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PETRAÞOLË
Petraþolë, ko gero, pats popu-

liariausias þalumynas, pasiþymin-
tis ypatingai maloniu aromatu ir
vitaminø bei mikroelementø
(ypaè vitamino C, kalcio, kalio,
geleþies bei fosforo) gausa. Kalis
ðalina ið organizmo natrio ir skys-

èiø pertekliø, todël yra labai svar-
bus sergant ðirdies, inkstø bei ðla-
pimo pûslës ligomis. Kalis ir ge-
leþis gerina kraujodarà ir padeda
iðvengti maþakraujystës. Kalcis ir
fosforas ypaè svarbûs kaulams.
Petraþoliø lapeliai stiprina dante-
nas ir maþina jø kraujavimà. Jø
aromatas gaivina burnos kvapà.
Petraþoliø sëklos “varo” ðlapimà
ir malðina uþdegiminius procesus.
Ðis augalëlis turi tiek daug gydo-
møjø savybiø, kad visas jas iðvar-
dyti bûtø pernelyg sunku.

Petraþolës pasiþymi ne tik pui-
kiomis aromatinëmis bei gydo-
mosiomis, bet ir puikiomis kos-
metinëmis savybëmis. Jos balina
odà ir lygina jos raukðles. Norint
turëti graþià, skaisèià odà, reikia
kasdien suvalgyti nors ðiek tiek
petraþoliø.

SALIERAS
Salierà galima laikyti petraþo-

lës “pusbroliu”. Jis taip pat turi
daug ávairiø vitaminø bei mine-
raliniø medþiagø, labai reikalin-
gø þmogaus organizmui ir gydan-
èiø ávairias ligas: inkstø, lytiniø
organø, virðkinamojo trakto,
odos, alergines, medþiagø apy-

Viena svarbiausiø taisykliø -
vaisius reikia valgyti 1-2 valandas
prieð pagrindiná valgymà, geriau-
sia atskirai nuo kitø produktø. Be
to, vaisiai bei darþovës (kaip ir dau-
guma kitø produktø) maistines sa-
vybes geriausiai iðlaiko valgomi
termiðkai neapdoroti. Ypaè svarbu
daþnai valgyti ðvieþiø vaisiø bei
nevirtø darþoviø þmonëms, norin-
tiems iðlaikyti gerà sveikatos bûk-
læ,  taip pat ketinantiems numesti
antsvorio ar atsikratyti celiulito.

Mes paprastai malðšiname alká
valgydami apdorotus pramoniniu
bûdu bei rafinuotus produktus, ta-
èiau tuomet mûsø kûno làstelës bei
audiniai negali regeneruotis. Todël,
nuolat vartojant apdorotus produk-
tus, greièiau vyksta organizmo se-
nëjimas ir blogëja psichikos bûklë.

ÐŠvieþ•i ir termiðkai neapdoroti vai-
siai bei darþovës labai turtingi ávai-
riø fermentø. Organizme trûkstant
fermentø, sutrinka taisyklingo virð-
kinimo procesai. Bûtent fermentai
suvalgytà maistà padeda paversti
naujomis visø audiniø làstelëmis.
Padidëja làsteliø energinis potencia-
las, þmogaus kûnas papildomai ap-
rûpinamas energija, neiðnaudojant
jo paties rezervø. Apdorojant mais-
to produktus pramoniniu bûdu arba
juos rafinuojant fermentai þûva.

Be abejo, valgyti vien þalius
produktus nebûtina. Bet esant ga-
limybei vertëtø tai daryti kuo daþ-
niau. Galima visà dienà valgyti
ðvieþius termiðkai bei kulinariðkai
neapdorotus vaisius, o kaip garny-
rà pagrindiniams patiekalams pa-
sigaminti ðvieþiø darþoviø salotø.

Labai naudinga prieð kiekvienà
valgymà suvalgyti uþkandá ið þaliø
produktø - ðvieþiø darþoviø bei vai-
siø salotø arba uþkàsti natûraliø
vaisiø. Puikiai tiks ir kà tik iðspaus-
tos sultys bei tyrelës ið ávairiø ðvie-
þiø vaisiø bei darþoviø miðiniø.

Kà tik iðspaustos darþoviø bei
vaisiø sultys valo kraujà, neutrali-
zuoja ðlakus - paðalina juos ið làs-
teliø, padeda atsinaujinti ir pagyti
visiems audiniams. Pramoniniu
bûdu apdorotos sultys ðiuo povei-
kiu nepasiþymi.

Darþoviø ir vaisiø sultys paprastai
nemaiðomos. Taèiau ði taisyklë turi
iðimtá. Su ávairiø darþoviø sultimis ga-
lima maiðyti obuoliø sultis, o á vaisiø
sultis galima ámaiðyti salierø sulèiø.
Ruoðiant sultis ið darþoviø (kopûstø,
saldþiosios paprikos, pomidorø ar
morkø), rekomenduojama laikytis to-
kio santykio: vienas ketvirtadalis þa-
lumynø, trys ketvirtadaliai morkø ir,
pavyzdþiui, vienas nedidelis obuo-
lys. Norint pagerinti aitriø, karstelë-
jusiø arba turinèiø stiprø kvapà dar-
þoviø sulèiø skoná, patartina á jas ápilti
obuoliø sulèiø.

Nepaisant didelio morkø sulèiø
populiarumo, jø nauda organizmui
dar labiau padidës, jeigu morkø sul-
tis sumaišðysime su kitø darþoviø
sultimis. Labai tinkamos tokios
kombinacijos: morkos-salierai-po-
midorai, morkos-kopûstai-obuoliai
arba morkos-pomidorai-moliûgai.
Antra vertus, geriausia pasikliauti
savo skoniu bei fantazija.

Sultys teisingai gaminamos ir
vartojamos štaip.

 Patartina darþoviø bei vaisiø
nelupti ir neskusti, iðskyrus citru-
sinius. Visus kitus bûtina gerai nu-

kaitos. Ypaè daug jame yra vita-
mino C ir beta karotino, kuris gy-
do akiø bei ginekologines ligas.
Salieras, kaip ir petraþolës, labai
naudingas þalumynas, bet dël sa-
vo stipraus aromato ir aðtroko sko-
nio kulinarijoje jis vartojamas ge-
rokai reèiau uþ savo “pusseseræ”.

VAISTINË GELSVË
Savo iðvaizda vaistinë gelsvë

primena perdþiûvusià petraþolæ, o
savo aromatu - salierà. Ðis augalas
turi vienà ypatingà savybæ - kuo
daþniau skinami jo lapai, tuo dau-
giau vitamino C ir karotino susikau-
pia jaunuose lapeliuose. Vaistinë
gelsvë tinka ávairiems patiekalams,
ypaè mësos ir darþoviø, skaninti: su-
teikia jiems pikantiðkà skoná.

Liaudies medicinoje vaistinë
gelsvë vertinama dël daugelio sa-
vybiø. Ji lengvina atsikosëjimà,
gerina virðkinimà bei apetità, sti-
muliuoja ðlapimo skyrimàsi, rami-
na, malðina skausmà, stiprina plau-
kus, maþina odos pigmentacijà. Pa-
stebëta, kad priglaudus prie smil-
kiniø sutrintø jos lapø galima grei-
tai numalðinti galvos skausmà.

KRAPAS
Krapas kulinarijoje savo populia-

rumu beveik nenusileidþia petraþo-
lei. Þalias krapas naudojamas ávai-
riems patiekalams (mësos, darþoviø,
sriubø, padaþø) skaninti, dþiovintas
- produktams sûdyti, rauginti ir ma-
rinuoti. Jis taipogi turi nemaþai nau-
dingø maistiniø medþiagø ir pasiþy-
mi daugeliu gydomøjø savybiø: ða-

lina virðkinamojo trakto sutrikimus,
gerina miegà, malðina uþdegiminius
procesus, lengvina atsikosëjimà,
stiprina ðirdá, gydo hipertenzijà, ska-
tina þaizdø gijimà.

