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Tai vienas populiariausiø fi-
toncidiniø augalø. Iðtyrus puðy-
no dirvoþemio bei oro pavyz-
dþius nustatyta, jog juose yra de-
ðimteriopai maþiau patogeniniø
mikroorganizmø negu analogið-
kuose berþyno pavyzdþiuose.
Todël daugelis ligoniniø bei sa-
natorijø ásikûrusios bûtent puðy-
nuose. Ðiø medþiø fitoncidai ne
tik naikina þalingus mikroorga-

nizmus, jie veiksmingai stiprina
organizmo gynybines galias ir
veikia tonizuojamai. Seniai pa-
stebëta, jog vaikai, bent keletà
metø pagyvenæ vietovëje, kur yra
puðynø, reèiau serga perðalimo
ligomis.

Puðø eterinis aliejus plaèiai
naudojamas daugelio ligø pro-
filaktikai. Jo taip pat ðlaksto-
ma saunose norint aromatizuo-
ti orà; puðø eteriniu aliejumi da-
romi átrynimai sergantiesiems
reumatinëmis ligomis, jo inha-
liacijos gydo kvëpavimo orga-
nø ligas.

Be eterinio aliejaus, ið puðø ið-
gaunamas terpentinas, puðø de-
gutas bei spygliø pasta, kurie pla-
èiai naudojami medicinoje. Pu-
ðø spygliuose gausu askorbo
rûgðties. Puiki vitamininë prie-
monë yra pumpurai – puðies vir-
ðutiniai vegetatyviniai ûgliai.
Jie ruoðiami vasario ir kovo më-
nesiais: nupjaunami peiliu, pa-
liekant 2-3 cm stiebo, 10-15 die-
nø dþiovinami palëpëje arba pa-
vësinëje, kur gera ventiliacija, ir
laikomi sandarioje medinëje ta-
roje. Ið puðies pumpurø bei spyg-
liø galima gaminti vitamininius
gërimus, padedanèius áveikti
avitaminozæ.

Puðies preparatai lengvina at-
sikosëjimà, skatina ðlapimo sky-
rimàsi, slopina uþdegimà, malði-
na skausmà ir dezinfekuoja.

LIAUDIES MEDICINOS

RECEPTAI

Gripo ir virðutiniø kvëpavimo
takø infekcijø profilaktikai nau-
dinga pakvëpuoti puðø aromatu.
Galima parsineðti namo keletà pu-
ðies ðakeliø ir jas pamerkti, kad
skleistø fitoncidus, arba naudoti
aromatiná puðø aliejø.

Puðies spygliø nuoviras labai
turtingas vitamino C, to-
dël siekiant iðvengti hi-
povitaminozës já reko-
menduojama gerti visus
metus. 50 gramø spygliø
uþdengtame emaliuota-
me inde uþplikyti puse
litro verdanèio vandens
ir pavirinti 10 minuèiø
ant maþos ugnies. Kai at-
vës, palikti 2-3 valan-
doms, kad pritrauktø, ta-
da nukoðti. Visà ðià nuo-
viro porcijà iðgerti per
dienà per tris kartus, ge-
riausiai po valgymo.

Vitamininio gërimo
galima pasigaminti ir ið
puðies pumpurø: tris val-

gomuosius ðaukðtus pumpurø uþ-
plikyti litru verdanèio vandens (ar-
ba pieno), uþdengtame inde 15 mi-
nuèiø pavirinti ant maþos ugnies
ir nukoðti. Gerti po pusæ stiklinës
gërimo 3-4 kartus per dienà.

Kitas vitamininio puðø gërimo
receptas: reikës 200 gramø puðø
spygliø, 2 valgomøjø ðaukðtø cuk-
raus, 6 stikliniø vandens, arbatinio
ðaukðtelio citrinos rûgðties ir ðla-
kelio aromatinës esencijos. Ðvie-
þius þalius puðø spyglius nuplauti
ðaltu, geriausia tekanèiu, vandeniu
ir nedidelëmis porcijomis sudëti á
verdantá vandená (vanduo tuo me-
tu neturi liautis viræs). Uþdengti in-
dà dangèiu ir pavirinti ant viduti-
nio stiprumo ugnies 30 minuèiø.
Tada nuovirà greitai nukoðti, su-
berti cukrø, citrinos rûgðtá ir ápilti
aromatinës esencijos. Gërimas pa-
tiekiamas ðaltas.

Ið puðies pumpurø galima iðsi-
virti „puðinio medaus”, kuris yra
puiki vitamininë priemonë, paten-
kinanti vitamino C poreiká, kai ne-
sama kitø ðio vitamino ðaltiniø.
Vienà dalá kà tik surinktø puðies
pumpurø nuplauti po ðalto van-
dens srove, sudëti á emaliuotà puo-
dà, uþpilti dviem dalimis ðalto van-
dens, uþdengti dangèiu ir kaitinti
ant maþos ugnies. Kai uþvirs, ne-
didinant ugnies 15-20 minuèiø pa-
virinti, tada á nuovirà ápilti tiek ver-
danèio vandens, kad susidarytø
prieð tai buvæs skysèio kiekis, áber-

ti dvi dalis cukraus ir nuolat mai-
ðant dar kartà uþvirinti. Sirupà su-
pilti á stiklainá ir sandariai uþdary-
ti. Sirupas ilgainiui susicukruoja.
Gerti po vienà valgomàjá ðaukðtà
sirupo su arbata arba pienu. Ði prie-
monë labai padeda kamuojant ko-
suliui.

Sergantiesiems gripu rekomen-
duojama skalauti gerklæ puðø
pumpurø nuoviru: arbatiná ðaukð-
telá smulkintø pumpurø uþplikyti
stikline verdanèio vandens, nukoð-
ti, tada 5 minutes pavirti ant ma-
þos ugnies. Skalauti gerklæ patar-
tina kas tris valandas.

Perðalus veiksmingai padeda
puðø spygliø nuoviro inhaliacijos:
nuovirà supilti á arbatinukà, uþ-
kaistà ant maþos ugnies, á arbati-
nuko snapelá ákiðti ið storo popie-
riaus susuktà vamzdelá ir pro já at-
sargiai ákvëpti garø. Ðià procedûrà
rekomenduojama atlikti 4-5 kartus
per dienà.

Ið puðies pumpurø galima paruoð-
ti raminamàjà vonià: 50 gramø
pumpurø uþpilti litru vandens ir vi-
rinti tol, kol liks 50 mililitrø nuovi-
ro. Nuovirà nukoðti ir supilti á pa-
ruoðtà vonià (vandens temperatûra
turi bûti 34-36OC). Rekomenduo-
jama procedûros trukmë 10-15 mi-
nuèiø, gydymo kurso trukmë – 10
procedûrø. Esant padidëjusiam ner-
vingumui arba kankinant nemigai
á tokià vonià patariama álaðinti 20-
30 laðø puðø aliejaus.

