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PAVASARIS PAGAL
 AJURVEDÀ

Senovës Indijoje þodis „ajur-
veda” reiðkë „mokslas apie gy-
venimà”. Pasak jo, norint iðsau-
goti harmonijà su gamta, reikia
nuolatos derintis prie jos, o tiks-
liau – prie tam tikrø stichijø, ati-
tinkanèiø vienà ar kità metø lai-
kà. Indijos ir Tibeto medicinos
teigimu, pavasará gamtoje vieð-
patauja „kafa” – þvarbi, nemalo-
ni drëgmë, ðaldanti þmogaus kû-
nà ir sielà, sukelianti perðalimo
ligas, ðlapimo sistemos uþdegi-
mus ir reumatà. Norint jø iðveng-
ti, reikia ðildyti save karðtu mais-
tu ir aktyvia fizine veikla.

Karaliaujant „kafai”, reko-
menduojamos dinamiðkos ir azar-
tinës sporto ðakos, pvz., futbolas,
krepðinis, boksas ir kt. Patariama
ypaè saugotis perðalimo ir klas-
tingø pavasariniø skersvëjø.

Pavasará ypaè naudingas sek-
sas, todël Ajurveda pataria mylë-
tis kiek tik ðirdis geidþia, nepai-
sant paros meto. Ne atsitiktinai
ðiuo metø laiku poruojasi visa gy-
vûnija.

MAISTAS IR GËRIMAI
Pasak Ajurvedos, maistas ga-

li bûti 6 skoniø: saldus, sûrus,
rûgðtus, kartus, aðtrus ir aitrus.
Rûgðtus, sûrus ir aðtrus ðildo or-
ganizmà, o saldus, kartus ir ait-
rus – ðaldo. Á tai bûtina atsiþvelg-
ti gaminant maistà. Pavasará
naudinga valgyti daug koðiø,
ypaè mieþiniø ir aviþiniø. Kruo-
pas, prieð verdant, reikia padþio-
vinti arba pakepinti keptuvëje.
Ið mësos produktø geriausia val-
gyti avienà (rytieèiø teigimu, ji
viena ið karðèiausiø). Galima
valgyti riebià þuvá ir vandens
paukðèiø mësà. O kiaulienos
ðiuo metø laiku geriau atsisaky-
ti, nes ji laikoma ðalta. Jeigu la-
bai sunku be kiaulienos iðtverti,
reikia jos patiekalus gausiai pa-
skaninti juodaisiais arba raudo-
naisiais pipirais ir kitokiais prie-
skoniais. Apskritai pavasará
naudinga valgyti daug aðtriø
(pipirø, gvazdikëliø, imbiero,
kardamono ir kt.) ir karèiø (pely-
no, raugerðkio, kadagio sëklø)
prieskoniø. Mësà geriausia val-
gyti ne virtà ar keptà, o apkeptà,

Ðio augalo ðaknys ir lapai ne tik
naudingi, bet ir gana skanûs. Ið
lapø galima virti sriubas, o ðak-
nis – kepti ir marinuoti. Bet nuo
seno þinoma, kad suvalgius labai
daug varnalëðø, galima ir apsi-
nuodyti.

Varnalëðos pasiþymi daugeliu
gydomøjø savybiø. Jos skatina ðla-
pimo iðsiskyrimà, prakaitavimà,
dezinfekuoja, malðina uþdegimi-
nius procesus, stimuliuoja medþia-
gø apykaità. Daþniausiai gydymui
naudojamas varnalëðos ðaknø van-
deninis antpilas ir nuoviras arba
aliejinis antpilas.

Namø sàlygomis gaminant ant-
pilus, aliejiniam visada naudoja-
mos ðvieþios ðaknys, o vandeni-
niam – tinka ir dþiovintos.

Iðkastos (geriausia pavasará)
varnalëðø ðaknys nuplaunamos
ðaltu vandeniu, nuskutamos, su-
pjaustomos maþdaug 15 cm ilgio
gabalëliais, storesnës – perpjauna-
mos iðilgai, ir dþiovinamos nekarð-
toje orkaitëje arba labai gerai vë-
dinamoje sausoje patalpoje. Su-
dþiovinta þaliava laikoma sanda-
riose dëþëse, ðaltoje patalpoje, ne
ilgiau negu metus.

Gaminant nuovirà, 1 valgoma-
sis ðaukðtas smulkintø ðaknø uþpi-
lamas 1 stikline vandens ir 10 mi-
nuèiø pavirinama ant silpnos ug-
nies, o gaminant antpilà, 1 ðaukð-
tas þaliavos uþpilamas 1 stikline
verdanèio vandens ir 2 valandas
palaukiama. Vartojama po 1/2 stik-
linës 3-4 kartus per dienà, esant ti-
nimams, inkstø nepakankamumui,
sergant inkstø akmenlige, gastritu,
opine skrandþio liga, ûmiu arba lë-
tiniu enteritu, hemorojumi.

pasidengusià skania sausa plutele.
Pavasará rekomenduojama ger-

ti maþiau alkoholiniø gërimø.  Pa-
vasará naudinga gerti arbatà ir ka-
và. Arbatà galima paskaninti im-
bieru, o kavà – kardamonu, gvaz-
dikëliais, cinamonu, muskato rie-
ðutais. Saldinti patartina ne cukru-
mi, o medumi. Prieskoniai suðvel-
nina ðiø gërimø dirginamàjá povei-
ká, o medus padeda organizmui ko-
voti su pavasariniais perðalimais.

PIRTIES ÐILUMA
Pirtis organizmui naudinga vi-

sais metø laikais. Bet rudená ir þie-
mà geriau kaitintis lietuviðkoje
pirtyje, o pavasará – suomiðkoje.
Ðiuo metø laiku organizmui reika-
lingas sausas karðtis. Ne maþiau
svarbus ir pirties aromatas. Sveika
pirtyje paskleisti puðies, kënio,
rozmarino, gvazdikëlio, èiobrelio,
ajero kvapus. Jie ne tik padeda grei-
èiau suðilti, bet ir kaipmat pageri-
na nuotaikà, sugràþina dvasinæ pu-
siausvyrà. O ðtai þvalinamieji cit-
rusiniø vaisiø, mëtø, jazminø, le-
vandø aromatai rekomenduojami
tik vasarà, nes jie ðaldo organiz-
mà.

NAMØ VAISTINËLË
Pavasarinius negalavimus gali-

ma iðgydyti ávairiais augalais ir
prieskoniais. Pavyzdþiui, skaudant
gerklei, rekomenduojama pakram-
tyti gvazdikëliø, sumaiðytø su cuk-
rumi. Skaudant danèiui ar ausiai,
reikia 5 gvazdikëlius uþpilti 1 val-
gomuoju ðaukðtu aliejaus, pakai-
tinti, kol pradeda putoti, ir atvësi-
nus álaðinti á ausá arba uþlaðinti ant
danties. Sloguojant reikia sutrinti
ajero ðakná, gautus miltelius persi-
joti ir reguliariai jø ákvëpti. Kosint
reikia gydytis debesylu, juodai-
siais pipirais, medumi ir kardamo-
nu. Vaistinëlëje reikia visada turë-
ti kurkumos, kurià rytieèiai varto-
ja ne tik kaip prieskoná, bet ir kaip
universalø vaistà (0,5 arbatinio
ðaukðtelio uþpilti 1 stikline van-
dens ir pasaldinti medumi), puikiai
iðvalantá organizmà.

Ajurveda reikalauja, kad visi
vaistai bûtø vartojami „savo” lai-
ku: gydantieji apatinæ kûno dalá
(inkstus, tiesiàjà þarnà) – prieð val-
gá; gydantieji virðutinæ kûno dalá
(plauèius, gerklæ) – po valgio; gy-
dantys virðkinimo sistemà – val-
gant.

Sergant sànariø ligomis, reko-
menduojama vartoti etanoliná
varnalëðø ðaknø antpilà: po 1
valgomàjá ðaukðtà 3 kartus per
dienà..

Varnalëðø ðaknø pieninis ant-
pilas rekomenduojamas diateze
ir alergija sergantiems vaikams.
Já gaminant, 1 valgomasis ðaukð-
tas ðaknø milteliø uþpilamas 2,5
stiklinës pieno ir pavirinama 10
minuèiø. Gydant kûdikius, ðis
nuoviras 1,5 karto atskiedþiamas
virintu vandeniu ir girdomas po
1/4 stiklinës 3 kartus per dienà.
Vyresniems vaikams duodamas
neatskiestas – po 1/4 stiklinës, o
suaugusieji gali per dienà iðgerti
visà pagamintà antpilà.

