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e Katere krizne razmere bomo obravnavali
* Vloga zeliscC v kriznih casih

* Osnovna nacela zelisCne prve pomoci-varnost in
previdnost

‘ * Kljucna zelisca za domaco lekarno
* Scenariji in zelisCne resitve
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Krizne razmere

Naravne nesrece: potresi, poplave, pozari

|lzpadi infrastrukture: elektrika, vode, transport

Druzbene krize: pandemije, ekonomski zlomi,
vojne, pomanjkanje zdravil, zdravnikov ..

Osebne krizne situacije: izolacija, poskodbe
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Vloga zelisC v
kriznih Ccasih

« Prva pomoc (rane, poSkodbe)

« Psiholoska podpora

« Prebavne tezave

« Respiratorne teZave

. Cis¢enje in dezinfekcija

« Nadomestilo za obicajna zdravila
 Vir hrane




Varnost in previdnost pri
uporabi zelisc

Pravilna identifikacija

SAFETY
FIRST

Tveganja kontaminacije
Pravilno doziranje

Priprava in shranjevanje
Omejitve zelisCne medicine

Imejte pisna navodila ali priroCnik pri
roki

|zobrazevanje pred krizo E

Interakcije z zdravili, Alergijske
reakcije, Posebne skupine



|zbor zelisSC

« KOPRIVA « RMAN

* TIMIJAN (MATERINA e PLESEC
JOSIEA * TRPOTEC

« ZAJBEL)J . GAREY

« KAMILICA :

o OGNJlé e CESEN

« BALDRUAN e LUBJE VRBE

« MELISA * SIVKA (EO)

« SENTJANZEVKA * CILI

» BEZEG - cvet + jagode * INGVER



Kopriva (Urtica dioica)

- Visoka hranilna vrednost (bogata
Z zele_zo_m, vitamini, minerali in
proteini)

« Naravni antihistaminik za alergije
« Uporabna pri manjsih krvavitvah
 Blag diuretik

 Protivhetno delovanje, podpira
imunski sistem

- Adaptogeno delovanje

- Sveza (hrana) ali posuSena
rastlina (hamok), tinktura (alergije)




Timijan/materina
usica (Thymus
vulgarls)

« Mocan naravni antiseptik in
antibakterijsko sredstvo

« Pomaga pri respiratornih tezavah
(kaselj, prehlad)

» Lahko se uporablja za CiS€enje ran
* IzboljSuje prebavo in zmanjsuje
napenjanje

- Sveza ali posusena rastlina (Caj),
tinktura, eteri¢no olje




Zajbelj (Salvia officinalis)

« Mocne antibakterijske in
antioksidativne lastnosti

« Pomaga pri vnetju grla in ustne
votline

« Lahko se uporablja za c¢isCenje ran

* |zboljSuje prebavo in zmanjsuje
napenjanje

« Konzerviranje hrane

- Sveza ali posusena rastlina (Caj),
tinktura




Kamilica (Matricaria
chamomilla)

« Pomirja zelodec in lajsa krce

* Deluje protivnetno

. Pomaga pri nespecnosti in
tesnobi

« Sprosca misicne krce (tenzijski
glavoboli, menstrualni krci,
trebusni krdi,...)

- Sveza ali posusena rastlina
(Caj, obkladki) tinktura,
macerat/mazilo
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Ognjic
(Calendula
officinalis)

« PospesSuje celjenje ran in opeklin

 Deluje protivnetno in antisepticno

« Pomaga pri koznih tezavah
(izpuscaji, ekcemi)

« Uporaben za notranjo in zunanjo
uporabo

- Sveza ali posusSena rastlina (¢aj,
obkladki), mazilo/macerat




Baldrijan (Valeriana
officinalis)

« Naravno pomirjevalo,
pomaga pri nespecnosti
« ZmanjsSuje tesnobo in stres

» Lahko pomaga pri glavobolu
zaradi napetosti

« Uporaben v stresnih kriznih
situacijah

- tinktura




Melisa (Melissa officinalis):

e Pomirja zivCni sistem in
zmanjsuje stres

« Pomaga pri prebavnih
tezavah

- Blazi glavobole in migrene

« Naravno sredstvo proti
virusom (npr. herpes)

