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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

PRIESKONINIAI ZALUMYNAI

DarZuose - pats Zalumyny metas. Gausiai suveséjo petrazolés, krapai, bazilikai ir kitokie
prieskoniniai-vaistiniai Zalumynai, tinkami jvairiems patiekalams aromatizuoti, gardinti,
vitaminizuoti, daugeliui ligy gydyti bei jy profilaktikai, o kai kurie - ir kosmetinéms proce-
diiroms. Nepraleiskite progos jy prisiskinti siai dienai ir sukaupti atsargy visiems metams,
kad prireikus nereikéty sukti galvos, kur jy nusipirkti.

PETRAZOLE

Petrazolé, ko gero, pats popu-
liariausias zalumynas, pasiZymin-
tis ypatingai maloniu aromatu ir
vitaminy bei mikroelementy
(ypa¢ vitamino C, kalcio, kalio,
gelezies bei fosforo) gausa. Kalis
Salina i§ organizmo natrio ir skys-

kaitos. Ypac¢ daug jame yra vita-
mino C ir beta karotino, kuris gy-
do akiy bei ginekologines ligas.
Salieras, kaip ir petrazolés, labai
naudingas zalumynas, bet dél sa-
vo stipraus aromato ir astroko sko-
nio kulinarijoje jis vartojamas ge-
rokai reciau uz savo “pussesere”.

¢iy pertekliy, todél yra labai svar-
bus sergant Sirdies, inksty bei $la-
pimo puslés ligomis. Kalis ir ge-
lezis gerina kraujodara ir padeda
iSvengti mazakraujystés. Kalcis ir
fosforas ypac svarbus kaulams.
Petrazoliy lapeliai stiprina dante-
nas ir mazina jy kraujavima. Jy
aromatas gaivina burnos kvapa.
Petrazoliy séklos “varo” Slapima
ir malSina uzdegiminius procesus.
Sis augalélis turi tiek daug gydo-
muyjuy savybiy, kad visas jas iSvar-
dyti bty pernelyg sunku.

Petrazolés pasizymi ne tik pui-
kiomis aromatinémis bei gydo-
mosiomis, bet ir puikiomis kos-
metinémis savybémis. Jos balina
oda ir lygina jos rauksles. Norint
turéti grazia, skaiscia oda, reikia
kasdien suvalgyti nors Siek tiek
petrazoliy.

SALIERAS

Salierg galima laikyti petrazo-
1és “pusbroliu”. Jis taip pat turi
daug ivairiy vitaminy bei mine-
raliniy medziagy, labai reikalin-
gu Zmogaus organizmui ir gydan-
¢iy jvairias ligas: inksty, lytiniy
organy, virskinamojo trakto,
odos, alergines, medziagy apy-

VAISTINE GELSVE

Savo iSvaizda vaistiné gelsve
primena perdzitvusia petrazole, o
savo aromatu - salierg. Sis augalas
turi vieng ypatinga savybe - kuo
dazniau skinami jo lapai, tuo dau-
giau vitamino C ir karotino susikau-
pia jaunuose lapeliuose. Vaistiné
gelsvé tinka jvairiems patiekalams,
ypa¢ mésos ir darzoviy, skaninti: su-
teikia jiems pikantiska skoni.

Liaudies medicinoje vaistiné
gelsvé vertinama dél daugelio sa-
vybiy. Ji lengvina atsikoséjima,
gerina virskinimg bei apetita, sti-
muliuoja $lapimo skyrimasi, rami-
na, malSina skausma, stiprina plau-
kus, mazina odos pigmentacija. Pa-
stebéta, kad priglaudus prie smil-
kiniy sutrinty jos lapy galima grei-
tai numalSinti galvos skausma.

KRAPAS

Krapas kulinarijoje savo populia-
rumu beveik nenusileidzia petrazo-
lei. Zalias krapas naudojamas jvai-
riems patiekalams (mésos, darzoviy,
sriuby, padazy) skaninti, dziovintas
- produktams sudyti, rauginti ir ma-
rinuoti. Jis taipogi turi nemazai nau-
dingy maistiniy medziagy ir pasizy-
mi daugeliu gydomuyjy savybiy: Sa-

lina virSkinamojo trakto sutrikimus,
gerina miegg, malSina uzdegiminius
procesus, lengvina atsikoséjima,
stiprina Sirdi, gydo hipertenzija, ska-
tina Zaizdy gijima.

PANKOLIS

Pankolis ne toks populiarus
prieskoninis zalumynas, kaip pet-
razolé ar krapas, bet taip pat gana
naudingas. Jo saldtis, maloniai kve-
piantys anyziumi lapeliai naudo-
jami daugiausia sriuboms ir salo-
toms skaninti. Jie turi daug kalio,
kalcio ir magnio. Subrendusio au-
galo antzeminé dalis naudojama
produktams studyti. Pankolio ant-
pilas lengvina atsikoséjima, gydo
persalima, mazina viduriy putima,
mal$ina Zarnyno spazmus.

KALENDRA

Kalendra - augalas, turintis daug
vitamino C, karotino ir eteriniy
aliejuy. Jo lapais ir séklomis skani-
nami jvairtis mésos, Zuvies, pauks-
tienos, darzoviy patiekalai. Sj prie-
skoni labiausiai mégsta pietieciai,
puikiai nusimanantys, kuo ir kaip
skaninti patiekalus.

Kalendros séklos gerina apetita
bei virskinima, stimuliuoja skran-
dzio ir tulzies sekrecija, malSina
skausma, naikina mikrobus, stimu-
liuoja slapimo skyrimasi.

BAZILIKAS
Bazilikas - labai aromatingas
prieskoninis augalas, suteikiantis
patiekalams (mésos, darzoviy)
ypatinga skoni. Jo lapy antpilas
mazina kar§¢iavima, gerina virski-
nimga, gydo zaizdas, malSina spaz-
mus, naikina mikrobus. Pastebéta,
kad pomidory sultys su baziliku

malSina galvos skausma.

PELETRUNAS (VAISTINIS
KIETIS)

Peletruinas - musy darzininky re-
tokai auginamas zalumynas. Sj
siauralapi prieskoninj augala, kve-
piantj anyziais, dazniau galima pa-
matyti darzoviy parduotuvéje. Jis
ypac tinka sriuboms, salotoms bei
ryziy patiekalams skaninti ir pro-
duktams studyti. Peletriino antpilas
ramina, gerina miega, lengvina
kvépavima, normalizuoja skran-
dzio sekreto ruigstinguma, gerina
virskinima.

APIE VAISIU BEI
DARZOVIU SULTIS IR JU
SALOTAS

Viena svarbiausiy taisykliy -
vaisius reikia valgyti 1-2 valandas
pries pagrindini valgyma, geriau-
sia atskirai nuo kity produkty. Be
to, vaisiai bei darzovés (kaip ir dau-
guma kity produkty) maistines sa-
vybes geriausiai islaiko valgomi
termiSkai neapdoroti. Ypac svarbu
daznai valgyti Svieziy vaisiy bei
nevirty darzoviy Zmonéms, norin-
tiems iSlaikyti gera sveikatos buk-
le, taip pat ketinantiems numesti
antsvorio ar atsikratyti celiulito.

Mes paprastai malSiname alkj
valgydami apdorotus pramoniniu
budu bei rafinuotus produktus, ta-
¢iau tuomet miisy kuino Iastelés bei
audiniai negali regeneruotis. Todél,
nuolat vartojant apdorotus produk-
tus, greiciau vyksta organizmo se-
néjimas ir blogeja psichikos bukleé.