Nuoviru, pagamintu 50 g þa-
liavos uþpylus 1 l vandens, gy-
domos lytiniø organø ligos ir he-
morojus (daromos vonelës,
áðvirkðtimai).

Sergant artritu, rekomenduo-
jama gerti varnalëðø ðaknø, dil-
gëlës bei virþio þolës ir brukniø
lapø miðinio arbatà.

Varnalëðos gydo odà ir plau-
kus. Manoma, kad kasdien ge-
riant varnalëðø ðaknø nuovirà,
galvos oda ir plaukai visada bû-
na sveiki. O sergant odos ligo-
mis, rekomenduojama ne tik gerti
ðá nuovirà ir vilgyti juo paþeis-
tas vietas. Galvos odos iðbëras
(tarp jø ir psoriazæ) ir egzemos
paþeistas vietas reikia tepti þaliø
varnalëðø ðaknø koðelës ir taukø
lygiø daliø miðiniu.

Slenkanèiø plaukø ðaknis ir
pleiskanojanèià galvos odà nau-
dinga 3 kartus per savaitæ átrinti
varnalëðø aliejumi, o iðplautus
plaukus iðskalauti varnalëðø
nuoviru. Varnalëðø aliejus gami-
namas taip: 80 g ðvieþiø smul-
kintø varnalëðø ðaknø uþpilama
200 ml augalinio aliejaus (ge-
riausia migdolø arba persikø), 10
dienø palaukiama, 10 minuèiø
pavirinama ant silpnos ugnies, at-
vësinama ir perkoðiama. Ðiuo
aliejumi galima tepti þaizdas, tro-
fines opas.

Ðis augalas auga Altajaus kal-
nyne, Vakarø bei Rytø Sibire ir Vi-
durinëje Azijoje. Kitas leuzëjos pa-
vadinimas – „maralo ðaknis” atsi-
rado tuomet, kai þmonës pastebë-
jo, jog rudená, prieð prasidedant
tuoktuviø turnyrams, maralai
(ðiaurës elniai) atkakliai ieðko leu-
zëjos ðaknø ir jas mielai grauþia.
Tada ir paaiðkëjo, kad leuzëjos to-
nizuojamasis poveikis ne kà tenu-
sileidþia þenðenio poveikiui. Sibi-
ro ir Rytø Kazachstano liaudies me-
dicinoje leuzëja vartojama jau ke-
letà ðimtmeèiø. Vietos gyventojai
yra tvirtai ásitikinæ, jog „maralo
ðaknis” gelbsti nuo daugelio ligø
ir atitolina senatvæ.

Kaip vaistinë þaliava naudoja-
mi leuzëjos ðakniagumbiai su ðak-
nimis. Juose gausu alkaloidø, karo-
tino ir askorbo rûgðties, taèiau pa-
grindinës veikliosios ðio augalo
medþiagos – tai polihidroksiliniai
steroidiniai junginiai. Jie spartina
baltymø sintezæ ir skatina baltymus

kauptis raumenyse, kepenyse, ðir-
dyje bei inkstuose. Taigi vartojant
leuzëjos preparatø didëja raumenø
masë, o tai labai svarbu profesiona-
liems sportininkams bei þmonëms,
dirbantiems sunkø fiziná darbà.

Kita bûdinga „maralo ðaknies”
veikliøjø medþiagø savybë – gebë-
jimas gerinti kraujo sudëtá: kraujy-
je padidëja eritrocitø, leukocitø bei
hemoglobino kiekis, o tai labai pa-
lankiai veikia visà imuninæ siste-
mà ir stiprina bendràjá organizmo
atsparumà. Leuzëja ðvelniai pleèia
kraujagysles. Reguliariai vartojant
ðio augalo preparatus padidëja ne
tik kraujagysliø spindis, bet ir ðir-
dies raumens galingumas (padeda
sumaþëjus ðirdies susitraukimø daþ-
numui). Be to, leuzëjoje esanèios
veikliosios medþiagos efektyviai
didina vyrø lytiná pajëgumà, nes sti-
muliuoja nervinius centrus ir akty-
vina baltymø sintezæ.

Leuzëjos preparatai vartojami
kaip stimuliuojamoji bei tonizuo-

jamoji priemonë; jie taip pat didi-
na darbingumà ir fiziná iðtvermin-
gumà, gerina nuotaikà bei apetità,
padeda paðalinti protiná ir fiziná
nuovargá. Ðio augalo preparatai
veiksmingai padeda gydyti nervø
sistemos funkcinius sutrikimus
(neurozæ, astenijà), slopina perne-
lyg didelá nervingumà ir padeda at-
sikratyti galvos skausmo.

Pastaba. Leuzëjos preparatø
negalima vartoti sergantiesiems hi-
pertenzija. Ðio augalo ekstraktus
nerekomenduojama vartoti nëð-
èioms moterims, o taip pat þmo-
nëms, sergantiems glaukoma, nes
gali iðsiplësti akies dugno krauja-
gyslës.

LIAUDIES MEDICINOS
RECEPTAI

Ið leuzëjos þievës galima pasi-
gaminti nuoviro. Vienà valgomàjá
ðaukðtà smulkintos þievës uþpliky-
ti stikline verdanèio vandens ir 30
minuèiø pavirinti ant labai maþos

ugnies. Tada pusvalandá palikti
uþdengus, kad prisitrauktø, ir nu-
koðti (bûtinai iðspausti tirðèius).
Á paruoðtà nuovirà ápilti tiek karð-
to virinto vandens, kad bendras
jo kiekis sudarytø 200 mililitrø.
Gerti po treèdalá stiklinës tris kar-
tus per dienà, likus pusvalan-
dþiui iki valgio.

„Maralo ðaknies” (ðaknia-
gumbis su ðaknimis) – 2 dalys,
mandþiûrinës aralijos ðaknies –
2 dalys, erðkëtuogiø vaisiø – 2
dalys, vaistinës medetkos þiedø
– 2 dalys, triskiauèio lakiðiaus
þolës – 1 dalis, paprastojo ðer-
mukðnio uogø – 1 dalis. Vienà
valgomàjá ðaukðtà miðinio uþpli-
kyti stikline verdanèio vandens,
uþdengti ir pusvalandþiui palik-
ti ðiltai, kad prisitrauktø. Nukoð-
ti ir visà dienà gurkðnoti (ið kar-
to iðgerti ne daugiau kaip treè-
dalá stiklinës). Tai veiksminga
stimuliuojamoji priemonë ser-
gant neurastenija.

RYTIETIÐKA IÐMINTIS: KAIP IÐVENGTI
ÁPRASTØ PAVASARINIØ NEGALAVIMØ

LAIKAS PRISIKASTI
VARNALËÐOS ÐAKNØ
NAMINIAMS VAISTAMS

APIE LEUZËJOS VAISTINES SAVYBES

Pavasará anaiptol ne visi þmonës gali pasigirti gera savijauta. Net tie, kurie visà þiemà buvo
sveiki, pavasarëjant pradeda sloguoti ir kosèioti. Sergantieji lëtinëmis ligomis pavasará pa-
prastai neiðvengia jø paûmëjimo. Daugelá þmoniø kamuoja pavasarinis nuovargis ir slo-
gutis. Taèiau tik ne tuos, kurie iðmano Ajurvedà ir paiso jos priesakø!
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Turbût nedaug kas þino, kad

kulinariniais tikslais kiaulpienës
darþuose ir plantacijose augina-
mos Austrijoje, Olandijoje, Pran-
cûzijoje, Vokietijoje, Indijoje,
Japonijoje, JAV. Verta paþymë-
ti, kad didesnë èia iðvardytø ða-
liø dalis – tai iðsivysèiusios, sta-
bilios ekonomikos ðalys, nepa-
tirianèios jokiø apsirûpinimo
maisto produktais problemø. To-
dël gali kilti klausimas – kodël
nepatiriant jokiø ekonominiø
sunkumø buvo imtasi specialiai
auginti ðá toká pigø ir visiems
lengvai prieinamà augalà? Atsa-
kymà nesuku áspëti.

