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PRAWA AUTORSKIE
© Copyright 2024. Wszelkie prawa zastrzezone.

an Ten przewodnik oraz jego zawartosc sg chronione prawem autorskim.
A, | f A Kopiowanie, rozpowszechnianie, przekazywanie lub odsprzedaz
PV \#'i_}i" e T w catosci lub w czesci bez pisemnej zgody autora sa zabronione.
.Y M 4 'I;f" Materiat przeznaczony jest wytgcznie do uzytku osobistego.
N ,.I\_'Hi _.-_'
-:-Ir ’_igl': ot
7 Y &E:r ¥ Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i informacyjny.

Zawiera wiedze oparta na tradycji zielarskiej i aktualnych zrodtach.
Nie zastepuje profesjonalnej porady medycznej.

BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM

Ziota sa naturalne, ale nie s3 obojetne,
Moga wchodzic w interakcje z lekami | miec przeciwwskazania.
Zawsze stosuj je swiadomie | odpowiedzialnie.

TYLKO DLA DOROSLYCH

Ten przewodnik jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych.
Nie jest przeznaczony dla dzieci.

NIE ZASTEPUJE KONSULTACIJI MEDYCZNEJ

Informacje zawarte w tym przewodniku nie zastepuja konsultacji
z lekarzem ani diagnozy medycznej.

BRAK OBIETNICY LECZENIA

Przepisy i informacje nie maja na celu diagnozowania, leczenia,
zapobiegania ani fagodzenia jakiejkolwiek choroby.
Rezultaty moga sie rozni¢ w zaleznosci od osoby.

PRZECIWWSKAZANIA | INTERAKCIJE

Przed zastosowaniem zidt sprawdz mozliwe przeciwwskazania
i interakcje z lekami, ktore przyjmujesz.
W razie watpliwosci skonsultuj sie z farmaceutg lub lekarzem.

CIAZA | KARMIENIE PIERSIA

Kobiety w cigzy oraz karmigce piersia powinny kazdorazowo
skonsultowac sig z lekarzem lub potozna przed zastosowaniem
jakichkolwiek ziét lub preparatow.

OBJAWY POWAZNE LUB UTRZYMUIJACE SIE
W przypadku powaznych, nietypowych lub utrzymujacych sie objawow
zawsze skonsultuj sie z lekarzem.

PRZYGOTOWUJ UWAZNIE, PRZECHOWUJ HIGIENICZNIE

Przygotowuj receptury zgodnie z zaleceniami.
Przechowuj w czystych, szczelnych pojemnikach, w odpowiednich
warunkach i poza zasiegiem dzieci.
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Oktadka

01 ‘ Prawa autorskie i wazna informacja

()2 | sSpis tresci

03 \ Jak korzystac z produktu

Q}é :
Modut 04-12

0 1 Bezpieczne podstawy
domowej fitoterapii

Modut 13-21
02 Trawienie, komfort brzucha

I codzienna rownowaga

Modut | 22-30

0 3 Gardto, drogi oddechowe
i sezonowa apteczka

Modut 31-39
0 4 Spokdj, sen, krazenie, miesnie
| regeneracja

Modut | 40-49

05 Skéra, wtosy

i codzienna pielegnacja
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Ten przewodnik zawiera praktyczne karty receptur ziotowych i naturalnych.
Kazda receptura zostata opracowana tak, aby wspiera¢ Twoje zdrowie w sposob

swiadomy, bezpieczny i odpowiedzialny.

@ 1. Co zawiera kazda karta receptury?

< | W = B I == ,

Nazwa P"“z.““FE“iE Sktadniki i ilosci Przygotowanie Uzycie
wsplerajgce !
Krétki tytut bl Petna lista skladnikow Krok po kroku, Jak stosowad,
receptury. Opis gléwnegnr celu wraz z doktadnymi jak przygotowac w jakiej ilosci
zastosowania. ilogciami. recepture. i jak czesto.
= 9, @
> VA C O
Przechowywanie Przeciwwskazania Interakcje Kiedy przerwac ' Kiedy skonsultowaé
Jak i gdzie Kiedy nie stosowac Mozliwe interakcje stosowanie sig z profesjonalisty
przechowywac, receptury. z lekami i ziolami. Sygnaly, ze nalezy | Sytuacije, w ktérych
aby zachowac zaprzestaé uzycia. - wskazana jest
jakoéé | bezpieczeristwo. ! konsultacja.

@ 2. Jak dziata system koloréw bezpieczenstwa?

ZIELONY o 1\\ ZOLTY CZERWONY NIEBIESKI
Bezpieczna recepiura |'f g | Zachowaj ostroinods, Receptura wyrnagajaca Wylacznie do uiytku
rywieniowa lub 'x\ f,e" Sprawdi alergie, konsultacji z lekarzem zewnetrznego.
pielegnacyjna. " choroby przewlekle lub wykwalifikowanym Nie spoiywac.
Odpowiednia do i leki, ktére prayjmujesz. specjalisty przed
samodzielnego W razie watplwosci ZastOSOwWaniem.
stosowania, skonsultu] sie

z profesjonalista.

@ 2, © 4] 5

Przeczytaj calg Sprawdz interakcje Przygotuj Obserwuj swoj Skonsultuj sie,
karte receptury Upewnij sie, ze receptura higienicznie organizm gdy potrzebujesz
Zapoznaj sie ze jest dla Ciebie Zachowaj czystoseé Zwracaj uwage na to, W razie watpliwosci
wszystkimi sekcjami, odpowiednia. narzedzi, naczyn jak sie czujesz. lub niepokojgcych
zanim zaczniesz. i stanowiska pracy. Reaguj odpowiednio. objawow popros

o opinie specjalisty.
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Zakres stron Liczba receptur

04-12 140

\ W TYM MODULE DOWIESZ SIE, JAK TWORZYC
SKUTECZNE | BEZPIECZNE PREPARATY W DOMU

T

napary maceraty inhalacje ptukanki syropy
i odwary i kapiele i oksymele

oleje kompresy mieszanki preparaty bazowe "LQ‘
i balsamy | oktady herbaciane do domowe; ”
apteczki
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WYBIERZ ODPOWIEDNIA )

FORME PREPARATU

Dobierz forme do celu i potrzeb:
napar, odwar, nalewka, macerat, syrop,

proszek, kapsutka, olej, masc, oktad.

N

SPRAWDZ SKELADNIKI | ILOSCI

Upewnij sie, ze znasz wszystkie skladniki
oraz ich ilosci. Stosuj zalecane dawki

i nie przekraczaj czasu stosowania.

_.-"}J
,‘\
UCEI‘:[ PRZECIWSKAZANIA | LEKI

Sprawdz mozliwe przeciwwskazania
(np. cigza, karmienie piersia, choroby).
Zweryfikuj interakcje z lekami.

g3

WYBIERZ DROGE UZYCIA
WEWNETRZNIE LUB ZEWNETRZNIE

WEWNETRZNIE ZEWNETRZNIE
napary, odwary, oktady, oleje,
nalewki, syropy, masci, kapiele,

proszki, kapsutki plukanki, inhalacje

%4
™
PRZYGOTUJ HIGIENICZNIE

Uzywaj czystych naczyn, swiezej wody

i odpowiednich narzedzi. Przestrzegaj zasad
higieny na kazdym etapie przygotowania.

04
=
OBSERWUJ REAKCJE ORGANIZMU
Zwracaj uwage na samopoczucie podczas
stosowania. Notuj efekty — pomagaja

w bezpiecznym dopasowaniu.

/
PRZERWIJ STOSOWANIE b

W RAZIE NIEPOZADANEJ REAKCJI

W przypadku wysypki, bolu, dusznosci, zawrotow
gtowy lub innych niepokojgcych objawow -
natychmiast przerwij stosowanie. Y,

<
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM

LUB FARMACEUTA

W razie watpliwosci, choréb przewlektych,
stosowania lekéw |ub braku poprawy -

zasiegnij porady specjalisty. .

05 | Naturalna Apteka w Domu
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LEGENDA BEZPIECZENSTWA
KOLORY SYGNALOW

ZIELONY - BEZPIECZNIE

Zioto uznawane za bezpieczne przy
stosowaniu zgodnie z zaleceniami.
Standardowa dawka i czas.

ZOETY - ZACHOWAJ OSTROZNOSC

Mozliwe interakcje, przeciwwskazania
lub dziatania niepozadane.
Konieczna wieksza uwaga.

CZERWONY - NIE STOSUJ
Wyraine przeciwwskazania, wysokie
ryzyko interakgji lub toksycznosci.
Unikaj stosowania.

NIEBIESKI - SKONSULTUJ SIE

Brak wystarczajgcych danych,
niestandardowe sytuacje (ciaza,
choroby przewlekte, leki).
Zasiegnij porady specjalisty.

P

© @ @ 0 @
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ZEOTA ZASADA

Ziola sa naturalne, ale dziataja.
Swiadome i odpowiedzialne stosowanie
to klucz do zdrowia i bezpieczenstwa.

P




Napar rumiankowy
Wspiera trawienie i uspokaja.

MNapar melisowy

Utatwia relaks i wyciszenie.

Napar mietowy

Wspomaga trawienie i odéwieia.

Napar z kopru wloskiego
tagodzi wzdecia i kolki.

Napar z kwiatu lipy

Wspiera odpornosé, tagodzi kaszel.

Napar z pokrzywy

Oczyszcza organizm i wspiera nerki,

Mapar z dzikiej rézy

Bogaty w witamine C, wzmacnia.

Napar z hibiskusa

Wspiera serce i prawidlowe ciénienie.

Napar z werbeny cytrynowej

Relaksuje i wspiera trawienie.

Napar lawendowy

Uspokaja, wspiera sen i relaks.

06 | Naturalna Apteka w Domu

. Wewnetrznie

. Wewnetrznie

A

. Wewnetrznie

¥,

. Wewnetrznie

4

. Wewnetrznie

b

. Wewnetrznie

e

.' Wewnetrznie

b

O Wewnetrznie

b4

. Wewnetrznie

"4

.' Wewnetrznie

Odwar z siemienia Inianego
tagodzi podraznienia blon sluzowych.

Delikatny odwar owsiany
Wspiera uklad nerwowy, odiywia.

Odwar z kory cynamonu

Wspiera trawienie i krgzenie,

Odwar z korzenia imbiru
Rozgrzewa, wspiera odpornosc.

Odwar z kozieradki
Wspiera trawienie i metabolizm,

Odwar z suszonych jabtek
i cynamonu
Delikatnie wspiera trawienie.

Napar anyzowy
tagodzi wzdecia i dziala kojaco.

Napar kminkowy

Wspiera trawienie i redukuje wzdecia.

Napar z lisci malin
Wspiera kobiece zdrowie.

Napar z nagietka

Wspiera trawienie i prace watroby.

‘ Wewnetrznie

ho4

.' Wewnetrznie

h¥

ﬁ Wewnetrznie

S

ﬁ Wewnetrznie

b

0 Wewnetrznie

b4

. Wewnetrznie

b

.' Wewnetrznie

A4

'.' Wewnetrznie

W

. Wewnetrznie

b4

'. Wewnetrznie

b
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Macerat z siemienia Inianego

tagodzi podraznienia sluzowek

20 kart receptur

=
I

@ Wewnetrznie

=

= ‘ =

02

03

04

05

06
07

E‘\ 08

(0 09

Macerat z prawoslazu

Oslania i koi drogi oddechowe

11

Plukanka nagietkowa
Wspomaga gojenie
| dziala lagodzaco

@ Zewnetrznie

~ "

@ Wewnetrznie

o,

-~

Macerat z kwiatu lipy

Wospiera odpornosc i relaksuje

Macerat rumiankowy

Dziala przeciwzapalnie i kojaco

Inhalacja rumiankowa

Utatwia oddychanie, lagodzi stany
zapalne

Inhalacja tymiankowa

Wspiera drogi oddechowe
| OCZYSZCZA

& Wewnetrznie
I|
A

=
4y
\

@ Wewnetrznie

@ Wewnetrznie

i
F

e

-
T
"
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@ Wewnetrznie

Inhalacja szatlwiowa

Dziala antyseptycznie
i tagodzi podraznienia

Inhalacja sosnowa

Utatwia oddychanie
i odéwieza drogi oddechowe

Ptukanka szatwiowa

Dziala antyseptycznie
i fagodzi podrainienia

Ptukanka rumiankowa

tagodzi stany zapalne
i podraznienia
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@ VWewnetrznie

@ Vewnetrznie

® Zewnetrznie
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@ Zewnetrznie
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12

13

14

15

16

17

18

19

(.
o

Plukanka z pokrzywy do wlosow

Wzmacnia wtosy i reguluje

wydzielanie sebum @ Zewnetrznie

Ptukanka rozmarynowa
do skdry glowy

Pobudza krazenie i wzmacnia
cebulki wlosdw

@ Zewnetrznie

Kapiel lawendowa

Relaksuje, koi stres

: e P ® Zewnetrznie
| napigcie migsni

Kapiel melisowa

Whycisza, uspokaja

. 2 . LZewnetrznie
| wspiera dobry sen

Kapiel owsiano-rumiankowa

tagodzi podraznienia,

SR ® Zewnetrznie
nawilza i koi skore :

Kapiel stop z szalwia
Odséwieza, dezodoryzuje

. T LG @ Zewnetrznie
i zmniejsza potliwosé

Kapiel z igliwiem sosnowym
Odswieza, wspiera odpornosc

2 : @ Zewnetrznie
i odpreza

Kapiel z nagietkiem
Wspomaga gojenie
i fagodzi podraznienia

® 7own gtrznie

Kapiel relaksujaca z lipa

Relaksuje, uspokaja

® Zewnetrznie
i wspiera dobry sen



Syrop z kwiatu bzu czarnego

Wspiera odpornosé i oczyszcza.

04
05

\, )

,06

=
08
09
10

Syrop z lipy i cytryny

tagodzi kaszel | wspiera odpornosc.
B} Wewnetrznie

Syrop imbirowy z miodem

/4

E, Wewnetrznie

9

3, Wewnetrznie

o

E-, Wewnetrznie

Rozgrzewa i wspiera drogi oddechowe.

Syrop z dzikiej rézy

Wspiera odpornosc i| dostarcza wit. C.

Syrop malinowo-lipowy

tagodzi przezigbienie i goraczke.

Syrop tymiankowy

o

netrznie

o

g Wewnetrznie

Wspiera odkrztuszanie i lagodzi kaszel. ‘% i
ew

Syrop z babki lancetowate]
tagodzi kaszel i podraznienia gardla.

,:% Wewnetrznie

o

Wspiera trawienie | odswieza oddech. 2 Wewnetrznie

o

2, Wewnetrznie

Syrop z cynamonem i gozdzikiem

Rozgrzewa i wspiera trawienie,

Miod ziotowy z mieta

Miod ziotowy z melisg
Uspokaja i wspiera dobry sen.

08 | Naturalna Apteka w Domu

3, Wewnetrznie

i

~4 ,12

11

,.13

14

15

16

17
13
19
20

20 kart receptur

Miod ziotowy z lawenda

tagodazi stres i napiecie.

E., Wewnetrznie

Miod ziotowy z rumiankiem

Wspiera trawienie i dziata tagodzaco.

Miod ziotowy z cytryng i imbirem I@

Wzmacnia odpornosc i rozgrzewa,

Oksymel tymiankowy

©

Wspiera odpornosc i drogi oddechowe.

Oksymel rozmarynowy

Wspiera trawienie i krazenie. . .
(g, Wewnetrznie

Oksymel szatwiowy

Wspiera gardto i struny gtosowe.

Oksymel hibiskusowy

o

Wspiera serce i uklad krazenia.

Wspiera odpornosc i dziala przeciwzapalnie. ‘_% Wewnetrznie

o

Oksymel z imbirem i kurkuma

Oksymel mietowy

Wspiera trawienie i fagodzi wzdecia.

0

;% Wewngtrznie

Oksymel z owocami dzikiej rozy

Wspiera odpornosé i witalnosé.

8\ Wewnetrznie

,S, Wewnetrznie

E-, Wewnetrznie

.

E, Wewnetrznie

3, Wewnetrznie

E», Wewnetrznie
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20 kart receptur
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04

Olej rozmarynowy do skéry gtowy .
Wzmacnia wiosy | pobudza skorg glowy. @ i

14

; — = s e
v e e
. Olej nagietkowy Mas¢ z rumiankiem i woskiem :
P ]_ Zewnetrznie 11 0 Zewnetrznie *~
N tagodzi podraznienia skory. Ltagodzi podraznienia i zaczerwienienia.
W '/ r,-,.
l.llll'I *./.:fl "‘-u.__ — = . _ _.-""
YA
.}_ ,f';“"bo‘ 02 Olej rumiankowy @ Sutiadtivon 12 Masc propolisowa @ e
& ¥ e |
;p" Dziala kojgco i przeciwzapalnie. Dziata ochronnie i antybakteryjnie. ¥
I"--._ e = St — E— = A = —
0 3 Olej lawendowy do masazu @ ” . 13 Balsam lawendowo-owsiany @ 3
wnetrznie trzni
Relaksuje i wycisza napiecie. s Koi, nawilza i tagodzi skére. SR
b L

Balsam z mastem shea
| nagietkiem
Odzywia i chroni wrazliwg skére.,

@ Zewnetrznie

LY T
O 5 Olej mietowy do stop @ Sk 1 5 Balsam do dtoni z nagietkiem ; .
Odéwieza i przynosi ulge zmeczonym stopom, Regeneruje i chroni ditonie. ol
L A
06 Olej dziurawcowy 16 Balsam do stop z szatwia
' . Zewnetrznie ewnetrzni
Wspiera regeneracje skory. Q g Zmiekcza | odswieza skdre stop. @ g e
Olej arnikowy P W Balsam mietowo-rozmarynowy S
07 1 L i 9 | Zewnetrznie ].7 do nﬁg @ Zewnetrznie
Lagodzi stluczenia i obrzeki. Lade e e
Masé nagietk % L
0 8 asc nagietkowa @ 1 8 Olejek do masazu z melisa O
. S Zewnetrznie Zewnetrznie
Przyspiesza gojenie i koi skore. o Relaksuje i redukuje napiecie. a ¥
s L4
09 Masé z babki lancetowatej f‘a“x —— 19 Olejek do ciata z lawenda @ .
Wspiera gojenie drobnych ran. I‘xﬁ g MNawilza, koi i wspiera sen. Zewngtrznie
LTy L 4

10

Mas¢ z zywokostem

: ( 0 . Zewnetrznie
Wspomaga regeneracje tkanek. Sl

09 | Naturalna Apteka w Domu

20

Mas¢ ochronna z babka
i nagietkiem
Tworzy bariere ochronna skory.

