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Visste du att ananas &r full av anti-inflammatoriska &mnen? Och att pepparmynta kan lindra
huvudvérk? Eller att du kan ddmpa reumatisk vérk genom att massera reflexzoner 1 hander och
fotter?

Smirta &r ofta en del av vart dagliga liv och visar sig 1 allt fran mild huvudvérk till férlamande
artrit. Istéllet for att snabbt ta till varktabletter kan man prova naturliga metoder. I boken
presenteras viktiga insikter for att forsta smérta, varfor vi kinner det, samt vetenskapligt
beprovade tekniker for att lindra vanliga besvar med naturliga huskurer, till exempel:

- massage

- kost

- ortomslag, kompresser, teer, oljor och infusioner

- yoga, andning och avslappningsdvningar

Och mycket mer!

I den hir boken far du dven:

- Nycklar till en smértlindrande kost

- 10 naturliga livsmedel som ger lindring kal, gurkmeja, ananas med flera ...

- Huskurer vid vanliga besvir, allt frén brannsar till ryggont och ledviark

- Recept pa naturliga huskurer, specifikt for bland annat huvudvérk, smérta i munnen, besvér i
Oron, ndsa & hals, 6mma muskler, ledvirk, reumatisk virk, skaderelaterad smérta, kardiovaskular
smérta, matsméltningsproblem m.m.
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