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ir kiti sveikatos patarimai

ZEMUOGES - KVAPUS VAISTAI

Zemuogé - labai vertingas
vaistinis augalas. Gydymui nau-
dojami jos lapai, ziedai, Saknys
ir uogos. Lapy ir uoguy antpilas
skatina §lapimo iSsiskyrima; uo-
gu antpilas arba sultys skatina
prakaitavima, malSina uzdegimi-
nius procesus, naikina bakterijas,
Svelniai laisvina vidurius; lapy ir
Sakniastiebiy uzpilas arba nuovi-
ras stabdo kraujavima, varo §la-
pima, mal$ina uzdegimus.

Zemuogiy lapai malsina
skausma, skatina zaizdy gijima,
pagreitina medziagy apykaita, Sa-
lina i$ organizmo druskas ir ap-
rupina ji vitaminais bei minerali-
némis medziagomis.

Zemuogiy uogos laikomos
puikiu dietiniu produktu sergant
kepeny, inksty, Sirdies ligomis,
hipertenzija. Jose labai daug vi-
tamino C. Gausiai valgomos jos
normalizuoja Zarnyno veikla,
slopina jame puvimo procesus,
skatina nuodingy medziagy bei
cholesterolio pasisalinima, suma-
zina jodo poreiki sergant skyd-
liaukés ligomis.

Zemuogiy lapais bei uogomis
(Svieziais ir dziovintais) gydoma
podagra, artrozé, artritas, defor-
muojancioji spondiliozé, tulzies
bei inksty akmenligé ir anemija,
ypac iSsivysciusi sergant skran-
dzio arba dvylikapirstés zarnos
opalige.

Liaudies medicinoje zemuo-
giy lapais, Sakniastiebiais, uogo-
mis bei jy sultimis rekomenduo-

jama gydyti kepeny bei tulzies li-
gas (cholecistita, 1étinji hepatita,
tulzies akmenlige), skrandzio bei
zarnyno ligas (1étinj gastrita, koli-
ta, enterokolita, hemorojy ir kt.),
mazakraujyste, plauciy tuberkulio-
ze, kraujagysliy skleroze, hiper-
tenzija, cistita, cukrinj diabeta. La-
pu antpilu gydoma bronchiné ast-
ma, odos iSbéros, menstruacijy cik-
lo sutrikimai. Jis naudojamas pa-
vilgams, voneléms, kompresams,
skalavimams (sergant angina, sto-
matitu, laringitu ir t.t.). Sviezi arba
dziovinti ir pasutinti lapai dedami
ant zaizdy, opy ir puliniy. Uogos
ir lapy antpilas naudojami kosme-
tikoje.

Svieziy uogy reikéty valgyti po
1-3 kg per diena: su pienu, grieti-
néle, medumi, cukrumi. Jos reko-
menduotinos sergant kraujagysliuy
skleroze, hipertonine liga, distoni-
ja, anemija, skrandzio ir dvylika-
pirstés zarnos opalige, 1étiniu he-
patitu, kolitu, podagra, plauciy tu-
berkulioze, cukriniu diabetu, krau-
juojant i§ gimdos.

Sviezios uogy sultys vartotinos
po 1/4 stiklinés 4 kartus per dieng
sergant neurastenija, nusilpus, su-
trikus medziagy apykaitai, gausiai
prakaituojant naktimis.

1 valgomaji Sauksta dziovinty
uogy uzpilama 1 stikline verdan-
¢io vandens, po 30-40 minuciy
perkosiama ir iSgeriama. Avitami-
nozés profilaktikai ir gydymui re-
komenduojama isgerti po 3 stikli-
nes per diena.

Sergant bronchine astma, 2 val-
gomuosius Saukstus (su kaupu)
dziovinty smulkinty lapy uzpila-
ma 0,5 1 verdancio vandens, po 2-
3 valandy perkosiama. Geriama po
0,5 stiklinés 4 kartus per diena,
pries valgi.

Nusilpus organizmui, 6 valgo-
muosius Saukstus uogy uzpilama 2
stiklinémis verdancio vandens, po
2 valandy perkosiama. Geriama po
0,5 stiklinés 4 kartus per diena.

2 valgomuosius Saukstus smul-
kinty lapy termose uzpilama 1 stik-
line verdancio vandens, po 2 va-
landy perkosiama. Vartojama po
1valgomaji Sauksta 3-4 kartus per
dieng sergant ateroskleroze, opali-
ge, podagra, rachitu, diateze, gel-
ta, hemorojumi, akmenlige, persa-
lus, uzkietéjus viduriams.

2 valgomuosius Saukstus uogu
uzpilama 1 stikline Sviezio pieno,
iberiama 1 arbatinj Saukstelj cuk-
raus. Vartojama sergant neuraste-
nija arba nusilpus organizmui.

1 valgomaji Sauksta smulkinty
Sakny bei Sakniastiebiy uzpilama
0,5 1 verdancio vandens, 1 valan-
da pavirinama, atvésinama, perko-
$iama. Geriama po 1/4 stiklinés 3
kartus per diena, sergant hepatitu,
akmenlige, odos ligomis, viduriuo-
jant.

Zemuogémis reikia pradéti gy-
dytis labai atsargiai, nes kai kuriems
zmonéms jos sukelia alergija. Pasi-
reiskus jos pozymiams (odos isbé-
roms, dilgélinei ir pan.), gydyma
reikia nedelsiant nutraukti.

MOCIUCIU RECEPTAI
NUO NESUNKIU NEGALAVIMU

Musy mociutés zinojo, kaip pa-
prastais ir nattraliais budais susido-
roti su bet kokiais palyginus nedi-
deliais negalavimais. Ir sie budai is-
ties buvo veiksmingi! Taciau dabar,
nuolat progresuojant vaisty gamy-
bai, mes palaipsniui uZmirstam jy ste-
buklingus receptus. O be reikalo...

REMUO

Baziliko uzpilas. 30 g baziliko
reikia uzpilti 1 litru verdancio
vandens ir palikti 10 minuciy pri-
sitraukti. Gerkime po 2 - 3 puo-
delius per dieng tarp valgymy.

Métos uzpilas. 50 g métos rei-
kia uzpilti 1 litru verdancio van-
dens. Uzpilas perkosiamas ir geria-
mas du kartus per dieng po valgio.

PILVOPUTIMAS
Krapy uzpilas. Apie 40 gramy
sudziovintos krapy zZolés reikia
uzpilti 1 litru verdancio vandens

ir palikti prisitraukti 10 minuciy.
Geriamas uzpilas po 1 puodeli po
kiekvieno valgymo.

Peletrtino uzpilas. 30 g peletrino
(vaistinio kiecio) Zolés reikia uzpil-
ti litru verdancio vandens. Geriamas
uzpilas po kiekvieno valgymo.

NUSIDEGINUS LIEZUV[
KARSTUMAISTU AR GERIMU
Reikia paimti | burna truputi na-
turalaus jogurto ir palaikyti ji ke-
lias sekundes prie nudegintos vie-
tos. Tai ne gydo, bet padeda ap-
malsinti skausma.

SLAPIMO VARYMO
PRIEMONE
Ryte ir vakare geriamos pasal-
dintos imbiero sultys.

ESANT SILPNAM
VIDURIAVIMUI
Geriamas baltyjy ryziy nuovi-

ras. Jo paruosimui 3 - 4 valgomuo-
sius Saukstus ryziy reikia pavirinti
500 ml vandens. Geriamas nuovi-
ras po kelis puodelius per diena.

Vasaromis nuo viduriavimo ga-
lima gerti Svieziu mélyniy uoguy
sultis.

UZSITERSUSIOS KEPENYS
Rytais dar nevalgius reikia is-
gerti stikling juodojo ridiko suléiy.
Taip pat rytais dar nevalgius ga-
lima gerti po 1 valgomaji Sauksta
alyvuogiy aliejaus.

