Kiedy dokucza zmeczenie mézgu

R)stepuj@ce zmeczenie mozgu objawiajgce sie nie tylko
utratg sil witalnych, uczuciem rozbicia i ktopotow z pa-
miecig oraz ogolnie — z logicznym mySleniem jest tez
czesto wywotane diugotrwatym niedoborem witamin z gru-
py B (zwlaszcza witaminy B,,), niezbednych aminokwasow
(m.in. tryptofan, lizyna, leucyna) lub kwasow ttuszczo-
wych z grupy omega-3. Czesto zmeczenie to bywa nastep-
stwem wytezonej pracy umysiowej, a nawet dtugotrwatego
zazywania pewnych lekow, ktore moga uposledza¢ spraw-
nosc¢ intelektualng (m.in. z grupy psychotropow, leki prze-
ciwpadaczkowe).

Osoba z objawami tej przypadiosci narzeka na pogor-
szenie sie koncentracji mysli, rozkojarzenie, uczucie ogol-
nego rozbicia, sennosc¢ lub bezsenno$¢. Takie pogliebiajace
sie i lekcewazone zmeczenie prawie zawsze prowadzi do
zmeczenia umysiowego (szczegolnie ucigzliwego u osob
pracujacych intelektualnie). Miodziez dotknieta tym zme-
czeniem z czasem moze mie¢ problemy z przyswajaniem
wiedzy w szkole (wystepuje u niej pogorszenie sie pamie-
ci). Konsekwencjg dlugotrwalego wyczerpania np. o pod-
Tozu nerwicowym moze by¢ takze ograniczenie sprawnosci
intelektualne;.

W tagodzeniu i usuwaniu zmeczenia umystowego czy
psychicznego przydajg sie ziola, a takze pylek kwiatowy.
Pomagajg sprawniej przywroci¢ rownowage psychicznag,
uodporni¢ na czynniki stresogenne i oddali¢ stany rozstro-
ju nerwowego. Przyspieszajg sam proces naprawy szkod
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wywolanych w mézgu np. pod wptywem dziatania wolnych
rodnikow czy tez toksyn. Neutralizujg poza tym wolne rod-
niki, ktore podczas napiecia nerwowego namnazajg sie

(takze w mozgu) ze wzmozong, silg.
:f

HERBATKA Z DZIKA ROZA
REGENERUJACA™, |
1 ODTRUWAJACA MOZG

Sktadniki:
® !4 szklanki suszu z owocow dzikiej rozy
(najlepsza jest tu roza pomarszczona)
® !4 szklanki suszu z owocow aronii
® !4 szklanki lisci pokrzywy
(komponenty powinny mie¢ postac rozkruszong)

Przygotowanie:
Wszystkie komponenty dobrze wymieszac i wsypac¢ do
suchego, raczej szczelnego pojemnika.

Stosowanie:
1 tyzke suszu zala¢ 1 szklankg wrzgtku, przykry¢ na
15-20 minut spodeczkiem, po odcedzeniu popijaé her-
batke kilka razy dziennie zamiast tradycyjnej herbaty.
Do naparu warto doda¢ troche miodu pszczelego, np.
lipowego lub spadziowego.
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Pozytek dla zdrowia:

Herbatka z rozg dostarcza organizmowi cennych wita-
min i soli mineralnych, a takze leczniczych zwigzkow
czynnych. Dziata ogolnie wzmacniajgco. Pozwala szyb-
ciej odzyskac¢ sprawnosc¢ intelektualng po wzmozonym
wysitku umystowym. Poprawia nastrdj i ogolng odpor-
noS¢ na czynniki stresogenne. Pomaga odtru¢ mozg
z metali ciezkich, przede wszystkim dzieki owocom
aronii. Oddala zmeczenie psychiczne, bo z wyjatkowa
skutecznoscig neutralizuje wolne rodniki, ktérych w chwi-
lach wzmozonego stresu w organizmie tworzy sie wy-
jatkowo duzo. Lagodzi stany otepienne.

PYLEK KWIATOWY
ODDALA ZMECZENIE MOZGU

Rfiek kwiatowy, ktory zbierajg pszczoly i znoszg do ula, to
prawdziwa esencja najbardziej potrzebnych cziowiekowi
skladnikow odzywezych oraz odnawiajgcych organizm.
Zawiera ponad 10 aminokwasow. To m.in. one mogg, by¢
wykorzystane do wytwarzania przez organizm substancji
odpowiedzialnych za nasz nastroj i odpornos$¢ na stres.
Zawiera jeszcze od 9 do 31 kwasow tltuszezowych — istot-
nych dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Mo-
zemy sie w nim doliczy¢ az 36 mineralow, od ktorych takze
zalezy zachowanie organizmu w dobrej kondycji.



