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Czy ziola sa skuteczne w walce z nerwicami?

Lek, strach i zmartwienie to naturalne ludzkie uczucia. Jesli jednak te uczucia wystepuja

zbyt czesto i dlugo nie ustepuja, wplywa to negatywnie zaréwno na zdrowie psychiczne, jak
i fizyczne.

Czeste i dlugotrwate uczucie leku moze zosta¢ zdiagnozowane jako nerwica. Istnieje wiele rodzajéow
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leczenia, zaczynajac od réznego typu terapie i domowe metody po leczenie farmakologiczne. Czy
wiedziates jednak, ze w walce z nerwicami skuteczne moga by¢ naturalne ziota?

Krotko o nerwicach:

Nerwice, to inaczej zaburzenia lekowe lub zaburzenia nerwicowe - czyli zaburzenia psychiczne, u
ktérych podloza lezy lek.

Mozemy wyro6zni¢ kilka réznych jednostek zaburzen nerwowych takich jak: fobie, zespot stresu
pourazowego, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, zesp6! paniki, zespét leku uogdlnionego,
zaburzenia somatoformiczne i inne.

Wspolnymi i najczestszymi objawami zaburzen lekowych sa:

- czesto odczuwany niepokoj (w formie leku wolnoptyngcego lub napadow lekéw),

- apatia i brak motywacji,

- spadek odczuwania przyjemnosci,

- napiecie i poirytowanie,

- przygnebienie,

- problemy ze snem (najczesciej bezsennos¢, ale czasem takze nadmierna sennosc),
- trudnosci w koncentracji,

- bole cielesne (najczesciej glowy, zotadka, serca).

Nerwice mimo klasyfikowania do chordb psychicznych maja takze duzy wplyw na zdrowie
fizyczne. Nie tylko ich objawy moga by¢ fizyczne (np. bol glowy), ale nieleczone nerwice moga
wywotywac choroby fizyczne (np. zwiagzane z uktadem krazenia, poprzez czesty niepokdj i stres stale
podwyzszajacy cisnienie krwi).

Ziola do zadan specjalnych - walka z nerwica:

Ziota stosowane na rézne objawy sa znane tysiecy lat. Co ciekawe, nie sa to tylko zabobony
i wierzenia naszych przodkéw. Obecnie dostepny jest szereg rzetelnych badan, a wiele sposrdd nich
potwierdza i naukowo wyjasnia dziatanie poszczegolnych roslin.

Od jakiego$ czasu mozemy zauwazy¢ powrot zainteresowania naturalnymi srodkami leczniczymi. Nic
w tym dziwnego - sa naturalne (co moze by¢ wazne takze z powodow Swiatopogladowych),
ogolnodostepne, czesto sa tagodniejsze dla organizmu, a ponadto bywaja wielokrotnie tansze! Wiecej
o0 ,renesansie” ziotolecznictwa przeczytasz w tym artykule.

Jakie wiec ziota okazuja sie skutecznym sprzymierzencem w walce z nerwicami? Zapoznaj sie
z ponizsza lista!

Kozlek lekarski (korzen kozlka lekarskiego):

Dziatanie koztka lekarskiego opiera sie na wystepujacych w nim zwigzkach:

- seskwiterpenach,

- irydoidach (zwanych walepotriatami)

- olejku eterycznym (kwas walerianowy)
- kwasach aminowych (GABA i tyrozyna).



Wywoluje dziatanie przeciwlekowe, nie wywolujac przy tym takich skutkéw ubocznych jak sennosc
i zaburzenia pamieci.

Stosowanie i przeciwwskazania:

Korzen kozika lekarskiego mozna naby¢ w aptece. Stosuje sie go zazwyczaj w formie naparu do picia.
Dostepne sa takze krople walerianowe (czyli nalewka z koztka lekarskiego) mozliwa do stosowania
przez dorostych w ilosci 20-60 kropli po positku.

- po zastosowaniu koztka lekarskiego moze zostac ostabiona czujnos¢, wiec nie zaleca sie przez 2-3
godziny po zastosowaniu prowadzi¢ samochéd i korzystac¢ z urzadzen wymagajacych koncentracji,

- dzieci do 12 lat powinny korzystac z ziela jedynie pod opieka lekarza w dostosowanych dawkach,

- nie powinien by¢ stosowany przez kobiety w ciazy i karmiace piersia,

- stosowac regularnie nie dtuzej niz miesiac (po miesiacu min. 2 tygodnie przerwy).

Melisa lekarska (lis¢ melisy lekarskiej):

Uspokajajace dziatanie melisa zawdziecza zawartym w jej lisSciach sktadnikom:

. flawonoidom,
- olejkowi eterycznemu (cytronelal).

Melisa obniza poziom leku, utatwia zasypianie, wspomaga dziatanie uktadu pokarmowego
i prawdopodobnie wspomaga dziatanie uspokajajace miety (w stosowaniu preparatu z obu tych
roslin).

Stosowanie i przeciwwskazania:

Melisa jest ogdlnie dostepna w aptekach, a takze w formie herbatek w sklepach spozywczych.
Stosuje sie ja w formie naparu. Mozliwe jest takze stosowanie olejku eterycznego z melisy

w aromaterapii.

Melisa jest wzglednie bezpiecznym zielem i nie ma co do niej szerokich przeciwwskazan.

Meczennica cielista (ziele meczennicy cielistej):

Ziele meczennicy cielistej dziata uspokajajaco dzieki zawartym w nim flawonoidom.

