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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

METAS, KAI GALIMA PRISIRINKTI

LIEPU ZIEDU

Sis grafus medis ufauga iki 20-30 m aukscio. Liepos Ziedai maZyéiai, balksvai geltoni, po
5-15 susitelke § Ziedynus, su Zalsvai gelsvu pailgu prieZiedZiu, kuris driekiasi Zemyn nuo
Ziedyno pagrindo vidurio. Liepos pradeda masiskai Zydéti nuo birZelio pabaigos iki liepos
vidurio ir Zydi paprastai apie dvi savaites. Tuo laikotarpiu oras prisipildo subtilaus, salsvo
ir labai malonaus aromato. Is vieno didelio liepos medZio jo Zydéjimo metu bités prirenka

net iki 12 kg medaus.

GYDOMOSIOS SAVYBES

Liepy ziedai - vertinga vais-
tingoji zaliava. Liepziedziuose
kaupiasi eteriniai aliejai, raugi-
nés medziagos, glikozidai, yra vi-
tamino C, karotino ir saponiny.
Liepos ziedy arbata nuo seno yra
viena populiariausiy nattraligjy
gydymosi priemoniy persalus.

LIEPOS ZIEDU ARBATA

Viena valgomaji Sauksta lie-
pos ziedy uzplikome 200 mililit-
ry verdancio vandens, uzdengia-
me ir paliekame 20 minuciy.
Tinkamai paruosta arbata turi buiti
aukso spalvos, malonaus skonio
ir aromato. Norint gerai iSprakai-
tuoti, reikia iSgerti bent dvi stik-
lines liepziedziy arbatos. Dar ge-
riau tokig arbata ruosti is lygio-
mis dalimis sumaisyty liepos Zie-
dy ir dziovinty avieciy uogy.

Liaudies medicinos Zinovai
jau seniai pastebéjo, kad liepos
ziedy uzpilai bei nuovirai pade-
da gydyti anging, malSina galvos
skausma. Zolininkai tradiciskai
ruosia liepos ziedy nuovirus kaip
malsinanciag skausma ir ramina-
maja nattiralia priemone vaikams,
sergantiems kiaulyte ar tymais, o
suaugusiesiems - sergant nervy
sistemos ligomis arba kankinant
traukuliams.

LIEPOS ZIEDU NUOVIRAS

Vieng valgomaji Sauksta lie-
pos ziedy uzplikome 200 mililit-
ry verdancio vandens, inda uz-
dengiame ir ant mazos ugnies pa-
viriname 10 minuéiy. Si nuovirg
rekomenduotina gerti karsta; no-
rint gerai iSprakaituoti, patartina
pries miega isgerti 2-3 stiklines
liepziedziy nuoviro.

Liepos ziedy prieziedziuose
bei ziedynuose yra gleiviy. Kai
tinkamai uzplikyta liepziedziy
arbata prisitraukia ir gerokai at-
vésta, susidaro klampi, Siek tiek
panasi | drebucius masé, kurig ga-
lite naudoti pavilgams, efekty-
viai padedantiems gydyti nude-
gimus, opas, hemorojy, sanariy
uzdegimus, podagra arba reuma-
t3. Gydymui tinkama ir jauna lie-

pu zieve, kurios plausuose gleiviy
ypac gausu.

Liepos ziedu bei prieziedziy uz-
pilas skatina Slapimo skyrimasi,
mazina kar§¢iavimg ir skatina pra-
kaitavima sergant gripu bei persa-
limo ligomis, slopina traukulius ir
efektyviai reguliuoja virskinamo-
jo trakto organy veikla. Todél ger-
ti liepziedziy nuovira rekomen-
duotina Zzmonéms, sergantiems Sla-
pimo puslés ligomis, kamuojant
dazniems galvos skausmams arba
skrandzio skausmams sutrikus virs-
kinimui.

ISoriskai liepos ziedynu uzpilu
arba nuoviru skalaujama gerklé gy-
dant anging ar burnos ertmes ligas,
dedami pavilgai gydant jvairios
kilmés sanariy ligas. Gydomuoju
poveikiu pasizymi ne tik Sio me-
dzio Ziedai su prieziedziais, bet ir
lapai. Kad buty efektyviau, gydant
persalimo ligas (sloga, katara bei
anging) i liepos ziedy nuovirg ar-
ba uzpila galima idéti Sauksteli
medaus: Siuo atveju uzpilas neturi
biiti labai karstas.

Liepos ziedy arbatos bei uzpi-
lai malSina Zarnyno ,dieglius®,
veiksmingai padeda gydyti vidu-
riavima sergant - enterokolitu, di-
zenterija, inksty akmenlige. Atsi-
radus Slapime ,,smélio* arba susir-
gus cistitu, pasireiskianciu skaus-
mingu $lapinimusi, rekomenduo-
tina gerti po puse stiklinés liepos
ziedy arbatos 3-4 kartus per diena,
butinai pries valgant. Paiiméjus lé-
tiniam cholecistitui, gydyti Sia li-
ga veiksmingai padés vienos arba
dviejuy dieny badavimas, gausiai
geriant vietoje vandens liepzie-
dziy arbata (po stikling kas dvi va-
landas visa diena).

Sergant podagra, arba reumatoi-
diniu artritu patartina sauja liepos
ziedy perlieti verdanciu vandeniu,
sudéti i marlés maiselj ir butinai
dar karstus déti kaip kompresa - $i
priemoné efektyviai malSina
skausmg. Kamuojant migrenai re-
komenduotina ant kaktos déti
smulkiai supjaustyty Svieziy lie-
pos lapy kompresa. Sergant kli-
makterine neuroze, raminamai vei-
kia aromatinés vonios su liepos
ziedy nuoviru.

Liepuy ziedai skinami tada, kai
didzioji dalis ziedyny jau prasi-
skleide, o mazoji dalis medzio
ziedy dar yra pumpurai. Ziedy-
nai skinami rankomis, butinai
kartu su prieziedziais. Liepzie-
dziai dziovinami gerai védina-
moje patalpoje, ne aukStesnéje
negu 25-30°C temperaturoje. Jo-
kiu budu negalima liepy ziedy
nei lapy dziovinti saulékaitoje,
nes veikiami tiesioginiy saulés
spinduliy jie pakeicia spalva, o
prieziedziai parausta.

Kaip jau minéjome, liaudies
medicinoje i$ liepy lapy gami-
namas nuoviras, kuris vartotinas
vidujai norint pasalinti §lapim-
takyje susikaupusi ,,sméli“; lie-
pos lapuy nuoviro kompresai
efektyviai malSina galvos skaus-
ma. Jauny liepy lapy galima dé-
ti | pavasarines salotas, norint
padidinti jy vitaminingumga. Se-
niau kaimy gyventojai liepos la-
pu dédavo i sriubas, susmulkin-
tais ju lapais gardindavo bulviy
tyre.

Liepy medus rekomenduoti-
nas sergantiesiems anemija (ma-
zakraujyste) - kaip nattiralus
Saltinis gelezies, biitinos krau-
jodaros procesams; kaip nestipri
viduriy laisvinamoji priemoné
bei kaip Svelniai veikiantys mig-
domieji (ne atsitiktinai liaudies
medicinos zZinovai rekomenduo-
ja pries miega suvalgyti Saukste-
1i liepy medaus). Kaip ir liepzie-
dziy uzpilas ar nuoviras, liepy
medus gali buti vartojamas kaip
tulzies gamyba skatinanti prie-
moné, taip pat sergant kepeny ir
tulzies lataky ligomis. Liepy me-
dus vertingas ir kaip naturali prie-
moné, skatinanti Sirdies veikla ir
bendrai stiprinanti organizma,
nes jame gausu organizmo leng-
vai pasisavinamo nattiralaus
cukraus - gliukozés ir fruktozeés.
Joks kitas medus neprilygsta lie-
pu medui - jam budingas nuosta-
bus skonis ir subtilus aromatas.
Labai patraukli jo iSvaizda - tai
skaidri, klampi, §viesiai geltona,
o kartais zalsvai gelsva tirsta ma-
sé. Susicukraves liepy medus pa-
sidaro baltas.

