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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

SVOGUNAI - SENAS GERAS NAMINIS

Sergant angina, 1-2 stambiai
supjaustytas svogiiny galvutes
uzpilama 200-300 ml vandens,
keleta minuéiy pavirinama, atve-
sinama iki gerklei malonios tem-
peraturos ir skalaujama keleta
karty per diena. Be to, sumaiSo-
ma po lygiai svogtiny koselés bei
medaus ir vartojama po larbatini
Saukstelj kas 2 valandas.

Sergant bronchitu, sumaiSoma
po lygiai svogiiny koselés arba
sul¢iy su medumi ir keleta karty
per diena létai suciulpiama po 1
valgomaji Sauksta Sio misinio.
Jeigu ji vartojant labai su-
stipréja kosulys, pries

gaminant miSinj medy
pakaitinama. ;

Pajutus pir- £ T
muosius persa-

limo simpto-
mus arba /£
norint
paleng-
vinti at-
sikosé-
jimg,
maza
arbati-
nuka
ideda-
ma su-
pjausty-
ta svogu-
no galvu-
te ir apzio-
jus jo snapeli
keleta Kkarty
ikvepiama pro
burna, o iskvepia-
ma pro nosi.

Gydant plauciy absce-
sa, daroma 10 minuciy truk-
més svoguno inhaliacijas. To-

Tuja neretai vadinama gyvy-
bés augalu. Gal todél, kad jos pa-
vadinimas kai kuriy $aliy kalbo-
mis reiskia ,,gyvenimas”, o gal to-
dél, kad ja taip vadindavo tokie
garsiis zmonés kaip Svedijos bio-
logas K. Linéjus.

Tuja kiparisiniy $eimos auga-
las. Yra zinomos 5 jos rasys: 2 ki-
lusios i§ Siaurés Amerikos, o 3 i3
Piety Azijos. Dabar jos sukultu-
rintos ir yra laikomos dekoraty-
viniais augalais. Rytietiskoji tu-
janet savo tévynéje (Kinijoje, Ko-
réjoje) laikoma kulturiniu auga-
lu, nes ir tuose krastuose retai ten-
ka pamatyti lauking. Viduringje
Azijoje ji nuo seno auginama
Sventose vietose ir Salia mececiy

VAISTAS

kias proceduras daroma kasdien
mazdaug 2-3 ménesius.
Kamuojant nemigai, rekomen-
duojama vakarienei valgyti mais-
ta, gausiai paskaninta svogunais,
arba prie§ miega suvalgyti riekele
duonos su svoguno galvute ir uz-
gerti 1 stikline §ilto pieno.
Skaudant danciui, reikia kele-
ta karty dantenas jtrinti svogiiny
sultimis. Deja, tokiu budu galima
tik laikinai numalsinti skausma,
o dél danties gydymo bitina
kreiptis i odon-
tologa.

- kaip dekoratyvinis augalas. IS vi-
so yra apie 60 rytietiSkosios tujos
rusiy, kurios tarpusavyje skiriasi
dydziu, lajos forma, tigliy struktu-
ra, lapy spalva. Palankiomis saly-
gomis kai kurios tujos uzauga iki
20 m aukscio ir sulaukia daugiau
nei 1000 mety amziaus.

Kambariuose paprastai augina-
mos 2 rusiy tujos: sidabriskai arba
auksiskai raibais lapais.

Tuja - plikaséklis augalas, to-
dél niekada nezydi, bet nokina
séklas, susikaupusias kankoré-
ziuose. Kankoréziai bina moteris-
kieji arba vyriskieji, bet susifor-
muoja ant to paties augalo. Todél
tuja priskiriama prie vienanamiy
augaly. Vyriskieji kankoréziai

Sergant ateroskleroze, hiper-
tenzija, Uziant ausyse, rekomen-
duojama 2-4 kartus per dieng i au-
sis lasinti po 2-4 lasus svogiiny
sulciy.

Esant spuogy, strazdany, niez-
tinéiy isbéry, pazeistas vietas 1-2
kartus per dieng patepama svogi-
ny sultimis, o sergant sanariy ligo-
mis, dedama svogtiny suléiy pavil-
gus.

Sergant grybelinémis odos li-
gomis, pazeistas vietas keleta mé-
nesiy 2-3 kartus per dieng jtrinama
svoguny suléiy ir natiiralaus me-
daus lygiy daliy misiniu ir kruops-

¢iai laikomasi asmens higienos
taisykliy, kad liga neatsinau-
jinty.

Slenkant plau-
kams, galvos oda re-

guliariai itrinama
svoguny sultimis
arba keletg va-
landy pries
kiekviena
plovima pa-
tepama misi-
niu, gautu
sumaisius

po lygiai
tarkuoty
svogiiny ko-
Selés, me-
daus, sauléeg-
razy aliejaus
bei kiausiniy
tryniy. Galva

Siltai apriSama.

Sergant prostati-

tu, svoguny lukstus
uzpilama verdanéiu vande-

niu, keleta minuéiy pavirinama,
truputi atvésinama, perkosiama ir
naudojama sédimosioms voneléms.

smulkus, apvalis, siekia iki 15 mm
ilgio, moteriskieji - stambesni, iki
2-3 ecm ilgio. Visi jie susiformuo-
ja ant nesumedéjusiy Soniniy Gg-
lig.

Tujos séklos subresta rugséjo-
spalio ménesiais. | Zeme jos beria-
mos pavasarj. Taciau dauginant tu-
jas séklomis sunkiau iSsaugoti ju
forma ir lapy spalva. Todél dazniau
dauginama auginiais liepos-rug-
pjucio ménesiais.

Tuja nemeégsta tiesioginiy sau-
lés spinduliy, gerai toleruoja pa-
vési, bet neblogai auga ir ,,iSsklai-
dytoje” Sviesoje. Dauguma rytie-
tiskyjuy sio augalo formy mégsta
drégna durpingg dirvozemi. Zie-
mos periodu tuja geriau jauciasi

VERTINGI NATURALUS
VAISTAI

ROZMARINAS

Rozmarino lapeliuose, pri-
menanciuose eglés spygliukus,
yra labai daug naudingy kom-
ponenty, kurie gydo skrandzio
bei zarnyno ligas, reumata, ma-
Zina arterinj spaudima, gerina
kraujotaka. Pavyzdziui, sie-
kiant pagerinti kraujotaka, 2-3
rozmarino Sakeles uzpilama 750
ml alyvuogiy aliejaus, po 1 sa-
vaités perkoSiama, supilama i
buteli ir sandariai uzdengiama.
Vartojama kasdien po Sauksta.

SALIERAS

Saliero lapai ir Saknys gerina
vir§kinimg, stimuliuoja $lapimo
skyrimasi, gydo inksty ir odos
ligas, aktyvina galvos smegeny
kraujotaka. Ypac¢ efektyvus
Sviezias salieras, kurio galima
déti i ivairius patiekalus. Pavyz-
dziui, 100 g varskés sumaiSoma
su 50 g smulkinto saliero, pastu-
doma, paskaninama pipirais bei
citrinos sultimis ir tuoj pat su-
valgoma.

CIOBRELIS

Senovés Egipte ¢iobreliai bu-
vo naudojami balzamavimui.
Siais laikais jais gydomas bron-
chitas ir kosulys. 1-2 arbatinius
Saukstelius Zolés uzpilama 1
stikline verdancio vandens, pa-
kaitinama iki virimo, po 15 mi-
nuciy perkoSiama ir geriama po
1/3 stiklinés 3 kartus per diena.

