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Ta ksigzka nie promuje ani nie zaleca nielegalnego stoso-
wania konopi z jakiegokolwiek powodu. Powstata wytgcz-
nie w celach informacyjnych i edukacyjnych i zawiera opinie
autorki oparte na jej osobistych obserwacjach. Nie zastgpi po-
rady u specjalistdw w dziedzinie zdrowia na temat jakiejkolwiek
dolegliwosci albo choroby. Wszelkie kuracje dotyczace proble-
moéw medycznych, stylu zycia lub dobrostanu powinno sie sto-
sowac wytagcznie pod bezposrednim nadzorem dyplomowane-
go lekarza albo innego specjalisty w dziedzinie zdrowia i tylko
zgodnie z prawem obowigzujgcym w danym miejscu.

Skuteczne i bezpieczne poziomy dawkowania moga sie bar-
dzo rézni¢ miedzy poszczegdlnymi osobami i pacjent powinien
uwaznie je monitorowac wraz ze swoim lekarzem albo innym
podmiotem $wiadczacym opieke zdrowotna.

Niniejsza ksigzka w zaden sposdb nie zastgpi porady medycz-
nejinie zacheca do samodzielnego diagnozowania ani leczenia
jakichkolwiek dolegliwosci lub choréb.

W Zjednoczonym Krélestwie wyroby konopne zawierajgce
CBD mozna obecnie legalnie kupi¢ bez recepty jako produkty
na poprawe zdrowia. W lutym 2020 roku Agencja Standaryzacji
Zywnosci (Food Standards Agency, FSA) udzielita wskazéwek na
ich temat, a jej porady mozna znalez¢ na stronie internetowej:
https://www.food.gov.uk/safety-hygiene/cannabidiol-cbd". FSA
zarekomendowata, zeby kobiety bedace w cigzy i karmigce pier-
sig oraz osoby przyjmujace inne leki nie korzystaty z CBD bez
konsultacji ze swoim lekarzem.

*  Wskazéwki FSA dotyczace produktéw konopnych w Wielkiej Brytanii (luty
2020) brzmia nastepujaco: Ekstrakty CBD sprzedaje sie w Wielkiej Brytanii
jako pozywienie albo suplement diety. Sa powszechnie dostepne w sklepach
stacjonarnych i internetowych. CBD sprzedaje si¢ jako pozywienie albo jako
suplement diety w nastepujacych formach: olejkéw, kropli lub nalewek, kap-
sutek zelowych, stodyczy, chleba i innych wypiekéw oraz napojow.
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W wielu krajach produkty z CBD i inne produkty konopne sg
nielegalne albo dostep do nich jest ograniczony, wiec osoby za-
interesowane ich przyjmowaniem powinny zapoznac sie z istot-
nymi i aktualnymi przepisami oraz regulacjami obowigzujacymi
w danym miejscu, zanim wejdg w ich posiadanie i zaczng z nich
korzystaé. Autorka i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek szkody albo straty wynikajgce z zawartosci tej
ksigzki ani z uzywania produktéw z CBD i innych produktéw ko-
nopnych.

Cho¢ CBD jest substancjg chemiczng wystepujacg naturalnie w konopiach,
dopiero niedawno zaczeto je ekstrahowac¢ i sprzedawa¢ jako odrebny pro-
dukt. Wciaz nie znamy wielu wlasciwosci ekstraktéw CBD i przeprowa-
dzono dotychczas bardzo mato badan dotyczacych efektéw, ktore moga wy-
wolywaé. W przysztosci zdobedziemy jednak wiecej informacji, poniewaz
kolejne firmy wystepuja o zatwierdzenie ich wyrobéw z CBD jako nowych
produktéw do spozycia przez ludzi.

Porada dla grup narazonych na negatywne efekty: Na podstawie dostep-
nych informacji radzimy, aby konsumenci dobrze si¢ zastanowili przed przyj-
mowaniem jakichkolwiek produktéw z CBD. Na wszelki wypadek nie zale-
camy uzywania CBD osobom szczegélnie narazonym na negatywne efekty,
chyba ze robig to pod nadzorem lekarza. Zaliczaja si¢ do nich:

* kobiety bedace w cigzy i karmiace piersia,

* osoby przyjmujace leki.

Jesli macie jakiekolwiek watpliwosci dotyczace zdrowia, skontaktujcie sie
z profesjonalista w dziedzinie opieki zdrowotne;j.

