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Babgia - A Dzi$
Potwierdza Nauka

Zanim siegniesz po tabletke —
sprawdz te 10 metod, ktére tagodzga

KRYSTYNA JARCZEWSKA




Jesli czytasz te stowa, to najprawdopodobniej
wiesz, czym jest bol gtowy, ktéry potrafi zniszczyc
caty dzieh. Ja tez wiem. Wiem az za dobrze.

Przez wiele lat béle gtowy byty moim cieniem.
Pojawiaty sie nagle — czasem w pracy, czasem
podczas spotkan z bliskimi. Nieraz budzity mnie w
nocy. Niektore byty do zniesienia, ale bywaty tez
takie, ze jedynym moim marzeniem byto schowa¢
sie w ciemnym pokoju i czekaé, az minie.

Moze znasz to uczucie?

Gtowa pulsuje, kazda mysl dostownie boli.
Tabletka pomaga na chwile, ale potem b6l wraca.
Czujesz sie bezsilna, bo zamiast cieszy¢ sie dniem
— myslisz tylko o tym, zeby przetrwac.

Dla mnie kazdy taki dzieh byt stracony. Zamiast spotkan, pracy i uSmiechu -
zostawata cisza, zamkniete drzwi i walka z sama soba. | powiem Ci szczerze -
czasem myslatam, ze tak juz po prostu bedzie wygladato moje zycie. Ze béle gtowy
sg czyms, co trzeba zaakceptowac.

Ale wewnetrznie czutam bunt. Nie chciatam by¢ skazana na zycie ,od tabletki do
tabletki”. Nie chciatam, zeby moje zdrowie decydowato za mnie, jak spedze kolejny
dzien.

Dlatego zaczetam szukac.

Prébowatam wszystkiego: diety, ziot, ¢wiczen relaksacyjnych. Niektére rzeczy
dziataty lepiej, inne gorzej. Krok po kroku zaczetam odkrywac, ze ciato ma swoja
madros¢ — trzeba je wspieraé, a nie tylko zagtuszac bol.

To wtasnie wtedy zrozumiatam, ze naturalne sposoby moga zmieni¢ wszystko.

W tym poradniku podziele sie z Toba dziesiecioma metodami, ktére naprawde
pomogty mi zmniejszy¢ bole gtowy i odzyskaé kontrole nad wtasnym zyciem.

To nie sa ogblne teorie — to rozwigzania, ktére sama testowatam i ktére stosowata
moja babcia!

Na koAcu opowiem Ci tez o czyms$ wyjatkowym — o moim osobistym odkryciu,
ktore nie tylko pomogto mi uwolnic¢ sie od bolow gtowy, ale wptyneto na cate moje
zdrowie i samopoczucie. To doSwiadczenie zmienito moje zycie — i wierze, ze moze
zmienié tez Twoje.



Wprowadzenie

Znasz ten moment, kiedy wszystko wydaje sie zbyt gtosne, zbyt jasne,
zbyt wiele?

Zwykte Swiatto razi, dzwieki draznia, a w skroniach zaczyna pulsowac
dobrze znane ,to co$"?

Bol gtowy potrafi wytaczy¢ z zycia. Migrena — roztozy¢ na topatki.
A przeciez masz dzieci, obowiazki, spotkania, terminy.

Siegasz po tabletke... znowu.

Bo chcesz tylko jednego: ulgi.

Ale gdzies$ z tytu gltowy (tej wtasnie obolatej) pojawia sie pytanie:
,Czy naprawde nie ma innego sposobu?”

Dzi$ powiem Ci szczerze z serca: jest!
Jest ich co najmniej 10 — i wiele z nich znane byty juz naszym babciom.
To proste metody, czesto zapomniane, a jednak niezwykle skuteczne.

W tym ebooku zebratam te sposoby — sprawdzone przez pokolenia i
dzis$ potwierdzane przez nauke.

Nie musisz by¢ lekarzem, zeby je zastosowac.
Nie musisz mieszkaé w lesie, zeby korzystac z natury.

Chce, by ten poradnik byt Twoja mata apteczka — ale taka, ktora nie
pachnie chemia, tylko mieta, lawenda i zaufaniem.

Zaparz herbate.
Usiadz wygodnie.
| daj sobie szanse na co$ innego.

Na ulge — bez tabletek.

Khptyna Jorcgennde




JAK CZYTAC
TEN PORADNIK

Nie musisz robi¢ wszystkiego — wystarczy zaczaé¢ od jednego kroku

Ten poradnik nie jest do przeczytania ,na raz”.

To nie wyscig.
To bardziej jak koszyk z ziotami — wybierasz to, czego
dzi$ najbardziej potrzebujesz.

Mozesz przetestowac jedng metode dziennie.

Mozesz zaznaczyc te, ktore juz stosujesz — i wroci¢ do
nich w nowej odstonie.

Mozesz stworzy¢ wtasny rytuat ulgi, taczac 2-3
techniki w jeden wieczor tylko dla siebie.

Nie musisz by¢ perfekcyjna.
Nie musisz ,zy¢ naturalnie” 24/7.

Czasem wystarczy 10 minut i kilka kropel olejku
lawendowego, by ztagodzi¢ napiecie i dac sobie ulge —
bez skutkéw ubocznych.

Pamietaj:

Ten ebook to nie zastepstwo dla konsultacji
medycznej, ale moze by¢ Twoim pierwszym,
bezpiecznym krokiem w strone bardziej naturalnego
stylu zycia.

| moze — choéby na chwile — uratowacé Ci dzien.




SKAD BIORA
SIE BOLE

GLOWY 1
MIGRENY?

Glowa nie boli bez
powodu - to Twoje
cialo probuje Ci
powiedziec...

Bol gtowy to nie wrog.
To sygnat.

Twoje ciato moéwi Ci w ten sposéb:
~Hej, cos jest nie tak. Zatrzymaj sie.
Postuchaj mnie.”