KMYNAS

Kmyny arbata - geriausias
vaistas nuo meteorizmo. Kmy-
nai malSina skausmg ir spazmus,
stimuliuoja tulzies gamyba, ge-
rina skrandzio sekrecija. 1 arba-
tini Saukstelj trinty kmynuy sék-
Iy uzpilama 1 stikline verdan-
¢io vandens, po 10 minuciy per-
kosiama ir geriama kaip arbata.

MELYNE

Meélyniy uogose yra daug vi-
taminy, mineraliniy ir rauginiy
medziagy. Jos malSina burnos
ertmés uzdegiminius procesus,
reguliuoja zarnyno veikla, stip-
rina regéjima. Rekomenduoja-
ma valgyti SvieZzias bei dZiovin-
tas uogas, gerti jy antpilg. Pa-
vyzdziui, viduriuojant: 3-4 val-
gomuosius Saukstus dziovinty
uogy uzpilama 0,5 1 vandens, po
1 valandos perkosiama ir isge-
riama per dieng.

gerai iSvédintoje, drégnoje, 6-
12°C temperaturos patalpoje. Ap-
skritai tujai labiau patinka ne kam-
bariai, o erdvios patalpos - kori-
doriai, vestibiuliai ir pan. Ziem3 ja
reikia laistyti retai ir saikingai, ta-
¢iau negalima leisti Zemei vazone
perdziuti.

Rytietiskoji tuja turi fitoncidy,
kurie dezinfekuoja patalpy ora.
Norint apsaugoti buta nuo kenks-
mingy bakterijy, rekomenduojama
kiekviename kambaryje laikyti po
1 mazdaug 0,5 m aukscio tuja.

IS tujos lapy ir medienos iSgau-
namas aromadendrinas ir taksifo-
linas. Tujos eterinis aliejus gelsvos
spalvos ir labai malonaus aroma-
to. Didziaja jo dalj sudaro a-pine-

SALAVIJAS

Salaviju nuo seno gydoma
daugelj ligy. Jo antpilai geria-
mi ir naudojami skalavimams,
kompresams, pavilgams. Pa-
vyzdziui, sergant gerklés uz-
degimu, 1 arbatinj Saukstelj
salavijo lapy uzpilama 1 stik-
line vandens, po 20 minuciy
perkosiama ir 3-4 kartus per
dieng skalaujama gerkle.

OBUOLIU ACTAS

Obuoliy actu kitados buda-
vo plaunamos zaizdos ir dezin-
fekuojamos patalpos. Dabar zi-
noma, kad jis stabilizuoja me-
dziagy apykaitg ir virskinimo
procesus, naikina organizme
esancias pavojingas bakterijas.
Gydymui naudojamas ivairiai.

Sergant Slapimo piislés uz-
degimu, bronchitu, sloga, ko-
sint, skaudant gerklei: i stikli-
ne §ilto vandens jpilama 2 val-
gomuosius Saukstus obuoliy
acto, idedama 1 Sauksta me-
daus ir geriama keletg karty per
diena.

Kosint, persint gerklei: 1
dalj obuoliy acto sumaiSoma su
2 dalimis $ilto vandens ir ska-
laujama gerkle.

Igélus vabzdziui: vatos
tamponélj suvilgoma obuoliy
actu ir uzdedama ant skauda-
mos vietos, kad ji netinty.

Sutrikus virskinimui, ka-
muojant meteorizmui ir skran-
dzio pilnumo pojiciui: 6-8 sa-
vaites kiekviena ryta nepusry-
¢iavus létai iSgerti stikline
vandens su 2 arbatiniais Sauks-
teliais obuoliy acto. Galima
idéti Sauksteli medaus.

MEDUS

Medus ramina nervus, pa-
lankiai veikia kraujotaka, gy-
do persalimo ligas, odos uz-
degima, stiprina organizma.
Aukstoje temperatiiroje suyra
meduje esantys enzimai, todél
susilpnéja jo gydomosios sa-
vybés. Stai kodél nevalia me-
daus déti i labai karsta arbata
- reikia jg atvésinti iki 40°C.

Blogai miegant, skaudant
gerklei, kosint (net negausiai
skrepliuojant), rekomenduoja-
ma pries$ naktj iSgerti Silto pie-
no su medumi. [sidréskus ar isi-
pjovus reikia sulankstyta
tvarsti patepti medumi, uzdeéti
ant zaizdos ir plonai apristi.

TUJA DEZINFEKUOJA IR VALO PATALPU ORA

nas. Be jo, yra rauginiy medzia-
gy, dervy.

Liaudies medicinos atstovai
labai vertina tujos tigliy (surink-
ty geguzés-birzelio ménesiais)
antpila, gaunama 20 g smulkinty
ugliy uzpylus 1 1 verdancio van-
dens. Rekomenduoja ji vartoti
karsta sergant inksty arba kepe-
ny akmenlige, kitomis kepeny
bei inksty ir slapimo puslés ligo-
mis, podagra, reumatu, vandene.

Kinijoje tujos ugliy antpilu
gydomi ivairiy ligy sukelti zar-
nyno, plauciy, gimdos kraujavi-
mai, o jos séklos rekomenduoja-
mos kaip organizmga stiprinantis
bei tonizuojantis ir atsikoséjima
palengvinantis vaistas.



@

Efektyviausi nemedikamenti-
niai arterinés hipertenzijos gydy-
mo budai - fitoterapija, kvépa-
vimo pratimai ir hidroterapija.

Vaistiniais augalais medici-
noje gydomasi nuo seniausiy lai-
ky. Gydytojai nuolat stengési su-
stiprinti jy poveiki, isskirti juo-
se esancias veikligsias medzia-
gas grynu pavidalu. Daugiamete
fitoterapijos patirtis patvirtina,
kad vaistiniai augalai veiksmin-
gai gydo Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligas. To pasiekti pade-
da geras vaistiniy augaly savy-
biy ir jy poveikio zinojimas.

Gydytis hipertenzija vaisti-
niais augalais galima praktiskai
visiems, nepriklausomai nuo li-
gos sunkumo ir jos trukmés. Vie-
nintelis dalykas, i kuri bitina at-
sizvelgti - tai tam tikro augalo
tinkamumas konkreéiu atveju.
Pradinése hipertenzijos stadijo-
se fitoterapija gali buti pagrindi-
nis gydymo metodas. Esant sun-
kesnéms ligos formoms ji taiko-
ma tik kaip papildoma pagrindi-
nio gydymo priemoné. Taciau ir
tais atvejais vaistiniai augalai
igalina sumazinti skiriamy pre-
paraty dozes ir padeda pacientui
stabilizuoti arterini spaudima.

Hipertenzijai gydyti rekomen-
duotini trijy rusiy vaistiniai au-
galai: raminantys centring nervy
sistemg, mazinantys arterinj
spaudima ir apsaugantys nuo
komplikacijy.

Pirmieji rekomenduotini Sios
ligos profilaktikai bei gydant hi-
pertenzijos I-II stadijas. Tai - me-
lisa, valerijonas, bijunas, sukat-
7olé, apynys, palemonas.

Prie antryjy priskiriami Sie au-
galai: juodavaisé aronija, katpé-
dé, baltasis amalas, cesnakas, gu-
dobelé, graikinis rieSutmedis ir
daugelis kity.

