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Þemuogë - labai vertingas
vaistinis augalas. Gydymui nau-
dojami jos lapai, þiedai, ðaknys
ir uogos. Lapø ir uogø antpilas
skatina ðlapimo iðsiskyrimà; uo-
gø antpilas arba sultys skatina
prakaitavimà, malðina uþdegimi-
nius procesus, naikina bakterijas,
ðvelniai laisvina vidurius; lapø ir
ðakniastiebiø uþpilas arba nuovi-
ras stabdo kraujavimà, varo ðla-
pimà, malðina uþdegimus.

Þemuogiø lapai malðina
skausmà, skatina þaizdø gijimà,
pagreitina medþiagø apykaità, ða-
lina ið organizmo druskas ir ap-
rûpina já vitaminais bei minerali-
nëmis medþiagomis.

Þemuogiø uogos laikomos
puikiu dietiniu produktu sergant
kepenø, inkstø, ðirdies ligomis,
hipertenzija. Jose labai daug vi-
tamino C. Gausiai valgomos jos
normalizuoja þarnyno veiklà,
slopina jame puvimo procesus,
skatina nuodingø medþiagø bei
cholesterolio pasiðalinimà, suma-
þina jodo poreiká sergant skyd-
liaukës ligomis.

Þemuogiø lapais bei uogomis
(ðvieþiais ir dþiovintais) gydoma
podagra, artrozë, artritas, defor-
muojanèioji spondiliozë, tulþies
bei inkstø akmenligë ir anemija,
ypaè iðsivysèiusi sergant skran-
dþio arba dvylikapirðtës þarnos
opalige.

Liaudies medicinoje þemuo-
giø lapais, ðakniastiebiais, uogo-
mis bei jø sultimis rekomenduo-

Mûsø moèiutës þinojo, kaip pa-
prastais ir natûraliais bûdais susido-
roti su bet kokiais palyginus nedi-
deliais negalavimais. Ir ðie bûdai ið-
ties buvo veiksmingi! Taèiau dabar,
nuolat progresuojant vaistø gamy-
bai, mes palaipsniui uþmirðtam jø ste-
buklingus receptus. O be reikalo...

RËMUO
Baziliko uþpilas. 30 g baziliko

reikia uþpilti 1 litru verdanèio
vandens ir palikti 10 minuèiø pri-
sitraukti. Gerkime po 2 – 3 puo-
delius per dienà tarp valgymø.

Mëtos uþpilas. 50 g mëtos rei-
kia uþpilti 1 litru verdanèio van-
dens. Uþpilas perkoðiamas ir geria-
mas du kartus per dienà po valgio.

PILVO PÛTIMAS
Krapø uþpilas. Apie 40 gramø

sudþiovintos krapø þolës reikia
uþpilti 1 litru verdanèio vandens

Þmonës seniai pastebëjo sveika-
tà stiprinanèias miego galias,  todël
neiðsemame liaudies iðminties lo-
byne susikaupë daugybë ávairiau-
siø patarimø, kaip paspartinti uþmi-
gimà ir pagerinti patá miegà. Dau-
geliu jø veiksmingai galima pasi-
naudoti ir rûpinantis savo ðirdies bei
kraujagysliø sveikata:

��ið kambario, kuriame miega-
ma, reikia iðneðti bet kokias stipriai
kvepianèias gëles;

��patalynë ir naktiniai drabuþiai
neturi bûti erzinanèiø spalvø – ypaè
oranþinës ir raudonos;

��prieð miegà pavalgius svogû-
no, poilsis bûna sveikesnis;

��prieð atsigulant miegui nau-
dingos 3 – 4 minuèiø trukmës vë-
saus vandens sëdimos vonelës – tai
miegà padaro ramesná;

��taip pat patariama prieð miegà
5 minutes (ne ilgiau) pastovëti vo-
nioje su drungnu vandeniu iki  ke-
liø;

�� jeigu nemigos prieþastis pa-
didëjæs kraujospûdis, ant blauzdø
reikia dëti garstyèiø ar pertrintø krie-
nø kompresus. Drauge patariama ið-
gerti raugintø agurkø sûrymo su me-
dumi: 1 valgomasis ðaukðtas me-
daus stiklinei agurkø sûrymo;

��prieð miegà gerai iðgerti 1 – 2
stiklines ðilto karvës arba oþkos
pieno;

��norint greièiau uþmigti, reikia
atsigulti ant nugaros, rankas iðties-
ti iðilgai liemens ir pamëginti visai
atsipalaiduoti. Tada dëmesys sutel-
kiamas á virðunosá, suvedus á já akis
– ir netrukus nugrimztama á gilø
miegà;

��uþmigti padeda ir oro vonios.
Atsigulus á patalà, reikia palaukti,
kol jame suðilsime, o tada atsikelti,
patalà pridengti antklode, kad jis
neatvëstø, ir pavaikðèioti kambaryje
apsinuoginus, vien tik su vilnonë-
mis kojinëmis arba ásispyrus á ðle-
petes. Ðviesos jungti nereikia. O po
to vël atsigulti á ðiltà patalà. Jeigu
ið pirmo karto po tokios procedû-
ros uþmigti dar nepavyko, jà reikia
pakartoti;

��prieð miegà reikia sudrëkinti
rankðluostá apie 20 laipsniø tempe-
ratûros vandenyje, gerai já iðgræþti
ir ðiuo rankðluosèiu iðsitrinti visà
kûnà, pradedant nuo pëdø;

��taip pat prieð miegà gerai pa-
gulëti vonioje arba pastovëti po du-
ðu. Po to nenusiðluosèius tiesiai ant
ðlapio kûno apsivilkti piþamà arba
naktinius marðkinius – ir iðkart á lo-
và. Atsigulæ apsiklojame antklode
iki kaklo. Teigiama, kad tuomet uþ-
miegama labai greitai;

��ðiltame vandenyje reikia su-
mirkyti nedidelá rankðluostëlá ir ge-
rai já iðgræþti. Tada, atsigulus á lovà,
drëgnas rankðluostis uþsidedamas
ant skrandþio srities, o virð jo – sau-
sas rankðluostis ir vilnonë skara;

��blauzdas reikia apvynioti ðal-
tame vandenyje sumirkytu rankð-
luosèiu arba apsimauti tokiame pat

vandenyje sumirkytas
medvilnines kojines
bei virð jø – sausas vil-
nones;

��ðalia lovos gali-
ma pasistatyti kibirà su
ðaltu vandentiekio
vandeniu ir 20 – 30 se-
kundþiø palaikyti ja-
me ámerktas kojas. Po
to iðkart apsivynioja-
me jas rankðluosèiu ir

atsigulame miegoti. Tokia proce-
dûra ne tik padeda greitai uþmig-
ti, bet ir grûdina;

��labai padeda geram miegui
spygliuoèiø ekstrakto ar nuoviro
vonios. Ekstrakto galima nusi-
pirkti vaistinëse bei naudoti já pa-
gal instrukcijà. O nuovirà tokiai
voniai galima pasiruoðti ir sava-
rankiðkai. Þalius spyglius ar ne-
dideles puðies ðakeles reikia uþ-
pilti verdanèiu vandeniu ir pavi-
rinti vandens vonelëje 30 minu-
èiø. Po to nuoviras perkoðiamas
ir supilamas á vonià. Tokios pro-
cedûros vonioje trukmë 10 – 15
minuèiø;

��uþmigimà pagreitina ir va-
dinamasis  „trifazis“ kvëpavimas.
Atsigulus á patalà reikia lengvai
ákvëpti, iðkvëpti ir sulaikyti kvë-
pavimà. Kiekviena ið ðiø faziø –
ákvëpimas, iðkvëpimas ir kvëpa-
vimo sulaikymas – turi bûti vie-
nodos trukmës (po 6 sekundes ar-
ba po 6 pulso tvinksnius);

��taip pat labai naudinga prieð
miegà 30 – 45 minutes pasivaikð-
èioti gryname ore. Tokie kasdie-
niniai pasivaikðèiojimai normali-
zuoja miegà ir padaro já gilesná ir
ramesná;