Stosowanie tego srodka daje skutki w postaci hamowania agresji, obnizenia leku i stresu, utatwiania
zasypiania, obnizenia leku i nadpobudliwosci oraz w tagodzeniu objawow migreny na tle nerwowym.

Stosowanie i przeciwwskazania:

Meczennica stosowana jest zazwyczaj w formie naparu, gotowych preparatow (np. w formie tabletek)
lub jako nalewka. Bez problemu mozna zakupi¢ ja w aptece lub sklepie zielarskim.



Chmiel zwyczajny (szyszki chmielu i lupulina):
Za dziatanie chmielu zwyczajnego odpowiedzialne sa zawarte w nim gorzkie kwasy (humulon) oraz
olejek eteryczny (farnezen).

Wymienione wyzej zwiazki chemiczne odpowiadaja za efekty lecznicze przy objawach niepokoju,
stanow lekowych, a takze trudnosci w zasypianiu.

Stosowanie i przeciwwskazania:
W aptekach mozna dostac¢ szyszki chmielu w postaci tabletek i naparu

Lawenda lekarska (kwiat lawendy lekarskiej):

Lawenda jest znana ze swojego uspokajajacego dziatania, za sprawa zawartych w niej olejkow
eterycznych. Od lat jest uzywany w celach uspokajajacych i kojacych.

Stosowanie i przeciwwskazania

Lawende w celach uspokajajacych mozna stosowac¢ zaréwno zewnetrznie, jak i wewnetrznie.

Wewnetrznie jako sktadnik napardéw i herbatek, a takze jako sktadnik tabletek i ptynéw doustnych
o dziataniu uspokajajacym.

Stosowanie zewnetrze to zazwyczaj uzywanie olejkow eterycznych w aromaterapii, uzywanie
kosmetykow (np. balsaméw) z lawenda oraz jako dodatek do kapieli.

Ziele dziurawca (dziurawiec zwyczajny):

Dziurawiec to jeden z kontrowersyjnych srodkow ziotowych, ze wzgledu na przeciwwskazania w jego
stosowaniu w réznych sytuacjach (wymienione ponizej). Sktadnikami dziatajacymi przeciwlekowo
i przeciwdepresyjnie zawartymi w dziurawcu sa naftodiantrony, florogucynole, biflawonoidy
i ksantony.

Niektére badania porownuja skutecznos¢ dziurawca w dzialaniu przeciwdepresyjnym nawet do
syntetycznych lekéw na to zaburzenie. Wiecej informacji o dziataniu dziurawca przeczytasz w tym
artykule.

Stosowanie i przeciwwskazania:
W aptece ziele dziurawca dostepne jest w postaci naparéw, tabletek, a takze ptynéw doustnych.
Przed rozpoczeciem przyjmowania dziurawca nalezy skontaktowac sie z lekarzem, ze wzgledu na

jego wchodzenie w reakcje z innymi lekami oraz przeciwwskazania w réznych stanach medycznych.

Nie zaleca sie stosowania dziurawca:

- przy uszkodzeniu watroby i wysokiej goraczce,



- podczas przyjmowania antykoncepcji hormonalnej,

- bez konsultacji z lekarzem, jezeli przyjmowane sa leki: przeciwdepresyjne, przeciwpadaczkowe,
przeciwkrzepliwe, hormony tarczycy i inne.

- bez konsultacji lekarza u kobiet w ciazy i karmiacych piersia,

- bez konsultacji lekarza u dzieci ponizej 12 roku zycia.

Ponadto nie zaleca sie bezposredniej ekspozycji na swiatto stoneczne w czasie stosowania preparatu.
Podsumowanie:

Ziota od setek lat byly z powodzeniem uzywane przez lekarzy i uzdrowicieli r6znych kultur
i cywilizacji do tagodzenia uktadu nerwowego i ochrony organizmu przed stresem i lekiem.

Niezaleznie od tego, czy cierpisz na przewlekte zaburzenia lekowe, czy tylko przelotne chwile
niepokoju, mozesz sprobowac dziatania (obecnie juz gruntownie przebadanych) naturalnych ziét -
przyjmowanymi albo jako suplement, napar lub stosowane w aromaterapii. Pamietaj jednak, by przed
rozpoczeciem przyjmowania danego ziota zapoznac sie z jego specyfika, a najlepiej skonsultowac sie
takze z lekarzem rodzinnym.

Zrodia:

- Nowak G., Surowce roslinne o dziataniu przeciwlekowym i antydepresyjnym, Herba Polonica, 2009,
nr 1, tom 55, s. 84-97

- Dobros N., Ziota o dziataniu uspokajajgcym i przeciwdepresyjnym, Post Fitoter., 2017, nr 18, tom 3
S. 215-222

- Liuy, L., Liu, C., Wang, Y., Wang, P., Li, Y., & Li, B. (2015). Herbal Medicine for Anxiety, Depression
and Insomnia. Current Neuropharmacology, 13(4), 481-493

- Venkanna, B., N., B., & Rao, B. S. S. (2011). Herbal Remedies to Treat Anxiety Disorders.

Autor:

Natalia Kocur, psycholog, psychoterapeutka pracujaca w nurcie poznawczo-behawioralnym. Studia
psychologiczne ukonczyta na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie, a szkolenie terapeutyczne
odbyta w Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej w Warszawie. Mieszka i praktykuje
w Warszawie. Wraz z Zespotem prowadzi psychoterapie indywidualna oraz strone internetowa
z baza najnowoczesniejszej wiedzy na temat zaburzen lekowych i technikami samopomocy:

pokonajlek.pl.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkéw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026
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Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernvm
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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