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Pontosítás

	 

	 

	KÉRJÜK, KONZULTÁLJON ORVOSHOZ, MIELŐTT a könyvben szereplő javaslatokat végrehajtaná. Az olvasónak gyakran kell orvoshoz fordulnia, hogy megbeszélje egészségi állapotát, különösen, ha bármilyen súlyos tünetet tapasztal. A szerző és a kiadó nyomatékosan azt tanácsolja az olvasóknak, hogy a kannabisz gyógyászati célú felhasználása előtt konzultáljanak orvosaikkal, függetlenül attól, hogy a könyv említ bizonyos termékkategóriákat, kannabisz törzseket, kannabinoidokat, beviteli technikákat stb.

	A szerző és a kiadó mindent megtett annak érdekében, hogy biztosítsa a könyvben található információk pontosságát; mindazonáltal nem vállalnak felelősséget, és kifejezetten kizárnak semmilyen felelősséget egyik féllel szemben sem a hibák vagy mulasztások által okozott veszteségekért, károkért vagy fennakadásokért, akár gondatlanságból, balesetből vagy bármilyen más okból.

	A kannabiszról a közelmúltban alaposabb tanulmányokat végeztek, válaszul a növény népszerűségének újjáéledésére. Így az említett kérdések további tanulmányozása olyan megállapításokhoz vezethet, amelyek ellentmondanak a könyvben leírtaknak.

	A korhatárokat és a kannabiszhasználattal kapcsolatos egyéb információkat a helyi hatóságokkal kell ellenőrizni.

	 


Prológus

	 


Ez a könyv nagyszerű forrás azoknak, akik szeretnének többet megtudni arról, hogy a kannabisz milyen sokféle módon javíthatja az életminőséget, a kezdőktől a tapasztalt fogyasztókig.

	A legális rekreációs kannabiszértékesítés első napja 2018. október 17-e volt, így Uruguay után Kanada a második ország a világon. Jelen pillanatban az Egyesült Államok államainak legalább fele legalizálta a gyógyászati marihuánát, és egyre több állam legalizálta rekreációs célú használatát is. Ez az árapály feloldja a csaknem évszázados tilalmat egy olyan erős gyógynövényre, amelyet ötezer éve használnak gyógyításra és megvilágosodásra.

	A mai világ népességének zöme azonban természetesen továbbra is kétséges a törvénytelenség, a kriminalizálás, a betiltásához vezető okokkal kapcsolatos tudatosság hiánya és az orvosi szakmán belüli megvetés miatt. Ezenkívül kevés megbízható, bizonyítékokon alapuló anyag áll rendelkezésre a kannabisszal kapcsolatos mítoszok és tévhitek megdöntésére. A Kannabisz Kiskönyve fontos lépés ennek orvoslására.

	Több mint nyolcezer páciensem profitált holisztikus orvosként és kannabiszspecialistaként végzett munkámból. Teljes szívemből támogatom Amanda Siebert előadását, mivel kiterjedt szakmai és személyes múltam van a kannabisz területén, több mint öt évtizedet felölelve. Álmatlanság, szorongás, fájdalom, gyulladás, rák, kreativitás, szex és életvégi ellátás csak néhány téma a könyvben, és minden fejezet hasznos és megbízható információkat tartalmaz. Lenyűgöző esettanulmányai sok szempontból tükrözték a betegekkel kapcsolatos saját tapasztalataimat.

