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DOMACI LEKARNA

15 BYLIN PRO POSILENI TELA

Chcete preventivné pro své télo néco

udélat? Vsadte na bylinky!

NEJZDRAVEJSI BYLINKY

Které rostlinky byste méli mit neustale po ruce
a s jakymi obtizemi vam mohou pomoci?
BYLINKY A NEZADOUCI UCINKY

I 1éCivé byliny mohou mit neZzadouci dcinky.
Hlavné v kombinaci s nékterymi Iéky.

BABICCINY RADY
NA ZDRAVI

ZDRAVI PODLE ROCNICH OBDOBI
Jakych zasad a tipd se drzet, kdyZ venku mrzne,
fouka silny vitr nebo teploty atakuji tficitku.
OSVEDCENE RADY PRI NACHLAZENI
Kdyz vés trapi ryma €i nachlazeni,
vyzkousejte pomoc z pfirody.
POMOCNICI PRO SPOKOJENE BRISKO
Jak se vyporadat s nepfijemnymi pocity kolem
Zaludku, které postihnou ¢as od ¢asu kazdého z nas?
LECIVE LIKERY
Likéry nemusite vyrabét jen na chut,
nékteré maji i IéCivé schopnosti.
POKOJOVE ROSTLINY JAKO CISTICKY VZDUCHU
Pofidte si nékolik druh( pokojovych rostlin, které
budou Cistit a filtrovat vzduch pfirozené a levné.

SUPERPOTRAVINY
BALICEK PRO VASE ZDRAVI
Superpotraviny vdm mohou pomoci dosahnout
pevnéjsiho zdravi, zpomalit starnuti,
predchézet chronickym onemocnénim.

Jakeé potraviny do této kategorie patfi?

JAK NA NEMOCI
PRIRODNI CESTOU NA ZAZIVACI POTIZE
Dobré traveni je zakladem nejen fyzického, ale
i duSevniho zdravi. Co délat, aby dobfe fungovalo?
PECUJTE O SVE KLOUBY
Co délat, aby vdm dobfre slouzily?
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JAK PRIROZENE SNIZIT VYSOKY KREVNI TLAK
Tipy a rady, které funguji.

10 TIPO, JAK BOJOVAT S UNAVOU

Poradime vam osvédcené tipy.

PRVNI POMOC BEZ LEKARE

Rady, které pfinesou rychlou ulevu.

RUCE A NEHTY
NEHTY JAKO UKAZATEL VASEHO ZDRAVI
Nepodceriujte defekty na vaSich nehtech.
RUCE JAKO ZE SALONU
Co délat, aby va3e nehty vypadaly perfektné?

KRASNE VLASY
16 TIPU PRO KRASNE A ZARIVE VLASY
Touzite po zéaFivé lesklé hFivé? S naSimi
radami budete mit vlasy jako bohyné!
PRIRODNI POMOCNICI PROTI LUPUM
VyzkouSejte osvédcené babské rady.
CO PLATI NA MASTNE VLASY?
Pomoc hledejte v bylinkach, kosmetice
i v tom, jak o vlasy pecCujete a co jite.
DOMACI MASKY A OPLACHY
Doméci masky na vlasy jsou oblibenym prostfedkem,
jak levnég, a pfitom na miru dopfat vlasiim vyZzivu.

LECIVE OLEJE
20 OLEJU, KTERE HRAJI VE VAS PROSPECH
Zapojte do své kazdodenni péce o zdravi,
tvér, télo a vlasy pFirodni oleje.
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ZDRAVA POKOZKA
ROZMAZLUJTE SE V POHODLI DOMOVA
Pripravte si voriavou uklidfujici lazen.
HYCKEJTE POKOZKU TELOVYMI ZABALY
Dodejte pokoZce hebkost a pevnost.

13 PRIRODNICH TIPU, JAK SE ZBAVIT JIZEV
Jak jizvy oSetfovat a zmirnit jejich viditelnost?
SLUNENI S BYLINKAMI

Jak si udrzet zdravou pokozku i béhem léta?

PECE O PLET
HYCKEJTE SVOU TVAR
Uspokojte potfeby vasi pleti.
BOJUJTE PROTI VRASKAM
Skvélé tipy a triky, jak zatoCit s vraskami.
JAK VYLECIT OPARY?
Rady, jak lze oparCim predejit a jak
se jich co nejdFive zbavit.
PRIRODNI PLETOVA KOSMETIKA
Vyrobte si jednoduse a za par
korun domaci kosmetiku.

PECE O NOHY
JAK MIT HLADKE A HEBKE NOHY
Poznejte moznosti, jak dosdhnout
krasnych a hladkych nohou.
PRIRODNI SILOU NA KRECOVE ZiLY
KreCové Zily neboli varixy patfi mezi
Casta onemocneéni Zilniho systému.
S lé€bou byste rozhodné neméli vahat.

POHYB A RELAX
12 ZASAD ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
Jaké navyky vas udélaji zdravéjsi a Stastnéjsi?
VELKY PRUVODCE SVETEM RELAXACE
Pravidelna relaxace oddaluje a zpomaluje
starnuti celého organismu a pfiznivé

ionizuje psychiku ¢lovéka.
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MLSEJTE ZDRAVE
ORECHY, MANDLE A SEMINKA
Jak vam prospéji?
JAK SLADIT ZDRAVE?
Poznejte pFirodni sladidla.
ZELENE NAPOJE PLNE ZDRAVI
Chutné napoje, kterymi podpofrite
své zdravi a budete se citit fit.
PRIPRAVTE SI PESTA, BONBONY | ZMRZLINU
VyuZijte Urodu ze své zahradky
a pripravte si léCivé dobroty.

ZAZRACNE HOUBY
UZDRAVTE SE S POMOCI HUB
Jak uplatnit houby v pFirodni medicing?

VYPESTUJTE Sl
LEKARNA POD SIRYM NEBEM
Pfipravte si bylinné léky z vlastni zahradky.
20 BYLINEK, KTERE VAM NESMI V KUCHYNI
CHYBET
Na kazdy parapet i balkon se vejde par kvétinacd
s bylinkami. Jaké byste urcité méli zasadit?

ZPRACOVANI ROSTLIN
DOMACI BYLINNE MASTI
Pomohou vam pfi bolestech kloubd
i béznych poranénich.
UCHOVEJTE JE NA ZIMNI MESICE
Variant, jak léCivky uskladnit, je hned nékolik.

VYROBTE SI SAMA
VYROBTE ORIGINALNI DARKY
Potéste své blizké vlastnorucné vyrobenymi darky.
HRAVE NAPADY PRO DOMACI DEKORACE

VyuZijte svou Kkreativitu a vytvorte si vlastni ozdoby.