@ Zewnetrznie



%

Kompres

Ciepty kompres rumiankowy
do relaksacyjnej pielegnacji

Przynosi ukojenie i wspiera relaks.

Chtodny kompres nagietkowy
do skory podraznionej

02

tagodzi podraznienia i zaczerwienienia.

03

Odswieza i wspiera kondycje skary.

Kompres z ptatkow rozy
do delikatnej pielegnacji twarzy

04

MNawilza i koi skore twarzy.

Kompres z btawatka
na zmeczong okolice oczu
Przynosi ulge i odSwieza spojrzenie.

05

Kompres lawendowy
na spokojny wieczér

Wspiera relaks i wyciszenie.

06

Kompres mietowy
do odswiezenia zmeczonych stép

Chtodzi i przynosi uczucie lekkosci.

07

Kompres z naparu z zielonej herbaty

T
@ Lewnetrznie

@) Zewnetrznie
(“) Zewnetrznie
@j’l Zewngtrznie
@ Lewngtrznie
(?) Zewngtrznie
@> Zewnetrznie

20 receptur do miejscowe] pielegnacji i regeneracji

A==
By, [ o
pah by - W‘-"hqﬁl . i . = i
bt ‘& f <= U5 Zewnetrzne preparaty ziotowe wspierajg pielegnacije,
3 ﬁ{f_,r . odprezenie i codzienny komfort skory.
i o R

Oktad

11

12

13

14

15

16

17

Oktad z rozdrobnionego nagietka
Wspiera regeneracje i fagodzi podraznienia.

Oktad z babki lancetowate;j
Z SUSZONego surowca

Wspomaga naturalne procesy skory.

Kapiel rumiankowa
do catego ciata

Koi, relaksuje i poprawia samopoczucie,

Kapiel lawendowo-melisowa
na wieczorne odprezenie
Utatwia wyciszenie i spokojny sen.

Kapiel owsiana
do skory suchej i wrazliwej
Mawilza, koi i przynosi ulge.

Kapiel stop z szatwig i rozmarynem
Odswieza, tonizuje i wspiera komfort stop.

Kapiel stop z mieta i sola

Chtodzi, odswieza i relaksuje stopy.

@ Zewnetrznie

{U}.‘ Zewnetrznie

| >
.\P_ ) Zewnetrznie

(ﬂj‘ Zewnetrznie
.f & Zewnetrznie

oS
9

Zewnetrznie

'@- Zewnetrznie

0 8 Oktad owsiany do skéry suche; (6) Zewnatrnis 1 8 Kapiel dtoni z nagietkiem Ir"é“\ AT
_ &/

Mawilza i lagodzi suchosé skory.

Oktad z siemienia Inianego
do pielegnacji miejscowe]
Zmiekcza i koi podrazniong skore.

09

Oktad z kozieradki
do stosowania IEWﬂQthﬂEgﬂ
Wspiera komfort skory problematycznej.

10

—
(ﬂ Zewnetrznie

l--_-“"'.
(ﬂ/,l Lewnetrznie

19

20

tagodzi i wspiera pielegnacje ditoni.

Kapiel regeneracyjna
z igliwiem sosnowym dla dorostych
Wspiera regeneracje i witalnosc skory.

Kapiel z ptatkami rézy i rumiankiem
Ukojenie i harmonijny aromat dla skéry.

'iﬂj Lewnetrznie

{ﬂ} Zewnetrznie

Nie przyktadac¢ bardzo goracych kompreséw
i wykona¢ probe na matym fragmencie skéry.
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SKLADNIK E% 4
E% BAZA . WSPIERAJACY . AROMAT . WYKONCZENIE
Glowne ziola Ziola wzmacniajace Ziola dodajace Delikatne dodatki
o dzialaniu dzialanie i uzupelniajgce smaku, zapachu rownowazace smak
dopasowanym wlasciwosci bazy. i przyjemnosci | wspierajgce
do celu mieszanki. picia. przyswajalnosc.

20 mieszanek ziolowych na rézne pory dnia

Dobrze skomponowana mieszanka powinna miec prosty cel,
zrozumialy sktad i jasno opisane przeciwwskazania.

01

02

03

04

05
06

07
08
09

10

Poranna mieszanka z dzika réia
i hibiskusem
Dodaje energii i wspiera naturalng odpornosc.

'. Wewnetrznie

tagodna mieszanka sniadaniowa

z pokrzywa i mieta
Wspiera trawienie i lekkosé po posilku.

. Wewnetrznie

Mieszanka ziolowa stosowana po positku &
Wspomaga trawienie i redukuje wzdecia.

Wewnetrznie

Mieszanka z koprem wioskim,
anyZzem i mieta
Pomaga przy wzdeciach i uczuciu ciezkosci.

. Wewnetrznie

Popotudniowa herbata z melisa i jablkiem ®

Wewnetrznie
Wspiera koncentracje i dobre samopoczucie,
Wieczorna mieszanka
melisowo-lawendowa @ Wewngtrznie
Wrycisza, ulatwia relaks i zasypianie.
Lagodna mieszanka rumiankowo-lipowa O Vs

vERmEIrIne

Uspokaja i koi uklad nerwowy.
Mieszanka ziotlowa na chlodne dni @ Wewnetrznie
Wosapiera odpornosd | rozgrzewa organizm.
Mieszanka imbirowa z cynamonem
i skérka pomarariczy Weymglranie
Rozgrzewa i dodaje energii.
Mieszanka tymiankowo-majerankowa @ Wonnetrznie

Wespiera drogi oddechowe i ulatwia oddychanie.
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Mieszanka z kwiatem czarnego bzu i lipa
Wspiera przy przeziebieniu | goraczce.

11

Mieszanka z babka lancetowata
i prawoslazem
Lagodzi podrainienia gardla i blon sluzowych.

12

Mieszanka pokrzywowo-skrzypowa
dla oséb dorostych

Wspiera detoksykacje i kondycje skdry, wlosow
i paznokci.

K

1 4 Mieszanka z mniszkiem, cykorig i mieta
Wspiera prace watroby i trawienie.

Mieszanka z owocami lesnymi

i dzikg réza

Bogata w antyoksydanty, wzmacnia organizm.

15

Mieszanka z rozy, lawendy i melisy
Wospiera relaks, rownowage emocjonalng
i spokojny sen.

16

Mieszanka z zielona herbata i mieta

Odswieza, wspiera metabolizm i koncentracje.

IV
18
19

Mieszanka rooibos z cynamonem i jabtkiem
Maturalnie stodka, rozgrzewa i relaksuje.

Mieszanka ziolowa bez kofeiny
na pézne popoludnie
Uspokaja | przygotowuje do wieczornego odpoczynku.

Uniwersalna mieszanka domowa
z rumiankiem, mieta i melisa
Lagodna mieszanka na co dzieri - dla calej rodziny.

20

. Wewnetrznie

B Wewnetrznie

. Wewmnetrzme

. Wewnetrznie

'.' Wewnetrznie

l- Wewnetrznie

Wewnetranie

. Wewnptrznie

'. Wewnetrznie

.‘ ".I'-"l_"'.'.'r'n;r"'[: FTiie




20 baz, ktére mozna wykorzysta¢ w wielu recepturach

Kazdy preparat bazowy powinien miec prosty sktad, wyrazna
date przygotowania i okreslony termin zuzycia.

.S

Wzor etykiety
e

DATA PRZYGOTOWANIA
ZUZYC DO

SPOSOB UZYCIA
OSTRZEZENIA

papierowa
torebka i

butelka puszka

(w) 01

55\
(w) 02

(&) 03
o

(&) 10

AT5
@@

Podstawowy napar ziotowy do plukanek

Z trzni
Do plukania gardla i jamy ustnej. i
Skoncentrowany napar do kompresow @ Zewnetrznie
Do cieptych i zimnych okladéw.
Podstawowy odwar z korzeni @ Weurngtrznio

Do picia i wzmacniania organizmu.

Zimny macerat sluzowy @ Wewnetrznie
W I

tagodzi podrainienia i oslania blony sluzowe,

Meutralny macerat olejowy

i . . Zewnetrznie
Delikatna baza olejowa do pielegnacji.

Olej nagietkowy jako baza masci ® Zewnetrmie

Wspiera skore | gojenie naskorka.

Olej rumiankowy jako baza balsamu

. Zewnetrznie
Pielegnuje i tagodzi skore wrailiwa.

Podstawowa mas¢ z woskiem pszccelim :
@ Zewnetrznie

Chroni, natluszcza i wspiera regeneracje.

Roslinna baza balsamowa
bez wosku pszczelego

Lekka, weganska baza do balsamow.

@ Zewnetrznie

Meutralny balsam do masazu

g o . , .' Zewnetrznie
Poslizg i pielegnacja podczas masaiu.

@ 1
15
) 16
() 17
or
O

Q@ 20

Pamietaj: nie uzywaj preparatu, jesli zauwazysz oznaki zepsucia -

nietypowy zapach, pleén, zmiana koloru.

12 | Naturalna Apteka w Domu

Baza do kapieli owsianej

oy . o, @ Zewnetrznie
Lagodzi skére | wspiera nawilzenie,

Ziotowa sol do kapieli stop

i @ Zewnetrznie
Odswieza, relaksuje i zmigkcza skére.

Sucha mieszanka do inhalacji parowej

: N : @ Zewnetrznie
Ulatwia oddychanie i oczyszcza drogi oddechowe.

Sucha mieszanka do ptukanki ziotowej @ Zewnetrznie

Do pielegnacji jamy ustnej i gardia.

Podstawowy syrop cukrowy

. Wewnetrznie
Mosnik do syropow ziolowych dla dorostych.

Podstawowy syrop miodowy dla dorostych

: ; e @ Wewnetrznie
Wspiera odpornosc i fagodzi podraznienia.

MNeutralny oksymel miodowo-octowy

: el s . Wewnetrznie
Wzmacnia trawienie | odpornosc.

Ziotowa baza glicerynowa
do stosowania zewnetrznego

Do tonikow, plukanek i zeli.

@ Zewnetrznie

Prosty puder ziotowy do maseczek

Eic i g . Zewnetrznie
Oczyszcza, odiwieza i koi skore.

Sucha mieszanka do okltadéw :
@ Zewnetrznie

Wspiera regeneracje i tagodzi dolegliwosci.



tagodne receptury na Swiadome

wspieranie codziennego komfortu
_F:— .

Uktad pokarmowy moze reagowac na pospiech, nieregularne positki,
stres, mala ilos¢ plyndw oraz cigzkostrawne potrawy. W tym module
znajdziesz receptury przeznaczone do swiadomego wspierania
codziennego komfortu oséb dorostych. Preparaty nie zastepuja

diagnostyki bélu brzucha, dlugotrwatych zaburzen trawienia
ani innych niepokojacych objawéw.

Oégarmg- 6rganizim Mpmsfz&zaj sktad.
Dhbaj o requtarnssé.

F-

Zakres stron Liczba receptur

13-21 160

> ()| (&

po positku wzdecia regularnosc

O (3

ciezkie potrawy podréz nawodnienie  ziofa kuchenne
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tagodne ziota i proste napoje moga wspierac apetyt oraz komfort trawienny.
Jesli brak apetytu utrzymuje sie dluzej niz 2-3 tygodnie lub towarzysza mu inne
dolegliwosci, skonsultuj sie z lekarzem.

komforl 7

20 receptur wspierajacych
Swiadome przygotowanie do positku

; Uwaga: mieta moze nasilac dyskomfort u czeéci oséb z refluksem.

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

tagodny napar mietowy |
przed positkiem @ wewnetrznie
Pobudza apetyt | odiwieza. N,

Napar z melisy i skorki
cytrynowej

Wspiera trawienie i uspokaja. e

Wewnetrznie

Napar z kopru wloskiego @ wewnetrznie

tagodzi wzdecia i uczucie pelnosci. i

Napar rumiankowy @ Wewnetrznie

Koi zoladek | wspiera trawienie. G

Napar z lisci malin i miety @ wewnetrznie

Wzmacnia delikatnie i orzezwia. s

Napar z cykorii dla oséb
dorostych

Wspiera prace watroby i trawienie. L

Wewnetrznie

Napar z mniszka i miety
dla oséb dorostych

Wspiera wydzielanie sokéw trawiennych. W

. Wewnetrznie

Napar imbirowy o tagodnym
stezeniu

Rozgrzewa i wspiera trawienie. W

. Wewnetrznie

Nap'ﬁi F 4 in'lbil'l-l. C?tr?ny . anuq._rrzniq

i cieptej wody

Pobudza apetyt | dodaje energii. e
Napdj jabtkowo- |
cynamonowy . Wewnetrznie
Wspiera trawienie i przynosi komfort. A
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Woda aromatyzowana
mieta i ogdrkiem
Orzezwia | wspiera apetyt. b

@ Wewnetrznie

Woda z plasterkiem cytryny

i melisa Wewnetrznie
Wspomaga trawienie i odéwieza. v
Lekki kompot z jabtka

i cynamonu @ Wewnetrznie
tagodny dla zolgdka, wspiera apetyt. "

Kompot z gruszki i anyzu @ Wewnetrznie
Wspiera trawienie i tagodzi wzdecia. i

Mus jabtk z imbirem
) ) : . Wewnetrznie

jako dodatek do positku

Ulatwia trawienie i dodaje smaku. V4
Ziotowa posypka _
z majeranku i tymianku @ Wewnetrznie
Wspiera trawienie | podkresla smak potraw. b

Mieszanka koperku, pietruszki
i miety do potraw

Odéwieza | wspiera trawienie. R

.' Wewnetrznie

Aromatyczna oliwa z
majerankiem do zastosowania @ wewnetrznie
kulinarnego

Pobudza apetyt i utatwia trawienie.

S
Lekki bulion z pietruszka,
lubczykiem i majerankiem

Rozgrzewa i wspiera trawienie. W

. Wewnetrznie

Napar z rumianku, melisy :
 Wewnetrznie

i odrobiny miety b atmriatein
Koi, wspiera trawienie i fagodzi napiecie. N



KIEDY NIE WYSTARCZY NAPAR

20 naparéw i napojow silny b

<> trudnoéci w polykaniu
T na spokojne zakonczenie positku wymioty
ke krew w stolcu
Po positku warto daé organizmowi czas - wspieraj trawienie utrata masy ciala
naturalnie i obserwuj indywidualng reakcje. I"\ *3}4 o

i \ & + & el B

f \ N He _ ™ 2 - |
.. .ﬁ?@ | 01 apar z migty pieprzowej po posiku | E& 11 Mapar z tymianku i miety @ Wewnetrznie
N #

Woepiera trawienie, fagodzi wzdecia. . Wewnetrznie

o -\\5 /“ Wspiera trawienie | odswieza oddech. X
Napar z kopru wloskiego o Ry W EE—
i rumianku @ Wewnetrznie " w \ 12 Napar z lisci jezyny i migty @ Wewnetrznie
\ ' iala koj ' i ki ;
Ulatwia trawienie i redukuje wzdecia. L e ‘/ B ofye [nkplanuukl s pekarmmoiy W
Pl 0 3 Napar z anyzu i melisy | 8 5™\ Napdj z cieptej wody
\ % -: tagodzi skurcze i wspiera spokojne vy | & 13 i plasterka imbiru @ Wewnetrznie
Yk 2L trawienie. AV \ / Stymuluje trawienie i rozgrzewa, e

i~ \\ Napar z kminku i majeranku 1 Napdj z pieczonego jabtka
| @%E} 04 Wspomaga trawienie i zmniejsza @ Wewngtranie I@}) 14 | cynamonu @ Wewngtrznie
uczucie ciezkosci. W \\

/ G Napar z kolendry i kopru wioskiego / L Kompot z suszonych jablek
(- a¥e\ _ ._ _
' @ﬁiﬂ | 05 Redukuje wzdecia i wspiera uklad @ Wwewnetrznie | @ 15 bez dodatku cukru @ Wewnetrznie

\\,_ __,/ pokarmowy. 2 \_ _,,/ Delikatny, wspiera trawienie. A

4 Wspiera trawienie | przynosi uczucie N
lekkosci.

S \ 0 6 MNapar z rumianku | / _\\.H Kompot z gruszki i kardamonu .
. | ok pnmaraﬁcz]r @ Wewnetrznie 'O. 16 Wipiera VIR SLR By @ Wewnetrznie

Uspokaja zoladek | wspiera trawienie. vy \ d@'/ i dziala lagodzaco. v

(4
X

|§ : 07 Napar z melisy i migty zielonej o . »/”*q A 17 Lekki napéj z cykorii B i
et L5

') Przynosi ulge, wspiera relaks po posilku, s \\ /,— Wspiera prace watroby i trawienie, -
0N\ 0 8 Napar z imbiru i kopru wloskiego P B 18 Herbata rooibos

| Ii Wspgm.aga R redulcuje . Wewnetrznie 17 .- | z Iicnpram Wiﬂﬁkim . Wewnetrznie
s uczucie pelnosci, W l\'\ / Relaksuje | wspiera trawienie, v

. ¢ ) Lagodna mieszanka
/|: ﬁ'r:\l 0 9 NEPEI’ cynamnnnwn-;ahlknwy 'ﬁ Wewnetrznie 4 x'-:-:""- :\\u 1 9 6 . Wewnetrzrnie

| i e m;%; rumiankowo-melisowa

‘\.. // spiera trawienie i lagodzi wzdecia G \ /, Uspokalaiwsoieru e v
7~ 0 T 1 0 Mapar z majeranku ; / \ 2 0 Mieszanka miety, kopru

| f | tagodzi skurcze | wspiera komfort @ Wewngtrznie ‘% wloskiego i anyzu @ Wewnetrznie
"‘\_ _/” po posilku. - I\!ikk*./l Kompleksowe wsparcie trawienne. i
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DZIENNIK
OBSERWACJI

godzina positku
sklad

wielkodé porgji

tempo jedzenia
objawy

czas trwania

20 tagodnych receptur
na codzienny komfort brzucha

Wzdecia moga miec wiele przyczyn: dieta, tempo jedzenia, stres, i
mikrobiota jelit czy nietolerancje. Receptury ziotowe to tylko
czes¢ uwazinej obserwacji i troski o siebie.

receptura

)
Q0000000

reakcja

Mieszanka kopru wtoskiego,

an},riu t sk -. Wewnetrznie

Wspiera trawienie | zmniejsza wzdecia.

