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Tuja neretai vadinama gyvy-
bës augalu. Gal todël, kad jos pa-
vadinimas kai kuriø ðaliø kalbo-
mis reiðkia „gyvenimas”, o gal to-
dël, kad jà taip vadindavo tokie
garsûs þmonës kaip Ðvedijos bio-
logas K. Linëjus.

Tuja kiparisiniø ðeimos auga-
las. Yra þinomos 5 jos rûðys: 2 ki-
lusios ið Ðiaurës Amerikos, o 3 ið
Pietø Azijos. Dabar jos sukultû-
rintos ir yra laikomos dekoraty-
viniais augalais. Rytietiðkoji tu-
ja net savo tëvynëje (Kinijoje, Ko-
rëjoje) laikoma kultûriniu auga-
lu, nes ir tuose kraðtuose retai ten-
ka pamatyti laukinæ. Vidurinëje
Azijoje ji nuo seno auginama
ðventose vietose ir ðalia meèeèiø

– kaip dekoratyvinis augalas. Ið vi-
so yra apie 60 rytietiðkosios tujos
rûðiø, kurios tarpusavyje skiriasi
dydþiu, lajos forma, ûgliø struktû-
ra, lapø spalva. Palankiomis sàly-
gomis kai kurios tujos uþauga iki
20 m aukðèio ir sulaukia daugiau
nei 1000 metø amþiaus.

Kambariuose paprastai augina-
mos 2 rûðiø tujos: sidabriðkai arba
auksiðkai raibais lapais.

Tuja – plikasëklis augalas, to-
dël niekada neþydi, bet nokina
sëklas, susikaupusias kankorë-
þiuose. Kankorëþiai bûna moterið-
kieji arba vyriðkieji, bet susifor-
muoja ant to paties augalo. Todël
tuja priskiriama prie vienanamiø
augalø. Vyriðkieji kankorëþiai

 Sergant angina, 1-2 stambiai
supjaustytas svogûnø galvutes
uþpilama 200-300 ml vandens,
keletà minuèiø pavirinama, atvë-
sinama iki gerklei malonios tem-
peratûros ir skalaujama keletà
kartø per dienà. Be to, sumaiðo-
ma po lygiai svogûnø koðelës bei
medaus ir vartojama po 1arbatiná
ðaukðtelá kas 2 valandas.

 Sergant bronchitu, sumaiðoma
po lygiai svogûnø koðelës arba
sulèiø su medumi ir keletà kartø
per dienà lëtai suèiulpiama po 1
valgomàjá ðaukðtà ðio miðinio.
Jeigu já vartojant labai su-
stiprëja kosulys, prieð
gaminant miðiná medø
pakaitinama.

 Pajutus pir-
muosius perða-
limo simpto-
mus arba
n o r i n t
paleng-
vinti at-
sikosë-
jimà, á
m a þ à
arbati-
n u k à
ádeda-
ma su-
pjausty-
tà svogû-
no galvu-
tæ ir apþio-
jus jo snapelá
keletà kartø
ákvepiama pro
burnà, o iðkvepia-
ma pro nosá.

 Gydant plauèiø absce-
sà, daroma 10 minuèiø truk-
mës svogûno inhaliacijas. To-

kias procedûras daroma kasdien
maþdaug 2-3 mënesius.

 Kamuojant nemigai, rekomen-
duojama vakarienei valgyti mais-
tà, gausiai paskanintà svogûnais,
arba prieð miegà suvalgyti riekelæ
duonos su svogûno galvute ir uþ-
gerti 1 stikline ðilto pieno.

 Skaudant danèiui, reikia kele-
tà kartø dantenas átrinti svogûnø
sultimis. Deja, tokiu bûdu galima
tik laikinai numalðinti skausmà,
o dël danties gydymo bûtina

kreiptis á odon-
tologà.

 Sergant ateroskleroze, hiper-
tenzija, ûþiant ausyse, rekomen-
duojama 2-4 kartus per dienà á au-
sis laðinti po 2-4 laðus svogûnø
sulèiø.

Esant spuogø, strazdanø, nieþ-
tinèiø iðbërø, paþeistas vietas 1-2
kartus per dienà patepama svogû-
nø sultimis, o sergant sànariø ligo-
mis, dedama svogûnø sulèiø pavil-
gus.

 Sergant grybelinëmis odos li-
gomis, paþeistas vietas keletà më-
nesiø 2-3 kartus per dienà átrinama
svogûnø sulèiø ir natûralaus me-
daus lygiø daliø miðiniu ir kruopð-

èiai laikomasi asmens higienos
taisykliø, kad liga neatsinau-

jintø.
 Slenkant plau-

kams, galvos odà re-
guliariai átrinama

svogûnø sultimis
arba keletà va-
landø prieð
k i e k v i e n à
plovimà pa-
tepama miði-
niu, gautu
s u m a i ð i u s
po lygiai
t a r k u o t ø
svogûnø ko-
ðelës, me-
daus, saulëg-

ràþø aliejaus
bei kiauðiniø

tryniø. Galvà
ðiltai apriðama.
 Sergant prostati-

tu, svogûnø lukðtus
uþpilama verdanèiu vande-

niu, keletà minuèiø pavirinama,
truputá atvësinama, perkoðiama ir
naudojama sëdimosioms vonelëms.

SVOGÛNAI – SENAS GERAS NAMINIS
VAISTAS

smulkûs, apvalûs, siekia iki 15 mm
ilgio, moteriðkieji – stambesni, iki
2-3 cm ilgio. Visi jie susiformuo-
ja ant nesumedëjusiø ðoniniø ûg-
liø.

Tujos sëklos subræsta rugsëjo-
spalio mënesiais. Á þemæ jos beria-
mos pavasará. Taèiau dauginant tu-
jas sëklomis sunkiau iðsaugoti jø
formà ir lapø spalvà. Todël daþniau
dauginama auginiais liepos-rug-
pjûèio mënesiais.

Tuja nemëgsta tiesioginiø sau-
lës spinduliø, gerai toleruoja pa-
vësá, bet neblogai auga ir „iðsklai-
dytoje” ðviesoje. Dauguma rytie-
tiðkøjø ðio augalo formø mëgsta
drëgnà durpingà dirvoþemá. Þie-
mos periodu tuja geriau jauèiasi

gerai iðvëdintoje, drëgnoje, 6-
12OC temperatûros patalpoje. Ap-
skritai tujai labiau patinka ne kam-
bariai, o erdvios patalpos – kori-
doriai, vestibiuliai ir pan. Þiemà jà
reikia laistyti retai ir saikingai, ta-
èiau negalima leisti þemei vazone
perdþiûti.

Rytietiðkoji tuja turi fitoncidø,
kurie dezinfekuoja patalpø orà.
Norint apsaugoti butà nuo kenks-
mingø bakterijø, rekomenduojama
kiekviename kambaryje laikyti po
1 maþdaug 0,5 m aukðèio tujà.

Ið tujos lapø ir medienos iðgau-
namas aromadendrinas ir taksifo-
linas. Tujos eterinis aliejus gelsvos
spalvos ir labai malonaus aroma-
to. Didþiàjà jo dalá sudaro a-pine-

nas. Be jo, yra rauginiø medþia-
gø, dervø.

Liaudies medicinos atstovai
labai vertina tujos ûgliø (surink-
tø geguþës-birþelio mënesiais)
antpilà, gaunamà 20 g smulkintø
ûgliø uþpylus 1 l verdanèio van-
dens. Rekomenduoja já vartoti
karðtà sergant inkstø arba kepe-
nø akmenlige, kitomis kepenø
bei inkstø ir ðlapimo pûslës ligo-
mis, podagra, reumatu, vandene.