Protingi þmonës jau seniai su-
vokë gyvøjø vitaminø naudà.
Netgi vienuolynuose iðmintingi
vyresnieji skatino vienuolius pa-
vasariais valgyti kiaulpieniø
þiedus. Ir nors pradþioje ðiems
toks maistas atrodydavo neátikë-
tinai kartus, netrukus vienuoliai
áprasdavo ir valgydavo kiaul-
pieniø þiedus drauge su visais la-
pais.

Daugeliui neretai atrodo ne-
priimtinas pienës kartumas. O
ðtai þinovai já laiko greièiau pri-
valumu ir nepataria visiðkai jo
atsikratyti – juk bûtent ðiuo kar-
tëliu ir paremtas gydomasis
kiaulpienës poveikis. Be to,
kiekvienas bent kiek iðmanantis
þmogus þino, kad kaip tik tas
kartëlis gerina apetità ir stimu-
liuoja virðkinimà, skatina skran-
dþio sulèiø bei tulþies skyrimà-
si.

Nemalonaus kartaus priesko-
nio galima atsikratyti. Pavyz-
dþiui, galima augalà iðbalinti.
Tai laikoma daugiausiai darbo ir
pastangø reikalaujanèiu bûdu,
taèiau jeigu jûs nusprendëte sa-
vo sklypelyje auginti pienes
kaip darþovæ, – o tai bûtø labai
iðmintingas sprendimas, – rûpes-
èiø turësite ne daugiau, negu, tar-
kime, su agurkais arba pomido-
rais.

Ðio bûdo esmë yra ta, jog
kiaulpienës nuo pat paðaknø pri-
dengiamos nuo saulës lentomis
arba ðiaudais. Tamsoje uþaugæ
pienës lapeliai bus praradæ þalià
spalvà, o kartu ir kartumà. Prie-
dangoje lapai jau po keliø die-
nø nubals bei smarkiai iðsitemps
á ilgá. Taèiau drauge iðliks trað-
kûs ir standûs, bus malonesni
kaip salotos.

Ðtai kaip praëjusio amþiaus
pradþioje buvo apraðomas ðis
kiaulpieniø auginimo bûdas:
“Kiaulpienës salotoms gali bûti
vartojamos tik iðbalintos, nes þa-
lios kiaulpienës labai ðiurkðèios
ir karèios. Iðbalinti jas geriausiai
uþbërus lysvæ ar pasirinktà skly-
pelá 15-20 cm smëlio, purios þe-
mës ar pjuvenø sluoksniu. Aug-
dami po tokia danga pieniø la-
pai tampa ðviesiai gelsvi ir ágyja
malonø skoná”.

Yra ir kitø kartaus skonio pa-
ðalinimo bûdø, taèiau taikant
juos lapai pasidaro glebûs ir tar-
si apvytæ. Pienes galima nupli-
kyti verdanèiu vandeniu. Nuo to
jos patamsës, suglebs bei praras
dalá vitaminø. Taikant kità bû-
dà galima reguliuoti lapuose pa-
likusio kartëlio lygá. Tuo tikslu
reikia juos uþmerkti sûdytame
vandenyje. Paprastai pakanka 20
minuèiø, kad lapai taptø tik vos

karstelëjæ. Savo skoniu jie prime-
na áprastas lapines salotas.

Siekiant panaikinti kiaulpienës
ðaknø kartumà reikia 6-8 minutes
jas virti pasûdytame vandenyje.

Kokios kiaulpieniø panaudoji-
mo kulinarijoje galimybës?

Kiaulpieniø ðaknis galima tie-
siog apkepti, kaip bulves. Kepant
kartëlis pradingsta, ðaknys tampa
salstelëjusios.

Ið kiaulpieniø ðaknø galima pa-
sigaminti piurë. Gydytojø tvirti-
nimu, ðis patiekalas yra labai nau-
dingas nesveikoms kepenims, nes
skatina tulþies skyrimàsi.

Jeigu apkeptos be riebalø ðak-
nys dar ðiek tiek pakepinamos li-
gi parudavimo, galima pasigamin-
ti gerà ir maistingà kavos pakai-
talà.

Naudinga kiaulpieniø ðakneliø
arbata – geriausiai jà gerti pava-
sará. Ji iðvalo ið organizmo per þie-
mà prisikaupusius toksinus ir pa-
deda atsikratyti þiemos iðglebimo.

O ðtai keptos pamatinës kiaul-
pieniø skrotelës – tikras delikate-
sas. Beje, lapai ir skrotelës taip pat
gali bûti marinuojami þiemai. Tuo
tikslu pavasará, vos susiformavus
skrotelëms, jos renkamos, ið jø pa-
ðalinamas kartumas vienu ið prieð
tai apraðytø bûdø. Jos uþpilamos
sûrymu ir padedamos saugoti vë-
sioje vietoje. Þiemà tokie skrote-
liø krepðeliai atmirkomi, kepami
su dþiûvësëliais bei valgomi kaip
labai skanus garnyras.

Kiaulpieniø lapuose ypaè gau-
su naudingø mikroelementø. To-
dël jie rekomenduotini linku-
siems á maþakraujystæ, iðseku-
siems þmonëms. Ið jø gaminamos
þaliosios sriubos. Tuo tikslu vie-
nu ið minëtø bûdø paðalinamas
kartus lapø prieskonis, po to la-
pai sutrinami, ir ðia pasta uþtaiso-
mos þaliosios sriubos.

Ið jaunø lapeliø gaminamos sa-
lotos, jie vartojami kaip priesko-
nis drauge su mësos ir þuvies pa-
tiekalais.

Beje, Prancûzijoje vos prasi-
skleidæ kiaulpienës lapeliai yra
vienos mëgiamiausiø salotø. Ten
yra iðvestos netgi sukultûrintos
kiaulpieniø veislës su stambes-
niais ir minkðtesniais lapais. O þie-
mà jos specialiai auginamos ðilt-
namiuose. Prancûzai netgi stebi-
si, kad kai kuriuose kraðtuose,
nors ir labai paplitusios, kiaulpie-
nës nëra vartojamos maistui. Tie-
sa, uþpraëjusiame amþiuje buvo

þinomos ir kultivuojamos saloti-
nës kiaulpieniø rûðys, taèiau vë-
liau jas iðstûmë kitos darþovës. O
atgaivinti kultûriná kiaulpieniø
auginimà dabar iniciatyvos niekas
nerodo.

Kiaulpieniø lapø arbata turi
daug geleþies ir kalio. Ji labai tinka
gerti siekiant iðvalyti organizmà
þiemà, kai jo gyvybinis tonusas
krinta dël sunkaus maisto bei ne-
judraus gyvenimo bûdo. Ði arbata
iðplauna ið organizmo visas nerei-
kalingas atliekas, pagerina virðki-
nimà, sumaþina kûno paburkimà.

Reiktø ásidëmëti, kad po þied-
pumpuriø susiformavimo pieniø
lapai suðiurkðtëja ir tampa visai
neskanûs.

Taèiau pati pienë net sukrovu-
si pumpurus nepraranda savo
maistiniø savybiø. Pumpurai yra
labai vertingi. Juos rinkti reikia,
kai jie dar visiðkai þali: pumpuras
perplëðiamas, ir jeigu jo viduje në-
ra jokio geltonio, vadinasi, jis tin-
kamas. Jie uþpilami actu bei to-
kiu pavidalu vartojami salotoms
ir sriuboms. Galite bûti tikri, kad
skoniu ðie patiekalai nenusileis jo-
kioms uþjûrio gurmaniðkoms
ámantrybëms.

Maþus, standaus vidaus kiaul-
pieniø pumpurëlius galima valgy-
ti ir ðvieþius. Ið jø lapø galima vir-
ti sriubas, gaminti garnyrus ir sa-
lotas. Marinuoti pumpurëliai var-
tojami ruoðiant ðiupinines sriubas,
miðraines, prie patiekalø ið me-
dþioklës laimikio.

Ið pienës þiedyno ir atskirø þie-
dø gaminami ávairûs gërimai, pvz.,
skanus sirupas. Verdant tirðtesná
sirupà galima pasigaminti vadina-
mojo pieniø medaus. Teisingai pa-
ruoðtas, jis iðties nedaug kuo ski-
riasi nuo tikro natûralaus medaus.
Pieniø medus gerina medþiagø
apykaità, jaunina, valo kraujà, su-
teikia skaistumo odai, gydo ávai-
rias ligas.