��kad uþmigimas ir miegas
nebekeltø problemø, liaudies me-
dicina pataria ið ryto, per pietus ir
vakarais prieð miegà pabûti uþsi-
dëjus ant kaktos kompresà ið to-
kio miðinio: kvietinës arba rugi-
nës duonos minkðtimas, smulkiai
kapoti ðvieþi arba rauginti agur-
kai, raugintas pienas ir molis;

��reikia tualetiniame vandeny-
je, losjone arba kvepaluose sumir-
kytais vatos pluoðteliais uþsikimðti
ausis ir taip atsigulti miegoti;

��atsigulus po nugara arba prie
kojø galima pasidëti karðtà medi-
cininæ ðildyklæ;

��á marliná maiðelá reikia áber-
ti sudþiovintø apyniø ir pasidëti
tà maiðelá po pagalve;

��norint greièiau uþmigti, rei-
kia mintyse pamëginti daug kar-
tø uþraðyti raudonai ant balto fo-
no skaièiø 3 arba bet kokià kità
vingrià figûrà. Kol sugalvojama,
kokià bûtent – daþniausiai ir uþ-
miegama;

��kamuojant nemigai, 3 – 4
kartus per savaitæ rekomenduoja-
mos vonios su tokiø vaistiniø þo-
liø miðinio nuoviru: medetka, la-
kiðius, mëta ir raudonëlis (jeigu
kokio nors komponento ir trûks-
ta, galima apsieiti su likusiais).
Procedûros tokioje vonioje truk-
më – 10 minuèiø;

��drobiniame maiðelyje reikia
uþsiûti tokias sudþiovintas þoles:
1 dalis lauro lapø, 2 dalys papar-
èio ir 3 dalys apyniø. Maiðelis su
þolëmis dedamas po pagalve;

��1 – 2 valandos prieð miegà
reikia iðgerti stiklinæ ðilto van-
dens, kuriame iðmaiðytas 1 valgo-
masis ðaukðtas medaus.

jama gydyti kepenø bei tulþies li-
gas (cholecistità, lëtiná hepatità,
tulþies akmenligæ), skrandþio bei
þarnyno ligas (lëtiná gastrità, koli-
tà, enterokolità, hemorojø ir kt.),
maþakraujystæ, plauèiø tuberkulio-
zæ, kraujagysliø sklerozæ, hiper-
tenzijà, cistità, cukriná diabetà. La-
pø antpilu gydoma bronchinë ast-
ma, odos iðbëros, menstruacijø cik-
lo sutrikimai. Jis naudojamas pa-
vilgams, vonelëms, kompresams,
skalavimams (sergant angina, sto-
matitu, laringitu ir t.t.). Ðvieþi arba
dþiovinti ir paðutinti lapai dedami
ant þaizdø, opø ir pûliniø. Uogos
ir lapø antpilas naudojami kosme-
tikoje.

 Ðvieþiø uogø reikëtø valgyti po
1-3 kg per dienà: su pienu, grieti-
nële, medumi, cukrumi. Jos reko-
menduotinos sergant kraujagysliø
skleroze, hipertonine liga, distoni-
ja, anemija, skrandþio ir dvylika-
pirðtës þarnos opalige, lëtiniu he-
patitu, kolitu, podagra, plauèiø tu-
berkulioze, cukriniu diabetu, krau-
juojant ið gimdos.

 Ðvieþios uogø sultys vartotinos
po 1/4 stiklinës 4 kartus per dienà
sergant neurastenija, nusilpus, su-
trikus medþiagø apykaitai, gausiai
prakaituojant naktimis.

 1 valgomàjá ðaukðtà dþiovintø
uogø uþpilama 1 stikline verdan-
èio vandens, po 30-40 minuèiø
perkoðiama ir iðgeriama. Avitami-
nozës profilaktikai ir gydymui re-
komenduojama iðgerti po 3 stikli-
nes per dienà.

 Sergant bronchine astma, 2 val-
gomuosius ðaukðtus (su kaupu)
dþiovintø smulkintø lapø uþpila-
ma 0,5 l verdanèio vandens, po 2-
3 valandø perkoðiama. Geriama po
0,5 stiklinës 4 kartus per dienà,
prieð valgá.

Nusilpus organizmui, 6 valgo-
muosius ðaukðtus uogø uþpilama 2
stiklinëmis verdanèio vandens, po
2 valandø perkoðiama. Geriama po
0,5 stiklinës 4 kartus per dienà.

2 valgomuosius ðaukðtus smul-
kintø lapø termose uþpilama 1 stik-
line verdanèio vandens, po 2 va-
landø perkoðiama. Vartojama po
1valgomàjá ðaukðtà 3-4 kartus per
dienà sergant ateroskleroze, opali-
ge, podagra, rachitu, diateze, gel-
ta, hemorojumi, akmenlige, perða-
lus, uþkietëjus viduriams.

2 valgomuosius ðaukðtus uogø
uþpilama 1 stikline ðvieþio pieno,
áberiama 1 arbatiná ðaukðtelá cuk-
raus. Vartojama sergant neuraste-
nija arba nusilpus organizmui.

1 valgomàjá ðaukðtà smulkintø
ðaknø bei ðakniastiebiø uþpilama
0,5 l verdanèio vandens, 1 valan-
dà pavirinama, atvësinama, perko-
ðiama. Geriama po 1/4 stiklinës 3
kartus per dienà, sergant hepatitu,
akmenlige, odos ligomis, viduriuo-
jant.

Þemuogëmis reikia pradëti gy-
dytis labai atsargiai, nes kai kuriems
þmonëms jos sukelia alergijà. Pasi-
reiðkus jos poþymiams (odos iðbë-
roms, dilgëlinei ir pan.), gydymà
reikia nedelsiant nutraukti.

ÞEMUOGËS – KVAPÛS VAISTAI

MOÈIUÈIØ RECEPTAI
NUO NESUNKIØ NEGALAVIMØ

ir palikti prisitraukti 10 minuèiø.
Geriamas uþpilas po 1 puodelá po
kiekvieno valgymo.

Peletrûno uþpilas. 30 g peletrûno
(vaistinio kieèio) þolës reikia uþpil-
ti litru verdanèio vandens. Geriamas
uþpilas po kiekvieno valgymo.

NUSIDEGINUS LIEÞUVÁ
KARÐTU MAISTU AR GËRIMU

Reikia paimti á burnà truputá na-
tûralaus jogurto ir palaikyti já ke-
lias sekundes prie nudegintos vie-
tos. Tai ne gydo, bet padeda ap-
malðinti skausmà.

ÐLAPIMO VARYMO
PRIEMONË

Ryte ir vakare geriamos pasal-
dintos imbiero sultys.

ESANT SILPNAM
VIDURIAVIMUI

Geriamas baltøjø ryþiø nuovi-

ras. Jo paruoðimui 3 – 4 valgomuo-
sius ðaukðtus ryþiø reikia pavirinti
500 ml vandens. Geriamas nuovi-
ras po kelis puodelius per dienà.

Vasaromis nuo viduriavimo ga-
lima gerti ðvieþiø mëlyniø uogø
sultis.

UÞSITERÐUSIOS KEPENYS
Rytais dar nevalgius reikia ið-

gerti stiklinæ juodojo ridiko sulèiø.
Taip pat rytais dar nevalgius ga-

lima gerti po 1 valgomàjá ðaukðtà
alyvuogiø aliejaus.

NEMALONUS KVAPAS
IÐ BURNOS

Reikia uþpilti vandeniu razinas,
pridëti cukraus ir palikti uþpilà nu-
sistovëti. Razinoms iðbrinkus, uþ-
pilo vanduo iðgeriamas.

Po kiekvieno valgio gerklë ska-
laujama karðtu pasûdytu vandeniu.

Pakramtoma ðvieþiø petraþoliø.

