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ir kiti sveikatos patarimai

GRYBAI - NE TIK SKANUS,
BET IR VERTINGAS MAISTAS

Grybai - ne tik skanus, sotus,
naudingas maistas, bet ir organiz-
ma sveikatinantis, gydantis bei
jauninantis produktas. Regis, tai
zinota jau IV amziuje prie§s musy
era, kuomet grybus émési tyriné-
ti Aristotelis. Tiesa, tais legendi-
niais laikais dar nezinota tiek gry-
by rusiy, kiek juy zinoma dabar.
Todél Aristotelio darbuose mini-
mi tik pievagrybiai, triufeliai ir
briedziukai. Apie grybuy gydoma-
sias savybes savo klasikiniuose
darbuose rasé ir ,,medicinos té-
vas® Hipokratas. O Plinijus pir-
majame naujosios eros amziuje
grybus suskirsté | nuodingus ir
nenuodingus, laikydamas krite-
rijumi apsinuodijimus jais. (Nors
i$ tikryjuy tai yra tarsi iliuzija: stab-
meldziai, Samanai, siekdami tran-
so buisenos, valgo musmires ir
blyskiuosius Sungrybius, laiko-
mus paciais nuodingiausiais, ir
garséja puikia sveikata).

Apie gryby gydomasias savybes
byloja ju cheminé sudétis: po 40
proc. sudaro anglis ir deguonis, 7-
8 proc. - azotas, 2-3 proc. - vande-
nilis, be to, yra natrio, kalcio, sie-
ros, magnio, gelezies, aliuminio,
fluoro oksidy, daug riebaly, balty-
my, angliavandeniy, vitaminy.
Grybai, kaip zinoma, yra sunkiai
virskinami, bet puikiai pasisavina-
mi. Juose yra daug lastelienos, ge-
rinancios Zarnyno veiklg ir apsau-
gancios nuo viduriy uzkietéjimy.
Nepaisant to, sergant skrandzio ar-
ba kepeny ligomis, §io produkto
patariama atsisakyti.

Grybuose yra antibiotiky ir hor-
moniniy medziagy. O vandens
juose kone tiek pat, kiek zmogaus
organizme (priklausomai nuo
grybu rusies). Butent dél Sios prie-
Zasties grybai labai vertinami -
laikoma, kad ju poveikis zmogaus
organizmui yra priklausomas nuo
ju tarpusavio vidinio rezonanso
stiprumo. Cia paminétina viena
svarbi praktiné iSvada: virti, su-
dyti ir marinuoti grybai yra gero-
kai efektyvesni uz dziovintus, t.y.
praradusius savo drégmeg.

Ryty medicinoje grybai laiko-
mi ,,In“ kategorijos produktu:
drégnu, vésinanciu, skatinanciu
medziagy apykaita ir tam tikry
procesy arba organy mobilizaci-
ja. Todél yra padaryta dar viena
praktiné iSvada: grybai ypac
naudingi flegmatiskiems, pasy-
viems ,,In“ konstitucijos Zmo-
néms, bet ne itin naudingi ener-
gingiems, karstakosiams ,,Jan*
konstitucijos atstovams.

Baravykas, laikomas visy gry-
by karaliumi, nuo seno naudoja-
mas ivairiy ligy gydymui. Pavyz-
dziui, sergant odos véziu, reko-
menduojama valgyti baravykus ir
sutarkuotus naudoti kompresams.
Baravykuose yra daug antibiotiky,
kurie skatina zaizdy gijima. Todél
susizeidus, reikia pakramtyti zalig
gryba, gauta kosele uzdéti ant zaiz-
dos ir apristi. Baravykai naikina tu-
berkuliozés lazdeles, todél yra tin-
kami tuberkulioze serganciy ligo-
niy gydymui. Siais grybais galima
gydyti zarnyno disbakterioze - jie
normalizuoja zarnyno mikroflora
geriau, nei specialis vaistai su lak-
tobakterijomis.

Kelmucdiai gerina virskinamo-
jo trakto veikla ir gali iSgydyti net
isisenéjusi viduriy uzkietéjima. O
netikrieji kelmudiai, atvirksciai, la-
bai efektyviai laisvina vidurius.

Ruduokés, juodieji gruzdai ir
voveraités turi savyje stipriy anti-
biotiky, efektyviai kovojanciy su
virskinamojo trakto ligomis.

Pievagrybiai, augantys savai-
me arba specialiai auginami, kaip

Zemes tkio kultura, padeda gydy-
ti tuberkulioze, Siltine, naikina
auksinius stafilokokus, sukelian-
¢ius ivairias ligas.

Méslagrybiai pasizymi stipriu
antialkoholiniu poveikiu. Teigia-
ma, kad geriant alkoholinius géri-
mus, uztenka suvalgyti maza ga-
baléli Sio grybo, ir daugiau alko-
holio nebesinori.

Umédés - puikus vaistas nuo
tromboziy. Viena is jy rusiy - pilks-
vosios - sumaiSytos su pienu, grei-
tai ji suraugina ir pavercia vaistu
nuo Sirdies-kraujagysliy ligy. O bet
kokios rusies tmédziy ir pieno mi-

Sinys gali normalizuoti Zarnyno
veikla.

Mikrogrybai arba pelésiai,
kaip vaistai pradéti naudoti ajur-
vedos Salininky V-IV musy eros
amziuose. Tuomet pelésiais buda-
vo jtrinamos zaizdos, kuriy salto-
jo ginklo laikais pasitaikydavo ga-
na daznai.

Kininis grybas kordicepsas nor-
malizuoja virskinimg, reguliuoja
endokrininés sistemos veikla, stip-
rina §irdi, gydo tromboflebita, slo-
pina bet kokios kilmés dusuli (is-
provokuota Sirdies, plauciy ar ger-
kly ligos).

Daugelio rusiy grybai turi savy-
je toksiny. Grybuose esantys nuo-
dai sukelia viso organizmo toksi-
koze. Svarbiausias gryby nuodas
- muskarinas savo toksiskumu pri-
lygsta gyvaciy nuodams. Zmogui
mirtina jo dozé - 20 mg.

Grybai, augantys anomaliné-
se zonose - i$ viso daugiau nei 300
rusiy, tarp ju ir musmirés, tikrieji
bei netikrieji kelmuciai - turi ha-
liucinogeny. Dél Sios savybés juos
nuo seno naudoja Samanai. Be

abejo, valgyti tokiy grybu jokiu
budu negalima!

Apskritai, norint i§vengti apsi-
nuodijimy grybais, reikia rinkti tik
gerai pazistamus grybus, augan-
¢ius palyginti ekologiskai Svario-
se vietose. Neverta rinkti sukirmi-
jusiy grybu (o parsinesus namo,
juos mirkyti pasudytame vandeny-
jesiekiant pasalinti kirminus). Gry-
bo negalima rauti - reikia nupjau-
ti jo koteli stengiantis nepazeisti
grybienos. Nevalia naikinti ne-
mégstamy ar laikomy nevalgomais
grybuy, nes jie labai reikalingi mis-
ko augalijai ir vabzdziams.