Sviez - i ir termiskai neapdoroti vai-
siai bei darzovés labai turtingi ivai-
riy fermenty. Organizme trukstant
fermenty, sutrinka taisyklingo virs-
kinimo procesai. Butent fermentai
suvalgyta maista padeda paversti
naujomis visy audiniy lastelémis.
Padidéja lasteliy energinis potencia-
las, zmogaus kiinas papildomai ap-
ripinamas energija, neiSnaudojant
jo paties rezervy. Apdorojant mais-
to produktus pramoniniu biidu arba
juos rafinuojant fermentai ztiva.

Be abejo, valgyti vien zalius
produktus nebiitina. Bet esant ga-
limybei vertéty tai daryti kuo daz-
niau. Galima visg dieng valgyti
Sviezius termiskai bei kulinariskai
neapdorotus vaisius, o kaip garny-
ra pagrindiniams patiekalams pa-
sigaminti Svieziy darZoviuy saloty.

Labai naudinga pries kiekvieng
valgyma suvalgyti uzkandj i$ zaliy
produkty - Svieziy darzoviy bei vai-
siy saloty arba uzkasti nattraliy
vaisiy. Puikiai tiks ir ka tik iSspaus-
tos sultys bei tyrelées i$ jvairiy Svie-
ziy vaisiy bei darzoviy misiniy.

Ka tik iSspaustos darzoviy bei
vaisiy sultys valo krauja, neutrali-
zuoja Slakus - pasalina juos is 1as-
teliy, padeda atsinaujinti ir pagyti
visiems audiniams. Pramoniniu
budu apdorotos sultys Siuo povei-
kiu nepasizymi.

Darzoviy ir vaisiy sultys paprastai
nemaiSomos. Taciau §i taisyklé turi
iSimti. Su ivairiy darzoviy sultimis ga-
lima maiSyti obuoliy sultis, o i vaisiy
sultis galima imaiSyti saliery suléiy.
Ruosiant sultis i§ darzoviy (kopiisty,
saldziosios paprikos, pomidory ar
morky), rekomenduojama laikytis to-
kio santykio: vienas ketvirtadalis Za-
lumyny, trys ketvirtadaliai morkuy ir,
pavyzdziui, vienas nedidelis obuo-
lys. Norint pagerinti aitriy, karstelé-
jusiy arba turinéiy stipry kvapa dar-
zoviy suléiy skoni, patartina i jas ipilti
obuoliy sul¢iy.

Nepaisant didelio morky sulciu
populiarumo, jy nauda organizmui
dar labiau padidés, jeigu morky sul-
tis sumaisysime su kity darzoviy
sultimis. Labai tinkamos tokios
kombinacijos: morkos-salierai-po-
midorai, morkos-kopiistai-obuoliai
arba morkos-pomidorai-molitigai.
Antra vertus, geriausia pasikliauti
savo skoniu bei fantazija.

Sultys teisingai gaminamos ir
vartojamos taip.

Patartina darzoviy bei vaisiu
nelupti ir neskusti, i§skyrus citru-
sinius. Visus kitus biitina gerai nu-

plauti tekanéiu vandeniu, nu-
Sveisti specialiu Sepetéliu.

Pjaustyti ir valyti dar - Zoves
bei vaisius reikia tik pries pat
spaudz- iant sultis.

Vaisiy bei darzoviy sultis ge-
riausia iSgerti vos tik jas iSspau-
dus. Antraip jos labai greitai ok-
siduojasi ir netenka beveik visy
vitaminy, suyra net kai kurie fer-
mentai. Iskilus butinybei, Svie-
Zias sultis galima laikyti ir ilge-
liau, bet tik hermetiniuose inde-
liuose, Zemoje temperatiiroje ir
ne ilgiau kaip 2-3 valandas.

Sultis visada gerkite maz- ais
gurksneliais.

Kad organizmas geriau pasi-
savinty darzoviy bei vaisiy sul-
tis, jas gerkite tik esant tus¢iam
skrandziui. Nerekomenduojama
sultimis ar jy misiniais uzgerti
valgi arba jas gerti pavalgius.

Zmonéms, ketinantiems atsi-
kratyti antsvorio, reikéty zinoti,
jog valgyti reikéty tik tuomet,
jeigu tikrai esate iSalke, o ne pa-
gal susigalvota tvarkarasti. Val-
gymas be apetito neduoda jokios
naudos. Kramtyti maista reikia
tol, kol burnoje visiskai nebesi-
jaus patiekalo, kuri valgote, sko-
nio. Sitaip valgant pasisotinama
daug greiciau, o suvalgomo mais-
to kiekis sumazéja 2-3 kartus.

Salotos suteikia puikia galimy-
be noriai suvalgyti daug zaliy dar-
zoviy. Tokiy saloty asortimentas
tikrai didziulis - i pomidorus gali-
ma déti arba ziediniy kopusty, ar-
ba saldziosios paprikos, saliery ar
daiginty grudy. Traskios virtos
darzovés (pavyzdziui, Sparaginiy
pupeliy ankstys) taip pat labai pa-
gerina saloty skoni.

Salotas geriausia valgyti
pries pagrindinj valgi. Jos sti-
muliuoja skrandzio suléiy sky-
rimasi, ypac jeigu salotos ap-
slakstytos citriny sultimis. Ap-
malsine alkij salotomis, kitus val-
gius galésite valgyti 1étai ir ra-
miai, nebesinorés godziai pulti
prie pagrindinio patiekalo.

Norint suteikti salotoms ypatin-
go skonio ir dar labiau jas pratur-
tinti vertingomis maistinémis me-
dziagomis, rekomenduojama i sa-
lotas rupia trintuve jtarkuoti rags-
taus obuolio, morka arba jdéti vir-
ty ryziy. Virtos pupelés bei lesiai
gali buti puikus pagrindas salo-
toms, i kurias dar reikéty jdéti Svie-
ziy arba virty darzoviy. Tokia mis-
rainé jau yra atskiras patiekalas,
turintis visa svarbiausiyjy maisti-
niy medziagy asortimenta.

Labai naudinga (ir skanu) sa-
lotas bei misraines gardinti ne
grietine, o natiiraliu baltuoju jo-
gurtu arba kefyru. Antra vertus,
jeigu jusy nekankina antsvorio
problema, nepakenks nei alyvuo-
giy aliejus, nei grietiné ar majo-
nezas, jei tik darzovés jame ne-
plauks - ipraskite i salotas bei mis-
raines déti kuo maziau riebaly.

Visada stenkités maitintis pagal
sezong - darzovés bei vaisiai tuo
metu pasiZymi geriausiomis skoni-
némis bei maistinémis savybémis.

Ankstines darzoves bei grudi-
nes kulturas patartina valgyti
kartu su zalumynais - taip orga-
nizmas geriau pasisavina vertin-
gasias med - Ziagas.



)

DarZuose ir soduose jau nuzydéjo braskés. Greitai jos su-
nokins dideles raudonas uogas. Skanias, aromatingas, vi-
taminingas... Jeigu nesate sioms uogoms alergiski, valgy-
kite jas SvieZias ir kaupkite atsargy Ziemai: susaldykite, is-
virkite uogieniy, kompoty, sutrinkite jas su cukrumi. Bras-
kés - ne tik skanus maistas, bet ir veiksmingas vaistas bei

kosmetikos priemoneé.

BRASKES KULINARIJOJE

Braskés - labai vertingos uo-
gos. Siy uogy maistiné verté ypa¢
padidéja valgant jas su pieno
produktais. Braskiy galima déti
1 vaisiy ir darzoviy salotas, de-
sertus, ivairius kepinius. IS Siy
uogy galima spausti sultis, ga-
minti drebucius, kremus, puté-
sius ir jvairius kitokius skanius
patiekalus.