Pries treciyju - dirvinis asiuk-
lis, smiltyninis slamutis, berzas,
medetka, rugiagélé, kiaulpiené,
pipirmété, jonazolé, kukurtizas ir
kt.

ARTERINES
HIPERTENZIJOS
GYDYMAS SULTIMIS

Hipertenzijai gydyti tinka kai
kuriy augaly sultys. Pastaruoju
metu labai vertinamos vynuo-
giy sultys. Gydantis Siomis sul-
timis, reikia maziau valgyti vai-
siy ir darzoviy, vengti pieno, mi-
neralinio vandens. Vynuogiy
sultis galima vartoti ilgai ir gau-
siai - iki 1,5-2 ménesiy po 2-3
kg per para, bet pradéti reikia nuo
200 g. Jos vartojamos likus maz-
daug 2 valandoms iki valgio.
Sergant cukriniu diabetu, vynuo-
giy sultimis gydytis negalima.

Sergant hipertenzija pataria-
ma valgyti avokadus, alyvuoges,
greipfrutus. Vietoje greipfruty,
galima gerti jy sultis: po 1 stikli-
ne nepusryciavus.

Rekomenduojama gerti Svie-
zias sukatzolés sultis: po 30-40
lasy, sumaisius su 2 valgomai-
siais Saukstais vandens, 2-3 kar-
tus per dieng, 30 minuciy pries
valgi. Sukatzolés sulciy galima
pasigaminti savarankiskai. Gy-
dymui tinka tik antZzeminé zZydin-
¢io augalo dalis be story stiebe-
liy.

Pavasari labai naudinga varto-
ti kiaulpieniy sultis. ISspaudus sul-
tis, iSspaudos uzpilamos verdanc¢iu
vandeniu, truputi palaukiama, per-
koSiama ir sumaiSoma su sultimis.
Misinys laikomas saldytuve ir var-
tojamas po 1/3 stiklinés, sumaisius
su trupuciu karsto vandens. Gydy-
mo kursas 12-14 dieny.

Labai naudinga berzy sula.

Kraujosptudi mazina brukniy ir
aronijos sultys (aronijos sulciy ga-
lima iSgerti tik 50 g per para).

Sergant hipertenzija ir krauja-
gysliy spazmais rekomenduojama
gerti spanguoliy sultis, sumaiSytas
su burokéliy sultimis.

Padidéjus kraujospudziui, reko-
menduojama iSgerti per diena po
dvi stiklines obuoliy sul¢iy arba
valgyti nesaldziy obuoliy.

Brukniy uogos ir jy sultys gydo
artering hipertenzija.

Sumaisoma po 1 dali burokeliy
bei agurky sul¢iy ir 3 dalys morky
sul¢iy; arba 2 dalis petrazoliy sul-
¢iy sumaisoma su 3 dalimis $pina-
ty, 4 dalimis saliery bei 7 dalimis
morky suléiy. Geriama po 0,5 stik-
linés 3 kartus per dieng.

SKANUS VAISTAI
SUMEDUMI

Nuplaukite po 0,5 kg citriny,
spanguoliy bei erskétuogiy. Pasa-
linkite citriny bei erskétuogiy sék-
las. Citriny nenulupkite. Visa turi-
ma Zaliava sumalkite mésmale, su-
maisykite su 0,5 kg medaus ir ke-
leta pary palaikykite sandariai uz-
dengtame inde. Vartokite po 1 val-
gomaji Sauksta 3 kartus per diena.
Sis vaistas apriipina organizma vi-
taminais bei mineralinémis me-
dziagomis, ji tonizuoja ir suteikia
jégu kovoti su liga. Tad norint,
kad gydymas buty efektyvesnis,
galima papildomai gerti erskétuo-
giu nuovira arba vartoti vaistinéje
pirkta ju sirupa.

Imame po 1 stikling burokéliy,
morky ir krieny sul¢iy, 1 citrinos
sultis ir 1 stikling skysto medaus.
Viska gerai sumaiSome ir vartoja-
me po 1 valgomaji Sauksta 3 kar-
tus per diena.

Svieziai spaustos burokéliy sul-
tys lygiomis dalimis sumaiSomos
su medumi. Geriama po 1/4 stikli-
nés 3 kartus per diena, pries valgi.

1 valgomaji Sauksta medaus is-
tirpinama 1 stiklinéje mineralinio
vandens, supilama pusés citrinos
sultis ir iSgeriama ryte nepusrycia-
vus. Gydymo kursas - 7-10 dieny.

SumaiSoma po 1 stiklinge buro-
kéliy bei morku sul¢iy ir medaus,

0,5 stiklinés spanguoliy suléiy,
100 g etanolio ir vartojama po 1
valgomaji sauksta 3 kartus per die-
na.

Sviezios troskintos putino uo-
gos (viena stikliné) sumaiSomos su
viena stikline medaus. MiSinys
Siek tiek praskiedziamas vandeniu.
Medaus ir putino uoguy uzpilas
vartojamas po 2 - 3 valgomuosius
Saukstus per diena, pusvalandj
pries valgi, 3 - 4 savaites.

VALERIJONAS

Sis augalas ramina nervus, geri-
na miega, 1étina Sirdies ritmga ir kar-
tu mazina arterinj kraujo spaudi-
ma. 1 dali smulkinty $akny uzpila-
ma 5 dalimis 70 proc. etanolio, 7
dienas palaikoma Siltoje tamsioje
vietoje, perkosiama. Vartojama po
20-25 lasus per diena. Arba: 10 g
smulkinty sakny uzpilama 200 ml
vandens, 5 minutes pavirinama, at-
vésinama, perkoSiama ir vartojama
po 1 valgomaji Sauksta 3-4 kartus
per diena.

Sis vaistinis augalas gali biiti nau-
dojamas jvairiu pavidalu. Sakny
nuoviras: 10 g Sakny ir Sakniagum-
biy uzpilti 200 ml verdancio van-
dens, virinti 20 minuciy ant silpnos
ugnies, palaikyti 2 valandas. Gerti
po Sauksta 3-4 kartus per diena.

10 g sakny ir Sakniagumbiy su-
smulkinti, uzpilti Saltu virintu van-
deniu ir palaikyti 8 valandas. Ta-
da uzvirinti ir perkosti. Vartoti po
Sauksta tris kartus per diena;

Valerijono Saknis sutrinti arba
sumalti kavamale. Vartoti po 2 g
3-4 kartus per diena;

Naudingos vonios su valerijo-
ny nuoviru (0,5 kg Sakny i 101 van-
dens).

GUDOBELE

Gudobelé mazina arterini spau-
dima, normalizuoja Sirdies veikla,
gydo ateroskleroze, Svelnina kli-
makterinius simptomus. Namy sa-
lygomis pagamintg antpila (3 val-
gomuosius Saukstus ziedy uzpilti
3 stiklinémis vandens) gerti po 1
stikling 3 kartus per diena.

Jeigu jauciate, kad arterinis
spaudimas padidéja susinervinus,
galite vartoti gudobeliy spiritini
antpila, kuris ramina ir normalizuo-
janervy sistemos veikla, kartu su-
mazindamas ir arterini spaudima.
1 valgomaji sauksta gudobelés zie-
dy arba vaisiy uzpilama 1 stikline
etanolio tirpalo, po 7 dienu perko-
$iama ir vartojama po 20-30 lasy
3-4 kartus per dieng, pries valgi.
Sis antpilas tinka ir tachikardijai,

nemigai, vegetacinei distonijai gy-
dyti.

