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ir kiti sveikatos patarimai

GERANIJOS GYDOMOSIOS SAVYBES

Geranija yra gana populiarus
vaistinis augalas, turintis fiton-
cidy, kurie gali sunaikinti ne tik
pavojingas bakterijas, bet ir gry-
belius. Jos malonus aromatas ra-
mina ir pagerina miega, padeda
gydyti hipertenzija, neurasteni-
ja, endokrininius sutrikimus,
skrandZio bei Zarnyno, kepeny ir
tulzies puslés ligas. Geranijos
eteriniame aliejuje yra labai daug
biologiskai aktyviy medziagy,
kurios pasizymi antibakteriné-
mis ir antivirusinémis savybémis.
Juo gydomos zaizdos, nudegi-
mai, kauly luziai, egzema, derma-
titas ir kitokios odos ligos, radi-
kulitas, osteochondrozé, stiprina-
ma imuniné sistema, jis rekomen-
duotinas onkologiniy ligy profi-
laktikai.

Gydymo tikslais galima var-
toti geranijos aliejy arba lapus.
Namy salygomis galima gydy-
tis paciu augalu, o tiksliau -
jo kvapu. Kad sustipréty aro-
matas, reikia apipurksti gerani-
ja kambario temperatiiros van-
deniu. Atsisédus mazdaug 60
cm nuo jos pirmiausia reikia 3
kartus giliai ikvépti jos aroma-
to, o po to ramiai kvépuoti pro
nosi. Aromaterapijos seansus
reikia daryti praéjus 1-2 valan-
doms po valgio arba pries mie-
£a.
Pries pradedant gydytis gera-
nija, butina patikrinti, ar organiz-
mas jai nejsijautrines. Pirmaja
dieng reikia ant nosinés uzlasin-
ti 1 lasa eterinio aliejaus ir kart-
kartémis jo ikvépti. Antraja die-
ng - lasa aliejaus sumaisyti su tru-
puciu vaikams skirto kremo ir pa-
tepti viding rieSo puse. Treciaja
dieng - i paruosta vonig ilasinti
1-2 lasus aliejaus, paguléti joje
2-3 minutes. Jeigu tokios proce-

duiros nesukélé alerginiy reakcijuy,
galima drasiai gydytis Siuo auga-
lu.

Inhaliacijos. I 1 1 karSto van-
dens ilasinama keletas lasy gera-
nijos eterinio aliejaus ir uzsigobus
galva 5-10 minuciy pakvépuoja-
ma karstais kvapiais garais.

Aromaterapija. Galima jkvép-
ti aromato tiesiai i$ buteliuko arba
naudoti specialig lempa. Patalpo-
je pasklides aliejaus aromatas per
keleta minuciy sunaikina pelésius,
stafilokokus, streptokokus ir dau-
geli kitokiy pavojingy mikroorga-
nizmy. Jis gali apsaugoti nuo gri-
po ir kai kuriy kity oru lasiniu ke-
liu plintanciy infekciniy ligy. Be
to, geranijos eterinio aliejaus aro-
matas ramina nervus, gerina nuo-
taika, Salina nemigg, normalizuo-
ja arterinj spaudima, malSina gal-

vos skausma ir net sulétina orga-
nizmo senéjimo procesus.

Vonios su geranijos eteriniu alie-
jumi ne tik malonios, bet ir labai nau-
dingos. Jos stiprina organizma ir pa-
didina jo atsparuma ligoms. Gulint
siltoje (36-37°C) vonioje, aromati-
niame aliejuje esancios medziagos i
organizma skverbiasi pro oda ir kvé-
pavimo taky gleivines. Kad jos per-
nelyg greitai neiSgaruoty, geriausia
aliejy ne lasinti tiesiai { vandeni (6-
12 lasy), o pirmiausia sumaiSyti su
pienu, grietine, jogurtu, augaliniu
aliejumi ar medumi ir supilti i pa-
ruosta vonig. Tokias vonias galima
daryti 2-3 kartus per savaite.

Masazas. Siai procediirai nau-
dojama eterini aliejy reikia atskies-
ti alyvuogiy, sojos, migdoly, ku-
kurtzy, saulégrazy ar kitokiu au-
galiniu aliejumi.

VAISTINGIEJI RECEPTAI
NUO BRONCHINES ASTMOS

Bronchiné astma - liga, pasi-
reiskianti bronchy spazmais, su-
kelianciais dusulio priepuolius.
Si liga sunkiai gydoma, todél fi-
toterapija paprastai biina efekty-
vi tik pradinése ligos stadijose.
Vélesnése ji gali buti rekomen-
duojama tik kaip papildoma gy-
dymo priemoné. Vaistingieji au-
galai susvelnina ligos simpto-
mus ir pagerina ligonio savijau-
ta.

s SumaiSoma po 1 dalj lan-
kos dobilo zolés bei gudobelés
ziedy ir 5 dalis vaistinés veroni-
kos zolés; 1 valgomaji Sauksta

misinio termose uzpilama 0,5 1 ver-
dancio vandens, po 4-6 valandy
perkosiama. Geriama po 0,5 stikli-
nés keleta karty per para (ir nakti)
su medumi arba uogiene.

¢ SumaiSoma po 200 g ramu-
néliy ziedy bei gailiy tugliy, 60 g
berzo pumpury bei jauny lapy ir
40 g efedros zolés; 2 valgomuo-
sius Saukstus miSinio uzpilama 500
ml verdancio vandens, po 1 valan-
dos perkosiama. Geriama po 0,5
stiklinés 3 kartus per parg (ir naktj)
gresiant priepuoliui.

¢ Sumaisoma po 20 g any-
ziaus sékly, ciobrelio zolés bei

rudmenés Sakny, 10 g pusies
pumpury ir 5 g gailio Zolés; 2 val-
gomuosius Saukstus miSinio ter-
mose uzpilama 0,5 1 verdancio
vandens, po 4 valandy perkosia-
ma. Geriama po 1/3 stiklinés kars-
to antpilo 4-5 kartus per para (ir
nakti).

% Gresiant dusulio priepuoliui,
reikia gerti karsta brukniy lapy bei
uogy arba ka tik pagaminta dilge-
liy lapy antpila: po 1 stikline 2-3
kartus per dieng. Be to, biity labai
naudinga kasdien paguléti vonio-
je, ipylus i vandeni raudonélio ar-
ba barktino antpilo.

KAIP GYDYTI
PERSALUSIUS VAIKUS

Saltasis mety sezonas jauniems téveliams sukelia nemazai
nerimo, nes jy vaikuciams nuolatos gresia tuo periodu siau-
Ciancios wminés virusinés respiracinés infekcijos, jprastai
vadinamos persalimo ligomis. Siomis ligomis sergama ne-
priklausomai nuo amZiaus, taciau vaikus jos uZklumpa daz-
niau dél dar nepakankamai stipraus jy imuniteto. Kq rei-
kia daryti, kai maZylis pradeda ciaudéti, koscioti ir kars-
Ciuoti, kad infekcija jo ilgai nekamuoty ir nesukelty sun-
kiy komplikacijy, kurias tekty gydyti stipriais cheminiais
vaistais ? Pasikliaukite pediatry patarimais.

guliariai pamasazuodami vaiko
krutinéle. Atsargiau naudokite
garsty¢iy trauklapius, krutinés
itrynimams skirtus tepalus ir
vaistinius augalus, siekdami ap-
saugoti vaika nuo galimy aler-
giniy reakcijy, odos sudirgimy,
kuriy tikimybé padidéja dél li-
gos susilpnéjus imunitetui.