KAIP GREIÈIAU
IR LENGVIAU UÞMIGTI



Nevalgæs þmogus gali iðgy-
venti gana ilgai, tuo tarpu ne-
gerdamas mirtø po keliø dienø.
Didþiàjà þmogaus organizmo
masës dalá sudaro vanduo. Per
dienà þmogaus organizmas
ávairiu pavidalu gauna dau-
giau negu du litrus vandens.
Dalis jo gaunama su maisto
produktais, geriant vandená ir
kitus gërimus, nedidelis kiekis
iðsiskiria vykstant medþiagø ir
energijos apykaitai.

Kadangi vanduo þmogaus
gyvenime uþima itin svarbià
vietà, reikia pasirûpinti, kad jis
bûtø kokybiðkas.

LIETAUS VANDUO
Lietaus vandená gerai pasi-

savina organizmas. Jame yra
maþiausiai kenksmingø prie-
maiðø. Lietaus vanduo pageri-
na virðkinimà ir padeda iðsau-
goti odos drëgnumà. Deja, tai
jau praeitis. Tik prieð 50-100
metø tai buvo pats tyriausias
vanduo.

Ðiandien lietaus vandens su-
dëtis priklauso nuo vietovës,
kurioje susiformuoja debesys,
atmosferos uþterðimo. Sieros ir
azoto junginiai, atmosferoje
reaguodami su vandeniu, virs-
ta rûgðtimis, todël þemæ pasie-
kia rûgðtaus lietaus pavidalu.
Ðiais laikais atmosferos uþter-

ðimas toks didelis, kad beveik vi-
si lietûs yra „rûgðtûs”. Todël jø
vanduo netinkamas nei gerti, nei
galvai plauti, nei skalbti.

STOVINTIS VANDUO
Stovinèio vandens nerekomen-

duojama naudoti, nes jis laikomas
„mirusiu”. Toks vanduo visiðkai
nenaudingas organizmui. Nuo sto-
vinèio vandens vystosi augliai ir
odos ligos, atsiveria opos, suserga-
ma hemorojumi.

Be to, stovinèiame vandenyje
veisiasi daugybë bakterijø, todël
geriant toká vandená galima uþsi-
krësti infekcinëmis ligomis.

KIETAS VANDUO
Ðio vandens taip pat nereko-

menduojama nei gerti, nei naudo-
ti iðoriðkai. Já blogai pasisavina
organizmas. Dauguma kietame
vandenyje esanèiø druskø kaupia-
si organuose ir audiniuose (sàna-
riuose, kraujagyslëse) ir sutrikdo
jø veiklà. Jis dirgina gleivines ir
sausina odà. Geriant kietà vande-
ná, galima susirgti ávairiomis ligo-
mis.

MINKÐTAS VANDUO
Minkðtas vanduo tinka vo-

nioms, galvai plauti, ávairioms
gydomosioms procedûroms. Jis
palankiai veikia vidaus organø
veiklà.

MINERALINIS VANDUO
Vanduo, prisotintas mineraliniø

druskø, dujø ir biologiðkai akty-
viø medþiagø, vadinamas minera-
liniu. Jo gydomosios savybës pri-
klauso nuo sudëties.

Ðarminis mineralinis vanduo
palankiai veikia virðkinamojo
trakto gleivinæ, skatina seiliø, fer-
mentø ir skrandþio sekreto iðsisky-
rimà.

Sulfatinis vanduo stimuliuoja
þarnyno peristaltikà.

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

Vanduo su silicio rûgðtimi mal-
ðina skausmà bei uþdegiminius
procesus.

Mineralinis vanduo su geleþi-
mi stimuliuoja kraujodarà, todël re-
komenduojamas sergant maþa-
kraujyste.

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

JÛROS VANDUO
Jûros vanduo pasiþymi dideliu

jame iðtirpusiø druskø kiekiu. Ja-
me yra kalio, magnio, kalcio, gele-
þies, bario, chromo, mangano, ar-
seno, ðiek tiek aukso ir sidabro. Ðtai
kodël jûros vanduo taip palankiai
veikia þmogaus organizmà ir pa-
deda gydyti ávairias odos ligas.

Burokø sultys veiksmingai
prapleèia kraujagysles, todël
naudingos sergant arterine hiper-
tenzija. Jø sudëtyje esanèios ge-
leþis ir folinë rûgðtis stimuliuoja
eritrocitø gaminimàsi ir taip ge-
rina raumenø aprûpinimà deguo-
nimi. O aukðtas turimo magnio
kiekis skatina nervø sistemos
veiklos normalizavimàsi daþnai
patiriant stresus ir emocines per-
krovas ar kenèiant nuo nemigos
ir neuroziø.

Morkø sultys laikomos iðskir-
tinëmis tarp visø darþoviø sulèiø,
nes jos gali bûti maiðomos su vi-
somis kitomis. Morkø sultys turi
daug karotino, vitaminø C, P ir
B, taip pat didelius kiekius gele-
þies, kobalto, vario, kalcio, kalio.
Jos padeda normalizuoti medþia-
gø apykaità, gerina kraujodarà,
skatina baltymø sintezæ organiz-
me. Morkø sultys ypaè naudin-
gos vaikams ir nusilpusiems
þmonëms.

Kopûstø sultys  palankiai vei-
kia sveikatà sergant aterosklero-
ze. Jose yra lengvai pasisavina-
mø angliavandeniø (gliukozës,
fruktozës), aminorûgðèiø,  kalcio,
kalio, natrio, magnio, geleþies
druskø. Labiausiai jos vertinamos
dël iðskirtinio vitaminø rinkinio
(askorbo, nikotino, pantoteno ir
folinë rûgðtys, tiaminas, ribofla-
vinas, biotinas, vitaminas K, vi-
tamino P aktyviosios medþiagos).
Kopûstø sultys taip pat pasiþymi
angliavandeniø virtimà á riebalus
stabdanèiomis savybëmis, todël
jos ypaè naudingos þmonëms,
kovojantiems su antsvoriu.

Kitados jûros vandená bûdavo
rekomenduojama gerti paralyþiuo-
tiems, nutukusiems ir vandene ser-
gantiems þmonëms. Ir ðiais laikais
kai kuriems ligoniams gydytojai
skiria nedideles jûros vandens do-
zes.

DEGUONIES PRISOTINTAS
VANDUO

Toks vanduo gaunamas papras-
tà vandená perpylus ið vieno indo á
kità 35-42 kartus. Pasak jogø, tuo-
met vanduo ágauna kosminës ener-
gijos (tuo galima suabejoti) ir de-
guonies jonø. Geriausia vandená
perpilti ore arba prie atviro lango,
ðvieèiant saulei.

Aeruotas vanduo naikina þarny-
no patogeninius mikrobus ir sutei-
kia organizmui energijos. Iðoriðkai
naudojamas jis naikina bakterijas.
Rekomenduojama toká vandená
naudoti rytais.

VIRINTAS VANDUO
Virintas vanduo taip pat laiko-

mas „mirusiu”, nes jis praradæs
daug naudingø mineralø. Senovës
Rytø medicinos knygose raðoma,
kad atvësæs virintas vanduo tampa
bemaþ nuodu, galinèiu sukelti ávai-
rius negalavimus. Teigiama, kad
negalima jo naudoti ilgiau kaip 2
valandas po uþvirimo.

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

galima jo virinti keletà kartø, nes
iðgaravus lengviesiems elemen-
tams, lieka tik „sunkus” vanduo,
labai kenksmingas organizmui.

VANDUO BE DUJØ
Ið vandens paðalinamos visos

dujos. Tai padaroma uþvirinus,
vakuumavus ar kitaip paveikus
vandená.

Vienas ið dujø ðalinimo ið
vandens bûdø namø sàlygomis
yra toks: nedidelis kiekis van-
dens pakaitinamas iki „baltojo”
virimo (kai á pavirðiø pradeda kil-
ti daug baltø maþyèiø burbuliu-
kø) ir staiga atvësinamas ðaltame
vandenyje. Tokiu bûdu, kaip ir
suðaldþius vandená, gaunama
vienalytë jo struktûra. Jis ir nau-
dojamas taip pat, kaip tirpsmo
vanduo.