PANKOLIS
Pankolis ne toks populiarus

prieskoninis þalumynas, kaip pet-
raþolë ar krapas, bet taip pat gana
naudingas. Jo saldûs, maloniai kve-
piantys anyþiumi lapeliai naudo-
jami daugiausia sriuboms ir salo-
toms skaninti. Jie turi daug kalio,
kalcio ir magnio. Subrendusio au-
galo antþeminë dalis naudojama
produktams sûdyti. Pankolio ant-
pilas lengvina atsikosëjimà, gydo
perðalimà, maþina viduriø pûtimà,
malðina þarnyno spazmus.

KALENDRA
Kalendra - augalas, turintis daug

vitamino C, karotino ir eteriniø
aliejø. Jo lapais ir sëklomis skani-
nami ávairûs mësos, þuvies, paukð-
tienos, darþoviø patiekalai. Ðá prie-
skoná labiausiai mëgsta pietieèiai,
puikiai nusimanantys, kuo ir kaip
skaninti patiekalus.

Kalendros sëklos gerina apetità
bei virðkinimà, stimuliuoja skran-
dþio ir tulþies sekrecijà, malðina
skausmà, naikina mikrobus, stimu-
liuoja ðlapimo skyrimàsi.

BAZILIKAS
Bazilikas - labai aromatingas

prieskoninis augalas, suteikiantis
patiekalams (mësos, darþoviø)
ypatingà skoná. Jo lapø antpilas
maþina karðèiavimà, gerina virðki-
nimà, gydo þaizdas, malðina spaz-
mus, naikina mikrobus. Pastebëta,
kad pomidorø sultys su baziliku
malðina galvos skausmà.

PELETRÛNAS (VAISTINIS
KIETIS)

Peletrûnas - mûsø darþininkø re-
tokai auginamas þalumynas. Ðá
siauralapá prieskoniná augalà, kve-
piantá anyþiais, daþniau galima pa-
matyti darþoviø parduotuvëje. Jis
ypaè tinka sriuboms, salotoms bei
ryþiø patiekalams skaninti ir pro-
duktams sûdyti. Peletrûno antpilas
ramina, gerina miegà, lengvina
kvëpavimà, normalizuoja skran-
dþio sekreto rûgðtingumà, gerina
virðkinimà.

plauti tekanèiu vandeniu, nu-
ðveisti specialiu ðepetëliu.

 Pjaustyti ir valyti dar•þoves
bei vaisius reikia tik prieð pat
spaudþ•iant sultis.

 Vaisiø bei darþoviø sultis ge-
riausia iðgerti vos tik jas iðspau-
dus. Antraip jos labai greitai ok-
siduojasi ir netenka beveik visø
vitaminø, suyra net kai kurie fer-
mentai. Iðkilus bûtinybei, ðvie-
þias sultis galima laikyti ir ilgë-
liau, bet tik hermetiniuose inde-
liuose, þemoje temperatûroje ir
ne ilgiau kaip 2-3 valandas.

Sultis visada gerkite maþ•ais
gurkðšneliais.

 Kad organizmas geriau pasi-
savintø darþoviø bei vaisiø sul-
tis, jas gerkite tik esant tuðèiam
skrandþiui. Nerekomenduojama
sultimis ar jø miðiniais uþgerti
valgá arba jas gerti pavalgius.

Þmonëms, ketinantiems atsi-
kratyti antsvorio, reikëtø þinoti,
jog valgyti reikëtø tik tuomet,
jeigu tikrai esate iðalkæ, o ne pa-
gal susigalvotà tvarkaraðtá. Val-
gymas be apetito neduoda jokios
naudos. Kramtyti maistà reikia
tol, kol burnoje visiðkai nebesi-
jaus patiekalo, kurá valgote, sko-
nio. Ðitaip valgant pasisotinama
daug greièiau, o suvalgomo mais-
to kiekis sumaþëja 2-3 kartus.

Salotos suteikia puikià galimy-
bæ noriai suvalgyti daug þaliø dar-
þoviø. Tokiø salotø asortimentas
tikrai didþiulis - á pomidorus gali-
ma dëti arba þiediniø kopûstø, ar-
ba saldþiosios paprikos, salierø ar
daigintø grûdø. Traðkios virtos
darþovës (pavyzdþiui, ðparaginiø
pupeliø ankðtys) taip pat labai pa-
gerina salotø skoná.

Salotas geriausia valgyti
prieð pagrindiná valgá. Jos sti-
muliuoja skrandþio sulèiø sky-
rimàsi, ypaè jeigu salotos ap-
ðlakstytos citrinø sultimis. Ap-
malðinæ alká salotomis, kitus val-
gius galësite valgyti lëtai ir ra-
miai, nebesinorës godþiai pulti
prie pagrindinio patiekalo.

Norint suteikti salotoms ypatin-
go skonio ir dar labiau jas pratur-
tinti vertingomis maistinëmis me-
dþiagomis, rekomenduojama á sa-
lotas rupia trintuve átarkuoti rûgð-
taus obuolio, morkà arba ádëti vir-
tø ryþiø. Virtos pupelës bei læðiai
gali bûti puikus pagrindas salo-
toms, á kurias dar reikëtø ádëti ðvie-
þiø arba virtø darþoviø. Tokia mið-
rainë jau yra atskiras patiekalas,
turintis visà svarbiausiøjø maisti-
niø medþiagø asortimentà.

Labai naudinga (ir skanu) sa-
lotas bei miðšraines gardinti ne
grietine, o natûraliu baltuoju jo-
gurtu arba kefyru. Antra vertus,
jeigu jûsø nekankina antsvorio
problema, nepakenks nei alyvuo-
giø aliejus, nei grietinë ar majo-
nezas, jei tik darþovës jame ne-
plauks - ápraskite á salotas bei mið-
raines dëti kuo maþiau riebalø.

Visada stenkitës maitintis pagal
sezonà - darþovës bei vaisiai tuo
metu pasiþymi geriausiomis skoni-
nëmis bei maistinëmis savybëmis.

Ankðtines darþoves bei grûdi-
nes kultûras patartina valgyti
kartu su þalumynais - taip orga-
nizmas geriau pasisavina vertin-
gàsias med•þiagas.

APIE VAISIØ BEI
DARÞOVIØ SULTIS IR JØ

SALOTAS

Darþuose - pats þalumynø metas. Gausiai suveðëjo petraþolës, krapai, bazilikai ir kitokie
prieskoniniai-vaistiniai þalumynai, tinkami ávairiems patiekalams aromatizuoti, gardinti,
vitaminizuoti, daugeliui ligø gydyti bei jø profilaktikai, o kai kurie - ir kosmetinëms proce-
dûroms. Nepraleiskite progos jø prisiskinti ðiai dienai ir sukaupti atsargø visiems metams,
kad prireikus nereikëtø sukti galvos, kur jø nusipirkti.

PRIESKONINIAI ÞALUMYNAI
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Vasara - puikus metas dailinti
figûrà ir graþinti iðvaizdà, nepa-
kenkiant sveikatai. Ðiuo metø lai-
ku nestinga ávairiø darþoviø, vai-
siø ir uogø, kuriose gausu orga-
nizmui naudingø medþiagø, bet
palyginti nedaug kalorijø. Vis
dëlto pernelyg ilgai maitintis
vien ðiais produktais nerekomen-
duotina. Geriau reguliariai dary-
ti iðkrovos dienas, kuriø metu val-
gyti, pavyzdþiui, uogas. Kiekvie-
nà savaitæ darant po 1-2 „uogø
dienas”, per mënesá galima atsi-
kratyti 3 pertekliniø kilogramø.

BRAÐKIØ DIENA
Per dienà galima suvalgyti 1,5

kg braðkiø. Ðià porcijà reikia pa-
dalyti á 5 dalis ir valgyti jas kas 3

BRAÐKËS KULINARIJOJE
Braðkës - labai vertingos uo-

gos. Ðiø uogø maistinë vertë ypaè
padidëja valgant jas su pieno
produktais. Braðkiø galima dëti
á vaisiø ir darþoviø salotas, de-
sertus, ávairius kepinius. Ið ðiø
uogø galima spausti sultis, ga-
minti drebuèius, kremus, putë-
sius ir ávairius kitokius skanius
patiekalus.