Teisingai maitinkite. Ser-
gantis vaikas gali buti labai ne-
valgus. Dél to nepanikuokite ir
nesistenkite mazylio priversti
suvalgyti bent kasnelj. Apetito
praradimas - laikinas ir visis-
kai normalus reiskinys. Siuly-
kite nedideles porcijas vaikui
iprasto Silto maisto, o jeigu jis
atsisako, nesikrimskite ir nesu-
kite galvos, koki skanésta jam
nupirkti ar pagaminti, kad su-
valgytu: negalima ,eksperi-
mentuoti® su maistu, kol imu-
niné sistema, kiek jmanydama,
kovoja su liga. Imunitetui su-
silpnéjus, neiprasti maisto pro-
duktai gali sukelti alergija.

Rekomenduojami:

% skysti ir pusiau skysti pa-
tiekalai - kosés, darzoviy, mé-
sos, paukstienos, zuvies tyres,
kruopy sriubos;

< rugstaus pieno produktai;

¢ nelabai saldus ir ne per
daug rugstus vaisiai bei jy sul-
tys;
% ledinukai (jeigu vaikas
jau geba juos ciulpti), ypac su
mentoliu, kuris susvelnina ger-
klés skausma;

% kiausiniy tryniai, pertrin-
ta varske.

Nerekomenduojami:

¢ mésos sultiniai (susilpné-
jus imunitetui, jie gali sukelti
alergija);

s astras, surds, rugstis pa-
tiekalai (jie dirgina gerklés glei-
ving ir stiprina skausma bei ko-
suli);

<% labai saldus ir rugstas vai-
siai bei ju sultys, riesutai, sau-
sainiai (irgi dél gleivinés dirgi-
nimo).

Gausiai girdykite. Skysciai
labai svarbus ir kudikiams, ir vy-
resniems vaikams, nes jie pade-
da greiciau pasisalinti toksi-
nams ir apsaugo organizma nuo
dehidracijos. Tinka ir paprastas
geriamas vanduo, ir mineralinis,
taipogi ivairlis nuovirai, mor-
sai, silpnos arbatos. Svarbiausia,
kad jie buty mazdaug 37°C tem-
peraturos, nes tokie lengviau pa-
sisavinami uz karstus, kuriuos or-
ganizmui pirmiausiai tenka at-
vésinti, naudojant savo papildo-
mus resursus, sergant labai rei-
kalingus kovai su liga.

Jeigu teisingai priziirimas ir
kruopsciai slaugomas vaikas
per 2-3 dienas nepradeda sveik-
ti, butinai kvieskite gydytoja!

Bukite namuose. Izoliuokite
maz3ji ligoniuka nuo kontakty
su sveikais vaikais. Neleiskite jo
i vaiky darzeli, i svecius ir ap-
skritai su vaiku niekur neikite i$
namy vos pastebéje bent men-
kiausius jo persalimo pozymius.
Kuo daugiau laiko praleiskite su
serganc¢iu mazyliu (jei dirbate,
pasistenkite gauti atleidima nuo
darbo), kuriam ypatingai svarbus
mamos démesys ir artumas.

Sukurkite tinkama mikrokli-
matg. Daznai védinkite vaiko
kambari ir valykite ji drégnu bu-
du. Idealu, jeigu kambaryje, ku-
riame buna ligoniukas, yra 17-20
laipsniy $ilumos, o jo oro drég-
numas siekia 75-90 proc.. Tokios
salygos yra optimalios gleiviy,
turinéiy savyje virusus naikinan-
¢iu medziagy, gamybai kvépavi-
mo takuose. Dél netinkamo mik-
roklimato gleivéms pernelyg su-
tirstéjus, ty medziagy sumazéty,
todél rastysi labai palankios sa-
lygos otito ir pneumonijos vys-
tymuisi.

Nuolatos rupinkités sergan-
¢iu vaiku. Umine respiracine in-
fekcija serganciam vaikui nebii-
tina guléti lovoje. Daugelis vai-
ky gerai jauciasi, net kars¢iuoda-
mi iki 38,5°C. O blogai jausda-
miesi patys nenori keltis. Todél
tik stebékite vaiko savijauta, ru-
pinkités ligoniuku ir jo patalélio
Svara, reguliariai pamatuokite k-
no temperatiira, bet nepiktnau-
dziaukite ja mazinandciais vais-
tais - prireikus, duokite ju vai-
kui ne dazniau, kaip 3-4 kartus
per para. Jei mazylis labai kars-
¢iuoja ilgiau, kaip 2-3 paras, bu-
tinai kvieskite gydytoja.

Darykite reikiamas procedii-
ras. Nebijokite sergancio vaiko
maudyti - vandens proceduros ne
tik pageidautinos, bet ir biitinos:
vanduo nuplauna nuo odos
kenksmingus toksinus, kurie pra-
siskverbia iS sergancio organiz-
mo pro jos poras. Tik specialiai
nekaitinkite vaiko kiinelio ir per-
nelyg Siltai jo neapmuturiuoki-
te, nes gali sutrikti jo Silumos
apykaita ir pablogéti savijauta.
Plaukite vaiko nosyte druskos
tirpalu, net jeigu jis beveik ne-
sloguoja - tirpalas sudrékina glei-
ving ir palengvina sutirstéjusiy
gleiviy pasisalinima.

Teisingai gydykite kosulj.
Jeigu vaikas kosi sausai, nepro-
duktyviai (neatkosi skrepliu),
duokite jam ciulpti ledinukus
nuo kosulio. Jeigu jis jau nesun-
kiai atsikosi, tai vietoje atsiko-
séjima lengvinanciy vaisty, ver-
¢iau duokite jam negazuoto Sar-
minio mineralinio vandens. O jei-
gu kosulys drégnas, krutinéje
»karkuojantis®, tai stenkités pa-
lengvinti gleiviy pasisalinima re-
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Varnalésa numalsins strénu
skausma. Sudrékinkite apatine
zalio varnalésos lapo puse Salta-
me vandenyje ir uzdékite ant
skaudamos vietos. Apriskite. Tai
gera priemoné nuo skausmo. Pri-
sirinkite ir sudziovinkite varna-
1ésos lapy vasara - ziema galési-
te juos suslapinti ir naudoti ly-
giai taip pat, kaip ir zalius vasa-
13.

Gydomoji krienuy vonia. 50-
70 gramy tarkuoty krieny jvynio-
kite i marle ir pamerkite i 37 laips-
niy temperatiiros vandens vonia.
Maudykités pries nakti. Veiks-
minga nuo reumato, podagros,
miozito. Gydymo kursas - 12-14
procediry.

Ridikai gydo miozita ir po-
dagra. Nuvalykite ir sutarkuoki-
te ridika. Kosele itrinkite skau-
damas vietas. Padeda sergant
neuritu, miozitu, nuo reumato
skausmy ir podagros.