Kinijoje tujos ûgliø antpilu
gydomi ávairiø ligø sukelti þar-
nyno, plauèiø, gimdos kraujavi-
mai, o jos sëklos rekomenduoja-
mos kaip organizmà stiprinantis
bei tonizuojantis ir atsikosëjimà
palengvinantis vaistas.

TUJA DEZINFEKUOJA IR VALO PATALPØ ORÀ

ROZMARINAS
Rozmarino lapeliuose, pri-

menanèiuose eglës spygliukus,
yra labai daug naudingø kom-
ponentø, kurie gydo skrandþio
bei þarnyno ligas, reumatà, ma-
þina arteriná spaudimà, gerina
kraujotakà.  Pavyzdþiui ,  s ie-
kiant pagerinti kraujotakà, 2-3
rozmarino ðakeles uþpilama 750
ml alyvuogiø aliejaus, po 1 sa-
vaitës perkoðiama, supilama á
butelá ir sandariai uþdengiama.
Vartojama kasdien po ðaukðtà.

SALIERAS
Saliero lapai ir ðaknys gerina

virðkinimà, stimuliuoja ðlapimo
skyrimàsi, gydo inkstø ir odos
ligas, aktyvina galvos smegenø
kraujotakà .  Ypaè  efektyvus
ðvieþias salieras, kurio galima
dëti á ávairius patiekalus. Pavyz-
dþiui, 100 g varðkës sumaiðoma
su 50 g smulkinto saliero, pasû-
doma, paskaninama pipirais bei
citrinos sultimis ir tuoj pat su-
valgoma.

ÈIOBRELIS
Senovës Egipte èiobreliai bu-

vo naudojami balzamavimui.
Ðiais laikais jais gydomas bron-
chitas ir kosulys. 1-2 arbatinius
ðaukðtelius þolës uþpilama 1
stikline verdanèio vandens, pa-
kaitinama iki virimo, po 15 mi-
nuèiø perkoðiama ir geriama po
1/3 stiklinës 3 kartus per dienà.

KMYNAS
Kmynø arbata – geriausias

vaistas nuo meteorizmo. Kmy-
nai malðina skausmà ir spazmus,
stimuliuoja tulþies gamybà, ge-
rina skrandþio sekrecijà. 1 arba-
tiná ðaukðtelá trintø kmynø sëk-
lø uþpilama 1 stikline verdan-
èio vandens, po 10 minuèiø per-
koðiama ir geriama kaip arbatà.

MËLYNË
Mëlyniø uogose yra daug vi-

taminø, mineraliniø ir rauginiø
medþiagø. Jos malðina burnos
ertmës uþdegiminius procesus,
reguliuoja þarnyno veiklà, stip-
rina regëjimà. Rekomenduoja-
ma valgyti ðvieþias bei dþiovin-
tas uogas, gerti jø antpilà. Pa-
vyzdþiui, viduriuojant: 3-4 val-
gomuosius ðaukðtus dþiovintø
uogø uþpilama 0,5 l vandens, po
1 valandos perkoðiama ir iðge-
riama per dienà.

ÐALAVIJAS
Ðalaviju nuo seno gydoma

daugelá ligø. Jo antpilai geria-
mi ir naudojami skalavimams,
kompresams, pavilgams. Pa-
vyzdþiui, sergant gerklës uþ-
degimu, 1 arbatiná ðaukðtelá
ðalavijo lapø uþpilama 1 stik-
line vandens, po 20 minuèiø
perkoðiama ir 3-4 kartus per
dienà skalaujama gerklæ.

OBUOLIØ ACTAS
Obuoliø actu kitados bûda-

vo plaunamos þaizdos ir dezin-
fekuojamos patalpos. Dabar þi-
noma, kad jis stabilizuoja me-
dþiagø apykaità ir virðkinimo
procesus, naikina organizme
esanèias pavojingas bakterijas.
Gydymui naudojamas ávairiai.

 Sergant ðlapimo pûslës uþ-
degimu, bronchitu, sloga, ko-
sint, skaudant gerklei: á stikli-
næ ðilto vandens ápilama 2 val-
gomuosius ðaukðtus obuoliø
acto, ádedama 1 ðaukðtà me-
daus ir geriama keletà kartø per
dienà.

 Kosint, perðint gerklei: 1
dalá obuoliø acto sumaiðoma su
2 dalimis ðilto vandens ir ska-
laujama gerklæ.

 Ágëlus vabzdþiui:  vatos
tamponëlá suvilgoma obuoliø
actu ir uþdedama ant skauda-
mos vietos, kad ji netintø.

 Sutrikus virðkinimui, ka-
muojant meteorizmui ir skran-
dþio pilnumo pojûèiui: 6-8 sa-
vaites kiekvienà rytà nepusry-
èiavus lëtai iðgerti stiklinæ
vandens su 2 arbatiniais ðaukð-
teliais obuoliø acto. Galima
ádëti ðaukðtelá medaus.

MEDUS
Medus ramina nervus, pa-

lankiai veikia kraujotakà, gy-
do perðalimo ligas, odos uþ-
degimà, stiprina organizmà.
Aukðtoje temperatûroje suyra
meduje esantys enzimai, todël
susilpnëja jo gydomosios sa-
vybës. Ðtai kodël nevalia me-
daus dëti á labai karðtà arbatà
– reikia jà atvësinti iki 40OC.

Blogai miegant, skaudant
gerklei, kosint (net negausiai
skrepliuojant), rekomenduoja-
ma prieð naktá iðgerti ðilto pie-
no su medumi. Ásidrëskus ar ási-
pjovus reikia  sulankstytà
tvarstá patepti medumi, uþdëti
ant þaizdos ir plonai apriðti.

VERTINGI NATÛRALÛS
VAISTAI
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Efektyviausi nemedikamenti-
niai arterinës hipertenzijos gydy-
mo bûdai – fitoterapija, kvëpa-
vimo pratimai ir hidroterapija.

Vaistiniais augalais medici-
noje gydomasi nuo seniausiø lai-
kø. Gydytojai nuolat stengësi su-
stiprinti jø poveiká, iðskirti juo-
se esanèias veikliàsias medþia-
gas grynu pavidalu. Daugiametë
fitoterapijos patirtis patvirtina,
kad vaistiniai  augalai veiksmin-
gai gydo ðirdies ir kraujagysliø
sistemos ligas. To pasiekti pade-
da geras vaistiniø augalø savy-
biø ir jø poveikio þinojimas.

Gydytis hipertenzijà vaisti-
niais augalais galima praktiðkai
visiems, nepriklausomai nuo li-
gos sunkumo ir jos trukmës. Vie-
nintelis dalykas, á kurá bûtina at-
siþvelgti – tai tam tikro augalo
tinkamumas konkreèiu atveju.
Pradinëse hipertenzijos stadijo-
se fitoterapija gali bûti pagrindi-
nis gydymo metodas. Esant sun-
kesnëms ligos formoms ji taiko-
ma tik kaip papildoma pagrindi-
nio gydymo priemonë. Taèiau ir
tais atvejais vaistiniai augalai
ágalina sumaþinti skiriamø pre-
paratø dozes ir padeda pacientui
stabilizuoti arteriná spaudimà.

Hipertenzijai gydyti rekomen-
duotini trijø rûðiø vaistiniai au-
galai: raminantys centrinæ nervø
sistemà, maþinantys arteriná
spaudimà ir apsaugantys nuo
komplikacijø.

Pirmieji rekomenduotini ðios
ligos profilaktikai bei gydant hi-
pertenzijos I-II stadijas. Tai - me-
lisa, valerijonas, bijûnas, sukat-
þolë, apynys, palemonas.

