Osoby, u ktorych stwierdzono jednoczesnie zwiekszone stezenie homocysteiny i cholesteroly,
mogq zastosowac, po konsultacji z lekarzem, preparat w kapsutkach LipiForma plus (Apotex),
zawierajqcy ekstrakt z czerwonych drozdzy z ryzu, w tym monakoline K, witamine B,, kwas foliowy,
witamine B.,, koenzym Q,, chrom. Spos6b uzycia: dorosli po 1 kapsufce dziennie. Nie podawac
kobietom w cigzy i karmigcym piersig, osobom z czynng chorobg watroby lub z utrzymujqcq sie
zwiekszong aktywnosciq aminotransferaz w surowicy krwi o niewyjasnionej etiologii.

W celu utrzymania prawidtowego metabolizmu homocysteiny oprécz witaminy B, B, i kwa-
su foliowego niezbedna moze sie okaza¢ cholina - sktadnik budulcowy bton lipidowych
w organizmie. Dodatkowo cholina przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
ttuszczéw. CARDIOslim (Olimp Labs) to preparat w kapsutkach, w ktérego sktad oprécz
choliny wchodzq: ekstrakt z czosnku, witamina D, witaminy B, B, B, kwas foliowy, chrom.
Zalecane spozycie: 1 kapsutka dziennie, popijajgc duzq ilosciq wody. Nie zaleca sie stosowa-
nia u kobiet w cigzy, karmigcych piersiq, a diabetycy mogq zazywac preparat po konsultacji
z lekarzem.

1.4.4. STRES | ROSLINNE PREPARATY USPOKAJAJACE

Stres - upraszczajqc - jest reakcjq organizmu na dziatanie bodZca zewnetrznego, czyli dowolne-
go zdarzenia. OdpowiedZ na stres moze by¢ zaréwno ruchowa (cofniecie dtoni przed gorgcym
zelazkiem), jak i emocjonalna (obawa przed publicznym wystgpieniem). Niekiedy reakcje mogg
sie naktadad, np. stres i bol zotqdka przed wyjsciem na scene. W przewazajqcej wiekszosci przy-
padkéw ,bycie w stresie” oznacza sytuacje nieprzyjemng lub trudng dla osoby, ktéra sie w niej
znalazta. Réwniez odpowiedZ organizmu jest najczesciej niekorzystna - uczucie leku, gonitwa
mysli, zaburzenia oddechu, drzenie rgk, przyspieszone bicie serca itd. Stres zbyt silny i dtugo-
trwaty, ktéry przekracza mozliwosci adaptacyjne danej osoby, moze przyczynic sie do rozwoju
zaburzen psychicznych (zaburzenia lekowe, depresja), wystgpienia zespotu stresu pourazowego
(jako efekt traumatycznych wydarzen) oraz - w niektérych przypadkach - nawet do zaburzen
osobowosci.

Na podstawie obserwacji prowadzonych na pacjentach stwierdza sie zwigzek stresu z rozwojem
choréb uktadu krgzenia, takich jok: nadcisnienie tetnicze i choroby serca. W czasie stresu wzrasta
poziom adrenaliny, co wywotuje gwattowny skurcz naczyn krwionosnych, a w konsekwencji wzrost
cisnienia tetniczego. Adrenalina zwieksza site skurczu oraz czestos¢ akgji serca, natomiast kortyzol
(hormon stresu) nasila proces zlepiania sie ptytek krwi, co w potqczeniu z nadmiernym skurczem
naczyn krwionosnych moze prowadzi¢ do niedokrwienia miesnia sercowego. Silny stres moze
zaburzy¢ rytm pracy serca, a nawet spowodowac jego zawat.

UWAGA! Rzeczywiscie obserwuje sie przypadki zawatu serca podczas sytuacji stresowych (na-
gtego leku, zdenerwowania). Jednak sam stres (cho¢ jest bezposredniq przyczyng) nie wywotuje
zawaty, najczesciej u podioza lezy miazdzyca naczyn wiencowych.
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Gdy przezyty stres jest przyczyng silnych zaburzen emocjonalnych lub psychicznych, czasem
konieczna jest wizyta u psychoterapeuty bqgdz psychiatry. Lekarz moze zleci¢ przyjmowanie
lekéw zmniejszajgcych lek, utatwiajgcych zasypianie, poprawigjgcych nastréj i umozliwiajgeych
aktywnos¢ zawodowa.

W terapii nadmiernego napiecia nerwowego, stresu czy poczucia leku ma zastosowanie wiele pre-
paratéw ziotowych. Produkty te zmniejszajq napigcie nerwowe, znoszq niekorzystne objawy fizyczne
zwigzane ze stresem (np. bél brzucha, béle glowy, uczucie dusznosci), utatwiajge tym samym funkcjo-
nowanie i radzenie sobie w sytuacjach wymagajgcych zaangazowania emocjonalnego.

