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WESelells

amietacie moze mdj majowy wstepniak, w ktérym samg siebie (i Was przy okazji) usito-

) watam zmobilizowaé do tego, Zeby$cie jeszcze troche wytrzymali? Nie wiem jak u Was,

ale u mnie juz nastgpila poprawa. USmiech wrécil na twarz, a okulary sloneczne na nos

- i choé¢ wecale nie sg rézowe, to Swiat wyglada przez nie o wiele lepiej. Mysle, ze duza

w tym zastuga storica, zieleni i coraz cieplejszych wieczoréw, ale tez tego, ze pozwolitam sobie na

tamto zmeczenie, niecheé i niezadowolenie. Bo jak stlusznie zauwaza w tym numerze Kasia Miller,

w naszej kulturze nie ma zgody na ,,nie daje rady”. Gdy tylko tak powiemy, zaraz sami siebie - a i inni

nas - strofujemy, ze przeciez w poréwnaniu z innymi i tak mamy dobrze, zeby nie powiedzieé¢
luksusowo. A przeciez kazdy nie daje rady na swdj sposéb, i ma do tego prawo.

Ewa Klepacka-Gryz w odpowiedzi na list jednej z czytelniczek, ktéra pisze, ze chciataby cos
zmienié¢ w swoim zyciu, ale nic nie robi - nazywa taka niemoc typowym zatrzymaniem sie przed
nowym. ,W dawnych czasach, kiedy ktos wybieral sie w daleka podréz, tuz przed wyruszeniem
siadat i przez chwile siedziat nieruchomo” - przypomina. To piekna metafora przemiany, jaka moze
staé sie naszym udzialem, jesli okazemy sobie
czulo$é. Niemoc otwiera bowiem drzwi do
wyjatkowej przestrzeni, w ktérej sami mozemy
sie sobg zaopiekowaé. Podarowacé sobie czas
tylko dla siebie, taki ,,quality time”, w ktérym
stuchamy swoich potrzeb i na nie reagujemy.
Karmimy sie, $§pimy czy ruszamy we wiasnym
tempie. I nie zapominamy o przyjemnosciach.

W czerwcowym SENSie duzo miejsca po-
Swiecamy czulos$ci wobec siebie i innych. Méwi
o niej pieknie nasza oktadkowa bohaterka,
Natalia Kukulska. Co znaczy dla niej zwrot ,,by¢
czula dla siebie”? ,,Odpuszczaé, dawac sobie
przyzwolenie na bycie swoja gorsza wersja, nie
mie¢ do siebie zalu i nie stawiaé sobie ciggtych
wymagan”.

Kilka dni temu ogladatam film o znacza-
cym tytule ,,Cos sie koriczy, co$ zaczyna”. Jest
tam scena, w ktérej gtéwna bohaterka - by
uspokoié¢ spodziewajgcy sie dziecka siostre
- proponuje jej pewng wizualizacje. Zamknij
oczy, wyobraZz sobie, ze idziesz 1gkg. Na jej
koricu wéréd drzew dostrzegasz furtke, ktéra
prowadzi do cudownego ogrodu. Prébujesz ja
otworzyd¢, ale jest zamknieta. Na szczeScie po
chwili zdajesz sobie sprawe, ze klucz do niej . .
jest w twojej kieszeni. I ze zawsze tam byt. s .

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA
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Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstéw.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeli ich tres¢ lub
forma sg sprzeczne z linig programowg lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie

moze naruszaé normalnego korzystania lub godzié w siusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegolnosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesiecznika ,Sens”

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu
stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numeréw czasopisma po cenie innej niz
wydrukowana na okfadce jest dziataniem na szkodg
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wylonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,

rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1 lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usunigcia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wigcej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sie 8 czerwca