Jeigu podagros skausmai stip-
ras, dékite karStus kompresus i§
pusés puodelio dziovinty juodo-
jo Seivamedzio ziedy ir tiek pat
ramunéliy. Zoliy misinj supilki-
te | emaliuota inda ir uzplikykite
trupuciu verdancio vandens. Uz-
denkite ir palaikykite 10 minu-
¢iy. Po to karSta mase sudékite i
maiseli (geriausia drobini) ir uz-
dékite ant skaudamo sanario.
Kompresa pridenkite vilnoniu
audiniu.

Citrina ir ¢cesnakas — nuo po-
dagros. Jums reikés 4 citriny ir 3
galvucéiy cesnako. Isimkite citri-
ny kauliukus ir sumalkite jas
mésmale drauge su cesnakais.
Mase uzpilkite 7 stiklinémis ver-
dancio vandens, iSmaisykite ir
leiskite para nusistovéti. Po to
nukoskite ir gerkite po 40 mili-
litry kartg per diena, pries valgj.
Gydykités ménesi, o jeigu reikia,
kursa pakartokite po dviejy sa-
vaiciy.

Dobily nuoviras. 50 gramy
smulkinty dziovinty dobily zie-
du uzplikykite litru verdancio
vandens. Po dviejy valandy nu-

koskite. Maudykités pries miega.
Gydymo kursas 12-14 voniy.

Reumato sukeltus skausmus ir
podagra gydo virta ropé - sutrin-
kite ja ir dékite ant skaudamos vie-
tos.

Erskétrozés — nuo reumato.
100 gramy dziovinty smulkinty
erskeétrozés saknu uzpilkite puse
litro etanolio tirpalo ir laikykite 3
savaites tamsioje vietoje, kartkar-
témis suplakdami. Skaudamas vie-
tas itrinkite trauktine arba dékite
kompresus.

Ridikai ir radikulitas. Sviezio-
mis ridiky sultimis galite gydyti
neuralgija ir radikulitg. Sultis itrin-
kite i oda pazeisto nervo kryptimi:
gydomoji reakcija prasideda grei-
tai ir panasi i garstyciy poveiki.

Gydomoji garstyciu vonia.
250-400 gramy garstyc¢iy milteliy
maisykite nuolat po truputj ipilda-
mi Silto vandens, kol susidarys
skysta koselé. Ja trinkite, kol atsi-
ras astrus garstyciy kvapas. Kosele
supilkite i vonia (180-200 litry
vandens) ir gerai iSmaiSykite. Mau-
dykités 35-36 laipsniy Siltumo
vandenyje. Po vonios nusiskalau-
kite po siltu dusu ir apsisiauskite
pledu. Tokia vonia padeda nuo ra-
dikulito.

SENOVINIAI RECEPTAI
NUO JVAIRIU LIGU
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Skausma malSinantys jtryni-
mai. Valgomaji Sauksta pelyny uz-
plikykite 300 mililitry vandens ir
leiskite 2 valandas nusistovéti. Nu-
koskite ir vartokite kaip iSorini
skausmo malSinamaji vaista nuo
reumato, neuralgijos ir lumbago.

Raktazolé gydo artrita. Su-
smulkinkite 10 gramy dziovinty
raktazoliy ir uzplikykite stikline
verdancio vandens. 15-20 minuciy
palaikykite, kad nusistovety. Ger-
kite po 1/4-1/2 stiklinés 3-4 kartus
per diena. Svieziy raktazoliy déki-
te i salotas, sriubas.

Jeigu skauda sanarius. Arbati-
ni Sauksteli smulkinty pelkinio
gailio lapy ir tigliy uzplikykite 2
stiklinémis verdancio vandens ir
20-30 minuciy pavirkite ant sil-
pnos ugnies. Gerkite po valgomaji
Sauksta nuoviro 3 kartus per die-
na. Tokiu pat budu paruoskite
nuovirg i§ 3-4 arbatiniy sauksteliy
zolés ir trinkite juo skaudamas vie-
tas.

Taip pat galite iSmeéginti ir ki-
toki buida: i drabuziy kisenes isi-
dékite po kastong ir laisvalaikiu
gniauzykite juos rankoje. Tokiu
bidu jiis masazuosite refleksi-
nius taskus ir numalSinsite
skausma.

KUO NAUDINGI
PERSIMONAI

»Norédama iSvengti vitaminy
trukumo ir persalimo ligy, visa zie-
mg valgau apelsinus, citrinas, ki-
vius. Valgyciau ir kitokius, bet ne-
zinau, kuo jie naudingi. Pavyz-
dziui, buty labai idomu §i t3 suzi-
noti apie persimonus ir raudonaji
apelsing”.

Persimonai - naudingas vaisius.
Jame yra labai daug karotino (dau-
giau negu morkose), gausu gliuko-
z¢és, fruktozés ir kalio - medziagy,
labai naudingy Sirdies raumeniui.
Persimonai stimuliuoja slapimo
skyrimasi ir mazina tinimus. Nesu-
noke persimonai pasiZymi riSamo-
siomis savybémis, kurias suteikia

taninas. Vaisiams sunokus, tani-
nas iSnyksta.

Persimono vaisiai, kurie atga-
benami | miisy parduotuves, nu-
skinami nesunoke. Antraip, jy ne-
pavykty atgabenti. Véliau Sie
vaisiai sunokinami Saldiklyje.
Sunokes persimonas yra minks-
tas, rusvos spalvos, su sudzitivu-
siais lapeliais ir vaiskociu.

Raudonasis apelsinas kitaip
dar vadinamas Sokoladiniu per-
simonu. Sis vaisius net ir nesu-
brendes neturi riSamyjy savybiy.
Raudonasis apelsinas yra kietas.
Jis turi oranzing zievele ir Soko-
ladinés spalvos minkstima.

JEI KAMUOJA REMUO

Norint visiems laikams atsikra-
tyti rémens, reikia:

% suvartoti visus gydytojo pa-
skirtus preparatus, net jeigu savi-
jauta pageréja gerokai anksciau;

<% gydantis nevartoti vaisty, dir-
ginandiy skrandzio ir stemplés glei-
ving;

% gydantis nepersivalgyti ir ne-
vartoti alkoholio, kavos bei kity
gérimy, turinéiy kofeino;

% nevalgyti astriy ir kepty pa-
tiekaly, marinuoto, riebaus, labai
Salto ir labai karSto maisto;

<% valgyti daznai, bet negausiai;

% nerukyti (cigaretése esancios
medziagos dirgina stemplés glei-
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vine ir kartu mazina jos atsparu-
ma kenksmingam poveikiui);

«f vakarieniauti likus maziau-
siai 3 valandoms iki miego, o
dieng pavalgius niekada negulé-
ti;

<% nevilkéti siaury, anksty dra-
buziy, varzanciy kruting ir spau-
dzian¢iy skrandzio sieneles;

*% po valgio nedirbti pasilen-
kus, kad i stemple nepatekty
skrandzio turinio;

¢ miegoti padéjus galva ant
aukstos pagalvés (arba specialiai
pakelti lovos galvugali);

% jeigu yra antsvorio, buitina
jo atsikratyti.
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VAISTINGIEJI AUGALAI, PASIZYMINTYS RAMINAMUOJU POVEIKIU

OZKAROZE
Ozkarozé - daugiametis Zoli-
nis augalas tiesiu, apie 2 m auks-
Cio stiebeliu, eiliSkais vientisais
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zvilganciais tamsiai Zalios spal-
vos lapais, kuriy apatinéje pusé-
jeissiraizgiusios aiskiai matomos
gyslelés. Zydi birzelio-rugpjucio
ménesiais rausvai violetiniais ar-
ba Sviesiai roziniais ziedais. Sék-
las sunokina ankstelése, panasio-
se i stiebelio ataugéles.

