Z Bozej lekarne: Prirodné prostriedky na zdravy spanok

V Casopise Zasvateny zivot ste v minulosti mohli najst pravidelnu rubriku Z Bozej lekarne.
NasSa redaktorka Tatiana Berecka sa vo svojom prispevku venuje téme spanok.

Prisla jesen, prichadza zima a s nimi po dovolenkovom obdobi aj vysoké pracovné nasadenie.
Nervozita, uzkost, stres coraz CastejsSie sprevadzaju zivot cloveka. St to velmi neprijemné
emocné stavy casto suvisiace prave s vysokym pracovnym nasadenim a kazdodennym
zhonom. Moze ist o stavy od kratkodobého nepokoja az po generalizovanu uzkost a paniku.
Nasledok nervozity, stresu ¢i strachu je vacsinou nespavost, ktora moze viest k dalSim
zdravotnym komplikaciam. Ak sa u ¢loveka dlhodobejsie vyskytuju tieto priznaky, mal by co
najskor vyhladat odborni pomoc. Podla sStatistik je velmi vela ludi, ktori kazdu noc uzivaja
uspavacie prostriedky, co je pre telo skodlivé, lebo to blokuje jeho repara¢né procesy. Niet
sa Co divit, ze ludia sa po prebudeni necitia osviezeni. Vzhladom na mnozstvo neziaducich
ucinkov syntetickych lieciv sa Iudia v snahe odstranit nervozitu, stres, uzkost ¢i nespavost
Coraz CastejSie orientuju na prirodné latky a rastliny s upokojujicim t¢inkom. Medzi
najcastejSie pouzivané lie¢ivé rastliny s upokojujicim tc¢inkom patria:

Valeriana lekarska

* Je jednou z najznamejsich liec¢ivych rastlin s upokojujicim uc¢inkom. Je vhodna aj pri
nespavosti. Na terapeutické ucely sa vyuziva jej koren. Pre tuto rastlinu je
charakteristicky silny, nie velmi prijemny pach. Vyraznou vonou ldka macky i hmyz,
ludovo sa jej hovori macaci koren. TImi nervozitu, stavy vzrusenia, izkosti a dusSevné
napatie. Vo vyssich dédvkach sa pouziva ako hypnotikum (liek na spanie). Okrem
sedativneho (upokojujiuceho) uc¢inku méa valeriana aj protikr¢ovy tcinok. Zname je tiez
pouzitie tejto rastliny pri maternicovych kr'¢och, bolestiach hlavy, zalidocnych
neuro6zach, crevnych poruchdch. Valeridna lekarska nie je ur¢ena na dlhodobé
uzivanie. Odporucana doba uzivania je maximalne 2 tyzdne.

Mucenka

* Je dalSou vyznamnou liecivou rastlinou so sedativnym (upokojujucim) ucinkom. Z tejto
rastliny sa pouziva cela nadzemna cast - vnat. Ide o popinavu rastlinu s ruzovymi az
purpurovymi kvetmi. V tradi¢nej medicine sa pouziva na ulavu od miernych symptomov
dusevného stresu. Pouziva sa pri nervovom nepokoji, napati, podrazdenosti, ako aj pri
poruchach spanku ¢i nervovo podmienenych tazkostiach zaltudka a Criev. Popri
sedativnom ucinku ma aj anxiolyticky efekt (rusiaci vnutorné napatie).

Medovka lekarska

« Medovka je velmi obltibenou lie¢ivou rastlinou s intenzivnou citrénovou voiou. Casto
sa pestuje i v naSich zahradach. Na terapeutické ucely sa vyuziva jej list, ale moze sa
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pouzit aj cela vnat. Silica medovky ma upokojujice, protikrcové a antibakteridlne
ucinky. Pouziva sa najma ako mierne sedativum na uvolnenie symptémov stresu.
Nachadza sa vo viacerych pripravkoch urcenych na spanie a upokojenie, najcastejSie v
kombindcii s dalSimi sedativne posobiacimi vytazkami. Vdaka vysokému obsahu
kyseliny rozmarinovej maju jej extrakty aj antivirusové t¢inky a pouzivaju sa zvonka
proti virusu herpesu.