GUIV)OBELE'S VAISIAI
IR ZIEDAI PALANKIAI

VEIKIA

o

Gudobelé - erskétiniy Seimos
augalas. Lietuvoje savaime auga 4
gudobeliy rusys, tac¢iau dazniau-
siai pasitaiko raudonoji ir grauze-
liné gudobelés. Vaistiné Sio auga-
lo zaliava yra vaisiai ir ziedai. Vai-
siai - nedideli raudoni obuoléliai
- renkami rudeni, kai sunoksta, zie-
dai skinami tik prazydus, kai dalis
ju dar net neissiskleide. Ziedai
dziovinami atvirame ore, paveésy-
je, arba gerai ventiliuojamose pa-
talpose. O vaisiai - dziovyklose ar-
ba taip pat atvirame ore ar gerai ve-
dinamoje patalpoje.

Gudobelés vaisiuose yra feno-
liniy ruagsciy, tarp juy askorbo ir cit-
rinos rugsciy, taip pat karotino,
cholino, rauginiy medziagy.

Veikliosios gudobelés medzia-
gos mazina Sirdies raumens jaud-
rumg, tonizuoja jo susitraukimus,
stiprina kraujo apytaka koronari-
nése ir smegeny kraujagyslése, slo-
pina tachikardijos ir aritmijos simp-
tomus, Salina sunkumo pojuti Sir-
dies srityje. Gudobelé mazina pa-
didéjusi arterinj spaudimg, pade-
da iveikti nemiga, ypac Sirdies li-
gomis sergantiems ligoniams.

Ypac naudinga gudobelé nuo
vegetacinés distonijos kencian-
tiems zmonéms. Sio augalo vaisti-
né zaliava gali buti vartojama uz-
pily, antpily, nuoviry pavidalu.
Sveikatinamosiomis savybémis
pasizymi ir gudobelés vaisiy arba-
ta: zaliava uzplikoma.

Medicinos praktikoje gudobe-
lés ekstraktas jeina i daugelio Sir-
dies ligas - reumatinius Sirdies pa-
zeidimus, kardioskleroze, steno-
kardija, vegetacing neuroze gydan-
¢iy preparaty sudéti. Gudobelés
preparatai mazina cholesterolio
kiekj kraujyje, normalizuoja skyd-
liaukés veikla, jais sékmingai gy-
doma tireotoksikozé (Bazedovo li-
ga). Be to, Sie preparatai néra tok-
siski ir nesukelia jokio Salutinio
poveikio.

Liaudies medicinoje zinoma ne-
mazai recepty, parengty remiantis
gudobelés vaistinémis savybémis.

GUDOBELES VAISIU
NUOVIRAS
50 g dziovinty gudobelés vai-
siy susmulkinami ir uzpilami 500
ml vandens. Uzpilas uzvirinamas

ir kaitinamas vandens voneléje
15 minuciy; po to paliekamas va-
landai nusistovéti ir perkoSiamas.
Nuoviras geriamas po 1/2 stikli-
nés 3 - 4 kartus per diena.

VAISIU ANTPILAS

1 valgomasis Saukstas dzio-
vinty smulkinty vaisiy uzpliko-
mas 200 ml verdanc¢io vandens,
antpilui leidziama valanda nusi-
stoveéti ir perkosiama. Geriama po
1/2 stiklinés 3 - 4 kartus per die-
na.

GUDOBELES ZIEDU
ANTPILAS

1 valgomasis Saukstas dzio-
vinty gudobelés ziedeliy uzpli-
komas 200 ml verdancio van-
dens, antpilas paliekamas valan-
dai nusistovéti ir perkosiamas.
Vartojama po 1/2 stiklinés 3 - 4
kartus per diena.

VAISIU
IR ZIEDU ANTPILAS

Jis veiksmingai padeda ser-
gant tireotoksikoze (Bazedovo
liga).

Imame lygiomis dalimis gudo-
belés vaisiy ir ziedy, gerai per-
maisome. 3 valgomuosius Sauks-
tus misinio uzplikome 3 stikli-
némis verdancio vandens; antpi-
lui leidziame 2 valandas nusisto-
véti siltoje vietoje. Si vaistiné
priemoné geriama po 1 stikling 3
kartus per dieng, 30 minuciy iki
valgio arba praéjus valandai po
valgio. Padeda sergant sirdies li-
gomis, kamuojant dusuliui, gal-
vos svaigimui.

Kosmetiné gudobelés vaisiu
kauké suteikia veido odai elas-
tingumo, tonizuoja jos krauja-
gysliy veikla. IS sunokusiy gu-
dobelés vaisiy pasalinami kau-
liukai, vaisiai kruopsciai pertri-
nami ir i susidariusia tyrele ide-
dama truputi medaus, kiausinio
trynio arba Sviezios grietinés
(grietinélés).

Gudobelés vaisius galima var-
toti ir maistui. IS gudobelés vai-
siy galima spausti sultis, vartoti
juos kaip arbatos ar kavos pakai-
talag. Gudobelés vaisiai yra ne tik
malonaus skonio, bet ir labai
naudingi sveikatai.
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Kas gali buti skaniau uz
Sviezias bulves?! Tik reikia
mokéti jas paruosti taip, kad
biity ne tik skanios, bet ir nau-
dingos sveikatai.

Bulvés, ypaé Sviezios, ne
tik apripina organizma nau-
dingomis medziagomis, bet ir
gydo. Jose yra labai daug vi-
taminy ir mineraly. 100-te g ka
tik i$ Zzemés iskasty bulviy yra
apie 20 ml askorbo rugsties.
Tai sudaro 1/3 §io vitamino
paros normos. Senose bulvése
jo kiekis gerokai sumazéjes.
Be vitamino C, bulvése yra B
grupés vitaminy (B, B,, B,,
B,), vitamino K, PP ir karotino
- provitamino A (daugiau jo
yra ne baltose, o gelsvose bul-
vése). Nestinga ir mineraly.
Ypac daug kalio (1,5-2 kartus
daugiau negu kitose darzoveé-
se ir vaisiuose). Kalis svarbus
tuo, kad neleidzia audiniuose
kauptis skysciams. Nemazai
bulvése ir fosforo, kalcio. Yra
jodo, labai svarbaus skydliau-
kei, magnio, natrio, gelezies,
vario, cinko, mangano, kobal-
to.

Norint iSsaugoti visas miné-
tas gérybes, Sviezias bulves
reikia apdoroti labai atsargiai.
Sveikatai svarbus bulvés kom-
ponentai - baltymai, vitami-
nai, mineralai - susitelke vir-
Sutiniame jos sluoksnyje. To-

Agrastai neretai vadinami
Siaurés vynuogémis, taciau i jas
panasis tik iSvaizda. Agrastas -
artimiausias serbento giminaitis.
Ilga laika agrastas kaip kulttri-
nis augalas nebuvo zinomas. To-
dél apie ji néra sukurta mity ar
legendy. Laukiniai agrastai augo
visoje Europos teritorijoje. Pir-
mieji XVI amziuje juos sukulti-
rino prancuzai. Taciau Siy uogy
skonis labiausiai patiko anglams.
Veikiant drégnam Britanijos kli-
matui, agrastai pakito ir po 100
mety uogy masé padidéjo maz-
daug 4 kartus. Valdant karaliui
Henrikui VIII agrastas jau buvo
uzémes tvirta vieta ukanotoje Di-
dziojoje Britanijoje. Nuo XVII
amziaus pagrindinés agrasty ru-
Sys iSvedamos Anglijoje.

