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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

APITERAPIJA NAMUOSE

ORGANIZMA STIPRINANTIS
GERIMAS: MEDUS SU
ALAVIJU IR SOKOLADU

Reikia 20 g pertrinty per siete-
1i alavijo lapy, 100 g grikiy me-
daus, 100 g nattiralaus sviesto,
100 g natuiralaus sokolado,1 stik-
liné riebaus pieno.

Pertrinty alavijo lapy kosele
reikia sumaiSyti su medumi, i mi-
$inj supilti iSlydyta vandens vo-
neléje Sokolada, sudéti sviesta ir
viska vél pakaitinti, nuolat mai-
Sant, kol gausis vienalyté masé.
Tada 1 valgomasis Saukstas Siek
tiek atvésusios jos iSmaiSomas 1
stiklinéje pieno. Taip pasiruostas
organizma stiprinantis gérimas is-
geriamas per diena nedidelémis
porcijomis pries valgi (pries tai
dél Sios priemones vartojimo pa-
sitarus su gydytoju).

KRAUJAGYSLIU

STIPRINIMUI IR

KRAUJOTAKOS
NORMALIZAVIMUI

ZOLELIU UZPILAS SU
MEDUMI

Reikia 1 valgomojo sauksto
karpotojo berzo lapy, 2 valgomuy-
ju Sauksty rugties gyvatzolés zo-
lés, 3 valgomuyjuy Sauksty vaisti-
nés kraujalakés sakny, 3 valgo-
myjy Sauksty liepy medaus, 500
ml vandens.

Augaliné zaliava susmulkina-
ma bei kruopsciai permaiSoma, 3
valgomieji Saukstai misSinio uz-
pilami uzvirintu vandeniu, uzpi-
las paliekamas tamsioje vietoje 4
valandoms prisitraukti, po to per-
kosiamas ir jame iSmaiSomas me-
dus.

Taip paruostas uzpilas geria-
mas po 50 ml, likus 20 minuciy
pries kiekvieng valgi. Tokio gy-
dymosi kursas - 1 ménuo.

ZOLELIU UZPILAS SU
MEDUMI

Reikia 1 valgomojo Sauksto
placialapio gyslocio lapy, 2 val-
gomyjy sauksty didziosios varna-
1ésos sakny, 2 valgomuyjuy Sauks-
ty vaistinés ramuneés ziedy, 3 val-
gomuyjy Sauksty balinio ajero Sak-
ny, 3 valgomyjy Sauksty pievy
medaus, 500 ml vandens.

Augaliné zaliava susmulkina-
ma ir kruopséiai permaiSoma, 2
valgomieji Saukstai miSinio uz-
pilami uzvirintu vandeniu ir pa-
liekami kaisti ant mazos ugnies,
neleidziant uzvirti, dar 20 minu-
¢iy. Po to uzpilas atvésinamas,
perkosiamas ir jame iSmaiSomas
medus.

Taip paruostas uzpilas geriamas
3 kartus per dieng po 50 ml 20 mi-
nuciy pries valgi. Gydymo kursas
- 20 dieny.

IMUNITETO SUSTIPRINIMUI
SERGANT LETINEMIS
SANARIU LIGOMIS

MEDUS SUALAVIJUIR
GRAIKINIAIS RIESUTAIS
Reikia 0,2 stiklinés Svieziy ala-

vijo sulciy, 300 g tamsaus medaus,
1/2 kg susmulkinty graikiniy rie-
Suty branduoliy.

Alavijo sul¢iy paruoSimui rei-
kia i$ anksto nupjauti nuo suaugu-
sio augalo lapus ir palaikyti juos 2
savaites Saldytuve, suvyniotus i
maisting folija arba sudétus i ne-
skaidry paketa. Po to lapai nuplau-
nami Saltu vandeniu, sumalami
mésmale ir | gauta kosele ipilama
siek tiek vandens. Praéjus 3 valan-
doms alavijo masé sukrec¢iama ant
perlenktos keliais sluoksniais mar-
1és ir i$ jos iSspaudziamos sultys.
Alavijo sultys porcelianiniame ar-
ba emaliuotame inde sumaiSomos
su grustais riesutais bei medumi ir
miSinys patalpinamas i Saldytuva.
Taip pasiruostas misinys vartoja-
mas po 1 valgomaji Sauksta 3 - 4
kartus per dieng pusvalandis prie$
valgi (pries tai pasitarus dél to su

gydytoju).

SKAUSMO MALSINIMUI:
MISINYS KOMPRESAMS IR
PAVILGAMS

MEDUS SUALAVIJU

Reikia 2 valgomuyjy sauksty
tamsaus medaus, 4 valgomuyjuy
Sauksty alavijo sulciy, 4 valgomy-
ju Sauksty etanolio tirpalo.

Gerai permaisomi visi iSvardin-
ti komponentai. Gautame misiny-
jeismirkoma marliné servetélé, ku-
ri dedama ant skaudamos vietos,
pridengiama polietilenu, viskas
Siltai apkamSoma ar apvyniojama.
Taip kompresas paliekamas 20 -
30 minucdiy. Po to jis nuimamas, o
ant kuino likusi drégmé nusluosto-
ma minkstu ranksluosciu. Tokios
procediiros gerai padeda nuo sana-
riy skausmy bei malsina uzdegimo
simptomus. Taciau prie§ naudojan-
tis jomis biitina pasitarti su gydy-
toju.

TEPALAINUO SANARIU
SKAUSMO

VASKAS SUMEDUMI IR
SVOGUNU
Reikia 30 g Sviezio biciy vas-
ko, 30 g liepy medaus, 30 g Svie-

Zios svogiiny sunkos, 1 susmulkin-
tos baltosios lelijos svogunélio
galvutes.

Visi nurodyti komponentai mai-
Sikliu gerai permaiSomi porceliani-
niame arba emaliuotame inde, kol
susidarys vientisa masé. Tada misi-
nys pakaitinamas vandens voneléje
ir vél atvésinamas iki kino tempera-
turos. Taip pasiruosta priemone skau-
dami sgnariai sutepami 2 kartus per
diena. Gydymo kursa sudaro nuo 10
iki 15 procedury (tai turi nurodyti
gydytojas). Po to reikia padaryti 25
- 30 dieny pertrauka ir, esant reika-
lui, gydyma pakartoti.

PROPOLIO TEPALAS
VAZELINO PAGRINDU

Reikia 10 g propolio, 100 g va-
zelino iS vaistinés. Vazelinas isly-
domas vandens voneléje emaliuo-
tame inde, nukélus nuo ugnies at-
vésinamas iki 45 laipsniy tempe-
rattiros, i ji suberiamas susmulkin-
tas propolis, viskas gerai permai-
Soma ir vél pakaitinama. Paruosta
priemoné pertrinama per sietelj ir
atvésinama iki kambario tempera-
taros. Ja sutepama oda virs skau-
damo sanario ir taip pabiinama pu-
se valandos. Po to preparato liku-
¢iai pasalinami minksta servetéle.
Tokios procediiros atliekamos 1 -
2 kartus per para pagal gydytojo
nurodyma. Rekomenduojamas gy-
dymo kursas - 20 dieny. Po to rei-
kia padaryti ménesio pertrauks ir,
esant reikalui, gydyma pakartoti.
Propolio tepalas vazelino pagrin-
du gerai padeda kenciant kelio ir
blauzdinio pédos sanario skaus-
mus.