Ziota na klopoty z pamiecia

Pytek kwiatowy zostal szczegolnie doceniony przez nau-
kowcow amerykanskich. Zalecajg oni regularng kuracje
pytkiem kwiatowym kosmonautom na po6t roku przed wy-
prawg w kosmos w celu uodpornienia ich na stres i ekstre-
malne warunki.

JAK STOSOWAC
PYLEK KWIATOWY?

Kuracje pylkiem rozpoczyna sie od zazywania 15 g dzien-
nie (mniej wiecej 3 lyzeczki) — przez pierwszy tydzien, po
1 tyzeczce na pot godziny przed Sniadaniem, obiadem i ko-
lacjg. Nastepnie przez kolejne 2 tygodnie dawke zwieksza-
my do 30 g dziennie (okoto 6 lyzeczek) — po 2 tyzeczki tez
na pot godziny przed positkiem. Laczny czas prowadzone;j
kuracji powinien trwaé¢ okolo 4 tygodni. Mozna jg powto-
rzy¢ po dwutygodniowej przerwie.

Najlatwiej przyswajajg sie skladniki zawarte w pytku,
gdy jest on zmielony na proszek, np. w mlynku do kawy
(wtedy musi by¢ idealnie suchy).

MIOD
Z PYLKIEM KWIAT

Sktladniki:
e 500 g miodu — najlepiej lipowego albo akacjowego
® 100 g zmielonego pytku kwiatowego
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Przygotowanie:

Idealnie ususzony pylek kwiatowy zemle¢ w miynku do
kawy. Nalezy to robi¢ bardzo ostroznie, aby nie doszio
do jego przegrzania (pylek w wysokiej temperaturze
traci bezpowrotnie wlasciwosci antybiotyczne). Uzyska-
ny proszek starannie wymiesza¢ z miodem o tempera-
turze pokojowej (wtedy lepiej potaczyé oba komponen-
ty). Powstalg papke miodowo-pytkowg odstawic¢ ko-
niecznie na 2 tygodnie, aby dojrzata. Przechowywagc ja
w szczelnym stoiku, najlepiej w ciemnym i chfodnym
miejscu.

Stosowanie:
Miod z dodatkiem pytku spozywa sie po 1 lyzeczce 3—4
razy dziennie — pierwsza porcja do Sniadania, nastepne
na pot godziny przed positkiem. Miod nalezy diugo ssac.
Taka kuracja powinna trwac¢ co najmniej 6 tygodni.

Pozytek dla zdrowia:
Miod z dodatkiem pytku to skuteczny srodek wzmac-
niajacy i regenerujgcy organizm. Dodaje sit witalnych,
przywraca cheé do pracy i tworcze mysSlenie. Zaleca sie
go przede wszystkim ludziom starszym, ostabionym,
sktonnym do zmiennego nastroju, stan6w depresyjnych
i ostabionej sprawnosci umystowej. Dostarcza naszemu
mozgowi niemal wszystkich niezbednych do wlasciwe-
go funkcjonowania sktadnikow. Pomaga szybciej od-
zyskac¢ rownowage psychiczng po przebytym napieciu
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nerwowym. Niesie ulge ludziom prowadzgcym stresu-
jacy tryb zycia.

KURACJA
ODTRUWAJACA MOZG

M(’)zg wspolczesnego cztowieka, jak nigdy wezesSniej, jest
szczegolnie narazony na niebezpieczenstwo odkliadania
sie w nim substancji toksycznych. Najbardziej zdradliwe
okazujg, sie takie pierwiastki, jak otéw, rte¢ i aluminium.
Powodujg one z czasem grozne nastepstwa. Prace komo-
rek mozgowych mogg ponadto zaburza¢ kumulowane me-
tabolity po zastosowanych psychotropach (na stany ote-
pienia po ich dlugotrwalym zazywaniu narzekajg zwlasz-
cza osoby starsze). Zrédiem niebezpiecznych zwigzkow,
ktore gromadzg sie rowniez w mozgu, sg toksyny ofero-
wane przez nieuczciwych producentow zywnosci (chemi-
cznie barwionej, konserwowanej, nadmiernie przetwarza-
nej). Do naszego organizmu czesto przedostajg sie poza
tym rozne toksyny wraz z pitg wodg — nierzadko zanie-
czyszcezong, np. azotynami i innymi niebezpiecznymi zwigz-
kami. Pisze o tym wiecej w mojej ksigzce Odtruj orga-
nizm i 2yj dluzej!, ktorg wydata Fundacja ,Nasza Przy-
szloS¢é”.