CITRINVYTIS PUIKIAI
DERA IR LIETUVOJE

Kininé Sizandra Ryty medicinoje yra beveik tokia pat po-
puliari, kaip ir ZenSenis ar eleuterokokas. Senuosiuose ki-
ny medicinos traktatuose sizandra jvardijama kaip auga-

las, kuris *

“ apsaugo nuo energijos praradimo ir grqgZina

akims blizgesi”. Jau pats augalo pavadinimas — “kininé
Sizandra” - liudija apie jo paplitimo vietq. Taciau jis daz-
nai auga ir Tolimuosiuose Rytuose, Kurily salose.

Sizandra yra vijoklinis lianas
primenantis krumas, pasiekiantis
iki 10 - 15 metry ilgj ir apie 2 cm
storio Sakelémis. Jo lapai Sviesiai
zalsvi, uzastrintu smaigaliu; Ziede-
liai balti arba kreminiai, malonaus
kvapo. Visos augalo dalys jas pa-
trynus kvepia citrina dél jose esan-
¢iy eteriniy aliejy. Medicininiais
tikslais renkami aitry prieskonj tu-
rintys sunoke vaisiai. Jie subresta
rugséjo - spalio ménesiais ir yra
sultingy, apvaliy, rausvai oranzi-
nés spalvos uoguy pavidalo. Jos ski-
namos visomis kekémis, o paskui
dziovinamos, kol sukietéja. Sékle-
1és, kurios taip pat yra vaistiné za-
liava, iSskiriamos iS Svieziy vaisiy.
Pradzioje i$ uogy iSspaudziamos
sultys, o po to séklelés atskiriamos
nuo uogy odelés ir dziovinamos
aukstoje temperaturoje.

Sizandros uogose ir ypac sékle-
lése yra jvairiy riebiyjy ir organi-
niy rugsciy, eteriniy aliejy, vitami-
ny E ir C, mikroelementy (manga-
no, vario, cinko, nikelio), rauginiy
ir dazomyjy medziagy.

Naudingas Sizandros poveikis
pasireiskia aktyviu jos poveikiu
medziagy apykaitos bei organiz-
mo atsistatymo procesams, Sirdies
ir kraujagysliy bei kvépavimo sis-
temoms (tai padidina atsparuma hi-
poksijai - deguonies trikumui),
taip pat gebéjimu gerinti nerviniy
impulsy laiduma bei nerviniy las-

teliy jautruma, aktyvinti suzadi-
nimo procesus centrinéje nervy
sistemoje.

Vartojant Sizandros prepara-
tus zenkliai pageréja protinis ir
fizinis darbingumas, pageréja
nuotaika, regéjimo astrumas ser-
gant trumparegyste (dél akies
tinklainés jautrumo padidéjimo
$viesos dirgikliams). Sizandros
preparatais gydomos asteninés ir
depresinés biisenos, kurioms bii-
dingi greitas nuovargis, dirglu-
mas, polinkis i galvos skausmus
bei pan. Sizandra padeda uzkirs-
ti kelia aterosklerozeés iSsivysty-
mui, taip pat yra veiksminga
esant kraujagysliy nepakanka-
mumui ir sumazéjusiam arteri-
niam spaudimui.

Sizandra taip pat normalizuo-
jaskrandzio sekrecija, todél nau-
dojama 1étiniy gastrity gydymui.
Netgi vienkartinis 2 g Sizandros
sékly milteliy suvartojimas su-
mazina padidéjusi ir padidina su-
mazeéjusi sulciy rugstinguma.

Be to, Sizandra padeda spar-
¢iau atstatyti jégas po itempty
treniruociy.

Kininés §$izandros preparaty
negalima vartoti esant padidéju-
siam nerviniam jaudrumui, ka-
muojant nerimo bisenoms, nemi-
gai, sergant hipertenzija, pasi-
reiSkus Sirdies veiklos sutriki-
mams.

AGURKAI PALANKIAI
VEIKIA VISA ORGANIZMA

Gydytojai pataria visa vasara
valgyti Svieziy agurky sergant
Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
kepeny, inksty ligomis, kenciant
nuo nutukimo, podagros, me-
dziagy apykaitos sutrikimo saly-
goto poliartrito.

Agurky sultys nuo seno varto-
jamos kaip laisvinamieji esant vi-
duriy uzkietéjimui, kaip slapimo
skyrimasi stimuliuojamoji prie-
moné ar kaip vaistai nuo kosu-
lio, sergant plauciuy ligomis.
Agurkuose mokslininkai aptiko
fermenta, savo sudétimi artima
insulinui. Tai daro juos vertingu
dietiniu produktu. Juose esantis

jodas salygoja visaverte skyd-
liaukeés veikla. A gurkai turi ka-
lio, palankiai veikiancio Sirdies
ir kraujagysliy sistemos funk-
cija.

Agurkuose esancios biolo-
giskai aktyvios medziagos pa-
lankiai veikia kraujo spaudima.
Pektininés Sio vaisiaus medzia-
gos, lasteliena aktyvina zarny-
no peristaltika, gerina virskini-
mo organy veikla. Jos skatina
drusky pertekliaus $alinimg i$§
organizmo, slopina puvimo
procesus zarnyne.

Agurky sultys (grynos arba
su medumi) naudingos sergant
vir§utiniy kvépavimo takuy ka-
taru: vartoti po 2-3 valgomuo-
sius Saukstus 3 kartus per die-
na. Senovés graiky gydytojai
nurodydavo gerti agurky sulciy
ligoniams, varginamiems auks-
tos temperaturos.

Agurkai naudingi nuo plau-
ky slinkimo ar esant nepaten-
kinamai danty ir nagy biuklei.
Svieziy agurky suléiy (i$ jauny
vaisiy) kauké Sviesina idegima,
oda padaro lygesne, gaivesne ir
Svelnesne. Taip pat Salinami
spuogai, inkstirai, strazdanos ir
kitos pigmentinés démeés.

Rauginty agurky negalima
valgyti sergant Sirdies, kepenu
ir inksty ligomis, hipertenzija.



)

Vasara papildykite savo racio-
ng aromatingais zalumynais, ku-
rie vilioja aki, maloniai kutena
nosj ir gomuri, tonizuoja organiz-
ma, gerina iSvaizda ir net padeda
gydyti kai kurias ligas. Naudo-
kite juos patiekalams papuosti,
dékite jy i sriubas, salotas, gar-
nyrus, sumustinius. Gaminkite i§
ju sultis, antpilus ir naudokite 1i-
goms gydyti bei ju profilaktikai.
Nepamirskite, kad zalumynai tin-
ka ir kosmetinéms procediiroms.
Tik nepersistenkite, nes liaudis-
kas posakis ,,kas per daug - ne-
sveika” tinka ir zalumyny mége-
jams.

LIGU PROFILAKTIKA

Norint iSsaugoti gera sveika-
ta, biitina organizma aprupinti
visomis gyvybiskai svarbiomis
medziagomis, o pirmiausia vita-
minais, kuriy gausa garséja za-
lumynai. Bene daugiausiai jy tu-
ri lapinés salotos. Jose yra vita-
mino B1, B2, C,E, K, P, PP, pro-
vitamino A, folinés ruigsties ir kt.
Nemazai jose ir mineraliniy me-
dziagy - gelezies, kalio, kalcio,
magnio, fosforo. Be to, yra orga-
niniy rugsciy, cukraus, lengvai
pasisavinamy baltymy, lastelie-
nos.

Rabarbarai garséja organiniy
rugsciy gausa. Be to, jie turi ka-
rotino, vitaminy C, PP, B grupés
vitaminy. IS mineraliniy medzia-
gu juose daugiausiai yra kalio,
gelezies, fosforo, magnio. Rabar-
baruose yra cukraus, pektininiy
bei rauginiy medziagy ir flavo-
noidy.

Labai naudingas zalumynas
yra petrazolé, turinti labai daug
vitamino C, pagerinancio jose
esancios gelezies pasisavinimag.
Jos lapuose ir Saknyse yra vita-
miny A, B1, B2, PP, karotino, fo-
linés rugsties. Be to, juose yra an-
gliavandeniy, pektininiy medzia-
gu, flavonoidy, fitoncidy, mag-
nio, kalcio, fosforo.