NEMALONUS KVAPAS

ISBURNOS

Reikia uzpilti vandeniu razinas,

pridéti cukraus ir palikti uzpila nu-

sistovéti. Razinoms iSbrinkus, uz-
pilo vanduo iSgeriamas.

Po kiekvieno valgio gerklé ska-

laujama karstu pastidytu vandeniu.

Pakramtoma Svieziy petrazoliy.

KAIP GREICIAU
IR LENGVIAU UZMIGTI

Zmonés seniai pastebéjo sveika-
ta stiprinancias miego galias, todél
neiSsemame liaudies iSminties lo-
byne susikaupé daugybé jvairiau-
siy patarimy, kaip paspartinti uzmi-
gimg ir pagerinti pati miega. Dau-
geliu juy veiksmingai galima pasi-
naudoti ir rupinantis savo Sirdies bei
kraujagysliy sveikata:

<% i§ kambario, kuriame miega-
ma, reikia iSnesti bet kokias stipriai
kvepiancias géles;

«% patalyné ir naktiniai drabuziai
neturi buti erzinancéiy spalvy - ypac
oranzinés ir raudonos;

<% prieS miega pavalgius svogu-
no, poilsis buna sveikesnis;

% prie§ atsigulant miegui nau-
dingos 3 - 4 minuciy trukmeés veé-
saus vandens sédimos vonelés - tai
miegg padaro ramesni;

<% taip pat patariama prie§ miega
5 minutes (ne ilgiau) pastoveéti vo-
nioje su drungnu vandeniu iki ke-
liy;

% jeigu nemigos priezastis pa-
didéjes kraujospudis, ant blauzdy
reikia deéti garstyciy ar pertrinty krie-
ny kompresus. Drauge patariama is-
gerti rauginty agurky stirymo su me-
dumi: 1 valgomasis Saukstas me-
daus stiklinei agurky siirymo;

«% prieS miega gerai iSgerti 1 - 2
stiklines Silto karvés arba ozkos
pieno;

<% norint greic¢iau uzmigti, reikia
atsigulti ant nugaros, rankas isties-
ti iSilgai liemens ir paméginti visai
atsipalaiduoti. Tada démesys sutel-
kiamas i virSunosi, suvedus i ji akis
- ir netrukus nugrimztama i gily
miega;

<% uzmigti padeda ir oro vonios.
Atsigulus | patala, reikia palaukti,
kol jame susilsime, o tada atsikellti,
patala pridengti antklode, kad jis
neatvésty, ir pavaikséioti kambaryje
apsinuoginus, vien tik su vilnoné-
mis kojinémis arba isispyrus i Sle-
petes. Sviesos jungti nereikia. O po
to vél atsigulti i Silta patala. Jeigu
i§ pirmo karto po tokios procedi-
ros uzmigti dar nepavyko, ja reikia
pakartoti;

<% prie$ miega reikia sudrékinti
ranksluosti apie 20 laipsniy tempe-
ratiiros vandenyje, gerai ji iSgrezti
ir Sivo ranksluoscéiu iSsitrinti visa
kiing, pradedant nuo pédy;

<% taip pat prie$ miega gerai pa-
guléti vonioje arba pastovéti po du-
su. Po to nenusisluoscius tiesiai ant
Slapio kuino apsivilkti pizama arba
naktinius marskinius - ir iSkart i lo-
va. Atsigule apsiklojame antklode
iki kaklo. Teigiama, kad tuomet uz-
miegama labai greitai;

% Siltame vandenyje reikia su-
mirkyti nedideli ranksluostéli ir ge-
rai jj iSgrezti. Tada, atsigulus i lova,
drégnas ranksluostis uzsidedamas
ant skrandzio srities, o virs jo - sau-
sas ranksluostis ir vilnoné skara;

<% blauzdas reikia apvynioti Sal-
tame vandenyje sumirkytu ranks-
luoscéiu arba apsimauti tokiame pat

vandenyje sumirkytas
medvilnines kojines
bei virs juy - sausas vil-
nones;

<% Salia lovos gali-
ma pasistatyti kibira su
Saltu vandentiekio
vandeniu ir 20 - 30 se-
kundziy palaikyti ja-
me imerktas kojas. Po
to iSkart apsivynioja-
me jas ranksluosciu ir
atsigulame miegoti. Tokia proce-
dura ne tik padeda greitai uzmig-
ti, bet ir grudina;

«% labai padeda geram miegui
spygliuociy ekstrakto ar nuoviro
vonios. Ekstrakto galima nusi-
pirkti vaistinése bei naudoti ji pa-
gal instrukcija. O nuovirg tokiai
voniai galima pasiruosti ir sava-
rankiskai. Zalius spyglius ar ne-
dideles pusies Sakeles reikia uz-
pilti verdanciu vandeniu ir pavi-
rinti vandens voneléje 30 minu-
¢iy. Po to nuoviras perkosiamas
ir supilamas i vonig. Tokios pro-
cediiros vonioje trukmé 10 - 15
minuciy;

«* uZmigimg pagreitina ir va-
dinamasis ,trifazis* kvépavimas.
Atsigulus | patalg reikia lengvai
ikvépti, iSkvépti ir sulaikyti kveé-
pavima. Kiekviena is §iy faziy -
ikvépimas, iSkvépimas ir kvépa-
vimo sulaikymas - turi buti vie-
nodos trukmeés (po 6 sekundes ar-
ba po 6 pulso tvinksnius);

«% taip pat labai naudinga pries
miega 30 - 45 minutes pasivaiks-
¢ioti gryname ore. Tokie kasdie-
niniai pasivaiksciojimai normali-
zuoja miega ir padaro ji gilesni ir
ramesnj;

¢ kad uzmigimas ir miegas
nebekelty problemy, liaudies me-
dicina pataria i$ ryto, per pietus ir
vakarais prie$ miega pabiiti uzsi-
déjus ant kaktos kompress iS to-
kio misinio: kvietinés arba rugi-
nés duonos minkstimas, smulkiai
kapoti $viezi arba rauginti agur-
kai, raugintas pienas ir molis;

<% reikia tualetiniame vandeny-
je, losjone arba kvepaluose sumir-
kytais vatos pluosteliais uzsikimsti
ausis ir taip atsigulti miegoti;

«% atsigulus po nugara arba prie
kojuy galima pasidéti karSta medi-
cining sildykle;

<% i marlinj maiselj reikia jber-
ti sudziovinty apyniy ir pasidéti
ta maiseli po pagalve;

«% norint grei¢iau uzmigti, rei-
kia mintyse paméginti daug kar-
ty uzrasyti raudonai ant balto fo-
no skaiciy 3 arba bet kokia kita
vingrig figtra. Kol sugalvojama,
kokig butent - dazniausiai ir uz-
miegama;

¢ kamuojant nemigai, 3 - 4
kartus per savaite rekomenduoja-
mos vonios su tokiy vaistiniy Zo-
liy misinio nuoviru: medetka, la-
kisius, méta ir raudonélis (jeigu
kokio nors komponento ir triiks-
ta, galima apsieiti su likusiais).
Procediros tokioje vonioje truk-
mé - 10 minuciy;

«% drobiniame maiselyje reikia
uzsitti tokias sudziovintas Zoles:
1 dalis lauro lapy, 2 dalys papar-
¢io ir 3 dalys apyniy. Maiselis su
Zolémis dedamas po pagalve;

¢ 1 - 2 valandos prie$ miega
reikia iSgerti stikline §ilto van-
dens, kuriame iSmaisytas 1 valgo-
masis SauksStas medaus.
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Nevalges zmogus gali iSgy-
venti gana ilgai, tuo tarpu ne-
gerdamas mirty po keliy dieny.
Didziaja zmogaus organizmo
maseés dali sudaro vanduo. Per
dieng zmogaus organizmas
ivairiu pavidalu gauna dau-
giau negu du litrus vandens.
Dalis jo gaunama su maisto
produktais, geriant vandeni ir
kitus gérimus, nedidelis kiekis
issiskiria vykstant medziagy ir
energijos apykaitai.