BRAÐKËS LIAUDIES
MEDICINOJE

Braðkëse yra daug angliavan-
deniø, B grupës vitaminø, karo-
tino, mangano, obuoliø bei sali-
cilo rûgðèiø. Ðios uogos labai pa-

Trilapis pupalaiðkis auga pel-
këse, ðlapiose pievose, pelkëjan-
èiø eþerø ir upeliø pakraðèiuose.
Jo lapai vaistinei þaliavai renka-
mi visiðkai susiformavæ, be kote-
liø, augalui tik praþydus ar þydint
(pupalaiðkis þydi antrojoje gegu-
þës pusëje ir birþelio pradþioje).
Teisingai iðdþiovinti, ðio augalo
lapai turi bûti ðviesiai þali, stip-
riai kartaus skonio. Trilapio pu-
palaiðkio lapuose yra karèiøjø me-
dþiagø, alkaloidø, organiniø rûgð-
èiø, karotino, vitamino C, mine-
raliniø medþiagø (mangano, jodo
bei geleþies), angliavandeniø,
pektinø, fermentø, flavonoidø,
dervø bei riebalø. Ðis augalas me-
dicinoje (ir liaudies, ir tradicinë-
je) vartojamas dël jame esanèiø
karèiøjø medþiagø, kurios, dirgin-
damos burnos gleivinës ir lieþu-
vio receptorius, suþadina skran-
dþio ir þarnyno liaukø sekrecijà.
Dël to pagerëja apetitas, suakty-
vëja virðkinamojo trakto organø
veikla bei þarnyno peristaltika,
padidëja tulþies iðsiskyrimas ir kt.

lankiai veikia ðirdies bei krauja-
gysliø sistemà, normalizuoja me-
dþiagø apykaità, stiprina imuninæ
sistemà, efektyviai malðina uþde-
giminius procesus. Braðkëse esan-
èios aktyviosios medþiagos kuma-
rinai saugo nuo trombozës, o foli-
në rûgðtis stiprina ðirdies raumená.
Ðvieþiø braðkiø antpilas padeda
gydyti hipertenzijà, aterosklerozæ,
kolità, cholecistità (50 g uogø uþ-
pilama 200 ml verdanèio vandens,
po 1 valandos perkoðiama ir geria-
ma po 50 ml 3-4 kartus per dienà).
Braðkëse esantis varis stimuliuoja
kolageno gamybà organizme ir su-
teikia odai ðvelnumo bei elastin-
gumo. Uogø pavirðiuje esantys

smulkûs grûdeliai turi daug auga-
linës làstelienos, kuri labai palan-
kiai veikia virðkinimà. Neseniai
nustatyta, kad ðiose uogose yra me-
dþiagø, sustiprinanèiø seksualiná
potrauká. Braðkiø nerekomenduo-
tina valgyti tik padidëjus skran-
dþio sekreto rûgðtingumui arba or-
ganizmui ásijautrinus ðioms uo-
goms (tuomet jø suvalgius pasireið-
kia alerginës reakcijos).

Braðkiø sultys naudingos vi-
siems þmonëms, bet ypatingai ser-
gantiems diabetu (jos maþina cuk-
raus kieká kraujyje). Braðkiø ir ko-
pûstø sulèiø miðiniu rekomenduo-
jama gydyti tulþies, kepenø ir inks-
tø akmenligæ (tirpina esamus ak-
menis ir neleidþia formuotis nau-
jiems).

BRAÐKËS KOSMETIKOJE
Braðkiø kaukës ir kremai labai

palankiai veikia odà; jà tonizuoja,
balina, drëkina, minkðtina, lygina,
stangrina. Kaip naudoti braðkes,
priklauso nuo odos tipo. Jeigu oda
sausa, 15 minuèiø prieð dedant

braðkiø kaukæ reikia jà patepti au-
galiniu aliejumi. Jeigu oda riebi ir
porëta, 15-20 minuèiø prieð apte-
pant jà braðkiø koðele reikia suvil-
gyti braðkiø sultimis. Jeigu oda
spuoguota, reikia jà tepti braðkiø
sulèiø ir glicerino miðiniu: 3 dalis
sulèiø sumaiðyti su 1 dalimi glice-
rino, suvilgyti servetëlæ, 15-20 mi-
nuèiø palaikyti jà ant veido, o po
to nuprausti já ðiltu vandeniu. Kad
braðkiø kaukës bûtø efektyvesnës,
reikia jas dëti reguliariai - 2-3 kar-
tus per savaitæ. Ið viso derëtø atlik-
ti maþiausiai 10-15 procedûrø.
Braðkiø spiritiniu antpilu reko-
menduojama gydyti saulës nude-
gintà ir strazdanotà veido odà.

Braðkëse esanèios medþiagos
valo ir dezinfekuoja odà. Norint,
kad oda visada bûtø ðvari ir svei-
ka, rekomenduojama naudoti va-
dinamàjá braðkiø kremà: braðkes
ðvariai nuplauti, nusausinti, sutrin-
ti, sumaiðyti su nedideliu kiekiu
vaikams skirto kremo, 1 valgo-
muoju ðaukðtu medaus. Ðia mase
aptepti veidà, 15-20 minuèiø pa-

laukti ir nuplauti já ðaltu pienu.
Norint pavargusiai odai su-

teikti gaivumo, reikia jà patrinti
suðaldytø braðkiø kubeliais: ið-
spaustas braðkiø sultis supilstyti
á formeles ir suðaldyti ðaldiklyje.
Prireikus ðiais kubeliais reikia pa-
masaþuoti veidà, 15-20 minuèiø
palaukti, nuplauti já ðaltu vande-
niu, atsargiai nusausinti ir patep-
ti maitinamuoju kremu. Tokios
procedûros naudingos visø tipø
odai, ypaè karðtomis vasaros die-
nomis.

Braðkëse yra salicilo rûgðties,
kuri padeda pasiðalinti negyvoms
odos làstelëms. Ið braðkiø uogø,
druskos ir alyvuogiø aliejaus ga-
lima pagaminti puikø ðveitiklá vi-
sam kûnui: maþdaug 16 uogø su-
trinama ir sumaiðoma su 6 valgo-
maisiais ðaukðtais smulkios drus-
kos ir nedideliu kiekiu alyvuo-
giø aliejaus. Ðia mase iðtrinama
kûnà, o po to nuplaunama ðiltu
vandeniu. Po ðios procedûros oda
pasidaro minkðta ir ðvelni, kaip
ðilkas.

Pastebëta, kad pupalaiðkio lapuose
esanèios veikliosios medþiagos
veiksmingai maþina uþdegimus ir
atpalaiduoja spazmus. Liaudies me-
dicinos þinovai pupalaiðkio lapø
nuovirus naudoja nuo ávairiø virð-
kinamojo trakto, kepenø bei tulþies
pûslës ligø, maþakraujystës, reuma-
to, podagros, skrofuliozës, dedervi-
niø bei kitø negalavimø. Ið ðio au-
galo lapø ruoðiamos vonios kai ku-
rioms odos ligoms gydyti; be to, tri-
lapio pupalaiðkio lapø dedama á gy-
domøjø arbatø miðinius, kurie þa-
dina apetità, skatina tulþies bei ðla-
pimo iðsiskyrimà, laisvina vidurius
bei ramina nervus.

Norint paruoðti uþpilà, reikia 10
g pupalaiðkio lapø ádëti á emaliuo-
tà indà, uþplikyti stikline verdan-
èio vandens ir uþdengus pakaitin-
ti verdanèio vandens vonelëje 15
min. Tada 1-2 valandas leisti pa-
stovëti, kad prisitrauktø, nukoðti ir
gerti 5-10 min. prieð valgá po vie-
nà valgomàjá ðaukðtà tris kartus per
dienà. Paruoðtà uþpilà galima lai-
kyti ðaltoje vietoje 2-3 paras.

pakankamai mineraliniø medþiagø
bei làstelienos ir gana daug vita-
mino C. Vadinasi, gali normaliai
funkcionuoti visos sistemos, tarp
jø ir virðkinamoji, nuo kurios la-
bai priklauso savijauta ir odos ið-
vaizda. Reguliariai darant braðkiø
dienas, oda paskaistëja ir pastang-
rëja, graþiai parausta skruostai.