Prie antrøjø priskiriami ðie au-
galai: juodavaisë aronija, katpë-
dë, baltasis amalas, èesnakas, gu-
dobelë, graikinis rieðutmedis ir
daugelis kitø.

 Prieð treèiøjø – dirvinis asiûk-
lis, smiltyninis ðlamutis, berþas,
medetka, rugiagëlë, kiaulpienë,
pipirmëtë, jonaþolë, kukurûzas ir
kt.

ARTERINËS
HIPERTENZIJOS

GYDYMAS SULTIMIS
Hipertenzijai gydyti tinka kai

kuriø augalø sultys. Pastaruoju
metu labai vertinamos  vynuo-
giø sultys. Gydantis ðiomis sul-
timis, reikia maþiau valgyti vai-
siø ir darþoviø, vengti pieno, mi-
neralinio vandens. Vynuogiø
sultis galima vartoti ilgai ir gau-
siai – iki 1,5-2 mënesiø po 2-3
kg per parà, bet pradëti reikia nuo
200 g. Jos vartojamos likus maþ-
daug 2 valandoms iki valgio.
Sergant cukriniu diabetu, vynuo-
giø sultimis gydytis negalima.

Sergant hipertenzija pataria-
ma valgyti avokadus, alyvuoges,
greipfrutus. Vietoje greipfrutø,
galima gerti jø sultis: po 1 stikli-
næ nepusryèiavus.

 Rekomenduojama gerti ðvie-
þias sukatþolës sultis: po 30-40
laðø, sumaiðius su 2 valgomai-
siais ðaukðtais vandens, 2-3 kar-
tus per dienà, 30 minuèiø prieð
valgá. Sukatþolës  sulèiø galima
pasigaminti  savarankiðkai. Gy-
dymui tinka tik antþeminë þydin-
èio augalo dalis be storø stiebe-
liø.

SENOVINIAI, AUGALINIAI, LIAUDIÐKI IR NETRADICINIAI
ARTERINËS HIPERTENZIJOS GYDYMO METODAI

 Pavasará labai naudinga varto-
ti kiaulpieniø sultis. Iðspaudus sul-
tis, iðspaudos uþpilamos verdanèiu
vandeniu, truputá palaukiama, per-
koðiama ir sumaiðoma su sultimis.
Miðinys laikomas ðaldytuve ir var-
tojamas po 1/3 stiklinës, sumaiðius
su trupuèiu karðto vandens. Gydy-
mo kursas 12-14 dienø.

Labai naudinga berþø sula.
Kraujospûdá maþina brukniø ir

aronijos sultys (aronijos sulèiø ga-
lima iðgerti tik 50 g per parà).

Sergant hipertenzija ir krauja-
gysliø spazmais rekomenduojama
gerti spanguoliø sultis, sumaiðytas
su burokëliø sultimis.

Padidëjus kraujospûdþiui, reko-
menduojama iðgerti per dienà po
dvi stiklines obuoliø sulèiø arba
valgyti nesaldþiø obuoliø.

Brukniø uogos ir jø sultys gydo
arterinæ hipertenzijà.

Sumaiðoma po 1 dalá burokëliø
bei agurkø sulèiø ir 3 dalys morkø
sulèiø; arba 2 dalis petraþoliø sul-
èiø sumaiðoma su 3 dalimis ðpina-
tø, 4 dalimis salierø bei 7 dalimis
morkø sulèiø. Geriama po 0,5 stik-
linës 3 kartus per dienà.

SKANÛS VAISTAI
SU MEDUMI

Nuplaukite po 0,5 kg citrinø,
spanguoliø bei erðkëtuogiø. Paða-
linkite citrinø bei erðkëtuogiø sëk-
las. Citrinø nenulupkite. Visà turi-
mà þaliavà sumalkite mësmale, su-
maiðykite su 0,5 kg medaus ir ke-
letà parø palaikykite sandariai uþ-
dengtame inde. Vartokite po 1 val-
gomàjá ðaukðtà 3 kartus per dienà.
Ðis vaistas aprûpina organizmà vi-
taminais bei mineralinëmis me-
dþiagomis, já tonizuoja ir suteikia
jëgø kovoti su  liga.  Tad norint,
kad gydymas bûtø efektyvesnis,
galima papildomai gerti erðkëtuo-
giø nuovirà arba vartoti vaistinëje
pirktà jø sirupà.

Imame po 1 stiklinæ burokëliø,
morkø ir krienø sulèiø, 1 citrinos
sultis ir 1 stiklinæ skysto medaus.
Viskà gerai sumaiðome ir vartoja-
me po 1 valgomàjá ðaukðtà 3 kar-
tus per dienà.

Ðvieþiai spaustos burokëliø sul-
tys lygiomis dalimis sumaiðomos
su medumi. Geriama po 1/4 stikli-
nës 3 kartus per dienà, prieð valgá.

1 valgomàjá ðaukðtà medaus ið-
tirpinama 1 stiklinëje mineralinio
vandens, supilama pusës citrinos
sultis ir iðgeriama ryte nepusryèia-
vus. Gydymo kursas – 7-10 dienø.

Sumaiðoma po 1 stiklinæ buro-
këliø bei morkø sulèiø ir medaus,

0,5 stiklinës spanguoliø sulèiø,
100 g etanolio ir vartojama po 1
valgomàjá ðaukðtà 3 kartus per die-
nà.

Ðvieþios troðkintos putino uo-
gos (viena stiklinë) sumaiðomos su
viena stikline medaus. Miðinys
ðiek tiek praskiedþiamas vandeniu.
Medaus ir putino uogø uþpilas
vartojamas po 2 – 3 valgomuosius
ðaukðtus per dienà, pusvalandá
prieð valgá, 3 – 4 savaites.

VALERIJONAS
Ðis augalas ramina nervus, geri-

na miegà, lëtina ðirdies ritmà ir kar-
tu maþina arteriná kraujo spaudi-
mà. 1 dalá smulkintø ðaknø uþpila-
ma 5 dalimis 70 proc. etanolio, 7
dienas palaikoma ðiltoje tamsioje
vietoje, perkoðiama. Vartojama po
20-25 laðus per dienà. Arba: 10 g
smulkintø ðaknø uþpilama 200 ml
vandens, 5 minutes pavirinama, at-
vësinama, perkoðiama ir vartojama
po 1 valgomàjá ðaukðtà 3-4 kartus
per dienà.

Ðis vaistinis augalas gali bûti nau-
dojamas ávairiu pavidalu. Ðaknø
nuoviras: 10 g ðaknø ir ðakniagum-
biø uþpilti 200 ml verdanèio van-
dens, virinti 20 minuèiø ant silpnos
ugnies, palaikyti 2 valandas. Gerti
po ðaukðtà 3-4 kartus per dienà.

10 g ðaknø ir ðakniagumbiø su-
smulkinti, uþpilti ðaltu virintu van-
deniu ir palaikyti 8 valandas. Ta-
da uþvirinti ir perkoðti. Vartoti po
ðaukðtà tris kartus per dienà;

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

Naudingos vonios su valerijo-
nø nuoviru (0,5 kg ðaknø á 10 l van-
dens).

GUDOBELË
Gudobelë maþina arteriná spau-

dimà, normalizuoja ðirdies veiklà,
gydo aterosklerozæ, ðvelnina kli-
makterinius simptomus. Namø sà-
lygomis pagamintà antpilà (3 val-
gomuosius ðaukðtus þiedø uþpilti
3 stiklinëmis vandens) gerti  po 1
stiklinæ 3 kartus per dienà.