Whbrew pozorom, béle gtowy i migreny rzadko
sa ,znikad”.
Za tym, co czujesz, moga stac:

#1 Napiecie i stres

Przemeczenie. Nadmiar ekranéw. Brak
oddechu.

Stres powoduje napiecie miesni karku, szczeki i
szyi — a to moze wywotac bol.

#2 Odwodnienie

To zaskakujace, ale nawet lekkie odwodnienie
potrafi wywotac pulsujacy bol gtowy.

Zbyt mato wody = zbyt mato ,smarowania” dla
Twojego uktadu nerwowego.

#3 Skoki hormonalne

Zwtaszcza u kobiet: cykl menstruacyjny,
menopauza, PMS. Gwattowne zmiany
estrogenu moga wywotaé migreny.

#4 Zbyt niskie lub zbyt wysokie
ciSnienie

Zwtaszcza po zmianie pogody, zbyt duzej ilosci
kawy lub braku snu.

#5 Zta dieta

Nadmiar cukru, przetworzonych produktow,
gtéd, brak magnezu — to wszystko moze
wywotac bole gtowy.

#6 Problemy z kregostupem szyjnym
i postawa

Siedzisz dtugo przed komputerem? Garbisz sie?
To moze powodowac napiecie, ktore ,ciagnie” az
do skroni.

#7 Zbyt duzo bodzcow

Hatas, Swiatto, ttum, powiadomienia, telefon w
tozku... Twoj uktad nerwowy potrzebuje ciszy i
resetu, a zamiast tego jest bombardowany.

Warto wiedziec:

Migrena to nie ,zwykty bél gtowy”. To ztozony
proces neurologiczny, a natura, zamiast go
ttumié, moze poméc go zrownowazy¢.
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NATURALNYCH
METOD

NA BOL GEOWY | MIGRENE, KTORE ZNAtA TWOJA
BABCIA — A DZIS POTWIERDZA NAUKA




Olejek 7
migtly
pieprzowej
- chlodny
dotyk ulgi

Babcia mowila:
.Jak gtowa boli, to daj jej
powgqchac miety, szybko
wroci do normy ”




Olejek 7z miety:
Dlaczego to dziala?

Olejek z miety pieprzowej zawiera mentol,
ktéry chtodzi, rozluznia napiecie
miesSniowe i blokuje receptory bolowe.
Stymuluje krazenie krwi, co pomaga
ztagodzic bol napieciowy, zwtaszcza w
okolicy skroni i karku.

Co mowi nauka?

Badania kliniczne pokazuja, ze stosowanie
olejku mietowego na skronie zmniejsza bél
w ciagu 15—=30 minut — bez skutkow
ubocznych.

Jest szczegdlnie skuteczny w przypadku
bolow napieciowych i stresowych.

[Zrodto: Borhani Haghighi A. et al.,
Phytomedicine, 2010]

Jak zastosowac w praktyce?

1.Natéz 1-2 krople olejku mietowego na skronie, kark lub czoto.

2. Delikatnie wmasuj, unikajac kontaktu z oczami.

3. Usiadz w cichym miejscu, zamknij oczy i oddychaj gteboko. /
4. Powtorz w razie potrzeby po 2-3 godzinach.

Wskazowka: Jesli masz wrazliwg skoére, rozciencz olejek w tyzeczce oleju
bazowego (np. kokosowego).

MOJA PRO PORADA:
TRZYMA] BUTELECZKE OLEJKU MIETOWEGO W TOREBCE — MOZE

URATOWAC CI DZIEN W PRACY, W PODROZY ALBO WTEDY, GDY W
SKLEPIE ZACZYNAJA CIE DRAZNIC SWIATEA | HALAS.




Napar 7
rumianku -
ukojenie 7
filizanki

Babcia mowila:

.Jak boli gtowa, to usiqdz,
napij sie rumianku i
przestan myslec. Gtowa nie
jest od dzwigania Swiata.”



Napar z rumianku:
Dlaczego to dziala?

Rumianek dziata rozluzniajaco na miesnie i
nerwy, pomaga wyciszy¢ uktad nerwowy i
tagodzi napiecie.

Jego delikatne wtasciwosci przeciwzapalne
moga zmniejszaé rowniez bol o podtozu
hormonalnym i trawiennym, ktére czesto sa
przyczyna migren.

Co mowi nauka?

Rumianek zawiera apigenine — naturalny
zwiazek, ktory dziata uspokajajaco i
rozkurczowo.

Badania pokazuja, ze regularne picie naparu z
rumianku zmniejsza czestotliwos¢ i
intensywnos$¢ migren.

[Zrédto: Srivastava JK, Shankar E, Gupta S.
Chamomile: A herbal medicine of the past with
a bright future. Mol Med Rep. 2011.]

Jak zastosowac w praktyce?

1.Zalej 1tyzke suszonych kwiatéw rumianku 250 ml goracej wody.

2. Zaparz pod przykryciem przez 7-10 minut.
3. Pij powoli, najlepiej w cichym miejscu, bez telefonu i hatasu.

4. Mozesz dodac tyzeczke miodu lub kilka kropel cytryny, jesli smak jest zbyt delikatny.

Uwaga: Rumianek moze wchodzi¢ w interakcje z niektérymi lekami (np.
rozrzedzajacymi krew) — skonsultuj sie z lekarzem, jesli masz watpliwosci.

MOJA PRO PORADA:
ZROB Z PICIA RUMIANKU RYTUAL...NIE TYLKO NAPOJ, ALE MOMENT ZATRZYMANIA.

BABCIA ZAWSZE MOWItA: ,CZLOWIEK POTRZEBUJE SPOKOJU, ZANIM ZNIKNIE BOL
— NIE ODWROTNIE.”




AKupresura -
uzdrawiajacy
dotyk palcow

Babcia mowila:

,Na gtowe to najlepsze —
ucisngc tam, gdzie boli. |
poczekac, az samo pusci.”




