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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

RYTIETISKA ISMINTIS: KAIP ISVENGTI
JPRASTU PAVASARINIU NEGALAVIMU

Pavasarj anaiptol ne visi Zmonés gali pasigirti gera savijauta. Net tie, kurie visq Ziemq buvo
sveiki, pavasaréjant pradeda sloguoti ir koscioti. Sergantieji létinémis ligomis pavasarj pa-
prastai neisvengia jy paiméjimo. Daugelj Zmoniy kamuoja pavasarinis nuovargis ir slo-
gutis. Taciau tik ne tuos, kurie ismano Ajurvedq ir paiso jos priesaky!

PAVASARISPAGAL
AJURVEDA

Senovés Indijoje zodis ,.ajur-
veda” reiské ,,mokslas apie gy-
venima”. Pasak jo, norint iSsau-
goti harmonija su gamta, reikia
nuolatos derintis prie jos, o tiks-
liau - prie tam tikry stichijuy, ati-
tinkanéiy vieng ar kita mety lai-
ka. Indijos ir Tibeto medicinos
teigimu, pavasari gamtoje vies-
patauja ,,kafa” - zZvarbi, nemalo-
ni drégmeé, Saldanti zmogaus kii-
ng ir siela, sukelianti perSalimo
ligas, Slapimo sistemos uzdegi-
mus ir reumatg. Norint jy iSveng-
ti, reikia Sildyti save karstu mais-
tu ir aktyvia fizine veikla.

Karaliaujant ,kafai”, reko-
menduojamos dinamiskos ir azar-
tinés sporto Sakos, pvz., futbolas,
krepsinis, boksas ir kt. Patariama
ypac saugotis persalimo ir klas-
tingy pavasariniy skersvéjy.

Pavasari ypac naudingas sek-
sas, todél Ajurveda pataria myle-
tis kiek tik Sirdis geidzia, nepai-
sant paros meto. Ne atsitiktinai
$iuo mety laiku poruojasi visa gy-
vinija.

MAISTAS IR GERIMAI

Pasak Ajurvedos, maistas ga-
li buti 6 skoniy: saldus, strus,
rugstus, kartus, astrus ir aitrus.
Rugstus, stirus ir astrus sildo or-
ganizma, o saldus, kartus ir ait-
rus - Saldo. ] tai biitina atsizvelg-
ti gaminant maista. Pavasarj
naudinga valgyti daug kosiy,
ypaé mieziniy ir aviziniy. Kruo-
pas, pries verdant, reikia padzio-
vinti arba pakepinti keptuvéje.
IS mésos produkty geriausia val-
gyti avieng (rytieciy teigimu, ji
viena i§ kar$éiausiy). Galima
valgyti riebig zuvi ir vandens
pauksciy mésa. O kiaulienos
Siuo mety laiku geriau atsisaky-
ti, nes ji laikoma salta. Jeigu la-
bai sunku be kiaulienos iStverti,
reikia jos patiekalus gausiai pa-
skaninti juodaisiais arba raudo-
naisiais pipirais ir kitokiais prie-
skoniais. Apskritai pavasari
naudinga valgyti daug aStriuy
(pipiry, gvazdikéliy, imbiero,
kardamono ir kt.) ir kar¢iy (pely-
no, raugerskio, kadagio sékly)
prieskoniy. Mésa geriausia val-
gyti ne virta ar kepta, o apkepta,

pasidengusia skania sausa plutele.
Pavasari rekomenduojama ger-
ti maziau alkoholiniy gérimy. Pa-
vasari naudinga gerti arbata ir ka-
va. Arbatg galima paskaninti im-
bieru, o kava - kardamonu, gvaz-
dikéliais, cinamonu, muskato rie-
Sutais. Saldinti patartina ne cukru-
mi, o medumi. Prieskoniai susvel-
nina $iy gérimy dirginamaji povei-
ki, o medus padeda organizmui ko-
voti su pavasariniais persalimais.

PIRTIES SILUMA

Pirtis organizmui naudinga vi-
sais mety laikais. Bet rudeni ir zie-
ma geriau kaitintis lietuviskoje
pirtyje, o pavasarj - suomiskoje.
Siuo mety laiku organizmui reika-
lingas sausas karstis. Ne maziau
svarbus ir pirties aromatas. Sveika
pirtyje paskleisti pusies, kénio,
rozmarino, gvazdikelio, ¢iobrelio,
ajero kvapus. Jie ne tik padeda grei-
¢iau susilti, bet ir kaipmat pageri-
na nuotaika, sugrazina dvasing pu-
siausvyra. O Stai zvalinamieji cit-
rusiniy vaisiy, meéty, jazminy, le-
vandy aromatai rekomenduojami
tik vasara, nes jie Saldo organiz-

ma.

NAMU VAISTINELE

Pavasarinius negalavimus gali-
ma iSgydyti ivairiais augalais ir
prieskoniais. Pavyzdziui, skaudant
gerklei, rekomenduojama pakram-
tyti gvazdikéliy, sumaisyty su cuk-
rumi. Skaudant danciui ar ausiai,
reikia 5 gvazdikélius uzpilti 1 val-
gomuoju Saukstu aliejaus, pakai-
tinti, kol pradeda putoti, ir atvési-
nus jlasinti j ausi arba uzlasinti ant
danties. Sloguojant reikia sutrinti
ajero Sakni, gautus miltelius persi-
joti ir reguliariai jy ikvépti. Kosint
reikia gydytis debesylu, juodai-
siais pipirais, medumi ir kardamo-
nu. Vaistinéléje reikia visada turé-
ti kurkumos, kurig rytieciai varto-
ja ne tik kaip prieskoni, bet ir kaip
universaly vaista (0,5 arbatinio
Saukstelio uzpilti 1 stikline van-
dens ir pasaldinti medumi), puikiai
iSvalanti organizma.

Ajurveda reikalauja, kad visi
vaistai buity vartojami ,,savo” lai-
ku: gydantieji apating kuno dali
(inkstus, tiesiaja zZarng) - pries val-
gi; gydantieji virSuting kuno dali
(plaucius, gerkle) - po valgio; gy-
dantys virskinimo sistema - val-
gant.

LAIKAS PRISIKASTI
VARNALESOS SAKNU
NAMINIAMS VAISTAMS

Sio augalo $aknys ir lapai ne tik
naudingi, bet ir gana skantus. I$§
lapy galima virti sriubas, o Sak-
nis - kepti ir marinuoti. Bet nuo
seno Zinoma, kad suvalgius labai
daug varnalésy, galima ir apsi-
nuodyti.

Varnalésos pasizymi daugeliu
gydomyjy savybiy. Jos skatina Sla-
pimo issiskyrima, prakaitavima,
dezinfekuoja, malSina uzdegimi-
nius procesus, stimuliuoja medzia-
gy apykaita. Dazniausiai gydymui
naudojamas varnalésos Sakny van-
deninis antpilas ir nuoviras arba
aliejinis antpilas.

Namy salygomis gaminant ant-
pilus, aliejiniam visada naudoja-
mos $viezios Saknys, o vandeni-
niam - tinka ir dZiovintos.

Iskastos (geriausia pavasari)
varnalésy Saknys nuplaunamos
Saltu vandeniu, nuskutamos, su-
pjaustomos mazdaug 15 cm ilgio
gabaléliais, storesnés - perpjauna-
mos iSilgai, ir dziovinamos nekars-
toje orkaitéje arba labai gerai ve-
dinamoje sausoje patalpoje. Su-
dziovinta Zaliava laikoma sanda-
riose dézése, saltoje patalpoje, ne
ilgiau negu metus.

Gaminant nuovira, 1 valgoma-
sis Saukstas smulkinty Sakny uzpi-
lamas 1 stikline vandens ir 10 mi-
nuciy pavirinama ant silpnos ug-
nies, o gaminant antpila, 1 Sauks-
tas zaliavos uzpilamas 1 stikline
verdancio vandens ir 2 valandas
palaukiama. Vartojama po 1/2 stik-
linés 3-4 kartus per diena, esant ti-
nimams, inksty nepakankamumui,
sergant inksty akmenlige, gastritu,
opine skrandzio liga, tmiu arba lé-
tiniu enteritu, hemorojumi.