Lietuvoje agrastai atsirado taip
pat pakankamai seniai, taciau pla-
¢iau paplito tik XIX amziuje. Sian-
dien jie auga beveik kiekviena-
me sode ir uzima garbinga trecia-
ja vieta po serbenty ir Zemuogiy.

Agrastas - derlingas krimas,
duodantis vertingas, greitai pri-
nokstancias uogas. Vienas is$ pri-
valumy yra tai, kad galima nau-
doti jvairaus prinokimo laipsnio
uogas: neprinokusias - kompo-
tams, pusiau prinokusias - uogie-
néms, visiskai prinokusias - val-
gymui ir konditerijos gaminiams.

VARTOJIMAS

Sviezios agrasty uogos reko-
menduotinos vaikams ir suaugu-
siesiems triikkstant vitaminy, gele-
Zies, vario, sergant anemija, inks-
ty ir slapimo puslés ligomis. Ag-
rastai lengvina bukle sergant virs-
kinimo trakto ligomis (gastritu,
cholecistitu, kolitu), ir ypac - vi-
duriy uzkietéjimu. Jie vartojami

dél nuskutus storas lupenas, jie
pasalinami. Geriausia Sviezias
bulves virti ar kepti nenuskus-
tas. Termiskai apdorojant, Zieve-
1é neleidzia pasisalinti tirpioms
medziagoms. Be to, tokiy bulviy
skonis blina geresnis: primena
keptas lauze. Labai graziai atro-
do orkaitéje iSkeptos Sviezios
bulvés.

Parenkami mazdaug vienodo
dydzio sakniavaisiai, nuplauna-
mi su Sepetéliu ir plonai patepa-
mi riebalais. Kiekvienas ipjau-
namas kryzmai ir dedamas i pa-
ruosta skarda. Kepant pjuvis pra-
siskleidzia nelyginant ziedas. Is-
keptos bulvés patiekiamos su
sviestu ir smulkintais zalumy-
nais. Kepant nenuluptas bulves,
prarandama maziausiai naudin-
gu medziagy.

Pries virima, bulvés kruops-
¢iai nuplaunamos ir atsargiai nu-
skutamos peiliu. Verdant dalis
jose esanciy mineraliniy medzia-
gu patenka i vandeni (mazdaug
50 proc. fosforo, 60 proc. - ka-
lio, 20 proc. - kalcio ir truputis
natrio). Norint iSvengti didesniy
nuostoliy, reikia bulves déti i
verdanti vandeni. Bulviy nuovi-
ra geriausia sunaudoti sriubai.

BULVINIAI VAISTAI
Vienu i$ svarbiausiy liaudisky
vaisty laikomos Svieziy bulviy
sultys. Jos efektyviai gydo virs-

kinamojo trakto ligas - skrandzio
ir dvylikapirStés zarnos opalige,
gastrita, viduriy uzkietéjimus. Re-
komenduojama sultis gerti iStisa
ménesj: po 0,5 stiklinés 20-30 mi-
nuciy pries valgi. Bulviy sultys
normalizuoja skrandzio sekreto
rigstingumg, malSina pykinima,
vémima, skrandzio ir zarnyno
skausmus, skatina opy gijima, pa-
lengvina kasai tenkama kravi.
Sios sultys tinka ir jvairiy ligy pro-
filaktikai. Svieziy bulviy sultyse
yra acetilcholino, kuris mazina ar-
terini kraujo spaudima. Pries val-
gi iSgérus 50-100 g Siy suléiy, pa-
vyksta numal$inti galvos skaus-
ma.

Dél savo kaloringumo ir dide-
lio angliavandeniy kiekio bul-
vés néra pats tinkamiausias kas-
dieninis maistas diabetikams.
Bet i$ tikryjy bulviy krakmolas
greitai suskaidomas, o pasisavi-
namas gana létai. Todél sergant
nesunkia diabeto forma, galima
valgyti bulves. O juy sultys gali
netgi sumazinti cukraus kiekj
kraujyje, ypa¢ pradinése ligos
stadijose.

Zolininkai rekomenduoja
Svieziomis bulvémis gydyti drus-
ky pertekliy organizme. Siuo at-
veju naudingiau vartoti ne sul-
tis, o nuovirus. Pries virima Sak-
niavaisius galima supjaustyti,
kad i nuovirg patekty daugiau
naudingyjuy medziagy.

Norint iSvalyti sanarius, reko-
menduojama 3 dienas valgyti
vien virtas neluptas bulves ir ger-
ti ju nuovira. O suskaudus ger-
klei, patariama daryti bulviy
nuoviro inhaliacijas (iSvirti bul-
ves, nupilti nuovirg ir kuo ilgiau
pakvépuoti jo garais).

Ypac naudingi Sie sakniavai-
siai dirbant darZe. SusiZeidus ar
nudegus sauléje, uztenka ant pa-
Zeistos vietos uzdéti Svieziy bul-
viy koselés, kad ji greiciau is-
gyty. Be to, bulvémis galima ba-
linti strazdanas ir minkstinti vei-
do oda.

JOS GALIBUTI
IR PAVOJINGOS!

Ne visos bulvés naudingos.
Pacios naudingiausios - Svie-
Zios, naturaliai uzaugintos. O pa-
¢ios pavojingiausios - pernyks-
tés, pazaliavusios. Tokiose bul-
vése yra nuodo - solanino, kuris
sukelia galvos skausmus, pyki-
nima, viduriavima. Tokiy bulviy
geriau nevalgyti. Veréiau nusi-
pirkti svieziy, kokybisky.

BULVIU PATIEKALAI

Keptos bulvés su striu. 1 kg
bulviy, 2 valgomieji Saukstai
augalinio aliejaus, 200 g siirio,
100 g majonezo, druska, svogu-
nai, pipirai.

Nuskustos bulvés supjausto-
mos griezinéliais, sudedamos i

KUO NAUDINGI AGRASTAI

esant odos pazeidimy, sutrikus me-
dziagy apykaitai, hipertenzijos pro-
filaktikai ir gydymui, sergant ate-
roskleroze, Sirdies bei kraujagysliy
ligomis, nuo gimdos kraujavimo,
augliy profilaktikai, esant padide-
jusiam kraujagysliy trapumui, saly-
gojanciam kraujo iSsiliejima.

Agrasto lapai naudojami krau-
javimo stabdymui.

KAIKURIAISATVEJAIS
AGRASTU VARTOTI
NEGALIMA

Rugséiyjy veisliy agrasty nega-
lima vartoti sergant gastritu, kai pa-
didéjes skrandzio sulciy rugstingu-
mas, i$sivyscius skrandzio ir dvy-
likapirstés zZarnos opai, taip pat ser-
gant 1étiniu enteritu ir kolitu su po-
linkiu viduriuoti. Nors agrasty uo-
gos atrodo labiau rugscios nei sal-
dzios, bet dél didelio jose esancio
cukraus kiekio net riigsciy veisliu
uogy negalima valgyti sergant
cukriniu diabetu.