Do czestych objawow zatoksycznienia komorek mozgo-
wych nalezg kiopoty z koncentracjg, zapamietywaniem
zdarzen, a takze ich odtwarzaniem oraz ogélne znuzenie,
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uczucie rozbicia, czasem splgtania. Mozg, w ktorym nagro-
madzito sie duzo ztogow w postaci metabolitow, a takze
toksyn z zewnatrz, daje oznaki ogolnego zmeczenia umy-
stowego. W powazniejszych przypadkach dochodzi do ote-
pienia, stanow depresyjnych, omamow, a jesli powodem
zanieczyszczenia mozgu jest aluminium — pojawia sie bar-
dzo duze ryzyko wystgpienia choroby Alzheimera, o czym
pisalem juz wezesniej. q

KROPLE ' S
ODTRUWAJACE MOZG o
= '.:." AN
Sktladniki:
® 1 butelka (o poj. 100 ml) nalewki z mitorzebu
dwuklapowego (japonskiego)
® !4 putelki (o poj. 100 ml) wyciggu
z kwiatostanow glogu

(oba komponenty dostepne w aptekach)

Przygotowanie:
Nalewke i wycigg zlac¢ do szczelnej butelki z ciemnego
szkla i starannie wymieszaé¢. Odstawi¢ na 5-7 dni, co-
dziennie mieszac.

Stosowanie:
Po 1 tyzeczce kropli po rozcienczeniu niewielkg, iloscig
wody 3 razy dziennie po positku (ostatnia porcja do
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godziny 18.00). Kuracje przeprowadzaé przez 6-8 ty-
godni, potem zrobi¢ 7-14 dni przerwy i zaczag jg od nowa.

Pozytek dla zdrowia:

Krople te stanowig, skuteczny lek aktywizujacy kraze-
nie mozgowe, dzieki czemu komorki mozgu otrzymujg
wiekszg porcje tlenu i glukozy. Pobudzajg metabolizm
zachodzacy w komorkach mozgowych i utatwiajg po-
zbywanie sie z nich metabolitow powodujacych zme-
czenie umystowe. Zdecydowanie utatwiajg usuwanie
z moOzgu metali ofowiu i aluminium, ktore z czasem upo-
Sledzajg powaznie jego funkcjonowanie. Poprawiajg pa-
miec i 0gdlng sprawnos¢ intelektualng. U ludzi star-
szych z objawami zaawansowanej miazdzycy naczyn
mozgowych — oddalajg otepienie (demencje starcza),
fagodzg szum w uszach i zawroty gtowy. Dodatkowo
— poprawiajg, prace serca, stabilizujg ciSnienie krwi
i chronig skutecznie przed tworzeniem sie groznych dla
zycia zakrzepow krwi. Polecane tez osobom znajdujg-
cym sie w grupie ryzyka wystgpienia zawalu serca
i udaru moézgu.



ROSLINY,
KTORE POPRAWIAJA
SPRAWNOSC MOZGU






Rosliny, ktére poprawiaja sprawnos¢ mézgu

Intensywne badania kliniczne nad odkryciem skutecz-
nych lekow usprawniajacych prace mozgu, poprawiajg-
cych ukrwienie komorek mozgowych oraz ochraniajgcych
je przed dzialaniem zdradliwych wolnych rodnikow (reak-
tywnych form tlenu), trwajg na calym Swiecie juz od bar-
dzo dawna. Uznanie naukowcow zdobyly takze rosliny
lecznicze, ktore wykazaly tu szczegolng przydatnosé. Ich
dodatkowgq, zaletg, jest to, ze sg one bezpieczniejsze w sto-
sowaniu niz syntetyki, dzialaja zwykle wielokierunkowo,
a ponadto sg tansze, bo niektore mozna mie¢ nawet za
darmo (rosng powszechnie wprost na wyciagniecie reki).
Warto wiec na swoj wlasny uzytek poznacé rosliny przydat-
ne w kuracjach usprawniajgcych nasz umyst.

MILORZAB
DWUKLAPOWY
Ginkgo biloba

Milorqu dwuklapowy zwany jest rowniez czesto japon-
skim. To najstarsze drzewo, jakie dzis rosnie na ziemi. W Chi-
nach, Japonii i Korei znany jest od 200 milionow lat i uwa-
zany za drzewo swiete. Wzmianki o jego zastosowaniu w me-
dycynie pojawily sie juz 2800 lat przed narodzeniem Chrys-
tusa.
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JAK WYGLADA MILORZAB?

