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BEZSENNOSC

Znasz to uczucie , kiedy nawet bo bardzo cigzkim dniu, mimo ogromnego zmg¢czenia , nie
jeste$ w stanie zmruzy¢ oka? W ten wlasnie sposob objawia si¢ bezsennos¢. W takim
wypadku w jaki sposéb ma wtedy odpoczaé nasz organizm? Kiedy ma mie¢ czas na
regeneracje ? Na co dzien nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wazng rol¢ w naszym
zyciu odgrywa wlasnie ten wypoczynek. Taki niedobor snu moze powodowaé
poczatkowo problemy z koncentracja, a nawet agresj¢. Osoby cierpigce na bezsennos¢
czgsto majg tez problemy ze wzrokiem, zaburzenia lgkowe i sg bardziej zagrozeni
depresja.

Nie wykluczone, ze Twoje problemy rodzinne réwniez wywotane sg bezsennoscig.
Sprawia ona , ze nasze kontakty z ludzmi stajg si¢ trudniejsze, miedzy innymi przez
rozdraznienie . Je$li nie bedziemy zwalcza¢ bezsennosci , moze ona doprowadzi¢ do
choréb uktadu krazenia , oddechowego 1 pokarmowego. Jesli cierpisz na bezsennosc,
jestes bardziej narazony na wypadki komunikacyjne. Spowodowane jest to
spowolnieniem reakcji.

Podsumowujac, osoby cierpigce na bezsenno$¢ sg zagrozeniem nie tylko dla siebie, ale
rowniez dla przypadkowych o0sob z ich otoczenia.

Straszne , prawda?

NATURALNE SPOSOBY
ZWALCZANIA BEZSENNOSCI

Ot6z niewiele z nas wie, czym jest ,higiena snu”. Sg to zasady, ktére pozwolg nam w
naturalny sposob zwalczy¢ bezsenno$¢. Stosowanie tych zasad jest faza pierwsza, po
zdiagnozowaniu bezsenno$ci. Dodatkowo, jest to kompletnie nieszkodliwy sposob, ktory
pozwoli nam na poprawienie jakosci snu.



1. Pierwsza zasadg jest unikanie snu podczas dnia. Oczywiscie drzemki wpltywaja
dobrze na nasze zdrowie, lecz nie mogg trwac dtuzej niz 30 minut.

2. Druga, lecz nie mniej wazna zasada to ustalenie stalych godzin snu tak, zeby nasz
organizm wiedziat, kiedy bedzie czas na wypoczynek. Kazdy z nas powinien
ustalié¢ ten czas, wedlug indywidualnych potrzeb. Srednia dlugo$é snu wynosi 8
godzin.

3. Nastepna zasada wymaga troch¢ wigcej pracy. Nalezy stworzy¢ ze swojej sypialni
swigtynie snu. Nie mowimy tu o jaki$ figurkach i kadzidetkach, lecz o miejscu, w
ktorym bedziemy TYLKO spali i wspotzyli . Chodzi o to, zeby sypialnia i Samo
t6zko kojarzyly nam si¢ tylko ze snem, a nie , tak jak w wielu przypadkach bywa-
z jedzeniem i ogladaniem telewizji .

4. Trzeba zacza¢ unikaé¢ wszelkich srodkéw zawierajacych kofeine, czy alkohol.
Tak, wigkszos$¢ z nas nie wyobraza sobie poranka bez Swiezej, aromatycznej kawy.
Od dawna jednak wiadomo, ze zjedzenia jabtka rano, jest w stanie pobudzi¢ nas
bardziej niz kofeinowy napo;.

5. Ostatni posilek nalezy zjes¢ 3 godziny przed snem. Nie moze to by¢
cigzkostrawne danie, gdyz wplynie to niekorzystnie na nasz organizm. Jesli przed
snem bedziemy objadac si¢ stodyczami, to energia, ktora bedzie uwalniana nie
pozwoli nam zasng¢.

6. Zamiast jedzenia mozna zafundowac sobie przed snem szklanke goracego mleka.

7. Pietnastominutowa kapiel relaksacyjna moze rozluzni¢ nasze mig$nie i pomoc
W zasypianiu.

8. Wazne jest rowniez, zeby zasypiac¢ w ciszy.

9. Nawet jesli bedziemy przestrzega¢ wyzej wymienionych zasad, to nie mamy
pewnosci, ze nasz sen bedzie idealny. Dlatego warto zainwestowa¢ w wygodny
materac. Bo przeciez kto nie chciatby spa¢ wygodnie?

