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INTRODUCERE
Bun venit în această colecție de remedii naturale inspirate din practicile
tradiționale, transmise din generație în generație. Acest ghid reunește
metode simple și accesibile, menite să susțină organismul ca un întreg,
folosind ingrediente și tehnici ușor de găsit în viața de zi cu zi. Fiecare
remediu este conceput cu intenție, având scopul de a lucra în armonie cu
procesele naturale ale corpului, nu împotriva lor.

În aceste pagini vei găsi abordări care susțin somnul, pielea, părul,
igiena dentară, oasele, mușchii, articulațiile, reducerea stresului,
circulația sângelui, sănătatea intestinală, energia, unghiile și
ameliorarea simptomelor comune de răceală. Aceste remedii își au
rădăcinile în ideea că micile obiceiuri constante pot contribui la
echilibrul și starea generală de bine. Revenind la principiile naturale și
la rutine conștiente, această colecție încurajează o îngrijire holistică ce
pune accent pe simplitate, consecvență și conexiunea profundă cu
natura.

Aceste informații au doar scop educativ general și nu constituie sfaturi
medicale.



CUPRINS
REMEDII NATURALE PENTRU INTESTIN

Elixir de Dimineață cu Lămâie pentru Reset Digestiv
Tonic Digestiv cu Fenicul și Ghimbir
Bol de Ovăz Înflorit pentru Refacere Intestinală
Bol cu Enzime Digestive din Papaya și Limetă
Curățare Intestinală cu Usturoi și Ulei de Măsline

REMEDII NATURALE PENTRU STRĂLUCIREA PIELII

Remediu pentru Micșorarea Negilor și Papiloamelor
Scrub de Reînnoire cu Zahăr și Ulei
Remediu Iluminator pentru Cearcăne
Remediu Antirid pentru Fermitatea Pielii
Remediu Hidratant pentru Piele Uscată

REMEDII NATURALE PENTRU SOMN

Laptele de Seară cu Plante Aromate
Ceai de Noapte cu Mirodenii
Uleiul pentru Liniștea Minții
Amestec Relaxant cu Aromă de Lavandă

REMEDII NATURALE PENTRU STRES

Reset Revigorant cu Citrice și Mentă
Balsam pentru Tâmple cu Busuioc și Miere
Tonic Calmant cu Ashwagandha
Imersia Feței în Apă Rece
Respirația Patru Șapte Opt

REMEDII NATURALE PENTRU IGIENĂ DENTARĂ

Pulbere din Cărbune Vegetal și Plante
Apă de Gură din Plante Medicinale
Pastă Calmantă cu Cuișoare și Sare
Pastă Minerală Fortifiantă
Scrub Salin cu Plante
Balsam Gingival cu Turmeric și Cocos



REMEDII PENTRU OASE, MUȘCHI ȘI ARTICULAȚII

Pulbere de Calciu din Coji de Ou
Amestec Mineral de Susan și Melasă
Tonic Fortifiant cu Gelatină
Baie de Recuperare cu Sare Epsom
Amestec Regenerator de Banană și Unt de Arahide
Masaj Încălzitor cu Ulei de Muștar

REMEDII NATURALE PENTRU ÎNGRIJIREA PĂRULUI

Ulei Fortifiant cu Rozmarin și Cocos
Mască Reparatoare cu Ou și Ulei de Măsline
Clătire cu Oțet pentru Strălucire
Mască Fortifiantă cu Schinduf
Mască pentru Creșterea Părului cu Ceapă și Miere
Mască Hidratantă cu Aloe Vera

REMEDII NATURALE PENTRU ENERGIE ȘI VITALITATE

Tonic Electrolitic cu Ghimbir și Citrice
Băutură Energizantă cu Matcha și Cocos
Stimul Aromaterapeutic cu Mentă
Spălare Facială cu Apă Rece Mentolată

REMEDII NATURALE PENTRU ÎNGRIJIREA UNGHIILOR

Baie Hrănitoare cu Ulei de Măsline și Lămâie
Scrub Purifiant cu Bicarbonat și Lămâie
Baie Antifungică cu Oțet de Mere
Baie Caldă cu Sare pentru Unghii Încarnate

REMEDII NATURALE PENTRU CIRCULAȚIA SÂNGELUI

Baie de Picioare cu Sare și Ghimbir
Compresă cu Ceapă pentru Tălpi
Compresă cu Ghimbir pentru Piept

REMEDII NATURALE PENTRU RĂCEALĂ ȘI GRIPĂ

Inhalație cu Aburi și Usturoi
Unguent Calmant cu Ceapă și Miere pentru Piept
Baie de Picioare cu Muștar și Ghimbir
Șosetă Caldă cu Sare pentru Încălzire
Ceai Imunitar cu Usturoi și Mirodenii



REMEDII NATURALE PENTRU
SĂNĂTATEA INTESTINULUI

SĂNĂTATEA INTESTINULUI JOACĂ UN ROL VITAL ÎN STAREA GENERALĂ DE BINE,
DEOARECE SISTEMUL DIGESTIV ESTE RESPONSABIL NU DOAR PENTRU
DESCOMPUNEREA ALIMENTELOR ȘI ABSORBȚIA NUTRIENȚILOR, DAR ȘI PENTRU
SUSȚINEREA SISTEMULUI IMUNITAR ȘI INFLUENȚAREA NIVELULUI DE ENERGIE,
A DISPOZIȚIEI ȘI A CLARITĂȚII MENTALE. UN INTESTIN ECHILIBRAT
GĂZDUIEȘTE O DIVERSITATE DE BACTERII BENEFICE CARE AJUTĂ LA
MENȚINEREA UNEI DIGESTII CORECTE, REDUC INFLAMAȚIA ȘI PROTEJEAZĂ
ÎMPOTRIVA MICROBILOR DĂUNĂTORI.

CÂND INTESTINUL ESTE DEZECHILIBRAT, POT APĂREA PROBLEME PRECUM
BALONAREA, INDIGESTIA, OBOSEALA ȘI O IMUNITATE SLĂBITĂ. REMEDIILE
NATURALE PENTRU SĂNĂTATEA INTESTINALĂ SE CONCENTREAZĂ PE SUSȚINEREA
ACESTUI ECHILIBRU PRIN INGREDIENTE SĂNĂTOASE, HIDRATARE ȘI OBICEIURI
ALIMENTARE CONȘTIENTE.

HRĂNIND SISTEMUL DIGESTIV ȘI PĂSTRÂND CONSTANȚA ÎN RUTINELE ZILNICE,
DEVI E MULT MAI UȘOR SĂ MENȚII UN MEDIU INTESTINAL SĂNĂTOS, CARE
SUSȚINE ORGANISMUL CA UN ÎNTREG.



Elixir de Dimineață cu Lămâie pentru Reset Digestiv

INGREDIENTE:
O CANĂ CU APĂ CĂLDUȚĂ
SUCUL DE LA O JUMĂTATE DE LĂMÂIE
UN VF DE CUȚIT DE SARE DE MARE
O LINGURIȚĂ DE MIERE CRUDĂ

PAȘI:
ÎNCĂLZEȘTE APA PÂNĂ DEVINE UȘOR DE BĂUT.
STOARCE LĂMÂIA ȘI ADAUGĂ UN VF DE CUȚIT DE
SARE DE MARE + O LINGURIȚĂ DE MIERE CRUDĂ.

MOD DE CONSUM:
BEA ACEST ELIXIR PRIMUL LUCRU DIMINEAȚA, PE
STOMACUL GOL, ÎNAINTE DE A MÂNCA SAU DE A BEA
ALTCEVA. CONSUMĂ-L CU ÎNGHIȚITURI MICI PENTRU A
PERMITE CORPULUI SĂ ASIMILEZE CORECT HIDRATAREA
ȘI NUTRIENȚII. FUNCȚIONEAZĂ CEL MAI BINE DACĂ
ESTE CONSUMAT CU REGULARITATE, CA PARTE A
RUTINEI ZILNICE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
LĂMÂIA AJUTĂ LA STIMULAREA ACIDULUI GASTRIC,
NECESAR PENTRU DESCOMPUNEREA ALIMENTELOR.
SAREA SUSȚINE HIDRATAREA ȘI AJUTĂ LA DIRIJAREA
APEI ÎN SISTEMUL DIGESTIV, ASTFEL ÎNCÂT PROCESELE
DIGESTIVE SĂ NU STAGNEZE.



Tonic Digestiv cu Fenicul și Ghimbir

INGREDIENTE:
O LINGURIȚĂ SEMINȚE DE FENICUL
CÂTEVA FELII GHIMBIR PROASPĂT
O CANĂ CU APĂ FIERBINTE
PUȚIN SUC PROASPĂT DE LĂMÂIE

MOD DE CONSUM:
BEA ACEST TONIC CALD DUPĂ
MESE, CU ÎNGHIȚITURI MICI,
PENTRU A SUSȚINE DIGESTIA ȘI
A REDUCE BALONAREA.
CONSUMĂ-L REGULAT, ÎN
SPECIAL DUPĂ MESELE MAI
CONSISTENTE.

PAȘI:
ADAUGĂ SEMINȚELE DE FENICUL ȘI FELIILE DE GHIMBIR ÎN APA FIERBINTE
ȘI LASĂ LA INFUSAT TIMP DE APROXIMATIV ZECE MINUTE, PENTRU A DEVENI
CONCENTRAT. STRECOARĂ INFUSIA ȘI STOARCE PUȚINĂ LĂMÂIE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
FENICULUL RELAXEAZĂ TRACTUL DIGESTIV, PERMIȚÂND GAZELOR SĂ SE
ELIMINE ÎN LOC SĂ RĂMÂNĂ BLOCATE. GHIMBIRUL ACCELEREAZĂ DIGESTIA
ȘI CALMEAZĂ INFLAMAȚIA. LĂMÂIA STIMULEAZĂ PRODUCȚIA DE ACID
GASTRIC, ASIGURÂND O DESCOMPUNERE EFICIENTĂ A HRANEI.



Bol de Ovăz Înflorit pentru Refacere Intestinală

INGREDIENTE:
FULGI DE OVĂZ, 1/2 CANĂ
IAURT NATURAL, 1/2 CANĂ
SEMINȚE DE CHIA, 1
LINGURĂ
FRUCTE DE PĂDURE
PROASPETE,
UN PUMN MIC

PAȘI:
AMESTECĂ FULGII DE OVĂZ, IAURTUL ȘI SEMINȚELE DE CHIA ÎNTR-UN BOL ȘI
LASĂ-LE LA FRIGIDER PESTE NOAPTE. DIMINEAȚA, ADAUGĂ FRUCTELE DE
PĂDURE DEASUPRA ȘI MĂNÂNCĂ FĂRĂ GRABĂ, PERMIȚÂND CORPULUI SĂ
PROCESEZE HRANA.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
IAURTUL OFERĂ BACTERII BENEFICE, OVĂZUL
ȘI SEMINȚELE DE CHIA ADUC FIBRE CARE
HRĂNESC ACESTE BACTERII, IAR FRUCTELE
DE PĂDURE CONTRIBUIE CU ANTIOXIDANȚI
CARE SUSȚIN SĂNĂTATEA INTESTINALĂ.
ACEASTĂ COMBINAȚIE ECHILIBREAZĂ
MICROBIOMUL.

MOD DE CONSUM:
CONSUMĂ ACEST PREPARAT DIMINEAȚA
CA PRIMĂ MASĂ, PENTRU A SPRIJINI
DIGESTIA ȘI SĂNĂTATEA INTESTINULUI.
MĂNÂNCĂ PE ÎNDELITE PENTRU A
PERMITE ABSORBȚIA CORECTĂ A
SUBSTANȚELOR NUTRITIVE. ESTE IDEAL
ÎN RUTINA ZILNICĂ.



Bol cu Enzime Digestive din Papaya și Limetă

INGREDIENTE:
PAPAYA PROASPĂTĂ, O CANĂ
SUC PROASPĂT DE LIMETĂ, O LINGURĂ
SARE DE MARE, UN VF DE CUȚIT
MIERE CRUDĂ, O LINGURIȚĂ

PAȘI:
TAIE FRUCTUL DE PAPAYA ÎN BUCĂȚELE ȘI
PUNE-LE ÎNTR-UN BOL. STOARCE SUCUL DE
LIMETĂ DEASUPRA, ADAUGĂ UN VF DE CUȚIT DE
SARE DE MARE ȘI UN FIR SUBȚIRE DE MIERE
CRUDĂ.

MOD DE CONSUM:
CONSUMĂ ACEST BOL DUPĂ MESE, MAI ALES
ATUNCI CÂND AI O SENZAȚIE DE PREA PLIN.
MĂNÂNCĂ ÎNCET PENTRU A AJUTA LA CALMAREA
DIGESTIEI ȘI LA O SENZAȚIE DE LEJERITATE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
PAPAYA CONȚINE ENZIME CARE AJUTĂ LA DIGERAREA PROTEINELOR. LIMETA
STIMULEAZĂ DIGESTIA, SAREA SUSȚINE FUNCȚIA GASTRICĂ, IAR MIEREA
CALMEAZĂ MUCOASA INTESTINALĂ. ÎMPREUNĂ, ELE AJUTĂ CORPUL SĂ
PROCESEZE HRANA RAPID ȘI EFICIENT.



Curățare Intestinală cu Usturoi și Ulei de Măsline

INGREDIENTE:
UN CĂȚEL DE USTUROI CRUD
O LINGURIȚĂ DE ULEI DE MĂSLINE
UN VF DE CUȚIT DE SARE DE MARE
APĂ CĂLDUȚĂ

MOD DE CONSUM:
IA ACEST REMEDIU DIMINEAȚA, PE
STOMACUL GOL. ÎNGHITE-L ȘI BEA
IMEDIAT APĂ CĂLDUȚĂ, APOI
AȘTEAPTĂ PUȚIN ÎNAINTE DE A
MÂNCA SAU DE A BEA ALTCEVA.

PAȘI:
ZDROBEȘTE SAU TOACĂ MĂRUNT CĂȚELUL DE USTUROI CRUD ȘI LASĂ-L SĂ
STEA UN MINUT PENTRU A ELIBERA COMPUȘII ACTIVI NATURALI
(ALICINA). AMESTECĂ-L CU ULEIUL DE MĂSLINE, UN VF DE CUȚIT DE
SARE ȘI O CANTITATE MICĂ DE APĂ, AMESTECÂND BINE PÂNĂ LA
OMOGENIZARE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
USTUROIUL ARE PUTERNICE PROPRIETĂȚI ANTIMICROBIENE CARE AJUTĂ LA
ELIMINAREA BACTERIILOR DĂUNĂTOARE. ULEIUL DE MĂSLINE CALMEAZĂ ȘI
PROTEJEAZĂ MUCOASA INTESTINULUI, FACILITÂND TRANZITUL ÎN TOT
TRACTUL DIGESTIV.