3 valgomieji Saukstai gudobe-
lés ziedu bei lapy uzpilami 3 stik-
linémis vandens; uzvirinama, 5-6
valandas palaukiama, perkosiama
ir geriama po 1 stikling 3 kartus
per dieng. Gydymo kursas 1-1,5 mé-
nesio.

BUROKELIAI

Burokéliuose yra daug magnio,
kuris efektyviai mazina arterini
spaudima. Sumaisoma po 4 stikli-
nes Svieziy buroky sulciy ir me-
daus, idedama 100 g katpédés zo-
lés, jpilama 0,5 1 etanolio tirpalo ir
10 dieny palaikoma sandariai uz-
dengtame inde. Po to perkosiama,
nuspaudziama ir vartojama po 1-2
valgomuosius saukstus 3 kartus per
diena, 30 minu¢iy pries valgij. Sis
vaistas tinka pradinéms hiperten-
zijos stadijoms gydyti.

Arba: sumaiSoma po 1 stikline
buroky bei morky sulciy, po 0,5
stiklinés citriny, spanguoliy sulc¢iy
ir etanolio tirpalo, 200 g medaus,
3 dienas palaikoma tamsioje vésio-
je vietoje, periodiskai suplakant,
ir vartojama po 1 valgomaji Sauks-
ta 3 kartus per diena, pries valgi.
Gydymo kursas - 1,5-2 ménesiai.

Burokéliy sultys. Kasdien 3-4
kartus gerti tokj misini: 1 stikliné
burokéliy suléiy, 1 stikliné gegu-
zinio medaus. Viska gerai iSmai-
Syti ir gerti po Sauksta 3-4 kartus
per diena.

JUODAVAISE ARONIJA

Juodavaisé aronija pasizymi ga-
na efektyviu hipotenziniu ir anti-
skleroziniu poveikiu. Sergant hi-
pertenzija, rekomenduojama val-
gyti jos uogas (po 100 g 30 minu-
¢iy pries valgi), uogienes, gerti sul-
tis (po 50 ml 3 kartus per diena,
pries valgj), kisieliy ir sirupa.

Juodavaisés aronijos uogy sul-
tys Svelniai ir palaipsniui mazina
kraujo spaudima. Gerti po 50 ml 2-
3 kartus per dieng ménesij. Po 10
dieny pertraukos kursg pakartoti.

PIEVU DOBILAI

Dobily ziedy antpilas naudoja-
mas sergant visomis arterinés hi-
pertenzijos stadijomis. Dobily Zie-
dai surenkami ir sudziovinami. 1
valgomaji Sauksta dziovinty dobi-
Iy ziedy uzpilama 1 stikline ver-
dancio vandens. Po 1 valandos per-
kosiama ir geriama po 0,5 stikli-
nés 3 kartus per dieng.

BIJUNO SAKNIS
Bijuny saknis susmulkinti ir uz-
pilti etanolio tirpalu (20 g Sakny -
300 ml etanolio tirpalo). Palaikyti
7 dienas Siltoje vietoje. Gerti po
20-30 lasy tris kartus per diena.

BALTASISAMALAS
2 saukstus zaliavos uzpilti 300
ml etanolio tirpalo. Palaikyti 10
dieny, kartais pamaiSant, perkosti.
Gerti po 25 lasus tris kartus per die-
ng.
40 g baltojo amalo jauny Sake-
liy su lapais uzpilama 1 1 verdan-
¢io vandens, po 6 valandy perko-
Siama. Vartojama po 1 valgomaji

Sauksta 3-4 kartus per dieng.
1 valgomaji Sauksta baltojo
amalo lapy, gudobelés ziedy ir su-
katzolés bei katpédés zolés lygiu

SENOVINIAI, AUGALINIAI, LIAUDISKI IR NETRADICINIAI
ARTERINES HIPERTENZIJOS GYDYMO METODAI

daliy miSinio uzpilama 1 stikli-
ne verdancio vandens, po 30 mi-
nuciy perkosiama ir geriama po
50-100 g 3 kartus per diena, po
valgio.

Sumaisoma po 1 dalj baltojo
amalo bei dirvinio asitklio zZo-
Iés, 3 dalis kraujazolés ir 5 dalis
ziemes zolés; 1 valgomaji Sauks-
ta misSinio uzpilama 1 stikline
vandens, 3 valandas palaukiama,
5 minutes pavirinama, perkosia-
ma. ISgeriama per dieng.

4 valgomuosius Saukstus gu-
dobelés ziedy, sukatzolés bei
katpédés zolés ir amalo lapy ly-
giu daliy misinio uzpilama 1 1
verdancio vandens; po 8 valan-
dy perkosiama ir geriama po 0,5
stiklinés 3 kartus per diena, 1 va-
landa pries valgi.

CESNAKAS

Cesnakas - arterinj spaudima
veiksmingai mazinantis vaistas.
Jis ypa¢ rekomenduotinas ser-
gant hipertenzija, kai yra aterosk-
leroziniy kraujagysliy pazeidi-
my. Gydytis patartina ilgai, bet
su pertraukomis: 3 dienas is$ ei-
Iés valgyti po 2-3 ¢esnako skil-
teles, 2 dienas ¢esnako nevalgy-
ti, po to vél 3 dienas valgyti ir t.t.
IS cesnaky namy salygomis gali-
ma pasigaminti antpilo: 40 g nu-
lupty cesnaky skilteliy reikia uz-
pilti 100 gramy 96 proc. etano-
lio, 7 dienas palaikyti tamsioje
vietoje (periodiskai suplakti),
perkosti. Vartoti po 10-30 lasu
per dieng, sumaisius su 2-3 val-
gomaisiais Saukstais vandens.

Kasdien suvalgoma po 2-3
skilteles cesnako. Arba - 40 g
smulkinty cesnaky uzpilama 100
g etanolio, 7 dienas palaikoma
tamsioje vietoje, periodiskai su-
plakant, perkosiama, ipilama tru-
puti méty antpilo. Vartojama po
10-30 lasy per diena, sumaisius
su 2-3 valgomaisiais Saukstais
vandens.

2 cesnako galvutés iSverda-
mos 1-oje stiklinéje pieno, per-
kosiama ir vartojama po 1 val-
gomaji sSauksta Silto antpilo 3
kartus per diena, po valgio. Gy-
dymo kursas 10-15 dieny.

3 smulkintos ¢esnaky galvu-
tés sumaiSomos su 3 maltomis cit-
rinomis, uzpilamos 1,25 g virinto
vandens, 1 parag palaikomos Sil-
toje vietoje periodiskai suplakant,
perfiltruojama. Vartojama po 1
valgomaji Sauksta 3 kartus per
diena, 30 minuciy pries valgj.

Cesnakas i$plecia kraujagys-
les, mazina cholesterolio kieki,
létina kraujo kreséjima ir kartu
neleidzia formuotis trombams.
Per dieng reikia suvalgyti 1-2
skilteles.