10. Ostatnia zasada polega na unikaniu pobudzajacych czynnos$ci przed snem.
Najlepiej jest poczytac ksigzke , zamiast po raz kolejny ogladac ten sam film.

Jesli zalezy Ci na szybkim pozbyciu si¢ bezsennosci, to zapisz si¢ na 5-cio dniowy Kkurs,
ktory sprawit, ze moje zycie stato si¢ bardziej komfortowe.

Kliknij w link ponizej i zapisz si¢

http://leczeniebezsennosci.pl



http://leczeniebezsennosci.pl/

ZBAWIENNE DZIALANIE ZIOL

Bardzo wazne jest, zeby niepotrzebnie nie zazywac lekéw na receptg.
Przyjmowanie ich nie jest korzystne dla organizmu, ma skutki ubocznie i nie
zawsze pomaga. Dlatego, po zastosowaniu higieny snu, nalezy wyprébowaé
domowe, nieszkodliwe sposoby. Od dawien dawna nasze prababcie miaty
sposoby na roézne schorzenia. Oprocz szklanki mleka przed snem, z
bezsennoscia radzity sobie dzigki roslinom leczniczym, czyli ziotom. Oto kilka
przyktadow tanich zidt 1 przepisow, ktore kazdy z Was moze wyprébowaé w
domu*.

MELISA

Najbardziej podstawowa ros$lina stosowana w zwalczaniu bezsenno$ci to melisa, znana
rowniez jako: rojownik, pszczelnik, matecznik, starzyszek i cytrynowe ziele.

Jak moze pomoc melisa:

- dziala uspokajajaco

- zmniejsza napiecie

- pozwala zwalczy¢ bol glowy
- pozwala zwalczy¢ stres

- pozwala zwalczy¢ zaburzenia trawienia

Przepisy, ktore warto zna¢.

Kagpiel 7 lisci melisy na problemy z zasypianiem



Skladniki: 10 tyzek lisci melisy, 4 szklanki wody

Przygotowanie:
Liscie melisy zalewamy woda, doprowadzamy do wrzenia. Nastgpnie odstawiamy na 10
minut i przecedzamy. Tak przygotowang miksture dodajemy do wanny z woda.

Sok ze swieZych lisci melisy

Doro$li moga stosowa¢ 2-4 lyzki stolowe dziennie, dzieci 2-3 tyzeczki. Sok mozna
przygotowa¢ w wyciskarce lub r¢cznie. Soku z zi6t nie mozna przygotowaé przy pomocy
sokowirowki. Do recznego przygotowania soku potrzebujemy: tarkg miseczke, geste sitko i
gawatek gazy. Na miseczce ktadziemy sitko. ziota miazdzymy na tarce. Nastepnie zawijamy
miazge w gaze i doktadnie wyciskamy nad miseczkg.
Nalezy bezwzglednie pamigta¢ o tym, ze ziota stosowane w stanie surowym muszg by¢
swieze 1 zebrane w pewnym miejscu lub hodowlane. Zbieramy je w odleglosci co najmniej 70
metrow od szos, zaktadow przemystowych czy Sciekow.

Napar
Skladniki: 1 tyzka suchego rozdrobnionego ziela lub swiezych lisci melisy

Przygotowanie:

1 tyzke suchego rozdrobnionego ziela lub $wiezych lisci melisy zala¢ szklankg wrzatku.
Parzy¢ pod przykryciem 20 min. Przecedzi¢. Pi¢ trzy razy dziennie. Herbatka dziata
uspokajajaco.

Olejek do masazu
Skladniki: 5-10 kropli olejku z melisy, 20 ml olejku migdatowego lub oliwa.

Przygotowanie:
rozcienczy¢ 5-10 kropli olejku z melisy w 20 ml olejku migdatowego lub z oliwy. W czasie
napiecia nerwowego lub dolegliwosci klatki piersiowej uzywa¢ do masowania ciala.

ESTRAGON

Estragon, to przyprawa, ktora bardzo chetnie stosuja Francuzi. Bardzo czesto do musztard
(dijon) zup, kwasnych zalew, satatek 1 migs. Dzieki duzej stycznosci z tg przyprawa, Francuzi
odkryli rowniez pozostale jej wlasciwosci.