ZALIAVOS PARUOSIMAS
IR LAIKYMAS

Gydymui vartojami agrasto vai-
siai ir lapai.

Uogas vaistinei zaliavai reikia
skinti ne visai prinokusias. Laiky-
ti galima uzsaldzius ar apibarscius
cukrumi. Prinokusios uogos varto-
jamos Sviezios, i ju verdamos uo-
gienés, kompotai.

VERTINGOSIOS
MEDZIAGOS

Agrasty uogose yra organiniy
rugséiy, cukry, pektininiy medzia-
gy, vitaminy ir kity biologiskai ak-
tyviy medziagy.

Organinés rugstys sudaro 1,2-
1,5 proc.. Daugiausiai yra citrinos
rugsties, maziau - obuoliy, ruags-

tyniy ir vyno rugsties. Neprinoku-
siose uogose yra gintaro rugsties.

Cukraus agrastuose biina nuo 6
iki 15 proc. Jo kiekis didéja uo-
goms sirpstant. Didziausia dalj su-
daro fruktozé, antroje vietoje - gliu-
kozé; sacharozés yra maziausiai.

Agrastuose daug pektininiy me-
dziagy (0,6-1 proc.).

Vitamino C agrastuose daugiau
nei avietése, vySniose, obuoliuose
ir kai kuriuose kituose vaisiuose
(23-58 mg/100 g). Prinokusiose uo-
gose vitamino C dvigubai daugiau
nei zaliose. 250-300 g Svieziy ag-

rasty uogy gali visiskai patenkinti
vitamino C paros norma.

Gana daug agrastuose vitamino
E (0,56 mg/100 g) - daugiau nei
raudonuosiuose serbentuose, Ze-
muogeése, tresnése, vysniose, kriau-
Sése.

Folio ruigsties agrastuose beveik
tiek pat, kiek juoduosiuose serben-
tuose (5 mkg/100 g), bet maziau
nei zemuogeése ir Saltalankio uo-
gose.

Agrasty uogose yra fenolio jun-
giniy, kalio, gelezies, jodo, vario,
mangano, fluoro, cinko.

Agrasty uogos gaivina, Svelniai
laisvina vidurius, skatina tulzies ir
Slapimo skyrimasi, gerina medzia-
gu apykaita. Dél didelio folio rugs-
ties ir gelezies kiekio stimuliuoja
kraujo atsinaujinimo procesus. Ag-
rastai stiprina kapiliarus, saugo nuo

sklerozés, mazina kraujo spaudima.

Dél didelio lastelienos ir vita-
mino C kiekio agrasty minkstimas
skatina daugelio nuodingyjy me-
dziagy pasisalinima i$ organizmo,
netgi apsinuodijus ir esant nésciy-
ju toksikozei.

riebalais patepta skarda, sude-
dami svogiuinai, suberiama drus-
ka, pipirai, virSus pabarstomas
tarkuotu stiriu. Kepama vidu-
tinio karstumo orkaitéje, kol
graziai pagelsta.

Troskintos bulvés. 10 svie-
ziy bulviy, 2 svogunai, 2 mor-
kos, 3 nulupti rauginti agurkai,
1 valgomasis Saukstas pomido-
ry pastos arba 2 pomidorai, 1
kubelis vistienos sultinio.

Svogilinai supjaustomi pus-
Ziedziais, morkos stambiai su-
tarkuojamos. Viskas pakepina-
ma ir sudedama i troskinimui
skirtus puodelius. Ant virSaus
dedami supjaustyti agurkai ir
bulvés, uzpilama sultiniu su
pomidory pasta ir 40 minuciy
patroskinama orkaitéje.

Tirsta bulviy sriuba. 5 bul-
vés, 400 g kiaulienos, 100 g
grietinés arba grietinélés, 2
valgomieji Saukstai sviesto, 3
- milty, 2 cesnako skiltelés,
200 g tarkuoto siirio, 1 svogii-
nas, salierai, pipirai.

Supjaustyta kiauliena pake-
pinama su svogunais, uzpila-
ma sultiniu, sudedami salierai.
Atskirai iSverdamos bulvés.
Virtos bulveés sutrinamos ir su-
maiSomos su ¢esnakais. Grie-
tiné sumaiSoma su miltais ir pi-
pirais. Viska sudedama i sulti-
ni, gerai iSmaiSoma ir pabars-
toma tarkuotu suriu.

Agrasto lapy nuoviras stipri-
na plauky Saknis.

Gydymui gali buti vartoja-
mos Sviezios agrasty uogos, ju
nuovirai, antpilai.

Agrasty uogos - vertingas dieti-
nis produktas. Esant medziagy apy-
kaitos sutrikimy ir nutukus jas re-
komenduojama vartoti ilga laika.

Gydantis agrasty uogomis 3-
4 savaites, ryskiai pageréja me-
dziagy apykaita ir bendra savi-
jauta.

Agrasty kompotas ir uogy ant-
pilai puikiai malSina troskuli,
mazina kiino temperatiirg.

Reikia stengtis valgyti kuo
daugiau Svieziy uogy: tuomet
efektyviausiai iSnaudojamos ju
gydomosios savybes. Kartais ga-
lima pasidaryti iSkrovos dienas,
kai valgomi tik agrastai.

Nuo skrandzio bei zarnyno su-
trikimy, viduriy uzkietéjimo,
slapimo issiskyrimui stimuliuo-
ti rekomenduotinas agrasty uo-
gy nuoviras.

Valgomaji Sauksta uoguy uz-
pilti stikline verdancio vandens,
10 minuciy virti, atausinti, per-
kosti per 4 marlés sluoksnius, nu-
spausti ir ipilti vandens iki pir-
minio kiekio. Gerti po 1/4 stikli-
nés 4 kartus per dieng likus 15-
20 minuciy iki valgio. Gydymo-
si trukme - 3-4 savaites.

Neprinokusios agrasty uogos
padeda atsikratyti strazdany ir pig-
mentiniy démiy. Jas uogy sultimis
reikia tepti 1-2 kartus per diena.

Beveik visiems naudinga 2-3
kartus per sezong daryti agrasty
kaukes. Neprinokusias uogas rei-
kia sutrinti i kosele ir tepti ant
veido. Po 15-20 minuciy nusi-
prausti kambario temperatiiros
vandeniu.



APIE KOJU PEDU IR NAGU PRIEZIURA

1. Patepkite pédas Sveicia-
muoju kremu ir panardinkite i
§ilta vandenij su vonios putomis,
soda ar juros druska. Galite nau-
doti specialias priemones, kuriy
yra vaistinése. Jos ne tik malo-
niai kvepia, bet ir suaktyvina ko-
ju kraujotaka. Mirkomas kojas
patrinkite Sepeciu.

2. Ismirkusias kojas nusluos-
tykite, specialiu bruzekliu atsar-
giai pasalinkite suragéjusi epi-
dermi, plonai patepkite padus vi-
taminizuotu Sveitikliu (geriausia
su stambiomis granulémis) ir ge-
rai jtrinkite, kad pasisalinty vi-
sos suragejusios lastelés. Dabar
pamirkykite kojas vésesniame
vandenyje mazdaug 5-10 minu-
¢iy ir nuplaukite vésiu vandeniu.
Esant reikalui, $ig procediirg ga-
lima kartoti 3 kartus.

