
П Р О Т О К О Л  О З Д О Р О В Л Е Н И Я

нервное истощение, тревожность, нарушение
сна

📅  04.08.2026

📅  План на 4 недели 💊  Дозировки и приём

📈  Ожидаемые результаты 🎯  Контрольные точки

🧪  Научное обоснование ⚠️  Противопоказания

📋  Краткое резюме

Этот протокол создан специально для вас на основе ваших ответов. Я вижу

классическую картину: длительный профессиональный стресс истощил

адаптационные резервы нервной системы, и теперь организм работает в режиме

«перегретого мотора» — не может ни полноценно разогнаться днём, ни заглушить

себя ночью.

Три направления работы на ближайший месяц:

🌿  Травяная поддержка — два последовательных сбора: первый (недели 1–2) мягко

успокоит нервную систему и вернёт сон; второй (недели 3–4) подключит адаптогены

для восстановления глубинных резервов и устойчивости к стрессу.



🥗  Питание — убираем возбуждающие продукты, добавляем магний и витамины

группы B, корректируем кофеиновую нагрузку.

🕰️  Режим дня — выстраиваем предсказуемый ритм, который сам начнёт

«дирижировать» нервной системой, возвращая ей способность вовремя

успокаиваться.

При мягком следовании протоколу уже через 2 недели вы заметите, что засыпать

стало легче, ночные пробуждения — реже. Через месяц появится больше дневной

энергии и меньше раздражительности. Полноценное восстановление нервной

системы — процесс 2–3 месяца, и я дам вам карту на этот путь.

🧐  Понимание вашего состояния

🌿  Народный взгляд

С точки зрения народного фитооздоровления, ваше состояние описывается как

«нервное истощение» или «переутомление жизненной силы». Веками травники

наблюдали такую картину у людей, которые долго несли большую ответственность без

достаточного отдыха. Организм словно разучивается переключаться между режимами

«бодрствование» и «покой».

В народной традиции считается, что при длительном умственном перенапряжении

происходит «разбалансировка» — энергия застаивается в голове и груди, не опускаясь

вниз, в живот и ноги. Отсюда тяжесть засыпания: мысли продолжают крутиться, тело

остаётся в напряжении. Пробуждение в 3–4 часа ночи травники связывают с тем, что

именно в эти часы наиболее тонок барьер между сознанием и подсознанием — и

тревога, накопленная за день, вырывается наружу.

Традиционно такие состояния исправляли тремя путями: успокаивающими травами

(пустырник, валериана, хмель), травами для сердца (боярышник — ведь учащённое

сердцебиение от тревоги прямо на это указывает) и ароматическими растениями

(мята, мелисса, лаванда), которые через обоняние мягко переключают мозг из режима

«боевой готовности» в режим «расслабления».

Интересно, что в народе мелиссу называли «усладой сердца» и считали, что она

прогоняет меланхолию и тёмные мысли. А пустырник веками использовали как



«сердечную траву» — его латинское название Leonurus означает «львиный хвост»,

намекая на силу, которую растение возвращает уставшему сердцу.

Народная мудрость подсказывает и внешние средства: ароматические ванны с

травами расслабляют через кожу и обоняние, а набитые хмелем и лавандой

подушечки у изголовья создают «якорь» для сна — мозг постепенно связывает этот

аромат с командой «спать».

🔬  Современный взгляд

С точки зрения физиологии, то, что вы описываете — это классическая картина

хронического стресса с элементами нервного истощения. Давайте разберём

механизмы простым языком.

У нас есть две ветви вегетативной нервной системы: симпатическая («газ») и

парасимпатическая («тормоз»). Симпатическая включается при стрессе:

выбрасывается адреналин и кортизол, пульс учащается, мышцы напрягаются,

внимание обостряется. Парасимпатическая отвечает за расслабление, сон,

пищеварение, восстановление. В норме они сменяют друг друга, как день и ночь.

Год работы в режиме повышенной ответственности привёл к тому, что ваша

симпатическая система практически не выключается. Кортизол — главный гормон

стресса — должен достигать пика утром (чтобы проснуться) и снижаться к вечеру

(чтобы уснуть). При хроническом стрессе этот ритм ломается: кортизол остаётся

повышенным вечером, мешая засыпанию, а затем даёт «провал» под утро — отсюда

разбитость при пробуждении.

Пробуждения в 3–4 часа ночи имеют и биохимическое объяснение: примерно в это

время естественным образом снижается уровень мелатонина, а уровень кортизола

начинает расти. У здорового человека этот подъём плавный и незаметный. У человека

с хроническим стрессом кортизол «подскакивает» резко — и мозг просыпается как от

тревожного звонка.

Вечернее учащение сердцебиения — результат того же дисбаланса: симпатическая

система «газует», а парасимпатическая не успевает «тормозить». Днём вы держитесь

на остатках резервов, а к вечеру, когда психический контроль ослабевает, тревога

прорывается телесными симптомами.

Кофе (3–4 чашки в день) усугубляет картину: кофеин блокирует аденозиновые

рецепторы — те самые, которые сигналят мозгу «пора спать». Период полувыведения



кофеина — 5–6 часов, а полного выведения — до 12. Это значит, что даже дневная

чашка кофе всё ещё активна в вашем организме в момент засыпания.

Травы работают на нескольких уровнях: одни мягко усиливают ГАМК-ергическую

систему — главную «тормозную» систему мозга (валериана, хмель), другие

модулируют активность лимбической системы — эмоционального центра (мелисса),

третьи нормализуют сердечный ритм через влияние на вегетативную нервную

систему (пустырник, боярышник).

☯️  Восточный взгляд

По Аюрведе

Ваше состояние с позиции Аюрведы — это классический дисбаланс Вата-доши,

осложнённый элементами нарушения Питты. Вата-доша состоит из первоэлементов

воздуха и эфира. Она отвечает за движение — мыслей, нервных импульсов, дыхания,

кровообращения. Когда Вата выходит из равновесия, человек становится похож на

флаг на ветру: мысли скачут, сон рваный, настроение переменчиво, трудно усидеть на

месте и трудно остановить внутренний диалог.