BRASKES LIAUDIES
MEDICINOJE
Braskése yra daug angliavan-
deniy, B grupés vitaminy, karo-
tino, mangano, obuoliy bei sali-
cilo riigséiy. Sios uogos labai pa-

lankiai veikia Sirdies bei krauja-
gysliy sistema, normalizuoja me-
dziagy apykaita, stiprina imuning
sistemga, efektyviai malSina uzde-
giminius procesus. Braskése esan-
Cios aktyviosios medziagos kuma-
rinai saugo nuo trombozés, o foli-
né rugstis stiprina Sirdies raumeni.
Svieziy braskiy antpilas padeda
gydyti hipertenzija, ateroskleroze,
kolita, cholecistita (50 g uogy uz-
pilama 200 ml verdancio vandens,
po 1 valandos perkosiama ir geria-
ma po 50 ml 3-4 kartus per dieng).
Braskése esantis varis stimuliuoja
kolageno gamyba organizme ir su-
teikia odai Svelnumo bei elastin-
gumo. Uogy pavirSiuje esantys

TRILAPIS PUPALAISKIS
RENKAMAS VAISTINEI
ZALIAVAI BIRZELIO
MENES]

Trilapis pupalaiskis auga pel-
kése, Slapiose pievose, pelkéjan-
¢iy ezery ir upeliy pakrasciuose.
Jo lapai vaistinei zaliavai renka-
mi visiskai susiformave, be kote-
liy, augalui tik prazydus ar Zydint
(pupalaiskis zydi antrojoje gegu-
7és puséje ir birzelio pradzioje).
Teisingai isdziovinti, §io augalo
lapai turi buti Sviesiai zali, stip-
riai kartaus skonio. Trilapio pu-
palaiskio lapuose yra kar¢iyjy me-
dziagy, alkaloidy, organiniy rugs-
¢iy, karotino, vitamino C, mine-
raliniy medziagy (mangano, jodo
bei gelezies), angliavandeniuy,
pektiny, fermenty, flavonoiduy,
dervy bei riebaly. Sis augalas me-
dicinoje (ir liaudies, ir tradiciné-
je) vartojamas dél jame esanciy
karciyjy medziagy, kurios, dirgin-
damos burnos gleivings ir liezu-
vio receptorius, suzadina skran-
dzio ir zarnyno liauky sekrecija.
Dél to pageréja apetitas, suakty-
véja virSkinamojo trakto organy
veikla bei zarnyno peristaltika,
padidéja tulzies iSsiskyrimas ir kt.

UOGOS -

Vasara - puikus metas dailinti
figlira ir grazinti iSvaizda, nepa-
kenkiant sveikatai. Siuo mety lai-
ku nestinga jvairiy darzoviy, vai-
siy ir uogy, kuriose gausu orga-
nizmui naudingy medziagy, bet
palyginti nedaug kalorijy. Vis
délto pernelyg ilgai maitintis
vien Siais produktais nerekomen-
duotina. Geriau reguliariai dary-
ti iSkrovos dienas, kuriy metu val-
gyti, pavyzdziui, uogas. Kiekvie-
ng savaite darant po 1-2 ,,uogu
dienas”, per ménesj galima atsi-
kratyti 3 pertekliniy kilogramy.

BRASKIU DIENA
Per diena galima suvalgyti 1,5
kg braskiy. Sig porcija reikia pa-
dalytii 5 dalis ir valgyti jas kas 3

Pastebéta, kad pupalaiskio lapuose
esancios veikliosios medziagos
veiksmingai mazina uzdegimus ir
atpalaiduoja spazmus. Liaudies me-
dicinos zinovai pupalaiskio lapy
nuovirus naudoja nuo ivairiy virs-
kinamojo trakto, kepeny bei tulzies
puslés ligy, mazakraujystés, reuma-
to, podagros, skrofuliozés, dedervi-
niy bei kity negalavimy. IS §io au-
galo lapy ruosiamos vonios kai ku-
rioms odos ligoms gydyti; be to, tri-
lapio pupalaiskio lapy dedama i gy-
domyju arbaty misinius, kurie za-
dina apetita, skatina tulzies bei Sla-
pimo issiskyrima, laisvina vidurius
bei ramina nervus.

Norint paruosti uzpila, reikia 10
g pupalaiskio lapy idéti { emaliuo-
ta inda, uzplikyti stikline verdan-
¢io vandens ir uzdengus pakaitin-
ti verdancio vandens voneléje 15
min. Tada 1-2 valandas leisti pa-
stovéti, kad prisitraukty, nukosti ir
gerti 5-10 min. pries valgi po vie-
ng valgomaji Sauksta tris kartus per
diena. Paruosta uzpila galima lai-
kyti saltoje vietoje 2-3 paras.

valandas, uzgeriant nesaldinta za-
ligja arbata arba mineraliniu van-
deniu.

Tokiu budu per dieng organiz-
mas gauna mazdaug 750-800 kcal,

SVEIKATAI IR

smulkus griideliai turi daug auga-
linés lastelienos, kuri labai palan-
kiai veikia virskinima. Neseniai
nustatyta, kad Siose uogose yra me-
dziagy, sustiprinanciy seksualini
potrauki. Braskiy nerekomenduo-
tina valgyti tik padidéjus skran-
dzio sekreto ragstingumui arba or-
ganizmui isijautrinus Sioms uo-
goms (tuomet jy suvalgius pasireis-
kia alerginés reakcijos).

Braskiy sultys naudingos vi-
siems Zmonéms, bet ypatingai ser-
gantiems diabetu (jos mazina cuk-
raus kieki kraujyje). Braskiy ir ko-
pusty sul¢iy misiniu rekomenduo-
jama gydyti tulzies, kepeny ir inks-
ty akmenlige (tirpina esamus ak-
menis ir neleidZia formuotis nau-
jiems).

BRASKES KOSMETIKOJE

Braskiy kaukés ir kremai labai
palankiai veikia oda; ja tonizuoja,
balina, drékina, minkstina, lygina,
stangrina. Kaip naudoti braskes,
priklauso nuo odos tipo. Jeigu oda
sausa, 15 minuciy prie§s dedant

braskiy kauke reikia ja patepti au-
galiniu aliejumi. Jeigu oda riebi ir
poréta, 15-20 minuciy pries apte-
pant ja braskiy kosele reikia suvil-
gyti braskiy sultimis. Jeigu oda
spuoguota, reikia ja tepti braskiy
suléiy ir glicerino miSiniu: 3 dalis
sul¢iy sumaisyti su 1 dalimi glice-
rino, suvilgyti servetéle, 15-20 mi-
nuciy palaikyti ja ant veido, o po
to nuprausti ji Siltu vandeniu. Kad
braskiy kaukes buty efektyvesnés,
reikia jas déti reguliariai - 2-3 kar-
tus per savaite. IS viso deréty atlik-
ti maziausiai 10-15 procediry.
Braskiy spiritiniu antpilu reko-
menduojama gydyti saulés nude-
ginta ir strazdanota veido oda.
Braskeése esancios medziagos
valo ir dezinfekuoja oda. Norint,
kad oda visada bity Svari ir svei-
ka, rekomenduojama naudoti va-
dinamaji braskiy krema: braskes
Svariai nuplauti, nusausinti, sutrin-
ti, sumaisyti su nedideliu kiekiu
vaikams skirto kremo, 1 valgo-
muoju $auk$tu medaus. Sia mase
aptepti veida, 15-20 minuciy pa-

PASINAUDOKIME BRASKIU NAUDINGOSIOMIS SAVYBEMIS

laukti ir nuplauti ji Saltu pienu.

Norint pavargusiai odai su-
teikti gaivumo, reikia ja patrinti
susaldyty braskiy kubeliais: is-
spaustas braskiy sultis supilstyti
1 formeles ir susaldyti saldiklyje.
Prireikus Siais kubeliais reikia pa-
masazuoti veida, 15-20 minuciy
palaukti, nuplauti ji Saltu vande-
niu, atsargiai nusausinti ir patep-
ti maitinamuoju kremu. Tokios
procediiros naudingos visu tipy
odai, ypac karStomis vasaros die-
nomis.