Kad vanduo bûtø dar grynes-
nis, galima pirmiausia já suðaldyti
ir atðildyti, o po to staiga uþvi-
rinti ir atvësinti. Toks vanduo lai-
komas tiesiog neákainojamu,
ypaè sergant virðkinamojo trak-
to ligomis. Taèiau ir já dar gali-
ma pagerinti, ápylus ðlakelá si-
dabringo vandens arba trumpam
panardinti á já koká nors sidabri-
ná daiktà.

Iðoriðkai naudojamas toks
vanduo padeda gydyti egzemà,
þaizdas, nudegimus, anginà, sto-
matità, kraujuojanèias dantenas.

Pomidorø sultys gerina ðirdies
veiklà. Jose yra B grupës vitami-
nø, karotino, vitamino C, minera-
liniø druskø. Ðvieþiai spaustos ne-
apdorotos pomidorø sultys taip
pat turi daug natrio, kalcio, kalio,
magnio. Paèiø pomidorø egzis-
tuoja daugybë rûðiø, ir visi jie
naudingiausi ðvieþi ir neapdoro-
ti. Bûtent ið tokiø jø ir spaudþia-
mos ðios puikios bei naudingos
sultys. Jau viena stiklinë pomido-
rø sulèiø per dienà patenkina pu-
sæ paros karotino ir vitamino C po-
reikio organizme. Joms taip pat
bûdingas aukðtas organiniø rûgð-
èiø (pieno, obuoliø) lygis aktyvi-
na medþiagø apykaità, didina ðar-
miniø medþiagø atsargas kraujy-
je. Reikðmingas kalio ir geleþies
kiekis pomidorø sultyse  daro ðias
sultis ypaè naudingu produktø
linkusiems á pilnëjimà þmonëms.
Dël visø ðiø  prieþasèiø pomidorø
sultys ðiandien yra vienos popu-
liariausiø – taèiau daþniausiai
konservuotos. Tuo tarpu jø dide-
liu procentu turimos ir medþiagø
apykaitos procesams organizme
naudingos bei reikalingos organi-
nës rûgðtys (citrinos, obuoliø, ok-
salo) veiksmingiausià poveiká or-
ganizmui daro gaunamos bûtent
natûraliu (organiniu) pavidalu.

Obuoliø sultys efektyviai ser-
gant ateroskleroze bûsenà page-
rinti galinti natûrali priemonë. Jo-
se yra daug vitaminø C ir P, kalio,
kalcio, geleþies, vario, mangano,
kobalto, cinko, nikelio druskø. Jo-
se esantis didelis angliavandeniø
ir organiniø rûgðèiø kiekis pade-
da normalizuoti medþiagø apykai-
tà ir paspartina jëgø atgavimà po

patirtø fiziniø krûviø. Todël
obuoliø sultys ypaè rekomenduo-
jamos sportininkams, fizinio dar-
bo þmonëms, taip pat ir uþsiiman-
tiems intensyvia intelektualine
veikla.

Agurkø sultys gerina þarnyno
peristaltikà, skatina cholesterolio
ðalinimà ið organizmo. Bëgant
metams þmogus turi vis labiau rû-
pintis apkrovø savo inkstams ir
ðirdþiai sumaþinimu.  97 procen-
tus agurkuose sudaro vanduo, ku-
ris ypaè lengvai pasiðalina ið or-
ganizmo. Uþtat likusiuose 3 pro-
centuose yra daug þmogui gyvy-
biðkai bûtinø medþiagø. Pavyz-
dþiui, kalio gausa daro juos ypa-
tingos vertës produktu esant ir pa-
didëjusiam, ir sumaþëjusiam krau-
jospûdþiui.

GYDOMIEJI RECEPTAI
Agurkø ir morkø sultys: reikia

sumaiðyti 100 g morkø sulèiø ir 50
g agurkø sulèiø arba 100 g morkø
sulèiø, 50 g agurkø sulèiø ir 50 g
burokø sulèiø. Ápratus prie skonio,
agurkø sulèiø dalá rekomenduoja-
ma  padidinti. Miðinyje galima ið-
maiðyti ðaukðtelá medaus.

Vynuogiø sultys rekomenduo-
jamos pasireiðkus nerviniam iðse-
kimui ir fiziniam nusilpimui. Dël
ðiø sulèiø turimo didelio vynuo-
giø cukraus kiekio jos pasiþymi
antitoksinëmis savybëmis, teigia-
mai veikia raumenø,  ypaè ðirdies
raumens, tonusà. Raudonøjø vy-
nuogiø sultyse yra daug ir vitami-
no C, kalio,  kitø medþiagø, maþi-
nanèiø ðirdies ligø iðsivystymo ri-
zikà. Jos skatina ir cholesterolio

lygio kraujyje bei arterinio krau-
jospûdþio sumaþëjimà. Taèiau
vynuogiø sulèiø negalima vartoti
turint polinká á skrandþio veiklos
sutrikimus, kenèiant nuo cukrinio
diabeto, nutukimo, opaligës, lëti-
niø uþdegiminiø procesø plau-
èiuose.

Citrusiniø vaisiø sultys irgi la-
bai tinka ðirdies ligø profilaktikai.
Jose yra daug vitamino C, kalio,
folinës rûgðties, tiamino, karoti-
noidø. Taèiau reikëtø þinoti, kad
greipfrutø sultys gali sàveikauti su
ávairiais vaistiniais preparatais,
todël ðiø nepatariama uþgerti jo-
mis.

Vaisiø ir darþoviø sulèiø mai-
ðymo variantø galima sugalvoti
daugybæ. Pavyzdþiui, puikaus
skonio þaliàjá kokteilá galima pa-
siruoðti ið pomidoro, agurko ir èes-
nako skiltelës. Já galima dar pa-
barstyti ir krapais. Daug kam pa-
tinka spanguoliø, citrinos ir obuo-
liø sulèiø derinys. Kokteilis ið bu-
roko, morkos ir apelsino sulèiø to-
nizuoja inkstø veiklà. Puikiai de-
ra obuolys, morka, salieras ir agur-
kas. Reikia tik dràsiau eksperi-
mentuoti.

KAI KURIE SULÈIØ
POVEIKIO YPATUMAI

Vartojant sultis gydymosi ar
sveikatos sustiprinimo tikslais rei-
kia þinoti ir apie kai kuriuos jø ga-
limo poveikio organizmui ypatu-
mus. Visø pirma, gydantis sultimis
reikia apsiðarvuoti kantrybe. Tokiu
natûraliu bûdu padedant organiz-
mui atkurti normalias savo funkci-
jas ir atsinaujinti, svarbu þinoti, jog

sultys, kaip pats natûraliausias
maisto produktas, paskatina vi-
sà organizmà intensyviai apsi-
valyti. Taèiau ðá procesà gali ly-
dëti ir skausmai bei kiti nema-
lonûs pojûèiai toje kûno daly-
je, kurioje toks apsivalymas
vyksta aktyviausiai. Ir kartais ði
bûsena iðties gali bûti netgi la-
bai nemaloni ir skausminga. Jo-
kiu bûdu nereikëtø galvoti, kad
sultys mus gali paveikti neigia-
mai – þinoma, tik jeigu jos na-
tûralios ir vartojamos jø iðspau-
dimo dienà.

Daþnai bûgðtaujama, kad nuo
morkø sulèiø gali pagelsti oda.
Taèiau tai netiesa. Kai geriant
sultis oda pagelsta ar ágyja rus-
vokà atspalvá, tai yra ne kas kita
kaip kepenø apsivalymo poþy-
mis: jos ima ðalinti uþsistovëju-
sià tulþá ir susikaupusius ðlakus
netgi didesniais kiekiais negu
pajëgia praleisti tam skirti ðali-
nimo organai. Dël to tam tikra ðiø
kenksmingø medþiagø dalis ir ið-
eina pro odos poras. Ðis nemalo-
nus poveikis netrunka praeiti to-
liau geriant sultis.