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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stopnia, ze potocznie nazywamy

wszystkie one sg nam potrzebne!
Psycholozka

listy do psychologa

Przyjemnie jest czué radosé,
entuzjazm, nadzieje; trudniej:
smutek czy niemoc. Do tego

je emocjami negatywnymi

ijak wynika z waszych list6w
- wolimy je wypieraé. Jednak

radzi, jak je przezy¢
w bezpieczny spos6b

OGARNELA MNIE

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

Niektorzy ludzie nie mogq znaleZc celu w Zyciu i weigz szukajg swojej najwiekszej pasji. Ja mam

z kolei catkiem inny problem: mam bardzo wiele pasji, zainteresowaii, ktérymi mogltabym sie zajgc,
tylko... No wltasnie. Aktualnie poszukuje nowego zajecia, wiec teoretycznie mam wiecej czasu

na rozwijanie swoich zainteresowan. Tylko Ze w praktyce jest zupetnie inaczej. Czas przecieka

mi przez palce: spie, potem jem sniadanie, zaczynajg sie lekcje zdalne syna, nie moge sie w sobie
zebrac, ledwo sie obejrze, a juz jest wieczor. Ogarneta mnie jakas potworna niemoc, powinnam

cos ze sobg zrobic, ukierunkowac sie, codziennie rozwijac sie w jakims obszarze. Nie wiem, jak

to przezwyciezyc. Czy moze to miec zwigzek z podswiadomym stresem z powodu koniecznosci
szukania nowej pracy, sytuacji w domu? Najczesciej uciekam w sen albo ksigzki, wrecz ,,otulam
sie” nimi. Wtedy przez chwile czuje sie bezpiecznie. Jak to przezwyciezyc?

Pozdrawiam

Olu,

to, co sie z tobg dzieje, to typowe zatrzy-
manie przed nowym. W dawnych czasach,
kiedy ktos wybierat sie w dalekg podréz, tuz
przed wyruszeniem siadal i przez chwile
siedzial nieruchomo. Mialo to swdj glebo-
ki sens. Dzi$, w dobie pandemii, niepew-
no$ci jutra i braku poczucia bezpieczeni-
stwa kazde nowe (takZe nowa praca) to
jak daleka podréz. Nic dziwnego, zZe twoje
cialo potrzebuje otulenia, zeby nabrac¢ sit.
Potrzeba powinnosci zrobienia czegos ze
sobg, bezustannego rozwijania sie - ma
dzis cechy uzaleznienia, czyli ucieczki przed
czuciem. Twoje pasje nie znikna, widocznie
teraz inne rzeczy sa wazniejsze. Nie szukaj

4 SENS CZERWIEC 2021

Ola

powodéw, dla ktérych twoje zycie kon-
centruje sie aktualnie na spaniu, czytaniu
i pomaganiu synowi w lekcjach. Widocz-
nie tak ma by¢. Jestem pewna, ze skoro
jestes osobg o wielu pasjach, z pewnoscig
nie przegapisz momentu, kiedy pojawi sie
ochota do dzialania. Czy pasje sg dla ciebie
tak samo wazne jak praca? Moze wlasnie
z twojej pasji wyloni sie nowe zajecie? Znasz
powiedzenie: ,,R6b to, co kochasz, i r6b to
z milo$cia, a bedziesz, kim zechcesz”? Po-
zwo0l sobie na zatrzymanie, celebruj potrze-
be przyjemnoéci, odbudowuj wewnetrzne
poczucie bezpieczeristwa i czekaj, az pojawi
sie nowe.



JAK TO WSZYSTKO

Od grudnia jestem w cigglym napicciu i stresie. Po kilkunastu latach dowiedziatam sig, Ze mam endometrioze,
do tego doszta insulinoopornosc, poczqgtek dyskopatii szyjnej, a poza tym wszystkim szumy uszne i zaburzenia
snu. Do tego przez 1,5 roku trzy razy zmieniatam leki na endometrioze, mam wygaste libido, problemy ze