Augalo antzeminéje dalyje yra
daug vertingy medziagu: balty-
my, fosforo drusky, organiniy
rugsciy, karotino ir gelezies, va-
rio, mangano, nikelio, titano, mo-
libdeno bei boro mineraliniy
drusky. Todél jis ramina nervus,
malsina traukulius, skausma ir uz-

degiminius procesus. Liaudies me-
dicinos atstovai ozkarozés antpi-
lais ir nuovirais rekomenduoja gy-
dyti opalige, angina, stomatita, oti-
ta, migrena, nemiga, lytiniy orga-
ny uzdegimines ligas, tireotoksi-
koze, medziagy apykaitos sutriki-
mus, cukrinj diabeta, nutukima.

<% 1 valgomaji Saukstg Zolés uz-
pilama 1 stikline verdancio vandens,
po 30 minuciy perkosiama. Geria-
ma po 0,3 stiklinés 3 kartus per die-
na, pries valgi, sergant opalige, an-
gina, uzdegiminémis ligomis.

¢ 2 valgomuosius Saukstus
dziovintos zaliavos uzpilama 2
stiklinémis vandens, 1 valanda pa-
laukiama, 3 minutes pavirinama,
atvésinama, perkoSiama. Geriama
po 0,3 stiklinés 3-4 kartus per die-
na, padidéjus nervingumui, ka-
muojant nemigai, sergant uzdegi-
minémis ligomis.

PAPRASTASIS VIRZIS
Virzis - viszalis smulkialapis
krimas, uzaugantis iki 1 m auks-
¢io. Dazniausiai auga smélinguo-
se pusynuose, zydi smulkiai vio-

letiniais arba rausvai violetiniais
ziedeliais, iSsidésciusiais kekés pa-
vidalo ziedynuose, ir nokina sék-
las keturbriaunése dézutese.

Virzio antzeminéje dalyje yra
$iy medziagy: rauginiy medziagy,
mineraliniy drusky, cukraus, gliko-
zidy, dazomyjy medziagy, alkaloi-
dy, enzimy, saponiny. Jos antpilai
ir nuovirai skatina prakaitavima,
Slapimo skyrimasi, dezinfekuoja.
Jais gydomas §lapimo puslés uz-
degimas, prostatitas, kepeny bei
tulzies ligos, inksty akmenligé,
pielonefritas, nervy sistemos sutri-
kimai, poliartritas, podagra. Virzio
dedama i augaly misinius, skirtus
Sirdies ligoms gydyti.

% 1 valgomaji Sauksta smulkin-
ty ziedy bei stiebeliy uzpilama 1
stikline verdancio vandens, po 30
minuciy perkosiama. Geriama su
medumi pries naktj, kamuojant ne-
migai.

% 1 valgomaji Saukstg dziovin-
tos zaliavos uzpilama 1 stikline
vandens, 1 minute pavirinama, po
1 valandos perkosiama. Geriama po
1/4 stiklinés 3 kartus per diena, ser-

gant bet kuria i§ anksc¢iau minéty
ligy.

¢ 300g zydinciy Sakeliy uzpi-
lama 3 1 vandens, 1 minute paviri-
nama, po 1,5 valandos perkosiama.
Nuovirg supilama i paruosta vonia
ir pagulima joje 10-12 minudiy,
padidéjus dirglumui, kamuojant
nemigai.

PAPRASTOJISUKATZOLE
Sukatzolé - daugiametis zolinis
60-130 cm aukscio augalas tiesiu
keturbriauniu stiebeliu, apaugusiu
ilgais plaukeliais. Zydi smulkiais
rausvais ziedeliais, susitelkusiais i
ziedo pavidalo ziedynus virSutiniy

lapy pazastyse. Paplites dykviete-
se, darzuose ir soduose.

Sukatzolés zoléje yra jvairiy
medziagy: alkaloidy, kartumyny,
gliukozés, cholino, rugsciojo sa-
ponino, organiniy ragsciy, kalio
bei kalcio drusky, dervy, rauginiuy
medziagy, flavonoidy, antociany,
eterinio aliejaus. Jos antpilai ir
nuovirai ramina centring nervy sis-
tema, malSina traukulius, stimu-
liuoja Slapimo skyrimasi, stiprina
organizma. Jais (ir farmacijos pra-
monés gaminamais sukatzolés
preparatais) gydoma neurastenija,
isterija, epilepsija, galvos smege-
ny kraujagysliy sklerozé, skran-
dzio bei zarnyno ligos.

¢ 2 valgomuosius Saukstus
dziovintos smulkintos Zolés uz-
pilama 300 ml verdancio van-
dens, 10 minuciy pavirinama, at-
vésinama, perkosiama. Geriama
po 0,5 stiklinés 2 kartus per die-
ng arba - pries miega.

¢ 1 valgomaji Sauksta dzio-
vintos zaliavos termose uzpila-
ma 1 stikline verdancio vandens,
po 3 valandy perkosiama. Varto-
jama po 1 valgomaji Sauksta 3
kartus per dieng.



APIE DRUSKOS SAVYBES IR JOS POVEIK] ORGANIZMUI

Sakoma, kad druska Zaloja organizmgq. Bet taip galima pa-
sakyti tik apie nesaikingai vartojamgq druskq. Daugeliu at-
vejy yra atvirksciai — baltieji druskos kristalai padeda is-
saugoti arba susigrqZinti sveikatq. Svarbu mokéti kiekvie-
nu atveju druskq deramai panaudoti.

DRUSKA REIKALINGA
ORGANIZMUI
Valgomoji druska (natrio

chloridas) yra sudaryta i$ natrio
ir chloro. Siy medziagy yra vi-
suose organizmo skysciuose: sei-
lése, kraujyje, slapime, prakaite,
aSarose ir net skrepliuose. Natris
ir chloras stimuliuoja druskos
rugsties gamyba skrandyje. Nat-
rio jonai organizmo lgstelése
pernesa aminorugstis ir cukry.
Natrio ir chloro jonai padeda is-
saugoti rugsciy-sarmy pusiau-
svyra lastelése ir audiniuose. Or-
ganizmui negaunant pakankamai
natrio chlorido, jis pasisavina-
mas i$ kraujo ir audiniy, todél
pradeda kamuoti troskulys, o vé-
liau ir nuovargis bei raumeny
spazmai.

PERTEKLIUS
KENKIA

Specialisty teigimu, per die-
na organizmui reikia mazdaug 6
g druskos, nes butent tiek jos gali
pasisalinti su slapimu. Bet pa-
prastai suvartojama net po 10-
30 g. Todél didéja svoris, o kar-
tu ir Sirdies bei kraujagysliy sis-
temai bei atramos-judéjimo apa-
ratui tenkamas kruvis. Dél ilga-
laikio piktnaudziavimo druska
organizme susikaupia skyscéiy ir
lastelés tarsi iSsiplecia, todél at-
siranda tinimy, padidéja arteri-
nis spaudimas, gali sutrikti inks-
ty veikla.