Pipirné turi daug mineraliniy
medziagy (gelezies, sieros, mag-
nio, kalcio, jodo), glikozidy, ete-
riniy aliejy, vitaminy C (100-te
g - apie 30-40 mg), B1, K, provi-
tamino A.

Lapinése garstyciose yra vita-
miny A, B, C, PP ir kalio, kalcio
bei gelezies, o gelsvéje - daug
organiniy rugsciy, eteriniy alie-
ju, krakmolo, vitaminy, kumari-
ny, rauginiy medziagy. Gelsvés
Saknyse yra cukraus, lecitino, der-
V.

LIGUGYDYMAS

SkrandZio bei Zarnyno ligos
(meteorizmas, cholecistitas, tul-
Zies lataky diskinezija, viduriy
uZkietéjimas):

Rekomenduotina kasdien su-
vartoti po 1-2 valgomuosius
Saukstus Svieziy saloty sulciy.

15 g smulkinty gelsvés lapy
bei Sakny uzpilama 3 stiklinémis
verdancio vandens, po keleto va-
landy perkosiama. Vartojama po
2 valgomuosius saukstus 3-4 kar-
tus per diena, 30 minuciy pries
valgi.

Apsinuodijus (ypac grybais),
rekomenduojama vartoti lapinés
garstycios sultis.

Bronchitas ir kitos kvépavi-

KOSMETIKOJE, MEDICINOJE

mo taky ligos, pasireiskiancios
kosuliu:

40 g gelsvés sakny uzpilama 1
1 vandens, po 12 valandy uzviri-
nama ir 5 minutes palaikoma ant
silpnos ugnies, po 30 minuciy per-
koSiama. ISgeriama per diena.

Pries nakti ant kritinés ir nuga-
ros dedama trinty lapinés garsty-
¢ios lapeliy bei stiebeliy kompre-
sus (pries dedant odg patepama va-
zelinu).

0,5 g dziovinty saloty lapy uz-
pilama 1 1 verdancio vandens, po
2 valandy perkosiama ir vartoja-
ma po 1 valgomaji Sauksta 3-4 kar-
tus per diena.

Sirdies bei kraujagysliy siste-
mos, antinkséiy, skydliaukés li-
gos:

3 kartus per dieng nevalgius su-
vartojama po 2-4 valgomuosius
Saukstus petrazoliy lapeliy suléiy.

Inksty ir slapimo piislés ligos
ir jy sukelti tinimai:

1 arbatini Saukstelj gelsvés sak-
ny bei lapy uzpilama 1 stikline
verdancio vandens, 10 minuciy
pakaitinama vandens voneléje,
truputj atvésinama, perkosiama.
Per diena suvartojama 2-3 stikli-
nes antpilo.

800 g petrazoliy lapeliy ema-
liuotame inde uzpilama 1 1 nepa-
sterizuoto pieno, nevirinant pakai-
tinama orkaitéje, kol iSgaruoja pu-
sé skyscio, perkosiama. Vartojama
kas valanda po 1-2 valgomuosius
Saukstus.

Drusky sankaupos, podagra,
artritas, reumatas:

1 arbatinj Saukstelj saloty lapy
uzpilama 0,6 1 verdancio vandens,
po 4 valandy perkosiama. Siekiant
susvelninti skausmus vartojama po

Ledy, kaip ir popieriaus, para-
ko bei kity didziy Zmonijos iSradi-
my, tévyne - Kinija. Ten dar 3000
mety prie§ misy erg turtuoliy na-
muose biidavo patiekiamos susal-
dytos vaisiy sultys - Sis nejprastas
desertas ir buvo pirmasis mums pa-
zistamy ledy ,,protévis”. Taciau §io
»stebuklingo valgio, malSinancio
troskulj” receptai ir laikymo budai
buvo laikomi griezciausioje pa-
slaptyje. Sis ,,saldus sniegelis” la-
bai audrino zmoniy vaizduote, nes
ivairiy epochuy ir daugelio tauty ra-
Sytiniuose Saltiniuose ledams bii-
davo skiriamas ypatingas démesys,
o keliautojai apie juos pasakojo
kaip apie tikra stebukla.

Palankaus pozitrio i ,ledini
skanumyna” irodymu esama jvai-
riy kultury kronikose. IS ju suzino-
me, jog, pavyzdziui, medicinos té-
vas Hipokratas, pats budamas di-
delis susaldyty sul¢iy mégéjas, ir
savo pacientams rekomenduodavo
valgyti ,,Serksna”, nes jis ,,pagyvi-
na organizmo syvy judéjimg ir ge-
rina nuotaika”.

Aleksandras Makedonietis Zygio
i Persija ir Indija metu mégaudavo-
si ,,snieginémis sultimis”. Kas kar-
ta Aleksandro armijai sustojus pail-
séti, specialiis buriai iSkasdavo di-
dziules gilias duobes, jas prigrus-
davo is kalny atgabento sniego, uz-
dengdavo ji zemiy sluoksniu bei
medziy Sakomis ir taip ,,Ziemos
dvelksma” islaikydavo daugeli me-

1 valgomaji Sauksta 3 kartus per
diena.

% Ant skaudamy viety dedama
Svieziy garstyciy lapy. Kad lapai
geriau priglusty, pries tai pasalina-
ma jy stambiasias gyslas, pakaiti-
nama karstu lygintuvu ir patepa-
ma alyvuogiy aliejumi.

Akiy ligos:

Vystantis kataraktai, esant ra-
genos opai, sergant junginés uzde-
gimu, sumaiSoma po lygiai petra-
zoliy lapeliy, morky bei saliery sul-
¢iy ir geriama bei daroma pavilgus.

GROZIUI

Esant sausai odai:

Keleta trinty saloty lapy sumai-
Soma su 2 valgomaisiais Saukstais
grietinés arba rugpienio (jei oda la-
bai sausa, galima ipilti 0,5 arbati-
nio Saukstelio alyvuogiu aliejaus)
ir aptepama veida.

1 valgomaji Sauksta smulkinty
krapy sumaiSoma su 1 arbatiniu
Sauksteliu alyvuogiy aliejaus bei
ziupsneliu avizy milty ir Sia mase
aptepama veida.

Esant riebiai odai:

Smulkiai supjaustytus saloty la-
pus apslakstoma alyvuogiy alieju-
mi bei citrinos sultimis ir uzdeda-
ma ant veido.

Turint pigmentuotg ir strazda-
nota oda:

2 valgomuosius Saukstus pet-
razoliy lapeliy uzpilama 1 stikline
karsto vandens, atvésinama, perko-
Siama ir $iuo losjonu valoma vei-
da.

Sudirgusiai, spuoguotai, saulé-
je nudegusiai odai:

Supjaustytus saloty lapus uzpi-
lama dideliu kiekiu vandens, 5 mi-
nutes pavirinama, iSgriebiama, su-

-

nesiy. Artimi didziojo karvedzio
patikétiniai greitai suprato, koki
pranasuma pries jprasta maista turi
Svieziu sniegu pagardinti valgiai,
ir pakviesti prie karvedzio stalo, ne-
praleisdavo galimybeés jais pasile-
pinti. O eiliniai Aleksandro armi-
jos kareiviai porcija saldaus sniego
gaudavo kaip premija uz kiekvie-
ng karing pergale.

Romos imperatorius Neronas le-
pindavosi savo paties iSrastu deli-
katesu, pagamintu i$ roziy van-
dens, medaus, sutrinty vaisiy ir
vysnios medzio saky - visi Sie in-
gredientai budavo sumaiSomi su
sniegu, kuris specialiai imperato-
riui buvo tiekiamas i§ Alpiy.

dedama ant marlés ir priglaudzia-
ma prie veido. Siuo antpilu regu-
liariai vilgoma veida.

