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N Les vertus des plantes
lemse s

GUIDE DE PREMIERS SECOUR’§
POUR UN SOMMEIL DE QUALITE

S~ Effets | sédatif relaxant digestif décongestionnant

~— respiratoire
Plantes ~

Anis X

Aubépine X

Badiane X
(ou anis étoilé)

Ballote X

Feuilles de basilic X

Camomille X

Feuilles de capucine X

Pétales de coquelicot X

Eau de fleur d'oranger X

(a petite dose)

Houblon

Laitue

Marjolaine

Mélisse

A i e

Passiflore

(ou fleur de |a passion)

Reine-des-prés X

(ou spirée)

Roemarin X

Thym X

Tilleul (3 petite dose) X

Valériane X

Verveine X X

Fiches techniques téléchargeables gratuitement sur le site www.scrineo.fr
Editions Scrineo — Les Carnets de I'info
8 rue Saint Marc 75002 Paris —01 42 36 01 83