Gerinti medþiagø apykaità pa-
dës tokia priemonë: reikës 240 gra-
mø jaunø puðies ðakeliø bei spyg-
liø, 100 gramø ðaltalankio lapø bei
jaunø ðakeliø, 60 gramø rûgties ta-
kaþolës þolës, 80 gramø vaistiniø
ramunëliø ir 60 gramø putino lapø
bei jaunø ðakeliø. Visus ingredien-
tus susmulkinti ir sumaiðyti. Uþpil-
ti 5 litrais verdanèio vandens, 15
minuèiø pavirinti, palikti 45 mi-
nutëms uþdengtame inde, tada nu-
koðti ir supilti á paruoðtà vonià. Re-
komenduojama procedûros trukmë
7-15 minuèiø, gydymo kurso truk-
më – 10-12 procedûrø.

Esant nerviniam dirglumui, ne-
migai, taip pat norint atgauti jëgas
persirgus sunkia liga veiksmingai
padës tokia vonia: po lygiai sumai-
ðyti smulkintø puðies spygliø, jau-
nø ðakeliø bei pumpurø, uþpilti ðal-
tu vandeniu ir pusvalandá pavirin-
ti, tada indà uþdengti ir palikti ant
ðiltos viryklës 12 valandø. Koky-
biðkas  ekstraktas turi bûti rudos
spalvos. Pilnai voniai reikës 1,5 kg
þaliavos, pusei vonios – 3/4 kg, ko-
jø vonelei – 1/4 kg þaliavos.

Alavijas, liaudiðkai dar vadina-
mas alijoðiumi, auga daugelyje pa-
saulio ðaliø. Visas ðio augalo rûðis,
kuriø yra apie 360, galima pava-
dinti tipiðkais sukulentais, galin-
èiais prisitaikyti net prie karðto ir
sauso dykumos klimato. Namø sà-
lygomis daþniausiai auginamas
margasis, raukðlëtasis ar dygliuo-
tasis alavijas.

Alavijus tyrinëjæ garsûs moks-
lininkai teigia, kad Afrikoje au-
gantis mediðkasis alavijas yra su-
kulentinis krûmas, uþaugantis iki
3 m aukðèio, tiesiais, ðakotais stie-
beliais ir bekoèiais, eiliðkais, lini-
jiniais, sultingais lapais, siekian-
èiais iki 60 cm ilgio. Jo matiniø
þaliø arba pilkðvø lapø kraðtelius
rëmina stiprûs spygliai. Alavijo
þiedai susitelkæ á kekiø pavidalo
þiedynus, kartais siekianèius net
iki 80 cm ilgá.

Kambariuose auginami alavijai
þydi labai retai, nes jiems stinga
ðviesos ir ðilumos.

Gamtoje auganèiam alavijui pa-
tinka sausas, molingas dirvoþemis,
kuriame netrûksta geleþies. Namø
sàlygomis jis geriausiai dera rûgð-
tokame arba neutraliame dirvoþe-
mio miðinyje, kuriame gausu kal-
cio. Vasarà alavijas laistomas gau-
siai, þiemà – saikingai, retai. Ge-
riausia, kai þiemà patalpos, kurio-
je auga alavijas, temperatûra – 12-
14OC.

Jauni augalëliai persodinami
kasmet, seni – kas 2-3 metus á dir-
voþemio miðiná, sudarytà ið lygiø
daliø velëninës þemës, lapø puvi-
nio ir smëlio. Galima áberti plytø,
seno tinko nuotrupø, medþio an-
glies.

Alavijai dauginami liepos-rug-
pjûèio mënesiais arba pavasará,
daþniausiai auginiais. Ûgliai su-
pjaustomi 10-12 cm ilgio gabalë-
liais, 1 parà pavytinami ore, pjû-
viai pabarstomi sutrinta medþio an-
glimi, ir pasodinama á smëlá 1 cm
gylyje, maþdaug 3-5 cm atstumu
vienas nuo kito. Kad auginiai ne-
pradëtø pûti, jie nepurðkiami, tik
retkarèiais palaistomi. Kai iðlei-
dþia ðaknis, laistomi gausiau. Vë-
liau jie persodinami á vazonus.

Alavijus galima dauginti ir at-
þalomis, susiformavusiomis palei
ûgliø paðaknes, ir virðûnëlëmis.
Reèiausiai jie dauginami sëklo-
mis, kurios sëjamos vasario-kovo
mënesiais á plokðèius indus, pri-
bertus dirvoþemio miðinio, suda-
ryto ið 1 dalies lapø puvinio, 0,5
dalies velëninës þemës ir 1 dalies
smëlio, ir daiginamos maþdaug
25OC temperatûroje. Paaugæ sodi-
nukai persodinami á dëþutes, o vë-
liau – á 5-6 cm diametro vazonus,
pribertus tokio pat dirvoþemio mi-
ðinio.

GYDOMIEJI RECEPTAI

SU ALAVIJUMI

Alavijo lapuose yra daug bio-
logiðkai aktyviø medþiagø.
Mokslininkai pastebëjo, kad
daugiausia jø susikaupia lapo ny-
kimo stadijoje. Ðias medþiagas
galima naudoti kitø organizmø
augimui skatinti arba ávairioms
ligoms  gydyti. Rekomenduoja-
ma nupjautus lapus 20-25 dienas
palaikyti tamsioje patalpoje,
3OC temperatûroje, o po to ið-
spausti sultis. Tokios sultys stip-
rina ir stimuliuoja organizmà. Gy-
dymui galima naudoti ne tik sul-
tis, bet ir paèius lapus. Moksli-
nëje medicinoje alavijas traktuo-
jamas kaip vaistas, skatinantis
tulþies iðsiskyrimà, laisvinantis
vidurius ir gerinantis paþeistø au-
diniø atsinaujinimà. Liaudies
medicinoje juo gydomi skaudu-
liai, dantenø uþdegimas, akiø li-
gos, egzema, opaligë, tuberkulio-
zë ir kitos ligos.

��Sergant lëtiniu bronchitu,
pneumonija, tuberkulioze: 1 da-
lis alavijo lapø sumaiðoma su 2
dalimis kiaulës taukø (arba svies-
to) ir 2 dalimis medaus, gautas
miðinys 5 valandas palaikomas
karðtoje orkaitëje ir vartojamas
po 1 arbatiná ðaukðtelá 3 kartus
per dienà, uþgeriant pienu.

��Tuberkulioze serganèiam
vaikui (kaip papildomà gydyti
padedanèià priemonæ) rekomen-
duojama 20-25 dienas 3 kartus
per dienà duoti po 1 arbatiná
ðaukðtelá alavijo sulèiø su pienu.
Po 10-15 dienø pertraukos gydy-
mo kursà galima pakartoti. Pa-
prastai per tà laikà pagerëja vai-
ko apetitas, padidëja kûno svo-
ris, sumaþëja kûno temperatûra,
pagerëja kraujo struktûra.

��Ilgai negyjanèios þaizdos ir
opos gydomos ðvieþiais nuluptais
alavijo lapais arba jø koðele.
Tvarsèiai keièiami kas 2 valandas.