Именно Вата-дисбаланс даёт ту самую «крутилку мыслей» перед сном: ум, как

разогнанный ветром, не может замереть. Пробуждения в предутренние часы (2–4 часа

ночи) — это тоже время Ваты: по аюрведическим представлениям, именно в этот

период активизируется воздушная, нервная энергия.

Элемент Питты (огонь + вода) добавляет раздражительность, критичность,

нетерпеливость — «короткий фитиль». Вечернее сердцебиение и внутренний жар —

тоже проявление дисбаланса Питты. Аюрведа сказала бы: огонь накопился в уме и

сердце, а воздух раздувает его, не давая погаснуть.

Практический вывод: нужна стратегия «заземления» (успокоить Вату) и «охлаждения»

(умерить Питту). Тёплая маслянистая пища, травы со сладким и горьким вкусом,

предсказуемый распорядок дня, отказ от стимуляторов, заземляющие практики.

Сердце в Аюрведе — не просто насос, а вместилище сознания и эмоций. Тревога

поселяется именно в сердце, а сердце, лишённое покоя, начинает посылать

тревожные сигналы обратно уму — получается замкнутый круг.

По Традиционной Китайской Медицине (ТКМ)

В системе ТКМ ваше состояние описывается как дисбаланс в системе «Сердце —

Печень». Сердце в ТКМ хранит Шэнь — «дух», сознание, способность к спокойному сну.



Когда Шэнь неспокоен, человек не может уснуть, сон тревожный, с пробуждениями.

Печень отвечает за плавное течение Ци (энергии) по телу. Длительный стресс

«зажимает» Печень — её энергия застаивается, и этот застой порождает «жар»,

который поднимается вверх и тревожит Сердце-Шэнь.

Пробуждение в 3–4 часа утра в ТКМ прямо связывают со временем максимальной

активности меридиана Печени (1–3 часа ночи) и начала активности меридиана Лёгких

(3–5 утра). Застой Ци Печени «будит» человека именно в этот промежуток.

Метафора: представьте, что в доме включены все электроприборы одновременно, а

проводка старая. Где-то происходит короткое замыкание — это и есть ваш организм в

состоянии хронического перенапряжения: Ци Печени не течёт плавно, а «искрит», и

эти искры будят Сердце-Шэнь среди ночи.

Практический вывод из ТКМ: нужно одновременно успокаивать Шэнь (травы,

питающие Сердце) и «расправлять» застой Ци Печени (движение, дыхательные

практики, горечи в малых дозах для «прочистки»).

🧠  Психосоматика

Психосоматика — это не магия и не эзотерика. Это физиологический факт: эмоции

имеют телесное воплощение через гормоны, нейромедиаторы и вегетативную

нервную систему. Длительные непрожитые эмоции буквально «прописываются» в

теле.

В случае тревожно-депрессивных состояний ключевая эмоция — подавленная

потребность в безопасности и контроле. Переход на новую должность с высокой

ответственностью стал триггером, запустившим внутренний конфликт: сознательно вы

приняли вызов («я справлюсь, я сильная»), а подсознание восприняло возросшую

нагрузку как угрозу («я не вывожу, мне страшно, мне нужна передышка»). Эти два

голоса спорят круглые сутки, и тело реагирует на этот спор бессонницей и

сердцебиением.

Нервозность и раздражительность часто связаны с подавленным гневом — гневом на

обстоятельства, на объём работы, на саму себя за то, что «не справляюсь». В Аюрведе

гнев прямо связывают с печенью: невыраженный гнев «застаивается» в ней, порождая

внутренний жар. В традиционной китайской медицине это та самая «зажатая Ци

Печени».



Вот пример, близкий к вашей ситуации. Представьте женщину-руководителя, которая

привыкла всё делать на отлично. Новая должность требует ещё больше, и она

начинает работать на износ. Через год организм говорит «стоп»: бессонница, тревога,

сердцебиение. На conscious level она продолжает тянуть, а тело уже кричит. Когда она

наконец признаёт: «Я устала, я не железная, мне нужна помощь», — напряжение

начинает отпускать. Не потому что исчезли дела, а потому что исчез внутренний

конфликт между «я должна» и «я могу». Тело больше не воюет само с собой.

Механизм стресс→орган здесь прост: миндалевидное тело мозга (центр страха)

постоянно активировано → гипоталамус даёт сигнал надпочечникам → кортизол и

адреналин выбрасываются в кровь → сердце бьётся чаще, мышцы напряжены, сон

нарушен. Это чистая физиология. Психосоматика лишь объясняет, почему

миндалевидное тело остаётся активированным, даже когда непосредственной угрозы

нет: потому что подсознание интерпретирует рабочую нагрузку как угрозу

выживанию.

🌱  Травяной протокол

Почему эти травы? Логика протокола двухфазная. Первые две недели — мягкое, но

настойчивое торможение перевозбуждённой нервной системы. Мы используем

травы, которые одновременно успокаивают ум (пустырник, мелисса, хмель, лаванда),

нормализуют сердечный ритм (боярышник, пустырник) и снимают спастический

компонент тревоги (мята). На втором этапе, когда острота снята, подключается

адаптоген шлемник байкальский — он не просто успокаивает, а восстанавливает

способность нервной системы к саморегуляции. Синюха голубая усиливает

седативный эффект, липа добавляет мягкий анксиолитический фон.

⛔  Важно: вам 45 лет, вы в возрастной группе 40–60. Начинайте приём с половины

указанной дозы в первые 3–5 дней, чтобы оценить индивидуальную реакцию. При

хорошей переносимости переходите на полную дозу.

Фаза 1 (недели 1–2). Сбор №1 — «Ночной покой»

Состав на 1 литр готового напитка (и эквивалент на 1 стакан 250 мл):

Трава На литр На стакан

Пустырник трава 2 ст. ложки ½ ст. ложки без верха



Трава На литр На стакан

Мелисса лекарственная, лист 1½ ст. ложки~⅓ ст. ложки

Боярышник кроваво-красный, цветки 1½ ст. ложки~⅓ ст. ложки

Валериана лекарственная, корень 1 ст. ложка ¼ ст. ложки

Хмель обыкновенный, шишки 1 ст. ложка ¼ ст. ложки

Мята перечная, лист ½ ст. ложки щепотка

Лаванда узколистная, цветки ½ ст. ложки щепотка

В первый курс начните с концентрации 5–6 ст. ложек сбора на литр и при хорошей

переносимости доведите до полной (8 ст. ложек).