Jeigu jauèiate, kad arterinis
spaudimas padidëja susinervinus,
galite vartoti gudobeliø spiritiná
antpilà, kuris ramina ir normalizuo-
ja nervø sistemos veiklà, kartu su-
maþindamas ir arteriná spaudimà.
1 valgomàjá ðaukðtà gudobelës þie-
dø arba vaisiø uþpilama 1 stikline
etanolio tirpalo, po 7 dienø perko-
ðiama ir vartojama po 20-30 laðø
3-4 kartus per dienà, prieð valgá.
Ðis antpilas tinka ir tachikardijai,

nemigai, vegetacinei distonijai gy-
dyti.

3 valgomieji ðaukðtai gudobe-
lës þiedø bei lapø uþpilami 3 stik-
linëmis vandens; uþvirinama, 5-6
valandas palaukiama, perkoðiama
ir geriama po 1 stiklinæ 3 kartus
per dienà. Gydymo kursas 1-1,5 më-
nesio.

BUROKËLIAI
Burokëliuose yra daug magnio,

kuris efektyviai maþina arteriná
spaudimà. Sumaiðoma po 4 stikli-
nes ðvieþiø burokø sulèiø ir me-
daus, ádedama 100 g katpëdës þo-
lës, ápilama 0,5 l etanolio tirpalo ir
10 dienø palaikoma sandariai uþ-
dengtame inde. Po to perkoðiama,
nuspaudþiama ir vartojama po 1-2
valgomuosius ðaukðtus 3 kartus per
dienà, 30 minuèiø prieð valgá. Ðis
vaistas tinka pradinëms hiperten-
zijos stadijoms gydyti.

Arba: sumaiðoma po 1 stiklinæ
burokø bei morkø sulèiø, po 0,5
stiklinës citrinø, spanguoliø sulèiø
ir etanolio tirpalo, 200 g medaus,
3 dienas palaikoma tamsioje vësio-
je vietoje, periodiðkai suplakant,
ir vartojama po 1 valgomàjá ðaukð-
tà 3 kartus per dienà, prieð valgá.
Gydymo kursas – 1,5-2 mënesiai.

Burokëliø sultys. Kasdien 3-4
kartus gerti toká miðiná: 1 stiklinë
burokëliø sulèiø, 1 stiklinë gegu-
þinio medaus. Viskà gerai iðmai-
ðyti ir gerti po ðaukðtà 3-4 kartus
per dienà.

JUODAVAISË ARONIJA
Juodavaisë aronija pasiþymi ga-

na efektyviu hipotenziniu ir anti-
skleroziniu poveikiu. Sergant hi-
pertenzija, rekomenduojama val-
gyti jos uogas (po 100 g 30 minu-
èiø prieð valgá), uogienes, gerti sul-
tis (po 50 ml 3 kartus per dienà,
prieð valgá), kisieliø ir sirupà.

Juodavaisës aronijos uogø sul-
tys ðvelniai ir palaipsniui maþina
kraujo spaudimà. Gerti po 50 ml 2-
3 kartus per dienà mënesá. Po 10
dienø pertraukos kursà pakartoti.

PIEVØ DOBILAI
 Dobilø þiedø antpilas naudoja-

mas sergant visomis arterinës hi-
pertenzijos stadijomis. Dobilø þie-
dai surenkami ir sudþiovinami. 1
valgomàjá ðaukðtà dþiovintø dobi-
lø þiedø uþpilama 1 stikline ver-
danèio vandens. Po 1 valandos per-
koðiama ir geriama po 0,5 stikli-
nës 3 kartus per dienà.

BIJÛNO ÐAKNIS
Bijûnø ðaknis susmulkinti ir uþ-

pilti etanolio tirpalu (20 g ðaknø –
300 ml etanolio tirpalo). Palaikyti
7 dienas ðiltoje vietoje. Gerti po
20-30 laðø tris kartus per dienà.

BALTASIS AMALAS
2 ðaukðtus þaliavos uþpilti  300

ml etanolio tirpalo. Palaikyti 10
dienø, kartais pamaiðant, perkoðti.
Gerti po 25 laðus tris kartus per die-
nà.

40 g baltojo amalo jaunø ðake-
liø su lapais uþpilama 1 l verdan-
èio vandens, po 6 valandø perko-
ðiama. Vartojama po 1 valgomàjá
ðaukðtà 3-4 kartus per dienà.

1 valgomàjá ðaukðtà baltojo
amalo lapø, gudobelës þiedø ir su-
katþolës bei katpëdës þolës lygiø

daliø miðinio uþpilama 1 stikli-
ne verdanèio vandens, po 30 mi-
nuèiø perkoðiama ir geriama po
50-100 g 3 kartus per dienà, po
valgio.

Sumaiðoma po 1 dalá baltojo
amalo bei dirvinio asiûklio þo-
lës, 3 dalis kraujaþolës ir 5 dalis
þiemës þolës; 1 valgomàjá ðaukð-
tà miðinio uþpilama 1 stikline
vandens, 3 valandas palaukiama,
5 minutes pavirinama, perkoðia-
ma. Iðgeriama per dienà.

4 valgomuosius ðaukðtus gu-
dobelës þiedø, sukatþolës bei
katpëdës þolës ir amalo lapø ly-
giø daliø miðinio uþpilama 1 l
verdanèio vandens; po 8 valan-
dø perkoðiama ir geriama po 0,5
stiklinës 3 kartus per dienà, 1 va-
landà prieð valgá.

ÈESNAKAS
Èesnakas – arteriná spaudimà

veiksmingai maþinantis vaistas.
Jis ypaè rekomenduotinas ser-
gant hipertenzija, kai yra aterosk-
leroziniø kraujagysliø paþeidi-
mø. Gydytis patartina ilgai, bet
su pertraukomis: 3 dienas ið ei-
lës valgyti po 2-3 èesnako skil-
teles, 2 dienas èesnako nevalgy-
ti, po to vël 3 dienas valgyti ir t.t.
Ið èesnakø namø sàlygomis gali-
ma pasigaminti antpilo: 40 g nu-
luptø èesnakø skilteliø reikia uþ-
pilti 100 gramø 96 proc. etano-
lio, 7 dienas palaikyti tamsioje
vietoje (periodiðkai suplakti),
perkoðti. Vartoti po 10-30 laðø
per dienà, sumaiðius su 2-3 val-
gomaisiais ðaukðtais vandens.

Kasdien suvalgoma po 2-3
skilteles èesnako. Arba – 40 g
smulkintø èesnakø uþpilama 100
g etanolio, 7 dienas palaikoma
tamsioje vietoje, periodiðkai su-
plakant, perkoðiama, ápilama tru-
putá mëtø antpilo. Vartojama po
10-30 laðø per dienà, sumaiðius
su 2-3 valgomaisiais ðaukðtais
vandens.

2 èesnako galvutës iðverda-
mos 1-oje stiklinëje pieno, per-
koðiama ir vartojama po 1 val-
gomàjá ðaukðtà ðilto antpilo 3
kartus per dienà, po valgio. Gy-
dymo kursas 10-15 dienø.

3 smulkintos èesnakø galvu-
tës sumaiðomos su 3 maltomis cit-
rinomis, uþpilamos 1,25 g virinto
vandens, 1 parà palaikomos ðil-
toje vietoje periodiðkai suplakant,
perfiltruojama. Vartojama po 1
valgomàjá ðaukðtà 3 kartus per
dienà, 30 minuèiø prieð valgá.

  Èesnakas iðpleèia kraujagys-
les, maþina cholesterolio kieká,
lëtina kraujo kreðëjimà ir kartu
neleidþia formuotis trombams.
Per dienà reikia suvalgyti 1-2
skilteles.