Deja, braðkiø dienos tinka ne vi-
siems. Pavyzdþiui, sergant gastri-
tu, kai padidëjæs sekreto rûgðtin-
gumas, jos gali pakenkti. Ðios uo-
gos dirgina skrandþio sieneles, to-
dël gali sukelti ligos paûmëjimà.
Braðkiø dienos draudþiamos ir aler-
giðkiems þmonëms, nes ðios uogos
laikomos stipriu alergenu. Braðkiø
dieta netinkama ir tiems þmonëms,
kurie sunkiai iðtveria alká.

1. Sumaiðoma po lygiai apel-
sino þieveliø, pupalaiðkio lapø
ir pelyno bei ðirdaþolës þolës. 1
arbatiná ðaukðtelá miðinio uþpi-
lama 1 stikline verdanèio van-
dens, atvësinama, perkoðiama ir
iðgeriama per dienà.

2. Sumaiðoma po 10 g ajerø
ðaknø bei pupalaiðkio lapø ir po
20 g apelsinø þieveliø bei pely-
no ir ðirdaþolës þolës. Antpilas
gaminamas ir vartojamas taip
pat, kaip nurodyta 1-ame recep-
te.

3. Sumaiðoma po lygiai bali-
nio ajero ðaknø, pupalaiðkio la-
pø, apelsinø þieveliø ir pelyno,
gencijono bei ðirdaþolës þolës.
Antpilas gaminamas ir vartoja-
mas taip, kaip nurodyta 1-ame
recepte.

4. Sumaiðoma po lygiai liepø
þiedø, linø sëmenø, ajerø bei
rudmenës ðaknø, mëtø lapø ir
pankolio vaisiø. 1 valgomàjá
ðaukðtà uþpilama 1 stikline ver-
danèio vandens, atvësinama,
perkoðiama ir iðgeriama. Per die-
nà rekomenduojama iðgerti po 2-
3 stiklines tokio antpilo.

5. Sumaiðoma po 20 g ðirda-
þolës, jonaþolës bei ramunëliø

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

6. Sumaiðoma po lygiai kar-
èiojo ðventadagio, èiobrelio bei
trispalvës naðlaitës þolës, ðven-
tagarðvës ðaknø ir pupalaiðkio
lapø. Antpilas gaminamas ir var-
tojamas taip, kaip nurodyta 4-
ame recepte.

7. Sumaiðoma po lygiai pan-
kolio vaisiø, piliaroþës ðaknø,
ramunëliø þiedø, takaþolës ðak-
niastiebiø ir rudmenës ðaknø.
Antpilas gaminamas taip, kaip
nurodyta 1-ame recepte. Geria-
ma vakarais prieð miegà.

8. 30 g piliaroþës ðaknø sumai-
ðoma su 20 g taukës ðaknø. 1 val-
gomàjá ðaukðtà antpilo uþpilama
1 stikline verdanèio vandens, at-
vësinama, perkoðiama ir geriama
po 1 stiklinæ maþais gurkðneliais
prieð valgá. Jis gydo gastrità.

9. Sumaiðoma po lygiai pan-
kolio vaisiø ir ðirdaþolës þolës.
1 valgomàjá ðaukðtà miðinio uþ-
pilama 1 stikline verdanèio van-
dens, atvësinama, perkoðiama ir
geriama maþais gurkðneliais.
Gydo skrandþio dispepsijà.

10. Sumaiðoma po 10 g levan-
dos bei ramunëliø þiedø ir kiaul-
pieniø ðaknø, po 20 g trikertës
þvaginës bei ðirdaþolës þolës ir
paprastojo ðaltekðnio þievës. 2-
3 valgomuosius ðaukðtus miði-
nio uþpilama 2-3 stiklinëmis
verdanèio vandens, atvësinama,
perkoðiama ir geriama po 2-3
stiklines per dienà.

11. Sergant skrandþio arba
dvylikapirðtës þarnos opalige,
sumaiðoma po lygiai pankolio
vaisiø, piliaroþës bei rudmenës
ðaknø, takaþolës ðakniastiebiø ir
ramunëliø þiedø. 2 arbatinius
ðaukðtelius miðinio uþpilama 1
stikline verdanèio vandens, at-
vësinama, perkoðiama ir iðgeria-
ma prieð naktá.

12. 20 g ðirdaþolës þolës su-
maiðoma su 80 g pipirmëtës la-
pø. 2 valgomuosius ðaukðtus mi-

ðinio uþpilama 1 stikline ver-
danèio vandens, atvësinama,
perkoðiama ir iðgeriama 30 mi-
nuèiø prieð valgá.

13. Sumaiðoma po lygiai va-
lerijonø ðaknø, pupalaiðkio bei
mëtos lapø ir apelsino þieveliø.
Antpilas gaminamas ir vartoja-
mas taip, kaip nurodyta 12-
ame recepte.

14. Sumaiðoma po 30 g me-
lisos bei mëtos lapø ir 40 g ra-
munëliø þiedø. Antpilas gami-
namas ir vartojamas taip, kaip
nurodyta 12-ame recepte.

15 .  Sumaiðoma po  10  g
anyþiø, pankolio bei kmyno
sëklø ir 20 g mëtos lapø. 2 ar-
batinius ðaukðtelius miðinio
uþpilama 1 stikline verdanèio
vandens, uþvirinama, atvësi-
nama, perkoðiama ir iðgeria-
ma maþais gurkðneliais per
dienà. Ðis nuoviras gydo me-
teorizmà ir malðina skrandþio
spazmus.

16. Sumaiðoma po lygiai ka-
lendros, kmyno, anyþiaus bei
pankolio sëklø. 2-4 arbatinius
ðaukðtelius miðinio kruopðèiai
sutrinama, uþpilama 1-2 stikli-
nëmis verdanèio vandens. Ant-
pilas vartojamas po 1-2 stikli-
nes per dienà. Gydo dispepsijà
ir meteorizmà.

17. Kamuojant skrandþio
diegliams ir sunkumo jausmui,
sumaiðoma po 10 g valerijonø
ðaknø bei pankolio sëklø, 20 g
pipirmëtës lapø ir 60 g ramu-
nëliø þiedø.  2-4 arbatinius
ðaukðtelius miðinio uþpilama
1-2 stiklinëmis verdanèio van-
dens, atvësinama, perkoðiama ir
geriama po 1-2 stiklines per
dienà.

18. Kamuojant meteorizmui
ir viduriuojant, sumaiðoma po
20 g dirvinio asiûklio bei krau-
jaþolës ir 10 g pelyno þolës. 2-
4 arbatinius ðaukðtelius miðinio
uþpilama 1-2 stiklinëmis ver-
danèio vandens, atvësinama,
perkoðiama ir geriama po 1 stik-
linæ 1-2 kartus per dienà.

PASINAUDOKIME BRAÐKIØ NAUDINGOSIOMIS SAVYBËMIS

Darþuose ir soduose jau nuþydëjo braðkës. Greitai jos su-
nokins dideles raudonas uogas. Skanias, aromatingas, vi-
taminingas... Jeigu nesate ðioms uogoms alergiðki, valgy-
kite jas ðvieþias ir kaupkite atsargø þiemai: suðaldykite, ið-
virkite uogieniø, kompotø, sutrinkite jas su cukrumi. Brað-
kës - ne tik skanus maistas, bet ir veiksmingas vaistas bei
kosmetikos priemonë.

VAISTINIØ AUGALØ MIÐINIAI
NUO SKRANDÞIO LIGØ

TRILAPIS PUPALAIÐKIS
RENKAMAS VAISTINEI
ÞALIAVAI BIRÞELIO

MËNESÁ

UOGOS - SVEIKATAI IR GROÞIUI

valandas, uþgeriant nesaldinta þa-
liàja arbata arba mineraliniu van-
deniu.