Pieniø sultys yra viena vertin-
giausiø tonizuojamøjø medþiagø.
Jos bûtinos siekiant neutralizuoti
padidëjusá organizmo rûgðtingu-
mà ir atkurti jo ðarmø balansà. Ðio-
se sultyse ypaè daug kalio, kalcio
ir natrio, taip pat jos turtingos
magnio bei geleþies.

Verta prisiminti, kad magnis
bûtinas organizmui kaip griauèiø
statybinë medþiaga, neleidþianti
suminkðtëti kaulams. Pakankamas
organinio magnio bei kalio kie-
kis maiste apsaugo nuo dantø ge-

dimo ar praradimo nëðtumo peri-
odu, o taip pat stiprina kûdikio
kaulus.

Organinis magnis teisingomis
proporcijomis su kalciu, geleþimi
ir siera yra bûtinas tam tikrø sudë-
tiniø kraujo daliø gamybai orga-
nizme. Tokio pavidalo magnis
jaunina organizmà ir yra vienas ið
organizmo làsteliø, ypaè nervø
sistemos bei plauèiø audinio, sta-
tybiniø elementø.

Gyvybiðkai svarbaus organinio
magnio atsargas organizme gali-
ma papildyti tik vartojant ðvieþius
augalus neapdorotu pavidalu.

Visi cheminiai magnio prepa-
ratai, nesvarbu, milteliø ar pieno
pavidalo, skatina organizme ne-
organiniø atliekø kaupimàsi. Tie-
sa, ðie preparatai pasiþymi sparèiu
poveikiu, taèiau ðis poveikis yra
laikinas. Neorganiniø medþiagø
kaupimosi organizme pasekmës
gali pasireikðti praþûtingu povei-
kiu ateityje. Kaip magnio ðaltiná
vartojant kiaulpienes, panaðiø
problemø nekils.

Ðvieþios pieniø sultys, iðspaus-
tos ið lapø ir ðaknø, sumaiðytos su
morkø ir ropës lapø sultimis, pa-
deda skundþiantis stuburu bei ki-

Jeigu ðie sutrikimai nëra sunkiø
organiniø pakitimø pasekmës, tai
juos galima gydyti vaistiniais au-
galais.

 Jeigu ne tik iðpuèia vidurius,
bet ir kamuoja skrandþio bei þar-
nyno spazmai, rekomenduojamas
toks receptas: 2 arbatiniai ðaukðte-
liai raudonëlio þolës ir ramunëliø
þiedø lygiø daliø miðinio uþpila-
mi 1 stikline verdanèio vandens,
10 minuèiø pakaitinama ant sil-
pnos ugnies, atvësinama, ir perko-
ðiama. Geriama po 1 stiklinæ rytais
ir vakarais.

 Ûmø arba lëtiná meteorizmà re-
komenuojama gydyti anyþiø arba-
ta. 1 arbatinis ðaukðtelis (su kau-
pu) maltø arba 2 arbatiniai ðaukð-
teliai nesmulkintø anyþiø sëklø uþ-
pilami 1 stikline verdanèio van-
dens, 10 minuèiø palaukiama, per-
koðiama ir geriama po 1/2 stikli-
nës 2 kartus per dienà.

 Jauèiant sunkumà ir spaudimà
skrandyje, reikia nevalgius kram-
tyti juodosios garstyèios grûdø, uþ-
geriant dideliu kiekiu vandens.

 Meteorizmà galima gydyti pirk-
tu vaistinëje arba savarankiðkai pa-
gamintu mairûno tepalu. Tepalas
gaminamas taip: 2 arbatiniai ðaukð-
teliai mairûno milteliø sumaiðomi
su 3 arbatiniais ðaukðteliais vyno
spirito; po 3 valandø ádedami 3 ar-
batiniai ðaukðteliai sviesto ir 10
minuèiø pakaitinama vandens vo-
nelëje. Karðtas tepalas uþtepamas
ant servetëlës ir atvësinamas; juo
patrinama bambos sritis ir priden-
giama ðilta servetële.

 25 g smulkintø ðventagarðvës
ðaknø uþpilama 0,5 l verdanèio
vandens, pakaitinama iki uþviri-
mo, 45 minutes palaukiama, per-
koðiama ir vartojama po 2 valgo-
muosius ðaukðtus 3 kartus per die-
nà, prieð valgá.

 Maþus vaikus rekomenduoja-
ma gydyti pankolio sëklø arbata.

Þinoma, jà gali gerti ir suaugu-
sieji. 1 arbatinis ðaukðtelis (su
kaupu) maltø arba 2 arbatiniai
ðaukðteliai nesmulkintø sëklø
uþpilami 1 stikline verdanèio
vandens, 15 minuèiø palaukia-
ma, perkoðiama ir duodama po
0,5 stiklinës nesaldintos arbatos
po kiekvieno valgymo.

 1 arbatinis ðaukðtelis anyþiø,
pankoliø, kalendrø arba kmynø
sëklø sumaiðomas su 1 valgo-
muoju ðaukðtu þàsinës sidabra-
þolës, uþpilama 0,5 l verdanèio
vandens, 10 minuèiø palaukia-
ma, perkoðiama ir geriama po 0,5
stiklinës nesaldaus antpilo po
kiekvieno valgymo. Prireikus
galima iðgerti po 3 stiklines per
dienà.

 2 arbatiniai ðaukðteliai kmy-
nø sëklø uþpilami 1 stikline ver-
danèio vandens, 15 minuèiø pa-
laukiama, perkoðiama ir geriama
po 1/2 stiklinës ðilto antpilo po
kiekvieno valgymo.

 Èesnakais skrandþio ir þarny-
no sutrikimai gydomi ávairiai. 10
laðø èesnako sulèiø sumaiðoma
su 4 valgomaisiais ðaukðtais aly-
vuogiø aliejaus ir vartojama po
1 valgomàjá ðaukðtà 2-3 kartus
per dienà. Sutrikus þarnyno veik-
lai, ðiuo miðiniu po valgio patri-
nama skrandþio sritis.

 3 valgomieji ðaukðtai smul-
kintø petraþolës ðaknø uþpilami
1 stikline verdanèio vandens, 8
valandas palaukiama, perkoðia-
ma ir vartojama po 1 valgomàjá
ðaukðtà 4 kartus per dienà, 30 mi-
nuèiø prieð valgá.

 Dël meteorizmo iðsivysèius
spazminei bûklei. Sumaiðoma po
25 g pipirmëtës lapø bei ramu-
nëliø þiedø, po 20 g pankolio bei
kmyno sëklø ir 10 g kadagio uo-
gø. Áprastu bûdu pagamintas ant-
pilas vartojamas po 1 stiklinæ 2
kartus per dienà, po valgio.

NUO METEORIZMO,
RAUGULIO IR SUNKUMO

SKRANDYJE

KIAULPIENËS ANT MÛSØ STALO
tomis kaulø ligomis, stiprina
dantis, neleidþia jiems supûliuo-
ti ir irti. Pavyzdþiui, Anglijoje
ropës lapø, morkø ir kiaulpieniø
sulèiø miðinys laikomas efekty-
via dantø bei visø kauliniø or-
ganizmo audiniø stiprinimo
priemone.

Reikëtø atminti, kad ruoðiant
patiekalus ið kiaulpieniø ir ter-
miðkai jas apdorojant augalas
tampa minkðtesnis bei yra leng-
viau pasisavinamas. Taèiau drau-
ge, pvz., ilgai verdant, suyra vi-
taminai. Todël norint iðsaugoti
kaip galima daugiau naudingø-
jø medþiagø, reikia laikytis ke-
leto taisykliø.

Negalima ilgai laikyti ore su-
pjaustytø augalø – reikia iðkart
dëti juos á verdantá vandená, be
to, nedideliais kiekiais, kad vi-
rimo procesas nenutrûktø. Viso
virimo metu vanduo turi apsem-
ti þalumynus.

Darþovëms ir þalumynams
virti geriausiai tinka emaliuoti
indai.