AKkupresura:
Dlaczego to dziala?

Akupresura polega na delikatnym uciskaniu
konkretnych punktéw na ciele, ktére odpowiadaja za
przeptyw energii i napiecie miesni.

Nie tylko rozluznia kark i skronie, ale pobudza
naturalne mechanizmy przeciwbélowe organizmu,
m.in. wydzielanie endorfin.

Uciskiem mozesz samodzielnie ztagodzic¢ napiecie,
ktore czesto gromadzi sie w okolicach gtowy, szyi i
ramion — to one sa ,cichym winowajca” migren.

Co mowi nauka?

Badania z Uniwersytetu Technicznego w Monachium
wykazaty, ze osoby stosujace akupresure w punkcie
LI4 (,Hegu") odczuwaty szybsza i trwalsza ulge w
bolu gtowy niz osoby przyjmujace placebo.

Rowniez punkt Yintang (miedzy brwiami) wykazuje
dziatanie uspokajajace i przeciwmigrenowe.

[Zrédto: Allais G, Rolando S, Mana O. Acupressure in
the control of migraine. Neurol Sci. 2011.]

Jak zastosowac w praktyce?
1. Usigdz w spokojnym miejscu i rozluznij ramiona.
2. Wybierz 1-2 punkty i skup sie tylko na nich.

3. Oddychaj gteboko przez nos, z wydechem przez usta.

4. Mozesz potaczyc akupresure z aromaterapia lub muzyka relaksacyjna.

Wskazowka: Nie uciskaj punktow, jesli jestes w ciazy (np. L4 jest przeciwwskazany),
masz nadciSnienie lub problemy z krazeniem — zawsze konsultuj sie ze specjalista.



Najwazniejsze punkty
akupresury na hol glowy:

Punkt LI14 (Hegu) — miedzy kciukiem a palcem wskazujgcym

e Znajdziesz go na grzbiecie dtoni.
e Uciskaj dos¢ mocno druga reka przez 30-60 sekund.

e Powtérz kilka razy, zmieniajac reke.

Punkt Yintang — miedzy brwiami (,trzecie oko”)
e Uciskaj lub masuj okreznymi ruchami 1-2 minuty.

e |dealne w zaciemnionym pomieszczeniu, z zamknietymi oczami.

Punkty skroniowe — po obu stronach gtowy

¢ Masuj kétkami delikatnie, az poczujesz rozluznienie.

e Mozesz potaczyé masaz z uzyciem olejku mietowego lub lawendowego.

MOJA PRO PORADA:
CIALO NIE POTRZEBUJE CZASEM TABLETEK — POTRZEBUJE TWOJE] UWAGI | OBECNOSCI.
DOTYK TO FORMA KONTAKTU, TAKZE Z SAMA SOBA.
JA CZESTO ZACZYNAM DZIEN OD 2-MINUTOWEGO MASAZU PUNKTOW ,TRZECIEGO OKA” |
DtONI, NAWET W AUTOBUSIE, W £tOZKU, W PRZERWIE.
TO JAK WEWNETRZNY PRZYCISK RESETU. SPROBU]J | DA] ZNAC, CO POCZUJESZ.




Oklad z imbiru lub
octu jablkowego -

stara szkola, ktora

wciaz dziala

Babcia mowila:

.Jak gtowa boli, to trzeba
albo rozgrzacé, albo wypocic.
A najlepiej jedno i drugie.”



Oklad z imbiru lub
octu jabtkowego:
Dlaczego to dziala?

Migrena lub bél gtowy bardzo czesto wynika z
nagromadzenia toksyn, napiecia mieSniowego lub
niedroznosci zatok.

Zewnetrzne zastosowanie imbiru lub octu
jabtkowego na czoto, kark czy skronie dziata:

 przeciwzapalnie,

V rozluzniajaco,

/ odblokowujaco — zwtaszcza gdy bél wynika z
zatok lub przewiania.

Imbir silnie pobudza krazenie i rozprasza bél,
podczas gdy ocet jabtkowy ,wyciaga goraco” i
neutralizuje napiecie.

Co mowi nauka?

Imbir zawiera gingerole i shogaole — substancje o
dziataniu poréwnywalnym z niesteroidowymi
lekami przeciwzapalnymi, ale bez skutkow
ubocznych.

e

Ocet jabtkowy wykazuje wtasciwosci
detoksykujace i tagodzace stany zapalne, a jego
pary byty stosowane tradycyjnie przy migrenach i

zawrotach gtowy. / N

[Zrédto: Maghbooli M. et al., Phytotherapy
Research, 2008 - efekt imbiru przy migrenach]
[Zrodto: Jarvis WT, Folk remedies and headaches,
1990 - tradycyjne zastosowanie octu jabtkowego]




Oklad z imbiru lub
octu jabtkowego:

Jak zastosowac w praktyce?

Wariant z imbirem (oktad rozgrzewajacy):

1.Zetrzyj kawatek Swiezego imbiru i zalej go goraca woda (ok. 1/2 szklanki). “
3 | »’3 :

e

2. Zanurz w tej mieszance czysty recznik lub gaze.
3. Przyktadaj do karku, czota lub skroni przez 15-20 minut. <R 4
4. Mozesz owinac gtowe recznikiem i potozy¢ sie w ciemnym pokoju.

Uwaga: Zawsze wczesniej przetestuj na matym fragmencie skoéry, poniewaz
imbir moze delikatnie piec lub podrazniac.

Wariant z octem jabtkowym (oktad Sciagajacy):
1.Wymieszaj % szklanki octu jabtkowego z %4 szklanki cieptej wody.