Tokiu bûdu per dienà organiz-
mas gauna maþdaug 750-800 kcal,
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Norint, kad oda visada bûtø

graþi ir sveika, reikia nepamirðti
keleto senoviniø taisykliø, su-
sijusiø su Mënulio fazëmis. Tei-
giama, kad pilnëjantis Mënulis
skatina organizmà kaupti ener-
gijà ir visa, kas tik á já patenka, o
dylantis - jà eikvoti ir visapu-
siðkai valytis. Tai pasakytina  ir
apie odà: Mënuliui didëjant, ji
pasisavina visas maistines me-
dþiagas, esanèias kremuose bei
kaukëse, o jam maþëjant - sten-
giasi atsikratyti visko, kas jai ne-
reikalinga - spuogø, inkðtirø,
pigmentiniø dëmiø ir kitokiø de-
fektø. Vadinasi, prieð darant
procedûras, reikia atsiþvelgti á
zodiako þenklà, kuriame tuo me-
tu yra Mënulis. Odos jautrumas
ypaè padidëja Mënuliui patekus
á Oþiaragio þenklà. Tomis die-
nomis negalima daryti jokiø
odos operacijø, nes po jø gali
likti randai. O ðtai kosmetines

procedûras geriausia daryti bûtent
tuo periodu, nes jos gali bûti la-
bai efektyvios. Tai pasakytina ir
apie veido masaþà.

Mënulio faziø reikia paisyti sa-
vo odos labui. Mat ir pati geriau-
sia veido kaukë gali bûti neefek-
tyvi ar net pakenkti odai, jeigu ji
daroma ne laiku. Pavyzdþiui, uþ-
dëjus valomàjà kaukæ Mënuliui
pilnëjant (kai oda linkusi ne va-
lytis, o pasisavinti visas ant jos pa-
tekusias medþiagas), galima uþ-
terðti odà ar net sukelti alerginæ
reakcijà. Dedant tokias kaukes
Mënuliui maþëjant, oda iðties ið-
sivalo ir gali visiðkai nereaguoti á
kaukëje esanèius alergenus. Þo-
dþiu, odà reikia maitinti Mënuliui
didëjant (ypaè jam esant Oþiara-
gio þenkle), o valyti - jam maþë-
jant. Nuolat pasikliaujant ðiomis
rekomendacijomis, oda pasidaro
graþesnë ir sveikesnë, net naudo-
jant paèias paprasèiausias kosme-

tikos priemones. Beje, kai kuriø
specialistø teigimu, jos prieþiûrai
tinkamiausia ne brangi importinë,
o mûsø ðalyje pagaminta kosme-
tika, kuri atitinka vietinio klima-
to ir gyventojø odos ypatumus. Be
to, ðioje kosmetikoje maþiau che-
miniø medþiagø, kurios gali bûti
kenksmingos.

Odai labai naudingos valomo-
sios ir maitinamosios kaukës, ku-
rias galima pagaminti ið visada po
ranka turimø produktø. Kaip mi-
nëta, svarbu jas dëti laiku, t.y. mai-
tinamàsias - Mënuliui didëjant, o
valomàsias - jam maþëjant.

MAITINAMOSIOS KAUKËS
Normaliai odai. 50 g ðvieþiø

mieliø sutrinama ir pamaþu at-
skiedþiama ðiltu pienu iki grieti-
nës konsistencijos. Gautu miði-
niu storai aptepama veidà, o po
20 minuèiø nuplaunama ðiltu
vandeniu be muilo. Ði kaukë to-

Þmogaus kûnà gydo ne van-
duo, kuriam mes daþniausiai dë-
kojame uþ jo gydomàsias savy-
bes, bet pirmiausia odos ir van-
dens temperatûrø skirtumas, taip
pat vandens slëgis þmogaus kû-
nui. Á tai reaguoja kraujotakos,
kvëpavimo, virðkinimo organø
bei medþiagø apykaitos sistemos.
Per kiekvienà ðià sistemà galima
paveikti beveik kiekvienà ligà.

Ðiltas vanduo þmogaus kûnui
ið iðorës suteikia ðilumà. Iðsiple-
èia kraujagyslës, sumaþëja krau-
jospûdis, pacientas atsipalaiduo-
ja ir jauèia nuovargá. Ðilto vandens
procedûros pirmiausia rekomen-
duotinos silpnesniems ir ðalèiui
jautriems þmonëms. Ðiltu vande-
niu gydomas ir suðalæs kûnas.

Ðaltas vanduo sudirgina kûnà,
ir ðis po to suðyla. Nuo ðalèio krau-
jagyslës ið pradþiø susitraukia, ir
kraujospûdis padidëja. Vëliau
kraujagyslës vël iðsipleèia ir krau-
jospûdis sumaþëja. Todël ðalto
vandens procedûrø niekuomet
negalima taikyti suðalusiam þmo-
gui, nes jo kraujagyslës negali su-
reaguoti - prieð tai þmogus turi su-
ðilti (gerai pajudëti, pasimankð-
tinti arba atlikti kokià nors ðilto
vandens procedûrà). Jei pacien-
tas ðàla arba jauèiasi nemaloniai,
ðalto vandens procedûrà reikia
tuojau pat nutraukti.

Viena vandens procedûra trun-
ka 5-30 sekundþiø.

KAIP ATLIEKAMOS
VANDENS PROCEDÛROS
Hidroterapijoje taikoma dau-

giau kaip 120 vandens procedû-
rø. Taèiau namuose galima taikyti
tik paprastas procedûras.

Daþniausiai vandens procedû-
ros atliekamos pagal tokias tai-
sykles:

• visas vandens procedûras rei-
kia atlikti pakankamai ðiltoje pa-
talpoje (joje neturi bûti skersvë-
jo);

• sudëtingesnes, pacientà var-
ginanèias procedûras galima at-
likti tik prieð tai pasitarus su gy-
dytoju;

• ðirdies ir kraujagysliø siste-
mos ligomis sergantys pacientai
turëtø atsiklausti savo gydytojo
net ir prieð imdamiesi paprastø
vandens procedûrø;

• jeigu gydomam þmogui pro-
cedûros metu atsiranda kokiø nors
nemaloniø pojûèiø, vandens pro-
cedûrà reikia tuojau pat nutraukti;
pacientas nuðluostomas ir pagul-
domas á lovà, kol vël pasijunta ge-
rai; jei simptomai nepraeina, bûti-
na kreiptis á gydytojà. Prieð kità
vandens procedûrà bûtina pasi-
klausti gydytojo - reikia iðsiaiðkin-
ti savijautos pablogëjimo prieþas-
tis ir aptarti galimus hidroterapi-
jos apribojimus bei atsargos prie-
mones;

• bûtina tiksliai laikytis gydy-
mo eilës tvarkos - reikia gauti mak-
simalø galimà efektà ir iðvengti pa-
ðaliniø reiðkiniø;

• po vandens procedûros reikia
gerai nusausinti tik plaukus, veidà
ir pëdas; nuo likusios kûno dalies
vanduo nubraukiamas delno briau-
na, po to þmogus turëtø ðiek tiek
pagulëti lovoje arba greitai uþsi-
vilkti namuose dëvimus drabuþius,
treningus ar kà nors panaðaus -
þmogui judant greitai iðdþius van-
duo po rûbais, be to, bus stimuliuo-
jama kraujotaka; visiðkai sausai
nuðluostyti kûnà reikia tik tuomet,
kai þmogus turi iðeiti ið namø tuoj
po vandens procedûros.

TRYNIMAS
Kûnas (arba jo dalis) suvynio-

jamas á didelá ðaltame vandenyje
pamirkytà ir iðgræþtà rankðluostá.
Tuomet abiem rankomis ðiuo
rankðluosèiu stipriai trinama (ma-
saþuojama) oda; ðlapias rankðluos-
tis turi bûti prigludæs prie pacien-
to kûno.

Eilës tvarka: iðorinis deðinio-
sios plaðtakos pavirðius, iðorinë
rankos dalis ir petys, vidinë ran-
kos dalis, krûtinë ir nugara; tokia
paèia tvarka trinama kairioji pusë.
Po to deðinioji pëda, iðorinë kojos
pusë, vidinë kojos pusë atgal, pa-
das; taip pat trinama kairioji koja.
Galiausiai trinami sëdmenys ir lie-
muo. Ði eilës tvarka galioja trinant
tik atskiras kûno dalis.