Braskése yra salicilo rugsties,
kuri padeda pasisalinti negyvoms
odos lasteléms. IS braskiy uogy,
druskos ir alyvuogiy aliejaus ga-
lima pagaminti puiky Sveitikli vi-
sam ktnui: mazdaug 16 uogy su-
trinama ir sumaiSoma su 6 valgo-
maisiais Saukstais smulkios drus-
kos ir nedideliu kiekiu alyvuo-
giy aliejaus. Sia mase istrinama
kiing, o po to nuplaunama Siltu
vandeniu. Po $ios procediiros oda
pasidaro minksta ir Svelni, kaip
silkas.

VAISTINIU AUGALU MISINIAI
NUO SKRANDZIO LIGU

1. SumaiSoma po lygiai apel-
sino zieveliy, pupalaiskio lapy
ir pelyno bei Sirdazolés zolés. 1
arbatini Sauksteli miSinio uzpi-
lama 1 stikline verdancio van-
dens, atvésinama, perkoSiama ir
iSgeriama per dieng.

2. Sumaisoma po 10 g ajery
sakny bei pupalaiskio lapy ir po
20 g apelsiny zieveliy bei pely-
no ir Sirdazolés Zolés. Antpilas
gaminamas ir vartojamas taip
pat, kaip nurodyta 1-ame recep-
te.

3. Sumaisoma po lygiai bali-
nio ajero Sakny, pupalaiskio la-
pu, apelsiny zieveliy ir pelyno,
gencijono bei Sirdazolés zolés.
Antpilas gaminamas ir vartoja-
mas taip, kaip nurodyta 1-ame
recepte.

4. Sumaisoma po lygiai liepu
ziedy, liny sémeny, ajery bei
rudmenés Sakny, méty lapy ir
pankolio vaisiy. 1 valgomaji
Sauksta uzpilama 1 stikline ver-
danc¢io vandens, atvésinama,
perkosiama ir iSgeriama. Per die-
na rekomenduojama isgerti po 2-
3 stiklines tokio antpilo.

5. Sumaisoma po 20 g Sirda-
Zolés, jonazolés bei ramunéliy

GROZIUI

pakankamai mineraliniy medziagy
bei lastelienos ir gana daug vita-
mino C. Vadinasi, gali normaliai
funkcionuoti visos sistemos, tarp
ju ir virskinamoji, nuo kurios la-
bai priklauso savijauta ir odos is-
vaizda. Reguliariai darant braskiy
dienas, oda paskaistéja ir pastang-
réja, graziai parausta skruostai.

Deja, braskiy dienos tinka ne vi-
siems. Pavyzdziui, sergant gastri-
tu, kai padidéjes sekreto rugstin-
gumas, jos gali pakenkti. Sios uo-
gos dirgina skrandzio sieneles, to-
dél gali sukelti ligos patiméjima.
Braskiy dienos draudziamos ir aler-
giskiems Zmonéms, nes $ios uogos
laikomos stipriu alergenu. Braskiy
dieta netinkama ir tiems Zmonéms,
kurie sunkiai iStveria alki.

ziedy ir 10 g ugniazolés. Antpi-
las gaminamas ir vartojamas
taip, kaip nurodyta 4-ame recep-
te.

6. Sumaisoma po lygiai kar-
¢iojo Sventadagio, ¢iobrelio bei
trispalvés naslaités zolés, §ven-
tagar§vés Sakny ir pupalaiskio
lapy. Antpilas gaminamas ir var-
tojamas taip, kaip nurodyta 4-
ame recepte.

7. SumaiSoma po lygiai pan-
kolio vaisiy, piliarozés sakny,
ramunéliy ziedy, takazolés Sak-
niastiebiy ir rudmenés Sakny.
Antpilas gaminamas taip, kaip
nurodyta 1-ame recepte. Geria-
ma vakarais prie$ miega.

8.30 g piliarozés Sakny sumai-
Soma su 20 g taukés sakny. 1 val-
gomaji Sauksta antpilo uzpilama
1 stikline verdancio vandens, at-
veésinama, perkosiama ir geriama
po 1 stikling mazais gurksneliais
pries valgi. Jis gydo gastrita.

9. Sumaisoma po lygiai pan-
kolio vaisiy ir Sirdazolés zolés.
1 valgomaji Sauksta misinio uz-
pilama 1 stikline verdanc¢io van-
dens, atvésinama, perkosiama ir
geriama mazais gurksneliais.
Gydo skrandzio dispepsija.

10. Sumaisoma po 10 g levan-
dos bei ramunéliy ziedy ir kiaul-
pieniy Sakny, po 20 g trikertés
zZvaginés bei Sirdazolés zolés ir
paprastojo Salteksnio Zievés. 2-
3 valgomuosius Saukstus misi-
nio uzpilama 2-3 stiklinémis
verdancio vandens, atvésinama,
perkosiama ir geriama po 2-3
stiklines per dieng.

11. Sergant skrandzio arba
dvylikapirs§tés zarnos opalige,
sumaiSsoma po lygiai pankolio
vaisiy, piliarozés bei rudmenés
Saknuy, takazolés Sakniastiebiy ir
ramunéliy ziedy. 2 arbatinius
Saukstelius miSinio uzpilama 1
stikline verdanc¢io vandens, at-
vésinama, perkosiama ir iSgeria-
ma pries naktj.

12. 20 g sirdazolés zolés su-
maisoma su 80 g pipirmétés la-
pu. 2 valgomuosius Saukstus mi-

$inio uzpilama 1 stikline ver-
dancio vandens, atvésinama,
perkosiama ir iSgeriama 30 mi-
nudéiy pries valgi.

13. SumaiSoma po lygiai va-
lerijony Sakny, pupalaiskio bei
métos lapy ir apelsino Zieveliy.
Antpilas gaminamas ir vartoja-
mas taip, kaip nurodyta 12-
ame recepte.

14. SumaiSoma po 30 g me-
lisos bei métos lapy ir 40 g ra-
munéliy ziedy. Antpilas gami-
namas ir vartojamas taip, kaip
nurodyta 12-ame recepte.

15. SumaiSoma po 10 g
anyziy, pankolio bei kmyno
sékly ir 20 g métos lapy. 2 ar-
batinius Saukstelius misinio
uzpilama 1 stikline verdancio
vandens, uzvirinama, atvési-
nama, perkoSiama ir iSgeria-
ma mazais gurksneliais per
dieng. Sis nuoviras gydo me-
teorizmg ir malSina skrandzio
spazmus.

16. SumaiSoma po lygiai ka-
lendros, kmyno, anyziaus bei
pankolio sékly. 2-4 arbatinius
Saukstelius misinio kruopsciai
sutrinama, uzpilama 1-2 stikli-
némis verdancio vandens. Ant-
pilas vartojamas po 1-2 stikli-
nes per diena. Gydo dispepsija
ir meteorizma.

17. Kamuojant skrandzio
diegliams ir sunkumo jausmui,
sumaiSoma po 10 g valerijony
sakny bei pankolio sékly, 20 g
pipirmétés lapy ir 60 g ramu-
néliy ziedy. 2-4 arbatinius
Saukstelius miSinio uzpilama
1-2 stiklinémis verdancio van-
dens, atvésinama, perkosiama ir
geriama po 1-2 stiklines per
diena.

18. Kamuojant meteorizmui
ir viduriuojant, sumaiS§oma po
20 g dirvinio asiuklio bei krau-
jazolés ir 10 g pelyno zolés. 2-
4 arbatinius Saukstelius misinio
uzpilama 1-2 stiklinémis ver-
danc¢io vandens, atvésinama,
perkosiama ir geriama po 1 stik-
line 1-2 kartus per dieng.



