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Jak tagodzic stany napiecia
nerwowego

How to relieve nervous tension

dr n. farm. Anna Nowicka-Zuchowska, mgr Aleksander Zuchowski GG www.lekwpolsce.pl

Stowa kluczowe: napiecie nerwowe, niepokoj, ziota, koztek lekarski, melisa, serdecznik, lawenda, chmiel.
Streszczenie: Najbardziej popularnymi srodkami, ktore wybieraja pacjenci do samoleczenia zaburzen
lekowych i napiecia nerwowego, sa preparaty ziotlowe. Preparaty ziolowe wspomagajg relaksacje i tago-
dza lek, zmniejszajq napiecie nerwowe i stres psychiczny, a takze chronig uktad nerwowy podczas stresu
i niepokoju. Korzen koztka lekarskiego to skuteczny srodek uspokajajacy. Jest uzywany przede wszyst-
kim jako $rodek wspomagajacy zasypianie, dodatkowo zmniejsza napiecie psychiczne i fizyczne. Popra-
wia jakos¢ snu i skraca czas potrzebny na zasypianie. Melisa lekarska, tradycyjnie stosowana w lecze-
niu zaburzen trawienia pochodzenia nerwowego, wykazuje udowodnione dziatanie uspokajajace na ukfad
nerwowy, pozytywnie wptywa na nastroj, poznanie i pamiec¢. Chmiel uzywany jest do walki z bezsenno-
Scig, stresem i bdlem gtowy. Leczy réwniez niestrawnos¢, ogoélng nerwowos¢ i pomaga obnizy¢ goracz-
ke. Lawenda skutecznie redukuje drazliwos¢ i niepokdj, sprzyja relaksacji, utatwia zasypianie. Badania
na zwierzetach wykazaty zdolnos$¢ lawendy do modulowania odpowiedzi stresowej poprzez zmniejszenie
stezenia kortyzolu. Olejek eteryczny lawendy stosuje sie szeroko w aromaterapii ze wzgledu na relaksu-
jace wiasciwosci. Serdecznik zmniejsza nadmierng aktywnos¢ uktadu nerwowego, tagodzi napiecie i lek.
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Abstract: The most popular treatments of anxiety disorders and nervous tension include herbal medi-
cines. High strength herbal support relaxation and relief of anxiety, nervous tension and mental stress,
additionally protects the nervous system during times of stress and anxiety. Valerian root is an effecti-
ve sedative. It's used primarily as a sleep aid, but the sedative qualities of valerian are effective at re-
ducing mental and physical tension. It has demonstrated an ability to improve sleep quality and reduce
the length of time it takes to fall asleep. Lemon balm (Melissa officinalis), while traditionally used to tre-
at digestive complaints of nervous origin, has a proven calming effect on the nervous system, a positive
effect on mood, cognition and memory. Hop is used to fight insomnia, stress, and headaches. It's also
beneficial for indigestion, general nervousness, and may help reduce fever. Lavender is effective at re-
ducing irritability and anxiety, promoting relaxation, a sense of calmness and sleep. Animal studies have
demonstrated lavender’s ability to modulate the stress response by reducing cortisol responses. The es-
sential oil of lavender is widely used in aromatherapy for its relaxing properties. Motherwort calms the
nervous system's overactivity: reducing the sympathetic overdrive relives nervous tension and anxiety.

Wprowadzenie

Stres to czynniki i bodzce wewnetrzne lub
zewnetrzne, ktére wptywajq na rdéwno-
wage organizmu. W warunkach prawidto-
wych jest zachowana homeostaza organi-
zmu cztowieka. Podczas krotkotrwatej reak-
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Cji na stres organizm jest w stanie przysto-
sowac sie do niego; stres dziata wtedy mo-
bilizujaco. W przypadku narazenia na dtu-
gotrwaty stres zwieksza sie skionnos$¢ do
roznych chordb, a skutki takiego stanu sg
negatywne. Przewlekty stres ostabia odpor-
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no$¢ organizmu, podwyzsza ryzyko zawa-
tow oraz nadcisnienia tetniczego. Moze row-
niez powodowac problemy z uktadem tra-
wiennym i oddechowym, zwiekszy¢ czesto-
tliwos¢ atakdw migren oraz nasilac istnieja-
ce choroby.

Wptyw silnych emocji na osrodkowy
uktad nerwowy odbija sie na ilosci i propor-
cji produkowanych przezen neuroprzekaz-
nikdw: noradrenaliny, serotoniny, dopaminy
i melatoniny oraz neuroprzekaznikow dzia-
tajacych poprzez receptor GABA. W mo-
mencie duzego stresu psychicznego orga-
nizm wytwarza kortyzol - hormon nadner-
czy, ktéry pobudza uktad nerwowy, powo-
duje wzrost akcji serca i cisnienia tetnicze-
go, a takze podwyzsza poziom glukozy we
krwi [1]. Kiedy stres jest dtugotrwaty, kor-
tyzol produkowany jest nadmiernie, a sta-
ny napiecia nerwowego pojawiajq sie kaz-
dego dnia. Moze to powodowa¢ nadcisnie-
nie, bdle gtowy oraz wiekszg drazliwosc.

Nerwica, okreslana jako nadmierna ner-
WOowos¢,
uczucia przejmujacego leku, ktory moze
wystepowac przejsciowo. U chorych z ner-

charakteryzuje sie obecnoscig

wicg lek moze by¢ powodowany strachem
przed zblizajacym sie dla danej osoby zda-
rzeniem, takim jak egzaminy czy bada-
nia lekarskie. W stanie napiecia nerwowe-
go predkos¢ przewodzenia bodzcow rosnie.
Zwieksza sie czestotliwo$¢ pracy komorek
nerwowych, a organizm przechodzi w stan
czuwania na wyzszych obrotach [2]. Ner-
wice powodujg catkowite emocjonalne wy-
czerpanie organizmu. Wzmozone napig-
cie emocjonalne moze powodowac bezsen-
nos¢ i trudnosci w zasypianiu. Silne emo-
cje mogq by¢ takze przyczyng snu ptytkie-
go i przerywanego z niemoznosciq ponow-
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nego zasniecia czy zbyt wczesnego wybu-
dzania sie. Napiecie emocjonalne moze po-
wodowac, ze sen bedzie pozbawiony fazy
REM, czyli fazy snu, kiedy organizm najle-
piej wypoczywa.

Objawy wyczerpania nherwowego
Diugo trwajace napiecie nerwowe zaburza
funkcjonowanie réznych uktadéw i nega-
tywnie wptywa na prace catego organizmu.
Pierwszymi objawami ze strony ukfadu ner-
wowego sg: ostabienie organizmu, zabu-
rzenia koncentracji, nadmierna nerwowos¢,
uczucie przewlektego zmeczenia oraz bez-
sennos¢ [3].

Pod wptywem impulséw z mézgu nad-
nercza wydzielaja kortyzol, adrenaline oraz
inne hormony, ktére w szybkim tempie do-
stajg sie do rdznych czesci ciata i przygo-
towujq je do walki. Nastepuje zwolnienie
perystaltyki jelit i przemieszczenia sie cze-
$ci krwi z jelit do mdzgu oraz miesni, przy-
spieszenie akcji serca, podwyzszenie ci$nie-
nia tetniczego oraz przyspieszenie oddechu
[4]. Watroba uwalnia dodatkowg ilos¢ glu-
kozy do krwi, wzmaga sie tez praca trzust-
ki dostarczajacej insuliny niezbednej do
szybkiej przemiany glukozy. Réwnoczesnie
zwieksza sie wydzielanie potu, ktdry ochta-
dza organizm i doprowadza do zuzycia nad-
miaru energii. Organizm jest w stanie pet-
nej gotowosci, az do chwili ustapienia czyn-
nika stresogennego.

