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      Ce livre est fourni dans le seul but de fournir des informations pertinentes sur un sujet spécifique pour lequel tous les efforts raisonnables ont été faits pour s'assurer qu'il est à la fois précis et raisonnable. Néanmoins, en achetant ce livre électronique, vous acceptez le fait que l'auteur, ainsi que l'éditeur, ne sont en aucun cas des experts sur les sujets contenus dans ce livre, quelles que soient les affirmations qui peuvent y être faites. En tant que tel, toutes les suggestions ou recommandations qui sont faites dans ce livre sont faites purement pour le divertissement. Il est recommandé de toujours consulter un professionnel avant d'appliquer les conseils ou les techniques qui y sont présentés.

      

      La reproduction, la transmission et la duplication de tout contenu trouvé dans ce document, y compris toute information spécifique ou étendue, seront considérées comme un acte illégal, quelle que soit la forme finale de l'information. Cela inclut les versions copiées de l'œuvre, qu'elles soient physiques, numériques ou audio, à moins que l'éditeur n'ait donné son consentement exprès au préalable. Tous droits supplémentaires réservés.

      

      En outre, les informations contenues dans les pages décrites ci-après sont considérées comme exactes et véridiques lorsqu'il s'agit de relater des faits. En tant que telle, toute utilisation, correcte ou incorrecte, de l'information fournie rendra l'éditeur libre de toute responsabilité quant aux actions entreprises en dehors de son champ d'action direct. Quoi qu'il en soit, il n'existe aucun scénario dans lequel l'auteur original ou l'éditeur peuvent être considérés comme responsables de quelque manière que ce soit des dommages ou des difficultés qui peuvent résulter de l'une des informations présentées ici.

      

      En outre, les informations contenues dans les pages qui suivent sont uniquement destinées à des fins d'information et doivent donc être considérées comme universelles. Comme il sied à leur nature, elles sont présentées sans garantie quant à leur validité prolongée ou leur qualité intermédiaire. Les marques commerciales mentionnées le sont sans autorisation écrite et ne peuvent en aucun cas être considérées comme une approbation du détenteur de la marque.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            Introduction

          

        

      

    

    
      Les nerfs crâniens sont les paires de nerfs qui naissent directement du cerveau, y compris le tronc cérébral. Il existe environ douze paires de nerfs, dont la dixième paire de nerfs crâniens est connue sous le nom de nerf vague. Il s'agit du nerf le plus long du corps, qui s'étend du tronc cérébral jusqu'au côlon. Le nerf vague est principalement impliqué dans la fonction parasympathique du cœur, des poumons et du système digestif.

      Le nerf vague est le nerf le plus long, ce qui lui vaut son nom en raison de son parcours étendu dans le corps, qui est "incertain" ou "vague", et qui est relié à la plupart des organes de haut en bas. Il se promène généralement dans le corps et a une nature peu claire. Les fibres nerveuses appartenant à la racine crânienne du nerf accessoire sont également distribuées par ce trajet. Le nerf vague est constitué de deux types de ganglions différents. On les appelle le ganglion supérieur et le ganglion inférieur. Le ganglion supérieur est généralement de forme ronde tandis que le ganglion inférieur est de forme cylindrique et se situe près de la base du crâne.

      Le grand nerf émerge du cerveau et se ramifie dans plusieurs directions vers le cou et le thorax, où il apporte des informations sensorielles de la peau de l'oreille et régule les muscles que vous utilisez pour avaler et bouger, et affecte le système immunitaire.

      Selon l'Encyclopedia Britannica, le nerf vague est le 10e des 12 nerfs crâniens qui partent du cerveau. Bien que le nerf vague soit appelé solitaire, il possède en fait deux nerfs provenant de la droite et de la gauche de la partie médullaire oblongue de votre tronc cérébral. Le nerf est connu pour courir, selon Merriam-Webster, car le nerf vague est le plus grand et le plus sauvage des nerfs crâniens. 

      Le nerf vague, qui se déplace et se ramifie dans tout le corps, représente la principale influence de la division sympathique du système nerveux : le repos et la digestion de la réponse combat / fuite du système nerveux sympathique. Le nerf vague envoie des signaux qui augmentent l'appétit et régulent le rythme cardiaque et respiratoire lorsque le corps n'est pas nerveux. Lors des cycles de stress, il passe au mécanisme de la compassion avec l'effet inverse.

      Le nerf vague ramène également au cerveau des signaux sensoriels provenant des organes internes, ce qui permet au cerveau de suivre les activités de l'organe.

      Le livre Vagus Nerve s'attache à souligner l'importance du nerf dans votre vie. Le livre vous aide également à comprendre la procédure à suivre pour prendre soin de votre nerf vague. Comme nous l'observerons tout au long du livre, le nerf vague est un élément central des fonctions de votre corps. Il fait partie intégrante de votre pensée et de vos réactions. Il influence directement vos mouvements et vos émotions et doit être protégé des dommages. 

      Ce livre vous aide également à apprendre comment stimuler et activer le nerf. Si le nerf vague est endommagé ou dysfonctionne pour une raison ou une autre, vous devez être capable de repérer les symptômes et d'agir en conséquence. Cela n'est possible que si vous comprenez comment le nerf peut être activé. Ce livre vous aidera à trouver des réponses à des questions importantes. Vous apprendrez à prendre soin de la santé de votre nerf vague et à le soigner lorsqu'il est endommagé.

      Il existe des moyens naturels de prendre soin de votre nerf. Ce livre cherche à vous aider à répondre à certaines questions essentielles tout en apportant des solutions à certains problèmes. Que pouvez-vous faire pour que votre nerf reste fonctionnel ? Quels sont les aliments qui stimulent vos nerfs ? Voilà quelques-unes des questions auxquelles nous répondrons.  

      Plus important encore, ce livre cherche à vous donner une approche pratique pour faire face à certaines conditions sociales et de style de vie, notamment l'hypertension artérielle, l'anxiété et la dépression. Le nerf vague est une partie intégrante de votre corps qui vous aidera à calmer votre tension et à contrôler des maladies comme l'anxiété. Lorsque vous saurez comment stimuler et détendre votre nerf, vous serez en mesure de contrôler les états impulsifs ou tout état associé à des déclencheurs émotionnels.

      Cependant, votre nerf vague fournit une stimulation à divers organes du corps. Votre nerf vague fait partie intégrante de votre système nerveux. C'est plus que le plus long nerf du corps, c'est un nerf qui aide à contrôler une multitude de fonctions.
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      Son nom vient du mot latin signifiant "errant", car il a tendance à "errer" depuis notre tronc cérébral jusqu'aux organes de notre cavité thoracique, de notre abdomen et, bien sûr, de notre cou.

      Qu'y a-t-il dans cette zone ?  Nos poumons, notre tube digestif et notre cœur font tous partie de notre cavité thoracique et abdominale. Le nerf vague a une grande responsabilité, et s'occupe des fonctions vitales de ces différentes parties du corps.

      Ce n'est pas seulement un nerf géant, c'est un nerf avec beaucoup de responsabilités.

      Un long nerf, beaucoup de tâches Le nerf vague est bien sûr responsable de votre système digestif, immunitaire, respiratoire et cardiaque.  Cependant, il est bien plus que cela.  Il s'agit essentiellement d'un long nerf qui aide le cerveau à communiquer avec tous les organes du corps, qu'il s'agisse du rythme cardiaque, de la respiration ou d'autres fonctions corporelles.

      Il est responsable de beaucoup de choses et, pour l'essentiel, il s'occupe des fonctions parasympathiques du système nerveux.

      Les fonctions parasympathiques Le nerf vague permet de contrôler les fonctions parasympathiques.  Il existe deux arts de notre système nerveux autonome, le système nerveux sympathique et le système nerveux parasympathique.

      Le système nerveux sympathique est responsable de toutes les fonctions de notre corps, lorsque nous sommes stimulés et lorsque nous devons être en état d'alerte.