—>sveza ali posusena rastlina
(Caj), tinktura



SentjanZzevka (Hypericum
perforatum)

- Naravni antidepresiv, dviguje
razpolozenje

« Pomaga pri blazji depresiji in tesnobi
« Pospesuje celjenje ran in opeklin

« Uporabna v dolgotrajnih kriznih
situacijah

- tinktura sveze sentjanzevke, macerat
(SentjanzZevo olje)




Bezeg
(Sambucus
nigra)

» Krepiimunski sistem

« Pomaga pri prehladih in gripi
 Znizuje vrocino

 Plodovi so bogat vir vitaminov

> posuseni cvetovi, tinktura/sirup
bezgovih jagod, posusene bezgove
jagode, zmrznjene bezgove jagode




Rman (Achillea
millefolium);

« Za rane (ustavljanje krvavitey,
antisepticno in celilno
delovanje)

« Pomaga pri prebavnih
tezavah

* Znizuje vrocino

« Deluje protivnetno in
antisepticno

—> Sveza ali posusena rastlina
(Caj, obkladki, obloge), tinktura




Lp Plesec (Capsella
\ & bursa-pastoris)

* lzjemno ucinkovit pri zaustavljanju krvavitev
(notranje in zunanje)

« Pomaga pri mocnih menstrualnih,
poporodnih krvavitvah

« Uporaben pri manjsih ranah in poSkodbah
koze

« V kriznih Casih: nepogresljiv pri prvi pomoci
za zaustavitev krvavitev

- Tinktura sveze rastline, posusSena v prahu




Trpotec (Plantago major):

 QOdlicen za celjenje ran in manjsih poskodb
koze, zuljev

« Piki insektov, trni, turi (,potegne ven®),
opekline

 Deluje protivnetno in antibakterijsko

« Pomaga pri kaslju in vnetju dihal

« Mladi listi so uzitni in bogati s hranili

—>sveza (hrana) ali posusena rastlina (caj,
obkladki), macerat/mazilo, zmrznjene obloge,
sirup




Gabez
(Symphytum
officinale)

« PospesSuje celjenje kosti, vezi in miSic
« Ucinkovit pri zvinih, nategih in
modricah

« Pomaga pri celjenju ran (predvsem za
zunanjo uporabo)

« Vsebuje alantoin, ki spodbuja rast
novih celic

« V kriznih ¢asih: nepogresljiv pri
posSkodbah gibalnega sistema

- Samo zunanje

- Sveza rastlina - listi, korenina
(obloge), tinktura, macerat/mazilo,
zmrznjene obloge




Cesen (Allium |
sativum)

« Spodbujanje imunskega sistema

 Antibakterijsko, antivirusno, antimikoticno, antiparazitno
delovanje

 Protivnetno delovanje
« Antikoagulant

 Prehranska vrednost

« Bogat vir vitaminov (zlasti C in B6) in mineralov
(mangan, selen)

« Konzerviranje hrane

« Topikalna uporaba (glivicne okuzbe, rane)



Vrba (Salix) - Lubje

* Vsebuje salicate
* Protibolecinsko
* Protivhetno

e Znizuje vroCino

— sveza ali posusena rastlina (¢aj, obkladki),
tinktura




)
SIVKA, CILI, INGVER

e Stres, spanje
e Opekling, bolecine
¢ Piki insektov

CILI —> posusen, tinktura

¢ Naravni konzervans
e |zboljSa cirkulacijo
¢ LajSanje bolecin

INGVER - svez rizom, posusen (v prahu), tinktura

e Slabost, bruhanje, prebava

* Protivnhetno delovanje

e [zboljSa cirkulacijo

* Imunski sistem

¢ BolecCine — glavoboli, menstrualni kréi




POSAMEZNI SCENARII



POPLAVE

Onesnazena voda, hrana, prebavne motnje

« Dezinfekcija vode - kot dodatek prekuhavaniju,
soncni dezinfekciji, filtriranju,... + izboljsanje okusa