Mitorzab dwuklapowy to okazale drzewo o szarobrgzowej
korze, z czasem z wyraznymi bruzdami. Jest rosling dwu-
pienng, co oznacza w botanice, ze na osobnych okazach
wystepujg kwiaty zenskie i na osobnych meskie. Czesto
jednak, dla ulatwienia zapylenia, do drzew zenskich wszcze-
pia sie kilka galgzek z okazow meskich. Korona mitorzebu
ma raczej cylindryezny ksztalt i moze siega¢ nawet do 40
metrow wysokosci. To drzewo nadzwyczaj dlugowieczne
— potrafi zy¢ nawet 4000 lat. Podobno w niektorych rejo-
nach Chin istniejg takie drzewa. Milorzab mozna atwo roz-
poznac po tym, ze jego liScie majg ksztalt ptetw lub wa-
chlarzy (sg jasno- badz szarozielone, z wyraznym unerwie-

MIEORZAB DWUKLAPOWY



Rosliny, ktére poprawiaja sprawnos¢ mézgu

niem). Drzewo tworzy je w peczkach, zwykle po 5-8 sztuk.
Na zime milorzab dwuklapowy ,,gubi” liScie, a juz we wrze-
Sniu przybierajg one fadny jaskrawozolty kolor. Kwiaty
tego drzewa pojawiajq sie pozng wiosng, a nasiona posia-
dajg barwe z61ta, otacza je osnowka i majg, Srednice okoto
2,5-3 cm. Po umiejetnym uprazeniu sg jadalne. Swego cza-
su stanowily w Chinach przysmak. Wierzono, ze gwaran-
tujg dobre zdrowie do poznej starosci.

W ostatnim czasie mitorzgb dwuklapowy bywa coraz
czesSciej spotykany takze w Polsce. Sadzi sie go chetnie ra-
czej w duzych ogrodach i na zielencach.

W LECZENIU
PRZYDAJA SIE LISCIE

Wiasciwoscei lecznicze posiadajg liscie mitorzebu dwukla-
powego. Zawierajg one duzo flawonoidow (od 0,5 do 1,8%).
Wsrdd nich wymienié trzeba cenng kwercetyne, kemferol,
apigenine, luteoline itd. Gromadzg poza tym terpeny (m.in.
ginkgolidy i bilobalid), kwasy fenolowe (w tym ginkgolo-
we), proantocyjanidyny, fitosterole, karotenoidy i polisa-
charydy.

POPRAWIA UKRWIENIE
KOMOREK MOZGOWYCH

Mitorzab usprawnia ukrwienie i dotlenienie mozgu. Kura-
cja nim likwiduje fatalne w skutkach nastepstwa poste-



Ziota na klopoty z pamiecia

pujacej miazdzycy objawiajgce sie szumami w uszach,
zawrotami glowy, demencjg, (otepieniem), ograniczeniem
stuchu. Zmniejsza rowniez pourazowy i toksyezny obrzek
mozgu. Zwieksza takze zuzycie tlenu i poprawia przyswa-
janie glukozy przez komorki mézgowe. Polepsza pamiec,
sprawnos$¢ intelektualng, koncentracje mysli i oddala tzw.
wyczerpanie psychiczne.

Mitorzgb wykazuje szczegoélnie dobroczynny wplyw
u ludzi starszych, zmagajacych sie z 0golng miazdzycg,
oraz chorobg Alzheimera. Oddala bole glowy wywotane
zaburzeniami w krgzeniu mozgowym. Uaktywnia poza tym
krgzenie obwodowe w konczynach, usuwajac ich dretwie-
nie, mrowienie, bolesne skurcze i uczucie zimna wywolane
postepujaca miazdzycg. Zapobiega ponadto obrzekowi stop
0 podiozu miazdzycowym oraz fagodzi bdle n6g u osob ze
stwierdzonym chromaniem przestankowym. Zaobserwo-
wano takze, ze po regularnej kuracji miforzebem pacjenci
dotknieci wezesniej stanami depresyjnymi i wahaniem na-
stroju odzyskiwali komfort psychiczny. Uczeni ttumaczg, to
zdolnoscig tej rosliny do zwiekszenia produkeji w organiz-
mie waznych neuroprzekaznikow, np. dopaminy i noradre-
naliny.

Stosowanie lekow opartych na mitorzebie wykazuje po-
za tym dobre efekty w stanach poudarowego otepienia,
stad powinno sie je wigezy¢ do rehabilitacji po przebytym
udarze mozgu.
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