snem oraz inne efekty uboczne srodkow farmakologicznych. Jak to wszystko pouktadac sobie w glowie i wies¢
szezesliwe Zycie? Probowatam znaleZc odpowiednie miejsce na wakacje, lecz teraz moge co najwyzej poszukac
apartamentu z aneksem kuchennym i byc przywigzana do kuchni. Nie naleze raczej do optymistow, a w obecnej
sytuacyi realizm zamienia sie w pesymizm. Poddage sie, bo wiem, Ze nie ma co sie oszukiwac i sytuacja jest
niekorzystna. Ludzie wokol nie pomagajg mi — czesto stysze, Ze to wina mojego podejscia, Ze wystarczy to
zaakceptowac... Niestety akceptacja to jedno, a Zycie wedtug nowego grafiku to drugie. Czasem nawet mysle, ze
wolatabym miec raka, bo to przynajmniej mozna wyleczyc. Bytam juz u psychologa, ale nie jestem zadowolona
2 podejscia poznawczo-bebawioralnego. W zatamaniu nerwowym nie chee miec kontaktu z nikim ani nad sobg

pracowac, a takich momentow jest ostatnio mndstwo.

Droga M.,

jak piszesz, twoje problemy zdrowotne, a wia-
$ciwie ich diagnoza pojawila sie w grudniu.
Zatem jeste$ na poczatkowym etapie zaloby
- zaloby po utracie zdrowia, dobrego samo-
poczucia, dotychczasowego sposobu zycia...
Kazda strata jest jak Smieré kogo$ bliskiego,
bardzo boli i na poczatku trudno jest sie z nig
pogodzié. To zupelnie naturalne, Ze jest w tobie
mndstwo emocji: ztosci, zalu, leku, bezsilnosci
czy poczucia niesprawiedliwosci. Na dodatek
masz wrazenie, ze inni ludzie cie nie rozu-
mieja, za to przescigaja sie w dawaniu tzw.
dobrych rad - a to sprawia, ze czujesz sie z tym
wszystkim jeszcze bardziej sama. Pytasz, jak
poukladaé to sobie w glowie i zy¢ szczesliwie.
Przede wszystkim warto zacza¢ od uktadania
sobie w sercu, czyli przezycia tych wszystkich
emocji i robienia tego, co ci dyktuja. Kiedy
masz ochote plakaé - placz; kiedy zto$¢ zmusza
cie do walenia pieSciami w poduszke - zréb
to. Badz przy swoich emocjach do momentu,

M.

kiedy poczujesz spokéj. To bedzie pierwszy
znak, ze pora na dzialanie. Wiedza i zaufanie
do lekarza pomagaja poradzié sobie z choroba.
Ale tylko wiedza rzetelna, a nie kazda zaczerp-
nieta z Internetu! Mozesz np. poszuka¢ infor-
macji na forach dla os6b z endometriozg czy
insulinooporno$cia. Tam tez byé moze znaj-
dziesz namiary na godnego polecenia leka-
rza. Czyli kolejno: przezycie zatoby po stracie
i emocji z nig zwigzanych, zdobycie informacji
o chorobach i wsparcia. Mozesz rowniez wybraé
sie do masazysty albo terapeuty manualnego,
ktory popracuje z twoim ciatem i uwolni na-
piecie stresowe zwigzane z chorobg. Ostatnim
krokiem bedzie nauczenie sie Zycia na nowo,
czyli z uwzglednieniem ograniczen zwigzanych
cho¢by z dieta w insulinooporno$ci. Pamietaj, ze
zawsze masz wybor: mozesz narzekaé i ztoscié
sie, dlaczego to przytrafito sie wiasnie tobie,
albo mozesz wziaé swoje zdrowie i Zycie we
wlasne rece. >

reklama

/

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

ZF POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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listy do psychologa