GRAIKINIAI RIEÐUTAI
Sergant arterine hipertenzija,

rekomenduojama 45 dienas kas-
dien suvalgyti po 50-100 g grai-
kiniø rieðutø (pradëjus nuo 3 rie-
ðutø per dienà, dozë pamaþu di-
dinama iki reikiamos). Gausiai
valgant ðiuos rieðutus, organizmas
gauna glikozidø ir nepakeièiamø-
jø aminorûgðèiø, palankiai vei-
kianèiø kraujagysles ir taip pade-
danèiø áveikti neseniai prasidëju-
sià hipertenzijà. Jie neleidþia pro-
gresuoti ir ásisenëjusiai ligai.
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Odos iðvaizda priklauso nuo
baltymø – elastino ir kolageno kie-
kio joje. Abu jie didina odos elas-
tingumà, neleidþia odai sausëti ir
kartu saugo nuo raukðliø. Metams
bëgant, ðiø baltymø kiekis odoje
maþëja, todël ji pamaþu pradeda
sausëti, glebti ir raukðlëtis. Ðá pro-
cesà labai paspartina tiesioginiai
saulës spinduliai. Todël laiko þy-
mës labiausiai pastebimos atviro-
se kûno vietose: veido, kaklo ir ið-
orinës plaðtakø pusës odoje.

Senstant odoje atsiranda ne tik
raukðliø, bet ir pigmentiniø dëmiø
bei neþinia dël ko susiformavusiø
mëlyniø. Ji darosi lengviau paþei-
dþiama, todël greièiau atsiranda
nuotrynø, átrûkimø. Iðorinëje plað-
takø pusëje vis labiau iðryðkëja ve-
nos.

Nepageidaujamà odos senëjimà
gali sulëtinti natûralios medþiagos,
pavyzdþiui, nerafinuotas avokadø
aliejus. Já patariama  naudoti ran-
kø prieþiûrai. Avokadø aliejuje yra
vitamino A, B, D, E ir labai daug
nesoèiøjø riebiøjø rûgðèiø. Jis leng-
vai ásigeria á odà ir pagreitina jos
þaizdeliø gijimà, gydo egzemà,
saugo nuo ultravioletiniø spindu-
liø poveikio.

Namø sàlygomis galima pasiga-
minti specialaus rankø prieþiûros
kremo. Jo gamybai reikia: 9 g gry-
no nebalinto bièiø vaðko, 1/4 stik-
linës avokadø aliejaus 1 arbatinio
ðaukðtelio medetkø aliejaus, 1/2 ar-
batinio ðaukðtelio lanolino (jei oda
jautri – kakavos aliejaus), 1 kapsu-
lës sojos lecitino, 1 kapsulës vita-
mino E, 1 valgomojo ðaukðto dis-
tiliuoto vandens, 1 arbatinio ðaukð-
telio glicerino, ðlakelio citrinos
sulèiø, þiupsnelio boro rûgðties ir
10 laðø pelargonijos arba levandos
eterinio aliejaus. Vaðkà sudedama
á emaliuotà indelá, pakaitinama
karðtame vandenyje, supilama avo-
kado bei medetkø aliejus, lanoli-
nà, gerai iðmaiðoma ir atvësinama.
Atskirame inde paðildoma disti-
liuotà vandená, glicerinà, boro rûgð-
tá, citrinos sultis, iðmaiðoma ir at-
vësinama. Á atvësusá vaðko ir aliejø
miðiná pamaiðant sudedama leciti-
nà, supilama pusæ atskirame inde

„Sakoma, kad kaktusai gali
neutralizuoti elektromagnetinës
spinduliuotës neigiamà poveiká
organizmui. Kà apie tai mano
mokslininkai?”

 Ðvieþias kraujo dëmes patrin-
kite popierine arba medþiagine
servetële ir tuoj pat iðplaukite
ðaltu vandeniu. Sudþiûvusio
kraujo dëmes pamirkykite drus-
kos arba sodos tirpale, o po to
drabuþá iðskalbkite su skalbia-
maisiais milteliais. Ásisenëjusias
kraujo dëmes suvilgykite atskies-
tu amoniaku, po to skalbkite.

 Marmeladu suteptà drabuþá
iðskalbkite muiluotu vandeniu ir
kruopðèiai iðskalaukite.

 Pieno dëmes plaukite ið pra-
dþiø ðaltu, po to ðiltu vandeniu.
Senas pieno dëmes patrinkite spi-
rito bei amoniako tirpalu, o po
to vandeniu.

Norint, kad medinës daþytos
grindys graþiai blizgëtø, rekomen-
duojama jas plauti vandeniu, ápy-
lus á já amoniako (1-2 valgomuo-
sius ðaukðtus á kibirà vandens).
Ðiuo skiediniu patariama plauti ir
langø rëmus, duris bei palanges,
nudaþytas aliejiniais daþais. Pasta-
ba: negalima naudoti nei geriamo-
sios sodos, nei muilo, nes daþai ne-
teks blizgesio.

Guminá ðepetëlá, skirtà valyti
gaminiams ið zomðos, puikiai gali
pakeisti smulkiagrûdis ðvitrinis
popierius, stambiagrûdë druska ar-
ba sudþiûvusios ruginës duonos
plutelë. Zomðà taip pat galima va-
lyti naujos degtukø dëþutës ðoni-
niu pavirðiumi.

Puðiniø virtuvës baldø negali-
ma plauti nei vilgyti karðtu vande-
niu, nes mediena patamsës. Stalvir-
ðius ir taburetes patrinkite druska
ir nuplaukite ðaltu vandeniu.

Raudonojo vyno dëmæ reko-
menduojama iðkart apipilti baltuo-
ju vynu – jame esanti ðviesios spal-
vos vyno rûgðtis neutralizuos rau-
donàsias raugines medþiagas.

Jeigu ant drabuþio uþtiðko rie-
baus padaþo, nedelsdami ant ðva-
raus skudurëlio uþlaðinkite keletà
laðø skysèio skalbiniams skalauti
ir juo iðvalykite padaþo pëdsakus.

Prakaito dëmës ið ðilko ðalina-
mos taip. Á bedruská vandená, ku-
riame virë bulvës, reikia álaðinti
ðiek tiek amoniako, tada iðskalbti
tame vandenyje prakaituotas ðilki-
nio rûbo vietas ir gerai iðskalauti
ðvariame vandenyje. O jeigu ðilkas
dirbtinis, tereikia suvilgyti sutep-
tas vietas actu.

Jeigu prie drabuþio prilipo
kramtomoji guma, uþdëkite ant

pagaminto miðinio, iðplakama ran-
kiniu plaktuvu, sudedama vitaminà
E ir pamaþu supilama likusià miði-
nio dalá ið atskiro indo. Pagaliau ála-
ðinama eterinio aliejaus ir plakama,
kol kremas ágauna majonezo kon-
sistencijà. Tuomet jis supilamas á
ðvarø stikliná indà ir laikomas ðal-
dytuve. Juo kasdien tepama (átrina-
ma) glembanti rankø oda.

Laikui bëgant atsirandanèias pig-
mentines dëmes taip pat galima ða-
linti natûraliomis priemonëmis. Pa-
vyzdþiui, labai gerai jas balina rûgð-
tyniø kompresas. Supjaustytus rûgð-
tyniø lapus sudedama ant sulanks-
tytos marlës ir priglaudþiama prie ið-
orinës plaðtakos pusës. Kompresas
laikomas 15 minuèiø. Tokios pro-
cedûros daromos kas 2-3 dienas.

Ne maþiau efektyvûs ir þliûgiø
kompresai. Ðvieþios þliûgës þolë ið-
verdama minkðtame vandenyje, uþ-
tepama ant rankos ir pridengiama au-
diniu.

Ðiuo atveju taip pat gali padëti
avokadø aliejus,  tiksliau – jame
esantys augaliniai steroidai, kurie
balina odà ir stimuliuoja kolageno
gamybà joje. Juo paprasèiausiai átri-
nama oda.