	A kannabisz leggyakoribb gyógyászati alkalmazása a krónikus fájdalom kezelésére szolgál, és ez egyben elsődleges terápiás előnye is. Pácienseim több mint 90%-a tapasztal valamilyen fokú krónikus fájdalmat, és ez a gyakorlatomban teljesen igaz. A 7. fejezet, "A fájdalomcsillapítás hatékony forrása" volt a könyv egyik leghasznosabb része számomra, mint orvos számára, aki még mindig nem foglalkozik azzal a kérdéssel, hogy az orvosi kannabisz használatát krónikus fájdalmak kezelésére használják. Siebert kiváló munkát végzett az információk előásásával,

	 


Felbukkanás

	 


A KANNABISSZAL KAPCSOLATOS ELŐÍRÁSI KORÁM MINDEN TÖRVÉNYALKOZÓ GERINCSÉN TÖRTÉNŐ LEHETŐSÉGÉVEL LEHET, HA FIGYELMEZTETVE A KANNABIS LEGALIZÁCIÓJÁNAK ELŐNYEIRE ÉS HÁTRÁJAIRA, DE a fiatal használattal kapcsolatos megbélyegzés az egyik oka annak, hogy kénytelen vagyok megosztani a történetemet. Tizennégy évesként egy punk-előadáson dolgoztam egy punk-előadáson szülővárosomban, a British Columbiában, Richmondban, először szívtam kannabiszt. A furcsa drog, amelyre a szüleim figyelmeztettek, felkeltette az érdeklődésemet, és amikor idősebb barátaim kijelentették, hogy ez segített nekik megnyugodni, azt hittem, hogy a szüleim tévednek, és sok tinédzserhez hasonlóan úgy döntöttem, magamnak kell kiderítenem, hogy valóban a kannabisz lesz-e. pirítsd meg az agysejtjeimet." A két barátnőjével egy piknikasztal tetején ücsörgő pipából való másfél üvöltés rövid nevetést váltott ki, de nem maradandó hatást.

	Azóta alkalmanként kísérleteztem a kannabisszal, baráti társasági helyzetekben, de csak az egyetemi tanulmányaim után jöttem rá, hogy a rendszeres szedése sokféleképpen segített.

	A főiskola második évében először meglátogattam egy haveromot, és amikor beléptem az otthonába, láttam, hogy egy sor csótánycsipeszre intett az asztalon. Az avatatlanok számára ez az, amihez nyúl, ha az ízülete túl rövidre nő ahhoz, hogy ujjaival dohányozzon. Utólag visszagondolva azt tudom mondani: "Hú, ez a kannabisz dolog elég hevessé válhat." Nem cukrozom: eleinte volt némi szkepticizmus, aztán felkaptam magam. Ez volt a fordulópont.

	Hamar rájöttem, hogy a kannabisz mennyire segített ellazulni egy hét késői ébrenlét után, hogy betartsam a határidőket, és mennyire váltott ki beszélgetést a bulikon. Barátaimmal gyakran választottuk az alkoholfogyasztást az ital helyett, hogy elkerüljük a másnapi másnaposságot, és a péntek és szombat estéket okos gondolkodás buborékaiban és kannabiszfüstfelhőkben töltjük, miközben tanulmányainkról, aktuális eseményekről és popkultúráról filozofálgatunk. Ahogy nőtt a munkateher, a részmunkaidős munkában eltöltött órák felemésztették a szabadidőmet, és az anyámmal (sajnálom, anyu) folytatott viták a kitörési pontig taszítottak, így a kannabiszra támaszkodtam, hogy elszállítsak egy hely, ahol a nap leküzdhetetlennek tűnő kihívásait egyetlen puffanással és nézőpontváltással leküzdhetjük.

	Hamarosan megtudnám, hogy még egy szédítő pánikroham közepette is,

	
Az a növény, amelyet szüleim, tanáraim és hatóságaim oly határozottan elleneztek, többet tudott nyújtani számomra, mint egyszerűen kikapcsolódást; megnyugvást hozott számomra egy támadás vagy a stressz által kiváltott kitörés okozta elcsúszás esetén.