Porada dla zdrowych oséb dorostych: Niektére badania naukowe sugeru-
ja, ze CBD moze wywiera¢ wplyw na watrobe, jesli przyjmuje si¢ je w wyz-
szych dawkach, ale przeprowadzono bardzo niewiele eksperymentéw doty-
czacych tego zagadnienia. Na wszelki wypadek zalecamy, zeby zdrowe osoby
doroste nie przyjmowaly wigcej niz 70 mg dziennie, chyba ze lekarz wyrazi
zgode na wigksza ilos¢. Jest to mniej wigcej 28 kropli olejku konopnego za-
wierajacego 5% CBD. Produkty z medycznej marihuany zakwalifikowane
w Wielkiej Brytanii jako lekarstwa sg dostepne wylacznie z przepisu spe-
cjalisty zarejestrowanego w General Medicine Council, a dyplomowany le-
karz pierwszego kontaktu moze p6Zniej wystawia¢ kolejne recepty na mocy
porozumienia o wspdlnej opiece nad pacjentem.
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WPROWADZENIE

Bex zglosita sie do mnie z powodu niepokoju i powiedziala, ze jest
przytioczona wyzwaniami zwigzanymi z praca na kierowniczym stano-
wisku w agencji reklamowej. Miala trudno$ci ze snem, stracita apetyt
i przez caly czas czuta nieréwne kotatanie w klatce piersiowej — w dzien
i w nocy. Gdy rozmawialy$my o jej symptomach, stalo sie dla mnie
jasne, ze zmaga si¢ nie tylko z niepokojem, ale réwniez z przewleklym
stresem. Kiedys regularnie ¢wiczyla joge, lecz w ostatnim czasie jej sta-
ny lekowe zaczely by¢ tak uciazliwe, ze nie mogla nawet wysiedzie¢
pieciu minut podczas medytacji na poczatku zajeé, wiec ostatecznie
przestala na nie uczeszczaé. Lekarz przepisal jej tabletki, ale Bex oba-
wiala sie tego, ze moglaby uzalezni¢ sie od nich, wiec przyszta do mnie
w poszukiwaniu naturalniejszego podejscia. Styszata o medycznej ma-
rihuanie, ale nigdy w zZyciu nie palifa jointa, wigc bala si¢ sprébowac
produktéw konopnych.

W swoim gabinecie przyjmuje wielu pacjentéw takich jak Bex. Zda-
ja sobie oni sprawe, ze cos$ jest nie tak, ale nie do konca wiedza, gdzie
mogliby zglosi¢ si¢ po pomoc. Ich lekarze czgsto sg zapracowani i dzia-
tajg pod presja czasu, w zwigzku z czym zazwyczaj po prostu wypisuja
recepte na leki antydepresyjne albo $rodki nasenne. Kiedy jednak pa-
¢jenci zaczynajg szuka¢ naturalnych sposobéw na uwolnienie si¢ od
swoich symptomow, trafiaja do dezorientujacego $wiata pseudonauki
i dezinformacji. Bex slyszala anegdotyczne doniesienia o tym, ze CBD
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moze jej pomoc, ale nie miata pojecia, od czego powinna zaczaé, i bata
sie tego, ze za sprawa konopi ,,odleci” albo poczuje sie , naépana”.

Uspokoitam jg i powiedziatam, Ze na jej obawy najlepszy bytby pro-
dukt konopny o bardzo niskiej zawartosci THC, czyli substancji wywo-
tujacej uczucie haju. Zapewnitam, Ze nie przepisatabym jej niczego, co
mogtoby zmniejszy¢ jej wydajno$¢ w pracy, wptynaé na jej interakcje
miedzyludzkie albo wprowadzi¢ ja w stan odurzenia. W ciggu dnia miata
przyjmowac olejek o bardzo wysokiej zawartosci CBD i niskiej zawarto-
$ci THC, a wieczorem bardzo niewielkg dawke innego olejku, z wieksza
iloécia THC, ktéry miat podziata¢ na nig uspokajajaco i pomoc jej zasnac.

Po trzech miesiacach Bex sypiala lepiej i uzgodnita ze swoim leka-
rzem, ze odstawi tabletki nasenne. Powiedziala mi, Ze jest znacznie
spokojniejsza, nawet podczas stresujacych dni w biurze. Oparly$my
si¢ na tym sukcesie i wspélnymi sitami sprawity$my, ze Bex wrécita
na swoje zajecia z jogi i zaczeta pracowaé nad wiasnym rytmem snu.
Po szedciu miesigcach stwierdzila, ze nie czula sie tak dobrze od dzie-
sieciu lat. Miala wrazenie, jakby kto$ cofnatl czas i pomogt jej powré-
ci¢ do jej dawnego ,ja”.

Bex jest zaledwie jedna z tysiecy pacjentéw, ktérym bytam w sta-
nie pomoéc dzieki stosowaniu konopi w leczeniu réznych dolegliwosci,
miedzy innymi niepokoju i padaczki. Te rosling przez tysiace lat stoso-
wano jako lekarstwo w wiekszoéci duzych kultur starego $wiata, wiec
nie jest niczym nowym; po prostu niedawno zostata ponownie odkryta
przez zachodnig medycyne po kilku dekadach demonizacji spowodo-
wanej ,,wojng z narkotykami”.