CIAGLE SIE

Pisze w sprawie, ktéra bardzo mnie meczy. Mam w sumie fajne Zycie, mgz zarabia duzo, ja pracuje
w zasadzie hobbystycznie na 1/8 etatu i zarabiam grosze, ale to dla nas Zaden problem. Opiekuje sie
dwdjkg dzieci, ktore teraz, wiadomo, uczq si¢ zdalnie, wicc jest z nimi troche pracy. Problem w tym, ze

choc maty wymiar pracy to moj wybor, nikt mi nic nie narzuca, to ciggle porownuge si¢ z innymi. Mam

w rodzinie szwagierke, ktora, gdy si¢ spotykamy przy okazjach rodzinnych, zawsze podkresia to, jak
bardzo jest zajeta. Miatam taki czas, Ze kazdego dnia mi sie to przypominato i myslatam o niej. Teraz
mam tak, Ze nieustannie obserwugje sqsiadke, ktora, jak zauwazytam, dorabia w weekendy i ogéinie sporo
pracuje, i zastanawiam sie ciggle, czy ja nie jestem gorsza... Agata

Droga Agato,

bardzo mnie ciekawi, dlaczego takie atrak-
cyjne jest dla ciebie bycie stale zajetym. Tak
jak sgsiadka czy szwagierka. Patrzysz na te
kobiety i czego$ im zazdroscisz, uwazasz, ze
w czymsS s3 od ciebie lepsze? W czym? Kiedy
po raz pierwszy przeczytalam twoj list, na-
tychmiast w glowie pojawilo mi sie okreslenie:
»abonent czasowo niedostepny”. Kto$, kto
jest ciagle zajety albo przynajmniej sprawia

obiekt: stari przed lustrem i popatrz na siebie. Kim
jest ta osoba w lustrze? Popatrz na nig z czuloscia
i milo$cig. Nie oceniaj samej siebie z punktu
widzenia tego, ile robisz, tylko kim jestes. Jakg
jestes kobietg, zong, mama, przyjaciétka, corka?
W ktérej z tych rél czujesz sie najlepiej? Zacznij
od tego, zeby przede wszystkim by¢ i mie¢ w tym
byciu satysfakcje. Dopiero w drugiej kolejnosci
zajmij sie dziataniem. s

takie wrazenie, moze wydawac sie
kims$ bardzo waznym, potrzebnym,
warto$ciowym. Kims, o kogo sie
zabiega i z czyim zdaniem sie li-
czy. W zestawieniu z taka osobg
kto$, kto pracuje na 1/8 etatu i, tyl-
ko” opiekuje sie domem i dwéjka
dzieci - moze wypasé stabo. Ale
to nieprawda. Osoby, ktére spra-
wiaja wrazenie wiecznie zajetych,
bedace ciagle w ,,robieniu”, czesto
uciekajg od czegos, kogos albo od
swoich uczué. Pisze o tym nie po to,
by kogokolwiek oceniaé, ale zeby
pokazaé, ze ich zycie moze pozornie
wydawaé sie doskonate. Naprawde
jest dla ciebie tak wazne, zeby by¢
postrzegang jako osoba bardzo za-
jeta? Czy kobiety w twojej rodzinie
byty bardzo zajete? |
Skad bierze sie twoja potrzeba
poréwnywania? To tak jakbys stale
wzrok i uwazno$¢ miata skierowa-
ne na zewnatrz. Sprébuj zmienié¢
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»INa zawsze” sktada sie z wielu ,teraz”

Emily Dickinson
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POzZyWKa
dla gfowy

Konsultantka kulinarna i promotorka kuchni
roslinnej JULIE MORRIS przekonuje, ze nawet
niewielkie zmiany w diecie mogg znaczgco
podniesé sprawnosé umyshu. O tym, co smakuje
naszemu moézgowi, pisze w ksigzce ,,Smart Plants.
Jak wykorzystaé¢ naturalne nootropiki,

by usprawnié¢ my$lenie, koncentracje i pamie¢”