Galima reguliariai dëti papajos
kompresus: sutrinti vaisiø ir gauta
koðele aptepti plaðtakas. Beje, ðis
vaisius gali sukelti alergijà, todël pir-
mà kartà reikia aptepti tik nedidelá
odos plotelá.

Galima rankø odà balinti citri-
na. Vienos citrinos sultis pamaþu
sumaiðoma su iðplaktu kiauðinio
baltymu ir maiðant kaitinama van-
dens vonelëje, kol sutirðtëja. Tuo-

met álaðinama keletà laðø kokio
nors eterinio aliejaus ir laikoma ðal-
dytuve. Ðiuo miðiniu keletà kartø
per dienà átrinamos pigmentinës
dëmës arba visas iðorinis plaðtakos
pavirðius.

Pigmentines dëmes ir kraujosru-
vas ðalina svogûnas. 1 arbatiná ðaukð-
telá svogûnø sulèiø sumaiðoma su 2
arbatiniais ðaukðteliais obuoliø ac-
to ir ðiuo miðiniu kasdien vilgoma
pigmentines dëmes bei mëlynës. Li-
kæs miðinys laikomas ðaldytuve.

Bene efektyviausia priemonë nuo
kraujosruvø – kalninë arnika. 60 g
dþiovintø jos þiedø uþpilama 0,5 l
etanolio tirpalo, sandariai uþdengia-
ma ir palaukiama 7 dienas; periodið-
kai suplakama. Po to antpilà perfil-
truojama ir juo tepama sumuðimo
vietas.

Dar viena senstanèios odos pro-
blema yra nuotrynos – vandeningos
pûslës, kurias netyèia paþeidus gali
iðsivystyti infekcija. Kad nuotrynos
maþiau skaudëtø ir greièiau gytø, re-
komenduojama ant jø dëti trintø
kiaulpieniø stiebeliø kompresus
(juose yra labai daug odà gydanèio
vitamino A).

Galima ant nuotrynø dëti ir persi-
kø kauliukø nuoviro kompresus. Du
dþiovintus kauliukus uþpilama 1
stikline vandens, 10 minuèiø pavi-
rinama, atvësinama iki pakenèiamos
temperatûros. Ðiame nuovire pamir-
koma ðvari skepeta ir uþdedama ant
susiformavusios pûslës; kompresai
keièiami kas 10-15 minuèiø. Tokios
procedûros daromos keletà kartø per
dienà. Pagamintas nuoviras laiko-
mas ðaldytuve.

 Ledø dëmes pamirkykite pasû-
dytame vandenyje ir iðplaukite la-
bai karðtu vandeniu.

 Alaus dëmæ plaukite ðiltu van-
deniu arba skalbkite áprastu bûdu.
Ásisenëjusias dëmes ið ðviesaus au-
dinio galite iðvalyti glicerinu, ið
vilnonio – druskos tirpalu (po to
iðskalaukite ðvariu vandeniu), o ið
ðilkinio – spiritu, per pusæ atskies-
tu vandeniu.

 Prakaito dëmes suvilgykite spi-
ritu, o po to skalbkite. Senas prakai-
to dëmes pirmiausia pamirkykite ac-
te, po to iðskalaukite ðvariame van-
denyje ir iðskalbkite áprastu bûdu.

 Rûdþiø dëmes valykite citrinos
sultimis ir plaukite vandeniu. Ga-

lite prieð tai pagarinti virð karðto
vandens.

 Raudonøjø burokëliø dëmes ið
pradþiø plaukite ðiltu muilo tirpa-
lu, o po to valykite amoniako 10
proc. tirpalu.

 Sviesto dëmæ ið audinio galite
panaikinti taip: ið abiejø audinio
pusiø priglauskite po popierinæ
servetëlæ ir iðlyginkite. Jei liko þy-
më, valykite specialiu benzinu.

 Dervos dëmæ patepkite nesûdy-
tu sviestu, po keleto valandø nu-
braukite degtuku arba peiliu ir pa-
trinkite terpentinu, spiritu ar spe-
cialiu benzinu. Galite audiná ávy-
nioti á popieriná rankðluostá ir pa-
laukti, kol jis sugers dëmæ.

jos gabalëlá ledo, kad guma su-
kietëtø. Tada nuplëðkite jà nuo
audeklo, suvilgykite tà vietà
spiritu arba bet kokiu kitu skys-
èiu (patartina bespalviu), kuria-
me yra spirito, ir po to iðskalb-
kite.

Natûralø ðilkà rekomenduoja-
ma skalbti (tik rankomis!) ðalta-
me vandenyje, ábërus á já ðvel-
naus skalbiklio. Ðilkinius rûbus
reikia skalbti greitai, ilgai jø ne-
laikyti ðarminiame tirpale. Nega-
lima perdþiovinti – ðilkà lyginti
reikia dar drëgnà.

Atlasinis audinys su blizgan-
èiu pavirðiumi iðlaikys blizgesá,
jeigu já skalbsite rankomis ðalta-
me vandenyje ir skalausite, ápy-
læ truputá acto. Lyginti atlasinius
rûbus reikia tik per drëgnà audi-
ná.

Gaminius ið angorinës vilnos
reikia skalbti tik ðaltame vande-
nyje, kitaip ðie verpalai gali su-
sivelti. Megztinis ið angorinës
vilnos maþiau pûkuosis, jeigu já
keletà valandø palaikysite ðal-
diklyje arba ðaldytuve, ðaldymo
kameroje.

Aksomo skalbti negalima –
tik valyti chemiðkai. Kad akso-
mo pûkai nesugultø, ðilkiná ak-
somà reikia lyginti naudojantis
garintuvu. Medvilninis aksomas
lyginamas ið iðvirkðèiosios pu-
sës.

Dëmæ, likusià ant baldø nuo
karðto puodelio, patrinkite per-
pus perpjauta citrina. Dëmës ne-
liks!

Arbatos dëmes panaikina cit-
rinos sultys.

Jodo tinktûros dëmes nesun-
kiai iðvalysite amoniako tirpalu.

Botanikai pritaria, kad kaktu-
sai gali sumaþinti kompiuterio
daromà þalà sveikatai, o botani-
kai linkæ manyti, kad kaktusø
spygliukai neutralizuoja elektri-
ná laukà tik suðlapæ. Vadinasi, no-
rint ið kaktusø iðgauti naudos, rei-
kia juos nuolat drëkinti. Taèiau
ðie augalëliai nemëgsta pernelyg
didelës drëgmës ir ilgainiui gali
nuo jos þûti.

Bioenergetikos specialistø tei-
gimu, kiekvienas kaktusas pasi-
savina patogenines anomalijas,
taèiau labai nedideliais kiekiais
ir tik tuomet, kai anomalinë zona
yra po jo ðaknine sistema. Vadi-
nasi, norint neutralizuoti kom-
piuterio elektromagnetinio spin-
duliavimo poveiká, reikëtø ant
monitoriaus pastatyti didþiulá
kaktusà.

Daugelis augalø sugeria elek-
tromagnetinius spindulius, ken-
kianèius þmogaus sveikatai, ta-
èiau labai siauru spinduliu – va-
zono skersmens dydþio. Norint
apsaugoti savo sveikatà, bûtø ge-
riau ðalia kompiuterio statyti va-
zonus su augalais, kuriø lakiosios
medþiagos stiprina þmogaus
imunitetà, – tai (mirtos, begoni-
jos, pelargonijos, laurai, karpaþo-
lës).

KELETAS PATARIMØ, KAIP PRIÞIÛRËTI
SUGLEBUSIÀ RANKØ ODÀ

Rankos daugiau uþ veidà gali pasakyti apie þmogaus charakterá ir gyvensenà. Jos parodo
ir tikràjá amþiø. Taèiau uþ tai pykti ant rankø nevalia, nes jos visà gyvenimà nepailsdamos
triûsia savo ðeimininko labui. Deja, ðeimininkas daþniausiai joms skiria per maþai dëme-
sio.