Siekiant iSvengti Siy sutriki-
my, reikéty riboti suvartojamos
druskos kiekj ir valgyti daugiau
maisto produkty, turinciy kalio:
bulviy, saloty lapy, abrikosy, ba-
nany ir kt.

DRUSKOS VERTINGOSIOS
SAVYBES
Valgomoji ir juros druska gali
buti naudojamos vonioms. To-
kios vonios ne tik palankiai vei-
kia oda, gydo kai kurias jos li-
gas, bet ir tonizuoja visa organiz-

m3a, mazina nuovargi, ramina ner-
vus, didina darbinguma. Jos ypac
rekomenduotinos pervargus (tik ne
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pries miega), sergant dermatoze,
psoriaze.

Kitados buvo pastebéta, kad
drusky kasyklose dirbantys zmo-
nés neserga plauciy ligomis. Tuo
pasikliaujant buvo pradéta gydy-
ti tokiomis ligomis sergancius li-
gonius. Gydymas druskos kasyk-
Iy olose vadinamas speleoterapi-
ja. Véliau tiems patiems tikslams
buvo pradétos rengti specialios
drusky gydyklos. Tokiose gy-
dyklose dabar gydomos virsuti-
niy kvépavimo taky ligos (bron-
chitas, bronchiné astma), odos ir
kai kurios nervy ligos. Sis gydy-
mo metodas vadinamas halotera-
pija. Specialiai jrengtose kame-
rose (halokamerose), naudojant
sausa natrio chlorido aerozolj, su-
kuriamas unikalus mikroklima-
tas: nekintanti temperatira ir at-
mosferos slégis, mazas oro drég-
numas ir neigiami (ikrauti) jonai.
Tokioje aplinkoje beveik néra
bakteriju.

Strus juros vanduo, prisodrin-
tas druskos, taip pat gydo. Jis pa-
lankiai veikia oda, nervus ir visa
organizma.

DRUSKA PADEDA
APSIVALYTI

Daugelyje pasaulio saliy drus-
ka nuo seno naudojama apsivaly-
mo (negatyvios energijos neutra-
lizavimo) ritualams. Ty saliy gy-
ventojai linke manyti, kad druska
gali sugrazinti dvasing pusiausvy-
13, prarasta dél blogo iSorinio po-
veikio. Todél kamuojant slogu-
¢iui, nemigai, blogiems sapnams,
miegamajame suformuojami du
druskos ratai - didysis, einantis pa-
lei visas kambario sienas bei kam-
pus, ir mazasis, einantis palei lova.
Tikima, kad miegant druska neut-
ralizuoja negatyvia energija ir pa-
deda organizmui prisipildyti pozi-
tyvios.

DRUSKA LIAUDIES
MEDICINOJE

Druska galima gydyti jvairias li-
gas namy salygomis. Pavyzdziui:

% Sloguojant nosies ertme plau-
nama druskos tirpalu (40 g drus-
kos i 1 1 silto vandens).

% Sergant angina, keptuvéje pa-
kaitinama mazdaug 1 kg druskos
ir jberiama 2-3 valgomuosius
Saukstus pipiry. Kojas apmaunama
medvilninémis kojinémis ir palai-
koma Siame miSinyje, kol jis atvés-
ta.

¢ Skaudant galvai, | maiselj
iberiama druskos, atSaldoma $al-
dytuve ir atsigulus palaikoma ant
kaktos bei virSugalvio mazdaug
10-15 minuciy, kol atlégsta skaus-
mas.

% Sergant osteochondroze, 1 kg
druskos sumaisoma su 2 valgomai-
siais Saukstais garsty¢iy milteliy ir
1/4 stiklinés vandens (galima jber-
ti truputj séleny), pakaitinama iki
50°C, uzdedama ant skaudamos
nugaros vietos, pridengiama kli-

juote bei storu vilnoniu audiniu ir
palaukiama, kol atvésta.

% Sergant smulkiyjy sanariy ar-
troze, sumaiSoma po lygiai drus-
kos bei upés smélio, pasildoma,
ikiSama skaudamus pirstus ir pa-
laukiama, kol misinys atvésta.

% Sunvotés ir pilingi odos uz-
degimai gydomi Siltais 10 proc.
druskos tirpalo kompresais. Kom-
presus keiciama kas 10-15 valan-
du.

DRUSKA KOSMETIKOJE

Druska kosmetikoje naudojama
vonioms, dalinéms voneléms, odos
Sveitimui, ktino trynimui.

% [ vonig prileidziama 35-40°C
temperatiiros vandens, jame istir-
pinama druskos (15 gi 11vandens)
ir pagulima 10-15 minuciy. Drus-
kos tirpalas palankiai veikia odg ir
ramina nervus.

% | vonele ipilama 40-45°C
temperatiiros vandens, iStirpinama
reikiamg kieki druskos (30 gi 11
vandens) ir 15-20 minuciy pamir-
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koma kojas. Si procediira pageri-
na kraujotaka ir suaktyvina me-
dziagy apykaita.

¢ Dubenyje pagaminama 35-
40°C temperaturos druskos tirpa-
la ir mirkoma rankas, kol jis at-
vésta.

¢ SumaiSoma po 1 arbatinj
Saukstelj druskos bei medaus, 1
valgomaji Sauksta glicerino ir 1/
4 sauksto baltojo molio. Siuo mi-
Siniu galima Sveisti visy tipy oda.

¢ Sausai ir normaliai odai
Sveitiklis gaminamas i$ druskos
ir grietinés (1:2).

s SumaiSoma po 1 valgomaji
sauksta druskos bei mésmale su-
malty vieziy kopusty. Siuo mi-
Siniu aptepama tik ka nuprausta
veida, 5 minutes ji pamasazuoja-
ma, nuplaunama Siltu vandeniu
ir patrinama ledo gabaléliu.

¢ 2 valgomuosius Saukstus
druskos istirpinama 1 1 $ilto van-
dens ir Siuo tirpalu jtrinama visa
kiing, ypac celiulito pazeistas vie-
tas.

RANKOMS REIKALINGA PRIEZIURA

Daugelis zmoniy skundziasi,
kad ziema ranky oda parausta, is-
sauséja, pasiurksteja, suskirsta. Jie
klausia, kaip rankas nuo Siy blo-
gybiy apsaugoti.

Ranky oda reikia ruipintis nuo-
latos - ja Svariai nuplauti, nusau-
sinti, patepti drékinamuoju ir mai-
tinamuoju kremais. Kiekvienu at-
veju rankoms reikalinga kruopsti
priezitira.

¢ Norint susvelninti pasiurks-
téjusia ranky oda, reikia ja kasdien
keleta karty patrinti misiniu, paga-

mintu i$ 1 valgomojo Sauksto cuk-
raus pudros ir keleto lasy migdoly
aliejaus.

% Sausai ranky odai labai pra-
versty kauke, pagaminta is tarkuo-
ty morky ir alyvuogiy aliejaus. Ja
reikia palaikyti mazdaug 10 minu-
¢iy.

