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Jeśli czytasz te słowa, to najprawdopodobniej
wiesz, czym jest ból głowy, który potrafi zniszczyć
cały dzień. Ja też wiem. Wiem aż za dobrze.

Przez wiele lat bóle głowy były moim cieniem.
Pojawiały się nagle – czasem w pracy, czasem
podczas spotkań z bliskimi. Nieraz budziły mnie w
nocy. Niektóre były do zniesienia, ale bywały też
takie, że jedynym moim marzeniem było schować
się w ciemnym pokoju i czekać, aż minie.

Może znasz to uczucie? 
Głowa pulsuje, każda myśl dosłownie boli.
Tabletka pomaga na chwilę, ale potem ból wraca.
Czujesz się bezsilna, bo zamiast cieszyć się dniem
– myślisz tylko o tym, żeby przetrwać.

Cześć, tu Krystyna.

Dla mnie każdy taki dzień był stracony. Zamiast spotkań, pracy i uśmiechu –
zostawała cisza, zamknięte drzwi i walka z samą sobą. I powiem Ci szczerze –
czasem myślałam, że tak już po prostu będzie wyglądało moje życie. Że bóle głowy
są czymś, co trzeba zaakceptować.

Ale wewnętrznie czułam bunt. Nie chciałam być skazana na życie „od tabletki do
tabletki”. Nie chciałam, żeby moje zdrowie decydowało za mnie, jak spędzę kolejny
dzień.

Dlatego zaczęłam szukać.
Próbowałam wszystkiego: diety, ziół, ćwiczeń relaksacyjnych. Niektóre rzeczy
działały lepiej, inne gorzej. Krok po kroku zaczęłam odkrywać, że ciało ma swoją
mądrość – trzeba je wspierać, a nie tylko zagłuszać ból.

To właśnie wtedy zrozumiałam, że naturalne sposoby mogą zmienić wszystko.

W tym poradniku podzielę się z Tobą dziesięcioma metodami, które naprawdę
pomogły mi zmniejszyć bóle głowy i odzyskać kontrolę nad własnym życiem. 
To nie są ogólne teorie – to rozwiązania, które sama testowałam i które stosowała
moja babcia!

Na końcu opowiem Ci też o czymś wyjątkowym – o moim osobistym odkryciu,
które nie tylko pomogło mi uwolnić się od bólów głowy, ale wpłynęło na całe moje
zdrowie i samopoczucie. To doświadczenie zmieniło moje życie – i wierzę, że może
zmienić też Twoje.



Znasz ten moment, kiedy wszystko wydaje się zbyt głośne, zbyt jasne,
zbyt wiele?

Zwykłe światło razi, dźwięki drażnią, a w skroniach zaczyna pulsować
dobrze znane „to coś”?

 Ból głowy potrafi wyłączyć z życia. Migrena – rozłożyć na łopatki.

A przecież masz dzieci, obowiązki, spotkania, terminy.

Sięgasz po tabletkę… znowu.

Bo chcesz tylko jednego: ulgi.

Ale gdzieś z tyłu głowy (tej właśnie obolałej) pojawia się pytanie:
 „Czy naprawdę nie ma innego sposobu?”

Dziś powiem Ci szczerze z serca: jest!

Jest ich co najmniej 10 – i wiele z nich znane były już naszym babciom.

To proste metody, często zapomniane, a jednak niezwykle skuteczne.

 W tym ebooku zebrałam te sposoby – sprawdzone przez pokolenia i
dziś potwierdzane przez naukę.

 Nie musisz być lekarzem, żeby je zastosować.

 Nie musisz mieszkać w lesie, żeby korzystać z natury.

Chcę, by ten poradnik był Twoją małą apteczką – ale taką, która nie
pachnie chemią, tylko miętą, lawendą i zaufaniem.

Zaparz herbatę. 

Usiądź wygodnie.

 I daj sobie szansę na coś innego.

 Na ulgę – bez tabletek.

Wprowadzenie

Krystyna Jarczewska



Ten poradnik nie jest do przeczytania „na raz”.

To nie wyścig. 
To bardziej jak koszyk z ziołami – wybierasz to, czego
dziś najbardziej potrzebujesz.

Możesz przetestować jedną metodę dziennie.
 
Możesz zaznaczyć te, które już stosujesz – i wrócić do
nich w nowej odsłonie.
 
Możesz stworzyć własny rytuał ulgi, łącząc 2–3
techniki w jeden wieczór tylko dla siebie.

Nie musisz być perfekcyjna. 
Nie musisz „żyć naturalnie” 24/7.

Czasem wystarczy 10 minut i kilka kropel olejku
lawendowego, by złagodzić napięcie i dać sobie ulgę –
bez skutków ubocznych.

Pamiętaj:
Ten ebook to nie zastępstwo dla konsultacji
medycznej, ale może być Twoim pierwszym,
bezpiecznym krokiem w stronę bardziej naturalnego
stylu życia.

 I może – choćby na chwilę – uratować Ci dzień.

JAK CZYTAĆ
TEN PORADNIK

Nie musisz robić wszystkiego – wystarczy zacząć od jednego kroku



#4 Zbyt niskie lub zbyt wysokie
ciśnienie

Zwłaszcza po zmianie pogody, zbyt dużej ilości
kawy lub braku snu.

#5 Zła dieta

Nadmiar cukru, przetworzonych produktów,
głód, brak magnezu – to wszystko może
wywołać bóle głowy.