PATARIMAI,
KAIP SKALBTI

IR VALYTI

DËMIØ VALYMAS NAMINËMIS
PRIEMONËMIS

KAIP PASINAUDOTI
AUGALØ APSAUGA
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PASIKLIAUJANT
APKLAUSA

Áprasta manyti, kad naminá
gyvûnà daþniausiai ásigyja vie-
niði þmonës. Taèiau ið tikrøjø,
katës ir ðunys bene daþniausiai
laikomi ðeimose, susidedanèio-
se ið trijø asmenø. Daþniausiai
gyvûnas – katë, ðuo, þiurkë, þiur-
kënas –  ásigyjamas dël meilës
jam arba noro turëti iðtikimà
mielà draugà ir jauèiamo porei-
kio juo rûpintis. Dar vienas svar-
bus veiksnys – naminio gyvûno
átaka vaikø vystymuisi ir auklë-
jimui.

UGDANT ATSAKOMYBÆ
Kaèiukas, ðunelis, þiurkënas ar

jûrø kiaulytë namuose daþnai at-
siranda labai praðant vaikams. Të-
vams sunku atsispirti maþøjø pra-
ðymams. Be to, yra ir labai svar-
bus motyvas: norisi, kad vaikas
uþaugtø geras, atsakingas, sava-
rankiðkas, o bûtent savas gyvû-
nëlis gali padëti ugdyti tokias sa-
vybes. Taèiau tëveliai, ápareigo-
jæ vaikà rûpintis augintiniu, ne-
retai sulaukia atvirkðtinio rezul-
tato. Maþyliui nelengva prisi-
versti reguliariai atlikti ne itin
malonias pareigas – ilgainiui jam
ágrásta, nusibosta, todël galiau-
siai pareiðkia nebenorás rûpintis
maþuoju draugu.

Norint, kad vaikas jaustøsi at-
sakingas uþ savo augintiná ir ne-
paliautø juo rûpintis, reikia já to
iðmokyti: nereikalauti, kad nuo
pirmøjø dienø ðias pareigas atlik-
tø vienas, bet dalintis tomis pa-
reigomis ir stengtis vaikui padë-
ti, kol jis visiðkai prie jø pripran-
ta ir suvokia, kad þmogui priva-
lu rûpintis tais, kuriuos priglau-
dþia savo namuose.

DËL SAVANAUDIÐKØ
„PASKATØ“

Þmonijos poþiûris á naminius
gyvûnus pastaruoju metu smar-
kiai pakito. Jeigu anksèiau ðunys
buvo ásigyjami tam, kad saugotø
namus, o katës – kad gaudytø pe-
les, tai dabar jie laikomi kone vi-
saverèiais ðeimos nariais. Netgi
veterinarijoje atsirado naujas ter-
minas „gyvûnai-bièiuliai“. Kas-
met populiarëja zoopsichologø
paslaugos: þmonës nori suprasti
savo augintinius ir þinoti, kaip
jie jauèiasi. Randasi vis nauji ir
klesti seniau ásteigti gyvûnø vieð-
buèiai, kirpyklos, darantys jø gy-
venimà panaðø á þmoniø. Þmo-
nës mielai þaidþia tokius þaidi-
mus, nesusimàstydami, ar jø rei-
kia patiems gyvûnams, ar jie jau-
èiasi patenkinti taip „suþmogina-
mi“. Zoopsichologø teigimu, ðer-
damas augintiná, pirkdamas jam
drabuþëlius, guldydamas já á
minkðtà patalëlá, þmogus jauèia-
si tarsi maloniai bendraudamas su
kitu þmogumi, ko jam tikriausiai
labai trûksta. Galimybë globoti
bei rûpintis ir gyvûno prieraiðu-
mas leidþia jam patenkinti svar-
biausius poreikius – jaustis svar-
biam ir pasitikinèiam savimi. Psi-
choanalitikai yra pastebëjæ, kad
frazëmis „be galo iðtikimas ðune-

lis“, „jusli, ðvelni katytë“ daþnai
dangstomas jø ðeimininkø narcizið-
kas poreikis jaustis esant dëmesio
centre.

PAGARBA DËL KALTËS
JAUSMO

Þmonës, primesdami savo my-
limiems augintiniams „gydytojø“
vaidmená, yra linkæ pervertinti jø
psichoterapines savybes. Zoopsi-
chologai neneigia, kad katës ir ðu-
nys padeda savo ðeimininkui
áveikti stresus ir sumaþinti nervinæ
átampà, bet yra ásitikinæ, kad giles-
niø psichologiniø problemø nepa-
deda iðspræsti. Jø manymu, stebint
gyvûnus, mokomasi suprasti be þo-
dþiø, didinamas pastabumas ir ug-

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

„Naminio gyvûno“ fenomenas
vystosi kartu su þmogaus pastan-
gomis uþkariauti gamtà. Þmonës
nuo neatmenamø laikø su gyvû-
nais elgësi dvejopai: iðnaudotojið-
kai (naudojo juos savo reikmëms
– medþioklei, ûkio darbams ir t.t.)
ir pagarbiai (laikë juos draugais ir
jais atitinkamai rûpinosi). Taèiau
ta pagarba gyvûnams þmogus ta-
rytum stengiasi iðpirkti savo kaltæ
dël jø iðnaudojimo ir medþiojimo.
Ðiuolaikinio þmogaus meilë nami-
niams gyvûnams dalinai yra tik
ðios tradicijos tàsa. Nuoðirdþiai rû-
pindamasis savo „ánamiais“ jis ne-
sàmoningai stengiasi sumaþinti sa-
vo kaltës jausmà dël masiðkai sker-
dþiamø kiauliø ir galvijø. Kitaip
sakant, þmogaus prielankumas na-
miniams gyvûnams leidþia jam ra-
miai valgyti mësà ir vilkëti kaili-
nius.

Þmonëms patinka gyvûnø be-
sàlygiðkas ir nekritiðkas elgesys jø
atþvilgiu. Patinka augintiniø dëme-
singumas jø  veiksmams ir emoci-

nëms bûsenoms. Gyvendami ðalia
þmogaus gyvûnai padeda jam ið-
mokti bendrauti su aplinkiniais ir
geriau paþinti save. Mielieji augin-
tiniai tiesiogiai negydo þmogaus,
bet padeda jam nusiraminti, ið-
reikðti jausmus, nesivarþyti paro-
dyti savo meilæ. Buvimas su savo
augintiniu nepakeièia bendravimo
su þmonëmis, bet tarsi pamoko,
kaip reikia bendrauti, ir kartu pra-
turtina þmoniø tarpusavio santy-
kius.

ÐUNYS
Svarbiausi  ðuns charakterio

bruoþai yra prieraiðumas ir iðtiki-
mybë. Namuose laikomas ðuo gali
atlikti du svarbiausius vaidmenis
– sargo ir globotojo.

Ðuná gali laikyti ávairiø charak-
teriø þmonës – atviri ir emocingi,
uþsisklendæ ir santûrûs, bet visus
juos vienyja poreikis uþmegzti ðil-
tus, emocingus ryðius su savo au-

gintiniu. Ðunø ðeimininkai ypaè
vertina savo globotiniø iðtikimy-
bæ, nepriklausomà nuo jokiø iðori-
niø aplinkybiø.