Procedûra neturëtø trukti ilgiau
kaip 5 minutes. Po to kûnas nu-
ðluostomas sausu rankðluosèiu, ir
þmogus turi pusæ valandos-valan-
dà pagulëti lovoje.

PRAUSIMAS
Prausimas skirstomas á virðuti-

nës arba apatinës kûno dalies, o taip
pat viso kûno apiprausimà.

Virðutinës kûno dalies prausi-
mo tvarka: reikia pradëti nuo de-
ðinës pusës, ið pradþiø deðinysis
delnas, vëliau iðorinis deðiniosios
rankos ir peties pavirðius, tuomet
prausiant vidiná rankos pavirðiø
gráþti atgal; po to vidinis delno ir
rankos pavirðius ligi paþasties,
kaklas ir krûtinë. Tuomet rankð-
luostis apverèiamas, vël sudrëkina-
mas ir ið virðaus þemyn eilës tvar-
ka apiprausiamas pilvas, liemens
ðonai, kairioji ranka, ir galiausiai -
nugara. Ðios procedûros metu apa-
tinë kûno dalis turi bûti uþdengta.

Apatinës kûno dalies prausi-
mas taip pat pradedamas ið deði-
niosios pusës: nuprausiamas iðori-
nis pëdos, kojos, klubo pavirðius,
prausiant vidiná pavirðiø gráþtama
atgal; po to prausiamas uþpakali-
nis kojos pavirðius ir pëda, rankð-
luostis apverèiamas, vël sudrëkina-
mas, ir taip nuprausiama kairioji
koja. Virðutinë kûno dalis ir tuo
metu neprausiama koja turi bûti vi-
sà laikà uþdengta.

Prausti visà kûnà geriausia sto-
vint. Pradedama ið deðiniosios pu-
sës, pirmiausia prausiamas iðorinis
plaðtakos pavirðius, iðorinis rankos
ir peties pavirðius, delnas, vidinis
rankos pavirðius ir paþasties duo-
bë. Tada rankðluostis vël panardi-
namas á vandená ir prausiamas kak-
las, nuo deðiniojo peties þemyn
prausiama nugara, sëdmuo ir koja
ligi pat pëdos, po to vidiniu kojos
pavirðiumi kylama á virðø, taip pat
prausiamas pilvas bei pagaliau krû-
tinë. Rankðluostis vël sudrëkina-
mas ir lygiai taip pat nuprausiama
kairioji kûno pusë, o galiausiai -
padai. Jeigu pacientas laikosi lo-
vos reþimo, ið pradþiø reikia nu-
prausti virðutinæ kûno dalá, po to -
apatinæ.

Trynimo ir prausimo poveiká su-
stiprina acto vanduo (vienà dalá ac-
to reikia atskiesti 2-3 dalimis van-
dens). Paprastai prausimo procedû-
ra atliekama keturis kartus per die-
nà, o kartais ir kas pusæ valandos
(pasiklauskite gydytojo).

VONIOS IR DUÐAI
Vonios ir duðai gali bûti ðalti,

ðilti, kylanèios vandens tempera-
tûros ir tai ðiltëjantys, tai ðaltëjan-

tys. Ðiltos vonios veikimà daþnai
sustiprina tam tikri vonios priedai.
Jeigu þmogus netoleruoja viso kû-
no vonios, tuomet jam tenka gy-
dytis tam tikrai kûno daliai skirto-
mis voniomis ir duðu.

Ðilta vonia pasyviai perduoda
kûnui ðilumà, skatina kenksmingø
medþiagø iðsiskyrimà pro odà, ra-

mina ir atpalaiduoja. Paprastai ðil-
tos vonios procedûros trunka 15-
20 minuèiø.

Ðaltos vonios (vandens tempe-
ratûra maþesnë nei 15OC) suakty-
vina nervø sistemà, paspartina krau-
jotakà ir medþiagø apykaità. Jos
trunka 5-30 sekundþiø. Reakcija á
ðaltà vonià - tai ðilumos arba rë-
þianèio skausmo jausmas, po ku-
rio atðyla procedûros veikiama kû-
no dalis ir procedûrà reikia tuojau
pat baigti. Tada reikia suðildyti
kûnà ir kambará.

Ðiltëjanèios vonios vandens
temperatûra ið pradþiø turi bûti
35OC, tuomet po truputá pripilama
karðto vandens, kol vanduo vonio-
je pasiekia apie 40OC. Procedûra
baigiama, kai ligonis pradeda pra-
kaituoti.

Kintamos vandens temperatû-
ros vonelës pradedamos nuo ðilto
vandens, o pabaigoje tokios vonios
vanduo jau bûna ðaltas; nuo pro-
cedûros pradþios iki pabaigos ðil-
tas vanduo 1-2 kartus turi virsti ðal-
tu ir atvirkðèiai. Ðiltoji procedûros
dalis kas kartà turi trukti 5 minu-
tes, o ðaltoji - 10-20 sekundþiø.

Po ðiltos vonios þmogø visuo-
met reikia trumpai perlieti ðalta
vandens èiurkðle, jis turi palásti po
ðaltu duðu arba trumpam álásti á ðaltà

vonià. Po vonios reikia apsireng-
ti ir pajudëti, nes kûnas po dra-
buþiais turi greitai iðdþiûti; kitais
atvejais galima kiek pagulëti lo-
voje.

PAPRASTAS DUÐAS
Maudantis po duðu ðirdies ir

kraujagysliø sistemai bei odai
tenka maþesnis krûvis negu vo-
nioje; taèiau dël stipresnio van-
dens spaudimo ðios procedûros
veikia stipriau negu apsipylimas
ir panaðios procedûros. Duðas
stipriai stimuliuoja odà ir medþia-
gø apykaità. Todël po duðu ne-
reikëtø prausti maþø vaikø ir ser-
ganèiø, nusilpusiø þmoniø; jis
taip pat nerekomenduotinas ir
nervingiems pacientams.

Yra trys pagrindinës duðo rû-
ðys: duðas kuriai nors þmogaus kû-
no daliai (já reikia atlikti analo-
giðkai kaip ir kurios nors kûno
dalies apipylimà vandens èiurkð-
le), duðas visam kûnui ir duðo vo-
nios. Po ðaltu duðu galima praus-
ti tik suðilusá kûnà - ði procedûra
taikoma odos kraujotakai stimu-
liuoti bei þmogui grûdinti ir kaip
priemonë po kitø vandens proce-
dûrø. Trukmë - 20-30 sekundþiø.
Organizmo reakcijà ðiuo atveju
rodo paraudusi oda. Ðiltas duðas
(vandens temperatûra 38-40OC)
turëtø trukti penkias-deðimt mi-
nuèiø. Po to turëtø sekti trumpas
ðaltas duðas ir tuomet þmogus tu-
rëtø pusæ valandos pagulëti lo-
voje. Didëjanèios vandens tem-
peratûros duðo atveju vandens
temperatûra ið pradþiø turi bûti
35OC, jà palaipsniui reikëtø padi-
dinti ligi 43-45OC, o po deðimties
minuèiø pabaigti reikia trumpu
ðaltu duðu. Kintamos vandens
temperatûros atveju vanduo ið
pradþiø turi bûti ðiltas, o pabaigo-
je - ðaltas; procedûros metu van-
duo du-tris kartus 10-èiai sekun-
dþiø staiga pakeièiamas ið karðto
á ðaltà. Po procedûros reikia va-
landà pailsëti. Ðios procedûros
metu oda stimuliuojama labiau
negu po bet kuriuo kitu duðu.

Poveikis: duðas veikia kaip ap-
sipylimas, tik intensyviau, - la-
biausiai veikiama oda ir medþia-
gø apykaitos sistema; ilgai trun-
kantis duðas veikia panaðiai kaip
perkaitimà sukelianti vonia.

nizuoja ir stangrina odà, stimu-
liuoja odos kraujotakà bei apy-
kaitos procesus.