 #6 Problemy z kręgosłupem szyjnym
i postawą

Siedzisz długo przed komputerem? Garbisz się?
To może powodować napięcie, które „ciągnie” aż
do skroni.

#7 Zbyt dużo bodźców

Hałas, światło, tłum, powiadomienia, telefon w
łóżku... Twój układ nerwowy potrzebuje ciszy i
resetu, a zamiast tego jest bombardowany.

Warto wiedzieć:
 Migrena to nie „zwykły ból głowy”. To złożony
proces neurologiczny, a natura, zamiast go
tłumić, może pomóc go zrównoważyć.

Głowa nie boli bez
powodu – to Twoje
ciało próbuje Ci
powiedzieć... 
Ból głowy to nie wróg.

To sygnał.

Twoje ciało mówi Ci w ten sposób:
 „Hej, coś jest nie tak. Zatrzymaj się. 
Posłuchaj mnie.”

Wbrew pozorom, bóle głowy i migreny rzadko
są „znikąd”.
Za tym, co czujesz, mogą stać:

#1 Napięcie i stres

Przemęczenie. Nadmiar ekranów. Brak
oddechu.
 Stres powoduje napięcie mięśni karku, szczęki i
szyi – a to może wywołać ból.

#2 Odwodnienie

To zaskakujące, ale nawet lekkie odwodnienie
potrafi wywołać pulsujący ból głowy.
 Zbyt mało wody = zbyt mało „smarowania” dla
Twojego układu nerwowego.

#3 Skoki hormonalne

Zwłaszcza u kobiet: cykl menstruacyjny,
menopauza, PMS. Gwałtowne zmiany
estrogenu mogą wywołać migreny.

SKĄD BIORĄ
SIĘ BÓLE
GŁOWY I
MIGRENY?
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„Jak głowa boli, to daj jej
powąchać mięty, szybko
wróci do normy ” 

Olejek z
mięty
pieprzowej 
– chłodny
dotyk ulgi

Babcia mówiła:



MOJA PRO PORADA:
TRZYMAJ BUTELECZKĘ OLEJKU MIĘTOWEGO W TOREBCE – MOŻE

URATOWAĆ CI DZIEŃ W PRACY, W PODRÓŻY ALBO WTEDY, GDY W
SKLEPIE ZACZYNAJĄ CIĘ DRAŻNIĆ ŚWIATŁA I HAŁAS.

Jak zastosować w praktyce?

1. Nałóż 1–2 krople olejku miętowego na skronie, kark lub czoło.

    2. Delikatnie wmasuj, unikając kontaktu z oczami.

    3. Usiądź w cichym miejscu, zamknij oczy i oddychaj głęboko.

    4. Powtórz w razie potrzeby po 2–3 godzinach.

Wskazówka: Jeśli masz wrażliwą skórę, rozcieńcz olejek w łyżeczce oleju
bazowego (np. kokosowego).

Olejek z mięty:
Dlaczego to działa?

Olejek z mięty pieprzowej zawiera mentol,
który chłodzi, rozluźnia napięcie
mięśniowe i blokuje receptory bólowe.
 Stymuluje krążenie krwi, co pomaga
złagodzić ból napięciowy, zwłaszcza w
okolicy skroni i karku.

Co mówi nauka?

Badania kliniczne pokazują, że stosowanie
olejku miętowego na skronie zmniejsza ból
w ciągu 15–30 minut – bez skutków
ubocznych.

 Jest szczególnie skuteczny w przypadku
bólów napięciowych i stresowych.

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



 „Jak boli głowa, to usiądź,
napij się rumianku i
przestań myśleć. Głowa nie
jest od dźwigania świata.”

Napar z
rumianku –
ukojenie z
filiżanki
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MOJA PRO PORADA:
ZRÓB Z PICIA RUMIANKU RYTUAŁ...NIE TYLKO NAPÓJ, ALE MOMENT ZATRZYMANIA.

 BABCIA ZAWSZE MÓWIŁA: „CZŁOWIEK POTRZEBUJE SPOKOJU, ZANIM ZNIKNIE BÓL
 – NIE ODWROTNIE.”

Jak zastosować w praktyce?

1. Zalej 1 łyżkę suszonych kwiatów rumianku 250 ml gorącej wody.

    2. Zaparz pod przykryciem przez 7–10 minut.

    3. Pij powoli, najlepiej w cichym miejscu, bez telefonu i hałasu.

    4. Możesz dodać łyżeczkę miodu lub kilka kropel cytryny, jeśli smak jest zbyt delikatny.

 Uwaga: Rumianek może wchodzić w interakcje z niektórymi lekami (np.
rozrzedzającymi krew) – skonsultuj się z lekarzem, jeśli masz wątpliwości.

Napar z rumianku:
Dlaczego to działa?

Rumianek działa rozluźniająco na mięśnie i
nerwy, pomaga wyciszyć układ nerwowy i
łagodzi napięcie.
 Jego delikatne właściwości przeciwzapalne
mogą zmniejszać również ból o podłożu
hormonalnym i trawiennym, które często są
przyczyną migren.

Co mówi nauka?

Rumianek zawiera apigeninę – naturalny
związek, który działa uspokajająco i
rozkurczowo.
 Badania pokazują, że regularne picie naparu z
rumianku zmniejsza częstotliwość i
intensywność migren.

[Źródło: Srivastava JK, Shankar E, Gupta S.
Chamomile: A herbal medicine of the past with
a bright future. Mol Med Rep. 2011.]
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 „Na głowę to najlepsze –
ucisnąć tam, gdzie boli. I
poczekać, aż samo puści.”

