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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

PAPRASTOSIOS PUSIES PUMPURU
BEI SPYGLIU UZPILAI GYDO

Tai vienas populiariausiy fi-
toncidiniy augaly. Istyrus pusy-
no dirvozemio bei oro pavyz-
dzius nustatyta, jog juose yra de-
Simteriopai maziau patogeniniy
mikroorganizmy negu analogis-
kuose berzyno pavyzdziuose.
Todél daugelis ligoniniy bei sa-
natorijy isikuirusios buitent pusy-
nuose. Siy medziy fitoncidai ne
tik naikina zalingus mikroorga-

nizmus, jie veiksmingai stiprina
organizmo gynybines galias ir
veikia tonizuojamai. Seniai pa-
stebéta, jog vaikai, bent keleta
mety pagyvene vietovéje, kur yra
pusynu, reciau serga persalimo
ligomis.

Pusy eterinis aliejus placiai
naudojamas daugelio ligy pro-
filaktikai. Jo taip pat Slaksto-
ma saunose norint aromatizuo-
ti org; pusy eteriniu aliejumi da-
romi jtrynimai sergantiesiems
reumatinémis ligomis, jo inha-
liacijos gydo kvépavimo orga-
ny ligas.

Be eterinio aliejaus, i$ pusy is-
gaunamas terpentinas, pusy de-
gutas bei spygliy pasta, kurie pla-
¢iai naudojami medicinoje. Pu-
$u spygliuose gausu askorbo
rugsties. Puiki vitamininé prie-
mongé yra pumpurai - pusies vir-
Sutiniai vegetatyviniai tgliai.
Jie ruosiami vasario ir kovo mé-
nesiais: nupjaunami peiliu, pa-
liekant 2-3 cm stiebo, 10-15 die-
ny dziovinami palépéje arba pa-
vésinéje, kur gera ventiliacija, ir
laikomi sandarioje medinéje ta-
roje. I§ pusies pumpury bei spyg-
liy galima gaminti vitamininius
gérimus, padedancius jveikti
avitaminoze.

PusSies preparatai lengvina at-
sikoséjima, skatina Slapimo sky-
rimasi, slopina uzdegima, malsi-
na skausmg ir dezinfekuoja.

LIAUDIES MEDICINOS
RECEPTAI

Gripo ir virsutiniy kvépavimo
taky infekcijy profilaktikai nau-
dinga pakvépuoti pusy aromatu.
Galima parsinesti namo keleta pu-
Sies Sakeliy ir jas pamerkti, kad
skleisty fitoncidus, arba naudoti
aromatini pusy aliejy.

Pusies spygliy nuoviras labai
turtingas vitamino C, to-
dél siekiant iSvengti hi-
povitaminozés ji reko-
menduojama gerti visus
metus. 50 gramy spygliy
uzdengtame emaliuota-
me inde uzplikyti puse
litro verdancio vandens
ir pavirinti 10 minuciy
ant mazos ugnies. Kai at-
vés, palikti 2-3 valan-
doms, kad pritraukty, ta-
da nukosti. Visa Sia nuo-
viro porcija iSgerti per
diena per tris kartus, ge-
riausiai po valgymo.

Vitamininio gérimo
galima pasigaminti ir i$
pusies pumpury: tris val-
gomuosius Saukstus pumpury uz-
plikyti litru verdancio vandens (ar-
ba pieno), uzdengtame inde 15 mi-
nuciy pavirinti ant mazos ugnies
ir nukosti. Gerti po puse stiklinés
gérimo 3-4 kartus per diena.

Kitas vitamininio pusy gérimo
receptas: reikés 200 gramy pusy
spygliy, 2 valgomyju sauksty cuk-
raus, 6 stikliniy vandens, arbatinio
Saukstelio citrinos rugsties ir sla-
kelio aromatinés esencijos. Svie-
zius zalius pusy spyglius nuplauti
Saltu, geriausia tekanciu, vandeniu
ir nedidelémis porcijomis sudéti i
verdantj vandenj (vanduo tuo me-
tu neturi liautis vires). Uzdengti in-
da dang¢iu ir pavirinti ant viduti-
nio stiprumo ugnies 30 minuciy.
Tada nuovirg greitai nukosti, su-
berti cukry, citrinos rugstj ir jpilti
aromatinés esencijos. Gérimas pa-
tiekiamas Saltas.

IS pusies pumpury galima iSsi-
virti ,,pusinio medaus”, kuris yra
puiki vitamininé priemoné, paten-
kinanti vitamino C poreiki, kai ne-
sama kity $io vitamino Saltiniy.
Viena dali ka tik surinkty pusies
pumpury nuplauti po Salto van-
dens srove, sudéti i emaliuota puo-
da, uzpilti dviem dalimis Salto van-
dens, uzdengti dang¢iu ir kaitinti
ant mazos ugnies. Kai uzvirs, ne-
didinant ugnies 15-20 minuciy pa-
virinti, tada { nuovira jpilti tiek ver-
dancio vandens, kad susidaryty
pries tai buves skyscio kiekis, iber-

ti dvi dalis cukraus ir nuolat mai-
Sant dar karta uzvirinti. Sirupa su-
pilti i stiklaini ir sandariai uzdary-
ti. Sirupas ilgainiui susicukruoja.
Gerti po viena valgomaji Sauksta
sirupo su arbata arba pienu. Si prie-
moné labai padeda kamuojant ko-
suliui.

Sergantiesiems gripu rekomen-
duojama skalauti gerkle pusuy
pumpury nuoviru: arbatini Sauks-
teli smulkinty pumpury uzplikyti
stikline verdancio vandens, nukos-
ti, tada 5 minutes pavirti ant ma-
7os ugnies. Skalauti gerkle patar-
tina kas tris valandas.

Persalus veiksmingai padeda
pusu spygliy nuoviro inhaliacijos:
nuovirg supilti | arbatinuka, uz-
kaista ant mazos ugnies, i arbati-
nuko snapelj ikisti i$ storo popie-
riaus susukta vamzdeli ir pro ji at-
sargiai jkvépti gary. Sig procediira
rekomenduojama atlikti 4-5 kartus
per diena.

IS pusies pumpury galima paruos-
ti raminamaja vonia: 50 gramy
pumpury uzpilti litru vandens ir vi-
rinti tol, kol liks 50 mililitry nuovi-
ro. Nuovira nukosti ir supilti i pa-
ruosta vonig (vandens temperattira
turi buti 34-36°C). Rekomenduo-
jama procediros trukme 10-15 mi-
nuéiy, gydymo kurso trukmé - 10
procediiry. Esant padidéjusiam ner-
vingumui arba kankinant nemigai
i tokig vonia patariama ilasinti 20-
30 lasy pusy aliejaus.