	Aztán, amikor befejeztem a kéziratomat, azt mondták, hogy depresszióban, szorongásban és poszttraumás stressz zavarban (PTSD) szenvedek. A betegségeim tünetei megőrjítettek, de meggyőztem magam, hogy bírom, és nincs időm kezelésre menni. Amíg nem készítettem interjút Dr. Zach Walsh-al a PTSD-ről, miközben magam is szenvedtem ezektől a tünetektől, úgy döntöttem, hogy magamban tartom a küzdelmet. Ahhoz, hogy az egészségemet helyezzem előtérbe, meg kellett kapnom ezt az epifániát. (Szerkesztőim és kiadóim, becsületükre legyen mondva, nagyon megértőek voltak.) Amikor először kezdtem el kannabiszt használni a visszaemlékezések, pánikrohamok és „hajkiváltó” hatásainak enyhítésére, amelyekről a 3. fejezetben olvashatunk, ismét minden megváltozott. de egészen más módon. Nemcsak, hogy e könyv írásakor használtam rendszeresen kannabiszt, hogy kreatív ötletek szülessenek, de segített a hangulatomban is, csökkenteni az aggodalmamat, és megnyugtatta nyugtalan idegeimet.

	Ennek ellenére soha nem gondolkodtam azon, hogy könyvet adjak ki a kannabiszról, amíg a lehetőség nem adott. Ennek a könyvnek a megírása lehetővé tette számomra, hogy többet megtudjak arról, mi történik a szervezettel, amikor a kannabisz lenyelése történik, és hogyan lehet gyógyító tulajdonságait felhasználni különféle betegségek kezelésére, stresszoldásra, és még a szexuális élet felpörgetésére is, mint amennyit a napokban tanultam. újságriporter állása a kannabiszpolitika bejelentéseiről, a vállalati összeolvadásokról és a Twitter végtelen információáramlásáról tudósít. (Csak tarts velem ebben. Ha kell, ugorj tovább a 6. fejezethez. Mondhatod, hogy a kannabisz iránti hálám minden jóért, amit az életemben tett, megsokszorozódott.

	Minél többet tanulok a kannabiszról és annak lehetőségeiről, annál inkább rájövök, hogy csak kevés országban érhető el széles körben. Személyek százezreit tartóztatták le a kábítószerek, és különösen a kannabisz elleni világméretű háború következtében. Az Egyesült Államokban a kábítószerrel kapcsolatos letartóztatások több mint felében a kannabisz érintett. Az Egyesült Államokban 2001 és 2010 között 8,2 millió letartóztatást tartóztattak le a kannabisszal kapcsolatban, és 88 százalékuk egyszerű birtoklás miatt történt. Ezek a letartóztatások szörnyű tragédiát jelentenek minden érintett számára.

	
magas arányok aránytalanul érintik a színes bőrűeket. 1 Hasonló számú kannabisszal kapcsolatos vádat (76% egyszerű birtoklásért) emeltek Kanadában2 2016-ban, egy évvel azután, hogy Justin Trudeau miniszterelnök megfogadta a kannabisz legalizálását. 3 Mélyen bánt, hogy egy ilyen rendkívüli terápiás tulajdonságokkal rendelkező növényt – Isten ajándékáról vitatva – megbélyegeztek, és nagyon feldühít, hogy az embereket továbbra is jogtalanul büntetik használatáért.

	Használatának előnyei túl nagyok ahhoz, hogy figyelmen kívül hagyjuk, akárcsak a tiltásával járó súlyos és eredendő károk; Saját tapasztalataim a növényről csak egy perspektíva, de ha összevetjük a több száz ember tanúvallomásával, akikkel találkoztam, akikkel interjút készítettem és akikkel dohányoztam, az eset elsöprővé válik. Ha a jelenlegi adatok mellett a kannabisz múltbeli alkalmazásait is figyelembe vesszük, nevetséges arra gondolni, hogy ez a növény bárhol törvényen kívül esik. A tényleges kiugró érték a legutóbbi 75-100 év volt. A kannabisz ma ismert tilalma a befolyásos személyek egy kis csoportja által az 1930-as években kidolgozott ügyes propaganda eredménye.

	Az orvosi marihuána használatának hosszú története több ezer évre nyúlik vissza, és egészen az 1800-as évek közepéig az észak-amerikai gyógyszeres szekrények gyakori kelléke volt, mivel számos betegség kezelésében hatékony.

