	ムリせずラクせず「免疫力ＵＰでがんも撃退」


もう一つ大事なテーマを忘れておりました。

このテーマは友人二人からタイムリーにヒントをいただいきました。特に、一人の友人からは免疫と爪もみならこれ！と①『がんも自分で治せる！安保(あぼ)徹の免疫学入門』(別冊宝島)と②『免疫を高めると病気は必ず治る』(マキノ出版ムック、安保先生の他に福田稔先生監修)の２冊の本を貸してくれました。

■「病は気から」「ストレスは万病の元」の医学的解明。元凶はストレスによる「自律神経の乱れ」。

■免疫とは病気から身を守るための防御システム。主として白血球が中心的な役割を果たしている。
白血球の数や働きは自律神経の影響を受けている。⇒「白血球の自律神経支配の法則」(福田－安保理論､1990年代に発見)






　　少　……………………………　　　リンパ球（35～41％）　　　　……………………　多
　　多　……………………………　　　顆粒球（54～60％）  　　　……………………　少
　　悪　……………………………　　　　　血　　　行　　　　　　　……………………　良
　　多　……………………………　　　　　活性酸素(細胞を攻撃する不安定な酸素分子)少
　　低　……………………………　　　　　体　　　温　　　　　　　……………………　高
　　　浅く速い　………………………　　　　　呼　　　吸　　　　　　　……………　深くゆっくり
　　病気　…………………………　　　　　正　　　常　　　　　　　…………………　病気
　　　バランス


	

	

	

	くＳ


日常的に感じる症状(発熱､だるさ､痛み､下痢…)は自律神経が本来の働きを取戻し､病気から脱却するための治癒反応。

自分でできる、簡単にして効果絶大な「頭もみ」「爪もみ」「ゆったり深呼吸」にご興味のある方は別ページにて。
効果のある「タマネギドレッシング食」ＨＰ検索か､｢知多クリックの家事玉手箱のタマネギのコーナー｣にて。

　　　　　夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが　当方　幸せ研究所　
知多クリック内　http://www.chitac.com/　　
白　血　球


血液中の成分で免疫を含む自己防衛システムの中心的存在。


健康なときは顆粒球＞リンパ球





以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2008.7.23





顆　粒　球


白血球のうちの


ストレスなどで交感神経優位となると増加するもの





交感神経


昼間の活動時､緊張・興奮している時に働く。


アドレナリンを分泌し白血球のうちの顆粒球を調整





自律神経


全身の血管や内臓などの働きを無意識のうちに調整。


交感神経と副交感神経のバランスが大切





リンパ球


白血球のうちの


リラックスし、副交感神経優位となると増加するもの








副交感神経


夜間などの休息時、リラックス時に働く神経。


アセチルコリンを分泌し白血球のうちのリンパ球を調整





過度のストレス(働きすぎ､


悩みすぎ､薬の飲みすぎ…等)


↓


交感神経優位－緊張


↓


アドレナリンの過剰作用･分泌


↓


顆粒球の増加


活性酸素の増加　⇒組織破壊


血行障害


↓


病気・痛みの発生


↓


ステロイド剤・鎮痛剤の使用


　(血流抑制作用が強い)





副交感神経を刺激するコツ


ストレスを自覚し､生活を見直す。⇒規則正しい生活､早寝早起き。笑う


交感神経を刺激する薬をのまない。⇒薬を減らし､やめる方向へ


適度な運動をする。⇒早寝早起き､散歩､体操


サイクリング､水泳､チベット体操､ヨガなど


ひざ痛改善にごろ寝自転車体操､腰痛改善に前屈・後屈・腰ひねり体操､五十肩(血流障害)改善に仰向け寝


ゆっくり食事をとる。⇒玄米､発酵食品､小魚､食物繊維で活性酸素も除去。酸っぱい物を適度に。良質な水分を１日約2L｡


体を温め、血行をよくする。⇒湯たんぽ､カイロ､入浴法37～38度のぬるめのお湯にゆっくり入る。入浴後は水分補給。冷たい食べ物や冷房は控える。


呼吸法⇒ゆったり腹式呼吸､深呼吸


爪もみ､頭もみ。⇒自律神経免疫療法