Estragon stosuje sie, jako $rodek :

- na bezsennos$¢

- w przypadkach nadmiernej pobudliwos$ci
- wspomagajacy trawienie

- regulujacy miesigczki

pobudzajacy apetyt

zmniejszajacy 1 tagodzacy kolki



- tagodzacy bole reumatyczne

Estragon jest rowniez przeciwzapalny, moczopedny 1 przeciwskurczowy.

Przepisy, ktore warto znaé.

Herbata z estragonu

3-5 lisci $wiezego estragonu zala¢ wrzatkiem. Dla poprawy smaku mozna doda¢ do niego
cytryng. Pi¢ godzine przed snem.

SERDECZNIK

Dawniej uzywany byl przez miode matki do wzmozenia laktacji. Moze by¢ réwniez
stosowany do przemywania ran.

Lecznicze wlasciwosci serdecznika :
-uspokajajace

-nasenne

-rozkurczowe

-moczopedne.

Przepisy, ktore warto zna¢.
Sok z serdecznika

Przy pomocy sokowirdwki mozna uzyska¢ ze swiezego ziela sok - Succus Leonuri, ktory
zazywa sie 3-4 razy dz. po 1-2 tyzki. Na zime konserwuje sie go poprzez zalanie alkoholem 40-
70% w proporcji: 1 cz. soku na 2 cz. alkoholu.

Nalewka serdecznikowa - Tinctura Leonuri:

1 szklanki suchego ziela zala¢ 500 ml wodki lub wina; wytrawia¢ 14 dni; przefiltrowac.
Zazywacd 2-4 razy dziennie po 1 tyzce.
(Dzieci wazace 10-15 kg - 1,5-2 ml, 20-25 kg -2,5-3 ml, 30-35 kg - 5-7 ml, 3-4 razy dziennie w
mleku z miodem.)



KOZLEK LEKARSKI

Juz w $redniowieczu znany byt jako zioto na wszystko. W 1592 roku Fabius Calumna
opublikowal szczegotowq prace na temat ziol leczniczych, w ktorej oswiadczyl, ze
wyleczyl epilepsje dzigki koztkowi lekarskiemu. Poza bogatg historig tej rosliny warto
zwroci¢ na nig szczegdlng uwage z powodu bogactwa jej wlasciwosci leczniczych.

- Dziata na wszelkie dolegliwosci zwigzane ze stresem, podnosi sprawnos$¢ umystowa
oraz pomaga w koncentracji. Dziala uspokajajaco i wyciszajgco.

- Lagodzi objawy nerwicy, w tym: drzenia, ataki paniki, palpitacje serca, czy nawet
pocenie si¢ .

- Jest idealnym s$rodkiem do leczenia bezsennosci, dzigki swojemu uspokajajacemu
dziataniu.

- Rozluznia napiete migsnie, dzigki czemu pomocny jest przy kolkach, bolach
miesigcznych, a nawet astmie.

- Uzywany jest rowniez w leczeniu wysokiego ci$nienia krwi, fobii i nietrzymania moczu.

Jest to nieprawdopodobnie skuteczny lek na bezsennos$¢. Jesli si¢ go odpowiednio
przygotuje.

Kazdy kto ma jakikolwiek problem ze snem powinien go sprobowaé. Dlatego wiasnie,
ze jest on tak skuteczny udostepniam informacje i przepisy o nim tylko moim kursantom.

Wigc zapisz si¢ teraz na darmowy 5-dniowy kurs leczenia bezsennosci po ktoérym
zapomnisz jak to jest kiedy nie mozesz zasng¢. I w ktérym podaje doktadny przepis 1 opis
jak stosowac¢ koziek Lekarski.

Wejdz na http://leczeniebezsennosci.pl i zapisz sig teraz.

CHMIEL

Wiele z nas zna go pod postacig piwa, ale ma rdwniez inne, czasem zaskakujace wlasciwosci,
ktére mozna wykorzysta¢ w lecznictwie.