KULINARIJOJE
IR MEDICINOJE

Kulinarijoje ir ligoms gydyti
galima naudoti ne tik darze uzau-
gintus zalumynus, bet ir naudingy
medziagy bei gydomyjuy savybiy
nestokojancius jvairius laukinius
augalus arba géles. Pavyzdziui:

Varnalésa. Joje yra daug jvai-
riy vitaminy bei mikroelementy. I§
jos sakny galima kepti kotletus ir
gaminti garnyrus arba déti ju i sriu-
bas vietoje bulviy. Varnalésy sak-
nys ypac skanios iskeptos. Liau-
dies medicinoje jomis gydomas
reumatas, malSinami uzdegimai ir
normalizuojama medziagy apykai-
ta.

Dilgélés. Jos turi labai daug vi-
tamino C, nemazai vitaminy A, B1,
B2, karotino, gelezies, magnio, va-
rio, fitoncidy ir organiniy rugsciy.
IS ju galima virti sriubas, gaminti
salotas. Liaudies medicinoje jos re-
komenduotinos kraujuojant, ser-
gant inksty, kepeny ligomis, reu-
matu, bronchitu, uzdegiminémis li-
gomis.

Kiaulpiené. Ji turi vitaminy A,
B2, C ir nemazai kitokiy naudin-
gu medziagy. Jos lapai tinka salo-
toms, troskiniams, prie mésos pa-
tiekaly, o Saknys - gérimui, labai
primenanc¢iam kava, gaminti. Liau-
dies medicinoje kiaulpiené - ape-
tita gerinantis, skrandzio bei Zzar-
nyno ligas ir ateroskleroze gydan-
tis, kar$¢iavimg mazinantis vaistas.

Nasturta. Joje yra provitamino
A, vitaminy B1, B2, C, jodo, kalio
ir fosforo drusky. Kulinarijoje nau-

LEDAI - VASAROS GARDUMYNAS
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KINUMANDARINU
DOVANA

Europoje ledy istorija praside-
jo tik 1292 metais, kai Venecijos
pilietis M. Polas sugrizo i tévyne
i§ dvidesimt mety trukusios kelio-
nés po Azija. Be kity vertybiuy bei
idomybiy, jis parvezé ir kiny
»Serk$ninio vandens”, kurio raga-
vo kiny didiky namuose, recepta.
Sis skanéstas kaipmat pateko tarp
prasmatniausiy ir rafinuociausiy
italy virtuvés patiekaly. Ibaugin-
ti mirties bausme, valdovy ramy
kulinarai tarsi valstybing paslap-
ti saugojo ledy gamybos techno-
logija. Ir tik po trijy Simtmeciy le-
dams pavyko istrukti i Apeniny

DARZO IR LAUKO ZALUMYNAI - KULINARIJOJE,

dojami Sviezi nasturty lapai, kieti
ziedpumpuriai ir nesunokusios
séklos. Jy dedama i salotas, pa-
dazus, marinatus, sriubas, troski-
nius. Liaudies medicinos atsto-
vai nasturtomis gydo gripg ir vir-
sutiniy kvépavimo taky uzdegi-
mus, vyry ir motery klimakteri-
nius negalavimus, depresija, pa-
didéjusi dirgluma.

Raktazolé. Ji garséja vitami-
no C gausa. Sviezi raktazolés la-
pai tinka salotoms, dziovinti -
arbatai. Toji arbata tinka maza-
kraujystei gydyti bei nervams ra-
mint, o i$ raktazolés pagamintas
tepalas - egzemai gydyti.

ATSARGUMAS GEDOS
NEDARO
Nors zalumynai labai naudin-
gi, bet piktnaudziauti jais neva-
lia. Gaminant i$ juy patiekalus, de-
réty nepamirsti, kad:
Sergant meteorizmu, nereko-
menduotina valgyti saloty lapy.
Néstumo periodu arba sergant
iminiu glomerulonefritu, nega-
lima gydytis vaistine gelsve.
Néstumo periodu negalima
valgyti daug petrazoliy, nes jos
stimuliuoja kraujo sampludj i
mazojo dubens organus bei gim-
dos susitraukimus, dél kuriy gali
ivykti persileidimas.
Rabarbarai nerekomenduoti-
ni sergant reumatu, podagra, $la-
pimo sistemos ligomis, akmenli-
ge. Rabarbaruose yra daug rugs-
tyniy rugsties, kurios dideli kie-
kiai yra toksiski. Per daug ju pri-
sivalgius gali kamuoti §leikstu-
lys. Maziems vaikams taip gali
atsitikti vos nuo 3-4 g Sios rugs-
ties.

nelaisvés: 1553 metais florentie-
té K. Medici istekéjo uz Pranci-
zijos karaliaus Henriko IT ir kar-
tu su kukliu krai¢iu atsivezé ir
italiskyjy serbety recepta. Po is-
kilmingos vestuviy puotos de-
sertui buvo patiektas gurgzdan-
¢io sniego gardésis su avieciu
sultimis ir mandariny skiltelé-
mis, padares nelauktai teigiamag
tradicinés prancuziskosios virtu-
vés perversma. Kulinary fantazi-
ja buvo beribé...

Taciau jau kita diena ledy ga-
mybos menas buvo paskelbtas
valstybine paslaptimi ir Prancu-
zijos karaliaus rimuose. Paties
karaliaus svitoje netgi buvo
isteigta speciali labai auksto
rango pareigybé -,,Jo karalisko-
sios didenybés ledininkas”, pri-
valéjes savo gyvybés kaina ser-
géti ledy gamybos paslapti. Pra-
¢jus siek tiek laiko visos Euro-
pos valdovai, vienas kitam
reikSdami pretenzijas i esa ne-
teisétai nusavintas Zemes bei
aiskindamiesi tarpusavio santy-
kius, prarado budruma. Tuo ap-
sukriai pasinaudojo rumy kon-
diteris G. Tisainas. 1649 metais
jis populiariausios Paryziaus
smuklés savininkui pardavé sa-
vo sukurtg deserto ,,Lediné ne-
apolieté” recepta. Taip prasidé-
jo ,ledy zygio i prastuomene”
epocha.

(nukelta j 3 puslapj)



Reikeéty zinoti, kad stresai ne
tik pakerta miisy jégas ir apnuo-
dija mums gyvenima, bet ir gali
geriau negu bet kas kitas stimu-
livoti, didinti aktyvuma, paska-
tinti mokytis teisingai pasirinkti
savo prioritetus bei atrasti savy-
Kitaip tariant, i prieSo mes stre-
sa galime paversti ir savo sgjun-
gininku. Tai imanoma, kol mes
sugebame neprarasti vidinés pu-
siausvyros - tuomet stresas mums
teikia energijos. Taciau kai mes
leidziameés jo iSmusami i$ véziy,
stresas tampa mums paciu di-
dziausiu kenkéju.

Egzistuoja jvairios atsipalai-
davimo technikos, kurios gali pa-
déti mums apsisaugoti nuo iSorés
pasaulio spaudimo arba iSmokti
teisingai i jj reaguoti. Viena va-
landa ramaus pasivaiksciojimo
miske arba uzsiiminéjimo joga
Siuo pozitriu puikiai veikia or-
ganizma. Kita vertus, kas Sian-
dien gali jiems atrasti laiko savo
nuolatinéje dienotvarkéje? To-
dél naudinga Zinoti, kaip jveikti
stresa paciais paprasciausiais, ta-
¢iau veiksmingais metodais. Stai
keli ju.

ZIOVAUKIME
Etiketo taisyklés reikalauja is
miisy kontroliuoti save, net jei-
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(atkelta is 2 puslapio)
1672 metais italui F. P. de
Konteliui Liudvikas XIV sutei-
ké karaliskaja privilegija gamin-
ti ledus. Kontelis Paryziuje ati-
daré kavine, veikiancéia ir Sian-
dien. D. Didro, Volteras, Z.Z. Ru-
so buvo nuolatiniai §ios uzeigos
lankytojai. Serksniniai vaisiy,
medaus bei rieSuty desertai biu-
davo patiekiami puikiuose me-
taliniuose bokaluose. Po 4 mety
»ledy karstiné” apéme visa Pary-
ziy: net 250 ,,limonadjé” (taip bu-
vo vadinami prekiautojai ledais)
sitilé Zmonéms savo delikatesus.
Jie ikuré ir pirmaja istorijoje pre-

kiautojy ledais korporacija.

