SPOZNAJ CARO A LIECIVE UCINKY JARNYCH BYLIN (1. a% 4. ro&., 1. stupeii Z8)

Zoznam sa blizSie s prirodou a vychutnaj si jej ¢aro, vone a silu. Je tu ¢as, kedy sa svojim Skolskym povinnostiam
méZeme venovat’ z pohodlia domovov & zahrad. Cas, kedy sme sa viac zafali zameriavat’ na oddych & $port v prirode
a obmedzili ulice miest, spolo¢enskych centier ¢i vychovno- umeleckych aktivit. Jar je tu a priroda sfou ruka v ruke
rozbehnuta naplno. Aj stromy, kvety a bylinky su v plnej sile. Mali by ste to vyuZit’, spoznat’ ich lie¢ivé uc¢inky a doplnit’ svoje
doméice zasoby. Nebud’me odkazani len na kupovanie castokrat len ochutenych cajov, ktoré byvaju zberané pri cestich
a zomleté aj s burinami. VyuZime tento ¢as na spoznanie réznorodého prirodného bohatstva, ktoré nam Kkvitne doma
v zahradach a v prirode nasej obce. V mesiaci maj — jin si moZete nazbierat’ veI’ké mnoZstvo roznych lieciviek.

Dobré rady pri zbere a susSeni: bylinky sa nezbieraji v znecistenych miestach, ani popri cestach. Vyberame si odl’ahlé
miesta d’aleko od frekventovanych ciest. Zberame do koSika alebo pliateného vrecuska, aby sa nam bylinky nezaparili alebo
inak neznehodnotili. Zberame poc¢as slne¢ného diia okolo poludnia. Nie rano, lebo bylinky méZu byt’ este vlhké od rannej rosy
a v podvecer tieZ nie je vhodny ¢as na zber. Bylinky a ich kvety sa zatvoria, lebo sa pripravuju na oddych. Susime ich pri
izbovej teplote v tieni, nie na slnku. Mohli by stratit’ svoje lie¢ivé ucinky. Rozprestrieme ich na staru plachtu ¢i nepotrebnu
Cistu obliecku. Ak mame doma susi¢ku na bylinky/ ovocie, suSime max pri teplote 30- 35 °C. Pri vysSej teplote taktieZ stracaju
svoju silu.

¢ Zapoj sa aj ty do spoznavania lie¢ivych jarnych bylin. Nazberaj spolo¢ne s rodi¢mi , odfot’ sa s nasuSenymi bylinkami
a posli na e- mail: natalia.martosova@gmail.com. Spolo¢ne vytvorime detskii knihu bylinkarov a dozvieme sa mnoho
zaujimavych informacii.

ZIHDAVA : (najlepsi zber a u¢inky do 15. maja, jarna detoxikacia organizmu, pije sa max. po dobu 2 tyzdiiov)

lie¢i oblicky,

priaznivo pdsobi aj na zI¢nik a pecen,

pomaha pri alergii, bojuje proti bolestiam hlavy a podporuje metabolizmus.

Patri aj k bojovnikom proti artérioskleroze, chronickym bolestiam kibov i osteopordze. Navyse stimuluje krvny obeh a znizuje

hladinu cukru v krvi, preto by ju mali popijat’ diabetici. Vd’aka obsahu Zeleza zihl'ava podporuje aj tvorbu €ervenych krviniek.
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PRVOSIENKA JARNA (kagka): (april, maj), (jarna zmes bylin: moZu sa zmieat byliny prvosienky, plicnika a podbel'u)
- ul'ahcuje vykasliavanie hlienov, lie¢i choroby dychacich ciest

- prinasa ul'avu aj pri reumatickych tazkostiach

- vyuziva sa ako prostriedok na posilnenie srdca

- ma aj detoxikacné ucinky — oCist'uje organizmus od toxickych latok

- ma vyborné upokojujuce ucinky, ¢ize pomaha bojovat’ proti stresu, nervozite, bolestiam hlavy, migrénam i tazkostiam so

PLUCNIK lekarsky: (april)

pomaha:

. proti zapalu priedusiek a pri liecbe dlhotrvajucich pl'icnych
ochoreni najmé u starsich