REMEDII NATURALE PENTRU
STRĂLUCIREA PIELII

PIELEA ESTE O OGLINDĂ ATÂT A SĂNĂTĂȚII INTERIOARE, CÂT ȘI A
ÎNGRIJIRII EXTERIOARE, REACȚIONÂND LA TOT, DE LA HIDRATARE ȘI

NUTRIȚIE PÂNĂ LA MEDIU ȘI OBICEIURILE ZILNICE.

CÂND ESTE ÎNGRIJITĂ CORECT, EA DEVINE MAI CURATĂ, MAI FINĂ ȘI MAI
ECHILIBRATĂ, ÎN TIMP CE NEGLIJENȚA SAU TRATAMENTELE AGRESIVE POT

DUCE LA IRITAȚII, USCARE SAU ERUPȚII. ACEASTĂ SECȚIUNE SE
CONCENTREAZĂ PE REMEDII NATURALE CARE SUSȚIN PIELEA CU BLÂNDEȚE,

AJUTÂND-O SĂ-ȘI PĂSTREZE REZISTENȚA ȘI ASPECTUL SĂNĂTOS ÎN TIMP.

REMEDIILE INCLUSE SUNT CONCEPUTE PENTRU A CURĂȚA, HRĂNI ȘI PROTEJA
PIELEA FOLOSIND INGREDIENTE SIMPLE ȘI RUTINE CONSTANTE. ÎN LOC SĂ

MASCHEZE PROBLEMELE, ACESTE METODE AU SCOPUL DE A SUSȚINE
CAPACITATEA NATURALĂ A PIELII DE A SE REGENERA ȘI REGLA SINGURĂ.

PRINTR-O ÎNGRIJIRE REGULATĂ, POȚI ÎMBUNĂTĂȚI TEXTURA, SPORI
STRĂLUCIREA NATURALĂ ȘI MENȚINE UN TEN MAI SĂNĂTOS ȘI MAI

REZISTENT.



Remediu pentru Micșorarea
Negilor și Papiloamelor

UN PAPILOM SAU NEG PEDICULAT ESTE O MICĂ CREȘTERE
BENIGNĂ DE PIELE, MOALE, CARE ATÂRNĂ DE OBICEI PRINTR-O

MICĂ TULPINĂ SUBȚIRE. ESTE FORMAT DIN ȚESUT CUTANAT
NORMAL, INCLUSIV COLAGEN ȘI VASE DE SÂNGE, ȘI APARE

FRECVENT ÎN ZONELE ÎN CARE PIELEA SE FREACĂ, CUM AR FI
GÂTUL, SUBRAȚUL, ZONA INGHINALĂ SAU PLEOAPELE. ACESTE

PAPILOAME SUNT INOFENSIVE ȘI NEDUREROASE, DEȘI SE POT
IRITA DIN CAUZA FRECĂRII CU HAINELE SAU BIJUTERIILE.



INGREDIENTE:
O LINGURĂ OȚET DE MERE
O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS
UN DISC DEMACHIANT

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ PE ZONA RESPECTIVĂ O DATĂ PE
ZI ȘI LASĂ SĂ ACȚIONEZE SCURT TIMP
ÎNAINTE DE A CLĂTI. PĂSTREAZĂ O
RUTINĂ CONSTANTĂ ȘI MONITORIZEAZĂ
PIELEA, LĂSÂND TIMP PENTRU
REZULTATE TREPTATE.

PAȘI:
AMESTECĂ OȚETUL DE MERE CU ULEIUL DE COCOS PENTRU A-I ÎNDULCI
TĂRIA. ÎNMOAIE UN DISC DEMACHIANT ÎN AMESTEC ȘI PRESEAZĂ-L UȘOR PE
PAPILOM TIMP DE ZECE-CINCISPREZECE MINUTE. CLĂTEȘTE ZONA DUPĂ
ACEEA ȘI REPETĂ ZILNIC.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
OȚETUL DESCOMPUNE TREPTAT ȚESUTUL PAPILOMULUI, ÎN TIMP CE ULEIUL DE
COCOS PROTEJEAZĂ ȘI CALMEAZĂ PIELEA DIN JUR, PREVENIND IRITAȚIA.



Scrub de Reînnoire cu Zahăr și Ulei
pentru celule moarte

PIELEA MOARTĂ ESTE STRATUL EXTERIOR AL PIELII TALE, FORMAT
DIN CELULE ÎMBĂTRÂNITE CARE AU AJUNS LA SFÂRȘITUL CICLULUI

LOR DE VIAȚĂ. CORPUL TĂU PRODUCE ÎN PERMANENȚĂ CELULE NOI SUB
SUPRAFAȚĂ, IAR PE MĂSURĂ CE ACESTEA SE RIDICĂ, CELE VECHI SUNT

ÎMPINSE ÎN SUS PÂNĂ SE STABILESC PE STRATUL SUPERFICIAL.

ACEST STRAT ESTE COMPLET NATURAL ȘI JOACĂ UN ROL IMPORTANT.
AJUTĂ LA PROTEJAREA PIELII ÎMPOTRIVA MURDĂRIEI, BACTERIILOR

ȘI AGRESORILOR DIN MEDIU. ÎN CONDIȚII NORMALE, ACESTE CELULE
MOARTE SE ELIMINĂ DE LA SINE PRINTR-UN PROCES NATURAL DE

REÎNNOIRE.

CÂND ACEST PROCES ÎNCETINEȘTE, CELULELE MOARTE ÎNCEP SĂ SE
ACUMULEZE ÎN LOC SĂ SE DESPRINDĂ. ACEST LUCRU POATE FACE CA
PIELEA SĂ PARĂ TERNĂ, SĂ SE SIMTĂ ASPRĂ, SĂ ÎNFUNDE PORII ȘI

UNEORI SĂ CONDUCĂ LA COJIRE SAU ERUPȚII.

PIELEA MOARTĂ NU ESTE DĂUNĂTOARE ÎN SINE. EA DEVINE O
PROBLEMĂ DOAR ATUNCI CÂND SE ACUMULEAZĂ ÎN EXCES PE

SUPRAFAȚĂ ȘI NU ESTE ÎNDEPĂRTATĂ ÎN MOD NATURAL.



INGREDIENTE:
O LINGURĂ DE ZAHĂR
O LINGURĂ ULEI DE MĂSLINE
O LINGURIȚĂ DE MIERE
CÂTEVA PICĂTURI DE LĂMÂIE

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ACEST SCRUB DE 2–3 ORI
PE SĂPTĂMÂNĂ PENTRU A MENȚINE
PIELEA NETEDĂ ȘI ÎMPROSPĂTATĂ.
APLICĂ UȘOR ȘI EVITĂ FRECAREA
EXCESIVĂ, PERMIȚÂND PIELII SĂ
RĂMÂNĂ ECHILIBRATĂ ȘI SĂNĂTOASĂ.

PAȘI:
AMESTECĂ ZAHĂRUL, ULEIUL DE MĂSLINE, MIEREA ȘI SUCUL DE LĂMÂIE PÂNĂ
OBȚII O PASTĂ GROASĂ, GRANULATĂ. APLICĂ PE PIELEA UMEDĂ ȘI MASEAZĂ
UȘOR CU MIȘCĂRI LENTE, CIRCULARE, TIMP DE CIRCA 30 DE SECUNDE,
INSISTÂND PE ZONELE ASPRE. NU APĂSA PREA TARE. CLĂTEȘTE CU APĂ CĂLDUȚĂ
ȘI TAPOTEAZĂ PIELEA CU UN PROSOP.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
ZAHĂRUL ÎNDEPĂRTEAZĂ CELULELE MOARTE, ULEIUL DE MĂSLINE PROTEJEAZĂ
ȘI CATIFELEAZĂ, MIEREA HIDRATEAZĂ ȘI VINDECĂ, IAR LĂMÂIA ILUMINEAZĂ
UȘOR TENUL. ÎMPREUNĂ, ELE NETEZESC PIELEA FĂRĂ SĂ O USUCE.



Remediu Iluminator pentru Cearcăne

CEARCĂNELE SUNT ZONE MAI ÎNTUNECATE CARE APAR SUB OCHI,
AVÂND ADESEA O NUANȚĂ VIOLETĂ, ALBASTRĂ SAU MARONIE. ELE

APAR DEOARECE PIELEA DIN ACEASTĂ ZONĂ ESTE FOARTE
SUBȚIRE, ASTFEL CĂ VASELE DE SÂNGE ȘI UMBRELE DE DEDESUBT

DEVIN MAI VIZIBILE. FACTORI PRECUM LIPSA DE SOMN,
DESHIDRATAREA, ÎNAINTAREA ÎN VÂRSTĂ SAU CHIAR GENETICA

LE POT FACE MAI EVIDENTE, IAR UNEORI NU ESTE VORBA DE
PIELE PIGMENTATĂ, CI PUR ȘI SIMPLU DE ȚESUTUL SUBIACENT

CARE TRANSPARE CU UȘURINȚĂ.

INGREDIENTE:

O LINGURIȚĂ DE CAFEA RECE
O LINGURIȚĂ DE GEL DE ALOE VERA

CÂTEVA PICĂTURI DE ULEI DE MIGDALE



PAȘI:
AMESTECĂ CAFEAUA RECE CU GELUL DE ALOE VERA PÂNĂ LA
OMOGENIZARE COMPLETĂ, APOI ADAUGĂ CÂTEVA PICĂTURI DE ULEI
DE MIGDALE ȘI AMESTECĂ DIN NOU BINE.

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ O CANTITATE MICĂ SUB OCHI CU VÂRFUL DEGETELOR CURATE,
ÎNTINZÂND-O UȘOR PE PIELE FĂRĂ A FRECA. LAS-O SĂ ACȚIONEZE TIMP DE 10–15
MINUTE, APOI CLĂTEȘTE CU APĂ RECE ȘI TAPOTEAZĂ CU UN PROSOP CURAT.
FOLOSEȘTE CU REGULARITATE DIMINEAȚA SAU ÎNAINTE DE CULCARE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
CAFEAUA AJUTĂ LA CONTRACTAREA VASELOR DE SÂNGE ȘI LA REDUCEREA
PUNGILOR DE SUB OCHI, ALOE VERA HIDRATEAZĂ ȘI CALMEAZĂ PIELEA, IAR
ULEIUL DE MIGDALE HRĂNEȘTE ȘI SUSȚINE REGENERAREA CELULARĂ ÎN
ACEASTĂ ZONĂ DELICATĂ.



Remediu Antirid pentru
Fermitatea Pielii

RIDURILE SUNT
LINII ȘI CUTE CARE

SE FORMEAZĂ ÎN
PIELE ÎN TIMP,
ÎN SPECIAL DIN

CAUZA ÎNVECHIRII,
MIȘCĂRILOR FACIALE

REPETATE ȘI
PIERDERII DE

COLAGEN ȘI
ELASTICITATE.

PE MĂSURĂ CE PIELEA DEVINE MAI SUBȚIRE ȘI MAI PUȚIN
CAPABILĂ SĂ REȚINĂ UMIDITATEA, EA ÎNCEPE SĂ SE PLIEZE ȘI

SĂ FORMEZE LINII FINE, MAI ALES ÎN ZONELE CU MULTĂ
MIȘCARE PRECUM OCHII, GURA ȘI FRUNTEA. EXPUNEREA LA

SOARE, DESHIDRATAREA ȘI FACTORII DE STIL DE VIAȚĂ LE POT
ACCELERA APARIȚIA, DAR ELE SUNT O ETAPĂ FIREASCĂ A
PIERDERII FERMITĂȚII ȘI STRUCTURII PIELII ÎN TIMP.



INGREDIENTE:
O LINGURĂ DE MIERE
O LINGURIȚĂ ULEI DE MĂSLINE
UN GĂLBENUȘ DE OU
UN VF DE CUȚIT DE SCORȚIȘOARĂ

PAȘI:
SPARGE OUL ȘI SEPARĂ GĂLBENUȘUL, APOI AMESTECĂ-L CU MIEREA ȘI
ULEIUL DE MĂSLINE PÂNĂ DEVINE OMOGEN ȘI CREMOS. ADAUGĂ UN VF DE
CUȚIT DE SCORȚIȘOARĂ ȘI AMESTECĂ BINE.

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ UN STRAT SUBȚIRE PE PIELEA CURATĂ ȘI LASĂ SĂ ACȚIONEZE TIMP
DE 15–20 DE MINUTE ÎNAINTE DE A CLĂTI CU APĂ CĂLDUȚĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
MIEREA ATRAGE ȘI BLANCHEAZĂ HIDRATAREA ÎN PIELE, ULEIUL DE MĂSLINE
HRĂNEȘTE ȘI PROTEJEAZĂ, IAR GĂLBENUȘUL CONȚINE LIPIDE ȘI VITAMINE
CE SPORESC ELASTICITATEA. SCORȚIȘOARA STIMULEAZĂ CIRCULAȚIA
CUTANATĂ, CONFERIND UN ASPECT MAI PLIN, MAI FERM ȘI MAI NETED.



Remediu Hidratant pentru Piele Uscată

COJIREA SAU IRITAREA PIELII APARE ATUNCI CÂND STRATUL
PROTECTOR EXTERIOR ESTE DETERIORAT, ADESEA DIN CAUZA
USKĂCII, EXFOLIERII EXCESIVE, EXPUNERII LA SOARE SAU A
PRODUSELOR DURE. CÂND ACEASTĂ BARIERĂ ESTE SLĂBITĂ,

PIELEA PIERDE MAI UȘOR APA ȘI ÎNCEPE SĂ SE DESCUAMEZE, SĂ
STRÂNGĂ SAU SĂ ÎNȚEPE. ÎN TRADIȚIILE STRĂVECHI, ACEASTĂ

STARE ERA PRIVITĂ CA O PIELE «DEZVELITĂ» SAU
«NEPROTEJATĂ», IAR ACCENTUL A FOST ÎNTOTDEAUNA PUS PE

CALMARE ȘI RESTAURARE, NU PE O CURĂȚARE ȘI MAI AGRESIVĂ.

INGREDIENTE:
O LINGURĂ DE OVĂZ MĂCINAT
O LINGURIȚĂ DE IAURT NATURAL
O LINGURIȚĂ DE MIERE
CÂTEVA PICĂTURI DE ULEI DE MĂSLINE



MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ UȘOR PE PIELEA CURATĂ FĂRĂ SĂ FRECI, LĂSÂND SĂ ACȚIONEZE
TIMP DE 15–20 DE MINUTE. CLĂTEȘTE ÎNCET CU APĂ CĂLDUȚĂ, LĂSÂND
AMESTECUL SĂ SE DESPRINDĂ NATURAL, APOI TAPOTEAZĂ PIELEA CU UN
PROSOP MOALE ȘI EVITĂ PRODUSELE AGRESIVE DUPĂ ACEEA.