Kadangi vanduo zmogaus
gyvenime uzima itin svarbia
vieta, reikia pasirtipinti, kad jis
buty kokybiskas.

LIETAUS VANDUO

Lietaus vandeni gerai pasi-
savina organizmas. Jame yra
maziausiai kenksmingy prie-
maisy. Lietaus vanduo pageri-
na virskinimg ir padeda iSsau-
goti odos drégnuma. Deja, tai
jau praeitis. Tik pries 50-100
mety tai buvo pats tyriausias
vanduo.

Siandien lietaus vandens su-
détis priklauso nuo vietoves,
kurioje susiformuoja debesys,
atmosferos uzter§imo. Sieros ir
azoto junginiai, atmosferoje
reaguodami su vandeniu, virs-
ta rigstimis, todél Zeme pasie-
kia ruigstaus lietaus pavidalu.
Siais laikais atmosferos uzter-

Buroku sultys veiksmingai
praplecia kraujagysles, todél
naudingos sergant arterine hiper-
tenzija. Jy sudétyje esancios ge-
lezis ir foliné rugstis stimuliuoja
eritrocity gaminimasi ir taip ge-
rina raumeny apripinima deguo-
nimi. O aukstas turimo magnio
kiekis skatina nervy sistemos
veiklos normalizavimasi daznai
patiriant stresus ir emocines per-
krovas ar kenciant nuo nemigos
ir neuroziy.

Morku sultys laikomos isskir-
tinémis tarp visy darzoviy sul¢iy,
nes jos gali buti maiSomos su vi-
somis kitomis. Morky sultys turi
daug karotino, vitaminy C, P ir
B, taip pat didelius kiekius gele-
zies, kobalto, vario, kalcio, kalio.
Jos padeda normalizuoti medzia-
gu apykaita, gerina kraujodara,
skatina baltymy sinteze organiz-
me. Morky sultys ypa¢ naudin-
gos vaikams ir nusilpusiems
Zmoneéms.

Kopiisty sultys palankiai vei-
kia sveikata sergant aterosklero-
ze. Jose yra lengvai pasisavina-
my angliavandeniy (gliukozeés,
fruktozés), aminorugsciy, kalcio,
kalio, natrio, magnio, gelezies
drusky. Labiausiai jos vertinamos
dél isskirtinio vitaminy rinkinio
(askorbo, nikotino, pantoteno ir
foliné rugstys, tiaminas, ribofla-
vinas, biotinas, vitaminas K, vi-
tamino P aktyviosios medziagos).
Koptsty sultys taip pat pasizymi
angliavandeniy virtimg i riebalus
stabdanc¢iomis savybémis, todél
jos ypaé naudingos Zmonéms,
kovojantiems su antsvoriu.

KOKS VANDUO SVEIKIAUSIAS

Simas toks didelis, kad beveik vi-
si lietus yra ,rugstus”. Todél ju
vanduo netinkamas nei gerti, nei
galvai plauti, nei skalbti.

STOVINTIS VANDUO

Stovincio vandens nerekomen-
duojama naudoti, nes jis laikomas
,.mirusiu”. Toks vanduo visiSkai
nenaudingas organizmui. Nuo sto-
vincio vandens vystosi augliai ir
odos ligos, atsiveria opos, suserga-
ma hemorojumi.

Be to, stovinéiame vandenyje
veisiasi daugybé bakterijy, todél
geriant toki vandeni galima uZsi-
krésti infekcinémis ligomis.

KIETAS VANDUO

Sio vandens taip pat nereko-
menduojama nei gerti, nei naudo-
ti iSoriskai. Ji blogai pasisavina
organizmas. Dauguma kietame
vandenyje esanciy drusky kaupia-
si organuose ir audiniuose (sana-
riuose, kraujagyslése) ir sutrikdo
ju veikla. Jis dirgina gleivines ir
sausina oda. Geriant kieta vande-
ni, galima susirgti jvairiomis ligo-
mis.

MINKSTAS VANDUO
Minkstas vanduo tinka vo-
nioms, galvai plauti, jvairioms
gydomosioms procediiroms. Jis
palankiai veikia vidaus organuy

veikla.

GYDOMOSIOS KAI KURIU SULCIU SAVYBES

Pomidoru sultys gerina Sirdies
veikla. Jose yra B grupés vitami-
ny, karotino, vitamino C, minera-
liniy drusky. Svieziai spaustos ne-
apdorotos pomidory sultys taip
pat turi daug natrio, kalcio, kalio,
magnio. Padiy pomidory egzis-
tuoja daugybé rusiy, ir visi jie
naudingiausi Sviezi ir neapdoro-
ti. Butent i$ tokiu jy ir spaudzia-
mos $ios puikios bei naudingos
sultys. Jau viena stikliné pomido-
1y sul¢iy per diena patenkina pu-
se paros karotino ir vitamino C po-
reikio organizme. Joms taip pat
budingas aukstas organiniy rugs-
¢iy (pieno, obuoliy) lygis aktyvi-
na medziagy apykaita, didina Sar-
miniy medziagy atsargas kraujy-
je. ReikSmingas kalio ir gelezies
kiekis pomidory sultyse daro Sias
sultis ypa¢ naudingu produkty
linkusiems i pilnéjimg Zzmonéms.
Dél visy siy priezasciy pomidory
sultys Siandien yra vienos popu-
liariausiy - taciau dazniausiai
konservuotos. Tuo tarpu ju dide-
liu procentu turimos ir medziagy
apykaitos procesams organizme
naudingos bei reikalingos organi-
nés rugstys (citrinos, obuoliy, ok-
salo) veiksmingiausia poveiki or-
ganizmui daro gaunamos biitent
nattraliu (organiniu) pavidalu.

Obuoliu sultys efektyviai ser-
gant ateroskleroze biisena page-
rinti galinti nattrali priemoné. Jo-
se yra daug vitaminy C ir P, kalio,
kalcio, gelezies, vario, mangano,
kobalto, cinko, nikelio drusky. Jo-
se esantis didelis angliavandeniy
ir organiniy rugsciy kiekis pade-
da normalizuoti medziagy apykai-

ta ir paspartina jégy atgavima po

MINERALINIS VANDUO

Vanduo, prisotintas mineraliniy
drusky, dujy ir biologiskai akty-
viy medziagy, vadinamas minera-
liniu. Jo gydomosios savybeés pri-
klauso nuo sudéties.

Sarminis mineralinis vanduo
palankiai veikia vir§kinamojo
trakto gleiving, skatina seiliy, fer-
menty ir skrandzio sekreto iSsisky-
rima.

Sulfatinis vanduo stimuliuoja
Zarnyno peristaltika.

Mineralinis vanduo, kuriame
yra jodo, rekomenduojamas ser-
gant ateroskleroze.

Vanduo su silicio rigstimi mal-
Sina skausma bei uzdegiminius
procesus.

Mineralinis vanduo su gelezi-
mi stimuliuoja kraujodara, todél re-
komenduojamas sergant maza-
kraujyste.

Mineraliniai vandenys ne tik
geriami, bet ir naudojami pavil-
gams, skalavimams, vonioms, kliz-
moms, inhaliacijoms.

JUROS VANDUO

Juros vanduo pasizymi dideliu
jame istirpusiy druskuy kiekiu. Ja-
me yra kalio, magnio, kalcio, gele-
Zies, bario, chromo, mangano, ar-
seno, Siek tiek aukso ir sidabro. Stai
kodél juiros vanduo taip palankiai
veikia Zmogaus organizmg ir pa-
deda gydyti ivairias odos ligas.

patirty fiziniy kruviy. Todél
obuoliy sultys ypa¢ rekomenduo-
jamos sportininkams, fizinio dar-
bo Zmonéms, taip pat ir uzsiiman-
tiems intensyvia intelektualine
veikla.