GRAIKINIAI RIESUTAI

Sergant arterine hipertenzija,
rekomenduojama 45 dienas kas-
dien suvalgyti po 50-100 g grai-
kiniy riesuty (pradéjus nuo 3 rie-
suty per dieng, dozé pamazu di-
dinama iki reikiamos). Gausiai
valgant Siuos rieSutus, organizmas
gauna glikozidy ir nepakeiciamy-
ju aminoruigs¢iy, palankiai vei-
kian¢iy kraujagysles ir taip pade-
danciy jveikti neseniai prasidéju-
sia hipertenzija. Jie neleidzia pro-
gresuoti ir isisenéjusiai ligai.



KELETAS PATARIMU, KAIP PRIZIURETI
SUGLEBUSIA RANKU ODA

Rankos daugiau uZ veidg gali pasakyti apie Zmogaus charakterj ir gyvensenq. Jos parodo
ir tikrgji amZiy. Taciau uZ tai pykti ant ranky nevalia, nes jos visq gyvenimgq nepailsdamos
triiisia savo Seimininko labui. Deja, Seimininkas daZniausiai joms skiria per maZai déme-

sio.

Odos isvaizda priklauso nuo
baltymy - elastino ir kolageno kie-
kio joje. Abu jie didina odos elas-
tinguma, neleidzia odai sauséti ir
kartu saugo nuo rauksliy. Metams
bégant, Siy baltymy kiekis odoje
mazeja, todél ji pamazu pradeda
sauséti, glebti ir raukslétis. Sj pro-
cesg labai paspartina tiesioginiai
saulés spinduliai. Todél laiko Zy-
més labiausiai pastebimos atviro-
se kuino vietose: veido, kaklo ir i$-
orinés plastaky pusés odoje.

Senstant odoje atsiranda ne tik
rauksliy, bet ir pigmentiniy démiy
bei nezinia dél ko susiformavusiy
mélyniy. Ji darosi lengviau pazei-
dziama, todél greiciau atsiranda
nuotryny, itrikimy. ISoringje plas-
taky puséje vis labiau isryskéja ve-
nos.

Nepageidaujama odos senéjima
gali sulétinti nattiralios medziagos,
pavyzdziui, nerafinuotas avokadu
aliejus. Ji patariama naudoti ran-
ky priezitrai. Avokady aliejuje yra
vitamino A, B, D, E ir labai daug
nesociyjy riebiyjy rugséiy. Jis leng-
vai isigeria i oda ir pagreitina jos
zaizdeliy gijima, gydo egzema,
saugo nuo ultravioletiniy spindu-
liy poveikio.

Namy salygomis galima pasiga-
minti specialaus ranky priezitiros
kremo. Jo gamybai reikia: 9 g gry-
no nebalinto biciy vasko, 1/4 stik-
linés avokady aliejaus 1 arbatinio
Saukstelio medetky aliejaus, 1/2 ar-
batinio Saukstelio lanolino (jei oda
jautri - kakavos aliejaus), 1 kapsu-
Iés sojos lecitino, 1 kapsulés vita-
mino E, 1 valgomojo Sauksto dis-
tiliuoto vandens, 1 arbatinio Sauks-
telio glicerino, Slakelio citrinos
sul¢iy, ziupsnelio boro rugsties ir
10 lasy pelargonijos arba levandos
eterinio aliejaus. Vaska sudedama
i emaliuotg indeli, pakaitinama
karstame vandenyje, supilama avo-
kado bei medetky aliejus, lanoli-
ng, gerai iSmaiSoma ir atvésinama.
Atskirame inde pasildoma disti-
livota vandeni, glicering, boro rags-
ti, citrinos sultis, iSmaiSoma ir at-
vésinama. [ atvésusj vasko ir alieju
misinj pamaisant sudedama leciti-
ng, supilama puse atskirame inde

pagaminto misinio, iSplakama ran-
kiniu plaktuvu, sudedama vitaming
E ir pamazu supilama likusig misi-
nio dali iS atskiro indo. Pagaliau ila-
Sinama eterinio aliejaus ir plakama,
kol kremas jgauna majonezo kon-
sistencija. Tuomet jis supilamas i
svary stiklinj inda ir laikomas Sal-
dytuve. Juo kasdien tepama (itrina-
ma) glembanti ranky oda.

Laikui bégant atsirandancias pig-
mentines démes taip pat galima Sa-
linti nat@iraliomis priemonémis. Pa-
vyzdziui, labai gerai jas balina rugs-
tyniy kompresas. Supjaustytus rugs-
tyniy lapus sudedama ant sulanks-
tytos marlés ir priglaudziama prie is-
orinés plastakos pusés. Kompresas
laikomas 15 minuéiy. Tokios pro-
cedtiros daromos kas 2-3 dienas.

Ne maziau efektyvis ir zlitgiu
kompresai. Sviezios zlitigés 7olé is-
verdama minkstame vandenyje, uz-
tepama ant rankos ir pridengiama au-
diniu.

Siuo atveju taip pat gali padéti
avokady aliejus, tiksliau - jame
esantys augaliniai steroidai, kurie
balina odg ir stimuliuoja kolageno
gamyba joje. Juo paprasciausiai itri-
nama oda.

Galima reguliariai déti papajos
kompresus: sutrinti vaisiy ir gauta
kosele aptepti plastakas. Beje, Sis
vaisius gali sukelti alergija, todél pir-
ma karta reikia aptepti tik nedidelj
odos ploteli.

Galima ranky oda balinti citri-
na. Vienos citrinos sultis pamazu
sumaisoma su isplaktu kiauSinio
baltymu ir maiSant kaitinama van-
dens voneléje, kol sutirstéja. Tuo-

met jlasinama keleta lasy kokio
nors eterinio aliejaus ir laikoma sal-
dytuve. Siuo misiniu keleta karty
per dieng itrinamos pigmentinés
démeés arba visas iSorinis plastakos
pavirsius.

Pigmentines démes ir kraujosru-
vas Salina svogtinas. 1 arbatinj Sauks-
teli svogiiny sul¢iy sumaiSoma su 2
arbatiniais Sauksteliais obuoliy ac-
to ir Siuo miSiniu kasdien vilgoma
pigmentines démes bei mélynés. Li-
kes misinys laikomas saldytuve.

Bene efektyviausia priemoné nuo
kraujosruvy - kalniné arnika. 60 g
dziovinty jos ziedy uzpilama 0,5 1
etanolio tirpalo, sandariai uzdengia-
ma ir palaukiama 7 dienas; periodis-
kai suplakama. Po to antpilg perfil-
truojama ir juo tepama sumusimo
vietas.

Dar viena senstancios odos pro-
blema yra nuotrynos - vandeningos
puslés, kurias netycia pazeidus gali
iSsivystyti infekcija. Kad nuotrynos
maziau skaudéty ir greiciau gyty, re-
komenduojama ant juy déti trinty
kiaulpieniy stiebeliy kompresus
(juose yra labai daug oda gydancio
vitamino A).

Galima ant nuotryny déti ir persi-
ky kauliuky nuoviro kompresus. Du
dziovintus kauliukus uzpilama 1
stikline vandens, 10 minuciy pavi-
rinama, atvésinama iki paken¢iamos
temperatiiros. Siame nuovire pamir-
koma $vari skepeta ir uzdedama ant
susiformavusios piislés; kompresai
kei¢iami kas 10-15 minuciy. Tokios
procediros daromos keleta karty per
dieng. Pagamintas nuoviras laiko-
mas Saldytuve.