PAȘI:
MĂCINA UȘOR FULGII DE OVĂZ PENTRU A SE ÎNMULI, DAR PĂSTRÂND
PUȚINĂ TEXTURĂ, APOI AMESTECĂ-I CU IAURTUL, MIEREA ȘI ULEIUL DE
MĂSLINE PÂNĂ OBȚII O PASTĂ GROASĂ ȘI OMOGENĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
OVĂZUL CALMEAZĂ INFLAMAȚIA ȘI
REDUCE IRITAȚIA, FIIND IDEAL PENTRU
PIELEA DETERIORATĂ. IAURTUL CONȚINE
ACIZI NATURALI BLÂNZI CARE AJUTĂ LA
DESPRINDEREA CELULELOR MOARTE FĂRĂ
FRECARE MECANICĂ. MIEREA ATRAGE APA
ÎN PIELE ȘI SUSȚINE REPARAREA, ÎN
TIMP CE ULEIUL DE MĂSLINE FORMEAZĂ
UN STRAT PROTECTOR CARE REFAC
BARIERA CUTANATĂ ȘI PREVINE
DESHIDRATAREA.



REMEDII HOLISTICE PENTRU
UN SOMN MAI BUN

SOMNUL NU NE PĂRĂSEȘTE FĂRĂ UN MOTIV. ATUNCI CÂND CORPUL REFUZĂ SĂ
SE ODIHNEASCĂ, ESTE ADESEA PENTRU CĂ CEVA ÎN INTERIOR RĂMÂNE

NEAGITAT, SUPRASTIMULAT SAU DEZECHILIBRAT.

ÎN RITMUL SĂU NATURAL, CORPUL URMEAZĂ RĂSĂRITUL ȘI APUSUL LUMINII.
ODATĂ CU LĂSAREA ÎNTUNERICULUI, EL SECRETĂ MELATONINĂ, UN SEMNAL
CARE LINIȘTEȘTE MINTEA ȘI PREGĂTEȘTE ORGANISMUL PENTRU REPAOS.
TOTUȘI, ÎN LUMEA MODERNĂ, ACEST RITM ESTE UȘOR PERTURBAT. LUMINA

ARTIFICIALĂ INTENSĂ, MAI ALES CEA A ECRANELOR, ÎNTÂRZIE ACEST PROCES
ȘI ÎNȘALĂ CORPUL FĂCÂNDU-L SĂ CREADĂ CĂ ESTE ÎNCĂ ZI.

MINTEA ÎNSĂȘI REPREZINTĂ O ALTĂ BARIERĂ. STRESUL, GÂNDURILE
NEÎNTRERUPTE ȘI GRIJILE NEREZOLVATE MENȚIN SISTEMUL NERVOS ÎN

ALERTĂ, CA ȘI CUM AR TREBUI SĂ RĂMÂNĂ DE VEGHE. CHIAR ȘI CÂND CORPUL
ESTE EPUIZAT, MINTEA POATE CONTINUA SĂ SE AGITE, ÎMPIEDICÂND ODIHNA

PROFUNDĂ.

CORPUL POATE REZISTA SOMNULUI ȘI CÂND ESTE DEZECHILIBRAT FIZIC:
EXCESUL DE CAFEINĂ, ORELE HAOTICE DE CULCARE, MESELE GRELE TÂRZIU ÎN
NOAPTE SAU LIPSA DE SOARE ÎN TIMPUL ZILEI DĂUNEAZĂ CICLULUI NATURAL

AL SOMNULUI.

SOMNUL AUTENTIC APARE ATUNCI CÂND CORPUL SE SIMTE ÎN SIGURANȚĂ,
MINTEA ESTE LINIȘTITĂ, IAR CEASUL INTERIOR ESTE ARMONIZAT CU

ÎNTUNERICUL. REMEDIILE CARE URMEAZĂ NU AU SCOPUL DE A FORȚA SOMNUL,
CI DE A GHIDA CU BLÂNDEȚE ORGANISMUL ÎNAPOI ÎN STAREA SA NATURALĂ

DE ODIHNĂ.



Laptele de Seară cu Plante Aromate

INGREDIENTE:
O CANĂ DE LAPTE

O LINGURIȚĂ DE MIERE
UN VF DE CUȚIT DE SCORȚIȘOARĂ
1/2 BANANĂ (SAU PUȚINĂ COAJĂ)
CÂTEVA PICĂTURI DE VANILIE

PAȘI:
TOARNĂ LAPTELE ÎNTR-UN VAS MIC ȘI

ÎNCĂLZEȘTE-L UȘOR FĂRĂ SĂ DEA ÎN CLOCOT.
ADAUGĂ BANANA SAU COAJA DE BANANĂ ȘI LASĂ

LA FOC MIC CÂTEVA MINUTE, APOI SCOATE-O.
AMESTECĂ MIEREA, SCORȚIȘOARA ȘI EXTRACTUL
DE VANILIE. BEA ÎNCET CU CIRCA 30 DE MINUTE

ÎNAINTE DE CULCARE, CÂT ESTE CĂLDUȚ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
LAPTELE CONȚINE TRIPTOFAN, UN AMINOACID PE CARE CORPUL ÎL FOLOSEȘTE

PENTRU A PRODUCE MELATONINĂ. BANANA ADUCE MAGNEZIU ȘI POTASIU,
CARE RELAXEAZĂ MUȘCHII ȘI CALMEAZĂ SISTEMUL NERVOS. MIEREA AJUTĂ

TRIPTOFANUL SĂ AJUNGĂ MAI UȘOR LA CREIER. SCORȚIȘOARA ȘI VANILIA
CREEAZĂ O AROMĂ LINIȘTITOARE CE ANUNȚĂ CORPUL CĂ A VENIT TIMPUL

PENTRU REPAOS.



Ceai de Noapte cu Mirodenii

INGREDIENTE:
O CANĂ CU APĂ FIERBINTE

O BUCĂȚICĂ GHIMBIR PROASPĂT
UN VF DE CUȚIT SCORȚIȘOARĂ

O LINGURIȚĂ DE MIERE
PUȚIN SUC DE LĂMÂIE

MOD DE CONSUM:
BEA AMESTECUL PE ÎNDELITE CU
20–30 DE MINUTE ÎNAINTE DE
CULCARE, PENTRU A PERMITE

CORPULUI SĂ SE RELAXEZE ȘI SĂ
ASIMILEZE BENEFICIILE.

PAȘI:
TOARNĂ APA FIERBINTE PESTE

GHIMBIR ȘI SCORȚIȘOARĂ ȘI LASĂ LA
INFUSAT TIMP DE 5–10 MINUTE.

AMESTECĂ APOI MIEREA ȘI O
STOARCERE MICĂ DE LĂMÂIE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
GHIMBIRUL RELAXEAZĂ CORPUL ȘI SUSȚINE DIGESTIA, PREVENIND

DISCONFORTUL NOCTURN. SCORȚIȘOARA STABILIZEAZĂ NIVELUL GLICEMIEI,
REDUCÂND TREZIRILE DIN TIMPUL NOPȚII. MIEREA OFERĂ O ENERGIE CALMĂ

PENTRU CREIER, IAR CĂLDURA CEAIULUI LINIȘTEȘTE SISTEMUL NERVOS ȘI
ÎNDRUMEAZĂ SPRE SOMN.



Amestec Relaxant cu Aromă de Lavandă

INGREDIENTE:
LAVANDĂ, O PICĂTURĂ DE VANILIE ȘI

UN ULEI PURTĂTOR (COCOS SAU
MĂSLINE).

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ O CANTITATE MICĂ PE

ÎNCHEIETURI, TÂMPLE SAU PE PĂRȚILE
LATERALE ALE GÂTULUI ÎNAINTE DE

CULCARE. APROPIE MÂINILE DE NAS ȘI
INSPIRĂ LENT TIMP DE UN MINUT

ÎNTR-UN SPAȚIU ÎNTUNECAT ȘI
LINIȘTIT.

PAȘI:
AMESTECĂ CÂTEVA PICĂTURI DE

LAVANDĂ CU PUȚIN ULEI PURTĂTOR ÎN
PALMĂ, ADAUGĂ O PICĂTURĂ DE

VANILIE ȘI FREACĂ-ȚI MÂINILE UȘOR
PENTRU A OMOGENIZA ȘI ÎNCĂLZI
PARFUMUL. VEI OBȚINE O AROMĂ

FINĂ, GATA DE FOLOSIT.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
LAVANDA ESTE CELEBRĂ PENTRU AROMA SA CALMANTĂ, CARE REDUCE

STRESUL ȘI FAVORIZEAZĂ RELAXAREA. VANILIA ADUCE UN PARFUM
RECONFORTANT, CARE SPORI SENZAȚIA DE TIGNĂ. ÎN COMBINAȚIE CU O

RESPIRAȚIE LENTĂ ȘI O ATMOSFERĂ LINIȘTITĂ, ACEASTĂ METODĂ
TRANSFORMA SENZAȚIA DE AGITAȚIE ÎNTR-UN SOMN LINIȘTIT.



Uleiul pentru Liniștea Minții

INGREDIENTE:
O LINGURIȚĂ ULEI MĂSLINE SAU

COCOS
DOUĂ PICĂTURI ULEI LAVANDĂ
O PICĂTURĂ EXTRACT VANILIE
UN VF DE CUȚIT SCORȚIȘOARĂ

MOD DE UTILIZARE:
MASEAZĂ UȘOR PE TÂMPLE, PE

PĂRȚILE LATERALE ALE GÂTULUI ȘI
PE ÎNCHEIETURI, APOI INSPIRĂ

AROMA ÎNCET TIMP DE UN MINUT
ÎNAINTE DE A TE AȘEZA ÎNTR-O

CAMERĂ LINIȘTITĂ.

PAȘI:
AMESTECĂ ULEIUL, LAVANDA, VANILIA ȘI SCORȚIȘOARA ÎN PALMĂ, APOI
FREACĂ-ȚI MÂINILE PENTRU A ÎNCĂLZI ȘI A OMOGENIZA AMESTECUL.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
LAVANDA REDUCE STRESUL, IAR VANILIA ARE UN MIROS LINIȘTITOR PENTRU
MINTE. MASAJUL UȘOR RELAXEAZĂ CORPUL, IAR ULEIUL PERMITE ELIBERAREA
TREPTATĂ A AROMEI, TRANSMITÂND CREIERULUI CĂ A VENIT TIMPUL PENTRU

REPAOS.



REMEDII HOLISTICE PENTRU
ALIVIAREA STRESULUI

STRESUL ESTE RĂSPUNSUL NATURAL AL CORPULUI LA PRESIUNE,
PROVOCĂRI SAU PERICOL. ESTE UN SISTEM ÎNNĂSCUT CONCEPUT PENTRU
A TE MENȚINE VIGILENT ȘI GATA DE ACȚIUNE ATUNCI CÂND O SITUAȚIE

NECESITĂ ATENȚIA TA MAXIMĂ.

CÂND EXPERIMENTEZI STRESUL, CORPUL ELIBEREAZĂ HORMONI
PRECUM CORTIZOLUL ȘI ADRENALINA. ACEȘTIA ACCELEREAZĂ RITMUL

CARDIAC, ASCUT CONCENTRAREA ȘI PREGĂTESC MUȘCHII PENTRU
ACȚIUNE. ESTE CEEA CE SE NUMEȘTE ADESEA RĂSPUNSUL DE TIP

«LUPTĂ SAU FUGI».

ÎN DOZE MICI, STRESUL ESTE UTIL: TE AJUTĂ SĂ RĂMÂI FOCALIZAT, SĂ
REACȚIONEZI RAPID ȘI SĂ DUCI LUCRURILE LA BUN SFÂRȘIT. PROBLEMA

APARE ÎNSĂ ATUNCI CÂND STRESUL DEVINE CONSTANT, IAR CORPUL
RĂMÂNE BLOCAT ÎN ACEASTĂ STARE DE ALERTĂ PREA MULT TIMP.

STRESUL CRONIC POATE DUCE LA ANXIETATE, OBOSEALĂ, TENSIUNE
MUSCULARĂ ȘI SENZAȚIA DE EPUIZARE. POATE AFECTA SOMNUL,

DISPOZIȚIA, DIGESTIA ȘI CHIAR PIELEA. ÎN LOC SĂ AJUTE, EL ÎNCEPE SĂ
CONSUME ORGANISMUL.

PE SCURT, STRESUL NU ESTE DUȘMANUL. EL ESTE UN SEMNAL NATURAL
AL CORPULUI ȘI DEVINE DĂUNĂTOR DOAR ATUNCI CÂND NU SE MAI

OPREȘTE.



Reset Revigorant cu Citrice și Mentă

INGREDIENTE:
UN PUMN MIC DE FRUNZE DE MENTĂ

COAJA DE LA O JUMĂTATE DE PORTOCALĂ
O LINGURIȚĂ DE ZAHĂR SAU MIERE

UN BOL CU APĂ CĂLDUȚĂ

PAȘI:
PUNE FRUNZELE DE MENTĂ ȘI COAJA DE

PORTOCALĂ ÎNTR-UN BOL CU APĂ CĂLDUȚĂ ȘI
ZDROBEȘTE-LE UȘOR CU MÂINILE PENTRU A
ELIBERA AROMELE. ADAUGĂ O LINGURIȚĂ DE
ZAHĂR SAU MIERE ȘI AMESTECĂ. AȘAZĂ-TE

COMOD, APROPIE BOLUL ȘI INSPIRĂ LENT AROMA
TIMP DE CÂTEVA MINUTE, RELAXÂNDU-ȚI UMERII

ȘI CHIPUL.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
MENTA ARE UN EFECT RĂCORITOR ȘI REVIGORANT CARE AJUTĂ LA ALUNGAREA
OBOSELII MENTALE ȘI LA ÎMBUNĂTĂȚIREA CONCENTRĂRII. COAJA DE CITRICE
CONȚINE ULEIURI ESENȚIALE NATURALE RECUNOSCUTE PENTRU RIDICAREA

MORALULUI ȘI REDUCEREA STRESULUI. RESPIRAȚIA LENTĂ A ACESTOR AROME
CALMEAZĂ SISTEMUL NERVOS ȘI SCHIMBĂ STAREA DE SPIRIT ÎNTR-UN MOD

COMPLET NATURAL.