3. Nukarpykite nagus. Kad di-
dziojo pirsto nagas nesuskiliné-
ty, kirpkite ji per 3 kartus. Nagu
krasty neapvalinkite, tik atsar-
giai nudildykite, geriausia ne me-
taline, o kartonine dilde su ko-
rundu. Slifuojami tik stori ir ne-
lygtis nagai.

4. Nagus supancia odele pa-
tepkite minkstinamuoju kremu,
o po keleto minuciy pastumkite
medine arba kauline mentele, bet
nekarpykite. Labai suveséjusia
galite nudildyti.

5. Pédas ir pirstus patepkite
maitinamuoju kremu arba alieju-
mi ir jtrinkite juo nagus. Pama-
sazuokite. Kojoms skirtame kre-
me yra alfahidroksiliniy rugsciy,
kurios pasalina negyvas lasteles,
oda drékinancio glicerino ir ar-
batmedZio aliejaus - antiseptiko,
naikinanéio grybelius. Siy me-
dziagy koncentracija tokia dide-
1, kad ranky ir veido odai jis vi-
siskai netinka.

6. Jeigu ketinate lakuoti na-
gus, stenkités, kad ant ju nepa-
tekty kremo. Pries lakuodamos
nagus spalvotu laku, nuo kurio
jie gali pagelsti, patepkite juos
stiprinamuoju baziniu laku.
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7. Dabar pamirkykite kojas van-
denyje su ledo gabaléliais. Si pro-
cedlira mazina tinimus, tonizuoja
oda ir sutvirtina laka. Vietoje ledo
galima naudoti gaivinamaji krema
arba tonika. Ir pagaliau patrinkite
kojas dezodoruojamuoju talku.

NAUDINGI PATARIMAI
Kojoms labai naudingos zydro-
jo molio kaukés. Patepkite pédas
molio kosele, palaukite, kol ji su-
dzits, nuplaukite Siltu vandeniu ir
patepkite kremu.

I vandeni ipilkite slakeli pie-
no, 10 minuciy pamirkykite kojas
ir patrinkite pédas Sviezios citrinos
griezinéliu.

Kad koju oda nepleiséty ir ne-
sivystytu grybelinés ligos, | vone-
le jpilkite spiritinio medetky ant-
pilo (1 valgomaji Sauksta i 1 1 van-
dens).

KAIP SUMINKSTINTI
KULNUS
Ant Svariy kulny dékite virty
bulviy lupeny kaukes - jos su-
minkstina ir gydo suskilinéjusia
oda.

Suragéjusiai kulny odai labai
naudingos kasdienés 5 minuciy
trukmés vonelés. 5 valgomuosius
saukstus métos zolés, ramunéliy
ziedy ir berzy lapy misinio uzpil-
kite 2-3 1 verdancio vandens, 1 va-
landa palaukite, perkoskite ir su-
pilkite i vonele. Po proceduros su-
ragéjusia oda patrinkite specialiu
bruzekliu arba pemza ir patepkite
maitinamuoju kremu.

Po vonelés pries nakti ant kul-
ny uzdékite iSspaustos citrinos
»kompresus”, kurie naikina bakte-

KAIP ISVENGTI SLOGOS
VASARA

Vasarg, kai siltas ir drégnas
oras, nosies uzsikimsimas ypac
vargina, todél sloga dar nemalo-
nesné negu ziema. Vasarg susir-
gus sloga ir turint polinkj i lapy
pusleline, veikiant ultravioleti-
niams spinduliams padidéja tiki-
mybeé, kad ant lupy atsiras pusle-
liy.

PADEKITE SAVO
ORGANIZMUI

Norédami iSvengti slogos va-
sarg, stiprinkite imunine sistema
sveika mityba. | raciong turi jeiti
daug vaisiy bei darzoviy, zaliy sa-
loty. Ypac¢ daug valgykite zaliy
cesnaky, kurie yra natiiralus anti-
virusinis vaistas. Taip pat reikéty
stengtis sumazinti stresa, regulia-
riai mankstintis ir pakankamai
pailséti. Be to, svarbu nerukyti ir
vengti patalpy, kuriose rikoma.

KITOS PROFILAKTIKOS
PRIEMONES
Imuning sistemg stiprina pur-
puriné eziuolé. Irodyta, kad Sio
augalo ekstraktas padeda iveikti

infekcija ir sumazina slogos pavo-
ju vasara.

Gyvybing organizmo energija
stiprinkite biciy pikiu - organine
medziaga, kurig bités gamina is
medziy dervos. Pikis naikina viru-
sus, stiprina bendra organizmo at-
sparuma.

Pastaba. Pikio venkite, jei esate
alergiski bitéms, bi¢iy produktams
arba ziedadulkéms.

VITAMINAS C -
NEPAKEICIAMAS

Kasdien vartojant vitamino C
galima net 30 procenty sumazinti
rizika susirgti sloga - §i priemoné
ypaé veiksminga mokyklinio am-
ziaus vaikams ir studentams.

Intensyviai besitreniruojan-
tiems Zmonéms vitaminas C yra
dar veiksmingesnis: tyrimai paro-
dé, kad tiems, kurie iSgerdavo po
0,6-1 g vitamino C per diena, slo-
gos rizika sumazéjo net 50 procen-
tu. Todél jei sportuojate arba esate
kitaip fiziskai aktyvus, pasirupin-
kite, kad gautuméte reikiamg Sio
vitamino doze.

rijas, skatina zaizdeliy gijima ir
minkstina oda.

Kaip pasalinti nemalony kojy
kvapqg

4 valgomuosius Saukstus Sala-
vijo bei dilgélés zolés miSinio uz-
pilkite 1 1 verdancio vandens, 20
minuéiy pakaitinkite vandens vo-
neléje, perkoskite, atskieskite Sil-
tu vandeniu ir 10-15 minuciy pa-
mirkykite jame kojas.

100 g azuolo zievées uzpilkite 1
1 verdanc¢io vandens, 30 minuciy
pavirinkite ant silpnos ugnies, per-
koskite, atvésinkite ir supilkite i
paruosta vonele.

IsSutusius tarpupirscius gydyki-
te Svieziais berzo lapais (ispraus-
kite tarp pirsty).

Kaip pasalinti kojy nuovargi

Labai naudingos kontrastinés
vonelés. 5 minutes kojas pamirky-
kite karStame vandenyje, o po to
15 sekundziy - Saltame.

Darykite spygliy ekstrakto arba
juros druskos voneles.

Aukstakulniy bateliy iSvargin-
tas kojas mirkykite liepziedziy
antpilo voneléje: 4 valgomuosius
Saukstus zaliavos uzpilkite 3 stik-
linémis verdancio vandens, 30 mi-
nuciy palaukite, perkoskite ir su-
pilkite i paruosta vonele.

IR MALONUMAS,
IR NAUDA!

Keletas patarimy, kaip jprasti re-
guliariai mankstintis.

Prie televizoriaus

Ziurédami televizoriy minkite
dviracio-treniruoklio pedalus arba
»vaikstinékite” vietoje. Taip laikas
prabégs nepastebimai.

