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Le informazioni contenute in questo articolo non devono in alcun modo sostituire il
rapporto dottore-paziente; si raccomanda al contrario di chiedere il parere del proprio
medico prima di mettere in pratica qualsiasi consiglio od indicazione riportata.

entito parlare o addiittura ha giA provata. Dellai Valeriana OffcinalisA si usa la radice,ricca di of essenzili i acido valerianico ed altri composii la cui azione sinergica le conferisce proprieta sedaive e rlassanti. Queste proprietA migiiorano la qualit del sonno e sono paragonabil, in termini di effcacia, a quelle dei prodott di
fazione, effe che la Valeriana non procura. Grazie alla sua azione rilassane questa piania A" usata per in stai di ansia e nervosismo

Un altra pianta utile per combattere finsonnia A" iA BiancospinoA (Crataegus monogyna) di cui si usa la sommitA forita, | suoi principi attivi sono lipersoide e la vitexina (un flavonoide) che agiscono sul cuore regolandone il ritmo nele persone soggette ad attacchi di ansia e nervosismo e sul sistema producendo
assuefazione.

11 Papavero ed il Luppolo sono alie due piante usate molissimo per finsonnia dei bambini perchA® sono fimedi molto doici, ma vanno bene anche per gl adu. Il petalo delA Papavero comuneA (Papaver thoeas L) contiene degli alcaloidi che hanno un effetto sedativo molto graduale, nolre questi alcaloidi hanno anche proprietA espettoranii ed emallienti quindi il Papavero &
usalo tosse e delle lla gola e sappiamo bene che Ia causa maggiore diinsonnia nei bambini A" la tosse o uninfiammazione alle vie respiratorie o una semplice costipazione dele vie nasali

Anche ilA LuppoloA (Humulus lupulus) possiede. (un attivo contro pre innocuo, basti pensare che il Luppolo A" usato nella fabbricazione della birra! Inoltre questa pianta ha un effetio rilassante potente che determina uno stato di benessere e tranquillitA. nel bambino e nell'adutto,
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sl panta ulzzata motssimpe | bambi (masffcace sempro anhe el adu) ol (Eschschola)di cu s uilzzano o ar e, La calfandina A1 suo princiio atto od st come un atcoicanatural he o d assoltaments sssufaans e fet ol nat A pettamento tolerata appurto da bambii. Essa csrctaasua szane
puie ipnotici piA* comuni ed proprietA il per lori Jla base delfinsonia.

durante Ia fase di addormentamento, molto agitata in numerosi bambini, e agevola la scomparsa dellansia che accompagna i risvegli notturni e gl incubi. €' quindi ur

Un acgenno, infine, anche allaA Passifloa (P. caerulea, a P. incamata e a P. edus). Anche questa pianta, grazie ai suol alcaloi, esercita una nofevole azione sui disturbi lega a sonno grazie al fatto che riesce ad eliminare fansia o fangoscia accumulai durante e giomate stressanti. E attva anche contro g spasmi nervosi, Pul essere associata al Biancospino per

aumentarne leffetto benefic
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