Akupresura –
uzdrawiający
dotyk palców

Babcia mówiła:



Jak zastosować w praktyce?

1.  Usiądź w spokojnym miejscu i rozluźnij ramiona.

   2. Wybierz 1–2 punkty i skup się tylko na nich.
 
   3. Oddychaj głęboko przez nos, z wydechem przez usta.

   4. Możesz połączyć akupresurę z aromaterapią lub muzyką relaksacyjną.

Wskazówka: Nie uciskaj punktów, jeśli jesteś w ciąży (np. LI4 jest przeciwwskazany),
masz nadciśnienie lub problemy z krążeniem – zawsze konsultuj się ze specjalistą.

Akupresura:
Dlaczego to działa?

Akupresura polega na delikatnym uciskaniu
konkretnych punktów na ciele, które odpowiadają za
przepływ energii i napięcie mięśni.
 Nie tylko rozluźnia kark i skronie, ale pobudza
naturalne mechanizmy przeciwbólowe organizmu,
m.in. wydzielanie endorfin.
Uciskiem możesz samodzielnie złagodzić napięcie,
które często gromadzi się w okolicach głowy, szyi i
ramion – to one są „cichym winowajcą” migren.

Co mówi nauka?

Badania z Uniwersytetu Technicznego w Monachium
wykazały, że osoby stosujące akupresurę w punkcie
LI4 („Hegu”) odczuwały szybszą i trwalszą ulgę w
bólu głowy niż osoby przyjmujące placebo.
 Również punkt Yintang (między brwiami) wykazuje
działanie uspokajające i przeciwmigrenowe.

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



MOJA PRO PORADA:
CIAŁO NIE POTRZEBUJE CZASEM TABLETEK – POTRZEBUJE TWOJEJ UWAGI I OBECNOŚCI.

 DOTYK TO FORMA KONTAKTU, TAKŻE Z SAMĄ SOBĄ.
 JA CZĘSTO ZACZYNAM DZIEŃ OD 2-MINUTOWEGO MASAŻU PUNKTÓW „TRZECIEGO OKA” I

DŁONI , NAWET W AUTOBUSIE, W ŁÓŻKU, W PRZERWIE.
 TO JAK WEWNĘTRZNY PRZYCISK RESETU. SPRÓBUJ I DAJ ZNAĆ, CO POCZUJESZ.

Najważniejsze punkty
akupresury na ból głowy:

Punkt LI4 (Hegu) – między kciukiem a palcem wskazującym

Znajdziesz go na grzbiecie dłoni.

Uciskaj dość mocno drugą ręką przez 30–60 sekund.

Powtórz kilka razy, zmieniając rękę.

Punkt Yintang – między brwiami („trzecie oko”)

Uciskaj lub masuj okrężnymi ruchami 1–2 minuty.

Idealne w zaciemnionym pomieszczeniu, z zamkniętymi oczami.

Punkty skroniowe – po obu stronach głowy

Masuj kółkami delikatnie, aż poczujesz rozluźnienie.

Możesz połączyć masaż z użyciem olejku miętowego lub lawendowego.



 „Jak głowa boli, to trzeba
albo rozgrzać, albo wypocić.
A najlepiej jedno i drugie.”

Okład z imbiru lub
octu jabłkowego –
stara szkoła, która
wciąż działa
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Okład z imbiru lub 
octu jabłkowego:
Dlaczego to działa?

Migrena lub ból głowy bardzo często wynika z
nagromadzenia toksyn, napięcia mięśniowego lub
niedrożności zatok.

 Zewnętrzne zastosowanie imbiru lub octu
jabłkowego na czoło, kark czy skronie działa:

 ✔️ przeciwzapalnie,
 ✔️ rozluźniająco,
 ✔️ odblokowująco – zwłaszcza gdy ból wynika z
zatok lub przewiania.

Imbir silnie pobudza krążenie i rozprasza ból,
podczas gdy ocet jabłkowy „wyciąga gorąco” i
neutralizuje napięcie.

Co mówi nauka?

Imbir zawiera gingerole i shogaole – substancje o
działaniu porównywalnym z niesteroidowymi
lekami przeciwzapalnymi, ale bez skutków
ubocznych.

Ocet jabłkowy wykazuje właściwości
detoksykujące i łagodzące stany zapalne, a jego
pary były stosowane tradycyjnie przy migrenach i
zawrotach głowy.

[Źródło: Maghbooli M. et al., Phytotherapy
Research, 2008 – efekt imbiru przy migrenach]
[Źródło: Jarvis WT, Folk remedies and headaches,
1990 – tradycyjne zastosowanie octu jabłkowego]



MOJA PRO PORADA:
TO JEDNA Z TYCH METOD, KTÓRE MOŻESZ ROBIĆ... W PIŻAMIE, W ŁÓŻKU, Z TERMOFOREM.

 NIE WYMAGA NICZEGO SPECJALNEGO – A DZIAŁA SZYBCIEJ NIŻ REKLAMY LEKÓW.
 IMBIR I OCET MAJĄ MOC ROZBRAJANIA BÓLU OD WEWNĄTRZ I Z ZEWNĄTRZ.

 BABCIA MÓWIŁA: „NIE CZEKAJ, AŻ BÓL PRZEJDZIE SAM – POMÓŻ MU SIĘ SPOCIĆ.”

Jak zastosować w praktyce?