W wyniku uwalniania kortyzolu spa-
da stezenie serotoniny i dopaminy w mo-
zgu, a wzrasta stezenie adrenaliny i nora-
drenaliny. Uktad sercowo-naczyniowy jest
narazony na przewlekte dziatanie stresu,
poniewaz pod jego wptywem moze docho-
dzi¢ do zaburzen rytmu serca. Dtugotrwaty
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stres poprzez zwiekszanie stezenia hormo-
now (kortyzolu i adrenaliny) moze powodo-
wac nadcisnienie tetnicze. Zaburza réwniez
gospodarke lipidowa i podnosi poziom cho-
lesterolu. Stres dziata tak-
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Hashimoto, Gravesa-Basedowa, reumato-
idalnego zapalenia stawdw, tocznia ukta-
dowego, stwardnienia rozsianego czy tusz-
czycy [5]. Zbyt duza ilos¢ kortyzolu powo-

duje zmniejszenie steze-

ze na ukfad wspotczulny,
poprzez zwiekszanie wy-
dzielania cytokin prozapal-
nych, ktére aktywujac pro-
cesy zapalne w naczyniach

Badania naukowe potwierdzaja
teze, ze dlugotrwaly stres przy-
czynia sie do powstawania cho-
réb autoimmunologicznych.

nia leukocytow we krwi
i ograniczenie produkcji
przeciwciat. W sytuacjach
dtugotrwatego stresu or-
ganizm narazony jest in-

krwionosnych, biorg udziat
w powstawaniu miazdzycy. Osoba narazo-
na na diugotrwaty stres moze skarzyc¢ sie
na zaburzenia procesdw trawienia, wzde-
Cia, zaparcia czy biegunki. Przewlekty stres
moze powodowac zespot jelita drazliwego
czy chorobe wrzodowa zotadka i dwunastni-
cy. Jest to zwigzane ze zwiekszong produk-
cjq adrenaliny, ktdra dziata niekorzystnie na
$luzéwke uktadu pokarmowego, a szczegol-
nie zoftadka.

Badania naukowe potwierdzaja teze,
ze dtugotrwaty stres przyczynia sie do po-
wstawania chordb autoimmunologicznych:

fekcje  wirusowe
bakteryjne, poniewaz ukfad odpornosciowy
jest ostabiony. U 0séb narazonych na ciggty
stres czesciej dochodzi do rozwoju grzybicy.

Bdle gtowy towarzyszace sytuacjom
stresowym sg przewaznie tzw. napieciowy-
mi bdlami, o charakterze uciskajacym, na-
rastajagcym powoli, po catym dniu petnym
sytuacji stresowych czy po nieprzespanej
nocy. Przewlekly stres moze spowodowac
migrenowe bodle gtowy, ktdre charakteryzu-
ja sie wiekszym stopniem nasilenia.

Stres w wyniku zaburze hormonalnych
moze takze powodowac niekorzystne objawy

oraz

Tabela 1. Symptomy napiecia nerwowego [6]

Objawy somatyczne Zaburzenia zdolnosci Objawy emocjonalne
poznawczych

problemy z koncentracjg uczucie leku i strachu

napieciowe bodle gtowy,
zotadka lub serca

natrectwa myslowe fobie

i ruchowe

kotatanie serca, uczucie
ciezkosci w obrebie klatki
piersiowej
drzenie rak i nég
zaburzenia wzroku i stuchu
uderzenia goraca
i nadmierne pocenie sie
problemy z oddychaniem
problemy ze snem
zaburzenia seksualne
zaburzenia zotadkowe,
nudnosci, wymioty
zaburzenia narzadéw ruchu

ostabienie pamieci apatia i przygnebienie

emocjonalne rozchwianie
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ODPREZENIE * HARMONIA * SPOKOJNY SEN
STRESOLEK e ooustvy sog

100 g ptynu zawiera:
Nalewka z korzenia koztka - 25,0 g; Intrakt z ziela melisy - 25,0 g; Nalewka z ziela serdecznika - 20,0 g;
Wyciag z kwiatéw lawendy - 15,0 g; Wyciag z szyszek chmielu - 15,0 g

Wskazania do stosowania:
Tradycyjnie w trudnosciach w zasypianiu
i stanach zwiekszonego napiecia nerwowego.

>waleriana - wspomaga zdrowy, spokojny sen
>melisa - tagodzi napiecie nerwowe

> lawenda - odpreza i relaksuje

>melisa i chmiel - utatwiaja zasypianie

> serdecznik - uspokaja w stanach leku i niepokoju

Przeciwwskazania:
Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne.
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" PRODUKT LECZNICZY

Podmiot odpowiedzialny: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne ,PROLAB” Sp. z 0.0. =
Paterek, ul. Przemystowa 3, 89-100 Nakto nad Notecia.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny, ktérego wskazania
opieraja sie wytacznie na dtugim okresie stosowania.

,Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.”




CHARAKTERYSTYKA PRODUKTU LECZNICZEGO

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO

STRESOLEK

2. SKLAD JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY

100 g ptynu zawiera:

Nalewka z korzenia koztka (Valerianae radicis tinctura) (1:4-5), ekstrahent: etanol 70% [v/v] — 25,0 g

Intrakt z ziela melisy (Melissae herbae intractum) (1:1), ekstrahent: etanol 96%[v/v] - 25,0 g

Nalewka z ziela serdecznika (Leonuri cardiacae herbae tinctura) (1:4-5), ekstrahent: etanol 70% [v/v] - 20,0 g

Wyciag z kwiatow lawendy (Lavandulae floris extractum) (1:1-2), ekstrahent: etanol 40% [v/v] - 15,0 g

Wyciag z szyszek chmielu (Lupuli strobili extractum)(1:1-2), ekstrahent: etanol 40%[v/v] - 15,0 g

Produkt leczniczy zawiera okoto 50% [v/v] etanolu.

3. POSTAC FARMACEUTYCZNA

Ptyn doustny

4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny, ktérego wskazania opieraja si¢ wytacznie na dtugim okresie stosowania.

4.1. Wskazania do stosowania

Tradycyjnie w trudno$ciach w zasypianiu i stanach zwigkszonego napiecia nerwowego.

4.2. Dawkowanie i spos6b podania

Dawkowanie

Stosowac doustnie.

Dorosli i osoby w wieku podesztym: stosowac od 3 ml do 5 ml ptynu 1-3 razy dziennie. Ptyn nalezy odmierzy¢ przy pomocy zataczonej do opakowania miarki.

Zazywac popijajac odpowiednig iloscig wody.

4.3. Przeciwwskazania

Nadwrazliwo$¢ na substancje czynne.

4.4. Specjalne ostrzezenia i Srodki ostroznosci dotyczace stosowania

Lek zawiera okoto 50 % (v/v) etanolu. Dawka jednorazowa 3 ml zawiera 1,2 g etanolu. Dawka jednorazowa 5 ml zawiera 2,0 g etanolu. Z uwagi na obecno$¢ etanolu nie zaleca
sie stosowania u pacjentéw z chorobami waroby, padaczka, uszkodzeniem mézgu lub choroba umystowa oraz u 0s6b z chorobg alkoholowa.

Dzieci i mtodziez

Ze wzgledu na brak danych potwierdzajacych bezpieczenstwo stosowania produktu leczniczego nie zaleca sig stosowania w grupie wiekowej ponizej 18 roku zycia.
4.5. Interakcje z innymi produktami leczniczymi i inne rodzaje interakcji

Nie zaleca sig rownoczesnego stosowania z syntetycznymi lekami uspokajajacymi.

Podczas przyjmowania leku nalezy unika¢ picia alkoholu — nasila on dziatanie Stresoleku na o$rodkowy uktad nerwowy (OUN).

4.6. Wpltyw na ptodnos¢, ciaze i laktacje

Ze wzgledu na brak danych potwierdzajacych bezpieczenstwo stosowania produktu leczniczego w okresie ciazy i karmienia piersia nie zaleca sie stosowania w tych okresach.
Brak danych dotyczacych wptywu na ptodnosé.

4.7. Wptyw na zdolno$¢ prowadzenia pojazdow i obstugiwania maszyn

Lek zawiera okoto 50% (v/v) etanolu. Dawka jednorazowa 3 ml zawiera 1,2 g etanolu, co jest rownowazne 12 ml wina lub 30 ml piwa. Dawka jednorazowa 5 ml zawiera 2,0 g
etanolu, co jest rownowazne 20 ml wina lub 50 ml piwa. Dawka dobowa 9 ml zawiera 3,6 g etanolu, co jest rownowazne 36 ml wina lub 90 ml piwa. Dawka dobowa 15 ml
zawiera 6,0 g etanolu, co jest rownowazne 60 ml wina lub 150 ml piwa.

Ze wzgledu na zawarto$¢ etanolu lek moze wptywac na prowadzenie pojazdow i obstuge maszyn.

4.8. Dziatanie niepozadane

Ze wzgledu na obecno$¢ przetworu z korzenia kozika istnieje mozliwo$¢ wystapienia dolegliwosci zotadkowo-jelitowych, np. nudnosci, skurcze w obrebie jamy brzusznej.
Czestotliwos¢ nie jest znana.