Napar z kopru wtoskiego @ Wewnetrznie @ 11
N

L Klasyczne wsparcie na gazy | wzdecia. i
P Mieszanka rumianku, melisy
Napar z kminku ' /— N : : :
P @ Wewnetrznie i kopru wloskiego @ Vewngtrznie
tagodzi i i inosci.
e b3 — Lagodna mieszanka na pelnosc i napiecie. W

Mieszanka majeranku, tymianku
. Wewnetrznie

Napar z anyzu @ Wewnetrznie ﬂ&kﬂl 13

_ £ S | | | i miety
Wspiera prace jelit i redukuje wzdecia. " \__ // Wspiera trawienie i redukuje wzdecia. N
)
Napar z kolendry @ Wewnetrznie _- 53 1 4 Ciepty nap6j imbirowy @ Wewnetrznie
Wspomaga trawienie i lagodzi skurcze. " \J Rozgrzewa i wspomaga trawienie. A

= Woda z mieta i plasterkiem
Napar koperkowo-rumiankowy @ Wewnetrznie | 1 5 oabeika T @ wewnetrznie

tagodszi napiecie brzucha i wzdecia. W \_-J’j MNawadnia i przynosi ulge wzdeciom. g

(ﬁ!} 06 Mapar z miety i kopru wioskiego . Wewnetrznie /S\I 16 Lekki kompot z gruszki @ wewnetrznie

Odéwieza, wspiera trawienie i perystaltyke. N '\\_ e tagodny dla zotadka i jelit. N

Napdj z pieczonego jabtka

C
(% 07 Napar z melisy i kminku @ wewneteznie ,@ \ 17 i kopru wioskiego @ Wewnetrznie
44

Uspokaja jelita i redukuje napigcie. N Wspiera trawienie po obfitym positku, A

Ziotowa posypka z kminku

A G Eh ol | |7
G%@ 08 I‘\Eapar Z majeraﬂku I anyZu ‘ Wewnetrznie 'rl\ibg_/ﬂ)l 18 | majeranku ) Wewnetrznie

Wspomaga trawienie i tagodzi kolki. " Dodatek do potraw wspierajacy trawienie. Nt

Rozgrzewa, wspiera trawienie thustych potraw. W : Ulatwia trawienie | zmnigjsza wadecia L,

(‘-_\‘: % imbiru i ' 8 Aromatyczna oliwa z koprem
( > 09 Napar z imbiru i kolendry Wewngtrznie ( &). 19 wioskir: do uzycia kulin]:rnegn @ Wwewnetrznie

tagodna mieszanka

— =
( % 10 Napar z rumianku i miety zielonej @ Wewnetrznie @%9‘ 20 pisiabntymIpesiiia @ Wewnetrznie

Koi brzuch i wspiera komfort po positiu. W b s Wspiera lekkodé i kemfort brzucha. o

& Silny bél, twardy brzuch lub uporczywe wymioty —’%:é?
wymagaja pilnej oceny medycznej.
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20 receptur bogatych w ptyny,
btonnik i tagodne sktadniki roslinne

Regularnos¢ wypréznien zalezy od nawodnienia, btonnika,
aktywnosci i codziennego rytmu.

1 0 Plyny ] Blonnik ) I! Ruch i regularna pnraD

01
02
03
04
05
06
07
08

09

10

¥

Napéj z namoczonego siemienia Inianego @ Wewnetranie

Zmigkcza i wspiera perystaltyke jelit.

R

Owsianka z mielonym siemieniem Inianym @ Wewnetrznie

Wspiera trawienie i regularnosc.

Owsianka z gruszka i cynamonem

tagodnie pobudza prace jelit.

Kompot z suszonych éliwek

bez dodatkowego cukru
Maturalnie wspiera perystaltyke.

Kompot z jabtka
i suszonej sliwki
Wspiera trawienie i regularnosc.

Mus z gruszki i namoczonego siemienia

tagodny, sycacy | wspomagajacy jelita.

Jogurt lub roslinna alternatywa

z mielonym siemieniem
Wspiera mikrobiote i prace jelit.

Koktajl owsiano-gruszkowy

MNawadnia i dostarcza bltonnika.

Koktajl z kiwi i ptatkami owsianymi

Wspiera trawienie, lagodzi zaparcia.

Pudding z nasion chia
z odpowiednia iloscig ptynu
Pecznieje w jelitach i ulatwia wypréznianie.

Btonnik nalezy zwieksza¢ stopniowo
i taczy¢ z odpowiednia iloscig plynéw.

e —
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LT

.‘ Wewnetrznie

A

. Wewnetrznie

h

. Wewnetrznie

A

. Wewnetrznie
S’

. Wewnetrznie
LT

| . 3

. Wewnetrznie
M

. Wewnetrznie
g

. Wiew nelrznie
g

o~

11 |
12
13
14
15

16

17
18

19

20

Satatka z buraka, jabtka
i natki pietruszki
Wspiera oczyszczanie i perystaltyke.

Zupa krem z dyni
i siemienia Inianego
Odzywia jelita | ulatwia trawienie.

Lekka zupa z warzyw korzeniowych

Wspiera trawienie i zdrowie jelit.

MNapdj z cykorii i cieptej wody
Wspiera perystaltyke jelit,

Napar z kopru wtoskiego
jako element rutyny
Lagodzi wzdecia i| wspiera trawienie.

Woda z plasterkiem cytryny i mieta

Pobudza trawienie o poranku.

Woda z nhamoczonymi

suszonymi sliwkami
Maturalnie wspiera jelita.

Pieczone jabtko
z ptatkami owsianymi
Rozgrzewa i wspomaga trawienie.

Pasta z suszonych sliwek i jabtka

Zrédlo blonnika o dziataniu regulujacym.

Poranna miska owsiana
z gruszka, chia i cynamonem

Kompletna, sycaca i wspierajacia jelita.

Wewnetrznie

A

Wewnetrznie

'

Wewnetrznie

R

Wewnetrznie

g

Wewneatrznie

AT

Wewnetrznie

AT

Wewnetrznie

g

Wewnetrznie

v
II.|='||"1_".'.' et ."'."‘:iq_'
Mg
Wiew ngtr Friie
g



il

Kluczowe znaczenie ma wielkos¢ porcji, sposdb przygotowania potrawy
i czestotliwos¢ spozywania ciezkich dan.

e

Zmniejsz porcje

AT

Jedz wolniej Obserwuj

powtarzalne reakcje

&

-
G
é;%

<

e

-
L

Mapar mietowy po ciezkim positku

Wspiera trawienie i redukuje uczucie ciezkosci,

Napar z rumianku i kopru wioskiego
tagodzi napiecie | wspiera perystaltyke jelit.

Mapar z majeranku
Wspomaga wydzielanie sokow trawiennych.

Mapar z cykorii dla oséb dorostych

Wspiera trawienie thuszczow.

Mapar z mniszka i miety
dla osdb dorostych
Whspiera prace watroby i trawienie.

Napar z imbiru i skorki cytrynowej

Rozgrzewa i wspiera trawienie.

Mapar z rozmarynu o tagodnym
stezeniu dla dorostych

Wespiera trawienie i redukuje wzdecia,

Napar z tymianku i majeranku
Ulatwia trawienie i ogranicza wzdecia,

Napar z kminku i kolendry
Wspiera trawienie i redukuje gazy.

MNapdj jabtkowo-imbirowy
Lekko rozgrzewa i wspomaga trawienie.

g
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. Wewnetrznie

. Wewngtrznie

@ Wewnetrznie

. Wewnetrznie

. Wewnetrznie

. Wewnetrznie

. Wewnétrznie

. Wewnetrznie

.- Wewnetrznie

@ Wewnetrznie

11

=

12

13

14

15

16
17
18
19

20

® G @

&) (E=

Wpe

[

g

Napdj z pieczone]j gruszki i cynamonu @

tagodzi podraznienia zolgdka.

Lekki kompot z jabtek

Delikatnie nawadnia | wspiera trawienie.

Lekka zupa warzywna z majerankiem

Latwo strawna | wspierajaca trawienie.

Bulion warzywny z lubezykiem

Wspiera trawienie i remineralizacje.

Satatka z cykorii, jabtka
i natki pietruszki

Wspiera trawienie i prace jelit.

Pieczone warzywa z tymiankiem
| rozmarynem
Lekkostrawne i aromatyczne.

Posypka z majeranku, kminku
i kolendry

Wspiera trawienie potraw rodlinnych.

Oliwa smakowa z tymiankiem
do kontrolowanego uzycia kulinarnego
Utatwia trawienie tluszczdw.

Mieszanka ziotowa do lekkich
potraw warzywnych

Delikatnie aromatyzuje i wspiera trawienie.

Wieczorna mieszanka rumianku,
melisy i miety zielonej

Wipiera spokojny sen i trawienie nocne.

WAZNE: Przepisy nie stanowia sposobu na ,oczyszczanie watroby" ani zastepstwa terapii medycznej.

4

Wewnetrznie

. Wewnetrznie

T

L

|
)

. Wewnetrznie



20 prostych receptur

swieZego powietrza.

tagodny napar imbirowy przed podrézg @ wewnetranie

Wspiera uklad pokarmowy i komfort. 5
Nap&r z migtyi rnelisy . Wiwnetrznie
Watwia relaks i zmniejsza napiecie. w
Napar rumiankowo-imbirowy @ wewnetrznie
Wspiera trawienie i koi zoladek. .

Mapar z kopru wloskiego i melisy @ wewnctrznie
tagodzi wzdecia i uczucie pelnosci. w

Chiodny napdj imbirowo-cytrynowy @ wewngtrznie

OdSwieza | wspiera trawienie. v,

@“ﬁfé 0 6 Woda z mieta i plasterkiem cytryny @ wewnetrznie

Mawadnia | odéwieia, N

4 07 Woda z ogérkiem i melisa @ Wewnetrznie

Nawadnia | wspiera lekkosC organizmu, "

g; 0 8 Lekki kompot jabtkowy do termosu @ Wewnetrznie

tagodny dla zoladka, delikatnie stodki. "

& Wewersatrzni
i cynamonu @ Wewngraria

Rozgrzewa i wspiera trawienie. b

{43 09 Napéj z pieczonego jabtka

g*g 10 Herbata rooibos z imbirem @ wewngtranie

Delikatna, bez kofeiny, wspiera relaks. v

Uwaga: kierowca nie powinien stosowac preparatow powodujgcych sennosé

ani obnizajgcych koncentracje.
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Dyskomfort w podrézy moze wynikac z ruchu pojazdu, stresu,
zapachéw, ciezkiego positku, odwodnienia lub braku

na spokojniejszg podréz osob doroslych

1l

12

13

14

15

16

17

18

20

Podrozny zestaw komfortu

@ butelka wody

lekka przekaska

papierowa torebka

chusteczki

lista lekdw

®
®
©
() chiodny kompres
©
©

alergie

Sucha mieszanka imbiru | migety
do przygotowania w podrozy
Szybka pomoc dla zoladka. W

.‘ Wewmnetirznie

Saszetka aromatyczna

a Zewnetrznie
Zz suszona mieta ® :
Pomaga przy mdiosciach. e
Saszetka aromatyczna ©® Zewrararie
z lawenda i melisg
Wlatwia relaks i wyciszenie, W

Chiodny kompres mietowy na kark @ Zewnetrznie

Przynosi ukojenie | odswiezenie. s
Chiodny kompres lawendowy @ zewnetrznie
Relaksuje i zmniejsza napiecie. v
Krakersy owsiane z imbirem @ Wewnetrznie

Lekka przekaska wspierajaca trawienie. o

Pieczone plasterki jabtka
Z cynamonem
Lekko stodkie, latwe do przechowywania. b

- Wewnetrznie

Lekka przekaska owsiana z bananem @ wewnetrznie
Syta, a jednoczesnie lekka. T

Mata porcja musu jabtkowego
z imbirem
tagodna i wspierajaca trawienie,

. Wewngtirznie

L

Podrézna mieszanka rumianku,
melisy i miety
Wospiera spoko) zotadka i relaks.

.' Wewnetrznie

R



@ Oznaki mozliwego odwodnienia

@ Suchosc w ustach

@ Ciemniejszy kolor moczu

() Zmniejszona czestotliwosd

oddawania moczu

() Bl glowy

RN
07 \@%’J
08 ’/%

09 (&
(<o)
10 (s2)

VA

(+) Oslabienie

) Zawroty glowy
@ Trudnoéé z koncentracja

@ Wyraine pragnienie

Woda z ogérkiem i Swiezg mieta

Orzedwia | wspiera nawodnienie.

Woda z jabtkiem i laska cynamonu
Delikatnie aromatyzuje | odswieia,

Woda z malinami i melisa

Owocowa | kojgea.

Woda z plasterkiem cytryny
i tymiankiem
Lekko cytrusowa i zictowa.

Woda z gruszka i rozmarynem

Subtelna, ziolowa harmonia.

Woda z truskawkami i bazylia
Stodkawa i Swieza.

Woda z pomarancza i mieta

Cytrusowa Swiezosc.

Woda z boréwkami i melisa
tagodna, owocowa kompozycja.

tagodny napar z rumianku
podawany po ostudzeniu
Kojacy i delikatny.

Chtodny napar z hibiskusa
i dzikiej rézy
Lekko kwaskowy, orzeiwiajgcy.

20 | Naturalna Apteka w Domu

20 prostych napojow

wspierajgcych codzienne nawodnienie

Zapotrzebowanie na plyny zalezy od temperatury otoczenia, poziomu
aktywnosci, diety, wieku, masy ciata, stanu zdrowia oraz przyjmowanych
lekéw. Nie istnieje jedna uniwersalna ilos¢ odpowiednia dla wszystkich.

Skonsultuj sie z lekarzem,

jesli wystepuje:

= nie mozna utrzymac plynow

z powodu wymiotow

» silna biegunka

« dezorientacja lub omdlenie

» zZnacznie ograniczone oddawanie moczu

« choroby serca, nerek lub inne schorzenia
wymagajace kontrolowania ilosci plynow

'.' Wawmetrzrg

b

-' Wawnatrznie
S

-' Wewnatrznie
o

@ Wewnetrznie
R

® Wewnetrznie
S

.' Waewmnetrznie
St

.' Wewnetrznie

St

.' Wewmnetrznie
g

@ Wewnotrznie
R4

-' Wawnetrenie

T

11 |

H

WAZNE: Osoby, ktérym lekarz zalecit ograniczenie iloéci plynéw, nie powinny zwigkszaé ich samodzielnie.
Stodzone napoje i soki nie stanowia podstawowej formy nawodnienia.

Chiodny napar z miety i jabtka
Swiezy i aromatyczny.

Roocibos z plasterkiem pomarariczy
tagodny, bezkofeinowy.

Kompot jabtkowy bez dodatku cukru
Delikatny, domowy smak.

Kompot z gruszki i cynamenu
Aromatyczny i lekki.

Kompot z malin i jablka
Owocowy i lekko kwaskowy.

Napéj owsiany z cynamonem
Kremowy, delikatnie cieply lub chiodny.

tagodny napéj imbirowo-cytrynowy

Rozgrzewajacy i orzewiajacy.

Woda po namoczeniu
suszonych sliwek
Lagodnie wspiera trawienie.

Napdj z pieczonego jabtka

i gozdzika

Aromatyczny i kojacy.

Domowy napéj nawadniajacy
do codziennego uzycia

Prosta baza do Twoje] kompozycji.

Maj dzienny tracker nawodnienia

00000000

Liczba kropli sthuzy wylgcznie do obserwacji
regularnosci. Nie oznacza uniwersalnego
zalecenia dotyczacego ilodci plynow.