Lipkite laiptais, nesinaudokite
liftu

Tai tikrai degina kalorijas ir ge-
rina Sirdies darba. Nereikia lipti
greitai. Lengvas lipimas aukstyn ir
Zemyn pagerins kraujo cirkuliaci-
Ja.
Eidami mosikuokite rankomis
Isivaizduokite, kad plaukiate ar
kilnojate svarmenis. Skamba keis-
tai, bet tai dvigubai padidina ap-
krova kojoms ir virSutinei kuino da-
liai.

Darykite pertraukas mankstai

Jei daug dirbate prie kompiute-
rio ar namie, kas valandg sustokite
ir 5-10 minuciy pasimankstinkite.
Tai padés iSvengti nugaros ir kak-
lo sveikatos sutrikimo.

Eikite pasivaikscioti su Sune-
liu

Jei jo neturite, pasivadinkite
kartu pasivaikscioti kaimyne ar
drauge. Tuo paciu paplepésite.

VaZinékite dviraciu

Pavyzdziui, ipraskite juo va-
Zinéti i svecius pas drauges.

Panaudokite vaizdo magne-
tofong

Vietoj to, kad zitrétumeéte fil-
mus, pazitrékite mankstos prati-
mus. Bus idomu.

Masing plaukite rankomis, o
ne plovykloje

Tai ne tik puiki fiziné manks-
ta, bet ir pinigy taupymas.

Dirbkite sode

Tai daug didesnis fizinis kru-
vis nei gali atrodyti.

Vaikstinékite po parduotuves

Ir i prekes pasizvalgysite, ir pa-
simankstinsite.

Darykite pasitempimus
kiekviena patogia proga

Pavyzdziui, kol spausdintu-
vas atspausdina dokumentg ar
kol uzverda vanduo kavai. Pa-
sitempimo pratimai padeda su-
mazinti skausmus, traumy rizi-
ka, gerina kraujo apytaka.

MaZiau vaZinékite automobi-
liu

Palikite ji kuo toliau nuo
tos vietos, i kurig reikia patek-
ti.

SKAUSMINGU NUOSPAUDU GALIMA

Sie ypac skausmingi kojy pazei-
dimai atsiranda dél trinancio apa-
vo. Skirtingai negu karpos, nuos-
paudos neturi kraujagysliy arba
nervy galiiniy. Zmonéms, turin-
tiems labai iSlenkta pédos skliau-
ta, nuospaudy atsiranda dazniau,
nes $iy zmoniy kojy pirstai stipriai
lenkti i apacia, ir dél to ant virSuti-
nés pirsty dalies bei ant jy galiuky
pritrinama nuospaudy. Kietoji
nuospauda - tai sukietéjes konuso
formos darinys i$ suragéjusios epi-
dermio dalies. Tokiy nuospaudy
paprastai atsiranda ant koju pirsty
sanariy ir turi kieta, rusvai pilks-
vos spalvos ,akele” viduryje bei
uzdegimo apimtus audinius aplin-
kui $ig ,,akele”. Minkstyjy nuos-
paudy paprastai atsiranda tarp ko-
ju pirsty dél trinties. Jos minkstos,
nes prakaitas tarp koju pirsty Sias
nuospaudas suminkstina. Po kiek-
viena tokia nuospauda yra kaulas.
Todél kai kojuy pirstai buna su-
spausti | kruva (pavyzdziui, kai
avite pernelyg anksta siauranose,
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aukstakulne) avalyne, kaulai trina-
si ir tose vietose, kur kojy pirstai
labiausiai suspausti, sluoksniais
kaupiasi odos audinio nuoplaisos,
ilgainiui pavirstancios viena arba
dviem nuospaudomis. Nuolatiné
trintis tarp kojy pirsty salygoja tai,
kad minkstyjy nuospaudy audi-
niai apmirsta arba prasideda ju uz-
degimas. Tai sukelia didziuli
skausma, kuris trukdo vaikscioti.
Kaip gydytis? Rekomenduoti-
na pakeisti kojas trinantj apava to-
kiu, kuris nedirginty nuospaudy,
ir jos iSnyks. Svarbu nuolat prizii-
réti vietas, kuriose dazniausiai su-
sidaro nuospaudy. Patartina nusi-
pirkti specialiy pagalvéliy nuos-
paudoms (jos pardavinéjamos vais-
tinése). Tokiy pagalvéliy viduryje
yra skylé nuospaudai, kad jos ne-
spausty batai. Sios pagalvélés apa-
vo viduje uzima Siek tiek vietos,
todél jeigu nusprendéte jas déveti,
isigykite erdvesng avalyne. Tokiy
pagalvéliy galima prisikarpyti ir
patiems i$ minksto fetro (biitent to-

kio storio, kokio jums reikia). Svar-
biausia tokia pagalvéle déti aplink
nuospauda, o ne ant jos pacios.
Moterims, niekaip nenorincioms
atsisveikinti su aukstakulniais ba-
teliais, rekomenduotina pakisti
nedidele pagalvéle po koju pirs-
tais, prie$ skersini pédos kaula -
tai neleis kojai slysti Zemyn ir su-
spausti pirstus siaurojoje batelio
dalyje. Patartina kietasias nuos-
paudas itrinti ricinos aliejumi ir
apvynioti Sias vietas §iltu skudu-
réliu. Darykite tai kas diena, kol
nuospaudos sunyks. Turint nuos-
pauduy, labai naudingos Salpusnio
lapy nuoviro vonelés.

Nuospaudy profilaktika.
Liaukités neSioje apava, kuris
spaudzia arba trina jusy kojas.
Aveékite atvirus sandalus arba pa-
togius pusbacius placiais galais.
Kiek jmanoma dazniau vaikscio-
kite basomis po zZole, papludimy-
je arba namuose, kad jusy kojos
galéty deramai atsipalaiduoti ir
pailséti.
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AUGALU HOROSKOPAS

Visq Zemés augalijq globoja Venera, taciau atskiriems augalams atstovauja skirtingos pla-
netos. Taigi Zinodami savo zodiako Zenklg ir jo valdancigjq planetq, nesunkiai pasirinksite
Jjums daugiausia naudos duosiancius vaistinius augalus. Auginkite juos dare ar uZmies-
Cio sklype, rinkite miske ar pievoje. Bendraukite su jais, ir jie jums suteiks teigiamos ener-
gijos. Gydykités siais augalais, atsizvelgdami j jy bei planetos, kuri judu globoja, savybes.

Gydymo poveikis bus stulbinamas. Mylékite gamtq ir dosnias jos dovanas. Neraukite ir

nelauZykite augaly be reikalo, rinkite tik tuos, kurie sunegalavus jums tikrai galés padéti.

Avinus globoja Marso plane-
ta, tad Sio zenklo atstovams ge-
riausiai tiks ,,marsietiski” auga-
lai, dauguma kuriy pasizymi rugs-
¢iu arba kartoku skoniu, kai ku-
rie aitriai kvepia, ir daugelis jy
apsiginklave dygliais.