      Certaines de ces fonctions comprennent :

      - Augmentation de votre rythme cardiaque - Sécrétions gastro-intestinales - Augmentation de la respiration - Dilatation des pupilles - Plus d'inflammation dans le corps - Augmentation de la pression artérielle Cependant, votre système nerveux parasympathique fait l'inverse du système nerveux sympathique, ce qui signifie, qu'il est activé lorsque le corps est relâché.  Lorsque votre nerf vague fonctionne correctement et que vous remarquez que vous êtes plus détendu, les phénomènes suivants se produisent :

      - Votre tension artérielle diminue - Votre fréquence cardiaque revient à son niveau normal - Votre respiration devient moins laborieuse et plus profonde, plus régulière et plus profonde - Les neurotransmetteurs qui aident à éliminer l'inflammation reçoivent le signal d'éliminer et de réduire l'inflammation - Vos pupilles se détendent - Votre corps sécrète naturellement des sucs gastro-intestinaux pour faciliter la digestion - Votre corps se calme et n'est pas aussi tendu Habituellement, le système nerveux parasympathique se met en marche lorsque vous êtes détendu, ou pas en état d'alerte, et lorsque vous êtes confronté à une situation stressante, il se met en état d'alerte.

      Mais bien sûr, ce n'est pas toujours le cas.

      Le nerf vague, c'est bien plus que le cœur et les poumons. Il s'agit aussi de vos fonctions sensorielles.

      Le nerf vague est si long qu'il peut s'étendre tout autour du canal auditif, des cordes vocales et sous la langue.  Chaque fois que vous êtes stimulé par ces sens, il entre en action. 

      Le nerf vague gère les sensations que vous pouvez ressentir dans vos oreilles, votre gorge ou même votre bouche.  Lorsque vous chantez, par exemple, cela stimule le nerf vague, et il s'occupe de tout ce qui se passe.

      Le larynx, la trachée, les poumons, l'œsophage et, bien sûr, le cœur sont également contrôlés par ce nerf. Pratiquement toutes les fonctions, à l'exception des excréments, sont contrôlées par ce nerf, qui s'étend jusqu'au côlon.

      Mais, si vous avez quelque chose près de la racine de votre langue, cela stimulera également le nerf ici.

      Toutes ces sensations peuvent être stimulées par votre nerf vague, qui a donc une grande responsabilité et beaucoup à accomplir.

      Pratiquement tout ce que votre corps fait peut être attribué à votre nerf vague, alors donnez à votre nerf vague une tape dans le dos (ou une stimulation appropriée) pour le remercier de tout le travail qu'il accomplit.

      Que peut faire le nerf vague ?

      Le nerf vague peut faire beaucoup, et si vous vous demandez jusqu'où s'étend son influence, parlons-en ici.

      - Le nerf vague part du cerveau et descend jusqu'au côlon, à la verticale, et a au moins une certaine influence sur les parties du corps qui s'y trouvent.

      - Votre nerf vague envoie des communications directement de votre intestin à votre cerveau, et il fait partie de la connexion intestin-branche, dont nous parlerons plus tard - Le nerf vague est responsable de la descente dans le corps pour que les organes puissent faire leur travail correctement.

      - Vous avez des maux d'estomac ou vous ne vous sentez pas bien ? Votre nerf vague peut en être la cause - Votre nerf vague peut être stimulé trop ou trop peu. Lorsqu'il est trop peu stimulé, il provoque une syncope vagale, c'est-à-dire un évanouissement, qui se produit lorsque le nerf vague n'est pas correctement stimulé.

      - Lorsque la syncope vagale se produit, le nerf vague se surmène, ce qui entraîne rapidement une baisse importante de la pression artérielle et du rythme cardiaque, et vous tombez soudainement. Ce phénomène est parfois dû au fait que le nerf vague n'est pas suffisamment stimulé ou que vous êtes soumis à une peur extrême.

      - Il existe des moyens de le stimuler naturellement. Bien qu'il s'agisse généralement d'une réponse involontaire, si votre nerf vague ne fonctionne pas bien, il ne fonctionnera pas correctement, c'est pourquoi il existe des techniques pour le stimuler Votre nerf vague est un nerf énorme, qui va du haut vers le bas, et vous serez surpris de voir tout ce que votre nerf vague peut faire pour vous.

      C'est pourquoi il est essentiel que vous soyez attentif et que vous essayiez de comprendre certains faits scientifiques de base concernant ce nerf. Bien que nous n'entrerons pas dans les définitions scientifiques profondes du sujet, nous devons examiner le nerf en détail et vous aider à comprendre ce qu'il est et comment il fonctionne. Pour commencer, nous devons d'abord comprendre ce qu'est un nerf et pourquoi il est important pour le corps humain. 

      Pour que votre corps fonctionne correctement, il s'appuie sur un système de nerfs. Un nerf désigne simplement une fibre blanchâtre qui transmet des impulsions dans votre corps, du cerveau à la moelle épinière et aux muscles. Bien qu'il existe différents types de nerfs, le rôle principal joué par tous les nerfs est de transmettre les impulsions sensorielles entre le cerveau et le reste du corps. Sans les nerfs, la communication entre le cerveau et les autres parties du corps serait impossible. Le cerveau ne peut pas envoyer de signaux au reste du corps si les nerfs ne fonctionnent pas. La combinaison de tous les nerfs du corps forme le système nerveux autonome. 

      Le système nerveux est une partie très complexe du corps qui veille à ce que les fonctions de chaque nerf soient coordonnées et que les signaux sensoriels soient transmis dans tout le corps. Pensez au système nerveux comme à un processus de coordination de la production et de l'approvisionnement. Dans une entreprise de production, il y a de nombreux travailleurs qui travaillent à différents niveaux pour atteindre le même objectif. C'est le même concept qui est appliqué dans le fonctionnement du système nerveux. Le système est bien coordonné afin de garantir que les rôles indépendants joués par chaque nerf conduisent au bon fonctionnement du corps. En fin de compte, chaque action indépendante entreprise par le corps doit conduire au bon fonctionnement de l'ensemble du corps. 

      Le système nerveux est si complexe qu'il peut détecter instantanément les changements environnementaux. Si vous n'aviez pas de nerfs, le corps ne serait pas en mesure de détecter les changements de température. Les personnes dont les nerfs sont endommagés souffrent d'un manque de sens. Une personne peut même s'agripper à une poêle chaude et ne pas sentir la chaleur brûler sa main si les nerfs sensoriels sont endommagés. Cela explique l'importance des nerfs pour chacun d'entre nous. Le système nerveux ne fonctionne pas de manière indépendante. Il existe une coordination permanente entre le système nerveux, le cerveau et le système endocrinien.

      Le système endocrinien est un ensemble de glandes qui sécrètent des hormones en fonction des signaux envoyés par le système nerveux. Sans le système endocrinien, il est impossible pour le corps de répondre aux signaux envoyés par le système nerveux. Par exemple, lorsque vous mangez, le système nerveux communique qu'un certain type d'aliment a été introduit dans le corps. C'est le signal du système nerveux qui déclenche la libération des hormones nécessaires à la digestion des aliments. Cela montre l'importance du système nerveux dans le fonctionnement général de votre corps. Le système détermine toutes les actions que vous entreprenez et dicte les fonctions du corps. Le système contrôle la circulation sanguine et dicte ce que vous faites dans différentes situations.

      Il existe de nombreuses glandes endocrines chez les humains et les autres animaux. Chez l'homme, les principales glandes endocrines sont la thyroïde et les glandes surrénales. Ces deux glandes sont responsables de la libération de substances chimiques et d'hormones qui affectent nos émotions et contrôlent également le système digestif.

      Pourquoi votre nerf vague est important

      Votre nerf vague est si essentiel à votre bien-être et à votre bonheur que vous devez comprendre pourquoi il est si important.  Nous allons mettre en évidence l'importance de votre nerf vague et les raisons pour lesquelles il est essentiel de vous assurer que vous le contrôlez correctement.

      Contrôle la fréquence cardiaque et la pression artérielle Le cœur est un muscle, et à chaque instant, du sang riche en oxygène est pompé par votre cœur vers différents endroits du corps, fournissant au sang les nutriments dont il a besoin. Si vous ne connaissez pas l'anatomie du cœur, le processus est simple : le sang va au cœur pour être ré-oxygéné et est ensuite envoyé vers les différentes parties du corps. Une fois que l'oxygène et les divers nutriments ont été utilisés, le sang est renvoyé. Ce processus se poursuit essentiellement jusqu'à ce que vous mouriez ou que votre cœur cesse de fonctionner.

      Le nerf vague contrôle le rythme cardiaque, ainsi que la pression artérielle.

      Votre nerf vague est ce qui contrôle correctement la rapidité ou la lenteur avec laquelle le sang est pompé dans le corps. S'il pompe trop vite, il provoque des pics de tension artérielle élevée, puis très basse, de même pour le rythme cardiaque.