2. Zanurz gaze lub recznik i przyt6z do czota lub karku.

3. Dodatkowo mozesz wdychac opary, pochylajac sie nad miska z goraca
woda + 2 tyzki octu (wdychanie pary przez 5 minut).

MOJA PRO PORADA:
TO JEDNA Z TYCH METOD, KTORE MOZESZ ROBIC... W PIZAMIE, W tOZKU, Z TERMOFOREM.
NIE WYMAGA NICZEGO SPECJALNEGO — A DZIAtA SZYBCIE| NIZ REKLAMY LEKOW.

IMBIR | OCET MAJA MOC ROZBRAJANIA BOLU OD WEWNATRZ | Z ZEWNATRZ.
BABCIA MOWItA: ,NIE CZEKA], AZ BOL PRZE|DZIE SAM — POMOZ MU SIE SPOCIC.”




Wodaz sola i
cylryng -
naturalny
elektrolit,

ktory wycisza
bol glowy od
srodka

Babcia mowila:

,Gtowa boli? To najpierw
napij sie wody. Ciato to nie
glina, zeby pekato z suchosci.”




Woda 7 sola i cylryna:
Dlaczego to dziala?

Czesto siegamy po tabletki, a przyczyna bélu lezy w czyms banalnym — odwodnieniu.™

Nawet niewielki spadek poziomu ptynéw w organizmie moze wptynaé na prace mézgu, zaburzy¢
ciSnienie krwi i napiecie miesni — a to wszystko wywotuje bél gtowy.

Dodatek cytryny i soli tworzy naturalny elektrolit, ktéry szybciej nawadnia niz sama woda. Sél

(najlepiej himalajska lub morska) uzupetnia mineraty, a cytryna dostarcza witamin, enzymow i
antyoksydantow.

Co mowi nauka?

Badania wskazuja, ze tagodne odwodnienie zmniejsza przeptyw krwi do mézgu, zwieksza napiecie
naczyn i moze wywotywac migreny.

Dodatkowo, utrata sodu i potasu przez pot lub stres prowadzi do zaburzeh elektrolitowych, ktére
mozna tatwo zbalansowac napojem na bazie wody, soli i cytryny.

[Zrodto: Armstrong LE et al., Mild dehydration and the performance of cognitive tasks. | Am Coll
Nutr. 2012.]

[Zr6dto: Grandjean AC et al., Hydration: Issues for the 21st century. Nutr Rev. 2003.]

Jak zastosowac w praktyce?

1.Przygotuj szklanke przefiltrowanej lub mineralnej wody (ok. 250-300 ml).
Dodaj:
sok z % cytryny
szczypte soli himalajskiej lub morskiej (nie kuchennej!)
ewentualnie tyzeczke naturalnego miodu (dla smaku i wsparcia glukozy)

2. Wymieszaj i wypij powoli, matymi tykami.
3. Po 15-30 minutach wiele oséb odczuwa wyrazne rozluznienie i cofanie sie bolu.

PRO Wskazowka: Jesli nie masz cytryny, mozesz uzy¢ octu jabtkowego (1tyzeczka) —
to alternatywa o podobnym dziataniu alkalizujgcym.

MOJA PRO PORADA:

WODA Z SOLA | CYTRYNA TO MOJ PIERWSZY ODRUCH, GDY TYLKO
CZUJE ,SWIDROWANIE” W SKRONIACH. WIEM, ZE CIALO NAJPIERW
PROSI O NAWODNIENIE — DOPIERO POTEM O RESZTE.

BABCIA ZAWSZE POWTARZALA: ,CZEOWIEK BEZ WODY TO JAK ZEGAR
BEZ SPREZYNY — NIBY DZIAtA, ALE ZLE CHODZI” NIE CZEKA|, AZ SIE
,ROZSYPIESZ” , CZASEM BOL GEOWY TO PO PROSTU KRZYK
ORGANIZMU O SZKLANKE TROSKI.




Kapiel magnezowa
- kiedy glowa boli.
a cialowola o
spokoj

Babcia mowila:

.Jak boli gtowa, to znaczy,
Ze cate ciato zmeczone. Wez
gorqcq kapiel, wypusc¢ mysli
razem z parq.”



Kapiel magnezowa:
Dlaczego to dziala?

Magnez to pierwiastek zycia, wptywa na ponad 300
proceséw w organizmie, a jego niedobor jest jednym z
gtownych winowajcéw migren i napiec.

Gdy jesteSmy zestresowani, przemeczeni lub odwodnieni,
poziom magnezu w organizmie spada — a to zwieksza
ryzyko bolow gtowy.

Kapiel z sola Epsom (siarczan magnezu) pozwala wchtaniac
magnez przez skoére, jednoczesnie relaksujac miesnie,
uktad nerwowy i redukujac poziom kortyzolu.

To dziata dostownie na kazdej warstwie: ciato sie rozluznia,
mysli zwalniaja, skéra oddycha. Bl gtowy... sie wycofuje.

Co mowi nauka?

Badania wykazuja, ze osoby cierpiace na migreny maja
czesto nizszy poziom magnezu w surowicy. Suplementacja
magnezem — réwniez przez skére — znaczaco zmniejsza
czestotliwos¢ i nasilenie bolow gtowy.

[Zrodto: Sun-Edelstein C, Mauskop A. Role of magnesium
in the pathogenesis and treatment of migraines. Clin
Neurosci. 2009.]

Jak zastosowac w praktyce?
1.Napetnij wanne ciepta woda (nie goraca — ok. 36—38°C).

2. Doda;j:
1-2 szklanki soli Epsom (siarczan magnezu — dostepny w aptekach, sklepach eko)
opcjonalnie: kilka kropli olejku lawendowego lub eukaliptusowego

3. Zanurz sie w kapieli na minimum 20 minut, w ciszy lub przy spokojnej muzyce.
4. Po kapieli nie sptukuj ciata, tylko osusz sie recznikiem — pozw6l magnezowi dziata¢ dale;.

Wskazowka: Jesli nie masz wanny — mozesz zrobic kapiel stop z tymi samymi proporcjami.
Magnez wchtania sie takze przez skore stop!