Gerinti medziagy apykaita pa-
dés tokia priemoné: reikés 240 gra-
my jauny pusies Sakeliy bei spyg-
liy, 100 gramy $altalankio lapy bei
jauny Sakeliy, 60 gramy rugties ta-
kazolés zolés, 80 gramy vaistiniy
ramunéliy ir 60 gramy putino lapy
bei jauny Sakeliy. Visus ingredien-
tus susmulkinti ir sumaisyti. Uzpil-
ti 5 litrais verdancio vandens, 15
minuciy pavirinti, palikti 45 mi-
nutéms uzdengtame inde, tada nu-
kosti ir supilti | paruosta vonia. Re-
komenduojama procediiros trukmé
7-15 minuc¢iy, gydymo kurso truk-
mé - 10-12 procediry.

Esant nerviniam dirglumui, ne-
migai, taip pat norint atgauti jégas
persirgus sunkia liga veiksmingai
padés tokia vonia: po lygiai sumai-
Syti smulkinty pusies spygliy, jau-
ny Sakeliy bei pumpury, uzpilti sal-
tu vandeniu ir pusvalandi pavirin-
ti, tada indg uzdengti ir palikti ant
Siltos viryklés 12 valandy. Koky-
biskas ekstraktas turi biiti rudos
spalvos. Pilnai voniai reikés 1,5 kg
zaliavos, pusei vonios - 3/4 kg, ko-
ju vonelei - 1/4 kg zaliavos.

VAI STIN GASIS ALAVIJAS |

Alavijas, liaudiskai dar vadina-
mas alijosiumi, auga daugelyje pa-
saulio Saliy. Visas Sio augalo rusis,
kuriy yra apie 360, galima pava-
dinti tipiskais sukulentais, galin-
Ciais prisitaikyti net prie karSto ir
sauso dykumos klimato. Namy sa-
lygomis dazniausiai auginamas
margasis, raukslétasis ar dygliuo-
tasis alavijas.

Alavijus tyrinéje garstis moks-
lininkai teigia, kad Afrikoje au-
gantis mediskasis alavijas yra su-
kulentinis kriimas, uzaugantis iki
3 m aukscio, tiesiais, Sakotais stie-
beliais ir bekociais, eiliskais, lini-
jiniais, sultingais lapais, siekian-
¢iais iki 60 cm ilgio. Jo matiniy
zaliy arba pilksvy lapy krastelius
rémina stiprus spygliai. Alavijo
ziedai susitelke i kekiy pavidalo
ziedynus, kartais siekiancius net
iki 80 cm ilgi.

Kambariuose auginami alavijai
zydi labai retai, nes jiems stinga
Sviesos ir Silumos.

Gamtoje auganciam alavijui pa-
tinka sausas, molingas dirvozemis,
kuriame netriiksta gelezies. Namy
salygomis jis geriausiai dera rugs-
tokame arba neutraliame dirvoze-
mio miSinyje, kuriame gausu kal-
cio. Vasarg alavijas laistomas gau-
siai, ziema - saikingai, retai. Ge-
riausia, kai ziema patalpos, kurio-
je auga alavijas, temperatiira - 12-
14°C.

Jauni augaléliai persodinami
kasmet, seni - kas 2-3 metus i dir-
vozemio misini, sudaryta is lygiy
daliy veléninés zemes, lapy puvi-
nio ir smélio. Galima iberti plytu,
seno tinko nuotrupy, medzio an-
glies.

Alavijai dauginami liepos-rug-
pjucio ménesiais arba pavasari,
daZniausiai auginiais. Ugliai su-
pjaustomi 10-12 cm ilgio gabale-
liais, 1 parg pavytinami ore, pju-
viai pabarstomi sutrinta medzio an-
glimi, ir pasodinama i smélj 1 cm
gylyje, mazdaug 3-5 cm atstumu
vienas nuo kito. Kad auginiai ne-
pradéty piti, jie nepurSkiami, tik
retkarciais palaistomi. Kai islei-
dzia Saknis, laistomi gausiau. Vé-
liau jie persodinami i vazonus.

Alavijus galima dauginti ir at-
Zalomis, susiformavusiomis palei
ugliy pasaknes, ir virsiinélémis.
Reciausiai jie dauginami séklo-
mis, kurios séjamos vasario-kovo
ménesiais | plokscius indus, pri-
bertus dirvozemio misinio, suda-
ryto i§ 1 dalies lapy puvinio, 0,5
dalies veléninés Zemés ir 1 dalies
smélio, ir daiginamos mazdaug
25°C temperaturoje. Paauge sodi-
nukai persodinami i dézutes, o vé-
liau - i 5-6 cm diametro vazonus,
pribertus tokio pat dirvozemio mi-
Sinio.

GYDOMIEJI RECEPTAI
SUALAVIJUMI

Alavijo lapuose yra daug bio-
logiskai aktyviy medziagy.
Mokslininkai pastebéjo, kad
daugiausia juy susikaupia lapo ny-
kimo stadijoje. Sias medziagas
galima naudoti kity organizmy
augimui skatinti arba jvairioms
ligoms gydyti. Rekomenduoja-
ma nupjautus lapus 20-25 dienas
palaikyti tamsioje patalpoje,
3°C temperaturoje, o po to is-
spausti sultis. Tokios sultys stip-
rina ir stimuliuoja organizma. Gy-
dymui galima naudoti ne tik sul-
tis, bet ir pacius lapus. Moksli-
néje medicinoje alavijas traktuo-
jamas kaip vaistas, skatinantis
tulzies issiskyrima, laisvinantis
vidurius ir gerinantis pazeisty au-
diniy atsinaujinima. Liaudies
medicinoje juo gydomi skaudu-
liai, danteny uzdegimas, akiy li-
gos, egzema, opaligé, tuberkulio-
z¢ ir kitos ligos.

¢ Sergant létiniu bronchitu,
pneumonija, tuberkulioze: 1 da-
lis alavijo lapy sumaiSoma su 2
dalimis kiaulés tauky (arba svies-
to) ir 2 dalimis medaus, gautas
misinys 5 valandas palaikomas
karstoje orkaitéje ir vartojamas
po 1 arbatini Saukstelj 3 kartus
per diena, uzgeriant pienu.

¢ Tuberkulioze sergan¢iam
vaikui (kaip papildoma gydyti
padedancia priemone) rekomen-
duojama 20-25 dienas 3 kartus
per dieng duoti po 1 arbatinj
saukstelj alavijo sulciy su pienu.
Po 10-15 dieny pertraukos gydy-
mo kursa galima pakartoti. Pa-
prastai per ta laika pageréja vai-
ko apetitas, padidéja kino svo-
ris, sumazéja kino temperatira,
pageréja kraujo struktura.