Neiðpilkite turtingo vitaminø
darþoviø ar þalumynø nuoviro,
panaudokite já gamindami pada-
þus, sultinius ar gërimus.
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Moterys nori bûti graþios. Dël
savo groþio jos gali paaukoti
daug laiko ir pinigø. Bet anaip-
tol ne kiekviena prisimena vel-
tui dalijamus groþio receptus.
Vienas ið tokiø receptø (beje, la-
bai efektyvus) yra sveikas mie-
gas. Kada, kaip ir kiek reikia mie-
goti, norint gerai jaustis ir graþiai
atrodyti, pataria specialistai.

MIEGAMASIS TURI BÛTI
VËSUS, O PATALAS –
ÐILTAS IR PATOGUS

Prieð gulant bûtina iðvëdinti
miegamàjá. O vasarà bûtø naudin-
ga visà naktá laikyti atvertà lan-
gà arba orlaidæ. Sakoma: „kaip
pasiklosi, taip iðsimiegosi”. To-
dël reikia pasirûpinti, kad lova
bûtø patogi, patalas ðiltas, o pa-
klodë ir antvalkèiai graþûs, spal-
vingi. Panaðiai galima pasakyti
ir apie naktinius drabuþius.

Geriausia miegoti ant lygaus,
kieto pavirðiaus. Nors gulëti ant
minkðto maloniau, bet ilgainiui
gali pradëti kamuoti nugaros
skausmai bei kitokie negalavi-
mai. O blogai jauèiantis neáma-
noma graþiai atrodyti. Pagalvë tu-
ri bûti kuo þemesnë, kad neið-
kreiptø stuburo kaklo srityje, ne-
sutrikdytø smegenø kraujotakos
ir nesuformuotø raukðliø nei kak-
le, nei veide.

Ðiltame patogiame patale ga-
lima miegoti nuogai, kad niekas
netrukdytø normaliai kvëpuoti
odai. Gulëti geriausia ant ðono.

Patekæs á þmogaus organizmà,
pûslelinës infekcijos virusas lie-
ka jame visà likusá gyvenimà ir
laukia suaktyvëjimui palankiø sà-
lygø. Tie suaktyvëjimai labai ne-
malonûs ir sunkiai nuslopinami
net specialiais vaistais. Tuo tarpu
mokslininkai ásitikino, kad su
pûslelinës infekcijos virusais ga-
lima gana sëkmingai kovoti pasi-
telkus namines priemones.

SPANGUOLËS
Taivanio mokslininkai ið span-

guoliø uogø iðgavo medþiagà, ku-
ri susilpnina virusø aktyvumà.
Taivanio mokslininkai tæsia tyri-
mus, o jø kolegos ið Britanijos vis
dar linkæ abejoti, ar spanguoliø
uogomis arba jø morsu ámanoma
sëkmingai gydyti pûslelinæ infek-
cijà, nes, jø manymu, kol kas stin-
ga moksliniø árodymø. Taèiau pa-
bandyti galima, nes ðios uogos la-
bai naudingos organizmui. Be to,
galima nesunkiai ásitikinti, ar ver-
ta pasikliauti Taivanio moksli-
ninkø paskelbtais iðankstiniais ty-
rimø rezultatais.

MEDUS
Rusijos mokslininkai nustatë,

kad paprastàjà ir genitalijø pûsle-
linæ infekcijà galima sëkmingai

Druskingosios vonios ypaè
naudingos tuo, kad labai pageri-
na odos aprûpinimà krauju ir pa-
lankiai veikia medþiagø apykai-
tà. Jos ypaè 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 prieð ðià procedû-
rà visø kûno daliø temperatûra
bûtø vienoda, pavyzdþiui, reikia
suðildyti suðalusias kojas.

Oda prieð procedûrà turi bûti
ðvari, tad patariama nusiprausti
po duðu. Paruoðkite mineralizuo-
tà vonià su kristaline Negyvosios
jûros druska (vandens temperatû-
ra 37-39 laipsniai; kristaliniø
druskø koncentracija vienai vo-
niai – nuo 100 gramø iki vieno
kilogramo; ji didës sulig kiekvie-
na procedûra).

Norint pasiekti profilaktiná
poveiká, druskø kiekis vienai vo-
niai neturi virðyti 300-400 gra-
mø suaugusiesiems arba 5-10 gra-
mø á maþà vonelæ vaikams. Rei-
kia þinoti, kad saikingu gydo-
muoju poveikiu pasiþymës vonia,
kurioje druskø koncentracija
vandens tirpale – 300 gramø vie-
nai voniai.

gydyti medaus aplikacijomis.
Tyrimø metu vieniems pacien-
tams jie 4 kartus per dienà ant
paþeidimo þidiniø dëdavo mar-
lës tamponus, pamirkytus medu-
je, ir laikydavo 15 minuèiø, o
kitus 6 kartus per dienà tepë spe-
cialiu tepalu. Jø teigimu, medus
ligà áveikë greièiau, be to, su-
silpnino jos simptomus (daugu-
mai pacientø nesusiformavo ða-
ðeliai). Mokslininkai tokio sëk-
mingo gydymo rezultatus api-
bûdino labai paprastai: medus
sustiprina organizmo apsaugi-
nes funkcijas.

MEKSIKINIS KAKTUSAS
JAV mokslininkai, tyrinëjæ

meksikinio kaktuso lapø bei
vaisiø, kuriuos vietiniai gyven-
tojai plaèiai naudoja maistui,
cheminæ sudëtá, nustatë, kad
juose yra medþiagø, neleidþian-
èiø daugintis pûslelinës viru-
sams.

DIETA NUO PÛSLELINËS
INFEKCIJOS

Mokslininkø teigimu, daþnai
besikartojanèios pûslelinës in-
fekcijos prieþastis gali bûti ne-
tinkama mityba, ypaè piktnau-
dþiavimas riebiu maistu, saldu-
mynais, alkoholiniais gërimais.
Cholesterolis sulëtina leukoci-
tø gamybà, cukraus perteklius
sutrikdo vitaminø B ir C pasisa-
vinimà þarnyne ir susilpnina
imunitetà, o alkoholis „nuodi-
ja” imunines làsteles. Norint ið-
vengti daþnø paûmëjimø, derë-
tø valgyti daugiau ðiø produk-
tø: bulviø, liesos mësos, kiauði-
niø baltymø, sojos, kvieèiø ge-
malø, þuvies, paukðtienos, vai-
siø ir darþoviø.

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

REKOMENDUOTINA ATSI-
GULTI IKI
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Pasikliaujant biologiniais rit-

mais, pats tinkamiausias laikas mie-
gui yra nuo 22-23 iki 5-6 valan-
dos. Tuo paros metu miegama „pro-
duktyviausiai”. Dienà geriau ne-
miegoti. Ypaè nepatartina uþmigti
prieð saulëlydá.

PRIEÐ MIEGÀ GERIAU
NEVALGYTI

Valgymas prieð naktá kenkia ne
tik figûrai, bet ir veido iðvaizdai.
Prisiminkite, kaip atrodo veidas po
gausiø, iki paryèiø trukusiø vaiðiø:
oda papilkëjusi, vokai paburkæ,
paakiuose – maiðeliai... Ápratus va-
karais soèiai prisivalgyti, galima
per anksti pasenti. Siekiant to ið-
vengti, reikëtø pavalgyti ne vëliau
kaip likus 2 valandoms iki miego.
Tinkamiausias maistas tuo metu –
vaisiai, darþovës, rûgðtaus pieno
produktai.

LOVOS GALVÛGALÁ PASUKI-
TE ÐIAURËS LINK ARBA

RYTØ LINK
Tokias kûno padëtis miegant la-

biausiai mëgo mûsø protëviai. Tei-
giama, kad jos atitinkanèios Þemës
magnetines linijas. Pasikliaujant
senovës kinø (feng shui ðalininkø)
patirtimi, geriausia kiekvienam
þmogui pasirinkti tokià vietà mie-
gui ir tokià kûno padëtá, kokia jam
labiausiai patinka. Tik, pasak jø,
nederëtø lovos statyti prieðais du-
ris arba veidrodá.

