Ziota na stres

9 sierpnia 2018
Jak reaguje nasz organizm na dawke stresu? Pod wptywem

impulséw z mézgu gruczoty nadnerczowe wydzielajag adrenaline,
kortyzol oraz inne hormony. W szybkim tempie dostajg sie one
do roznych czesci ciata, przygotowujgc je do walki. Zwalnia
sie perystaltyka jelit, co prowadzi do przemieszczenia sie
czesci krwi z jelit do mézgu i miesni.

Niejednokrotnie wystepuja bole brzucha i nudnosci. Dochodzi do
przyspieszenia oddechu w celu uzyskania zwiekszonej ilosci
tlenu. Nastepuje przyspieszenie akcji serca oraz podwyzszenie
ci$nienia tetniczego. Wgtroba uwalnia dodatkowg ilos¢ glukozy
do krwi. Wzmaga sie praca trzustki, ktdéra dostarcza insuline
konieczng do szybkiej przemiany glukozy. Zwieksza sie
wydzielanie potu, co ochtadza organizm oraz doprowadza do
zuzycia nadmiaru energii. Zostaja uwolnione substancje
przyspieszajgce Kkrzepniecie krwi, co ma przyspieszyd
zahamowanie ewentualnego krwawienia. Organizm pozostaje wiec w
stanie petnej gotowos$ci, az do ustgpienia czynnika
stresogennego. D*ugotrwate sytuacje stresowe sg dla nas
czynnikiem wycienczajgcym.

Stres to powszechne zjawisko naszych czas6w. Jest on naszym
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codziennym kompanem, ktéry towarzyszy nam niemalze kazdego
dnia. Szybkie tempo zycia, niezdrowe diety, zbidr negatywnych
emocji oraz przezy¢ kumulujg w nas stres. Cztowiek nigdy nie
zyt w srodowisku wolnym od stresu. Kazdy z nas predzej, czy
pézniej znajdzie sie w sytuacji stresowej, a zachowanie jego
organizmu bedzie w kazdym przypadku identyczne, polegajace na
obronie i ucieczce.

Niestety organizm reaguje podobnie na niewielkie bodZce
stresowe, chocé¢by takie jak spd6znienie sie na umdwione
spotkanie lub czekanie w kolejce. W ciggu dnia spotykamy setki
takich sytuacji 1 niejednokrotnie nie zauwazamy reakcji
naszego organizmu. Jednak negatywne skutki dziatania stresu
intensywnie sie sumujg i wywotujg choroby serca, zaburzenia ze
strony ukt*adu pokarmowego, objawy bdéléow gtowy oraz zktego
samopoczucia.

Nalezy jednak pamietaC ze nie kazdy stres jest szkodliwy. W
niektorych sytuacjach zycie bez tej reakcji bytoby trudne. Sa
osoby, ktore nawet potrzebuja stresdw, gdyz to wtasnie uczucie
zagrozenia, strachu, braku czasu stanowi dla nich motywujacy
bodziec do pracy i1 dziatania. Na inne osoby dziata on jednak
demobilizujgco. Juz nawet niewielki stres moze zahamowac¢ ich
dziatanie i zaburza¢ prawidtowe funkcjonowanie. Psychologia w
tym zakresie stwierdza, 1z to nie natezenie stresu jest
szkodliwe, ale wtasnie sposob, w jakim dany organizm na niego
reaguje i w jaki sposob umiejetnie radzi sobie ze stresem.

Co na nerwy bhez recepty?

Najczesciej w leczeniu stresu wystarczajgce jest %aczenie
terapii alternatywnej i samoleczenia. Niekiedy jednak,
zwtaszcza w razie szczegdlnie duzego nasilenia ucigzliwych
objawéw, i wspétistnienia innych chordéb , konieczne bywa
zastosowanie lekdéw wedtug wskazan lekarskich. Jednak w
naturalny sposdb ziota na stres w postaci herbat i wywardw
pomagajg 1 przynoszg szybka ulge w kazdej sytuacji stresowej.



Ztagodzg wystepowanie takich objawdéw jak poczucie leku, czy
pobudzenie oraz ktopoty z zasypianiem 1 snem.