Ze wzgledu na obecnos¢ nalewki z serdecznika moze nastapi¢ zwigkszona wrazliwo$¢ skory na promieniowanie UV.

Zgtaszanie podejrzewanych dziatan niepozadanych

Po dopuszczeniu produktu leczniczego do obrotu istotne jest zgtaszanie podejrzewanych dziatan niepozadanych. Umozliwia to nieprzerwane monitorowanie stosunku
korzysci do ryzyka stosowania produktu leczniczego. Osoby nalezace do fachowego personelu medycznego powinny zgtasza¢ wszelkie podejrzewane dziatania niepozadane
za posrednictwem Departamentu Monitorowania Niepozadanych Dziatan Produktéw Leczniczych Urzedu Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow Medycznych

i Produktow Biobojczych Al. Jerozolimskie 181C, 02-222 Warszawa, tel. +48 2249-21-301, fax +4822 49-21-309 e-mail: ndi@urpl.gov.pl

4.9. Przedawkowanie

Przyjecie jednorazowo wigkszych niz zalecane ilosci preparatu powoduje upo$ledzenie zdolnosci psychofizycznych, zdolno$ci prowadzenia i obstugi maszyn, dziatanie
depresyjnie na osrodkowy uktad nerwowy ze wzgledu na zawartos¢ etanolu.

5. WLASCIWOSCI FARMAKOLOGICZNE

5.1. Wiasciwosci farmakody

Nie przeprowadzono badan farmakologicznych.

Skuteczno$¢ i bezpieczenstwo sq oparte na diugiej tradycji stosowania w lecznictwie.

5.2. Wasciwosci farmakokinetyczne

Brak danych.

5.3. Przedkliniczne dane o bezpi nstwie

Brak danych. Nie przeprowadzono badan genotoksyczno$ci, mutagennosci i toksycznosci w okresie reprodukcyjnym.

6. DANE FARMACEUTYCZNE

6.1. Wykaz substancji pomocniczych

Nie dotyczy

6.2. Niezgodnosci farmaceutyczne

Nie stwierdzono.

6.3. Okres waznosci

2 lata

6.4. Specjalne srodki ostroznosci przy przechowywaniu

Produkt leczniczy nalezy przechowywac¢ w szczelnie zamknigtym opakowaniu, w temperaturze nie przekraczajacej 25°C, chroni¢ od $wiatta. Dopuszcza sie lekkie zmetnienie
powstate podczas przechowywania.

6.5. Rodzaj i zawartos$¢ pojemnika

Butelka ze szkfa brunatnego z zakretkq z polietylenu i miarka z polipropylenu po 15,0 g, 35,0 g lub 90,0 g ptynu doustnego w tekturowym pudetku.

Nie wszystkie wielkosci opakowan musza znajdowac sie w obrocie.

6.6 Instrukcja dotyczaca przygotowania produktu leczniczego do stosowania i usuwania jego pozostatosci

Lek nie wymaga specjalnej instrukcji.

7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU

Farmaceutyczne Przedsiebiorstwo Produkcyjno — Analityczno — Handlowe ,PROLAB” Halkiewicz i Ratajczyk Sp.J. Paterek, ul. Przemystowa 3, 89-100 Nakio n/Notecia,
tel. 52 386 73 10, fax 52 386 73 23

8. NUMER POZWOLENIA NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU

9870

9. DATA WYDANIA PIERWSZEGO POZWOLENIA NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU / DATA PRZEDLUZENIA POZWOLENIA

Data wydania pierwszego pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 09 maja 2003

Data ostatniego przediuzenia pozwolenia: 01 marca 2013

10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ ZMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO
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ze strony innych uktadéw i narzadéw: zmia-
ny skdrne, zespdt napiecia przedmiesigczko-
wego, zaburzenia ptodnosci, zaburzenia go-
spodarki weglowodanowej, cukrzyce, oste-
oporoze czy bdle kregostupa. Przewlekle
trwajace stany napiecia nerwowego hamu-
ja regeneracje komorek oraz przyspieszajq
procesy starzenia sie. Do objawow wyczer-
pania nerwowego zalicza sie szybkie mecze-
nie sie oraz niezdolnos¢ do skupienia uwagi,
wahania nastroju i wiekszg drazliwosc.
Napiecie nerwowe jest reakcjg na trudne
i stresujace sytuacje. Kiedy trwa krétko, mo-
bilizuje organizm do dziatania, jednak dtu-
gotrwate stany napiecia nerwowego dziata-
ja wyniszczajaco. Przewlekty stres prowadzi
do ogdlnego ostabienia, zmeczenia, spadku
energii oraz trudnosci z zasypianiem.

Jak tagodzi¢ objawy wyczerpania
nerwowego

Dieta
Korzystne dla osob cierpigcych na wyczerpa-
nie nerwowe sg zmiany w sposobie odzywia-
nia. Nalezy uzupeic¢ jadtospis o produkty
bogate w witaminy z grupy B oraz magnez.
Ich niskie stezenie w organizmie, a w szcze-
gdlnosci witamin B, oraz B,, powoduje szyb-
kie meczenie sie, bezsenno$¢, nerwowosc
czy depresje. Magnez i witaminy z grupy B
sg niezbedne do prawidtowego metabolizmu
hormonu nadnerczy i weglowodanéw [7].
Wskazane jest réwniez ograniczenie ilo-
$ci spozywanego cukru i kofeiny. W die-
cie nie powinno zabrakng¢ $wiezych owo-
céw, ziaren i orzechéw, a takze ryb boga-
tych w kwasy omega-3. Produkty te regulu-
ja poziom cukru oraz zapobiegajq hustaw-
kom nastroju i napieciowym boélom gtowy.
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Zdrowa diety wraz z innymi metodami
radzenia sobie ze stresem moze na state
poprawi¢ jakos¢ zycia.

Aktywnos¢ fizyczna
Wysitek fizyczny to jedna z szybszych metod
na pozbycie sie negatywnych emocji, ktore sg
zwigzane z dlugotrwatym stresem. Pozytywnie
wptywa wszelki ruch, ktory pomaga radzic¢ so-
bie ze stresem i zapobiega napieciom emocjo-
nalnym. Regularnie uprawiany sport korzyst-
nie dziata na nasz organizm, podnosi poziom
wydzielanych endorfin, poprawiajacych su-
biektywna ocene samopoczucia [8]. Dodat-
kowo zmniejsza poziom odczuwanego leku.
W trakcie wysitku uwaga skupiona jest na ak-
tualnie wykonywanej czynnosci, co odcigga
mysli od dreczacego problemu i pozwala na
krotki psychiczny odpoczynek od zmartwien.
Kazda forma aktywnosci fizycznej jest
pomocna w redukcji poziomu stresu, a kry-
teriami wyboru powinny by¢ aktualny po-
ziom kondycji i sprawnosci fizycznej oraz
indywidualne upodobania.

Odpoczynek

Najlepszym rozwigzaniem w terapii nerwo-
wosci i rozdraznienia jest eliminacja czynni-
kow stresowych w ciggu dnia. Jednak ich cat-
kowite wykluczenie jest zwykle niemozliwe,
dlatego stosuje sie réznorodne techniki re-
laksacyjne, muzykoterapie czy aromaterapie
[9,10]. Wdychanie niektérych zapachéw po-
budza wydzielanie w mdzgu substancji, kto-
re przeciwdziatajg stresowi lub zmeczeniu.
Inne olejki, wchianiane przez skdre, wpty-
wajq leczniczo na organizm, zwalczajg do-
legliwosci natury emocjonalnej, bdle gtowy,
napiecia, czy bezsenno$¢. Napiecie nerwowe
mozna zmniejszy¢ kapielg z dodatkiem olej-
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kéw: rumiankowego, drzewa sandatowego,
lawendowego, z jatowca, cyprysow, rozy czy
szatwii muszkatotowej. Stres redukuje takze
medytacja albo masaz.

Sen

Sen, niezaleznie od wieku, odgrywa wazng
role dla zdrowia catego organizmu, umoz-
liwia jego petng regeneracje. Nieustanny
stres i napiecie wyczerpujg organizm, a juz
krétka drzemka pozwala na regeneracje sit.
7-8 godz. snu powoduje, ze organizm jest
w petni wypoczety, a to poprawia koncen-
tracje i zdolno$¢ zapamietywania [11].