< Paraudusias rankas vakarais
reikia 15 minuc¢iy pamirkyti Silta-
me 3zuolo Zievés nuovire, o po to
nusausinti, patepti kamparo alie-
jumi, uzmauti medvilnines pirsti-
nes ir eiti miegoti.

% Sglancias rankas vakarais
reikia keleta karty paeiliui pamir-
kyti tai Siltame (5 minutes), tai
Saltame (30 sekundziy) vandeny-
je, po to sausai nusluostyti ir
itrinti miSiniu, pagamintu is$ 1 ar-
batinio Saukstelio arnikos bei ke-
leto 1asy rozmarino aliejaus. To-
kios procediiros suaktyvina ran-
ky kraujotaka, todél jos nebesa-
la.

<% Suskirdusia ranky oda nau-
dinga gausiai tepti alyvuogiu
aliejumi.

PASTOVEKIME ANT SNIEGO
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Si procediira suaktyvina or-
ganizmo valymagsi.

Susiraskite tokia vieta, kurio-
je yra §varaus sniego (geriausia
buty uzmiestyje, bet galima ir
parke). Su savimi turékite ranks-
luosti, maza kilimélj arba patie-
sala ir Svarias sausas kojines. Ly-
giai 12-tg valanda nusiaukite ba-
tus ir 50 sekundziy basomis ko-
jomis pastovékite ant sniego (il-
giau negalima, nes gresia persa-
limas). Po to greitai patrinkite ko-
jas ranksluosciu ir apsiaukite ko-
jines bei batus. Apautos pédos
netrukus maloniai uzkais.

Paduose yra daug aktyviuyju
tasky, susijusiy su visais orga-
nais. Todél Si procedura ne tik
gridina organizma, bet ir pade-
da jam atsikratyti Slaky.

KOKIAS VANDENS PROCEDURAS GALIMA
DARYTI NAMU SALYGOMIS?

Grjzus po darbo labai naudinga
palisti po dusu ir nuplauti visg ,,in-
formacini purva”. Galima paguléti
vonioje arba padaryti ranky, koju
voneles. Sios procediiros stiprina
nervy ir Sirdies bei kraujagysliy
sistema, palankiai veikia oda. Jas
galima Kkaitalioti.

Kraujagysles puikiai treniruo-
ja kasdienis kontrastinis dusas ar-
ba paprasciausi kuno apipylimai
skirtingy temperatury vandeniu.
Jo temperatiiry skirtuma reikia di-
dinti pamazu. Negalima daryti

procediiros blogai ventiliuojama-
me vonios kambaryje, nereko-
menduojama vonioje guléti labai
ilgai. Atpalaiduojamojo pobu-
dzio raminamasias vonias geriau-
sia daryti 30 minuciy pries miega.
I vandeni reikia iberti 1 kg rupios
druskos, jpilti pusy ekstrakto, uz-
plikyty séleny ar Zoliy (Salavijo,
levandos, ramunélés) antpilo. Po
procediros reikia iSgerti §ilto ers-
kétuogiy antpilo, zoliy arba zalio-
sios arbatos, pasaldinus ja Sauks-
teliu medaus.

Labai naudingi ,,pasivaikscio-
jimai” po vésuy vandeni vonioje.
Vandens pripilama mazdaug iki
pusés blauzdy ir 1-2 minutes
zingsniuojama vietoje, aukstai
keliant kelius. Galima trumpam
(nuo keleto sekundziy iki 1-2 mi-
nuciy) visu kiinu panirti i Salta
vandenj.

Procedury efektyvumas labai
priklauso nuo vidinio nusiteiki-
mo. Pajutus nemalonius simpto-
mus, reikia proceduros atsisaky-
ti arba ja pakeisti Svelnesne.



@ JEI PAPUOSALAS
NEBESPINDI

<% Norint patikrinti, ar brilian-
tas tikras, ar dirbtinis, reikia ji
imesti i Saltg vandeni. Tikras van-
denyje zéri, o dirbtinis - ne.

¢ Kad perlai graziai blizgé-
ty, jie turi glaustis prie ktino.
Bet negalima leisti jiems liestis
prie laku apipurksty plauky ar-
ba kvepalais suvilgytos odos.
Valyti perlus geriausia muilo
tirpalu.

¢ Auksas gana minkstas me-
talas. Kad auksiniai dirbiniai ne-
sideformuoty, jie gaminami i$
aukso ir sidabro arba vario lydi-
niy. Aukso kiekis tokiuose lydi-
niuose zymimas karatais arba
tikstantinémis dalimis.

<% Praradusia blizgesi auksine
grandinéle reikia 15 minuciy pa-
laikyti acto ir druskos tirpale, nu-
plauti Saltu vandeniu ir patrinti
minkstu audiniu.

¢ Auksinj papuosalg su in-
krustuotu akmeniu galima nuva-
lyti Sepetéliu, pamirkytu odeko-
lone arba amoniake.

«» Papuosalus su daugybe ak-

meny reikia trumpai palaikyti is-
valytame benzine, pasildytame
karsto vandens voneléje, o po to
nuplauti vandeniu ir nublizginti
minkstu audiniu.

<% Opalui, smaragdui, turkiui, la-
zuritui kenkia ilgalaikis tiesioginiuy
saulés spinduliy poveikis. Dél to
gali pakisti §iy akmeny spalvos.

«f Jeigu briliantai, rubinas arba ki-
tokie brangakmeniai pasidengé ma-
tinémis apnasomis, reikia juos patrinti
Svelnia skepetéle arba pamirkyti mui-
lo tirpale, ilasinus i ji keleta lasy amo-
niako: po to nuplauti ir nusausinti.

«» Patamséjusius varinius pa-
puosalus reikia keleta valandy
palaikyti pasukose. Po to kruops-
¢iai nuplauti vandeniu ir nudzio-
vinti.

«f» Susimazgiusia grandinéle rei-
kia suvilgyti augaliniu aliejumi,
truputj palaukti ir pabandyti maz-
gelius atpainioti adatéle.

«f» Patamséjusius sidabrinius pa-
puosalus reikia pamirkyti bulviy
nuovire, nuplauti Svariu vandeniu
ir patrinti minkstu audiniu.

BUITIES SMULKMENOS

Kad ilgiau nesuplysty pédkel-
nés, jas keleta valandy pamirky-
kite vandenyje su keliais lasais
glicerino.

Zalsvas vazy apnasas galima
iSnaikinti actu su druska.

Langy stiklai ilgiau nesusi-
teps, jei iStepsite juos vandens
(30 g), glicerino (70 g) ir amo-
niako (keli lasai) miSiniu.

Nemalony vandentiekio
vamzdziy kvapa galima panai-
kinti: ipilti i anga stipraus boro
tirpalo.

Retkarciais reikia pasalinti
virdulio nuoviras: ipilti i vande-
ni acto, pakaitinti 10-15 minu-
¢iy, atausinti ir virduli gerai is-
plauti Svariu vandeniu.

Jei girgzda durys, savaras pa-
tepkite vazelinu.

Zirklés geriau kirps, jei ju as-
menis sutepsite vasku.