��Sergant gerklës ir ryklës li-
gomis (faringitu, laringitu), ger-
klë skalaujama alavijo sultimis,
atskiestomis virintu vandeniu
(santykiu 1:1), ir 3 kartus per die-
nà suvartojama po 1 arbatiná
ðaukðtelá sulèiø, uþgeriant jas
pienu.

��Sergant opiniu stomatitu,
rekomenduojama kramtyti ðvie-
þius alavijo lapus arba skalauti
burnà jø sultimis. Tai naudinga
ir sergant dantenø uþdegimu.

Kaip matome, alavijas pade-
da gydyti daugelá ligø. Bet ser-
gant ûmiomis skrandþio, þarny-
no arba inkstø ligomis, kraujuo-
janèia plauèiø tuberkulioze (at-
kosint kraujo), hemorojumi, pa-
ûmëjus ðirdies ir kraujagysliø li-
goms, jis gali pakenkti.

VAISTINGASIS ALAVIJAS

PAPRASTOSIOS PUÐIES PUMPURØ
BEI SPYGLIØ UÞPILAI GYDO
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Rytais nepusryèiavæ iðgerkite
stiklinæ vësaus vandens arba vai-
siø sulèiø, kad staiga suaktyvintø
þarnyno veiklà ir sukeltø poreiká
tuðtintis.

Iðgëræ vandens arba sulèiø, ga-
lite lëtai pasimankðtinti, keletà kar-
tø átempti ir atpalaiduoti iðangës
raumenis, pakvëpuoti „pilvu“, já
ðvelniai pamasaþuoti.

Daugiau judëkite, sportuokite,
vaikðtinëkite pësèiomis.

Stenkitës niekada neuþslopinti
poreikio tuðtintis – vos já pajutæ,
stenkitës  patenkinti.

Valgykite daugiau maisto, tur-
tingo làstelienos: vaisiø, darþo-
viø, grûdiniø produktø (ypaè sly-
vø, abrikosø, rabarbarø, grikiø,
aviþø ir perliniø kruopø), kasdien
suvartokite iki 30 g kvieèiø sële-
nø (galite berti jø á ávairius patie-
kalus).

Á racionà bûtinai átraukite ávai-
rius augalinius aliejus.

Gerkite pakankamai skysèiø
(1,5-2 l per dienà).

Gerkite ávairiø sulèiø, o ypaè
geltonos spalvos: obuoliø, persi-
kø, bananø, mangø, citrinø, greipf-
rutø, ananasø, kukurûzø, geltonø-
jø moliûgø ir t.t.

Maþiau valgykite arba visiðkai
atsisakykite pagerintos teðlos ga-
miniø, manø koðës, ðlifuotø ryþiø,
makaronø, riebios mësos, konser-
vø, ropiø, ridikø, kavos, stiprios ar-
batos.

Svogûnai yra þinomi nuo ne-
atmenamø laikø ir uþima svarbià
vietà liaudies medicinoje. Juose
gausu vitaminø: A, B1, B2, B3,
PP, C. Svogûnai turtingi eteriniø
aliejø, sieros. Daug juose ir fiton-
cidø, todël svogûnais nuo seno
sëkmingai gydomas gripas (2 - 3
minutes keletà kartø per dienà
kvëpuojama ðvieþiai supjausty-
to svogûno lakiosiomis medþia-
gomis). Kvëpavimas svogûno
garais padeda nuo silpnumo ir
galvos svaigimo.

Svogûnai naudingi virðkini-
mui. Ðvieþios svogûnø sultys su
medumi lengvina astmos eigà,
kosulá, padeda atsikratyti pyki-
nimo.

Svogûnai vartotini ir iðoriðkai
– esant nieþtinèiø odos iðbërimø,
vapsvø ir bièiø ágëlimø, nuðalus
ar norint paðalinti strazdanas.

Nuo aterosklerozës vartoja-
mas lygiø daliø medaus ir svo-
gûnø miðinys: po 1 arbatiná
ðaukðtelá 3-4 kartus per dienà.
Nuo aterosklerozës, cukrinio
diabeto, pabrinkimø tinka toks
receptas: 2-3 susmulkintos svo-
gûnø galvutës uþpilamos 2 arba-
tiniais puodeliais ðilto vandens.
Palaikoma 7-8 valandas, nuko-
ðiama. Antpilo geriama po 1
ðaukðtelá 3 kartus per dienà, prieð
valgá.

Ðvieþiø trintø svogûnø koðe-
lë skatina greitesná pûliniø, abs-
cesø subrendimà (galima naudo-
ti ir kepintus svogûnus).

Ðvieþiais svogûnais gydo-
mos burnos gleivinëje susida-
riusios opelës. Norint paðalinti
karpas, svogûnø koðele ar sulti-
mis tepama atitinkama vieta,
stengiantis koðelæ ar sultis gerai

Vartokite vidurius laisvi-
nanèius antpilus ir miðinius.
Pavyzdþiui, 100 g smulkintø
erðkëtuogiø uþpilkite ðiltu (iki
45OC temperatûros) distiliuo-
tu arba virintu vandeniu, ið-
maiðykite, po 2-3 valandø á ðià
grietinës tirðtumo konsistenci-
jos masæ ádëkite 1 arbatiná
ðaukðtelá medaus ir vartokite
po 1 valgomàjá ðaukðtà kartu
su dþiovintais pamirkytais vai-
siais.

Jei viduriai uþkietëja vaikui:
��keletà kartø per dienà duo-

kite po 0,5 arbatinio ðaukðtelio
silpno krapø antpilo arba neval-
gius – 1 arbatiná ðaukðtelá morkø
sulèiø ar silpno ramunëliø antpi-
lo;

��girdykite maþylá natûralio-
mis sultimis;

��á pienà áberkite kvieèiø së-
lenø ir duokite vaikui po 1 arba-
tiná ðaukðtelá 2-4 kartus per die-
nà arba prieð naktá;

��galite padaryti vandens ir
glicerino miðinio klizmutæ;

��jeigu ne tik uþkietëjæ vidu-
riai, bet ir puèia pilvukà, 1 val-
gomàjá ðaukðtà kmynø sëklø uþ-
pilkite 1 stikline verdanèio van-
dens, 10 minuèiø pavirinkite, po
10 minuèiø perkoðkite, pasaldin-
kite  ir duokite po 1 arbatiná
ðaukðtelá 5-6 kartus per dienà (ga-
lima daryti nesaldinto kmynø
nuoviro klizmas).

átrinti. Taip daroma po 4-6 kartus
per dienà 3-5 savaièiø laikotarpiu.
Ðvieþios svogûnø sultys gerai pa-
deda kenèiant nuo viduriø uþkie-
tëjimo, hemorojaus. Tokiais atve-
jais sultys geriamos po 1 arbatiná
ðaukðtelá 3-4 kartus per dienà,
prieð valgá.

Patempus raiðèius reikia nuva-
lyti svogûno galvutæ, jà susmulkin-
ti, sumaiðyti su trupuèiu smulkaus
cukraus ir gerai iðmaiðyti. Po to ðio
miðinio storu sluoksniu uþdëti ant
skaudamos vietos ir  apriðti. Keisti
tvarstá  kartà per parà.