8 SENS CZERWIEC 2021

acznijmy od nazwy. Wy-

Z wodzi sie ona z greckiego,
stowo nous oznacza ,umyst”,

a tropos - ,,obrécenie,, lub ,,zmia-
ne”. Innymi stowy - nootropik
to substancja zmieniajgca umyst,
pobudzajaca procesy poznawcze,
ktéra ma moc poprawiania sposobu
myslenia, odczuwania i funkcjono-
wania. Nootropiki sg w uzyciu od
tysigcleci we wszystkich zakatkach
$wiata, czy to by wzmoc wytrzyma-
losé i wyostrzong uwage podczas
polowania badz bitwy, czy by pod-
nie$¢ poziom swiadomosci i mieé
lepsza wiez ze §wiatem na poziomie
duchowym. Wspélcezesne postrze-
ganie nootropikéw jako substancji
wspomagajacych procesy poznaw-
cze jest jednak stosunkowo nowe.
Poczatki badan nad srodkami
wspomagajacymi uktad nerwowy
siegaja lat sze$édziesigtych XX wie-
ku. Rumuiiski psycholog i chemik
Corneliu Giurgea uzyt terminu ,,no-
otropik” w 1972 roku - kilka lat po
tym, jak opracowat Piracetam, czyli
zwigzek wspomagajacy pamieé.
Urodzony w 1923 roku w Bukaresz-
cie dr Giurgea poswiecil zawodowe
zycie na badanie ewolucji czlowie-
ka i opracowywanie metod wspo-
magania jego rozwoju. Udalo mu
sie nie tylko przyciagnaé¢ uwage do
idei optymalizacji funkcji mézgu,
lecz takze wprowadzit koncepcje
wspierania proceséw poznawczych
do $wiata chemii. Opracowat li-
ste cech charakterystycznych od-
krytych przez siebei substancji,
ktére nazwat ,,piecioma zasadami
nootropikéw” (1. wzmacniaja
pamieé i zdolnos$é uczenia sie,
2. wzmacniaja trwato$¢ wyuczo-
nych zachowani wspomnien,
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Kakao - ,ziarno szczeScia”
Poprawia nastréj (oraz tagodzi
depresje i stany lekowe).
Wzmacnia pamieé i zdolnosé
uczenia sie, wspomaga
koncentracje. Jest bardzo silnym
neuroprotektorem.

Matcha - ,,herbata,

ktora pozwala zachowacé spokoj
i robié¢ swoje”

Jest Zrédtem wyciszonej energii.
Lagodzi niepokéj i stany lekowe,
dobrze wptywa na ogélne
samopoczucie. Wzmacnia
motywacje i koncentracje.
Poprawia pamieé i inne funkcje
poznawcze, wspiera twoércze

i ptynne myslenie. Jest silnym
neuroprotektorem.

Soplowka jezowata

- ,,grzyb inteligencji”

Moze by¢ pomocna w leczeniu
choréb neurodegeneracyjnych.
Ma bardzo silne dziatanie
neuroprotekcyjne. Dziata
wspomagajaco w zaburzeniach
snu. Wspomaga regeneracje
nerwo6w, lagodzi depresje i stany
lekowe. Poprawia pamieé, uwage
i zdolno$¢ uczenia sie. Wspiera
funkcje poznawcze. Zwieksza

neuroplastycznosé
ineurogeneze.

3. chronig mézg przed uszkodzenia-
mi, 4. zwiekszaja skuteczno$¢ koro-
wych/podkorowych mechanizméw
kontroli, 5. nie powinny wywotywaé
zadnych skutkéw ubocznych).
Wspblczesna medycyna od
XVIII wieku czyni niestychane

Reishi (lakownica zottawa)

- ,,polisa na zdrowie”

Wyrcisza, tagodzi napiecia i stany
lekowe. Wspomaga redukcje

stresu i zdrowszy sen. Wzmacnia
pamieé i zdolnos$¢ uczenia sie. Ma
silne dziatanie neuroprotekcyjne

i oczyszczajace.