	Imádkozom, hogy ennek a könyvnek az olvasói ezt nyitott elmével tegyék, és készüljenek fel arra, hogy elengedjék a kannabisszal kapcsolatos bármilyen előítéletüket. Hamis információkat kaptunk egy olyan növényről, amely hosszú ideig életeket menthet. Mivel ez a könyv egy vitatott kábítószerről szól, remélem, ez a kis dacos tett meggyőzi Önt arról, hogy a kannabisz több, mint egyszerűen tisztességtelen hírnévvel rendelkező gyom; képes arra, hogy értelmes módon javítsa az életét.
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INTENZÍV ALVÁS

	 


Az eset elemzése: Guilherme F. lco

	 

	Guilherme Falcónak hét éves kora óta nehezen aludt, amikor először vette észre.

	Huszonkilenc éves, a figyelem és a szorongás elleni küzdelem gyermekkorukra nyúlik vissza. Úgy tűnik, hogy a fiatal elméknek nincs kikapcsoló kapcsolója, szóval add ezt a keverékhez, és máris készen állsz arra, hogy több éjszakát ébren feküdj és a plafont nézd. Még ha Falco este 22 óráig fejét a párnára hajtotta ágyban is feküdt, általában hajnali 2 vagy 3 óra előtt nem tudott elaludni, függetlenül attól, hogy hol volt vagy melyik napszakban van.

	Az egy dolog, ha felnőttként nehezen alszik; más dolog hallani a frusztrációt a hangjában, ahogy leírja, hogy az álmatlanság milyen hatással volt fiatalságára.

	Így emlékszik vissza: "Fiatalkoromban állandóan kimerült voltam." Éjszaka alig aludtam két-három órát, ezért utáltam, hogy felébredjek és iskolába menjek. És amikor végre elaludt, a legjobb esetben is nyugtalan, töredezett álom volt.

	A Falco csak fiatal felnőtt korában kezdett el altatót használni az orvos tanácsára.

	Úgy véli, hogy a gyógyszer segített neki gyorsan elaludni, de az ébredés komoly kihívást jelentett. Nem vettem be őket minden este; csak azokon az éjszakákon, amikor tényleg nem tudtam aludni a mindennapos szörnyű mellékhatások miatt, amelyek közé tartozott az állandó fáradtság, szédülés és hányinger.

	Falco először használt kannabiszt egy haverjával, amikor mindketten a húszas éveik elején jártak. Nagyra értékelte a nyugalom érzését, ami elöntötte, de nem volt tisztában a növény lehetséges gyógyászati felhasználásával. Lefeküdt, és ami ezután történt, teljesen váratlanul érte. „Aznap éjjel életem egyik legjobbját aludtam” – mondja. – Azóta füvet használok, hogy elaludjak.

	Azt állítja, hogy nem volt semmilyen káros mellékhatása az altatókról kannabiszra váltása, kivéve az alvási ütemtervének változását.

	
A rendszeres kannabiszhasználók toleranciát alakítanak ki a kábítószer hatásaival szemben, és ugyanez igaz a krónikus vényköteles droghasználókra is.

	Azt állítja, hogy mostanra hét órát alszik minden éjjel, ahhoz képest, amikor fiatalabb volt, két-három órát aludt. Falco szerint egész életének jót tett, hogy elkötelezte magát a természetes alvási ütemezés mellett.

	Sokkal több energiám és lelkesedésem volt a napra, mióta jobban alszom. Sokkal jobban érzem magam most az életemben, hogy altatók nélkül alhatok egy tisztességes éjszakai alvást, felfrissülhetek, és késedelem nélkül indulhatok dolgozni.

	 

	 

	 

	Álmatlanság: Miért pihensz olyan keveset?