Pakepintø svogûnø koðelë ska-
tina abscesø, voèiø subrendimà ir
pûliø ið jø pasiðalinimà. Ðiltos ko-
ðelës dedama ant paþeistos vietos
ir pritvarstoma. Tvarstá reikia keis-
ti du kartus per dienà.

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

sunkiamas. Svogûnø sulèiø stikli-
në sumaiðoma su stikline medaus
ir viskas gerai iðmaiðoma. Jeigu
medus susicukravæs, já reikia tru-
putá paðildyti vandens vonelëje.
Vartojama po 1 valgomàjá ðaukðtà
3 kartus per dienà likus valandai
iki valgio arba praëjus 2-3 valan-
doms po valgio.

Vaikams sergant bronchitu re-
komenduotinas toks receptas: nu-
valyti 1 raudonojo svogûno gal-
vutæ, jà susmulkinti ir ðià masæ uþ-
pilti 1 arbatiniu ðaukðteliu cukraus.
Vaikas kasdien turi suvalgyti po 1
galvutæ taip paruoðto svogûno (kol
pasveiks).

Svogûnà galima naudoti ir kaip
ðlapimà „varanèià“ priemonæ: 2-3
susmulkintos svogûno galvutës
uþpilamos 1 stikline ðilto vandens,
palaikomos 8 valandas ir nukoðia-
mos. Antpilo geriama po 1/2 stik-
linës 3 kartus per dienà.

Bananas – vienas pirmøjø þmo-
gaus sukultûrintø augalø. Mano-
ma, kad bananø tëvynë – Pietryèiø
Azija. Ið èia senaisiais laikais ba-
nanai paplito po Afrikà, Pietø ir
Centrinæ Amerikà. Daugelio ðaliø
gyventojai bananus valgo vietoj
duonos, bulviø, mësos. Ið vaisiø
minkðtimo daromi miltai, dþemas,
kavos pakaitalas. Ið bananø plau-
ðø vejamos virvës.

Nustatyta, kad bananai yra la-
bai puikus dietinis maistas. Be cuk-
raus ir krakmolo, juose yra obuo-
liø rûgðties ir fermentø, skatinan-
èiø angliavandeniø pasisavinimà.
Bananø minkðtime yra làstelienos
ir pektininiø medþiagø, gerinanèiø
virðkinimà. Ðiuose vaisiuose yra
daug kalio druskø, kurios padeda
ið organizmo ðalinti skysèius. Tai
labai svarbu gydant vandenæ.

Bananus patartina valgyti ið-
krovos dienà ateroskleroze ir hi-
pertenzija sergantiems ligoniams,
jei jie negali badauti. Nutukus ir
sergant cukralige, sunokusiø ba-
nanø reikia vartoti maþiau.

Kai kuriø mokslininkø teigi-
mu, bananø sultys veiksmingas
vaistas iðsiliejus kraujui á skran-
dá ir dvylikapirðtæ þarnà. Labai
padidëjus skrandþio sulèiø rûgð-
tingumui, bananø reikia valgyti
maþiau.

Indijoje, kur bananai augina-
mi ir vartojami maistui, ðiais su-
nokusiais vaisiais daþnai gydo-
ma virðkinimo sutrikimus, ðirdies
veiklos sutrikimus. Banano ðak-
nys vartojamos nuo kraujo ligø,
lapø dedama ant nudegimø. Ba-
nano stiebø sultys vartojamos
kaip raminamoji priemonë.

Vaistaþoliø uþpilas ruoðiamas
taip. Reikiamà kieká dþiovintø ar-
ba ðvieþiø smulkintø vaistiniø au-
galø daliø suberiame á indà, ið
anksto 15 minuèiø pakaitintà
verdanèio vandens vonelëje (in-
das turi bûti emaliuotas arba ne-
rûdijanèio plieno). Uþpilame
kambario temperatûros virintu
vandeniu, uþdengiame ir retkar-
èiais pamaiðydami kaitiname ver-
danèio vandens vonelëje (uþpilà
15 minuèiø, nuovirà – 30 minu-

èiø). Tada indà nukeliame, iðima-
me ið vonelës ir nukoðiame: nuovi-
rà – po 5-10 minuèiø (bûtinai dar
karðtà), o uþpilà – kai visai atvës
(paprastai ne anksèiau negu po 45
minuèiø). Likusius tirðèius nuspau-
dþiame ir ápilame vandens, kad su-
sidarytø reikiamas kiekis uþpilo.

Kai kuriø augalø lapø, þievës ar
ðaknø, kuriose yra daug rauginiø
medþiagø, nuovirà reikia nukoðti
iðkart iðëmus ið verdanèio vandens
vonelës.

Uþpilus ir nuovirus laikome vë-
siai, prieð vartodami suplakame.

Karðtus uþpilus patogiausia ga-
minti termose. Reikiamà kieká
vaistinës þaliavos (paprastai du
valgomuosius ðaukðtus) suberiame
á termosà ir uþplikome dviem stik-
linëmis verdanèio vandens (tai
áprastas kiekis visai parai). Uþpilà
geriausia ruoðti ið vakaro, kad per
naktá þolelës pakankamai iðbrink-
tø. Kità dienà visà uþpilà reikëtø
iðgerti per tris kartus, likus 30 mi-
nuèiø iki valgant. Uþpilo (po 1/2
arba 2/3 stiklinës) kas kartà ápila-
me ið termoso, atvësiname (kad bû-
tø ðiltas, bet ne karðtas) ir iðgeria-
me. Paruoðtà uþpilà termose gali-
ma laikyti ne ilgiau kaip 24 valan-
das.

Nuoviras gaminamas taip. Rei-
kiamà kieká smulkintos þaliavos
suberiame á emaliuotà indà, uþpi-
lame vandeniu, uþdengiame ir 15-
20 minuèiø paviriname ant maþos
ugnies. Tada ápilame tiek verdan-
èio vandens, kad susidarytø prieð
tai buvæs kiekis skysèio. Nuoviras
paprastai geriamas ðiltas, likus 30
minuèiø iki valgant.

Vaistaþoliø negalima virinti
aliuminio arba plieno inde, nes dël
jose esanèiø veikliøjø medþiagø
kontakto su metalu gali ávykti ne-
pageidaujama cheminë reakcija.
Ðiam tikslui tinkamiausi yra grû-
dinto stiklo, emaliuoti, keraminiai
arba fajanso indai.

KODËL SVEIKA VALGYTI
BANANUS

JEI UÞKIETËJA VIDURIAINAMINIAI RECEPTAI SU SVOGÛNU
Jeigu labai daþnai uþkietëja viduriai, kreipkitës á gastroen-
terologà, kad nustatytø ðios problemos prieþastis ir reko-
menduotø gydymà. O jei su ðia problema susiduriate re-
èiau, pakoreguokite savo mitybà bei gyvensenà ir, ko gero,
savarankiðkai jos atsikratysite.