Gudobelé ypa¢ naudinga ser-
gantiesiems Sirdies bei krauja-
gysliy ligomis, hipertenzija ar
cukriniu diabetu. Siame augale
esancios veikliosios medziagos
slopina skausmus Sirdies srityje,
mazina arterinj kraujospudj. Var-
tojami gudobelés vaisiai, ziedy
ir lapy uzpilai bei nuovirai. Be
to, juos galima vartoti kaip sil-
pna tulzies skyrimasi skatinancia
priemone.

Bazilikas - prieskoninis auga-
las. Tai puiki uzdegima slopinan-
ti ir Slapimo skyrimasi skatinanti
priemoné, vartotina ir nuo pilvo
putimo (meteorizmo).

DidZioji dilgélé - mazina krau-
javima, skatina $lapimo skyrima-
si ir slopina uzdegimus.

Pipirmété skatina smegeny
veikla, veikia tonizuojamai ir
stiprina organizma.

Salteksnis padeda normalizuo-
ti zarnyno veikla.

Avinams veiksmingas gydy-
mas ir Skorpiono bei Litto auga-
lais. Reikéty vengti Svarstykliy
augaly.

Jauciai globojami Veneros. Sj
zenklg atitinkantys augalai yra
ypac grazis, skleidzia subtily aro-
matg. Kaip gydomoji priemoné
Jauc¢iams rekomenduotini Sie Ve-
neros augalai: Ziemé, melisa, mir-
ta, Salavijas, kraujazolé, ugniazo-
1é, dirviné rigstyné. Siam zen-
klui artimi augalai - trispalvé nas-
laité, Salpusnis, gyslotis.

Melisos dedama i vaistazoliuy
arbatas. Jos veikliosios medZia-
gos padeda greiciau atgauti jé-
gas, ramina nervy sistema, slopi-
na spazmus, normalizuoja kepe-
ny bei Sirdies veikla ir gerina re-
géjima.

Gyslotis vartojamas nuo
skrandzio bei zarnyno veiklos
sutrikimy, padeda esant sumazé-
jusiam skrandzio suléiy rugstin-
gumui. Daznai vartojamas kaip
uzdegima slopinanti ir veiksmin-
gai zaizdas gydanti priemoné.

Jauciams veiksmingas gydy-
mas Svarstykliy, Mergelés ir
Oziaragio augalais. Patartina
vengti Vandens zenkly augaly
(Skorpiono, Zuvy bei Vézio).

Dvyniy globéja yra Merkuri-
jaus planeta, todél jiems reikéty
pirmiausiai atkreipti démesj i
Siuos augalus:

Tikrasis anyZius - prieskoninis
augalas. Jo uzpilas vartojamas
kaip atsikoséjima lengvinanti
priemoné sergant bronchitu.

Salierai vartojami kaip veiks-
minga Slapimo skyrimasi skati-
nanti priemoné, jie tinkami nuo
Slapimo puslés akmenligeés.

Burokéliai rekomenduotini ser-
gant mazakraujyste. Jais gydomi
zarnyno veiklos sutrikimai, jie la-
bai naudingi esant padidéjusiam
arteriniam kraujospudziui, sergant
inksty ligomis. Dazniau valgyti
burokeliy patartina Dvyniams, tu-
rintiems skydliaukés veikos sutri-
kimy.

Pavasariné raktazolé - vertin-
gas vitamininis augalas. Raktazo-
1és sakny bei lapy nuoviras varto-
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jamas siekiant sumazinti sanariy
skausmus, juo gydomos kai kurios
nervy ligos.

Dvyniams veiksmingas gydy-
mas ir Mergelés, Vandenio bei
Svarstykliy vaistiniais augalais.
Rekomenduotina vengti Saulio
Zenklo augaly.

Veézius globoja Ménulis. Jo ita-
koje esantys augalai auga prie van-
dens arba vandenyje. Ménulio au-
galai paprastai turi didelius lapus
ir stambias Saknis, yra bekvapiai
arba, atvirksciai, skleidzia svaigi-
namg kvapa. Siam zenklui priklau-
so ir lupaziedziai augalai.

Lapinés salotos - unikalus, vais-
tingas produktas. Tai puikiai krau-
ja valanti priemoné; padeda slopin-
ti stipry kosuli. Saloty lapais gali-
ma malSinti galvos skausma (de-
dami ant kaktos).

Agurkai veikia vésinamai, valo
organizmg ir skatina $lapimo sky-
rimasi.

Trilapio pupalaiskio istrau-
ka bei nuoviras gerina apetita,
skatina vir§kinamojo trakto or-
gany peristaltika. Véziai sék-
mingai gali vartoti salavijq,
veiksmingai gydanti persalimo
ligas, kepeny ir tulzies puslés
veiklos sutrikimus. Salavijas
tinkamas vartoti pasireiskus
nervinio pobudzio §irdies veik-
los sutrikimams.

Véziams veiksmingas gydymas
ir Skorpiono bei Zuvy zenkly vais-
tiniais augalais. Vertéty vengti
Oziaragio augaly.

Liatus globoja Saulé, todél
Siems Zzmonéms ypac rekomenduo-
tini ,,saulétieji” augalai.

Kalniné arnika liaudies medi-
cinoje nuo seno vartojama kaip
priemoné, skatinanti zaizdy gijima
ir veiksmingai naikinanti kraujos-
ruvas. Ji naudinga ir kaip Sirdies
raminamasis vaistas.

Jonazolé, liaudies medicinos
zinovy teigimu, gydo daugelj ne-
galavimy - Sirdies, kepeny, slapi-
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mo puslés ligas, skrandzio bei zar-
nyno veiklos sutrikimus, uzdegi-
mines odos ligas. Ji skatina zaizdy
gijimg bei mazina uzdegima, var-
totina sergant kai kuriomis mote-
riSkomis ligomis.

Vaistiné sventagarsvé skatina
bei reguliuoja virskinima, $io au-
galo Sakny nuoviru gydomas isi-
senéjes kosulys.

Liuto augalas yra ir saulégrgza,
kurios ziedas net iSoriskai panasus
isaule.

Liutams bus veiksmingas gydy-
mas ir Avino bei Saulio vaistiniais
augalais. Nerekomenduotina var-
toti Vandenio Zenklo augalus.

Mergeles, kaip ir Dvynius, glo-
boja Merkurijus. Mergelés zenklo
augalai yra rozmarinas, darzinis
dasis, levanda. Arbatos su Siy au-
galy priedais Mergelés zenklo
zmonéms daro sveikatinamaji ir
stiprinamaji poveikj. Jiems taip pat
labai naudingi:

Vaistiné plauté rekomenduo-
tina sergantiesiems kvépavimo
organy ligomis arba mazakrau-
jyste.

Pavasariné raktaZolé - vertin-
gas vitamininis augalas. Raktazo-
1és sakny bei lapy nuoviras varto-
jamas siekiant sumazinti sanariy
skausmus, juo gydomos kai kurios
nervy ligos.

Mergeléms veiksmingas gydy-
mas ir Dvyniy, Jaucio arba Oziara-
gio vaistingaisiais augalais. Patar-
tina vengti Vandens zenkly auga-
1y (Skorpiono, Vézio bei Zuvy).