 Wariant z imbirem (okład rozgrzewający):

1. Zetrzyj kawałek świeżego imbiru i zalej go gorącą wodą (ok. 1/2 szklanki).

   2. Zanurz w tej mieszance czysty ręcznik lub gazę.

   3. Przykładaj do karku, czoła lub skroni przez 15–20 minut.

   4. Możesz owinąć głowę ręcznikiem i położyć się w ciemnym pokoju.

Uwaga: Zawsze wcześniej przetestuj na małym fragmencie skóry, ponieważ
imbir może delikatnie piec lub podrażniać.

 Wariant z octem jabłkowym (okład ściągający):

1. Wymieszaj ½ szklanki octu jabłkowego z ½ szklanki ciepłej wody.

   2. Zanurz gazę lub ręcznik i przyłóż do czoła lub karku.

   3. Dodatkowo możesz wdychać opary, pochylając się nad miską z gorącą
wodą + 2 łyżki octu (wdychanie pary przez 5 minut).

Okład z imbiru lub 
octu jabłkowego:
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 „Głowa boli? To najpierw
napij się wody. Ciało to nie
glina, żeby pękało z suchości.”

Woda z solą i
cytryną –
naturalny
elektrolit,
który wycisza
ból głowy od
środka

Babcia mówiła:



Jak zastosować w praktyce?

1. Przygotuj szklankę przefiltrowanej lub mineralnej wody (ok. 250–300 ml).
Dodaj:
sok z ½ cytryny
szczyptę soli himalajskiej lub morskiej (nie kuchennej!)
ewentualnie łyżeczkę naturalnego miodu (dla smaku i wsparcia glukozy)

   2. Wymieszaj i wypij powoli, małymi łykami.

   3. Po 15–30 minutach wiele osób odczuwa wyraźne rozluźnienie i cofanie się bólu.

PRO Wskazówka: Jeśli nie masz cytryny, możesz użyć octu jabłkowego (1 łyżeczka) –
to alternatywa o podobnym działaniu alkalizującym.

Woda z solą i cytryną:
Dlaczego to działa?

Często sięgamy po tabletki, a przyczyna bólu leży w czymś banalnym – odwodnieniu.

 Nawet niewielki spadek poziomu płynów w organizmie może wpłynąć na pracę mózgu, zaburzyć
ciśnienie krwi i napięcie mięśni – a to wszystko wywołuje ból głowy.

Dodatek cytryny i soli tworzy naturalny elektrolit, który szybciej nawadnia niż sama woda. Sól
(najlepiej himalajska lub morska) uzupełnia minerały, a cytryna dostarcza witamin, enzymów i
antyoksydantów.

Co mówi nauka?

Badania wskazują, że łagodne odwodnienie zmniejsza przepływ krwi do mózgu, zwiększa napięcie
naczyń i może wywoływać migreny.

Dodatkowo, utrata sodu i potasu przez pot lub stres prowadzi do zaburzeń elektrolitowych, które
można łatwo zbalansować napojem na bazie wody, soli i cytryny.

[Źródło: Armstrong LE et al., Mild dehydration and the performance of cognitive tasks. J Am Coll
Nutr. 2012.]
 
[Źródło: Grandjean AC et al., Hydration: Issues for the 21st century. Nutr Rev. 2003.]

MOJA PRO PORADA:
WODA Z SOLĄ I CYTRYNĄ TO MÓJ PIERWSZY ODRUCH, GDY TYLKO
CZUJĘ „ŚWIDROWANIE” W SKRONIACH. WIEM, ŻE CIAŁO NAJPIERW
PROSI O NAWODNIENIE – DOPIERO POTEM O RESZTĘ.
BABCIA ZAWSZE POWTARZAŁA: „CZŁOWIEK BEZ WODY TO JAK ZEGAR
BEZ SPRĘŻYNY – NIBY DZIAŁA, ALE ŹLE CHODZI.” NIE CZEKAJ, AŻ SIĘ
„ROZSYPIESZ” , CZASEM BÓL GŁOWY TO PO PROSTU KRZYK
ORGANIZMU O SZKLANKĘ TROSKI.



 „Jak boli głowa, to znaczy,
że całe ciało zmęczone. Weź
gorącą kąpiel, wypuść myśli
razem z parą.”

 Kąpiel magnezowa
– kiedy głowa boli,
a ciało woła o
spokój
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Kąpiel magnezowa:
Dlaczego to działa?

Magnez to pierwiastek życia, wpływa na ponad 300
procesów w organizmie, a jego niedobór jest jednym z
głównych winowajców migren i napięć.
 Gdy jesteśmy zestresowani, przemęczeni lub odwodnieni,
poziom magnezu w organizmie spada – a to zwiększa
ryzyko bólów głowy.

Kąpiel z solą Epsom (siarczan magnezu) pozwala wchłaniać
magnez przez skórę, jednocześnie relaksując mięśnie,
układ nerwowy i redukując poziom kortyzolu.

To działa dosłownie na każdej warstwie: ciało się rozluźnia,
myśli zwalniają, skóra oddycha. Ból głowy... się wycofuje.

Co mówi nauka?

Badania wykazują, że osoby cierpiące na migreny mają
często niższy poziom magnezu w surowicy. Suplementacja
magnezem – również przez skórę – znacząco zmniejsza
częstotliwość i nasilenie bólów głowy.

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

 Jak zastosować w praktyce?
1. Napełnij wannę ciepłą wodą (nie gorącą – ok. 36–38°C).