'. Wewnetranie
S

& Wewnatrone
R

L | Wewmnetrzne

R

. Wewnegtrznie
R4

® Wewnetrznie
Mg

'. Wewnegtrznie
ot

. Wesmetrznie

i

' Wewnetranie

L'

a Weramnatrinie
L

. Wewmetranie




spierajace mézoenm W
20 praktycznych mieszanek przyprawowych
do codziennych potraw

Najprostszym i najsmaczniejszym sposobem korzystania z roslin
jest uzywanie ich jako ziot kuchennych w zwyktych, domowych ilosciach.
To praktyczne, bezpieczne i bardziej przewidywalne niz skoncentrowane ekstrakty.

e g %- ™
Jak przechowywac przyprawy
ada mabed, artii
fﬂﬁ : P Giik - @ W szczelnym opakowaniu @ Z dala od irodet ciepla
rzygotuj ilos¢ wystarczajgca na kilka tygodni. 3 ; .
Dzieki temu mieszanka zachowa aromat, (v) Zdalaod swiatla @ Z wyrazng datg przygotowania
a sktadniki nie beda niepotrzebnie @ Z dala od pary wodnej @ Bez wkladania wilgotnej tyzeczki
przechowywane przez wiele miesiecy. do pojemnika
. J
r ™

p. /
BN oo
% ] U ]_ Mieszanka majeranku, tymianku i pietruszkido zup @ ﬁg ]_1 Mieszanka koperku i suszonej skérki cytrynowej @
/el .
x%% 0 2 Mieszanka cregano, bazylii i czosnku do warzyw & | 12 Mieszanka czarnuszki, sezamu i majeranku ®
() - . P _ — (2 - " NI
x;\%/': 0 3 Mieszanka koperku, pietruszki i szczypiorku do ziemniakdw @ | fﬁ ]_3 Mieszanka cynamonu, kardamonu i imbiru do owsianki

'y A
| ”ﬁ? ,x’l 04 Mieszanka rozmarynu, tymianku i skérki cytrynowej @ | _j} 14 Mieszanka jabtka, cynamonu i gozdzika do deserdw

> \3
o
% 05 Mieszanka kminku, majeranku i kolendry & @ 15 Mieszanka kakao, cynamonu i wanilii
— o :
@, 06 Mieszanka papryki, tymianku i oregano @ @ 6 Ziotlowa sél z majerankiem i tymiankiem
2y e
= y-— :
{ /,, 0 7 Mieszanka kurkumy, imbiru i pieprzu do potraw warzywnych @ kﬁ} | 7 Ziotowa sél z rozmarynem i skérka cytrynows
P l‘_._,-'-
% 08 Mieszanka kopru wioskiego, kolendry i kminku @ y@ ]_8 Mieszanka bez soli z pietruszka, koperkiem i cebula @
: ol
e g
.&, 09 Mieszanka szalwii, tymianku i rozmarynu & @ 19 Mieszanka do lekkich bulionéw warzywnych 2]
¥ e Y
2 -E} ]_0 Mieszanka bazylii, miety i pietruszki L é; 20 Uniwersalna mieszanka domowa do codziennych potraw @

Uwaga: Osoby z alergiami powinny sprawdzaé kazdy sktadnik. Mieszanki z solg nie s3 odpowiednie dla kazdej diety.
Przepisy maja charakter kulinarny, a nie leczniczy. H
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i\ YA Odpowiedzialne wsparcie
v ’ _ ,
A codziennego komfortu osob dorostych

W tym module znajdziesz receptury na napary,
ptukanki, syropy, inhalacje, kompresy i napoje
przeznaczone dla oséb dorostych. Kazda receptura
ma charakter wspierajacy. Nie zastepuje diagnozy
infekcji, leczenia astmy, zapalenia pluc,
ciezkiej alergii ani innych choréb
uktadu oddechowego.

.Ey Oddychaj spoksjnie. »
/) Obserwj objay ¥

Zakres stron Liczba receptur

22-30 160

Kiedy szukac
pilnej pomocy

@
‘6{ ® Trudnosci w oddychaniu
%? @ @ Sinienie ust lub twarzy
® Silny bél w klatce piersiowej

gardto kaszel nos i zatoki odpornoéé ® Zaburzenia swiadomosci

® Krwioplucie

® Nagly obrzek twarzy,
jezyka lub gardia
® Gwaltowne nasilenie
napoje drogi rekonwalescencja apteczka objawdw
rozgrzewajace moczowe sezonowa \ _/'
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20 plukanek, naparéw i preparatow
do stosowania miejscowego

Plukanki ziotowe moga wspierac codzienng higiene i komfort jamy ustne;j.
Nie nalezy ich potykad, jezeli receptura zostata oznaczona
jako preparat wytacznie do ptukania.

Przygotuj Ostudz Przecedz Ptucz i wypluj

ziota zgodnie do temperatury — przez sitko - — nie polykac, jesli

z recepturg komfortowe; lub gaze = oznaczono jako plukanke

J
VR a /o . tagodna ptukanka
f | ‘Eiikania = s=gwi @ Nis: podyiat ]_ ]_ @ | 2z sigemieniTInianegu @ His potykat
% / Wspiera higiene jamy ustnej i swiezy oddech. iy x‘@ Nawilza i ki blony $luzowe. L
-

“,: &) Ptukanka rumiankowa @ Nie polykat 12 Ptukanka z prawoslazu @ Nie polykaé
-S;.E,@;j Lagodzi podraznienia i wspiera komfort, i Koi i wspiera nawilzenie jamy ustnej, ag
/> Napar lipo

| Plukanka z nagietka ie polykad e . i
Yo - @ e polykac 1 3 do powolnego popijania @ 'Boplcia
N / Delikatna ochrona bton sluzowych. o Difida kijiea i ralakitijags. e
o & : A
!- g ,| Plukanka tymiankowa @ Nie poiykaé 1 4 | Napar z babki lancetowatej @ Do picia
X/ Wspiera uczucie $wiezosci i czystosci. o Fes // Wspiera naturalne nawilzenie gardia. o
— e
/ a A . # 3
f Ptukanka z babki lancetowatej @ Nie polykac 1 5 24 | Napar tymiankowo-prawoslazowy @ Do picia
"‘x\ U Koi i wspiera naturalny komfort. 2y ..____,/! Kojacy napar do powolnego popijania. o
/ . & r .\'\"-\.‘.
.:; J Ptukanka szatwiowo-rumiankowa @ Nie polykac 16 i,_;ﬁ; | Napar rumitankowo-lipowy @ Do picia
\ 41’_:{‘.-/ Polaczenie ziot dla codziennej pielegnacii. - mﬁ“,;  Hapediikohicy N ioons peleinai v
/2 Miéd z tymiankiem
Ptukanka tymiankowo-nagietkowa @ Nie polykac 17 A s aséhy dorostych @ Oo picia
Wspiera higiene i komfort jamy ustnej. N, 3 ;}," Wspiera gardio i komfort o
. Miéd z szatwi
Ptukanka z lisci jezyny @ Nie polykaé 18 ‘t“ g | s ik dnr:swf::h @ Do picia
Sciggaleea pislegriacialblon Sheowi v Y =/ Wspiera $wiezosé i naturalna ochrone. v
a \ Ptukanka z kory debu T ___,.-" AN F'asif:-,.r[ki dt:fr!"im'nfe & ouic
. do krétkotrwatego stosowania pdlial g 19 E}% z miodem i imbirem dla dorostych e
N / Wspomaga uczucie czystosci | swieitosci. v < Wspieraja gardto i odiwiezaja. v
AW [ . VAUTRY Chtodny napar z prawoslazu
| P{ukank:a :? Z}E:'ﬂfl"i‘&r‘] herba!ty @ Nie polykaé 20 Cale | do nawilzenia gardta @ Nie polykaé
Dla uczucia $wiezosci i lekkosei. CNE / : s i
. E // b BN Delikatne wsparcie i ukojenie. v
3 G
& Utrzymujaca sie chrypka, trudnoéé w potykaniu, Yy
L silny bol lub obrzek wymagajg konsultacji. / o
- o
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20 receptur nawilzajagcych i tagodzacych
dla os6b dorostych

Kaszel to objaw, a nie choroba. Moze wynikac z infekcji, alergii,
refluksu, astmy, dymu, suchego powietrza, lekdéw lub innych czynnikdw.
Dlugotrwaty kaszel nie powinien by¢ leczony wytgcznie domowymi preparatami.

(@ (] Zyrinasecs e /@ 11 syropcebulowy @ weumerane

z korzenia prawoslazu o \___ g ” Hi gl ena g{ osu ‘
|
i go Pij larni |
@j\‘ 02 Napar z babki @ Wewnetrznie I/ \\ 12 : i O (v) Pij plyny regularnie
) lancetowatej & h‘h ) yrop prawoslazowy W @ Unikej bardzo

goracych napojow

. - | / \ . | v) G!irani:l: krzyk i diugie
@x ) O 3 Napar z tymianku @ Wewnetrznie ,\\ j 1 3 Syrop z pedéw sosny ® Wewngtranie mowienie

| i — ¥ @ Unikaj dymu i suchego

powietrza

(ﬁ)g 04 NEIF'*ET |i|::H:lW‘jF . Wewnetrznie {\g@ 14 Miod z tymiankiem .' Waewnetrznie @ Nie szepez intensywnie

- @ Zapewnij odpowiednia
wilgotnosé pomieszczenia

;\". 0 5 Mapar z rumianku ® Wewnetrznie I-"r} ::Eh\v l 5 Midd 2 kvibirem @ wewnetrznie N A
/ i prawoslazu \3 j

A = i L
- )
KT\ /— Dusznosc, bol w klatce |
¥ 06 Napar tymiankowo-lipowy ® Wewnetranie | \ 16 Miéd z prawoslazem ® Wewngrarie & s g e
K e \\_ / i lub sinienie wymagaja
= pilnej pomocy.
=

&, ‘g a Mapar Z kWiatéw . W%‘ﬁ&‘lr;:niﬂ / CiE‘p’I}f ﬂﬂp&j ‘ '-"u'ewr*gtrznie
@) 07 s )17

5 k miodowo-cytrynowy ”

6 MNawilzenie
%

| S . w u . WE-.unglrJ:me | C"-‘-'Fh’ mPﬂJ £ :mhurern' '-"'-'Ewnlgtranue
@ 08 Napar z lisci maliny i lipy \j ]_8 i jabliiem

L ot

Odpoczynek
09 Syrop z babki @ Wewnetranie | 19 Napdj z pieczone] @ vewnetranie
lancetowatej > \ gruszki i cynamonu ®,

Obserwacja

tagodna mieszanka objawdw

- -ﬁ-\"'. 5 t i k (i ] /- \\1 . fewnairzni
<‘}’f é}' 10 z;,:;?:dey:ian OWY @ Wewnetrznie @ﬁj 20 dla oséb intensywnie ® e

hd uzywajacych glosu b
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20 receptur wspierajacych
komfort oddychania przez nos

Inhalacja parowa nie leczy przyczyny zatkanego nosa i moze prowadzic
do oparzenia, jesli zostanie wykonana nieprawidtowo.
Woda powinna by¢ goraca, ale nie wrzgca, a twarz nalezy
utrzymywacé w bezpiecznej odlegtosci.

%
Schemat bezpiecznej inhalacji
5 Iy 1 . > -
Stabilne Gorgca, ale Bezpieczna Krotki Natg.{chmiast::we I
naczynie nie wrzaca woda odlegtosc czas przerwanie przy dusznosci
lub zawrotach gltowy
ke /

01 Inhalacja parowa z rumianku @ Zewngtrznie
b

@%D 02 Inhalacja parowa z majeranku =~ @ Zewngieznie
o

@ 03 tnhalaﬂja parowa Z tymianku @ Zewnetrznie
L

% 0 4 Inhalacja parowa z miety
dla dorostych
@o’ OS Inhalacja parowa z lawendy

@ Zewnetrznie
v

® fawnetrznie

. 06 Inhalacja rumiankowo-tymiankowa @ Zewnetrznie
LT
Q 07 Inhalacja majerankowo-lawendowa @ Iewnf;mnie

Cieply kompres rumiankowy
) 08 a

na okolice zatok

l. Ee»wnetrzme

g@ 09 EiEth kDmPfES Z majeranku @ Zewnetrznie
v

% 10 Cieply kompres z tymianku

A © MNie stosowac
wrzgcej wody.

UWAGA!
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@ Zewnetrznie

Mie wykonywac
? inhalacji nad
niestabilnym

naczyniem.

Chtodny kompres lawendowy

() 11 &%

oL
(¥o) 13
14
15
@) 16
17
. 18
&) 19

Wieczorny rytuat nawilzania

(@) 30 S

"

MNie dodawac
nierozcierczonych
olejkéw
eterycznych.

MNapdj z cieptej wody,
miodu i tymianku

Mieszanka do nawilzania powietrza
bez olejkow eterycznych

Aromatyczna saszetka
z majerankiem i lawenda

@ Zewnetrznie

Napar z majeranku @ Wewngteznie
Napar tymiankowy ® wewnetrznie
Mapar lipowo-rumiankowy @ Wewnetrznie
Napar z migty i melisy @ Wewnetrznie
Napéj imbirowo-cytrynowy ® Wewnetrznie

@ Wewnetrznie

@ Zewnetrznie

=] Zewnetrznie

@ Zewnetrznie

Osoby z astma

lub nadreaktywnoscig
drég oddechowych
powinny skonsultowac
inhalacje.

ot

R

ot

S

R

LT

R

b

R

L



ﬁ %  Sezenowe wsparcie

== Profilaktyka /

Sen
K

Codzienna

: - | odpornosc
20 receptur opartych na zywnosci, | tosystem,
naparach i codziennych rytuatach O |\ niejeden
& KH produkt. j,f’
Odpornosé nie zalezy od jednego produktu. Rl
Wspieraja ja sen, wlasciwe jedzenie, aktywnosc @cpoczynek
pierajq |q : J ., aKty . C,
higiena, redukcja stresu oraz zalecana profilaktyka. . t-ﬁ
Regularne, mate dziatania kazdego dnia g
budujg naturalng tarcze ochronng organizmu. Higiena

Napar z dzikiej rozy i hibiskusa

Mapar z kwiatéw czarnego bzu

Wewnetrznie

b

Wewnetrznie

Kompot z owocow lesnych

Kompot z jabtka, gruszki
i cynamonu

Wewngtrznie

'

Wewnetrznie

il W
. ﬁ h_ ! '
03 %? Napar lipowy Wewnitrznie 13 ﬂé"’ ) Syrop z owocow dzikisi résy Zewngtrznie
o, Wt s = L
04 | g’g Napar z pokrzywy i dzikiej rézy ~ @ MWewnetranie 14 (o) Syrop z kwiatow czarnego bzu Zewnatrzrio
T, - il M ¥ L
05 & Napar imbirowo-cytrynowy @ Wewnetrznie 15 % o I —— & e
I“‘N.. k A W y > .___-"'.. »
. & . . ; il . .2 Miéd z czarnuszka TrRprOaT
MNapar tymiankowo-majeranko @ meiepe 3 @ Yramez
06 xﬁgf P l i W 16 ﬁ' "/ dla dorostych s
07 %x Rooibos z cynamonem @ Wewngtranie 17 m Pasta z pieczonego jabtka, @ Wevwnetrznie
\ 9, | pomaranczg v s imbiru i cynamonu &
0 8 fmﬂx Napéj z jabtka, imbiru @ Wewnetrznie 1 8 @ Zupa warzywna z pietruszka, & Viinpiriine
&=/ icynamonu v ="/ czosnkiem i majerankiem "
ra iy .,

Napdéj z malin i lipy @ Wewnetranic 19 ép \ Fullﬂ!‘l w?rzywn},r z lubczykiem @ Wewnetrznie
i =i tymiankiem i

/
3

o

Sezonowa mieszanka herbaciana @ Wewneirznie

MNapdj z dzikiej rozy i jabtka @ Wewngtranie
i bl bez kofeiny o

i
~
&

<

-

*» Jledz roznorodnie
+ Warzywa | owoce

O

+ Dbaj o higiene

+ Wietrz pomieszczenia

* Korzysta) z zalecane|
profilaktyki

+ Redukuj stres

« Oddech, medytacja
lub relaks

» Znajdi czas dla siebie

* Spij 7-8 godzin

» Ktad: sie regularnie

» Ogranicz ekrany
przed snem

/N
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¢ Ruch na swiezym

powietrzu
o Minimum 30 minut

* Pij wode regularnie

+ Nawadniaj organizm

¢ Unikaj nadmiaru
alkoholu

kazdego dnia

+ QOgranicz cukier dziennie

Ziota i zywnos¢ nie zastepuja szczepien ani zaleconej profilaktyki. W przypadku choréb przewlektych lub przyjmowania
lekéw skonsultuj nowe receptury z lekarzem lub farmaceuts.



ij_

» Termometr napoju

|, Zbytgoracy
Ryzyko poparzenia

Odpowiedni
» do ostroznego picia
Ciepty i przyjemny

20 aromatycznych receptur na chtodne dni U

+
tagodny i bezpieczny

i
-—:'.‘g E l Ostudzone

Ciepty nap6j moze zwiekszy¢ poczucie komfortu
w chtodny dzien, ale nie zastepuje ogrzania organizmu,
suchej odziezy ani pomocy medycznej w przypadku

objawéw hipotermii.

01 Napdj imbirowo-cytrynowy @ Wewngtrznie ,;}é?\ 11 MNapdj owsiany z cynamonem @ Wewngtrznie
ol __/ bl
Ci st kak
02 Napdj jabtkowo-cynamonowy @ Wewngtrznie Gﬁ 12 iepty napdj kakaowy P —
z cynamonem

'

Kompot z jabtka, $liwki
Napdj gruszkowy z kardamonem @ Wewngtrznie @ Wewngtrnie
03 P i @ 13 i gozdzika
Napoj maranczy,
04 4po| Z pomaranczy @ Wewnetrznie @ 14 I{ﬂ.mpgt grugzkgw}r 7 imbirem @ Wewnetrznie

cynamonu i gozdzika <

1&? 05 Napar |ipnw}f 7z ma"nq @ wewngtrznie @ 15 f“‘lapﬂ! Z pleczonego Jahika @ Winingirsie
j “ ; </ i wanilii
@ﬁy 06 Napar z dzikiej rézy i hibiskusa @ Wewnetrznie ﬁg 1 6 f-?gﬂfiny napdj z kurkuma T,
7 i imbirem
g: 07 Napar z tymianku & Vi ﬁ\l 17 Napdj z miodem, cytryna & i
' i skorki cytrynowej - i cynamonem .

s .