Zastosowanie w leczeniu:

-stany zmeczenia 1 wyczerpania nerwowego,
-drazliwosc¢,

-bezsennosc¢,

-zaburzenia trawienia,


http://leczeniebezsennosci.pl/

-nadmierna fermentacji w jelitach,
-wzdecia,

-zapalenie korzonkow nerwowych,
-bole reumatyczne,

-stany zapalne skory,

-rany,

-wypadanie wtosow.

Przepisy, ktore warto znac.

Napar chmielowy

1 tyzke szyszek zala¢ 1 szklanke wody wrzacej 1 postawi¢ pod przykryciem na parze okoto 15
minut. Odstawi¢ na 15 minut i przecedzi¢. Pi¢ 2-3 razy dziennie po ¥4-1/3 szklanki na 30-60
minut przed positkiem jako $rodek poprawiajacy trawienie, rozkurczowy, wzmacniajacy, a
takze uspokajajacy.

Poduszka chmielowa na bezsennosé

Skladniki: szyszki chmielu (do ok. 0,5 kg), bawelniany lub Iniany woreczek lub uszyta
poszeweczka

Przygotowanie: suszone szyszki chmielu wktadamy do woreczka lub poszewki. Zszywamy
lub zawigzujemy. Tak przygotowany woreczek kladziemy na poduszce, na ktorej $pimy.
Substancja lotna, ktéra pomaga w zasypianiu, utrzymuje si¢ ok. 6 dni. Po tym czasie warto
wymieni¢ wktad.

MIETA

Jedno z najstarszych zi6t leczniczych, stosowane w medycynie Chiniskiej. Obecnie uzywane
w przemysle perfumeryjnym, spozywczym 1 farmaceutycznym. Na $wiecie istnieje ponad 30
gatunkéw miety. W Polsce najbardziej znana jest migta pieprzowa i mi¢ta zielona.

Migte stosuje si¢ w leczeniu:
-zaburzen trawiennych

-braku apetytu



-wzded
-kolki jelitowej
-bezsennosci
-migreny
-nerwoboli
-drgawek nerwowych
-zaburzen menstruacyjnych
-Swigdu skory
-przekrwienia blon §luzowych nosa
-zapalenia dzigsel, gardia i krtani
-nadmiernej potliwos$ci

Przepisy, ktore warto znac.
Napar 7 lisci miety

Zala¢ 1 tyzke (1 torebke w przypadku herbatki ekspresowej) lisci 1-2 szklankami (1 szklanka
w przypadku torebki ekspresowej) wody wrzacej, parzy¢é pod przykryciem 10 minut.
Odstawi¢ na 5 minut, przecedzi¢ liscie lub wyjac torebke. Pi¢ po 2 szklanki na 1 godzing
przed jedzeniem w niezytach zotadka i1 braku laknienia; natomiast po posiltkach jako §rodek
rozkurczowy, wiatropgdny 1 zotciopedny.

Nalewka 7 migty pieprzowej
Skladniki:

1 szklanka spirytusu 95%

12,5 ml olejku z migty pieprzowej
Sposéb przygotowania:

W butelce, najlepiej z ciemnego szkta, wymiesza¢ spirytus i1 olejek z migty pieprzowe;.
Olejek mozna zastapi¢ 1 szklanka zmiazdzonych §wiezych listkdéw miety pieprzowe;.

Stosowa¢ doustnie 20-40 kropli w kieliszku wody 2-5 razy dziennie na 30 minut przed
jedzeniem jako S$rodek pobudzajacy trawienie, a po jedzeniu jako lek wiatropedny i
zolciopedny.

Przechowywa¢ w ciemnym miejscu.



Wazne!

DZIEKUIJE, Ze przeczytate§ moja ksigzke, mam nadzieje¢ ze znalazte§ w niej co$
ciekawego i interesujacego .

Ja sam czytam duzo ksigzek i przyjalem sobie taka zasade, jak w ksigzce znajde
przynajmniej jedno zagadnienie, jedng rzecz ktora mnie zainteresuje i zaintryguje to
ksigzka byla warta przeczytania.

Mam nadzieje, ze i Ty co$ znalaztes.

Skoro czytasz tg ksigzke to znaczy, ze wiesz jak to jest Ktas¢ si¢ spac, i patrze¢ z coraz
wiekszg irytacja na zegar...

Zostaje coraz mniej godzin do wstania, a Ty nadal nie zmruzyte$ oka...