KOSMETINES PROCEDUROS PAGAL MENULIO FAZES

Norint, kad oda visada buty
grazi ir sveika, reikia nepamirsti
keleto senoviniy taisykliy, su-
sijusiy su Ménulio fazémis. Tei-
giama, kad pilnéjantis Ménulis
skatina organizmg kaupti ener-
gija ir visa, kas tik i ji patenka, o
dylantis - ja eikvoti ir visapu-
siskai valytis. Tai pasakytina ir
apie oda: Ménuliui didéjant, ji
pasisavina visas maistines me-
dziagas, esancias kremuose bei
kaukése, o jam mazéjant - sten-
giasi atsikratyti visko, kas jai ne-
reikalinga - spuogy, inkstiry,
pigmentiniy démiy ir kitokiy de-
fekty. Vadinasi, prie§ darant
procediiras, reikia atsizvelgti i
zodiako zenkla, kuriame tuo me-
tu yra Ménulis. Odos jautrumas
ypac padidéja Ménuliui patekus
i Oziaragio zenkla. Tomis die-
nomis negalima daryti jokiy
odos operacijy, nes po ju gali
likti randai. O Stai kosmetines

Zmogaus kiing gydo ne van-
duo, kuriam mes dazniausiai dé-
kojame uz jo gydomasias savy-
bes, bet pirmiausia odos ir van-
dens temperatiiry skirtumas, taip
pat vandens slégis zmogaus ki-
nui. | tai reaguoja kraujotakos,
kvépavimo, virskinimo organy
bei medziagy apykaitos sistemos.
Per kiekviena Sia sistema galima
paveikti beveik kiekvieng liga.

Siltas vanduo Zmogaus kinui
i$ iSorés suteikia Siluma. ISsiple-
¢ia kraujagyslés, sumazéja krau-
jospudis, pacientas atsipalaiduo-
ja ir jaucia nuovargj. Silto vandens
procediiros pirmiausia rekomen-
duotinos silpnesniems ir Salciui
jautriems zmonéms. Siltu vande-
niu gydomas ir susales kiinas.

Saltas vanduo sudirgina kiing,
ir §is po to susyla. Nuo salcio krau-
jagyslés is pradziy susitraukia, ir
kraujospuidis padidéja. Véliau
kraujagyslés vél issiplecia ir krau-
jospudis sumazeja. Todél salto
vandens procediiry niekuomet
negalima taikyti susalusiam zmo-
gui, nes jo kraujagyslés negali su-
reaguoti - pries tai Zzmogus turi su-
Silti (gerai pajudéti, pasimanks-
tinti arba atlikti kokia nors $ilto
vandens procediirg). Jei pacien-
tas Sala arba jauciasi nemaloniai,
salto vandens procediirg reikia
tuojau pat nutraukti.

Viena vandens procedira trun-
ka 5-30 sekundziy.

KAIP ATLIEKAMOS
VANDENS PROCEDUROS

Hidroterapijoje taikoma dau-
giau kaip 120 vandens procedu-
ry. Tac¢iau namuose galima taikyti
tik paprastas procediiras.

Dazniausiai vandens procedii-
ros atliekamos pagal tokias tai-
sykles:

- visas vandens procediiras rei-
kia atlikti pakankamai $iltoje pa-
talpoje (joje neturi buti skersve-
jo);

- sudétingesnes, pacienta var-
ginancias proceduras galima at-
likti tik pries tai pasitarus su gy-
dytoju;

« Sirdies ir kraujagysliy siste-
mos ligomis sergantys pacientai
turéty atsiklausti savo gydytojo
net ir pries imdamiesi paprasty
vandens procediry;

procediras geriausia daryti biitent
tuo periodu, nes jos gali buti la-
bai efektyvios. Tai pasakytina ir
apie veido masaza.

Meénulio faziy reikia paisyti sa-
vo odos labui. Mat ir pati geriau-
sia veido kauké gali buti neefek-
tyvi ar net pakenkti odai, jeigu ji
daroma ne laiku. Pavyzdziui, uz-
déjus valomaja kauke Ménuliui
pilnéjant (kai oda linkusi ne va-
lytis, o pasisavinti visas ant jos pa-
tekusias medziagas), galima uz-
tersti oda ar net sukelti alerging
reakcija. Dedant tokias kaukes
Ménuliui mazéjant, oda isties is-
sivalo ir gali visiSkai nereaguoti i
kaukéje esanéius alergenus. Zo-
dziu, oda reikia maitinti Ménuliui
didéjant (ypac jam esant Oziara-
gio Zenkle), o valyti - jam mazé-
jant. Nuolat pasikliaujant Siomis
rekomendacijomis, oda pasidaro
grazesné ir sveikesné, net naudo-
jant pacias paprasciausias kosme-

tikos priemones. Beje, kai kuriy
specialisty teigimu, jos priezitrai
tinkamiausia ne brangi importiné,
o musy Salyje pagaminta kosme-
tika, kuri atitinka vietinio klima-
to ir gyventojy odos ypatumus. Be
to, Sioje kosmetikoje maziau che-
miniy medziagy, kurios gali buti
kenksmingos.

Odai labai naudingos valomo-
sios ir maitinamosios kaukes, ku-
rias galima pagaminti i$ visada po
ranka turimy produkty. Kaip mi-
néta, svarbu jas déti laiku, t.y. mai-
tinamasias - Ménuliui didéjant, o
valomasias - jam maZzéjant.

MAITINAMOSIOS KAUKES

Normaliai odai. 50 g svieziy
mieliy sutrinama ir pamazu at-
skiedziama S§iltu pienu iki grieti-
nés konsistencijos. Gautu misi-
niu storai aptepama veida, o po
20 minuc¢iy nuplaunama Siltu
vandeniu be muilo. Si kauké to-

nizuoja ir stangrina oda, stimu-
liuoja odos kraujotaka bei apy-
kaitos procesus.

Sausai odai. Sutarkuojama 1-2
morkas, ilasinama citrinos sul¢iy,
ipilama slakelj alyvuogiy aliejaus
ir idedama kiausinio trynj. Gauta
mase aptepamas veidas, o po 25 mi-
nuciy jis nuvalomas vatos tampo-
nu, pamirkytu karStame vandeny-
je. Si kauké maitina, minkstina ir
stangrina oda, lygina jos rauksles.

Riebiai odai. Obuolys sutar-
kuojamas ir sumaiSomas su kiausi-
nio baltymu. Gauta masé ant vei-
do laikoma 15-20 minuéiy. Ji nu-
plaunama $altu vandeniu. Si kau-
ké gaivina ir tonizuoja oda, susiau-
rina jos poras.

VALOMOSIOS KAUKES
Alavijo lapai nuplaunami ir su-
malami mésmale. Gauta masé su-
maiSoma su 4 kartus didesniu van-
dens kiekiu, 2-3 minutes pavirina-

HIDROTERAPIJOS YPATUMAI

- jeigu gydomam Zmogui pro-
cedtiros metu atsiranda kokiy nors
nemaloniy pojuciy, vandens pro-
cedura reikia tuojau pat nutraukti;
pacientas nusluostomas ir pagul-
domas i lova, kol vél pasijunta ge-
rai; jei simptomai nepraeina, buti-
na kreiptis i gydytoja. Pries kita
vandens procedura butina pasi-
klausti gydytojo - reikia iSsiaiskin-
ti savijautos pablogéjimo priezas-
tis ir aptarti galimus hidroterapi-
jos apribojimus bei atsargos prie-
mones;

- butina tiksliai laikytis gydy-
mo eilés tvarkos - reikia gauti mak-
simaly galimg efekta ir iSvengti pa-
Saliniy reiskiniy;

+ po vandens procediiros reikia
gerai nusausinti tik plaukus, veida
ir pédas; nuo likusios ktino dalies
vanduo nubraukiamas delno briau-
na, po to zmogus turéty sSiek tiek
paguléti lovoje arba greitai uzsi-
vilkti namuose dévimus drabuzius,
treningus ar kg nors panasaus -
zmogui judant greitai i§dzius van-
duo po rubais, be to, bus stimuliuo-
jama kraujotaka; visiskai sausai
nusluostyti kuing reikia tik tuomet,
kai Zmogus turi iSeiti i§ namy tuoj
po vandens procediros.