Lubovnik

e Lubovnik bodkovany je rastlina, ktora sa bezne vyuziva aj vo farmaceutickom
priemysle najma pre jej upokojujuce uc¢inky na ludska mysel. Celkovo pomdha tiez
proti depresiam a upokojuje zvysend nervozitu alebo stres.

Harmancek

» Ak vas trapi nespavost pre kr'ce alebo bolesti, idedlnym pomocnikom je harmancek.
NajCastejsie sa z neho pripravuje harmancekovy €aj a ten sa uziva pri zalido¢nych
problémoch, bolestiach pri menstrudcii, pri nachladnuti. Blahodarne tiez posobi na
celkové zlepSenie nervového systému.

Levandula

» Levandula ma velmi pozitivne ucinky na uvolnenie nervového systému. Znizuje
hladinu stresovych hormoénov v tele, takze velmi dobre posobi prave vtedy, ak
nespavost sposobuje stres a napatie. Ma priaznivé ucCinky aj vtedy, ak vas trapia
dlhodobejsie migrény a silné bolesti hlavy.

Co nam o spanku hovori svata Hildegarda z Bingenu

Prirodzeny spanok je najlepsi sposob, ako obnovit imunitny systém, a je predpokladom aj na
udrzanie dobrého nervového systému. PocCas spanku sa nas nervovy systém dobija podobne
ako batéria. To isté plati aj pre ostatné regenerac¢né procesy v tele. Udaje svatej Hildegardy
su velmi zaujimavé. Najdeme v nich informdciu, ze kostna dren, ktora produkuje kmenové
bunky, sa pocas noci regeneruje. Je to velmi dolezité, kedZe tieto bunky st zakladom pre nas
imunitny bunkovy systém.

Aby spanok dosiahol Zelany ucinok, je potrebné mat dobré sny. M6zu tomu pomoct
rozne prostriedky:

« teply kupel s levandulou;

« lanovy alebo bavlneny vankusik naplneny betonikou, ktory si polozime pocas noci
blizko hlavy;

 prechadzka pred spanim;
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e Citanie dobrej knihy;
 pohar ,haseného” vina.

Stara ludova mudrost hovori: ,Nik by nemal ist spat bez toho, aby bol v sulade a v pokoji
sam so sebou a so svetom!”

Stres, ktory sa pocas dila nahromadil, treba nevyhnutne odstranit. Prave na to sluzi
»hasené” vino s mysim chvostom (moéZze sa vsak pit aj bez neho). Tento napoj nam pomaha,
aby sme sa uvolnili a nestravili sme noc s pocitmi hnevu alebo tuzkosti. Napoj eliminuje
stresové hormony adrenalin a dopamin.

Svata Hildegarda hovori:

,Ak Clovek citi hnev alebo smutok, je potrebné rychlo zohriat vino, potom ho zmiesat
s trochou vody a vypit ho este teplé. Takto sa pricina, ktora to vyvolala, a hnev, ktory z toho
povstal, dostant pod kontrolu” (PriCiny a liecenie choréb, Shulz, s. 293).

Recept na , hasené” vino

K jednému poharu dobrého ¢erveného vina sa prida jedna kavova lyzicka mysSieho chvosta,
zmes sa da varit, az kym sa neobjavia bublinky (alkohol sa uz pri 80 °C vypari). Hned sa
prida studena voda a vino sa odoberie z ohna. Pije sa eSte teplé po duskoch prv, nez sa
ulozime spat.

Tento napoj je vynikajicim, jednoduchym a rychlym prostriedkom na kazdu zla naladu: teplé
vino posilnuje a spésobuje ustup smutku a podrazdenosti. Mézeme ho pit aj pocas dna, ak
sme napriklad vstali lavou nohou, aby sme si nepokazili cely deni. M6zeme si ho pripravit aj
vo vacSom mnozstve, nechat ho v termoske a postupne z neho upijat.

Prajem vam dobry spanok a prijemné sny!

Tatiana Berecka

Clanok bol uverejneny v ¢asopise Zasvateny Zivot 01/2020.

The post Z Bozej lekarne: Prirodné prostriedky na zdravy spanok appeared first on
Zasvateny zivot.

(Zamyslenie zo stranky zasvatenyzivot.sk.)
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