Sergant sanariy ligomis, reko-
menduojama vartoti etanolini
varnaléSy Sakny antpila: po 1
valgomaji Sauksta 3 kartus per
diena..

Varnalésy Sakny pieninis ant-
pilas rekomenduojamas diateze
ir alergija sergantiems vaikams.
Ji gaminant, 1 valgomasis Sauks-
tas Sakny milteliy uzpilamas 2,5
stiklinés pieno ir pavirinama 10
minuéiy. Gydant kudikius, Sis
nuoviras 1,5 karto atskiedziamas
virintu vandeniu ir girdomas po
1/4 stiklinés 3 kartus per diena.
Vyresniems vaikams duodamas
neatskiestas - po 1/4 stiklinés, o
suaugusieji gali per dieng iSgerti
visa pagaminta antpila.

Nuoviru, pagamintu 50 g Za-
liavos uzpylus 1 1 vandens, gy-
domos lytiniy organy ligos ir he-
morojus (daromos vonelés,
iSvirkstimai).

Sergant artritu, rekomenduo-
jama gerti varnalésuy Sakny, dil-
gélés bei virzio zolés ir brukniy
lapy miSinio arbata.

Varnalésos gydo oda ir plau-
kus. Manoma, kad kasdien ge-
riant varnalésy Sakny nuovira,
galvos oda ir plaukai visada bi-
na sveiki. O sergant odos ligo-
mis, rekomenduojama ne tik gerti
$i nuovirg ir vilgyti juo pazeis-
tas vietas. Galvos odos iSbéras
(tarp ju ir psoriaze) ir egzemos
pazeistas vietas reikia tepti Zaliuy
varnalésy Sakny koselés ir tauky
lygiy daliy misiniu.

Slenkanciy plauky Saknis ir
pleiskanojancia galvos oda nau-
dinga 3 kartus per savaite jtrinti
varnalésy aliejumi, o iSplautus
plaukus isskalauti varnalésy
nuoviru. Varnalésy aliejus gami-
namas taip: 80 g Svieziy smul-
kinty varnalésy sakny uzpilama
200 ml augalinio aliejaus (ge-
riausia migdoly arba persiky), 10
dieny palaukiama, 10 minuciy
pavirinama ant silpnos ugnies, at-
vésinama ir perkosiama. Siuo
aliejumi galima tepti zaizdas, tro-
fines opas.

APIE LEUZEJOS VAISTINES SAVYBES

Sis augalas auga Altajaus kal-
nyne, Vakary bei Ryty Sibire ir Vi-
durinéje Azijoje. Kitas leuzéjos pa-
vadinimas - ,maralo Saknis” atsi-
rado tuomet, kai zmonés pastebé-
jo, jog rudeni, pries prasidedant
tuoktuviy turnyrams, maralai
(Siaurés elniai) atkakliai iesko leu-
z¢jos Sakny ir jas mielai grauzia.
Tada ir paaiskejo, kad leuzéjos to-
nizuojamasis poveikis ne k3 tenu-
sileidzia zZensenio poveikiui. Sibi-
ro ir Ryty Kazachstano liaudies me-
dicinoje leuzéja vartojama jau ke-
leta Simtmeciy. Vietos gyventojai
yra tvirtai isitikine, jog ,,maralo
Saknis” gelbsti nuo daugelio ligy
ir atitolina senatve.

Kaip vaistiné zaliava naudoja-
mi leuzéjos Sakniagumbiai su Sak-
nimis. Juose gausu alkaloidy, karo-
tino ir askorbo rugsties, taciau pa-
grindinés veikliosios $io augalo
medziagos - tai polihidroksiliniai
steroidiniai junginiai. Jie spartina
baltymy sinteze ir skatina baltymus

kauptis raumenyse, kepenyse, Sir-
dyje bei inkstuose. Taigi vartojant
leuzejos preparaty didéja raumeny
masé, o tai labai svarbu profesiona-
liems sportininkams bei Zmonéms,
dirbantiems sunky fizinj darba.

Kita budinga ,,maralo Saknies”
veikliyjy medziagy savybé - gebé-
jimas gerinti kraujo sudéti: kraujy-
je padidéja eritrocity, leukocity bei
hemoglobino kiekis, o tai labai pa-
lankiai veikia visa imuning siste-
ma ir stiprina bendraji organizmo
atsparumg. Leuzéja Svelniai plecia
kraujagysles. Reguliariai vartojant
Sio augalo preparatus padidéja ne
tik kraujagysliy spindis, bet ir Sir-
dies raumens galingumas (padeda
sumazéjus Sirdies susitraukimy daz-
numui). Be to, leuzéjoje esancios
veikliosios mediiagos efektyviai
didina vyry 1yt1n1 pajéguma, nes sti-
muhuOJa nervinius centrus ir akty-
vina baltymy sinteze.

Leuzéjos preparatai vartojami
kaip stimuliuojamoji bei tonizuo-

jamoji priemoné; jie taip pat didi-
na darbinguma ir fizini iStvermin-
guma, gerina nuotaika bei apetita,
padeda pasalinti protini ir fizinj
nuovargj. Sio augalo preparatai
veiksmingai padeda gydyti nervy
sistemos funkcinius sutrikimus
(neuroze, astenija), slopina perne-
lyg dideli nervinguma ir padeda at-
sikratyti galvos skausmo.

Pastaba. Leuzéjos preparaty
negalima vartoti sergantiesiems hi-
pertenzija. Sio augalo ekstraktus
nerekomenduojama vartoti nés-
¢ioms moterims, o taip pat Zmo-
néms, sergantiems glaukoma, nes
gali iSsiplésti akies dugno krauja-
gyslés.

LIAUDIES MEDICINOS
RECEPTAI
IS leuzéjos zievés galima pasi-
gaminti nuoviro. Vieng valgomaji
Sauksta smulkintos Zievés uzpliky-
ti stikline verdancio vandens ir 30
minuciy pavirinti ant labai mazos

ugnies. Tada pusvaland]j palikti
uzdengus, kad prisitraukty, ir nu-
kosti (butinai iSspausti tirsc¢ius).
I paruosta nuovira ipilti tiek kars-
to virinto vandens, kad bendras
jo kiekis sudaryty 200 mililitry.
Gerti po trecdalj stiklinés tris kar-
tus per diena, likus pusvalan-
dziui iki valgio.

»Maralo Saknies” (Saknia-
gumbis su Saknimis) - 2 dalys,
mandzitrinés aralijos Saknies -
2 dalys, erskétuogiy vaisiy - 2
dalys, vaistinés medetkos ziedu
- 2 dalys, triskiaucio lakisSiaus
zolés - 1 dalis, paprastojo Ser-
muksnio uogy - 1 dalis. Vieng
valgomaji $auksta misinio uzpli-
kyti stikline verdancio vandens,
uzdengti ir pusvalandziui palik-
ti Siltai, kad prisitraukty. Nukos-
ti ir visa dieng gurksnoti (i$ kar-
to iSgerti ne daugiau kaip trec-
dalj stiklinés). Tai veiksminga
stimuliuojamoji priemoné ser-
gant neurastenija.
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Turbiit nedaug kas zino, kad
kulinariniais tikslais kiaulpienés
darzuose ir plantacijose augina-
mos Austrijoje, Olandijoje, Pran-
cuzijoje, Vokietijoje, Indijoje,
Japonijoje, JAV. Verta pazymé-
ti, kad didesné ¢ia iSvardyty Sa-
liy dalis - tai iSsivysciusios, sta-
bilios ekonomikos salys, nepa-
tiriancios jokiy apsirtipinimo
maisto produktais problemy. To-
deél gali kilti klausimas - kodél
nepatiriant jokiy ekonominiy
sunkumy buvo imtasi specialiai
auginti $j toki pigy ir visiems
lengvai prieinamag augala? Atsa-
kyma nesuku ispéti.