Frecție de Împământare cu
Cuișoare și Portocală

INGREDIENTE:
O LINGURIȚĂ ULEI MĂSLINE

UN VF DE CUȚIT CUIȘOARE MĂCINATE
O BUCĂȚICĂ COAJĂ DE PORTOCALĂ

MOD DE UTILIZARE:
MASEAZĂ AMESTECUL ÎN PALME ȘI
PE ÎNCHEIETURI, RĂSUCEȘTE COAJA
DE PORTOCALĂ PENTRU A ELIBERA

ULEIURILE ȘI FREAC-O UȘOR PE
MÂINI. APROPIE MÂINILE DE FAȚĂ

ȘI INSPIRĂ LENT TIMP DE CIRCA UN
MINUT.

PAȘI:
AMESTECĂ ULEIUL DE MĂSLINE ȘI CUIȘOARELE MĂCINATE ÎN PALMĂ, APOI

FREACĂ-ȚI MÂINILE PENTRU A LE ÎNCĂLZI ȘI OMOGENIZA. RĂSUCEȘTE UȘOR
COAJA DE PORTOCALĂ PENTRU A-I ELIBERA ULEIURILE AROMATE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
CUIȘOARELE AU UN EFECT NATURAL DE ÎNCĂLZIRE CARE AJUTĂ LA RELAXAREA

TENSIUNII, ÎN TIMP CE ULEIUL DE MĂSLINE ASIGURĂ UN MASAJ FLUID ȘI
CALMANT. COAJA DE PORTOCALĂ ELIBEREAZĂ AROME REVIGORANTE CARE

ALUNGĂ STRESUL. ACEASTĂ COMBINAȚIE READUCE SISTEMUL NERVOS ÎNTR-O
STARE DE RELAXARE.



Balsam pentru Tâmple cu Busuioc și Miere

INGREDIENTE:
UN PUMN MIC DE FRUNZE
PROASPETE DE BUSUIOC
O LINGURIȚĂ DE MIERE

O LINGURIȚĂ ULEI MĂSLINE

MOD DE UTILIZARE:
FREACĂ O CANTITATE MICĂ ÎNTRE
DEGETE, APOI MASEAZĂ UȘOR PE
TÂMPLE ȘI PE PĂRȚILE LATERALE
ALE FRUNȚII. STAI ÎN LINIȘTE ȘI
RESPIRĂ LENT TIMP DE CÂTEVA
MINUTE PENTRU A TE RELAXA.

PAȘI:
ZDROBEȘTE FRUNZELE DE BUSUIOC
PÂNĂ ÎȘI ELIBEREAZĂ ULEIURILE
NATURALE, APOI COMBINĂ-LE CU

MIEREA ȘI ULEIUL DE MĂSLINE PÂNĂ
FORMEAZĂ O PASTĂ LEJERĂ, DESTUL

DE FINĂ PENTRU A PUTEA FI APLICATĂ
UȘOR.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
BUSUIOCUL ARE PROPRIETĂȚI NATURALE CALMANTE ȘI ANTIINFLAMATOARE

CARE AJUTĂ LA ALINAREA TENSIUNII MENTALE. MIEREA ASIGURĂ O TEXTURĂ
CATIFELATĂ, IAR ULEIUL DE MĂSLINE PERMITE UN MASAJ BLÂND ȘI

EFICIENT. ÎMPREUNĂ, ELE RELAXEAZĂ MUȘCHII ȘI LINIȘTESC SISTEMUL
NERVOS.



Tonic Calmant cu Ashwagandha

ASHWAGANDHA ESTE O PLANTĂ TRADIȚIONALĂ FOLOSITĂ DE MII DE
ANI ÎN MEDICINA AYURVEDICĂ, OBȚINUTĂ DIN RĂDĂCINA PLANTEI CU

ACELAȘI NUME. EA A FOST UTILIZATĂ DE GENERAȚII PENTRU A SUSȚINE
ORGANISMUL ÎN PERIOADELE DE STRES, EPUIZARE ȘI DEZECHILIBRU.

ESTE CLASIFICATĂ DREPT UN ADAPTOGEN, CEEA CE ÎNSEAMNĂ CĂ AJUTĂ
CORPUL SĂ SE ADAPTEZE LA STRES FĂRĂ A-L SUPRASTIMULA SAU

SEDATA EXCESIV. ÎN LOC SĂ FORȚEZE O REACȚIE ARTIFICIALĂ, EA
ACȚIONEAZĂ TREPTAT PENTRU A READUCE ORGANISMUL ÎN ECHILIBRU.

ASHWAGANDHA ESTE CEL MAI DES UTILIZATĂ PENTRU REDUCEREA
STRESULUI, ÎMBUNĂTĂȚIREA CALITĂȚII SOMNULUI ȘI SUSȚINEREA

NIVELULUI GENERAL DE ENERGIE. SE ADMINISTREAZĂ FRECVENT CA
PULBERE DIZOLVATĂ ÎN LAPTE CĂLDUȚ SAU APĂ, ORI SUB FORMĂ DE

CAPSULE.



INGREDIENTE:
1/2 LINGURIȚĂ PULBERE DE ASHWAGANDHA

O CANĂ DE LAPTE CĂLDUȚ
O LINGURIȚĂ DE MIERE

UN VF DE CUȚIT DE SCORȚIȘOARĂ

PAȘI:
ÎNCĂLZEȘTE LAPTELE UȘOR PÂNĂ DEVINE FIERBINTE, DAR FĂRĂ SĂ DE

DEA ÎN CLOCOT. ADAUGĂ PULBEREA DE ASHWAGANDHA ȘI AMESTECĂ BINE
PÂNĂ LA DIZOLVARE, APOI PUNE MIEREA ȘI SCORȚIȘOARA. BEA CU

ÎNGHIȚITURI MICI SEARA, CU CIRCA 30 DE MINUTE ÎNAINTE DE CULCARE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
ASHWAGANDHA AJUTĂ LA REGLAREA RĂSPUNSULUI LA STRES ȘI SUSȚINE
SCĂDEREA NIVELULUI DE CORTIZOL. LAPTELE CĂLDUT ADUCE UN EFECT

CALMANT ASUPRA SISTEMULUI NERVOS, ÎN TIMP CE MIEREA ȘI
SCORȚIȘOARA OFERĂ CONFORT ȘI CĂLDURĂ. ÎMPREUNĂ, ACEST TONIC AJUTĂ

CORPUL SĂ TREACĂ DINTR-O STARE DE TENSIUNE CONSTANTĂ ÎNTR-UN
ECHILIBRU RELAXAT.



Imersia Feței în Apă Rece

INGREDIENTE:
UN BOL CU APĂ RECE

CÂTEVA ZARURI DE GHEAȚĂ
UN PROSOP CURAT

EXPLICAȚIE:
ACEASTĂ METODĂ SE BAZEAZĂ PE

REFLEXUL NATURAL AL CORPULUI LA
APA RECE (REFLEXUL DE

SCUFUNDARE). CÂND FAȚA ESTE
EXPUSĂ LA RECE, MAI ALES ÎN JURUL

OCHILOR ȘI NASULUI, SE
DECLANȘEAZĂ O REACȚIE PROMPTĂ

DE CALMARE A SISTEMULUI NERVOS.
PAȘI:

UMPLE UN BOL CU APĂ RECE ȘI
ADAUGĂ CÂTEVA ZARURI DE GHEAȚĂ.
INSPIRĂ ADÂNC, APOI SCUFUNDĂ-ȚI
UȘOR FAȚA ÎN APĂ TIMP DE 10–15

SECUNDE. RIDICĂ-TE ÎNCET, RESPIRĂ
ȘI REPETĂ DE DOUĂ-TREI ORI. USUCĂ
FAȚA CU PROSOPUL ȘI STAI LINIȘTIT

CÂTEVA CLIPE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:

APA RECE ACTIVEAZĂ UN REFLEX VAGAL CARE ÎNCETINEȘTE RITMUL CARDIAC
ȘI SCOATE CORPUL DIN STAREA DE ALERTĂ. AJUTĂ LA ÎNTRERUPEREA RAPIDĂ
A ANXIETĂȚII ȘI READUCE ORGANISMUL LA O STARE MULT MAI CALMĂ, FIIND

UNA DINTRE CELE MAI RAPIDE METODE NATURALE DE REDUCERE A
STRESULUI BRUSC.



Respirația Patru Șapte Opt

EXPLICAȚIE:
ACEASTĂ TEHNICĂ ESTE CONCEPUTĂ PENTRU A-ȚI ÎNCETINI RITMUL
RESPIRATOR ȘI A-ȚI SCOATE CORPUL DINTR-O STARE DE ALERTĂ SAU STRES.
PRIN CONTROLUL RESPIRAȚIEI, TRIMIȚI UN SEMNAL DIRECT CĂTRE
SISTEMUL NERVOS CĂ EȘTI ÎN DEPLINĂ SIGURANȚĂ ȘI TE POȚI RELAXA.

PAȘI:
AȘAZĂ-TE SAU ÎNTINDE-TE CONFORTABIL ȘI PUNE VÂRFUL LIMBII UȘOR
PE CERUL GURII. INSPIRĂ LINIȘTIT PE NAS TIMP DE 4 SECUNDE. ȚINE-ȚI
RESPIRAȚIA TIMP DE 7 SECUNDE. APOI EXSPIRĂ LENT PE GURĂ TIMP DE 8
SECUNDE. REPETĂ ACEST CICLU DE 4 ORI, PĂSTRÂND UN RITM LENT ȘI
CONTROLAT.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
PRELUNGIREA EXPIRAȚIEI ACTIVEAZĂ RĂSPUNSUL PARASIMPATIC DE

CALMARE, ÎNCETININD PULSUL ȘI ELIBERÂND TENSIUNEA. REȚINEREA
RESPIRAȚIEI CONSTRUIEȘTE CONTROL ASUPRA RITMULUI, ÎN TIMP CE

NUMĂRĂTOAREA OFERĂ MINȚII UN PUNCT CLAR DE CONCENTRARE, OPRIND
GÂNDURILE AGITATE.



REMEDII NATURALE PENTRU
IGIENA DENTARĂ

IGIENA DENTARĂ ÎNSEAMNĂ ÎNGRIJIREA ȘI PĂSTRAREA SĂNĂTĂȚII
DINȚILOR, A GINGIILOR ȘI A GURII. EA NU ESTE DOAR O CHESTIUNE DE
ASPECT, CI ȘI DE MENȚINERE A FORȚEI, CURĂȚENIEI ȘI SĂNĂTĂȚII PE

TERMEN LUNG.

ÎN CAVITATEA BUCALĂ, BACTERIILE SE FORMEAZĂ ÎN MOD NATURAL PE
PARCURSUL ZILEI. CÂND SUNT LĂSATE SĂ SE ACUMULEZE, ELE SE

COMBINĂ CU PARTICULELE DE ALIMENTE ȘI CREEAZĂ O PELICULĂ PE
DINȚI CARE POATE DUCE LA CARII, IRITAȚII ȘI DISCONFORT. ÎN TIMP,

ACEASTĂ DEPUNERE SLĂBEȘTE DINȚII ȘI AFECTEAZĂ GINGIILE.

ÎN PRACTICA TRADIȚIONALĂ, GURA ERA PRIVITĂ CA O PARTE ESENȚIALĂ
A ECHILIBRULUI GENERAL AL CORPULUI. O CAVITATE BUCALĂ CURATĂ

SUSȚINEA NU DOAR O DENTURĂ PUTERNICĂ, CI ȘI STAREA DE BINE ȘI
ÎNCREDEREA ÎN SINE.

O IGIENĂ DENTARĂ CORECTĂ SE MENȚINE PRINTR-O ÎNGRIJIRE
CONSTANTĂ: CURĂȚAREA BLÂNDĂ, ÎNDEPĂRTAREA DEPUNERILOR ȘI

ATENȚIA ACORDATĂ GINGIILOR CONTRIBUIE LA PREZERVAREA
STRUCTURII NATURALE A DINȚILOR.

REMEDIILE CARE URMEAZĂ SUNT CONCEPUTE PENTRU A CURĂȚA,
PROTEJA ȘI RECONSTRUI MEDIUL BUCAL FOLOSIND INGREDIENTE

SIMPLE ȘI NATURALE.



Pulbere din Cărbune Vegetal și Plante

INGREDIENTE:
1/2 LINGURIȚĂ CĂRBUNE ACTIV

O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS
UN VF DE CUȚIT CUIȘOARE MĂCINATE

CÂTEVA PICĂTURI DE APĂ

MOD DE UTILIZARE:
PERIAZĂ UȘOR DINȚII CU AMESTECUL
TIMP DE 30–60 DE SECUNDE FĂRĂ SĂ

APESI PREA TARE, APOI CLĂTEȘTE BINE
ȘI MAI PERIAZĂ O DATĂ UȘOR CU APĂ

PENTRU A ÎNDEPĂRTA ORICE
REZIDUURI.

PAȘI:
AMESTECĂ CĂRBUNELE ACTIV, ULEIUL DE COCOS, CUIȘOARELE ȘI CÂTEVA

PICĂTURI DE APĂ PÂNĂ FORMEAZĂ O PASTĂ FINĂ, ÎNTUNECATĂ LA CULOARE ȘI
OMOGENĂ. ÎNMOAIE UȘOR PERIUȚA ÎN AMESTEC, FOLOSIND O CANTITATE

MICĂ ȘI POTRIVITĂ PENTRU PERIAJ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
CĂRBUNELE ACTIV LEAGĂ PETELE ȘI IMPURITĂȚILE DE SUPRAFAȚĂ, AJUTÂND

LA CURĂȚAREA DINȚILOR. ULEIUL DE COCOS DESPRINDE BACTERIILE ȘI
OFERĂ O BAZĂ LUBRIFIANTĂ CARE PROTEJEAZĂ SMALȚUL. CUIȘOARELE CONȚIN

COMPUȘI NATURALE CARE REÎMPROSPĂTEAZĂ RESPIRAȚIA ȘI SUSȚIN
SĂNĂTATEA ORALĂ.



Curățare Bucală din Plante Medicinale

INGREDIENTE:
O LINGURIȚĂ SEMINȚE FENICUL

UN PUMN MIC FRUNZE DE MENTĂ
UN CUIȘOR ÎNTREG

O LINGURIȚĂ DE MIERE

MOD DE UTILIZARE:
DUPĂ MESTECARE, IA O CANTITATE

MICĂ DE MIERE, LAS-O SĂ
ÎNVELEASCĂ GURA CÂTEVA CLIPE,

APOI ÎNGHITE.