W czasie snu zachodzi szereg istotnych
proceséw fizjologicznych, ktdre warunkujg
prawidtowe funkcjonowanie organizmu - wy-
dzielanie hormondw czy naprawa uszkodzo-
nych komorek. Spokojny, nieprzerwany sen
wplywa na harmonizacje standéw emocjo-
nalnych poprzez zmniejszenie napiecia, po-
prawia samopoczucie oraz zapobiega apatii
i przygnebieniu.

Psychoterapia

Przy problemach z radzeniem sobie w sytu-
acjach stresowych mozna skorzystac z po-
mocy psychologa. Psychoterapia jest waz-
nym elementem w leczeniu stanéw nad-
miernego napiecia psychicznego.

Tabela 2. Ziota na stany napiecia nerwowego [14]

lekwpolsce.pl

Leczenie wyczerpania herwowego
W leczeniu dolegliwosci zwigzanych z wy-
czerpaniem nerwowym stosuje sie wita-
miny, suplementy z mineratami oraz ziofa.
Dostepne w aptece bez recepty preparaty
uspokajajace zawieraja sktadniki ziotowe,
ktore dziatajg kojaco, pomagajg zmniej-
szy¢ napiecie nerwowe oraz ufatwiajg od-
poczynek [12]. Skutecznie tagodza objawy
spowodowane napieciem emocjonalnym,
zmniejszaja problemy z zasypianiem. Sto-
suje sie je w stanach nadpobudliwosci ner-
wowej oraz w zaburzeniach snu. Dodatko-
wo tagodza zaburzenia ze strony przewodu
pokarmowego, ktdre wystepujg na tle ner-
wicowym.

Preparaty ziotowe nie majg takich dzia-
tan niepozadanych jak $rodki syntetycz-
ne, dlatego mozna je stosowac przez dhugi
czas [13]. Przyktadami ziot, ktore wykazu-
ja dziatanie uspokajajace sq m.in.:

o melisa,

o koziek,

o lipa,

e mieta,

o chmiel,

e dziurawiec,
e rumianek,

o arcydziegiel,
e berberys.

Jednostia chorobowa | zioa |

nerwica

bukwica, koztek, krwawnik, mieta, melisa, rumianek, lawenda

nerwica wegetatywna

gtdg, koztek, chmiel, konwalia, melisa, owies

stany lekowe

koztek, dziurawiec, zen-szen

bezsennosc¢

arcydziegiel, rozmaryn, melisa, chmiel, krwawnik, pokrzywa,
eszolcja, meczennica, satata jadowita

nerwica serca

serdecznik, gtdg, lubczyk, melisa, rdza, kocanka, pokrzywa,

koztek, meczennica,

nerwica zotadka i jelit

melisa, chmiel, rumianek, mieta
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Wymienione ziota moga by¢ sktadnikami
gotowych mieszek i suplementow, dostepne
sq réwniez w postaci pojedynczych surow-
céw, z ktérych mozna przygotowywac na-
pary i odwary lecznicze.

Opis dziatania wybranych ziot

Koztek lekarski (Valeriana officinalis)

Skiad: kwas walerianowy i walerenowy,
olejki eteryczne, waltraty, iridoidy, alkalo-
idy, terpeny i trdjterpeny, kwasy organicz-
ne, ester bornylowy kwasu izowalerianowe-
go, ktory odpowiada za charakterystyczny
zapach ziota [15].

Dziatanie: waltraty, ktore znajdujq sie
w korzeniu koztka dziatajq silnie uspokaja-
jaco na centralny uktad nerwowy, obniza-
ja jego aktywno$¢ i zmniejszajq napiecie
i uczucie niepokoju. Sktadniki zawarte w ko-
rzeniu i klgczu koztka wywotujg stan odpre-
zenia psychicznego i znalazty zastosowanie
jako $rodek wyciszajacy organizm w stanach
tagodnego napiecia nerwowego oraz w trud-
nosciach w zasypianiu na tle nerwowym.
Dodatkowo podnoszg koncentracje i spraw-
no$¢ umystowg oraz dziatajg kojaco. Na-
ukowcy przypisujg takze koztkowi lekarskie-
mu dziatanie przeciwlekowe i przeciwdepre-
syjne [16].

Waleriana ma réowniez wlasciwosci roz-
kurczajace i moze by¢ stosowana w dole-
gliwosciach zotadkowych czy w czasie bole-
snych miesigczek.

Preparaty na bazie koztka lekarskiego
wykazujg rézng aktywnosc biologiczng w za-
leznosci od tego, czy sg to wyciagi alkoho-
lowe, czy wodne. Gtowne sktadniki aktywne
- olejek eteryczny oraz walepotriaty - lepiej
rozpuszczajq sie w alkoholu niz w wodzie.
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Zastosowanie: korzen waleriany jest
skutecznym
zwlaszcza w przypadku utrudnionego za-
sypiania, ktore jest spowodowane stana-
mi napiecia czy pobudzenia nerwowego.
Zmniejsza czas potrzebny do zasniecia, wy-

srodkiem na bezsennos¢,

dtuza czas snu oraz zmniejsza liczbe wybu-
dzen w ciggu nocy, przez co poprawia ja-
kos¢ snu [17]. Olejki eteryczne wyizolowa-
ne z koztka, uzywane do inhalacji, skraca-
ja czas zasypiania oraz wydtuzaja czas snu.
Koztek lekarski jest tez polecany dla osdb,
ktére nie potrafig sie wystarczajgco zre-
laksowac. Jest rowniez skuteczny w lecze-
niu wszystkich typéw nerwic zwigzanych
ze stresem. Preparaty zawierajgce wale-
riane stosuje sie w leczeniu probleméw Zo-
tadkowych, w ktorych stres lub napiecie sg
gtownymi czynnikami. Stosowane sg takze
w migrenach, nerwicach czynnosSciowych,
zwlaszcza uktadu krazenia, zaburzeniach
neurowegetatywnych oraz w stanach na-
piecia uktadu pokarmowego. Ze wzgledu na
dziatanie uspokajajqce waleriana moze byc¢
podawana kobietom cierpigcym na zespot
napiecia przedmiesigczkowego oraz w okre-
sie przekwitania [18].

Dziatania niepozadane: przy prawidto-
wym stosowaniu waleriana jest pozbawio-
na niemal catkowicie dziatan niepozadanych.
Jednak jej dtugotrwate stosowanie lub przyj-
mowanie w nadmiernych ilosciach moze po-
wodowaé: bole gtowy, zaburzenia wzro-
ku, palpitacje serca, mdtosci czy pogorsze-
nie trawienia. Do innych dziatan niepoza-
danych nalezy nadpobudliwos¢ lub bezsen-
nos$¢. Mozliwe sg rowniez reakcje alergiczne.

Przeciwwskazania: koztek lekarski jest
uwazany za bezpieczne zioto, pod warun-
kiem, ze bedzie stosowany w zalecanych
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dawkach przez okreslony czas, nie diuzej
niz 30 dni. Po miesigcu zazywania waleria-
ny nalezy zrobi¢ dwutygodniowa przerwe,
po czym ponownie mozna jg stosowac.

Interakcje: waleriany nie mozna tgczyc
z lekami przeciwhistaminowymi, zwiotcza-
jacymi miesnie, uspokajajacymi, nasenny-
mi, przeciwdepresyjnymi, przeciwlekowy-
mi, srodkami odurzajgcymi oraz alkoho-
lem. Pacjenci chorzy na nowotwory, przyj-
mujacy leki przeciwgrzybicze lub sSrodki
obnizajace poziom cholesterolu oraz osoby
z chorobami nerek i watroby przed spozy-
ciem waleriany powinny skonsultowac sie
z lekarzem.

Cigza i karmienie: preparatow zawiera-
jacych wyciagi z koztka lekarskiego nie po-
winny stosowac kobiety w cigzy lub karmia-
ce piersig, a takze dzieci do 12. r.z.

Uwagi: wyciagi z koztka nie sg zaleca-
ne rowniez osobom, prowadzacym pojazdy
mechaniczne lub obstugujgcym urzadzenia
mechaniczne bedace w ruchu. U osdb star-
szych nalezy zachowacd szczeg6lng ostroz-
nos¢, gdyz wyciagi z koztka moga powo-
dowa¢ zawroty gtowy po przebudzeniu,
omdlenia, a nawet zaburzenia $wiadomosci.