Sausai odai. Sutarkuojama 1-2
morkas, álaðinama citrinos sulèiø,
ápilama ðlakelá alyvuogiø aliejaus
ir ádedama kiauðinio tryná. Gauta
mase aptepamas veidas, o po 25 mi-
nuèiø jis nuvalomas vatos tampo-
nu, pamirkytu karðtame vandeny-
je. Ði kaukë maitina, minkðtina ir
stangrina odà, lygina jos raukðles.

Riebiai odai. Obuolys sutar-
kuojamas ir sumaiðomas su kiauði-
nio baltymu. Gauta masë ant vei-
do laikoma 15-20 minuèiø. Ji nu-
plaunama ðaltu vandeniu. Ði kau-
kë gaivina ir tonizuoja odà, susiau-
rina jos poras.

VALOMOSIOS KAUKËS
Alavijo lapai nuplaunami ir su-

malami mësmale. Gauta masë su-
maiðoma su 4 kartus didesniu van-
dens kiekiu, 2-3 minutes pavirina-

ma, atvësinama ir perkoðiama per
marlæ. Lapai 15 minuèiø palai-
komi ant veido ir nuplaunami
perkoðtu nuoviru. Ði kaukë reko-
menduojama sudirgusiai, spuo-
guotai odai.

2 valgomieji ðaukðtai medaus
sumaiðomi su 1 citrinos sultimis,
gautame miðinyje suvilgoma ser-
vetëlë ir uþdedama ant veido.
Procedûra daroma 20 minuèiø,
daþnai keièiamos servetëlës. Jà
baigus veidas nuplaunamas ðil-
tu vandeniu. Ði kaukë balina
strazdanotà, dëmëtà, saulëje nu-
degusià odà.

1 valgomàjá ðaukðtà spiritinio
medetkø antpilo ápilama á 1 stik-
linæ vandens ir maiðant beriama
miltus, kol masë sutirðtëja iki
grietinës konsistencijos. Kaukë
ant veido palaikoma 30 minuèiø
ir nuplaunama ðiltu vandeniu. Ji
itin efektyviai valo odà ir malði-
na jos uþdegiminius procesus.

KOSMETINËS PROCEDÛROS PAGAL MËNULIO FAZES

HIDROTERAPIJOS YPATUMAI



4

Sumanius pakeisti ðukuose-
nà ar patrumpinti plaukus, svar-
bu rasti ne tik gerà kirpëjà, bet
ir pasidomëti, ar tam yra tinka-
mas metas. Net ir tos moterys,
kurios visada savo plaukus pa-
tiki tai paèiai kirpëjai, ne vi-
sada bûna patenkintos savo
nauja ðukuosena. Taip yra to-
dël, kad pas jà ateina nepaisy-
damos Mënulio faziø. Laimei,
plaukai ne dantys - jie ilgai-
niui atauga.

Geriausia á kirpyklà eiti esant
pilnaèiai. Tuo periodu organiz-
mas stengiasi apsivalyti. Jo ne-
gatyvi energija liejasi per krað-

tus ir susikaupia plaukø galiukuo-
se. Nukirpus tuos galiukus, paðali-
nama tai, kas nebereikalinga, to-
dël plaukai pagraþëja, sustiprëja,
pradeda geriau augti, nustoja slink-
ti. Pilnatis tinkamiausia ne tik plau-
kams kirpti, bet ir jiems daþyti, ðu-
kuosenai daryti. Tam tinkamos ir
jaunaties bei prieðpilnio fazës, bet
jokiu bûdu - ne delèia, kai orga-
nizmas linkæs eikvoti savo energi-
jà. Tuo metu apsikirpus galima pra-
rasti per daug energijos ir itin su-
silpninti plaukus. Po to jie gali pra-
dëti slinkti.

Norint sustiprinti plaukus, kir-
pykloje geriausia lankytis Mënu-

liui (geriausia pilnaèiai) esant
Liûto arba Mergelës þenkle. Tie-
sa, tokiø dienø nedaug, bet bû-
tent jomis nukirpti plaukai ypaè
sustiprëja. O ðtai Mënuliui (ypaè
delèiai) esant Vëþio arba Þuvø
þenkle kirpti plaukus pavojinga,
nes po to plaukai bûna neklus-
nûs, sunkiai ðukuojami, o neretai
ir silpnesni. Tomis dienomis ne-
rekomenduojama net plauti plau-
kus ir maitinti juos kaukëmis.
Kad ir kaip norisi pakeisti ðukuo-
senà, reikia palûkëti, kol Mënu-
lis pereis á plaukams palankesná
þenklà.

Prieð einant á kirpyklà, pravartu
pasiþiûrëti á Mënulio kalendoriø ir
pasitikslinti, ar tinkama diena.
Dauguma moterø gali pasikliauti
vien savo intuicija. Mat pastebëta,
kad plaukams palankiomis dieno-
mis jos labiau linkusios tvarkyti
plaukus, netgi nieko neþinodamos
apie mënulio faziø átakà jiems. Më-
nuliui esant Liûto bei Mergelës
þenkluose ir kirpëjos turi gerokai
daugiau darbo negu jam apsisto-
jus Vëþio þenkle.

Nepaisant to, daugelis moterø
per maþai rûpinasi savo plaukais ir
neþino, kaip juos priþiûrëti. Susi-
rûpina jais tik tuomet, kai susil-
pnëja, pradeda riebaluotis, slinkti.
Plaukai yra organizmo dalis, todël

RYTIETIÐKA PATIRTIS
Visi esame girdëjæ apie padi-

dëjusá saulës aktyvumà ir jos tie-
sioginiø spinduliø þalà. Þinome,
kad medikai rekomenduoja po-
ilsiautojams kaitintis saulutëje
tik ið ryto ir pavakare, kai ji ma-
þiausiai kenkia sveikatai. O bû-
nant saulëje visà dienà, pataria
reguliariai kûnà tepti apsaugi-
niais kremais. Nepaisant to, dau-
gelis poilsiautojø ignoruoja tuos
pamokymus. Jie kaitinasi saulë-
je kiek panorëjæ, nenaudodami
jokiø apsaugos priemoniø, ir ne-
retai vëliau dël to labai gailisi.

Rytø ðaliø specialistai ásitiki-
næ, kad geriausia saulëje kaitin-
tis vidurdiená,  bet tik specialiai
tam pasiruoðus. Rytieèiai nuo se-
no þino, kaip pripratinti organiz-
mà prie saulës spinduliø, kad oda
nenudegtø ir vëliau nenusilup-
tø.

SAULËS VONIOS
Rytieèiø medikø teigimu, or-

ganizmo pratinimà prie saulës
spinduliø poveikio reikia pradë-
ti anksti - vos pradëjus skleistis
pirmiesiems medþiø lapams. Va-
dinamàsias saulës vonias galima
daryti bet kuriuo dienos metu, bet
geriausia per vidudiená.

Reikia apsirengti baltos spal-
vos drabuþiais, pasiûtais ið natû-
ralios medþiagos (medvilnës, vil-
nos arba drobës) ir dengianèiais
visà kûnà, iðskyrus veidà ir plað-
takas, o ant galvos uþsidëti ke-
puræ su snapeliu, kurio ðeðëlis
saugo veidà nuo saulës spindu-

jie labai priklauso nuo bendros or-
ganizmo bûklës. Nusilpus, sergant,
netinkamai maitinantis, pervargus,
susilpnëja ir plaukai. Todël norint,
kad jie bûtø graþûs, pirmiausia rei-
kia pasirûpinti, kad nieko netrûk-
tø organizmui. Ne maþiau svarbu
rûpintis ir paèiais plaukais.

Vasarà reikia juos saugoti nuo
tiesioginiø saulës spinduliø kenks-
mingo poveikio. Tas poveikis ypaè
sustiprëja plaukams suðlapus jûros
vandenyje. Todël pailsëjus prie jû-
ros neretai plaukai susilpnëja, nu-
blanksta, pradeda lûþinëti, slinkti.

Negalima plaukø plauti labai
karðtu vandeniu ir dþiovinti karð-
tu dþiovintuvu - tai kenkia jø struk-
tûrai. Geriausia iðplautus plaukus
iðskalauti vësiu vandeniu ir leisti
jiems patiems iðdþiûti.