⏰  Режим приёма: через 30–40 минут после еды (хмель содержит горечи,

раздражающие пустой желудок). 3 раза в день по ⅓ стакана (80–90 мл) в тёплом виде.

Последний приём — за час до сна.

Приготовление:

1. Корень валерианы залить холодной водой, довести до кипения, варить на

слабом огне под крышкой 10–12 минут.

2. Снять с огня, дать немного остыть (до ~85–90°C).

3. Добавить все остальные травы (пустырник, мелиссу, боярышник, хмель, мяту,

лаванду).

4. Настоять под плотной крышкой 30–40 минут (эфиромасличные травы нельзя

кипятить — улетучиваются активные вещества).

5. Процедить. Хранить в холодильнике не более 2 суток, перед приёмом

подогревать порцию до тёплого состояния.

Пустырник пятилопастный (Leonurus quinquelobatus)

Почему именно он: Пустырник — «рабочая лошадка» в вашем сборе. Он

одновременно решает две ваши главные проблемы: успокаивает перевозбуждённую

нервную систему и нормализует сердечный ритм при нервном сердцебиении. По

силе седативного действия настойка пустырника в 2–3 раза превосходит валериану.

Народная традиция: Веками применялся при повышенной нервной возбудимости,

бессоннице, сердцебиении и сердечно-сосудистых неврозах. В народе его называли

«сердечной травой» и «сердечником». Применяли также в преклимактерическом и



климактерическом периоде при функциональных расстройствах нервной системы. В

традиции использовали сок свежего растения, считая его эффективнее высушенного.

Современные данные: Клинические исследования подтверждают седативные и

гипотензивные свойства пустырника. Препараты растения снижают спонтанную

двигательную активность, потенцируют снотворные эффекты и обладают

антагонистическими свойствами по отношению к судорожным аналептикам.

Терапевтический эффект развивается постепенно, поэтому важна курсовая

длительность приёма.

Замена: По действию на нервную систему — синюха голубая (седативное в 8–10 раз

сильнее валерианы, но механизм другой — сапонины). По сердечно-седативному

профилю — мелисса + боярышник в паре.

⛔  Противопоказания: Индивидуальная непереносимость, выраженная гипотония,

брадикардия. При появлении излишней сонливости или вялости — снизить дозу.

Мелисса лекарственная (Melissa officinalis)

Почему именно она: Мелисса — анксиолитик и мягкий антидепрессант с клинически

подтверждённой эффективностью. Воздействует на лимбическую систему —

эмоциональный центр мозга, помогая «переключить» тревожный фон. Средневековые

целители называли её «усладой сердца» и говорили, что она прогоняет меланхолию и

тёмные мысли.

Народная традиция: Применялась при депрессии, нервном перенапряжении,

истерии, лёгкой бессоннице, неврозах, мигрени, вегетососудистой дистонии и

меланхолии. Народные названия — кадила, маточник, раевник.

Современные данные: Исследование 2023 года (PMID: 37131158, 60 пользователь,

двойное слепое плацебо-контролируемое) показало, что приём 700 мг/день

гидроалкогольного экстракта мелиссы приводил к значительному снижению

показателей депрессии и тревоги по стандартизированным шкалам BDI-II и BAI.

Достоверность: клиническая.

Замена: По анксиолитическому действию из той же эфиромасличной группы —

лаванда узколистная или мята перечная. Из другой группы со схожим действием на

эмоциональный фон — липа сердцевидная (анксиолитик без выраженной седации).

⛔  Противопоказания: Гипотония (умеренно понижает давление), индивидуальная

непереносимость эфирных масел.



Боярышник кроваво-красный, цветки (Crataegus sanguinea)

Почему именно он: Боярышник избирательно расширяет коронарные сосуды и

сосуды головного мозга, устраняет тахикардию (учащённое сердцебиение) и

аритмию, понижает возбудимость центральной нервной системы, улучшает сон. Для

вас он важен именно из-за вечернего сердцебиения и чувства беспокойства в груди.

Народная традиция: Применялся при болях в сердце, сердцебиении, бессоннице

(связанной с нервным возбуждением), а также при головокружении, одышке и

климактерических недомоганиях. Отвар плодов пили как чай при атеросклерозе и

повышенном давлении.

Современные данные: Действие боярышника обусловлено комплексом

флавоноидов (гиперозид, кверцетин) и кратегусовой кислоты. Препараты усиливают

кровообращение в венечных сосудах сердца и сосудах мозга, нормализуют ритм

сердца и не обладают кумулятивными свойствами — могут применяться длительными

курсами.

Замена: По кардиотоническому действию — пустырник (уже есть в сборе), по

успокаивающему действию на ЦНС — валериана (тоже в составе).

⛔  Противопоказания: Выраженная гипотония, брадикардия, индивидуальная

непереносимость.

Валериана лекарственная (Valeriana officinalis)

Почему именно она: Классическое седативное средство, усиливающее процессы

торможения в коре головного мозга. Валериана снижает рефлекторную возбудимость,

расслабляет спазм гладких мышц и улучшает коронарное кровообращение. Особенно

ценна для людей, у которых тревога «живёт в теле» — в виде напряжения и спазмов.

Народная традиция: Применялась при всех болезнях нервного происхождения,

бессоннице, сердцебиении на нервной почве, истерии. Интересный народный метод:

вдыхание запаха настойки валерианы перед сном по 10–20 минут в течение месяца —

успокаивает и укрепляет нервную систему.

Современные данные: Исследование 2021 года (PMID: 33420602, 72 пользователь,

тройное слепое плацебо-контролируемое) оценивало влияние экстракта корня

валерианы (530 мг) на качество сна у пользователь после аортокоронарного

шунтирования. Показано достоверное улучшение качества сна. Достоверность:

клиническая.