PAȘI:
MESTECĂ SEMINȚELE DE FENICUL,
FRUNZELE DE MENTĂ ȘI CUIȘORUL

ÎNCET TIMP DE 1–2 MINUTE,
PERMIȚÂND AMESTECULUI SĂ-ȘI

ELIBEREZE AROMELE ȘI SĂ CIRCULE
ÎN GURĂ. LA FINAL, POȚI ÎNGHIȚI SAU

SCUIPA.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
FENICULUL ÎMPROSPĂTEAZĂ ÎN MOD NATURAL RESPIRAȚIA ȘI SUSȚINE

DIGESTIA, PRINCIPALA CAUZĂ A MIROSULUI NEPLĂCUT. MENTA ADUCE UN
EFECT RĂCORITOR ȘI ANTIBACTERIAN, IAR CUIȘORUL COMBATE BACTERIILE

DĂUNĂTOARE. MIEREA CALMEAZĂ ȘI PROTEJEAZĂ MUCOASA BUCALĂ.



Pastă Calmantă cu Cuișoare și Sare

INGREDIENTE:
1/2 LINGURIȚĂ CUIȘOARE MĂCINATE

UN VF DE CUȚIT DE SARE
O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS

MOD DE UTILIZARE:
IA O CANTITATE MICĂ ȘI APLIC-O UȘOR

CU DEGETUL PE DINTELE SAU ZONA
SENSIBILĂ. LASĂ SĂ ACȚIONEZE TIMP
DE 5–10 MINUTE, APOI CLĂTEȘTE CU

APĂ CĂLDUȚĂ. REPETĂ O DATĂ PE ZI LA
NEVOIE.

PAȘI:
AMESTECĂ CUIȘOARELE, SAREA ȘI

ULEIUL DE COCOS PÂNĂ OBȚII O PASTĂ
NETEDĂ ȘI OMOGENĂ. PREGĂTEȘTE O
CANTITATE MICĂ PENTRU APLICARE,
ASIGURÂNDU-TE CĂ ESTE UȘOR DE

ÎNTINS.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
CUIȘOARELE CONȚIN EUGENOL, UN COMPUS NATURAL CARE AMORȚEȘTE

DUREREA ȘI REDUCE SENSIBILITATEA. SAREA INHIBĂ ÎNMULȚIREA
BACTERIILOR ȘI PROTEJEAZĂ GINGIILE, IAR ULEIUL DE COCOS ASIGURĂ O

BARIERĂ PROTECTOARE. ÎMPREUNĂ, ELE CALMEAZĂ DISCONFORTUL DENTAR.



Pastă Minerală Fortifiantă

INGREDIENTE:
O LINGURIȚĂ COJI DE OU FOARTE FIN

MĂCINATE
1/2 LINGURIȚĂ BICARBONAT DE SODIU

O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS
UN VF DE CUȚIT DE SARE

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ O CANTITATE MICĂ PE

PERIUȚĂ ȘI PERIAZĂ UȘOR
TIMP DE UN MINUT, APOI
CLĂTEȘTE FOARTE BINE.

PAȘI:
CURĂȚĂ ȘI USUCĂ BINE COJILE DE OU, APOI MĂCINĂ-LE PÂNĂ OBȚII O PULBERE

EXTREM DE FINĂ. COMBINĂ PULBEREA CU BICARBONATUL, ULEIUL DE COCOS
ȘI SAREA, AMESTECÂND PÂNĂ FORMEAZĂ O PASTĂ OMOGENĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
COJILE DE OU SUNT O SURSĂ NATURALĂ BOGATĂ ÎN CALCIU, SUSȚINÂND

REMINERALIZAREA DINȚILOR. BICARBONATUL CURĂȚĂ DELICAT SUPRAFAȚA,
ULEIUL DE COCOS PROTEJEAZĂ ÎMPOTRIVA BACTERIILOR, IAR SAREA AJUTĂ LA
MENȚINEREA SĂNĂTĂȚII GINGIILOR. ÎMPREUNĂ, ELE ÎNTĂRESC DINȚII ÎN

MOD NATURAL.



Scrub Salin cu Plante

INGREDIENTE:
SARE FINĂ, TURMERIC,

ULEI DE COCOS ȘI O CANTITATE
MICĂ DE APĂ.

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ O CANTITATE MICĂ PE PERIUȚĂ
ȘI PERIAZĂ CU BLÂNDEȚE TIMP DE UN

MINUT, INSISTÂND PE ZONELE CU
DEPUNERI DE PLACĂ. CLĂTEȘTE

ABUNDENT ȘI EVITĂ PERIAJUL AGRESIV.

PAȘI:
AMESTECĂ SAREA, TURMERICUL, ULEIUL DE COCOS ȘI APA PÂNĂ SE FORMEAZĂ

O PASTĂ GROASĂ, NETEDĂ, FĂRĂ COTOARE SAU BULGĂRI.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
SAREA CURĂȚĂ PLACA ȘI ÎNDEPĂRTEAZĂ BACTERIILE PRINTR-O ACȚIUNE

DELICATĂ. TURMERICUL ARE PROPRIETĂȚI ANTIBACTERIENE ȘI
ANTIINFLAMATOARE PENTRU GINGII, IAR ULEIUL DE COCOS PROTEJEAZĂ

SMALȚUL DENTAR. ÎMPREUNĂ, ELE PREVIN ÎNTĂRIREA TARTARULUI.



Balsam Gingival cu Turmeric și Cocos

INGREDIENTE:
1/2 LINGURIȚĂ TURMERIC

O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS
UN VF DE CUȚIT DE SARE

PAȘI:
AMESTECĂ TURMERICUL, ULEIUL DE COCOS ȘI

SAREA PÂNĂ OBȚII O PASTĂ FINĂ. CU AJUTORUL
UNUI DEGET CURAT, MASEAZĂ UȘOR GINGIILE
TIMP DE APROXIMATIV UN MINUT. LASĂ SĂ

ACȚIONEZE CÂTEVA MINUTE, APOI CLĂTEȘTE CU
APĂ CĂLDUȚĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
TURMERICUL CALMEAZĂ GINGIILE IRITATE MULȚUMITĂ PROPRIETĂȚILOR

SALE ANTIINFLAMATOARE ȘI ANTIMICROBIENE. ULEIUL DE COCOS REDUCE
BACTERIILE ȘI PERMITE O APLICARE BLÂNDĂ, IAR SAREA FAVORIZEAZĂ

VINDECAREA ȘI SCADE INFLAMAȚIA GINGIILOR, CREÂND O BAZĂ SĂNĂTOASĂ
PENTRU DINȚI.



REMEDII PENTRU OASE,
MUȘCHI ȘI ARTICULAȚII

PUTEREA CORPULUI REZIDĂ ÎN ECHILIBRUL DINTRE OASE ȘI MUȘCHI.
OASELE OFERĂ STRUCTURĂ ȘI SUSȚINERE, ÎN TIMP CE MUȘCHII CREEAZĂ

MIȘCARE, STABILITATE ȘI FORȚĂ. CÂND AMBELE SUNT HRĂNITE ȘI
ÎNGRIJITE CORESPUNZĂTOR, CORPUL SE SIMTE PUTERNIC, CAPABIL ȘI

REZISTENT.

OASELE SUNT ȚESUTURI VII CARE SE RECONSTRUIESC CONSTANT. AU NEVOIE
DE MINERALE ȘI DE O HRĂNIRE CONTINUĂ PENTRU A RĂMÂNE DENSE ȘI
SOLIDE. CÂND ACEȘTI NUTRIENȚI LIPSESC, OASELE SLĂBESC ÎN TIMP ȘI

DEVIN MAI PREDISPUSE LA EPUIZARE SAU FRACTURI.

MUȘCHII, LA RÂNDUL LOR, DEPINDE DE NUTRIȚIE ȘI DE MIȘCARE. FĂRĂ O
ÎNGRIJIRE ADECVATĂ, DEVIN RIGIZI, OBOSIȚI SAU SLĂBIȚI. TENSIUNEA,

STRESUL ȘI SEDENTARISMUL CONDUC LA DURERI ȘI ÎNȚEPENIRE, ÎN TIMP
CE O SUSȚINERE CORECTĂ LE PERMITE SĂ RĂMÂNĂ FLEXIBILI ȘI VIGUROȘI.

ÎN TRADIȚIA STRĂVECHE, CORPUL NU ERA TRATAT PE BUCĂȚI, CI PRIVIT CA
UN SISTEM COMPLET. PUTEREA VENEA DINTR-O HRĂNIRE CONSTANTĂ ȘI

DIN ECHILIBRU, NU DIN SOLUȚII EXTREME.

REMEDIILE CARE URMEAZĂ HRĂNESC CORPUL, SUSȚIN REGENERAREA ȘI
RELAXEAZĂ TENSIUNEA, CONSTRUIND ÎN TIMP UN ORGANISM MAI

ARMONIOS ȘI MAI REZISTENT.



Pulbere de Calciu din Coji de Ou

CALCIUL ESTE UN MINERAL VITAL ÎN CORP, RESPONSABIL PENTRU
CONSTRUIREA ȘI MENȚINEREA UNOR OASE ȘI DINȚI PUTERNICI. EL

CONSTITUIE FUNDAȚIA STRUCTURALĂ CARE MENȚINE CORPUL STABIL,
SUSȚINUT ȘI REZISTENT LA UZURĂ.

CEA MAI MARE PARTE A CALCIULUI ESTE STOCATĂ ÎN OASE. ACESTE
REZERVE NU SUNT FIXE: CORPUL FOLOSEȘTE ȘI ÎNLOCUIEȘTE CONSTANT

CALCIUL CA PARTE A UNUI PROCES CONTINUU DE REÎNNOIRE. CÂND
CALCIUL DIN ALIMENTAȚIE ESTE INSUFICIENT, CORPUL ÎNCEPE SĂ-L

EXTRAGĂ DIN OASE, SLĂBINDU-LE ÎN TIMP.

CALCIUL JOACĂ UN ROL CRUCIAL ȘI DINCOLO DE STRUCTURA OSOASĂ: EL
SUSȚINE CONTRACȚIA MUSCULARĂ, AJUTÂND MIȘCAREA ȘI FUNCȚIONAREA

CORECTĂ, PARTICIPĂ LA TRANSMITEREA IMPULSURILOR NERVOASE ȘI
REGLEAZĂ RITMUL CARDIAC.

PENTRU A RĂMÂNE ÎN ECHILIBRU, ORGANISMUL TREBUIE NU DOAR SĂ
PRIMEASCĂ SUFICIENT CALCIU, CI ȘI SĂ-L POATĂ ABSORBI EFICIENT,
PROCES CE DEPINDE DE DIGESTIE ȘI CONSTANȚĂ ÎN ALIMENTAȚIE.



INGREDIENTE:

COJILE DE LA 2–3 OUĂ
O LINGURIȚĂ DE SUC DE LĂMÂIE

O CANTITATE MICĂ DE APĂ

PAȘI:
SPALĂ BINE COJILE DE OU ȘI ÎNDEPĂRTEAZĂ

MEMBRANA INTERIOARĂ. LASĂ-LE SĂ SE USUCE
COMPLET, APOI COACE-LE UȘOR LA CUPTOR CIRCA
10 MINUTE PENTRU STERILIZARE. MĂCINĂ-LE

ÎNTR-O PULBERE FOARTE FINĂ ÎNTR-O RÂȘNIȚĂ
SAU MOJAR. AMESTECĂ UN VF DE CUȚIT DE

PULBERE CU SUC DE LĂMÂIE ȘI PUȚINĂ APĂ, APOI
CONSUMĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
COJILE DE OU SUNT FORMATE ÎN MARE PARTE DIN CARBONAT DE CALCIU PUR,
CARE ÎNTĂREȘTE OASELE ȘI DINȚII. MĂCINAREA ÎNTR-O PULBERE FINĂ LE

FACE UȘOR ASIMILABILE, ÎN TIMP CE SUCUL DE LĂMÂIE AJUTĂ LA
TRANSFORMAREA CALCIULUI ÎNTR-O FORMĂ MAI UȘOR ABSORBITĂ DE

ORGANISM.



Amestec Mineral de Susan
și Melasă

INGREDIENTE:
O LINGURĂ SEMINȚE DE SUSAN
O LINGURIȚĂ MELASĂ NEAGRĂ

O LINGURIȚĂ DE MIERE
PUȚINĂ APĂ CĂLDUȚĂ SAU LAPTE

MOD DE CONSUM:
IA O PORȚIE MICĂ DIN AMESTEC O DATĂ

PE ZI, DE PREFERAT LA ACEEAȘI ORĂ.
CONSUMĂ ÎNCET PENTRU A PERMITE

CORPULUI SĂ ABSORBĂ ȘI SĂ PROCESEZE
MINERALELE.

PAȘI:
ZDROBEȘTE UȘOR SEMINȚELE DE SUSAN PENTRU A ELIBERA ULEIURILE

NATURALE, APOI AMESTECĂ-LE CU MELASA ȘI MIEREA PÂNĂ LA
OMOGENIZARE. ADAUGĂ PUȚINĂ APĂ CĂLDUȚĂ SAU LAPTE ȘI AMESTECĂ BINE

PÂNĂ FORMEAZĂ O PASTĂ CREMOASĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
SEMINȚELE DE SUSAN SUNT EXTREM DE BOGATE ÎN CALCIU ȘI MINERALE

ESENȚIALE. MELASA NEAGRĂ ADUCE FIER, CALCIU ȘI MAGNEZIU, CARE
SPRIJINĂ DENSITATEA OSOASĂ. MIEREA FACILITEAZĂ DIGESTIA. ÎMPREUNĂ,

ELE ASIGURĂ O SURSĂ CONCENTRATĂ DE NUTRIENȚI PENTRU OASE
PUTERNICE.



Tonic Fortifiant cu Gelatină

INGREDIENTE:
O LINGURIȚĂ PULBERE GELATINĂ

O CANĂ CU APĂ CĂLDUȚĂ
O LINGURIȚĂ DE MIERE
PUȚIN SUC DE LĂMÂIE

MOD DE CONSUM:
BEA AMESTECUL O DATĂ PE ZI, DE

PREFERAT DIMINEAȚA SAU ÎNAINTE
DE CULCARE, CONSUMÂNDU-L CU

REGULARITATE PENTRU A BENEFICIA
DIN PLIN DE PROPRIETĂȚILE SALE.