PROPOLIO TEPALAS
SVIESTO PAGRINDU

Reikia 10 g propolio, 120 g rie-
baus natiiralaus sviesto.

Sviestas iSlydomas emaliuota-
me inde vandens voneléje, i ji su-
beriamas susmulkintas propolis,
kuris iStrinamas mediniu Saukstu,
kol nebelieka gumuléliy. Tada mi-
Sinys atvésinamas ir gautu tepalu
itrinama oda vir§ skaudamy sana-
riy. Taip pabtinama pusvalandi, po
to preparato likuciai nuvalomi po-
pierine servetéle. Tokios procedu-
ros atliekamos 2 kartus per diena,
gydymo kursas 25 - 30 dieny (pa-
gal gydytojo nurodyma).

VAISTINES PRIEMONES
TROFINIU OPU GYDYMUI

PROPOLIO TEPALAS
SVIESTO PAGRINDU
Reikia 20 g propolio, 100 g na-
taralaus sviesto.

Propolis susmulkinamas ir per-
maiSomas su iSlydytu sviestu iki
vientisos konsistencijos. Po to taip
pasiruosta tepala reikia sudéti i tam-
saus stiklo indg ir laikyti Saldytu-
ve.

Tvarstis su tepalu uzdedamas
ant trofinés opos srities ir palaiko-
mas 30 minuciy. Tokia procediira
reikia kartoti kasdien, gydymo kur-
sas - 12 dieny.

PROPOLIOMISINYS SU
MEDUMI KOMPRESAMS
Reikia 20 g propolio, 100 g me-

daus.

Propolis i§lydomas vandens vo-
neléje iki klampios konsistencijos,
sumaiSomas su medumi ir misinys
pakaitinamas dar 5 minutes, nuo-
lat maisant ir neleidziant jam uz-
virti. Po to jis perkosiamas, atvési-
namas ir sudedamas i tamsaus stik-
lo inda.

Taip paruostas misinys naudo-
jamas kompresams ant trofiniy
opy arba iSsiplétusiy veny srities.
Tuo tikslu miSiniu sutepama
medvilninio audinio skiauté, kuri
uzdedama ant pazeistos vietos,
pridengiama plévele bei uztvir-

tinama bintu. Pirmosiomis
dviem dienomis taip kompre-
sas paliekamas 1,5 valandos.
Treciaja dieng procediiros truk-
mé prailginama iki 4 valandy.
Penktaja diena kompresas pa-
liekamas jau visai nak¢iai ir
taip tesiama dar penkias dienas.
Viso gydymo kurso trukmé - 10
dieny.

NATURALUS VASKAS
SUZOLELEMIS
KOMPRESAMS

Reikia 1 valgomojo Sauksto
bic¢iy vasko, 1 valgomojo
Sauksto sudziovinty didziosios
dilgélés lapy milteliy, 1 valgo-
mojo Sauksto sudziovinty pla-
¢ialapio gyslocio lapy milteliy,
1 valgomojo Sauksto zasies
tauky.

Visi nurodyti komponentai
permaiSomi, miSinys pakaitina-
mas vandens voneléje 15 minu-
¢iy ir po to atvésinamas.

Tvarstis su miSiniu uzdeda-
mas ant trofiniy opy ir palaiko-
mas 20 minuciy. Procediira atlie-
kama 2 kartus per diena, gydy-
mo kursas - 10 dieny.

GYDANTIS DOBILAS:
PERSALIMO IR PLAUCIU
LIGOS

Raudonasis dobilas - daugia-
metis zolinis augalas, daznai ap-
tinkamas laukuose, pievose, mis-
ko laukymeése, ant Zole apaugusiy
slaity, kultivuojamas ir kaip ver-
tinga pasariné kultara. Jo sudétyje
yra daug biologiskai aktyviy me-
dziagy, kurios gali biiti naudingos
sveikatai ir ivairiy ligy gydymui.
Tai seniai pastebéta, todél liaudies
medicinoje raudonasis dobilas pla-
¢iai naudojamas daugelio negala-
vimy ir ligy profilaktikos bei gy-
dymo tikslais.

Bronchity, tracheity ir astmos
gydymui reikia 2 arbatinius Sauks-
telius raudonojo dobilo ziedy uz-
pilti 1 stikline verdancio vandens,
palikti prisitraukti 10 minuciy,
praskiesti santykiu 1 : 20 ir uzpila
gerti Siltag su medumi po 0,5 stikli-
nés 4 kartus per dieng vietoje arba-
tos.

Kamuojant létiniam kosuliui
kaip atsikoséjimg ir gleiviy pasi-
Salinimga lengvinanti bei karstj ma-
Zinanti priemoné padeda kitas do-
bilo ziedy uzpilas. Jo paruosimui
reikia 1 valgomaji Sauksta dobilo
ziedy uzplikinti 1 stikline verdan-
¢io vandens, palikti prisitraukti 30
minuéiy ir uzpila perkosti. Jis ge-

.
A

riamas po 3 valgomuosius Sauks-
tus 4 kartus per dieng 30 minu-
¢iy pries valgi.

Sergant létiniu bronchitu
veiksmingai padeda toks vais-
tiniy augaly misinys su dobi-
lu. Imama po 1 dalj raudonojo
dobilo zieduy ir Silkaziedés
gaisrenos zolés bei po 2 dalis
kraujazolés Zolés ir ankstyvo-
jo Salpusnio lapy. Viskas su-
smulkinama, kruopsciai per-
maiSoma, 1 valgomasis Sauks-
tas miSinio uzpilamas 1 stikli-
ne verdancio vandens ir uzpi-
las pakaitinamas iki uzvirimo.
Nuémus nuo ugnies, palieka-
mas prisitraukti 3 valandoms,
perkoSiamas ir geriamas Siltas
po puse stiklinés 3 kartus per
dieng pries valgi.

Issigydyti létini bronchitg ga-
lima ir kita vaistine priemone: ly-
giomis dalimis paimti raudono-
jo dobilo ir smulkiaziedés tiibés
ziedai, jonazolés ir kraujazolés
zolé susmulkinami, kruopsciai
permaisomi ir 1 valgomasis
Saukstas misinio uzpilamas 1
stikline karsto vandens.

(nukelta j 2 puslapj)



_ JEI DAZNAI
UZKIETEJA VIDURIAI

»Mano viduriai link¢ uZkietéti. Su sia problema sunkiau-
sia kovoti Saltuoju mety laiku, kai maZiau judu. Patarkite,
kaip maitintis, kad biity galima reguliariai issitustinti ne-

vartojant vaisty”.

Viduriai dazniau uzkietéja
baigiantis ziemai ir sulaukus pa-
vasario, kai ne tik maziau juda-
ma, bet ir maziau valgoma skai-
dulingo augalinio maisto. Siame
maiste esanti lasteliena, pateku-
si 1 zZarnyna, sugeria daug skys-
¢iy, isbrinksta ir kartu suminks-
tina iSmatas, kurios dél to leng-
viau pasisalina. Be to, augalinés
skaidulos yra puikus sorbentai,
kurie pasisavina jvairius kenks-
mingus junginius ir palengvina
ju pasisalinima i§ organizmo.