Melisa lekarska (Melissa officinalis)

Sktad: trbjterpeny, kwasy polifenolo-
we, garbniki, flawonoidy, substancje gorz-
kie, kwasy organiczne, sole mineralne, ole-
jek eteryczny [19].

Dziatanie: uspokajajace i relaksujace
dziatanie melisy na system nerwowy jest
efektem zawartych w niej olejkdw eterycz-
nych, bogatych w cytral, kwas rozmaryno-
wy oraz kariofilen. Zmniejszajq one uczucie
nerwowosci i paniki, uspokajajg szybkie bi-
cie serca. Melisa dziata tonizujaco na uktad
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nerwowy, jest zalecana w bdlach gtowy oraz
zespole przewlektego zmeczenia [20].

Badania potwierdzity, ze substancje za-
warte w melisie, niezaleznie od wieku czto-
wieka, poprawiajg pamie¢, zwiekszajg zdol-
nos¢ koncentracji uwagi i wptywajg pozy-
tywnie na szybko$¢ rozwigzywania proble-
mow. W badaniach wykazano, ze regular-
ne spozywanie naparu z melisy przez oso-
by chore na Alzheimera spowodowato po-
prawienie funkcji poznawczych oraz zmniej-
szyto objawy demencji starczej [21].

Napar z melisy zwieksza wydzielanie
soku zotadkowego i zdtci, utatwia trawie-
nie, pobudza apetyt i reguluje metabolizm.
Stosuje sie go w stanach skurczowych jelit
i drog zbtciowych, ktore wywotujg bol oraz
kolke. Ponadto melisa dziata wiatroped-
nie i moczopednie, a dzieki wtasciwosciom
przeciwtarczycowym jest uzywana u cho-
rych z nadczynnoscig tarczycy.

Melisa zmniejsza stezenie cholesterolu
we krwi i moze zapobiega¢ miazdzycy. Ha-
muje proces utleniania lipidow w watrobie,
przeciwdziatajac jej sttuszczeniu oraz innym
schorzeniom [22]. Melisa lekarska zapobie-
ga uszkodzeniu bton komodrkowych przez
wolne rodniki tlenowe, tym samym opdznia
procesy starzenia sie organizmu.

Niektore skiadniki aktywne wystepujace
w lisciach melisy dziatajg przeciwbakteryjnie
oraz przeciwwirusowo, co dowiodty liczne ba-
dania kliniczne. Zawarte w wodnych wycig-
gach z lisci melisy taniny oraz kwasy fenolo-
we zwalczajg wirusa opryszczki Herpes sim-
plex. Melisa hamuje rozwoj bakterii znajduja-
cych sie w jamie ustnej, ktore powodujg za-
palenie dzigset oraz bakterii Helicobacter py-
roli, odpowiedzialnych za chorobe wrzodowgq
zotadka [23]. Melisa tagodzi skutki uzadlenia
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przez pszczoty, pogryzienia przez komary czy
inne owady.

Olejek z melisy zmniejsza czestotliwos¢
kaszlu, rozrzedza zalegajaca flegme, jest
skuteczny w astmie i innych chorobach drdg
oddechowych.

Zastosowanie: liscie melisy sg stosowa-
nie w mieszankach uspokajajacych, w bez-
sennosci, przy bolesnym miesigczkowaniu
czy przy problemach z trawieniem [24].
Napar z lisci melisy znalazt zastosowanie
w stanach pobudzenia nerwowego, roz-
draznienia, stresu, w zespole przewlekte-
go zmeczenia, stanach lekowych oraz ner-
wicach wegetatywnych. Sprawdza sie takze
przy problemach z zasypianiem, w stanach
depresyjnych i melancholii. Melise zaleca
sie w leczeniu stanéw wyczerpania nerwo-
wego, palpitacji serca, depresji, bolach gto-

Farmakoterapia

wy, rowniez migrenowych. Jest takze sku-
teczna w poprawianiu pamieci i koncentra-
cji oraz na mdfosci w pierwszym trymestrze
cigzy. Melise mozna bezpiecznie stosowac
réwniez u dzieci.

Serdecznik pospolity (Leonurus cardiaca)
Sktad: gorycz (leonuryna), garbniki, ole-
jek eteryczny, alkaloidy, krzem, potas, fla-
wonoidy (rutozyd, kwercytryna, hiperozyd,
astragalina, witeksyna, izowiteksyna), gli-
kozydy, cholina, terpeny: monoterpeny, di-
terpeny i triterpeny, kwasy fenolowe, olejek
eteryczny, fitosterole [25].

Dziafanie: preparaty zawierajace ser-
decznik majq dziatanie uspokajajace i od-
prezajace, lecza stany lekowe i stany niepo-
koju, dziatajg nasennie, pomagajg w nad-
miernej pobudliwo$ci nerwowej. Substan-
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cje zawarte w zielu serdecznika obnizaja ci-
$nienie tetnicze krwi, zwiekszajg wydolnosc¢
miesnia sercowego i zwalniaja akcje ser-
ca [26]. Majq szerokie zastosowanie prze-
ciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciw-
zapalne, $ciagajace i przeciwbiegunkowe.
Napary z ziela serdecznika wykazujg wia-
$ciwosci moczopedne, rozkurczowe, zdtcio-
pedne, co pomaga w dolegliwoSciach tra-
wiennych.

Badania wyciggow z ziela serdecznika
potwierdzajq ich dziatanie: przeciwgrzybi-
cze, przeciwbakteryjne wobec Staphylo-
coccus aureus, umiarkowane przeciwpier-
wotniakowe wobec Plasmodium falciparum
oraz hamujace rozwoj wirusa kleszczowego
zapalenia mozgu [27].

W badaniach in vitro wykazano aktyw-
nos¢ przeciwzapalng oraz antyoksydacyjng
zwigzkow polifenolowych, w tym flawono-
idéw i kwasdw fenolowych zawartych w wy-
ciggach z ziela serdecznika [28].

Zastosowanie: preparaty zawierajace
w sktadzie ziele serdecznika sg skutecz-
nym srodkiem uspokajajacym i tonizuja-
cym. Wykorzystywane sg w leczeniu bez-
sennosci.

Surowiec, ze wzgledu na dziatanie spa-
zmolityczne, stosuje sie rowniez w schorze-
niach ginekologicznych o podtozu nerwo-
wym, w okresie klimakterium oraz w bo-
lesnym miesigczkowaniu. Leczy sie nim
nadmierne krwawienie miesieczne, skur-
cze miesni i choroby nerek. Jest tradycyj-
nie stosowany w chorobach serca, zwtasz-
cza tych o podfozu nerwowym oraz w nad-
cisnieniu [29]. Serdecznik stanowi sktadnik
mieszanek wzmacniajacych prace serca,
poprawiajacych krazenie krwi. Wiasciwosci
rozkurczowe pomagajg w niewielkim stop-
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niu obnizy¢ cisnienie krwi. Ziele serdecz-
nika jest sktadnikiem suplementéw, kto-
re sq zalecane dla starszych oséb, cierpia-
cych na choroby serca, niewydolno$¢ wien-
cowa, zaburzenia rytmu serca na tle nerwi-
cowym. Stosuje sie je przy ogdlnym osta-
bieniu organizmu, spowodowanym schorze-
niami uktadu krwionosnego.

Przeciwwskazania: nie nalezy stosowac
preparatdw zawierajacych wyciagi z ser-
decznika w czasie cigzy i karmienia piersig
oraz podczas stosowania lekow rozrzedza-
jacych krew.

Lawenda lekarska (Lavandula officinalis)

Skiad: olejki lotne zawierajace ponad
40 sktadnikow, flawonoidy, taniny, kuma-
ryny, garbniki, triterpeny, fitosterole, an-
tocyjany, kwasy organiczne, sole mineral-
ne [19].

Dziatanie: lawenda lekarska wykazu-
je dziatanie tagodzace i uspokajajace. ta-
czy sie jq z innymi ziotami uspokajajacymi,
aby tagodzi¢ bezsenno$¢, drazliwosé, bdle
gtowy oraz migreny. Lawenda przynosi ulge
w czasie depresji oraz redukuje wyczerpa-
nie nerwowe. Zwigzki aromatyczne, zawar-
te w olejku lawendowym, dziatajg tonizuja-
co na ukfad nerwowy [30]. Zapach olejku
lawendowego uspokaja, tagodzi skutki stre-
su i napiecia nerwowego, a takze utatwia
zasypianie.