TRYNIMAS

Kinas (arba jo dalis) suvynio-
jamas i didelj saltame vandenyje
pamirkyta ir iSgrezta ranksluosti.
Tuomet abiem rankomis §iuo
ranksluosciu stipriai trinama (ma-
sazuojama) oda; slapias ranksluos-
tis turi buti prigludes prie pacien-
to kiino.

Eilés tvarka: iSorinis deSinio-
sios plastakos pavirsius, iSoriné
rankos dalis ir petys, vidiné ran-
kos dalis, kruitiné ir nugara; tokia
pacia tvarka trinama kairioji pusé.
Po to desinioji péda, iSoriné kojos
pusé, vidiné kojos pusé atgal, pa-
das; taip pat trinama kairioji koja.
Galiausiai trinami sédmenys ir lie-
muo. Si eilés tvarka galioja trinant
tik atskiras kuino dalis.

Procediira neturéty trukti ilgiau
kaip 5 minutes. Po to kiinas nu-
Sluostomas sausu ranksSluoséiu, ir
zmogus turi pus¢ valandos-valan-
da paguléti lovoje.

PRAUSIMAS
Prausimas skirstomas i virSuti-

nés arba apatinés kuno dalies, o taip
pat viso kiino apiprausima.

Virsutinés kiino dalies prausi-
mo tvarka: reikia pradéti nuo de-
Sinés pusés, i$ pradziy desinysis
delnas, véliau iSorinis desSiniosios
rankos ir peties pavirsius, tuomet
prausiant vidinj rankos pavirsiy
grizti atgal; po to vidinis delno ir
rankos pavirSius ligi pazasties,
kaklas ir krutiné. Tuomet ranks-
luostis apverciamas, vél sudrékina-
mas ir i§ virSaus Zemyn eilés tvar-
ka apiprausiamas pilvas, liemens
Sonai, kairioji ranka, ir galiausiai -
nugara. Sios procediiros metu apa-
tiné kiino dalis turi buti uzdengta.

Apatinés kiino dalies prausi-
mas taip pat pradedamas is desi-
niosios pusés: nuprausiamas iSori-
nis pédos, kojos, klubo pavirsius,
prausiant vidini pavirsiy griztama
atgal; po to prausiamas uzpakali-
nis kojos pavirsius ir péda, ranks-
luostis apverciamas, vél sudrékina-
mas, ir taip nuprausiama kairioji
koja. Virsutiné kiino dalis ir tuo
metu neprausiama koja turi buti vi-
s laika uzdengta.

Prausti visq kiing geriausia sto-
vint. Pradedama i§ deSiniosios pu-
sés, pirmiausia prausiamas iSorinis
plastakos pavirsius, iSorinis rankos
ir peties pavirsius, delnas, vidinis
rankos pavirsius ir pazasties duo-
bé. Tada ranksluostis vél panardi-
namas j vandenj ir prausiamas kak-
las, nuo desiniojo peties Zemyn
prausiama nugara, sédmuo ir koja
ligi pat pédos, po to vidiniu kojos
pavirsiumi kylama i virsy, taip pat
prausiamas pilvas bei pagaliau krii-
tiné. Ranksluostis vél sudrékina-
mas ir lygiai taip pat nuprausiama
kairioji kiino pusé, o galiausiai -
padai. Jeigu pacientas laikosi lo-
vos rezimo, i§ pradziy reikia nu-
prausti virsutine kiino dali, po to -
apatine.

Trynimo ir prausimo poveikj su-
stiprina acto vanduo (viena dalj ac-
to reikia atskiesti 2-3 dalimis van-
dens). Paprastai prausimo procedii-
ra atliekama keturis kartus per die-
na, o Kkartais ir kas puse valandos
(pasiklauskite gydytojo).

VONIOS IR DUSAI
Vonios ir dusai gali buti Salti,
§ilti, kylancios vandens tempera-
taros ir tai Siltéjantys, tai Saltéjan-

tys. Siltos vonios veikimg daznai
sustiprina tam tikri vonios priedai.
Jeigu zmogus netoleruoja viso ku-
no vonios, tuomet jam tenka gy-
dytis tam tikrai ktino daliai skirto-
mis voniomis ir dusu.

Silta vonia pasyviai perduoda
kiinui §iluma, skatina kenksmingy
medziagy iSsiskyrima pro oda, ra-

damnti &
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mina ir atpalaiduoja. Paprastai $il-
tos vonios procediiros trunka 15-
20 minuciy.

Saltos vonios (vandens tempe-
ratira mazesné nei 15°C) suakty-
vina nervy sistema, paspartina krau-
jotaka ir medziagy apykaita. Jos
trunka 5-30 sekundziy. Reakcija i
Salta vonia - tai Silumos arba re-
zian¢io skausmo jausmas, po ku-
rio atSyla procediiros veikiama ka-
no dalis ir procediura reikia tuojau
pat baigti. Tada reikia susildyti
kiing ir kambarj.

Siltéjandios vonios vandens
temperatiira i§ pradziy turi buti
35°C, tuomet po truputj pripilama
karsto vandens, kol vanduo vonio-
je pasiekia apie 40°C. Procedira
baigiama, kai ligonis pradeda pra-
kaituoti.

Kintamos vandens temperatii-
ros vonelés pradedamos nuo §ilto
vandens, o pabaigoje tokios vonios
vanduo jau buna Saltas; nuo pro-
ceduros pradzios iki pabaigos $il-
tas vanduo 1-2 kartus turi virsti Sal-
tu ir atvirksciai. Siltoji procediiros
dalis kas kartg turi trukti 5 minu-
tes, o Saltoji - 10-20 sekundziy.

Po siltos vonios Zzmogy visuo-
met reikia trumpai perlieti Salta
vandens c¢iurksle, jis turi palisti po
Saltu dusu arba trumpam jljsti i Salta

©,

ma, atvésinama ir perkoSiama per
marle. Lapai 15 minuciy palai-
komi ant veido ir nuplaunami
perkostu nuoviru. Si kauké reko-
menduojama sudirgusiai, spuo-
guotai odai.

2 valgomieji saukstai medaus
sumaiSomi su 1 citrinos sultimis,
gautame miSinyje suvilgoma ser-
vetélé ir uzdedama ant veido.
Proceduira daroma 20 minuciy,
daznai kei¢iamos servetélés. Ja
baigus veidas nuplaunamas $il-
tu vandeniu. Si kauké balina
strazdanota, démeta, sauléje nu-
degusia oda.

1 valgomaji Sauksta spiritinio
medetky antpilo jpilama i 1 stik-
ling vandens ir maisant beriama
miltus, kol masé sutirstéja iki
grietinés konsistencijos. Kauke
ant veido palaikoma 30 minuciy
ir nuplaunama $iltu vandeniu. Ji
itin efektyviai valo odg ir malsi-
na jos uzdegiminius procesus.

vonia. Po vonios reikia apsireng-
ti ir pajudéti, nes kunas po dra-
buziais turi greitai iSdziuti; kitais
atvejais galima kiek paguléti lo-
voje.

PAPRASTASDUSAS

Maudantis po dusu Sirdies ir
kraujagysliy sistemai bei odai
tenka mazesnis kriivis negu vo-
nioje; taciau dél stipresnio van-
dens spaudimo §ios procediiros
veikia stipriau negu apsipylimas
ir panaSios proceduros. Dusas
stipriai stimuliuoja oda ir medzia-
gu apykaita. Todél po dusu ne-
reikéty prausti mazy vaiky ir ser-
ganciy, nusilpusiy Zmoniy; jis
taip pat nerekomenduotinas ir
nervingiems pacientams.