Spinteléje, kurioje laikote
maisto produktus, pastatykite in-
da su smulkia medzio anglimi.
Ji sugers visus kvapus ir apsau-
gos produktus nuo gedimo. An-

gli kartais pakeiskite nauja.

Perlai, gintarai, malachitas ne-
meégsta drégmés. Jei jie susitepé,
greitai nuplaukite juos muiluotu
vandeniu su etilo spiritu (1:1) ir
iskart nusluostykite flaneliniu
skuduréliu.

Pradédami namy ruosa, nusiim-
kite visus ziedus, apyrankes.

Sitlus visuomet pasirinkite
Siek tiek tamsesnius uz audinj, nes
sitlai ritéje atrodo tamsesni nei
ant audinio.

Tanky audinj lengviau siuti su-
tepus adata muilu.

Siuvant siuvamaja masina labai
plona audini, padékite po juo po-
pieriaus lapa - siulé bus tiesesné.

Muilo, laikomo sausai, uzten-
ka kur kas ilgiau.

Tabako kvapas patalpoje is-
nyksta grei¢iau pakabinus joje
drégna skudura.

Jei norite, kad ilgiau tarnauty
skétis, nedziovinkite jo iSskleis-
to. Ji plaukite vandens ir amonia-
ko misiniu (2 Saukstai amoniako
stiklinei vandens).

KAIP ISVENGTI
KANDZIU

¢ Kandys maitinasi audi-
niais. Joms ypac¢ patinka vilna
ir kailis. Todél vilnonius ir kai-
linius drabuzius reikia daznai
apziuréti, védinti ir valyti. Ka-
dangi kandziy kiausinéliai ne-
toleruoja saulés Sviesos, tai ge-
riausia drabuzius nesti i lauka
védinti saulétomis dienomis.

% Retai vilkimus drabuzius
reikia laikyti drobiniuose ar-
ba plastmasiniuose maiSuose

¢ Kandims nepatinka ter-
pentino kvapas. Todél skalau-
jant vilnonius drabuzius reko-
menduojama i vandeni ilasin-
ti laseli terpentino.

¢ Kandys nemégsta levan-
dos kvapo. Todél spintoje rei-
kia nuolatos laikyti medziagi-
ni maisSeli su levandy ziedais,
kurie ne tik atbaido Siuos
vabzdzius, bet ir suteikia dra-

buziams malony aromata.

¢ Aptikus ant drabuzio kan-
dziy lervuciy, reikia ji iSskalbti
arba 1-2 dienas palaikyti Saldik-
lyje. Lervutés zuva -5-5°C tem-
peraturoje.

APIE

<% Virtuvinés spintos virsus ilgai-
niui pasidengia nesvarumy sluoks-
niu, kurj gana sunku nuvalyti. No-
rint iSvengti tokio varginancio dar-
bo, reikia spintos virsy uzdengti
minkstu popieriumi (pavyzdziui,
popieriniu ranksluosciu), kuris su-
geria dulkes ir riebalus.

< Norint, kad virtuviniai pei-
liai kuo ilgiau tarnauty, reikia pa-
naudotus peilius Svariai nuplauti,
nusausinti ir laikyti sausoje vieto-
je (jiems skirtoje dézutéje).

% Brangius, stalo serviravimui

KAIP PUOTAVO MUSU SENOLIAI

Apie lietuviy puotas ir garbin-
gu asmeny priémimus XV a. Lietu-
vos valdovy pilyse ziniy islike ne-
daug. Dazniausiai raSytiniai Salti-
niai randami Vakary Europos ar-
chyvuose ir bibliotekose, Lietuvos
aristokraty, gyvenanciy uzsienyje,
archyvuose.

Lietuvos karalystéje, kuri tais
laikais pagal teritorija buvo viena
didziausiy Saliy Europoje, lankési
Pranciizijos ambasadorius kuni-
gaikstis Zilberas de Lanua (Ghil-
lebert de Lannoy) ir paliko rasyti-
niy duomeny apie Lenkijos kara-
liaus Jogailos ir Lietuvos karaliaus
Vytauto Didziojo raimy paprocius,
sutinkant svecius. Kunigaikstis
Lanua gyrési buves vieng iskilmin-
gq diena “pakviestas prie karalis-
ko stalo ir atsivalges labai graziy
puikiy piety”.

Per kit keliong - 1421 m. - jis
taip pat buvo graziai sutiktas, pa-
kviestas i medziokle, apdovanotas,
jam buvo iskelti dveji pietus “i§
SeSiasdesimt pory valgiy”.

1429 m. Lietuvos karalius Vy-
tautas Didysis savo rezidencijoje
Lucko pilyje sukvieté suvaziavi-
ma, i kuri atvyko Romos impera-
torius Zigmantas Liuksemburgie-
tis, popieziaus legatas, daug Euro-
pos ir Azijos Saliy karaliy ir kuni-
gaiksciy. Lietuvos Metrastyje ra-
Soma: “Kai sveciai Lucko pilyje
vie$éjo pas Lietuvos karaliy Vy-
tauta ir Lietuvos karalius Vytautas
visus juos gausiai vaisino, kasdien
vaiséms iseidavo septyni Simtai
statiniy midaus, neskaitant muska-
telio (saldaus desertinio vynuogiy
vyno) ir kity vynuy, septyni Simtai
telyciy, septyni Simtai aviny ir par-
Sy, po SeSis Simtus stumbry.

Puoty metu buvo ne tik valgo-
ma ir geriama, bet ir linksminama-
si bei Sokama. Lietuvos karalystés
rimuose vykusius garbingy sve-
¢iy, uzsienio pasiuntiniy priémi-
mus nuolat lydédavo muzika ir $o-
kiai. Kitos istorinés zinios, susiju-
sios su karaliSkomis vaisémis mus
pasieké i§ XV a. II pusés. Veneci-
jos pasiuntinys Ambrozijus Kon-
tarinis (Ambrosio Contarini) 1474
m. kovo mén. po audiencijos pas
Lietuvos karaliy Kazimiera Jogai-
laiti buvo pakviestas piety, “kurie
jam atrodé mazdaug italiSkai pa-
gaminti ir didziai gausis ir ska-
nus”.

1477 m. antrosios kelionés me-
tu po pusvalandinio pokalbio su
karaliumi Venecijos pasiuntinys
Ambrozijus Kontarinis buvo nu-
vestas i sale, kur buve paruosti sta-
lai. Piettis vyko su visomis cere-
monijomis: trimitams gaudziant at-
vyko karalius Kazimieras su dviem

VIDURAMZIAIS

savo stinumis. “Jie atsiséde i desi-
niojo Sono, i§ kairiojo - pirmasis
vyskupas ir $alia jo ambasadorius.
Toléliau sédéjo prie staly Lietuvos
didikai, kokios keturios desimtys
asmeny. Valgius i stala nesé tarnai,
irgi pirma trimitams sugaudus, ant
dideliy padékly, gausiai prikrau-
ty. Tie valgiai buve patiekiami su
peiliu, kaip Venecijoje”.

Jis pastebéjo, kad ¢ia maistas pa-
nasus i Italijoje gaminama, ir kad
atsizvelgiama i Salies, i$ kur atvy-
ke pasiuntiniai, maitinimosi pa-
procius, nepaisant vietiniy tradici-
ju.