Agurku sultys gerina Zarnyno
peristaltika, skatina cholesterolio
Salinimg i$ organizmo. Bégant
metams Zmogus turi vis labiau ra-
pintis apkrovy savo inkstams ir
Sirdziai sumazinimu. 97 procen-
tus agurkuose sudaro vanduo, ku-
ris ypac lengvai pasisalina i§ or-
ganizmo. Uztat likusiuose 3 pro-
centuose yra daug zmogui gyvy-
biskai butiny medziagy. Pavyz-
dziui, kalio gausa daro juos ypa-
tingos vertés produktu esant ir pa-
didéjusiam, ir sumazéjusiam krau-
jospudziui.

GYDOMIEJI RECEPTAI

Agurku ir morku sultys: reikia
sumaisyti 100 g morky sul¢iy ir 50
g agurky suléiy arba 100 g morky
sulciy, 50 g agurky suléiy ir 50 g
buroky suléiy. Ipratus prie skonio,
agurky suléiy dali rekomenduoja-
ma padidinti. MiSinyje galima is-
maisyti Sauksteli medaus.

Vynuogiu sultys rekomenduo-
jamos pasireiskus nerviniam isse-
kimui ir fiziniam nusilpimui. Dél
$iy sul¢iy turimo didelio vynuo-
giy cukraus kiekio jos pasizymi
antitoksinémis savybémis, teigia-
mai veikia raumeny, ypac Sirdies
raumens, tonusa. Raudonyjy vy-
nuogiy sultyse yra daug ir vitami-
no C, kalio, kity medziagy, mazi-
nanciy Sirdies ligy iSsivystymo ri-
zika. Jos skatina ir cholesterolio

Kitados jiiros vandeni budavo
rekomenduojama gerti paralyziuo-
tiems, nutukusiems ir vandene ser-
gantiems zmonéms. Ir Siais laikais
kai kuriems ligoniams gydytojai
skiria nedideles juros vandens do-
zZes.

DEGUONIES PRISOTINTAS
VANDUO

Toks vanduo gaunamas papras-
ta vandeni perpylus i$ vieno indo i
kita 35-42 kartus. Pasak joguy, tuo-
met vanduo igauna kosminés ener-
gijos (tuo galima suabejoti) ir de-
guonies jony. Geriausia vandeni
perpilti ore arba prie atviro lango,
Svieciant saulei.

Aeruotas vanduo naikina zarny-
no patogeninius mikrobus ir sutei-
kia organizmui energijos. ISoriskai
naudojamas jis naikina bakterijas.
Rekomenduojama toki vandeni
naudoti rytais.

VIRINTAS VANDUO

Virintas vanduo taip pat laiko-
mas ,,mirusiu”, nes jis prarades
daug naudingy mineraly. Senovés
Rytu medicinos knygose rasoma,
kad atvéses virintas vanduo tampa
bemaz nuodu, galinéiu sukelti jvai-
rius negalavimus. Teigiama, kad
negalima jo naudoti ilgiau kaip 2
valandas po uzvirimo.

Virinant vandeni, nereikia lauk-
ti, kol jis pradeda kunkuliuoti. Ne-

lygio kraujyje bei arterinio krau-
jospudzio sumazéjima. Taciau
vynuogiy sul¢iy negalima vartoti
turint polinki i skrandzio veiklos
sutrikimus, kenc¢iant nuo cukrinio
diabeto, nutukimo, opaligés, léti-
niy uzdegiminiy procesy plau-
¢iuose.

Citrusiniu vaisiy sultys irgi la-
bai tinka Sirdies ligy profilaktikai.
Jose yra daug vitamino C, kalio,
folinés rugsties, tiamino, karoti-
noidy. Taciau reikéty zinoti, kad
greipfruty sultys gali sgveikauti su
ivairiais vaistiniais preparatais,
todél Siy nepatariama uzgerti jo-
mis.

Vaisiy ir darzoviy sul¢iy mai-
Symo varianty galima sugalvoti
daugybe. Pavyzdziui, puikaus
skonio zaligji kokteili galima pa-
siruosti i§ pomidoro, agurko ir ces-
nako skiltelés. Ji galima dar pa-
barstyti ir krapais. Daug kam pa-
tinka spanguoliy, citrinos ir obuo-
liy suléiy derinys. Kokteilis i$ bu-
roko, morkos ir apelsino sul¢iy to-
nizuoja inksty veikla. Puikiai de-
ra obuolys, morka, salieras ir agur-
kas. Reikia tik drasiau eksperi-
mentuoti.

KAIKURIE SULCIU
POVEIKIO YPATUMAI

Vartojant sultis gydymosi ar
sveikatos sustiprinimo tikslais rei-
kia Zinoti ir apie kai kuriuos juy ga-
limo poveikio organizmui ypatu-
mus. Visy pirma, gydantis sultimis
reikia apsisarvuoti kantrybe. Tokiu
nattraliu biidu padedant organiz-
mui atkurti normalias savo funkci-
jas ir atsinaujinti, svarbu Zinoti, jog

galima jo virinti keleta karty, nes
iSgaravus lengviesiems elemen-
tams, lieka tik ,,sunkus” vanduo,
labai kenksmingas organizmui.

VANDUO BEDUJU

IS vandens pasalinamos visos
dujos. Tai padaroma uzvirinus,
vakuumavus ar kitaip paveikus
vandeni.

Vienas iS dujy salinimo i$
vandens biidy namuy salygomis
yra toks: nedidelis kiekis van-
dens pakaitinamas iki ,,baltojo”
virimo (kai i pavirsiy pradeda kil-
ti daug balty mazyciy burbuliu-
kuy) ir staiga atvésinamas Saltame
vandenyje. Tokiu budu, kaip ir
susaldzius vandenj, gaunama
vienalyté jo struktiira. Jis ir nau-
dojamas taip pat, kaip tirpsmo
vanduo.

Kad vanduo biuity dar grynes-
nis, galima pirmiausia ji susaldyti
ir atsildyti, o po to staiga uzvi-
rinti ir atvesinti. Toks vanduo lai-
komas tiesiog neikainojamu,
ypac sergant virskinamojo trak-
to ligomis. Taciau ir ji dar gali-
ma pagerinti, ipylus slakelj si-
dabringo vandens arba trumpam
panardinti i ji koki nors sidabri-
nj daikta.

ISoriskai naudojamas toks
vanduo padeda gydyti egzema,
zaizdas, nudegimus, anging, sto-
matita, kraujuojancias dantenas.

sultys, kaip pats naturaliausias
maisto produktas, paskatina vi-
s3 organizma intensyviai apsi-
valyti. Taciau i procesa gali ly-
déti ir skausmai bei kiti nema-
lontis pojuciai toje kiino daly-
je, kurioje toks apsivalymas
vyksta aktyviausiai. Ir kartais $i
busena isties gali buti netgi la-
bai nemaloni ir skausminga. Jo-
kiu budu nereikéty galvoti, kad
sultys mus gali paveikti neigia-
mai - zinoma, tik jeigu jos na-
turalios ir vartojamos ju iSspau-
dimo diena.

Daznai bugstaujama, kad nuo
morky sul¢iy gali pagelsti oda.
Taciau tai netiesa. Kai geriant
sultis oda pagelsta ar igyja rus-
voka atspalvi, tai yra ne kas kita
kaip kepeny apsivalymo pozy-
mis: jos ima Salinti uzsistovéju-
sig tulzj ir susikaupusius §lakus
netgi didesniais kiekiais negu
pajégia praleisti tam skirti Sali-
nimo organai. Dél to tam tikra iy
kenksmingy medziagy dalis ir is-
eina pro odos poras. Sis nemalo-
nus poveikis netrunka praeiti to-
liau geriant sultis.