Uspakajajace ziota na stres 1i
zdenerwowanie

W kategorii zidét na stres cechujgcych sie dziataniem
uspokajajacym, najwiekszg stawe posiada melisa. Melisa to
zioto na stres majgce szerokie wtasciwosci uspokajajace.
Zmniejsza trudno$ci z zasypianiem. Melisa pomaga odprezyc¢ sie
ludziom znerwicowanym, uczgcym sie oraz z objawami leku.

Jest ona sktadnikiem wielu herbat, a takze tabletek
uspakajajacych. Herbate z melisy mozna przygotowa¢ zalewajac
torebke lub tyzke ziela melisy szklankg wrzatku. Zioto na
stres w postaci melisy powinno byc¢ zaparzane pod przykryciem
przez 5 minut. Pij ciepty napar 2 do 3 razy dziennie.

Napary mozna réwniez przygotowywa¢ z mieszanki zié* na stres,
ktére zawieraja takie zio*a jak korzen koztka, ziele
krwawnika, 1is¢ miety i melisy, koszyczek rumianku. Zmieszane
ziota na stres w ilos$ci jednej *yzki zalej szklanka wody,
zagotuj i odstaw. Po uptywie 15 minut przecedZz. Pij jedna
szklanke naparu rano na czczo oraz jedng szklanke wieczorem
przed zasnieciem.

Leki ziotowe w formie zidét na stres mogg przynies¢ dorazna
ulge w stanach nerwowych.

W tych dolegliwo$ciach skutecznie pomoze nam napar z koztka
lekarskiego, przygotowany z dwdéch tyzek ziota na stres. Tak
przygotowany napar nalezy gotowal przez okoto 2 minuty i
przecedzi¢. Napar nalezy pic¢ 2-3 razy dziennie po pot
szklanki. Koztek lekarski dziata rozkurczowo, uspakajajaco.
Zioto na stres wystepujagce w postaci koztka lekarskiego obniza
cisnienie krwi. Dziurawiec zwyczajny to zioto na stres majace
wtasciwosci lecznicze uspakajajgce, przeciwdepresyjne i



rozkurczowe. Wyciggi alkoholowe z ziota na stres w postaci
dziurawca sg stosowane w *agodnych stanach depresyjnych 1
zaburzeniach snu.

Poprzez dziatanie uspakajajgce ziota na stres skutecznie
zwalczajg napiecie emocjonalne, nerwice rdéznego pochodzenia
oraz nagromadzone nerwy. Leczenie standw nerwowych moga
wspoméc ziota, ktdére stabilizujg nadmierne pobudzenie
psychoruchowe.

Skuteczne i polecane ziota na stres to przede wszystkim:

Zefi-szeA syberyjski jest to zioto na stres, pobudzenie i
nerwice, ktére podnosi aktywnos¢ oraz zmniejsza uczucie
zmeczenia. Zioto na stres regeneruje prace mdézgu, wspomagajac
produkcje dopaminy i serotoniny. Zehh —szehA podnosi poziom
serotoniny, dzieki czemu %agodzi wahania nastrojow. Wspomaga
takze uktad odpornosciowy organizmu.

Bazylia zioto oraz przyprawa czesto stosowana w kuchni o dos¢
charakterystycznym zapachu jest bogatym Zréditem witaminy K.
Bazylia zawiera takze duze ilos$ci magnezu, ktéry dba o zdrowie
uktadu nerwowego. Ziota na stres dziat*aja g*6wnie na uktad
pokarmowy i ukt*ad nerwowy. Bazylia posiada wtasciwosSci
uspokajajgce, dlatego tez jest stosowana w czasie pobudliwos$ci
nerwowej, zmeczenia, depresji, niepokoju lub bezsennosci.
Zioto to ma rowniez zastosowanie w leczeniu bolédw migrenowych
gtowy. Zioto na stres w postaci bazylii jest ziotem
wszechstronnym. Posiada wtasciwosci przeciwzapalne, dzieki
ktorym leczy wszelkie zapalenia pozostawiajgc nasz organizm w
dobrej kondycji. Bazylia mozemy urozmaical wszelkie potrawy, a
takze mozemy zaparza¢ w formie herbat. Uwaza sie rdéwniez, ze
bazylia pospolita jest ziotem na stres, dziatajgcym lekko
uspokajajgco, przeciwdepresyjnie. Ziele poprawia nastrdj i
dodaje sit. Zaburzenia ze strony uktadu pokarmowego oraz jelit
mogg by¢ objawem nerwicy. Objawy te moga wystepowaé pod
wptywem réznego rodzaju napiec emocjonalnych. W stanach tych
czesto towarzyszg nam uporczywe objawy w postaci biegunek,



wymiotéw, béléw brzucha, nudnosci.

