











ezsenno$¢ to nie tylko problemy z za-

sypianiem to rOwniez zaburzenia

zwigzane z jako$cig snu. Cztowiek
po przespanej nocy powinien by¢ wypoczety.
Sen powinien trwac nieustannie. Nie powin-
no dochodzi¢ do wybudzania sie. Jezeli tego
nie osiggamy poprzez sen to znaczy, zZe cier-
pimy na zaburzenia snu. Zaburzenia te doty-
cza 30% ludzi- szczegdlnie duzo kobiet po 55
roku zycia cierpi na ten problem.

Przyczyna bezsennoS$ci moze by¢ rdzna.
Psychiatrzy z grubsza dzielg te przyczyny na
3 grupy:

1. Utrudnione zasypianie dotyczy najcze-

Sciej ludzi z zaburzeniami lekowymi

2. Przedwczesne budzenie si¢ np. 0 4 rano

charakteryzuje osoby z depresja

3. TrudnoSci w utrzymaniu snu cechuja

bezsenno$¢ wieku podesztego.

Czasami bezsenno$¢ nie ma zwiazku
z chorobg ale wynika ze stosowania uzywek:
kawy, napojow energetycznych lub srodkéw
psychostymulujacych i lekow.

Czasami przyczyna bezsennosci sg pro-
blemy osobiste zatruwajace zycie. Bezsen-
no$¢ powoduja takze choroby ogolnoustro-
jowe: cukrzyca, zaburzenia oddychania cho-
roby nerek czy tez nadczynno$¢ tarczycy.

Psychiatrzy wyodrebnili czynniki, ktdére
predysponuja do bezsennoS$ci. Sa nimi ro-
dzinna sklonno$¢ do bezsennoSci, nadmier-
na pobudliwo$é, tendencja do rozpamiety-
wania i martwienia si¢, wiek powyzej 30 r.z.

Nie $pimy takze z powodu tego, Ze utrwa-
lamy bezsenno$¢ poprzez dtugi czas spedzany
w t6zku i przewracanie si¢ z boku na bok (po
15 min. gdy sen nie nadchodzi nalezy wstac,
przespacerowaé si¢, zrobi¢ inng czynno$c,

przeczyta¢ nudng ksigzke
lub napi¢ si¢ wody z mio-
dem i wréci¢ do t6zka). In-
nym czynnikiem utrwalaja-
cym bezsenno$¢ sa drzem-
kiw ciagu dnia — dotyczy to
zwlaszcza o0sOb starszych
pozostajacych w szpitalach
lub domach opieki.

Utrwalenie bezsenno-
Sci dotyka ludzi, ktérzy
unikaja wysitku fizycz-
nego, albo tez w sypialni
ogladaja telewizje.

Z zi6t przynoszacych
ulge w bezsenno$ci god-
ne polecania jest stoso-
wanie kapsulek Nerwobon
lub kropli Nerwobonisol.

Mozna takze taczy¢ oba te preparaty poda-
jac 2 kapsutki Nerwobonu przed snem + 1 ty-
zeczka Nerwobonisolu. Jezeli dojdzie do wy-
budzenia mozna podac 1 kaps. Nerwobonu
lub 1 tyzeczke Nerwobonisolu. Oba te prepa-
raty ziolowe dziatajg krétko, a to powoduje,
ze cztowiek budzacy si¢ rano nie ma uczucia
sennosci, ktora tak czesto zdarza si¢ przy le-
kach nasennych np. z grupy benzodiazepin.
Nalezy pamietaé takze, iz czegsta przyczyng
bezsennoSci sg zaburzenia nastroju o charak-
terze depresyjnym w takim przypadku po-
mocny moze okazaé si¢ Depribon stosowa-
ny nie przed snem, ale 2 x dziennie, np. rano
i po obiedzie.

U dzieci majacych problemy z zasypia-
niem mozna zastosowaé Syrop Sedabon —
sprawdza si¢ on szczeg6lnie dobrze u dzieci
nadpobudliwych.
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PORADNIK OJCA GRZEGORZA

. Cardiobonisol lub Infekcje drég Nefrobonisol lub
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5 Zawroty glowy g Bonimel Vita-C
o s £
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5 Nastroje Depribon (1-2 x dz.) “ Osteoporoza OrganicKrzem (1 x dz.)
=] depresyjne . P 9 :
Przeziebienie, Pulmobonisan + Pectobonisol Wzmacnia wtosy, Likogg:‘;?ﬂ;’: ;z) "
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LR T T krem, doustnie Alerbon
Poprawa Apibon (3 x dz.) + :
odpornosci Immunobon (2 x dz.)
ST - Boniderm - zewnetrznie
Kamica zétciowa, Gastrobonisol + tuszczyca Gastrobonisol +
niestrawnos¢ Gastrobon (1-3 x dz.) Nefrobonisol - doustnie
Refluks zotadkowo- | Gastrobonisan + Gastrobon
przetykowy lub Gastrobonisol (1-3 x dz.) . Apibon + Immunobon +
Grzybica : .
Stany zapalne . Apibon krem - zewnetrznie
. . Gastrobonisan
i wrzody zotadka i Apibon (1-3 x dz.) -
2| idwunastnicy ) Regulacja poziomu G“Inuekrgggglsell:;
2 Regulobon (2-3 tyz. 1 x dz.) + cukru :
£ Zaparcia - Ginsengbon (1-2 x dz.)
ol Gastrobonisol (1-3 x dz.)
3 - Ochrona siatkowki
_:. Jelito drazliwe Gastrobomsol + Gastrot_:on oka w c_ukrzycy, Oculobon +
8 Depribon lub Nerwobonisol o nadcignieniu tet., Venobon (1-2 x dz.)
= . . .
= Nadwada e E jaskrze, zaémie i AMD
9 Chitobon (1-3 x dz.) . . :
Klimakterium Klimaktobon (2 x dz.)
Pasozyty jelitowe | Vernikabon (2 x dz. 2 tyzeczki)
Alergia pokarmowa Bobonisan + Alerbon Odtruwanie organizmu Nefrobonisol +
- toksyn (alkohol, Hepatobon + Vitalbon
R : zto !
ev%::rif;'a Hepatobon + Apibon (1-3 x dz.) nikotyna, leki) (-2 x dz)

UWAGA: NAWET Z POZORU BANALNE SCHORZENIE WYMAGAC MOZE KONSULTACJI LEKARSKIEJ.
Skutecznosé potwierdzona wieloletniq praktykg

Ojciec Grzegorz Sroka - franciszkanin, przez ponad 50 lat zajmowat si¢ ziotolecznictwem.
Udzielit porad ponad potmilionowej rzeszy chorych. Jest autorem kilku poradnikéw zielarskich.
Zakonnik ten byt niekwestionowanym autorytetem w dziedzinie fitoterapii.
Dotozyliémy wszelkich staran, aby informacje o produktach zawarte w niniejszym opracowaniu byty zgodne z aktualnym stanem wiedzy.
Ze wzgledu na nieprzerwany naptyw nowych doniesien naukowych oraz aby nie przeoczy¢ ewentualnych zmian przed zastosowaniem
zapoznaj sie z ulotka lub informacja na opakowaniu, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Do nabycia: apteki i zielarnie w calym kraju lub sprzedaz wysytkowa:
tel. 33 861 86 71, 0 602 214 616, BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




