ate potize se spankem ¢i narocné

usinani? Neexistuje snad nikdo,
kdo by se stim obcCas nesetkal. Ba na-
opak —kvili hektickému Zivotnimu
stylu a nadmérnému stresu trapi poru-
chy spanku ¢im déal vice jedincl. Pfina-
§ime vadm proto mnoho navodd, jak si
pomeérné snadno pomoci.

Ocima odbornice

Lucie Bélinova pronikne hluboko do
snll a poradi, co délat pro to, aby spa-
nek nebyl utrpenim. Ctéte na str. 4-6.

Spankova laborator

PreCtéte si text od odbornice na spa-
nek, kterd prinasi zajimavé rady a tipy.
Poté hned nasleduje povidani o levan-
duli s receptem na med, jenz vdm na-
pomlzZe k lepSimu spani. Vice hledejte
na str. 7-9.

Citronove vabeni

Viné medunky dokaze uklidnit, zahnat
chmury, adokonce i navodit spanek. Vse
0 bylince odhalime na str. 10-11.

Svatojanska bylina

Shira se v ¢ervnu, idealné v pravé po-
ledne na svatek svatého Jana. Nejen
0 sbéru trezalky, ale i o jejich blahodar-
nych Gcincich si miZzete precist na
dvoustrané 12-13.

Chmel jako lek

Narodni bylina nepatfi jen do piva,
jak by se mohlo zdat. D& se z ni pfipra-
vit chutny Caj Ci odvar do koupele -
oboji pfitom podporuje spanek. Co se
uklidiiujicich ucinkd tyce, patfi mezi
jednu z nejsilnéjSich bylin. O chmelu
piSeme na str. 14-13.

Kozlik (nejen) pro kocku
Zatimco kocky svoji vini vabi, nékte-

rym lidem kozlik nevoni. OvSem ti,
kdo kozliku pfijdou na chut, nelituji.
Jedné se o silné pfirodni antidepresi-
vum a velmi spolehlivy Iék na prob-
[émy s usindnim. VyzkouSejte rady na
str. 16-17.

Spankovy kviz
V jaké poloze nejcCastéji usinate
a spite? Podle toho je moZné zjistit
mnohé, napfiklad to, jaka bylina je pro
vas na usinani ta prava. Podivejte
se na str. 18-19. oo
: mé
Recepty «.Hi
Anivtomto Her-
bari vas neoSidime o zaji-
mavé recepty a navody.
Tentokrat se zaméfime vy-
hradné na uklidnéni a spanek.
Okuste na str. 21.