PAȘI:
ADAUGĂ PULBEREA DE GELATINĂ ÎN
APA CĂLDUȚĂ ȘI AMESTECĂ PÂNĂ SE
DIZOLVĂ COMPLET. PUNE MIEREA ȘI
SUCUL DE LĂMÂIE, AMESTECÂND DIN

NOU BINE PÂNĂ LA OMOGENIZARE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
GELATINA OFERĂ AMINOACIZI CARE SUSȚIN PRODUCȚIA NATURALĂ DE

COLAGEN A ORGANISMULUI. ACEST LUCRU AJUTĂ LA MENȚINEREA STRUCTURII
ȘI AMORTIZĂRII ARTICULAȚIILOR ÎN TIMP. MIEREA ȘI LĂMÂIA

ÎMBUNĂTĂȚESC GUSTUL ȘI SPRIJINĂ ABSORBȚIA.



Baie de Recuperare cu Sare Epsom

INGREDIENTE:
O CANĂ SARE EPSOM

O LINGURĂ BICARBONAT DE SODIU
APĂ CALDĂ PENTRU BAIE

EXPLICAȚIE:
STAI ÎN CADĂ TIMP DE 15–20 DE MINUTE,

RĂMÂNÂND RELAXAT ȘI EVITÂND
MIȘCĂRILE BRUȘTE PENTRU A PERMITE
BĂII SĂ ACȚIONEZE EFICIENT ASUPRA

CORPULUI.

PAȘI:
UMPLE CADA CU APĂ CALDĂ, ADAUGĂ SAREA EPSOM ȘI BICARBONATUL, APOI
AMESTECĂ PÂNĂ CÂND AMBELE SUNT COMPLET DIZOLVATE. ASIGURĂ-TE CĂ

APA ESTE OMOGENĂ ÎNAINTE DE A TE AȘEZA.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
SAREA EPSOM CONȚINE MAGNEZIU, CARE JOACĂ UN ROL CRUCIAL ÎN

RELAXAREA MUSCULARĂ ȘI ELIBERAREA TENSIUNII. APA CALDĂ STIMULEAZĂ
CIRCULAȚIA ȘI DESTINDE MUȘCHII ÎNȚEPENIȚI, ÎN TIMP CE BICARBONATUL

ARE UN EFECT CALMANT PENTRU PIELE. ÎMPREUNĂ, ELE GRĂBESC
RECUPERAREA ȘI ÎNDEPĂRTEAZĂ RIGIDITATEA.



Amestec Regenerator de Banană
și Unt de Arahide

INGREDIENTE:
O BANANĂ COAPTĂ

O LINGURĂ UNT DE ARAHIDE
O LINGURIȚĂ DE MIERE

UN VF DE CUȚIT SCORȚIȘOARĂ

MOD DE CONSUM:
CONSUMĂ AMESTECUL DUPĂ EFORTUL

FIZIC SAU ORI DE CÂTE ORI MUȘCHII SE
SIMT OBOSIȚI, PENTRU A SUSȚINE

RECUPERAREA ȘI A OFERI ENERGIE.
MĂNÂNCĂ ÎNCET, BUCURÂNDU-TE DE O

GUSTARE HRĂNITOARE.

PAȘI:
ZDROBEȘTE BANANA ÎNTR-UN BOL

PÂNĂ DEVINE CREMOASĂ, APOI
ÎNCORPOREAZĂ UNTUL DE ARAHIDE,

MIEREA ȘI SCORȚIȘOARA PÂNĂ TOTUL
ESTE PERFECT OMOGENIZAT, FĂRĂ

BUCĂȚI MARI.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
BANANELE OFERĂ POTASIU, PREVENIND CRAMPELE MUSCULARE ȘI

SUSȚINÂND CONTRACTILITATEA. UNTUL DE ARAHIDE ADUCE PROTEINE ȘI
GRĂSIMI SĂNĂTOASE PENTRU REFACEREA FIBRELOR, MIEREA ASIGURĂ

ENERGIE RAPIDĂ, IAR SCORȚIȘOARA STIMULEAZĂ CIRCULAȚIA SÂNGELUI.
ÎMPREUNĂ, ELE ÎNTĂRESC MUȘCHII.



Masaj Încălzitor cu Ulei de Muștar

INGREDIENTE:
O LINGURĂ ULEI DE MUȘTAR

UN VF DE CUȚIT DE TURMERIC
UN CĂȚEL MIC DE USTUROI ZDROBIT

MOD DE UTILIZARE:
MASEAZĂ ULEIUL PE MUȘCHII DUREROȘI TIMP DE 5–10 MINUTE, APOI LASĂ-L

SĂ ACȚIONEZE O PERIOADĂ ÎNAINTE DE A CLĂTI DACĂ ESTE NECESAR.

PAȘI:
ÎNCĂLZEȘTE UȘOR ULEIUL DE MUȘTAR, ADAUGĂ USTUROIUL ZDROBIT ȘI

TURMERICUL, LĂSÂND AMESTECUL SĂ INFUZEZE SCURT TIMP. LASĂ-L SĂ SE
RĂCEASCĂ PÂNĂ DEVINE CĂLDUȚ ȘI SIGUR PENTRU APLICAREA PE PIELE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
ULEIUL DE MUȘTAR CREEAZĂ O SENZAȚIE NATURALĂ DE ÎNCĂLZIRE CARE
STIMULEAZĂ CIRCULAȚIA SÂNGELUI. USTUROIUL CONȚINE COMPUȘI CU ROL
ACTIV ÎN RECUPERARE, IAR TURMERICUL COMBATE EFICIENT INFLAMAȚIA,
ADUCÂND O ALINARE RAPIDĂ MUȘCHILOR ȘI ARTICULAȚIILOR ÎNDURERATE.



REMEDII NATURALE PENTRU
ÎNGRIJIREA PĂRULUI

PĂRUL REFLECTĂ ATÂT SĂNĂTATEA INTERIOARĂ, CÂT ȘI ÎNGRIJIREA
EXTERIOARĂ. EL CREȘTE DIN SCALP, IAR CÂND SCALPUL ESTE HRĂNIT ȘI

ECHILIBRAT, PĂRUL DEVINE MAI PUTERNIC, MAI MĂTĂSOS ȘI MAI
REZISTENT.

DETERIORAREA APARE ADESEA DIN CAUZA USKĂCII, A TRATAMENTELOR
AGRESIVE SAU A LIPSEI UNEI ÎNGRIJIRI ADEKVATE, DUCÂND LA DESPICARE,

RUPERE ȘI PIERDEREA STRĂLUCI RII. PRACTICILE TRADIȚIONALE S-AU
CONCENTRAT ÎNTOTDEAUNA PE MENȚINEREA SĂNĂTĂȚII SCALPULUI ȘI

PROTEJAREA PĂRULUI CU INGREDIENTE NATURALE SIMPLE.

REMEDIILE CARE URMEAZĂ SUNT CONCEPUTE PENTRU A STIMULA CREȘTEREA,
A RESTABILI HIDRATAREA ȘI A PĂSTRA PĂRUL VIGUROS ȘI SĂNĂTOS ÎN TIMP.



Ulei Fortifiant cu Rozmarin
și Cocos

INGREDIENTE:
O LINGURĂ ULEI DE COCOS

UN PUMN MIC ROZMARIN PROASPĂT
(SAU O LINGURIȚĂ USCAT)

O LINGURIȚĂ ULEI MĂSLINE

MOD DE UTILIZARE:
MASEAZĂ ULEIUL PE SCALP ȘI DE-A

LUNGUL PĂRULUI TIMP DE 5–10
MINUTE, APOI LASĂ SĂ ACȚIONEZE CEL

PUȚIN 30 DE MINUTE SAU PESTE
NOAPTE ÎNAINTE DE SPĂLARE.

PAȘI:
ÎNCĂLZEȘTE UȘOR ULEIUL DE COCOS,

ADAUGĂ ROZMARINUL ȘI LASĂ CÂTEVA
MINUTE SĂ SE INFUZEZE. STRECOARĂ

DACĂ ESTE CAZUL, APOI AMESTECĂ
ULEIUL DE MĂSLINE PÂNĂ LA

OMOGENIZARE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
ROZMARINUL ESTE RECUNOSCUT PENTRU STIMULAREA CIRCULAȚIEI LA

NIVELUL SCALPULUI, FAVORIZÂND CREȘTEREA PĂRULUI. ULEIUL DE COCOS
PĂTRUNDE ÎN FIBRA CAPILARĂ ȘI PREVINE PIERDEREA PROTEINELOR, IAR

ULEIUL DE MĂSLINE ASIGURĂ HIDRATARE ȘI STRĂLUCIRE.



Mască Reparatoare cu Ou
și Ulei de Măsline

INGREDIENTE:
UN OU

O LINGURĂ ULEI DE MĂSLINE
O LINGURIȚĂ DE MIERE

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ AMESTECUL PE PĂRUL UMED DE LA
RĂDĂCINĂ PÂNĂ LA VÂRFURI, ACOPERIND
UNIFORM. LASĂ SĂ ACȚIONEZE 15–20 DE

MINUTE ÎNAINTE DE A CLĂTI CU APĂ
CĂLDUȚĂ ȘI A SPĂLA CU ȘAMPON BLÂND.

PAȘI:
SPARGE OUL ÎNTR-UN BOL ȘI BATE-L BINE, APOI ADAUGĂ ULEIUL DE MĂSLINE
ȘI MIEREA, AMESTECÂND PÂNĂ LA OMOGENIZARE COMPLETĂ. ASIGURĂ-TE CĂ

TEXTURA ESTE UNIFORMĂ, FĂRĂ URME SEPARATE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
OUL ASIGURĂ PROTEINE HRĂNITOARE CARE ÎNTĂRESC ȘI REPARĂ FIRUL DE

PĂR. ULEIUL DE MĂSLINE HIDRATEAZĂ PROFUND ȘI NETEZEȘTE CUTICULA, ÎN
TIMP CE MIEREA ATRAGE ȘI BLANCHEAZĂ UMIDITATEA, CONFERIND

MOLICIUNE ȘI STRĂLUCIRE.



Clătire cu Oțet pentru Strălucire

INGREDIENTE:
O LINGURĂ OȚET DE MERE

O CANĂ CU APĂ
O LINGURIȚĂ DE MIERE

MOD DE UTILIZARE:
DUPĂ SPĂLAREA PĂRULUI, TOARNĂ
ÎNCET AMESTECUL CA O ULTIMĂ

CLĂTIRE, LASĂ SĂ ACȚIONEZE UN
MINUT, APOI CLĂTEȘTE SCURT CU APĂ
RECE SAU LASĂ-L SĂ SE USUCE ÎN PĂR.

PAȘI:
AMESTECĂ OȚETUL DE MERE CU APA ȘI MIEREA PÂNĂ CÂND TOTUL ESTE

COMPLET DIZOLVAT ȘI OMOGEN.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
OȚETUL DE MERE ELIMINĂ DEPUNERILE DE PRODUSE ȘI ÎNCHIDE CUTICULA
PĂRULUI, PERMIȚÂNDU-I SĂ REFLECTE MAI BINE LUMINA. MIEREA AJUTĂ LA

MENȚINEREA HIDRATĂRII ȘI ADUCE FINEȚE, LĂSÂND PĂRUL NETED, CURAT ȘI
VIZIBIL MAI STRĂLUCITOR.



Mască Fortifiantă cu Schinduf

INGREDIENTE:
O LINGURĂ SEMINȚE DE SCHINDUF

2 LINGURI DE IAURT NATURAL
O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ AMESTECUL PE SCALP ȘI

PĂR, LASĂ-L SĂ ACȚIONEZE TIMP DE
20–30 DE MINUTE, APOI CLĂTEȘTE
ABUNDENT ȘI SPALĂ CU ȘAMPON.

PAȘI:
ÎNMOAIE SEMINȚELE DE SCHINDUF ÎN APĂ PESTE NOAPTE PENTRU A SE

ÎNMUIA, APOI MĂCINĂ-LE DIMINEAȚA PÂNĂ DEVIN O PASTĂ FINĂ. AMESTECĂ
PASTA CU IAURTUL ȘI ULEIUL DE COCOS PÂNĂ LA OMOGENIZARE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
SEMINȚELE DE SCHINDUF SUNT BOGATE ÎN PROTEINE ȘI COMPUȘI CARE
ÎNTĂRESC RĂDĂCINA ȘI REDUC CĂDEREA PĂRULUI. IAURTUL CURĂȚĂ ȘI

CALMEAZĂ SCALPUL, IAR ULEIUL DE COCOS PROTEJEAZĂ ȘI HIDRATEAZĂ.
ÎMPREUNĂ, ELE SPORESC DENSITATEA ȘI REZISTENȚA PĂRULUI.



Mască pentru Creșterea Părului
cu Ceapă și Miere

INGREDIENTE:
O CEAPĂ MICĂ

O LINGURIȚĂ DE MIERE
O LINGURIȚĂ ULEI DE COCOS

MOD DE UTILIZARE:
ACESTE TRATAMENTE SE APLICĂ

DIRECT PE SCALP ȘI SE FOLOSESC CU
REGULARITATE ÎN TIMP PENTRU A
STIMULA CIRCULAȚIA ȘI A CREA UN
MEDIU OPTIM PENTRU CREȘTEREA

NATURALĂ A PĂRULUI.

PAȘI:
CREȘTEREA PĂRULUI ESTE STRÂNS

LEGATĂ DE CIRCULAȚIA DE LA
NIVELUL SCALPULUI ȘI DE FORȚA
RĂDĂCINILOR. DĂ PE RĂZĂTOARE
CEAPA ȘI STOARCE SUCUL, APOI

AMESTECĂ-L CU MIEREA ȘI ULEIUL DE
COCOS.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
SUCUL DE CEAPĂ CONȚINE SULF, CARE SUSȚINE STRUCTURA FIRULUI ȘI

ÎNTĂREȘTE RĂDĂCINA. MIEREA CALMEAZĂ SCALPUL ȘI REȚINE HIDRATAREA,
IAR ULEIUL DE COCOS PROTEJEAZĂ ȘI HRĂNEȘTE FIBRA CAPILARĂ. ÎMPREUNĂ,

ELE REDUC CĂDEREA PĂRULUI ȘI ACCELEREAZĂ CREȘTEREA ÎN TIMP.



Mască Hidratantă cu Aloe Vera

INGREDIENTE:
2 LINGURI GEL DE ALOE VERA

O LINGURIȚĂ ULEI DE MĂSLINE
O LINGURIȚĂ DE MIERE

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ AMESTECUL PE SCALP ȘI PĂR

DE LA RĂDĂCINĂ LA VÂRFURI, LASĂ SĂ
ACȚIONEZE 20–30 DE MINUTE, APOI

CLĂTEȘTE ȘI SPALĂ UȘOR CU ȘAMPON.