   2. Dodaj:
   1–2 szklanki soli Epsom (siarczan magnezu – dostępny w aptekach, sklepach eko)
   opcjonalnie: kilka kropli olejku lawendowego lub eukaliptusowego

   3. Zanurz się w kąpieli na minimum 20 minut, w ciszy lub przy spokojnej muzyce.

   4. Po kąpieli nie spłukuj ciała, tylko osusz się ręcznikiem – pozwól magnezowi działać dalej.

Wskazówka: Jeśli nie masz wanny – możesz zrobić kąpiel stóp z tymi samymi proporcjami.
Magnez wchłania się także przez skórę stóp!

MOJA PRO PORADA:
TO NIE TYLKO KĄPIEL. TO AKT UZDRAWIAJĄCEGO ZATRZYMANIA.

 W DZISIEJSZYM ŚWIECIE CIĄGLE SIĘ ŚPIESZYMY – A CIAŁO NIE UMIE WYZDROWIEĆ W BIEGU. ZRÓB Z
TEJ KĄPIELI SWÓJ RYTUAŁ: ZAPAL ŚWIECZKĘ, ZGAŚ ŚWIATŁO, ZOSTAW TELEFON. POCZUJ, JAK WODA
ZABIERA ZE SOBĄ NIE TYLKO BÓL, ALE TEŻ TO, CO CI NIE SŁUŻY. BABCIA MÓWIŁA: „WODA PAMIĘTA.

JAK JEJ POWIESZ, ŻE BOLI – TO ZABIERZE.”
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 „Zgaś światło, zamknij oczy,
nie mów przez chwilę. Głowa
sama powie, kiedy
przestanie boleć.”

Rytuał ciszy i
ciemności –
migrena nie
lubi spokoju,
bo wtedy
znika

Babcia mówiła:



Jak zastosować w praktyce?

1. Zgaś wszystkie światła, zasłoń okna lub użyj opaski na oczy.

   2. Wyłącz telefon lub przełącz go w tryb samolotowy.

   3. Usiądź lub połóż się w cichym pomieszczeniu.

   4. Oddychaj głęboko: wdech nosem 4 sekundy, wydech ustami
6 sekund – przez kilka minut.

   5. Jeśli chcesz, dodaj subtelną muzykę relaksacyjną lub dźwięki
natury – ale tylko wtedy, gdy nie działają drażniąco.

Wskazówka: Możesz wzmocnić efekt, stosując opaskę
chłodzącą na oczy lub olejek lawendowy na poduszkę.

Rytuał ciszy i ciemności:
Dlaczego to działa?

W przypadku migreny i bólów głowy wywołanych przebodźcowaniem, nasz mózg dosłownie
przegrzewa się od hałasu, światła, ekranów, rozmów, powiadomień.
Migreny to często nie „problemy z głową”, tylko problemy z ciszą, której brakuje.

Cisza i ciemność:
 ✔️ wyłączają nadaktywny układ nerwowy (zwłaszcza współczulny),
 ✔️ zmniejszają napięcie mięśni,
 ✔️ przywracają równowagę hormonów stresu,
 ✔️ pomagają mózgowi przejść ze stanu walki do regeneracji.

Co mówi nauka?

Badania potwierdzają, że ekspozycja na światło niebieskie i hałas może nasilać migreny, a
wyciszenie bodźców zmysłowych przyspiesza cofanie się bólu i skraca jego czas trwania.
 Cisza działa jak naturalny „reset” dla mózgu  i to szybciej niż się wydaje.

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

MOJA PRO PORADA:
TEN RYTUAŁ TO JAK SCHOWANIE SIĘ POD ENERGETYCZNY KOC.

 TO MOMENT, W KTÓRYM ŚWIAT ZOSTAJE NA ZEWNĄTRZ, A TY JESTEŚ TYLKO TY – I TWÓJ ODDECH.
 BABCIA ZAMYKAŁA OKIENNICE, PRZYKŁADAŁA ZIMNY RĘCZNIK DO CZOŁA I MÓWIŁA:

 „NIECH GŁOWA ODPOCZNIE, ZANIM CIAŁO PADNIE.”
NIE CZEKAJ, AŻ MIGRENA CIĘ ZMUSI. NAUCZ SIĘ DAWAĆ SOBIE CISZĘ ZANIM ZABOLI.



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

Napar z kory
wierzby białej –
roślinna aspiryna
dla tych, co chcą
bezpiecznie pozbyć
się bólu

08
Babcia mówiła:



MOJA PRO PORADA:
WIERZBA TO TAKA CICHA BOHATERKA, NIE MA KOLOROWYCH REKLAM, ALE DZIAŁA TAM, GDZIE

TRZEBA.  JA ZAWSZE MAM JĄ W SWOJEJ ZIELARSKIEJ SZAFCE „NA WSZELKI BÓL”.
 BABCIA GOTOWAŁA JĄ RAZEM Z GOŹDZIKAMI I MIODEM  „ŻEBY NIE TYLKO LECZYŁO, ALE I

SMAKOWAŁO”. SPRÓBUJ TEGO NATURALNEGO WSPARCIA, NIE JAKO ZAMIENNIKA TABLETEK, ALE
JAKO SZACUNKU DLA CIAŁA, KTÓRE PROSI O POMOC BEZ CHEMII.

Napar z kory wierzby białej:
Dlaczego to działa?

Kora wierzby białej zawiera salicynę – związek, który w
organizmie przekształca się w kwas salicylowy, o działaniu
zbliżonym do aspiryny.

 Jednak w przeciwieństwie do syntetycznych leków,
wierzba działa łagodniej, nie obciąża żołądka ani nie
rozrzedza krwi w sposób niebezpieczny.