Jagody goji - ,,jagody dobrostanu”
Wzmacniaja pamieé i zdolnosé
uczenia sie, wplywajg korzystnie
na og6lny dobrostan. Chronig
bariere krew-mozg przed
ekscytotoksycznoscia i szkodliwym
dzialaniem innych neurotoksyn.
Wspomagaja neurogeneze.
Fioletowe owoce jagodowe

- ,owoce pamieci”

Wspomagaja rozwigzywanie
probleméw, uczenie sie i pamiec.
Maja silne wiasciwosci
neuroprotekcyjne i przeciwdzialaja
starzeniu sie. Wspomagaja
plynnosé myslenia. Poprawiaja
koordynacje ruchows i réwnowage.
‘Wzmacniajg koncentracje i uwage.
Zwiekszajg potencjal neurogenezy.
Rézeniec goérski - ,,moc”
Redukuje zmeczenie i zwieksza
zasoby energii. Wspomaga
zréwnowazony nastréj i poczucie
dobrostanu, poprawia kondycje.
Poprawia koncentracje i motywacje.

Ashwagandha (witania

ospala) - ,,ziolo zadowolenia

i wyluzowania”

Zmniejsza napiecia. Jest
naturalnym antydepresantem

oraz redukuje stres poprzez
wyréwnywanie poziomu
hormonéw (gléwnie kortyzolu
iinsuliny). Lagodzi poczucie
wyczerpania i chroniczne zmeczenie
psychofizyczne. Pomaga zwalczy¢
bezsenno$¢ wywolang stresem.
Wzmacnia kondycje i odpornosé.
Wspomaga powr6t do formy po
przebytym stresie i wyjscie ze stanu
wypalenia. Wspiera pamie¢, uwage
i koncentracje.

Kurkuma (ostryz dilugi)

- ,,zioty korzeri ochrony”

Ma mocne dzialanie
przeciwzapalne. Jest silnym
przeciwutleniaczem. Zwalcza
stres, poprawia nastréj, redukuje
depresje. Moze poprawia¢ pamiec.
Cytryniec chiriski - ,,jagoda
koncentracji”

Wrycisza, redukuje stres, tagodzi
stany lekowe. Wspomaga

dhugi i zdrowy sen. Wzmacnia
aktywnos¢ psychiczng. Poprawia
pamieé, uwage, pozwala osiaggaé
lepsze wyniki w pracy, przyspiesza

reakcje. Dziala neuroprotekcyjnie.

reklama

LABORATORIUM
PSYCHOEDUKACJI

Ips.pl

tel.: 22 617 61 64, 501 201 490

Psychoterapia grupowa
i indywidualna,
szkolenie psychoterapeutéw

40 LAT DOSWIADCZENIA.

Ips@lps.pl
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postepy, réwniez na polu wspiera-
nia funkcji mézgu, jednak naturalne
nootropiki s3 w uzyciu znacznie
dtuzej. Medycyna ajurwedyjska oraz
medycyna chiriska z powodzeniem
wykorzystujg ich wiasciwosci od
tysiecy lat. Dzi$, choé nie istnieje
ujednolicona definicja stowa ,,no-
otropik”, wiekszos$¢ §wiata medycz-
nego jest zgodna, zZe to po prostu
substancja wzmacniajgca procesy
poznawcze bez efektéw ubocznych.
Naturalne nootropiki réwniez takg
zdolnoscig sie charakteryzuja, jest
jednak pewna réznica miedzy nimi
a syntetycznymi: sg to produkty
zywnosciowe (lub przynajmniej
suplementy pochodzenia natural-
nego), a nie chemiczne substancje
wytwarzane przez czlowieka.
Najpowazniejszym argumentem
za stosowaniem diety opartej na
zywnosci pelnowartosciowej, za-
miast produktéw przetworzonych
i suplementéw, jest wystepujace
w niej bogactwo naturalnych wie-
losktadnikowych substancji odzyw-
czych, czyli takich, ktére skladajg sie
z przynajmniej dwéch wspétdzia-
Iajacych elementéw oddziatujacych
pozytywnie na wielu ptaszczyznach
- zaréwno jesli chodzi o zdrowie
moézgu, jak i calego organizmu. Che-
miczne nootropiki tylko maskujg
niedobory i niekoniecznie pomagaja
generowaé trwate zmiany. Natu-
ralne nootropiki mogg poprawié¢
calo$ciowa kondycje mézgu, a to
przelozy sie pozytywnie na spos6b
mys$lenia i odczuwania. s

JULIE MORRIS
konsultantka
kulinarna, zatozycielka
szkoty gotowania
online ,Luminberry”.
Jest autorka pieciu
ksigzek kucharskich
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SUPLEMENTY POPRAWIAJACE

Oto wybor roslin nootropowych, ktore obecnie mozna przyjmowaé

tylko w postaci suplementéw, poniewaz w innej nie sg dostepne lub

ze wzgledu na smak nie nadaja sie na skladniki dan.