Norint papildyti savo raciong
skaidulingu maistu, reikia valgy-
ti kuo daugiau nattiraliy produk-
ty: morky, ridikéliy, pomidory,
agurky, burokéliy, baklazany,
molitigy, krapy, petrazoliy, salie-
ry, rauginty kopusty, rauginty
agurky, juros kopiisty. Galima i§
ju gaminti jvairias salotas, kurias
rekomenduojama paskaninti au-
galiniais aliejais (saulégrazy,
alyvuogiy, kukurtizy), kurie taip
pat efektyviai laisvina vidurius.

Labai praversty jvairts vai-
siai, uogos - ne tik zali, bet ir
dziovinti. Daugiausia skaiduly
yra dziovintose figose, juodo-
siose slyvose, abrikosuose. Ne
maziau naudingi ir grudiniai pro-

(atkelta is 1 puslapio)

Uzpilas pavirinamas 4 minu-
tes, po to, nuémus nuo ugnies, pa-
liekamas 2 valandoms prisitrauk-
ti, perkosiamas ir geriamas po pu-
se stiklinés 4 kartus per diena.

Sergant bronchine astma ge-
rai padeda toks Zoleliy miSinys:
reikia paimti po 2 dalis raudono-
jo dobilo, geltonziedzio barki-
no ir vaistinés noteros bei po 3
dalis juoduogio Seivamedzio ir
meélynojo palemono. Viskas su-
smulkinama, kruopséiai permai-
Soma, 3 valgomieji Saukstai mi-
Sinio uzpilami 2 litrais verdancio
vandens ir uzpilas paliekamas 1
valandai prisitraukti. Po to jis per-
kosiamas bei geriamas po 0,5 stik-
linés 6 kartus per dieng.

Sergant létinémis plauciy li-
gomis gali padéti kitas uzpilas.
Imama po 3 dalis raudonojo do-
bilo, rozés ziedlapiy ir vaistinio

duktai: rupi padziovin-
ta duona, javainiai, jvai-
rios kosés.

Kad valgant daug
augalinés kilmés mais-
to nepusty viduriy, bu-
tina labai kruopsciai ji
sukramtyti. Jei tai nepa-
deda, reikia atsisakyti
ty produkty, kurie daz-
niausiai sukelia meteo-
rizma (kopusty, vynuo-
giu, pupy, Sviezios duo-
nos).

Zarnyno veikla sti-
muliuoja Sviezios sul-
tys, kurias rekomenduo-
jama gerti 30-60 minu-
¢iy pries valgi. Ypac
naudingos neskaidrin-
tos tirstos sultys: slyvuy,
abrikosy, persiky, pomi-
dory, morky, saliery, burokéliy.
Sultis rekomenduotina iSspausti
pries pat vartojima. Visy nesuvar-
tojus, Saldytuve galima laikyti ne
ilgiau kaip 1 valanda. Tik buroke-
liy sultis rekomenduojama specia-
liai 2-3 valandas palaikyti Saldy-
tuve neuzdengtas. Jeigu ir tuomet
organizmas jy netoleruoja, reikia
sumaisyti su morky sultimis san-
tykiu 1:3.

Jei viduriai linke uzkietéti, reikia
gerti daug skysciy. Nesant jokiy kon-
traindikacijy (Sirdies, inksty ligy),
galima suvartoti iki 2 1 per diena.
Ypaé naudingi mineraliniai vande-
nys. Jeigu viduriai linke uzkietéti dél
zarnyno veiklos sulétéjimo, reko-
menduotini magnio ir natrio sulfati-
niai vandenys. Juos reikia gerti 3-4
kartus per diena 1,5 valandos prie§
valgi. Jeigu uzkietéjus viduriams ka-
muoja skausmai, reikéty gerti (tiks-
liau - po truputj gurksnoti) pasildy-
tus silpnai mineralizuotus ir truputi
gazuotus vandenis, likus 30-60 mi-
nuciy iki valgio.

Kai kurie maisto produktai, pa-
vyzdziui, dziovintos mélynés, stip-
1i juodoji arbata, kakava, makaro-
nai, ryziai, many kosé, kietina is-
matas, todél viduriams linkus uz-
kietéti, ju reikéty vengti.

rozmarino, 2 dalys pavasarinés rak-
tazolés ir 1 dalis pipirmeétés. Vis-
kas susmulkinama, kruops¢iai per-
maiSoma ir 6 valgomieji Saukstai
miSinio uzpilami 1,5 litro verdan-
¢io vandens. Uzpilas paliekamas 1
valandai prisitraukti, perkosiamas
ir geriamas po 2/3 stiklinés 6 kar-
tus per diena.

Létines plauciy ligas padeda is-
sigydyti ir dar vienas vaistazoliy
miSinys su dobilu. Reikia 4 daliy
raudonojo dobilo, 3 daliy papras-
tosios mirtos, po 2 dalis paimty
vaistinés baltasaknés ir vaistinés
plautés bei 1 dalies paprastojo rau-
donélio vaistinés zaliavos. Viskas
susmulkinama, permaiSoma, 6 val-
gomieji Saukstai misinio uzpilami
1 litru verdancio vandens ir uzpi-
las paliekamas 1 valandai prisit-
raukti. Po to jis perkosiamas ir ge-
riamas po puse stiklinés 6 kartus
per diena.

KRIENAI - SKANUS
IR NAUDINGAS PRIESKONIS

Vienu i$ svarbiausiy prieskoniy
musy tautieciai laiko krienus. Jie
tinka beveik prie visy mésos pa-
tiekaly, ypac prie salty uzkandziy,
pagaminty i$ kiaulienos. Kas gali
buti skaniau uz krienais paskanin-
ta Saltiena, drebuciais uzpilta
paukstiena arba liezuvi! Krienai
sunkokai suderinami nebent su
aviena.

Krienai mésos patiekalams su-
teikia pikantiSkumo, o juos val-
gantiems zmonéms - linksmumo.
Taip jau yra, kad valgant krienus
vieni asaroja, o kiti, i juos zitiréda-
mi, Smaikstauja ir kvatoja. Mat pa-
prastai krienai asarojima sukelia tik
LheiSmanéliams”, kurie nezino,
kaip juos valgyti. Tuo tarpu ,,pa-
tyre” valgytojai gali krienus ka-
binti Saukstais né nesiraukydami.
Jie zino, kad $i prieskoni reikia dé-
ti ne i tuscig burna, o tik atsikan-
dus siek tiek mésos ar zuvies.