Mitybos áproèiø pakeitimas
pareikalauja ið þmogaus nemaþai
ryþto ir valios. Taèiau tai atsiper-
ka su kaupu. Kita vertus, ðvieþiai
spaustos darþoviø ir vaisiø sul-
tys yra bûtinas bet kokios mity-
bos papildas. Tai ypaè svarbu
tiems þmonëms, kurie ðiandien
neretai maitinasi nesubalansuo-
tai. Nes bûtent jiems daþniausiai
ir trûksta tam tikrø vitaminø bei
mikroelementø, kuriø mûsø or-
ganizmas lengviausiu bûdu gali
gauti bûtent ið natûraliø ðvieþiø
sulèiø.

KOKS VANDUO SVEIKIAUSIAS

GYDOMOSIOS KAI KURIØ SULÈIØ SAVYBËS
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KOKIØ KOJØ SVEIKATOS
RÛPESÈIØ DAÞNIAUSIAI

PASITAIKO?
Daþniausia ir nemaloniausia

problema - prakaitavimas. Dël jo
ne tik sklinda nemalonus kvapas,
bet ir vystosi erozija, grybelinës
ligos.

Pëdos gausiau prakaituoja ser-
gant vegetacine kraujagysliø dis-
tonija, esant kiauðidþiø hipo-
funkcijai, vystantis pilnapadys-
tei. Prakaitavimà gali sukelti ir ne-
teisinga kraujagysliø reakcija á
dirgiklá. Moteriai susinervinus,
kraujagyslës uþuot susiaurëjusios
- iðsipleèia. Dël to suaktyvëja pra-
kaito liaukø kraujotaka ir pagau-
sëja prakaitavimas. Tokiu atveju
naudinga vartoti nervø sistemà
raminanèius augalinius vaistus,
pavyzdþiui, gervuogiø lapø, rau-
donëlio, dilgëlës ar melisos þo-
lës antpilus. Gali padëti ir masa-
þas.

SUKAITUS KOJOMS,
TARPUPIRÐÈIAI PARAUSTA,

JUOSE ATSIRANDA
SMULKIØ PÛSLELIØ
PAVIDALO IÐBËRØ.

KAIP JUOS GYDYTI?
Tai irgi pagausëjusio prakaita-

vimo poþymiai. Vos jiems pasireið-
kus, reikia apsiauti laisvesnius ba-
tus, pirðtus vienà nuo kito atskirti
maþais tvarsèio gabalëliais. Tik su-
siformavus ðaðeliams, galima tar-
pupirðèius tepti odos gijimà ir at-
sinaujinimà skatinanèiais tepalais.
Bet jeigu nepaðalinamos gausaus
prakaitavimo prieþastys, iðgydyti
tarpupirðèiai gali vël parausti.

O KÀ DARYTI, JEIGU PËDØ
ODA PERNELYG SAUSA?
Su ðia problema moterys taip pat

susiduria gana daþnai, ypaè vyres-
niame amþiuje (nuo 30 gyvenimo
metø). Pëdø oda daþnai parausta,
joje vystosi uþdegimai. Negydoma

KOJOMS YPAÈ REIKIA PRIEÞIÛROS
Moters kojos reikalauja ne maþiau dëmesio uþ veidà ir uþ
rankas. Ypaè ðiltuoju metø laiku. Kasdien avimi batai turi
bûti sausi, o jø vidiniai pavirðiai padengti natûralia medþiaga
- oda, medvilne, vilna. Aukðtakulnius, smailianosius ir plo-
napadþius batelius dera avëti tik ypatingais atvejais ir esant
ðiltesniam orui.

ji bando apsisaugoti pati - storina
savo raginá sluoksná. Tokiu atveju
reikia atsisakyti muilo ir plauti ko-
jas tik ðvelniais, neðarminiais ge-
liais arba putomis. Po to jas reikia
nuplauti ðvariu vandeniu ir sausai
nuðluostyti. Prieð miegà ðiltà odà
reikia patepti kokybiðku alyvuo-
giø, avokado, kvieèiø gemalø,
agurklës sëklø arba kukurûzø alie-
jumi, ðvelniai pamasaþuoti ir uþ-
mauti medvilnines kojines.

KOJØ SVEIKATOS
PROFILAKTIKOS

IR GYDYMO PRIEMONËS
Pagausëjus prakaitavimui, var-

toti vidujai:
Ðalavijo antpilas vartojamas po

0,5 stiklinës 2 kartus per dienà, ma-
þiausiai 1 mënesá.

Bijûno arba virþio spiritinis ant-
pilas vartojamas po 30-40 laðø 3
kartus per dienà. Gydymo kursas -
30-40 dienø.

Gervuogës, raudonëlio, dilgëlës
ir melisos antpilas vartojamas po
0,5 stiklinës 2 kartus per dienà,
prieð valgá.

Iðoriðkai naudojami vaistai:
 Rekomenduojamos kontrasti-

nës vonelës. Procedûra pradedama

ir baigiama ðiltu (40-50OC) vande-
niu. Ðalto vandens temperatûra - 15-
20OC. Vonelës kaitaliojamos 3-4
kartus, mirkant kojas po 1 sekun-
dæ. Po to pëdos nuðluostomos ir pa-
tepamos kamparo arba mentolio
kremu ir apmaunamos kojinëmis.

Silpno kalio permanganato tir-
palo arba àþuolo þievës vonelës
daromos ne daþniau kaip 2-3 kar-
tus per savaitæ, kad per daug ne-
sausëtø oda.

Rekomenduojamos rozmarino,
puðies arba levandos eteriniø alie-
jø vonelës.

2-3 kartus per savaitæ galima
sausà odà patrinti 1 proc. spiriti-
niu formalino tirpalu, salicilo spi-
ritu.

3 kartus per savaitæ á kojines ga-
lima áberti specialiø pabarstø, pa-
gamintø ið urotropino, boro rûgð-
ties, talko, cinko oksido ir alûno.

IÐSIVYSÈIUS EROZIJAI
 Kad greièiau susiformuotø ða-

ðeliai, rekomenduojama daryti pa-
vilgus: 2 kartus per dienà po 15
minuèiø. Pavilgams naudojamas
vësus boro rûgðties, 0,25 proc. si-
dabro nitrato arba silpnas kalio per-
manganato tirpalas.

ESANT NUOSPAUDØ IR
KARPØ

Pirmiausia reikia pakeisti ava-
lynæ ir laikinai atsisakyti aukðta-
kulniø bateliø.

Kad pagerëtø kraujotaka, rei-
kia 2 kartus per savaitæ daryti jû-
ros druskos arba parafino vone-
les.

Nuospaudas reikia prieð naktá
patepti tujos salicilo spiritiniu
antpilu arba kremu su pieno, sa-
licilo arba vaisiø rûgðtimis ir uþ-
klijuoti pleistru. Kai nuospaudos
suminkðtëja, reikia jas atsargiai
nugremþti.

SUSKILINËJUS KULNAMS
Pirmiausia suskilusias vietas

reikia patepti briliantine þaluma
arba fukorcinu, o áskilimø krað-
tus suminkðtinti drëkinamuoju
kremu.

Kad bûtø lengviau paðalinti
suragëjusià odà, reikia jà tepti 3-
5 proc. salicilo tepalu, kremais su
vaisiø rûgðtimis arba keratolanu,
kuriame yra pieno rûgðties. Jie te-
pami tik ant paðildytos odos.

Kad neskilinëtø kulnai, reikia
kasdien juos tepti specialiais kre-
mais: rytais - drëkinamuoju, va-
karais - ðveièiamuoju. Vasarà - at-
virkðèiai.

SURAGËJUS ODAI
Ðiuo atveju rekomenduojama

naudoti kremus, pagerinanèius
odos mikrocirkuliacijà - su men-
toliu, mëtomis ir keramidais. La-
bai sausai, pleiskanojanèiai odai
tinkamiausias kremas - su vaisiø
rûgðtimis.

Rekomenduojama valgyti
daugiau kokybiðkø augaliniø
aliejø ir vengti margarino, rafi-
nuotø riebalø.

ÐÀLANT KOJOMS
Ðàlanèioms kojoms rekomen-

duojami ðildomieji eteriniai alie-
jai, jûros druskos vonelës, para-
fino terapija.

Bûtina mankðtintis ir, pasita-
rus su gydytoju, vartoti kraujo
apytakà stimuliuojanèius vaistus.