Yra trys pagrindinés duso ra-
Sys: dusas kuriai nors zmogaus kui-
no daliai (ji reikia atlikti analo-
giskai kaip ir kurios nors kuino
dalies apipylima vandens ¢iurks-
le), dusas visam kunui ir duso vo-
nios. Po saltu dusu galima praus-
ti tik susilusi kiing - $i procedura
taikoma odos kraujotakai stimu-
liuoti bei zmogui grudinti ir kaip
priemoné po kity vandens proce-
diiry. Trukme - 20-30 sekundziy.
Organizmo reakcija Siuo atveju
rodo paraudusi oda. Siltas dusas
(vandens temperatira 38-40°C)
turéty trukti penkias-desimt mi-
nuciy. Po to turéty sekti trumpas
Saltas dusas ir tuomet Zmogus tu-
réty puse valandos paguléti lo-
voje. Didéjancios vandens tem-
peratiros duso atveju vandens
temperatura i$ pradziy turi buti
35°C, ja palaipsniui reikéty padi-
dinti ligi 43-45°C, o po desimties
minuciy pabaigti reikia trumpu
saltu dusu. Kintamos vandens
temperatiiros atveju vanduo is
pradziy turi buti siltas, o pabaigo-
je - saltas; procediiros metu van-
duo du-tris kartus 10-¢iai sekun-
dziy staiga pakeiciamas i$ karsto
i Salta. Po procediros reikia va-
landg pailséti. Sios procediiros
metu oda stimuliuojama labiau
negu po bet kuriuo kitu dusu.

Poveikis: dusas veikia kaip ap-
sipylimas, tik intensyviau, - la-
biausiai veikiama oda ir medzia-
gu apykaitos sistema; ilgai trun-
kantis dusas veikia panasiai kaip
perkaitimg sukelianti vonia.



Sumanius pakeisti Sukuose-
na ar patrumpinti plaukus, svar-
bu rasti ne tik gera kirpéja, bet
ir pasidométi, ar tam yra tinka-
mas metas. Net ir tos moterys,
kurios visada savo plaukus pa-
tiki tai paciai kirpéjai, ne vi-
sada biina patenkintos savo
nauja Sukuosena. Taip yra to-
dél, kad pas ja ateina nepaisy-
damos Ménulio faziy. Laimei,
plaukai ne dantys - jie ilgai-
niui atauga.

Geriausia i kirpykla eiti esant
pilnaciai. Tuo periodu organiz-
mas stengiasi apsivalyti. Jo ne-
gatyvi energija liejasi per kras-

tus ir susikaupia plauky galiukuo-
se. Nukirpus tuos galiukus, pasali-
nama tai, kas nebereikalinga, to-
dél plaukai pagrazéja, sustipréja,
pradeda geriau augti, nustoja slink-
ti. Pilnatis tinkamiausia ne tik plau-
kams kirpti, bet ir jiems dazyti, Su-
kuosenai daryti. Tam tinkamos ir
jaunaties bei priespilnio fazeés, bet
jokiu budu - ne delcia, kai orga-
nizmas linkes eikvoti savo energi-
ja. Tuo metu apsikirpus galima pra-
rasti per daug energijos ir itin su-
silpninti plaukus. Po to jie gali pra-
deéti slinkti.

Norint sustiprinti plaukus, kir-
pykloje geriausia lankytis Ménu-

liui (geriausia pilnaciai) esant
Liuto arba Mergelés zenkle. Tie-
sa, tokiy dieny nedaug, bet bu-
tent jomis nukirpti plaukai ypac
sustipréja. O Stai Ménuliui (ypac
delgiai) esant Vézio arba Zuvy
zenkle kirpti plaukus pavojinga,
nes po to plaukai biina neklus-
niis, sunkiai Sukuojami, o neretai
ir silpnesni. Tomis dienomis ne-
rekomenduojama net plauti plau-
kus ir maitinti juos kaukémis.
Kad ir kaip norisi pakeisti Sukuo-
sena, reikia palukeéti, kol Ménu-
lis pereis i plaukams palankesni
zenkla.

Pries einant i kirpykla, pravartu
pasizitréti { Ménulio kalendoriy ir
pasitikslinti, ar tinkama diena.
Dauguma motery gali pasikliauti
vien savo intuicija. Mat pastebéta,
kad plaukams palankiomis dieno-
mis jos labiau linkusios tvarkyti
plaukus, netgi nieko nezinodamos
apie ménulio faziy jtaka jiems. Mé-
nuliui esant Liuto bei Mergelés
Zenkluose ir kirpéjos turi gerokai
daugiau darbo negu jam apsisto-
jus Vézio zenkle.

Nepaisant to, daugelis motery
per mazai ruipinasi savo plaukais ir
nezino, kaip juos priziaréti. Susi-
ripina jais tik tuomet, kai susil-
pnéja, pradeda riebaluotis, slinkti.
Plaukai yra organizmo dalis, todél

I KIRPYKILA - PER PILNATI

jie labai priklauso nuo bendros or-
ganizmo buklés. Nusilpus, sergant,
netinkamai maitinantis, pervargus,
susilpnéja ir plaukai. Todél norint,
kad jie buty grazus, pirmiausia rei-
kia pasirtapinti, kad nieko netruk-
ty organizmui. Ne maziau svarbu
rupintis ir paciais plaukais.
Vasara reikia juos saugoti nuo
tiesioginiy saulés spinduliy kenks-
mingo poveikio. Tas poveikis ypac
sustipréja plaukams suslapus juros
vandenyje. Todél pailséjus prie ju-
ros neretai plaukai susilpnéja, nu-
blanksta, pradeda luzinéti, slinkti.
Negalima plauky plauti labai
karStu vandeniu ir dziovinti kars-
tu dziovintuvu - tai kenkia juy struk-
turai. Geriausia iSplautus plaukus
iSskalauti vésiu vandeniu ir leisti
jiems patiems isdziuti.
Rekomenduojama plaukus ry-
tais ir vakarais po 5 minutes su-
kuoti masaziniu Sepeciu ir peri-
odiskai masazuoti galva ranko-
mis: abiejy ranky nykscius uzdéti
ant kaklo, likusiais pirstais trinti
galva apvaliais judesiais po 10-
15 karty, keliant nyksc¢ius auks-
tyn, kol kiti pirstai pasiekia kak-
ta. Svarbu, kad trinant pirStai ne-
slysty plauky pavirsiumi, o paju-
dinty galvos oda.
Plauky priezitirai galima naudo-
ti ivairias liaudisSkas priemones,

kurios gali buti naudingesnés net
uz importing kosmetika.

Riebiems plaukams. 3 valgo-
muosius Saukstus azuolo zieves
uzpilama 1 1 vandens, 15 minu-
¢iy pavirinama, atvésinama, per-
kosiama ir ménulio pilnéjimo pe-
riodu 2 kartus per savaite plau-
nama plaukus: viena kartg ipras-
tai - naudojant Sampiing ir iSska-
laujant vandeniu, o kita - vien
azuolo Zievés nuoviru.

Sausiems ir trapiems plau-
kams. Smulkiai supjaustytas var-
nalésy Saknis uzpilama 1 stikli-
ne alyvuogiy aliejaus, 24 valan-
das palaukiama, 15 minuéiy pa-
virinama, atvésinama, perkosia-
ma. Siuo uzpilu jtrinama plauky
Saknis, galva apvyniojama per-
gamentiniu popieriumi ir apmu-
turiuojama storu, karStame van-
denyje sudrékintu saliku. Po 2 va-
landy plaukai iSplaunami su S$am-
punu. Visa tai daroma ménuliui
pilnéjant, o geriausia - esant Liu-
to arba Mergelés zenkle.