DEMIU VALYMAS NAMINEMIS

Sviezias kraujo démes patrin-
kite popierine arba medziagine
servetéle ir tuoj pat iSplaukite
saltu vandeniu. Sudzitvusio
kraujo démes pamirkykite drus-
kos arba sodos tirpale, o po to
drabuzj isskalbkite su skalbia-
maisiais milteliais. [sisenéjusias
kraujo démes suvilgykite atskies-
tu amoniaku, po to skalbkite.

Marmeladu sutepta drabuzj
iSskalbkite muiluotu vandeniu ir
kruopséiai iSskalaukite.

Pieno démes plaukite i$ pra-
dziy Saltu, po to Siltu vandeniu.
Senas pieno démes patrinkite spi-
rito bei amoniako tirpalu, o po
to vandeniu.

PRIEMONEMIS

Ledy démes pamirkykite pasti-
dytame vandenyje ir iSplaukite la-
bai karstu vandeniu.

Alaus déme plaukite siltu van-
deniu arba skalbkite jprastu budu.
Isisenéjusias démes i$ Sviesaus au-
dinio galite iSvalyti glicerinu, i$
vilnonio - druskos tirpalu (po to
iSskalaukite $variu vandeniu), o i§
silkinio - spiritu, per pusg atskies-
tu vandeniu.

Prakaito démes suvilgykite spi-
ritu, o po to skalbkite. Senas prakai-
to démes pirmiausia pamirkykite ac-
te, po to isskalaukite Svariame van-
denyje ir isskalbkite jprastu budu.

Rudziy démes valykite citrinos
sultimis ir plaukite vandeniu. Ga-

lite pries tai pagarinti vir§ karsto
vandens.

Raudonyjy burokéliy démes i§
pradziy plaukite Siltu muilo tirpa-
lu, o po to valykite amoniako 10
proc. tirpalu.

Sviesto déme i$ audinio galite
panaikinti taip: i$ abiejy audinio
pusiu priglauskite po popiering
servetéle ir iSlyginkite. Jei liko zy-
mé, valykite specialiu benzinu.

Dervos déme patepkite nesudy-
tu sviestu, po keleto valandy nu-
braukite degtuku arba peiliu ir pa-
trinkite terpentinu, spiritu ar spe-
cialiu benzinu. Galite audinij jvy-
nioti i popierinj ranksluosti ir pa-
laukti, kol jis sugers déme.

PATARIMALI,
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KAIP SKALBTI
IR VALYTI

Norint, kad medinés dazytos
grindys graziai blizgéty, rekomen-
duojama jas plauti vandeniu, ipy-
lus i ji amoniako (1-2 valgomuo-
sius Saukstus i kibirg vandens).
Siuo skiediniu patariama plauti ir
langy rémus, duris bei palanges,
nudazytas aliejiniais dazais. Pasta-
ba: negalima naudoti nei geriamo-
sios sodos, nei muilo, nes dazai ne-
teks blizgesio.

Guminj Sepeteli, skirta valyti
gaminiams i$ zomsos, puikiai gali
pakeisti smulkiagriidis Svitrinis
popierius, stambiagradé druska ar-
ba sudzitivusios ruginés duonos
plutelé. Zomsa taip pat galima va-
lyti naujos degtuky dézutés Soni-
niu pavirSiumi.

Pusiniy virtuvés baldy negali-
ma plauti nei vilgyti kar§tu vande-
niu, nes mediena patamsés. Stalvir-
Sius ir taburetes patrinkite druska
ir nuplaukite Saltu vandeniu.

Raudonojo vyno déme reko-
menduojama iskart apipilti baltuo-
juvynu - jame esanti §viesios spal-
vos vyno ruigstis neutralizuos rau-
dongsias raugines medziagas.

Jeigu ant drabuzio uztisko rie-
baus padazo, nedelsdami ant $va-
raus skudurélio uzlasinkite keleta
lasy skyscio skalbiniams skalauti
ir juo iSvalykite padazo pédsakus.

Prakaito démeés is Silko Salina-
mos taip. | bedruskj vandeni, ku-
riame viré bulvés, reikia jlasinti
siek tiek amoniako, tada iSskalbti
tame vandenyje prakaituotas silki-
nio rubo vietas ir gerai iSskalauti
Svariame vandenyje. O jeigu Silkas
dirbtinis, tereikia suvilgyti sutep-
tas vietas actu.

Jeigu prie drabuzio prilipo
kramtomoji guma, uzdékite ant

jos gabaléli ledo, kad guma su-
kietéty. Tada nupléskite ja nuo
audeklo, suvilgykite ta vieta
spiritu arba bet kokiu kitu skys-
¢iu (patartina bespalviu), kuria-
me yra spirito, ir po to iSskalb-
kite.

Naturaly silka rekomenduoja-
ma skalbti (tik rankomis!) Salta-
me vandenyje, jbérus i ji Svel-
naus skalbiklio. Silkinius rtibus
reikia skalbti greitai, ilgai jy ne-
laikyti Sarminiame tirpale. Nega-
lima perdziovinti - Silka lyginti
reikia dar drégna.

Atlasinis audinys su blizgan-
¢iu pavirsiumi islaikys blizgesi,
jeigu ji skalbsite rankomis Salta-
me vandenyje ir skalausite, ipy-
le truputi acto. Lyginti atlasinius
rubus reikia tik per drégna audi-
nj.

Gaminius i§ angorinés vilnos
reikia skalbti tik Saltame vande-
nyje, kitaip Sie verpalai gali su-
sivelti. Megztinis i§ angorinés
vilnos maziau pukuosis, jeigu ji
keleta valandy palaikysite Sal-
diklyje arba saldytuve, Saldymo
kameroje.

Aksomo skalbti negalima -
tik valyti chemiskai. Kad akso-
mo pikai nesugulty, Silkinj ak-
somg reikia lyginti naudojantis
garintuvu. Medvilninis aksomas
lyginamas i$ iSvirkscéiosios pu-
sés.

Déme, likusia ant baldy nuo
karsto puodelio, patrinkite per-
pus perpjauta citrina. Démés ne-
liks!

Arbatos démes panaikina cit-
rinos sultys.

Jodo tinktiiros démes nesun-
kiai iSvalysite amoniako tirpalu.

KAIP PASINAUDOTI
AUGALU APSAUGA

wSakoma, kad kaktusai gali
neutralizuoti elektromagnetinés
spinduliuotés neigiamg poveikj
organizmui. Kq apie tai mano
mokslininkai?”

Botanikai pritaria, kad kaktu-
sai gali sumazinti kompiuterio
daromg zala sveikatai, o botani-
kai linke manyti, kad kaktusy
spygliukai neutralizuoja elektri-
ni lauka tik suslape. Vadinasi, no-
rint i$ kaktusy iSgauti naudos, rei-
kia juos nuolat drékinti. Taciau
Sie augaléliai nemeégsta pernelyg
didelés drégmés ir ilgainiui gali
nuo jos Zziti.

Bioenergetikos specialisty tei-
gimu, kiekvienas kaktusas pasi-
savina patogenines anomalijas,
taciau labai nedideliais kiekiais
ir tik tuomet, kai anomaliné zona
yra po jo Saknine sistema. Vadi-
nasi, norint neutralizuoti kom-
piuterio elektromagnetinio spin-
duliavimo poveiki, reikéty ant
monitoriaus pastatyti didziulj
kaktusa.