Mitybos iprociy pakeitimas
pareikalauja i§ Zmogaus nemazai
ryzto ir valios. Taciau tai atsiper-
ka su kaupu. Kita vertus, Svieziai
spaustos darzoviy ir vaisiy sul-
tys yra bitinas bet kokios mity-
bos papildas. Tai ypa¢ svarbu
tiems zmonéms, kurie Siandien
neretai maitinasi nesubalansuo-
tai. Nes butent jiems dazniausiai
ir truksta tam tikry vitaminy bei
mikroelementy, kuriy miuisy or-
ganizmas lengviausiu budu gali
gauti biitent i§ natiiraliy Svieziy
sulciy.



KOJOMS YPAC REIKIA PRIEZIUROS

Moters kojos reikalauja ne maZiau démesio uz veidg ir uz
rankas. Ypac siltuoju mety laiku. Kasdien avimi batai turi
biiti sausi, o jy vidiniai pavirsiai padengti natiralia medZiaga
- oda, medvilne, vilna. Aukstakulnius, smailianosius ir plo-
napadZius batelius dera avéti tik ypatingais atvejais ir esant

Siltesniam orui.

KOKIU KOJU SVEIKATOS
RUPESCIU DAZNIAUSIAI
PASITAIKO?

Dazniausia ir nemaloniausia
problema - prakaitavimas. Dél jo
ne tik sklinda nemalonus kvapas,
bet ir vystosi erozija, grybelinés
ligos.

Pédos gausiau prakaituoja ser-
gant vegetacine kraujagysliy dis-
tonija, esant kiausidziy hipo-
funkcijai, vystantis pilnapadys-
tei. Prakaitavima gali sukelti ir ne-
teisinga kraujagysliy reakcija i
dirgikli. Moteriai susinervinus,
kraujagyslés uzuot susiauréjusios
- issiplecia. Dél to suaktyvéja pra-
kaito liauky kraujotaka ir pagau-
séja prakaitavimas. Tokiu atveju
naudinga vartoti nervy sistemag
raminancius augalinius vaistus,
pavyzdziui, gervuogiu lapy, rau-
donélio, dilgélés ar melisos Zo-
1és antpilus. Gali padéti ir masa-
Zas.

SUKAITUS KOJOMS,
TARPUPIRSCIAI PARAUSTA,
JUOSE ATSIRANDA
SMULKIU PUSLELIU
PAVIDALOISBERU.
KAIPJUOS GYDYTI?

Tai irgi pagauséjusio prakaita-
vimo pozymiai. Vos jiems pasireis-
kus, reikia apsiauti laisvesnius ba-
tus, pirstus vieng nuo kito atskirti
mazais tvarscio gabaléliais. Tik su-
siformavus Saseliams, galima tar-
pupirscius tepti odos gijima ir at-
sinaujinimg skatinandiais tepalais.
Bet jeigu nepasalinamos gausaus
prakaitavimo priezastys, iSgydyti
tarpupirsciai gali vél parausti.

O KA DARYTLJEIGU PEDU
ODA PERNELYG SAUSA?
Su Sia problema moterys taip pat

susiduria gana daznai, ypac vyres-
niame amziuje (nuo 30 gyvenimo
mety). Pédy oda daznai parausta,
joje vystosi uzdegimai. Negydoma

VARIS - ORGANIZMUI
SVARBUS ELEMENTAS

Apie vario gydomgsias savybes Zinoma nuo seno. Yra Zmo-

niy, kurie dar gerai prisimena, kaip jy seneliai ,,variokais’

0

gydydavo skaudamus sqnarius ar jy paciy sumustus ke-
lius. Véliau varis buvo pamirstas, bet dabar jis vél populia-
réja. Labiausiai vertinamos rusiskos caro laiky ir vélesnés
monetos. Kuo gi ypatingas varis, kad ji vertina net kai ku-
rie tradicinés medicinos atstovai?

Metaloterapija buvo Zinoma
jau Aristotelio ir Galeno lai-
kais. Aristotelis teigé, kad pri-
glaudus varing plokstele prie
sumusimo vietos, nesusifor-
muoja kraujosruva (mélyné),
uzdéjus ja ant sutinusios vietos,
tinimas atslugsta, o prispaudus
prie opos, $i uzgyja. Senoveés
graikai vario plokstelémis gy-
dydavo migdoly uzdegimus ir
net kurtuma.

XIX amziuje variu bandyta
gydyti paralyziy ir pareze. Tie-
sa, i$ pradziy nelabai sékmingai,
nes priglaudus vario ploksteliy
prie paralyZziuotosios kiino pusés,
paralyzius iS jos ,,perbégdavo” i
sveikaja puse. Bet ilgainiui iSmo-
kus teisingai pasirinkti gydymo
taskus, to pavykdavo iSvengti.

XX amziuje variu pradéta gy-
dyti dar daugiau ligy: iSemine Sir-
dies liga, fibromas, artrita, diabe-
ta, haimorita, veny uzdegima ir
kt. Pavyzdziui, sergant iSemine
sirdies liga, varinés monetos bi-
davo glaudziamos prie apykak-
1és srities, o sergant haimoritu -
prie vidiniy akiy kampuciy ir tar-
puakio.

Metaloterapija populiari ir
Siais laikais. Jos specialistas pir-
miausia pasidomi, ar ligoniui gali
padéti varis. Pavyzdziui, sergan-
¢iajam Sirdies liga, jis varing mo-
neta arba plokstele atsargiai pri-
spaudzia ties poraktikauline
duobute ir patikrina, ar ji prili-

po. Jeigu kiinui esant vertikalioje
padétyje moneta nenukrinta, vadi-
nasi, gydymo vieta pasirinkta tei-
singai. Tokiu atveju ji priklijuoja-
ma pleistru. Kartais uztenka gydy-
ti 1 para, o kartais prireikia net sa-
vaités. Tai priklauso nuo ligos:
Umines ligas varis gydo trumpiau,
létines - ilgiau. Kai moneta nebe-
limpa prie kiino, gydymas laiko-
mas baigtu.

Varis yra vienas i$ organizmui
biitiny elementy. Organizme jo
yra labai mazai, bet to kiekio uz-
tenka, kad buity normali Sirdies
veikla, reikiamas cholesterolio,
cukraus ir §lapimo rugsties kiekis.
Jis svarbus kaulams, kraujodaros
sistemai, didina atsparuma ligoms
ir t.t. Esant vario trukumui orga-
nizme Sie procesai sutrinka, todél
skiriami jo preparatai. Savarankis-
kai gydytis §iais preparatais nere-
komenduojama, nes galima perdo-
zuoti. O vario perteklius pavojin-
gesnis uz jo trukuma. Kadangi va-
rio jonai sugeba prasiskverbti pro
oda, tai kai kuriais atvejais, pavyz-
dziui, sergant reumatoidiniu artri-
tu, kai kuriomis Sirdies bei krau-
jagysliy ligomis variu gydoma is-
oriskai (dedamos aplikacijos). Sis
gydymo buidas maziau pavojin-
gas, nes pro oda vario pertekliui
susikaupti gerokai sunkiau. Ta-
¢iau savarankiskai gydytis ir to-
kiu budu nederéty. Juolab kad
moksliskai jis dar nepakankamai
istirtas.

ji bando apsisaugoti pati - storina
savo ragini sluoksnj. Tokiu atveju
reikia atsisakyti muilo ir plauti ko-
jas tik Svelniais, neSarminiais ge-
liais arba putomis. Po to jas reikia
nuplauti $variu vandeniu ir sausai
nusluostyti. Pries miega silta oda
reikia patepti kokybisku alyvuo-
giy, avokado, kvieéiy gemaly,
agurklés sékly arba kukuriizy alie-
jumi, Svelniai pamasazuoti ir uz-
mauti medvilnines kojines.