Melisa to zio*o na nerwice, ktdére poprawia prace zotagdka i
jelit. Ma dziatanie rozkurczowe i wzmacniajgce. Melisa pomaga
w leczeniu %tagodnych zaburzen rytmu serca. Jest tagodnym
lekiem uspakajajacym. Korzystnie wptywa na proces leczenia
choroby wrzodowej zot*gdka 1 dwunastnicy. Napar z zio*a na
stres to idealny sposdb do likwidowania skurczy jelit i drdg
z6Xciowych.

Rumianek pospolity leczy zaburzenia trawienia takie jak
wzdecia, gazy, skurcze zotagdka i jelit wywotane stanami
nerwicowymi. Kwiat rumianku wykazuje %*agodne dziatanie
uspokajajgce i rozkurczowe. Uspokaja, wycisza rdéwniez odpreza.
Zapobiega skurczom miesni gtadkich przewodu pokarmowego. Zioto
na stres jakim jest rumianek zalecane jest dla dzieci.

Mieta pieprzowa dzia*a rozkurczajgco na mies$nie gtadkie
przewodu pokarmowego, dzieki czemu tagodzi skurcze zotadka
oraz jelit, bedace wynikiem stresu 1 napiecia nerwicowego.

Ziota na stres likwidujace
bezsennosc¢

Wszelkie badania statystyczne wykazujag, ze napiecia
zgromadzone w ciggu dnia czesto zaktdécaja nam sen. Stres,
stany nadpobudliwosci, zmeczenie i b6l sg zazwyczaj
podstawowymi przyczynami bezsennos$ci. W tym wszystkim pomoze
nam naturalna kuracja ziotowa z zidt na stres.

Na stres potrzebne nam bedg ziota, ktdére dziataja %tagodnie,
uspakajajgco, umozliwiajg odprezenie i zrelaksowanie. Napary z
zidt na stres nie zawierajagce kofeiny pomagaja uzyskad spokdj.
Niektore ziota na stres zawierajg substancje moggce zwalczyd
objawy oraz stany chorobowe zwigzane z nerwicg. Na przyktad
bukwica obniza cisnienie tetnicze, a mieta i waleriana
pomagajg w walce z bezsenno$cig. Ziot*a na stres nie



uzalezniajg, a ich spozycie moze by¢ czestotliwe, jednak z
zastosowaniem rozsadnych przerw, ktdére maja na celu zachowanie
najwyzszej mocy ziét.

Chmiel i koztek lekarski to zio*a na stres, ktdre uspokajaja,
a takze zmniejszaja nadpobudliwo$¢ ruchowg. Jezeli oczekujemy
odpoczynku po kilku nieprzespanych nocach, to ziota na stres w
postaci chmielu 1 koztka lekarskiego zagwarantuja nam
zachowanie rdéwnowagi snu. Zioto na depresje, ktére mozna
spozywal bez obawy o wystgpienie skutkdéw ubocznych to melisa
lekarska. Zioto skutecznie tagodzi stany lekowe i nerwice. Nie
powoduje otepienia i wzmozonej sennosci w trakcie dnia. Pomaga
w zaburzeniach rytmu serca. Zmniejsza trudno$ci z zasypianiem.

Ziota na stres pobudzajg nastrdéj i poprawiajg samopoczucie.
Selektywnie dobrane zio*a na stres wspomagajg prawidtowy sen,
pamieé¢, <czynnosci ruchowe, gotowosci do dziatania,
koncentracji 1 uczenia sie oraz zapamietywania. Sa to
czynnosci, ktore sytuacje stresowe ograniczajag. Ich dziatanie
opiera sie gtéwnie o tagodzenie standéw lekowych i ktopotéw z
bezsennoscig, a jak wiadomo spokojny sen pozwala na
regeneracje naszego organizmu i sit.