PRIEÐ MIEGÀ DERËTØ
ATSIPALAIDUOTI

Atsipalaidavus greièiau uþmie-
gama ir geriau iðsimiegama. Gali-

ma atsipalaiduoti ávairiais bûdais,
pavyzdþiui: pavaikðtinëti gryname
ore, pagulëti ðiltame vandenyje su
aromatiniais aliejais, iðgerti stikli-
næ ðilto pieno su medumi, pamasa-
þuoti kûnà, pamedituoti arba pa-
prasèiausiai pagalvoti apie malo-
nius dalykus. Jeigu atsigulus vis
tiek nepavyksta greitai uþmigti,
svarbiausia – nesinervinti, nes tai
tikrai nepadës prisiðaukti miego.
Verèiau jau atsikelti ir uþsiimti ko-
kia nors nuobodþia veikla. O pra-
dëjus þiovauti vël gulti á lovà.

GERIAU PABUSTI BE ÞADIN-
TUVO

Norint laiku atsikelti ir nesku-
bant suspëti á darbà, reikia sau ási-
teigti, kad bûtina pabusti tam tikrà
valandà – pasàmonë gerai ásime-
na, ko jos praðoma. O jeigu vis dël-
to nepavyksta „uþsiprogramuoti”,
galima prisukti þadintuvà. Bet svar-
bu, kad jis suskambëtø laiku, t.y
pasibaigus miego biociklui. Vie-
nas biociklas trunka iki 90 minu-
èiø. Norint gerai pailsëti, reikëtø
miegui skirti 4 biociklus. Vadina-
si, þadintuvas turëtø suskambëti
baigiantis 4-ajam. Jeigu jis suskam-
bëtø per anksti, gali bûti labai sun-
ku atsikelti, o atsikëlus – atsikra-
tyti mieguistumo ir blogos nuotai-
kos.

PABUDUS REIKIA KELTIS
Pabudus reikia nusiðypsoti, ge-

rai pasiràþyti ir lipti ið lovos. Netgi
savaitgalá neverta ilgai vartytis, jei-
gu miegota daugiau negu 5-6 va-
landas – tiek miego visiðkai uþten-
ka. Anksti atsikëlus nereikia sku-
bëti, nes turima daugiau laiko van-
dens procedûroms ir pusryèiams.
Dël to geriau jauèiamasi ir naðiau
dirbama visà dienà. Tuo tarpu ilgai
tysant lovoje gali ásiskaudëti galvà
ir visà dienà kamuoti slogutis.

Gydomosios vonios daromos
kas antrà dienà po 20-30 minuèiø;
viso gydomojo kurso trukmë – 10-
15 procedûrø. Gydomàjá kursà ga-
lima pakartoti ne anksèiau kaip po
trijø mënesiø.

Vaikams su aiðkiais odos ligø
(pavyzdþiui, diatezës) poþymiais
rekomenduojama prieð tai minëta
kristaliniø gydomøjø druskø kon-
centracija (5-10 gramø á vaikiðkà
vonelæ); vandens temperatûra turi
bûti 36-38 laipsniai). Procedûras
reikia atlikti kas dienà po 7-10 mi-
nuèiø, bendra gydomojo kurso
trukmë – 8-10 procedûrø.

Baigiamasis etapas – apsilieji-
mas ðiltu vandeniu. Baigus proce-
dûrà, rekomenduojama 30 minuèiø
ar 1 valandà pailsëti.

Vietinës druskos vonios daþ-
niausiai daromos virðutinëms bei
apatinëms galûnëms (rankø ir ko-
jø vonios). Procedûra atliekama to-
kiu pat principu, tirpalo koncen-
tracijà galima ðiek tiek padidinti.

Druskos kompresai dedami ant
skaudamos vietos sergant kai ku-
riomis odos ligomis, esant sumuði-
mø, odos paþeidimø (tarp jø ir opø),
furunkulø, inkðtirø arba labai slen-
kant plaukams.

Druskos koncentracija á vienà
litrà vandens – 30-45 gramai (2-3
valgomieji ðaukðtai), procedûros

trukmë – nuo 20 iki 30 minuèiø,
pradinë tirpalo temperatûra maþ-
daug 50 laipsniø.

Audeklas, sulenktas keturiais
sluoksniais, pamirkomas druskos
tirpale, ðiek tiek nuspaudþiamas ir
uþdedamas ant paþeistos odos vie-
tos. Uþdëjus druskos kompresà, jos
temperatûra beveik susilygina su
kûno temperatûra, tai yra nukrenta
iki 37-39 laipsniø. Ant audeklo uþ-
tiesiama medicininë klijuotë arba
celofanas, po to aplikacijos vietà
dar reikia apriðti ðilta skara. Po 25-
30 minuèiø ligoniui reikia nusimau-
dyti ðiltame duðe ir ne trumpiau kaip
vienà valandà ramiai pagulëti.

Gydant sumuðimus, patempimus
bei trofines opas, kaip veiksmingà
papildomà priemonæ rekomenduo-
jama dëti druskos tirpalo pavilgus
(jie turi bûti kambario temperatûros;
procedûros trukmë – 10-15 minuèiø).

GYDYMAS DRUSKA BEI JOS
TIRPALU

Kas dienà, geriausia vakare,
prieð miegà, pamirkyti kojas val-
gomosios druskos tirpale (vienas
valgomasis ðaukðtas druskos á stik-
linæ vandens). Vanduo turi bûti
kambario temperatûros. Baigus
procedûrà, kojas reikia nuskalauti
ðvariame vësiame vandenyje ir bû-
tinai sausai nuðluostyti.

 Stiklinëje vandens iðtirpinti
vienà arbatiná ðaukðtelá druskos
(geriausiai tinka jûros druska arba
joduota). Ðiuo tirpalu ryte ir vaka-
re nusiplauti kojas. Nuplovus ir
sausai nuðluosèius kojas, ðiame tir-
pale suvilgytà gumulëlá vatos rei-
kia uþdëti ant grybelio paþeistos
vietos ir palikti, kol vata visai ið-
dþius. Gali bûti, kad druskos tirpa-
las sukels nemaloniø pojûèiø (pa-
prastai tai bûna nieþulys), taèiau
jeigu ámanoma kentëti, patariama
kæsti kiek galima ilgau. Kai vata
iðdþius, kojas reikia nusiplauti
vandeniu su geriamàja soda ir vël
labai stropiai, sausai nuðluostyti.
Ðià procedûrà kartoti deðimt die-
nø.

Smulkiai sutrinti didelæ ðvieþio
èesnako skiltelæ. Litre vandens ið-
tirpinti vienà arbatiná ðaukðtelá
valgomosios druskos (norint, kad
druska tikrai gerai iðtirptø, pata-
riama jà suberti á karðtà virintà
vandená, gerai iðmaiðyti ir palik-
ti, kol atvës). Vienu valgomuoju
ðaukðtu ðio tirpalo uþpilti sugrûs-
tà èesnakà, gautà tyrelæ nukoðti
per marlæ ir nelabai stipriai nu-
spausti. Á gautà miðiná ápilti dar ke-
turis valgomuosius ðaukðtus anks-
èiau paruoðto druskos tirpalo. Ðiuo
veiksmingu vaistu reikia ne reèiau
kaip du kartus per dienà suvilgyti

grybelio paþeistas odos vietas.
Paruoðtà tirpalà galima laikyti
ne ilgiau kaip 12 valandø. Re-
komenduojama nakèiai padëti já
ant apatinës ðaldytuvo lentynë-
lës, kad ryte ið karto bûtø gali-
ma atlikti procedûrà. Ði liaudies
medicinos þinovø siûloma prie-
monë vadinama èesnakiniu van-
deniu.

DRUSKA –  NUO EGZEMOS
1. Jûros druskà reikia sumalti

kavamale, kad susidarytø pudros
pavidalo milteliai. Ðiuos milte-
lius sumaiðyti su þuvø taukais ir
gautu miðiniu patepti egzemos
paþeistas vietas.

2. Labai veiksminga priemo-
në nuo egzemos – jûros druskos
ir rusmenës milteliø kompresai.
Ið pradþiø reikia kavamale sumal-
ti jûros druskà, po to – sudþio-
vintà rusmenës þolæ. Miltelius su-
maiðyti lygiomis dalimis, jais
apibarstyti egzemos paþeistas
vietas ir aptvarstyti. Ðá kompresà
reikia laikyti ne ilgiau (ir ne trum-
piau) kaip vienà valandà. Já nuë-
mus, bûtinai reikia nuplauti nuo
odos milteliø likuèius. Procedû-
rà pakartoti tris vakarus. Po to rei-
kia padaryti trijø dienø pertrau-
kà ir vël tris vakarus atlikti tà pa-
èià procedûrà.

