CHECKLISTA MOCY

DLACZEGO NIE MOZESZ SIE SKUPIC?
. Sprawdz kazdy z 5 obszarow. Podkresl to, co najbardziej Cie
dotyczy — tam prawdopodobnie jest najwiekszy ,przeciek”

»To nie ADHD. To neurozjazd.”

Ciagle styszysz, ze ,musisz sie bardziej postarac’?
Ze brakuje Ci dyscypliny?

Wiem ze nikt tego na gtos nie powie ale wewnetrzny glos... No coz -
on nie zna litosci.

Widzisz 1 wiesz, ze kiedys dzialales jak laser — a dzis masz mgte
zamiast jasnego myslenia. COVID? Starosc¢? Moze srodowisko?

© To pewnie nie Twoja wina cho¢ mogtes dorzucic¢ swoje 3 grosze.

To uklad nerwowy i biochemia, ktora sie rozjechala.

Ponizej znajdziesz checkliste, ktorg przerabiam z facetamai, ktorzy:

e nie majg skupienia mimo snu i kawy,

e budzg sie juz zmeczeni,

e nie regenerujg sie po treningu,

e przestali czuc flow, naped i jasnosc¢ umystu a libido
wspominajg jedynie ze smutng refleksja.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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DOPAMINA = UKLAD NAPEDOWY ZJAZDOWY
Objawy:

e brak ekscytacji 1 jarania sie nawet ciekawymi rzeczami,
e problemy z rozpoczynaniem zadan (prokrastynacja),
e szybkie nudzenie sig, ucieczka w scroll, seriale, stymulanty,

e brak poczucia postepu, chaos w glowie, apatia.

Co to znaczy?

Chroniczny stres, przeltadowanie bodzcami i brak regeneracji
wyplukujg dopamine. To jak jecha¢ autem z pustym bakiem i wing
silnika obarczac kierowce.

Gdzie szukac?

e historia naduzywania bodzcéw (sociale, porno, kawa,
stymulanty),

e chroniczny stres i niedosypianie,

e brak poczucia nagrody po wysitku.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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(2 KORTYZOL = HORMON PRZETRWANIA, KTORY CIE ZJADA
ZYWCEM

Objawy:

e poranny niepokqj albo $ciana energii,
e trudnos¢ z odpuszczaniem irelaksem,
e rozkojarzenie, ,przebodzcowanie”,

e uczucie ,czuwania” nawet w spoczynku.

Co to znaczy?

Uktad HPA (podwzgorze-przysadka-nadnercza) nie dziala ptynnie -
masz rozrequlowany rytm dobowy kortyzolu, albo jedziesz na
rezerwie, albo na ciaglym alarmie.

Gdzie szukac?

e problemy z zasypianiem lub pobudki w nocy,
e spadek odpornosci, czeste infekcje,

e kofeina przestata dziatac.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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(3 TARCZYCA = SILNIK METABOLICZNY NIE DOWOZI
Objawy:

e zimne dlonie, stopy, latwe marzniecie,
e suchosc skory, stabe libido, sennosc,
e mgla mozgowa po jedzeniu, problemy z pamiecig,

e dlugie regenerowanie sie po wysitku.

Co to znaczy?
Nawet jesli TSH w normie — moze leze¢ FT3 lub konwersja T4—T3.
Bez aktywnej tarczycy Twoj mézg nie dostaje paliwa.

Gdzie szukac?

e FT3 < 3,5pmol/l — mozesz czué ,energetyczne dno’,
e zbyt niski cholesterol catkowity (brak surowca dla hormonéw),

e wysoka odwrazliwienie na bodZce (czyli trzeba coraz wiecej
kawy, zeby cos ruszyto).

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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(4 TESTOSTERON = W NORMIE, ALE... NIE DZIALA
Objawy:

e libido teoretycznie obecne, ale brak napedu,
e brak drive'u do rywalizacji i dzialania,
e problemy z regeneracjg mimo snu i diety,

e slaba jakosc¢ porannych erekcji, brak napiecia miesniowedgo.

Co to znaczy?
Mozesz miec ,fadny” T calkowity, ale bardzo niskie wolne T lub
DHT. To tak jakby mie¢ pienigdze na koncie, ale nie swoim.

Gdzie szukac?

e SHBG > 40 nmol/l = mato wolnego testosteronu,
e DHT <400 pg/ml = brak agresji i dziatania,
e estradiol < 20 pg/ml = ,plaskos¢” emocjonalna.