PAȘI:
AMESTECĂ GELUL DE ALOE VERA CU ULEIUL DE MĂSLINE ȘI MIEREA PÂNĂ

DEVINE CREMOS ȘI OMOGEN, FĂRĂ BULGĂRI, FIIND UȘOR DE DISTRIBUIT PE
PĂR.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
ALOE VERA HIDRATEAZĂ PROFUND ȘI CALMEAZĂ SCALPUL, COMBĂTÂND

USKĂCIUNEA ȘI IRITAȚIA. ULEIUL DE MĂSLINE ÎNCHIDE HIDRATAREA ÎN FIR
ȘI NETEZEȘTE PĂRUL, ÎN TIMP CE MIEREA ÎI REDĂ MOLICIUNEA. ÎMPREUNĂ,

ELE REDUC EFECTUL DE ELECTRIZARE ȘI ÎMBUNĂTĂȚESC SĂNĂTATEA
PĂRULUI.



REMEDII NATURALE PENTRU
ENERGIE ȘI VITALITATE

ENERGIA ESTE FORȚA CARE ANIMEAZĂ CORPUL ȘI MINTEA. EA PERMITE
MIȘCAREA, CONCENTRAREA ȘI CAPACITATEA DE A DUCE LA BUN SFÂRȘIT

ZIUA CU PUTERE ȘI CLARITATE.

CORPUL ÎȘI GENEREAZĂ ENERGIA DIN HRANĂ, ODIHNĂ ȘI ECHILIBRU
INTERIOR. CÂND ACESTEA LIPSESC, OBOSEALA ÎNCEPE SĂ SE ACUMULEZE,
DUCÂND LA LIPSĂ DE MOTIVAȚIE, CONCENTRARE SCĂZUTĂ ȘI EPUIZARE
FIZICĂ. ACEASTA NU ESTE MEREU REZULTATUL EFORTULUI, CI ADESEA O

CONSECINȚĂ A DEZECHILIBRULUI.

ÎN PRACTICA TRADIȚIONALĂ, ENERGIA NU ERA FORȚATĂ PRIN
STIMULENTE ARTIFICIALE, CI SUSȚINUTĂ PRIN HRĂNIRE CONSTANTĂ ȘI
REGENERARE. ALIMENTELE NATURALE, PLANTELE ȘI RUTINELE SIMPLE
ERAN FOLOSITE PENTRU A CONSTRUI O VITALITATE DURABILĂ, NU DOAR

DESCĂRCĂRI TEMPORARE.

ADEVĂRATA ENERGIE ESTE STABILĂ ȘI CONSTANTĂ: EA NU VINE ÎN
VÂRFURI BRUȘTE URMATĂ DE CĂDERI, CI CURGE LIN, SPRIJININD CORPUL

ȘI MINTEA PE PARCURSUL ÎNTREGII ZILE.

REMEDIILE CARE URMEAZĂ RESTABILESC ECHILIBRUL, CRESC
REZISTENȚA ȘI SUSȚIN ENERGIA NATURALĂ FOLOSIND INGREDIENTE

SIMPLE ȘI EFICIENTE.



Tonic Electrolitic cu Ghimbir și Citrice

INGREDIENTE:
RĂDĂCINĂ PROASPĂTĂ DE GHIMBIR

SUC PROASPĂT DE PORTOCALĂ
MIERE CRUDĂ

UN VF DE CUȚIT SARE DE MARE

MOD DE CONSUM:
BEA ACEST TONIC DIMINEAȚA PENTRU

HIDRATARE ȘI VITALITATE, SAU
ÎNAINTE DE ACTIVITATEA FIZICĂ
PENTRU REZISTENȚĂ ȘI ENERGIE.
POATE FI CONSUMAT ȘI ÎN TIMPUL

ZILEI CÂND SIMȚI O CĂDERE DE TONUS.

PAȘI:
RADE FIN PUȚIN GHIMBIR PROASPĂT,
PUNE-L ÎNTR-O CANĂ CU APĂ CĂLDUȚĂ

ȘI LASĂ LA INFUSAT SCURT TIMP
ÎNAINTE DE A STRECURA. AMESTECĂ

SUCUL DE PORTOCALĂ ȘI MIEREA,
APOI ADAUGĂ SAREA DE MARE ȘI

AMESTECĂ BINE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
GHIMBIRUL STIMULEAZĂ CIRCULAȚIA ȘI VIGILENȚA, ÎN TIMP CE SUCUL DE

PORTOCALE ȘI MIEREA OFERĂ O ENERGIE NATURALĂ RAPIDĂ. SAREA DE MARE
REFACE ECHILIBRUL ELECTROLITIC PENTRU O MAI BUNĂ HIDRATARE.



Băutură Energizantă cu Matcha și Cocos

INGREDIENTE:
PULBERE DE CEAI VERDE MATCHA

APĂ CĂLDUȚĂ
APĂ DE COCOS
MIERE CRUDĂ

MOD DE CONSUM:
BEA DIMINEAȚA SAU ÎNAINTE DE

ANTRENAMENTE PENTRU
CONCENTRARE ȘI REZISTENȚĂ. ESTE

IDEALĂ ȘI PE PARCURSUL ZILEI
ATUNCI CÂND AI NEVOIE DE

ENERGIE STABILĂ, FĂRĂ AGITAȚIE
SAU PALPITAȚII.

PAȘI:
BATE PULBEREA DE MATCHA ÎN APA CĂLDUȚĂ PÂNĂ DEVINE CREMOASĂ ȘI
FĂRĂ BULGĂRI, APOI TOARNĂ APA DE COCOS ȘI AMESTECĂ BINE. ADAUGĂ

MIEREA CRUDĂ ȘI AMESTECĂ SAU AGITĂ UȘOR ÎNTR-UN SHAKER.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
MATCHA CONȚINE COFEINĂ NATURALĂ COMBINATĂ CU L-TEANINĂ, ASIGURÂND

O ENERGIE LIMPEDE ȘI DURABILĂ, FĂRĂ PRĂBUȘIREA BRUSCĂ SPECIFICĂ
CAFELEI. APA DE COCOS REHIDRATEAZĂ ȘI REFACE ELECTROLITII, IAR
MIEREA CRUDĂ OFERĂ CARBOIDRAȚI NATURALI PENTRU VITALITATE

IMEDIATĂ.



Stimul Aromaterapeutic cu Mentă

INGREDIENTE:
ULEI ESENȚIAL DE MENTĂ

UN ȘERVETEL SAU O BATISTĂ CURATĂ
UN BOL MIC CU APĂ FIERBINTE

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ACEASTĂ METODĂ DE

FIECARE DATĂ CÂND TE SIMȚI OBOSIT
MENTAL, ÎNAINTE DE MUNCĂ,

ÎNVĂȚAT SAU SPORT. TRAGE CÂTEVA
RESPIRAȚII ADÂNCI ȘI REPETĂ LA

NEVOIE.

PAȘI:
ADAUGĂ CÂTEVA PICĂTURI DE ULEI ESENȚIAL DE MENTĂ PE ȘERVETEL SAU

ÎNTR-UN BOL CU APĂ FIERBINTE PENTRU A SE ELIBERA CU ABURUL. APROPIE-L
DE NAS ȘI INSPIRĂ LENT ȘI PROFUND PENTRU CÂTEVA CLIPE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
AROMA DE MENTĂ STIMULEAZĂ CREIERUL ȘI CREȘTE VIGILENȚA,

ALUNGÂND SENZAȚIA DE OBOSEALĂ MENTALĂ ȘI SPORIND PUTEREA DE
CONCENTRARE.



Spălare Facială cu Apă Rece Mentolată

INGREDIENTE:
APĂ RECE

FRUNZE DE MENTĂ SAU CÂTEVA
PICĂTURI DE ULEI DE MENTĂ

UN BOL SAU CHIUVETĂ

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE DIMINEAȚA PENTRU A TE
TREZI INSTANT SAU ÎN TIMPUL ZILEI
CÂND TE SIMȚI OBOSIT ȘI LIPSIT DE

CONCENTRARE PENTRU O REVIGORARE
IMEDIATĂ.

PAȘI:
UMPLE UN BOL CU APĂ RECE, ADAUGĂ
FRUNZELE ZDROBITE DE MENTĂ SAU
CÂTEVA PICĂTURI DE ULEI DE MENTĂ
ȘI LASĂ SĂ SE INFUZEZE SCURT TIMP.
STROPEȘTE-ȚI FAȚA SAU SCUFUND-O

UȘOR DE CÂTEVA ORI.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
EXPUNEREA LA RECE STIMULEAZĂ SISTEMUL NERVOS ȘI CREȘTE RITMUL DE

ALERTĂ, ÎN TIMP CE MENTA OFERĂ O SENZAȚIE RĂCORITOARE CARE
AMPLIFICĂ STAREA DE TREZIRE ȘI CLARITATE MENTALĂ.



REMEDII NATURALE PENTRU
ÎNGRIJIREA UNGHIILOR

UNGHIILE SĂNĂTOASE REFLECTĂ ADESEA MAI MULT DECÂT SIMPLE
OBICEIURI DE ÎNGRIJIRE: ELE POT FI UN INDICATOR CLAR AL

HIDRATĂRII, NUTRIȚIEI ȘI ECHILIBRULUI GENERAL AL CORPULUI.

CÂND UNGHIILE DEVIN CASANTE, STRÂMBE SAU CRĂPATE, ESTE DE
OBICEI UN SEMN CĂ AU NEVOIE DE O HRĂNIRE CONSTANTĂ ȘI

PROTECȚIE, NU DE TRATAMENTE ARTIFICIALE RAPIDE. ACEASTĂ
SECȚIUNE SE CONCENTREAZĂ PE ABORDĂRI SIMPLE ȘI NATURALE CARE

AJUTĂ LA RESTABILIREA FORȚEI, ÎMBUNĂTĂȚIREA TEXTURII ȘI
SUSȚINEREA SĂNĂTĂȚII UNGHIILOR PE TERMEN LUNG.

REMEDIILE INCLUSE OFERĂ HIDRATARE, STIMULARE BLÂNDĂ ȘI
NUTRIENȚI PROTECTORI PRIN INTERMEDIUL INGREDIENTELOR

NATURALE. ÎNGRIJIREA REGULATĂ PREVINE RUPEREA, FAVORIZEAZĂ O
CREȘTERE ARMONIOASĂ ȘI REDĂ ASPECTUL CURAT ATÂT AL UNGHIILOR,

CÂT ȘI AL CUTICULELOR.

URMÂND ACESTE METODE CU RĂBDARE ȘI CONSTANȚĂ, UNGHIILE TALE
VOR DEVENI VIZIBIL MAI REZISTENTE, MAI SĂNĂTOASE ȘI MAI

FRUMOASE ZI DE ZI.



Baie Hrănitoare cu Ulei de Măsline și Lămâie

INGREDIENTE:
ULEI DE MĂSLINE

SUC PROASPĂT DE LĂMÂIE
UN BOL MIC

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE DE CÂTEVA ORI PE

SĂPTĂMÂNĂ, DE PREFERAT SEARA. DUPĂ
BAIE, EVITĂ SĂ TE SPELI IMEDIAT PE

MÂINI PENTRU A PERMITE ULEIULUI SĂ
HRĂNEASCĂ ÎN PROFUNZIME.

PAȘI:
TOARNĂ PUȚIN ULEI DE MĂSLINE ÎNTR-UN BOL ȘI ADAUGĂ CÂTEVA PICĂTURI

DE SUC DE LĂMÂIE. SCUFUNDĂ VÂRFURILE DEGETELOR ȘI MASEAZĂ UȘOR
UNGHIILE ȘI CUTICULELE TIMP DE 10 MINUTE, LĂSÂND ULEIUL SĂ SE

ABSORBĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
ULEIUL DE MĂSLINE HIDRATEAZĂ PROFUND UNGHIILE ȘI CUTICULELE,

REDUCÂND FRAGILITATEA ȘI CRĂPAREA LOR. SUCUL DE LĂMÂIE CONȚINE
VITAMINA C ȘI ACIZI NATURALI CARE CURĂȚĂ, ALBESC ȘI DAU STRĂLUCIRE

UNGHIILOR.



Scrub Purifiant cu Bicarbonat și Lămâie

INGREDIENTE:
BICARBONAT DE SODIU

SUC PROASPĂT DE LĂMÂIE
UN BOL MIC

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ACEST TRATAMENT

OCIEZIONAL, ATUNCI CÂND UNGHIILE
SUNT PĂTATE SAU TERNE, PENTRU A LE

REDĂ CURĂȚENIA ȘI STRĂLUCIREA
FIREASCĂ.

PAȘI:
AMESTECĂ BICARBONATUL CU SUC DE
LĂMÂIE PÂNĂ SE FORMEAZĂ O PASTĂ.

MASEAZĂ UȘOR UNGHIILE ȘI
CUTICULELE TIMP DE UN MINUT, APOI

CLĂTEȘTE CU APĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
BICARBONATUL DE SODIU EXFOLIAZĂ BLÂND ȘI ELIMINĂ IMPURITĂȚILE DE

PE SUPRAFAȚA UNGHIILOR. LĂMÂIA CURĂȚĂ, ALBEȘTE ȘI ÎNDEPĂRTEAZĂ
PETELE ÎNGĂLBENITE, LĂSÂND UNGHIILE PROASPETE ȘI CURATE.



Baie Antifungică cu Oțet de Mere

INGREDIENTE:
OȚET DE MERE
APĂ CĂLDUȚĂ

UN BOL MIC SAU LIGHEAN

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ACEASTĂ BAIE DE 2–3 ORI

PE SĂPTĂMÂNĂ, MAI ALES DACĂ
UNGHIILE SUNT ÎNGĂLBENITE SAU
FRAGILE. CLĂTEȘTE BINE ȘI USUCĂ

FOARTE BINE DUPĂ UTILIZARE.

PAȘI:
TOARNĂ PĂRȚI EGALE DE OȚET DE

MERE ȘI APĂ CĂLDUȚĂ ÎNTR-UN BOL.
SCUFUNDĂ VÂRFURILE DEGETELOR

TIMP DE 10–15 MINUTE, APOI USUCĂ
FOARTE BINE CU UN PROSOP CURAT.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
OȚETUL DE MERE CONȚINE ACIZI NATURALI CU PUTERNICE PROPRIETĂȚI

ANTIFUNGICE ȘI ANTISEPTICE. AJUTĂ LA ECHILIBRAREA PH-ULUI UNGHIILOR,
ÎMPIEDICĂ DEZVOLTAREA CIUPERCILOR ȘI LE REDĂ ASPECTUL SĂNĂTOS ȘI

CURAT.



Baie Caldă cu Sare pentru Unghii Încarnate

INGREDIENTE:
APĂ CĂLDUȚĂ

SARE DE MARE
UN BOL SAU LIGHEAN

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE REGULAT PENTRU A CALMA

DISCONFORTUL ȘI A PĂSTRA ZONA
CURATĂ. DUPĂ ÎNMUIERE, USUCĂ

DELICAT ȘI EVITĂ ÎNCĂLȚĂMINTEA
STRÂMTĂ.