	 

	A táplálkozást, a fitneszt és a termelékenységet hirdető egészségügyi kiadványok gyakran felkeltik a figyelmünket, amikor a pénztárban várakozunk az élelmiszerboltban, de úgy tűnik, hogy az alvás nem vitatéma. Egyértelmű, hogy az alváshiány jelentős mértékben hozzájárul számos vezető halálokhoz Észak-Amerikában, beleértve a túlsúlyt és az elhízást, a szív- és érrendszeri betegségeket, a 2-es típusú cukorbetegséget, a depressziót és az életminőség általános romlását.

	Az észak-amerikai alvásproblémát hozzávetőlegesen meg lehet becsülni, ha megfigyeljük a régió altatókra való hajlamát. 2017-ben az Egyesült Államokban végezték el az eddigi legnagyobb fogyasztói alvásfelmérést, és a kutatók azt találták, hogy az egyének fele használ két vagy több elalvást segítő eszközt, például vényköteles gyógyszereket, vény nélkül kapható altatókat, gyógynövényes kezeléseket vagy táplálék-kiegészítőket. minden éjjel. Ennek ellenére a válaszadók 79%-a vallotta be, hogy kevesebbet alszik a napi minimum 7 óránál. 1 Míg a kanadaiak csak körülbelül egyharmada alszik kevesebbet az ajánlott mennyiségnél minden éjszaka, egy országos kutatás válaszadóinak több mint fele nehezen tudott elaludni vagy maradni. 2

	Ez az alvássegítőktől való függés érthető, figyelembe véve a nem megfelelő vagy rossz alvás következményeit. A minőségi alvás hiánya köztudottan negatív hatással van a

	
hosszú távú egészségügyi következményei lehetnek, de azonnali hatásai is vannak közérzetünkre. Milyen gyakran veszed észre magad, hogy a fülkédben dolgozol, amikor egy hirtelen támadt agyköd miatt mindent leállítasz, és elölről kezded? Az alváshiány nem csupán figyelmetlenséget okoz; hangulati ingadozásokat, gyengébb immunrendszert, emelkedett vérnyomást, súlygyarapodást, ingatag koordinációt és a libidó hiányát is okozza.

	Alvásunk minőségét negatívan befolyásolhatják olyan dolgok, mint a fény, a hang és a stressz, még akkor is, ha úgy gondoljuk, hogy megfelelő alvást kapunk. Az élet egyik legnagyobb frusztrációja, ha megpróbálunk korán lefeküdni, majd a következő három órát a világ helyzete miatt aggódni. Alternatív megoldásként előfordulhat, hogy nem okoz gondot az elalvással, de gyakran felébred az éjszaka folyamán olyan dolgok miatt, mint a horkolás kísérője vagy a tartós kényelmetlenség. Bármilyen okból zavart éjszakai alvás, másnap tehetetlennek és kimerültnek érezheti magát.

	Természetesen mindenkinek vannak időnként ilyen éjszakái, de mások alvásproblémákkal küzdenek, amelyek komolyan befolyásolják a mindennapi működésüket. Az alvászavarok, beleértve az álmatlanságot, az alvási apnoét, a nyugtalan láb szindrómát és a narkolepsziát, összetett etiológiájúak, amelyek fizikai és fiziológiai problémákat, mentális egészségügyi problémákat és környezeti változókat foglalhatnak magukban. A depresszió, a szorongás, a kimerültség, a csökkent immunitás, a hormonzavarok és a hallucinációk csak néhány a szörnyű mellékhatások közül, amelyeket tapasztalhat. Sok ilyen betegségen gyógyszeres kezelés is segíthet, de sok gyógyszernek vannak nemkívánatos mellékhatásai is.

	A minőségi alvás hiánya pusztító hatással lehet az egészségre és a jólétre, ezért elengedhetetlen, hogy az ember megtanuljon rendszeres alvási rutint kialakítani és fenntartani. Az orvosok többsége, akikkel beszéltem, azt mondta nekem, hogy az alapbetegségtől vagy problémától függetlenül pácienseik fáradtságának és letargiájának kezelése mindig elsődleges prioritás. Az orvosok azt mondták nekem, hogy a pihenés a legfontosabb tényező a páciensek teljes egészségének helyreállításában, mivel lehetővé teszi a test gyorsabb és alaposabb gyógyulását.