I @ | 08 Nq‘;'l:p‘:'ll" Z il"l‘lbil"u, m'*?t)’ i]abl'kﬂ . Wewmnetrzme Q&’ 18 NEFI:EI" l"I"IE]EfEﬂl'EﬂWﬂ- - Wewngtrznie
KJ 7 tymiankowy s
i S

g*@ 09 Rooibos z cynamonem i wanilia @ Wwewnganie .@. 19 Napar rumiankowo-lipowy @ Wewngtrznie

L

St
L
b
L

b

b

TR Wi ieszanka
(Vs Rooibos z pomarariczy i imbirem @ Wewnguznie - U " P e St @ Wewngteznie

rozgrzewajaca bez kofeiny -

& Uwaga: Zbyt gorace napoje moga spowodowac oparzenia. Alkohol nie powinien byé zalecany do rozgrzewania organizmu,
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wly I%

dr%’ moczot

20 napojow i receptur wspierajacych
nawodnienie 0os6b dorostych

Pieczenie podczas oddawania moczu, bol, goraczka lub czeste parcie na mocz
moga wskazywac na problem wymagajacy diagnostyki.
Domowe napoje nie zastepuja badan ani antybiotykoterapii, jesli zostala przepisana.

4

I“”-
tagodny, krotkotrwaty Objawy Gorgczka, bol boku
dyskomfort — utrzymujgce sig — lub krew w moczu —
nawodnienie > konsultacja ? pilna pomoc
Hobserwac)a Skonsultu) sie z lekarzem, Mie zwlekaj.
Pij wigce] plynow jesli objawy nasilajg sie Wymaga to pilnej
| obserwuj objawy. lub trwaja diuzej niz 2-3 dni. oceny medycznej.

N

Chtodny napéj zurawinowy

%) 03

Weoda z ogorkiem i migta

Orzefwia i wspiera nawodnienie,

.' Wewnetrznie

o

Woda z plasterkiem cytryny i melisa @ Wewnetanie

Delikatnie odéwieia | wspiera nawodnienie.

Woda z jabtkiem i pietruszka

S

-' Wewnetrznie

Pietruszka wspiera naturalne procesy oczyszczania.

b

Mapar z pokrzywy dla oséb dorostych @ Wewnetrinie

Wspiera wydalanie wody przez nerki.

LT

Mapar z lisci brzozy dla 0séb doroshych @ Wewnetrznie

Tradycyjnie stosowany do wspierania drég moczowych.

S

Napar ze skrzypu dla oséb dorostych @ wewnetrznie

Wospiera elastycznosc tkanek.

!

Mapar z nawloci dla oséb dorostych @ Wewnetnie

Wspiera komfort drég moczowych.

MNapar z rumianku i pokrzywy

Dziala tagodzaco i relaksujaco.

MNapar z dzikiej rézy

Zrédlo naturalnej witaminy C.

Mapar z hibiskusa i jabtka
Kwiat hibiskusa ma delikatne dzialanie

wspierajgce nawodnienie.

o

@ Wewnetrznie

LT

@ wWewnetrznie

. Wewngtrznie

S

o) 11
o) 12
(%) 13
) 14
(@) 15
() 16
@) 17
) 18

O

bez nadmiaru cukru

.' Wewmnetrznie

Wspiera nawodnienie i komfort drég moczowych, b

Kompot z zurawiny i jabtka

Maturalnie kwaskowaty | orzezwiajacy.

Kompot z czarnej porzeczki

Delikatnie wspiera cdpornosc.

Napoj z malin i dzikiej rozy

Owocowy | pelen antyoksydantow.

tagodny bulion warzywny

Mawadnia, uzupelnia elektrolity | mineraby.

Zupa z pietruszki, selera i koperku

Wospiera naturalne procesy oczyszczania.

Woda po namoczeniu
suszonego jabtka
Delikatny, naturalnie slodkawy napd.

Napoj rooibos z zurawing

Bez kofeiny, tagodny | aromatyczny.

Mieszanka pokrzywy, dzikiej rézy
i jabtka

tagodna mieszanka na co dzien.
Dzienny rytuat regularnego

przyjmowania ptynow
Pij malymi porcjami przez caly dzien.

. Wewnetrznie

N

- '-."‘.:"{w-.-r.q;lr F@

R

. Wewnetrzme

B ¥

. Wewnetrznie

N

. Wewnetrznie

o

. Wewnetrznie

LT

@ Wewnetrznie

"

. Wiswngtrimne

B

@ wewn gtrznie

LT

A

=
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Objawéw u kobiet w cigzy
nie nalezy leczy¢ samodzielnie.

Zurawina nie zastepuje
leczenia rozpoznanego zakazenia.

P



Powrét do
codziennego rytmu

Zaczynaj od malych porcji

©

Pij regularnie, ale
nie zmuszaj sie do duiej
ilodei naraz

20 lekkich napojow i positkow
wspierajacych powrot do codziennego rytmu

Wybieraj proste potrawy

Stopniowo zwigkszaj
roznorodnosc

Po ckresie gorszego samopoczucia organizm moze potrzebowac
odpoczynku, plynow oraz stopniowego powrotu do regularnych positkow.

Tempo rekonwalescencji jest indywidualne. Odpoczywaj

O
/ © &
/@ &
Powrdt do
O % Regularne zwyktej

Mate positki aktywnosci
Plyny porcje

Obserwu) telerancje
produktow

© OO0 ©O©06

Nie wracaj od razu do
intensywnego wysitku

——

Nie przyspieszaj na sitg. Obserwuj tolerancj¢ i odzyskuj rytm stopniowo.

01 ; @ ' tagedny kompot jabtkowy @ Wewnatrznie 1 1 | {§s ‘-_I Lekki bulion warzywny @ Wewnguanie
: f;" Nawadnia i jest lekko strawny. v IE? Mawadnia | dostarcza elektrolitow. o
; _ L. N Zupa ryzowa
Koempot z gruszki i cynamonu Wewnatrzni A s Wewngtrznie
02 i’éﬁ Del hpﬂt g 4 @ rhe? 12 { @ |z marchewka i pietruszka e
ikatnie wspiera trawienie. ' /
S o it > oo i S/ Latwa do strawienia | odzyweza. L
0 3 @ Kompot z malin i jabtka @ Wewngiranie 13 @ ”'-.I Zupa owsiana z warzywami @ wevnatznie
Zrédlo plyndw i tagodnego smaku. » : 9/ Delikatna, sycaca i rozgrzewajaca. A
- R
0 4 % . Napgj z dzikiej rézy i hibiskusa @ Wewnatrznie 1 4 | @ \ Krem z dyni z majerankiom & i
R "/ Bogaty w witaming C, orzedwia. ' K," tagodny i odiywczy. o
i ‘t_, bos 2 iabki : "~ Puree ziemniaczano- . _
0 5 \Pﬁf’ Rooibos z jabtkiem @ Wewnatranie 1 5 Q‘ﬁ . -marchewkowe z koperkiem @ Wewmquranie
L i tagedny, bezkofeinowy napdgj. b =7/ Kremowe, lekkostrawne i sycace. W
O 6 QF‘ Napar rumiankowo-lipowy @ Wewnatrznie 1 6 | E"g " Owsianka z pieczonym jabtkiem @ Wewnatrznie
; F{%\?, Uspokaja i wspiera relaks. v : °/  Lagodna i wspierajaca energie. N

0 7 %ﬂ Napar z melisy i dzikiej rézy @ Wewnatranie 17 é}j‘ \ Ryz z musem jabtkowym @ Wewnatrznie

& | : : ; Gl i cynamonem
;,__.- /' Wspiera rownowage | nawodnienie. G5 Prosts; dekkatng.| kejacs: 2

Woda z ogorkiem i mieta @ Wewngiznie 1 8 . A\ Musz gruszki i banana @ Wewngtranie

Mawadnia | orzedwia, s / Miekki, stodki i tatweo strawny. -
" "o " 4 _ K—

Woda z malinami i melisa @ Wewnatrznie 19 @ | Pieczone jablko z platkami owsianymi @ Wevwngtrznie

Delikatnie aromatyczna i nawadniajjca. " /  Cieple, aromatyczne i odiywcze. "
. . . . Maly zestaw regeneracyjny: _
10 (% J> | Napdj owsiany z cynamonem @ Wounytrznie 20 § -. per e it . ® Weumyuane
{ napoj, lekki positek i czyne

_\;(f"' /  Lekki zamiennik mleka, tagodnie rozgrzewa. - f Poj s poe s

.~ Kompleksowe wsparcie powrotu do formy.

& Uwaga: utrzymujaca sie goraczka, dusznosc, odwodnienie, omdlenia lub pogorszenie stanu wymagaja konsultacji lekarskiej.
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e
20 preparatéw do odpowiedzialnego
przygotowania na okres jesienno-zimowy

Dobrze przygotowana apteczka sezonowa nie powinna zawiera¢ duzej liczby
przypadkowych produktéw. Najwazniejsze sg prosty sklad, czytelna etykieta,
znane przeciwwskazania oraz wiedza, kiedy domowe wsparcie nie wystarcza.

j N i
[ 7\ Suchamiscanis Miéd z imbirem.
O 1 | % | lipy i rumianku.
b b ij_.- @® sucha mieszanka A ® do picia w
I - \ Suc%m mIE_E.EEI‘!hﬂ Miéd z tymiankiem.
02 ; . tymianku | majeranku.
. /@ suchamieszanka v @ do picia w

' H Sucha mieszanka Plukanka szalwiowa

03 [ = | dzikiej rozy i hibiskusa. w formie suche;
I II i ki.
\ : / ® sucha mieszanka e mieszanki
= ® tylko zewnetrznie _

Sucha mieszanka
babki lancetowatej
| prawoslazu.

Plukanka rumiankowo-
nagietkowa w formie
suchej mieszanki.

P sucha migszanka A

@ tylko zewngtrznie s

Sucha mieszanka
melisy i lawendy
na wieczor,

Mieszanka do inhalacji
z majeranku.

@ sucha mieszanka e [ | s g [ _ I‘ y @ tylko 2ewngtrznia -

{1, Syrop z babki - I
06 w lancetowatej. o E .
® do picia -

Mieszanka do inhalacji
rumiankowo-

tymiankowej.
® tylko zewnetrznie W
07 . 51rﬂ?p tymiankowy Balsam aromatyczny
!' z miodem. do stosowania
@ do picia v zewngtrznego.

® tylko zewnetrznie "

II.,-*' Efﬂ:}p 7 OWOCHW 3 i :
08 '. | dzikiej rézy. 2 % “ . Olej nagietkowy

@ do picia > ; i foiaiy do pielegnacji skory.
m—y?!? ERALA Mﬂﬁi{ﬁiﬂﬂr
JCL‘;& 05aZ c& h ® tylko zewnegtrznie N
. 2o & termometr ﬂf?
/el Syrop z kwiatow i Y i :
. :ﬂ*;.._' \ & miarka i waga kuchenna & sprawdE terming Dubycia ™ R
_ 50 | czarnego bzu. . _ ] / & 56l ziolowa
. }"‘}t / e czyste sloiki oraz butelki ® usudh praeparaty bez etykiet 1 9 - " \ s lassliees
< @ do picia W e etykiety | wodoodpormy marker ® wyrzud produkty o zmienionym \ J,-' ap P- _
e bawelniana tkanina do kompresdw | rapachu kolorze lub konsystenci .8 e @ tylko zewngtranie it
& sitko o drobnych oczkach ® oczyil miejsce przechowywania
. Oksymel i i .
: .$ : Efl‘l‘l : L I'-Hlmﬂﬁ . : - spramji“ﬂualnmc opakowan F’ndruzny e
- 5+ imbirowo-tymiankowy. & |ista przyjmowanych lekdw o uzupedni wylgcznie potrrebne nowy osoby
\ i & numary do lekarza, prevechodni produlty tarostel Y
@ do picia oo i pemocy madyveinagj ® nie przelewa) preparatow do )
& instrukcis rozpoINawanis nidopisanych nacayh ® neutralne o
. objawdw alarmowych N P,
' oD ) Bl ) N
& Domowa apteczka nie Mie naledy Preparaty do uzytku Nie naledy stosowaé W przypadku dusznoéei, silnego bély,
| zastepuje lekéw zaleconych | przechowywad zewnetrznego muszgy | produktéw, ktérych wysckie] goraczki, zaburzen dwiadomosci |
przez lekarza. produktow w za;iqgu: byé wyrainie daty przygotowania | lub gwaltownego pogorszenia stanu
- } dzieci lub zwierzat. | oznaczone. } nie moZna ustalic. potrzebna jest pomoc medyczna.
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Codzienne rytualy wspierajace
odpoczynek i komfort ciata

W tym module znajdziesz napary, kapiele,
kompresy, oleje i proste rytuaty
przeznaczone dla oséb dorostych.

i codzienny komfort, ale nie zastepuja
diagnozy przewlektej bezsennosci,
zaburzen lekowych, depresji, probleméw
neurologicznych, chordb krazenia
ani urazow.

M’WZM. -
Zakres stron Liczba receptur Kiedy F'-"-':"t"zEl:?""-l'a

31-39 160 jest konsultacja

® bezsennosé utrzymujaca sie
przez wiele tygodni

® nasilony lek lub obnizony nastrgj
® mysli o zrobieniu sobie krzywdy
® nagly bdl w klatce piersiowej
spokdj koncentracja okolica gtowy ® jednostronny obrzek nogi

20 ® nagte ostabienie konczyny

8? ® silny bdl po urazie
® utrzymujgce sie dretwienie

. i B . lub zaburzenia czucia
krazenie miesnie stopy regeneracja 9 r.
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-
W8S Przygotuj 113’}
ziola zgodnie
i’ z receptura @

Napar z melisy.

01 Q;}
02 iﬁ;gi,,l
03 %iu
04 (s
05
06 &5

Napar melisowo-rumiankowy.

Napar z lawendy i melisy.

Napar z lipy i rumianku.

Napar z migty zielonej i melisy.

Rooibos z wanilig i cynamonem.

Napoj jabtkowo-melisowy.

Napoj z gruszki i lawendy.

o . i .
09 . ﬁ%\l Wieczorny napdj owsiany

\ & Zcynamonem.

J T

Mieszanka rumianku, melisy
i ptatkow rézy.

10 @

Ostud:z

do temperatury
komfortowej

® Do picia

® Do picia

® Do picia

® Do picia

@® Do picia

@ Do picia

® Do picia

® Do picia

@® Do picia

® Do picia

11
12
13

19

20 fagodnych receptur i rytuatéw dla oséb dorostych

Napiecie moze miec zwigzek z przecigzeniem, brakiem odpoczynku, konfliktem,
nadmiarem bodzcow lub problemami zdrowotnymi. Preparat ziotowy moze byé
elementem rytuatu, ale nie rozwigzuje przyczyny przewlektego stresu.

Przecedz Poczuj i wypij
przez sitko = = tagodnie,
lub gaze Ef bez poépiechu

I' gﬁ T} Kapiel lawendowa.
v/

.-.-" “ ""\-\.\‘..I
(t.\g '
I d_;’
(8

\ 'Eﬂ”i:::"'l

(H)

e/
'lf.- . ..x.mﬂ'.
[\.‘_ @4’9 ;"
l\_. {Q;
7 . B “\I
»-1%)
S j "\
N/
SR
o5

i

7
20 |

Kapiel rumiankowo-melisowa.

Kapiel stop z lawenda i sola.

Ciepty kompres lawendowy
na kark.

Kompres rumiankowy
na ramiona.

Olej lawendowy do
tagodnego masazu.

Olej rumiankowy do
masazu dtoni.

Balsam melisowo-lawendowy
do stosowania zewnetrznego.

Aromatyczna saszetka
z lawenda i chmielem.

Dziesieciominutowy rytuat
wyciszenia bez ekranu.

@ Preparat
zewnetrzny

@ Preparat
zewnetrzny

@ Preparat
zewnetrzny

@ Preparat
zewnetrzny

® Preparat
zewnetrzny

@ Preparat
zewnetreny

® Preparat
zewnetrzny

@ Preparat
zewnetrzny

@ Rytual

@ Rytual

7

%

® Odféz telefon.
@ Przygotuj fagodny napar.
@> Przyciemnij swiatfo.
@ Wykonaj kilka spokojnych oddechow.

@ Zapisz jedna rzecz do wykonania
nastepnego dnia.

Preparaty uspokajajgce moga nasilac sennosé; nie nalezy {aczyc ich z alkoholem; osoby przyjmujace leki uspokajajace,
nasenne, przeciwdepresyjne lub przeciwlekowe powinny skensultowac ziola; nie prowadzi¢ pojazdu po zastosowaniu

preparatu powodujgcego sennosc; silny lek, ataki paniki lub utrzymujace sie obnizenie nastroju wymagaja profesjonalnej pomocy.
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L
P
08 ([ig

Mapar z melisy na wieczor.

Mapar z rumianku.

Mapar melisowo-lawendowy.

Mapar lipowo-rumiankowy.

MNapar z chmielu i melisy
dla dorostych.

Mapar z passiflory i melisy
po ocenie specjalisty.

Rooibos z wanilia.

Napoj owsiany z cynamonem.

Napdj z pieczonego jabtka
i melisy.

Napéj gruszkowo-rumiankowy.

20:00

ograniczenie

bodicow

21:00

napar lub
kapiel

Sen zalezy nie tylko od pojedynczego naparu. Znaczenie maja
regularne godziny, swiatto, aktywnosc, kofeina, alkohol, stres,

leki oraz warunki w sypialni.

@ Do picia
@ Do picia
@ Do picia
@ Do picia
® Do picia
@ Do picia
@ Do picia

® Do picia

21:30
przygotowanie
sypialni

T

11 '&j& ,l Kapiel lawendowa przed snem.

>/

22:00

odpoczynek
bez ekranu

Godziny majg charakter przykladowy i nie s3 uniwersalng zaleceniem.