KOJU SVEIKATOS
PROFILAKTIKOS

IR GYDYMO PRIEMONES

Pagauséjus prakaitavimui, var-
toti vidujai:

Salavijo antpilas vartojamas po
0,5 stiklinés 2 kartus per diena, ma-
ziausiai 1 ménesi.

Bijuno arba virzio spiritinis ant-
pilas vartojamas po 30-40 lasy 3
kartus per dieng. Gydymo kursas -
30-40 dieny.

Gervuogés, raudonélio, dilgélés
ir melisos antpilas vartojamas po
0,5 stiklinés 2 kartus per diena,
pries valgi.

Isoriskai naudojami vaistai:

Rekomenduojamos kontrasti-
nés vonelés. Procediira pradedama

ir baigiama $iltu (40-50°C) vande-
niu. Salto vandens temperatiira - 15-
20°C. Vonelés kaitaliojamos 3-4
kartus, mirkant kojas po 1 sekun-
de. Po to pédos nusluostomos ir pa-
tepamos kamparo arba mentolio
kremu ir apmaunamos kojinémis.

Silpno kalio permanganato tir-
palo arba azuolo zievés vonelés
daromos ne dazniau kaip 2-3 kar-
tus per savaite, kad per daug ne-
sauséty oda.

Rekomenduojamos rozmarino,
pusies arba levandos eteriniy alie-
ju vonelés.

2-3 kartus per savaite galima
sausa oda patrinti 1 proc. spiriti-
niu formalino tirpalu, salicilo spi-
ritu.

3 kartus per savaite | kojines ga-
lima iberti specialiy pabarsty, pa-
gaminty i$ urotropino, boro rugs-
ties, talko, cinko oksido ir altino.

ISSIVYSCIUS EROZIJAI

Kad greiciau susiformuoty Sa-
Seliai, rekomenduojama daryti pa-
vilgus: 2 kartus per dieng po 15
minuc¢iy. Pavilgams naudojamas
vésus boro rugsties, 0,25 proc. si-
dabro nitrato arba silpnas kalio per-
manganato tirpalas.

ESANT NUOSPAUDU IR
KARPU

Pirmiausia reikia pakeisti ava-
lyne ir laikinai atsisakyti auksta-
kulniy bateliy.

Kad pageréty kraujotaka, rei-
kia 2 kartus per savaite daryti ju-
ros druskos arba parafino vone-
les.

Nuospaudas reikia pries nakti
patepti tujos salicilo spiritiniu
antpilu arba kremu su pieno, sa-
licilo arba vaisiy rugstimis ir uz-
klijuoti pleistru. Kai nuospaudos
suminkstéja, reikia jas atsargiai
nugremzti.

SUSKILINEJUS KULNAMS

Pirmiausia suskilusias vietas
reikia patepti briliantine Zaluma
arba fukorcinu, o iskilimy kras-
tus suminkstinti drékinamuoju
kremu.

Kad bty lengviau pasalinti
suragéjusia oda, reikia ja tepti 3-
5 proc. salicilo tepalu, kremais su
vaisiy rugstimis arba keratolanu,
kuriame yra pieno rugsties. Jie te-
pami tik ant pasildytos odos.

Kad neskilinéty kulnai, reikia
kasdien juos tepti specialiais kre-
mais: rytais - drékinamuoju, va-
karais - Svei¢iamuoju. Vasarg - at-
virkséiai.

SURAGEJUS ODAI

Siuo atveju rekomenduojama
naudoti kremus, pagerinancius
odos mikrocirkuliacija - su men-
toliu, métomis ir keramidais. La-
bai sausai, pleiskanojanciai odai
tinkamiausias kremas - su vaisiy
rugstimis.

Rekomenduojama valgyti
daugiau kokybiskuy augaliniy
aliejy ir vengti margarino, rafi-
nuoty riebaly.

SALANT KOJOMS

Salancioms kojoms rekomen-
duojami Sildomieji eteriniai alie-
jai, juros druskos vonelés, para-
fino terapija.

Biutina mankstintis ir, pasita-
rus su gydytoju, vartoti kraujo
apytaka stimuliuojancius vaistus.

JEIGU JUSU PLAUKAI PERNELYG SAUSI

Sausi plaukai paprastai biina
ploni, nusiure ir trapus. Jie iSsau-
séja ir susilpnéja dél nepakanka-
mos riebaliniy liauky veiklos.
Dél to iSsauséja ne tik galvos, bet
ir veido bei viso kiino oda. Tai
gali salygoti tam tikry medziagy
(pvz., vitamino A) trukumas, sau-
soji seboréja arba nervinés regu-
liacijos sutrikimai, kuriuos pasa-
linus problema isnykty.

Jeigu viso kiino oda normali,
plaukai gali pernelyg iSsauséti
dél nuolatinés mechaninés defor-
macijos, pavyzdziui, daznai juos
plaunant Sarminiu muilu, dZiovi-
nant karStu dziovintuvu, tiesinant
karStomis znyplémis, vilgant spi-
ritiniais tirpalais, sukant ant kars-
ty suktuky, dazant stipriomis
cheminémis priemonémis (ypac
su vandenilio peroksidu ir per-
hidroliu) ir t.t.

Sausiems plaukams reikalinga
ypatinga priezitira. Juos galima
plauti siltu (ne karstu!) vandeniu
ne dazniau kaip 1 karta per 1-2
savaites, naudojant Sampiing sau-
siems plaukams arba vaiky mui-

la. ISplovus reikia atsargiai nu-
sausinti ranksluosciu ir leisti
jiems nattiraliai isdziuti. Jokiu
biudu dziovinimui nenaudoti
elektriniy prietaisy. Norint sugra-
zinti sausiems plaukams sveika
iSvaizda, suteikti jiems elastingu-
mo ir natuiralaus zvilgesio, reikia
juos tepti riebalais, geriausia ri-
cinos aliejumi. Taciau pernelyg
daznai jo naudoti nederéty, nes
ilgainiui plaukai gali pasidengti
riebaly apnasomis, kurios susi-
maisiusios su dulkémis trukdyty
plaukams kvépuoti ir juos sil-
pninty. Galima plaukus tepti ir
riebaly miSiniais. Tik svarbu, kad
jie buty sviezi, ka tik pagaminti.
Pavyzdziui: 20 g ricinos aliejaus
sumaisoma su 60 g bet kokio au-
galinio aliejaus arba vazelino, 3
g parafino, 2 g kakavos aliejaus
ir 20 g vazelino aliejaus ir pate-
pama plaukus, neitrinant riebaly
i galvos oda. Riebaly perteklius
nuo trumpy plauky nusluostomas
sausu ranksluosc¢iu, o nuo ilgy -
trinant juos tarp delny, kol plau-
kai suminkstéja ir pradeda bliz-

géti. Po to plaukai atsargiai is-
Sukuojami.

Sausus plaukus reikia kuo re-
¢iau sukti ant suktuky ar kitaip
garbiniuoti ir kuo reciau dazy-
ti. Juos butina maitinti ,,iS vi-
daus” - valgyti riebaus maisto,
nestokojancio vitamino A, ir ,,i$
iSorés” - atlikti stiprinamasias
procediras. Pavyzdziui:

Kiausinio tryni sumaisyti su
trupuciu Silto vandens ir suvil-
gyti drégnus plaukus bei itrinti
ju Saknis, o po to kruopséiai is-
plauti galva vandeniu, parugs-
tintu actu (1 valgomasis Sauks-
tas - i 1 1 vandens). Po tokios
procediiros plaukai suminkste-
ja ir graziai zvilga.