MOJA PRO PORADA:
TO NIE TYLKO KAPIEL. TO AKT UZDRAWIAJACEGO ZATRZYMANIA.
W DZISIEJSZYM SWIECIE CIAGLE SIE SPIESZYMY — A CIALO NIE UMIE WYZDROWIEC W BIEGU. ZROB Z

TEJ KAPIELI SWO) RYTUAL: ZAPAL SWIECZKE, ZGAS SWIATEO, ZOSTAW TELEFON. POCZU]J, JAK WODA
ZABIERA ZE SOBA NIE TYLKO BOL, ALE TEZ TO, CO CI NIE SEUZY. BABCIA MOWItA: ,WODA PAMIETA.
JAK JE] POWIESZ, ZE BOLI - TO ZABIERZE.”




Rytual ciszy i
ciemnosci -
migrena nie
lubi spokoju,

bo wtedy
7nika

Babcia mowila:

,Zgas Swiatto, zamknij oczy,
nie mow przez chwile. Gtowa
sama powie, kiedy
przestanie bolec.”




Rytual ciszy i ciemnosci:
Dlaczego to dziala?

W przypadku migreny i b6low gtowy wywotanych przebodzcowaniem, nasz mézg dostownie
przegrzewa sie od hatasu, Swiatta, ekranéw, rozméw, powiadomien.
Migreny to czesto nie ,problemy z gtowa”, tylko problemy z cisza, ktorej brakuje.
Cisza i ciemnosc:
wytaczaja nadaktywny uktad nerwowy (zwtaszcza wspétczulny),
zmniejszaja napiecie miesni,
przywracaja rownowage hormonéw stresu,
pomagaja moézgowi przejs¢ ze stanu walki do regeneracji.

Co mowi nauka?

Badania potwierdzaja, ze ekspozycja na Swiatto niebieskie i hatas moze nasila¢ migreny, a
wyciszenie bodzcéw zmystowych przyspiesza cofanie sie bélu i skraca jego czas trwania.
Cisza dziata jak naturalny ,reset” dla mézgu i to szybciej niz sie wydaje.

[Zr6dto: Martin PR. Behavioral management of migraine headache triggers. Behav Modif. 2010.]

Jak zastosowac w praktyce?

1.Zga$ wszystkie Swiatta, zaston okna lub uzyj opaski na oczy.
2. Wytacz telefon lub przetacz go w tryb samolotowy.
3. Usiadz lub pot6z sie w cichym pomieszczeniu.

4. Oddychaj gteboko: wdech nosem 4 sekundy, wydech ustami
6 sekund — przez kilka minut.

5. Jesli chcesz, dodaj subtelna muzyke relaksacyjna lub dzwieki
natury — ale tylko wtedy, gdy nie dziataja drazniaco.

Wskazowka: Mozesz wzmocnic efekt, stosujac opaske
chtodzaca na oczy lub olejek lawendowy na poduszke.

MOJA PRO PORADA:
TEN RYTUAL TO JAK SCHOWANIE SIE POD ENERGETYCZNY KOC.
TO MOMENT, W KTORYM SWIAT ZOSTAJE NA ZEWNATRZ, A TY JESTES TYLKO TY — | TWO] ODDECH.

BABCIA ZAMYKAEtA OKIENNICE, PRZYKEADAEA ZIMNY RECZNIK DO CZOtA | MOWILA:
~-NIECH GEOWA ODPOCZNIE, ZANIM CIALO PADNIE”
NIE CZEKA|, AZ MIGRENA CIE ZMUSI. NAUCZ SIE DAWAC SOBIE CISZE ZANIM ZABOLI.




Napar z kory
wierzby bialej -
roslinna aspiryna
dla tych, co checa
bezpiecznie pozby¢
si¢ holu

Babcia mowila:

,Wierzba nie gada — ale jak
boli, to leczy. Cicho i skutecznie.”



Napar 7z kory wierzby bialej:
Dlaczego to dziala?

Kora wierzby biatej zawiera salicyne — zwiazek, ktéry w
organizmie przeksztatca sie w kwas salicylowy, o dziataniu
zblizonym do aspiryny.

Jednak w przeciwienstwie do syntetycznych lekéw,
wierzba dziata tagodniej, nie obciaza zotadka ani nie
rozrzedza krwi w sposéb niebezpieczny.

Wspiera uktad odpornosciowy, zmniejsza stany zapalne,
tagodzi béle gtowy, migreny, a takze boéle miesni i stawow
towarzyszace zmeczeniu lub PMS.

Co méwi nauka?

W badaniach poréwnawczych ekstrakt z kory wierzby
wykazat skutecznosé zblizona do lekéw przeciwbélowych
w leczeniu boléw gtowy i stanéw zapalnych, ale z duzo
nizszym ryzykiem skutkéw ubocznych.

[Zrédto: Vlachojannis ], Cameron M, Chrubasik S. A
systematic review on the effectiveness of willow bark for
musculoskeletal pain. Phytother Res. 2009.]

Jak zastosowac w praktyce?
1.Kup suszona kore wierzby biatej (najlepiej z zaufanego zrodta: zielarnia, apteka).
2.Zalej 1tyzeczke kory 250 ml wrzatku.

3.Gotuj na matym ogniu przez ok. 5-10 minut, a nastepnie odstaw na kolejne 10 minut do
naciagniecia.

4.0dcedz i pij powoli.

5. Pij maksymalnie 2 razy dziennie (np. rano i po potudniu) — nie zaleca sie dtugotrwatego
stosowania bez przerwy.

Uwaga: Nie dla 0s6b uczulonych na salicylany (np. aspiryne), kobiet w ciazy, karmiacych i
dzieci do 12. roku zycia.