      Si vous avez déjà eu une crise d'angoisse, vous avez ressenti un rythme cardiaque soudain, puis une chute soudaine. La raison en est que le cœur peut ne pas pomper suffisamment de sang dans le corps, ce qui entraîne des évanouissements et une perte de conscience. Dans le pire des cas, elle peut endommager les organes de façon permanente.

      Alors oui, votre cœur joue un rôle important.  Mais nous allons également aborder d'autres raisons pour lesquelles vous ne devez jamais négliger votre nerf vague, ainsi que les autres fonctions qu'il contrôle.

      Respiration On peut se demander si la respiration ou le rythme cardiaque joue un rôle plus important dans notre vie. Personnellement, ils ont tous deux un impact considérable, mais la respiration est plus qu'une simple absorption d'air.

      C'est par la respiration que l'oxygène circule partout, et si un organe ne reçoit pas assez d'oxygène, il meurt.

      Vos organes peuvent mourir s'ils ne reçoivent pas assez d'oxygène. Lorsque le corps commence à s'éteindre, un processus appelé nécrose se produit, et c'est alors que l'oxygène n'est plus fourni à votre corps, et que la partie du corps meurt.

      Votre nerf vague fait partie de ce processus.

      Il veille à ce que vous receviez l'air vital pour rester en vie, et il encourage une respiration profonde et régulière.

      Si vous respirez trop vite à la suite d'une crise d'angoisse, vous ne fournissez pas assez d'oxygène à votre corps. Votre taux d'oxygène diminue, la pression artérielle et le rythme cardiaque augmentent, puis diminuent, et c'est ce qui provoque l'évanouissement.

      Votre nerf vague contrôle ce phénomène et si vous remarquez que vous êtes sujet à des crises de panique ou à des évanouissements lorsque vous êtes anxieux, il est préférable de comprendre que cela provient d'un nerf vague soudainement trop activé, alors qu'il ne l'était pas jusqu'à présent.

      Votre nerf vague contribue également à la relaxation.  Lorsque vous vous détendez, votre nerf vague dit au reste du corps : "Hé, c'est le moment de se détendre" et le corps suit le mouvement.

      Contrôle de l'inflammation Qu'est-ce qu'une inflammation ?

      Ce n'est pas seulement une rougeur de la peau ou d'autres parties du corps. Il s'agit d'une réponse du système immunitaire à divers déclencheurs de la vie.  Lorsque vous avez une éraflure ou une coupure, vous pouvez soudainement remarquer qu'elle devient rouge ou enfle. C'est le système immunitaire et l'inflammation qui travaillent ensemble pour aider à traiter le site du problème.

      Cependant, le système immunitaire ne fonctionne pas parfaitement chez tout le monde. L'inflammation ne devrait être déclenchée que lorsqu'il y a un envahisseur dans le corps, qui à son tour libère des globules blancs pour aider à le combattre. S'il s'agit simplement d'une inflammation survenant au hasard ou d'un stimulus aléatoire, votre nerf vague intervient et contrôle la situation.

      Il envoie des neurotransmetteurs qui contribuent à réduire l'inflammation dans l'organisme.  Ces neurotransmetteurs anti-inflammatoires contrôlent la réponse de votre système immunitaire. Ainsi, si vous avez une réponse immunitaire inappropriée, votre nerf vague devrait intervenir pour vous aider.

      Mais si votre nerf vague n'est pas stimulé, cela peut entraîner une inflammation alors qu'il n'y a aucune raison d'avoir une inflammation. En gros, si cela se produit, vous souffrez de maladies auto-immunes et d'inflammations que vous ne pouvez pas contrôler. Par exemple, la polyarthrite rhumatoïde, la maladie cœliaque et d'autres maladies peuvent survenir parce qu'il y a trop d'inflammation dans le corps.

      Communication intestin-cerveau Votre intestin, c'est-à-dire toutes les parties de votre corps qui contribuent à la digestion, doit travailler ensemble pour digérer correctement vos aliments afin de fournir des nutriments au reste de votre corps.

      Le nerf vague assure une communication directe entre le microbiome intestinal et le cerveau, bien sûr. 

      Parfois, si vous êtes anxieux ou stressé, votre nerf vague est stimulé, ce qui crée cette "drôle de sensation" dans l'estomac.

      Mais c'est bien plus que cela. Votre nerf vague contrôle la digestion de toutes sortes d'aliments, que ce soit dans l'estomac ou dans les intestins pour créer des excréments. Si le nerf vague n'est pas stimulé, il y a un manque de communication entre les deux, ce qui entraîne des gastrites, des SCI et parfois des ulcères.

      Le nerf vague contrôle également vos allergies. Disons que vous êtes allergique aux cacahuètes.  Vous mangez une cacahuète, et soudain, vous vous sentez mal.  Votre nerf vague peut stimuler le corps une fois la réaction allergique déclenchée pour se débarrasser de l'allergène. Il peut dire aux neurotransmetteurs responsables de l'inflammation que tout va bien, que vous n'en avez plus besoin, et le nerf vague remet tout à sa place. Le nerf vague peut également contrôler le réflexe nauséeux. Ainsi, si votre corps sait que vous mangez quelque chose que vous ne devriez pas, le nerf vague communique au cerveau que vous ne devriez pas manger cela, ce qui peut entraîner des réactions, qu'il s'agisse de vomir ou de ne pas manger du tout.

      Détend le corps Comme nous l'avons déjà dit, le nerf vague contrôle votre relaxation, et si vous n'êtes pas en mode alerte, il détend naturellement le corps.

      Les hormones de relaxation naturelles sont l'acétylcholine, qui est une hormone qui indique au corps de se détendre.  Le système nerveux sympathique, en revanche, sécrète de l'adrénaline et du cortisol, ce qui met votre corps en état d'alerte, vous donne plus d'énergie et affecte également la tension musculaire.

      Lorsque vous êtes soumis à des niveaux élevés de stress, votre cerveau envoie des signaux à différentes parties du corps.  Ces différentes parties sont contrôlées par le système nerveux sympathique, et avec le nerf vague, vous aurez également des protéines et des enzymes à libérer qui détendent également le corps. Cela indique à votre corps qu'il est temps de se calmer et de ne pas être sur les nerfs, ce qui est une bonne chose car si notre système nerveux sympathique était toujours en état d'alerte, nous aurions beaucoup de problèmes, notamment des problèmes de tension artérielle, des maladies cardiaques et des problèmes respiratoires.

      Stimule le péristaltisme Le péristaltisme est un mot compliqué qui désigne le processus de déplacement des aliments dans votre tube digestif.  L'œsophage, les muscles de l'estomac et les intestins jouent tous un rôle dans ce processus.  Lorsque vous avalez de la nourriture, par exemple, les muscles utilisés pour pousser la nourriture vers le bas, ainsi que leur relaxation, aident à faire entrer la nourriture dans votre estomac. Cela évite les brûlures d'estomac, les indigestions ou les aliments qui se logent dans l'œsophage. 

      Cette pulsation lente est activée par le nerf vague.  Elle contrôle non seulement la poussée de l'œsophage vers le bas, mais aussi la production de bile, et votre nerf vague contrôle la sécrétion de bile qui aide à décomposer les aliments.

      Si le péristaltisme ne se produit pas, cela peut entraîner des problèmes de transit intestinal, de digestion des aliments et même de gestion des sécrétions par votre corps.  Votre estomac est également contrôlé par le péristaltisme, et si votre nerf vague ne fait pas son travail, c'est un problème.

      Toutes ces différentes fonctions sont assurées par le nerf vague. Lorsque votre nerf vague est correctement stimulé, votre corps n'est pas dans une situation de "lutte ou de fuite", mais plutôt détendu, votre respiration est facile et vous êtes plus heureux.  Lorsque le nerf vague n'est pas stimulé, il peut tout affecter, de la fréquence cardiaque à la respiration, et même la façon dont votre corps gère la nourriture. C'est pourquoi, avec une bonne digestion, tout est réglé et vous pouvez, avec la stimulation du nerf vague, créer un meilleur corps et promouvoir le bien-être dans tous les systèmes organiques.

      Qu'arrive-t-il à votre appareil digestif si vous ne prenez pas soin du nerf vague ?

      Notre nerf vague est stimulé à la fois volontairement et involontairement. Cependant, s'il n'est pas stimulé correctement, de nombreux problèmes peuvent survenir. .