LEDAINAUJAJAME
PASAULYJE
Apie 1700 metus ledai pasie-
ké Amerika ir neilgai trukus ten
tapo tokiu pat nacionaliniu sim-
boliu, kaip ir obuoliy pyragas.
Nepaisant to, kad amerikieciy
»meilés ledams istorija” téra tik
akimirksnis Zmonijos istorijoje,

gu tai atsiliepia misy savijautai.
Pavyzdziui, mes visi stengiamés
vieSumoje sutramdyti Ziovuli arba
bent pridengti burng ranka. Taciau
kai instinktyvy ziovulj kelia nuo-
vargis, neiSsimiegojimas, alkis ar-
ba nuobodulys, ziovauti naudin-
ga sveikatai. Tai padeda nattiraliai
atsikratyti susikaupusios kiing ali-
nancios neigiamos energijos. To-
dél ar verta tramdyti save tokio-
mis aplinkybémis?

Relaksacija akimirksniu. Dél
itempto veiklos grafiko mes retai
galime leisti sau prabangg visiskai
atsipalaiduoti. Taciau itampos ga-
lima atsikratyti ir akimirksniu. Stai
vienas tokiy budy.

ISsitieskime nugara ant grindy
arba lovos su Siek tiek i iSore at-
verstais delnais ir pédomis. Ran-
kas, spranda ir kitus kiino raume-
nis pasistenkime absoliuciai atpa-
laiduoti - tarsi butume skuduriné
1élé. Tada tokioje padétyje pilvu
(diafragma) kelis kartus giliai
ikvépkime ir iSkvépkime - ir paju-
sime, kad itampos kaip nebuta.

SUTELKIME DEMES]
ITPEDAS
Padarykime pertraukele darbuo-
se ir kelioms sekundéms démesi su-
koncentruokime i savo pédu pa-
dus. Tai toji kuno dalis, per kuria

bet ir joje gausu idomiy fakty. Pa-
vyzdziui, 1790 mety vasara pirma-
sis JAV prezidentas Dzordzas Va-
Singtonas ledams isleido 200 do-
leriy - tais laikais tai buvo milzi-
niska suma. O D. Medison, ketvir-
tojo Salies prezidento zmona, savo
tévynainiy atmintin istrigo pir-
miausia dél to, kad 1812 m. vyro
inauguracijai skirto banketo metu
svecius vaiSino neprilygstamais
braskiniais ledais.

Antrojo pasaulinio karo metais
vaisiniai ledai taip isigaléjo kas-
dieniame amerikie¢iy gyvenime,
kad jie negaléjo né dienos iStverti
be $io skanésto. Ledai buvo jtrauk-
ti net  kareiviy raciona. 1945 me-
tais buvo jkurta plaukiojanti uzei-
ga ,Kava-ledai” Ramiajame van-
denyne tarnaujantiems jiireiviams.

Be abejo, tobuléjo ir ledu ga-
mybos technologijos. 1846 metais
amerikieté P. DZonson sugalvojo
ledy gamybos masing. Taciau ji Sio
savo isradimo neuzpatentavo, ir
pirmenybé atiteko apsukriam an-
glui T. Mastersui, nepraziopsoju-

mes fiziSkai jauciame s3saja su ze-
me, realybe, o materiali aplinka ir
visas materialusis pasaulis jungia-
si su mumis.

Pasistenkime mintimis pajusti
kojoms persiduodantj savojo k-
no svori, kojinaic¢iy ir pédkelniy
salyti su oda, pédu padéti avaly-
néje... Kad ir kaip atrodyty keista,
toks mentalinis (minciy) pratimas
padeda atsikratyti jtampos, pavei-
kia Sirdies ritma - sulétina ji. Jaus-
damos tvirta pagrinda po kojomis,
mes susigraziname ir vidine pu-
siausvyra, kuri ypa¢ biitina tada,
kai nebezinome, ko laukti i$ prasi-
déjusios dienos. Todél atsidure pa-
nasioje situacijoje pakartokime §j
pratima 2 - 3 kartus per dieng.

HUMORO GALIA

Bet kokig situacija galima pa-
taisyti, jeigu | ja mes mokeésime pa-
zvelgti su humoru.

Humoras - geras pasirinkimas,
kai darbe prisireikia i§ naujo
»ikrauti baterijas®. Gebant iSvysti
bet kokiose aplinkybése humoris-
tinius aspektus, musy veiksmai
tampa teisingesni ir rezultatas zen-
kliai pageréja. [vairiausi susirinki-
mai, pasitarimai - net patys rim-
¢iausi - daznai buna daug vaisin-
gesni, jeigu juose vyrauja nejtemp-
ta atmosfera ir atsiranda vietos pa-
juokavimui. Rimtai uzsiimti dar-
bu - tai anaiptol dar nereiskia be
galo rimtai zitiréti i save ir kitus.
Kadangi miisy energija siejasi ir su
tuo, kas vyksta ¢ia ir dabar, ir su
vaizduote, humoras yra jungtis,
per kuria ji cirkuliuoja sparciau, o
tai pagerina ir psichologini fona.
Cia ir slypi jo skatinamojo povei-
kio darbingumui paslaptis!

APSILIEKIME SALTU
VANDENIU
Rytais, atsistojusios vonioje, at-
sukime Salta vandeni ir dusu nu-
kreipkime jo srove i Slaunis - toks
poveikis stresu paradoksaliai labai
padeda atsipalaiduoti.

Sis metodas, kuriam jau dau-
giau kaip 150 mety, pirma karta bu-
vo pastebétas vokieciy pastoriaus
Kneipo. Salto vandens pagalba jis
iSsigydé nuo tuberkuliozés, kuri

siam savo §lovés akimirkos. Netru-
kus ledy gamybos aparatai labai is-
populiaréjo abiejuose Zemynuose.

Su ledy istorija yra susije nema-
7ai garsiy asmenybiy. Pavyzdziui,
prancizy gamtotyrininkas R. Reo-
miuras, iSrades jo vardu vadinama
temperattiros matavimo skale, iSra-
do ir... ,,minksStus” ledus. XIX am-
ziaus pradzioje Paryziuje staiga is-
populiaréjo ledai vienkartiniuose
puodeliuose (vadinamasis plomby-
ras), o Italijoje - ledy asorti. XIX
Simtmecio pabaigoje amerikietis,
emigrantas i§ Italijos I. Marcionis
ledus i gatve isrideno stumiamame
vezimélyje, ir taip prasidéjo dar vie-
nas §io skanésto bumas. 1904 me-
tais Sent Luise vykusios tarptauti-
nés parodos sveciai buvo vaisina-
mi ledais kuigio formos vafliniuose
puodeliuose, kurie tuojau pat gavo
garbingg ,,gausybés rago” varda.

... Ar prisimenate, koki slapciau-
sig savo nora per pokyli karaliaus
rimuose pasaké Pelené? Ogi ji
princo paprasé ledy. Nes ledai - tai
Svente.

KOVA SU STRESU KASDIENIAME GYVENIME

tais laikais buvo laikoma nepagy-
doma liga. Naudodamasis tuo pa-
¢iu metodu jis pastaté ant kojuy
daugybe savo pacienty. Sio meto-
do esmé paprasta - itampos Salini-
mas specialiy voniy ir duso pagal-
ba.

Kad geriausiai pajustume $alto
vandens teikiama zvalumo uZztai-
sa, jo srove Slaunis reikia lieti i$
mazdaug 10 cm atstumu laikomo
duso galvutés (srovés spaudimas
turi buti minimalus) ir taip palai-
kyti, kol ju oda paraus.
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Kaip vaistiné zaliava vartojami
Zirniy vaisiai ir lapai. Zirniai la-
biausiai vertinami uz savybe nor-
malizuoti medziagy apykaitos
procesus. Jie neleidzia kauptis ant-
svoriui, vartotini kaip antisklero-
ziné, Slapima varanti ir akmenis
tirpdanti priemoné.

Antikos laikais apie gydomasias
zirniy savybes rasé Hipokratas. Jo
teigimu, zirniai yra maistinga, sla-
pima varanti ir geidulius zadinan-
ti medziaga.