Protingi Zmonés jau seniai su-
voké gyvyjy vitaminy nauda.
Netgi vienuolynuose iSmintingi
vyresnieji skatino vienuolius pa-
vasariais valgyti kiaulpieniu
ziedus. Ir nors pradzioje Siems
toks maistas atrodydavo nejtiké-
tinai kartus, netrukus vienuoliai
iprasdavo ir valgydavo kiaul-
pieniy ziedus drauge su visais la-
pais.

Daugeliui neretai atrodo ne-
priimtinas pienés kartumas. O
Stai zinovai ji laiko greiciau pri-
valumu ir nepataria visiskai jo
atsikratyti - juk butent Siuo kar-
téliu ir paremtas gydomasis
kiaulpienés poveikis. Be to,
kiekvienas bent kiek iSmanantis
zZmogus zino, kad kaip tik tas
kartélis gerina apetita ir stimu-
liuoja virskinima, skatina skran-
dzio sul¢iy bei tulzies skyrima-
si.

Nemalonaus kartaus priesko-
nio galima atsikratyti. Pavyz-
dziui, galima augalg iSbalinti.
Tai laikoma daugiausiai darbo ir
pastangy reikalaujanc¢iu budu,
taciau jeigu jus nusprendéte sa-
vo sklypelyje auginti pienes
kaip darzove, - o tai buty labai
iSmintingas sprendimas, - rupes-
¢iy turésite ne daugiau, negu, tar-
kime, su agurkais arba pomido-
rais.

Sio biido esmé yra ta, jog
kiaulpienés nuo pat pasakny pri-
dengiamos nuo saulés lentomis
arba Siaudais. Tamsoje uzauge
pienés lapeliai bus prarade zalia
spalva, o kartu ir kartuma. Prie-
dangoje lapai jau po keliy die-
ny nubals bei smarkiai iSsitemps
1 ilgi. Taciau drauge isliks tras-
kus ir standas, bus malonesni
kaip salotos.

Stai kaip praéjusio amziaus
pradzioje buvo aprasomas Sis
kiaulpieniy auginimo budas:
“Kiaulpienés salotoms gali buti
vartojamos tik iSbalintos, nes za-
lios kiaulpienés labai Siurkscios
ir karcios. ISbalinti jas geriausiai
uzbérus lysve ar pasirinkta skly-
peli 15-20 cm smélio, purios Ze-
més ar pjuveny sluoksniu. Aug-
dami po tokia danga pieniy la-
pai tampa Sviesiai gelsvi ir igyja
malony skonj”.

Yra ir kity kartaus skonio pa-
salinimo budy, taciau taikant
juos lapai pasidaro glebus ir tar-
si apvyte. Pienes galima nupli-
kyti verdanciu vandeniu. Nuo to
jos patamseés, suglebs bei praras
dalj vitaminy. Taikant kita ba-
da galima reguliuoti lapuose pa-
likusio kartélio lygi. Tuo tikslu
reikia juos uzmerkti sudytame
vandenyje. Paprastai pakanka 20
minuciy, kad lapai tapty tik vos

karsteléje. Savo skoniu jie prime-
na jprastas lapines salotas.

Siekiant panaikinti kiaulpienés
sakny kartuma reikia 6-8 minutes
jas virti pastdytame vandenyje.

Kokios kiaulpieniy panaudoji-
mo kulinarijoje galimybés?

Kiaulpieniy $aknis galima tie-
siog apkepti, kaip bulves. Kepant
kartélis pradingsta, Saknys tampa
salsteléjusios.

IS kiaulpieniy Sakny galima pa-
sigaminti piuré. Gydytojuy tvirti-
nimu, $is patiekalas yra labai nau-
dingas nesveikoms kepenims, nes
skatina tulzies skyrimasi.

Jeigu apkeptos be riebaly sak-
nys dar Siek tiek pakepinamos li-
gi parudavimo, galima pasigamin-
ti gerg ir maistinga kavos pakai-
tala.

Naudinga kiaulpieniy sakneliy
arbata - geriausiai ja gerti pava-
sarj. Jiisvalo i$ organizmo per Zie-
ma prisikaupusius toksinus ir pa-
deda atsikratyti ziemos i§glebimo.

O stai keptos pamatinés kiaul-
pieniuy skrotelés - tikras delikate-
sas. Beje, lapai ir skrotelés taip pat
gali buti marinuojami ziemai. Tuo
tikslu pavasari, vos susiformavus
skroteléms, jos renkamos, i$ ju pa-
Salinamas kartumas vienu iS prie$
tai aprasyty buduy. Jos uzpilamos
stirymu ir padedamos saugoti vé-
sioje vietoje. Ziema tokie skrote-
liy krepsSeliai atmirkomi, kepami
su dziuvéséliais bei valgomi kaip
labai skanus garnyras.

Kiaulpieniy lapuose ypac¢ gau-
su naudingy mikroelementy. To-
dél jie rekomenduotini linku-
siems | mazakraujyste, iSseku-
siems Zzmonéms. I§ ju gaminamos
zaliosios sriubos. Tuo tikslu vie-
nu i$ minéty budy pasalinamas
kartus lapy prieskonis, po to la-
pai sutrinami, ir Sia pasta uztaiso-
mos Zaliosios sriubos.

I$ jauny lapeliy gaminamos sa-
lotos, jie vartojami kaip priesko-
nis drauge su mésos ir Zuvies pa-
tiekalais.

Beje, Prancuzijoje vos prasi-
skleide kiaulpienés lapeliai yra
vienos mégiamiausiy saloty. Ten
yra iSvestos netgi sukulturintos
kiaulpieniy veislés su stambes-
niais ir minkstesniais lapais. O zie-
ma jos specialiai auginamos Silt-
namiuose. Pranctizai netgi stebi-
si, kad kai kuriuose kraStuose,
nors ir labai paplitusios, kiaulpie-
nés néra vartojamos maistui. Tie-
sa, uzpraéjusiame amziuje buvo

zinomos ir kultivuojamos saloti-
nés kiaulpieniy rusys, taciau veé-
liau jas isstumé kitos darzovés. O
atgaivinti kulturini kiaulpieniy
auginimg dabar iniciatyvos niekas
nerodo.

Kiaulpieniuy lapy arbata turi
daug gelezies ir kalio. Ji labai tinka
gerti siekiant iS§valyti organizma
Ziema, kai jo gyvybinis tonusas
krinta dél sunkaus maisto bei ne-
judraus gyvenimo biuido. Si arbata
iSplauna i$ organizmo visas nerei-
kalingas atliekas, pagerina virski-
nima, sumazina kiino paburkima.

Reikty isidéméti, kad po zied-
pumpuriy susiformavimo pieniy
lapai susiurkstéja ir tampa visai
neskanis.

Taciau pati piené net sukrovu-
si pumpurus nepraranda savo
maistiniy savybiy. Pumpurai yra
labai vertingi. Juos rinkti reikia,
kai jie dar visiskai zali: pumpuras
perplésiamas, ir jeigu jo viduje ne-
ra jokio geltonio, vadinasi, jis tin-
kamas. Jie uzpilami actu bei to-
kiu pavidalu vartojami salotoms
ir sriuboms. Galite buti tikri, kad
skoniu Sie patiekalai nenusileis jo-
kioms uzjiurio gurmaniskoms
imantrybéms.

Mazus, standaus vidaus kiaul-
pieniy pumpurélius galima valgy-
ti ir Sviezius. IS jy lapy galima vir-
ti sriubas, gaminti garnyrus ir sa-
lotas. Marinuoti pumpuréliai var-
tojami ruosiant Siupinines sriubas,
misraines, prie patiekaly i$ me-
dzioklés laimikio.

IS pienés ziedyno ir atskiry zie-
dy gaminami jvairiis gérimai, pvz.,
skanus sirupas. Verdant tirStesni
sirupg galima pasigaminti vadina-
mojo pieniy medaus. Teisingai pa-
ruostas, jis isties nedaug kuo ski-
riasi nuo tikro natiiralaus medaus.
Pieniy medus gerina medziagy
apykaita, jaunina, valo krauja, su-
teikia skaistumo odai, gydo jvai-
rias ligas.