1 karta per savaite naudin-
ga palepinti plaukus kauke: 1
valgomaji Sauksta augalinio
aliejaus sumaisyti su 1 kiausi-
nio tryniu, iStepti plaukus ir ap-
risti galva ranksluosciu; po 30
minuciy kruopsciai iSplauti
galva su vaiky muilu ir nusau-
sinti plaukus Siltu ranksluos-
¢iu.
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KAD NAMAI BUTU

MUSU SVEIKATOS TVIRTOVE

Kalbant apie Zmogaus sveikatq Zalojancius veiksnius, daZniausiai minimas aplinkos uz-
terstumas pramonés jmoniy atliekomis, automobiliy ismetamosiomis dujomis, radioakty-
vus spinduliavimas ir pan. Taciau gerokai reciau minima, kad ne maZesnj pavojy sveika-

tai sukelia toksiniai junginiai, esantys namuose ir butuose.

KAS GALIPAKENKTI
SVEIKATAI

Pasak specialisty, namo ar bu-
to ore galima rasti apie 100-200
ji terSianciy priemaisy. Pavyz-
dziui, radonas iSsiskiria iS Zemés,
formaldehidas - i$ klijuotos me-
dienos ir kity statybiniy medzia-
gy, anglies monoksidas ir azoto
dioksidas - degant gamtinéms
dujoms, rikant namuose. Gyve-
namyju patalpy org gali uztersti
ne tik toksiski cheminiai jungi-
niai, bet ir gyvieji organizmai: pe-
lésiai, grybeliai ir bakterijos - i$
kondicionieriy. Toksiniy medzia-
gu galima rasti visur: baty tepale,
kosmetikos priemonése, sienuy da-
zuose ir dezinfekuojamuosiuose
plovikliuose. Net nedidelis ju kie-
kis, tvyrantis ore, gali sutrikdyti
sveikatg ir ilgainiui sukelti pikty-
bines ar kitas rimtas ligas, pazei-
dziancias kepenis ar smegenis. Be
to, kai kurios kenksmingos me-
dziagos i organizmg patenka su
maistu arba pro oda.

Todél zmonéms, kurie neabejin-
gi savo sveikatai, patartina pasi-
stengti sumazinti kenksmingy me-
dziagy kiekj savo namuose, kuo
daugiau laiko praleisti gryname
ore, stengtis valgyti ekologiska
maista. Taip pat svarbu sumazinti
radiacijos bei elektromagnetiniuy
spinduliy poveiki, juos skleidzia
ivairts buitiniai prietaisai.

NAMU ORA TERSIANTYS
CHEMINIAIJUNGINIAI
Nuolat bunant aplinkoje, uz-

terstoje radono dujomis, labai pa-
didéja tikimybé susirgti plauciy
véziu. Blogiausia yra tai, kad daz-
nai Zmogus net nejtaria, jog jo na-
mai uztersti radono dujomis. Mat
jos gali i namus patekti tiesiai i$
dirvozemio. Be to, radono gali
buti ir Sulinio vandenyje. Todél

KAD VISA DIENA

DRABUZIAIPADEDA

SUKURTI GERA NUOTAIKA

Kasdienis aprangos keitimas
padeda ir pac¢iam zmogui pasijus-
ti atsinaujinusiam. Rinkimes tas
spalvas, kurios tuo metu geriau-
siai atitinka miusy nuotaika. Pa-
vyzdziui, kai oras apniukes, gali-
me padéti sau jveikti tokia sle-
giancia busena, pasirinkdamos
ryskiy - raudonos, geltonos ar
oranzinés - spalvy drabuzius.

Pries kabindamos i spintg pal-
ta, apsiausta ar Svarkeli, nupur-
tykime nuo juy dulkes ir purva.
Nuolat neuzmirsdamos Sios ne-
sudétingos procediiros, mes pri-
sidésime prie spartesnio ir geres-
nio nuolat mus supanciy energi-
jos srauty susibalansavimo.

VEDINKIME NAMUS
Kad namuose cirkuliuojanti
energija mus stimuliuoty, o oras
greiciau atsinaujinty, kuo daz-
niau atverkime langus. Tai apsau-
£Os mus nuo energijos uzsisto-

geriant Sulinio
vandenj butina ji
reguliariai istirti
laboratorijoje.

Tam tikra zala
Zmogaus organiz-
mui daro ir mazo
daznumo nejoni-
zuota radiacija,
kurig skleidzia
mikrobangy kros-
nelé, kompiuteris,
mobilusis telefo-
nas. Norint sumazinti §iy buitiniy
prietaisy neigiama poveiki, patar-
tina:

Dirbant su kompiuteriu, sédéti
per istiesta ranka nuo monitoriaus.

Isigyti kokybiska mikrobangy
krosnele.

Vengti elektriniy antklodziy,
patiesaly ir kity prietaisy, suku-
rianc¢iy elektromagnetinius laukus.

Be abejo, visiskai atsisakyti
buitiniy elektriniy prietaisy neima-
noma. Todél juos reikia naudoti
tik pagal paskirti ir laikytis jy eks-
ploatavimo rekomendacijy.

Visiems teko girdéti apie ruky-
mo zala, taciau daugelis Zmoniy vis
dar nepakankamai ivertina pasy-
vaus rikymo keliama pavojuy. IS tie-
sy pasyvus rukymas ne maziau Za-
lingas nei aktyvus. Pasyvieji ruka-
liai susirgti plauciy véziu ir kai ku-
riomis plauciy ligomis rizikuoja
net labiau uz patj rukaliy.

Mokslininkai nustaté, kad mik-
robanginé radiacija ilgainiui gali
pakeisti lasteliy strukturas ir funk-
cijas. Jy manymu, ir elektromag-
netiné radiacija, sklindanti nuo
elektros linijy, kompiuterio moni-
toriaus, televizoriaus bei kity sal-
tiniy, gali pazeisti jautrius elektro-
magnetinius laukus, susikurian-
¢ius Zmogaus smegenyse bei ner-
vy sistemoje ir paskatinti véziniy
lasteliy gamyba, ypac tiesiojoje

véjimo patalpoje. Todél kiekvie-
ng dieng stenkimés pradéti pir-
miausiai nuo gaivaus oro gurksnio,
iSéjusios i soda, balkong ar nubu-
de tiesiog atvérusios langa.

NEUZMIRSKIME
PALAISTYTIAUGALU

Laikantis principo, kad viskam,
kas aplink mus gyva, svarbu kas-
dien skirti démesio, reikia neuzmirs-
ti nuolat pasirtpinti miisy namus
puosianciomis gélémis, kitais auga-
lais: laiku juos palaistyti ar pakeis-
ti vandeni (skintoms géléms), pasa-
linti nudzitvusius lapelius, sekti jy
sveikata, net ir kalbétis su jais. Bu-
tent dél to pas kai kuriuos Zmones,
neskirianc¢ius augaly priezitrai
daug 1ésy, visada viskas taip ves-
liai auga ir zydi, tarsi veikiant kaz-
kokiai stebuklingai galiai!

PASIRUPINKIME TVARKA
PRIESKAMBARYJE
Pakanka vos keliy minuciy pa-
daryti prieSkambarj jaukesnj. At-

zarnoje. Daugelio tyrimy rezulta-
tai parode, kad elektromagnetiniai
laukai susilpnina imuninés siste-
mos veikla ir kartu sumazina orga-
nizmo atsparuma ligoms.

Visi toksiniai tersalai sveikata
zaloja nepriklausomai nuo gyven-
senos ar mitybos. Pavyzdziui,
maisto gamybai naudojami aliu-
minio indai arba aliuminio pakuo-
tés isskiria tam tikra kiekj aliumi-
nio ir ilgainiui gali sutrikdyti
smegeny bei nervy sistemos veik-
1a. O formaldehidas, esantis jvai-
riose kosmetikos priemonése,
muiluose, kvepaluose, apmusa-
luose, popieriniuose ranksluos-
¢iuose, sausojo valymo priemoné-
se ir kt., gali pazeisti kvépavimo
ir nervy sistemas. Tirpikliai ir kiti
lakas junginiai, esantys valikliuo-
se, klijuose, dazuose, kai kuriose
kosmetikos priemonése, gali pa-
kenkti galvos smegenims ir sutrik-
dyti ju funkcijas.