Reikéty zinoti, kad pavalgius
zirniy atsigerti Salto vandens ne-
patartina.

Tibeto mediky liudijimu, zirniai
stabdo kraujavima ir viduriavima,
ramina sudirginta gleivine. Kiny
medikai mané, kad zirniai padeda
iveikti vietinius negalavimus ir fi-
ziologinius gleivinés funkcijos,
dujy apykaitos organizme sutriki-
mus, kosuli, dusima, gydo hemo-
rojy.

Kamuojant rémeniui naudinga
suvalgyti 3-4 arbatinius Saukste-
lius Svieziy arba vandenyje iSmir-
kyty dziovinty Zirniy.

Zirniy miltai turi medZiagy, ku-
rios gerina galvos smegeny laste-
liy maitinima, normalizuoja me-
dziagy apykaitos procesus, pade-
da sergant cukriniu diabetu. Var-
toti juos reikia po 1/2-1 arbatini
Saukstelj 2 kartus per diena prie$
valgi.

Esant akmeny Slapimo pusléje
naudinga valgyti nesubrendusius
zirnius (Zalius arba virtus). Galima
pasiruosti i$ ju antpila: 2 valgo-
mieji Saukstai smulkintos zaliavos
(‘anks¢iy ir viso augalo) 1 stiklinei
verdancio vandens. Leidziama nu-
sistoveti 2 valandas, nukoSiama ir
per dieng iSgeriama.

Zirniy nuoviras ruosiamas taip:
1 valgomasis Saukstas zydéjimo
metu nuskinto augalo drauge su
vaisiais uzpilamas 200 ml van-
dens; uzvirinama, verdama 10 mi-

VALGYKIME ZIRNIU
FEEgE. “ .
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Pacioje vonios patalpoje turi
buti silta. Kad nepersaltume, ga-
lime prisidengti (pavyzdziui,
placiu ranksluosciu) ir virsuting
kiino dali. O odai paraudus is-
kart uzsukime ¢iaupa. Po proce-
diiros sausai iSsitrinti nereikia -
geriau energingai pasimankstin-
ti, darant jvairius sukamuosius ir
lenkiamuosius judesius ranko-
mis ir kojomis. Tokiu budu ne
tik suSilsime, bet ir dar labiau su-
stiprinsime gydomaji procediiros
poveiki.

nuciy, leidziama nusistovéti, nu-
kosiama ir atvésinama. Sergant
inksty akmenlige vartojama po
1-2 valgomuosius Saukstus 3-4
kartus per dieng. Vartojant tokj
nuovirg ménesi stambiis akme-
nys inkstuose pavirsta i smélj ir
pasisalina i§ organizmo. Slapimo
varomasis zirniy poveikis yra sa-
lygotas didelio kalio kiekio,
esancio zaliosiose augalo daly-
se.

Zirniai bet kokiu pavidalu re-
komenduotini sergant endokri-
ninés sistemos ligomis.

Sergant periferiniy veny ir ar-
teriju ligomis, koselé i vieny su-
trinty nesubrendusiy zirniy ar Zir-
niy su kiausinio baltymu deda-
ma ant pamélynavusiy odos vie-
ty.

Liaudies medicinoje Zzirniy
odelés sunka buvo vartojama gy-
dant iSbérimus, dermatita, tymus.

I miltus sutrinti zali zirneliai
buvo mégstamiausia senoveés ro-
méniy kosmetiné priemoné. To-
kios ,,roméniSkos kaukés” daro-
mos ir dabar. 2 valgomieji Sauks-
tai zirneliy milty iSmaiSoma to-
kiame pat kiekyje pieno isriigy
ir tuo misiniu padengiamas vei-
lyti nuo veido ji reikia sukamai-
siais pirsty judesiais: tuomet vei-
da nuplauti pradzioje karstu, o
po to saltu vandeniu. Tokios
kaukés gerai nuvalo oda, islygi-
na ja, padaro stangresne ir Svel-
nesne.

Kaukeé i$ zaliy zirneliy sausai
ir normaliai odai ruosiama taip:
1 valgomasis Saukstas zaliy zir-
neliy sugradamas, tyré sumaiso-
ma su 1 arbatiniu Sauksteliu try-
nio, ipilamas 1 arbatinis Sauks-
telis bet kokio augalinio aliejaus
arba grietinés. Kauke laikoma ant
veido ir kaklo 20-30 minuciy.
Jeigu oda riebi, vietoj kiausinio
trynio reikia vartoti jo baltyma.
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Avinas. Keliaudami su $io Zen-
klo zmonémis, jau nuo pirmy aki-
mirky pastebésite ju trykstancia
energija ir verzluma. Jie labai pa-
kelia nuotaika, kuomet kitus jau
buina apémes kelionés nuovargis.
Avinai retai kada paklauso pata-
rimo. Jeigu jie turi tiksla kur nors
nuvykti - vargu ar pasiseks atkal-
béti. Avinams ilgesnis buvimas
vienoje vietoje sunkiai pakencia-
mas. Jiems nuolat reikia ispudziy,
informacijos, naujy pazinéiy. Sio
zenklo Zzmonéms daznai tenka
lankytis uzsienyje, ir tai pakeicia
$iy Zmoniy jvaizdi, sustiprina au-
toriteta. Be to, tokios kelionés su-
stiprina Avino Zinias ir turi ita-
kos jo profesinei veiklai.

Troksdami patirti kelioniy
dziaugsma ir tikra malonuma,
Avino zenklo zZmonés turétu
stengtis pries kelionge nepatirti
pasiruosimo streso. Priesingu at-
veju, tai kelioms dienoms gali ga-
rantuoti galvos skausmg ir padi-
déjusi jautruma. Paklausykite
Avino patarimy, kai planuojate
vaiky iSvyka.

Jautis. Po Jaucio zenklu gime
zmonés profesionaliausiai suge-
ba jvertinti Zemiskasias vertybes.
Jie puikiai planuoja, prekiauja,
ukininkauja, supranta, kad dar-
bu ir atkaklumu pasiekti rezulta-
tai yra gyvenime patys patiki-
miausi. Jie labai gerai zino, ko-
kia didelé vertybé yra poilsis ir
atostogos, ir kaip tai jiems reika-
linga. Su atsidavimu dirbantys
Jauciai privalo periodiskai ilsé-
tis. Jauciams patartina per atos-
togas pakeisti gyvenimo biuda,
pagyventi sveikuoliskai, inten-
syviai pasportuoti, pasinaudoti
gydymosi ir profilaktinémis pro-
ceduromis. Jauéiy poilsiui reika-
linga ramybé, iSpuoseléta aplin-
ka, patogumai. Jie labai jautriai
reaguoja i bet kokius dirgiklius,
triukSma. Vykdami toli, jie daz-
nai pasirenka kalnus arba toki
krasta, kuriame ryski riba tarp
prabangos ir skurdo, aplinka
dvelkia asketiSkumu, gyvenama
pagal labai grieztus désnius. Jau-
¢iy parvezti suvenyrai bus prak-
tiSkumo ir grozio derinys. Kadan-
gi tarp Jauciy yra daug kolekcio-
nieriy, vienas i$ kelionés tiksly
gali buti kolekcijos papildymas.

Isvykdami i kelione, jeigu zi-
no, kad teks ilgai sédéti, Jauciai
butinai turéty pasiimti pagalveé-
le kaklui.

Dvyniai. Gimusieji po Siuo
zenklu Zmonés dovanoja pasau-
liui vis naujas idéjas, troksta vis
naujy ispudziy ir labai mégsta
bendrauti. Niekas nesugebés
Dvynio uzdaryti tarp keturiy sie-
ny. Jeigu auginate vaika Dvyni,
pagal galimybes sudarykite pa-
lankias salygas visokeriopai
pléstis jo akiraciui. Pastebéta,
kad ir suaugusiy Dvyniy vienat-
ve kompensuoja vis naujai supla-
nuotos kelionés, platus pazinciy
ratas ir labai aktyvi naujy pazin-
¢iy paieska. Sunku isivaizduoti,
kad i$ Dvyniy galima buty iSgirs-
ti priekaisty dél ilgos kelionés
péstute - tai zmoneés, kuriems tu-
rizmas dviraciu, pésciyjuy zygis
teikia labai daug malonumo.
Dvyniai niekada neturi pamirsti,
kad po dienos ispudziy ir nuo-
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vargio jiems biitinas poilsis ir pa-
togus miegas, nes §io Zenklo Zzmo-
niy nervy sistema yra gana silpna.
Dvyniai sunkiai atleis uz tai, jeigu
bus sutrumpintas kelionés marsru-
tas. Jie gerai jauciasi dideliame ke-
liaujanciyjy buryje ir ypac issiski-
ria komunikabilumu.