<% Ilgai negyjancios Zaizdos ir
opos gydomos Svieziais nuluptais
alavijo lapais arba juy kosele.
Tvarsciai keic¢iami kas 2 valandas.

% Sergant gerklés ir ryklés li-
gomis (faringitu, laringitu), ger-
klé skalaujama alavijo sultimis,
atskiestomis virintu vandeniu
(santykiu 1:1), ir 3 kartus per die-
na suvartojama po 1 arbatinj
sauksteli sulciy, uzgeriant jas
pienu.

¢ Sergant opiniu stomatitu,
rekomenduojama kramtyti Svie-
zius alavijo lapus arba skalauti
burng ju sultimis. Tai naudinga
ir sergant danteny uzdegimu.

Kaip matome, alavijas pade-
da gydyti daugeli ligy. Bet ser-
gant Gimiomis skrandZio, Zarny-
no arba inksty ligomis, kraujuo-
jancia plauciy tuberkulioze (at-
kosint kraujo), hemorojumi, pa-
ameéjus Sirdies ir kraujagysliy li-
goms, jis gali pakenkti.



@ NAMINIAI RECEPTAI SU SVOGUNU

Svogtinai yra zinomi nuo ne-
atmenamy laiky ir uzima svarbia
vieta liaudies medicinoje. Juose
gausu vitaminy: A, B1, B2, B3,
PP, C. Svogiinai turtingi eteriniy
aliejy, sieros. Daug juose ir fiton-
cidy, todél svoglnais nuo seno
sékmingai gydomas gripas (2 - 3
minutes keleta karty per diena
kvépuojama Svieziai supjausty-
to svoguno lakiosiomis medzia-
gomis). Kvépavimas svogiino
garais padeda nuo silpnumo ir
galvos svaigimo.

Svogunai naudingi virskini-
mui. SvieZios svogiiny sultys su
medumi lengvina astmos eiga,
kosulj, padeda atsikratyti pyki-
nimo.

Svogiinai vartotini ir iSoriskai
- esant nieztin¢iy odos iSbérimy,
vapsvy ir biciy igélimy, nusalus
ar norint pasalinti strazdanas.

Nuo aterosklerozés vartoja-
mas lygiy daliy medaus ir svo-
giny misinys: po 1 arbatinj
sauksteli 3-4 kartus per diena.
Nuo aterosklerozés, cukrinio
diabeto, pabrinkimy tinka toks
receptas: 2-3 susmulkintos svo-
giiny galvutés uzpilamos 2 arba-
tiniais puodeliais Silto vandens.
Palaikoma 7-8 valandas, nuko-
Siama. Antpilo geriama po 1
Saukstelj 3 kartus per diena, pries
valgi.

Svieziy trinty svogiiny kose-
1é skatina greitesni puliniy, abs-
cesy subrendima (galima naudo-
ti ir kepintus svogiinus).

Svieziais svogiinais gydo-
mos burnos gleivinéje susida-
riusios opelés. Norint pasalinti
karpas, svogiiny kosele ar sulti-
mis tepama atitinkama vieta,
stengiantis kosele ar sultis gerai

itrinti. Taip daroma po 4-6 kartus
per diena 3-5 savaiciy laikotarpiu.
Sviezios svogiiny sultys gerai pa-
deda kenciant nuo viduriy uzkie-
téjimo, hemorojaus. Tokiais atve-
jais sultys geriamos po 1 arbatini
sauksteli 3-4 kartus per diena,
pries valgi.

Patempus raiscius reikia nuva-
lyti svogiino galvute, ja susmulkin-
ti, sumaisyti su trupuc¢iu smulkaus
cukraus ir gerai iSmaisyti. Po to §io
misinio storu sluoksniu uzdéti ant
skaudamos vietos ir apristi. Keisti
tvarsti karta per para.

Pakepinty svogiiny koselé ska-
tina abscesy, vociy subrendimg ir
piiliy i$ jy pasisalinima. Siltos ko-
selés dedama ant pazeistos vietos
ir pritvarstoma. Tvarsti reikia keis-
ti du kartus per diena.

Sergant ateroskleroze, naudin-
gas toks receptas. Svoguinas sutar-
kuojamas smulkia trintuve ir nu-

sunkiamas. Svogtny sul¢iy stikli-
né sumaiSoma su stikline medaus
ir viskas gerai iSmaiSoma. Jeigu
medus susicukraves, ji reikia tru-
puti pasildyti vandens voneléje.
Vartojama po 1 valgomaji Sauksta
3 kartus per dieng likus valandai
iki valgio arba praéjus 2-3 valan-
doms po valgio.

Vaikams sergant bronchitu re-
komenduotinas toks receptas: nu-
valyti 1 raudonojo svoguno gal-
vute, ja susmulkinti ir $ia mase uz-
pilti 1 arbatiniu Sauksteliu cukraus.
Vaikas kasdien turi suvalgyti po 1
galvute taip paruosto svoguno (kol
pasveiks).

Svogiing galima naudoti ir kaip
$lapimg ,,varancig“ priemone: 2-3
susmulkintos svogiino galvutés
uzpilamos 1 stikline silto vandens,
palaikomos 8 valandas ir nukosia-
mos. Antpilo geriama po 1/2 stik-
linés 3 kartus per diena.

KAIP TEISINGAI RUOSTI VAISTAZOLIU
UZPILUS IR NUOVIRUS

Vaistazoliy uzpilas ruosiamas
taip. Reikiamga kieki dziovinty ar-
ba $vieziy smulkinty vaistiniy au-
galy daliy suberiame i inda, i$
anksto 15 minuciy pakaitinta
verdancio vandens voneléje (in-
das turi buti emaliuotas arba ne-
rudijancio plieno). Uzpilame
kambario temperaturos virintu
vandeniu, uzdengiame ir retkar-
¢iais pamaiSydami kaitiname ver-
dancio vandens voneléje (uzpila
15 minuéiy, nuovirg - 30 minu-

¢iy). Tada inda nukeliame, iSima-
me i vonelés ir nukoSiame: nuovi-
13 - po 5-10 minuciy (butinai dar
karsta), o uzpila - kai visai atvés
(paprastai ne ankséiau negu po 45
minuciy). Likusius tir§¢ius nuspau-
dziame ir jpilame vandens, kad su-
sidaryty reikiamas kiekis uzpilo.

Kai kuriy augaly lapy, zievés ar
Sakny, kuriose yra daug rauginiy
medziagy, nuovirg reikia nukosti
iSkart iSémus i$ verdancio vandens
vonelés.

Uzpllus ir nuovirus laikome vé-
siai, prie§ vartodami suplakame.