Pieniy sultys yra viena vertin-
giausiy tonizuojamyjy medziagy.
Jos bitinos siekiant neutralizuoti
padidéjusi organizmo rugstingu-
ma ir atkurti jo $army balansa. Sio-
se sultyse ypa¢ daug kalio, kalcio
ir natrio, taip pat jos turtingos
magnio bei gelezies.

Verta prisiminti, kad magnis
butinas organizmui kaip griauciy
statybiné medziaga, neleidzianti
suminkstéti kaulams. Pakankamas
organinio magnio bei kalio kie-
kis maiste apsaugo nuo danty ge-

dimo ar praradimo néstumo peri-
odu, o taip pat stiprina kudikio
kaulus.

Organinis magnis teisingomis
proporcijomis su kalciu, gelezimi
ir siera yra biitinas tam tikry sudé-
tiniy kraujo daliy gamybai orga-
nizme. Tokio pavidalo magnis
jaunina organizma ir yra vienas i§
organizmo lasteliy, ypa¢ nervy
sistemos bei plauciy audinio, sta-
tybiniy elementy.

Gyvybiskai svarbaus organinio
magnio atsargas organizme gali-
ma papildyti tik vartojant Sviezius
augalus neapdorotu pavidalu.

Visi cheminiai magnio prepa-
ratai, nesvarbu, milteliy ar pieno
pavidalo, skatina organizme ne-
organiniy atlieky kaupimasi. Tie-
sa, Sie preparatai pasizZymi sparciu
poveikiu, tacéiau Sis poveikis yra
laikinas. Neorganiniy medziagy
kaupimosi organizme pasekmeés
gali pasireiksti praziitingu povei-
kiu ateityje. Kaip magnio Saltini
vartojant kiaulpienes, panasiy
problemy nekils.

Sviezios pieniy sultys, i§spaus-
tos iS lapy ir Sakny, sumaisytos su
morky ir ropés lapy sultimis, pa-
deda skundziantis stuburu bei ki-

KIAULPIENES ANT MUSU STALO

tomis kauly ligomis, stiprina
dantis, neleidzia jiems supiliuo-
ti ir irti. Pavyzdziui, Anglijoje
ropés lapy, morky ir kiaulpieniy
sul¢iy misinys laikomas efekty-
via danty bei visy kauliniy or-
ganizmo audiniy stiprinimo
priemone.

Reikéty atminti, kad ruosiant
patiekalus i$ kiaulpieniy ir ter-
miskai jas apdorojant augalas
tampa minkstesnis bei yra leng-
viau pasisavinamas. Taciau drau-
ge, pvz., ilgai verdant, suyra vi-
taminai. Todél norint iSsaugoti
kaip galima daugiau naudingy-
ju medziaguy, reikia laikytis ke-
leto taisykliy.

Negalima ilgai laikyti ore su-
pjaustyty augaly - reikia iskart
déti juos i verdanti vandeni, be
to, nedideliais kiekiais, kad vi-
rimo procesas nenutrukty. Viso
virimo metu vanduo turi apsem-
ti zalumynus.

Darzovéms ir zalumynams
virti geriausiai tinka emaliuoti
indai.

Neispilkite turtingo vitaminy
darzoviy ar zalumyny nuoviro,
panaudokite ji gamindami pada-
Zus, sultinius ar gérimus.

NUO METEORIZMO,
RAUGULIO IR SUNKUMO
SKRANDYJE

Jeigu Sie sutrikimai néra sunkiy
organiniy pakitimy pasekmes, tai
juos galima gydyti vaistiniais au-
galais.

Jeigu ne tik iSpucia vidurius,
bet ir kamuoja skrandzio bei Zar-
nyno spazmai, rekomenduojamas
toks receptas: 2 arbatiniai Saukste-
liai raudonélio Zolés ir ramunéliy
ziedy lygiu daliy miSinio uzpila-
mi 1 stikline verdanc¢io vandens,
10 minuéiy pakaitinama ant sil-
pnos ugnies, atvésinama, ir perko-
Siama. Geriama po 1 stikling rytais
ir vakarais.

Umy arba létinj meteorizma re-
komenuojama gydyti anyziy arba-
ta. 1 arbatinis Saukstelis (su kau-
pu) malty arba 2 arbatiniai Sauks-
teliai nesmulkinty anyziy sékly uz-
pilami 1 stikline verdancio van-
dens, 10 minuéiy palaukiama, per-
koSiama ir geriama po 1/2 stikli-
nés 2 kartus per dieng.

Jauciant sunkumg ir spaudima
skrandyje, reikia nevalgius kram-
tyti juodosios garstycios grudy, uz-
geriant dideliu kiekiu vandens.

Meteorizma galima gydyti pirk-
tu vaistingje arba savarankiskai pa-
gamintu mairtno tepalu. Tepalas
gaminamas taip: 2 arbatiniai Sauks-
teliai mairtino milteliy sumaiSomi
su 3 arbatiniais Sauksteliais vyno
spirito; po 3 valandy idedami 3 ar-
batiniai Sauksteliai sviesto ir 10
minuciy pakaitinama vandens vo-
neléje. Karstas tepalas uztepamas
ant servetélés ir atvésinamas; juo
patrinama bambos sritis ir priden-
giama Silta servetéle.

25 g smulkinty SventagarSveés
sakny uzpilama 0,5 1 verdancio
vandens, pakaitinama iki uzviri-
mo, 45 minutes palaukiama, per-
kosiama ir vartojama po 2 valgo-
muosius Saukstus 3 kartus per die-
na, pries valgj.

Mazus vaikus rekomenduoja-
ma gydyti pankolio sékly arbata.

Zinoma, ja gali gerti ir suaugu-
sieji. 1 arbatinis Saukstelis (su
kaupu) malty arba 2 arbatiniai
Sauksteliai nesmulkinty sékly
uzpilami 1 stikline verdancio
vandens, 15 minuc¢iy palaukia-
ma, perkoSiama ir duodama po
0,5 stiklinés nesaldintos arbatos
po kiekvieno valgymo.

1 arbatinis Saukstelis anyziy,
pankoliy, kalendry arba kmynu
sékly sumaisomas su 1 valgo-
muoju Saukstu zasinés sidabra-
zolés, uzpilama 0,5 1 verdancio
vandens, 10 minuciy palaukia-
ma, perkoSiama ir geriama po 0,5
stiklinés nesaldaus antpilo po
kiekvieno valgymo. Prireikus
galima iSgerti po 3 stiklines per
diena.

2 arbatiniai Sauksteliai kmy-
ny sékly uzpilami 1 stikline ver-
dancio vandens, 15 minuciy pa-
laukiama, perkosiama ir geriama
po 1/2 stiklinés Silto antpilo po
kiekvieno valgymo.

Cesnakais skrandzio ir Zarny-
no sutrikimai gydomi jvairiai. 10
lasy cesnako suléiy sumaiSoma
su 4 valgomaisiais Saukstais aly-
vuogiy aliejaus ir vartojama po
1 valgomaji Sauksta 2-3 kartus
per diena. Sutrikus Zarnyno veik-
lai, Siuo miSiniu po valgio patri-
nama skrandZio sritis.

3 valgomieji Saukstai smul-
kinty petrazolés Sakny uzpilami
1 stikline verdanc¢io vandens, 8
valandas palaukiama, perkosia-
ma ir vartojama po 1 valgomaji
Sauksta 4 kartus per diena, 30 mi-
nuciy pries valgi.

Dél meteorizmo issivyscius
spazminei buklei. SumaiSoma po
25 g pipirmétés lapy bei ramu-
néliy ziedy, po 20 g pankolio bei
kmyno sékly ir 10 g kadagio uo-
gu. Iprastu biidu pagamintas ant-
pilas vartojamas po 1 stikling 2
kartus per diena, po valgio.