Kad Dvyniai kelionéje nepajus-
ty diskomforto, jie turi pasiimti kuo
lengvesnj kelionés lagaming. Sio
zenklo zmonés gali jautriai reaguo-
ti i klimato pasikeitima. Kelionés
vaistinéléje butina turéti vaisty
nuo persalimo.

Vézys. Gimusius po Siuo Zenklu
zmones stipriai veikia nepastovu-
sis Ménulis, kuris Vézius is kity is-
siskiria emociniu jautrumu ir uz-
daru budu. Vézys - pats Seimynis-
kiausias Zenklas. Taciau neapsi-
gaukite manydami, jog tai nuobo-
diis Zmoneés; juos traukia ir naujo-
vés, ir kelionés. Véziai pirmenybe
teikia Seimos turizmui. Jeigu nori-
te po $iuo zenklu gimusiam vaikui
padovanoti keliong, biitinai pagal-
vokite apie jo saugumga tarp sveti-
mu Zmoniy. Geriausia, kad ji lyde-
ty kas nors i$ Seimos nariy arba la-
bai artimas biciulis. Apskritai vi-
siems Véziams labiau priimtinos
kelionés su nedidele keliaujanciy-
ju grupe. Idealu, jeigu juos siety
bendri interesai ir grupéje buity jau
pazistami Zmonés. Sie zmonés la-
bai zavisi praeitimi ir istoriniu pa-
likimu; tai daznai biina lemiamas
argumentas renkantis kelionés
marsrutg. Véziy negasdina atokios
vietoves, kurios gali biti atskirtos
nuo civilizacijos ir Surmulio; be to,
ju sielai labai artima mistika. Jei-
gu Vézio genealoginio medzio
Saknys yra kitoje Salyje - anksciau
ar véliau ji bus aplankyta.

Keliauninkai Véziai labai jaut-
ris jspudziams ir oro permainoms.
Susiruoses i kelione Vézys neturée-
ty pamirsti, kad turi saikingai var-
toti skyscius ir neapsunkinti mais-
tu jautraus savo skrandzio.

Liutas. Jeigu po siuo Zenklu gi-
mes zmogus ka nors nusprendé,
vargu ar pasiseks kitiems pakeisti
jo sumanyma. Stodamas prie§ vi-
sus nepritariancius, Littas gali is-
keliauti vienas pasirinktu marsru-
tu ir tokiu buidu jrodyti savo pra-
nasumg. Kelionése Sio zenklo zmo-
nés semiasi ir kurybinio jkvépimo;
jie i$ anksto nori zinoti visas busi-
mos kelionés smulkmenas. Papras-
tai Liutams nepatinka marsruto pa-
keitimai (jeigu tai ne juy paciu pa-
sitilytos permainos). Paprastai té-
vai Littai néra linke palikti savo
atzalas namuose ir keliauti vieni.
Keliaudami su grupe, jie sunkiai
bendraus su savo Zenklo Zmone-
mis, o budami tarp ryskiy asmeny-
biy jie gali susirgti démesio sto-
kos sau liga. Atsidiirusiam nelai-
meéje bendrakeleiviui jie nestokos
uzuojautos, Sirdies Silumos ir pa-
dés kuo galédami.

Kraudamiesi kelionés lagamina,
Liutai turi pagalvoti ir apie ruby
patoguma bei praktiskuma, o ne tik
apie tai, koki padaryti ispudij. Rys-
kios klimato permainos bei kiti
veiksniai gali neigiamai atsiliepti
sirdies veiklai. Be to, po Litito Zen-
klu gimusiems zmonéms kelioné-
se reikia saugoti savo stuburg.

Mergelé. Apdovanoti raciona-
liu ir analitiniu mastymu, pedan-

tiSkumu, praktiSkumu ir dideliu at-
sakomybés jausmu Sio zenklo
zmoneés paprastai tik kity ragina-
mi iSvyksta pailséti. Nuolatinis zi-
niy troskimas trumpy atostoguy me-
tu tampa juy paciy priesu. Tokios
atostogos neduos naudos, nes Mer-
gelés gana sunkiai atsipalaiduoja
nuo riipesc¢iy ir palikty darby.
Jiems sunkiai suvokiama, kaip ga-
lima nieko neveikti. DidZiausia Siy
zmoniy klaida - atostogos namuo-
se. Taip pat Mergeléms patinka
darbo ir poilsio derinys (optima-
lus variantas - atostogos kaime).
Mergeles taip pat lengva suvilioti
poilsiu sanatorijoje, nes savo svei-
katai Sie zmonés skiria ypatinga
démesi. Apskritai Mergeléms rei-
kéty dazniau iSvykti i ilgesnes ir
tolimesnes keliones - tik tai padés
iS tiesy gerai pailséti, atsigauti po
patirto streso ar nuovargio, o svar-
biausia - atsigauti emociskai.

Siy Zmoniy organizmas labai
jautriai reaguoja i mitybos pasikei-
timus; be to, jiems labai svarbi hi-
giena. | tai svarbu atsizvelgti ren-
kantis transporto risi, numatant ga-
limus nepatogumus ir keliavimo
trukme.

Svarstyklés. Bet kokiame amziu-
je po siuo zenklu gime Zmonés susi-
doméje lanko parodas, muziejus,
koncertus, mady demonstravima ir
kitus renginius. Tai sudaro ir didzia-
ja kelionés jspadziy dalj. Siy zmo-
niy parsivezty lauktuviy krepsyje
kartais galima pasigesti tik prakti-
ne paskirtj turinc¢iy daikty. Planuo-
dami savo laisvalaiki ar iSvyka,
Svarstykliy zenklo zmonés ypac
daug démesio kreips i malonig drau-
gija. Kadangi labai daznai Svarstyk-
Iéms biina sunku apsispresti, joms
pravers svariis kity argumentai.
Dazniausiai Sie Zmonés yra pirmie-
ji, kurie rodo iniciatyva sutaikyda-
mi besigincijancias puses. Papras-
tai Svarstyklés buina tarsi gelbéji-
mosi ratas dideléje keliaujanciyjy
grupéje, kur dazniausiai iSsiskiria
poreikiai ir nuomoneés. Po Siuo Zen-
klu gime Zmonés geriau jauciasi
trumpalaikése kelionése - greitai
pasisotina jspudziais ir nori grizti
namo.

Jeigu i kelione vykstate auto-
mobiliu, geriau neséskite uz vairo,
o pasimégaukite keleivio laisve. I1-
gos ir tolimos kelionés Svarstyk-
1éms bus malonios tik tada, jeigu
nereikes prie nieko derintis. [1giau
keliaujant, butina patogiai sédéti,
daznokai sustoti ir pasimankstin-
ti; o pajutus skausma juosmens sri-
tyje, neleisti jam progresuoti.

Skorpionas. Keliaudami su sio
zenklo atstovais ir artimiau su jais
susipazing, pajusite, kad Skorpio-
nai yra idomiis pasnekovai, jaut-
rus, patrauklios ir ryskios indivi-
dualybés. Ramioje aplinkoje Sie
zmonés gali likti ir nepastebéti. Bet
atsitikus nelaimei ar kokiai nors
suirutei, jie nepasimes ir sugebés
mobilizuoti visus. Daug kas ne-
mégsta Skorpiony uz jy kandzias
replikas ir kritika. Nuo mazens Sio
Zenklo Zmonés nenori buti priklau-
somi nuo tévy globos ir mielai ke-
liauja su svetimais Zzmonémis. Pa-
sitikekite jy iStverme ir tuo, kad ma-
zus Skorpioniukus ne kiekvienas
gali nuskriausti. Skorpionams ne-
budinga pasiduoti kity jtakai, per
valandg susikrauti daiktus ir 1ékti.

