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SINOPSIS 




			 




			Con el ajetreo y el bullicio de la vida cotidiana y el trabajo, la mayoría de las personas respiran mal y demasiado rápido. En este libro, destinado a ayudarnos a reforzar nuestro sistema inmunológico, el doctor Thomas Rampp explica por qué la respiración consciente es el mejor relajante y el mayor aliado para la salud. Una respiración profunda y controlada, nos dice la ciencia, te ayuda a estar más saludable y feliz. 




			 




			El autor, médico jefe de una prestigiosa clínica de Medicina Integrativa en Alemania, nos muestra cómo el entrenamiento regular de la respiración no solo estimula los órganos internos, sino que también mejora la circulación sanguínea y fortalece el sistema inmunológico. 




			A través de su lectura aprenderemos cómo funciona la respiración y comprenderemos su influencia en el sistema inmunitario y nuestro nivel de bienestar. En la segunda parte del libro el autor brinda diversas técnicas y ejercicios de respiración, que provienen de áreas como el yoga, el qigong o chi kung, el MBSR o REBAP y la medicina mente-cuerpo, entre otras. Además, se incluyen «mini» ejercicios muy efectivos que se pueden hacer en cualquier momento del día y proporcionan el refuerzo inmunológico ideal. 
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			Aprende a respirar bien para 


			

			ayudar a tu sistema inmunitario 
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Prólogo 




			 




			La respiración consciente es la mejor medicina y la más saludable, y con cerca de 200 estudios, existe una amplia base científica sobre la terapia respiratoria. Un sistema inmunitario fuerte y que funcione bien depende de muchos factores. La nutrición desempeña un papel importante, así como el ejercicio y dormir lo suficiente. Pero ¿sabías que la respiración consciente también puede ser una herramienta muy eficaz para fortalecer el sistema inmunitario? 




			Los pulmones son en realidad un órgano más bien discreto, aunque muy poderoso. Suelen ser insensibles al dolor, apenas los notamos en la vida cotidiana. De manera que, si no te estás atragantando o no tienes una tos irritativa desagradable, no se suele prestar atención a la respiración. 




			La respiración se produce normalmente de forma inconsciente y se adapta constantemente al ritmo de vida individual. Hoy en día, muchas personas sufren debido a un estrés o incluso a una ansiedad constantes. Como resultado, su respiración es superficial y entrecortada, su frecuencia respiratoria está aumentada y el cuerpo no recibe el suficiente oxígeno. Así que el estrés merma el flujo natural de la respiración. 




			Por el bien de la propia salud física y mental, vale la pena prestar más atención a la respiración. Porque una respiración profunda, relajada y controlada, es decir, consciente, merece la pena. Te hace estar más concentrado, más en forma y, en definitiva, más sano; incluso más sosegado y satisfecho. 




			En la primera parte de este libro, aprenderás cómo funciona la respiración y lo que la ciencia dice sobre la importancia de la respiración para el sistema inmunitario. En la segunda parte, conocerás los diferentes métodos y ejercicios de respiración, que provienen del ámbito del yoga, del chi kung, de la reducción del estrés basada en el mindfulness (MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction) y de la medicina mente-cuerpo, entre otros. Además, existen eficaces «miniejercicios» que puedes hacer de vez en cuando a lo largo de tu vida. 




			Del amplio abanico de métodos que existen he seleccionado aquellos que, según mi experiencia, son eficaces y pueden integrarse fácilmente en la vida cotidiana. Estimula tu curiosidad y pruébalo. 




			Tu aparato de respiración para poder entrenarte lo llevas siempre a todas partes contigo, circunstancia esta ideal para fortalecer tu sistema inmunitario. 
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¿QUÉ DICE 




			
LA CIENCIA? 




			



	 


	 	

	 

   




			
Desde la primera respiración se conforma  




			
el sistema inmunitario 




			 




			Las sustancias especiales de señalización que se liberan durante la primera respiración después del nacimiento dan forma a las células inmunitarias del pulmón para el resto de la vida e influyen, sobre todo, en su capacidad para defenderse de las bacterias. Esto lo pudieron demostrar científicos de la Universidad Médica de Viena en colaboración con el Centro de Investigación de Medicina Molecular de la Academia Austriaca de las Ciencias (CeMM). 




			Con la primera respiración, los pulmones se abren de repente para empezar con la absorción de oxígeno. En el proceso también entran sustancias extrañas y microorganismos. Sin embargo, a través de los sistemas de defensa especiales, los pulmones pueden protegerse contra los daños y las infecciones sin perjudicar el intercambio de gases. 




			Desde la primera respiración hasta la última, los pulmones hacen todo el trabajo por nosotros. Con cada respiración, filtran el oxígeno vital del aire que respiramos en su superficie de unos cien metros cuadrados, al tiempo que liberan dióxido de carbono para su exhalación. Una persona adulta inspira y espira más de 10.000 litros de aire cada día. Al mismo tiempo, se debe evitar que los virus, las bacterias y otros elementos potencialmente nocivos en el aire se asienten en los pulmones o penetren en el cuerpo. Para ello, los pulmones poseen su propio arsenal de células inmunitarias altamente especializadas, que mantienen un complicado equilibrio entre la disposición constante para la defensa y la contención de las reacciones inmunitarias excesivas. Hasta ahora, apenas se ha investigado cómo se establece este equilibrio bien ajustado u homeostasis después del nacimiento. 




			Pero, recientemente, un grupo de investigación dirigido por Sylvia Knapp, profesora de Biología de las Infecciones en la Universidad Médica de Viena, pudo demostrar en ratones que inmediatamente después de la primera respiración se establecen las señales decisivas que conducen a cambios profundos en los pulmones.* Según los autores del estudio, la dilatación de los pulmones provoca la liberación de la citocina interleucina (IL)-33. Las citocinas son un grupo no homogéneo de proteínas reguladoras que sirven para la transmisión de señales entre las células y para controlar su crecimiento y diferenciación. Las producen, entre otras, muchas células del sistema inmunitario y las células del tejido conectivo. 




			De esta manera, se activan unas células sanguíneas especiales, las llamadas células linfoides innatas de tipo 2 (ILC2), y migran a los pulmones. Allí liberan otra molécula de señalización (Il-13), que finalmente activa las células inmunitarias más importantes de las vías respiratorias, los macrófagos alveolares, para su tarea específica en los pulmones. Los macrófagos son células fagocíticas del sistema inmunitario que realizan diversas funciones en los alvéolos pulmonares. Una de ellas consiste en limpiar los pulmones ingiriendo partículas extrañas como, por ejemplo, agentes patógenos, polvo u hollín. 




			Las células ILC2 desempeñan un papel fundamental en la defensa frente a parásitos o virus (de la gripe). También tienen una función importante en la homeostasis de los pulmones. Como han demostrado investigaciones recientes, transmiten importantes instrucciones a los macrófagos alveolares inmediatamente después del nacimiento. A continuación, estos comienzan enseguida a reducir la inflamación y, al mismo tiempo, a frenar la impetuosa respuesta inmunitaria. Esto garantiza que los pulmones permanezcan intactos y sanos para realizar el intercambio de gases. 
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