MOJA PRO PORADA:
WIERZBA TO TAKA CICHA BOHATERKA, NIE MA KOLOROWYCH REKLAM, ALE DZIAtA TAM, GDZIE
TRZEBA. JA ZAWSZE MAM JA W SWOJE] ZIELARSKIE] SZAFCE ,NA WSZELKI BOL".

BABCIA GOTOWALA |A RAZEM Z GOZDZIKAMI | MIODEM ,ZEBY NIE TYLKO LECZYtO, ALE |
SMAKOWALO”. SPROBUJ TEGO NATURALNEGO WSPARCIA, NIE JAKO ZAMIENNIKA TABLETEK, ALE
JAKO SZACUNKU DLA CIAtA, KTORE PROSI O POMOC BEZ CHEMII.




Oddychanie
przeponowe i
aromaterapia

- oddech.
ktory gasi bol

Babcia mowila:

,Gdy boli gtowa — zamknij
usta, otworz serce i
oddychaj, az sie rozjasni.”



Oddychanie przeponowe
1 aromaterapia:
Dlaczego to dziala?

W stresie oddychamy ptytko, szybko i wysoko — aktywizujac
uktad wspoétczulny (walcz albo uciekaj).

Bol gtowy czesto nasila sie wtasnie wtedy, gdy ciato nie ma
tlenu, a mézg ,gotuje sie” od nadmiaru napiecia.

Oddychanie przeponowe aktywuje uktad przywspétczulny —
ten, ktéry mowi: ,Jest bezpiecznie. Mozesz sig rozluznié.”

Dodajac olejki eteryczne — lawendowy, mietowy,
eukaliptusowy — dostarczasz ciatu molekut, ktére wptywaja
na uktad limbiczny (czyli emocje, napiecie, percepcje bolu).
To naturalna neurochemia w praktyce.

Co mowi nauka?

Badania potwierdzaja, ze techniki oddechowe zmniejszaja
czestotliwos¢ i intensywnos¢ migren, a aromaterapia z
uzyciem olejku lawendowego lub miety pieprzowej redukuje
objawy nawet o 50% w ciagu 15—-30 minut.

[Zr6dto: Gok Metin Z. et al., The effect of aromatherapy on
migraine: a randomized controlled trial. Pain Manag Nurs.
2020.]

[Zrédto: Busch V. et al., The effect of deep and slow
breathing on pain perception. ] Pain. 2012.]

MOJA PRO PORADA:
NIE ZAWSZE MAMY CZAS NA KAPIEL, ZIOtA, RYTUALY. ALE ODDECH JEST ZAWSZE PRZY
NAS — A OLEJEK LAWENDOWY ZMIESCI SIE NAWET DO KIESZENI.
ZAWSZE NOSZE MAtY ROLL-ON Z MIESZANKA ,NA GEOWE": MIETA + LAWENDA + KILKA

KROPEL OLEJU BAZOWEGO. KIEDY TYLKO CZUJE, ZE ,CIAGNIE SIE ZA MNA MIGRENA” -
SIADAM, ZAMYKAM OCZY | ODDYCHAM. CZASEM BOL NIE ZNIKA OD RAZU, ALE JA
PRZESTAJE SIE GO BAC — | TO JUZ POLOWA WYGRANE].




Oddychanie przeponowe i
aromaterapia: Jak
zastosowac w praktyce?

Oddech przeponowy krok po kroku:
1.Usiadz wygodnie lub pot6z sie na plecach.
2. Pot6z jedna dton na klatce piersiowej, druga na brzuchu.

3. Wdychaj powoli nosem przez 4 sekundy — tak, by poruszat sie
tylko brzuch.

4. Zatrzymaj powietrze na 2 sekundy.
5. Wydychaj ustami przez 6 sekund — powoli, Swiadomie.
6. Powtoérz 10 razy.
Wskazowka: Juz po 3 minutach zmienia sie poziom napiecia
miesniowego i aktywnos¢ mozgul!
Aromaterapia w parze z oddechem:

1.Natoz 1-2 krople olejku lawendowego lub mietowego na
chusteczke, poduszke lub dyfuzor.

2. Mozesz tez nanies¢ olejek na punkty akupresury (np. skronie,
kark, nadgarstek).

3. Oddychaj gteboko w rytmie, wdychajac naturalny aromat.
Wskazowka: Potacz to z medytacja lub afirmacja:

,Z kazdym oddechem rozluzniam gtowe. Z kazdym wydechem
uwalniam napiecie.”



Naturalne wsparcie
od wewnaltrz -
zadbaj o to, czego
nie widac, ale co
chroni Ci¢ przed
bolem

Babcia mowila:

,Lepiej karmi¢ ciato codziennie,
niz leczyc¢ je co miesigc. Zdrowie
zaczyna sie tam, gdzie nic
jeszcze nie boli.”



Naturalne wsparcie od
wewnalrz :
Dlaczego to dziala?

Wiekszos¢é metod, ktére poznaliSmy do tej pory, przynosi ulge tu i
teraz. Ale co, jesli mozesz zrobié co$, co zredukuje czestotliwosc i site
bolow gtowy w przysztosci?

Cos, co bedzie dziata¢ kazdego dnia — w tle — bez Twojej uwagi, ale z
ogromnym wptywem?

Odpowiedzia jest wsparcie od wewnatrz — naturalne sktadniki
odzywcze, adaptogeny i antyoksydanty, ktére karmia komérki,
wzmachniaja uktad nerwowy i immunologiczny oraz chronia Cie przed
stanem zapalnym, ktory lezy u zrédet wielu migren i bélow gtowy.

Jednym z najbardziej kompleksowych i przebadanych naturalnych
zrodet takich sktadnikow jest owoc NONI — stosowany od tysiecy lat

w tradycyjnej medycynie wysp Pacyfiku, a dzi§ potwierdzany przez
badania naukowe.

Co méwi nauka?