JEI NORITE BUTI GRAZIOS,
GERAI ISSIMIEGOKITE

Moterys nori buti grazios. Dél
savo grozio jos gali paaukoti
daug laiko ir pinigy. Bet anaip-
tol ne kiekviena prisimena vel-
tui dalijamus grozio receptus.
Vienas is tokiy receptuy (beje, la-
bai efektyvus) yra sveikas mie-
gas. Kada, kaip ir kiek reikia mie-
goti, norint gerai jaustis ir graziai
atrodyti, pataria specialistai.

MIEGAMASIS TURIBUTI
VESUS,OPATALAS -
SILTAS IR PATOGUS

Pries gulant butina iSvédinti
miegamaji. O vasara buty naudin-
ga visa nakti laikyti atverta lan-
g3 arba orlaide. Sakoma: ,kaip
pasiklosi, taip i$simiegosi”. To-
dél reikia pasirupinti, kad lova
buty patogi, patalas Siltas, o pa-
klodé ir antvalk¢iai grazus, spal-
vingi. Panasiai galima pasakyti
ir apie naktinius drabuzius.

Geriausia miegoti ant lygaus,
kieto pavirsiaus. Nors guléti ant
minksto maloniau, bet ilgainiui
gali pradéti kamuoti nugaros
skausmai bei kitokie negalavi-
mai. O blogai jauciantis neima-
noma graziai atrodyti. Pagalveé tu-
ri buti kuo Zemesné, kad neis-
kreipty stuburo kaklo srityje, ne-
sutrikdyty smegeny kraujotakos
ir nesuformuoty rauksliy nei kak-
le, nei veide.

Siltame patogiame patale ga-
lima miegoti nuogai, kad niekas
netrukdyty normaliai kvépuoti
odai. Guléti geriausia ant Sono.

Druskingosios vonios ypac
naudingos tuo, kad labai pageri-
na odos apriipinima krauju ir pa-
lankiai veikia medZziagy apykai-
ta. Jos ypac naudingos sergantie-
siems diateze, neurodermitu, pso-
riaze bei kai kuriomis kitomis
odos ligomis. Be to, tam tikros
koncentracijos druskos tirpalo
vonios paspartina ir pagerina or-
ganizmo valymosi procesus.

Svarbu, jog pries Sia procedu-
ra visy kiino daliy temperatiira
buty vienoda, pavyzdziui, reikia
susildyti susalusias kojas.

Oda pries procediira turi buti
Svari, tad patariama nusiprausti
po dusu. Paruoskite mineralizuo-
ta vonia su kristaline Negyvosios
juros druska (vandens temperatu-
ra 37-39 laipsniai; kristaliniy
drusky koncentracija vienai vo-
niai - nuo 100 gramy iki vieno
kilogramo; ji didés sulig kiekvie-
na procediira).

Norint pasiekti profilaktinj
poveiki, drusky kiekis vienai vo-
niai neturi virSyti 300-400 gra-
my suaugusiesiems arba 5-10 gra-
my | maza vonele vaikams. Rei-
kia zinoti, kad saikingu gydo-
muoju poveikiu pasiZzymés vonia,
kurioje druskuy koncentracija
vandens tirpale - 300 gramy vie-
nai voniai.

Bet galima ir ant nugaros. Nepa-
tartina - ant pilvo.

REKOMENDUOTINA ATSI-
GULTIIKI
23 VALANDOS

Pasikliaujant biologiniais rit-
mais, pats tinkamiausias laikas mie-
gui yra nuo 22-23 iki 5-6 valan-
dos. Tuo paros metu miegama ,,pro-
duktyviausiai”. Dieng geriau ne-
miegoti. Ypac nepatartina uZmigti
pries saulélydi.

PRIES MIEGA GERIAU
NEVALGYTI

Valgymas pries nakti kenkia ne
tik figtrai, bet ir veido iSvaizdai.
Prisiminkite, kaip atrodo veidas po
gausiy, iki pary¢iy trukusiy vaisiy:
oda papilkéjusi, vokai paburke,
paakiuose - maiseliai... Ipratus va-
karais sociai prisivalgyti, galima
per anksti pasenti. Siekiant to i$-
vengti, reikéty pavalgyti ne véliau
kaip likus 2 valandoms iki miego.
Tinkamiausias maistas tuo metu -
vaisiai, darzovés, rugstaus pieno
produktai.

LOVOS GALVUGALI PASUKI-
TE SIAURES LINK ARBA
RYTU LINK

Tokias kiino padétis miegant la-
biausiai mégo musy protéviai. Tei-
giama, kad jos atitinkanc¢ios Zemés
magnetines linijas. Pasikliaujant
senoveés kiny (feng shui salininky)
patirtimi, geriausia kiekvienam
zmogui pasirinkti tokia vieta mie-
gui ir tokia kuino padeéti, kokia jam
labiausiai patinka. Tik, pasak ju,
nederéty lovos statyti priesais du-
ris arba veidrod.

PRIES MIEGA DERETU
ATSIPALAIDUOTI
Atsipalaidavus greiciau uzmie-
gama ir geriau iSsimiegama. Gali-

ma atsipalaiduoti jvairiais budais,
pavyzdziui: pavaikstinéti gryname
ore, paguléti Siltame vandenyje su
aromatiniais aliejais, iSgerti stikli-
ne Silto pieno su medumi, pamasa-
zuoti kung, pamedituoti arba pa-
prasciausiai pagalvoti apie malo-
nius dalykus. Jeigu atsigulus vis
tiek nepavyksta greitai uzmigti,
svarbiausia - nesinervinti, nes tai
tikrai nepadés prisiSaukti miego.
Ver¢iau jau atsikelti ir uzsiimti ko-
kia nors nuobodzia veikla. O pra-
déjus ziovauti vél gulti i lova.

GERIAU PABUSTI BE ZADIN-
TUVO

Norint laiku atsikelti ir nesku-
bant suspéti  darba, reikia sau jsi-
teigti, kad butina pabusti tam tikra
valanda - pasamoné gerai isime-
na, ko jos prasoma. O jeigu vis dél-
to nepavyksta ,,uzsiprogramuoti”,
galima prisukti Zadintuva. Bet svar-
bu, kad jis suskambéty laiku, t.y
pasibaigus miego biociklui. Vie-
nas biociklas trunka iki 90 minu-
¢iy. Norint gerai pailséti, reikéty
miegui skirti 4 biociklus. Vadina-
si, zadintuvas turety suskambeéti
baigiantis 4-ajam. Jeigu jis suskam-
béty per anksti, gali buti labai sun-
ku atsikelti, o atsikélus - atsikra-
tyti mieguistumo ir blogos nuotai-
kos.

PABUDUS REIKIA KELTIS

Pabudus reikia nusiSypsoti, ge-
rai pasirazyti ir lipti i$ lovos. Netgi
savaitgali neverta ilgai vartytis, jei-
gu miegota daugiau negu 5-6 va-
landas - tiek miego visiskai uzten-
ka. Anksti atsikélus nereikia sku-
béti, nes turima daugiau laiko van-
dens procediiroms ir pusryciams.
Dél to geriau jauciamasi ir nasiau
dirbama visa diena. Tuo tarpu ilgai
tysant lovoje gali jsiskaudéti galva
ir visg dieng kamuoti slogutis.

LIAUDISKI VAISTAI
NUO PUSLELINES
INFEKCIJOS

Patekes i zmogaus organizma,
puslelinés infekcijos virusas lie-
ka jame visa likusj gyvenima ir
laukia suaktyvéjimui palankiy sa-
lygu. Tie suaktyvéjimai labai ne-
malonts ir sunkiai nuslopinami
net specialiais vaistais. Tuo tarpu
mokslininkai jsitikino, kad su
puslelinés infekcijos virusais ga-
lima gana sékmingai kovoti pasi-
telkus namines priemones.