Moze kilka nieprzespanych nocy utozsamiasz z petnig ksi¢zyca. Ale czy rzeczywiscie za
Twoja bezsenno$¢ odpowiedzialny jest zawsze ksiezyc?

Postuchaj Czas spojrze¢ prawdzie w oczy!

Zyjemy w takich czasach, Ze nasza gtowe zaprzataja my$li o minionym dniu lub dniu
jutrzejszym. Gdzie tu zatem miejsce na zdrowy i efektywny sen?

Ale jest na to sposéb.
Jest nim bezptatny 5-dniowy kurs leczenia bezsenno$ci ktory dla Ciebie przygotowatem!

Zapisujac si¢ na niego, przez 5 dni otrzymasz 5 sposobow na walk¢ z bezsennoscia.

Oproécz tego dowiesz si¢:

- CO zrobi¢, zeby zasna¢ bez problemu

- jak si¢ zrelaksowac przed snem

- co zrobi¢, by wstawa¢ wypoczegtym jak skowronek

- jak spa¢, zeby mie¢ energi¢ przez caty kolejny dzien

Jestem praktykiem, ktory przez 5 dni, bedzie Ci wysytat kolejny sposdb na poprawe
Twojego snu. Jeszcze jaki$ czas temu, sam borykatem si¢ z bezsennos$cig. Na wlasne;j
skorze przetestowatem wiele roznych metod, z ktorych odrzucitem cigzkie srodki nasenne
mogace uzaleznia¢, a wyselekcjonowaltem te, ktore przynosity niesamowity i
natychmiastowy efekt.



Bardzo szybko zauwazytem, ze zasypiam jak niemowlg i wstaje kazdego ranka rzeski i
peten energii!

Pomoglem sobie, teraz CHCE POMOC TOBIE.

Dzieki stosowaniu 5 metod, ktére otrzymasz droga mailowa, w koncu przestaniesz
odlicza¢ dni do weekendu, zeby si¢ odespac.

Twoje samopoczucie ulegnie znacznej poprawie. Relacje z bliskimi osobami stang si¢
przyjazniejsze. W koncu poczujesz pozytywng energie, a nie jak do tej pory ciagle
zmeczenie, rozdraznienie i stres.

Nie odwlekaj zdrowego snu na pozniej. Zobaczysz, ze wyspany funkcjonujesz
efektywniej, realizujesz postawione sobie cele, czujesz ze zyjesz!

Wejdz na http://leczeniebezsennosci.pl

Zapisz si¢ na darmowy 5-dniowy kurs walki z bezsenno$cig jeszcze dzisiaj.

Pozwol si¢ obja¢ Morfeuszowi i odplyna¢ w kraing sennych marzen. A zobaczysz, ze
nast¢pnego dnia bedziesz miat pelno energii do ich realizowania!

Zapisz si¢ http://leczeniebezsennosci.pl

Rowniez jak masz jaki§ znajomych, przyjaciol, rodzing, ktorzy mogli by w niej znalez¢
przydatne informacje. To nie wahaj si¢ , pole¢ lub wyslij im tg ksigzke¢ niech tez wiedza
jak poradzi¢ sobie z bezsennoscig.

Ja nie tylko chce dawac¢ informacje. Ja chce widzie¢ 1 wiedzie¢, jak Ty uzywasz Tych
porad 1 zaczynasz coraz lepiej sypiac.

Dzigkuje jeszcze raz, mam nadziej¢ ze przepisy ziolowe Ci pomogg i zycze Ci
wszystkiego najlepszego

Do zobaczenia na moim 5-dniowym Kkursie
Marcin Feliga i Martyna Feliga


http://leczeniebezsennosci.pl/
http://leczeniebezsennosci.pl/

*UWAGA! Przed zastosowaniem ziol nalezy zapozna¢ si¢ z przeciwwskazaniami.
Szczegdlng uwage muszg zwrdci¢ kobiety w cigzy oraz dzieci. Autor nie bierze
odpowiedzialno$ci za niepoprawne stosowanie ziot leczniczych.

Zrodia ;

http://www.poradnikzielarski.pl,http://www.gramzdrowia.pl,http://www.doz.pl,http://portal.abczdrowie.pl,http://www.pokonajbezsenno
sc.pl,http://www.bonimed.pl,http://zdrowie.trojmiasto.pl,http://www.nabezsennosc.pl,http://pl.herbs2000.com
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