Замена: По седативному эффекту — синюха голубая (в 8–10 раз сильнее), пион

уклоняющийся. Обе — другие биохимические группы (сапонины).

⛔  Противопоказания: Индивидуальная непереносимость. Не сочетать с алкоголем и

седативными препаратами без согласования с врачом. При длительном приёме

(более 2 месяцев) может притуплять ум — в вашем курсе (4 недели) это не актуально.

Хмель обыкновенный, шишки (Humulus lupulus)

Почему именно он: Хмель — одно из самых мощных седативных растений в

европейской фитотерапии. Действует как снотворное и противосудорожное средство.

С давних пор шишками хмеля набивали подушки для улучшения сна — аромат хмеля

сам по себе способствует засыпанию.

Народная традиция: Применялся при повышенной нервной возбудимости,

бессоннице, неврозах, вегетососудистой дистонии и климактерических

расстройствах. Часто использовался в смеси с пустырником (1:1) с добавлением мяты.

Современные данные: В рандомизированном контролируемом исследовании

полигербальное седативно-снотворное средство NSF-3, содержащее экстракты хмеля,

показало эффективность и безопасность при нарушениях сна. Действие связано с

горькими веществами (гумулоны, лупулоны) и эфирным маслом.

Замена: По седативно-снотворному действию той же биохимической группы нет

прямого аналога. По схожему общему действию — синюха голубая (другая группа,

сапонины).

⛔  Противопоказания: Беременность, индивидуальная непереносимость. Хмель —

ядовитое растение при передозировке! Не превышайте указанную дозу. Возможны

тошнота, рвота, головная боль при превышении. Не сочетать с синтетическими

седативными препаратами без консультации врача.

Мята перечная (Mentha piperita)

Почему именно она: Мята расслабляет психику, устраняет стресс, снимает спазмы.

Своим ароматом она действует успокаивающе, как лаванда и мелисса. Важное

дополнительное свойство — спазмолитическое: тревога часто «держит» гладкую

мускулатуру в напряжении.

Народная традиция: Применялась при нервных расстройствах, упадке сил,

бессоннице и некоторых видах мигрени. В Древнем Риме мятной водой натирали



столы для жизнерадостности гостей.

Современные данные: Действие мяты обусловлено высоким содержанием ментола и

эфирных масел. Ментол оказывает специфическое действие на рецепторы, создавая

ощущение прохлады и расслабления. Доказано спазмолитическое и успокаивающее

действие.

Замена: По эфиромасличной группе — мелисса (уже в сборе), лаванда (тоже в сборе).

По спазмолитическому действию — ромашка аптечная.

⛔  Противопоказания: Индивидуальная непереносимость ментола, выраженная

гипотония.

Лаванда узколистная (Lavandula officinalis)

Почему именно она: Лаванда — мягкий, но эффективный анксиолитик. По действию

на психику её часто сравнивают с мятой перечной: вдыхая её аромат, мы

настраиваемся на гармоничный лад. Лаванда особенно хороша при тревоге с

телесным компонентом — сердцебиением, внутренней дрожью.

Народная традиция: Применялась как успокаивающее и спазмолитическое средство

при мигрени, неврастении, нервном сердцебиении. Полезна в виде добавки для ванн

как успокаивающее средство. Из цветков делали ароматические подушечки.

Современные данные: Исследование 2022 года (PMID: 35085018, рандомизированное

плацебо-контролируемое) изучало эффективность ароматерапии лавандовым маслом

в снижении тревоги у сердечно-сосудистых пользователь перед вмешательствами.

Результаты показали значимое снижение предоперационной тревоги. Достоверность:

клиническая.

Замена: По эфиромасличной группе — мята перечная (уже в сборе), мелисса (тоже в

сборе). По анксиолитическому действию из другой группы — липа сердцевидная.

⛔  Противопоказания: Индивидуальная непереносимость эфирных масел, гипотония.

Фаза 2 (недели 3–4). Сбор №2 — «Устойчивость и восстановление»

Состав на 1 литр готового напитка (и эквивалент на 1 стакан 250 мл):

Трава На литр На стакан

Пустырник трава 1½ ст. ложки~⅓ ст. ложки

Шлемник байкальский, корень 1½ ст. ложки~⅓ ст. ложки



Трава На литр На стакан

Липа сердцевидная, цветки 1½ ст. ложки~⅓ ст. ложки

Синюха голубая, корень 1 ст. ложка ¼ ст. ложки

Мелисса лекарственная, лист 1 ст. ложка ¼ ст. ложки

Лаванда узколистная, цветки ½ ст. ложки щепотка

В первые 3–5 дней начните с половинной концентрации (~4 ст. ложки на литр). При

хорошей переносимости переходите на полную.

⏰  Режим приёма: через 30–40 минут после еды (синюха содержит сапонины,

раздражающие пустой желудок). 3 раза в день по ⅓ стакана. Последний приём — за

час до сна.

Приготовление:

1. Корни шлемника и синюхи залить холодной водой, довести до кипения, варить

на слабом огне под крышкой 12–15 минут.

2. Снять с огня, остудить до ~85–90°C.

3. Добавить пустырник, липу, мелиссу и лаванду.

4. Настоять под плотной крышкой 30–40 минут.

5. Процедить. Хранить в холодильнике до 2 суток.

Пустырник пятилопастный (переходная трава)

Свойства описаны выше. В фазе 2 его доля немного снижена — он служит «мостиком»

между двумя сборами, сохраняя седативную базу, пока подключаются новые

растения.

Шлемник байкальский (Scutellaria baicalensis)

Почему именно он: Шлемник — уникальный седативный адаптоген. В отличие от

стимулирующих адаптогенов (родиола, женьшень), он успокаивает, одновременно

повышая устойчивость к стрессу. Это именно то, что вам нужно: не взбодриться (вы и

так перевозбуждены), а восстановить глубинную способность нервной системы к

саморегуляции. Кроме того, шлемник обладает нейропротективными,

антиоксидантными и ноотропными свойствами — защищает клетки мозга от

последствий стресса.