Karstus uzpilus patogiausia ga-
minti termose. Reikiama kieki
vaistinés zaliavos (paprastai du
valgomuosius Saukstus) suberiame
i termosg ir uzplikome dviem stik-
linémis verdancio vandens (tai
iprastas kiekis visai parai). Uzpila
geriausia ruosti i§ vakaro, kad per
naktj zolelés pakankamai iSbrink-
ty. Kita dieng visa uzpila reikéty
iSgerti per tris kartus, likus 30 mi-
nuciy iki valgant. Uzpilo (po 1/2
arba 2/3 stiklinés) kas kartg ipila-
me i$ termoso, atvésiname (kad bu-
ty Siltas, bet ne karstas) ir iSgeria-
me. Paruosta uzpila termose gali-
ma laikyti ne ilgiau kaip 24 valan-
das.

Nuoviras gaminamas taip. Rei-
kiama kieki smulkintos zaliavos
suberiame i emaliuota inda, uzpi-
lame vandeniu, uzdengiame ir 15-
20 minucéiy paviriname ant mazos
ugnies. Tada ipilame tiek verdan-
¢io vandens, kad susidaryty pries
tai buves kiekis skysc¢io. Nuoviras
paprastai geriamas Siltas, likus 30
minuciy iki valgant.

Vaistazoliy negalima virinti
aliuminio arba plieno inde, nes dél
jose esanciy veikliyjy medziagy
kontakto su metalu gali ivykti ne-
pageidaujama cheminé reakcija.
Siam tikslui tinkamiausi yra gra-
dinto stiklo, emaliuoti, keraminiai
arba fajanso indai.

JEI UZKIETEJA VIDURIAI

Jeigu labai daznai uZkietéja viduriai, kreipkités j gastroen-
terologq, kad nustatyty sios problemos prieZastis ir reko-
menduoty gydymgq. O jei su sia problema susiduriate re-
¢iau, pakoreguokite savo mitybq bei gyvensengq ir, ko gero,

savarankiskai jos atsikratysite.

Rytais nepusryciave iSgerkite
stikling vésaus vandens arba vai-
siy suléiy, kad staiga suaktyvinty
zarnyno veiklg ir sukelty poreiki
tustintis.

ISgére vandens arba suléiy, ga-
lite 1étai pasimankstinti, keleta kar-
ty itempti ir atpalaiduoti iSangés
raumenis, pakvépuoti ,pilvu®, ji
Svelniai pamasazuoti.

Daugiau judékite, sportuokite,
vaikstinékite pésciomis.

Stenkités niekada neuzslopinti
poreikio tustintis - vos ji pajute,
stenkités patenkinti.

Valgykite daugiau maisto, tur-
tingo lastelienos: vaisiy, darzo-
viy, grudiniy produkty (ypac sly-
vy, abrikosy, rabarbary, grikiy,
avizy ir perliniy kruopy), kasdien
suvartokite iki 30 g kvieciy séle-
ny (galite berti ju i ivairius patie-
kalus).

I raciona butinai jtraukite ivai-
rius augalinius aliejus.

Gerkite pakankamai skysciu
(1,5-2 1 per diena).

Gerkite jvairiy sul¢iy, o ypac
geltonos spalvos: obuoliy, persi-
ky, banany, mangy, citriny, greipf-
ruty, ananasy, kukurtzy, geltony-
ju moliugy ir t.t.

Maziau valgykite arba visiskai
atsisakykite pagerintos teSlos ga-
miniy, many kosés, slifuoty ryziy,
makarony, riebios mésos, konser-
vy, ropiy, ridiky, kavos, stiprios ar-
batos.

Vartokite vidurius laisvi-
nancius antpilus ir miSinius.
Pavyzdziui, 100 g smulkinty
erskétuogiy uzpilkite siltu (iki
45°C temperaturos) distiliuo-
tu arba virintu vandeniu, is-
maisykite, po 2-3 valandy i Sia
grietinés tirStumo konsistenci-
jos mase jdékite 1 arbatinj
sauksteli medaus ir vartokite
po 1 valgomaji Sauksta kartu
su dziovintais pamirkytais vai-
siais.

Jei viduriai uZkietéja vaikui:

<% keletg karty per dieng duo-
kite po 0,5 arbatinio Saukstelio
silpno krapy antpilo arba neval-
gius - 1 arbatinj Sauksteli morky
suléiy ar silpno ramunéliy antpi-
lo;

% girdykite mazylj naturalio-
mis sultimis;

% | pieng jberkite kvieciy sé-
leny ir duokite vaikui po 1 arba-
tini Sauksteli 2-4 kartus per die-
ng arba pries nakti;

% galite padaryti vandens ir
glicerino misinio klizmute;

% jeigu ne tik uzkietéje vidu-
riai, bet ir pucia pilvuka, 1 val-
gomaji sauksta kmyny sékly uz-
pilkite 1 stikline verdancio van-
dens, 10 minuciy pavirinkite, po
10 minuciy perkoskite, pasaldin-
kite ir duokite po 1 arbatinj
sauksteli 5-6 kartus per diena (ga-
lima daryti nesaldinto kmynu
nuoviro klizmas).

KODEL SVEIKA VALGYTI
BANANUS

Bananas - vienas pirmyjy zmo-
gaus sukultiirinty augaly. Mano-
ma, kad banany tévyné - Pietryciy
Azija. IS Cia senaisiais laikais ba-
nanai paplito po Afrika, Piety ir
Centring Amerika. Daugelio Saliy
gyventojai bananus valgo vietoj
duonos, bulviy, mésos. IS vaisiy
minkstimo daromi miltai, dZemas,
kavos pakaitalas. IS banany plau-
Sy vejamos virves.

Nustatyta, kad bananai yra la-
bai puikus dietinis maistas. Be cuk-
raus ir krakmolo, juose yra obuo-
liy rugsties ir fermenty, skatinan-
¢iy angliavandeniy pasisavinima.
Banany minkstime yra lastelienos
ir pektininiy medziagy, gerinanéiy
virskinimg. Siuose vaisiuose yra
daug kalio drusky, kurios padeda
i§ organizmo Salinti skyscius. Tai
labai svarbu gydant vandene.

Bananus patartina valgyti is-
krovos dieng ateroskleroze ir hi-
pertenzija sergantiems ligoniams,
jei jie negali badauti. Nutukus ir
sergant cukralige, sunokusiy ba-
nany reikia vartoti maziau.

Kai kuriy mokslininky teigi-
mu, banany sultys veiksmingas
vaistas iSsiliejus kraujui i skran-
dj ir dvylikapirSte zarna. Labai
padidéjus skrandzio sulciy rugs-
tingumui, banany reikia valgyti
maziau.

Indijoje, kur bananai augina-
mi ir vartojami maistui, Siais su-
nokusiais vaisiais daznai gydo-
ma virskinimo sutrikimus, Sirdies
veiklos sutrikimus. Banano Sak-
nys vartojamos nuo kraujo ligy,
lapy dedama ant nudegimy. Ba-
nano stieby sultys vartojamos
kaip raminamoji priemoné.