SPANGUOLES

Taivanio mokslininkai i§ span-
guoliy uogy isgavo medziaga, ku-
ri susilpnina virusy aktyvuma.
Taivanio mokslininkai tesia tyri-
mus, o jy kolegos is Britanijos vis
dar linke abejoti, ar spanguoliy
uogomis arba jy morsu jmanoma
sékmingai gydyti pusleline infek-
cija, nes, jy manymu, kol kas stin-
ga moksliniy irodymy. Taéiau pa-
bandyti galima, nes Sios uogos la-
bai naudingos organizmui. Be to,
galima nesunkiai jsitikinti, ar ver-
ta pasikliauti Taivanio moksli-
ninky paskelbtais iSankstiniais ty-
rimy rezultatais.

MEDUS
Rusijos mokslininkai nustate,
kad paprastaja ir genitalijy pusle-
ling infekcija galima sékmingai

GYDOMOSIOS PROCEDUROS SU DRUSKA

Gydomosios vonios daromos
kas antrg diena po 20-30 minudiy;
viso gydomojo kurso trukme - 10-
15 procedury. Gydomaji kursa ga-
lima pakartoti ne anksc¢iau kaip po
trijy ménesiy.

Vaikams su aiskiais odos ligy
(pavyzdziui, diatezés) pozZymiais
rekomenduojama pries tai minéta
kristaliniy gydomuyju drusky kon-
centracija (5-10 gramy j vaikiska
vonele); vandens temperatiira turi
buti 36-38 laipsniai). Procediras
reikia atlikti kas dieng po 7-10 mi-
nuéiy, bendra gydomojo kurso
trukmeé - 8-10 procediiry.

Baigiamasis etapas - apsilieji-
mas §iltu vandeniu. Baigus proce-
diira, rekomenduojama 30 minuciy
ar 1 valanda pailséti.

Vietinés druskos vonios daz-
niausiai daromos virSutinéms bei
apatinéms galtinéms (ranky ir ko-
ju vonios). Procediira atliekama to-
kiu pat principu, tirpalo koncen-
tracija galima Siek tiek padidinti.

Druskos kompresai dedami ant
skaudamos vietos sergant kai ku-
riomis odos ligomis, esant sumusi-
my, odos pazeidimy (tarp ju ir opu),
furunkuly, inkstiry arba labai slen-
kant plaukams.

Druskos koncentracija i viena
litrg vandens - 30-45 gramai (2-3
valgomieji Saukstai), procediiros

trukmé - nuo 20 iki 30 minudiy,
pradiné tirpalo temperatiira maz-
daug 50 laipsniy.

Audeklas, sulenktas keturiais
sluoksniais, pamirkomas druskos
tirpale, Siek tiek nuspaudziamas ir
uzdedamas ant pazeistos odos vie-
tos. Uzdéjus druskos kompresa, jos
temperattra beveik susilygina su
kiino temperatiira, tai yra nukrenta
iki 37-39 laipsniy. Ant audeklo uz-
tiesiama medicininé klijuoté arba
celofanas, po to aplikacijos vieta
dar reikia apristi Silta skara. Po 25-
30 minuciy ligoniui reikia nusimau-
dyti siltame duse ir ne trumpiau kaip
viena valandg ramiai paguléti.

Gydant sumusimus, patempimus
bei trofines opas, kaip veiksminga
papildomg priemone rekomenduo-
jama déti druskos tirpalo pavilgus
(jie turi buiti kambario temperatiros;
procediiros trukmé - 10-15 minuciy).

GYDYMAS DRUSKA BEIJOS
TIRPALU

Kas dieng, geriausia vakare,
pries miega, pamirkyti kojas val-
gomosios druskos tirpale (vienas
valgomasis Saukstas druskos i stik-
ling vandens). Vanduo turi buti
kambario temperatiiros. Baigus
procediira, kojas reikia nuskalauti
Svariame vésiame vandenyje ir bu-
tinai sausai nusluostyti.

Stiklinéje vandens iStirpinti
viena arbatini Sauksteli druskos
(geriausiai tinka juiros druska arba
joduota). Siuo tirpalu ryte ir vaka-
re nusiplauti kojas. Nuplovus ir
sausai nusluoscius kojas, Siame tir-
pale suvilgyta gumuléli vatos rei-
kia uzdéti ant grybelio pazeistos
vietos ir palikti, kol vata visai is-
dzius. Gali buti, kad druskos tirpa-
las sukels nemaloniy pojuciy (pa-
prastai tai biina niezulys), taciau
jeigu imanoma kentéti, patariama
kesti kiek galima ilgau. Kai vata
isdzius, kojas reikia nusiplauti
vandeniu su geriamaja soda ir vél
labai stropiai, sausai nusluostyti.
Sig procediira kartoti desimt die-
ny.
Smulkiai sutrinti didele Sviezio
¢esnako skiltele. Litre vandens is-
tirpinti viena arbatini SauksSteli
valgomosios druskos (norint, kad
druska tikrai gerai iStirpty, pata-
riama ja suberti i karSta virinta
vandeni, gerai iSmaiSyti ir palik-
ti, kol atvés). Vienu valgomuoju
Saukstu Sio tirpalo uzpilti sugrus-
ta cesnaka, gautg tyrele nukosti
per marle ir nelabai stipriai nu-
spausti. | gauta misini ipilti dar ke-
turis valgomuosius saukstus anks-
¢iau paruosto druskos tirpalo. Siuo
veiksmingu vaistu reikia ne rec¢iau
kaip du kartus per dieng suvilgyti

gydyti medaus aplikacijomis.
Tyrimy metu vieniems pacien-
tams jie 4 kartus per diena ant
pazeidimo zidiniy dédavo mar-
lés tamponus, pamirkytus medu-
je, ir laikydavo 15 minudéiy, o
kitus 6 kartus per diena tepé spe-
cialiu tepalu. Jy teigimu, medus
liga jveiké greiciau, be to, su-
silpnino jos simptomus (daugu-
mai pacienty nesusiformavo Sa-
Seliai). Mokslininkai tokio sék-
mingo gydymo rezultatus api-
budino labai paprastai: medus
sustiprina organizmo apsaugi-
nes funkcijas.

MEKSIKINIS KAKTUSAS

JAV mokslininkai, tyrinéje
meksikinio kaktuso lapy bei
vaisiy, kuriuos vietiniai gyven-
tojai placiai naudoja maistui,
cheming sudéti, nustaté, kad
juose yra medziagy, neleidzian-
¢iy daugintis puslelinés viru-
sams.

DIETA NUO PUSLELINES
INFEKCIJOS

Mokslininky teigimu, daznai
besikartojancios puslelinés in-
fekcijos priezastis gali buti ne-
tinkama mityba, ypac¢ piktnau-
dZiavimas riebiu maistu, saldu-
mynais, alkoholiniais gérimais.
Cholesterolis sulétina leukoci-
ty gamyba, cukraus perteklius
sutrikdo vitaminy B ir C pasisa-
vinima Zarnyne ir susilpnina
imuniteta, o alkoholis ,,nuodi-
ja” imunines Iasteles. Norint is-
vengti dazny patimeéjimuy, deré-
ty valgyti daugiau siy produk-
ty: bulviy, liesos mésos, kiausi-
niy baltymy, sojos, kvieciy ge-
maly, zuvies, paukstienos, vai-
siy ir darzoviy.

grybelio pazeistas odos vietas.
Paruostg tirpala galima laikyti
ne ilgiau kaip 12 valandy. Re-
komenduojama nak¢iai padéti ji
ant apatinés Saldytuvo lentyné-
lés, kad ryte iS karto buty gali-
ma atlikti procedira. Si liaudies
medicinos zinovy sitiloma prie-
moné vadinama ¢esnakiniu van-
deniu.

DRUSKA - NUO EGZEMOS

1. Juros druska reikia sumalti
kavamale, kad susidaryty pudros
pavidalo milteliai. Siuos milte-
lius sumaisyti su Zuvy taukais ir
gautu misiniu patepti egzemos
paZeistas vietas.

