Warszawa, 2008-07-28

Fitoterapia na jesienng depresje¢, bezsennos¢ i spadek odpornosci

Jesien to czas, w ktorym obserwujemy pojawienie si¢ lub nasilenie juz istniejacych
dolegliwos$ci ze strony uktadu nerwowego. Niedobor stonca, deszczowe dlugie wieczory,
wietrzne i chtodne dni sprzyjaja nadpobudliwos$ci nerwowej, wahaniom nastroju, a takze
zaburzeniom snu. Od wiekdw ustalony naturalny rytm snu i czuwania, wyznaczany przez
stonce, ulega zachwianiu. Szare dni zlewaja si¢ z dlugimi wieczorami. Nasz organizm bardzo
szybko reaguje na zewngtrzne czynniki. Kapry$na jesienna aura ma wplyw takze na
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. To pora, kiedy powinni§my w szczegdlny sposob
wzmacnia¢ nasz organizm, aby zniwelowa¢ skutki niesprzyjajacych warunkow
atmosferycznych. Fitoterapia, stosowana profilaktycznie i leczniczo, moze uchroni¢ nas przed
skutkami jesiennej niepogody. Jak sobie radzi¢ z zaburzeniami nastroju, jesienna depresja
podpowiada dr Malgorzata Horoszkiewicz-Hassan z Dzialu Informacji Naukowej
Europlant PhytoPharm:

" Kazdy z nas jesieniq czuje sie troche gorzej. Jesli wraz ze zmianq pogody zmieniliSmy tryb
zZycia na mniej aktywny, a do tego te czes¢ dnia, podczas ktorej jest jeszcze troche swiatla
spedzamy w biurze, czas pomysle¢ o wsparciu naszego organizmu. Jesli czujemy sie
naprawde Zle warto odwiedzi¢ lekarza. Kazdy zas moze skorzysta¢ z dobrodziejstw natury
zawartych w lekach roslinnych wspomagajqcych uklad nerwowy. Fitoterapia to skuteczna
i bezpieczna metoda, tagodna dla organizmu i nieprowadzqca do uzaleznien. Uspakajajqco
dziala ziele meczennicy i lis¢ melisy. Antydepresyjnie dziala etanolowy wyciqg z dziurawca,
nalezy jednak pamietac¢ — zwtaszcza w przypadku preparatow zawierajqcych dziurawiec - aby
skonsultowac sie z lekarzem w sprawie jego przyjmowania, zwlaszcza gdy przyjmujemy
Jjakiekolwiek inne leki.”

Jesienne smutki

Depresja sezonowa, zwana inaczej sezonowym zaburzeniem afektywnym (ang. SAD seasonal
affective disorder), najczesciej wystgpuje w okresie jesienno-zimowym. Pierwsze symptomy
moga by¢ dla nas odczuwalne juz w pazdzierniku. Wiaze si¢ to z brakiem S$wiatla
stonecznego, ktére stymuluje docieranie impulséw nerwowych do struktur mozgowia -
szyszynki 1 podwzgdrza. Impulsy nerwowe wspomagaja wydzielanie hormondéw, a te
wplywaja na nastrdj czlowieka. W efekcie niedobdr $wiatta, poprzez wpltyw na zmniejszenie
produkcji tych substancji, stanowi przyczyng spadku formy psychicznej. Czujemy sig
zmeczeni 1 bardziej senni. Stajemy si¢ bardziej nerwowi, w niektorych sytuacjach reagujemy
zbyt gwattownie. Inne objawy depresji sezonowej to obnizona aktywnos$¢, uczucie smutku,
niepokoju oraz niech¢¢ do pracy. Brak naturalnego $wiatta wptywa rdwniez na zwigkszona
produkcje melatoniny - hormonu, ktérego nadmiar sprawia, ze jesteSmy ospali 1 apatyczni.
Wszystko widzimy w czarnych barwach. Pesymistycznie patrzymy na terazniejszo$¢ i
przysztos¢. Pomimo, ze na zaburzenia depresyjne cierpia cztery razy czegsciej kobiety, w
réznym stopniu dotyka to kazdego z nas. Statystyki mowia, ze to wlasnie jesienia wzrasta
liczba popetnianych samobdjstw. Nie mozemy zatem bagatelizowaé tego zjawiska - z
jesienna chandra nalezy walczy¢.