Metaloterapija buvo þinoma
jau Aristotelio ir Galeno lai-
kais. Aristotelis teigë, kad pri-
glaudus varinæ plokðtelæ prie
sumuðimo vietos, nesusifor-
muoja kraujosruva (mëlynë),
uþdëjus jà ant sutinusios vietos,
tinimas atslûgsta, o prispaudus
prie opos, ði uþgyja. Senovës
graikai vario plokðtelëmis gy-
dydavo migdolø uþdegimus ir
net kurtumà.

XIX amþiuje variu bandyta
gydyti paralyþiø ir parezæ. Tie-
sa, ið pradþiø nelabai sëkmingai,
nes priglaudus vario plokðteliø
prie paralyþiuotosios kûno pusës,
paralyþius ið jos „perbëgdavo” á
sveikàjà pusæ. Bet ilgainiui iðmo-
kus teisingai pasirinkti gydymo
taðkus, to pavykdavo iðvengti.

XX amþiuje variu pradëta gy-
dyti dar daugiau ligø: iðeminæ ðir-
dies ligà, fibromas, artrità, diabe-
tà, haimorità, venø uþdegimà ir
kt. Pavyzdþiui, sergant iðemine
ðirdies liga, varinës monetos bû-
davo glaudþiamos prie apykak-
lës srities, o sergant haimoritu -
prie vidiniø akiø kampuèiø ir tar-
puakio.

Metaloterapija populiari ir
ðiais laikais. Jos specialistas pir-
miausia pasidomi, ar ligoniui gali
padëti varis. Pavyzdþiui, sergan-
èiajam ðirdies liga, jis varinæ mo-
netà arba plokðtelæ atsargiai pri-
spaudþia ties poraktikauline
duobute ir patikrina, ar ji prili-

po. Jeigu kûnui esant vertikalioje
padëtyje moneta nenukrinta, vadi-
nasi, gydymo vieta pasirinkta tei-
singai. Tokiu atveju ji priklijuoja-
ma pleistru. Kartais uþtenka gydy-
ti 1 parà, o kartais prireikia net sa-
vaitës. Tai priklauso nuo ligos:
ûmines ligas varis gydo trumpiau,
lëtines - ilgiau. Kai moneta nebe-
limpa prie kûno, gydymas laiko-
mas baigtu.

Varis yra vienas ið organizmui
bûtinø elementø. Organizme jo
yra labai maþai, bet to kiekio uþ-
tenka, kad bûtø normali ðirdies
veikla, reikiamas cholesterolio,
cukraus ir ðlapimo rûgðties kiekis.
Jis svarbus kaulams, kraujodaros
sistemai, didina atsparumà ligoms
ir t.t. Esant vario trûkumui orga-
nizme ðie procesai sutrinka, todël
skiriami jo preparatai. Savarankið-
kai gydytis ðiais preparatais nere-
komenduojama, nes galima perdo-
zuoti. O vario perteklius pavojin-
gesnis uþ jo trûkumà. Kadangi va-
rio jonai sugeba prasiskverbti pro
odà, tai kai kuriais atvejais, pavyz-
dþiui, sergant reumatoidiniu artri-
tu, kai kuriomis ðirdies bei krau-
jagysliø ligomis variu gydoma ið-
oriðkai (dedamos aplikacijos). Ðis
gydymo bûdas maþiau pavojin-
gas, nes pro odà vario pertekliui
susikaupti gerokai sunkiau. Ta-
èiau savarankiðkai gydytis ir to-
kiu bûdu nederëtø. Juolab kad
moksliðkai jis dar nepakankamai
iðtirtas.

VARIS - ORGANIZMUI
SVARBUS ELEMENTAS

Apie vario gydomàsias savybes þinoma nuo seno. Yra þmo-
niø, kurie dar gerai prisimena, kaip jø seneliai „variokais”
gydydavo skaudamus sànarius ar jø paèiø sumuðtus ke-
lius. Vëliau varis buvo pamirðtas, bet dabar jis vël populia-
rëja. Labiausiai vertinamos rusiðkos caro laikø ir vëlesnës
monetos. Kuo gi ypatingas varis, kad já vertina net kai ku-
rie tradicinës medicinos atstovai?

Sausi plaukai paprastai bûna
ploni, nuðiuræ ir trapûs. Jie iðsau-
sëja ir susilpnëja dël nepakanka-
mos riebaliniø liaukø veiklos.
Dël to iðsausëja ne tik galvos, bet
ir veido bei viso kûno oda. Tai
gali sàlygoti tam tikrø medþiagø
(pvz., vitamino A) trûkumas, sau-
soji seborëja arba nervinës regu-
liacijos sutrikimai, kuriuos paða-
linus problema iðnyktø.

Jeigu viso kûno oda normali,
plaukai gali pernelyg iðsausëti
dël nuolatinës mechaninës defor-
macijos, pavyzdþiui, daþnai juos
plaunant ðarminiu muilu, dþiovi-
nant karðtu dþiovintuvu, tiesinant
karðtomis þnyplëmis, vilgant spi-
ritiniais tirpalais, sukant ant karð-
tø suktukø, daþant stipriomis
cheminëmis priemonëmis (ypaè
su vandenilio peroksidu ir per-
hidroliu) ir t.t.

Sausiems plaukams reikalinga
ypatinga prieþiûra. Juos galima
plauti ðiltu (ne karðtu!) vandeniu
ne daþniau kaip 1 kartà per 1-2
savaites, naudojant ðampûnà sau-
siems plaukams arba vaikø mui-

JEIGU JÛSØ PLAUKAI PERNELYG SAUSI
là. Iðplovus reikia atsargiai nu-
sausinti rankðluosèiu ir leisti
jiems natûraliai iðdþiûti. Jokiu
bûdu dþiovinimui nenaudoti
elektriniø prietaisø. Norint sugrà-
þinti sausiems plaukams sveikà
iðvaizdà, suteikti jiems elastingu-
mo ir natûralaus þvilgesio, reikia
juos tepti riebalais, geriausia ri-
cinos aliejumi. Taèiau pernelyg
daþnai jo naudoti nederëtø, nes
ilgainiui plaukai gali pasidengti
riebalø apnaðomis, kurios susi-
maiðiusios su dulkëmis trukdytø
plaukams kvëpuoti ir juos sil-
pnintø. Galima plaukus tepti ir
riebalø miðiniais. Tik svarbu, kad
jie bûtø ðvieþi, kà tik pagaminti.
Pavyzdþiui: 20 g ricinos aliejaus
sumaiðoma 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, neátrinant riebalø
á galvos odà. Riebalø perteklius
nuo trumpø plaukø nuðluostomas
sausu rankðluosèiu, o nuo ilgø -
trinant juos tarp delnø, kol plau-
kai suminkðtëja ir pradeda bliz-

gëti. Po to plaukai atsargiai ið-
ðukuojami.

Sausus plaukus reikia kuo re-
èiau sukti ant suktukø ar kitaip
garbiniuoti ir kuo reèiau daþy-
ti. Juos bûtina maitinti „ið vi-
daus” - valgyti riebaus maisto,
nestokojanèio vitamino A, ir „ið
iðorës” - atlikti stiprinamàsias
procedûras. Pavyzdþiui:

 Kiauðinio tryná sumaiðyti su
trupuèiu ðilto vandens ir suvil-
gyti drëgnus plaukus bei átrinti
jø ðaknis, o po to kruopðèiai ið-
plauti galvà vandeniu, parûgð-
tintu actu (1 valgomasis ðaukð-
tas - á 1 l vandens). Po tokios
procedûros plaukai suminkðtë-
ja ir graþiai þvilga.