Pagal Europos viduramziy vai-
Sinimosi tradicijas Salia Lietuvos
valdovo i$ abiejy pusiy turéjo se-
déti kilniausi puotos dalyviai ir
garbingiausi sveciai. Tame stalo
gale paprastai budavo sudedami ir
gardziausi bei graziausiai papuos-
ti valgiai, o kiti sveciai turéjo ten-
kintis paprastesniais patiekalais.
Stalo serviravimu ir patiekaly is-
déliojimo tvarka bei eiliSkumu ra-
pinosi stalininkas - pareigybé, at-
siradusi Lietuvoje kaip tik XV a., i
kuria pretenduoti galéjo kilmingy
didiky vaikai. Valgoma biuidavo
rankomis imant suraikyta maista,
patiekta dideliuose padékluose
kartu su peiliu. Maista smulkinda-
vo specialus rimy patarnautojas -
raikytojas, o gérimais riipinosi ri-
my taurininkas.

Viduramziy Lietuvoje puotos
budavo ne tik prabangios, bet ne-
stokojo ir Sou elementy. Puotau-
jancius Lietuvos didikus ir jy sve-
¢ius aptarnavo raiti tarnai, net ir ce-
remonmeisteris raitas nurodinéjo
raitiems tarnams, kur kokius val-
gius ir gérimus reikia isdélioti. Tar-
nai jodinéjo ant dresuoty Zemaitu-
ky veislés nedideliy arkliy. Stalai
budavo apdengti staltiesémis, ant
staly budavo daug ivairiy puotos
indy: dubeny, 1éks¢ciy, asociy, gra-
finy, tauriy, peiliy. Valgiai buvo
patiekiami dubenyse su dang¢iais,
gérimai - grafinuose.

Stai kaip X VI amziaus pradZio-
je metrastininkai aprasé Lietuvos
valdovy Sventyjy Velyky pietus:
»~Ant Lietuvos ir Lenkijos kara-
liaus Zygimanto Senojo Kazimie-
raic¢io Jogailai¢io (1506-1548)
Sventyjuy Velyky stalo buvo de-
damas keptas idarytas avinélis,
simbolizuojantis Dievo avinéli.
Ji, pagal ty laiky etiketa, valgyti
galédavo tik damos, auksciausi
pasaulietiniai ir dvasininkijos as-
menys.

Stalo kampuose budavo keturi
kepti Sernai, garbinantys keturis
mety laikus. Sernai bidavo jdaryti

keptais parSiukais, kumpiais ir
desromis. Dvylika kepty pauks-
tiena idaryty elniy su paauksuo-
tais ragais vaizduodavo dvylika
ménesiy. Kartais tarp elniy bu-
davo dedami kepti stumbrai.

Aplink Siuos fantastinius ku-
linarijos stebuklus buidavo sude-
lioti 365 ragaisiai, zemaitiski
grybais, kiausiniais ir kopustais
idaryti pyragai, Zemaitiski pa-
plociai, papuosti meduje mirky-
tais dziovintais vaisiais. Dvyli-
ka kibiro dydzio sidabriniy pa-
auksuoty bosy su vynu vaizduo-
davo dvylika ménesiy, 52 mazes-
ni sidabriniai boseliai su Italijos,
Ispanijos ir Kipro vynais atitin-
kamai atstovavo 52 mety savai-
tes, 365 buteliai su Vengrijos
»Tokajumi* reiské dieny skaiciy
metuose.

Tarnams valdovai liepdavo
patiekti 8760 kvorty midaus, ku-
rios rodé valandy skaic¢iy metuo-
SE
Miestieciai, pirkliai, amati-
ninkai, kareiviai, dvasininkai,
vienuoliai, valstieciai taip pat tu-
réjo savo virtuves, kurios, su-
prantama, skyrési nuo aukstosios
didiky virtuves, bet pagrindiniai
maisto produktai buvo vartoja-
mi tie patys, tik papras¢iau pa-
ruosti.

Vilniaus, Kauno, Kédainiy,
Klaipédos senamies¢iy namuose
dar ir dabar yra islikusios didziu-
lés virtuveés-zidiniai, kur Zmogus
gali stovéti visu tgiu ir gaminti
valgi virs Zarijy, kepti, virti, tros-
kinti, ruosti kitokius valgius.

Tokiy zidiniy, kur valgi gali
gaminti keletas zmoniy, galima
rasti Vilniaus, Kauno, Kédainiy,
Klaipédos senuose riumuose, net
namuose.

Rusijos imperijos ambasado-
rius Nikolajus Repninas, kuris
su karaliy Stanislova Augusta ly-
déjusia svita lankeési Radvily ra-
muose Nesvyziuje, rasé: ,Kara-
lius atvyko i Radvily rimus Ne-
svyziuje. Po nuostabaus dirbti-
niy ugniy demonstravimo bei
pietuy trims Simtams sveciy kara-
lius nusileido i pozemius. Ten pa-
maté aukso luitus, sukrautus iki
pat luby. Aukso buvo §imtai pu-
dy, buvo daug auksiniy daikty ir
12-os apastaly skulptiiros is Sio
metalo bei sidabro, nusagstytos
brangiais akmenimis®.

Aukstuomenés virtuvése jau
tada biidavo naudojami sudétin-
gi irengimai, indai ir jrankiai.

Nepriklausomas mitybos ir
kulinarijos ekspertas
Vincentas SAKAS

VIRTUVES REIKMENU PRIEZIURA

skirtus peilius reikia visada plauti
rankomis, o ne indaplovéje, kur ga-
li atSipti ju aSmenys. Ant tokiy pei-
liy atsiradusias démes galima va-
Lyti taip: pabarstyti druska, patrin-
ti drégnu kamséiu, o po to nuplau-
ti vandeniu ir sausai nusluostyti.

¢ Démétus plastikinius virtuvés
reikmenis galima nesunkiai nuva-
lyti augaliniu aliejumi.

¢ Indy, padengty teflonu, ne-
galima §veisti Sepeciais ir abrazy-
viniais milteliais. Norint i§ tokio
indo pasalinti priskrudusio maisto

likucius, reikia i ji ipilti vandens,
iberti keleta Sauksty sausy mieliy
milteliy ir 15 minuciy pavirinti. Po
to iSplauti ir iSdziovinti.

¢ Kad indaplové gerai iSplauty
1ékstes, reikia jas sudéti ne kaip pa-
puola, o kaitaliojant mazas su di-
delémis.

<% Jeigu maisto apdorojimo len-
telé ilgainiui iSsilenkia, reikia ja
suvynioti i drégna ranksluosti ir
palaikyti prislégus sunkiu daiktu.

% Jeigu viena ant kitos sudétos
stiklinés taip stipriai sukibo, kad

nejmanoma atsKkirti, reikia apati-
ne stikline istatyti i Silta vande-
ni, o i virSuting ipilti Salto van-
dens.

% Jeigu ant termoso vidiniy
sieneliy susiformavo rudas apna-
Sy sluoksnis, reikia ji pripildyti
popieriaus skiauteliy, ipilti tru-
puti vandens, sandariai uzdengti
ir papurtyti.

% | patamséjusi arba déméta
porcelianini inda reikia iberti
druskos ir patrinti kamstine me-
dziaga -jis vél bus kaip naujas.
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