
áte potíže se spánkem  či náročné 
usínání? N eexistuje snad  n ikdo , 

kdo by se s tím  občas nesetkal. Ba na­
opak  — kvůli hek tickém u živo tn ím u  
stylu  a n ad m ěrn ém u  stresu tráp í p o ru ­
chy spánku  čím  dál více jed inců . P řiná­
ším e vám  p ro to  m n o h o  návodů , jak  si 
p om ěrně  snadno  pom oci.

Očima odbornice
Lucie Bělínová p ro n ik n e  h luboko  do 

snů  a po rad í, co dělat pro  to , aby spá­
nek  nebyl u trp en ím . C těte  na  str. 4 -6 .

Spánková laboratoř
Přečtěte si tex t o d  odborn ice  na  spá­

nek, k terá  p řináší zajím avé rady a tipy. 
Poté h n ed  následuje pov ídán í o levan­
du li s receptem  na m ed, jenž vám  na­
pom ůže к  lepším u spaní. V íce h ledejte 
na str. 7-9.

Citrónové vábení
Vůně m eduňky dokáže uklidnit, zahnat 

chm ury, a dokonce i navodit spánek. Vše 
o bylince odhalím e na str. 10-11.

Svatojánská bylina
Sbírá se v červnu, ideálně v pravé p o ­

ledne na  svátek svátého Jana. N ejen 
o sběru  třezalky, ale i o jejích b lahodár­
ných účincích  si m ůžete přečíst na 
dvoustraně 12-13.

Chmel jako lék
N áro d n í bylina n ep a tří jen  do  piva, 

jak  by se m oh lo  zdát. D á se z n í p řip ra­
v it ch u tn ý  čaj či odvar do  koupele -  
obo jí p řito m  p o d p o ru je  spánek. C o  se 
uk lidňu jíc ích  účin k ů  týče, p a tří mezi 
je d n u  z nejsilnějších bylin. O  chm elu 
píšem e na str. 14-13.

Kozlík (nejen) pro kočku
Z atím co  kočky svojí v ů n í vábí, něk te­

rým  lidem  kozlík nevoní. O všem  ti, 
kdo kozlíku p řijd o u  na  chuť, nelitují. 
Jedná se o silné p říro d n í antidepresi- 
vum  a velm i spolehlivý lék na p ro b ­
lém y s usínán ím . V yzkoušejte rady na 
str. 16-17.

Spánkový kvíz
V  jaké poloze nej častěji usínáte 

a spíte? Podle to h o  je m ožné zjistit 
m n ohé , napřík lad  to , jaká bylina je p ro  

vás na  u sínán í ta pravá. Podívejte
se na  str. 18-19. ••

; mé
•.HiRecepty

A ni v to m to  H er­
báři vás neošid ím e o zají­

m avé recepty a návody. 
T en to k rá t se zam ěřím e vý­

h rad n ě  na u k lid n ěn í a spánek. 
O k u ste  na  str. 21.