      Il peut affecter votre faim Avez-vous déjà mangé une toute petite quantité de nourriture et réalisé que vous étiez plein ? C'est en fait un signe que votre nerf vague est en place.  Il contrôle toutes les communications de haut en bas du corps, et le nerf vague s'occupe de la faim, ainsi que des signaux de satiété.

      Lorsque vous avez suffisamment mangé, le signal de satiété remonte jusqu'à votre cerveau, ce qui revient à dire à votre cerveau que vous n'avez plus faim après un repas.

      Il existe également différents neurotransmetteurs dans notre intestin, comme la sérotonine, ainsi que la ghréline, et de là, ces neurotransmetteurs envoient les sensations de satiété et de faim au nerf vague dans le cerveau.

      La perception de la faim, ainsi que les niveaux d'humeur et de stress, de même que l'activation de la réponse inflammatoire dans le corps, sont tous contrôlés par le nerf vague.  Les signaux qui vont du cerveau vers l'intestin après la digestion des aliments et les enzymes digestives sont tous affectés par votre nerf vague.

      Votre nerf vague s'occupe également de faire sortir les aliments que vous avez dans votre corps, ce qui est une façon élégante de dire qu'il contrôle la quantité que vous excrétez, et si vous souffrez ou non de diarrhée et de constipation.

      Obésité et signaux de satiété Lorsque vous êtes obèse, votre nerf vague ne fonctionne pas aussi bien et il n'est pas aussi sensible aux neurotransmetteurs de la satiété. Ainsi, vous finissez par trop manger et ne faites pas assez d'exercice, ce qui entraîne une prise de poids et l'obésité.  Cependant, il existe même des régimes qui peuvent modifier la façon dont votre nerf vague réagit à tout. 

      Lorsque vous êtes obèse, il faut beaucoup plus de nourriture pour dire à votre cerveau que vous êtes rassasié.  En outre, le signal de satiété n'est pas très fort, de sorte que même si vous dites au cerveau que vous êtes rassasié, le nerf vague ne fonctionne pas aussi fortement qu'il le devrait.  Souvent, si votre nerf vague est stimulé, il active ces signaux de satiété, tant chez les humains que chez les animaux. Ainsi, lorsque vous activez ce signal, vous mangez beaucoup moins, vous vous sentez plus rassasié et, par conséquent, vous perdez du poids.

      Le nerf vague et les douleurs du syndrome du côlon irritable Ce nerf ne contrôle pas seulement la faim et la sensation de satiété.  Le syndrome du côlon irritable, qui se traduit par des douleurs liées à l'évacuation des selles, peut être modifié et réduit avec l'aide du nerf vague.  Si vous stimulez votre nerf vague, il peut vous aider à faire passer tout ce que vous voulez dans votre corps et à réduire la douleur.

      Le tonus vagal contrôle la motilité de l'organisme et, à partir de là, vous pouvez l'utiliser pour soulager les douleurs gastro-intestinales, notamment celles associées à la dyspepsie et au syndrome du côlon irritable.

      Le nerf vague et la résistance à l'insuline On parle de résistance à l'insuline lorsqu'on a besoin de plus d'insuline pour décomposer les sucres dans l'organisme.  Pour les personnes atteintes de diabète ou de pré-diabète, cela peut être un problème. Cela s'explique principalement par le fait qu'il faut beaucoup plus d'insuline pour réduire le taux de sucre dans le sang, qui a tendance à monter en flèche.

      Votre nerf vague a un certain contrôle sur votre pancréas, qui est l'endroit où vous sécrétez l'insuline pour aider à décomposer les molécules de glucose dans le corps.  Lorsque vous ne mangez pas correctement, cela émousse le nerf vague, ce qui affecte la performance de l'insuline dans le corps. Il faut beaucoup plus d'insuline pour décomposer le glucose, d'où la nécessité d'une piqûre pour les diabétiques afin de réduire ce phénomène.

      Les facteurs d'inflammation jouent également un rôle dans ce phénomène, mais la résistance à l'insuline se produit surtout lorsque vous ne prenez pas soin du nerf vague et que vous mangez tout ce que vous voulez.

      Si vous stimulez correctement votre nerf vague, vous serez en mesure de réduire à la fois votre taux d'insuline et votre taux de glucose dans le corps.

      Connexion intestin-cerveau Votre intestin et votre cerveau sont directement reliés par votre nerf vague.  Cependant, il existe une substance chimique qui joue un rôle important dans la stimulation du cerveau et de l'intestin pour aider à lutter contre la faim et à faire circuler les aliments.

      Il s'agit du Lactobacillus reuteri, également connu sous le nom de L. reuteri. Il s'agit d'une bactérie qui fait partie de votre microbiome et qui aide à stimuler la décomposition des aliments lorsque vous les ingérez. 

      Le L. reuteri fait ce travail en reconnaissant la présence de nourriture. Votre cerveau reçoit alors le signal qu'il y a de la nourriture ici.  À partir de là, votre santé intestinale commence à fonctionner et, à son tour, réduit l'inflammation dans le corps.

      Cette bactérie aide à faire descendre les neurotransmetteurs, à calmer votre intestin et à faire en sorte que votre corps digère correctement les aliments.

      Elle sécrète également de l'ocytocine et de la dopamine dans l'organisme, qui aident le corps à réduire la douleur et à stimuler la circulation sanguine. C'est surtout la dopamine qui est utilisée de cette manière.

      Si le nerf vague n'est pas correctement stimulé, ces neurotransmetteurs ne fonctionneront pas et, à partir de là, votre corps ne sera pas en mesure de combattre l'inflammation causée par les acides de l'estomac, les aliments que vous mangez, etc. Cela provoque des "fuites intestinales", un état de perméabilité des intestins où les bactéries et les toxines ont tendance à "fuir" à travers les parois de l'intestin.

      Les fuites intestinales et le nerf vague Le nerf vague a pour rôle de s'assurer que toutes les substances nocives sont correctement dégradées grâce à la fonction des neurotransmetteurs, et de contribuer au péristaltisme du corps.

      Votre système digestif contribue à protéger l'organisme des bactéries et des substances nocives. Les parois de vos intestins sont essentiellement des barrières qui contrôlent la circulation sanguine et ce qui est apporté aux organes. Les petits interstices de votre paroi intestinale permettent à ces différents nutriments d'y pénétrer, tout en bloquant le passage des substances nocives.  La perméabilité intestinale est en fait la facilité avec laquelle ces substances traversent la paroi intestinale.

      Lorsque ces jonctions se relâchent, cela affecte essentiellement la perméabilité de l'intestin, ce qui permet aux toxines et aux bactéries de passer dans la circulation sanguine. 

      Le nerf vague contrôle cette réponse inflammatoire et aide à maintenir l'étanchéité. Si le nerf vague n'est pas stimulé correctement, il y a bien sûr des fuites intestinales et, à partir de là, une inflammation généralisée et incontrôlée se produit dans votre corps, entraînant l'apparition de maladies auto-immunes.

      Par exemple, les ballonnements, les sensibilités, les problèmes digestifs, les problèmes de peau et la fatigue sont tous dus à ce phénomène.

      Si votre nerf vague fonctionne correctement et est correctement stimulé, il peut contribuer à réduire la réponse inflammatoire et, par conséquent, à réduire l'inflammation dans le corps.

      Prendre soin du nerf vague grâce à l'alimentation Lorsque vous cherchez à améliorer votre nerf vague, l'un des premiers éléments que nous examinons est bien sûr ce que vous ingérez dans votre corps.  Le "régime cafétéria", qui implique beaucoup de graisses et de glucides, réduit la sensibilité du nerf vague. Cependant, un régime pauvre en glucides et un peu plus riche en graisses, comme le régime céto, mais moins intense, peut y remédier.  Il existe également des moyens de le stimuler par le biais de différents outils, mais nous en parlerons plus tard, car c'est un peu plus complexe qu'on ne le pense.

      Cependant, une mauvaise alimentation vous fait vous sentir mal, et c'est en partie parce que votre nerf vague n'est pas stimulé correctement. Un bon régime alimentaire peut aider à contrer ces problèmes et peut-être même à le rétablir.

      Il faut également tenir compte des bactéries présentes dans l'organisme. Les probiotiques, que ce soit par le biais de suppléments ou d'aliments que vous mangez, sont incroyablement importants pour la santé du nerf vague. Les bons aliments que vous mangez contribueront à modifier l'organisme, et vous vous rendrez compte qu'avec la bonne stimulation et les bonnes bactéries, vous aurez un corps plus sain, et moins de cas de fuites intestinales ou de problèmes intestinaux.