	Kulcsfontosságú, hogy azonosítsuk alvási problémáink forrásait, mielőtt megpróbálnánk megoldást találni.

	
megtudhatja az alvás számos szintjét. Az első fázis akkor kezdődik, amikor úgy döntesz, hogy elalszol, és tényleg úgy csinálod, hogy becsukod a szemed. Még ha el is alszik ezalatt a kis idő alatt, könnyen visszanyerheti a teljes tudatot a későbbiekben. Ezt a fázist követően a testhőmérséklet csökken, a pulzusod lelassul, az anyagcseréd pedig lelassul. Az alvás harmadik szakaszát az alvásszakértők lassú hullámú alvásnak nevezik, és ezt a súlyos alváshiányban szenvedők átugorhatják. Amikor egy személy eléri ezt a pontot, a külső hatások nehezebben tudják felébreszteni. Ezen a ponton az agy növekedési hormonokat kezd felszabadítani, amelyek elősegítik az új szövetek növekedését és a régi izmok helyreállítását. Becslések szerint egy fiatal alvásidejének 20 százalékát tölti ebben a szakaszban, de mire valaki betölti a 65. életévét, az egyének túlnyomó többségénél „gyakorlatilag hiányzik”. Ez a Harvard Medical School alvásjavító tanulmánya szerint. 3 Az álmok az alvás harmadik és utolsó szakaszában fordulnak elő, amelyet gyors szemmozgás (REM) alvásnak neveznek. Ezek az álmok azok, amelyek másnap reggel hajlamosak az elménkbe ragadni. Az optimális fizikai és mentális egészség érdekében gyakran a lassú hullámú és a REM alvást részesítik előnyben.

	Az alvászavarok kétségbeesést okozhatnak, és bár az altatók átmenetileg segíthetnek, számos nemkívánatos mellékhatásuk lehet, beleértve a függőséget, az étvágy változásait, a szájszárazságot, a nem kívánt álmosságot, gyomorégést, gyomorfájdalmat és fizikai gyengeséget. Egy 2012-ben végzett kutatás azt sugallta, hogy az Egyesült Államokban 507 000 haláleset összefüggésbe hozható az altatók használatával. 4 A tanulmány feltárta, hogy a mortalitás kockázata háromszorosára nőtt azoknál az egyéneknél, akik évente még kevés altatót is szednek (kevesebb mint 18), beleértve a zolpidemhez hasonló gyógyszereket is. Az altatószerek jól dokumentált veszélyei ellenére az Egyesült Államokban a 2006-os 47 millióról 2011-re 60 millióra nőtt a rájuk írt receptek száma, annak ellenére, hogy az alvás kritikus fontosságú.

	
A kannabisz alvássegítőként való használata a történelem során

	 

	 

	A 11. századból származó hagyományos ájurvédikus gyógyászati kéziratok azt mondják, hogy a kannabisz erős altató, vagy elalvást okozó tulajdonságokkal rendelkezik. Az i.e. 600. év álmatlansága valószínűleg nem szerette a dohányzást vagy a magas THC-tartalmú törzs elpárologtatását, hogy segítsen nekik elaludni. A Bhangot, a kannabisz bimbóiból és leveleiből képződő pasztát valószínűleg ünnepi italokhoz használták, vagy közösen, nyílt tűzön szívták (képünkön egy munkamenetet, amelyben óriási kannabiszbálákat égettek el, miközben mások beszívták a keletkező füstöt). William O'Shaughnessynek köszönhetően az orvosok széles körben használták a kannabisz tinktúrákat, mire az indiai kenderkábítószer-bizottság 1893-ban tanúbizonyságot kapott arról, hogy a kannabisz nyugtatóként és az álmatlanság elleni küzdelemben is használható.