* proti kasl'u a pri jeho lieCbe

* pri astme

* napomaha odhlienovaniu



* ma protizapalové ucinky

* m4 priaznivy uc¢inok necinnost’ zliaz s vnutornou sekréciou
* podporuje zrazanlivost’ krvi

* priaznivo pdsobi na lie¢bu lymfatickych uzlin

* napomaha vylucovaniu tekutin z tela (mocopudny tcinok)

PODBEL : (marec)

podporuje vykasliavanie, ma protizapalovy t¢inok

je ucinny pri pretrvavajicom kasli, bronchytide, zachripnuti, prieduskovej astme, zapale pohrudnice,

patri medzi slizové byliny, chrani sliznice dyhacich ciest a traviaceho Ustrojenstva,

lie¢i ochorenia zaludka, mé protikfcové t€inky, pouziva sa pri kataroch zaludka a criev, nechutenstve, vysokom tlaku, arteriosklerdze
a reumatickych ochoreniach

MALINOVY list: (maj, zbera sa li¢ny/ divy list maliny, nie z domécich krikov, tie si modifikované)
poskytne ul'avu pri virusovych ochoreniach a horucke,

stimuluje vylu¢ovanie potu a moc¢u, ¢im napomaha vyplavovanie toxinov z tela,

eliminuje bolest’ a kice, ktoré suvisia s menstruaciou,

je vhodny pri roznych zapaloch v tstnej dutine, ale aj na kozné problémy, pretoze ma protizapalové ucinky,
poskytne ul'avu pri hnacke,

urychl'uje hojenie ran a mozno ho aplikovat’ aj na bol'avé kicové zily,

priaznivo ovplyviluje travenie a ul'ahcuje pdrod,

je vhodny pre tehotné Zeny vo vysokom §tadiu tehotenstva, pretoze stimuluje maternicové svaly
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ZBEHOVEC PLAZIVY: ( april, polovica méja)
Vyuziva sa hlavne pri lie¢be hornych dychacich ciest, na silny kasel” alebo pri zachripnuti, mierne znizuje krvny tlak, pésobi proti

bolestiam traviaceho ustrojenstva, ma mierne upokojujiice U¢inky, vo vonkajsej forme masti alebo kupelov sa pouziva na podliatiny
alebo in¢ zranenia koncatin




SEDMOKRASKA oby¢ajna: (april, maj)

pri ochoreniach hornych dychacich ciest, proti kasl'u a zahlieneniu dychacich ciest — napomaha vykasliavaniu a pdsobi protizapalovo,
pomaha zvysit’ latkovil premenu v peceni, odporuca sa uzivat’ aj pri ochoreniach zI¢nika a sleziny, pri zdpaloch mocovych ciest a
zapale oblickovych klbocok.

SKOROCEL: (jul, august)

Skorocel méa najma protizapalové, antibakterialne a stahujtice uc¢inky. Vyuziva sa zvonka na zapalené rany, popaleniny, ekzémy,
zapalené oci, Stipance od hmyzu, vniitorne pri chorobach dychacich ciest, najma proti kasl'u, pri poruchach travenia, prebytku
zaladocnej kyseliny, peCenovych a zlénikovych tazkostiach a zapaloch mocovych ciest.

LIPA : (koniec juna)

* pdsobi ako prevencia proti prechladnutiu

* posiliiuje obranyschopnost’ organizmu (imunitu)

* napomaha pri liecbe chripky, znizuje horacku (potopudné ucinky)
« urychl'uje liecbu zapalu priedusiek, ulahcuje vykasliavanie

* zmieriiuje bolesti hrdla

* v hodna pri liecbe ochorenia obli¢iek a mocového mechura

DATELINA hiéna : (polovica juna)

- 0s0zi najméi pri menopauze, na vyrovnavanie zenskych horménov
- vyuziva sa aj pri kolikovych bolestiach v ¢revach

- pri poruchach travenia

- pri zapaloch dychacich ciest a pl'acnych chorobach




CIERNA RiBEZIA- listy : (m4j, jun)
pomaha pri:

* zapaloch mocovych ciest

« ako prevencia vzniku oblickovych kamenov
* na podporu traviacej sustavy

* ako posilnenie imunitného systému

« pri zapaloch kibov a dychacich ciest

JAHODOVY list: (m4j- jun, zbieraju sa lesné/ pol'né jahody, nie domace/ kupované, st modifikované)

Listky jahdd obsahuju triesloviny, organické kyseliny, vitamin C vitaminy A, Bl a, éterické oleje, mineraly a mnoho d’alSich
latok. Pokial’ ide o vitamin C, toho obsahuju viac, ako samotné plody. Zbierame mladé listy v Case kvitnutia, pretoze starSie listy
mozu byt horkasté.