JEI NORITE BÛTI GRAÞIOS,
GERAI IÐSIMIEGOKITE

LIAUDIÐKI VAISTAI
NUO PÛSLELINËS

INFEKCIJOS

GYDOMOSIOS PROCEDÛROS SU DRUSKA
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Mënulio mënuo prasideda ne
jaunatimi, o „tuðtuma”, kai 3-4
naktis jis visiðkai nepasirodo
danguje. Ðiuo periodu jis mums
ir nematomas, bet labai stipriai
veikia þmogaus organizmà. Bû-
tent tada organizmui lengviau-
sia iðsivalyti, paðalinti toksinus
ir atprasti nuo nikotino arba al-
koholio. Ðiuo periodu palanku
pradëti gydomàjá badavimà arba
nutraukti santykius su nemalo-
niais þmonëmis. Matyt, mënulis
turi átakos ir technikai, nes kai
kurie kompiuterinës, televizijos
ir videotechnikos specialistai
tvirtina, kad prieð pat pasirodant
jaunam mënuliui, ðios aparatûros
geriau neremontuoti.

Pasirodþius danguje plony-
èiam mënulio „pjautuvëliui” la-
bai sumaþëja þmogaus organiz-
mo aktyvumas, susilpnëja imu-
nitetas, gali kamuoti nepagrástas
nerimas, slogutis, depresija. Or-
ganizmas tarsi ruoðiasi pradëti
naujà gyvenimà.

Pilnëjanèio mënulio fazës –
palankus metas stiprinti organiz-
mà, nes bûtent tada sustiprëja
vaistø poveikis, geriau pasisavi-
nami vitaminai ir mineralinës me-
dþiagos, ypaè magnis, kalcis ir
geleþis. Apskritai ðiuo periodu
efektyvesnës visos gydomosios
procedûros.

Pirmasis mënulio ketvirtis –
tinkamiausias metas naudoti vi-
tamininius kremus, maþinanèius
raukðles, masaþuoti ir gydyti
odà. Taèiau reikia pasakyti, kad
tuo paèiu metu sustiprëja ne tik

Avinas. Ðio Zodiako þenklo
atstovai liûdëti nelinkæ. Taèiau
jei Avinui sugedo nuotaika, ki-
tiems jis gali sugadinti ûpà ne tik
þodþiais, bet ir veiksmais, pavyz-
dþiui, sudauþyti namuose visus
indus. Patyrusiam stresà Avinui
nevertëtø uþsisklæsti tarp keturiø
sienø. Jam reikia veiklos, judëji-
mo, fizinio krûvio; galima imtis
bet kokio fizinio darbo. Reko-
menduojama pabëgioti, papra-
kaituoti sporto salëje su treni-
ruokliais. Jokiu bûdu negalima
susinervinus sësti prie vairo (net
ir dviraèio) – Avinui tai labai ri-
zikinga!

Jautis. Po ðiuo þenklu gimæ
þmonës labai geranoriðki, iðlai-
kantys dvasinæ pusiausvyrà, to-
dël pyktis ir bloga nuotaika – re-
tas reiðkinys jø gyvenime. Jeigu
tai nutinka, á normalià bûsenà ðio
þenklo þmogui padeda gráþti ra-
mybë. Tereikia apsivilkti nakti-
niais drabuþiais ir iðsitiesti ant sa-
vo mëgstamos sofos. Tiesa, prieð
tai Jautis turëtø bûti skaniai ir so-
èiai pavalgæs. Niekas taip gerai
neveikia jo nervø sistemos, kaip
maistas. Pailsëjæs Jautis turëtø pa-
sivaikðèioti po parkà ar sodà, skir-
ti dëmesio kambariniams auga-
lams; taèiau bûdamas blogos
nuotaikos tegul verèiau jø neper-
sodinëja.

Dvyniai. Gindamiesi pykèio ar
blogos nuotaikos, Dvyniai turi kuo
greièiau atsiriboti nuo to, kas su-
këlë átampà ir nukreipti savo dë-
mesá kitur. Netikslinga uþsisklen-
dus savyje liûdëti ir laukti, kol
nuotaika pati pasitaisys. Labai tik-
tø paskaityti ádomià knygà ar pir-
mà po ranka pasitaikiusá þurnalà –
ápykæ Dvyniai geriau sutelkia dë-
mesá, todël gali perskaityti kà nors
ne tik ádomaus, bei ir vertingo.
Dvynius taip pat ramina pokalbis
su kaimynu, telefono skambutis
draugui. Tik nereikia gilintis á si-
tuacijà, sudrumstusià nuotaikà.

Vëþys. Liûdinèiam Vëþiui padës
triukðmingas vakarëlis ar fizinis
krûvis. Ðio þenklo moteris labai ra-
mina mezgimas, teikiantis ir kûry-
biná pasitenkinimà. Kiekvienas Vë-
þys visai nejuèia ásigilina á ramø
darbà. Vyriðkis, iðsiviræs puodelá
kavos, gali pavartyti ðeimos albu-
mà, ir negeros mintys nutols, uþ-
leis vietà mieliems prisiminimams
– ypaè vaikystës, jaunystës, studi-
jø laikø. Galima paþvelgti ir á savo
vaikø nuotraukas – jos visuomet
suminkðtina ðirdá, padeda „nuleis-
ti garà” ir suteikia gerø emocijø.

Liûtas. Ðio þenklo þmonës ku-
pini gyvenimo dþiaugsmo ir opti-
mizmo, taèiau ir juos nemalonumai
kartais iðmuða ið vëþiø. Taip daþ-
niausiai nutinka, kai kas nors uþ-

gauna Liûto savigarbà. Norëdamas
susigràþinti „þvëriø karaliaus” ti-
tulà, Liûtas turëtø pasidabinti gra-
þiais drabuþiais, papuoðalais, nu-
eiti á teatrà, koncertà ar á sveèius.
Vos tik Liûtas pajunta aplinkiniø
dëmesá, jo blogos nuotaikos – kaip
nebûta!

Mergelë. Blogos nuotaikos ap-
imta Mergelë tampa tikra vaidinin-
ke ir bambekle. Þinodamas ðá savo
bruoþà, þmogus gali reguliuoti sa-
vo elgsenà – uþuot gadinæs nuotai-
kà aplinkiniams ir sau, geriau pa-
bûtø vienumoje. Mergelë susiner-
vinusi galëtø sutvarkyti butà, iðsi-
skalbti þlugtà, nuveikti kitus sun-
kesnius darbus. Padirbëjusi pati ne-
pajus, kaip nusiramins. Jei nëra jo-
kio darbo, galima kibti á kryþiaþo-
dá. Mergelæ vienodai puikiai nu-
teiks kiekvienas pasiektas darbo re-
zultatas; taèiau jei ji sëdës be veik-
los, bloga nuotaika tik uþsitæs.

Svarstyklës. Ðie visada malonûs
ir geraðirdiðki þmonës labai iðgyve-
na, jei juos kas nors iðmuða ið vëþiø
ir sutrikdo dvasinæ pusiausvyrà.
Svarstyklës tokios nuotaikos sten-
giasi kaip ámanydamos atsikratyti,
taèiau tai sunkiai pavyksta likus
vienumoje. Ðiems þmonëms geriau-
sias „vaistas” – vizitas á kirpyklà,
nauja ðukuosena, geri kvepalai,
linksma kompanija. Pamatæs, kad
aplinkiniai gerai ávertino pasikei-

timus, Svarstykliø þenklo þmogus
greitai pamirðta negandas.

Skorpionas. Vargas tam, kuris
pasimaiðys po kojomis blogai nu-
siteikusiam Skorpionui. Ðiems
þmonëms bûdinga savo pyktá iðlie-
ti ant kitø, daþniausiai niekuo dëtø
aplinkiniø. Ieðkodami priekabiø, jie
bûna neátikëtinai grubûs, nes tik
taip kuriam laikui atsikrato neigia-
mo krûvio. Skorpionui nereikia tie-
sos – jam bûtina iðlieti tulþá. Nuvy-
ti blogà nuotaikà gali padëti sek-
sas, siaubo filmas, mistinis detek-
tyvas, vandens procedûros, karðta
pirtelë. Neigiamas emocijas puikiai
tinka iðlieti sporto aikðtelëje.

