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CzYM JEST SYSTEM ODPORNOSCIOWY .

Cud zycia ®* Na marginesie nauki ® Pionierskie
poszukiwania Elisa Sandberga ® QOdkrycie gra-
sicy ® Pierwsze doswiadczenia z wyciggiem z gra-
sicy ® Niezwykly Swiat systemu odpornoscio-
wego ® Limfocyty i ukifad limfatyczny

CO OStABIA SYSTEM ODPORNOSCIOWY
| UNIEMOZLIWIA JEGO DZIALANIE .

Ciepfo i chiéd a system odpornoSciowy ® Warunki
klimatyczne sprzymierzericem naszef odporno-
Sci ® Psychoneuroimmunologia: psychika a sy-
stem odpornosciowy ® Stres i jego chorobowe
nastepstwa ® Uzyjmy produkowanych przez nasz
organizm ,lekéw” e Zgubne dzialanie antybio-
tykéw e System ekologiczny naszego organiz-
mu ® AIDS — tylko wtedy, gdy system odpornos-
ciowy jest juz oslabiony? ® Hormony a system
odpornosciowy ® Kryzys zdrowotny — immuno-
pauza

JAK ROZPOZNAC NIEDOMAGANIA SYSTEMU
ODPORNOSCIOWEGO
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Trenujemy odpornosc

Przezigbienia nie mogq trwac diuzej niz trzy ty-
godnie ® Tradzik: plaszcz odporna$ciowo-ochron-
ny skory nie moze ulec zniszczeniu ® Opryszczka:
system odpornosciowy nie moze tolerowacé bie-
dow e Brodawki: ich przyczyng jest infekcja wiru-
sowa ® Immunopauza: system odpornosciowy jest
zmeczony ® Antybiotyki: bezbolesnie wcale nie
znaczy zdrowo ® Zatwardzenia: nie wolno nisz-
czyc flory bakteryjnej jelit ® Wysokie cisnienie
krwi: takze arterioskleroza moze by¢ oznaka osfa-
bienia odpornosci ® Skéra: hormony muszg pozo-
sta¢ w rownowadze ® Sztywne konczyny: musimy
zapobiegad reumatyzmowi ® Alergie: system od-
pornosciowy musi zostac ,,wyregulowany” ® Cu-
krzyca: organizm potrzebufe enzymow e Stres:
ruch rozladuje jego nastepstwa ® Zmartwienia:
zawsze musi znalez¢ sie okazja do radosci ® Zy-
wienie: zbyt obfite positki szkodzg systemowi
odpornosciowemu ® Narkotyki: bledne sygnaly

. JAK WYTRENOWAC NASZ SYSTEM ODPOR-
NOSGIOWY' . .« 5 o & =« 6 & @ & w0 x o 12

System odpornosciowy ksztaftowany jest juz w
wieku dzieciecym e Palenie tytoniu podwdjnym
ryzykiem dla systemu odpornos$ciowego e , Fast
food” zagraza zdrowiu miodego pokolenia e
Zdrowy sen waznym okresem regeneracji ®
W okresie dojrzewania uzywajmy wylacznie ,,le-
kow™ produkowanych przez nasz organizin ®
Uprawianie sportu nie jest rédwnoznaczne ze
wzmocnieniem systemu odpornosciowego ® By¢é
cziowiekiem dorosfym to znaczy spozywac o 1/3
mniej kalorii ® Immunopauza porg na ponowne
..przeszkolenie” systemu odpornosciowego
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TERAPIA ODPORNOSCIOWA PRZY UZYCIU
THYMOSANDU

O limfocytach pomocniczych i supresorowych e
Terapia odpornosciowa pierwszym krokiem w le-
czeniu nowotwordw ® Konieczno$é¢ odbudowy
.Jimmunologicznej linii nadzoru™

INNE NATURALNE TERAPIE ODPORNOSCIO-
WE .

Glodowki lecznicze droga ku odzyskaniu mfio-
dosci ® Leczenie surowicg najprostszym, natu-
ralnym ,szczepieniem ochronnym’™ ® Leczenie
enzymatyczne dostarcza organizmowi najsilniej-
szej ,.broni” ® Leczenie tlenem ® Leczenie z zasto-
sowaniem zastrzykéw z ozonu i wiasnej krwi e
Trening autogenny podstawg harmonii miedzy
systemem odporno$ciowym i nerwowym

MOJ WLEASNY PROGRAM TRENINGU OD-
PORNOSCIOWEGO .

Trening odpornosciowy od rana do wieczora ®
Trening odpornosSciowy w przypadku choroby
i po jej przebyciu ® Trening odpornosciowy
w czasie wolnym od pracy ® Trening odpornos-
ciowy podczas wakacji ® Trening odpornosciowy
w warunkach szczegdlnego obcigzenia

MOJA DIETA ODPORNOSCIOWA NA CZTERY
WEEKENDY

. 149

171

. 189

; 223