ZEN-SZEN WEASCIWY
(Panax ginseng):

Jest to odmiana nalezaca do
rodziny ginseng. Kazdy jej
przedstawiciel posiada nieco inne
wiadciwosci, jednak wszystkie
dzialajg wzmacniajaco i dodaja
energii. Klgcze Panax ginseng jest
najczesciej wykorzystywane jako
§rodek wspomagajacy procesy
poznawcze oraz wyostrzajacy
reakcje psychiczne i fizyczne, a takze
zmniejszajacy zmeczenie. Cieszy sie
tez duza popularnoécia ze wzgledu
na poczucie zadowolenia i ogélnego
dobrostanu, jakie wywotuje.

GOTU KOLA (wgkrota azjatycka):
W wielu krajach Wschodu jest
jadana jako warzywo lisciaste,
jednak na Zachodzie przyjmuje sie
ja w postaci suplementu. Najcze$ciej
jest reklamowana jako tagodny
§rodek na wyciszenie i poprawe
nastroju. Niektérzy stosujg jg jako
»hootropik dla poczatkujacych”
ze wzgledu na delikatnosé
oddziatywania. Niezaleznie od
tego, czy dostrzegasz jej pozytywny
wplyw na nastréj, czy nie, mozesz
mie¢ pewnosé, ze w tle pozadane
zmiany sie dokonuja, poniewaz
gotu kola stymuluje wzrost nowych
neuronéw i chroni mézg przed
dzialaniem toksyn.

WYCIAG Z KARCZOCHA:
Cho¢ raczenie sie §wiezymi
sercami karczochéw dla celow
terapeutycznych moze by¢ kuszace,
jadanie samego warzywa raczej
nie wplynie na poprawe proceséw
poznawczych. Wieksza zawartosé

zwigzkoéw aktywnych ma za to
wyciag (ekstrakt) z karczochéw
w postaci kapsutek lub nalewki.
Wplywa on korzystnie na
pamie¢ krétkotrwalg i zdolnosé
przypominania. Poniewaz karczoch
to réwniez naturalny prebiotyk,
dziala korzystnie na flore bakteryjng
jelit.

DZIURAWIEC ZWYCZAJNY:
Z wszystkich nootropikéw
dziurawiec jest prawdopodobnie
najbardziej znany ze wzgledu
na wlasciwosci uspokajajace
i kojace nerwy. Trzeba jednak
mie¢ §wiadomosé, ze wchodzi
on w interakcje z wieloma
lekami na recepte - wilgcznie
z antydepresantami - dlatego jesli
jakies$ stosujesz, siegaj po niego
w porozumieniu z lekarzem.

KURKUMINA:
Jesli nie odpowiada ci perspektywa
codziennego picia latte z dodatkiem
kurkumy lub potrzebujesz
wiekszych dawek niz te stosowane
w charakterze przyprawy,
suplement kurkuminy z pewnoscig
bedzie dobra alternatywsg. Wielu
kognitywistow zaleca stosowanie go
codziennie, poniewaz kurkumina
skutecznie przeciwdziata
stanom zapalnym i procesom
degeneracyjnym mézgu.

FRAGMENT KSIAZKI ,,SMART
PLANTS. JAK WYKORZYSTAC
NATURALNE NOOTROPIKI,
BY USPRAWNIC MYSLENIE,
KONCENTRACJE | PAMIEC”.
WSZYSTKIE

SKROTY POCHODZA OD
REDAKCJI. DO KUPIENIA NA
ZWIERCIADLO.PL/SKLEP

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