2. Labai veiksminga priemo-
né nuo egzemos - jiiros druskos
ir rusmenés milteliy kompresai.
I8 pradziy reikia kavamale sumal-
ti juros druska, po to - sudzio-
vintg rusmenés zZole. Miltelius su-
maisyti lygiomis dalimis, jais
apibarstyti egzemos pazeistas
vietas ir aptvarstyti. Sj kompresa
reikia laikyti ne ilgiau (ir ne trum-
piau) kaip vieng valanda. Ji nué-
mus, butinai reikia nuplauti nuo
odos milteliy likucius. Procedi-
ra pakartoti tris vakarus. Po to rei-
kia padaryti trijy dieny pertrau-
ka ir vél tris vakarus atlikti tg pa-
¢ig procedura.



@ HOROSKOPAS NORINTIEMS ATSIKRATYTI SLOGIOS NUOTAIKOS

Avinas. Sio Zodiako zenklo
atstovai liidéti nelinke. Taciau
jei Avinui sugedo nuotaika, ki-
tiems jis gali sugadinti tipa ne tik
zodziais, bet ir veiksmais, pavyz-
dziui, sudauzyti namuose visus
indus. Patyrusiam stresg Avinui
nevertéty uzsisklesti tarp keturiy
sieny. Jam reikia veiklos, judéji-
mo, fizinio kruvio; galima imtis
bet kokio fizinio darbo. Reko-
menduojama pabégioti, papra-
kaituoti sporto saléje su treni-
ruokliais. Jokiu budu negalima
susinervinus sésti prie vairo (net
ir dviracio) - Avinui tai labai ri-
zikinga!

Jautis. Po $iuo zenklu gime
zmonés labai geranoriski, islai-
kantys dvasing pusiausvyra, to-
dél pyktis ir bloga nuotaika - re-
tas reiskinys jy gyvenime. Jeigu
tai nutinka, i normalig buiseng Sio
zenklo Zzmogui padeda grizti ra-
mybé. Tereikia apsivilkti nakti-
niais drabuziais ir iSsitiesti ant sa-
vo mégstamos sofos. Tiesa, pries
tai Jautis turéty buti skaniai ir so-
¢iai pavalges. Niekas taip gerai
neveikia jo nervy sistemos, kaip
maistas. Pailséjes Jautis turéty pa-
sivaikscioti po parka ar soda, skir-
ti démesio kambariniams auga-
lams; taciau buidamas blogos
nuotaikos tegul verciau jy neper-
sodinéja.

Dvyniai. Gindamiesi pykcio ar
blogos nuotaikos, Dvyniai turi kuo
greiciau atsiriboti nuo to, kas su-
kélé jtampa ir nukreipti savo dé-
mesij kitur. Netikslinga uzsisklen-
dus savyje lindéti ir laukti, kol
nuotaika pati pasitaisys. Labai tik-
ty paskaityti idomia knyga ar pir-
ma3 po ranka pasitaikiusi zurnalg -
ipyke Dvyniai geriau sutelkia dé-
mesi, todél gali perskaityti ka nors
ne tik jdomaus, bei ir vertingo.
Dvynius taip pat ramina pokalbis
su kaimynu, telefono skambutis
draugui. Tik nereikia gilintis i si-
tuacija, sudrumstusia nuotaika.

Vézys. Liudinc¢iam Véziui padés
triukSmingas vakarélis ar fizinis
kriivis. Sio Zenklo moteris labai ra-
mina mezgimas, teikiantis ir kiiry-
binj pasitenkinima. Kiekvienas Vé-
Zys visai nejucia isigilina i ramy
darba. Vyriskis, iSsivires puodeli
kavos, gali pavartyti Seimos albu-
ma, ir negeros mintys nutols, uz-
leis vieta mieliems prisiminimams
- ypac vaikystés, jaunystés, studi-
ju laiky. Galima pazvelgti ir i savo
vaiky nuotraukas - jos visuomet
suminkstina Sirdi, padeda ,,nuleis-
ti garg” ir suteikia gery emocijy.

Littas. Sio Zenklo zmonés ku-
pini gyvenimo dziaugsmo ir opti-
mizmo, taciau ir juos nemalonumai
kartais iSmusa i§ véziy. Taip daz-
niausiai nutinka, kai kas nors uz-

gauna Litito savigarba. Norédamas
susigrazinti ,,zvériy karaliaus” ti-
tula, Litutas turéty pasidabinti gra-
ziais drabuziais, papuosalais, nu-
eiti 1 teatra, koncerta ar i svecius.
Vos tik Liutas pajunta aplinkiniy
démesi, jo blogos nuotaikos - kaip
nebita!

Mergelé. Blogos nuotaikos ap-
imta Mergelé tampa tikra vaidinin-
ke ir bambekle. Zinodamas $j savo
bruoza, zmogus gali reguliuoti sa-
vo elgsena - uzuot gadings nuotai-
ka aplinkiniams ir sau, geriau pa-
buty vienumoje. Mergelé susiner-
vinusi galéty sutvarkyti buta, iSsi-
skalbti Zlugta, nuveikti kitus sun-
kesnius darbus. Padirbéjusi pati ne-
pajus, kaip nusiramins. Jei néra jo-
kio darbo, galima kibti i kryziazo-
di. Mergele vienodai puikiai nu-
teiks kiekvienas pasiektas darbo re-
zultatas; taciau jei ji sédés be veik-
los, bloga nuotaika tik uzsites.

Svarstyklés. Sie visada maloniis
ir gerasirdiski zmonés labai iSgyve-
na, jei juos kas nors iSmusa is véziy
ir sutrikdo dvasing pusiausvyra.
Svarstyklés tokios nuotaikos sten-
giasi kaip imanydamos atsikratyti,
taciau tai sunkiai pavyksta likus
vienumoje. Siems zmonéms geriau-
sias ,,vaistas” - vizitas i kirpykla,
nauja Sukuosena, geri kvepalai,
linksma kompanija. Pamates, kad
aplinkiniai gerai ivertino pasikei-

timus, Svarstykliy Zenklo Zmogus
greitai pamirSta negandas.

Skorpionas. Vargas tam, kuris
pasimaisys po kojomis blogai nu-
siteikusiam Skorpionui. Siems
zmonéms budinga savo pykti islie-
ti ant kity, dazniausiai niekuo déty
aplinkiniy. [eSkodami priekabiy, jie
buna nejtikétinai grubis, nes tik
taip kuriam laikui atsikrato neigia-
mo kravio. Skorpionui nereikia tie-
sos - jam butina islieti tulzi. Nuvy-
ti bloga nuotaika gali padéti sek-
sas, siaubo filmas, mistinis detek-
tyvas, vandens procediiros, karsta
pirtelé. Neigiamas emocijas puikiai
tinka islieti sporto aikstelgje.

Saulys. Gimusieji po $iuo Zen-
klu paprastai nezino, kas yra dep-
resija, melancholija ar ilgai besite-
siantis litidesys. Tai patys gyvybin-
giausi, kupini gyvenimo dziaugs-
mo zmoneés. Jei jie kada nulitsta,
tai dazniausiai ne dél asmeniniy, o
dél visuomeniniy problemy. Sau-
liai geriausiai nurimsta vienumo-
je, ypa¢ gamtoje, todél jiems pata-
riama pasivaikscioti, pasivazinéti
dviraciu, pabuti miske, pameske-
rioti.

Oziaragis. Sio Zenklo Zmonés re-
tai buna blogos nuotaikos, bet jei-
gu jau ji apninka, pataisyti ja labai
sunku. Slogi dvasiné biisena tesia-
si ilgai. Oziaragis gali padéti sau,
pabendraves su senu geru draugu,

patares jam, kaip nugaléti sun-
kumus, nes Sitaip numalSina ir sa-
vo sielos skaudulius. Apémus
sloguciui, Oziaragiams puikiai
padeda sékmingy ir dziugiy die-
ny prisiminimai; patariama per-
ziuréti slovingy laiméjimy ir ap-
dovanojimy rastus.

Vandenis. Susierzings Vande-
nis blina grieztas ir nesugyvena-
mas. Tokios biisenos Zmogui ne-
verta rodytis viesai; gali padéti
nebent susitikimas su bendra-
minciais, turin¢iais panasiy po-
linkiy ir interesy. Niekas taip ne-
nuramina Vandenio, kaip naujos
idéjos, netiketi sprendimai, kom-
piuteriniai zaidimai, fantastiné
literatuira, filmai ar Sachmatai,
sporto varzybos.

