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Bli med på ekspedisjon!
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Begrepene jeg bruker i boken

Testpersonenes begreper

Hvem er jeg?

Hvem er du?

Dine mål, verdier og drømmer
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Hjernen

Det autonome nervesystemet

Pattedyrhjernens snublesteiner

Immunforsvaret

Todelt immunforsvar

Tett samarbeid med nervesystemet

Immunforsvaret må regulere seg selv

Stressets påvirkning

Fra infeksjon til inflammasjon

Sykdommene du kan forhindre

Det helsebringende steinalderlivet

Vidundermålet: pulsvariasjon

Du har din egen unike pulsvariasjon

Kroppsbudsjett

Pulsmålere og andre fysiologiske sensorer

Oversikt over ulike målere

Ditt fysiologiske dashbord

Fra underskudd og stress til overskudd og ro
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Start med å finne utgangspunktet

Anbefalte prøver hos legen

Hvordan endre dårlige vaner

Litt om ekspedisjonens etapper

Etappene

Første etappe: søvn

Annen etappe: stress

Tredje etappe: bevegelse og trening

Fjerde etappe: aktiv hvile

Femte etappe: måltider og kosthold

Sjette etappe, flodhesten: alkohol

Sjuende etappe: sykdom

Åttende etappe: overvekt

Niende etappe: tobakk

Noen faste forutsetninger

Aldring

Sesongvariasjon

Kjønn

Menstruasjon

Dine 10 endringer

Pulskuren.no

Veien videre – krefter til å leve ditt eget eventyr!

Takk

Anvendte og anbefalte podkaster
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The doctor of the future will be oneself

Albert Schweitzer (1875–1965), tysk lege, teolog,
orgelkunstner, musikkforsker og filosof
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