Seimininkés riipestis - paga-
minti kuo ,,piktesnius” krienus. Ki-
tados krienai budavo tarkuojami
pries pat valgyma, nes tikeéta, kad
ilgiau laikomi jie praranda astru-
m3a. Véliau jie pradéti marinuoti su
actu, kuris Siek tiek susilpnina krie-
ny astruma, bet suteikia jiems sa-
vita prieskoni ir ilgiau apsaugo nuo
gedimo. Patyre kulinarai pataria $i
prieskoni gaminti i$ sveiky, stip-
riy, sultingy, story (maziausiai pirs-
to storumo) krieny Sakny. Kad ru-
deni arba pavasarj iSkastos krieny
Saknys nesuvysty ir neprarasty sa-
vo vertés, reikia jas dézéje uzberti

sméliu (be juodzemio ir molio)
taip, kad nesiliesty viena su kita, o
smélj reguliariai slakstyti vande-
niu, kad jis buty pakankamai drég-
nas. Tokiu budu krienus galima is-
laikyti sultingus iStisus metus.
Gaminant prieskoni, krienus rei-
kia Svariai nuskusti, greitai nu-
plauti Saltu tekanciu vandeniu,
smulkiai sutarkuoti ir sudéti i i$
anksto paruosta stiklaini. Tuomet
ipilti truputj Salto virinto vandens,
(per daug neatskiesti), jberti vieng
kita ziupsnelj cukraus ir pasudyti.
Galima ipilti citrinos sul¢iy arba
iberti tarkuotos jos zievelés. Liku-
sius nesutarkuotus krieny gabalé-
lius reikia Sauksteliu isprausti i
krieny mase, kad jie atsidurty pa-
lei stiklainio dugng ir ilgiau neleis-
ty prieskoniui iSsikvépti. Atsizvel-

giant | Seimininkés ir sveciy sko-
nj, krienus galima patiekti vie-
nus arba maisyti juos su grieti-
ne, tarkuotomis morkomis, ridi-
kais, obuoliais, galima juos nu-
dazyti burokeéliy sultimis ir pan.
Be abejo, tuomet jy skonis su-
svelnéja.

Krienai ne tik skants, bet ir
naudingi. Jie pagerina apetita,
stimuliuoja skrandzio sekrecija,
o juose esantys fitoncidai naiki-
na pavojingus mikrobus ir sau-
go nuo uzkrec¢iamy ligy. Taciau
dél savo astraus skonio jie gali
buti pavojingi sergant skrandzio,
kepeny, inksty ir kai kuriomis ki-
tomis ligomis. Todél nesveikuo-
jant krienais negalima piktnau-
dziauti, o kartais geriau juy visis-
kai atsisakyti.

AUGALAI NUO TULZIES
LATAKU DISKINEZIJOS

Tai funkcinis tulzies puslés mo-
torikos sutrikimas, pasireiskiantis
ivairaus pobiidzio skausmais desi-
néje pasonéje. Si liga dazniausiai
i$sivysto sutrikus tulzies gamybai
persirgus timiniu hepatitu arba dél
gretutiniy organy ligy. Tulzies la-
taky diskinezija buna hipotoninio
arba hipertenzinio pobudzio.

Hipotoniné diskinezijos forma
pasireiskia ilgalaikiais mau-
dzianciais skausmais ir sunkumo
pojiciu desinéje pasonéje. Ji gy-

Hemorojus. Prie padidéjusiy
skausmingy, kraujuojanciy hemo-
rojaus mazgy priglaudziama med-
vilnine skepeta, suvilgyta kakavos
aliejumi, kuris padeda greiciau
jiems uzgyti.

Norint numalsinti tiesiosios zar-
nos uzdegiminius procesus, pries
nakti i ja iterpiama zvakute, paga-
mintg i$ 2 g kakavos sviesto ir 0,2
g propolio ekstrakto. Gydymo kur-

doma vaistiniais augalais, kurie
stiprina tulzies puslés raumeny
susitraukimus ir apsaugo nuo tul-
Zies sgstovio - tai raudonéliai,
sirdazolé, kraujazolé, trikerté
zvaginé, kmyny bei ramunéliy
ziedai, ajery Sakniastiebiai, ku-
kurtizy purkos. Kiekvienu i§ mi-
néty augaly rekomenduojama gy-
dytis 1-1,5 ménesio. O 2-3 méne-
sius tarp gydymuy patartina regu-
liariai daryti tiubazus: po 2 per
meénesi.

GYDOMOSIOS

sas - 1 ménuo. Po 3-4 savaiciy per-
traukos galima ji pakartoti.

Skilinéjancios liipos. Dzitustan-
¢ios, skilinéjancios skausmingos
lupos tepamos tepalu, pagamintu
i§ 7 g kakavos milteliy, 3 g biciy
vasko ir 10 g bet kokio augalinio
aliejaus (visus komponentus su-
maiSoma inde, laikant ji Silto van-
dens voneléje).

Kirmélinés ligos. Sumaisoma po
50 g kakavos milteliy bei luksten-
ty smulkinty molitigo sékly, 1 ar-
batinj Sauksteli cukraus ir truputi
vandens. Sig mase padalijama j 20
daliuy (kiekviena gabaléli apvolio-
jama cukrumi) ir suvartojama po
10 gabaléliy rytais, nevalgius:
pries tai iSgerti 2 valgomuosius
Saukstus ricinos aliejaus.

Skrandzio opaligé. Sumaisoma
po lygiai kakavos milteliy, svies-
to ir §vieziy kiausiniy tryniy ir var-
tojama po 1 valgomajj Sauksta kas

Be to, gydantis biity naudin-
ga vartoti ir tonizuojamuosius au-
galinius vaistus: ZenSenio, arali-
jos, eleuterokoko, citrinvycio ant-
pilus.

Hipertenziné diskinezijos for-
ma gydoma augalais, turinciais
raminamaji ir skausmg malSina-
maji poveiki: tai pipirmétés, jo-
nazolés, katpédés, medetky Zie-
dai, debesylo ir valerijono Sak-
nys bei Sakniastiebiai, $alavijo
lapai.

SAVYBES

3 valandas (maZiausiai 5 kartus
per para), 30-60 minuciy pries
valgi. Gydymo kursas - 2 savai-
tes.

Danty éduonis. Nustatyta, kad
kakava saugo danty emalj nuo
kenksmingo cukraus poveikio.
Todél manoma, kad valgyti gera
Sokolada, kuriame yra iki 50 proc.
kakavos, ne tik nepavojinga, bet
ir naudinga.

Létinis bronchitas. I inda, lai-
koma karsto vandens voneléje,
idedama po 100 g ozkos lajaus
bei sviesto ir 50 g bic¢iy vasko,
pamaisoma, kol komponentai is-
silydo, ipilama po 1 valgomaji
Sauksta alavijo bei citrinos sul-
¢iy, iberiama 50 g kakavos mil-
teliy. Vartojama po 1 valgomaji
Sauksta 2 kartus per diena, uzge-
riant 1 stikline karSto pieno. Ne-
turint ozkos lajaus, galima nau-
doti kiaulés arba zasies taukus.



PADEKIME ORGANIZMUI ATSIGAUTI PO ZIEMOS

Taip ilgai laukéte pavasario,
kad jam atéjus, nebezinote ko
griebtis? Norite greiéiau nusi-
mesti igrisusius Zieminius drabu-
zius, laisviau judéti, dailiau at-
rodyti. Tac¢iau po ziemos orga-
nizmui stinga jégy, sielai - zZva-
lumo, odai - skaistumo. Kaip sau
padéti?