Народная традиция: Применялся как успокаивающее нервную систему и

понижающее давление средство при миокардите, частых сердцебиениях,

повышенном давлении, а также при функциональных расстройствах нервной системы

с повышенной возбудимостью. После приёма восстанавливается сон, исчезают боли в

сердце, уменьшаются головные боли.

Современные данные: Действие шлемника обусловлено комплексом флавоноидов

(байкалин, байкалеин, вогонин). Установлены анксиолитические, нейропротективные,

антиоксидантные и гепатопротективные свойства. В традиционной восточной

медицине считается средством, продлевающим молодость. Фармакологически

подтверждено седативное действие, близкое к эффекту валерианы, и гипотензивное

действие.

Замена: По седативно-адаптогенному профилю прямого аналога нет. Как седативное

— синюха голубая (уже в сборе). Как адаптоген для нервной системы — из

стимулирующих адаптогенов родиола розовая, но при нарушениях сна применять с

осторожностью.

⛔  Противопоказания: Индивидуальная непереносимость, выраженная гипотония.

Настойка на спирту противопоказана при заболеваниях печени.

Липа сердцевидная, цветки (Tilia cordata)

Почему именно она: Липа — мягкий анксиолитик без выраженного седативного

«торможения». Она не столько усыпляет, сколько убирает фоновое беспокойство. В

лекциях по фитотерапии липу относят к анксиолитикам, которые «корректируют

эмоциональный настрой без подавления ЦНС». Это важно для дневного приёма: вам

нужно сохранять ясность ума.

Народная традиция: Классическое успокаивающее средство. Липовый чай с мёдом

на ночь — вековой русский рецепт для беспокойного ума. Цветки липы также

обладают потогонным и мягким сосудорасширяющим действием.

Современные данные: Действие липы обусловлено эфирными маслами,

флавоноидами и слизями. Анксиолитический эффект сопоставим с мягкими

анксиолитиками растительного происхождения. Прямые Замена: По

анксиолитическому действию — хвощ полевой (тоже «неклассический» анксиолитик с

кремнием), подмаренник настоящий.



⛔  Противопоказания: Индивидуальная непереносимость. Не рекомендуется при

выраженных отёках сердечного происхождения (у вас нет).

Синюха голубая (Polemonium coeruleum)

Почему именно она: Синюха — «тяжёлая артиллерия» седативных растений. По силе

седативного действия превосходит валериану в 8–10 раз. В фазе 2 она нужна, чтобы

закрепить нормализацию сна, достигнутую в фазе 1. Клинически подтверждено: при

курсовом приёме 2–3 недели пользователь становятся заметно спокойнее,

нормализуется сон.

Народная традиция: Применялась как отхаркивающее (благодаря сапонинам), а

позже были открыты её мощные успокаивающие свойства. Использовалась при

бессоннице, тревожных состояниях, язвенной болезни желудка (в комбинации с

сушеницей).

Современные данные: Седативный эффект синюхи клинически изучен в условиях

психиатрического стационара: у возбуждённых пользователь с бессонницей через 2–3

недели приёма нормализовался сон и снижалось возбуждение. По характеру

седативного действия близка к валериане. Препараты малотоксичны, длительное

применение не вызывает побочных явлений.

Замена: По сапониновой группе — истод тонколистный, первоцвет. Однако их

седативное действие слабее. По седативной силе — хмель (другая биохимическая

группа).

⛔  Противопоказания: Раздражает слизистую желудка — принимать только после

еды! Индивидуальная непереносимость.

Мелисса и Лаванда

Свойства подробно описаны в фазе 1. В фазе 2 они продолжают работать как

анксиолитический фон, поддерживая эмоциональное равновесие.

🥗  Протокол питания

Что исключить или ограничить



☕  Кофе — сократить до 1 чашки в день, строго до 11:00 утра. Период

полувыведения кофеина — 5–6 часов, и каждая чашка после полудня напрямую

саботирует ваше засыпание. Резкий отказ от 3–4 чашек вызовет головную боль и

упадок сил, поэтому снижайте постепенно: неделя 1 — максимум 2 чашки до 12:00;

неделя 2 — 1 чашка до 11:00. Замените вторую и третью чашки на травяной чай

(ромашка, липа, мелисса).

🍬  Сахар и простые углеводы — сократить. Скачки сахара в крови провоцируют

выброс адреналина и усугубляют тревожность. Сладкое на ночь особенно вредно:

инсулиновый всплеск нарушает сон.

🌶️  Острые специи, алкоголь — минимизировать. Алкоголь может ускорить

засыпание, но резко ухудшает качество сна во второй половине ночи — как раз в ваши

проблемные часы. Острые специи «разогревают» и без того перевозбуждённую Питту.

Что добавить

🥜  Магний — природный релаксант. Тыквенные семечки, кунжут, миндаль, гречка,

овсянка. Магний — кофактор ГАМК-рецепторов, тех самых «тормозных» рецепторов

мозга. Стакан тёплого молока с щепоткой мускатного ореха или куркумы перед сном

— и магний, и аюрведический «заземляющий» рецепт.

🥬  Витамины группы B — питание для нервов. Цельнозерновые крупы, бобовые,

тёмно-зелёные овощи, яйца. Витамины B1, B6, B12 непосредственно участвуют в

синтезе нейромедиаторов.

🐟  Омега-3. Жирная рыба (скумбрия, сельдь, лосось) — 2–3 раза в неделю. Омега-3

снижает нейровоспаление, связанное с хроническим стрессом.

С позиции Аюрведы

Ваш тип дисбаланса — Вата-Питта. Питание должно быть тёплым, маслянистым

(заземление Ваты) и охлаждающим (успокоение Питты). Упор на: тёплые каши с

маслом гхи, тушёные овощи, сладкие фрукты (груши, финики), рис басмати, кунжутное

масло. Избегать: сухой и холодной пищи (сухомятка, чипсы, холодные салаты на ужин),

газированных напитков, избытка ферментированных продуктов.

🕰️  Режим дня и образ жизни



Режим — это лекарство. Когда нервная система истощена, она не может сама задавать

ритм, и ваша задача — дать ей внешнюю опору.

Сон:

Отбой строго до 23:00. Каждый час сна до полуночи ценнее двух часов после.