________________

zitet o dzialaniu
uspokajajacym nie nalezy |
taczyé z alkoholem. %
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}' leki nasenne i uspokajajace
| & moga wchodzié w interakcje
' o 2 preparatami rodlinnymi.

bezsennosic polgczona
z dusznodcia, bolem,
nasilonym lekiem lub
znacznym obnizeniem
nastroju wymaga oceny.

5 _-.:-... -'-. e oy, N .
ARy = = -. ‘ L]
A ' |
I- II Il
| M |
i % . [
’
P .
- . o T | 3 ,
L 3 ) e = h. “"‘ o W+ v
" % BT & b " i
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A Lo Fm e : ;
.'r‘ b DL r
N S .
5 s -

20 receptur przygotowujacych organizm do deuczynk D

Kapiel stop z melisa.

Kapiel owsiana na wieczorne
wyciszenie.

Cieply kompres rumiankowy
na kark.

Olej lawendowy
do masazu stop.

Balsam rumiankowy
do masazu dioni.

Saszetka z lawenda.

Saszetka z lawenda
i chmielem.

Rytuat oddechowy

potaczony z naparem.

Godzinna rutyna bez ekrandw

@ Kapiel

o
@ Xapiel

L
[ Kapiel

ot
.' ':-'.':iu.'_‘l

R
P Masaz

T
. Masa

L

® Aromate rapia
W

@ Aromaterapia
M

@ FRelaks

@ Relaks

* Catery flry hiieny sna

wieczorem

podobna pora kladzenia sie
spac i wstawania

-@. ograniczenie jasnego $wiatla
=
Wl

popoludniem

sypialnia

unikanie kofeiny péinym

chtodna, ciemna i spokojna

) ol i e ' s e i o ol sl ol I ol i e vl i i i, [ v sl ool i | i N, - G " Wl il il o -l e " sl s e e i ol 'l et ol ™ il e il " e s e ol O v ol il "l il v i i o, e i | e ol i e el

' gtosne chrapanie,
przerwy w oddychaniu

i silna sennoéc dzienna
moga wymagac
diagnostyki zaburzer
oddychania podczas snu.



20 napojow, mieszanek i rytuatow
wspierajacych uwazng prace

Trudnosé z koncentracjg moze wynikac z braku snu, stresu, odwodnienia,
gtodu, lekéw, choroby lub przeciazenia. Preparat pobudzajacy nie zastapi
odpoczynku ani ustalenia przyczyny przewleklego zmeczenia.

y
otuj Zastosuj Skup sie Zréb przerw
gotu) (49 J P ® P e
napdj, mieszanke —> !) zgodnie z potrzebg —> na jednym zadaniu —> ! i nawodnij sie
lub rytual i porg dnia z uwaznoscia regularnie
l"‘-\-\. -
i : Kakao z cynamonem o ograniczonej
Zielona herbata z mieta. Kofeina 11 o g v J Kofeina
.':' 5|"r1 "-If_'"r' ZaWartosc I‘QE‘ {'ln'!r II"; Spra,ﬁ.ﬂi Zawartosc !-IDf'E‘lI'!].'
Zielona herbata z rozmarynem. Kofeina 1 2 ® Be:z kofeiny

02

Napdj owsiany z kakao.

W Sprawdi zawartoié kofeiny

Czarna herbata z cytryna i imbirem. Kofeina 1 3 @ Bez kofeiny

03

Koktajl owsiano-boréwkowry.

W Sprawdi zawartosc kofeiny

(S Rocibos z mieta dla oséb @ Bez kofeiny 4N ; T
| Koktail :
04 w unikajgcych kofeiny. 14 ._1 A oktajl bananowy z cynamonem
05 :ﬁw Napar z rozmarynu o fagodnym stezeniu, @ Bezkofeiny 5 % Mala przekaska z jablka i orzechéw. @ Bez kofeiny
N A
g\ - A _
06 . Napar mietowo-cytrynowy. @ Bez kofeiny ]_6 it .. Owsianka z boréwkami i siemieniem. @ Bez kofeiny
. \w

Aromatyczna saszetka z mieta
i skdrka cytrynowa.

@ Zewnetrzne

07 / | Napar z pokrzywy i dzikiej rézy. @ Bez kofeiny 17

L
08 (b @ Napgj jabtkowo-imbirowy. @ Bez kofeiny 18 Chtodny kompres migtowy na kark. ® Zewnetrzne
Pigciominutowa przerwa ruchowa

09 @ Weoda z ogdérkiem i mieta. @ Zewngtrzne 19 o e
wodnieniem.
e
10 @ oo s |0 (@) EAREAER @ eee

CHEW deStm”"T skupienia Przerwa 5-5-5 ﬁ,}' To nie jest zalecenie medyczne.

B W razie watpliwosci skonsultyj sie
‘ @ % ;_--_: =5 *5 spokojnych oddechéw ze specjalista zdrowia,

k * 5 minut ruchu

@ Zewnetrzne

Plyny Positek Przerwa
Wysypiaj sie Mawadniaj sie Jedz reqularnie  Rob krdtkie przenwy « 5 tykdw wody lub kilka spokojnych
regularnie. przez caly dzien, i 2 umiarem. od ekranu i zadad. tykéw dostosowanych do potrzeb
£ S
» Kofeina moze nasilaé lek, kolatanie serca, « Osoby 2 chorobami serca, nadciénieniem lub * Magle zaburzenia koncentracji, splatanie * Przewlekle zmeczenie mole
refluks i problemy ze snem. nadwrazliwodcia na kofeing powinny lub trudnodc w mowieniu wymagaja wymagac diagnostyki.
+ Nie naleky mieszac wielu 2rédet kofeiny. zachowac ostroinosc. pilnej pomocy. [é

S
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20 tagodnych receptur i rytuatéw relaksacyjnych

Dyskomfort w okolicy glowy moze miec wiele przyczyn, od niewyspania

wymagajace diagnostyki. Domowy preparat
nie powinien opozniac konsultacji.

P

i odwodnienia po infekcje, problemy ze wzrokiem lub choroby

— =
WS Przygotuj Zastosuj o Obserwuj
(i. recepturg —» w spokojnym — a _ .P : S samopoczucie
| lub rytuat otoczeniu i dlaj sobie czas i reakcje ciala
. A
o L 5 B %, Ciepty kompres
& N I kuu @D : 1%. 3 o n t
01 ‘&" ! Spar 2 malisyy rimsanky = P'C’: 1 1 q'ﬂ » - rumiankowy na kark. i ri
: iy * Cieply kompres S
MNapar migtowy. ® Do picia 12 *!/& it a—— @ Mo rewnatrz
o b
Fr Olej lawend
——— i ' A e lawendowy
MNapar z lawendy | melisy. ® Do picia 13 gg’ ] ; @ Na zewngtrz
P \ ®. do masaiu karku. e
i ; .-""J.- x i
iapan = jmbind @ Do picia 14 (y= o ol @ Na zewngtrz
o fagodnym stezeniu. % WY& /  do masazu ramion.
Mapar lipowo-rumiankowy. @ Do picia 15 é ::'53_’“_" migtowy @ Na zewnatrz
i migjscowego stosowania. =
Nap6j z wody, ogorka i miety. @ Do picia 16 % Kapiel stop z lawends. @ Na zewnatrz
g L
(e} Dziesieciominutowa
Napdj jablkowo-melisowy. @ Do picia . | R @ Rytual
apoj jablkowo-melisowy. - 17 \& 3’-‘-; i el kil 5
Chiodny kompres & i it 1 8 P\ Rytuat rozluznienia ® Rytual
z zielonej herbaty. ' o % szczeki i ramion, o
Fah
Chiodny kompres —— 19 | @ | Rytuat nawodnienia ® Rytuai
migtowy na czoto. I w =l i spokojnego oddechu. i
F
Chiodny kompres & s draine 2 0 f ++ | Wieczorny zestaw ® Rytual
lawendowy. v "RL wyciszajacy przy napieciu. o
'S — e O T ~
e nagly, bardzo silny bél glowy wymaga pilnej oceny; bél po urazie, potaczony z goraczka,
' sztywnoscig karku, zaburzeniami widzenia, oslabieniem lub trudnoscia w mowieniu
wymaga pomocy medycznej
olejkow eterycznych nie nakladac nierozcienczonych na skore
preparatow mietowych nie stosowac blisko oczu y
® nawracajgcych dolegliwosci nie nalezy maskowaé domowymi metodami |
; -
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-4--+ Skronie

“r----+ Szczeka

--+ Kark

ZATRZYMAJ SIE | SPRAWDZ:

O Czy pitem plyny?
l Czy odpoczatem
: od ekranu?
® Czy objaw jest
nietypowy?




Przygotuj { {
>

recepture lub

rytuat ?

20 zewnetrznych receptur i codziennych rytuatow rozgrzewajacych

Zimne dfonie i stopy moga by¢ reakcja na temperature, stres lub brak ruchu,
ale czasami towarzyszg zaburzeniom krazenia, anemii, chorobom tarczycy
lub innym problemom zdrowotnym.

Zastosuj
zewnetrznie

lub wypij napgj @

Pozwal
cialu sie ogrzac —)

i zrelaksu) sie Q?

Powtarzaj
regularnie dla

najlepszych efektow

Kapiel stép z rozmarynem.

Kapiel stop z imbirem
o fagodnym stezeniu.

Kapiel stop z majerankiem.

Kapiel stép z tymiankiem i sola.

Kapiel stop z lawenda
i rozmarynem.

Kapiel dtoni z rumiankiem.

Kapiel dioni z nagietkiem.

Ciepty kompres rozmarynowy
na stopy.

Ciepty kompres majerankowy
na dionie.

Olej rozmarynowy

do masazu stop.

-

@ Lewnetrzne

@ Zewnetrzne 1 2

. Zewnetrzne l 3

® Zewnetrzne 14
W

® Zewnetrzne 15
W

- Zewnetrzne 16
W

. E;—:wn{::t rene l 7

@ Zeownetrzne 1 8

@ Zcwnetrzne 19
e

@ Zewnetrzne 20
W

Sprawdz
temperature
przed

zanurzeniem

1 (s

Olej nagietkowy
do masazu dloni.

Balsam imbirowy do stop.

Balsam rozmarynowy do masazu.

Napdj imbirowo-jabtkowy.

Napar cynamonowo-gruszkowy.

Rooibos z imbirem
| pomarancza.

Rytuat naprzemiennego
ruchu palcow stop.

Krotki spacer w domu
potaczony z rozgrzewka.

Wieczorny masaz dloni i stop.

Zestaw rozgrzewajacy

bez alkoholu.

o
—_— -“-\'\-\-\_\_ -
P . o 3
5 .

@ Zewnetrzne

® Zcvnetrzne

¢ Lewnetrzne

& Wewnetrzne

@ Wewnetrzne

. "-'l.l'ewnel:rzne

@ Rytuat

5 Rytuat

® Rytual

@ Rytual

%

Osoby z neuropatia,
cukrzycy lub zaburzeniami
czucia powinny szczeqtinie
uwazac na temperaturg wody.

kapieli

Nie stosowad
bardzo goracych

& Jednostronny bél, obrzek,
zaczerwienienie lub nagla
zmiana koloru koriczyny

wymagaja pilnej oceny.

& Dlugotrwale zimne konczyny

bezpieczng metoda polaczone z oslabieniem
rozgrzewania. lub zmiang koloru wymagaja
konsultacji.
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L masaz 2L
BRI s

20 olejow, balsamow, kapieli i kompresow
do stosowania zewnetrznego

Masaz i cieplo moga wspierac rozluznienie po codziennym wysitku.

Nie nalezy jednak masowac miejsca swiezego urazu, silnego obrzeku,

ostrego bolu lub podejrzenia ztamania.

™y

Olej rozmarynowy @ Do uiytky 11 / Cieply kompres ® Do uiytku D . & nasas
do masazu migsni. L L 4;"/) rumiankowy. el L
' v |
-
p — : @ | f_ﬂ@p? Natéz mata iloéé
Olej lawendowy ® Do uzythu 1 2 I/ Ciepty kompres @ Do uiyik "/~ ] preparatu.
do masazu relaksacyjnego.  *®WNetrEneEe \\ z majeranku. Zewngtranego
5L ek o e @ % Rozprowad: go
Il M powolnym ruchem.
Olej rumiankowy ® Do uiytku 13 \ Ciepty kompres @ Do uiythku
do delikatnego masaiu. = ”“'ﬂ”"‘?ﬂa ‘ rozmarynowy. i i @ & Nie uciskaj miejsca
LY
ostrego bolu.
Olej nagietkowy ® Do uiythu ( Chtodny kompres @ Do uiyiku @ ] il
do FriEHEI'IaCj't Skﬂl‘}r rewngtrznego 14 Z :ieinnej hEI"EIHE}’ po  zewngtrznego PI'IEI'MJ pray nasileniu
podczas masaiu. F / lekkiej aktywnosci, &5 K dolegliwosci.
Olej majerankowy ® Do uiythu Kapiel ® Do uiytku @ O Um?’{ dh”fe pe
do masazu ramion e i rozmarynowo-lawendowa,  2EWNGIranego zakoriczeniu.
L W
Olej imbirowy ® Do uiytku Kapiel z majerankiem ® Do uiytku BMFMH& obszar Y masaziv
o fagodnym stezeniu. G L i sola zewnetranego
b L
Balsam ® Do uiythu Kapiel stop ® Do uiytk Ramiona
rozmarynowy. b o 2 tymiankiem. zewnetrznego
o L
Przedramiona
Balsam ® Do uiythy Automasai dioni @ Do uiytku
IEWEthﬂWD-fUmF:iﬂkEW}'. zewnqtrzneg: 2 -I}|EJIEI"I'1 nagietkmw:,m. zewn;-trzne'jn D'ﬂt‘liﬂ'
Balsam ® Do uiytku 'ﬁ'“m |tar|:|u ® Do uiytku
maierankowy. zewngtrznego i rammn zneutralngm  zewnetrznego t k.
! i v olejem. i3 yd
otk ® Do uiythy Rytual regeneracyjny @ Do uiytku Sto
Balsam z nagietkiem Y ! _ Py
i woskiem pszczelim zewnetrznego po umiarkewane| TewWngtrznego A
| v | | aktywnosci, W g,é'ﬁﬂ ?
f ~
N it .\ Nie masowac Nie stosowac S‘i"“?'_bé‘i_' ‘ff"f"‘f"'l‘“f:’- br‘;"‘ Nierozciericzone
e | () it P r—
/ P 2 dudym obrzekiem, Y otwarte rany. ks wzfrmﬂga‘r ¢ zabronione.
oceny medycznej.
% J
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20 kapieli, kompresow, balsamow i rytuatow pielegnacyjnych

Zmeczenie nég po aktywnym dniu jest czeste, ale jednostronny obrzek,
silny bol, zaczerwienienie lub nagta dusznos¢ moga wskazywac

na powazny problem i wymagaja pilnej oceny. LC/ '

- .de_ - _-. | — .

0]_ | w quie{ Etfflp 7 mith. ® Do stosowania 1 1 (/ g FIJN C-'lEi rozmarynowy do masazu Etﬁp‘ ® Do stosowania
= v Y@/ .

.f_.a—m. | 7 - 3 I
02 L\\‘% quiﬂ Etﬁp Z rozmarynem, @ Do stosowania 12 |: “ﬁ L | Olej nagietkowy do pie|ggnacji piet. ® Do stosowania
W ; A

( .h.\‘ el 546 : ® : (" : , ® _
03 .\ﬁ jﬂ} qulel stopz s.zahnﬂq_ Do stosowania 13 |\ ) Balsam migtowy do stop. Do stesowania
W .\-h'\-\_\_\___-"--r &

s o
04 %ﬁg‘) Kapiel stop z lawenda. ® Do stosowania 14 I&fﬂ’) Balsam lawendowy na wieczor. @ Do stosowania
>

% v “!Hé?-‘—" ”
05 |f" -Fg \ KQPiE1 Etép 7 tymiankiem i 5‘3"5! ® Do stosowania 1 5 (@ Balsam I'rEgITEtkOWF do SUC"IEj Skljrjr' ﬂﬁp ® Do stosowania
06 \\@ Kapiel stop z nagietkiem. ® Do stosowania 16 ﬁf:ﬂ‘;j Puder owsiany do pielegnacji stop. @ Do stosowania
e \x-u;{_..: v g
| k. . :
07 \ * _.: CHﬂd"F kﬂfﬂprE mt?towf na I}l’dkl @ Tylko zewngtrznie 17 | $Q| Ziotowa sdl do kqpreli Sté-p. ® Do stosowania
. . - fage - : ; :

08 % CHDdI'I}I' kﬂI'I'IPFES z IIEI@Mj herh.at}r ® Tylko zmwnatrzmi 1 8 IK%Q»” | Dehkatn}r peelmg owsiany do Stf!p, ® Do stnsnwa.mir
Kompres lawendowo-rumiankowy. @ Tylko zewnetranie 1 9 i\ g““ﬂ] Rytuat uniesienia nog i spokajnego oddechu. @ Do stosowania

Kompres z kasztanowca do stosowania o .
Ostroznie Wi zestaw pielegnacyjny do ® Do stosowania
zewnetrznego po ocenie specjalisty. 20 Sk pileg oy Iu

wf#ﬁﬂﬁ% ; kapieli 55, ﬁ \
““(' (““ )

Kapiel Gsuszeme Kontrola skory Balsam Odpoczynek
doktadnie osusz Zwréc uwage natéz malg ilosé nie nakfadaj thustego zaléi czyste,
skare. : na przestrzenie ; balsamu na : preparatu miedzy : przewiewne
miedzy palcami. suchg skére. alce. skarpety.
L. : y L P pety a
7 : >
o osoby z cukrzycy &f ""‘,} Er : f
.E; p-uw::ny re:;;]ularrfne : : :
":"E]|.Elk e 5';"':"# 5’5::;- nie stosowac : nie masowac bolesnej, :  pekniecia, owrzodzenia, kasztanowiec powinien
' m;:!tmu:ac goracej wody : jednostronnie . zakazenie lub zmiana . by stosowany wylgcznie
T przy zaburzeniach obrzeknietej koloru skéry wymagaja w bezpiecznej, zweryfikowane;
: czucia. : dki. : oceny profesjonalnej. formie zewnetrznej. .
N : B ly : y profesjonainej. gtrzne) >
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g 0
20 kompletnych rytualéw taczacych
napoj, pielegnacje i odpoczynek

Regeneracja nie wymaga skomplikowanego planu.
Najwieksze znaczenie ma powtarzalnosc prostych dziatan:
nawodnienie, lekki positek, odpoczynek, spokojny ruch

i odpowiednia ilos¢ snu.