KAIP TEISINGAI RUOÐTI VAISTAÞOLIØ
UÞPILUS IR NUOVIRUS
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��Nuo plaukø slinki-

mo liaudies medicinos
þinovai rekomenduoja
pasigaminti dilgëliø
nuoviro ir juo trinti gal-
vos odà. Du valgomuo-
sius ðaukðtus dþiovintos
dilgëliø þolës arba lapø
uþpilti pusantros stikli-
nës ðalto vandens, indà
uþdengti ir pavirinti ant
maþos ugnies 20-25 mi-
nutes. Tada atauðinti iki
kambario temperatûros
ir nukoðti.

��Norint pristabdyti
plaukø slinkimà, reko-
menduojama pasinau-
doti ðiuo patarimu. Rei-
kia petraþoliø sëklas sutrinti á
miltelius ir tris dienas (geriausia
vakare, prieð pat miegà) ðiais mil-
teliais gerai „iðpudruoti” plau-
kus. Reikia stengtis, kad milteliø
patektø ir ant galvos odos. Ryte
iðplaukite galvà su neutraliu ðam-
pûnu ir perskalaukite ramunëliø
þiedø nuoviru.

��Kad plaukai bûtø minkðti ir
þvilgantys, liaudies medicinos þi-
novai pataria ryte ir vakare, likus
pusvalandþiui iki valgio, suval-

Dar artëjant savaitgaliui apsi-
rûpinkite visais reikiamais pro-
duktais, kad ðeðtadiená nereikëtø
anksti keltis ir bëgioti po parduo-
tuves. Bûtinai nusipirkite ðvieþiø
vaisiø, darþoviø, rieðutø, rupios
duonos, grûdiniø produktø ir ki-
tokio vitaminingo maisto, ið ku-
rio nesunku pagaminti ávairius
lengvai virðkinamus patiekalus.
Galite nusipirkti ðio to pasmali-
þiauti – savaitgalá leistina trupu-
tá save palepinti, pamaloninti,
ypaè visà savaitæ nepiktnaudþia-
vus kaloringu maistu ir pakanka-
mai judëjus.

Ryte pabudæ neskubëkite at-
merkti akiø, ðokti ið lovos. Keletà
minuèiø maloniai pasvajokite, ge-
rai nusiteikite, nusiðypsokite ir tik
po to pasiràþykite, atsimerkite.

Atsikëlæ iðjunkite kompiuterá,
„pamirðkite“ televizoriø– atsiribo-
kite nuo viso pasaulio ir skirkite
savaitgalá vien sau, savo malonu-
mams.

Pusryèiaudami pagalvokite kà
norëtumëte veikti: iðeiti pasivaikð-
èioti, apsilankyti groþio salone,
nueiti á baseinà paplaukioti, pame-
dituoti namuose, paskaityti knygà,
uþsiimti malonia veikla, savo ho-
biu ir t.t.

Bûtinai pabûkite gamtoje – ið-
vykite á uþmiestá ar bent pavaikð-
tinëkite parke, pasigroþëkite nuo-
stabiais vaizdais, paklausykite la-
pø ðnaresio, paukðèiø èiulbëjimo,
vandens èiurlenimo.

Graþiai, estetiðkai paserviruoki-
te pietø stalà. Papuoðkite patieka-

Tvarkant namus, verta pasi-
kliauti Rytø filosofijos princi-
pais. Ðiukðlëmis ir nereikalin-
gais daiktais uþverstame name
ar bute neámanoma sukurti vi-
savertës darnos. Tad pirmiausia
reikia atsikratyti ðlamðto, nepri-
klausomai, ar jis bûtø svetainë-
je, ar virtuvëje, ar rûsyje. Ne-
tvarka ir seni, nebereikalingi
daiktai trukdo sklisti gerajai
energijai. Tokie daiktai kaupia-
mi „juodai dienai”, „dël viso
pikto” ar pan. Jø pilna spintose,
rûsyje. Praktika rodo, kad „sa-
vojo laiko” jie daþniausiai ne-
sulaukia daugelá metø. Tad ge-
riausia vietoje jø ásigyti daik-
tø, kurie reikalingi dabar. Tvar-
kinga aplinka ir iðties reikalin-
gi bei akiai malonûs daiktai

Klimaksu vadinamas moters
gyvenimo periodas, iðnykus
menstruacijoms. Ðiuo periodu pa-
sireiðkia ávairûs negalavimai, bet
daugumà jø sàlygoja psichologi-
nës prieþastys. Moteriai bûna ne-
lengva susitaikyti su organizmo
pokyèiais. Be to, jà kamuoja ir
ávairûs fiziniai negalavimai: karð-
èio pylimai, galvos skausmai, ne-
miga, nerimas, nervingumas. Lai-
mei, daugumà negalavimø gali-
ma suðvelninti liaudiðkomis prie-
monëmis.

Ðieno pabirø vonia. Ði vonia
stiprina organizmà, maþina átam-
pà, palankiai veikia odà. 300 g
pabirø uþpilama 3 l verdanèio
vandens, 30 minuèiø pakaitina-
ma ant silpnos ugnies, 45 minu-
tes palaukiama, perkoðiama ir su-
pilama á paruoðtà vonià.

Kontrastinës kojø vonelës.
Tokios vonelës maþina nervingu-

��Norint atsikratyti ûmai uþklu-
pusio galvos skausmo, daþnai pa-
kanka iðgerti puodelá stiprios sal-
dþios arbatþoliø arbatos. 200 ml
juodosios arbatos yra tiek pat gal-
vos skausmà malðinanèio kofeino,
kiek paprastai bûna tabletëje nuo
skausmo.

��Ant skaudamos srities uþdë-
kite kompresà su actu ir druska –
greitai numalðina galvos skaus-
mà.

��Galvos (taip pat ir dantø)
skausmà galima efektyviai numal-
ðinti 3-4 minutëms prisiglaudus

JEI ÁSISKAUDËJO
GALVÀ

kakta prie drebulës, tuopos, eg-
lës, ievos arba alksnio kamieno.

��Penkias minutes nestipriai
masaþuokite smilkinius, daryda-
mi lengvus sukamuosius judesius
á abi puses. Po to 3-4 minutes
lengvai paspaudykite energetiná
taðkà, esantá nosies virðuje, tarp
antakiø.

��Galvos skausmà puikiai
malðina prie kaktos priglaustas
ðvieþias kopûsto lapas.

��Ásiskaudus galvai, rekomen-
duojama uostyti tarkuotus krie-
nus, sumaiðytus su ðlakeliu acto.

PLAUKØ PRIEÞIÛROS RECEPTAI

gyti po vienà ðaukðtà krienø sul-
èiø ir medaus miðinio (pusëje stik-
linës krienø sulèiø gerai iðmaiðyti
vienà valgomàjá ðaukðtà medaus).

��Vaistinës ramunëlës nuo se-
no naudojamos kaip universali
plaukø daþymo priemonë. Iðtrin-
kus galvà, plaukus reikia perplau-
ti ramunëliø þiedø nuoviru, ir jie
ágaus ðvelnø auksiná atspalvá.