W globalnym raporcie klinicznym dr Neila Solomona, obejmujacym
ponad 25 000 oséb w 80 krajach, odnotowano:

e 83% badanych zgtosito redukcje bélu — w tym béléw gtowy i
migren,

e 86% — wzrost energii i redukcje chronicznego zmeczenia,

* 79% — poprawe odpornosci i mniejsze podatnosci na infekcje,

e 80% — poprawe ogdlnego samopoczucia i szybsza regeneracje.
To nie sa ,obietnice marketingowe”. To dane, ktére pokazuja, jak
ogromny potencjat drzemie w naturalnych sktadnikach, jesli tylko \

pozwolimy im dziata¢ codziennie, systematycznie, bez przerywania
ich mocy farmaceutyczna ,cisza”.

4 «



Magical NONI -
codzienny rytual
odpornosci i sily,
ktory pokocha
Twoje cialo 1
glowa

Magical NONI to
naturalny sok z owocéow
noni, oferowany przez
marke We Love NONI -
stworzony dla oséb,

Jak go stosowac? ktére chca:

* Najlepiej codziennie rano: 30-60 ml
soku na czczo. wiecej energii, bez ,pustego

pobudzenia”,

silniejszy uktad odpornosciowy,
gotowy na stres i zmiany pogody,

opdznienie proceséw starzenia — od
komorki po skére,

wspomaganie detoksu, trawienia i

Produkt dostepny w 4-pakach (4 x 750 tagodzenie stanow zapalnych.
ml) — petna miesieczna kuracja.

* Mozna tez podzieli¢ dawke na 2
porcje (rano i wieczorem).

* Dla najlepszych efektow zaleca sie
kuracje min. 90 dni.

To wiecej niz sok. To element stylu zycia,

Zamowienia mozna ztozy¢ online - ktéry wpisuje sie w profilaktyke, naturalne
szybko, wygodnie, z dostawa prosto do wsparcie w bélach gtowy, stresie,
domu.

przemeczeniu i ostabieniu odpornosci.

Znajdziesz go na stronie tutaj

MOJA PRO PORADA:
KIEDY PIERWSZY RAZ PILAM NONI, NIE SZUKAEAM ,CUDOW”. SZUKALAM CZEGOS, CO
ZADBA O MNIE, KIEDY JA NIE MAM NA TO SItY. NIE MIALAM WTEDY ENERGII, NIE SPALAM

DOBRZE, CO CHWILE tAPALAM INFEKCJE. DZIS, PO MIESIACACH REGULARNEGO
STOSOWANIA, CZUJE ROZNICE NIE TYLKO W CIELE — ALE W CALE] MOJE] CODZIENNOSCI.



https://zdrowie.welovenoni.com/

Babcia mowila:

wNie ma silnej glowy bez
silnego ciala. A nie ma
silnego ciala bez
codziennej troski.”

NONI to taka troska w
butelce.

Naturalne sposoby na bél gtowy to
co$ wiecej niz chwilowa ulga.

To styl zycia. To decyzja: ,Nie chce
juz dtuzej tylko ttumié. Chce
zrozumiec i wspierac.”

A jesli moge zostawic¢ Ci na koniec
tylko jedng mysl, niech bedzie to ta:

Twoja gtowa nie boli, bo jest staba.
Boli, bo prosi o uwage.

A Ty masz wszystko, czego trzeba,
zeby jej ja da¢, z sercem, z natury, z

mitoscia.

Bo zdrowie zaczyna sie tam, gdzie
zaczynasz o siebie dbac.

Nie od wielkiej zmiany.
Od jednej butelki.
Od jednego oddechu.

Od jednego wyboru.




Epilog: Moja
historia i odkrycie
NONI

Bo czasem to nie gtowa boli, tylko dusza wota o
ulge..

Przez lata bole gtowy byty moim niechcianym
towarzyszem.

Byty dni, kiedy musiatam odwotywaé spotkania,
rezygnowac z planéw... po prostu leze¢ w
ciemnym pokoju, z zamknietymi oczami,
czekajac az minie.

Nie raz ptakatam z bezsilnosci, bo kazda tabletka
dawata tylko chwilowa ulge, a bél i tak wracat,
czasem jeszcze mocniejszy.

Pamietam ten przetomowy moment, kiedy
powiedziatam sobie w ciszy:

.Nie chce zy¢ od jednej tabletki do drugiej. Chce
prawdziwego rozwigzania.”

To wtasnie wtedy, w 2003 roku, ustyszatam od
bliskiego znajomego o soku z owocoéw NONI.

Pomyslatam: ,Jeszcze jedna cudowna recepta?
Juz przeciez wszystko probowatam...”.

Ale postanowitam da¢ temu szanse — i to byta
jedna z najlepszych decyzji w moim zyciu.

Zaczeto sie niepozornie...

Po kilku tygodniach zauwazytam co$, co mnie
zaskoczyto:

béle gtowy pojawiaty sie rzadziej,

byty tagodniejsze,

moje ciato jakby oddychato lzej.

A po kilku miesigcach?

Tak, jakby ktos zdjat mi z barkéw ciezar, ktory
nositam przez lata.

Mogtam znowu normalnie zy¢! bez strachu, ze
zaraz dopadnie mnie bol.

| powiem Ci jedno: zycie bez bélu jest naprawde
piekne.

Nie tylko ja...

Nie jestem jedyna osoba, ktora tego
doswiadczyta.

Sok NONI pomoégt juz tysiacom ludzi na
catym Swiecie.

Zobacz kilka przyktadow:

,Od kiedy pije sok z owocéw NONI, béle
gtowy w koncu ustapity.”
— Matgorzata M., Polska

.Cierpiatem 10 lat na zatokowe béle gtowy.
Od kiedy pije NONI, nie mam zadnych
objawow.”

— Gary C,, USA

,Sok z NONI zatrzymat moje migreny.
Wroécita rados¢ zycia na ktéra czekatem.”
— Kenneth D., USA

,Bardzo cierpiatam z powodu stresu, matam
silne bole gtowy i prawie nie spatam. NONI
zmienito moje zycie, nareszcie czuje sie
bardzo dobrze.”

