Bylinkami

Aayy

proti depresim

Slunecniho svitu je venku stdle malo a nam mohou zacit do-
chazet duSevni sily i dobra nalada. Nastésti pro nas si pfiroda
i v tuto dobu pfipravila spoustu svych produktl, z nichZ né-
které dokazi 1éCit i depresi diagnostikovanou lékafem - a stat
se plnohodnotnou néhrazkou léCiv. Jaké byliny jsou v tomto
sméru nejlepsi, vam prozradime na nasledujicich strankach.

Praktické navody

PFiciny deprese i moznosti jeji pFirodni
lécby pFiblizi 1ékaF Zbynék MIcoch,
ktery sam byliny pouziva ve své praxi.
Poradi i to, jaké vitaminy, latky a rost-
liny s antidepresivnimi G¢inky mdzeme
vyuzivat. Podle jeho rad mdZzete vyzkou-
Set i specialni ¢aje nebo bylinnou koupel
proti depresi. Rady a navody hledejte na
stranach 4-7.

Spravny jidelnicek

Nas dusevni stav Uzce souvisi s tim, co
jime. Je 0 tom presvédCena vyZivova po-
radkyné a alternativni terapeutka Hana
Lang, ktera ndm popiSe fungovani stfev
a poradi, jak si sestavit vhodny jidelni-
¢ek. Inspirujte se na stranach 8-11.

Prirodni leky

Bylinky, jez poméahaji nejen na mirné
chmury, ale i na silnéjsi deprese. Mohou
byt Iékem nebo zajimavym doplikem.
Bazalka, chmel, rozmaryn anebo tfeba
tfezaika Ci srdeCnik. PfeCtéte si 0 nich na
stranach 12-15.
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Pohled psycholozky
Spatna nalada, psychicka bolest nebo
skutecna deprese? Jaky je mezi nimi roz-

dil ajak k nijn pfistupovat, to vSe nam
poradi psycholozka Gabriela DymeSova.
Zaroven zjistime, jaké éterickeé oleje by-
vaji zajimavym dopliikem €i pfimo na-
hrazkou konvenéni lécby. Vice na
stranach 16-19.

Bachovy kvétove
esence

Energii i dobrou naladu mohou dodat
kvéty a vyluhy z rostlin. Jaké jsou pro
tento Gcel nejucinngjsi, to
se dozvite na stra-
nach 20-22.
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