��Kad plaukai pasidarytø tan-
kesni ir greièiau augtø, liaudies me-
dicinos þinovai pataria galvos odà

periodiðkai átrinti miðiniu ið pusës
stiklinës tarkuotø krienø ir dviejø
stikliniø natûralaus vynuogiø vy-
no.

��Tris ðaukðtus ðalpusnio ir tiek
pat dilgëliø lapø uþpilkite litru ver-
danèio vandens. Po 30 minuèiø
nukoðkite per marlæ. Turint pleis-
kanø rekomenduojama 2-3 kartus
per savaitæ ðiuo antpilu átrinti gal-
vos odà.

��Ðalpusnio lapø tyrelë gana
veiksmingai stabdo plaukø slinki-
mà ir naikina pleiskanas. 100 gra-
mø smulkintø ðvieþiø ðalpusnio la-
pø sutrinti su karðtu vandeniu ir
gauta tyrele iðtepti galvos odà. Gal-
và tampriai apriðti skarele ir palik-
ti 20-30 minuèiø. Po to plaukus ge-
rai iðplauti ðvariu, ðiek tiek actu pa-
rûgðtintu vandeniu.

�� Iðplovæ galvà, plaukus per-
skalaukite vandeniu, á kurá ápiltas
vienas valgomasis ðaukðtas obuo-
liø acto ir penki laðai arbatmedþio
aliejaus. Skalaudami lengvai pa-
masaþuokite galvos odà – plaukai
labiau blizgës, be to, bus stipresni.
Taip pat verta þinoti, kad obuoliø
acte esanèios veikliosios medþia-
gos ramina sudirgintà ir nieþtinèià
galvos odà.

ATSIKRATYKIME NEREIKALINGØ
DAIKTØ

kaupia labai stiprià energijà ir
teikia paramà þmogui.

Tvarkantis reikia nesigailint ið-
mesti senienas, tikintis, kad netru-
kus jø vietà uþims nauji daiktai.
Visada reikia pasikliauti ðia minti-
mi, nes ji atitinka energijos iðsau-
gojimo dësnius. Pavyzdþiui, kai
viena moteris, laukdama ið koman-
diruotës gráþtanèio vyro, „iðkuo-
pë” visus kampus ir iðmetë ilgai
kauptus seniai nenaudojamus daik-
tus, jos nuostabai, kità dienà vyras
parveþë jai keletà naujø, madingø
drabuþiø ir mielø smulkmenø bu-
tui papuoðti. Ðiam vyrui buvo vi-
siðkai nebûdinga daryti malonias
staigmenas, kaip ir jo þmonai – at-
sisveikinti su senais daiktais, to-
dël ið ðalies þiûrint, ðis ávykis gali
atrodyti gryniausias sutapimas. Bet

ið tikrøjø viskà lëmë vadinamieji
energijos veikimo principai.

Energetiniu poþiûriu, nereika-
lingi daiktai prilygsta gumului ne-
gatyvios energijos, kuri laikui bë-
gant stiprëja ir ilgainiui pavirsta sa-
vitu uþkratu, kenkianèiu namo ar
buto ðeimininkams. Reikia kuo
greièiau jø atsikratyti ir ásileisti á
namus geràjà energijà, suteikian-
èià stiprybës. Nereikalingi, seni
daiktai nemalonûs ne tik akiai, bet
ir nosiai. Pajutus jø kvapà, reikia
nedelsiant pradëti daryti tvarkà sa-
vo namuose. Jei kokio nors daik-
to, ypaè drabuþio, neprireikë kele-
tà metø, tai galima kuo ramiausiai
já iðmesti, nes laikomas sausakim-
ðoje spintoje jis skleidþia blogàjà
energijà ir pamaþu nuodija visos
ðeimos gyvenimà.

LIAUDIÐKOS PRIEMONËS PADËS
SUÐVELNINTI KLIMAKTERINIO

PERIODO NEGALAVIMUS
mà ir nerimà. Rekomenduojama
jas daryti kas antrà dienà. Á vienà
vonelæ ápilama 38-40OC tempera-
tûros vandens, o á kità – 10OC. Á
abi áberiama po rieðkuèià apyniø
spurgø, kurie ne tik ramina, bet ir
reguliuoja hormonø gamybà. Ðil-
tame vandenyje kojos mirkomos
5 minutes, o vësiame – 10 sekun-
dþiø. Kartojama 3, o vëliau – 5
kartus.

Rozmarino arbata. Ði arbata
slopina visus klimakterinio peri-
odo negalavimus. 2 arbatiniai
ðaukðteliai rozmarino uþpilami 2
stiklinëmis verdanèio vandens; 10-
15 minuèiø palaukiama, perkoðia-
ma ir geriama po 1/2 stiklinës 2-3
kartus per dienà.

Ðalavijo arbata. Ði arbata regu-
liuoja prakaitavimà ir retina karð-
èio pylimus. 1 arbatinis ðaukðtelis
þolës uþpilamas 1 stikline verdan-
èio vandens; 15 minuèiø palaukia-

ma, perkoðiama ir iðgeriama. Per
dienà iðgeriamos 2-3 stiklinës ant-
pilo. Gydymo kursas 3-4 savaitës.
Vëliau galima kasdien gerti po 1/2
stiklinës ðiltos, nepasaldintos arba-
tos.

Atvësinta ðalavijo arbata gali-
ma vilgyti odà, kad iðnyktø gau-
saus prakaitavimo sukeliamas kva-
pas.

Augalø miðinio antpilas. Su-
maiðoma po lygiai juodojo ðeiva-
medþio bei medetkø þiedø, trispal-
vës naðlaitës þolës, dirvenio bei
rudmenës ðaknø ir ðaltekðnio þie-
vës; tradiciniu bûdu pagamintas
antpilas vartojamas po 2 stiklines
per dienà.

Eteriniai aliejai. Aliejus gali-
ma laðinti á vonias (po 5-8 laðus),
galima jais átrinti ðvarià odà: 4 la-
ðai aliejaus sumaiðomi su 2 valgo-
maisiais ðaukðtais sojos aliejaus ir
ðvelniai masaþuojama oda.

SAVAITGALIAIS
BÛTINA PAILSËTI

Atostogos bûna tik kartà per metus. Kaip „iðtempti“ nuo
vienø iki kitø atostogø nepervargus, nesusirgus, „neásiva-
rius“ depresijos? Ogi deramai pailsëti laisvadieniais! Ðtai
keletas patarimø, kurie leis jums po darbo savaitës atsipa-
laiduoti, pailsëti, susigràþinti jëgas, o pirmadiená vël kupi-
niems energijos kibti á darbus.

lus. Patiekite maistà paèiuose gra-
þiausiuose savo induose. Á dailø
stikliná ar kriðtoliná àsotëlá ámes-
kite keletà grieþinëliø citrinos ar-
ba agurko ir uþpilkite ðaltu vi-
rintu vandeniu. Á graþià dekora-
tyvinæ pintinëlæ sudëkite savo
mëgstamiausiø arbatø kolekcijà.
Ájunkite malonià relaksacinæ mu-
zikà ir neskubëdami valgykite,
mëgaudamiesi kiekvieno kàsnio
skoniu bei aromatu.

