Una tisana a base di -
- passiflora essiccata
_favorisce il sonno e
_contrasta ansia e nervosi-
smo. Questo bel fiore ha
_un’azione simile a quella
delle benzodiazepine.
Anche in questo caso si
ottiene la massima

_ efficacia combinando la
 passiflora con la valeriana.

Avena
Il tegumento dell’avena
contiene una sostanza
sedativa e soporifera. E
disponibile sotto forma di
estratto in gocce e pud
essere assunta prima di
andare a letto. Anche
l'avena puo essere combi-
nata con la valeriana o con
altri rimedi soporiferi.