 1 kartà per savaitæ naudin-
ga palepinti plaukus kauke: 1
valgomàjá ðaukðtà augalinio
aliejaus sumaiðyti su 1 kiauði-
nio tryniu, iðtepti plaukus ir ap-
riðti galvà rankðluosèiu; po 30
minuèiø kruopðèiai iðplauti
galvà su vaikø muilu ir nusau-
sinti plaukus ðiltu rankðluos-
èiu.
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KAS GALI PAKENKTI
SVEIKATAI

Pasak specialistø, namo ar bu-
to ore galima rasti apie 100-200
já terðianèiø priemaiðø. Pavyz-
dþiui, radonas iðsiskiria ið þemës,
formaldehidas - ið klijuotos me-
dienos ir kitø statybiniø medþia-
gø, anglies monoksidas ir azoto
dioksidas - degant gamtinëms
dujoms, rûkant namuose. Gyve-
namøjø patalpø orà gali uþterðti
ne tik toksiðki cheminiai jungi-
niai, bet ir gyvieji organizmai: pe-
lësiai, grybeliai ir bakterijos - ið
kondicionieriø. Toksiniø medþia-
gø galima rasti visur: batø tepale,
kosmetikos priemonëse, sienø da-
þuose ir dezinfekuojamuosiuose
plovikliuose. Net nedidelis jø kie-
kis, tvyrantis ore, gali sutrikdyti
sveikatà ir ilgainiui sukelti pikty-
bines ar kitas rimtas ligas, paþei-
dþianèias kepenis ar smegenis. Be
to, kai kurios kenksmingos me-
dþiagos á organizmà patenka su
maistu arba pro odà.

Todël þmonëms, kurie neabejin-
gi savo sveikatai, patartina pasi-
stengti sumaþinti kenksmingø me-
dþiagø kieká savo namuose, kuo
daugiau laiko praleisti gryname
ore, stengtis valgyti ekologiðkà
maistà. Taip pat svarbu sumaþinti
radiacijos bei elektromagnetiniø
spinduliø poveiká, juos skleidþia
ávairûs buitiniai prietaisai.

NAMØ ORÀ TERÐIANTYS
CHEMINIAI JUNGINIAI
Nuolat bûnant aplinkoje, uþ-

terðtoje radono dujomis, labai pa-
didëja tikimybë susirgti plauèiø
vëþiu. Blogiausia yra tai, kad daþ-
nai þmogus net neátaria, jog jo na-
mai uþterðti radono dujomis. Mat
jos gali á namus patekti tiesiai ið
dirvoþemio. Be to, radono gali
bûti ir ðulinio vandenyje. Todël

Mokslininkø teigimu, ðiuolaiki-
nis þmogus per dienà gauna tiek in-
formacijos, kiek jo pirmtakas, gy-
venæs prieð du ðimtmeèius, gauda-
vo per visà savo gyvenimà. Infor-
macijos perteklius iðvargina smege-
nis ir neigiamai veikia visà orga-
nizmà, kuris, be to, dar kenèia ir nuo
stresø, blogos ekologijos ir kitokiø
nepalankiø veiksniø. Laimei, gau-
namos informacijos kieká galima re-
guliuoti. Kadangi vienas ið svar-
biausiø jos ðaltiniø yra televizorius,
tai galima paprasèiausiai jo neþiû-
rëti, arba þiûrëti tik paèias ádomiau-
sias laidas. Ypaè derëtø vengti re-
klaminës informacijos, nes privers-
tinai brukama kiekvieno televizi-
jos þiûrovo sàmonën ji gali prida-
ryti nemaþai þalos jo sveikatai.

Astrologai informacijos pertek-
liaus ir reklamos poveiká pabandë
ávertinti savo poþiûriu. Jie pateikë
duomenis, kaip reklaminiai klipai
veikia kiekvienà ið zodiako þenklø
ir kokius ilgainiui jiems gali sukelti
negalavimus.

Oþiaragiui nepatar-
tina þiûrëti erzinanèius
reklaminius klipus, nes
ilgainiui gali sutrikti jo
imuninës ir endokrini-
nës sistemos veikla, at-
sirasti potraukis alkoho-
liui ir narkotikams, pa-
didëti apsinuodijimo
maistu bei medikamen-
tais tikimybë ir sumaþë-
ti galimybë savarankið-
kai atsipalaiduoti, pa-
sinerti á savo vidiná pa-
saulá.

Vandenio smegenims neásten-
giant apdoroti visos gaunamos in-
formacijos, gali pablogëti regëjimas
ir klausa, pradëti kamuoti daþnos
slogos, padidëti dirglumas ir agre-
syvumas, gali atsirasti problemø dël
plaukø ir veido odos, pasireikðti po-
linkis gniuþdyti aplinkinius.

DRABUÞIAI PADEDA
SUKURTI GERÀ NUOTAIKÀ

Kasdienis aprangos keitimas
padeda ir paèiam þmogui pasijus-
ti atsinaujinusiam. Rinkimës tas
spalvas, kurios tuo metu geriau-
siai atitinka mûsø nuotaikà. Pa-
vyzdþiui, kai oras apniukæs, gali-
me padëti sau áveikti tokià sle-
gianèià bûsenà, pasirinkdamos
ryðkiø – raudonos, geltonos ar
oranþinës – spalvø drabuþius.

Prieð kabindamos á spintà pal-
tà, apsiaustà ar ðvarkelá, nupur-
tykime nuo jø dulkes ir purvà.
Nuolat neuþmirðdamos ðios ne-
sudëtingos procedûros, mes pri-
sidësime prie spartesnio ir geres-
nio nuolat mus supanèiø energi-
jos srautø susibalansavimo.

VËDINKIME NAMUS
Kad namuose cirkuliuojanti

energija mus stimuliuotø, o oras
greièiau atsinaujintø, kuo daþ-
niau atverkime langus. Tai apsau-
gos mus nuo energijos uþsisto-

Þuvys dël jas pasiekianèio
nenutrûkstamo informacijos
srauto gali susirgti bet kokia li-
ga, bet daþniausiai pirmoji sune-
galuoja gerklë. Taip pat galimas
iðsiblaðkymas, ypaè tvarkant pi-
niginius reikalus. Dël informaci-
jos pertekliaus ðio zodiako þen-
klo atstovas gali pasidaryti ne-
praktiðkas ir abejingas savo pro-
blemoms.

Avinui dël perteklinës infor-
macijos gali pakrikti nervai, su-
maþëti organizmo atsparumas
perðalimo ligoms, pasireikðti
alerginës reakcijos ir vegetaci-
nës distonijos poþymiai.

Jauèiui dël informacinës per-
krovos gali sutrikti virðkinimas,
pasireikðti paveldëtø ligø simp-
tomai, pablogëti fizinë ir dvasi-
në savijauta, pablogëti santykiai
su artimaisiais, o jis pats gali pa-
sidaryti vangus ir viskam abejin-
gas.

Dvyniams informacija „per

prievartà” nepalankiai veikia ðir-
dá ir kraujotakà, dirgina nervus.
Dël to ilgainiui jis gali susirgti,
pradëti konfliktuoti su artimais
ir mylimais þmonëmis, pasijusti
nevisavertis, prarasti kûrybiná
polëká ir tapti konservatyvus.

Vëþys dël informacijos ir re-
klamos pertekliaus gali pasidary-
ti dirglus, konfliktiðkas, netgi ag-
resyvus, gali pradëti sirgti þarny-
no ligomis (galimi net diegliai).

Liûtui nenutrûkstama ir nerei-
kalinga informacija daþniausiai
sukelia inkstø ir ðlapimo pûslës
sveikatos problemø, bet gali pa-
kenkti ir odai.

Mergelë, nevengianti infor-
macijos ir reklamos pertekliaus,
gali skøstis lytiniø organø veik-
los sutrikimais ir tiesiosios þar-
nos ligomis, nesutarimais su sek-
sualiniu partneriu ir savikontro-
lës stoka.

Svarstyklëms informacijos
pertekliaus negatyvios pasekmës
gali pasireikðti kepenø veiklos
sutrikimu, kraujotakos pablogë-
jimu, nemaloniais pojûèiais sëd-
menø srityje, abejingumu savai
veiklai ar apatija.

Skorpionui „apsinuodijimas
reklama” gali susilpninti imuni-
tetà, sukelti kaulø ir odos ligas,
padidinti nervingumà ir polinká
konfliktuoti (ypaè su vadovybe).

Ðauliui dël informacijos per-
tekliaus prasideda migrenos prie-
puoliai arba ima varginti átam-
pos galvos skausmas.