Wspiera układ odpornościowy, zmniejsza stany zapalne,
łagodzi bóle głowy, migreny, a także bóle mięśni i stawów
towarzyszące zmęczeniu lub PMS.

Co mówi nauka?

W badaniach porównawczych ekstrakt z kory wierzby
wykazał skuteczność zbliżoną do leków przeciwbólowych
w leczeniu bólów głowy i stanów zapalnych, ale z dużo
niższym ryzykiem skutków ubocznych.

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

 Jak zastosować w praktyce?

1. Kup suszoną korę wierzby białej (najlepiej z zaufanego źródła: zielarnia, apteka).

   2.Zalej 1 łyżeczkę kory 250 ml wrzątku.

   3.Gotuj na małym ogniu przez ok. 5–10 minut, a następnie odstaw na kolejne 10 minut do
naciągnięcia.

   4.Odcedź i pij powoli.

   5. Pij maksymalnie 2 razy dziennie (np. rano i po południu) – nie zaleca się długotrwałego
stosowania bez przerwy.

Uwaga: Nie dla osób uczulonych na salicylany (np. aspirynę), kobiet w ciąży, karmiących i
dzieci do 12. roku życia.
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 „Gdy boli głowa – zamknij
usta, otwórz serce i
oddychaj, aż się rozjaśni.”

Oddychanie
przeponowe i
aromaterapia
– oddech,
który gasi ból

Babcia mówiła:



Oddychanie przeponowe
i aromaterapia:
Dlaczego to działa?

W stresie oddychamy płytko, szybko i wysoko – aktywizując
układ współczulny (walcz albo uciekaj).
 Ból głowy często nasila się właśnie wtedy, gdy ciało nie ma
tlenu, a mózg „gotuje się” od nadmiaru napięcia.

Oddychanie przeponowe aktywuje układ przywspółczulny –
ten, który mówi: „Jest bezpiecznie. Możesz się rozluźnić.”

Dodając olejki eteryczne – lawendowy, miętowy,
eukaliptusowy – dostarczasz ciału molekuł, które wpływają
na układ limbiczny (czyli emocje, napięcie, percepcję bólu).
To naturalna neurochemia w praktyce.

Co mówi nauka?

Badania potwierdzają, że techniki oddechowe zmniejszają
częstotliwość i intensywność migren, a aromaterapia z
użyciem olejku lawendowego lub mięty pieprzowej redukuje
objawy nawet o 50% w ciągu 15–30 minut.

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

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

MOJA PRO PORADA:
NIE ZAWSZE MAMY CZAS NA KĄPIEL, ZIOŁA, RYTUAŁY. ALE ODDECH JEST ZAWSZE PRZY

NAS – A OLEJEK LAWENDOWY ZMIEŚCI SIĘ NAWET DO KIESZENI.
 ZAWSZE NOSZĘ MAŁY ROLL-ON Z MIESZANKĄ „NA GŁOWĘ”: MIĘTA + LAWENDA + KILKA
KROPEL OLEJU BAZOWEGO. KIEDY TYLKO CZUJĘ, ŻE „CIĄGNIE SIĘ ZA MNĄ MIGRENA” –

SIADAM, ZAMYKAM OCZY I ODDYCHAM. CZASEM BÓL NIE ZNIKA OD RAZU, ALE JA
PRZESTAJĘ SIĘ GO BAĆ – I TO JUŻ POŁOWA WYGRANEJ.



Oddech przeponowy krok po kroku:

1. Usiądź wygodnie lub połóż się na plecach.

   2. Połóż jedną dłoń na klatce piersiowej, drugą na brzuchu.

   3. Wdychaj powoli nosem przez 4 sekundy – tak, by poruszał się
tylko brzuch.

   4. Zatrzymaj powietrze na 2 sekundy.

   5. Wydychaj ustami przez 6 sekund – powoli, świadomie.

   6. Powtórz 10 razy.

Wskazówka: Już po 3 minutach zmienia się poziom napięcia
mięśniowego i aktywność mózgu!

Aromaterapia w parze z oddechem:

1. Nałóż 1–2 krople olejku lawendowego lub miętowego na
chusteczkę, poduszkę lub dyfuzor.

   2. Możesz też nanieść olejek na punkty akupresury (np. skronie,
kark, nadgarstek).

   3. Oddychaj głęboko w rytmie, wdychając naturalny aromat.

Wskazówka: Połącz to z medytacją lub afirmacją:
 „Z każdym oddechem rozluźniam głowę. Z każdym wydechem
uwalniam napięcie.”

Oddychanie przeponowe i
aromaterapia: Jak
zastosować w praktyce?



 „Lepiej karmić ciało codziennie,
niż leczyć je co miesiąc. Zdrowie
zaczyna się tam, gdzie nic
jeszcze nie boli.”

Naturalne wsparcie
od wewnątrz –
zadbaj o to, czego
nie widać, ale co
chroni Cię przed
bólem
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Babcia mówiła:



Naturalne wsparcie od
wewnątrz :
Dlaczego to działa?

Większość metod, które poznaliśmy do tej pory, przynosi ulgę tu i
teraz. Ale co, jeśli możesz zrobić coś, co zredukuje częstotliwość i siłę
bólów głowy w przyszłości?

 Coś, co będzie działać każdego dnia – w tle – bez Twojej uwagi, ale z
ogromnym wpływem?