Ваше проблемное пробуждение в 3–4 утра частично связано с тем, что при

позднем засыпании организм «проскакивает» фазу глубокого сна и входит в

поверхностный сон как раз к этому времени.

Подъём в одно и то же время — даже по выходным. Это главный якорь для

циркадных ритмов.

За час до сна — никаких экранов. Синий свет подавляет мелатонин. Замените

на книгу при тёплом свете или спокойную беседу.

Движение:

Ежедневная прогулка 30–40 минут. Лучше после работы — она поможет

«переключить» мозг из рабочего режима и снять накопившееся напряжение.

В Аюрведе прогулка после ужина рекомендуется для заземления Ваты.

Избегайте интенсивных тренировок после 19:00 — они поднимают кортизол.

Кофеин и стимуляторы:

Последний кофе — до 11:00. Крепкий чай после 16:00 тоже нежелателен.

Травяные чаи — в любое время.

По ТКМ — биологические часы: Время Печени (1–3 ночи) и Лёгких (3–5 утра) — ваше

проблемное окно. Для поддержки Печени особенно важно: ложиться до 23:00 (чтобы

Печень успела начать свою «очистительную» работу в покое), не переедать на ночь,

ужинать не позднее 19:00–19:30.

📅  Расписание на день

Неделя 1–2: Интенсивное успокоение

Время Действие

6:30–7:00 Подъём. Стакан тёплой воды. 5 минут дыхания животом

7:15 Лёгкая зарядка или прогулка 15–20 мин

7:45 Завтрак: тёплая каша (овсянка/гречка), яйцо или орехи



Время Действие

8:30 Первый приём сбора №1 (⅓ стакана, после завтрака)

10:00 Одна чашка кофе (последняя в этот день)

13:00–13:30Обед: тёплая еда, белок + овощи + крупа

13:30–14:00Второй приём сбора №1

17:00–17:30Прогулка 30 минут (после работы, для «переключения»)

18:30–19:00Лёгкий ужин (тушёные овощи, рыба или творог)

19:30 Третий приём сбора №1

20:30 Тёплая ванна с лавандой или хмелем (15–20 мин)

21:00 Никаких экранов. Книга, спокойная музыка

21:30 Ароматическая подушечка у изголовья. Травяной чай (липа/мелисса)

22:15–22:30Отбой

Неделя 3–4: Восстановление устойчивости

Время Действие

6:30–7:00 Подъём. Стакан тёплой воды. Дыхание животом 5 мин

7:15 Прогулка или йога 20 мин

7:45 Завтрак

8:30 Первый приём сбора №2 (⅓ стакана)

10:00 Одна чашка кофе (последняя)

10:15
Практика осознанности — «якорение в теле» (см. раздел «Работа с

психосоматикой»)

13:00–

13:30
Обед

13:30–

14:00
Второй приём сбора №2

17:00–

17:45
Прогулка или лёгкая физическая активность

18:30–

19:00
Ужин

19:30 Третий приём сбора №2

20:30 Тёплая ванна с травами

21:00 Практика работы с убеждениями перед сном

21:45 Чай из липы или мелиссы



Время Действие

22:15–

22:30
Отбой

🧘  Дополнительные методы

Тёплая травяная ванна — ежедневно или через день

Откуда: Многовековая традиция европейского травничества. Тёплая вода сама по

себе расслабляет мышцы и снижает тонус симпатической нервной системы.

Добавление успокаивающих трав усиливает эффект через кожу и обоняние.

Приготовление: 100–150 г смеси (пустырник, мелисса, лаванда, хмель — в равных

частях) залить 2 литрами кипятка, настоять 30 минут, процедить. Вылить настой в

ванну с температурой воды 36–37°C. Время процедуры: 15–20 минут. После — не

ополаскиваться, просто промокнуть кожу полотенцем.

Физиология: Тепловое расширение периферических сосудов снижает артериальное

давление и переключает вегетативную нервную систему с симпатического тонуса на

парасимпатический. Это тот самый режим «отдыхай и переваривай».

Когда: За час-полтора до сна, идеально — в 20:30.

Ароматическая подушечка у изголовья

Откуда: Старинный европейский и русский метод. Шишками хмеля традиционно

набивали подушки для улучшения сна, подмаренником — матрасы.

Инструкция: В небольшой тканевый мешочек положите сухие шишки хмеля (основа),

цветки лаванды и лист мелиссы. Поместите у изголовья. При засыпании сделайте 5–6

глубоких вдохов, фокусируясь на аромате. Со временем этот запах станет «якорем» —

мозг свяжет его с засыпанием.

Физиология: Обонятельные луковицы напрямую связаны с лимбической системой

(эмоциональный центр мозга) минуя таламус — «фильтр сознания». Аромат напрямую

модулирует эмоциональное состояние без участия логического ума.

Дыхание животом (диафрагмальное дыхание)



Механизм: Медленное диафрагмальное дыхание активирует блуждающий нерв —

главный проводник парасимпатической («тормозной») нервной системы. Частота

сердечных сокращений снижается, мышцы расслабляются.

Инструкция: Лягте на спину, одну руку положите на живот, другую на грудь.

Медленный вдох носом — надувается живот, грудь неподвижна (4 счёта). Задержка (2

счёта). Медленный выдох ртом, живот втягивается (6–8 счётов). Повторять 5–10 минут.

Лучшее время — перед сном и сразу после пробуждения.

🧠  Работа с психосоматикой

Почему это не эзотерика. Эмоции — это биохимия. Страх и тревога запускают каскад

кортизол-адреналин. Гнев активирует симпатическую нервную систему. Если эмоция

хроническая (а год — это хронически), то и биохимический сдвиг становится

хроническим. Мозг привыкает к нему и считает «нормой». Работа с психосоматикой —

это перенастройка этих привычных паттернов на уровне психики, что неизбежно

отражается на биохимии.