Lawenda jest ziotem silnie antyseptycz-
nym, ktore przyspiesza gojenie sie ran, po-
parzen oraz owrzodzen. Dodatkowo olejek la-
wendowy wykazuje whasciwosci bakteriobdj-
cze wobec bakterii: btonicy, duru brzusznego,
paciorkowcow, dwoinki zapalenia ptuc [31].

Substancje zawarte w kwiatach i li-
$ciach lawendy sg uzywane przy réznych
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problemach ze strony z ukfadu trawienne-
go. Ich dziatanie polega na pobudzaniu wy-
dzielania sokow zotadkowych i zétci, przy-
spieszeniu
lit, @ przez to pobudzaniu trawienie. Do-
datkowo poprawiajq apetyt, fagodza kolki
i wzdecia.

Zastosowanie: lawenda lekarska dzie-
ki wtasciwosciom relaksujacym oraz uspo-

ruchéw perystaltycznych je-

kajajacym znalazta zastosowanie w lecze-
niu schorzen réznych ukfadow cztowieka:
nerwowego, pokarmowego czy oddecho-
wego [32]. Preparaty z lawendq sq zaleca-
ne w stanach niepokoju, przy trudnosciach
z zasypianiem oraz w dolegliwosciach ner-
wicowych ze strony ukfadu pokarmowego.
Pomagajg rowniez w leczeniu astmy o pod-
tozu nerwowym. Ze wzgledu na silne wia-
$ciwosci antyseptyczne, a takze przeciw-
grzybicze, olejek lawendowy jest skutecz-
ny w leczeniu tradziku. Przyspiesza regene-
racje naskorka oraz utatwia gojenie sie ran.

Przeciwwskazania: nie zaleca sie stoso-
wania lawendy bez konsultacji z lekarzem
w pierwszym trymestrze cigzy i u kobiet
karmiacych.

Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus)

Skifad: liczne substancje goryczkowe,
olejki chmielowe, garbniki, biatko, zwiazki
mineralne [33].

Dziatanie: szyszki chmielowe oraz lupu-
lina (gruczoty wydzielnicze chmielu) utrud-
niajg przenoszenie bodzcéw do uktadu ner-
wowego, hamujg czynno$¢ kory mozgo-
wej oraz dziatajg uspokajajaco, zwiasz-
cza na sfere piciowa. Ponadto chmiel dzia-
ta nasennie. Badania naukowe potwierdzi-
ty, ze chmiel wykazuje dziatanie przeciw-
nowotworowe, indukujac enzymy odpowie-
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dzialne za detoksykacje czynnikéw rako-
twdrczych oraz hamujac proces angiogene-
zy. Niektore substancje zawarte w chmie-
lu moga zapobiega¢ chorobom nowotworo-
wym, ktorych rozwdj jest zalezny od pozio-
mu estrogenu w organizmie (m.in. rak slu-
zowki macicy, sutka, prostaty i okreznicy).

Ekstrakt z szyszek chmielu ma witasci-
wosci przeciwbakteryjne, przeciwwiruso-
we oraz przeciwgrzybicze. W badaniach
wykazano, ze ksantohumol jest zwigz-
kiem o szerokim spektrum dziatania wobec
bakterii Gram-dodatnich (Streptococcus
mutans i Staphylococcus aureus), grzy-
bow (Trichophyton spp.) i wirusow (wirus
opryszczki typu 1 i 2, cytomegalowirus,
HIV-1). Udowodniono réwniez silng inhibi-
cje replikacji zarodzca malarii [34].

Wyciagi z chmielu mogg zapobiegac
rozwojowi choroby Parkinsona, Alzheimera
i innych schorzen neurodegeneracyjnych,
u ktdrych przyczyng jest niszczenie neuro-
now w wyniku stresu oksydacyjnego [35].
Chmiel zawiera fitoestrogeny, ktore tagodza
objawy klimakterium, zmniejszajg uderze-
nia goraca.

Ponadto szyszki chmielu obnizaja po-
ziom cholesterolu we krwi oraz zapobiega-
ja powstawaniu owrzodzen. Gorycze chmie-
lowe pobudzaja wydzielanie $liny i soku zo-
tadkowego, zwiekszajg taknienie oraz uta-
twiajg trawienie i przyswajanie pokarmow.
Szyszki chmielu mozna stosowac przy osta-
bieniu proceséw trawiennych, niedokwa-
$nosci czy nadmiernej fermentacji jelito-
wej, réwniez przy wzdeciach i innych obja-
wach, ktore wskazujg na niezyt przewodu
pokarmowego. Wspdiczesna fitoterapia po-
leca stosowanie chmielu w dolegliwo$ciach
ze strony uktadu moczowego, poniewaz
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dziata on rozkurczowo i zmniejsza napiecie
miesni gtadkich naczyn krwionosnych, jelit
i drdg moczowych.

Zastosowanie: preparaty zawierajace
wyciagi z chmielu sg stosowane w stanach
zmeczenia i wyczerpania nerwowego oraz
przy nadpobudliwosci ner-

lekwpolsce.pl

des uznat te rosline za lekarstwo, starozyt-
ni Grecy i Rzymianie uzywali go na zmecze-
nie. Z kolei Wikingowie stosujac rozeniec,
zwiekszali wytrzymato$¢, a Eskimosi i La-
ponczycy zuli go po diugich polowaniach.
Na Dalekim Wschodzie i Syberii wykorzy-
stywano go do wydtuzenia

wowej i ptciowej. Zarowno
szyszki chmielu, jak i lu-
pulina wykazujg dziatanie
uspokajajace, w zwigzku

Rozeniec gorski wspiera utrzy-
manie zdrowia psychicznego, ta-
godzi niepokdj, podnosi odpor-
no$¢ na stres oraz ulatwia po-

zycia. Byt réwniez zaleca-
ny przy problemach ga-
strologicznych oraz zwig-
zanych z uktadem ner-

wrot do rownowagi psychicznej.

z tym sg polecane osobom

wowym i oddechowym.

Zyjacym w ciggtym stresie,
wyczerpanym nerwowo, majacym trudnosci
z zasypaniem.

Przeciwwskazania: chmielu nie zaleca
sie przyjmowac jednoczesnie z syntetycz-
nymi lekami uspokajajacymi. Ze wzgledu
na brak wystarczajacych danych na temat
skutkéw ubocznych jest on przeciwwskaza-
ny dla dzieci do 12. r.z., a takze dla kobiet
w cigzy i karmigcych. Nie zaleca sie stoso-
wania szyszek chmielu przez osoby kieruja-
ce pojazdami i obstugujace urzadzenia me-
chaniczne w ruchu ze wzgledu na dziatanie
uspokajajace oraz nasenne.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)

Skiad: sktadniki aktywne rdzenca dzieli
sie na 6 grup - fenylopropanoidy, pochod-
ne fenyloetanolu, flawonoidy, monoterpeny,
triterpeny i fenolokwasy. Sposrdd tych grup
fenylopropanoidy (rozyna, rosawidyna, ro-
zaryna) wystepujq wytacznie w rozencu.
Ponadto zawarte sa w nim kwasy organicz-
ne, garbniki, olejek eteryczny.

Dziatanie: od wielu wiekdw rozeniec
(korzen arktyczny) byt stosowany w trady-
cyjnej medycynie, a pierwsze wzmianki sie-
gaja 77 roku p.n.e. Grecki lekarz Dioscori-
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Przez pewien czas uwaza-
no, ze jest lekarstwem na dzume.

W medycynie ludowej ekstrakty z ro-
zenca podawano, aby zwiekszy¢ sprawnosc
fizyczng, w leczeniu zmeczenia, depresji,
zakazen o roznej etiologii oraz w leczeniu
schorzen przewodu pokarmowego.

W latach 60. wiasciwosci lecznicze ro-
zenca zostaty wykorzystane w sowieckim
programie badan kosmicznych, aby popra-
wi¢ kondycje astronautdw. Skutecznosc tej
rosliny potwierdzity liczne badania prowa-
dzone w wielu osrodkach na catym s$wiecie.
Odkryto, ze zwieksza odpornos$¢ na stres,
wydolno$¢ fizyczng oraz umystowa.