	1843-ban egy ír orvos jelentést tett közzé a kannabisz tinktúra használatával szerzett tapasztalatai alapján, és adott egy receptet mások számára. 5 Nemsokára az orvosok azt fontolgatták, hogy felírják álmatlan betegeiknek. Az Ohio Állami Orvosi Társaságnak 1860-ban írt jelentésében Dr. RR M'Meens arra a következtetésre jutott, hogy a kannabiszt, annak kevesebb és enyhébb negatív hatásaival, néha előnyösebb az ópiumnál. A kender nem olyan erős vagy megbízható, mint az ópium, de összességében "kevésbé erőszakos" - jegyezte meg, és "természetesebb alváshoz" vezet anélkül, hogy megzavarná a szervezet rendszereit. 6 Ezért a kannabisz tinktúrákat általában alvászavarokra, például álmatlanságra adták. Még Viktória királynő orvosa, Sir J. Russell Reynolds is használta a kannabiszt nyugtatóként, és megjegyezte, hogy általában csak kis mennyiségekre volt szükség. A kannabisz-extraktum elalvást okozó tulajdonságait az 1868-as US Dispensatory négyoldalas része dicsérte.

	A legújabb tanulmányok árnyaltabb megközelítést alkalmaztak, megvizsgálva a kannabisz hatásait az alvás különböző fázisaira, és azt, hogy ezek a hatások megzavarhatják-e az elme és a test más részeit, mint a korábbi tanulmányokban, amelyek elsősorban az alvás egészére összpontosítottak. . Lehetséges, hogy a kannabiszhasználók körében gyakran úgy gondolják, hogy a lefekvés előtti dohányzás segíthet ellazulni és elaludni.

	 

	alszik, és még abban is segíthet, hogy valaki elaludjon, azonban az akadémikusok eltérő álláspontot képviselnek a kannabisz alvásra gyakorolt hatásáról.

	 


Miért hasznos a marihuána?

	 

	 

	Bár tagadhatatlan, hogy a kannabinoidok hatással vannak az alvásra, a tudósok még mindig próbálják meghatározni az alvás bizonyos szakaszait, amelyeket a kannabisz megváltoztat, és a kannabinoid összetevők optimális egyensúlyát a nyugodt éjszakai alváshoz. A kannabinoidok a kannabisz hatóanyagai, amelyek a kannabisz terápiás hatásáért felelősek. Ha a kannabinoidokról van szó, a tetrahidrokannabinol (THC) és a kannabidiol (CBD) a legtöbbet tanulmányozott, és hasznosnak találták alvást segítőként.

	Először is gondoljuk át, hány ember találja a kannabiszt kiváló elalvássegítőnek, mielőtt belemerülnénk abba, hogy ezek a kannabinoidok hogyan befolyásolhatják az elalvást. A Helmed, a gyógyászati kannabiszfogyasztók online hálózata által 2016-ban végzett betegkutatás válaszadóinak 65 százaléka azt mondta, hogy kannabiszt használtak az elalvás elősegítésére. A különböző betegségekre kannabiszt használó betegek által jelentett számos pozitív mellékhatás között a válaszadók 79%-a az alvásminőség javulását említette. 7 A kanadai kutatás során megkérdezett 628 kannabiszbeteg 85 százaléka számolt be arról, hogy a kábítószert alvási problémák enyhítésére használja, valamint egyéb tüneteket, például fájdalmat és szorongást. 8 A legtöbben arról számolnak be, hogy kannabiszt szednek a fájdalom csillapítására, amelyet általában álmatlanság kísér. A megszakított alvás, különösen a lassú hullámú és gyors szemmozgásos (REM) alvás súlyosbíthatja a páciens fájdalmát, és tovább fokozhatja az általános szenvedést. A krónikus fájdalomtól szenvedők gyakran azt mondják, hogy jobban el tudtak aludni, és csökkentették a kényelmetlenségük súlyosságát, miután elkezdték a kannabisz használatát.
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