Svajokite, kurkite graþius at-
eities planus, medituokite, puoð-
kite namus, klausykitës muzikos,
megzkite (teigiama, mezgimas –
vienas ið geriausiø relaksacijos
bûdø!), pieðkite, uþsiimkite tuo,
kas jums malonu.

Vakarëjant uþdekite aromati-
næ þvakæ, prileiskite á vonià ðilto
vandens, álaðinkite eteriniø alie-
jø ir pagulëkite joje, kartkartë-
mis vis ápildami karðto vandens,
kad pernelyg neatvëstø.

Jeigu galvoje nuolat kirba ne-
ramios mintys, atsisëskite ir ant
vieno popieriaus lapo suraðyki-
te problemas, galimus jø spren-
dimo bûdus bei palinkëjimus sau
sëkmës, o ant kito – kliûtis, ku-
rios trukdo jas iðspræsti. Po to la-
pelá su apraðytomis kliûtimis su-
deginkite, o su problemomis, jø
sprendimo bûdais bei linkëji-
mais pasilikite taræ sau, kad vis-
kam savas laikas („Laisvadie-
niais – ilsiuosi, o problemas spræ-
siu ðiokiadieniais“), ir tikriausiai
ákyrios mintys daugiau nebeka-
muos.
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JOGOS PRATIMØ POVEIKIS
Organizmà galima iðvalyti re-

guliariai ir intensyviai judant (ne
reèiau kaip 3 kartus per savaitæ
po 30 ir daugiau minuèiø): vaikð-
tinëjant, bëgiojant, plaukiojant,
irkluojant, slidinëjant, vaþinëjant
dviraèiu. Ypaè puikiai jis iðsiva-
lo uþsiiminëjant joga. Pateikia-
me vienà ið bendrojo valymo pra-
timø.

Kojos pastatomos peèiø plo-
tyje; ákvepiant pro nosá, rankos
pakeliamos aukðtyn delnais á prie-
ká; þiûrima tiesiai á prieká; sulai-
kius kvëpavimà, lëtai pasilenkia-
ma ir padedama delnus ant kili-
mëlio taip, kad maþyliai pirðtai
paliestø didþiuosius kojø pirðtus;
keliai nelenkiami, galva nulei-
dþiama tarp rankø. Nekeièiant pa-
dëties, iðkvepiama pro nosá ir su-
laikoma kvëpavimà. Po to ramiai
ákvepiant pro nosá atsistojama,
rankos pakeliamos aukðtyn; ið-
kvepiant rankos nuleidþiamos
prie ðonø. Pratimas kartojamas iki
5 kartø.

Reguliariai darant valomuo-
sius pratimus, pagerëja kraujoda-
ra, maþëja antsvoris, stiprëja viso
organizmo sveikata.

VIBROGIMNASTIKA
Medþiagø apykaitos produk-

tø atliekos ið organizmo pasiðali-
na sunkiai. Todël reikia stengtis
suaktyvinti ðá procesà. Rekomen-
duojama pasistiebti taip, kad kul-
nai nuo grindø pasikeltø vos per
1 cm, o po to staiga nusileisti ant

Þiema – labai sudëtingas laiko-
tarpis automobilininkams. Be vi-
sø kitø problemø, paprastai bûna
sunku pasirinkti ir tinkamà apran-
gà. Pavyzdþiui, apsivilkus vasari-
niais rûbais, automobilyje ðalta
netgi ájungus ðildymà; o su þiemi-
niais daþniausiai bûna ankðta ir ne-
patogu. Antra vertus, yra keletas
nesudëtingø taisykliø, kuriomis
vadovaudamiesi, automobilyje
jausitës gerai bet kuriuo metø lai-
ku.

Vairuotojas kojomis turi jautriai
jausti pedalus, todël avalynës pus-
padþiai neturi bûti labai stori ir kie-
ti. Ant jø taip pat neturi bûti giliø
reljefiniø pieðiniø. Visiðkai netin-
ka apavas su aukðta platforma ir
plaèiais rantais ar masyviomis sag-
timis, kurios gali uþsikabinti uþ ki-
limëliø arba pedalø. Vairuoti auto-
mobilá netinka ir aukðtakulniai ba-
teliai. Damoms, kurios yra tokios
avalynës gerbëjos, patartume auto-
mobilyje veþiotis pakaitiná apavà.

Avalynæ, skirtà automobiliui
vairuoti, reikia rinktis pakankamai
minkðtà, saikingai ðiltà ir netrik-
danèià kraujotakos. Labiausiai
ðiam tikslui tinka aukðti odiniai ba-
teliai arba odiniai pusbaèiai plo-
nais puspadþiais. Batai su odiniais
puspadþiais slysta nuo pedalø. Re-
komenduojama, kad uþpakalinis
apavo kulno kraðtelis bûtø suap-
valintas – tuomet kulnai neuþklius
uþ kilimëlio.

Reikðmës turi ir vairuojanèiojo
kelniø modelis. Vairuoti tinkamos
kelnës turi bûti laisvos, neverþian-
èios talijos ir nespaudþianèios per
kirkðnis. Vaþiuojant automobiliu
kelniø kiðenëse patariama nieko
nelaikyti. Juk norint kà nors ið ten
iðtraukti, pavyzdþiui, mobiløjá te-
lefonà, tenka rangytis tarsi þalèiui,

��Netgi dëvint ðiltà avalynæ
mûsø kojas veikia þema tempera-
tûra, sniegas bei drëgmë. Jeigu
jums net lovoje ðàla kojos ir ne-
padeda netgi ðildyklë, patariama
uþsimauti vilnones kojines. Ge-
riausia, jeigu jos numegztos ið an-
goros arba ið aviø vilnos.

��Ðàlanèioms kojoms bûtinai
reikia atlikti stimuliuojamàjá ma-
saþà – lëtai lanku glostyti kiek-
vienà kojos pirðtà arba masaþuoti
visà kojos pëdà (jà reikia suimti
abiem rankomis ir ðiek tiek pa-

Jei norite, kad kambaryje pa-
sklistø malonus kvapas, uþlaðin-
kite keletà laðeliø kvepalø ar
odekolono ant neájungtos elek-
tros lemputës. Arba á hermetið-
kai uþdaromà dëþutæ ar stiklainá
ádëkite sluoksná lelijø, roþiø ar
kitø kvepianèiø gëliø lapeliø ir
apibarstykite juos smulkia drus-
ka, po to vël ádëkite sluoksnelá
þiedlapiø ir vël ant virðaus uþ-
berkite druskos. Pripildæ stiklai-
ná, ápilkite 3-4 ðaukðtelius eta-
nolio tirpalo. Kai kelioms minu-
tëms atidarysite ðá stiklainá, pa-
talpoje pasklis malonus kvapas.

