)

Passionsblume

. In getrocknater Form

~und zum Tee gekocht

-+ wirkt die Passions-
‘blume schlafférdernd und

hilft gegen Angst und

Mervositdt. Die Wirkung

dieser schonen Blume

" istvergleichbar mit

' Benzodiazepinen. Auch

- hier gilt: Am besten hilft

. die Passionsblume

Zusammen mit Baldrian.

Hafer
In der Samenschale

des Hafers steckt ein

Stoff, der beruhigend und
schlafférdernd wirkt.
Erhdéltlich ist er als Extrakt
in Tropfenform und kann
sovor dem Zubettgehen
eingerommen werden,
Hafer kann ebenfalls gut
mit Baldrian oder weiteran
schlaffordernden Heil-
mitteln kombiniert werden.