PLAUKU PRIEZIUROS RECEPTAI

<% Nuo plauky slinki-
mo liaudies medicinos
zinovai rekomenduoja
pasigaminti dilgéliy
nuoviro ir juo trinti gal-
vos oda. Du valgomuo-
sius Saukstus dziovintos
dilgéliy Zolés arba lapy
uzpilti pusantros stikli-
nés Salto vandens, inda
uzdengti ir pavirinti ant
mazos ugnies 20-25 mi-
nutes. Tada atausinti iki
kambario temperaturos
ir nukosti.

¢ Norint pristabdyti
plauky slinkima, reko-
menduojama pasinau-
doti Siuo patarimu. Rei-
kia petrazoliy séklas sutrinti i
miltelius ir tris dienas (geriausia
vakare, prie$ pat miega) Siais mil-
teliais gerai ,,iSpudruoti” plau-
kus. Reikia stengtis, kad milteliy
patekty ir ant galvos odos. Ryte
iSplaukite galva su neutraliu Sam-
punu ir perskalaukite ramunéliy
ziedy nuoviru.

< Kad plaukai buty minksti ir
zvilgantys, liaudies medicinos Zi-
novai pataria ryte ir vakare, likus
pusvalandziui iki valgio, suval-

gyti po vieng Sauksta krieny sul-
¢iy ir medaus misinio (puséje stik-
linés krieny sulciy gerai iSmaisyti
vieng valgomaji Sauksta medaus).

«f* Vaistinés ramunélés nuo se-
no naudojamos kaip universali
plauky dazymo priemoné. Istrin-
kus galva, plaukus reikia perplau-
ti ramunéliy ziedy nuoviru, ir jie
igaus Svelny auksinj atspalvi.

¢ Kad plaukai pasidaryty tan-
kesni ir grei¢iau augty, liaudies me-
dicinos zinovai pataria galvos oda

periodiskai itrinti miSiniu i$ pusés
stiklinés tarkuoty krieny ir dviejy
stikliniy natiiralaus vynuogiy vy-
no.

<% Tris Saukstus Salpusnio ir tiek
pat dilgéliy lapy uzpilkite litru ver-
dancio vandens. Po 30 minuciy
nukoskite per marle. Turint pleis-
kany rekomenduojama 2-3 kartus
per savaite Siuo antpilu jtrinti gal-
vos oda.

«% Salpusnio lapy tyrelé gana
veiksmingai stabdo plauky slinki-
m3 ir naikina pleiskanas. 100 gra-
my smulkinty Svieziy Salpusnio la-
pu sutrinti su karstu vandeniu ir
gauta tyrele iStepti galvos oda. Gal-
va tampriai apristi skarele ir palik-
ti 20-30 minuciy. Po to plaukus ge-
rai iSplauti Svariu, Siek tiek actu pa-
rugstintu vandeniu.

< Isplove galva, plaukus per-
skalaukite vandeniu, i kuri jpiltas
vienas valgomasis Saukstas obuo-
liy acto ir penki lasai arbatmedzio
aliejaus. Skalaudami lengvai pa-
masazuokite galvos oda - plaukai
labiau blizgés, be to, bus stipresni.
Taip pat verta zinoti, kad obuoliy
acte esancios veikliosios medzia-
gos ramina sudirgintg ir nieztincig
galvos oda.

ATSIKRATYKIME NEREIKALINGU

Tvarkant namus, verta pasi-
kliauti Ryty filosofijos princi-
pais. Siukslémis ir nereikalin-
gais daiktais uzverstame name
ar bute neimanoma sukurti vi-
savertés darnos. Tad pirmiausia
reikia atsikratyti Slamsto, nepri-
klausomai, ar jis buty svetainé-
je, ar virtuvéje, ar rusyje. Ne-
tvarka ir seni, nebereikalingi
daiktai trukdo sklisti gerajai
energijai. Tokie daiktai kaupia-
mi ,juodai dienai”, ,,dél viso
pikto” ar pan. Ju pilna spintose,
rasyje. Praktika rodo, kad ,,sa-
vojo laiko” jie dazniausiai ne-
sulaukia daugeli mety. Tad ge-
riausia vietoje ju isigyti daik-
ty, kurie reikalingi dabar. Tvar-
kinga aplinka ir isSties reikalin-
gi bei akiai malonts daiktai

DAIKTU

kaupia labai stipria energija ir
teikia paramg Zmogui.
Tvarkantis reikia nesigailint is-
mesti senienas, tikintis, kad netru-
kus jy vieta uzims nauji daiktai.
Visada reikia pasikliauti Sia minti-
mi, nes ji atitinka energijos iSsau-
gojimo désnius. Pavyzdziui, kai
viena moteris, laukdama i$ koman-
diruotés griztancio vyro, ,,iSkuo-
pé” visus kampus ir iSmeté ilgai
kauptus seniai nenaudojamus daik-
tus, jos nuostabai, kita diena vyras
parvezé jai keleta naujy, madingy
drabuziy ir miely smulkmeny bu-
tui papuosti. Siam vyrui buvo vi-
siSkai nebuidinga daryti malonias
staigmenas, kaip ir jo Zmonai - at-
sisveikinti su senais daiktais, to-
dél is salies zitrint, Sis ivykis gali
atrodyti gryniausias sutapimas. Bet

i$ tikryjy viska lémé vadinamieji
energijos veikimo principai.

Energetiniu pozitriu, nereika-
lingi daiktai prilygsta gumului ne-
gatyvios energijos, kuri laikui bé-
gant stipréja ir ilgainiui pavirsta sa-
vitu uzkratu, kenkianc¢iu namo ar
buto Seimininkams. Reikia kuo
greiciau ju atsikratyti ir jsileisti i
namus geraja energija, suteikian-
¢ia stiprybés. Nereikalingi, seni
daiktai nemalonts ne tik akiai, bet
ir nosiai. Pajutus jy kvapa, reikia
nedelsiant pradéti daryti tvarka sa-
vo namuose. Jei kokio nors daik-
to, ypac drabuzio, neprireiké kele-
ta mety, tai galima kuo ramiausiai
ji iSmesti, nes laikomas sausakim-
Soje spintoje jis skleidzia blogaja
energija ir pamazu nuodija visos
Seimos gyvenimg.

LIAUDISKOS PRIEMONES PADES
SUSVELNINTI KLIMAKTERINIO
PERIODO NEGALAVIMUS

Klimaksu vadinamas moters
gyvenimo periodas, iSnykus
menstruacijoms. Siuo periodu pa-
sireiskia ivairtis negalavimai, bet
dauguma juy salygoja psichologi-
nés priezastys. Moteriai btina ne-
lengva susitaikyti su organizmo
poky¢iais. Be to, ja kamuoja ir
ivairas fiziniai negalavimai: kars-
¢io pylimai, galvos skausmai, ne-
miga, nerimas, nervingumas. Lai-
mei, dauguma negalavimy gali-
ma susvelninti liaudiskomis prie-
monémis.