(5)NEUROINFLAMACJA = MOZG W STANIE ZAPALNYM
Objawy:

e uczucle ,waty” w glowie, nawet po Snie,

e bole glowy bez konkretnej przyczyny,

e nadwrazliwos¢ na Swiatlo, dzwiek, stresory,
e rozkojarzenie, niestabilny nastrgj.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Co to znaczy?

Stan zapalny (czesto ukryty) wplywa na funkcje
neuroprzekaznikow 1 zaburza transmisje w mozgu. Zamiast
czystego sygnhalu — masz szum 1 chaos.

Gdzie szukac?

e CRP > 1,0 mg/l (nawet jesli ,w normie”)
e wysoka homocysteina, staby metylator (MTHFR)
e przebyte infekcje, jelita, autoimmunologia (Hashimoto?).

Y{ NAJCZESTSZE BLEDY, PRZEZ KTORE NIE MASZ FOKUSU X

1. Mylenie neurozjazdu z lenistwem

Czujesz zmeczenie, rozkojarzenie, spadek motywacji — 1 wmawiasz
sobie, ze to brak dyscypliny. A to nie Ty zawiodles. To Twoja
biochemia.

2. Proba ratowania sie kofeing i stymulantami

Kawa, energetyki, czasem nawet modafinil — zamiast resetu ukladu
nerwowego. W dluzszej perspektywie tylko pogarszajg dopaminowy
crash.

3. Ignorowanie tarczycy i kortyzolu

Robisz badania testosteronu, ale nie sprawdzasz osi HPA, tarczycy i
poziomu stresu. To jak proba odpalenia bez paliwa i zaptonu.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego

uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr

90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub

jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.
Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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4. Patrzenie tylko na poziom testosteronu calkowitego

Masz 600-700 ng/dl 1 myslisz, ze wszystko jest ok. A wolny
testosteron, SHBG i wrazliwos¢ receptorow lezg — dlatego nie czujesz
tego pedu.

5. Brak stalego snu i regeneracji ukladu nerwowego

Sypiasz 6—7 godzin, ale w nieregularnych porach, bez rytmu, bez
prawdziwej gtebokosci snu.
Nie ma regeneracji — nie ma dopaminy.

6. Ciagla praca bez pauzy i resetu

Jedziesz 24/7, bez czasu offline, bez przestrzeni na regeneracje OUN.
Mozg traci zdolnos¢ do skupienia, bo nie ma kiedy sie przetgczyc.

7. Trening silowy bez periodyzacji i wsparcia ukladu nerwowego

Trenujesz ciezko, ale nie wspierasz ukladu dopaminowego, nie robisz
deloadow. Trening zamiast dodawac Ci energii — jg zabiera.

8. Brak podstawowej suplementacji neuroprotekcyjnej

Brakuje Ci magnezu, cynku, B-kompleksu, choliny, adaptogenéw. Bez
paliwa nie ma mowy o odbudowie neuroprzekaznikow.

9. Niekontrolowane przewlekle stany zapalne

Wysokie CRP, IBS, alergie pokarmowe, brak diagnostyki — i
zdziwienie, ze mézg nie dziala. Neuroinflamacja = zero jasnosci
myslenia.

10. Oczekiwanie efektow bez konkretnego planu

Czytasz, scrollujesz, wiesz duzo — ale nie masz strategii. Bez planu
dzialania nie odbudujesz fokusu.

Trzeba to zrobi¢ po bozemu: krok po kroku.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego

uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr

90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub

jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.
Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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“_COZTYM ZROBIC?

e Przede wszystkim — zidentyfikowac najwiekszy przeciek.

e Na tej podstawie dobrac¢ konkretne dzialania (farmakologia,
suplementacja / reset / regeneracja / styl zycia).

e Bez tego krecisz sie jak chomik - w kotko bez rezultatow.

POTRZEBUJESZ WIECEJ?
¢y Chcesz odzyskac ostrosé, naped i dziatanie?

Napisz KONSULTACJA w wiadomosci do mnie (mail, tiktok,
insta) lub mail JAKUB@CZERNIHEALTH.PL

albo wejdz na

¢~ czernihealth.pl/konsultacja

(399 zI — pelna analiza, strategia dziatlania, mozliwa wspoipraca z lekarzem)

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.


https://www.tiktok.com/@jakubczerni
http://czernihealth.pl/konsultacja
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