      Votre intestin et votre cerveau sont reliés, ne serait-ce que par ce petit nerf. Comprenez que ce que vous injectez dans votre corps joue un rôle majeur dans la façon dont vous réagissez au monde qui vous entoure, et dans l'amélioration de votre tonus vagal.

      Le nerf vague peut dysfonctionner lorsqu'il est exposé à des conditions extrêmement stressantes. Parfois, il se peut que vous ne soyez pas en mesure de savoir si le nerf est dysfonctionnel. Normalement, les symptômes associés au dysfonctionnement du nerf vague sont également associés à d'autres conditions. Vous pouvez être trompé en pensant que vous souffrez d'une autre infection, mais cela est dû à l'endommagement du nerf. Nous avons observé que le nerf vague soutient plusieurs activités et que toutes ces activités sont vitales dans votre routine quotidienne. Un léger dysfonctionnement du nerf peut mettre un terme à la plupart de ces activités ou affecter votre façon de fonctionner.

      Il existe deux causes principales de dysfonctionnement du nerf vague : les lésions du nerf vague et l'inflammation du nerf vague. À ce niveau, il suffit de noter que les lésions peuvent entraîner de nombreuses complications de santé. Les symptômes d'une lésion du nerf vagal peuvent être très similaires à ceux d'un stress du nerf.

      Le stress du nerf vague peut survenir à tout moment et n'importe quel jour. En approfondissant la question, nous examinerons les facteurs environnementaux et sociaux susceptibles de stresser votre nerf vague. Le fait de savoir que le nerf peut être stressé doit vous alerter sur la manière dont vous vous occupez de votre nerf vague. Il est nécessaire que vous protégiez votre nerf de tout dommage. Il faut également éviter tous les cas de figure qui peuvent conduire à la sollicitation de votre nerf vague. 

      Il ne s'agit pas seulement de ce que vous mangez, mais aussi du moment où vous le faites. Bien qu'une alimentation saine et propre puisse être la clé pour aider votre nerf vague et l'ensemble de votre système nerveux parasympathique à prendre le temps de se détendre et d'être correctement stimulés, il ne s'agit pas seulement de ce que vous mangez, mais aussi du moment où vous le faites. Vous pouvez donner à votre nerf vague le temps de se reposer et de récupérer en pratiquant le jeûne intermittent. 

      Le jeûne intermittent ne signifie pas que vous jeûnez pendant des jours entiers à la fois, mais que vous limitez le temps pendant lequel vous devez manger chaque jour. Pour la plupart des adeptes du jeûne intermittent, cela signifie qu'ils disposent chaque jour d'une fenêtre de huit heures pour consommer de la nourriture et d'une fenêtre de seize heures pendant laquelle leur corps peut se reposer du travail de digestion. Cette méthode peut sembler difficile, mais elle peut facilement s'intégrer dans la routine quotidienne de toute personne qui n'a pas de problème de régime alimentaire, comme le diabète. 

      Pensez à votre journée de repas dans le même laps de temps que votre journée de travail. Vous pouvez prendre un petit déjeuner sain, un déjeuner copieux, une collation dans l'après-midi et un dîner dans un délai de huit heures. Vous pouvez aussi sauter le petit déjeuner et choisir de manger plus tard dans la journée, afin d'avoir moins faim au coucher. D'autres façons de pratiquer le jeûne intermittent consistent à choisir deux jours par semaine pour absorber moins de 600 calories au total (tout en mangeant normalement les autres jours) ou à choisir deux jours par semaine pour passer 24 heures sans manger (d'un dîner à l'autre).

      Tant que vous choisissez des aliments à la fois pleins de nutriments et volumineux sans calories vides, vous ne ressentirez pas la faim. Et ce, une fois que vous vous serez habitué à la méthode. Lorsque vous commencez le jeûne intermittent, vous devez essayer d'éviter la tentation d'une collation en fin de soirée ou d'une collation en milieu de matinée. L'ajout d'aliments riches en fibres peut vous aider à vous sentir rassasié plus longtemps, et si vous aimez les fruits de mer frais, ils ont l'avantage supplémentaire d'améliorer votre santé cardiaque et de réduire le stress sur votre nerf vague. 

      Parmi les autres avantages du jeûne intermittent, citons un meilleur sommeil, une perte de poids, une meilleure régulation de la glycémie et une stabilisation de la production hormonale. Le jeûne intermittent permet à votre corps de se reposer entre les cycles digestifs, laissant ainsi votre nerf vague se reposer et récupérer. Il convient de noter que le jeûne intermittent doit être pratiqué par des adultes en bonne condition physique et qu'il s'avère plus efficace chez les hommes que chez les femmes. Si vous n'êtes pas sûr de devoir essayer cette méthode, vous devriez consulter votre médecin ou un prestataire de soins holistiques.
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      Nous avons déjà observé que le nerf vague est une partie délicate de votre corps. La stimulation et le stress du nerf peuvent entraîner diverses complications de santé. Comme nous l'avons déjà vu, un nerf vague endommagé peut être dangereux et entraîner certaines conditions qui échappent à votre contrôle. Pour éviter d'en arriver à une telle situation, vous devez commencer à apporter les soins appropriés à votre nerf. Vous êtes responsable de ce qui arrive à votre nerf, car vous êtes la seule personne en mesure de lui apporter les soins appropriés.

      Avant de nous intéresser à l'inflammation du nerf vague, nous devons d'abord essayer de comprendre ce que signifie l'inflammation. En termes simples, l'inflammation est la réponse du corps lorsqu'il lutte contre des infections ou des blessures qui peuvent être nuisibles. Lorsqu'un tissu de l'organisme est attaqué ou blessé, le corps tente naturellement de se guérir. Cela se produit par un processus au cours duquel le corps libère des substances chimiques qui déclenchent une réponse de votre système immunitaire. 

      La source de l'inflammation clinique cardinale, notamment la brûlure, le gonflement, l'inconfort et la rougeur, s'améliore également. Les mécanismes de contre-régulation, tels que les cellules immunologiques et les cytokines anti-inflammatoires, inhibent généralement les réponses inflammatoires aiguës et empêchent les médiateurs inflammatoires de se répandre dans la circulation sanguine. En fait, un lien "câblé" se produit entre le système nerveux et le système immunitaire en tant que mécanisme anti-inflammatoire.

      Ce processus implique la libération d'anticorps et de substances chimiques dans la région blessée. La région connaît également une augmentation du flux sanguin. Ce processus peut durer quelques heures ou quelques jours. L'inflammation chronique est un cas où l'ensemble du processus se poursuit pendant une longue période. Cela signifie que votre organisme doit rester en état d'alerte permanent. 

      Bien que cette définition de l'inflammation puisse sembler être une bonne chose, l'inflammation peut avoir de nombreux effets secondaires. Vous avez probablement déjà eu une plaie ouverte et observé le processus de guérison. La phase d'inflammation conduit généralement à l'assèchement de la plaie. La peau est alors sèche et craquelée. À ce stade, la plaie peut provoquer des démangeaisons et être très sensible. C'est le même cas qui se produit pour toutes les parties de notre corps. Lorsque les cellules sont blessées ou attaquées par des toxines, le corps tente naturellement de réparer les dommages. Ces efforts de réparation conduisent souvent à une inflammation. 

      L'inflammation d'une partie interne du corps entraîne toujours des expériences douloureuses. Il en va de même pour le nerf vague. Le nerf vague peut subir une inflammation chronique. Lorsque votre nerf subit une inflammation, vous pouvez souffrir de douleurs comme n'importe quelle autre partie du corps. Il est donc important de protéger votre nerf vague des inflammations chroniques ou de leurs causes. L'inflammation prolongée a également été associée à diverses maladies mortelles, dont le cancer. S'il existe un moyen d'éviter les effets inflammatoires sur le nerf vague, il est conseillé de prendre les bonnes mesures pour l'arrêter avant même qu'il ne commence.

      Il existe plusieurs causes d'inflammation du nerf vague : 

      - Les cas non traités d'inflammation aiguë, comme une infection ou une blessure : Il arrive souvent que le nerf vague souffre d'une infection. Il est fréquent que le nerf soit affecté même par de simples infections dues au rhume. Étant donné que le nerf vague se propage dans tout le corps, il est facilement affecté par les blessures et les infections qui touchent les autres parties du corps. Ces infections doivent être traitées à temps et de manière complète. Si les infections ne sont pas traitées, elles peuvent provoquer une inflammation du nerf vague par la suite.