Rekomenduojama plaukus ry-
tais ir vakarais po 5 minutes ðu-
kuoti masaþiniu ðepeèiu ir peri-
odiðkai masaþuoti galvà ranko-
mis: abiejø rankø nykðèius uþdëti
ant kaklo, likusiais pirðtais trinti
galvà apvaliais judesiais po 10-
15 kartø, keliant nykðèius aukð-
tyn, kol kiti pirðtai pasiekia kak-
tà. Svarbu, kad trinant pirðtai ne-
slystø plaukø pavirðiumi, o paju-
dintø galvos odà.

Plaukø prieþiûrai galima naudo-
ti ávairias liaudiðkas priemones,

kurios gali bûti naudingesnës net
uþ importinæ kosmetikà.

Riebiems plaukams. 3 valgo-
muosius ðaukðtus àþuolo þievës
uþpilama 1 l vandens, 15 minu-
èiø pavirinama, atvësinama, per-
koðiama ir mënulio pilnëjimo pe-
riodu 2 kartus per savaitæ plau-
nama plaukus: vienà kartà ápras-
tai - naudojant ðampûnà ir iðska-
laujant vandeniu, o kità - vien
àþuolo þievës nuoviru.

Sausiems ir trapiems plau-
kams. Smulkiai supjaustytas var-
nalëðø ðaknis uþpilama 1 stikli-
ne alyvuogiø aliejaus, 24 valan-
das palaukiama, 15 minuèiø pa-
virinama, atvësinama, perkoðia-
ma. Ðiuo uþpilu átrinama plaukø
ðaknis, galvà apvyniojama per-
gamentiniu popieriumi ir apmu-
turiuojama storu, karðtame van-
denyje sudrëkintu ðaliku. Po 2 va-
landø plaukai iðplaunami su ðam-
pûnu. Visa tai daroma mënuliui
pilnëjant, o geriausia - esant Liû-
to arba Mergelës þenkle.

Esant pleiskanø. Sumaiðoma
po 0,5 l vandens ir acto. Ðiuo mi-
ðiniu uþpilama 100 g smulkintø
dilgëliø lapø, 30 minuèiø paviri-
nama, perkoðiama. Mënulio pil-
nëjimo periodu uþpilu 10 dienø
plaunama galvà, nenaudojant
ðampûno.

liø. Balti drabuþiai tarsi perfiltruo-
ja ultravioletinius spindulius, at-
spindëdami jø pertekliø, todël or-
ganizmas gauna pakankamai nau-
dos (jame gaminasi vitaminas D)
niekuo nerizikuodamas.

Taip apsirengus galima bûti sau-
lëje kiek panorëjus, bet uþtenka 15
minuèiø per dienà (galima kaitin-
tis nuolatos arba su pertraukomis,
pavyzdþiui, 3 kartus po 5 minutes).
Ið viso taip pratintis reikia 10 die-
nø.

ORO VONIOS
Oro vonios yra antrasis pratini-

mosi etapas. Tai galima pradëti oro
temperatûrai padidëjus maþdaug

10 laipsniø, lyginant su buvusia
sprogstant pirmiesiems pumpu-
rams. Oro vonias taip pat geriausia
daryti vidurdiená, kai saulë pasie-
kia aukðèiausià taðkà danguje.

Nuogà arba maudymosi kostiu-
mëliu aprengtà kûnà reikia apvy-
nioti balta uþuolaida ar paklode,
pasiûta ir balto natûralaus audinio,
ir maþiausiai 20 minuèiø pabûti po
tentu. Baltas audinys filtruoja ul-
travioletinius spindulius, o po ten-
tu áðilæs oras pratina organizmà prie
terminio poveikio: jame suaktyvë-
ja biocheminiai procesai (sparèiau
gaminasi vitaminas D), odoje gau-
siai gaminasi melaninas (ji ágauna
balintos kavos atspalvá). Taip kai-
tinantis nesiskiria odos pavirðiniø
ir giliøjø sluoksniø temperatûra, to-
dël ji niekada nenudega, o vëliau
nesilupa ir nepleiskanoja, kaip ne-
retai atsitinka jà veikiant tiesiogi-
niams saulës spinduliams. Oro vo-
nioms reikia skirti 5 dienas paei-
liui arba su pertraukomis.

SMËLIO VONIOS
Treèiasis pratinimosi etapas -

smëlio vonios. Jas reikia pradëti
oro temperatûrai pakilus dar 10
laipsniø (arba specialiai iðvykus á
ðiltesnæ klimato juostà).

Pridengus veidà, reikia visà kû-
nà apiberti 1 cm storio smëlio
sluoksniu, kuriame esantys kvar-
co kristalëliai praleidþia saulës
ðviesà, bet lauþo jos spindulius,
leisdami jiems pasiekti giliau esan-
èius audinius ir pripildyti saulës
energijos visà organizmà. Veikiant
kûnà tiesioginiams saulës spindu-
liams taip nebûna, nes visi jie kren-
ta vienodu kampu, todël kai kurie,
atsispindëjæ á odos nelygumus, vi-
siðkai á jà nepatenka.

Smëlio vonios palankiai veikia
odà, saugo jà nuo kenksmingo ul-
travioletiniø spinduliø poveikio,
suðildo kûnà ir suaktyvina organiz-
mo biocheminius procesus bei
kraujotakà, paðalina drëgmës per-
tekliø (prakaità ir vandená). Nors

KAD SAULËS SPINDULIAI NEKENKTØ ORGANIZMUI

Á KIRPYKLÀ - PER PILNATÁ

Artëja vasara - poilsiavimo metas. Kas ruoðiasi savo atosto-
gas praleisti Lietuvos kurorte, kas ketina vykti á uþsiená. Bet
visi tikisi gerai pailsëti ir graþiai ádegti. Deja, ið anksto ne-
pasiruoðus saulës vonioms apie graþø ádegá vargu ar verta
svajoti.

prakaituotas arba drëgnas kûnas
greièiau ir graþiau ádega, bet labiau
nudega oda, todël po to ji labiau
pleiskanoja ir lupasi.

Per dienà rekomenduojamos
maþiausiai penkios 3-5 minuèiø
trukmës smëlio vonios, daromos
paeiliui arba su pertraukomis. Jas
galima daryti kasdien 5 dienas (ga-
lima daryti pertraukas).

REZULTATAI
Teisingai atlikus visas minëtas

procedûras, galima bûti saulëje
kiek panorëjus, nesibaiminant
odos nudegimo. Organizmas jau
priprato pasiimti tiek ultravioleti-
niø spinduliø, kiek jam reikia. Ga-
væs reikiamà dozæ, jis duoda sig-
nalà pasitraukti ið saulës atokaitos
(kaitintis pasidaro nemalonu), ir jo
negalima ignoruoti.

Pirmàjá sezonà labai tamsiai
ádegti paprastai nepavyksta, bet
ádegio þymës nepranyksta kone vi-
sà þiemà. Jeigu kità pavasará orga-
nizmas vël nuosekliai pratinamas
prie saulës spinduliø, ádegis bûna
gerokai tamsesnis ir patvaresnis.

DIAGNOZË PAGAL ÁDEGÁ
Þmonës ádega skirtingai: vieni

greièiau, kiti lëèiau, vieni tamsiau,
kiti ðviesiau. Tai normalu, nes áde-
gis priklauso nuo odos tipo ir ávai-
riø genetiniø veiksniø. Pasikeitæs
ádegio intensyvumas ir patvarumas
gali áspëti apie ligà. Tad jeigu jums
pasidarë sunkiau ádegti ir ádegiu
dþiaugiatës gerokai trumpiau nei
kitados, pasirûpinkite savo sveika-
ta arba pakeiskite gyvensenà, nes
tai gali rodyti, kad organizmas
greièiau iððvaisto vitaminà D (va-
dinasi, silpnëja kaulai), jam trûks-
ta mikroelementø (galbût sutrikæ
medþiagø apykaitos procesai arba
þarnyno veikla), plauèiuose vyks-
ta hiperventiliacija (dël oro uþterð-
tumo arba hipodinamijos).
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