Do tych ziét nalezg:

Koztek lekarski ma dziatanie uspakajajgce. Nalewki i wyciagi
sporzgdza sie z ktacza i korzenia ziota na stres. Preparaty z
ziota na stres sag zalecane w %tagodnych zaburzeniach snu.
Poprawiajg jego jakos¢ i skracaja czas zasypiania. Stosuje sie
je réwniez w zaburzeniach neurowegetatywnych, w zespole
napiecia przedmiesigczkowego oraz pomocniczo w zaburzeniach
rytmu serca.

Lis¢ i kwiaty lipy pomaga w stanach przemeczenia, znuzenia,
ostabienia koncentracji, jak réwniez przy nerwobélach. Lipa
jest jednym z najbezpieczniejszych zidét* na stres, ktére nie
posiada skutkéw ubocznych nawet przy ditugotrwatym stosowaniu.

Jasnota biata to zioto na stres, ktdore pomaga w uporczywych



problemach uktadu trawiennego. Wykorzystywana jest do leczenia
niezbyt silnych biegunek wywotanych na tle emocjonalnym.

Werbena pospolita to zioto na stres, tagodzgce problemy z
bezsennoscig, nadmierng nerwowoscig i migreng. Werbena to
zioto na stres, ktdére skutecznie tagodzi napiecia zwigzane z
okresem menopauzy.

Mierznica czarna jest ziotem na stres o silnych wtasciwoS$ciach
uspakajajacych. Zioto nalezy stosowa¢ umiarkowanie lub z
przerwami, by nie dopusci¢ do przedawkowania, gdyz nadmiar
zwigzkéw zawartych w ziotach, moze powodowad zaburzenia
widzenia oraz bdle gtowy.

Glistnik jaskdétcze ziele to zioto na stres zawierajgce
alkaloidy, ktdére skutecznie normujg stany nerwowe uktadu
nerwowego dziatajgc uspakajajgco. Zio*o na stres jakim jest
glistnik jaskotcze ziele powinno by¢ uzywane wytgcznie pod
kontrolg lekarza. Przeciwwskazaniem do jego stosowania to
ostre stany zapalne btony Sluzowej zot*adka i jelit, jaskra i
koncowy okres cigzy.

Arcydziegiel zio*o na stres ma zastosowanie w zaburzeniach
wystepujacych na tle nerwowym. Zio%*o dziata uspokajajaco na
stany nadmiernego pobudzenia. tagodzi nerwice wegetatywng.
Zmniejsza uczucie niepokoju skutecznie usuwajgc bezsennosc.
Zioto na stres powszechnie uzywane jest w leczeniu migren.

Sposoby na ukojenie nerwoéw

Stres mozna zmniejszy¢ relaksujacag kagpielg z dodatkiem olejku
rumiankowego, drzewa sandatowego, lawendy, cyprysow, jatowca,
rézy, szatwii muszkatotlowej. Olejki eteryczne mozna takze
wdychaé¢ przez nasgczong nimi chusteczke. Wiele surowcow
roslinnych wystepujacych w réznego typu mieszankach, kroplach,
czy syropach ma kojacy wptyw na uktad nerwowy i pomaga radzid
sobie ze stresem. Masaz to zabieg najbardziej relaksujagcy i
redukujgcy stres zabieg. Szczegdélnie, gdy podczas masazu



stosuje sie wymienione powyzej olejki eteryczne. Pozwala nam
utrzyma¢ zdrowie jak i zadba¢ o nasza urode, ktdérej stres nie
oszczedza. Stres redukuje takze medytacja.

Gtebokie oddychanie, relaksacja, wizualizacja oraz inne
techniki utatwiajg pokonanie stresu. Pomocna w walce ze
stresem moze byc¢ takze muzykoterapia. Korzystnie na stres
wptywa wszelka aktywnos¢ fizyczna, ktdéra zapobiega napieciom
emocjonalnym i pomaga radzi¢ sobie ze stresem. Doskonatym
pogromcg stresu sg ¢wiczenia fitness, basen, joga czy tai chi.
Warto zadba¢ takze o nasz jadtospis. Prowadzona dieta powinna
dostarcza¢ nam wielu cennych wartosci odzywczych, ktérych brak
powoduje dodatkowe ostabienie organizmu. W razie duzego
nasilenia stresu, warto podzieli¢ sie problemami z innymi
osobami oraz poprosi¢ je o pomoc i porady. Szczera rozmowa z
cztonkiem rodziny lub przyjacielem czesto pozwala ujrzed
problem we wtasciwych proporcjach.
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