Esant pleiskany. SumaiSoma
po 0,5 1 vandens ir acto. Siuo mi-
Siniu uzpilama 100 g smulkinty
dilgéliy lapy, 30 minuciy paviri-
nama, perkosiama. Ménulio pil-
néjimo periodu uzpilu 10 dieny
plaunama galva, nenaudojant
Sampuno.

KAD SAULES SPINDULIAI NEKENKTU ORGANIZMUI

Artéja vasara - poilsiavimo metas. Kas ruosiasi savo atosto-
gas praleisti Lietuvos kurorte, kas ketina vykti j uZsienj. Bet
visi tikisi gerai pailséti ir graZiai jdegti. Deja, is anksto ne-
pasiruosus saulés vonioms apie graZy jdegj vargu ar verta

svajoti.

RYTIETISKA PATIRTIS

Visi esame girdéje apie padi-
déjusi saulés aktyvuma ir jos tie-
sioginiy spinduliy zala. Zinome,
kad medikai rekomenduoja po-
ilsiautojams kaitintis saulutéje
tik i$ ryto ir pavakare, kai ji ma-
ziausiai kenkia sveikatai. O bi-
nant sauléje visa dieng, pataria
reguliariai kiing tepti apsaugi-
niais kremais. Nepaisant to, dau-
gelis poilsiautojy ignoruoja tuos
pamokymus. Jie kaitinasi saulé-
je kiek panoréje, nenaudodami
jokiy apsaugos priemoniy, ir ne-
retai véliau dél to labai gailisi.

Ryty saliy specialistai isitiki-
ne, kad geriausia sauléje kaitin-
tis vidurdieni, bet tik specialiai
tam pasiruosus. Rytieciai nuo se-
no zino, kaip pripratinti organiz-
ma prie saulés spinduliy, kad oda
nenudegty ir véliau nenusilup-

ty.

SAULES VONIOS

Rytie¢iy mediky teigimu, or-
ganizmo pratinima prie saulés
spinduliy poveikio reikia pradé-
ti anksti - vos pradéjus skleistis
pirmiesiems medziy lapams. Va-
dinamasias saulés vonias galima
daryti bet kuriuo dienos metu, bet
geriausia per vidudienj.

Reikia apsirengti baltos spal-
vos drabuziais, pasittais i$ nata-
ralios medziagos (medvilnés, vil-
nos arba drobés) ir dengianciais
visa kuing, iSskyrus veida ir plas-
takas, o ant galvos uzsidéti ke-
pure su snapeliu, kurio Sesélis
saugo veida nuo saulés spindu-

liy. Balti drabuziai tarsi perfiltruo-
ja ultravioletinius spindulius, at-
spindédami jy pertekliy, todél or-
ganizmas gauna pakankamai nau-
dos (jame gaminasi vitaminas D)
niekuo nerizikuodamas.

Taip apsirengus galima biiti sau-
1éje kiek panoréjus, bet uztenka 15
minuéiy per dieng (galima kaitin-
tis nuolatos arba su pertraukomis,
pavyzdziui, 3 kartus po 5 minutes).
IS viso taip pratintis reikia 10 die-
ny.

ORO VONIOS
Oro vonios yra antrasis pratini-
mosi etapas. Tai galima pradéti oro
temperaturai padidéjus mazdaug

10 laipsniy, lyginant su buvusia
sprogstant pirmiesiems pumpu-
rams. Oro vonias taip pat geriausia
daryti vidurdieni, kai saulé pasie-
kia auksciausia taska danguje.

Nuoga arba maudymosi kostiu-
méliu aprengta king reikia apvy-
nioti balta uzuolaida ar paklode,
pasitta ir balto naturalaus audinio,
ir maziausiai 20 minuciy pabiti po
tentu. Baltas audinys filtruoja ul-
travioletinius spindulius, o po ten-
tu iSiles oras pratina organizma prie
terminio poveikio: jame suaktyve-
ja biocheminiai procesai (sparc¢iau
gaminasi vitaminas D), odoje gau-
siai gaminasi melaninas (ji igauna
balintos kavos atspalvi). Taip kai-
tinantis nesiskiria odos pavirsiniy
ir giliyjy sluoksniy temperatira, to-
dél ji niekada nenudega, o véliau
nesilupa ir nepleiskanoja, kaip ne-
retai atsitinka ja veikiant tiesiogi-
niams saulés spinduliams. Oro vo-
nioms reikia skirti 5 dienas paei-
liui arba su pertraukomis.

SMELIO VONIOS

Treciasis pratinimosi etapas -
smélio vonios. Jas reikia pradéti
oro temperaturai pakilus dar 10
laipsniy (arba specialiai iSvykus i
Siltesne klimato juostg).

Pridengus veida, reikia visa ku-
na apiberti 1 cm storio smélio
sluoksniu, kuriame esantys kvar-
co kristaléliai praleidzia saulés
Sviesa, bet lauzo jos spindulius,
leisdami jiems pasiekti giliau esan-
¢ius audinius ir pripildyti saulés
energijos visa organizma. Veikiant
kiing tiesioginiams saulés spindu-
liams taip nebtina, nes visi jie kren-
ta vienodu kampu, todél kai kurie,
atsispindéje i odos nelygumus, vi-
siskai { ja nepatenka.

Smélio vonios palankiai veikia
oda, saugo ja nuo kenksmingo ul-
travioletiniy spinduliy poveikio,
susildo kiing ir suaktyvina organiz-
mo biocheminius procesus bei
kraujotaka, pasalina drégmés per-
tekliy (prakaita ir vandeni). Nors

prakaituotas arba drégnas kiinas
greiciau ir graziau idega, bet labiau
nudega oda, todél po to ji labiau
pleiskanoja ir lupasi.

Per diena rekomenduojamos
maziausiai penkios 3-5 minuciy
trukmés smélio vonios, daromos
paeiliui arba su pertraukomis. Jas
galima daryti kasdien 5 dienas (ga-
lima daryti pertraukas).

REZULTATAI

Teisingai atlikus visas minétas
proceduras, galima buti sauléje
kiek panoréjus, nesibaiminant
odos nudegimo. Organizmas jau
priprato pasiimti tiek ultravioleti-
niy spinduliy, kiek jam reikia. Ga-
ves reikiama doze, jis duoda sig-
nalg pasitraukti i$ saulés atokaitos
(kaitintis pasidaro nemalonu), ir jo
negalima ignoruoti.

Pirmaji sezona labai tamsiai
idegti paprastai nepavyksta, bet
idegio Zymés nepranyksta kone vi-
sa ziema. Jeigu kita pavasari orga-
nizmas vél nuosekliai pratinamas
prie saulés spinduliy, idegis buna
gerokai tamsesnis ir patvaresnis.

DIAGNOZE PAGAL IDEGI

Zmonés jdega skirtingai: vieni
greiciau, kiti 1é¢iau, vieni tamsiau,
kiti $viesiau. Tai normalu, nes ide-
gis priklauso nuo odos tipo ir ivai-
riy genetiniy veiksniy. Pasikeites
idegio intensyvumas ir patvarumas
gali jspéti apie liga. Tad jeigu jums
pasidaré sunkiau idegti ir jdegiu
dziaugiatés gerokai trumpiau nei
kitados, pasirtipinkite savo sveika-
ta arba pakeiskite gyvensena, nes
tai gali rodyti, kad organizmas
greiciau isSvaisto vitaming D (va-
dinasi, silpnéja kaulai), jam truks-
ta mikroelementy (galbut sutrike
medziagy apykaitos procesai arba
zarnyno veikla), plauciuose vyks-
ta hiperventiliacija (dél oro uzters-
tumo arba hipodinamijos).
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