W swojej pracy lekarskiej leczylam wielu pacjentéw za pomoca CBD
i medycznej marihuany i na wlasne oczy widziatam, ze dzigki tej ku-
racji ich Zycie zmienialo sie na lepsze. W rezultacie przesztam od ,ko-
nopnego sceptycyzmu” do ,,konopnego przekonania”. Obserwowalam
sukces za sukcesem w leczeniu pacjentéw, ktérzy znajdowali si¢ juz
u kresu wytrzymalosci, poniewaz wcze$niej bezskutecznie probowali
niezliczonych lekéw i niekonwencjonalnych terapii.
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Regularnie stysze od nich wypowiedzi w rodzaju: ,,To zmienito
moje zycie”, ,To ocalilo moje malzenstwo”, ,,Odzyskalem dawne zy-
cie”, ,Cala nasza rodzina ulegta przemianie” albo ,,Na nowo odkry-
tam rados¢ z zycia”. Za sprawa tych reakcji zaczetam z ogromnym en-
tuzjazmem opowiadaé o tym, co moze nam zaoferowaé ta niezwykla
roslina. W niniejszej ksigzce zaprezentowatam swoje wnioski z wie-
loletniej praktyki klinicznej, a takze z moich osobistych do§wiadczen,
aby podzieli¢ sie wiedzg na temat tego, w jaki sposéb medyczna ma-
rihuana i CBD mogg wam pomoéc w dotarciu do waszego mozliwie
najlepszego ,ja”.

Konopie maja bardzo duzo do zaoferowania trwajacej obecnie re-
wolugji zdrowotnej, ale w dalszym ciggu otacza je tak wiele nieporo-
zumien, sprzecznych informacji i mitéw, ze nie do konca wiadomo,
w co powinni$my wierzy¢. Ludzie czesto poszukuja podrecznika na
temat tego, w jaki spos6b moga bezpiecznie i $miato wiaczy¢ te rosli-
ne do swojego zycia i uzywac jej do przeréznych celéw zwigzanych ze
zdrowiem i z dobrostanem. Niniejsza ksiazka jest wtasnie tego rodza-
ju przewodnikiem.

Zawiera réwniez opowiesci o tym, jak konopie pomogly mnie, czton-
kom mojej rodziny i tysiacom moich pacjentéw w osiagnigciu réwno-
wagi we wspodlczesnym niezrownowazonym $wiecie. Pokazuje, w jaki
sposéb ta niepozorna ro$lina moze was wesprze¢ w odzyskaniu we-
wnetrznej rownowagi, ktérg naukowcy nazywajg homeostaza.

Konopie sa godnym szacunku $rodkiem leczniczym, ale w ostat-
nim stuleciu zostaly zdyskredytowane. Bardzo sie ciesze, ze w dzisiej-
szych czasach na szczescie odzyskuja nalezne im miejsce jako skuteczne
i (w przypadku wiasciwego uzywania) bezpieczne roslinne lekarstwo
o supermocach pomagajacych w leczeniu przewleklych symptomoéw
i chorob, z ktérymi nasze najlepsze wspodltczesne farmaceutyki wcigz
radzg sobie niezbyt dobrze. Nie sa panaceum, ale stanowia jedno z naj-
potezniejszych znanych mi narzedzi leczniczych w arsenale medycy-
ny — zaréwno wschodniej, jak i zachodnie;j.
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Nie istnieja dobre i zle sposoby czytania tej ksigzki. Jezeli czuje-
cie ciekawo$¢ i chcecie zglebi¢ wszystkie szczegélowe informacje na-
ukowe na temat konopi i zawartych w nich substancji, zachecam was,
abyscie przeczytali ja od deski do deski, wliczajac w to réwniez bar-
dziej fachowe rozdzialy w czesci pierwszej, dotyczace historii rosliny
oraz metod jej uzywania i dawkowania. Jesli jednak taka perspektywa
wydaje sie wam przyttaczajaca, nie przejmujcie sie — to zupetnie nor-
malne. Poszczegdlne rozdzialy w czesci drugiej dotycza konkretnych
zagadnien i probleméw, wiec mozecie wybra¢ sposrdd nich tylko te
fragmenty, ktére w bezposredni sposdb odnosza sie do waszej sytuacji.
Jesli na przyktad najbardziej interesuje was poprawa snu, przeczytaj-
cie rozdzial o $nie, a nastepnie zapoznajcie si¢ z rozdziatem czwartym,
zawierajgcym bardziej szczegdtowe informacje o wyborze odpowied-
niego produktu oraz o jego stosowaniu i dawkowaniu. We wszystkich
przypadkach pamietajcie, ze przed skorzystaniem z CBD albo medycz-
nej marihuany koniecznie powinniscie skontaktowac sie ze swoim le-
karzem. Zadna ksigzka nie zastapi indywidualnej porady medycznej.



