vezi sfaturile practice din capitolul 4,
. 85), poti reduce disfunctiile si dezechilibrele dintre cele doua
ramuri ale sistemului nervos autonom.

------- L R T

IMPACTUL FIZIC ALEMOTIILOR

Bucuria, tristetea, furia... ti se pare cd fac parte din viata ta psihica. De
'apt, cU totii avem propria noastra sensibilitate emotionald care ne colo-
reazd modulin care ne simtim si ne cornportdm. Cu toate acestes, daca
ar frsa il credem pe celebrul neurolog portughez Antonio Damasic, di-
rector al Institutului pentru Studiul Neurologic al Emotiilor?, emotiile se
nasc in corp.

Un paradox? Nu chiart Pentru c& starile emotionale au, intr-adevar, un
caracter fiziologic, implicand toate structurile despre care tocmai am
vorbit: sistemul nervos, dar si organele senzoriale, neurotransmitatorii,
creierul... Sinervulvag. |
Cercetatorii au identificat sase emotii de baz4, care se regasesc in fiecare
societate, in fiecare culturd si in fiecare epoca: bucuria, furia, frica, tris-
lelea, dezqustul si surpriza. Unii adauga ta toate acestea si rusinea. Im-

R R R R R R R

Lo Universitatea din California de Sud, SUA. Este autorul a numeroase

carti, printre care Descartes” error, publicatd de Grosset/Putmam, USA, in

1994 (apdruta in limba romana sub titlul Eroarea lui Descartes, la editura
I lumanitas, Bucuresti, 2005).
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