Sieno pabiry vonia. Si vonia
stiprina organizma, mazina jtam-
Pa, palankiai veikia oda. 300 g
pabiry uzpilama 3 1 verdancio
vandens, 30 minuciy pakaitina-
ma ant silpnos ugnies, 45 minu-
tes palaukiama, perkosiama ir su-
pilama i paruosta vonia.

Kontrastinés koju vonelés.
Tokios vonelés mazina nervingu-

m3 ir nerimg. Rekomenduojama
jas daryti kas antra dieng. I viena
vonele ipilama 38-40°C tempera-
taros vandens, o { kita - 10°C. [
abi iberiama po rieskucig apyniy
spurgy, kurie ne tik ramina, bet ir
reguliuoja hormony gamyba. Sil-
tame vandenyje kojos mirkomos
5 minutes, o vésiame - 10 sekun-
dziy. Kartojama 3, o véliau - 5
kartus.

Rozmarino arbata. Si arbata
slopina visus klimakterinio peri-
odo negalavimus. 2 arbatiniai
Sauksteliai rozmarino uzpilami 2
stiklinémis verdancio vandens; 10-
15 minucéiy palaukiama, perkosia-
ma ir geriama po 1/2 stiklinés 2-3
kartus per diena.

Salavijo arbata. Si arbata regu-
liuoja prakaitavimg ir retina kars-
¢io pylimus. 1 arbatinis Saukstelis
zolés uzpilamas 1 stikline verdan-
¢io vandens; 15 minuciy palaukia-

ma, perkoSiama ir iSgeriama. Per
diena iSgeriamos 2-3 stiklinés ant-
pilo. Gydymo kursas 3-4 savaités.
Veéliau galima kasdien gerti po 1/2
stiklinés Siltos, nepasaldintos arba-
tos.

Atvésinta Salavijo arbata gali-
ma vilgyti oda, kad iSnykty gau-
saus prakaitavimo sukeliamas kva-
pas.

Augalu miSinio antpilas. Su-
maiSoma po lygiai juodojo Seiva-
medzio bei medetky zieduy, trispal-
vés naslaités 7zolés, dirvenio bei
rudmenés Sakny ir Salteksnio Zie-
vés; tradiciniu biidu pagamintas
antpilas vartojamas po 2 stiklines
per diena.

Eteriniai aliejai. Aliejus gali-
ma lasinti { vonias (po 5-8 lasus),
galima jais itrinti Svarig oda: 4 la-
Sai aliejaus sumaiSomi su 2 valgo-
maisiais Saukstais sojos aliejaus ir
Svelniai masazuojama oda.

SAVAITGALIAIS
BUTINA PAILSETI

Atostogos biuina tik kartq per metus. Kaip ,,istempti“ nuo
vieny iki kity atostogy nepervargus, nesusirgus, , nejsiva-
rius“ depresijos ? Ogi deramai pailséti laisvadieniais! Stai
keletas patarimy, kurie leis jums po darbo savaités atsipa-
laiduoti, pailséti, susigrqZinti jégas, o pirmadienj vél kupi-

niems energijos kibti j darbus.

Dar artéjant savaitgaliui apsi-
rupinkite visais reikiamais pro-
duktais, kad Sestadieni nereikéty
anksti keltis ir bégioti po parduo-
tuves. Butinai nusipirkite Svieziy
vaisiy, darzoviy, riesuty, rupios
duonos, grudiniy produkty ir ki-
tokio vitaminingo maisto, i$ ku-
rio nesunku pagaminti ivairius
lengvai vir§kinamus patiekalus.
Galite nusipirkti Sio to pasmali-
Ziauti - savaitgali leistina trupu-
tj save palepinti, pamaloninti,
ypac visg savaite nepiktnaudzia-
vus kaloringu maistu ir pakanka-
mai judéjus.

Ryte pabude neskubékite at-
merkti akiy, Sokti is lovos. Keleta
minuc¢iy maloniai pasvajokite, ge-
rai nusiteikite, nusiSypsokite ir tik
po to pasirazykite, atsimerkite.

Atsikéle iSjunkite kompiuteri,
»pamirskite“ televizoriy- atsiribo-
kite nuo viso pasaulio ir skirkite
savaitgalj vien sau, savo malonu-
mams.

Pusryc¢iaudami pagalvokite ka
norétumeéte veikti: iSeiti pasivaiks-
¢ioti, apsilankyti grozio salone,
nueiti i baseing paplaukioti, pame-
dituoti namuose, paskaityti knyga,
uzsiimti malonia veikla, savo ho-
biu ir t.t.

Bitinai pabukite gamtoje - is-
vykite i uzmiesti ar bent pavaiks-
tinékite parke, pasigrozékite nuo-
stabiais vaizdais, paklausykite la-
pu Snaresio, pauksciy ciulbéjimo,
vandens ¢iurlenimo.

Graziai, estetiskai paserviruoki-
te piety stala. Papuoskite patieka-

lus. Patiekite maista paciuose gra-
Ziausiuose savo induose. [ daily
stiklinj ar kristolinj asotéli imes-
kite keleta griezinéliy citrinos ar-
ba agurko ir uzpilkite saltu vi-
rintu vandeniu. | grazia dekora-
tyvine pintinéle sudékite savo
mégstamiausiy arbaty kolekcija.
Ijunkite malonig relaksacing mu-
zika ir neskubédami valgykite,
mégaudamiesi kiekvieno kasnio
skoniu bei aromatu.

Svajokite, kurkite grazius at-
eities planus, medituokite, puos-
kite namus, klausykités muzikos,
megzkite (teigiama, mezgimas -
vienas i$ geriausiy relaksacijos
budy!), pieskite, uzsiimkite tuo,
kas jums malonu.

Vakaréjant uzdekite aromati-
ne zvake, prileiskite | vonia $ilto
vandens, ilasinkite eteriniy alie-
ju ir pagulékite joje, kartkarte-
mis vis jpildami karsto vandens,
kad pernelyg neatvésty.

Jeigu galvoje nuolat kirba ne-
ramios mintys, atsiséskite ir ant
vieno popieriaus lapo surasyki-
te problemas, galimus jy spren-
dimo biidus bei palinkéjimus sau
seékmés, o ant kito - kliutis, ku-
rios trukdo jas iSspresti. Po to la-
peli su aprasytomis klititimis su-
deginkite, o su problemomis, jy
sprendimo budais bei linkéji-
mais pasilikite tare sau, kad vis-
kam savas laikas (,,Laisvadie-
niais - ilsiuosi, o problemas spre-
siu Siokiadieniais®), ir tikriausiai
ikyrios mintys daugiau nebeka-
muos.