      - Un trouble auto-immun : Il est également possible que votre nerf vague souffre d'une inflammation due à des troubles immunitaires. Étant donné que le nerf est un élément central des processus corporels, tout trouble immunitaire peut facilement l'attaquer. Les troubles immunitaires surviennent lorsque des matières étrangères pénètrent dans l'organisme ou en raison de complications génétiques. Dans les deux cas, ces troubles immunitaires peuvent facilement entraîner des complications, notamment des infections chroniques et une inflammation du nerf vague.

      - Exposition à long terme à des irritants : L'une des causes les plus courantes d'inflammation interne est l'exposition à des irritants. Les personnes qui travaillent dans des environnements toxiques peuvent être victimes d'une inflammation du nerf vagal. Par exemple, si vous respirez un air pollué et rempli de produits chimiques industriels sur votre lieu de travail, vous risquez de souffrir d'une inflammation chronique. Il faut donc se protéger de ces environnements nocifs.

      Même si vous devez travailler dans un environnement potentiellement dangereux pour votre santé, veillez à porter un équipement de protection. Le nerf vague s'étend jusqu'au cœur et aux poumons. Il peut être tracé jusqu'à la gorge et aux oreilles. Cela signifie qu'il est exposé aux toxines qui pénètrent dans votre corps par la nourriture ou l'air.

      - Le tabagisme : Fumer est l'une des activités qui ont un impact direct sur votre nerf vague. Étant donné que les cigarettes contiennent différentes toxines, l'exposition continue de votre nerf à ces produits chimiques peut entraîner des dommages ou une inflammation. C'est l'une des causes évidentes du cancer. Comme nous l'avons mentionné, les cas d'inflammation peuvent parfois déboucher directement sur un cancer. Il est donc logique qu'une personne qui fume quotidiennement soit susceptible de souffrir d'une inflammation chronique et même d'un cancer. 

      - L'alcool : il est avéré que l'alcool détruit les cellules, tant dans l'estomac que dans la gorge. Le nerf vague s'étend jusqu'à la gorge et aux intestins. Si vous continuez à consommer de l'alcool, le nerf vague est obligé de continuer à travailler sur un mécanisme de guérison. Cela entraîne une inflammation du nerf vague. Une personne qui consomme de l'alcool pendant une longue période peut finir par souffrir d'une inflammation chronique, ce qui peut conduire à long terme à un cancer et à l'arthrite. Pour protéger votre nerf vague, vous devez réguler la quantité d'alcool que vous consommez quotidiennement. Il est également conseillé de consommer de l'alcool dilué plutôt que des boissons alcoolisées très concentrées. Plus la concentration est faible, plus le nerf vague est en sécurité.

      - Stimulation du nerf vague : Le nerf vague peut également être enflammé en raison d'une stimulation accrue. Si la stimulation du nerf vague est une bonne chose qui peut vous aider à stimuler l'action parasympathique, elle peut aussi être dangereuse. Si le nerf est trop stimulé, il y a de fortes chances que la pression exercée sur le nerf devienne excessive et entraîne des blessures. Vous devez surtout éviter les moyens de stimulation du nerf vague qui ne sont pas naturels. Voici quelques-uns des moyens artificiels de stimulation du nerf vague qui peuvent entraîner une inflammation :

      - PEMF : Le champ électromagnétique pulsé (PEMF) est une thérapie qui est souvent utilisée pour augmenter la fréquence et la variabilité cardiaques. Cette thérapie est souvent utilisée pour stimuler le nerf vague, provoquant des actions parasympathiques. Bien que l'utilisation de la PEMF ne soit pas nocive, la stimulation continue du nerf vague par cette approche peut entraîner des blessures, des dommages ou une inflammation.

      Vous pouvez parfois être exposé à des appareils de stimulation du nerf vague sans le savoir. Avant de commencer à utiliser un appareil de stimulation électronique, essayez de comprendre les principes selon lesquels il fonctionne. Si un gadget peut vous aider en stimulant votre nerf vague pendant les premiers jours, une stimulation continue peut être dangereuse. Une stimulation continue peut entraîner une inflammation du nerf vague, dont le traitement peut s'avérer coûteux. 

      - Les probiotiques : Nous vivons à une époque où les gens sont obsédés par le fait de vivre leur vie en fonction des tendances. Ces dernières années, de nombreuses personnes ont adopté le mode de vie consistant à prendre des suppléments et des probiotiques. La question de savoir si les probiotiques sont bons pour la santé ou non est un sujet pour un autre jour.

      Nous avons déjà établi que le système nerveux est relié au cerveau par le nerf vague. Cela signifie que si l'on touche au nerf vague, on touche à l'ensemble du système. Des études récentes montrent qu'il existe un effet du microbiote intestinal sur le cerveau. En d'autres termes, les probiotiques que vous consommez peuvent se retrouver dans le cerveau et affecter le système nerveux dans son ensemble. 

      - Stress corporel et nerf vague : Le stress est une façon naturelle de réagir aux changements que le corps doit subir. Une personne est stressée lorsqu'elle est confrontée à des pensées contradictoires ou lorsqu'elle se sent menacée. Si vous vous trouvez dans une situation où vous sentez que votre vie est en danger, vous êtes susceptible de ressentir du stress. Le stress s'accompagne de diverses réactions physiques, émotionnelles et mentales. Lorsque vous avez peur de quelque chose ou que vous vous inquiétez de quelque chose, le corps va inciter certaines actions à se mettre en place naturellement. 

      Comme nous l'avons déjà mentionné plus haut, toute activité qui entraîne une stimulation directe ou indirecte du nerf vague peut affecter sa santé. Si vous êtes constamment stressé, il y a de fortes chances pour que vous blessiez constamment votre nerf vague.

      Nous avons vu que l'inflammation chronique n'apparaît qu'après une longue période de réhabilitation naturelle. Si le corps continue à essayer de réhabiliter des tissus usés par des blessures, il finira par provoquer une inflammation. Il en va de même pour le stress. Si vous êtes constamment stressé, vous risquez de stimuler le nerf vague à un point tel qu'il sera impossible de récupérer. Mais quel est le lien exact entre le stress corporel et le nerf vague ?

      Le stress et la dépression ont tous été liés à une réaction inflammatoire du cerveau. En d'autres termes, le processus de réponse au stress soumet le cerveau à une pression extrême, ce qui entraîne des lésions et une inflammation. Dans d'autres cas, il en va de même pour le nerf vague.

      Le stress chronique peut également entraîner une augmentation de la production de glutamate dans le cerveau. La production de glutamate peut affecter directement le cerveau et, par conséquent, le nerf vague. Par exemple, le glutamate est un neurotransmetteur qui provoque des migraines et des dépressions lorsqu'il est produit en excès.

      Lorsque vous êtes stressé, il est courant que le cerveau déclenche la production de ce neurotransmetteur. Pour vous protéger de telles conditions et pour vous assurer de protéger votre nerf vague de tout dommage, veillez à réduire les moments de stress dans votre vie. Il existe de nombreuses façons de gérer le stress, notamment la méditation, le chant et la danse, entre autres. De telles options vous aideront à gérer le stress et à réduire la pression exercée sur votre cerveau. En agissant pour réduire la pression sur votre tête, vous agissez pour protéger le cerveau et le nerf vague dans son ensemble.

      - Pression artérielle et rythme cardiaque : La pression artérielle est un autre facteur qui peut entraîner l'inflammation du nerf vague. Le corps humain est conçu pour maintenir un certain niveau de flux sanguin. Cela signifie qu'il doit y avoir une transmission de signaux du cœur au cerveau qui coordonne le flux sanguin.

      Le flux sanguin dépend de la fréquence cardiaque et de la constriction des vaisseaux sanguins. Si les vaisseaux sanguins sont rétrécis, le cœur sera obligé de pomper le sang beaucoup plus rapidement afin d'obtenir une distribution égale du sang dans toutes les parties du corps. De la même manière, si les vaisseaux sanguins se rétrécissent, la fréquence cardiaque doit diminuer dans une certaine mesure. Le nerf vague est au centre de toutes les opérations qui affectent le fonctionnement du cœur. 