Практика 1: «Якорение в теле» (осознанность)

Механизм (8–10 предложений): Когда мысли крутятся, как белка в колесе, вы

находитесь в режиме «дефолтной сети мозга» — той самой, что активна, когда мы не

заняты конкретной задачей. При тревожных расстройствах эта сеть гиперактивна и

зациклена на негативных сценариях. Возврат внимания в тело переключает мозг в

сеть «здесь-и-сейчас» и разрывает петлю навязчивых мыслей. Доказано, что практика

осознанности за 8 недель снижает активность миндалевидного тела и уплотняет

префронтальную кору — центр сознательного контроля.

Инструкция (5 шагов):

1. Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха.

2. Направьте внимание на ступни. Как они соприкасаются с полом? Тепло,

давление, покалывание — любые ощущения.

3. Медленно проведите внимание вверх: голени, колени, бёдра, таз, живот, грудь,

плечи, руки, шея, лицо. Нигде не задерживайтесь подолгу — как фонариком.

4. Если мысли отвлекли — спокойно верните фонарик в тело. Это не ошибка — это

тренировка.



5. Закончите тремя глубокими вдохами. Вся практика — 5–10 минут.

На что обратить внимание: Где в теле живёт напряжение? Обычно это плечи,

челюсть, живот. Просто заметьте — не пытайтесь расслабить насильно.

Как понять, что работает: Через неделю вы заметите, что быстрее «спохватываетесь»,

когда ум начинает крутить тревожные мысли, и легче возвращаетесь в тело.

Научное обоснование: Исследования Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

показывают снижение кортизола и субъективной тревожности после 8-недельного

курса. Механизм: укрепление связей между префронтальной корой и

миндалевидным телом (усиление «тормозного» контроля над страхом).

Практика 2: Вечерний «сброс» — письменная практика

Механизм: Навязчивые мысли перед сном — это попытка мозга «не забыть»

незавершённые дела. Вынося их на бумагу, вы даёте мозгу сигнал: «записано, можно

не держать». Это снижает когнитивную нагрузку и уровень тревоги. Также происходит

«переработка» дневного стресса: называя эмоцию словами, мы активируем

префронтальную кору и снижаем активность миндалевидного тела.

Инструкция:

1. За час до сна возьмите блокнот и ручку (не телефон).

2. Напишите три вещи, которые сегодня вызвали напряжение.

3. Рядом с каждой напишите одну фразу: почему это на самом деле не катастрофа.

4. Затем — три вещи, за которые вы благодарны сегодня. Даже мелочи.

5. Закройте блокнот. Скажите вслух: «На сегодня всё. Продолжу завтра».

На что обратить внимание: Не пытайтесь писать «красиво». Пишите как есть — это

разговор с собой, а не сочинение.

Как понять, что работает: Через 2 недели заметите, что голова перед сном легче, а

засыпание происходит быстрее.

Практика 3: «Внутренний диалог» с тревогой

Механизм: Тревога — это не враг, а сигнальная система. Она пытается вас защитить,

но перестаралась. Когда вы вступаете с ней в диалог, а не боретесь, парадоксальным



образом она теряет силу. Борьба = напряжение = больше тревоги. Принятие =

расслабление = меньше тревоги.

Инструкция:

1. Когда чувствуете прилив тревоги, сядьте. Положите руку на грудь.

2. Скажите про себя (или шёпотом): «Я вижу тебя, тревога. Я знаю, ты пытаешься

меня защитить. Спасибо».

3. Спросите: «О чём ты хочешь меня предупредить?»

4. Выслушайте ответ (он придёт как мысль или образ).

5. Ответьте: «Я услышала. Я взрослая, я справлюсь. Отдохни пока».

На что обратить внимание: Первые несколько раз может показаться странным. Это

нормально. Дайте практике неделю.

📈  Чего ожидать

Первые 2 недели:

На 3–5 день: вы начнёте замечать, что засыпание происходит легче — не за 1,5

часа, а, скажем, за 40 минут.

Ночные пробуждения могут сохраняться, но заснуть после них станет быстрее.

Возможна небольшая сонливость днём в первые дни — это нормально:

нервная система наконец «выдыхает».

На фоне снижения дозы кофеина возможна лёгкая головная боль 2–3 дня —

терпимо, пройдёт.

3–4 недели:

Сон углубится. Пробуждения в 3–4 утра станут реже или исчезнут.

Утром появится чувство отдыха — не «как новенькая», но уже лучше.

Дневная раздражительность снизится. Концентрация начнёт возвращаться.

Вечернее сердцебиение станет реже и мягче.

2–3 месяца (перспектива):

При продолжении поддерживающего протокола — устойчивое улучшение

качества жизни.



Восстановится естественный ритм «бодрость днём — сонливость к вечеру».

Повысится стрессоустойчивость — те же нагрузки будут вызывать меньший

отклик.

Признаки, что НЕ работает (обратитесь к врачу):

Через 3 недели нет никаких изменений.

Появляется подавленное настроение, нежелание вставать по утрам.

Сердцебиение учащается или появляется боль в груди.

📓  Дневник самонаблюдения

Зачем нужен дневник: хроническое состояние коварно тем, что изменения

происходят постепенно, и мы их не замечаем. Дневник — это зеркало, которое

покажет вам динамику.

Как вести: Возьмите обычный блокнот. Каждый вечер, за 20–30 минут до сна,

запишите 5 пунктов:

1. Качество засыпания по шкале от 1 до 10 (1 — лежала часами, 10 — уснула почти

сразу).

2. Ночные пробуждения: были/нет, если были — сколько раз и насколько быстро

уснули снова.

3. Утреннее самочувствие по шкале от 1 до 10 (1 — разбита полностью, 10 —

выспалась и отдохнула).

4. Дневная раздражительность по шкале от 1 до 10 (1 — взрываюсь на каждом шагу,

10 — спокойна).

5. Одна фраза дня — что сегодня было хорошо.

На что обратить внимание: Не на отдельные цифры, а на тренд за 5–7 дней. Один

плохой день — не откат. Неделя плохих дней — повод пересмотреть протокол.

Как интерпретировать: Если показатели засыпания растут, а ночных пробуждений

становится меньше — протокол работает, даже если утреннее самочувствие пока

отстаёт (восстановление глубокого сна идёт медленнее).

Когда корректировать: Если через 2 недели нет сдвигов по засыпанию — можно

увеличить долю хмеля или валерианы. Но лучше сначала выдержать полный курс.



