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Za ohranjanje zdravja poskrbimo na zelo razli¢ne nacine, si ugotovil. Tudi
nabiranje zdravilnih rastlin in izdelovanje pripravkov, je nasemu zdravju zelo
koristno. Zdravilna zelic¢a je treba najprej dobro poznati. Spodaj sta opisa dveh
zelis¢, Ki ju gotovo poznas.

POZORNO SI PREBERI!
PLJUCNIK

Navadni pljucnik je zelnata trajnica, ki je dokaj razSirjena v Evropi. Ima pegaste
dlakave liste, dlake in laski se nahajajo tudi na steblu. V visino zraste okoli 15
cm. Spomladi pa odpre sprva roZnate cvetove, ki pozneje postanejo vijoli¢ne
barve. Cveti od marca do maja.

Za kaj je pljucnik dober?  Zdravilni so tako listi kot cvetovi.
Ze samo ime pove, da lajsa pljucne bolezni in bolezni dihal. Pomagajo pri:

lajSanju kaslja
izkaSljevanju
astmi

hripavosti
pljucnici

gripi

bronhitisu

katarju dihal
deluje protivnetno
driskah

vnetju secil
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Navadni lapuh ali navadni uhlic¢ je rastlina, ima Siroke pritlehne liste in steblo brz
listov, visoko od 10 do 15 cm, ki nosi na vrhu rumen cvetni kosek. Cvetovi disijo
po medu in imajo podoben okus kot listi. Cvete v mesecih marec in april.
Najpogosteje raste na vlaznih obalah rek in potokov, ljubi ilovnata in glinasta tla.

Za kaj je lapuh dober?

Zdravilni so tako listi kot cvetovi.

V ljudski medicini se uporablja za lajSanje pljucnih bolezni in bolezni dihal.
Pomaga pri:

e izkaSljevanju

e blazZi napade kaslja
e oslovski kaselj

¢ hripavosti

¢ pljucnicah

e Dronhitisu

e deluje protivnetno
o (isti kri

¢ lajsa vnetja secil


https://sl.wikipedia.org/wiki/List_(rastlina)
https://sl.wikipedia.org/wiki/Steblo
https://sl.wikipedia.org/wiki/Cm
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Cvetni_ko%C5%A1ek&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/wiki/Cvet

> ODPRAVI SE V NARAVO, UZIVAJ NA SPREHODU A IMEJ
ODPRTE OCI! Posvetuj in dogovori se s starsi, kdaj in kako bo$ izvedel ta
sprehod.

1. Naberi plju¢nik in lapuh, kot vidi§ na fotografijah spodaj.
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2. Sveze nabran pljuénik in lapuh pripravi za susenje, poloZzi ga na papir, pladenj,
kroznik...in ga postavi na zraCen prostor, ne na sonce. Lahko naredi§ tudi Sopke
in jih obesis in pustis, da se posusijo na zraku.

Kdaj so za¢imbe posuSene?

Takrat, ko zaSumijo pod prsti in jih lahko z lahkoto stremo v prah.




3. Posusene liste in cvetove pljuénika in lapuha pripravi v meSanico obeh
zdravilnih rastlin. Mesanico shrani v zaprto posodo.

RECEPT ZA PRIPRAVO CATA

Dve tajni ZLicki zdra}lj ene zeli pljutnika in Lapuha prelijemo s
skodelico vrele vode (120 - 200 ml), dobo premesamo, pokrito pustimo
stati 7-10 minut in nate fracea(ima

Skodelico sveZe pripravijeneqa € cw)w }n]ema velkrat dnevno. Lahko ga
sladimo Z medom. W ~

POSLUSANJE DOBRE GLASBE IN GIBANJE SRCKU PRIJA,
PO TOPLEM CAJCU PA PO TREBUSCKU NE ZVIJA!