Jeigu tai bus jy paciy sumanymas,
kovodami uz §j tiksla jie laimés,
net ignoruodami nepalankias ap-
linkybes. Kelionése Siems zmo-
néms butina patirti mistika ir ma-
gija. Jie ilgai svarsto pries iSvyk-
dami i tolimus krastus, bet jy nuo-
jauta paprastai neapgauna. Galima
teigti, kad lankymasis tolimuose
krastuose tobulina Skorpiony uz-
dara ir maistinga vidini pasauli.

Keliaudami istvermingieji Skor-
pionai nesiskysdami patys jveiks
visus galimus negalavimus; juos
gali palauzti nebent apsinuodiji-
mas arba netikétas persalimas.

Saulys. Tai optimistiskos ir ver-
Zlios asmenybés. Jiems labai svar-
bu, kad kiti juos vertinty kaip au-
toritetingus ir apsiskaiciusius zmo-
nes. Gerasirdziai Sauliai mielai
bendrauja, bet visada instinktyviai
gina savo nepriklausomybe ir lais-
ve. Sauliams, ypaé per atostogas,
sunku ilgesni laika praleisti vieno-
je vietoje. Jeigu atostogoms turite
labai nedaug laiko, pasirinkite to-
kia vieta, kurioje niekas nevarzy-
ty ir galétuméte patirti naujy ispi-
dziy. Bene didziausias malonumas
Sauliams - tolimos kelionés. Jos
tampa neatskiriama jy buties dali-
mi ir yra efektyviausia priemoné,
formuojanti Sauliy pasaulézitirg ir
plecianti akiratj. Sie Zmonés bene
geriausiai i$ visy prisitaiko, o ke-
lioné ir jveiktas ilgas atstumas pa-
prastai ju neissekina. Pasirinke gy-
venimga uzsienyje, Sauliai papras-
tai nejaucia vidinio diskomforto ir
efektyviau negu kity Zenkly zmo-
nés iSnaudoja esamas galimybes.

Keliaujantys Sauliai labai Za-
vingi, spinduliuojantys, mégstan-
tys pajuokauti. Blogiau, jeigu ke-
lionéje pasikeicia aplinkybeés ir jie
negali pasiekti savo tiksly - Sau-
liams paprastai bina sunku susi-
valdyti kritinése situacijose. Labai
pavojinga jpykusiam Sauliui sésti
prie vairo. Kelionéje nepervarkite
ir nepersivalgykite; o jeigu jaucia-
te, jog negaluojate, geriau visai at-
sisakykite kelionés.

Oziaragis. Gali pasirodyti, kad
Sie zmonés yra sukaustyti analitis-
kumo, bet kai reikia, jie pasielgia
ir taktiskai, ir lanksc¢iai. Dauguma
Oziaragiy - gana uzdari Zmonés;
keliaujant grupéje jie gali pasiro-
dyti neprieinami, Saltoki, kiek pe-
simistiski ir neturintys noro ben-
drauti. Oziaragiams taip pat budin-
gas asketiSkumas - jie lengvai pri-
sitaiko prie minimaliy kelionés pa-
togumy, daznai pasirenka dideliy
fiziniy iSbandymy reikalaujancias
keliones. Sio Zenklo zmonés gali
iSkeliauti vieni ir netgi kurj laika
gyventi atsiskyrélio gyvenima. Tu-
rédami nedaug laiko ir pasirinke
netolimg kelione, neatsisakykite
malonumy ir romantikos. Tokia is-
vyka turéty buti panasi i keliong
po pasaky sali; idealu, jeigu ta Sa-
lis bus prie vandens. Oziaragiai
meégsta ir iSvykas i Sventasias vie-
tas.

Jeigu kasdieniame gyvenime
mazai judate, nesportuojate, nesu-
sizavékite iskylauti toléliau pés-
¢iomis ar dviraciu. Toks kriivis jau
kita diena jus nuvargins. Visiskai
kas kita, jeigu iSsirengéte i tolimg
kelione. Galite suplanuoti toki
marsruta, kuriame teks ilga atstu-
m3 jveikti savo jégomis - didziuo-

sités savo iStverme ir galésite pa-
sidziaugti naujais ispudziais.
Nors karta gyvenime nuvykite i
kalnus. Oziaragiams reikéty pa-
sisaugoti persalimo; jautri vieta
yra ir keliai bei sanariai - po die-
nos kriivio biitinai juos pamasa-
zuokite. Patyre trauma, turétu-
méte ieSkoti profesionalios pa-
galbos.

Vandenis. Po Siuo Zodiako
zenklu gimsta originalaus mas-
tymo ir gyvenimo buido Zzmonés.
Juy idéjos gali pralenkti laika ir
likti nesuprastos. Bet Sie Zzmonés
nesistengia nieko kitiems primes-
ti ir netgi siekia, kad esantys Sa-
lia jy taip pat buty laisvi. Keliau-
dami su Vandeniais pastebesite,
kaip greitai jie sugeba uzmegzti
naujus rysius, elgiasi nevarzo-
mai. Jie tiesiog negali gyventi
nebendraudami. Budamas Salia
Vandenio, kiekvieng akimirka
gali tikétis pamatyti vis nauja as-
menybe. Sie Zmonés pasizymi ir
psichologiniais sugebéjimas, o
bendrakeleivius gali nustebinti
tiesiog pranasingu ateities Zino-
jimu. Rinkdamiesi kelione, Van-
deniai paprastai iesko ko nors
originalaus. Jiems labai svarbios
tolimos kelionés. Cia turi biiti ge-
ros gyvenimo salygos, skanus
maistas ir jokiy nesusipratimy.
Norédami atsikvépti nuo darby,
Vandeniai teigia, kad geram po-
ilsiui reikalinga ir gera kompa-
nija.

Vandeniai negali pasigirti
stipriu imunitetu ir nervy siste-
ma. Nuvyke i sauléta pakrante,
nepersikaitinkite. O norédami
patirti kuo stipresniy ispudziy,
visada pagalvokite, ar nerizikuo-
jate savo sveikata.

Zuvys. Po siuo Zenklu gimsta
labai jautrss ir sentimentaliis Zzmo-
nés; jie tarsi sugeria ir teigiamus,
ir neigiamus dalykus. Jiems daz-
nai biina sunku surasti ir isreiksti
savaji as, todél aplinkiniy jtaka ir
pozitris Siems zmonéms daznai
biina labai svarbus. Keliaudami su
Zuvimis pastebésite, kad jos labai
jautrios groziui ir harmonijai. Zu-
vims néra sunku prisitaikyti, bet
nepanorusios bendrauti, jos profe-
sionaliai tylés. BesiruoSdamos ke-
liauti, Zuvys pacios neturéty pri-
siimti svarbiy isipareigojimy. Joms
sunku buti pareigingoms, bet sa-
Zinés grauzatis - labai stipri. Zuvy
Zenklo zmonés daznai paklysta
nepazistamoje vietovéje arba di-
deliame mieste. Panasios proble-
mos budingos ir vairuojancioms
Zuvims. Labai svarbu, kad pasi-
rinktos artimos kelionés nevargin-
ty. Tolimi krastai gali ir likti tik
svajoné, jeigu tam nedésite asme-
niniy pastangy. Atrodyty keista,
bet Zuvy gyvenime Kartais labai
glaudziai susipina svajonés su re-
alybe, ir daug kas ivyksta lyg mos-
teléjus burty lazdele. Po Siuo zen-
klu gimusius Zmones paprastai su-
zavi Salys, kuriose jau¢iama labai
stipri religijos ir seny tradicijy jta-
ka.

Zuvys greitai pavargsta, todél
ypa¢ démesingai reikétuy rinktis
kelionei skirtg avalyne. Be to, per
vieng dieng nereikéty stengtis
visko pamatyti, kad naujy ispu-
dziy perteklius netrukdyty nor-
maliai pailséti.
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