Odpowiedzią jest wsparcie od wewnątrz – naturalne składniki
odżywcze, adaptogeny i antyoksydanty, które karmią komórki,
wzmacniają układ nerwowy i immunologiczny oraz chronią Cię przed
stanem zapalnym, który leży u źródeł wielu migren i bólów głowy.

Jednym z najbardziej kompleksowych i przebadanych naturalnych
źródeł takich składników jest owoc NONI – stosowany od tysięcy lat
w tradycyjnej medycynie wysp Pacyfiku, a dziś potwierdzany przez
badania naukowe.

Co mówi nauka?

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

83% badanych zgłosiło redukcję bólu – w tym bólów głowy i
migren,

86% – wzrost energii i redukcję chronicznego zmęczenia,

79% – poprawę odporności i mniejsze podatności na infekcje,

80% – poprawę ogólnego samopoczucia i szybszą regenerację.

To nie są „obietnice marketingowe”. To dane, które pokazują, jak
ogromny potencjał drzemie w naturalnych składnikach, jeśli tylko
pozwolimy im działać codziennie, systematycznie, bez przerywania
ich mocy farmaceutyczną „ciszą”.



 ✔️ więcej energii, bez „pustego
pobudzenia”,
 ✔️ silniejszy układ odpornościowy,
gotowy na stres i zmiany pogody,
 ✔️ opóźnienie procesów starzenia – od
komórki po skórę,
 ✔️ wspomaganie detoksu, trawienia i
łagodzenie stanów zapalnych.

To więcej niż sok. To element stylu życia,
który wpisuje się w profilaktykę, naturalne
wsparcie w bólach głowy, stresie,
przemęczeniu i osłabieniu odporności.

Magical NONI –
codzienny rytuał
odporności i siły,
który pokocha
Twoje ciało i
głowa

Magical NONI to
naturalny sok z owoców
noni, oferowany przez
markę We Love NONI –
stworzony dla osób,
które chcą:Jak go stosować?

Najlepiej codziennie rano: 30–60 ml
soku na czczo.

Można też podzielić dawkę na 2
porcje (rano i wieczorem).

Dla najlepszych efektów zaleca się
kurację min. 90 dni.

Produkt dostępny w 4-pakach (4 x 750
ml) – pełna miesięczna kuracja.

Zamówienia można złożyć online –
szybko, wygodnie, z dostawą prosto do
domu.

Znajdziesz go na stronie tutaj

MOJA PRO PORADA:
KIEDY PIERWSZY RAZ PIŁAM NONI, NIE SZUKAŁAM „CUDÓW”. SZUKAŁAM CZEGOŚ, CO

ZADBA O MNIE, KIEDY JA NIE MAM NA TO SIŁY. NIE MIAŁAM WTEDY ENERGII, NIE SPAŁAM
DOBRZE, CO CHWILĘ ŁAPAŁAM INFEKCJE. DZIŚ, PO MIESIĄCACH REGULARNEGO

STOSOWANIA, CZUJĘ RÓŻNICĘ NIE TYLKO W CIELE – ALE W CAŁEJ MOJEJ CODZIENNOŚCI.

https://zdrowie.welovenoni.com/


Babcia mówiła:

 „Nie ma silnej głowy bez
silnego ciała. A nie ma
silnego ciała bez
codziennej troski.”

NONI to taka troska w
butelce.

Naturalne sposoby na ból głowy to
coś więcej niż chwilowa ulga.
To styl życia. To decyzja: „Nie chcę
już dłużej tylko tłumić. Chcę
zrozumieć i wspierać.”

A jeśli mogę zostawić Ci na koniec
tylko jedną myśl, niech będzie to ta:

Twoja głowa nie boli, bo jest słaba.
Boli, bo prosi o uwagę.

A Ty masz wszystko, czego trzeba,
żeby jej ją dać, z sercem, z natury, z
miłością.

Bo zdrowie zaczyna się tam, gdzie
zaczynasz o siebie dbać.

Nie od wielkiej zmiany. 

Od jednej butelki. 

Od jednego oddechu. 

Od jednego wyboru.



Bo czasem to nie głowa boli, tylko dusza woła o
ulgę..

Przez lata bóle głowy były moim niechcianym
towarzyszem.

Były dni, kiedy musiałam odwoływać spotkania,
rezygnować z planów… po prostu leżeć w
ciemnym pokoju, z zamkniętymi oczami,
czekając aż minie.

Nie raz płakałam z bezsilności, bo każda tabletka
dawała tylko chwilową ulgę, a ból i tak wracał,
czasem jeszcze mocniejszy.

Pamiętam ten przełomowy moment, kiedy
powiedziałam sobie w ciszy:

 „Nie chcę żyć od jednej tabletki do drugiej. Chcę
prawdziwego rozwiązania.”
To właśnie wtedy, w 2003 roku, usłyszałam od
bliskiego znajomego o soku z owoców NONI.

 Pomyślałam: „Jeszcze jedna cudowna recepta?
Już przecież wszystko próbowałam…”.

Ale postanowiłam dać temu szansę – i to była
jedna z najlepszych decyzji w moim życiu.

Zaczęło się niepozornie...

Po kilku tygodniach zauważyłam coś, co mnie
zaskoczyło:
 bóle głowy pojawiały się rzadziej,
 były łagodniejsze,
 moje ciało jakby oddychało lżej.

A po kilku miesiącach?

Tak, jakby ktoś zdjął mi z barków ciężar, który
nosiłam przez lata.
 Mogłam znowu normalnie żyć! bez strachu, że
zaraz dopadnie mnie ból.