RUPINKITES SVEIKATA

Po uzsitesusios ziemos atsilus
orams, maga kuo greiciau atverti
visus langus. Pasvietus pavasa-
rio saulutei, norisi kuo placiau
atsilapoti palto skvernus. Nesku-
békite! Ankstyvo pavasario vé-
jai labai klastingi. Isibrove i na-
mus, kelia skersvéji, prasiskver-
be pro drabuzi gairina iSilusi ku-
n3. Nepasisaugoje galite susirg-
ti, pradéti sloguoti, koséti. Ra-
pinkités savo sveikata. Palepin-
kite kvépavimo takus kasdien
vaikstinédami gryname ore ir gi-
liai jkvépdami malonius aroma-
tus, skleidziamus tirpstancio snie-
g0, sprogstanciy pumpury, pava-

sarinio lietucio, prasikalusios pir-
mosios Zolyteés.

JEISUSIRGOTE

Jei vis délto nepasisaugojote ir
persalote? Gerkite vaistiniy auga-
Iy (avieciy, ciobreliy, gyslociy ir
kt.) antpilus. Be to, 3-4 kartus per
dieng masazuokite veido akty-
viuosius taskus, esancius ties an-
takiy pagrindais, po vidiniais akiy
kampuciais, burnos kampuciuose
ir po apatine lupa.

STIPRINKITE ORGANIZMA

Dél vitaminy trikumo organizme
pavasarj greiciau pavargstate, sun-
kiau dirbti fizini ir protini darba. Stip-
rinkite savo organizma sultimis. Kas-
dien sumaisykite po 0,5 stiklinés
obuoliy bei morky sul¢iy, ipilkite 1
arbatinj Saukstelj citrinos sulciy ir
isgerkite 30 minuciy pries valgi. Sia-
me misinyje esantis vitaminas C, ka-
rotinas, fruktozé, organinés rugstys
suaktyvina baltymy sinteze, pageri-
na kraujodarg ir greitai pasalina fizi-
nj bei protini nuovargi.

Jei vien sul¢iy neuztenka orga-
nizmui sustiprinti, kasdien varto-
kite kvieciy daigus (juose esantis
vitaminas E padeda pasisalinti tok-
sinéms medziagoms, skatina laste-
liy atsinaujinima) ir gerkite erske-
tuogiy nuovira.

Jeigu vis tiek stinga energijos,
vartokite ZenSenio, citrinvycio,
ozerskio, auksasaknés, aralijos ar-
ba leuzéjos antpila.

SPORTUOKITE,
MANKSTINKITES

Kasdien mankstinkités. Laisva-
dieniais pabukite gamtoje, pabé-
giokite, pazaiskite judrius zaidi-
mus. Kuo daugiau judésite, tuo
zvalesni ir stipresni jausités.

Specialiai pamankstinkite sun-
kiy Zieminiy drabuziy nuvargintus
pecius ir kakla: po 10-15 karty 1é-
tai palenkite galva i prieki ir atlos-
kite atgal, pakraipykite i kaire-de-
Sine, pasukiokite ratu pagal laik-
rodzio rodykle ir pries ja. Regulia-
riai daromi pratimai padés iSveng-
ti kaklo srities osteochondrozés ir

sustiprins per zZiema ,,pailsusi” ves-
tibulinj aparata.

PASIRUPINKITE AKIMIS

Trumpos ir tamsios Ziemos die-
nos iSvargino akis ir susilpnino re-
géjima. Siekdami ji sustiprinti, 2-
3 kartus per dieng pamankstinkite
akis: po keleta karty paziurékite
aukstyn ir Zemyn, i kaire ir desine;
stipriai uzsimerkite ir placiai atsi-
merkite; tankiai pamirksékite; pa-
eiliui paziturékite i toli ir arti esan-
¢ius daiktus. Istieskite deSing ran-
ka akiy lygyje ir 10 sekundziy zit-
rékite | nykstj, o po to létai sukite
ranka i desing, kol nykstys iSnyks
i§ akiracio. Po to pakelkite kaire
ranka ir, zitirédami | nyksti, sukite
ja i kaire puse.

PARUOSKITE ODA VASARAI
Isblyskusiai odai ir vitamino D
stokojan¢iam organizmui labai
praversty truputis ultravioletiniy
spinduliy. Pasitare su gydytoju, ga-
lite uzsukti i soliariuma. Tik neper-
sistenkite - lankykités jame ne
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dazniau kaip 2 kartus per savai-
te. Organizmui sustiprinti ir pa-
ruosti oda vasarai uztekty 10 pro-
cediury. Pries procediirg nuvaly-
kite makiaza ir uzsidékite tam-
sius akinius, o po procediiros pa-
tepkite oda specialiu kremu, ku-
ris ja drékina ir maitina.

LEISKITE SAUDERAMALI
PAILSETI

Pagal rytieciy kalendoriy, Sis
mety periodas priskiriamas Me-
dzio stichijai. Ji, kaip ir med; blas-
kantis véjas, nuolat verc¢ia zmo-
gu veikti, protauti, dométis ir ne-
rimauti. Kad §iuo periodu nepa-
blogéty sveikata, stenkités teisin-
gai suderinti darba su poilsiu,
leiskite sau pakankamai iSsimie-
goti. Kaip stiprus véjas nulauzia
medj, taip sunkus darbas gali pa-
lauzti sveikata. Medzio stichija
nepalankiai veikia kepenis, tul-
Zies pusle, raumenis, sanarius,
kakla ir stubura, todél Siuo peri-
odu labiau rupinkités Siais orga-
nais.

KRAUJO IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS VALYMAS

Vienos i svarbiausiy krauja-
gysliy uzsitersimo ivairiausiais
Slakais priezaséiy yra neteisinga
mityba, nervinis persitempimas,
stresai ir zalingi iprociai. Dél sigy
faktoriy poveikio kraujagysliu
sienelés greitai netenka elastin-
gumo, tampa trapios, linkusios
skeldéti bei, apaugdamos i$ vi-
daus cholesterolio plokstelémis,
uzsikemsa. Tai neigiamai atsilie-
pia audiniy ir organy aprupini-
mui maistingosiomis medziago-
mis ir skatina jvairiy Sirdies bei
kraujagysliy ligy iSsivystyma.
Siekiant iSvengti tokios litidnos
perspektyvos, butina kartkarté-
mis valyti organizma, biitent -
krauja, limfa ir kraujagysles, kad
buty atkurtos ir palaikomos jy
funkcinés galimybés.

Pries valant krauja ir krauja-
gysles rekomenduojama pir-
miausia iSvalyti zarnyna ir kepe-
nis. Kai iy organy veikla visa-
verté, kraujo valymas veiksmin-
gesnis.

Pries kraujo ir kraujagysliy
valyma taip pat butinas iSanksti-
nis pasirengimas. 5 ménesius
pries imantis Sios procediiros rei-
kia reguliariai, 3 kartus per sa-
vaite po 15 minuciy paguléti sil-
toje vonioje. Tai suaktyvina krau-
jo apytakos procesus, skatinan-
¢ius Slaky ir toksiny pasisalini-
mg3. Parengiamuoju laikotarpiu
taip pat reikia gerti ir naudoti
maisto ruosimui tik gerai iSvaly-

ta Svary vandeni. Be to, biitina ap-
riboti pieno ir mésos produkty, tu-
rin¢iy krakmolo ir glitimy, varto-
jima. Valomaji procediiros povei-
ki zenkliai sustiprina visiskas atsi-
sakymas nuo maisto 1 karta per sa-
vaite 24 valandoms.