Jei ðaldytuve atsirado nemalonus
kvapas, supjaustykite riekelëmis juo-
dà duonà, iðdëliokite lentynëlëse ir

kulnø. Nuo sukrëtimo pagerëja
kraujotaka. Tokius kûno sukrëti-
mus reikia daryti neskubant, nela-
bai stipriai (kad neásiskaudëtø gal-
va) ir ne daþniau kaip 1 kartà per
sekundæ. Po 30 sukrëtimø bûtina
5-10 sekundþiø pailsëti. Geriausia
ðiuos pratimus daryti 3-5 kartus per
dienà – po 1 minutæ. Negalima
stiebtis aukðèiau – tai nuvargintø
pëdas. Taip pat nepatartina daryti
pratimus daþniau.

Vibrogimnastika padeda atsi-
kratyti galvos sunkumo pojûèio,
kuris pasireiðkia ilgai dirbant pro-
tiná darbà. Taip yra todël, kad nuo
sukrëtimø pagerëja veninio krau-
jo nutekëjimas ið galvos á ðirdá. Vib-
rogimnastika sumaþina nuovargá,
atsiradusá ilgai einant pësèiomis
arba kopiant á kalnus. Be to, ji sti-
muliuoja veninæ kraujotakà ir pa-
deda iðvengti trombø.

BËGIOJIMAS
Lëtai vaikðtinëjant, pasireiðkia

nuovargis, bet ðlakai ið organizmo
nepasiðalina. Todël rekomenduoja-
ma eiti greitai, dideliais þingsniais,
laisvai statant pëdas, kad stipriai su-
sitraukinëtø raumenys ir geriau ið-
sivalytø organizmas. Po tokio pasi-
vaikðèiojimo þmogus pasijunta
þvalesnis ir energingesnis. Naudin-
ga ne tik greitai pavaikðtinëti, bet
ir pabëgioti, paðokinëti. Tik svarbu
bëgiojant siekti þemæ visa pëda (ne
vien pirðtais), kad vibruotø visas kû-
nas. Norint bûti sveikam ir þvaliam,
reikia kasdien taip pabëgioti bent
15-20 minuèiø.

Kad termoso kvapas nebûtø
priplëkæs, áberkite á já du ðaukð-
tus ryþiø, uþpilkite ðiltu van-
deniu, uþdenkite ir keletà kar-
tø pakratykite, o paskui per-
plaukite karðtu vandeniu. Ga-
lima paskalauti termosà vande-
niu su actu (1 arbatinis ðaukð-
telis stiklinei vandens).

Kad kambaryje iðnyktø ta-
bako kvapas, atverkite langà,
suðlapinkite ðaltu vandeniu du
tris kilpinius  rankðluosèius ir
padëkite juos skirtingose vie-
tose. Ðlapi rankðluosèiai gerai
sugeria tabako kvapà. Jeigu á
batus ásigëræs prakaito kvapas,
paðluostykite juos ið vidaus
skudurëliu, pamirkytu silpna-
me kalio permanganato tirpa-
le. Norëdami ið drabuþiø paða-
linti naftalino ar kitø medþia-
gø, skirtø kandims naikinti,
kvapà, áberkite á spintà ðiek
tiek sausø garstyèiø milteliø.

Norëdami paðalinti á rankas
ásigërusá svogûno kvapà, pa-
trinkite tarp delnø garintos
druskos, po to jas nuplaukite
su muilu. Taip pat galima ran-
kas patrinti actu. Jei á rankas
ásigëræs èesnako kvapas, pa-
trinkite jas kavos tirðèiais.

NETRADICINIAI
ORGANIZMO VALYMO

BÛDAI

KAD KOJOS NEÐALTØ

MALONÛS KVAPAI NAMUOSE –
PUIKI NUOTAIKA IR GERA

SAVIJAUTA

KAIP APSIRENGTI, KAD BÛTØ PATOGU
VAIRUOTI

spaudþiant masaþuoti: ið pradþiø
nuo vidinës pusës, o paskui – nuo
iðorinës).

��Jeigu ið pasivaikðèiojimo grá-
þote á ledà sustirusiomis kojomis,
jums padës ðilta vonelë. Ypaè nau-
dingos vonelës su rozmarino arba
paprikos ekstraktais – pakaitinus
tokioje vonelëje kojas, jose suak-
tyvëja kraujo apytaka.

��Jeigu kojos ðàla ne tik ðaltuoju
metø laiku, jums  reikëtø kas dienà
masaþuoti kojø pëdas su specialiu
kremu, aktyvinanèiu kraujotakà.

palaikykite uþdarytame ðaldytuve ke-
letà valandø. Stalø stalèiukus, spin-
tutes, indaujas, spintas (tarp jø ir kny-
gø) bûtinai kartà per mënesá reikia ið-
vëdinti (palikti per naktá atvirus). Pri-
plëkusá lagamino kvapà galima pa-
naikinti paðluosèius skudurëliu, pa-
mirkytu acte. Vëliau lagaminà iðdþio-
vinkite (geriausia saulëkaitoje).

Nemalonø kvapà indaujoje
galima panaikinti ádëjus ðiek
tiek medþio anglies arba svogû-
no grieþinëliø. Norëdami panai-
kinti nemalonø kvapà duonos
spintelëje ar duoninëje, kartkar-
tëmis jà paðluostykite skudurë-
liu, sumirkytu acte; be to, spin-
telæ reguliariai vëdinkite. Jeigu
virtuvëje atsirado nemalonus
kvapas, reikia ápilti á keptuvæ
ðiek tiek acto ir palaikyti jà ant
ugnies, kol actas iðgaruos. Taip
pat galima sudeginti dþiovintà
citrinos ar apelsino þievelæ.

Norëdami panaikinti nemalonø
virtuvës kriauklës kvapà, nuteka-
màjá vamzdá ne reèiau kaip kartà
per savaitæ praplaukite verdanèiu
sodos tirpalu (2 ðaukðtai sodos
vienam litrui vandens). Jei pro-
duktø spintelë viduje pradëjo pe-
lyti, á jà ádëkite keletà kamparo
rutuliukø – jis sugeria drëgmæ.

tuo paèiu metu mëginant suvaldy-
ti automobilá. Taip daryti ypaè pa-
vojinga!

Vairuotojui netinkami ir ankð-
ti, priglundantys ðvarkai, ir plaèios
striukës. Nepatogûs taip pat ilgi
lietpalèiai bei sunkûs paltai. Tin-
kamiausiu drabuþiu galima laiky-
ti nestorà patogø megztiná. Vairuoti
patogu vilkint trumpà striukæ.

Automobilyje patariama turëti
kepuraitæ su ilgu tamsiu snapeliu,

kuris prireikus apsaugos nuo
saulës, plieskianèios á akis. Au-
tomobilyje reikëtø laikyti ir dvi
poras tamsiø akiniø: nuo skais-
èios saulës – nuo blizganèio
sniego.

Automobilininkams rekomen-
duojama mûvëti pirðtines ið plo-
nos elastingos odos. Vairo ratas
mûvint tokiomis pirðtinëmis uþ-
fiksuojamas patikimai; ne taip
pavargsta rankos.
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