CZESC |



ROZDZIAL 1

JAK TU DOTARLISMY

Cannabis sativa to roélina o wielu zastosowaniach zwigzanych z lecze-
niem i poprawianiem dobrostanu, zawierajaca setki roélinnych sub-
stancji, miedzy innymi ponad 100 kannabinoidéw, ktére oddziatuja
na nasze ciala i sprzyjaja walce ze stanami zapalnymi, chroniag moézg
przed stresem, tagodza niepokoj, poprawiajg sen, wplywaja na dzia-
lanie naszego uktadu immunologicznego i moga pomaga¢ nam pro-
wadzi¢ zrownowazone, spokojne i szczesliwe zycie w niespokojnym
wspoélczesnym $wiecie. Z konopiami i ich historia zapoznam was do-
kiadniej w rozdziale trzecim.

CBD jest jedna z substancji zawartych w tej roslinie. Posiada wiele
wyzej wspomnianych supermocy, ale w odréznieniu od THC nie spo-
woduje, Ze poczujecie sie dziwnie albo wejdziecie w stan odurzenia.
W rzeczy samej CBD jest tak bezpieczny, ze nawet gdybyscie potkneli
calg buteleczke kupionego w sklepie konopnego olejku z tg substancja,
prawdopodobnie nie stataby sie wam zadna krzywda. Wokét uzywania
CBD gromadzi sie wiele lekow i blednych informacji. Spotkalam nawet
osobe, ktéra twierdzila, ze czuje ,,odlot” po nalozeniu na twarz ma-
seczki kosmetycznej z dodatkiem CBD, a co$ takiego nie jest mozliwe!
CBD nie wywoluje odurzenia ani uczucia haju i jest uznawany za $ro-
dek bezpieczny, zwlaszcza gdy uzywa si¢ go w przecigtnych dawkach



16 BIBLIA CBD

sprzyjajacych poprawie dobrostanu. W raporcie Swiatowej Organizacji
Zdrowia (World Health Organization, WHO) na temat CBD znajdu-
je sie informacja, ze substancja ta zostata dokladnie przebadana pod
katem potencjalnej toksycznosci i stwierdzono w niej ,,wzglednie ni-
ska” toksyczno$é. Zgodnie z moja wiedza nikt nigdy nie zmart w wy-
niku jej ,,przedawkowania”, wigc zapewne jest bezpieczniejsza od wie-
lu albo nawet wiekszosci dostepnych bez recepty lekéw na bél, kaszel
lub objawy przezigbienia, a takze od sporej liczby innych produktéw
roslinnych dostepnych w wiekszosci sklepdw spozywczych i sklepow
ze zdrowa zywnoscig. (Nie zmienia to jednak faktu, ze przed siegnie-
ciem po jakikolwiek nowy suplement powinniscie zawsze skorzysta¢
z porady u lekarza. W rozdziale széstym znajdziecie informacje na te-
mat tego, kto powinien unikaé¢ CBD).

CBD moze by¢ niesamowitym narzedziem medycyny prewencyj-
nej. Za sprawa silnych wtasciwosci przeciwzapalnych i antystresowych
moze nawet pomagaé w zapobieganiu problemom zdrowotnym spowo-
dowanym niekontrolowanymi przewleklymi stanami zapalnymi oraz
przewleklym stresem. Jest wigc idealnym botanicznym pomocnikiem
we wspdlczesnym zyciu.

Obecnie konopie odzyskuja swoja historyczng pozycje jako element
naszej kultury i radykalnie transformuja wiele dziedzin Zycia, poczaw-
szy od opieki zdrowotnej, a skoniczywszy na przemysle spozywczym
i kosmetycznym. Niewykluczone, ze wywrg gleboki wplyw nawet na
nasze stosunki miedzyludzkie, poniewaz duzo oséb poszukuje alterna-
tywnych wobec alkoholu $rodkéw pomagajacych w interakcjach towa-
rzyskich i uwalniajacych od stresu. Alkohol jest neurotoksyczny, a CBD
neuroprotekcyjny (tj. chroni moézg) i nie wywoluje paskudnego kaca!

Jakie mamy dowody na dziatanie konopi i CBD?

Konopi nie da sie bada¢ w taki sam sposoéb jak §rodkéw farmaceutycz-
nych, poniewaz zawieraja setki substancji. Z podobng sytuacja mamy
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