« Timijan: EO (v malo alkoholal; 2 kapljici/1 |
vode), Caj

« Rman: blaga driska, prebavne tezave

« Kamilica: Zelodec, krci, napenjanje

« Cesen: protimikrobno, protiparazitom

« Lubje vrbe: driska, vnetje, bolecine, vrocina

« Hrastovo lubje ali borovnice - posusen plod, listi,
crni Caj: driska

Aktivno oglje: veZe toksine, pomaga pri zastrupitvah



POTRES

Rane, zlomi, udarci

« Plesec: zaustavlja krvavitve

« Rman: ustavi krvavitev, pospesuje celjenje

* Gabez: zmanjsuje otekline, vnetja, pomaga pri
regeneraciji

« Ognijic: protivnetno, proti oteklinam, celjenje ran

- Trpotec: pospesuje celjenje

« Vrbova skorja: naravno protibolecinsko sredstvo

- losjon za poskodbe (Sentjanzevo olje, tinktura
Sentjanzevke, tinktura gabeza, tinktura arnike/ognjica.
Macerat:tinktura 1:1) + kancek cilija - na na rane!




|IZPAD
ELEKTRIKE

- ni ogrevanja (hlad)
- Cili, ingver
« Podpora imunskemu sistemu: ingver, Cesen, bezgove jagode, kopriva
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- Kvarjenje hrane (hladilnik/zmrzovalnik)

« Konzerviranje hrane (marinade, suhe mesanice):
- Cesen: mocan naravni konzervans
« Timijan: mocne antibakterijske lastnosti, proti plesni
- Zajbelj: antibakterijske in antioksidativne lastnosti
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Priprava jedi:
« Dodajanje Cesna, timijana, Zajblja (in drugih zeliS¢, zacimb)
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Prebavne teZave
« Cesen, timijan ali rman kot naravni antibiotiki, kamilica, lubje vrbe...
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- CisCenje povrsin:
« Pripravite mocne Caje timjana, zajblja (ali EO) iz teh zeliSC za CisCenje po
kjer shranjujete hrano. Lahko dodate kis.
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* Opekline
« Sentjanzevo olje
* Zmrznjene obloge trpotca in gabeza

POZAR

* Vdihovanje dima
* Timijan, trpotec: kaselj
« Zajbelj, bezgov cvet kamilica, ognji&: protivnetno



STRES,
ANKSIOZNOST

- Baldrijan: mocan naravni
pomirjevalec

 Melisa: pomaga pri tesnobi in
sprostitvi

« Kamilica: pomirja, uspava

. SentjanZevka: dviga
razpolozenje (pri dolgotrajni
kKrizni situaciji)

* Sivka: pomirjanje




OTEZEN
DOSTOP DO
ZDRAVIL,

ZDRAVNIKA

/avedanje, kaj dejansko zelisCa
zmorejo in kje je nujna medicinska
pomoc; tudi Ce so krizne razmere




Primer
zeliscne
lekarne za

krizne case

Pomirjanje:
¢ Tinktura baldrijana, melise in sivke
Spanje in napetost (tudi misSicna napetost)

¢ Tinktura kamilice

Prva pomoc (rane, krvavitve, poskodbe, opekline...):

* Tinktura svezega pleSca:krvavitve

e PosuSen rman: rane

e Zmrznjene obloge gabeza in trpotca - poskodbe, opekline

« SentjanZevo olje: opekline, vnetj

e ,Losjon za poskodbe“: SO + tinktura gabeza, arnike ali ognji¢a
* Ognjicevo mazilo: rane

* Prebavne tezave: kamilica, zajbelj, melisa, trpotec

Respiratorne tezave:

e timijan, trpotec, bezeg — cvet

Imunski sistem:

* bezeg jagode, Cesen, kopriva
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