K /  spgdzonym na stojgco. v 'n&1lﬁ?i; kompresem rumiankowym. v \
r/-"”_ 5 "'-- --HR". } a le N O _.-K{)/
02 K%\ Rytuat po dlugim siedzeniu. ]_2 |_ %) oor Jow e - Nawodnienie //
m, \ Mg/ rozmarynowym. : _thd___ ‘“x\// ~
& \
-ﬁ"‘\__ — - s # \
03 (&) ot e 13 (P St C o &)
4 j : i N 7 jabtkowo-cynamonowym. - i St'_';"C: | fokiinich |
= - - en pro . 1 ruc
o — owtarzalnych )
0 4 ,’i_;‘ Rytuat po pracy fizycznej 1 4 l-f'i’* ™\ Rytuat bez kofeiny g 2
\ i umiarkowanej intensywnosci. v \\m na poZny wieczor, g
05 ,f/ - h\‘ Rytuat po pracy 1 5 /n F;H‘-l Rytual bez aromatycznych
"\ ",IJ przy komputerze. - W/ olejkéw. s
06 - i/} ' Rytuat na napigte ramicna. ” 16 I"x | Rytuat dla skory wrazliwej.
o i
TR .’f’_ ) Rytuat regeneracji
07 : | Rytuat na zmeczone dionie. 17 '_ ] hi 5
H\“'—j iy e g WiEhidy cami ) @ Szklanka wody lub
P SN T D tagodny napar.
.- \ .- - wyciszenia
08 , r‘ Rytuat na zmeczone stopy. 18 @ e
R\_?/J - Y, po podrézy. i
— : @ Pie¢ minut spokojnego
2N : : o S ; eh e e
09 | #' | Rytual spokojnego wieczoru 19 / | Pietnastominutowy ruchu.
'k:' e melisg. v A /,' rytuat minimum. v
]_ 0 | 5-;-“-:5“- t kapieli | dowej 20 ,"fgﬂ“: Pelny szeécdziesieciominutowy . E:i;?;;fpﬂmnku
\i:ﬂ'é/ Rﬂuﬂ kﬁF’le I lawenaowe|. e 5 / rytua[ regeneraany_ b

kapiel, kompres

.__M

powinna uwzgledniac stan zdrowia.

Bol w klatce piersiowe), dusznos<, omdlenie, silny bol
miesni lub ciemny mocz po wysitku wymagaja pilnej oceny.

nie faczyc z alkoholem.

ostrego urazu, silnego obrzeku
lub podejrzenia zakrzepu.

Mie wykonywaé masazu w miejscu

Wypij lagodny krotka zmiana odtéz ekran przygotyj ubranie zakonicz rytual
napdj lub wode pozycji albo spacer lub masaz i zadania na kolejny dzier w spokojnym otoczeniu
Regeneracja po intensywnym lub nietypowym wysitku Preparatow uspokajajacych

Dlugotrwale zmeczenie pomimo

odpoczynku moize wymagad
diagnostyki.
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el e S

Modut 05

Sléra, [

C ® p ? ®
=
Proste preparaty roslinne do odpowiedzialnego
stosowania zewnetrznego
W tym module znajdziesz oleje, balsamy, ptukanki, i I

f

kompresy, kapiele, pudry, maseczki i preparaty ;";”_ ~=
pielegnacyjne przeznaczone giownie do stosowania

zewnetrznego. Kazdy nowy produkt nalezy najpierw KlEdy nie stosowac

domowych preparatow

zastosowac na niewielkim fragmencie skory.

Domowa pielegnacja nie zastepuje konsultacji

dermatologicznej w przypadku przewlektych zmian, e Glebokie lub silnie krwawiace rany

zakazen, niegojacych si¢ ran ani naglego pogorszenia
® Rozlegle oparzenia

stanu skory.

Zakazona skora

Zmiany o nieznanym pochodzeniu

Okolice oczu bez wyraznego
oznaczenia bezpieczenstwa

Skora reagujaca gwalttownym

pieczeniem lub obrze¢kiem

.
-

skora sucha  skora tlusta wlosy dionie paznokcie ~ stopy  jamaustna  rytualy
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20 fagodnych receptur do nawilzajace;
1 ochronnej pielegnacji

Skéra sucha moze reagowac napieciem, szorstkoseia, tuszezeniem
lub swedzeniem. Najwazniejsze sa tagodne mycie, ochrona bariery skéry &

oraz unikanie nadmiaru substancji zapachowych i drazniacych. o
N : ;o A | (Y oo |
0 l | \\%‘45% | Kapiel owsiana do skory suchej @ Tylko zewngtrznie 1 1 ’{f : /I Olejowa mieszanka z owsem ® Tylko zewngtrznie
) -
/. Kompres owsiany do | | / )\ : : i .
02 \ 72 I plEsgaw ® Tylko zewngtrznie 12 | | Olejowa mieszanka z dzikarézg @ Tylkozewngtanie
/< / pielegnacji miejscowej 0
/0 i o
03 l‘~éj Maseczka owsiana z woda ® Tylko zewngtrznie 13 If @ Balsam nagietkowy ® Tylko zewnetranie
/ *’; 3 g : _ £ ##-H'm : _
04 k\‘ﬂﬁr’fj Maseczka owsiano-rumiankowa ~ @ Tylko zewnetaznic 14 (x "ir?“) Balsam rumiankowy ® Tylko zewngtrznie
ﬁ"m._ -_ A
0 5 |/ e Tﬂmka naparu rumlan!wwegu O Tylloswwngiraoks 15 (4l E, ;» Balsam owsiany bez substancji O Tykoiompanie
X do krotkiego stosowania .5/ zapachowych
/@) Tonik z platkéw r6z &
06 ll'x‘_ é] Ei; alkgligm y ® Tylko zewngtrznie ot 1 6 |I -..:;m.;’I Masc ochronna z woskiem PSICIE‘lIm ® Tylko zewngtrznie i
Qg 247\ Roélinny balsam ochronn
| Kompres z nagietka ® Tylko zewnetrznie {jé" y Baisam ecaronny PR P
07 'x';%f P 9 S 17 "“'/I bez wosku pszczelego e
f@ it ok / \
08 i,_ J,E‘ KDH’IPI’E‘S Z siemienia II'IIEﬂEg{.‘r @ Tylko zewnetrznie i 1 8 \ %}I Balsam do ust z mastem kakanwym @ Tylko zewnetrznie i
09 |ﬁé ;.ﬁl Macerat ulejuw]r 7 nagietka @ Tylko zewneteznie 19 f%l Kremowa pasta Dw siana @ Tylko zewnetrznie
@/ \ -~/ do suchych dfoni
= —
f \ ; ; . ' + " Wieczorny rytuat pielegnacyjn
| ﬁﬁ | Macerat olejowy z rumianku @ Tylko zewngtrznie f, & ; B ny ® Rytuat
10 e/ e v 20 X :;J skry wrazliwe] i

( 55— Préba m:b ‘?kﬁir A

-9 D) - R

Natéz niewielk ilosé Nie naktadaj go Obserwuj miejsce Przerwij stosowanie Mie uzywaj preparatu
preparatu na maly na uszkodzona zgodnie z instrukcja w przypadku pieczenia, ponownie po silnej
obszar skare receptury obrzeku lub nasilonego reakgji
. zaczerwienienia !
{ e
@ tagodne ¥ @ 0 Wspieraj naturalna
| ar H I 2 . :
oczyszczanie 5 >y — Nawilzanie = — S C'l:hrﬂna ba_ne-rs; skur?,r
O- - "~ kazdego dnia.
I"h‘- -)ll
{ : : : U tanie. | 3
. : . ] porczywe pekanie, - g 2
Rumianek, : | Preparaty . Q9 Domoweprodukty krwawienie, silne Hlesdioanumt
nagietek i inne v zawierajgce wode ¢ bez konserwantdw swedzenie lub rozlegfe preparatow
roéliny moga & majg krotki termin nalezy przygotowywac 4 | zmiany wymagaja zapar:‘huwych B
powodowac alergie przydatnosci : wmalych porcjach -~ 7 onsultacji : znanej nadwrailiwosci :
\ : : : : i
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20 tagodnych receptur do oczyszczania
1 pielegnacji skory dorostych

Skéra ttusta rowniez potrzebuje ochrony i tagodnego
nawilzania. Zbyt intensywne oczyszczanie, alkohol
i czeste peelingi mogag nasilac podraznienie.

p ,x\ ' 1y g
/ | i .
01 "&‘- Tonik z zielonej herbaty @ Tyko zewnetrznie 1 1 | h’; | A e e ® Tylko zewmetrznie
\.. \ ,/} % i | &%/ dooczyszczania v
) i T s B
02 o ‘4(&1 Tonik rumiankowo-zielony @ Tylko zewnetrznie 12 (J=K,) Puder -:r‘-'-".ilanwzmluwy @' Ttk sownetiaii
\ ‘?4_-_ 57 | el do mycia twarzy v
/ e i1 1 AT W .
03 | %] Tonik z nagietka @ Tylko zewnetrznie ] 3 (6725 Peeling owsiany o bardzo drobnej @ 100
| N 4 \Fﬁ:;_/’ strukturze v
04 -.\#é’ | Tonik z szatwii do krétkiego stosowania @ Ostroinie 14 fh%% | Maseczka z siemienia Inianego @ Tylko zewngteznie
L - A, \, s ._f 2
0 5 | ﬁ ,| Tc!n_nk tymiankowy do stosowania ® O:troinic 15 ' \f | Punktowy kompres tymiankowy ® Ostroin
X/ miejscowego v "a!fé_j "
Kompres z zielonej herbat @ Tylko zewnetrznie | | Lekki CI&E] Z PE‘StEk winogron @ Tylko zewnetrznie
: j i by \ ]' 6 ﬂr z nagietkiem S v
| (o gt
Kompres nagietkowo-rumiankowy @ Tylko zewngtrznie ]_ 7 'k%’l Lekka mieszanka olejowa z dzikarézg @ Tylko zewngtrznie
b J ; g -F"-I i
Maseczka owsiana z zielong herbaty @ Tylko zewnetranie 1 8 ( EEI'E\“‘] Kapiel parowa twarzy @ Tylko zewnetrznie
N %:j; bez olejkow eterycznych | v
Maseczka z glinki i naparu rumiankowego ® Ostroznie 1 9 | Chlodny k':'f“P’ﬁ po fagodnym @ Tylko zewnetrznie
v T/ oczyszczaniu o
1 0 _ .E% | Maseczka z glinki i naparu z nagietka ~ @ Ostroznie ¥ 20 I j},l Tygodniowy rytual pielegnacji skory thiste] @ Rytual e
\ - ——
' . X ; ™ ’
CZEGO NIE ROBIC AGRESYWNE ODTEUSZCZANIE LAGODNE OCZYSZCZANIE JAK STOSOWAC
— NARUSZONA — ZTACHOWANA bt o
. - S ] T : Mnigj znaczy wiecej -
@ L NIE 'IH"'E-I’EI:.HC glﬂh’nhtfh Zmian E.AEIER.A SKGRT REIW HOWAGA |ag¢dl'|¢§§ jEEE HUHETH.
® Mieprzecieratskdey = | | s M A ., ' B A B || ——~ . e e T
nierozcienczonym alkoholem 5 f ‘\ij 5(% . 6 0 0 @ Srﬂ;':l "EQUIEFS;E-
e <) H ale bez przesady.
® Nie stosowaé nierozciericzonych :r":i::_ e == Ve 'EE_;"_—-—E:—%{EE:—-E -------------------------------------------
olejkdw eterycznych Dobrze obserwuj reakeje
® Niewyhonywaimocnege @ | | leoe o - &S E P (@D @EISYE ) | | . o I::;Egs&ury ___________________
peelingu na zapalnej skrze o P % Nawilzaj skére lekko,
® Nie naklada¢ kilku nowych 3 umm_iwdum wnd].r ? mﬁ“fﬁlhﬂ”w lipidowa ale systematycznie.
rmw.dn zes_n; i nadmlHHEthzManlE”bum 8 mlfzeﬂlellknmhn m T O
e e podrainienie i zaczerwienienie ® mniej niedoskonalosci Codziennie chrofi skérg
® Nie dotykac twarzy nieumytymi rekami ® wieksza podatnosé na niedoskonalosci | ® zdrowy wyglad skéry filtrem SPF.
L ! B K
[ Glebokie, bol : :
gookie, bolesne | Tymianek i szabwi Maseczki z glink
blizny zmiany nie zastepujq d H? » v} kowicie 4 chat przechowywat krotko
wymagaja konsultacji leczenia tradziku razrn::&_m g ~— m_ Wﬁ? :: | i zgodnie z receptura
dermatologicznej : wrazliwg na podraznionej skorze

™
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20 plukanek, masek, olejow
1 wcierek pielegnacyjnych

Stan wlosow i skory glowy zalezy od wielu czynnikow,
miedzy innymi pielegnacji, diety, hormonow, stresu, lekow
| stanu zdrowia. Nagte lub nasilone wypadanie wiosow
wymaga ustalenia przyczyny.

7 s ;
01 'ﬁ | Plukanka z pokrzywy @ Tylko zewnetrznie 1 1 ?%‘I Tonik do skéry glowy z zielonej herbaty ~ @ Tylko zewnetrznie

A v v
f e i P n N
02 "\;& Plukanka rozmarynowa ® Tylko zewnetrznie 12 I Mar:erat ﬂiE}ﬂwy Z rozmarynu [ ] Tylko zewnetrznie
ol g G W
Fas ;/_'_;—-:J\\
f i
0 3 il_ﬂ": “:/II Plukanka z rumianku do jasnych wiosow @ Tylko zewnstrznie 4 1 3 Macerat ﬂ|EjGW'j" 7 pgkﬁm @ Tylko zewnetrznie
N Y- ) W
-~ J/__,. = _\_\I q 5 -
'\§# | Plukanka z szalwii .- e .
@ Ostroini ) Tylko zewnetrani
,% 04 '.__%J do clesmiych wiosow v | 14 e Olej nagietkowy do suchej skory glowy ® Tylko zewnetrzn 3
F b ! < : :
05 ,I & ' Plukanka z IiE'lﬂnEj herbaty @ Tylko zewnetrznie 15 _ ] GlE]lL‘IWE mieszanka @ Tylko zewnetrznie
e/ v - rozmarynowo-lawendowa v
0 6 & /} Plukanka pokrzywowo-rozmarynowa @ Tylko zewngtrznie ]_ 6 . | Maska owsiana do skéry glowy @ Tylko zewnetrznie
R W
| “/ ﬂs" 3 : i | | Lol ity
07 ‘w Plukanka rumiankowo-nagietkowa @ Tylko zewnetanie L7 Maska z siemienia Inianego do wiosow @ Tylko zewnetrznie
e ) L W
- I;f — 1| T | - ‘ . i |
08 ,;“'l Plukanka z lisci brzozy @ Tylko zewnetrznie i 18 Maska z kozieradki do splukiwania ® Ostroznic
i i e P ] \ i
09 & ) Weierka wodna z rozmarynu ® Tylko zewnetranie ].9 Masecia Dlj&j?wa. @ Tylko zewngtrznie
N\ ¥ | | na suche koricowki v
= __.-":_ _\\ : ] P . 4
10 =:ﬁ: Weanazhonpe: [ R TRe— 0 (=) e me ® 7y
| IR/ do krétkiego stosowania e | =/ pielegnacji skory glowy v
i R
'\'-.‘I--
X gak stosowad — ér&k po kroku %ﬁ Oégermx?a/ skéry W PP
~ .
1 . ' ® Uporczywe swedzenie
® Silne tuszczenie
® Rany lub strupy
® Nagte wypadanie whosdow
| _ ) ® QOkragle obszary bez wlosow
Podziel whosy Naléz mala ilosé Delikatnie Mie drap skory  Splucz zgodnie * Bol fkér}r g{?wy |
na sekcje preparatu rozprowadi z instrukcja S o Wysiek lub nieprzyjemny zapach
4 . . ™
Nie stosowac Preparaty ziolowe Weierki wodne . Nie nakladac clejowych Magle, znaczne
nierozciericzonych '”? {, moga zmieniac maja krotki preparatow na lub plackowate
olejkow odcier jasnych lub - ® termin aktywnie zakazona wypadanie wlosdw
eterycznych farbowanych wlosdw - przydatnosci skore . | wymaga konsultaci
\ ' ' J
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20 preparatow do codziennej pielegnacji
najbardziej obcigzonych obszaréw

Dtonie i stopy sa czesto narazone na wode, detergenty,

tarcie, zimno i dlugotrwate obciazenie. Regularna, prosta
pielegnacja moze pomac chronic skore przed nadmiernym wysuszeniem.

