CHECKLISTA RESET vs.

na mgle mozgowa, spadek energii i rozjechang neurochemie
CZERNIHealth

Jesli mozg chodzi na 30%, to zwykle nie jest ,brak motywacji”.
To biochemia — stres osi HPA, glukoza, sen gleboki,
neuroprzekazniki.

Ta lista pokaze Ci, co zrobic w 48h, zeby poczuc realng zmiane.
Bez lekow, bez cudow — po prostu fizjologia.

0) SZYBKI TEST (60 sekund)

zZaznacz, co masz:

e trudnosc w skupieniu

e wolne myslenie

e problem z doborem stow

e brak napedu

e poranne ,zamulenie”

e duze wahania energii w ciggu dnia

e kawy coraz mniej dzialajg

<~ Jesli masz 23 — Reset 48h ma sens, czytaj dalej.

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.



CHECKLISTA RESET vs.
PLAN NA 48H

1) Poranek

— wejscie w tor dopaminowy

10—15 min spaceru
— stabilizuje kortyzol, podnosi dopamine, ustawia rytm

5-10 min naturalnego swiatla w oczy
— zwieksza czujnosc, reqguluje dobe

BIALKO + TLUSZCZ na start
— stabilna glukoza = stabilny mézg
— pomin cukrowe sniadania

X brak telefonu przez 30 min

Dopamina + glukoza w normie = lepsza pamiec robocza i koncentracja.

2) Dzien
— wyciszenie osl stresu

1-2 krétkie spacery (5—10 min)
— reset ukladu limbicznego

2—3h bez kawy po poludniu
— nie blokujesz snu giebokiego

1 porcja lekkiego ruchu (15—-30 min)
— wyladowanie napiecia miesniowego

nawodnienie + elektrolity
— niedoceniane, wplywa na przewodzenie w neuronach

X brak ciggtego scrollowania (10 min blok)
— multitasking = wypala dopamine

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) Wieczor
— przygotowanie do regeneracji metabolicznej
Sciemnienie Swiatla 2—3h przed snem

kolacja bez duzej dawki cukru
— stabilna glukoza — mniej wybudzen

praca / stres OUT po 21:00
— CNS musi odpuscic, zeby wejs¢ w sen gleboki

cieply prysznic / sauna
— rozluznia — latwiejsze zasypianie

X zero alkoholu
— niszczy sen gleboki — mozg sie nie resetuje

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.



CHECKLISTA RESET vs
PROTOKOLY SZYBKIEGO DZIALANIA

Jesli: Mgla mozgowa caly dzien

— Wyjdz na spacer + swiatto + ogranicz stymulanty 48h
— Utrzymaj state godziny snu

To jest najczesciej game-changer.

Jesli: zjazd po kawie

— prawdopodobnie wahania glukozy
— zamien pierwszg kawe na biatko + ttuszcz
— kawa dopiero po positku

Jesli: Brak napedu / spowolnienie

— mikro-ruch co 60—90 min
— 10 min spaceru daje wiecej niz 1000 influencerow obiecujgcych motywacje

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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SZYBKA TABELA OBJAW — KOREKTA

OBJAW NAJPROSTSZY RUCH
Mgla mozgowa 15 min swiatla + spacer
Popotudniowy zjazd Positek biatko/ttuszcz — ruch
Kawa nie dziala Ogranicz stymulanty 48h
Brak napedu 10 min marszu
Poranne zamulenie Swiatlo + biatko
Problemy z zasypianiem Sciemnienie + brak ekranu

CZYM TO NIE JEST

X diagnoza
X terapig
X poradg lekarska

To protokot stylu zycia, ktory pomaga ustabilizowac biochemie mozgu.

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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KIEDY SZUKAC GLEBSZEJ PRZYCZYNY

Jesli mimo resetu masz:

chroniczne zmeczenie
spadek libido

non-stop mgie

trudnosci z koncentracjg
brak porannych erekcji
wahania nastroju

..to zwykle problem jest giebiej:
— 0s HPA, tarczyca, glukoza, zapalenie, niedobory, sen gleboki.

Wtedy warto zrobic analize badan
(bo tabela ,w normie” =/= w optymalnym funkcjonowaniu).

Jesli chcesz

Wysle Ci checkliste rozszerzong (PDF)
+

powem CiI w ktorg strone isc dalej —
tylko napisz do mnie wiadomosc ze stowem DALEJ

Bez sprzedazowych sztuczek.
Po prostu mozesz dostac narzedzia, ktore dziatajg.

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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W skrocie:

Mgla mozgowa to:
mozg w trybie oszczedzania energil.

Nie motywacja. Nie lenistwo.
Biochemia + nawyki.

e Ten reset pomaga:

e podniesc dopamine

e ustabilizowac glukoze
® WYCISZYC 0s Stresu

e poprawic sen gieboki

48h wystarczy, zeby poczuc pierwszy realny efekt.

@jakubczerni— CZERNIHealth

Biohacking & hormonal optimization
Pragmatycznie. Po mesku. Bez mitow.

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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