Sen nocy jesiennej

Zaburzenia snu to powazny problem, ktéry dotyka znaczna czg§¢ populacji. Przyczyny
ktopotéw ze snem sa rdznorodne i nie zawsze mozna je jednoznacznie okresli¢c. Wérdd nich
wymienia si¢: stres, przepracowanie, infekcje, depresj¢ i1 stany Ileckowe, naduzywanie
alkoholu, nikotyny, kawy Ilub narkotykow, problemy psychiczne. Coraz czgstszym
zjawiskiem jest tzw. syndrom ,bezsenno$ci jesiennej nocy”. Na zaburzenia snu cierpia
zarbwno miodzi, aktywni zawodowo ludzie (przyczyna najcz$ciej jest stres zwiazany z
praca), jak i ludzie starsi, u ktérych wraz z wiekiem pojawiaja si¢ réznego rodzaju zaburzenia
funkcjonowania organizmu. Czg¢sto nie zdajemy sobie sprawy, jak duze znaczenie dla zdrowia
fizycznego 1 psychicznego ma odpowiednio dtugi (co najmniej 7 godzin na dobg) sen. Nalezy
o tym pamigta¢, szczeg6Olnie jesienia, kiedy latwo ulega zaburzeniu nasz naturalny rytm
funkcjonowania.

Wedlug ostatnich badan przeprowadzonych przez Jobpilot/Monster wsrod 24,224
pracownikow z Europy i Stanéw Zjednoczonych, ponad polowa ankietowanych twierdzi, ze
mys$l o nadchodzacym tygodniu przeszkadza w zasypianiu w niedziel¢ w nocy. Z badanej
grupy ponad potowa ma problem z zasypianiem, z czego 42% osoOb regularnie, a 17% pare
razy w miesiacu.

Bezpieczna 1 skuteczna pomoc w dolegliwosciach ze strony uktadu nerwowego niesie
fitoterapia wykorzystujaca lecznicza moc melisy, mgczennicy i dziurawca. Nalezy jednak
pamigtaé, ze - pomimo niesprzyjajacych warunkéw - nie powinniSmy rezygnowac ze
spacerow, stara¢ si¢ utrzymywac zroéznicowang dietg i... nie zapomina¢ o przyjemnosciach,
ktére maja pozytywny wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Fitoterapia w zaburzeniach odpornosci

Spadek odpornosci pojawia si¢ niepostrzezenie, trudno jednoznacznie ustali¢ jego poczatek.
Odczuwamy dopiero jego skutki, a jednym z pierwszych objawow moze by¢ ostra infekcja
drog oddechowych. Uktad immunologiczny, odpowiedzialny za odporno$¢ naszego
organizmu, szczegllnie w okresie jesiennym jest narazony na dziatanie niesprzyjajacych
czynnikéw zewngtrznych. Zmienna pogoda, nagly spadek temperatur po okresie upatdéw,
deszcze, wiatr, to warunki atmosferyczne odpowiedzialne za wzrost zachorowan na infekcje
wirusowe 1 bakteryjne. Duza liczba infekcji sprzyja dalszemu rozprzestrzenianiu si¢ chorob
prowadzac do epidemii. Dodatkowym czynnikiem niekorzystnie wptywajacym na nasze sity
witalne jest stres zwiazany z powrotem do szkoty i pracy, dieta, ktora nie obfituje w tyle
witamin i mineratow, co latem, a takze mniejsza aktywnos¢ fizyczna. Jesienia w szczegdlny
sposdéb powinniSmy wzmacnia¢ system odpornosciowy stosujac profilaktycznie lub
pomocniczo podczas leczenia leki roslinne, ktore tagodnie modeluja uktad odpornosciowy i
wzmacniaja jego wydolno$¢ — np. sok z ziela jezowki purpurowej pozytywnie wptywa na
wplywa uktad immunologiczny organizmu wzmacniajac jego odpornos¢ i tagodzac objawy
infekcji.