Ðaulys. Gimusieji po ðiuo þen-
klu paprastai neþino, kas yra dep-
resija, melancholija ar ilgai besitæ-
siantis liûdesys. Tai patys gyvybin-
giausi, kupini gyvenimo dþiaugs-
mo þmonës. Jei jie kada nuliûsta,
tai daþniausiai ne dël asmeniniø, o
dël visuomeniniø problemø. Ðau-
liai geriausiai nurimsta vienumo-
je, ypaè gamtoje, todël jiems pata-
riama pasivaikðèioti, pasivaþinëti
dviraèiu, pabûti miðke, pameðke-
rioti.

Oþiaragis. Ðio þenklo þmonës re-
tai bûna blogos nuotaikos, bet jei-
gu jau ji apninka, pataisyti jà labai
sunku. Slogi dvasinë bûsena tæsia-
si ilgai. Oþiaragis gali padëti sau,
pabendravæs su senu geru draugu,

pataræs jam, kaip nugalëti sun-
kumus, nes ðitaip numalðina ir sa-
vo sielos skaudulius. Apëmus
sloguèiui, Oþiaragiams puikiai
padeda sëkmingø ir dþiugiø die-
nø prisiminimai; patariama per-
þiûrëti ðlovingø laimëjimø ir ap-
dovanojimø raðtus.

Vandenis. Susierzinæs Vande-
nis bûna grieþtas ir nesugyvena-
mas. Tokios bûsenos þmogui ne-
verta rodytis vieðai; gali padëti
nebent susitikimas su bendra-
minèiais, turinèiais panaðiø po-
linkiø ir interesø. Niekas taip ne-
nuramina Vandenio, kaip naujos
idëjos, netikëti sprendimai, kom-
piuteriniai þaidimai, fantastinë
literatûra, filmai ar ðachmatai,
sporto varþybos.

Þuvys. Þuvys gana daþnai ið-
gyvena liûdesá ir melancholijà;
bûdamos tokios bûsenos, papras-
tai nenori su niekuo bendrauti.
Uþsisklæsti savyje nëra iðeitis.
Nusprendusios pasinerti vienat-
vën, Þuvys turi grieþtai atsisakyti
bet kokiø darbø. Joms reikëtø
pasëdëti tyloje, pasivaikðèioti
gamtoje, iðsimaudyti vonioje su
raminamaisiais preparatais, nes
vanduo – ðio þenklo þmoniø sti-
chija. Gerà nuotaikà ir gyveni-
mo dþiaugsmà gràþina gilus ir ra-
mus miegas, naminiø gyvûnø
draugija.

HOROSKOPAS NORINTIEMS ATSIKRATYTI SLOGIOS NUOTAIKOS

MËNULIO FAZIØ ÁTAKA ÞMOGAUS ORGANIZMUI
Mënulis lemia vandenynø potvynius ir atoslûgius. Paste-
bëta, kad þuvys iðskiria ir apvaisina ikrus tik esant mënulio
pilnaèiai. O þemëje tuo periodu padaugëja vaikø. Tad ko-
kià átakà Mënulis daro ir þmogaus savijautai, jo poelgiams?

gydomasis poveikis, bet ir visos
intoksikacijos formos – nuo vabz-
dþiø ágëlimø iki apsinuodijimo
grybais arba nekokybiðku maistu.
Be to, ðiuo metu labiau nei bet ka-
da organizme kaupiasi riebalai.

Ásimylëjëliams pilnëjanèio më-
nulio fazë – vilèiø ir paþadø me-
tas, veikliems þmonëms – kon-
struktyviø minèiø ir sëkmingø pro-
jektø. Didëjant mënuliui, þmonës

darosi stipresni, ruoðiasi bûsi-
miems siekiams ir pergalëms.

Artëjant faziø kaitai, reikia bûti
kruopðtesniems ir dëmesinges-
niems sau ir aplinkiniams. Tuo me-
tu þmonës tampa maþiau santûrûs,

greièiau susipyksta, emocingiau
reaguoja á aplinkà. Þinant, kodël
taip yra, lengviau iðgyventi visus
nesklandumus.

Antroji fazë prasideda tada, kai
apðviestoji mënulio dalis uþima ly-
giai pusæ jo disko. Organizmas vis
dar kaupia energijà: þmogus stip-
rëja, aktyvëja, darosi vis emocin-
gesnis. Jëgø jau gali uþtekti bet ko-
kiai veiklai.

Prasidëjus pilnaèiai, tos jëgos
gali tapti nevaldomos. Energijos
perteklius neleidþia uþmigti – bû-
tent ðiuo periodu daugelá þmoniø
kamuoja nemiga. Senovëje tikëta,
kad pilnatis padidina kraujavimus
ir skatina vaikðtinëti lunatikus. Pil-

naties metà paûmëja nerviniai su-
trikimai, padaugëja autokatastro-
fø. Þmonës daþniau pykstasi, ryþ-
tasi saviþudybëms.

Labai svarbu þinoti, kad mënu-
lio pilnaties sàlygojamos dvasinës

audros, verèianèos neapgalvotai
elgtis, yra laikinos ir gana trumpos.
Todël reikia stengtis kuo santûriau
bendrauti su þmonëmis, nesiblað-
kyti, kontroliuoti savo poelgius,
laikinai atidëti svarbius reikalus.
Verèiau tuo metu uþsiimti ramia,
monotoniðka veikla.

Patyræ þolininkai þino, kad pil-
naties periodu surinktos vaistaþo-
lës veikia geriau negu sukauptos
esant kitoms mënulio fazëms.

Pilnaties metas tinka gydoma-
jam badavimui. Bet jis nepalankus
kà tik operuotiems ligoniams. Tre-
jetà dienø nepatariama skiepytis.

Ið esmës, pilnatis – pasiekimø
metas. Dalykiniai susitikimai bû-

na sëkmingi, o romantiðkieji – aist-
ringi. Jeigu nëra kur iðlieti susikau-
pusià energijà, patariama dirbti fi-
ziná darbà, sportuoti.

Treèiosios fazës pradþia dova-
noja gyvenimo pilnatvës dþiaugs-

mà. Ðiuo visiðko brandumo peri-
odu þmogus gali ágyvendinti vi-
sus savo planus.

Mënuliui dylant, palankiau-
sia daryti atpalaiduojamàjá ma-
saþà, valyti organizmà, gydytis
vaistiniais  augalais. Ðiuo peri-
odu sëkmingesnës bûna chirur-
ginës operacijos, operuoti ligo-
niai greièiau sveiksta, siûlës ma-
þai kraujuoja ir pjûviø vietose
beveik nesiformuoja randai. Bû-
tent mënulio maþëjimo periodu
rekomenduojama ðalinti karpas,
angiomas ir apgamus. Jeigu iki
jaunaties nepavyksta uþbaigti
gydymo, reikia palûkëti, ir vël
pratæsti tik sulaukus treèiosios fa-
zës. Pilnëjanèio mënulio fazëje
gydytos karpos paprastai atsinau-
jina ir netgi iðveði.

Mënulio delèia – tinkamas me-
tas valyti odà ir ðalinti ið jos tok-
sinus. Ðiuo metu padarius epilia-
cijà, plaukeliai lëèiau auga.

Pastebëta, kad delèios periodu
blogiau pasisavinamas maistas,
todël galima pasmaliþiauti, ne-
labai rizikuojant priaugti svorio.
Ðeimininkëms pravartu þinoti,
kad ðiuo periodu giliau prasi-
skverbia valomosios ir skalbia-
mosios medþiagos, todël leng-
viau paðalinti neðvarumus. Skal-
biant sunaudojama maþiau mil-
teliø, o skalbimo maðinoje susi-
kaupia maþiau kalkiø.

Dylantis mënulio diskas pade-
da suvokti praëjusius ávykius ir
ávertinti poþiûrius. Pasimatymai
tampa veikiau draugiðki negu
aistringi. Siaurëjant mënulio
„pjautuvëliui”, maþëja ir orga-
nizmo energija. Þmogus pasida-
ro vangus, viskas jam „krinta ið
rankø”. Todël ðiuo metu, uþuot
ëmusis naujø darbø, geriau áver-
tinti nuveiktus ir pasidþiaugti,
kad mënuo nepraëjo veltui.
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