KURIAM ZODIAKO
ÞENKLUI

PAVOJINGIAUSIAS
INFORMACIJOS
PERTEKLIUS

KAD NAMAI BÛTØ
MÛSØ SVEIKATOS TVIRTOVË

Kalbant apie þmogaus sveikatà þalojanèius veiksnius, daþniausiai minimas aplinkos uþ-
terðtumas pramonës ámoniø atliekomis, automobiliø iðmetamosiomis dujomis, radioakty-
vus spinduliavimas ir pan. Taèiau gerokai reèiau minima, kad ne maþesná pavojø sveika-
tai sukelia toksiniai junginiai, esantys namuose ir butuose.

geriant ðulinio
vandená bûtina já
reguliariai iðtirti
laboratorijoje.

Tam tikrà þalà
þmogaus organiz-
mui daro ir maþo
daþnumo nejoni-
zuota radiacija,
kurià skleidþia
mikrobangø kros-
nelë, kompiuteris,
mobilusis telefo-
nas. Norint sumaþinti ðiø buitiniø
prietaisø neigiamà poveiká, patar-
tina:

 Dirbant su kompiuteriu, sëdëti
per iðtiestà rankà nuo monitoriaus.

 Ásigyti kokybiðkà mikrobangø
krosnelæ.

 Vengti elektriniø antklodþiø,
patiesalø ir kitø prietaisø, suku-
rianèiø elektromagnetinius laukus.

Be abejo, visiðkai atsisakyti
buitiniø elektriniø prietaisø neáma-
noma. Todël juos reikia naudoti
tik pagal paskirtá ir laikytis jø eks-
ploatavimo rekomendacijø.

Visiems teko girdëti apie rûky-
mo þalà, taèiau daugelis þmoniø vis
dar nepakankamai ávertina pasy-
vaus rûkymo keliamà pavojø. Ið tie-
sø pasyvus rûkymas ne maþiau þa-
lingas nei aktyvus. Pasyvieji rûka-
liai susirgti plauèiø vëþiu ir kai ku-
riomis plauèiø ligomis rizikuoja
net labiau uþ patá rûkaliø.

Mokslininkai nustatë, kad mik-
robanginë radiacija ilgainiui gali
pakeisti làsteliø struktûras ir funk-
cijas. Jø manymu, ir elektromag-
netinë radiacija, sklindanti nuo
elektros linijø, kompiuterio moni-
toriaus, televizoriaus bei kitø ðal-
tiniø, gali paþeisti jautrius elektro-
magnetinius laukus, susikurian-
èius þmogaus smegenyse bei ner-
vø sistemoje ir paskatinti vëþiniø
làsteliø gamybà, ypaè tiesiojoje

þarnoje. Daugelio tyrimø rezulta-
tai parodë, kad elektromagnetiniai
laukai susilpnina imuninës siste-
mos veiklà ir kartu sumaþina orga-
nizmo atsparumà ligoms.

Visi toksiniai terðalai sveikatà
þaloja nepriklausomai nuo gyven-
senos ar mitybos. Pavyzdþiui,
maisto gamybai naudojami aliu-
minio indai arba aliuminio pakuo-
tës iðskiria tam tikrà kieká aliumi-
nio ir ilgainiui gali sutrikdyti
smegenø bei nervø sistemos veik-
là. O formaldehidas, esantis ávai-
riose kosmetikos priemonëse,
muiluose, kvepaluose, apmuða-
luose, popieriniuose rankðluos-
èiuose, sausojo valymo priemonë-
se ir kt., gali paþeisti kvëpavimo
ir nervø sistemas. Tirpikliai ir kiti
lakûs junginiai, esantys valikliuo-
se, klijuose, daþuose, kai kuriose
kosmetikos priemonëse, gali pa-
kenkti galvos smegenims ir sutrik-
dyti jø funkcijas.

Naivu tikëtis, kad ðiuolaikinis
þmogus atsisakytø visø jam siûlo-
mø technikos naujoviø, drabuþius
skalbtø pelenø ðarmu, o vonià
ðveistø soda. Taèiau prieð ásigyjant
naujà efektyvaus baliklio pakuotæ
verta susimàstyti, gal toká patá re-
zultatà galima pasiekti paprastes-
nëmis priemonëmis ir kartu suma-
þinti kenksmingø terðalø kieká sa-
vo aplinkoje.

KAD VISÀ DIENÀ SEKTØSI GERAI
vëjimo patalpoje. Todël kiekvie-
nà dienà stenkimës pradëti pir-
miausiai nuo gaivaus oro gurkðnio,
iðëjusios á sodà, balkonà ar nubu-
dæ tiesiog atvërusios langà.

NEUÞMIRÐKIME
PALAISTYTI AUGALØ

Laikantis principo, kad viskam,
kas aplink mus gyva, svarbu kas-
dien skirti dëmesio, reikia neuþmirð-
ti nuolat pasirûpinti mûsø namus
puoðianèiomis gëlëmis, kitais auga-
lais: laiku juos palaistyti ar pakeis-
ti vandená (skintoms gëlëms), paða-
linti nudþiûvusius lapelius, sekti jø
sveikatà, net ir kalbëtis su jais. Bû-
tent dël to pas kai kuriuos þmones,
neskirianèius augalø prieþiûrai
daug lëðø, visada viskas taip veð-
liai auga ir þydi, tarsi veikiant kaþ-
kokiai stebuklingai galiai!

PASIRÛPINKIME TVARKA
PRIEÐKAMBARYJE

Pakanka vos keliø minuèiø pa-
daryti prieðkambará jaukesná. At-

sikratykime já uþgriozdinusiø aká
erzinanèiø smulkmenø, kurias jau
seniai norëjosi iðmesti. Perstumki-
me á kità vietà krëslà, kuris nuolat
trukdo, kai norime atverti duris á
svetainæ. Pakeiskime nauju ákyrë-
jusá ðviestuvo gaubtà.

Prieðkambariui verta skirti toká
didelá dëmesá dël to, kad bûtent jis
atspindi mûsø poþiûrá á iðoriná pa-
saulá, kai iðeiname ið savo namø,
bei mûsø poþiûrá á savo paèiø gy-
venimà – kai á juos áþengiame. To-
dël ðioje namø erdvëje ir svarbu
palaikyti svetingumo, ðilumos at-
mosferà, kad iðeidamos ið namø
juos paliktume ramia ðirdimi, o
gráþdamos – visada dþiaugtumës.

LAIKU ATSIKRATYKIME
NEREIKALINGØ DAIKTØ IR

ÐIUKÐLIØ
Laikydamosi ðios tradicijos, vi-

sada pradësime dienà namuose su at-
sinaujinusia energetika. Tai vienas
ið veiksmingiausiø bûdø palaikyti
naujumo áspûdá erdvëje apie save.

Savo namuose reikia nuolat rûpin-
tis jø estetine iðvaizda, ðvara ir tvar-
ka. Tai padeda á darbà ið jø iðeiti leng-
va ðirdimi, o gráþti – su dþiaugsmu.

VIETOJE NAUJIENØ GERIAU
ÁSIJUNKIME MUZIKÀ

Vietoje naujienø, kurios vos nu-
budus kasdien pradeda atakuoti mû-
sø smegenis didþiuliais mirèiø, su-
þeistøjø, ligoniø, bedarbiø, apskritai
– paèiais ávairiausiais katastrofiðkais
skaièiais, verèiau pasirinkime melo-
dingà, romantiðkà ar, prieðingai, uþ-
deganèià ir energingà muzikà tran-
sliuojanèià stotá. Arba pasiklausyki-
me kultûros naujienø – priklausomai
nuo savojo temperamento, polinkiø,
norø, skonio... Kai mes klausome ir
þiûrime vien  laidas apie agresijà, tuo-
met ir paèios tarsi atsiduriame pasau-
lyje, kuriame tvyro baimë. O negaty-
vios mintys pakerta mûsø þvalø nu-
siteikimà bei atvirumà aplinkai.
Mums reikia optimistiniø laidø ir po-
zityviø naujienø, kad gerai pradëtu-
me dienà.
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