JEI ISISKAUDEJO
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<% Norint atsikratyti imai uzklu-
pusio galvos skausmo, daznai pa-
kanka isgerti puodeli stiprios sal-
dzios arbatzoliy arbatos. 200 ml
juodosios arbatos yra tiek pat gal-
vos skausmg malSinancio kofeino,
kiek paprastai buna tabletéje nuo
skausmo.

«» Ant skaudamos srities uzdé-
kite kompresg su actu ir druska -
greitai numalSina galvos skaus-
ma.
¢ Galvos (taip pat ir danty)
skausma galima efektyviai numal-
Sinti 3-4 minutéms prisiglaudus

t
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kakta prie drebulés, tuopos, eg-
1és, ievos arba alksnio kamieno.

¢ Penkias minutes nestipriai
masazuokite smilkinius, daryda-
mi lengvus sukamuosius judesius
i abi puses. Po to 3-4 minutes
lengvai paspaudykite energetini
taska, esantj nosies virSuje, tarp
antakiy.

¢ Galvos skausma puikiai
malSina prie kaktos priglaustas
Sviezias kopusto lapas.

<% Isiskaudus galvai, rekomen-
duojama uostyti tarkuotus krie-
nus, sumaiSytus su Slakeliu acto.



@ NETRADICINIAI
ORGANIZMO VALYMO
BUDAI

JOGOS PRATIMU POVEIKIS

Organizma galima iSvalyti re-
guliariai ir intensyviai judant (ne
reciau kaip 3 kartus per savaite
po 30 ir daugiau minuéiy): vaiks-
tinéjant, bégiojant, plaukiojant,
irkluojant, slidinéjant, vazinéjant
dvirac¢iu. Ypac puikiai jis iSsiva-
lo uzsiiminéjant joga. Pateikia-
me viena i$ bendrojo valymo pra-
timy.

Kojos pastatomos peciy plo-
tyje; ikvepiant pro nosi, rankos
pakeliamos aukstyn delnais i prie-
ki; zitirima tiesiai i prieki; sulai-
kius kvépavima, 1étai pasilenkia-
ma ir padedama delnus ant kili-
mélio taip, kad mazyliai pirStai
paliestuy didziuosius koju pirstus;
keliai nelenkiami, galva nulei-
dziama tarp ranky. Nekeiciant pa-
déties, iSkvepiama pro nosj ir su-
laikoma kvépavima. Po to ramiai
ikvepiant pro nosj atsistojama,
rankos pakeliamos aukstyn; is-
kvepiant rankos nuleidziamos
prie Sony. Pratimas kartojamas iki
5 karty.

Reguliariai darant valomuo-
sius pratimus, pageréja kraujoda-
ra, mazéja antsvoris, stipréja viso
organizmo sveikata.

VIBROGIMNASTIKA

Medziagy apykaitos produk-
ty atliekos i$ organizmo pasisali-
na sunkiai. Todél reikia stengtis
suaktyvinti §j procesa. Rekomen-
duojama pasistiebti taip, kad kul-
nai nuo grindy pasikelty vos per
1 cm, o po to staiga nusileisti ant

kulny. Nuo sukrétimo pageréja
kraujotaka. Tokius kuino sukréti-
mus reikia daryti neskubant, nela-
bai stipriai (kad nejsiskaudéty gal-
va) ir ne dazniau kaip 1 karta per
sekunde. Po 30 sukrétimy butina
5-10 sekundziy pailséti. Geriausia
Siuos pratimus daryti 3-5 kartus per
dieng - po 1 minute. Negalima
stiebtis auks¢iau - tai nuvarginty
pédas. Taip pat nepatartina daryti
pratimus dazniau.

Vibrogimnastika padeda atsi-
kratyti galvos sunkumo pojicio,
kuris pasireiskia ilgai dirbant pro-
tinj darbg. Taip yra todél, kad nuo
sukrétimy pageréja veninio krau-
jonutekéjimas is galvos i Sirdi. Vib-
rogimnastika sumazina nuovargi,
atsiradusj ilgai einant péséiomis
arba kopiant i kalnus. Be to, ji sti-
muliuoja venineg kraujotaka ir pa-
deda iSvengti tromby.

BEGIOJIMAS

Létai vaikstinéjant, pasireiskia
nuovargis, bet Slakai i$ organizmo
nepasisalina. Todél rekomenduoja-
ma eiti greitai, dideliais Zingsniais,
laisvai statant pédas, kad stipriai su-
sitraukinéty raumenys ir geriau is-
sivalyty organizmas. Po tokio pasi-
vaiks¢iojimo Zmogus pasijunta
zvalesnis ir energingesnis. Naudin-
ga ne tik greitai pavaikstinéti, bet
ir pabégioti, pasokinéti. Tik svarbu
bégiojant siekti Zeme visa péda (ne
vien pirstais), kad vibruoty visas k-
nas. Norint buti sveikam ir Zvaliam,
reikia kasdien taip pabégioti bent
15-20 minuéiy.

KAD KOJOS NESALTU

% Netgi dévint $ilta avalyne
miusy kojas veikia Zema tempera-
tira, sniegas bei drégmé. Jeigu
jums net lovoje $ala kojos ir ne-
padeda netgi sildyklé, patariama
uzsimauti vilnones kojines. Ge-
riausia, jeigu jos numegztos i an-
goros arba i$ aviy vilnos.

% Sglancioms kojoms biitinai
reikia atlikti stimuliuojamajj ma-
saza - létai lanku glostyti kiek-
vieng kojos pirsta arba masazuoti
visa kojos péda (ja reikia suimti
abiem rankomis ir Siek tiek pa-

spaudziant masazuoti: i$ pradziy
nuo vidinés pusés, o paskui - nuo
iSorinés).

% Jeigu i$ pasivaiksciojimo gri-
zote i leda sustirusiomis kojomis,
jums padés silta vonelé. Ypac nau-
dingos vonelés su rozmarino arba
paprikos ekstraktais - pakaitinus
tokioje voneléje kojas, jose suak-
tyvéja kraujo apytaka.

<% Jeigu kojos $ala ne tik Saltuoju
mety laiku, jums reikéty kas dieng
masazuoti kojy pédas su specialiu
kremu, aktyvinanciu kraujotaka.