PAȘI:
UMPLE UN BOL CU APĂ CALDĂ ȘI DIZOLVĂ SAREA DE MARE. SCUFUNDĂ

DEGETUL AFECTAT ȘI LASĂ SĂ STEA TIMP DE 15 MINUTE PÂNĂ CÂND PIELEA
ȘI UNGHIA SE ÎNMOAIE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
APA CALDĂ ÎNMOAIE ȚESUTURILE ȘI UNGHIA, ÎN TIMP CE SAREA ARE EFECT

ANTISEPTIC ȘI SCADE INFLAMAȚIA, FĂCÂND ZONA MULT MAI UȘOR DE
CURĂȚAT ȘI DE ÎNGRIJIT.



REMEDII NATURALE PENTRU
CIRCULAȚIA SÂNGELUI

O CIRCULAȚIE SĂNĂTOASĂ ESTE ESENȚIALĂ PENTRU TRANSPORTUL
OXIGENULUI ȘI AL NUTRIENȚILOR ÎN ÎNTREG ORGANISMUL, SUSȚINÂND

ENERGIA, RECUPERAREA ȘI VITALITATEA GENERALĂ.

CÂND CIRCULAȚIA ESTE LENTĂ, POT APĂREA SIMPTOME PRECUM MÂINI
ȘI PICIOARE RECI, SENZAȚIA DE GREUTATE ȘI OBOSEALĂ CONSTANTĂ.
ACEASTĂ SECȚIUNE SE CONCENTREAZĂ PE REMEDII NATURALE CARE
STIMULEAZĂ MIȘCAREA SÂNGELUI, ÎNCĂLZESC CORPUL ȘI SPRIJINĂ O

CIRCULAȚIE VIGUROASĂ.

REMEDIILE INCLUSE ACTIVEAZĂ BLÂND ORGANISMUL PRIN
INGREDIENTE ÎNCĂLZITOARE, STIMULARE FIZICĂ ȘI PRACTICI SIMPLE.
ÎMBUNĂTĂȚIND FLUXUL SANGUIN, SPRIJINI REFACEREA MUSCULARĂ, O

GÂNDIRE MAI LIMPEDE ȘI O SENZAȚIE PLINĂ DE VIAȚĂ ÎN TOT CORPUL.



Baie de Picioare cu Sare și Ghimbir

INGREDIENTE:
GHIMBIR PROASPĂT

APĂ CALDĂ
SARE DE MARE

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE SEARA SAU ATUNCI CÂND AI
PICIOARELE RECI ȘI OBOSITE, MAI ALES

DUPĂ PERIOADE LUNGI DE STAT ÎN
PICIOARE SAU PE SCAUN, PENTRU A
RESTABILI CĂLDURA ȘI CIRCULAȚIA.

PAȘI:
RADE SAU TAIE FELII GHIMBIRUL

PROASPĂT ȘI PUNE-L ÎNTR-UN
LIGHEAN CU APĂ CALDĂ ÎMPREUNĂ CU

SAREA DE MARE. SCUFUNDĂ
PICIOARELE ȘI RELAXEAZĂ-TE CÂT
TIMP CĂLDURA SE RĂSPÂNDEȘTE.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
GHIMBIRUL GENEREAZĂ O ÎNCĂLZIRE PUTERNICĂ CE STIMULEAZĂ FLUXUL

SANGUIN, ÎN TIMP CE APA CALDĂ DILATĂ VASELE DE SÂNGE. SAREA DE MARE
RELAXEAZĂ MUȘCHII ȘI INTENSIFICĂ EFECTUL REVIGORANT.



Compresă cu Ceapă pentru Tălpi

INGREDIENTE:
O CEAPĂ PROASPĂTĂ

ȘOSETE CURATE SAU O PÂNZĂ

MOD DE UTILIZARE:
APLICĂ SEARA ÎNAINTE DE CULCARE,

MAI ALES DACĂ PICIOARELE SUNT
RECI. LASĂ SĂ ACȚIONEZE PE DURATA
REPAOSULUI, APOI ÎNDEPĂRTEAZĂ ȘI

SPALĂ-ȚI PICIOARELE.

PAȘI:
TAIE CEAPA ÎN FELII GROASE ȘI AȘAZĂ-LE PE TĂLPI. FIXEAZĂ-LE ÎNCĂLȚÂND

O PERECHE DE ȘOSETE PENTRU A LE MENȚINE STABILE ÎN TIMP CE TE
ODIHNEȘTI.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
CEAPA CONȚINE COMPUȘI CU SULF CARE STIMULEAZĂ TERMINAȚIILE

NERVOASE ȘI FLUXUL SANGUIN DIN TĂLPI. EFECTUL UȘOR REVULSIV ADUCE
CĂLDURĂ ȘI VIGOARE PICIOARELOR OBOSITE.



Compresă cu Ghimbir pentru Piept

INGREDIENTE:
GHIMBIR PROASPĂT

APĂ FIERBINTE
O PÂNZĂ CURATĂ

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ATUNCI CÂND SIMȚI FRIG,
ÎNCORDARE SAU LIPSĂ DE ENERGIE,

LĂSÂND CĂLDURA SĂ SE
RĂSPÂNDEASCĂ ÎN CORP PENTRU

RELAXARE ȘI STIMULARE.

PAȘI:
RADE GHIMBIRUL PROASPĂT ȘI LASĂ-L LA INFUSAT ÎN APĂ FIERBINTE.

ÎNMOAIE PÂNZA ÎN AMESTEC, STOARCE-O BINE ȘI AȘAZĂ COMPRESA CĂLDUȚĂ
PE PIEPT.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
GHIMBIRUL CREEAZĂ O SENZAȚIE INTENSĂ DE CĂLDURĂ PE PIELE,

DESCHIZÂND VASELE DE SÂNGE ȘI ACCELERÂND CIRCULAȚIA ÎN ZONA
PIEPTULUI, INDUCÂND O STARE DE DESTINDERE PROFUNDĂ.



REMEDII NATURALE PENTRU
RĂCEALĂ ȘI GRIPĂ

RĂCELILE ȘI GRIPA ÎNCETINESC RITMUL CORPULUI, SCAD ENERGIA ȘI
LASĂ O SENZAȚIE DE GREUTATE, CONGESTIE ȘI OBOSEALĂ PROFUNDĂ.
DEȘI ORGANISMUL LUPTĂ ÎN MOD NATURAL ÎMPOTRIVA INFECȚIEI,

SPRIJINUL POTRIVIT POATE ALINA SIMPTOMELE ȘI ACCELERA
VINDECAREA.

REMEDIILE INCLUSE AU SCOPUL DE A ÎNCĂLZI CORPUL, A
DECONGESTIONA CĂILE RESPIRATORII ȘI A OFERI ALINARE FĂRĂ

TRATAMENTE AGRESIVE. FOLOSIND INGREDIENTE NATURALE ȘI RUTINE
RECONFORTANTE, POȚI REDUCE INTENSITATEA DISCONFORTULUI ȘI

GRĂBI REFACEREA COMPLETĂ A ORGANISMULUI.



Inhalație cu Aburi și Usturoi

INGREDIENTE:
USTUROI PROASPĂT

APĂ FIERBINTE
UN BOL MARE

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ATUNCI CÂND TE SIMȚI
ÎNFUNDAT SAU CONGESTIONAT, MAI
ALES ÎN PRIMELE ZILE DE RĂCEALĂ.
RESPIRĂ LENT PENTRU O PERIOADĂ

SCURTĂ, APOI ODIHNEȘTE-TE.

PAȘI:
ZDROBEȘTE USTUROIUL PROASPĂT ȘI PUNE-L ÎN BOLUL CU APĂ FIERBINTE.

APLEACĂ-TE DEASUPRA BOLULUI, ACOPERĂ-ȚI CAPUL CU UN PROSOP PENTRU A
CAPTA ABURUL ȘI INSPIRĂ LENT ȘI ADÂNC.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
USTUROIUL CONȚINE ALICINĂ ȘI COMPUȘI VOLATILI ANTIMICROBIENI CARE

SUSȚIN IMUNITATEA, ÎN TIMP CE ABURUL CALD DESFUNDĂ CĂILE
RESPIRATORII ȘI FLUIDIZEAZĂ MUCOZITĂȚILE, UȘURÂND RESPIRAȚIA.



Unguent Calmant cu Ceapă și Miere pentru Piept

INGREDIENTE:
CEAPĂ PROASPĂTĂ

MIERE CRUDĂ
O PÂNZĂ CURATĂ

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE ATUNCI CÂND AI PIEPTUL

ÎNCĂRCAT SAU TUȘEȘTI, MAI ALES
ÎNAINTE DE CULCARE, LĂSÂND SĂ

ACȚIONEZE ÎN TIMP CE TE
ODIHNEȘTI.

PAȘI:
RADE SAU ZDROBEȘTE CEAPA ȘI AMESTEC-O CU MIEREA CRUDĂ PÂNĂ

FORMEAZĂ O PASTĂ. APLICĂ AMESTECUL PE PIEPT ȘI ACOPERĂ UȘOR CU O
PÂNZĂ PENTRU A-L FIXA.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
CEAPA ELIBEREAZĂ COMPUȘI VOLATILI CE AJUTĂ LA DECONGESTIONAREA

PLĂMÂNILOR ȘI UȘUREAZĂ RESPIRAȚIA, IAR MIEREA CALMEAZĂ PIELEA ȘI
CREEAZĂ UN EFECT BLÂND DE ÎNCĂLZIRE.



Baie de Picioare cu Muștar și Ghimbir

INGREDIENTE:
PULBERE DE MUȘTAR
GHIMBIR PROASPĂT

APĂ CALDĂ
SARE DE MARE

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE CÂND TE SIMȚI FRIGUROS

SAU LA PRIMELE SEMNE DE
RĂCEALĂ. FUNCȚIONEAZĂ EXCELENT
PENTRU A ÎNCĂLZI ÎNTREGUL CORP

ȘI A ACTIVA MECANISMELE DE
APĂRARE.

PAȘI:
RADE GHIMBIRUL PROASPĂT ȘI PUNE-L ÎNTR-UN LIGHEAN CU APĂ CALDĂ

ALĂTURI DE PULBEREA DE MUȘTAR ȘI SAREA DE MARE. AMESTECĂ BINE ȘI
ȚINE PICIOARELE ÎN APĂ PE MĂSURĂ CE CĂLDURA SE INTENSIFICĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
MUȘTARUL ȘI GHIMBIRUL PROVOACĂ O REACȚIE TERMICĂ PUTERNICĂ CE
STIMULEAZĂ CIRCULAȚIA ȘI SISTEMUL IMUNITAR. APA CALDĂ ȘI SAREA

ELIBEREAZĂ TENSIUNEA ȘI AJUTĂ CORPUL SĂ LUPTE EFICIENT CU RĂCEALA.



Șosetă Caldă cu Sare pentru Încălzire

INGREDIENTE:
SARE MARE DE MARE

ȘOSETE CURATE DE BUMBAC
O TIGAIE SAU CUPTOR

MOD DE UTILIZARE:
FOLOSEȘTE CÂND TE SIMȚI FRIGUROS

SAU OBOSIT, ÎNAINTE DE CULCARE,
PENTRU A PERMITE CĂLDURII SĂ TE

RELAXEZE ȘI SĂ GRĂBEASCĂ
VINDECAREA.

PAȘI:
ÎNCĂLZEȘTE UȘOR SAREA ÎNTR-O
TIGAIE, TOARN-O CU GRIJĂ ÎNTR-O

ȘOSETĂ CURATĂ DE BUMBAC ȘI LEAG-O
BINE. APLIC-O PE PICIOARE SAU PE
SPATE ÎN TIMP CE TE ODIHNEȘTI.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
SAREA REȚINE ȘI DISTRIBUIE CĂLDURA ÎN MOD EXCEPȚIONAL, OFERIND O

ÎNCĂLZIRE DE PROFUNZIME CARE RELAXEAZĂ MUȘCHII, ACTIVEAZĂ
CIRCULAȚIA ȘI ALUNGĂ FRISOANELE SPECIFICE GRIPEI.



Ceai Imunitar cu Usturoi și Mirodenii

INGREDIENTE:
USTUROI PROASPĂT
GHIMBIR PROASPĂT

SUC PROASPĂT DE LĂMÂIE
MIERE CRUDĂ

MOD DE CONSUM:
BEA ACEST CEAI FIERBINTE DE LA PRIMELE SEMNE DE RĂCEALĂ SAU PE

PARCURSUL BOLII, MAI ALES SEARA ÎNAINTE DE CULCARE, PENTRU A AJUTA
CORPUL SĂ SE REFACĂ PESTE NOAPTE.

PAȘI:
ZDROBEȘTE USTUROIUL ȘI FELIAZĂ GHIMBIRUL PROASPĂT, PUNE-LE ÎN APĂ
FIERBINTE ȘI LASĂ LA INFUSAT CÂTEVA MINUTE. STRECOARĂ ÎNTR-O CANĂ,

APOI AMESTECĂ SUCUL DE LĂMÂIE ȘI MIEREA CRUDĂ.

DE CE FUNCȚIONEAZĂ:
USTUROIUL ȘI GHIMBIRUL CONȚIN COMPUȘI IMUNOMODULATORI PUTERNICI
CARE SPRIJINĂ APĂRAREA CORPULUI. LĂMÂIA ADUCE VITAMINA C ȘI CURĂȚĂ

SENZAȚIA DE APĂSARE DIN GÂT, IAR MIEREA CALMEAZĂ MUCOASELE.



CONCLUZIE

Remediile din această colecție sunt construite în jurul simplității, al
consecvenței și al colaborării armonioase cu organismul, nu împotriva lui.
Integrând aceste practici naturale în rutina ta zilnică, creezi mici obiceiuri
care pot susține echilibrul general în ceea ce privește somnul, pielea, părul,
digestia, energia și starea de spirit. Progresul vine adesea din repetiție
conștientă și grijă, mai degrabă decât din rețete complicate, de aceea
răbdarea și constanța sunt cheia.

Folosește acest ghid ca pe o temelie pentru a descoperi ce funcționează cel
mai bine pentru corpul și stilul tău de viață. Fiecare organism reacționează
diferit, așa că observă cum te simți și ajustează remediile după nevoi.
Printr-o aplicare regulată și o abordare conectată la natură, aceste
remedii străvechi pot deveni parte dintr-o rutină stabilă care îți va susține
sănătatea și starea de bine pe termen lung.
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