Po visy organizmg iSvalanciy
procediiry svarbu taip organizuoti
savo mityba, kad buty iSvengta
cholesterolio pertekliaus pakarto-
tinio susidarymo organizme. Tai
nereiskia, jog reikia visiskai atsi-
sakyti cholesterolio turin¢iy pro-
dukty. Protingais kiekiais jis buti-
nas musy organizmui, nes dalyvau-
ja kai kuriy hormony sintetinime,
tulzies susidaryme.

Svarbiausia, kad miisy mityba
buty subalansuota. Dietologai re-
komenduoja vartoti maistui tik ne-
riebig mésa, is riebaly teikti pirme-
nybe augaliniams aliejams, taip pat
darzovéms ir vaisiams, jurinei zu-
viai. Reikia reguliariai gerti Svie-
ziai spaustas sultis. Teisingai mi-
tybai labai svarbts produktai, tu-
rintys daug augalinés lastelienos
(sélenos, darzovés). Jie padeda
veiksmingai iSsivalyti Zarnynui,
skatina cholesterolio, azoto jungi-
niy ir drusky pertekliaus pasisali-
nimg i§ organizmo.

Yra daugybé ivairiy kraujo ir
kraujagysliy sistemos i§valymo
metody, tarp kuriy nemazai ir jau
patikrinty laiko. Reikia tik pasi-
rinkti sau patogiausig ir tinkamiau-
sig buida. Svarbu nesustoti pu-

siaukeléje ir visg valymo kursg atlik-
ti iki galo, priesingu atveju galime
nesulaukti pageidaujamo rezultato.
Taip pat reikia zinoti, kad butina to-
kiy procedury vykdymo salyga - ju
suderinimas su savo gydytoju.

KRAUJAGYSLIU VALYMAS
CESNAKO IR CITRINU
MISINIU

Sis buidas rekomenduojamas
kraujagysliy iSvalymui ir ju sustip-
rinimui. Kraujagysliy valymas ces-
nako ir citriny misiniu reikSmin-
gai sumazina $irdies ir kraujagys-
liy ligy issivystymo rizika, skati-
na ateroskleroziniy ploksteliy is-
plovimga bei apskritai normalizuo-
ja kraujagysliy sistemos veikla.

Reikia 300 g cesnako, 24 citri-
ny.

Cesnakas susmulkinamas, i$ cit-
riny iSspaudziamos sultys, jomis
uzpilama susmulkinty cesnaky
masé ir paliekama 24 dienoms pri-

sitraukti tamsioje vietoje.

Taip paruostas miSinys vartoja-
mas po 1 arbatinj Sauksteli, iSmai-
Sius §i kieki 100 ml vandens, 1 karta
per dieng pries miega. Pries varto-
jant, pasiruosta cesnako ir citriny
misinj kiekvienakart reikia gerai
supurtyti. Tokio valymo proced-
ry kursas - 2 savaités.

KRAUJAGYSLIU VALYMAS
OBUOLIUACTU
Reikial arbatinio Saukstelio
obuoliy acto, 200 ml silto vandens,
1/2 arbatinio Saukstelio medaus.
Actas iStirpinamas vandenyje, ide-
damas medus ir viskas iSmaiSoma.
3 kartus per dieng iSgeriama po
1 arbatini Sauksteli miSinio. Valy-
mo procediry kursas - 5 dienos.

KRAUJAGYSLIU VALYMAS
CESNAKO IR OBUOLIU
ACTOMISINIU
Reikia 50 g ¢esnako, 50 ml

obuoliy acto.

Cesnakas susmulkinamas, uz-
pilamas actu, viskas paliekama
prisitraukti siltoje vietoje 3 die-
noms. Po to misinys perfiltruoja-
mas.

Uzpilas geriamas 3 kartus per
diena po 6 lasus, iSmaiSius juos
vandenyje. Valymo procediiry
kursas - 5 dienos.

KRAUJAGYSLIU VALYMAS
SVOGUNAIS

Reikia 400 g smulkiai su-
pjaustyty svoguno galvuciy, 1
arbatinio Saukstelio grietinés,
200 g cukraus, 3 litry van-
dens.

Viskas sumaiSoma ir palieka-
ma fermentuotis 2 savaitéms. Po
to misinys perfiltruojamas.

Toks fermentuotas tirpalas ge-
riamas po 200 ml 1 karta per die-
na pirmojoje jos puséje. Valymo
proceduiry kursas - 2 savaités.

KAIP PRIZIURETI SKIRSTANCIAS LUPAS

»Saltuoju mety laiku mano liipos pasiurkstéja, o kartais net

Serpetoja ir skilinéja. Kaip jas priZiuréti, kad visada biity svei-

kos ir graZios?”

Saltuoju mety laiku $i proble-
ma gana dazna, nes dél oro tempe-
ratury kaitos sutrinka Svelnios la-
pu odelés mityba ir dél to jos dzitis-
ta, Siurkstéja. Tai jausdami Zzmonés
dazniau c¢iuopia, glosto, laizo sa-
vo lupas (netgi budami lauke!),
taip dar labiau joms kenkdami. Ne-
teisingai elgiasi ir tepdami lupas
drékinamosiomis priemonémis
pries eidami i Salta org. Manyda-
mi, kad gelbsti lupas nuo kenks-
mingo aplinkos poveikio, atvirks-
¢iai, padidina jy jautruma Salc¢io
poveikiui.

Norint apsaugoti lupas nuo sal-
¢io ir zvarbaus véjo, biinant Salty-
je, reikia jas ne laizyti ar vilgyti
drékinamosiomis priemonémis, o
tepti maitinamuoju, lanolininiu ar-
ba vaikams skirtu kremu. Siose prie-
monése esantys riebalai ir kitos

medziagos saugo lupas ir aprupi-
na jas naudingomis medziagomis,
didinanciomis atsparuma nepalan-
kiam aplinkos poveikiui. Dar nau-
dingiau lupas tepti specialiai joms
skirtais higieniniais piestukais, jei-
gu juose néra drékinamyjy ingre-
dienty. Norint pagerinti lupy odos
lasteliy atsinaujinima, patartina re-
guliariai daryti lupy masaza, kuris
ilgam suaktyvina ju kraujotaka ir
pagerina mityba, saugodamas nuo
iSdzitivimo. Masazuoti lupas visis-
kai nesunku. Tereikia jas negau-
siai patepti maitinamuoju alieju-
mi arba kremu ir Svelniai papleks-
noti pirsty pagalvélémis. Vakarais
galima jas masazuoti $velniu dan-
ty Sepetéliu, suvilgytu saltu van-
deniu. Masazuojant Sepetélio Se-
reliai turi ne slysti lupy pavirSiu-
mi, o tik nestipriai jas spausti. Pa-

masazuotas lupas turi uzplasti
maloni Siluma, liudijanti apie juy
kraujotakos suaktyvéjima. No-
rint greitai pagerinti lapy iSvaiz-
da, galima jas apciaupti ir keleta
sekundziy spausti dantimis. Po
to lupos graziai parausta ir atro-
do putlesnés.