Ko þmogø moko ðuo? Pirmiau-
siai, susiorientuoti situacijoje prieð
uþmezgant santykius. Ðuo yra dë-
mesingas stebëtojas, puikiai jau-
èiantis þmoniø emocijas ir ketini-
mus. Patekæs pas naujus ðeiminin-
kus, á naujus namus, naujà „kolek-
tyvà“, jis kurá laikà stengiasi su-
prasti kiekvieno jo nario vaidme-
ná: kuris yra „gaujos vadas“, kuris
maitintojas, kuris su juo þais ir ku-
ris vedþios. Ir tik perpratæs þmoniø
tarpusavio santykiø sistemà, ðuo
stengiasi ásiterpti tarp jø kurdamas
atskirus ypatingus santykius su
kiekvienu naujojo kolektyvo na-
riu. Ið ðuns galima pasimokyti, kaip
uþmegzti santykius su þmonëmis
priklausomai nuo jø individualiø
bûdo bruoþø ir kitø ypatumø.

KATËS
Svarbiausi katës bûdo bruoþai

yra nepriklausomybë ir gebëjimas
laikytis distancijos. Katë nelinku-
si ákyriai siekti bendravimo, ji la-

bai saikingai dalija savo meilæ ðei-
mininkui ir pati sprendþia, kaip jai
elgtis.

Áprasta manyti, kad kates papras-
tai laiko svajingi vieniðiai. Ir daþ-
niausiai neapsirinkama. Taèiau ka-
tës ðeimininkas, norëdamas gerai
sutarti su savo augintine, turi ge-
bëti prie jos prisitaikyti, gerbti jos
norus ir teritorijà, o savo valià jos
atþvilgiu reikðti tik gerai pagalvo-
jæs.

Ko þmogø moko katë? Pirmiau-
siai, gyventi kaip panorëjus pa-
èiam ir netrukdyti taip gyventi ki-
tiems. Katë visada þino, ko ji nori,
ir neklysdama pasirenka tai, kas jai
geriausia. Bûtent dël to daugelis
þmoniø linkæ kates laikyti ðalto-
mis egoistëmis. Bet tokia nuomo-
në yra klaidinga: katë yra labai jaut-
ri bûtybë, o jos prieraiðumas ðei-
mininkui, nors ir ne toks akivaiz-
dus, kaip ðuns, leidþia jai bûti iðti-
kima drauge, nuraminanèia savo

ðvelniais prisilietimais. Taèiau kar-
tu katë moko þmogø ir stengtis ið-
saugoti pusiausvyrà tarp savøjø in-
teresø ir aplinkiniø poreikiø.

ÞIURKË
Þiurkës svarbiausias bûdo bruo-

þas yra smalsumas. Ieðkodama
maisto arba áspûdþiø, ji gali
kruopðèiai iðtyrinëti visus atokiau-
sius þmogaus bûsto kampelius. Ðis
maþas gyvûnëlis yra lengvai dre-
suojamas. Þiurkë þmones atskiria
pagal kvapà ir neklysdama suran-
da savo ðeimininkà.

Þiurkæ savo namuose paprastai
laiko originalios asmenybës, ku-
rioms patinka ðie gyvûnai, nerei-
kalaujantys specialios prieþiûros ir
savo smalsumo dëka lengvai prisi-
taikantys prie bet kokios situaci-
jos. Bûtent dël smalsumo þiurkë ga-
li tapti ir puikia þmogaus drauge:
jà galima nuolatos neðiotis su sa-
vimi, pasiimti á keliones ir de-
monstruoti aplinkiniams. Beje, þiur-
kæ yra linkæ globoti þmonës, sto-
kojantys taktiliniø pojûèiø: ðios
maþos augintinës ne tik mëgsta ro-
pinëti  ðeimininko rankomis, pe-

KO GALIMA PASIMOKYTI IÐ GYVÛNØ
Naminiai gyvûnai ne tik saugo þmogø nuo vienatvës ir su-
ðvelnina stresø poveiká, bet ir gali já ðio to pamokyti. Terei-
kia tik mylëti juos tokius, kokie yra, ir atidþiai stebëti jø
elgesá.

èiais, galva, bet ir jauèiasi dël to
labai patenkintos.

Ko þmogø moko þiurkë? Pir-
miausiai atkaklumo, nes reikia
pasiprieðinti ásiðaknijusiai þmo-
niø nuomonei, kad ðis gyvûnas
atgrasus ir turi daug blogø sa-
vybiø. Pasiðovus laikyti ðá gy-
vûnëlá, neretai tenka árodinëti,
kad jis nëra toks, kaip apie já
kalbama, ir demonstruoti savo
meilæ jam nepaisant prieðtarin-
gø aplinkiniø nuomoniø. Be to,
nors þiurkë laikoma nereiklia,
bet jà laikant vis tiek bûtina pai-
syti tam tikrø normø (svarbiau-
sia, kad jos narvelyje visada bû-
tø ðvaru), kurios moko þmogø
elgtis atsakingai ir pagarbiai,
neignoruoti svetimø interesø,
kartu pernelyg neapsunkinant
savæs.

ÞUVYTËS
Svarbiausias ðiø gyvûnëliø

bûdo bruoþas – „stilingas“ ramu-
mas. Uþdarytos hermetiðkame
akvariume, jos demonstruoja
dvasinæ ramybæ ir tarytum dali-
nasi ja su þmogumi.

Akvariumà su þuvytëmis sa-
vo namuose bene daþniausiai lai-
ko santûraus stebëtojiðkojo cha-
rakterio asmenybës, beje, nere-
tai linkusios viskà kontroliuoti.
Þuvyèiø nei paglostysi, nei pa-
kalbinsi, nei ið esmës jausiesi
tikruoju jø ðeimininku, nes ðiems
gyvûnëliams praktiðkai nesvar-
bu, kas juos stebi ir kas regulia-
riai paðeria. Taèiau nereikalau-
damos ið savo ðeimininko dëme-
sio ir emocijø, þuvytës gali bûti
puikios jo bièiulës.

Ko þmogø moko þuvytës? Be
abejo, atsipalaiduoti ir nusira-
minti. Seniai pastebëta, kad ak-
variumo gyventojø stebëjimas
yra puikus meditacijos bûdas.
Ðiuolaikinis civilizuotas þmogus
nebesugeba taip laisvai, kaip jo
pirmtakai, ilsëtis kûnu ir siela.
Bûtent akvariumas gali padëti
susigràþinti ðá neákainojamà ge-
bëjimà. Be to, akvariumas, tarsi
namø interjere áterptas maþytis
gabalëlis vandenyno, leidþiantis
pasigërëti nepaprastu povande-
ninio pasaulio groþiu, skirtingai,
nei laukinëje gamtoje, niekada
nesudrumsèiamu audrø ir cuna-
miø.

ARKLIAI
Jodinëjimas, derinamas su ne-

sudëtingais fiziniais pratimais re-
komenduojamas ir sveikiems, ir
sergantiems kai kuriomis ligo-
mis. Gydomasis jodinëjimas – së-
dëjimas ant lëtai þingsniuojan-
èio arklio – yra labai naudingas:
raitelá per vienà minutæ paveikia
90-110 judamøjø impulsø. Nuo-
latos stengiantis iðsaugoti pu-
siausvyrà, stiprëja raumenys, ge-
rëja judesiø koordinacija, laiky-
sena ir eisena. Ipoterapija palan-
kiai veikia ne tik atramos-juda-
màjá aparatà. Specialistai jà re-
komenduoja sergantiems skran-
dþio-þarnyno trakto, ðirdies-
kraujagysliø sistemos, neurolo-
ginëmis ligomis. Fizinis ir emo-
cinis kontaktas su arkliais gali
pagerinti savijautà, o kartais ir
padëti visiðkai pasveikti sergant
ávairiomis ligomis. Jis labai nau-
dingas ir suaugusiems, ir vai-
kams.
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