      Une surstimulation du nerf vague entraînera évidemment une production excessive de certaines enzymes. Les activités parasympathiques du nerf sont réveillées à un moment où le corps devrait agir dans la direction opposée. Bien que le résultat final, à savoir la réduction de la fréquence cardiaque, puisse être atteint, il n'en reste pas moins que certaines complications liées à la stimulation sont coûteuses et douloureuses. Si vous souhaitez stimuler votre nerf vague dans le but de réduire la pression artérielle et la fréquence cardiaque, ne le faites que de manière sélective. Vous ne devez pas le faire quotidiennement.

      Stimulation du nerf vague La stimulation du nerf vague est une procédure médicale de routine pour les crises d'épilepsie et autres troubles neurologiques. Les tests VNS sont non seulement cliniquement mais aussi scientifiquement révélateurs de la santé et de la fonction pathologique du nerf vague.

      Le nerf vague et la santé mentale

      Saviez-vous que votre nerf vague joue également un rôle dans votre santé mentale ? Il ne s'agit pas seulement d'une sensation physique mais aussi d'une sensation mentale. Bien sûr, la fatigue et l'épuisement sont physiques, mais les troubles psychiatriques sont affectés par votre nerf vague. Dans ce chapitre, nous allons mettre en évidence ce qu'ils sont et comment comprendre correctement le lien entre votre nerf vague et votre santé mentale.

      Le nerf vague est relié non seulement au cerveau et au cœur, mais aussi à presque toutes les fonctions du haut du corps.

      Le tonus vagal que vous ressentez évolue avec le temps et le tonus vagal est un processus biologique naturel au sein du nerf vague.  Lorsque votre tonus vagal est élevé et correct, cela signifie que vous vous détendez de la situation stressante et que vous vous calmez.

      Mais votre tonus vagal joue un rôle dans vos émotions et dans votre santé physique. Si votre tonus vagal est élevé, votre santé physique et mentale le sera également.

      Votre tonus vagal et votre réponse vagale réduisent naturellement le stress. Le stress peut vous faire ressentir des émotions tant positives que négatives. Un peu de stress est sain, mais vous devriez toujours y répondre après la situation stressante en vous calmant, mais ce n'est pas toujours le cas.  Votre tonus vagal modifie les réponses du cerveau, stimule la digestion du corps et, en général, aide à se détendre.

      Se détendre est bon pour le corps. Si vous êtes toujours stressé, vous aurez du mal à faire beaucoup de choses. Trop de stress n'est pas bon pour vous.

      Quand on est trop stressé Avoir trop de stress n'est pas une bonne chose. Le stress vous rend dépressif, anxieux, mais aussi en colère, et il peut affecter votre capacité à prendre des décisions rationnelles, que ce soit dans la vie quotidienne ou à long terme.

      Il affecte également vos niveaux de dopamine et de sérotonine, deux neurotransmetteurs qui gèrent notre humeur.  Votre nerf vague gère la variabilité de ce phénomène quand il le peut, et lorsque vous êtes détendu, vous avez plus de dopamine et de sérotonine, et vous vous sentez mieux.

      Pour beaucoup d'entre nous, le stress est un moyen sain d'accomplir des choses, mais avec la façon dont la vie peut être, il peut être presque trop dans de nombreux cas, et le tonus vagal est affecté lorsque nous sommes stressés.

      Lorsque vous vous sentez stressé, déprimé ou anxieux, votre tonus vagal change, et souvent, vous vous concentrez davantage sur les émotions négatives et les troubles psychiatriques. L'épilepsie augmente également lorsque votre nerf vague n'est pas correctement stimulé.

      Vous pouvez le mesurer de différentes manières en observant les ondes EmWave2 qui mesurent la variabilité de votre fréquence cardiaque, ce qui indique également votre tonus vagal.

      Un tonus vagal élevé signifie que tout fonctionne mieux et peut également contribuer à stimuler votre nerf vague. Vous remarquerez que lorsque votre nerf vague est correctement stimulé, vous réagissez également aux situations de manière plus positive, qu'il s'agisse de situations émotionnelles ou physiologiques. Votre cerveau et vos émotions sont correctement connectés, et cela peut aider à compenser les problèmes que vous apporte la maladie mentale.

      Votre nerf vague est le lien entre votre système digestif, votre cerveau et d'autres conditions. Il contrôle également l'inflammation. Mais le nerf vague gère également les troubles de la santé mentale, et on lui attribue de nombreuses causes.

      Quelles sont les affections causées par un faible tonus vagal ?

      Un faible tonus vagal, autrement dit une stimulation insuffisante du nerf vague, est à l'origine d'un grand nombre d'affections différentes dans l'organisme, et certaines d'entre elles sont importantes. Outre les troubles anxieux et la dépression, on le retrouve également dans d'autres types d'affections.

      On a constaté que les troubles dégénératifs de la santé mentale, tels que la maladie d'Alzheimer et la démence, sont liés à votre tonus vagal. En effet, la réponse inflammatoire dans le cerveau n'est pas freinée, ce qui entraîne la dégénérescence des cellules nerveuses et, par conséquent, provoque cette maladie.

      Les migraines et autres problèmes de tête, y compris les acouphènes, sont également attribués à votre nerf vague. En ce qui concerne les acouphènes, le nerf vague est très proche de l'oreille et s'enroule partiellement autour des parties internes de l'oreille.

      Mais il n'y a pas que ces problèmes. Les dépendances, les troubles de l'alimentation, les troubles de la personnalité et même les troubles du spectre autistique sont souvent attribués à votre nerf vague. Cela s'explique par le fait que les effets sur la santé mentale qui découlent des problèmes physiques qu'il possède peuvent jouer un rôle majeur dans la capacité de votre corps à les gérer.

      La dépendance à la drogue et à l'alcool est parfois due à ce facteur.  En effet, lorsque le tonus vagal n'est pas pleinement activé, le corps cherche d'autres solutions, car il ne reçoit pas suffisamment de sérotonine. Pour les toxicomanes, le sentiment de joie qu'ils ressentent lorsqu'ils se shootent ou prennent de la drogue les aide et leur permet de se sentir bien, mais cela ne résout pas le problème du nerf vague qui n'est pas stimulé, et souvent, cela aggrave le problème.

      Mais il n'y a pas que les troubles graves. Les troubles de la mémoire, les sautes d'humeur et les troubles de l'humeur, la sclérose en plaques, les troubles obsessionnels compulsifs et plusieurs maladies et troubles mentaux peuvent souvent être causés par ce problème.  La fatigue chronique est également un autre problème, et nous y reviendrons dans un instant.

      La fatigue chronique et votre nerf vague Votre nerf vague contrôle la façon dont votre corps gère certaines conditions. Lorsqu'il est surstimulé, votre corps lutte contre le système nerveux sympathique, qui vous met toujours en état d'alerte. Mais si vous êtes toujours en état d'alerte, vous vous sentirez tout le temps fatigué.

      Il ne s'agit pas non plus d'une fatigue passagère, mais d'un état souvent grave, où vous vous sentez fatigué quoi que vous fassiez et quels que soient vos efforts, cela ne disparaît pas. Ce phénomène peut être attribué en partie à la santé digestive et nerveuse, mais il est lié au nerf vague.

      Donc oui, la fatigue chronique est causée par le nerf vague et peut rendre les choses très difficiles pour vous. Elle est également due à la respiration que vous pratiquez, car de nombreuses personnes qui ont des difficultés à respirer régulièrement souffrent d'un mauvais tonus vagal, et ce parce que les gens ne réalisent pas l'impact que cela peut avoir sur le corps.

      Lésions cérébrales Un tonus vagal qui n'est pas correctement stimulé affecte votre cerveau et son fonctionnement.  Lorsque votre nerf vague n'est pas correctement stimulé, ce qui vous permet d'obtenir l'air dont vous avez si désespérément besoin, votre corps ne reçoit pas suffisamment d'oxygène.  Le plus souvent, cela provoque une syncope vagale, c'est-à-dire un évanouissement involontaire. Si vous ne faites pas attention, vous vous évanouirez dans un endroit qui n'est pas idéal, ce qui provoque alors un traumatisme crânien et cérébral. Parfois, ce traumatisme est si grave que vous ne pouvez rien y faire et que vous êtes incapable de remplir certaines fonctions dans la vie.

      C'est probablement la pire des situations, mais elle peut avoir des conséquences négatives sur le reste de votre corps, voire sur votre vie si vous ne faites pas attention.

