N Plantes sedants com a ajuda
contra la sobreexcitacio

Més informacié a:
www.farmaceuticonline.com

El nerviosisme %! Simptomes <! Causes

és una alteracio

emocional que Irritabilitat Reaccié davant situacions concretes de la vida

afecta el sistema o diaria o

A4 Impaciéncia i inquietud Déficit de vitamina B12

nervios. . . N .
Transtorns del son Malalties com: ansietat, estres, depressio...
Mal de cap Efecte secundari d’algun medicament
Sensacié de fatiga Consum de substancies excitants

Transtorns Alimentaris

Quines plantes 2! En els casos en qué el nerviosisme és de causa coneguda i relacionada amb
ens poden ajudar I""atabalament” diari, o amb una situacié passatgera ens poden ajudar les seglients
i per a qué plantes sedants:

serveixen? _ o
Rosella. Accié sedant suau i antitussigena. Recomanable: trastorns del son

dels nens.

Rosella de California, el llapol, la passiflora i la valeriana. Afegeixen a les
anteriors I'accié ansiolitica. Recomanable: en estats d’ansietat.

Rosella de California, la camamilla, la melissa, la passiflora, la til-la i la
valeriana tenen a més accié antiespasmodica. Recomanable: en cas de dolors
acompanyats d'espasmes.

Camamilla. Acci6 sedant i efecte antiespasmodic. Recomanable: per tractar
el colic del lactant en els bebeés i els trastorns digestius d’origen nervids.
Melissa. Recomanable: en trastorns digestius d'origen nervios, i a més indueix
i millora el son.

Llapol és una planta indicada en els trastorns nerviosos de la menopausa. En
aquest cas pero, cal consultar amb el metge o farmacéutic si se segueixen
altres tractaments.

Valeriana. Acci6 sedant, ansiolitica i antiespasmodica i efecte inductor del
son. A més és relaxant muscular. Recomanable: com a tractament
complementari dels dolors provocats per contractures musculars.

Consells

Procuri utilitzar tecniques de relaxacié, com la meditacié, el ioga,

la musicoterapia, etc.

Faci esport per ajudar a alliberar la tensié.

No prengui o redueixi el consum de begudes excitants com café, te o refrescos de
cola.

I no fumi: el tabac no té efecte sedant i perjudica de forma seriosa la salut.
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En qualsevol cas, un estat de nerviosisme que s’allarga en el temps i no respon a
una causa emocional concreta ha de ser sempre motiu de consulta amb el metge.