KAIP APSIRENGTI, KAD BUTU PATOGU

Ziema - labai sudétingas laiko-
tarpis automobilininkams. Be vi-
sy kity problemy, paprastai buna
sunku pasirinkti ir tinkamg apran-
ga. Pavyzdziui, apsivilkus vasari-
niais rubais, automobilyje Salta
netgi ijungus Sildyma; o su ziemi-
niais dazniausiai biina anksta ir ne-
patogu. Antra vertus, yra keletas
nesudétingy taisykliy, kuriomis
vadovaudamiesi, automobilyje
jausités gerai bet kuriuo mety lai-
ku.

Vairuotojas kojomis turi jautriai
jausti pedalus, todél avalynés pus-
padziai neturi buti labai stori ir kie-
ti. Ant jy taip pat neturi buti giliy
reljefiniy piesiniy. Visiskai netin-
ka apavas su auksta platforma ir
placiais rantais ar masyviomis sag-
timis, kurios gali uzsikabinti uz ki-
liméliy arba pedaly. Vairuoti auto-
mobilj netinka ir aukstakulniai ba-
teliai. Damoms, kurios yra tokios
avalynés gerbéjos, patartume auto-
mobilyje veziotis pakaitini apava.

Avalyne, skirta automobiliui
vairuoti, reikia rinktis pakankamai
minksta, saikingai Silta ir netrik-
dancia kraujotakos. Labiausiai
Siam tikslui tinka auksti odiniai ba-
teliai arba odiniai pusbaciai plo-
nais puspadziais. Batai su odiniais
puspadziais slysta nuo pedaly. Re-
komenduojama, kad uzpakalinis
apavo kulno krastelis buty suap-
valintas - tuomet kulnai neuzklius
uz kilimelio.

ReikSmés turi ir vairuojanciojo
kelniy modelis. Vairuoti tinkamos
kelnés turi buti laisvos, neverzian-
¢ios talijos ir nespaudziancios per
kirksnis. Vaziuojant automobiliu
kelniy kiSenése patariama nieko
nelaikyti. Juk norint ka nors i$ ten
iStraukti, pavyzdziui, mobilyji te-
lefona, tenka rangytis tarsi zal¢iui,

VAIRUOTI

tuo paciu metu méginant suvaldy-
ti automobili. Taip daryti ypac pa-
vojinga!

Vairuotojui netinkami ir anks-
ti, priglundantys Svarkai, ir placios
striukés. Nepatogiis taip pat ilgi
lietpalCiai bei sunkis paltai. Tin-
kamiausiu drabuziu galima laiky-
ti nestora patogy megztini. Vairuoti
patogu vilkint trumpa striuke.

Automobilyje patariama turéti
kepuraite su ilgu tamsiu snapeliu,

kuris prireikus apsaugos nuo
saulés, plieskiancios i akis. Au-
tomobilyje reikéty laikyti ir dvi
poras tamsiy akiniy: nuo skais-
¢ios saulés - nuo blizgancio
sniego.

Automobilininkams rekomen-
duojama muvéti pirstines i$ plo-
nos elastingos odos. Vairo ratas
miuvint tokiomis pirstinémis uz-
fiksuojamas patikimai; ne taip
pavargsta rankos.

MALONUS KVAPAI NAMUOSE -
PUIKI NUOTAIKA IR GERA

Jei norite, kad kambaryje pa-
sklisty malonus kvapas, uzlasin-
kite keleta laseliy kvepaly ar
odekolono ant neijungtos elek-
tros lemputés. Arba | hermetis-
kai uzdaroma dézute ar stiklaini
idékite sluoksni lelijy, roziuy ar
kity kvepianciy géliy lapeliy ir
apibarstykite juos smulkia drus-
ka, po to vél idekite sluoksneli
ziedlapiy ir vél ant virSaus uz-
berkite druskos. Pripilde stiklai-
ni, ipilkite 3-4 Saukstelius eta-
nolio tirpalo. Kai kelioms minu-
téms atidarysite $i stiklaini, pa-
talpoje pasklis malonus kvapas.

Jei Saldytuve atsirado nemalonus
kvapas, supjaustykite riekelémis juo-
da duona, isdéliokite lentynélése ir

SAVIJAUTA

palaikykite uzdarytame saldytuve ke-
leta valandy. Staly stalciukus, spin-
tutes, indaujas, spintas (tarp ju ir kny-
gu) butinai karta per ménesi reikia is-
védinti (palikti per naktj atvirus). Pri-
plékusi lagamino kvapa galima pa-
naikinti pasluoscius skuduréliu, pa-
mirkytu acte. Véliau lagaming iSdzio-
vinkite (geriausia saulékaitoje).
Nemalony kvapa indaujoje
galima panaikinti idéjus Siek
tiek medzio anglies arba svogi-
no griezinéliy. Norédami panai-
kinti nemalony kvapa duonos
spinteléje ar duoninéje, kartkar-
témis ja pasluostykite skuduré-
liu, sumirkytu acte; be to, spin-
tele reguliariai védinkite. Jeigu
virtuvéje atsirado nemalonus
kvapas, reikia ipilti i keptuve
Siek tiek acto ir palaikyti ja ant
ugnies, kol actas iSgaruos. Taip
pat galima sudeginti dziovinta
citrinos ar apelsino Zievele.
Norédami panaikinti nemalony
virtuvés kriauklés kvapa, nuteka-
maji vamzdj ne rec¢iau kaip karta
per savaite praplaukite verdanciu
sodos tirpalu (2 Saukstai sodos
vienam litrui vandens). Jei pro-
dukty spintelé viduje pradéjo pe-
Iyti, i ja idékite keleta kamparo
rutuliuky - jis sugeria drégme.

Kad termoso kvapas nebiity
priplékes, iberkite i ji du Sauks-
tus ryziy, uzpilkite Siltu van-
deniu, uzdenkite ir keleta kar-
ty pakratykite, o paskui per-
plaukite kars$tu vandeniu. Ga-
lima paskalauti termosa vande-
niu su actu (1 arbatinis Sauks-
telis stiklinei vandens).

Kad kambaryje iSnyktu ta-
bako kvapas, atverkite langa,
suslapinkite Saltu vandeniu du
tris kilpinius ranksluoscius ir
padékite juos skirtingose vie-
tose. Slapi ranksluosciai gerai
sugeria tabako kvapa. Jeigu i
batus isigéres prakaito kvapas,
pasluostykite juos i§ vidaus
skuduréliu, pamirkytu silpna-
me kalio permanganato tirpa-
le. Norédami i$ drabuziy pasa-
linti naftalino ar kity medzia-
gy, skirty kandims naikinti,
kvapa, iberkite i spintg Siek
tiek sausy garstyc¢iy milteliy.

Norédami pasalinti | rankas
isigérusi svogiuno kvapa, pa-
trinkite tarp delny garintos
druskos, po to jas nuplaukite
su muilu. Taip pat galima ran-
kas patrinti actu. Jei | rankas
isigéres cesnako kvapas, pa-
trinkite jas kavos tirSc¢iais.
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