      Il s'agit généralement d'une situation plus grave, mais elle mérite tout de même d'être mentionnée, car beaucoup ne tiennent pas compte de ce qui peut se passer si le nerf vague n'est pas stimulé correctement, et la vérité est que beaucoup de choses peuvent arriver s'il ne l'est pas, alors n'oubliez pas cela.

      Tonus vagal et santé mentale Votre tonus vagal fait partie de votre santé mentale, et un tonus vagal sain signifie une meilleure santé mentale. Si vous n'y prenez garde, vous pouvez réduire les inflammations, les sentiments négatifs, la solitude et même les risques de crise cardiaque ou d'accident vasculaire cérébral.

      De nombreuses personnes qui ont un tonus vagal plus élevé dans le cadre d'une boucle de rétroaction entre ces émotions sont plus souvent heureuses et en meilleure santé physique.

      Un tonus vagal sain affecte également vos conditions sociales. Vous avez davantage envie de parler aux autres et vous ne vous sentez pas retenu par la dépression et la tristesse lorsque vous avez un tonus vagal plus sain.  Vous remarquerez que vous vous portez beaucoup mieux si vous prenez soin de votre tonus vagal, et vous remarquerez que votre tonus vagal améliorera vos interactions sociales.

      Les humains sont des créatures sociales. Nous essayons de combler ce vide autant que possible, et même les introvertis ont besoin de parler à quelqu'un de temps en temps. Votre tonus vagal s'améliore lorsque vous discutez de sujets avec d'autres personnes, ou tout simplement lorsque vous parlez afin de générer des émotions.

      Lorsque vous êtes de bonne humeur et que votre tonus vagal est sain, vous remarquerez que vos communications humaines sont meilleures et que vos liens avec les autres sont plus étroits. C'est parce que vous prenez soin de votre tonus vagal et que vous vous efforcez d'améliorer la stimulation de votre nerf vague.

      Votre nerf vague vous informe sur les "sensations viscérales", l'anxiété et la peur que vous ressentez dans le cerveau. Le stress et la dépression sont régulés par le nerf vague, et votre système immunitaire joue également un rôle. Lorsqu'il y a plus de cytokines dans l'organisme, votre immunité est meilleure, votre corps est plus heureux et vous êtes moins exposé aux problèmes de santé mentale.  Les cytokines aident également à lutter contre certains types de dépression, en particulier ceux qui se caractérisent par une mauvaise humeur, une faible motivation et un manque d'énergie. Si vous avez plus de contrôle sur tout cela, vous vous sentirez mieux aussi.

      Que pouvons-nous faire à ce sujet ?

      Bien que vous ne puissiez pas simplement "éteindre" les troubles mentaux, la stimulation de votre nerf vague peut vous aider. En respirant correctement et en prenant les mesures nécessaires pour calmer le corps, on peut contribuer à réduire les troubles anxieux et le stress lié à l'anxiété. Cela contribuera à améliorer votre humeur.

      Le simple fait de travailler sur la socialisation peut contribuer à stimuler votre nerf vague. Il a été prouvé que la communication contribue à stimuler le nerf vague, et le fait de le stimuler correctement par la communication vous aidera à l'améliorer.

      Le tonus vagal, sa signification et ses effets sur l'organisme

      Qu'est-ce que le tonus vagal ?

      Le tonus vagal est le nom scientifique des réponses du nerf vague à la stimulation. Il s'agit du fonctionnement de votre nerf vague et de votre rythme cardiaque, de la vasodilatation et de la constriction des vaisseaux sanguins, de l'activité glandulaire et de la fréquence respiratoire. Il permet de savoir si votre nerf vague fonctionne ou non pour garantir que vous êtes correctement stimulé ou non.

      Le tonus vagal mesure à peu près toutes les actions parasympathiques qui se produisent. Donc, si votre tonus vagal ne fonctionne pas, vous pouvez certainement en ressentir les effets, ce qui signifie que votre tonus vagal est plus faible.

      Pour l'essentiel, il s'agit d'une mesure et d'une idée générale de ce qui se passe dans le corps, et pour chacun d'entre nous, nous avons tous un tonus vagal qui est constant, et nous avons tous la même production vagale si tout fonctionne parfaitement et si nous ne sommes pas coincés par un facteur ou un autre.

      Nous avons tous, au tout début, été bénis avec le même vagal.  Théoriquement, si nous sommes tous stimulés correctement, nous pourrions tous avoir le même tonus vagal.

      Mais il y a quelques raisons pour lesquelles les gens n'ont pas un tonus vagal élevé.

      Cela peut être dû au fait que leur nerf vague n'est pas correctement stimulé. Cela peut aussi être dû au fait que leurs parents n'avaient pas le bon tonus vagal lorsqu'ils ont accouché. Les mères transmettent leur tonus vagal à leurs enfants, et cette contagion d'un faible tonus vagal peut être observée chez tout le monde.

      Nous vivons dans un monde très stressant et très actif. Il est naturel pour la plupart d'entre nous d'avoir une baisse du tonus vagal lorsque cela se produit. Mais vous devez vous efforcer d'avoir le tonus vagal le plus élevé possible et de vous stimuler correctement.

      Votre tonus vagal est lié à de nombreuses parties de votre corps et à de nombreuses procédures différentes. Il est donc naturel d'avoir un tonus vagal élevé pour se sentir bien et heureux.

      Mesure du tonus vagal Pour mesurer votre tonus vagal, vous pouvez procéder de différentes manières. Certaines personnes choisissent de recourir à la stimulation du nerf vague, qui consiste à stimuler manuellement le nerf vague au moyen d'un dispositif implanté dans le corps. Nous en parlerons un peu plus tard, mais vous pouvez également mesurer le tonus vagal par le biais de vos signes vitaux.

      La plupart du temps, la mesure de la fréquence cardiaque et de la respiration est la méthode privilégiée. Cela est dû au fait que les autres procédures sont beaucoup plus invasives. Ceci vous permettra de savoir immédiatement quel est votre tonus vagal et pourquoi il est important.

      La raison pour laquelle votre fréquence cardiaque est utilisée est que le tonus vagal et la fréquence cardiaque sont intimement liés.

      Le cœur est contrôlé dans deux domaines, qu'il s'agisse de la stimulation électrique naturelle du système nerveux autonome ou du fait que le système nerveux autonome travaille plus fort que l'activité électrique qui se produit à proximité du cœur. En fait, ces deux éléments travaillent ensemble pour que votre cœur batte correctement.

      C'est pourquoi votre tonus vagal est le plus précisément mesuré par votre fréquence cardiaque. Si votre rythme cardiaque change rapidement à la suite d'une activité physique et que vous ne vous sentez pas soudainement étourdi en bougeant, alors votre tonus vagal est bon.

      Qu'en est-il de la respiration La respiration est l'autre moyen courant de vous indiquer l'état de votre tonus vagal.

      En effet, la respiration consiste à aspirer l'air riche en oxygène pour l'envoyer à votre cœur, puis à expirer pour éliminer le dioxyde de carbone produit.

      Mais votre rythme cardiaque change lorsque vous respirez. Le saviez-vous ? Lorsque vous inspirez, le rythme cardiaque augmente, et lorsque vous expirez, votre rythme cardiaque diminue. Cela nous arrive à tous et cela arrive aussi aux animaux. Si vous regardiez le rythme cardiaque de votre chat, il ferait la même chose que ce qui se passe dans notre corps.

      Votre tonus vagal, pour la plupart, devrait signifier cela, mais parfois, le tonus vagal diminue. Notre rythme cardiaque n'augmente pas tant que cela lorsque nous inspirons de l'air, et il ne diminue pas tant que cela lorsque nous expirons.  Si votre cœur est en bonne santé, vous aurez un bon tonus vagal, et cela se produira tout le temps. 

      Les personnes en bonne forme physique connaissent également ce phénomène. Comme les athlètes sont entraînés à contrôler leur rythme cardiaque, ils sont également en charge de leur tonus vagal. Ils peuvent l'augmenter et le diminuer à volonté en fonction des besoins de leur corps.

      Si votre santé cardiaque n'est pas optimale, votre tonus vagal diminuera en conséquence, ce qui est un signe que quelque chose ne va pas.

      Le tonus vagal est principalement lié à votre cœur et à votre respiration, mais vous pouvez également le déterminer par votre alimentation.  Mais il s'agit là d'une déduction plus générale, tout simplement parce que si vous utilisez uniquement la santé digestive pour déterminer l'état de santé de votre corps, la plupart du temps, cela ne vous donnera pas un aperçu approfondi du tonus vagal.
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