Saltuoju mety laiku nepatar-
tina daryti gelio injekcijy, nes
iSvirkstoje medziagoje yra rugs-
ties, pasizymincios stipriu dréki-
namuoju poveikiu. Siuo periodu
nepatartina daryti ir vadinamaji
permanentini lupy makiaza, nes
procediiros metu pazeistos ltpos,
veikiamos §alcio ir oro tempera-
tiry svyravimo, 1é¢iau gyja.

Namines luipy priezitiros prie-
mones galima naudoti kada pa-
noréjus. Pavyzdziui, galima su-
maiSyti po truputi persiky, ricinos,
varnalésy arba alyvuogiy aliejaus,
S$iuo misiniu patepti lupas ir Svel-
niai ,,pabarbenti” jas pirstais. Sal-
tuoju mety laiku tokias procedu-
ras reikéty daryti reguliariai. Bent
jau kas antra dieng.
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KAIP SUSIGRAZINTI SAVO PRIGIMTINE
GALIA PASITELKUS SAMANIZMA

Miisy civilizuotame pasaulyje vis daugéja knygy ir semi-
nary apie Samanizmq. Daugelis Amerikos ir Europos psi-
choterapeuty stengiasi ismokti Sio senovinio metodo, gy-
dancio kiing ir sielg. Is tikryjy kiekvienas Zmogus, panoré-
Jes ir pasistenges, gali ismokti uZmegzti ypatingq rysj su ap-
linkiniu pasauliu siekdamas sustipréti fiziskai ir dvasiskai
arba gauti atsakymus j riipimus klausimus.

PASAMONES RESURSAI

Visos Ssamany praktikos i$ es-
més yra pastangos Keisti savo pa-
samoneés biisena, klaidziojant po
dvasiy pasauli ir norint pasveik-
ti, sustipréti. Australijos aborige-
nai, Amerikos indénai, Amazo-
nijos gyventojai, Sibiro tauty Sa-
manai - tai kartu ir dvasiniai
mokytojai, ir psichoterapeutai,
ir tarsi jungiamoji grandis tarp
zmoniy ir dvasiy. Pasieke tran-
s3 Sokio, muzikos ar psichotro-
piniy augaly déka, jie uzmezga
ry$j su gerosiomis dvasiomis,
norédami fiziskai ir dvasiskai
gydyti zmones. Samany prakti-
kos domina ne tik antropologus,
bet daugeli Vakary saliy gyven-
toju. Psichoanalitiko Bernaro
Eli Torzemano manymu, atsi-
naujines susidomeéjimas Sama-
nizmu byloja apie didéjanti ho-
listiniy gydymo buduy pripazi-
nima. Pozityvus mastymas, vi-
zualizacija, meditacija, kitados
sietos su magijos praktikomis,
dabar jau pripazintos ir moksli-
niame pasaulyje.

JAV jau apie dvidesimt ligo-
niniy yra atidariusios komple-
mentinés medicinos centrus, kKu-
riuose taikomi gydymo metodai,
grindziami Samany praktikomis.
Prancuzijoje gydytojai, uzsii-
mantys samonés buisenos keitimu
(pavyzdziui, hipnoze) jau desimt
mety kryptingai Zengia tyrimy
keliu. O daktaras Zeraras Vinje-
ronas, jau daugiau nei 30 mety
praktikuojantis hipnoze ir igijes
solidzig patirti Samanizme, tvir-
tina, kad samonés buisenos keiti-
mas ateityje bus vis dazniau nau-
dojamas vakarietiskoje medici-
noje, nes jis padeda greiciau rasti
kelia i pasamonés resursus, kuriy
mes kol kas gerai nesuvokiame.
Sio daktaro nuomone, $amaniz-
mas labai praturtina psichotera-
pijos sfera, labiau sudvasindamas

teraping pagalba ir keisdamas po-
ziurj i psichikos ligas.

RYSYS SUGAMTA
IR KOSMOSU

Psichoanalitikas Bernaras Elis
TorZemanas yra jsitikines, kad Froi-
das ir dvasios-sgjungininkés
anaiptol néra nesuderinami:
»Abiem atvejais pirmenybé tenka
igytoms zinioms, o ne prigimti-
niams gabumams. AS dirbu su at-
mintimi ir su pirmtakais. AS uzde-
gu zvake, kurios Sviesa ir hipnoti-
zuojantis poveikis padeda persi-
kelti i kita samonés buisena. Jau 30
mety uzsiimu psichoanalitine prak-
tika; nuo to laiko, kai leidau sau
pasiremti Samano patirtimi, mano
psichoanalizés kursai sutrumpéjo
per puse!”

Nepaisant to, Torzemanas ispé-
ja, kad negalima prarasti atsargu-
mo: “I mane labai daznai kreipiasi
pacientai dekompensacijos buse-
noje po kokio nors seminaro, to-
dél nepaliauju tvirtinti, kad geras
Samanas - tai terapeutas, gebantis
ne tik isleisti savo pacienta i ke-
lione, bet ir sugrazinti ji i reikiama
uosta”.

Zmogus suserga jausdamasis is-
pléstas is savo aplinkos. Samaniz-
mo technikos padeda jam surasti
savo tikraja vieta gamtoje ir kos-
mose. Bitent todél jomis susido-
mi vis daugiau miestie¢iy. Be to,
Samanizmas leidzia Zzmogui sugriz-
ti ir | tuos laikus, kai jis jautési sim-
biozéje su gamta.

Bitent Sios energijos Bernaras
Eli Torzemanas stengiasi jgyti pats
ir dovanoti jos savo pacientams:
“Atkirus rysj su gamta, atkuriamas
rysys ir su paciu savimi atsiribojus
nuo ego ir socialiniy kaukiy”. Dak-
taras Torzemanas primena, kad Sa-
manizmas - tai pirmiausiai instru-
mentas, padedantis susigrazinti sa-
vo asmening galig ir savo jéga, ku-
rios niekas neturi teisés atimti arba

atiduoti kitam Zmogui. Antraip ba-
ty pazeisti Visatos désniai.

Kiekvienas zmogus gali paban-
dyti atlikti kai kuriuos nesudétin-
gus ir jam visiSkai nepavojingus
Samany pratimus, leidziancius dirs-
teléti uz iprasto pasaulio riby. Pa-
teikiame keleta paciy paprasciau-
siy.

PASLOVINKITE MOTINA
ZEME IR TEVA DANGU

Tikslas: uzmegzti rysi su zeme
ir dangumi, siekiant sustiprinti sa-
vo fizines ir protines galias. Si prak-
tika ypac rekomenduojama pervar-
gus protiskai. Ji sustiprina jausmus
ir praskaidrina siela.

Praktika: turékite keleta akme-
ny, zvake, degtuky ir 1ékste su tru-
puciu Zemes arba smélio (jeigu ke-
tinate uzsiimti patalpoje). Ramiai
ir ikilmingai nusiteike, sudélioki-
te akmenis | kravele, jos virsunéje
uzdekite zvake ir pasigrozekite isi-
vaizduodami, kad akmenys yra ze-
me, o zvaké - dangus. Sédédami
priesais §i altoreli, kreipkités i sa-
vo $ventuosius giminaicius. Padé-
kokite jiems uz viska, ka turite, pa-
atviraukite su jais, paprasykite ju
to, ko labiausiai norite ir nepamirs-
kite vél padékoti. Po to uzpuskite
zvake tardami: “Visy mano gimi-
naiciy ir visos zmonijos vardan”,
uzdeékite rankas ant akmeny ir jsi-
vaizduokite, kaip mylite visa pa-
sauli.