Naivu tikétis, kad Siuolaikinis
zmogus atsisakyty visy jam sitlo-
my technikos naujoviy, drabuzius
skalbty peleny Sarmu, o vonig
Sveisty soda. Taciau pries isigyjant
nauja efektyvaus baliklio pakuote
verta susimastyti, gal toki pati re-
zultatg galima pasiekti paprastes-
némis priemonémis ir kartu suma-
zinti kenksmingy tersaly kieki sa-
vo aplinkoje.

KURIAM ZODIAKO
ZENKLUI
PAVOJINGIAUSIAS
INFORMACIJOS
PERTEKLIUS

Mokslininky teigimu, Siuolaiki-
nis zmogus per dieng gauna tiek in-
formacijos, kiek jo pirmtakas, gy-
venes pries du Simtmecius, gauda-
vo per visg savo gyvenima. Infor-
macijos perteklius iSvargina smege-
nis ir neigiamai veikia visa orga-
nizma, kuris, be to, dar kencia ir nuo
stresy, blogos ekologijos ir kitokiy
nepalankiy veiksniy. Laimei, gau-
namos informacijos kieki galima re-
guliuoti. Kadangi vienas i$ svar-
biausiy jos Saltiniy yra televizorius,
tai galima paprasciausiai jo neziu-
réti, arba zitreéti tik pacias idomiau-
sias laidas. Ypac deréty vengti re-
klaminés informacijos, nes privers-
tinai brukama kiekvieno televizi-
jos zitirovo samoneén ji gali prida-
ryti nemazai zalos jo sveikatai.

Astrologai informacijos pertek-
liaus ir reklamos poveiki pabandé
ivertinti savo pozitriu. Jie pateiké
duomenis, kaip reklaminiai klipai
veikia kiekviena i§ zodiako Zenkly
ir kokius ilgainiui jiems gali sukelti
negalavimus.

Oziaragiui nepatar-
tina zitiréti erzinancius
reklaminius klipus, nes
ilgainiui gali sutrikti jo
imuninés ir endokrini-
nés sistemos veikla, at-
sirasti potraukis alkoho-
liui ir narkotikams, pa-
didéti apsinuodijimo
maistu bei medikamen-
tais tikimybé ir sumazeé-
ti galimybé savarankis-
kai atsipalaiduoti, pa-
sinerti i savo vidini pa-
sauli.

Vandenio smegenims nejsten-
giant apdoroti visos gaunamos in-
formacijos, gali pablogéti regéjimas
ir klausa, pradéti kamuoti daznos
slogos, padidéti dirglumas ir agre-
syvumas, gali atsirasti problemy dél
plauky ir veido odos, pasireiksti po-
linkis gniuzdyti aplinkinius.

SEKTUSI GERAI

sikratykime ji uzgriozdinusiy aki
erzinan¢iy smulkmeny, kurias jau
seniai noréjosi iSmesti. Perstumki-
me i kita vieta krésla, kuris nuolat
trukdo, kai norime atverti duris i
svetaine. Pakeiskime nauju ikyrée-
jusi Sviestuvo gaubta.
Prieskambariui verta skirti tokij
dideli démesi dél to, kad butent jis
atspindi muisy pozitirj i iSorini pa-
sauli, kai iSeiname i§ savo namy,
bei miisy poziirj i savo paciy gy-
venima - Kai i juos jZengiame. To-
dél sioje namy erdvéje ir svarbu
palaikyti svetingumo, Silumos at-
mosfera, kad iSeidamos i§ namy
juos paliktume ramia Sirdimi, o
grizdamos - visada dziaugtumes.

LAIKUATSIKRATYKIME
NEREIKALINGU DAIKTU IR
SIUKSLIY

Laikydamosi Sios tradicijos, vi-
sada pradésime dieng namuose su at-
sinaujinusia energetika. Tai vienas
i$ veiksmingiausiy budy palaikyti
naujumo ispudij erdvéje apie save.

Savo namuose reikia nuolat riipin-
tis ju estetine iSvaizda, Svara ir tvar-
ka. Tai padeda i darba iS jy iSeiti leng-
va Sirdimi, o grizti - su dziaugsmu.

VIETOJE NAUJIENU GERIAU
ISIJUNKIME MUZIKA

Vietoje naujieny, kurios vos nu-
budus kasdien pradeda atakuoti mu-
sy smegenis didziuliais mirciy, su-
Zeistyjy, ligoniy, bedarbiy, apskritai
- padiais jvairiausiais katastrofiskais
skaiéiais, verciau pasirinkime melo-
dinga, romantiska ar, priesingai, uz-
degancia ir energinga muzika tran-
slinojancia stotj. Arba pasiklausyki-
me kultiiros naujieny - priklausomai
nuo savojo temperamento, polinkiy,
nory, skonio... Kai mes klausome ir
zitrime vien laidas apie agresija, tuo-
met ir pacios tarsi atsiduriame pasau-
lyje, kuriame tvyro baimé. O negaty-
vios mintys pakerta miisy zvaly nu-
siteikimag bei atviruma aplinkai.
Mums reikia optimistiniy laidy ir po-
zityviy naujieny, kad gerai pradétu-
me diena.

Zuvys dél jas pasiekiangio
nenutrikstamo informacijos
srauto gali susirgti bet kokia li-
ga, bet dazniausiai pirmoji sune-
galuoja gerklé. Taip pat galimas
iSsiblaskymas, ypac tvarkant pi-
niginius reikalus. Dél informaci-
jos pertekliaus $io zodiako zen-
klo atstovas gali pasidaryti ne-
praktiskas ir abejingas savo pro-
blemoms.

Avinui dél perteklinés infor-
macijos gali pakrikti nervai, su-
mazéti organizmo atsparumas
persalimo ligoms, pasireiksti
alerginés reakcijos ir vegetaci-
nés distonijos pozymiai.

Jauciui dél informacinés per-
krovos gali sutrikti virskinimas,
pasireiksti paveldéty ligy simp-
tomai, pablogéti fiziné ir dvasi-
né savijauta, pablogéti santykiai
su artimaisiais, o jis pats gali pa-
sidaryti vangus ir viskam abejin-
gas.

Dvyniams informacija ,,per

prievarta” nepalankiai veikia Sir-
dj ir kraujotaka, dirgina nervus.
Dél to ilgainiui jis gali susirgti,
pradéti konfliktuoti su artimais
ir mylimais Zmonémis, pasijusti
nevisavertis, prarasti kurybini
poléki ir tapti konservatyvus.

Vézys dél informacijos ir re-
klamos pertekliaus gali pasidary-
ti dirglus, konfliktiskas, netgi ag-
resyvus, gali pradéti sirgti zarny-
no ligomis (galimi net diegliai).

Lititui nenutriikstama ir nerei-
kalinga informacija dazniausiai
sukelia inksty ir slapimo puslés
sveikatos problemy, bet gali pa-
kenkti ir odai.

Mergelé, nevengianti infor-
macijos ir reklamos pertekliaus,
gali skustis lytiniy organy veik-
los sutrikimais ir tiesiosios Zar-
nos ligomis, nesutarimais su sek-
sualiniu partneriu ir savikontro-
1és stoka.

Svarstykléms informacijos
pertekliaus negatyvios pasekmés
gali pasireiksti kepeny veiklos
sutrikimu, kraujotakos pablogé-
jimu, nemaloniais pojuciais séd-
meny srityje, abejingumu savai
veiklai ar apatija.

Skorpionui ,apsinuodijimas
reklama” gali susilpninti imuni-
teta, sukelti kauly ir odos ligas,
padidinti nervinguma ir polinki
konfliktuoti (ypac su vadovybe).

Sauliui dél informacijos per-
tekliaus prasideda migrenos prie-
puoliai arba ima varginti itam-
pos galvos skausmas.
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