Rdzeniec gorski
zdrowia psychicznego, tagodzi niepokoj,
podnosi odpornosc¢ na stres oraz utatwia po-

wspiera utrzymanie

wrot do rownowagi psychicznej. Zmniejsza
aktywnosc czynnikdw, ktére nasilajq odpo-
wiedz organizmu na stres [36]. Substancje
zawarte w rozencu, tj. rozawina, rozaryna,
rozyna i salidrozyd, zmniejszaja stezenie
kortyzolu w organizmie i wyréwnujg poziom
przekaznikow w moézgu, ktére odpowiada-
ja za nastrdj.

Rdzeniec przywraca rownowage, dzia-
ta jako adaptogen, wzmacniajac odpowiedz
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organizmu na stres fizyczny, emocjonalny
czy psychiczny. Adaptogen wptywa na nie-
swoistg odpowiedz organizmu, zwieksza
odpornosc¢ na stres, ktéry moze by¢ wywo-
tany czynnikami fizycznymi, biologicznymi
oraz chemicznymi [37]. Nalezy zaznaczy,
ze takie dziatanie obserwowane jest tylko
u 0s6b o zmniejszonej zdolnosci adaptacyj-
nej na stres. U osoby w petni zdrowej rdze-
niec gorski wywotuje minimalny, pozytyw-
ny efekt.

Rézeniec, podnoszac odporno$¢ na
stres, wywiera pozytywny wptyw na pamiec,
poprawia koncentracje i zdolno$¢ uczenia
sie poprzez wydzielanie noradrenaliny, do-
paminy, serotoniny i acetylocholiny w sys-
temach neuronalnych. Moze by¢ skuteczny
w leczeniu fagodnych i umiarkowanych za-
burzen depresyjnych. Rdzeniec zmniejsza
uczucie pobudzenia i bezsennosci, pomaga
w utrzymaniu zdrowia psychicznego, popra-
wia nastrdj i fagodzi niepokoj.

Salidrozyd, zawarty w roslinie, ochrania
neurony przed stresem oksydacyjnym i ich
uszkodzeniem, ktore przyczynia sie do po-
wstawania chordb neurodegeneracyjnych,
takich jak choroba Parkinsona, Alzheimera
i inne schorzenia neurologiczne.

Farmakoterapia

Arktyczny korzen dziata rowniez kardio-
protekcyjnie, zwieksza rezerwy energetycz-
ne miesnia sercowego, zapobiega arytmiom
serca, zmniejsza miejscowe niedokrwienie
oraz reguluje ci$nienie krwi. Chroni serce
przed wolnymi rodnikami i innymi czynni-
kami stresowymi, ktore mogq doprowadzi¢
do jego uszkodzenia.

Rézeniec przywraca réwnowage we-
wnetrzng organizmu, zwieksza odpornosc
na choroby i przyspiesza odpowiedz im-
munologiczng. Zawarte w nim substancje
aktywne wykazujg dziatanie przeciwno-
wotworowe i przeciwzakrzepowe. Zwiek-
sza wrazliwos¢ komorek na insuline, dzie-
ki czemu reguluje poziom cukru we krwi.
Chroni watrobe przed toksynami i szkodli-
wymi metabolitami oraz zmniejsza skut-
ki uboczne lekéw. Wykazuje silne dziata-
nie antyoksydacyjne, chroni komoérki ukfa-
du nerwowego oraz przyspiesza regenera-
cje zmian w DNA [38].

Poprawia wydolno$¢ organizmu; wspo-
maga procesy anaboliczne, umozliwia efek-
tywne wykorzystywanie rezerw komdrko-
wych. Przeprowadzone badania naukowe
udowodnity, ze skraca czas potrzebny na
odpoczynek miedzy intensywnymi ¢wicze-

Cukierki
Melisowe

elisa c/cz nan J/Wgy'./ -

Cukierki Melisowe
z ekstraktem melisy

Trwa rok szkolny. To okres duzego napiecia dla
rodzicéw i ich dzieci. :

Z ekstraktem melisY

7 Sesra e WSy

Juz od dawna wiadomo, ze melisa wspiera prawidtowe = .
funkcjonowanie uktadu nerwowego utatwiajac zachowanie spokoju.

v Cukierki Melisowe firmy Reutter zawierajg ekstrakt z melisy.
v Produkt jest szczegélnie polecany ze wzgledu na naturalny skfad.
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niami. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne
i chroni miednie w czasie wysitku fizycznego.

Zastosowanie: wyciagi z rozenca sq zale-
cane sportowcom i osobom, ktore zyjq w cia-
gtym stresie. Na podstawie wielu badan, pro-
wadzonych od lat 60., ustalono, ze rézeniec
korzystnie dziala w stanach przewlektego
przemeczenia oraz stresu. Polecany jest tak-
ze w okresie intensywnej pracy umystowej.

Przeciwwskazania: nie stwierdzono, zeby
rozeniec gorski w odpowiednich dawkach
mogt wptywaé negatywnie na prace orga-
nizmu. Dlatego nie ma oficjalnych przeciw-
wskazan do jego stosowania. Jednak zbyt
duza porcja ekstraktu moze spowodowac
stany lekowe oraz nadmierne pobudzenie.
Ponadto nie jest wskazany dla dzieci ponizej
12. r.z., kobiet w cigzy i karmigcych piersia.

Preparaty zawierajgce w swoim sktadzie
arktyczny korzen nie powinny by¢ przyjmo-
wane wieczorem, poniewaz wykazujq dzia-
tanie energetyzujace. Zalecane jest ich sto-
sowanie rano oraz rozpoczynanie kuracji od
matych dawek i stopniowe ich zwiekszanie.
Szafran (Crocus sativus)

Skiad: krocyna (nadaje zéttopomaran-
czowy kolor szafranu), gorycz pikrokrocyna
(odpowiada za charakterystyczny smak),
safranal
szafranu, odpowiada za jego zapach).

Dziatanie: w tradycyjnej arabskiej me-
dycynie szafran byt skutecznym lekiem na
melancholie. W starozytnosci ceniono go
jako Srodek przeciwdepresyjny, ale dopie-
ro niedawne badania kliniczne potwierdzi-
ty jego skutecznos$¢ [39]. Stanowi alterna-
tywe dla preparatoéw zawierajacych w swo-
im sktadzie dziurawiec.

Szafran zwieksza stezenie neuroprzekaz-
nikéw - serotoniny i dopaminy - w osrodko-

(wytwarzany podczas suszenia

42

lekwpolsce.pl

wym ukfadzie nerwowym, co poprawia na-
strdj. Jego dziatanie jest zblizone do synte-
tycznych antydepresantéw: fluoksetyny i imi-
praminy [40]. Ponadto pomaga w utrzymaniu
rownowagi emocjonalnej, eliminuje objawy
zwigzane z obnizonym nastrojem czy prze-
diuzajacym sie zZtym samopoczuciem.
Szafran dziata uspokajajaco, tagodzi
nerwice wegetatywne, obniza napiecie mie-
$ni gtadkich i szkieletowych oraz uspokaja
drzenie i nadmierne pobudzenie ruchowe,
przy czym nie wptywa negatywnie na kon-
centracje, przeciwnie - na wiele oséb dzia-
ta stymulujaco, poprawia proces zapamie-
tywania i odtwarzania informacji. Pomaga
w koncentracji psychicznej i ruchowej.
Szafran usprawnia czynnosci przewo-
du pokarmowego, dziata zotciopednie, an-
tyseptycznie, obniza poziom cholesterolu
we krwi, a takze hamuje rozwdj miazdzy-
cy. Szafran dziata przeciwnowotworowo,
przeciwbakteryjnie, antyseptycznie oraz
antyoksydacyjnie [41]. Czesto jest zale-
cany jako $rodek wspomagajacy w lecze-
niu przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc,
reumatyzmie, migrenie, bélach gtowy, in-
fekcjach drég oddechowych, astmie czy
szkarlatynie. Szafran pomaga takze w le-
czeniu choréb neurodegeneracyjnych, np.
choroby Alzheimera. U kobiet byt stosowa-
ny w leczeniu chordb uktadu rodnego oraz
tagodzit dolegliwosci napiecia przedmie-
sigczkowego [42].
Zastosowanie: preparaty zawierajace
szafran sg zalecane w fagodnych epizodach
depresiji, a takze w przebiegu chordb uktadu
krwionos$nego, chordb serca i zotadka czy ar-
tretyzmu. S takze stosowane w kosmetyce,
przewaznie w formie maseczek, ktére dzia-
tajg odmtadzajaco i odzywczo na skoére. Sza-
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fran skutecznie leczy rany, wykazuje dziata-
nie przeciwzapalne oraz tagodzace.
Przeciwwskazania: stosowany w duzych
dawkach szafran zwieksza ryzyko poronie-
nia, dlatego nie powinno go przyjmowac
bez konsultacji z lekarzem kobiety w cia-
zy. Nie jest réwniez zalecany dla dzieci, po-
niewaz nie ma informacji dotyczacych bez-
piecznych dawek i skutkéw regularnego
stosowania szafranu u najmtodszych.