📚  Справочник трав

Пустырник пятилопастный (Leonurus quinquelobatus), семейство Яснотковые

(Lamiaceae). Действие: седативное, гипотензивное, кардиотоническое,

анксиолитическое. Противопоказания: выраженная гипотония, брадикардия,

индивидуальная непереносимость, беременность.

Мелисса лекарственная (Melissa officinalis), семейство Яснотковые (Lamiaceae).

Действие: анксиолитическое, седативное, антидепрессивное, спазмолитическое,

нейропротективное. Противопоказания: гипотония, индивидуальная

непереносимость эфирных масел, беременность.

Боярышник кроваво-красный (Crataegus sanguinea), семейство Розоцветные

(Rosaceae). Действие: кардиотоническое, антиаритмическое, гипотензивное,

седативное, коронарорасширяющее. Противопоказания: выраженная гипотония,

брадикардия, индивидуальная непереносимость.

Валериана лекарственная (Valeriana officinalis), семейство Валериановые

(Valerianaceae). Действие: седативное, спазмолитическое, лёгкое снотворное,

коронарорасширяющее. Противопоказания: индивидуальная непереносимость,

беременность (I триместр), не сочетать с алкоголем и синтетическими седативными

без врача. Длительный приём (более 2 месяцев) может притуплять ум.

Хмель обыкновенный (Humulus lupulus), семейство Коноплёвые (Cannabaceae).

Действие: седативное, снотворное, горькое (желчегонное), эстрогеноподобное.

Противопоказания: беременность, лактация, индивидуальная непереносимость,

эстрогенозависимые опухоли, депрессия (может усугубить). ⛔  Ядовит при

передозировке — не превышать дозу.

Мята перечная (Mentha piperita), семейство Яснотковые (Lamiaceae). Действие:

седативное, спазмолитическое, ветрогонное, антисептическое, лёгкое гипотензивное.

Противопоказания: гипотония, индивидуальная непереносимость ментола, рефлюкс-

эзофагит.

Лаванда узколистная (Lavandula officinalis), семейство Яснотковые (Lamiaceae).

Действие: анксиолитическое, седативное, спазмолитическое, антисептическое.

Противопоказания: гипотония, индивидуальная непереносимость эфирных масел,

беременность (особенно I триместр).



Шлемник байкальский (Scutellaria baicalensis), семейство Яснотковые (Lamiaceae).

Действие: седативный адаптоген, анксиолитическое, нейропротективное,

гипотензивное, гепатопротективное, антиоксидантное. Противопоказания:

выраженная гипотония, индивидуальная непереносимость, беременность, лактация,

заболевания печени (спиртовая настойка).

Липа сердцевидная (Tilia cordata), семейство Мальвовые (Malvaceae). Действие:

анксиолитическое, мягкое седативное, потогонное, спазмолитическое.

Противопоказания: выраженные отёки сердечного происхождения, индивидуальная

непереносимость.

Синюха голубая (Polemonium coeruleum), семейство Синюховые (Polemoniaceae).

Действие: мощное седативное (в 8–10 раз сильнее валерианы), анксиолитическое,

отхаркивающее, повышает свёртываемость крови. Противопоказания: приём натощак

(раздражает желудок), индивидуальная непереносимость, склонность к

тромбообразованию (с осторожностью).

🛒  Где купить травы

🌿  Большинство трав можно приобрести у нашего партнёра — магазина Русские

Корни. При заказе назовите кодовое слово «nektarica» — вы получите скидку 5%.

Пустырник трава — Купить

Мелисса лист — Купить

Боярышник цветки — Купить

Валериана корень — Купить

Хмель шишки — Купить

Мята перечная лист — Купить

Лаванда цветки — Купить

Шлемник байкальский корень — Купить

Липа цветки — Купить

Синюха голубая корень — Купить

⚠️  Дисклеймер

https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%BF%D1%83%D1%81%D1%82%D1%8B%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%BA&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%BC%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D1%81%D1%81%D0%B0&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%B1%D0%BE%D1%8F%D1%80%D1%8B%D1%88%D0%BD%D0%B8%D0%BA&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D1%80%D0%B8%D0%B0%D0%BD%D0%B0&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D1%85%D0%BC%D0%B5%D0%BB%D1%8C&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%BC%D1%8F%D1%82%D0%B0&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D1%88%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%BA&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D0%BB%D0%B8%D0%BF%D0%B0&utm_source=travnik_bot
https://magazintrav.ru/?digiSearch=true&term=%D1%81%D0%B8%D0%BD%D1%8E%D1%85%D0%B0&utm_source=travnik_bot


🌿  Информационный материал по оздоровлению имеет образовательно-справочный

статус

⚠️  Внимательно прочитайте перед применением:

1. Данный материал составлен на основе опубликованных источников по народной

медицине. Он НЕ является медицинской консультацией, диагнозом или

назначением врача.

2. Травы — только дополнительная поддержка организма, не замена основному

лечению. Применение по согласованию с врачом.

3. Решение о применении вы принимаете самостоятельно.

4. При острой боли или тревожных симптомах — вызовите скорую помощь.

Использованные источники

Соколов С.Я., Замотаев И.П. — «Справочник по лекарственным растениям»

Попов А.П. — «Траволечебник»

Попов А.П. — «Лекарственные растения в народной медицине»

Пастушенков Л.В. — «Лекарственные растения: использование в народной

медицине и быту»

Афанасьева Л.Ф., Мордовской Г.Я., Нешта И.Д. — «Зелёная аптека»

Телятьев В.В. — «Полезные растения Центральной Сибири»

Телятьев В.В. — «Целебные клады Восточной Сибири»

Муравьева Д.А. — «Тропические лекарственные растения»

Лекции Алексея Пешкова — «Родовой Травник» (курс лекций по

фитооздоровлению)

Исследование: Safari M et al., 2023, PMID 37131158 (мелисса — тревога и

депрессия)

Исследование: Zare Elmi HK et al., 2021, PMID 33420602 (валериана — качество

сна)

Исследование: Patsalis PC et al., 2022, PMID 35085018 (лаванда — тревога)