01 :ﬁf Kapiel dloni z rumiankiem @ Tylko zewnetranie Olej nagietkowy do paznokci i skorek @ Tylko zewngtranie

do dloni

w W
/" . Ehhas =
; . — : jowa mieszanka z witaming E .
| K | i tk @ Tylko zewnetrzni : @ Tylko zewnetrznie
02 \:Mf/ dpiel aiont Z nagietkiem YRR ST < < 12 % dq pazngkm ¥ et "
A /3& .\ Olejlawendowy do wi
03 “ﬁ;f" qulﬁ"l df-:}ni Z owsem & Tylko zewnetrznie 13 | ;;}) € :i'll"ll"E!l"I D‘W’}F WwieCzormego ® [T T
J;;_, v \X#e/ masaiu dloni i
W s . &7 . .
04 I._ KE[PIEI stop z mieta @ Tylks zewngtrznie 14 h%i‘*’f | I{gmpr.gg owsiany na suche dionie @ Tylko zewnetrznie
e Lign R
05 . if!y quie' stl.'fl-p Z SEE*Wiq. [ Tylko zewnetrznie 15 * ,:I I(:gmprgg nagfgtkgw}f na stnpﬁr ] Tylko rewngtrznie
\3 i % ‘\gj’ »
06 % Kapiel stép z rozmarynem @ Tylko zewngtrznie 16 ~ | Delikatny peeling owsiany do dfoni ~ ® O
; v ' w
07 %.' Balsam nagietkowy do dioni ® Tylko zewnetrznie 17 | Petiatry peeing cukrowo-clejowy @® Osi

08

Balsam owsiany do bardzo suchej skéry @ Tylko zewnetranie

Pasta owsiana do pielegnacji piet

@ Tylko zewnetrznie

B,
o8
Fos?
o2

Balsam z woskiem pszczelim _
[ ] Tylko zewnetrznie

: ( ] i - i - ® Tk rEni
do skbrek pazmolici M 19 Q Puder ziotowo-owsiany do stép ylko zewngtrznie i

Roslinny balsam bez wosku pszczelego @ Tylko zewngtrznie

20 c Wieczorny rytual dioni, paznokci i stop @ Rytuat

@ Uzywaj rekawic podczas kontaktu
z detergentami

@ Dokiadnie osuszaj skére po myciu
® Makladaj balsam na lekko wilgotng skére
® Nie wycinaj agresywnie skorek
= - e @ Nie stosuj preparatu na zakazone
e Dilonie w kapieli Kropla oleju na paznokciu Balsam nakladany na piete okolice paznokcia y
s o . = =
Bolesny obrzek, ropa, {::'Wb‘! I_ﬂ'k”m Peelingéw nie Tiustych balsaméw Preparaty z miodem
nasilone zaczerwienienie | o . Qa\_ ~| stosowaé na ECLR R : lub woskiem
lub zmiana keloru ﬂmudFEwE usuwa:r:' . ¥ pekajacy lub miedzy palce stép “=;  pszczelim mogy
paznokcia moga glebokich zrogowacen | | krwawigcq skére uczulaé
wymagat konsultacji ani zmian na stopach I
I”h_ i
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20 ptukanek, proszkéw i tagodnych
preparatow pielegnacyjnych

Domowe ptukanki moga uzupetniac codzienna higiene,
ale nie usuwaja prochnicy, kamienia nazebnego ani
przyczyn krwawienia dzigset.

@ Plukad i wypluc Ptukanka z prawoslazu ® Plukac i wyplud
S '
Ptukanka rumiankowa ® Pluka i wyplud Ziolowa woda do plukania @ Plukac i wyplu¢
v bez alkoholu v
P‘I'Ukanka - nagTEtka ® Plukadi WP]UE PTCISIEI{ I“?h]wy Fi bafdzn. : ® Ostroinie
v drobno zmielonych sktadnikow v
Ptukanka tymiankowa ® Plukaé i wyplué Proszek owsiano-ziolowy do g (35ygnic
v delikatnego czyszczenia v

Plukanka z zielonej herbaty @ Plukaé i wyplu¢ Pasta z sody do okazjonalnego g ., ...

v uzycia po ocenie stomatologa ' v

Plukanka szatwiowo-rumiankowa @ Plukac i wypluc KG""F’FE_S rumiankowy ® Zewnetrznie
_ v do okolicy ust v

07 @ > Ptukanka nagietkowo-tymiankowa @ Plukaciwypluc Balsam ochronny do ust @ Zewnetrznie
b S b4 v

Balsam nagietkowy do skory O Zenairiiin
wokot ust W

_-'."'-\.x‘l"
08 @ Plukanka z lisci jezyny ® Plukaé i wyplu¢
09 &\ Plukanka z kory debu do i

W8/ krétkiego stosowania oime

Napar rumiankowy do fagodnego @ pyjaé i wyplu

; plukania v
1 0 %\I f:aqun:'a pilrlkanka z ® Pluka i wyplué Codzienny rytuat higieny ® Rytual
\SES/ siemienia Inianego v jamy ustnej =

— 23 Podslawa codziennej higieny +42—— —24 Podslawowy rylual krok po krokuw <4

® Szczotkowanie zebow odpowiednia pasta o 9 9 e
® Czyszczenie przestrzeni miedzyzebowych ¥ L' =3 - — i
® Regularna wymiana szczoteczki W aa S i 3 @
® Ograniczenie czestego podjadania cukru .;‘31 I 4 F’EE L 7
® Regularne kontrole stomatologiczne a % Szczotkowanie Czyszczenie Ptukanie Kontrola
® Niepolykanie ptukanek przeznaczonych do wyplucia JfRcasiieamn pomocnicze  stomatologiczna
| AN migdzyzebowych P,
-
. : Bol zeba, obrzek . Kora d
Domowe preparaty Sody i skladnikéw : W |1 f 2 T n,:r gor3 c:a : Krwawienie dzigsel p:;:nf:ye
nie zastepuja pasty :h sciernych nie lub ropa wymagaja utrzymujace sig stosowana
2 fluorem, jezeli J stosowac pilnej konsultaci : mirmio higieny MigjScowo | |
zostala zalecona czesto : Emmﬂtﬂ[ﬂgjﬂﬂﬂj : wymadga oceny : krétkotrwale
Il\q_ . . = . ___.-'|I
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20 chlodzacych kompresow i tagodnych
preparatéw zewnetrznych

Niewielkie miejscowe zaczerwienienie lub swedzenie mozna
obserwowac i fagodnie pielegnowac. Narastajacy obrzek, dusznosc,

zawroty gtowy lub uogdlniona wysypka wymagaja natychmiastowej pomocy.

. =N
0 1 . .: f| {:H.o.dn}r kgmpreg rumiankowy, @ Tylko zewnetrznie 1 1 é | Macerat olejowy z nagietka. @ Tylko zewnetrznie
Ll __x'j hed 5‘\% : J,/'ll A
0 2 ;’#3 12 _.f.-ﬁ:.H'h.
. | Chiodny kompres nagietkowy. ® Tylko zewnetrznie %f7s | Macerat olejowy z rumianku. @ Tylko zewnetrznie
w2 y kompres nagietkowy 5 @) jowy 5

e /—
03 % | Kﬂmpres z IIEIGI‘IEJ hEI'b&t}‘. ® Tylko zewnetrznie ]_ 3 H @ .-l Balsam ﬂﬂglﬂtkﬂw:y’. @ Tylko zewnetrznie
\ ¥y N W 2/ v
ke i O\
04 | g,%f-: /I KGI'I'IF}I"E‘E nwsiany, ® Tylko zewnetrznie 14 ._ :g ;’Il Balsam ﬂw:iiﬂn}i‘. @ Tylko zewnetrznie
i 4 W L, ¥ ¥

07 (3§

Kompres z babki lancetowatej
Z SUSZONEQo SUrowca.

Kompres lawendowy.

Kompres migtowy do krotkiego
stosowania.

Zel z siemienia Inianego do

@ Tylko zewnetrznie

@ Tylko zewnetrznie

o

Bal:san} lawendowy o fagodnym o Tyl s
stezeniu.

Chtodna kapiel miejscowa z owsem. @ Tylko zewngtranie

@ Tylko zewngtrznie

Kapiel dfoni z nagietkiem.

08 $ o heie ® Tylko zewngtrznie Kapiel stop z rumiankiem. @ Tylko zewngtrznie
. ®e= / stosowania miejscowego. v v
09 Cg ﬂ?n Pasta owsiana z woda. ® Tylko zewnetrznie Lestaw Wy zdowy do pielegnaci ® Ostroznie
e/ v po ukaszeniu. v
EN il i e i
10 :ﬁ'fg'l"? ' Pasta owsiano-rumiankowa. @ Tylko zewnetrznie MEATUKC]a 0 : fwac)l micjsca ® Rytual
3¢ A, v przez 24 godziny. v
a ?%% pwrwgazez kroki /.71? u@&zm J%%e S m
“'““x
A,/ @%f ol i
Odsun sie od Umnyj miejsce woda Nie drap Easl:nﬁu; ::I"ﬁ‘t;n:lﬂ.],r Ubaenw; reakicie _Hah reakeja . ”tﬁﬂiﬂ“}’ h?”f':"“i’;:“b
zrddla zagrozenia i tagodnym $rodkiem 5 kompres  calegoorganizmy | | TESCOWa = Umy), oM — CIEDana —
' Qﬂm:‘}#}rm & : schlodz, obserwyj konsultacja natychmiastowa pomoc
= — — % N — —
f Obrzek jezyka, ust Kl le :
rzek jezyka, us eszcza nalezy N : S :
lub gardfa, dusznosé, usungé prawidlowa a 2 ;:rmen. Nie nakladac : Preparatdw
omdlenie albo metodg, bez i przypadkowych nie stosowat
: : lub silny bal e i G
uogblniona pokrzywka smarowania go : : rolin bez pewnej bezpoérednio
wymagaja olejem lub preparatem - g“afa A identyfikacii. - do oka.
natychmiastowe] pomocy. ziotowym., : e
%
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wspierajacych komfort /A\. |
N
Dyskomfort menstruacyjny moze mieé rézne nasilenie. : S
Bardzo silny bél, omdlenia, nagle pogorszenie lub wyjatkowo L :
obfite krwawienie wymagaja konsultacji.

45 .-I.-i C & - . i '-i." i L i
0 1 tih MNapar rumiankowy @ Do picia 1 1 | ‘:f ] CIEF?I}’ kompres @ Tylko zewnetrznie
g v € rumiankowy na podbrzusze v

- .-___.-' "\-\._H.
02 * MNapar z melisy ® Do picia 12 -' &fé | Cieply kompres lawendowy @ Tylko zewnetrznie
il vy

W .,,?l =
'f.{f £ Mapar imbirowy . 572 . i
03 it ® Do picia 1 3 ' | Ciepty kompres z majeranku @ Tylko zewnetrznie
2 o lagodnym stgZeniu v e -
04 ﬂé% . Napar z kopru wioskiego @® Do picia 14 256 Kapiel rumiankowo-lawendowa @ Tylko zewngtrznie
LR N : .MH'\-_
0 5 ! p* Napar rumiankowo-melisowy ® Do picia 1 5 % Kapiel stép z melisg @ Tylko zewnetrznie
_— . - Y Olej lawendowy do masazu 3
: A= M r = nk ® Dopicia 3 : g : @ Tylko zewnetrznie
06 C%[; apar imbirowo-rumiankowy pici ¥ 16 ﬁh dokiej czntci ylko zewngtrz E"V
; . p— s Y Olej rumiankowy _
MNapar z m zielonej i melis ® Do picia . + @ Tylko zewnetrznie
07 * P ety l g 2 v 17 -';'35_ /  do delikatnegc masazu ? : v
o £ <l R t
08 (Y romrommen e 18 () M oy
09 | Napdj jablkowo-imbirowy ® Dopici 19 @ '* ff;:_;:;‘f:l“egﬂ ruchu @ Rytual
/ L % 4 [ i L
% =\ Dziennik obserwacii
e Napdj owsiany z cynamonem ® Do picia ' Sl ) ® Rytuat
10 }'Ef‘ POl ke k v 2 0 uf cyklu i objawow g v

f«}}C&M,{?Mm—cﬂzﬂm&wﬁﬁx | 7v> Kolo cyklu €5 1( Wsparcie kazdego dnia

Zaznacz dzien cyklu
® Pierwszy dzien krwawienia - ?; 1 IE-E = r‘/ SS g;\n
" H""\-\. .I I|
® Nasilenie bélu P b el IO b P .ﬂ
® Obfiteéé krwawienia ~ 6 Y e o o b i
® Czas trwania objawdw ‘x\l;-*’? :."'-1 /—“\
® Objawy dodatkowe III- B_ ': 1 | ) Odpoczynek
® Zastosowane preparaty IR \ > /
® Przyjmowane leki \ g / R e R e A
i ‘ /’r ./ 7y
® Wplyw objawow S, gl 10
na codzienne funkcjonowanie 16 ”fl Ef il f'lh?x‘] ] /,’I
6 LT R L
Ciaza lub podejrzenie L mbir i inne ziola moga Bardzo obfite krwawienie, Nawrac_ajqcy_bél : Ciepla nie stosowacd, _
L ; : b : omdlenie, silny : uniemozliwiajgcy + jedli nasila dolegliwosci
cigzy wymagaja . wchodzi€ w interakcje ; A : , = ; : ke
L W : : : jednostronny bol lub - codzienne funkcjonowanie - lub istnieja
szczegdlne| ostroznosci  © z lekami wplywajacymi : . 5 ’ : )
: naikrzepniecie goraczka wymagaja : wymaga konsultacji : przeciwwskazania
| : . pilnej oceny : ginekologicznej : medyczne
S A
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Napar rumiankowo-lipowy

Napar z szatwii do krétkiego
stosowania po konsultaci

Napar z miety i melisy

Napar z czerwonej koniczyny
wylacznie po ocenie specjalisty

Napar z chmielu i melisy
po ocenie specjalisty

Rooibos z wanilig

Chtodny napdj z hibiskusa
i dzikiej rozy

Woda z ogérkiem i mieta

Woda z malinami i melisg

-
OBSERWU] CZYNNIKI NASILAJACE gﬂ

® Gorace napoje

20 napojow, rytualow i preparatow
wspierajacych codzienne samopoczucie
Menopauza jest naturalnym etapem Zycia, ale jej objawy moga

miec rozne nasilenie. Preparaty ziolowe mogg wchodzic w interakcje
z lekami oraz nie by¢ odpowiednie przy okreslonych

chorobach hormonozaleznych.

e = F

b
L |

- .
T N, =y 5
") 9 |
=} e i | ": ] '
F ] Ly
3 P e e
’ I L 'y
! PR L " :
; |
Ul g -
y o al A
¢ o n
| ;.
% Il 'I L
» ;
i, ! ¥

PSR S TR
S4 PSS

- .
. .-':'L‘.f |ﬁ _._'. _\H‘-,
® Do picia 1]_ /= Napoj owsiany z cynamonem ® Do picia
g . b
® Do picia 12 (= , Wieczorna mieszanka ® Do picia
V Mg £/ bez kofeiny v
® Konsultacia x.." CH-:JEI“}’ kﬂl'l'IF'TES r‘nIQt'DW_'I" @ Tylko zewnetrzni
T M 13 é na kark SR
® Do picia 14 ¥, Chl'ﬂdn}f kﬂl’ﬂpl"ES }EWEﬂdﬂw @ Tylko zewngtrznie
v B8 v
L Kc}nsultac]a 15 &?jf | qult,!l rumiankowo-lawendowa @ Tylko zewnetrznie
i e/ v
oY
® Konsultacja 16 ¥- : KQFHEI Stflp 7 meligq @ Tylko zewnetrznie
i 7 s
75N)
® Do picia 9 17 %&' Balsam owsiany do suchej skory @ Tyko zewngtrznie :
" 3 lej nagietk .
doorn |18 (W) liregion
i
® Do picia 19 (#47) Rﬂ{ffi* przygotowania ® Rytuat
v « B/ sypialni do snu v
§ D picha 20 | Dziennik objawow i czynnikéw ® Rytuat
v =" nasilajacych v
& A
Moje najczestsze

czynniki nasilajace:

® Alkohol
® Kofeina
e QOstre potrawy
oG] R [l - = el e o e e
® Wysoka temperatura pomieszczenia
® Brak snu A
® Okredloneleki @ 00X | N Nawodnienie | Pieleanacia / | ---=-er=esmmeremmmmmm e
A %
Czerwona koniczyna, @ Osoby po chorobach Nietypowe knwawienie * Bot w klatce piersiowej,
chmiel i inne rosliny hormonozaleznych po menopauzie : dusznosé lub nagte :
zawierajgce zwigzki  ° nie powinny stosowac - zawsze wymaga objawy neurologiczne
o aktywnosci hormonalnej takich preparatow konsultacji wymagaja pilnej Ziola nie zastepuja
wymagaja konsultacji samodzielnie lekarskiej pomocy leczenia zaleconego
przez lekarza

E
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20 bezpiecznych sposobéw wykorzystania
zapachu i zi6t w domu

Zapach moze budowa¢ atmosfere odpoczynku, $wiezosci
lub koncentracji. Nawet naturalne aromaty moga jednak
ww.ro@wac bol glowy, alergie lub podraznienie drog oddechowych.

01 %ff Saszetka z lawenda do szafy @ Aromat 1 1 ' ‘;‘; .. Napar melisowo-lawendowy @ Do picia i b
r i z 3&2;%!1# zapuc/v
02 % Saszetka 2 migt i skérks cytrynowg @ Aromat 12 (€74 Kapielstopzlawenda  ® Tyko zemnetrnie w
el v N v -
03 / g? Saszetka z ro23 i lawenda @ Aromat ]_ 3 % Kapiel dioni z platkami roiy @ Tiko zeangiranie ® Stosuj niewielk ilosc surowca
L ik el i ® Regularnie wietrz pomieszczenie
i ; I ; Chlodny kompres : ® Przerwij uzywanie przy bolu glowy
04 W Saszetka z rozmarynem i tymiankiem @ Aromat " ]_4 2 sivtonic] Iverbity ® Tyke zemmlr.:nt i
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