Daugelis augaly sugeria elek-
tromagnetinius spindulius, ken-
kianc¢ius Zmogaus sveikatai, ta-
¢iau labai siauru spinduliu - va-
zono skersmens dydzio. Norint
apsaugoti savo sveikata, buty ge-
riau Salia kompiuterio statyti va-
zonus su augalais, kuriy lakiosios
medziagos stiprina Zmogaus
imuniteta, - tai (mirtos, begoni-
jos, pelargonijos, laurai, karpazo-
Iés).
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KO GALIMA PASIMOKYTI IS GYVUNU

Naminiai gyviinai ne tik saugo Zmogy nuo vienatvés ir su-
Svelnina stresy poveikj, bet ir gali ji Sio to pamokyti. Terei-
kia tik myléti juos tokius, kokie yra, ir atidZiai stebéti jy

elgesj.

PASIKLIAUJANT
APKILAUSA

Iprasta manyti, kad namini
gyviung dazniausiai isigyja vie-
nisi Zmonés. Taciau i$ tikryjy,
katés ir Sunys bene dazniausiai
laikomi Seimose, susidedancio-
se i$ trijy asmeny. Dazniausiai
gyvunas - katé, Suo, ziurke, ziur-
kénas - jisigyjamas dél meilés
jam arba noro turéti istikima
miela drauga ir jaué¢iamo porei-
kio juo rupintis. Dar vienas svar-
bus veiksnys - naminio gyvino
itaka vaiky vystymuisi ir auklé-
jimui.

UGDANT ATSAKOMYBE

Kaciukas, Sunelis, ziurkénas ar
jury kiaulyté namuose daznai at-
siranda labai prasant vaikams. Té-
vams sunku atsispirti mazyju pra-
Symams. Be to, yra ir labai svar-
bus motyvas: norisi, kad vaikas
uzaugty geras, atsakingas, sava-
rankiskas, o biitent savas gyvi-
nélis gali padéti ugdyti tokias sa-
vybes. Taciau téveliai, ipareigo-
je vaika rupintis augintiniu, ne-
retai sulaukia atvirkstinio rezul-
tato. Mazyliui nelengva prisi-
versti reguliariai atlikti ne itin
malonias pareigas - ilgainiui jam
igrista, nusibosta, todél galiau-
siai pareiskia nebenoris rupintis
mazuoju draugu.

Norint, kad vaikas jaustysi at-
sakingas uz savo augintinj ir ne-
paliauty juo rupintis, reikia ji to
iSmokyti: nereikalauti, kad nuo
pirmyju dieny Sias pareigas atlik-
ty vienas, bet dalintis tomis pa-
reigomis ir stengtis vaikui padeé-
ti, kol jis visiskai prie jy pripran-
ta ir suvokia, kad zmogui priva-
lu rupintis tais, kuriuos priglau-
dZia savo namuose.

DEL SAVANAUDISKU
»PASKATU“

Zmonijos poziiiris j naminius
gyvinus pastaruoju metu smar-
kiai pakito. Jeigu anksciau Sunys
buvo isigyjami tam, kad saugoty
namus, o katés - kad gaudyty pe-
les, tai dabar jie laikomi kone vi-
saverciais Seimos nariais. Netgi
veterinarijoje atsirado naujas ter-
minas ,,gyvunai-biciuliai®. Kas-
met populiaréja zoopsichologuy
paslaugos: Zmonés nori suprasti
savo augintinius ir zinoti, kaip
jie jauciasi. Randasi vis nauji ir
klesti seniau isteigti gyvuny vies-
buciai, kirpyklos, darantys ju gy-
venimg panasy i zmoniy. Zmo-
nés mielai zaidzia tokius zaidi-
mus, nesusimastydami, ar jy rei-
kia patiems gyvunams, ar jie jau-
¢iasi patenkinti taip ,,suzmogina-
mi*. Zoopsichology teigimu, Ser-
damas augintinj, pirkdamas jam
drabuzélius, guldydamas ji i
minkstg pataléli, zmogus jaucia-
si tarsi maloniai bendraudamas su
kitu Zmogumi, ko jam tikriausiai
labai truksta. Galimybé globoti
bei rupintis ir gyviino prieraisu-
mas leidzia jam patenkinti svar-
biausius poreikius - jaustis svar-
biam ir pasitikin¢iam savimi. Psi-
choanalitikai yra pastebéje, kad
frazémis ,,be galo istikimas Sune-

lis“, ,,jusli, Svelni katyté* daznai
dangstomas juy Seimininky narcizis-
kas poreikis jaustis esant démesio
centre.

PAGARBA DEL KALTES
JAUSMO

Zmonés, primesdami savo my-
limiems augintiniams ,,gydytoju*
vaidmeni, yra linke pervertinti ju
psichoterapines savybes. Zoopsi-
chologai neneigia, kad katés ir Su-
nys padeda savo Seimininkui
iveikti stresus ir sumazinti nerving
itampa, bet yra jsitiking, kad giles-
niy psichologiniy problemy nepa-
deda isspresti. Jy manymu, stebint
gyvinus, mokomasi suprasti be zo-
dziy, didinamas pastabumas ir ug-

doma intuicija, o tai ir yra svarbiau-
sias teigiamas buvimo su jais efek-
tas.

»Naminio gyviino“ fenomenas
vystosi kartu su Zmogaus pastan-
gomis uzkariauti gamta. Zmonés
nuo neatmenamy laiky su gyvi-
nais elgési dvejopai: iSnaudotojis-
kai (naudojo juos savo reikméms
- medzioklei, ikio darbams ir t.t.)
ir pagarbiai (laiké juos draugais ir
jais atitinkamai rupinosi). Taciau
ta pagarba gyvinams Zmogus ta-
rytum stengiasi iSpirkti savo kalte
dél ju iSnaudojimo ir medziojimo.
Siuolaikinio zmogaus meilé nami-
niams gyvunams dalinai yra tik
Sios tradicijos tagsa. Nuosirdziai ru-
pindamasis savo ,,ijnamiais® jis ne-
samoningai stengiasi sumazinti sa-
vo kaltés jausma dél masiskai sker-
dziamy kiauliy ir galviju. Kitaip
sakant, Zmogaus prielankumas na-
miniams gyvunams leidzia jam ra-
miai valgyti mésg ir vilkéti kaili-
nius.

Zmonéms patinka gyviiny be-
salygiskas ir nekritiskas elgesys ju
atzvilgiu. Patinka augintiniy déme-
singumas ju veiksmams ir emoci-

néms busenoms. Gyvendami Salia
Zmogaus gyvunai padeda jam is-
mokti bendrauti su aplinkiniais ir
geriau pazinti save. Mielieji augin-
tiniai tiesiogiai negydo zZmogaus,
bet padeda jam nusiraminti, i$-
reiksti jausmus, nesivarzyti paro-
dyti savo meile. Buvimas su savo
augintiniu nepakeicia bendravimo
su zmonémis, bet tarsi pamoko,
kaip reikia bendrauti, ir kartu pra-
turtina Zmoniy tarpusavio santy-
kius.

SUNYS

Svarbiausi Suns charakterio
bruozai yra prieraiSumas ir istiki-
mybé. Namuose laikomas suo gali
atlikti du svarbiausius vaidmenis
- sargo ir globotojo.

Sunj gali laikyti jvairiy charak-
teriy Zmoneés - atviri ir emocingi,
uzsisklende ir santurs, bet visus
juos vienyja poreikis uzmegzti Sil-
tus, emocingus rysius su savo au-

gintiniu. Suny Seimininkai ypa¢
vertina savo globotiniy istikimy-
be, nepriklausoma nuo jokiy iSori-
niy aplinkybiy.