Jahodové listy st velmi ucinné v procese obnovenia peceniovych buniek. Pri ochoreniach pecene sa odporuca pit’ 2 Salky Caju z
jahodovych listov. Zosiliiuju stahy maternicového svalstva, preto st vhodné pri gynekologickych ochoreniach, pdsobia mocopudne,
pomahajt pri zapaloch mofového mechtira a mocovych ciest, reguluju tvorbu Zl¢e, zastavuju hnacku, posobia blahodarne pri
¢revnych a traviacich tazkostiach a urychl'uju hojenie ran, pomahaja pri prekysleni zaludka, oblickovych a mo¢ovych kamenoch.
Posobi aj na posilnenie nervov, srdca a pri nedostatku vitaminu C. Caj pijeme aj pri ochoreniach pegene, ladvin, pri reumatizme,
horticke a na precistenie krvi.

BAZA ¢ierna: (jun)

* Antivirusové, antibakteriadlne u€inky

* Silnt podporu imunity

* Antibiotické u€inky

* Podporuje potenie (chripka...)

* Podporuje travenie, precist'uje traviaci trakt
* Qdstranuje zapchu, upravuje stolicu

* Odstranuje plynatost’ a bolesti brucha

* Udrziava zdravé dychacie cesty

* Zmiernuje zéapaly, kasel a hlieny

* Vhodna pri nadche, chripke, alergii, bronchitide

AGAT biely: (zadiatok juna)

- povzbudzuje vyluovanie traviacich enzymov
- zlepSuje ¢innost’ mocovych ustrojov

- uvolnuje hladké svalstvo mocovych ciest

- uvolnuje kfée hladkého svalstva

- pOsobi na znizenie zaludocnej kyseliny



PRASLICKA roPn4 : (koniec maja)
pomaha pri:

* zédpaloch mocovych ciest

« Cisteni cievnej stistavy

» zastaveni krvacania z nosa a ran
* hemoroidoch

* pri liecbe tuberkulozy

« zapale hrdla

» ¢isteni krvi

* bolesti kibov

* reume

* dne

MATA pieporna: (maj, jun)

pomaha pri:

* bolestiach zaludka, zlom traveni, paleni zahy
* bolestiach hlavy a bolesti na hrudniku

* beznom nachladnuti, tazkostiach s dychanim
* zapachu z ust

* hoji mensie popaleniny

 zmiernuje podrazdenie koze

* je napomocna pri alergiach

MEDOVKA lekarska: (m4j, jun)

* Antibakteridlne uc¢inky

* Antiseptické ucinky

* Uvolnuje hlien

* Pomaha proti nespavosti

» Upokojuje cely organizmus

* Pomaha od migrény (bolesti hlavy)

* Utlmuje nervozitu

* Poméha hojit’ rany (ustipnutie hmyzom, popaleniny, rezné rany)



* Lieci kozné problémy

* Vhodna i v tehotenstve

* Podporuje imunitu

* Znizuje krvny tlak a busenie srdca

ALCHEMILKA: (m4j)

pomaha pri:

* silnom menstrua¢nom a po pérodnom krvacani

* zhorSenej funkcii vaje¢nikov

* ochabnuti podbrusia zien, ktoré maji tazky porod alebo sklon k potratu
* problémoch a bolestivej menstruacii

* vytoku

* nevol'nostiach v menopauze (prechode)

* zapalovych ochoreniach v podbrusi (Casty zapal vajecnikov)

* pri zapaloch mocovych ciest

* posilituje maternicu

HLOH : (kvety —m4j- jun, plody- oktéber- november)
zlepSuje srdcovi ¢innost’,

rozsiruje cievy,

zlepSuje vykonnost’ srdcového svalu,

znizuje tlak krvi a hladinu cholesterolu,

potlaca sklerotické prejavy,

ma upokojujice G¢inky a pomaha pri nespavosti

Mgr. Natalia MartoSova