KREIPKITES I SAVO
TOTEMINIGYVUNA

Tikslas: sutikti savaja dvasia-
sgjungininke gyvuny pasaulyje
siekiant sustiprinti pasitikéjima sa-
vimi. Geriausia praktikuoti jau-
¢iantis pazeidziamam arba lau-

Praktika: turékite zvake, skare-
le ir (pageidautina) Samany buigno
garso irasa. Tamsiame kambaryje
uzdekite zvake ir pasukiokite ja
septyniomis kryptimis (dangus, Ze-
mé, rytai, pietus, Siauré, vakarai,
centras), o po to - ratu aplinkui sa-
ve. Atsigule uzdenkite akis skare-
le, atsipalaiduokite ir giliai pakve-
puokite. Po to isivaizduokite olos
anga, pro kurig patenkate i gyvu-
ny karalyste ir paprasote pasirody-
ti savaja dvasia-gyvuna. Kai tik ja
pamatysite (tikékités iSvysti bet
kokia gyva butybe - nuo skruzdés
iki krokodilo), pasidomeékite apie
save (savo trikumus, gabumus, ta-
lentus) arba paklauskite, kaip is-
spresti esama problema ir atidziai
isklausykite atsakyma, patarima,
po to padékokite ir grizkite i rea-
lybe (i kambari, kuriame esate). Dar
karta padékokite septyniomis
kryptimis, mintyse iStrinkite aplin-
kui save jsivaizduojamga rata ir uz-
gesinkite zvake.

GERKITE SAULES
SPINDULIUS

Tikslas: atkurti savo gyvybine
energija savinantis saulés Sviesa.
Rekomenduojama praktikuoti jau-
ciantis iSsekus fiziSkai ir emocis-
kai. Reguliariai atliekant Si prati-
ma, susigrazinama dvasiné ramy-

bé ir gyvenimo dziaugsmas.
Praktika: stovédami truputi pra-
skeéte kojas gamtoje arba priesais
peizaza, kuris ramina bei ikvepia,
pasukite veida i saule, rankas nu-

leiskite palei Sonus, akis primerki-
te ir jsivaizduokite, kaip saulés
spinduliai skverbiasi pro lupas.
Gerkite juos kaip brangy eliksyra,
suteikianti energijos visam kunui.
Isivaizduokite, kaip toji energija
plusta i atskirus organus, krauja,
kiekvieng lastele ir stenkités pajus-
ti gyvybinga jos antpludi. Galite
mintyse kartoti savo pasirinkta
mantrg, pavyzdziui: “As vél ramus
ir kupinas jéguy”.

PIRMYN -] PRAREGEJIMA!
Tikslas: rasti atsakymus ir gauti
patarimy vaikstant gamtoje, mies-
te arba kambaryje. Si biidg prakti-
kuoja Amerikos indénai.
Praktika: turékite popieriaus la-
pa ir rasikli. Tiksliai suformuluo-
kite klausima ir parasykite ant po-
pieriaus. Atsipalaiduokite ir min-

tyse kartokite klausima isivaiz-
duodami, kad rasote ji ant balio-
no, pripildyto helio, kurj po to
paleidziate ir zitrite, kaip jis ky-
la aukstyn. Tuomet pradékite 1é-
tai laisvai eiti taip, tarsi plauktu-
méte pasroviui, atidziai stebéda-
mi ir jausdami visa aplinkui
(vaizdus, garsus, kvapus) ir savy-
je (mintis, prisiminimus, poji-
¢ius). Atsakyma galite gauti jvai-
riai: jis gali buti susijes su kokiu
nors vaizdu (tarkime, kelio Zen-
klu ,, Akligatvis®, arba ,,Negalima
sustoti®), garsu (kieno nors istar-
tu zodziu ar fraze, pavyzdziui,
»pasiseks™ arba ,,tai - netikes su-
manymas*) ir netgi pojuciu (stai-
ga uzpludes dziaugsmas, ryztas
arba pasitikéjimo savimi jaus-
mas). Nepamirskite padékoti vi-
satai, pasauliui ir sau.

LEDO GYDOMOSIOS
SAVYBES

Nudegimai (terminiai arba at-
sirade veikiant tiesioginiams sau-
lés spinduliams) pirmiausia atsal-
domi ledu, o tik po to gydomi ki-
tokiais budais. Ledas sumazina
skausma ir neleidzia formuotis piis-
léms.

Paburkus vokams arba paakiuo-
se susiformavus maiSeliams, oda
reikia patrinti ledo gabaléliu. Ap-
skritai veida, ypac¢ akiy sritj, nau-
dinga kartkartémis patrinti ledu, o
dar geriau - petrazoliy arba Salavi-
ju antpilo ledo gabaléliu.

Pavargusias kojas rekomenduo-
tina trinti susaldytu pipirméciy ant-
pilu (1 valgomaji Sauksta pipirmeé-
tés lapy uzpilama 1 stikline ver-
dancio vandens, atvésinama, per-
kosSiama, supilstoma i formeles ir
suSaldoma).

Bronchinés astmos sukeltus
bronchy spazmus galima numal-
Sinti ¢iulpiant ir pamazu ryjant ne-
didelius ledo gabalélius. Toks gy-
dymas gali pagerinti ir difterija ser-
gancio ligonio savijauta. Be to, jis
malSina zagsulj.

Apsinuodijus smalkémis, kak-
ta ir Sirdies sritj rekomenduojama
patrinti ledu.

Kad sumusimo vieta nesutinty
ir nepameélynuoty, reikia ja kuo

greiciau atsaldyti ledu: mazdaug
30 minuciy glausti prie jos ledo
gabalélius.

Vystancia oda labai naudin-
ga reguliariai trinti ledo gabalé-
liais. Tirpsmo vanduo ja islygi-
na, atgaivina ir tarsi atjaunina.

ISorén issiverzusius uzdegimo
pazeistus hemorojaus mazgus re-
komenduojama saldyti ledu.

Ledas naudojamas kraujuo-
jant i$ nosies, kvépavimo taky ar
vidaus organy. Ledas stabdo
kraujavima, bet neisgydo ji su-
kélusios ligos, todél tinkamas tik
kaip pirmosios pagalbos priemo-
né, laukiant atvykstant mediky.

Kitados ledu budavo gydoma
impotencija. Senoviniuose re-
ceptuose rasoma, kad jai susil-
pnéjus ledo gabaléli, suvyniota i
skepeta, reikia lygiai minute
glausti prie pakausio, ties kaklo
pradzia (nejaugi tolimieji pirm-
takai zinojo, kad netoliese yra
smegeny zonos, kurios reguliuo-
ja seksualines funkcijas?), po to
minute prie Sonkauliy, ties Sirdi-
mi, ir tiek pat laiko prie séklidziy.
Tokias proceduras rekomenduo-
jama daryti 3-5 kartus per dieng.
Gydymo kurso trukmé priklauso
nuo jo efektyvumo.
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