Svarstykles, kaip ir Jaucius, val-
do Venera. Svarstykliy Zenklo au-
galai yra subtilaus grozio, sklei-
dzia malony aromaty. Sio Zenklo
atstovams naudingiausi Sie vaisti-
niai augalai:

Ziemé mazina arterinj kraujos-
pudi, valo krauja, mazina krauja-
vimus ir skatina zaizdy gijima.

UgniaZolé pasizymi ivairiy gy-
domyjy savybiy gama. Ji veiks-
mingai slopina uzdegimus ir yra
puiki dezinfekuojamoji priemoné.

Svarstykléms veiksmingas gy-
dymas ir Jaucio, Dvyniy bei Van-
denio vaistiniais augalais.

Skorpionus, kaip ir Avinus, val-
do Marso planeta, todél sio zenklo
atstovams tinka visi Avino Zenklo
augalai. Be to, Skorpionams reko-
menduotini ir Plutono planetos -
antrosios $io Zenklo ,,Seimininkés”
- vaistiniai augalai, kurie, kaip ir
ju globéja, yra paslaptingi, puikus,
bet daznai pavojingi. Jie vilioja
groziu bei aromatu, taciau netei-
singai vartojami gali pakenkti.

Apyniai ramina nervy sistema,
reguliuoja hormonines funkcijas.

Pelynainuo seno vartojami kaip
zadinanti apetita ir gerinanti virs-
kinima priemoné.

Sviezi arba dziovinti Seivame-
dZio vaisiai bei Ziedai vartojami ga-
minant prakaitavimg skatinancéius
preparatus, o Sio augalo zievé bei
lapai - slapimo skyrimasi skati-
nancias priemones.

Skorpiono zenklo atstovams
nederéty abejoti cesnaky nauda.
Be to, jiems veiksmingas gydymas
ir Avino, Zuvy bei Vézio augalais.

Sauliai turéty rinktis augalus,
kuriuos globoja Jupiterio planeta.
Sie augalai didingi, kaip ir jy glo-
béja - tai berzas, Sermuksnis, sva-
rainis, persikas, serbentas, finikiné
palmé, lauramedis.

Berzas. Gydymui naudojami Sio
medzio pumpurai ir jauni lapeliai,
o pavasari - ir sula. Ji valo krauja,
padeda tirpdyti slapimo puslés ir
inksty akmenis, gydyti gelta, o kar-
tu su Seivamedzio ziedais gydo
vandenlige.

Sermuksnio gydomosios savy-
bés zinomos jau seniai. Sio medzio
vaisiai stiprina organizma, yra pui-
ki priemoné persalus, padeda mal-
Sinti galvos skausma, gerina virs-
kinamojo trakto veikla.

Kai kuriy tauty liaudies medi-
cinoje nuo seno vartojami persi-
ko medZio Ziedai bei lapai. Jy uz-
pilais ir nuovirais gydoma egze-
ma, neurodermitas; o paskrudin-
tais persiky kauliuky branduo-
liais, sutrintais i miltelius ir su-
maisytais su vésiu virintu vande-
niu, tepamos diatezés pazeistos
vietos.

Sauliams puikiai tinka ir sva-
rainio séklos, ziedai bei vaisiai.
Jie dazniausiai vartojami siekiant
sumazinti Sirdies arba inksty veik-
los sutrikimy sukeltus pabrinki-
mus. Liaudies medicinos zinovai
svarainio lapy nuovirg pataria
vartoti sergant cukriniu diabetu.

Gydomosiomis savybémis gar-
séja ir Jupiterio augalai Salavijas,
mairinas, didZioji varnalésa bei
alavijas.

Sauliams veiksmingas gydymas
ir Litto bei Avino Zenklo augalais.
Patartina vengti Dvyniy vaistin-

guju augaly.

Oziaragius globoja Saturnas,
todél sio zenklo atstovams reko-
menduotini tokie gydomieji au-
galai:

Pusis - ypac vertingas vaisti-
nis augalas. Pusies bei eglés kan-
koréziai laikomi viena geriausiy
naturaliy priemoniy nuo plauciy
ligy.

AZuolo zievé placiai vartoja-
ma liaudies medicinoje kaip su-
traukiamyjy savybiy turinti, an-
tiuzdegiminé priemoné, skati-
nanti zaizdy gijima.

Kastonas taip pat turi gydo-
muyjy savybiy. Sio medzio pum-
purai, ziedai bei vaisiai gydo reu-
matines ligas, tromboflebita, kai
kurias Sirdies ligas.

Balinio ajero saknys - priemo-
né, veiksmingai gerinanti klausa
bei regéjima. Jos vartotinos nuo
skrandzio, kepeny ligy, reumato.

PetraZolé garséja kaip priemo-
né, skatinanti $slapimo skyrimasi.
Ji puikiai padeda vyrams, sergan-
tiems prostatos ligomis.

Saturno medziai yra ir obelis
bei kriause.

Oziaragiams veiksmingas gy-
dymas ir Vandenio, Mergelés bei
Jaucio vaistiniais augalais. Reko-
menduotina vengti Vandens Zen-
kly augaly (Zuvy, Vézio bei Skor-
piono).

Vandeniy planeta-globéja yra
Saturnas, globojantis ir Oziaragio
zenklo augalus. Be to, Vande-
niams rekomenduotini ir tik Siam
zenklui budingi vaistiniai auga-
lai, globojami Urano planetos.
Dauguma jy pasizymi ypa¢ ma-
loniu kvapu.

Varnalésy, avieciy ir krapy
gydomosios savybés puikiai zi-
nomos, Sie augalai placiai varto-
jami liaudies medicinoje.

BaltaZiedis barkiinas laiko-
mas vyriskuoju augalu. Jo nuo-
virai bei uzpilai geriami norint
numalsinti pilvo skausmus, jie
gana veiksmingai padeda sergant
persalimo ligomis.

GeltonZiedis barkiinas - mote-
riskasis augalas, vartojamas nuo
Sirdies ligy bei moteriskyju ne-
galavimy.

Vandeniams veiksmingas gydy-
mas ir Oziaragio, Dvyniy bei Svars-
tykliy vaistingaisiais augalais.

Zuvims tinkamiausi Plutono
valdomi augalai:

Apyniai ramina nervy sistema,
reguliuoja hormonines funkcijas.

Seivamedzio vaisiai ir jo Zie-
dai vartojami gaminant prakaita-
vima skatinancius preparatus; Sio
augalo zieveés bei lapy nuovirai
veiksmingai skatina §lapimo sky-
rimasi.

Rudeninis vélyvis ypac veiks-
mingai stiprina bei sveikatina or-
ganizmg. Liaudies medicinoje ru-
deninis vélyvis vartojamas nuo
podagros (Zuvy Zenklo Zmoniy
silpnoji vieta - koju pédos). Be
to, §io augalo svogunéliai pasi-
Zymi stipriu §lapimo stimuliuo-
jamuoju poveikiu.

Zemuogiy gydomosios savy-
bés zinomos turbiit visiems. La-
pu, surinkty augalui Zydint, ar-
bata stiprina organizma ir puikiai
tonizuoja.

Zuvims veiksmingas gydymas
ir Vézio bei Skorpiono zenkly
vaistingaisiais augalais.
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