I powiem Ci jedno:  życie bez bólu jest naprawdę
piękne.

Nie tylko ja…
Nie jestem jedyną osobą, która tego
doświadczyła.

 Sok NONI pomógł już tysiącom ludzi na
całym świecie.

 Zobacz  kilka przykładów:

„Od kiedy piję sok z owoców NONI, bóle
głowy w końcu ustąpiły.”
 — Małgorzata M., Polska

„Cierpiałem 10 lat na zatokowe bóle głowy.
Od kiedy piję NONI, nie mam żadnych
objawów.”
 — Gary C., USA

„Sok z NONI zatrzymał moje migreny.
Wróciła radość życia na którą czekałem.”
 — Kenneth D., USA

„Bardzo cierpiałam z powodu stresu, małam
silne bóle głowy i prawie nie spałam. NONI
zmieniło moje życie, nareszcie czuję się
bardzo dobrze.”
 — Maira C., Meksyk

A to tylko kropla w morzu tysięcy podobnych
historii. Więcej przeczytaj na stronie
producenta tutaj.

Epilog: Moja
historia i odkrycie
NONI

https://zdrowie.welovenoni.com/


To nie lek. 

Nie suplement.

To żywność funkcjonalna – w 90%
stworzona z przefermentowanych owoców
NONI, z dodatkiem winogrona i borówki.

Zawiera ponad 250 składników
odżywczych, w tym:

 antyoksydanty
 aminokwasy
 enzymy
 unikalne irydoidy

To one wspierają ciało w naturalnym
procesie regeneracji, zamiast tylko
maskować objawy.

 To dlatego NONI działa głębiej. I trwalej.

Co dalej?

Dziś mogę powiedzieć z pełnym
przekonaniem:

Jeśli cierpisz na bóle głowy, naprawdę
warto dać sobie szansę.

To może być pierwszy krok do życia, w
którym Ty decydujesz, a nie Twój ból.

Najlepsze jest to, że możesz spróbować
bez ryzyka:

 Masz aż 90 dni gwarancji zwrotu
pieniędzy!

Jeśli nie zauważysz różnicy, oddajesz
produkt bez tłumaczenia się!

Jeśli zadziała tak, jak u mnie – to może
być najważniejsza decyzja Twojego życia!

Kliknij tutaj, aby poznać Magical NONI i
zamówić swój zestaw.

Zadbaj o siebie i spróbuj naturalnej drogi.
Zasługujesz na życie bez bólu.

Dlaczego owoc NONI
działa inaczej?

https://zdrowie.welovenoni.com/


Dotarłaś do końca tego poradnika i za to z całego serca Ci dziękuję.
 Nie wiem, z jakiego miejsca w swoim życiu czytasz te słowa.
 Może jesteś tu z bólem. Może z nadzieją. A może po prostu szukasz
czegoś… innego.
Wiem jedno:  to, że tu jesteś, znaczy, że już zaczęłaś o siebie dbać.
 To zawsze zaczyna się od pierwszego kroku.
Jeśli choć jedna z tych 10 metod przyniesie Ci ulgę, to ogromnie się cieszę,
że mogłam Ci pomóc!
 Jeśli zdecydujesz się spróbować NONI tak jak ja , jestem pewna, że dasz
swojemu ciału coś naprawdę dobrego.
A jeśli chcesz… możesz podać ten poradnik dalej.

POBRAŁAŚ TEN EBOOK ZA DARMO
Niech więc służy dalej.

Wyślij go przyjaciółce, która też zmaga się z bólami głowy.
 Przekaż dalej kobiecie, która odwołuje plany z powodu migreny.
 Podziel się tym, co może pomóc – tak po prostu.

Chcesz spróbować Magical NONI?
Zamów swój zestaw tutaj. 

A jeśli masz pytania, napisz do mnie maila na
kontakt@krystynajarczewska.pl lub na Facebooku tutaj.

Zrób to dla siebie.  Z ciekawości. Z troski. Z szacunku do swojego ciała.

Do zobaczenia gdzieś dalej,
z wdzięcznością

Dziękuję, że byliśmy razem!

Krystyna Jarczewska

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


Chcesz dowiedzieć się więcej o soku NONI? 
Zobaczyć, co mówią eksperci? 
Posłuchać historii prawdziwych ludzi?

Mam dla Ciebie mnóstwo wartościowych materiałów wideo: wykładów,
rozmów z lekarzami, badań, a także inspirujących nagrań o NONI i
zdrowiu z całego świata.

Zajrzyj na mój kanał YouTube:
Krystyna Jarczewska 

Znajdziesz tam ponad 200 filmów o NONI,
 Wywiady z ekspertami (lekarze, dietetycy, naukowcy),
 Porady zdrowotne i naturalne sposoby na poprawę jakości życia.

Przykładowe tematy filmów:
Czym jest noni i jakie ma właściwości zdrowotne
Jak NONI regeneruje komórki i odbudowuje zdrowie
Menopauza, osteoporoza i NONI
Jak zwiększyć odporność organizmu
7 dniowy detoks z osocem Noni
Tim Browne: jak działa NONI z punktu widzenia specjalisty ds.
żywienia

Znajdź mnie również na Facebooku tutaj.

Bądź na bieżąco z nowościami, wydarzeniami, promocjami i historiami
ludzi, którym NONI już pomogło.

Zajrzyj. Zasubskrybuj. Zostań ze mną na dłużej.

ZOSTAŃMY W KONTAKCIE 

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

