Приложение.

Таблица №1

Лекарственные растения

	Растение
	Что используют
	Сроки заготовки
	Что получают

	Сосна обыкновенная
	Почки
	Февраль-март
	Настой от кашля

	
	Хвоя
	Весь год
	Витаминный настой

	
	
	
	Зубная паста

	
	
	
	Капли для носа  «Пиносол»

	Пихта
	Хвоя
	Весь год
	«Хвойный концентрат» для ванн

	
	
	
	Пихтовое масло

	
	
	
	Веники для бани

	Сосна сибирская
	Орехи
	Осень, весна
	Кедровое масло

	Лиственница
	Смола (живица)
	Лето
	Скипидар

	
	
	
	Канифоль

	
	
	
	Бальзам


Рецепт «Золотого» настоя.

Горсть хвои сосновой  (примерно 30-50 граммов), лучше от концевых веточек молодой сосны залить двумя литрами воды в эмалированной посуде. Добавить столовую ложку размельченной шелухи лука и чайную ложку мелко нарезанного солодкового корня или его порошка. Настаивать 10-12 часов, процедить, довести до кипения и остудить. Хранить в холодильнике.

Употреблять воду комнатной температуры и выше.

    Это лекарство можно пить без нормы и правил – в течение суток от 1 до 2 литров.

Физразминка

Чтобы раскрыть тайны матушки-природы, надо почувствовать себя ее частицей, ощутить свою связь со всем живым. Помните как в сказке «Маугли»: «Мы с тобой одной крови».

Представьте себе, что вы дерево. Встаньте. Расставьте ноги на ширине плеч, подняв руки в стороны ладонями вверх. Глаза закройте. И вот вы – мощное дерево с высокой раскидистой кроной, протянувшей высоко к солнцу свои ветви-руки. Подтянитесь, напрягите мышцы рук и ног, всего тела. Сделайте глубокий вдох и спокойный медленный выдох. Почувствуйте, как легкий ветерок обдувает вас, шелестит листьями – пальцами. Ваши мощные корни – ноги впитывают живительную силу матушки-Земли. Почувствуйте всем телом прилив энергии и бодрости. Тело распрямляется, руки тянутся к свету, к солнцу! Тянитесь, тянитесь! А теперь откройте глаза, глубоко вдохните и сделайте спокойный медленный выдох. Садитесь. Какие ощущения возникли у вас в теле?