Zen-szen (Panax ginseng)

Sktad: spotykane tylko u zen-szenia
substancje aktywne to ginsenozydy (pana-
xozydy). Dotychczas wyodrebniono ich 16.
Pod wzgledem chemicznym sag to glikozy-
dy o charakterze saponin triterpenowych.
Ponadto wystepuja cukry, witaminy, mikro-
i makroelementy, pierwiastki $ladowe.

Dziatanie: zen-szen to zioto wykorzysty-
wane od ponad 4000 lat w tradycyjnej me-
dycynie Dalekiego Wschodu.

Najwazniejsza  substancja — aktywna
w korzeniu zen-szenia sg tzw. ginsenozy-
dy, ktore zwiekszajg zdolno$¢ hemoglobi-
ny do taczenia sie z tlenem [43]. Dochodzi
wtedy do lepszego zaopatrywania narza-
dow w tlen, wzrasta ilo$¢ energii i zdolnos$¢
organizmu do wysitku zaréwno fizycznego,

jak i umystowego. Zen-szen przeciwdziata
zmeczeniu, dziata pobudzajaco, zwieksza-
jac witalnos$¢ u kobiet i mezczyzn. Ponadto
wzmacnia system nerwowy, przeciwdziata
skutkom stresu fizycznego i emocjonalne-
go oraz zwieksza mozliwosci intelektualne
i fizyczne. Ginsenozydy polepszajg pamieé,
koncentracje oraz zdolnos¢ uczenia sie. Ba-
dania wykazujg, ze preparaty z zen-szenia
mogaq by¢ stosowane jako $rodki wspoma-
gajace pamiec i sprawnos¢ umystowg w le-
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czeniu poczatkowych stadiéw choroby Al-
zheimera.

Substancje aktywne znajdujace sie w ko-
rzeniu zen-szenia opdzniajg procesy starze-
nia sie organizmu, tagodzg objawy meno-
pauzy oraz andropauzy, pozwalajg utrzymac
aktywnos¢ do pdznych lat [44]. Ginseno-
zydy pobudzajg tez ukfad immunologiczny,
zwiekszajg odpornos¢ na infekcje oraz przy-
spieszajq okres rekonwalescencji. Pobudzajg
produkcje przeciwciat, przez co zmniejszajq
ryzyko infekcji wirusowych i bakteryjnych.

Zen-szeh poprawia dziatanie enzyméw
ustrojowych, zmniejsza skutki promienio-
wania, przystosowuje organizm do zmienia-
jacych sie warunkéw srodowiska oraz dzia-
ta detoksykujaco [45]. Preparaty z zen-sze-
nia obnizajg poziom cholesterolu, przy jed-
noczesnym wzroscie stezenia frakcji HDL
w surowicy oraz dziatajq przeciwzakrzepo-
wo. W badaniach wykazano, ze zen-szen
dziata hipoglikemicznie, dlatego prdébuje sie
stosowac¢ go w zapobieganiu cukrzycy oraz
w leczeniu jej czynnej postaci.
polecany jest osobom,
ktore majq problemy z koncentracja, pod-
czas wzmozonej pracy umystowej. Zen-
-szen zalecany jest w okresach ostabionej od-
pornosci, osobom zmeczonym nadmierng pra-
cg, po przebytych chorobach, po zabiegach
chirurgicznych oraz osobom starszym [46].

Przeciwwskazania: osoby cierpigce na
choroby serca czy nadcisnienie powin-
ny skonsultowal stosowanie preparatow
z zen-szeniem z lekarzem, poniewaz mogg
podnosi¢ cisnienie krwi. Nie nalezy zazy-
wac takich preparatow wieczorem, gdyz
moga powodowac bezsennosc.

Cigza i karmienie: nie zaleca sie go
dzieciom, kobietom w cigzy i matkom kar-

Zastosowanie:
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migcym, poniewaz bezpieczenstwo stoso-
wania preparatdw z zen-szeniem u kobiet
ciezarnych, jak rowniez przenikanie zwiaz-
kéw czynnych do mleka matki i ich wptyw
na organizm dziecka nie zostaty ustalone.

Glog jednoszyjkowy i dwuszyjkowy
(Crataegus monogyna,
Crataegus laevigata)

Skiad: flawonoidy (witeksyna i jej gliko-
zydy, rutozyd, hiperozyd, kemferol), kwa-
sy trojterpenowe, procyjanidy, fitosterole,
fenolokwasy, aminy, garbniki, witamina C
i z grupy B, pektyny i sole mineralne.

Dziatanie: pierwsze wzmianki o gtogu
pochodzg od Teofrasta (371-286 p.n.e.),
ktory wspomina o tym, ze gtdg byt srod-
kiem usmierzajacym bol, m.in. przy bo-
lach zebdw. Zastosowanie gtogu w zaburze-
niach krazenia znane jest prawdopodobnie
od XVII w. [47].

Zwigzki flawonoidowe znajdujace sie
w kwiatostanie gtogu dziataja rozkurczo-
wo na miesnie gtadkie jelit, drég moczo-
wych, macicy oraz naczyn krwionosnych
i wiencowych. Poprawiaja ukrwienie mie-
$nia sercowego i jego tolerancje na niedo-
bor tlenu, zwiekszajg przeptyw wiencowy
krwi oraz przyspieszajq akcje serca. Z ko-
lei procyjanidy obnizajg cisnienie krwi.
Kwiat gtogu zwieksza site skurczow serca,
zwalnia ich czestotliwos¢, przez co pracu-
je ono znacznie wydajniej [48]. Ponadto
ma korzystny wptyw na naczynia krwio-
nosne mozgu.

Alkoholowe wyciagi z kwiatéw gtogu
dziatajg uspokajajaco. Wyniki badan in vi-
tro potwierdzaja, ze gtdg dziata antyoksy-
dacyjnie. Ze wzgledu na duzg zawartos$c
witaminy C wspiera odpornos¢ organizmu,
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uszczelnia i wzmacnia naczynia krwiono-
$ne. Zmniejsza poziom lipidéow oraz chole-
sterolu we krwi. Wodne i alkoholowe wycia-
gi z gtogu dziatajg antybakteryjnie wobec
szczepow Shigella flexneri, Shigella sonne-
ni, Proteus vulgaris i Escherichia coli.
Zastosowanie: preparaty z gtogu sto-
sowane s jako tagodne srodki nasercowe
w chorobach serca, miazdzycy, niemiarowo-
$ci, chorobie wiencowej czy nadci$nieniu, hi-
perlipidemii, cukrzycy czy otytosci. Mozna je
zazywac przy bolach i zawrotach gtowy.
gtownym przeciw-
wskazaniem do stosowania gtogu jest nie-
docisnienie. Ze wzgledu na brak danych do-
tyczacych przyjmowania kwiatostandw gto-
gu kobietom w cigzy lub karmigcym piersig
oraz dzieciom do 12. r.z. nie zaleca sie sto-
sowania produktow na bazie gtogu.

Podsumowanie

W sytuacjach stresujacych organizm znaj-
duje sie w ciggtym napieciu i gotowosci do
podjecia szybkiej reakcji na bodzce. Jest to
podtrzymywany stan alarmowy, ktory wy-
czerpuje organizm.

Wsrod roslin, ktore tagodzg stres i zde-
nerwowanie, znajdujq sie: korzen kozi-
ka lekarskiego, szyszki chmielu, liscie me-
lisy, arcydziegiel, owoce berberysu czy la-
wenda. Poprzez dziatanie uspokajajace zio-
ta zmniejszajg napiecie emocjonalne, tago-
dza nerwice réznego pochodzenia oraz uta-
twiajq zasypianie. Kuracja zwykle trwa od 4
do 6 tygodni. Mozna jg powtdrzy¢ po dwu-
tygodniowej przerwie.

Ziota te moga by¢ stosowane w formie
tabletek doustnych, herbatek do zaparzania

CZy SYropow. ©o®

Przeciwwskazania:
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