— Maira C., Meksyk

A to tylko kropla w morzu tysiecy podobnych
historii. Wiecej przeczytaj na stronie
producenta_tutaj.


https://zdrowie.welovenoni.com/

Dlaczego owoc NONI

dziala inaczej?

To nie lek.
Nie suplement.

To zywnos¢ funkcjonalna — w 90%

stworzona z przefermentowanych owocow

NONI, z dodatkiem winogrona i boréwki.

Zawiera ponad 250 sktadnikow
odzywczych, w tym:

e antyoksydanty

e aminokwasy

* enzymy

* unikalne irydoidy

To one wspieraja ciato w naturalnym
procesie regeneracji, zamiast tylko

maskowacé objawy.

To dlatego NONI dziata gtebiej. | trwale;.

\
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Co dalej?

Dzi$ moge powiedzie¢ z petnym
przekonaniem:

Jesli cierpisz na bole gtowy, naprawde
warto dac sobie szanse.

To moze by¢ pierwszy krok do zycia, w
ktorym Ty decydujesz, a nie Twoj bol.

Najlepsze jest to, ze mozesz sprobowacé
bez ryzyka:

Masz az 90 dni gwarancji zwrotu
pieniedzy!

Jesli nie zauwazysz rdznicy, oddajesz
produkt bez ttumaczenia sie!

Jesli zadziata tak, jak u mnie — to moze
by¢ najwazniejsza decyzja Twojego zycia!

Kliknij tutaj, aby poznaé¢ Magical NONI i
zamowic swoj zestaw.

Zadbaj o siebie i sprobuj naturalnej drogi.
Zastugujesz na zycie bez bélu.


https://zdrowie.welovenoni.com/

AR 1

SN - , S

Dzi¢ekuje, 7Ze bylismy razem!

Dotartas do konca tego poradnika i za to z catego serca Ci dziekuje.

Nie wiem, z jakiego miejsca w swoim zyciu czytasz te stowa.

Moze jestes tu z bolem. Moze z nadzieja. A moze po prostu szukasz
czegos... innego.

Wiem jedno: to, ze tu jeste$, znaczy, ze juz zaczetas o siebie dbac.

To zawsze zaczyna sie od pierwszego kroku.

Jesli cho¢ jedna z tych 10 metod przyniesie Ci ulge, to ogromnie sie ciesze,
ze mogtam Ci pomoc!

Jesli zdecydujesz sie sprobowaé NONI tak jak ja , jestem pewna, ze dasz
swojemu ciatu co$ naprawde dobrego.

A jesli chcesz.. mozesz podac ten poradnik dalej.

POBRALAS TEN EBOOK ZA DARMO

Niech wiec stuzy dalej.
* Wyslij go przyjaciotce, ktéra tez zmaga sie z bolami gtowy.
e Przekaz dalej kobiecie, ktéra odwotuje plany z powodu migreny.
e Podziel sie tym, co moze pomoéc — tak po prostu.

Chcesz sprobowaé Magical NONI?
Zamow swoj zestaw tuta,j.

A jesli masz pytania, napisz do mnie maila na

kontakt@krystynajarczewska.pl lub na Facebooku tutaj.
Zrob to dla siebie. Z ciekawosci. Z troski. Z szacunku do swojego ciata.

Do zobaczenia gdzies dalej,
z wdziecznoscia

%Wﬂu gﬁwfﬁ/ﬂ%{éﬁ/


https://zdrowie.welovenoni.com/magical-noni
mailto:kontakt@krystynajarczewska.pl
https://www.facebook.com/krystynajarczewska

ZOSTANMY W KONTAKCIE

Chcesz dowiedziec sie wiecej o soku NONI?
Zobaczy¢, co mowia eksperci?
Postucha¢ historii prawdziwych ludzi?

Mam dla Ciebie mnéstwo wartosciowych materiatow wideo: wyktadow,
rozmow z lekarzami, badan, a takze inspirujagcych nagran o NONI i
zdrowiu z catego Swiata.

’ Zajrzyj na moj kanat YouTube:
Krystyna Jarczewska

Znajdziesz tam ponad 200 filméw o NONI,
Wywiady z ekspertami (lekarze, dietetycy, naukowcy),
Porady zdrowotne i naturalne sposoby na poprawe jakosci zycia.

Przyktadowe tematy filmow:
e Czym jest noni i jakie ma wtasciwosci zdrowotne

* Jak NONI regeneruje komérki i odbudowuje zdrowie

* Menopauza, osteoporoza i NONI
e Jak zwiekszy¢ odpornos¢ organizmu

e 7 dniowy detoks z osocem Noni

e Tim Browne: jak dziata NONI z punktu widzenia specjalisty ds.

zywienia

f Znajdz mnie rowniez na_Facebooku tutaj.

Badz na biezaco z nowosciami, wydarzeniami, promocjami i historiami
ludzi, ktérym NONI juz pomogto.

Zajrzyj. Zasubskrybuj. Zostan ze mna na dtuze;j.


https://www.youtube.com/KrystynaJarczewska
https://www.youtube.com/KrystynaJarczewska
https://youtu.be/TrHX9NXeN_I?si=DoTVAJv89QNr5bpL
https://www.youtube.com/watch?v=T3UQtKuZs0Y
https://youtu.be/tUbtELhBpMY?si=Ud3BfhgLxd8AwVG9
https://youtu.be/R24IJaZk-BQ?si=e3i_TwnIxi0kZas5
https://www.youtube.com/watch?v=7g2GjGv4Vgg
https://youtu.be/oFyKPb_-gj8?si=iQMAuuQfWlFY_hoC
https://youtu.be/oFyKPb_-gj8?si=iQMAuuQfWlFY_hoC
https://www.facebook.com/krystynajarczewska