Ko Zmogy moko suo? Pirmiau-
siai, susiorientuoti situacijoje prie§
uzmezgant santykius. Suo yra dé-
mesingas stebétojas, puikiai jau-
¢iantis zmoniy emocijas ir ketini-
mus. Patekes pas naujus Seiminin-
kus, i naujus namus, nauja ,,kolek-
tyva®, jis kuri laika stengiasi su-
prasti kiekvieno jo nario vaidme-
ni: kuris yra ,,gaujos vadas®, kuris
maitintojas, kuris su juo zais ir ku-
ris vedzios. Ir tik perprates zmoniy
tarpusavio santykiy sistema, Suo
stengiasi isiterpti tarp jy kurdamas
atskirus ypatingus santykius su
kiekvienu naujojo kolektyvo na-
riu. IS Suns galima pasimokyti, kaip
uzmegzti santykius su Zmonémis
priklausomai nuo ju individualiy
budo bruozy ir kity ypatumy.

KATES
Svarbiausi katés buido bruozai
yra nepriklausomybé ir gebéjimas
laikytis distancijos. Katé nelinku-
si jkyriai siekti bendravimo, ji la-

bai saikingai dalija savo meile Sei-
mininkui ir pati sprendzia, kaip jai
elgtis.

Iprasta manyti, kad kates papras-
tai laiko svajingi vienisiai. Ir daz-
niausiai neapsirinkama. Taciau ka-
tés Seimininkas, norédamas gerai
sutarti su savo augintine, turi ge-
béti prie jos prisitaikyti, gerbti jos
norus ir teritorija, o savo valia jos
atzvilgiu reiksti tik gerai pagalvo-
Jes.

Ko Zmogy moko katé? Pirmiau-
siai, gyventi kaip panoréjus pa-
¢iam ir netrukdyti taip gyventi ki-
tiems. Katé visada zino, ko ji nori,
ir neklysdama pasirenka tai, kas jai
geriausia. Butent dél to daugelis
zmoniy linke kates laikyti Salto-
mis egoistémis. Bet tokia nuomo-
né yra klaidinga: katé yra labai jaut-
ri biitybé, o jos prieraiSumas Sei-
mininkui, nors ir ne toks akivaiz-
dus, kaip Suns, leidzia jai buti isti-
kima drauge, nuraminancia savo

S$velniais prisilietimais. Taciau kar-
tu katé moko zmogy ir stengtis is-
saugoti pusiausvyra tarp savyju in-
teresy ir aplinkiniy poreikiy.

ZIURKE

Ziurkés svarbiausias bido bruo-
Zas yra smalsumas. leSkodama
maisto arba ispudziy, ji gali
kruopséiai iStyrinéti visus atokiau-
sius zmogaus biisto kampelius. Sis
mazas gyvunélis yra lengvai dre-
suojamas. Ziurké zmones atskiria
pagal kvapa ir neklysdama suran-
da savo Seimininka.

Ziurke savo namuose paprastai
laiko originalios asmenybés, ku-
rioms patinka Sie gyvunai, nerei-
kalaujantys specialios priezitiros ir
savo smalsumo déka lengvai prisi-
taikantys prie bet kokios situaci-
jos. Biitent dél smalsumo Ziurkeé ga-
li tapti ir puikia Zmogaus drauge:
ja galima nuolatos nesiotis su sa-
vimi, pasiimti i keliones ir de-
monstruoti aplinkiniams. Beje, ziur-
ke yra linke globoti Zzmonés, sto-
kojantys taktiliniy pojuciy: Sios
mazos augintinés ne tik meégsta ro-
pinéti Seimininko rankomis, pe-

Ciais, galva, bet ir jauciasi dél to
labai patenkintos.

Ko Zmogy moko Ziurké? Pir-
miausiai atkaklumo, nes reikia
pasiprieSinti jsiSaknijusiai Zmo-
niy nuomonei, kad Sis gyvunas
atgrasus ir turi daug blogy sa-
vybiy. PasiSovus laikyti $i gy-
vunélj, neretai tenka jrodineti,
kad jis néra toks, kaip apie ji
kalbama, ir demonstruoti savo
meile jam nepaisant priestarin-
gu aplinkiniy nuomoniy. Be to,
nors ziurké laikoma nereiklia,
bet ja laikant vis tiek butina pai-
syti tam tikry normy (svarbiau-
sia, kad jos narvelyje visada bu-
ty §varu), kurios moko zZmogy
elgtis atsakingai ir pagarbiai,
neignoruoti svetimy interesy,
kartu pernelyg neapsunkinant
saves.

ZUVYTES

Svarbiausias §iy gyviinéliy
btdo bruozas - ,stilingas* ramu-
mas. Uzdarytos hermetiskame
akvariume, jos demonstruoja
dvasing ramybe ir tarytum dali-
nasi ja su Zmogumi.

Akvariuma su zuvytémis sa-
vo namuose bene dazniausiai lai-
ko santiiraus stebétojiskojo cha-
rakterio asmenybés, beje, nere-
tai linkusios viska kontroliuoti.
Zuvy¢iy nei paglostysi, nei pa-
kalbinsi, nei iS esmés jausiesi
tikruoju jy Seimininku, nes Siems
gyvinéliams praktiSkai nesvar-
bu, kas juos stebi ir kas regulia-
riai paseria. Taciau nereikalau-
damos i savo Seimininko déme-
sio ir emocijy, zuvytés gali buti
puikios jo biciulés.

Ko Zmogy moko Zuvytés? Be
abejo, atsipalaiduoti ir nusira-
minti. Seniai pastebéta, kad ak-
variumo gyventojy stebéjimas
yra puikus meditacijos budas.
Siuolaikinis civilizuotas zmogus
nebesugeba taip laisvai, kaip jo
pirmtakai, ilsétis kunu ir siela.
Biutent akvariumas gali padéti
susigrazinti $i nejkainojama ge-
béjima. Be to, akvariumas, tarsi
namy interjere iterptas mazytis
gabalélis vandenyno, leidZiantis
pasigéréti nepaprastu povande-
ninio pasaulio groziu, skirtingai,
nei laukinéje gamtoje, niekada
nesudrumséiamu audry ir cuna-
miy.

ARKLIAI

Jodinéjimas, derinamas su ne-
sudétingais fiziniais pratimais re-
komenduojamas ir sveikiems, ir
sergantiems kai kuriomis ligo-
mis. Gydomasis jodingjimas - sé-
déjimas ant létai zingsniuojan-
¢io arklio - yra labai naudingas:
raitelj per vieng minute paveikia
90-110 judamyjy impulsy. Nuo-
latos stengiantis iSsaugoti pu-
siausvyra, stipréja raumenys, ge-
réja judesiy koordinacija, laiky-
sena ir eisena. Ipoterapija palan-
kiai veikia ne tik atramos-juda-
maji aparata. Specialistai ja re-
komenduoja sergantiems skran-
dzio-zarnyno trakto, Sirdies-
kraujagysliy sistemos, neurolo-
ginémis ligomis. Fizinis ir emo-
cinis kontaktas su arkliais gali
pagerinti savijauta, o kartais ir
padéti visiskai pasveikti sergant
ivairiomis ligomis. Jis labai nau-
dingas ir suaugusiems, ir vai-
kams.
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