Zuvys. Zuvys gana daznai is-
gyvena litidesi ir melancholija;
budamos tokios busenos, papras-
tai nenori su niekuo bendrauti.
Uzsisklesti savyje néra iseitis.
Nusprendusios pasinerti vienat-
vén, Zuvys turi grieztai atsisakyti
bet kokiuy darby. Joms reikéty
pasédéti tyloje, pasivaikscioti
gamtoje, iSsimaudyti vonioje su
raminamaisiais preparatais, nes
vanduo - Sio zenklo Zmoniy sti-
chija. Gera nuotaika ir gyveni-
mo dziaugsma grazina gilus ir ra-
mus miegas, naminiy gyviny
draugija.

MENULIO FAZIU JITAKA ZMOGAUS ORGANIZMUI

Ménulis lemia vandenyny potvynius ir atosligius. Paste-
béta, kad Zuvys isskiria ir apvaisina ikrus tik esant ménulio
pilnaciai. O Zeméje tuo periodu padaugéja vaiky. Tad ko-
kiq jtakq Ménulis daro ir Zmogaus savijautai, jo poelgiams?

Meénulio ménuo prasideda ne
jaunatimi, o ,,tustuma”, kai 3-4
naktis jis visi§kai nepasirodo
danguje. Siuo periodu jis mums
ir nematomas, bet labai stipriai
veikia Zmogaus organizma. Bu-
tent tada organizmui lengviau-
sia iSsivalyti, pasalinti toksinus
ir atprasti nuo nikotino arba al-
koholio. Siuo periodu palanku
pradéti gydomaji badavima arba
nutraukti santykius su nemalo-
niais Zmonémis. Matyt, ménulis
turi itakos ir technikai, nes kai
kurie kompiuterinés, televizijos
ir videotechnikos specialistai
tvirtina, kad pries pat pasirodant
jaunam ménuliui, Sios aparatiiros
geriau neremontuoti.

Pasirodzius danguje plony-
¢iam menulio ,,pjautuvéliui” la-
bai sumazéja Zzmogaus organiz-
mo aktyvumas, susilpnéja imu-
nitetas, gali kamuoti nepagristas
nerimas, slogutis, depresija. Or-
ganizmas tarsi ruoSiasi pradeéti
nauja gyvenima.

Pilnéjanc¢io ménulio fazés -
palankus metas stiprinti organiz-
ma, nes butent tada sustipréja
vaisty poveikis, geriau pasisavi-
nami vitaminai ir mineralinés me-
dziagos, ypa¢ magnis, kalcis ir
gelezis. Apskritai Siuo periodu
efektyvesnés visos gydomosios
procediiros.

Pirmasis ménulio ketvirtis -
tinkamiausias metas naudoti vi-
tamininius kremus, mazinancius
rauksles, masazuoti ir gydyti
oda. Taciau reikia pasakyti, kad
tuo paciu metu sustipréja ne tik

gydomasis poveikis, bet ir visos
intoksikacijos formos - nuo vabz-
dziy jgelimy iki apsinuodijimo
grybais arba nekokybisku maistu.
Be to, Siuo metu labiau nei bet ka-
da organizme kaupiasi riebalai.
Isimyléjéliams pilnéjancio me-
nulio fazé - vil¢iy ir pazady me-
tas, veikliems Zzmonéms - kon-
struktyviy minéiy ir s€kmingy pro-
jekty. Didéjant ménuliui, Zzmonés

greiciau susipyksta, emocingiau
reaguoja i aplinka. Zinant, kodél
taip yra, lengviau iSgyventi visus
nesklandumus.

Antroji fazé prasideda tada, kai
apsviestoji ménulio dalis uzima ly-
giai puse jo disko. Organizmas vis
dar kaupia energija: zmogus stip-
réja, aktyveja, darosi vis emocin-
gesnis. Jégy jau gali uztekti bet ko-
kiai veiklai.

Prasidéjus pilnaciai, tos jégos
gali tapti nevaldomos. Energijos
perteklius neleidzia uzmigti - bi-
tent Sivo periodu daugeli Zmoniy
kamuoja nemiga. Senovéje tikéta,
kad pilnatis padidina kraujavimus
ir skatina vaikstinéti lunatikus. Pil-

audros, verciancos neapgalvotai
elgtis, yra laikinos ir gana trumpos.
Todél reikia stengtis kuo santuriau
bendrauti su Zmonémis, nesiblas-
kyti, kontroliuoti savo poelgius,
laikinai atidéti svarbius reikalus.
Verciau tuo metu uzsiimti ramia,
monotoniska veikla.

Patyre Zolininkai zino, kad pil-
naties periodu surinktos vaistazo-
1és veikia geriau negu sukauptos
esant kitoms ménulio fazéms.

Pilnaties metas tinka gydoma-
jam badavimui. Bet jis nepalankus
ka tik operuotiems ligoniams. Tre-
jeta dieny nepatariama skiepytis.

IS esmés, pilnatis - pasiekimy
metas. Dalykiniai susitikimai bi-

darosi stipresni, ruosiasi biisi-
miems siekiams ir pergaléms.
Artéjant faziy kaitai, reikia buti
kruopstesniems ir démesinges-
niems sau ir aplinkiniams. Tuo me-
tu Zmonés tampa maziau santurts,

naties metg paiiméja nerviniai su-
trikimai, padaugéja autokatastro-
fy. Zmonés dazniau pykstasi, ryz-
tasi savizudybéms.

Labai svarbu Zinoti, kad ménu-
lio pilnaties salygojamos dvasinés

na sékmingi, o romantiskieji - aist-
ringi. Jeigu néra kur islieti susikau-
pusia energija, patariama dirbti fi-
zinj darba, sportuoti.

Treciosios fazés pradzia dova-
noja gyvenimo pilnatves dziaugs-

ma. Siuo visisko brandumo peri-
odu zmogus gali igyvendinti vi-
sus savo planus.

Ménuliui dylant, palankiau-
sia daryti atpalaiduojamajj ma-
saza, valyti organizma, gydytis
vaistiniais augalais. Siuo peri-
odu sékmingesnés buna chirur-
ginés operacijos, operuoti ligo-
niai greiciau sveiksta, sitilés ma-
zai kraujuoja ir pjliviy vietose
beveik nesiformuoja randai. Ba-
tent ménulio mazéjimo periodu
rekomenduojama $alinti karpas,
angiomas ir apgamus. Jeigu iki
jaunaties nepavyksta uzbaigti
gydymo, reikia paluketi, ir vél
pratesti tik sulaukus treciosios fa-
z¢s. Pilnéjanc¢io ménulio fazéje
gydytos karpos paprastai atsinau-
jina ir netgi iSvesi.

Meénulio delcia - tinkamas me-
tas valyti oda ir Salinti iS jos tok-
sinus. Siuo metu padarius epilia-
cija, plaukeliai 1éciau auga.

Pastebéta, kad delcios periodu
blogiau pasisavinamas maistas,
todél galima pasmaliZiauti, ne-
labai rizikuojant priaugti svorio.
Seimininkéms pravartu Zinoti,
kad Siuo periodu giliau prasi-
skverbia valomosios ir skalbia-
mosios medziagos, todél leng-
viau pasalinti neSvarumus. Skal-
biant sunaudojama maziau mil-
teliy, o skalbimo masinoje susi-
kaupia maziau kalkiy.

Dylantis ménulio diskas pade-
da suvokti praéjusius ivykius ir
ivertinti pozitrius. Pasimatymai
tampa veikiau draugiski negu
aistringi. Siauréjant ménulio
»pjautuvéliui”, mazéja ir orga-
nizmo energija. Zmogus pasida-
ro vangus, viskas jam ,krinta i$
ranky”. Todél Siuo metu, uzuot
émusis naujy darby, geriau jver-
tinti nuveiktus ir pasidziaugti,
kad ménuo nepragjo veltui.
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