Naturalny sposob na
bezsennos¢

written by Ewa Koziot

Zapach zidét sprawi, ze Twoja sypialnia wypeini sie wspaniatym
aromatem, sprzyjajgacym odpoczynkowi 1 relaksowi. Mowa o
poduszeczkach ziotowych. Zio*a w nich zawarte oraz olejki
eteryczne sprawig, ze noce spedzane na wierceniu sie
i bezsennos$ci odejda w niepamiec.

Aromatyzowane poduszeczki sg obecne w historii od
niepamietnych czaséw, kiedy to ludzie uktadali je na
poduszkach, aby odgoni¢ zte moce, przewidywal przysztos¢,
pozby¢ sie koszmardéw. Sa to mate poduszeczki (zaszyte od géry,
spiete na rzepa lub zawigzane) ktdére mozesz zrobi¢ ze skrawkdw
materiatu, mogg byc¢ one haftowane, jest to réwniez Swietny
pomyst na prezent. Poduszeczke umieszczasz w poszewce poduszki
na ktdérej zwykle Spisz.

Mieszanka z1i6t — naturalny sposéb
na bezsennos¢

Potrzebujesz:

= 1 szklanke chmielu

0,5 szklanki suszonych kwiatéw lawendy 1lub 1lisci
lawendy

=1 szklanka widrdéw drzewnych do kupienia w sklepie
zoologicznym lub kawatek tektury pociety na bardzo
drobne kawateczki

0,5 szklanki suszonej melisy

=5 kropli olejku lawendowego

=5 kropli olejku cytrynowego

Wszystkie sktadniki wymieszaj. Nastepnie wsyp je do reklamdwki
lub szczelnego pojemnika dodaj olejkow eterycznych i dobrze
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zamknij. Ca*a mieszanke pozostaw na noc, aby olejki zostaty
wchtoniete przez troty/papier.

Nastepnego dnia przesyp mieszanke do poduszki. I mamy
naturalny sposéb na bezsennosc¢.

Mitej nocy zycze,

Ewa

Ziota ktoérych mozna uzyd:
Rumianek: uspokaja, relaksuje i pono¢ odstrasza zte sny,
Lawenda: tagodzi, relaksuje i tagodzi béle gtowy,

Rozmaryn i kocimietka: tradycyjnie uzywany aby wspoméc gteboki
sen i pozby¢ sie ztych snéw,

Gozdziki: Dodaja mieszance wspaniatego egzotycznego zapachu

Werbena, mieta pieprzowa i zwykta: orzeZwia i sprawia ze sny
sg spokojniejsze,



Majeranek: zmniejsza zmeczenie organizmu,

Ptatki rézane: RozluZniajg i wedtug wierzen ludowych przynosza
mitos¢,

Melisa: odstresowujgce, zwalcza bezsennos$¢, stres i koi nerwy,
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