W sprzedazy dostepne sq surowce zielarskie i gotowe produkty ziotowe, ktére mogq by¢
wykorzystane w terapii stresu:

® iS¢ melisy - 1 tyzke stotowq lisci zalaé 1 szklankg wrzqcej wody, odstawi¢ pod przykryciem
na 20 minut i pi¢ po przecedzeniu 2-3 razy dziennie miedzy positkami;

® kwiat lawendy - 2 czubate tyzki stotowe kwiatéw zala¢ w termosie % litra wrzqcej wody
i odstawi¢ na % godziny; przecedzi¢ i wypi¢ w 2-3 porcjach w ciggu dnia pomiedzy positkami;

® mieszanka ziotowa do samodzielnego przygotowania

Skiadnikiz L Sposdb przygotowania: L
@ iS¢ melisy 100 g 11yike stofowq starannie wymieszanych zidt zalac 1 szklanka letniej wody, do-
@ szyszka chmielu 50 g prowadzi¢ do wrzenia, gotowac na matym ogniu przez % minuty i odstawic pod
@ kwiat rumianku 50 g przykryciem na kwadrans. Po przecedzeniu pic w zaleznosci od potrzeb 3-4 razy
@ kwiat lawendy 50 g dziennie po ¥z szklanki cieptego odwaru przed positkami.

@ owoc glogu 50 g

® Relakson (Kawon), mieszanka ziotowa w saszetkach, zawierajgca m.in. lis¢ melisy, lis¢ migty
oraz kwiat rumianku - dziata nie tylko uspokajajgco (przeciwstresowo), lecz takze tagodnie
rozkurczajgco oraz wspomagajgco na procesy trawienia; w zaleznosci od nasilenia objawéw
1-2 saszetki ziot zala¢ 1 szklankg wrzqcej wody, utrzymywad pod przykryciem przez okoto
kwadrans i pi¢ 2-4 razy dziennie, najlepiej 20-30 minut po positku;

® Stres (Herbapol Krakéw), mieszanka ziotowa w saszetkach (fix) zawierajqca li$¢ melisy, cyna-
mon, szyszke chmielu, owoc gtogu, gozdziki, gatke muszkatotowq - 1 saszetke herbatki zalaé
wrzqeq wodg (200 ml) i utrzymywad pod przykryciem przez 10 minut; pi¢ $wiezo przygotowany
napar 2 razy dziennie;

® Senospasmina (Herbapol Lublin), lek dostepny bez recepty w postaci syropu zawierajqcy
wyciqgi z ziela meczennicy, szyszki chmielu, owocu gtogu oraz korzenia koztka lekarskiego -
dawkowanie: 3 tyzeczki syropu 2-3 razy na dobe;
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® Krople walerianowe (Herbapol Krakéw), czyli nalewka z korzenia koztka lekarskiego
- dawkowanie leku wedtug zalecen producenta: mtodziez od 12 lat, dorosli i osoby w wieku
podesztym 1 tyzeczka produktu (okoto 5 ml) do 3 razy dziennie;
® Kalms (G.R. Lane Health Products Ltd.), lek dostepny bez recepty o sktadzie: sproszkowane
szyszki chmielu oraz ekstrakty z korzenia koztka lekarskiego i korzenia goryczki - dawkowanie:
po positkach 3 razy dziennie 3 tabletki;
® Olejek melisowy (Avicennc-Oil), naturalny olejek eteryczny pozyskiwany z melisy lekarskiej
- sposéb uzycia:
2-3 krople olejku na ubranie, 1-3 razy dziennie,
5-7 kropli olejku do naczynia z cieptq wodqg, 1-2 razy dziennie; naczynie nalezy postawic
w celu odparowania olejkéw w pomieszczeniu, w ktérym bedzie przebywaé osoba pragngca
wyciszy¢ emocje,
8-10 kropli olejku do kgpieli.
Olejek melisowy mozna zastgpic¢ olejkiem eterycznym z lawendy lub stosowa¢ mieszaning obu
olejkow.

W aptekach i sklepach zielarskich dostepne sq takze preparaty zawierajgce oprécz sktadnikdw

dziatajgcych uspokajajgco surowce zielarskie, ktére dodatkowo wptywajq korzystnie na funkcjono-

wanie uktadu krgzenia (ziele serdecznika lub owoc gtogu):

® Tabletki uspokajajace (Labofarm), lek zawierajqcy korzen koztka lekarskiego, szyszke
chmieluy, lis¢ melisy oraz ziele serdecznika - dawkowanie: 3 razy dziennie 2 tabletki, popijajqc
odpowiednig iloscig ptynu;

@ kapsutki Nervomix Control (Adamed) o sktadzie: wyciqg z ziela melisy, wyciag z kwiatdw
lawendy, wyciqg z owocow glogu, magnez, witamina B, - zalecane spozycie: dorosli i mtodziez
1 kapsutka 3 razy dziennie; nie nalezy stosowac u kobiet w ciqzy i karmigcych piersig.

UWAGA!

W celu utatwienia osobom nieradzqcym sobie ze stresem codziennego funkcjonowania
mozna zastosowac rosliny lecznicze z grupy tzw. adaptogenow (zob. str. 99). Jednak
w przypadku schorzen uktadu krqzenia, ktore majq zwigzek z nadmiernym stresem,
autorzy odradzajq ich stosowanie, gdyz mogq powodowac np. wzrost cisnienia krwi.
Zazywanie preparatow z adaptogenami powinno byc zawsze skonsultowane z lekarzem.
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