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Grybai – ne tik skanus, sotus,
naudingas maistas, bet ir organiz-
mà sveikatinantis, gydantis bei
jauninantis produktas. Regis, tai
þinota jau IV amþiuje prieð mûsø
erà, kuomet grybus ëmësi tyrinë-
ti Aristotelis. Tiesa, tais legendi-
niais laikais dar neþinota tiek gry-
bø rûðiø, kiek jø þinoma dabar.
Todël Aristotelio darbuose mini-
mi tik pievagrybiai, triufeliai ir
briedþiukai. Apie grybø gydomà-
sias savybes savo klasikiniuose
darbuose raðë ir „medicinos të-
vas“ Hipokratas. O Plinijus pir-
majame naujosios eros amþiuje
grybus suskirstë á nuodingus ir
nenuodingus, laikydamas krite-
rijumi apsinuodijimus jais. (Nors
ið tikrøjø tai yra tarsi iliuzija: stab-
meldþiai, ðamanai, siekdami tran-
so bûsenos, valgo musmires ir
blyðkiuosius ðungrybius, laiko-
mus paèiais nuodingiausiais, ir
garsëja puikia sveikata).

Apie grybø gydomàsias savybes
byloja jø cheminë sudëtis: po 40
proc. sudaro anglis ir deguonis, 7-
8 proc. – azotas, 2-3 proc. – vande-
nilis, be to, yra natrio, kalcio, sie-
ros, magnio, geleþies, aliuminio,
fluoro oksidø, daug riebalø, balty-
mø, angliavandeniø, vitaminø.
Grybai, kaip þinoma, yra sunkiai
virðkinami, bet puikiai pasisavina-
mi. Juose yra daug làstelienos, ge-
rinanèios þarnyno veiklà ir apsau-
ganèios nuo viduriø uþkietëjimø.
Nepaisant to, sergant skrandþio ar-
ba kepenø ligomis, ðio produkto
patariama atsisakyti.

Grybuose yra antibiotikø ir hor-
moniniø medþiagø. O vandens
juose kone tiek pat, kiek þmogaus
organizme (priklausomai nuo
grybø rûðies). Bûtent dël ðios prie-
þasties grybai labai vertinami –
laikoma, kad jø poveikis þmogaus
organizmui yra priklausomas nuo
jø tarpusavio vidinio rezonanso
stiprumo. Èia paminëtina viena
svarbi praktinë iðvada: virti, sû-
dyti ir marinuoti grybai yra gero-
kai efektyvesni uþ dþiovintus, t.y.
praradusius savo drëgmæ.

Rytø medicinoje grybai laiko-
mi „In“ kategorijos produktu:
drëgnu, vësinanèiu, skatinanèiu
medþiagø apykaità ir tam tikrø
procesø arba organø mobilizaci-
jà. Todël yra padaryta dar viena
praktinë iðvada: grybai ypaè
naudingi flegmatiðkiems, pasy-
viems „In“ konstitucijos þmo-
nëms, bet ne itin naudingi ener-
gingiems, karðtakoðiams „Jan“
konstitucijos atstovams.

GRYBAI – NE TIK SKANUS,
 BET IR VERTINGAS MAISTAS

Baravykas, laikomas visø gry-
bø karaliumi, nuo seno naudoja-
mas ávairiø ligø gydymui. Pavyz-
dþiui, sergant odos vëþiu, reko-
menduojama valgyti baravykus ir
sutarkuotus naudoti kompresams.
Baravykuose yra daug antibiotikø,
kurie skatina þaizdø gijimà. Todël
susiþeidus, reikia pakramtyti þalià
grybà, gautà koðelæ uþdëti ant þaiz-
dos ir apriðti. Baravykai naikina tu-
berkuliozës lazdeles, todël yra tin-
kami tuberkulioze serganèiø ligo-
niø gydymui. Ðiais grybais galima
gydyti þarnyno disbakteriozæ – jie
normalizuoja þarnyno mikroflorà
geriau, nei specialûs vaistai su lak-
tobakterijomis.

Kelmuèiai gerina virðkinamo-
jo trakto veiklà ir gali iðgydyti net
ásisenëjusá viduriø uþkietëjimà. O
netikrieji kelmuèiai, atvirkðèiai, la-
bai efektyviai laisvina vidurius.

Ruduokës, juodieji gruzdai ir
voveraitës turi savyje stipriø anti-
biotikø, efektyviai kovojanèiø su
virðkinamojo trakto ligomis.

Pievagrybiai, augantys savai-
me arba specialiai auginami, kaip

þemës ûkio kultûra, padeda gydy-
ti tuberkuliozæ,  ðiltinæ, naikina
auksinius stafilokokus, sukelian-
èius ávairias ligas.

Mëðlagrybiai pasiþymi stipriu
antialkoholiniu poveikiu. Teigia-
ma, kad geriant alkoholinius gëri-
mus, uþtenka suvalgyti maþà ga-
balëlá ðio grybo, ir daugiau alko-
holio nebesinori.

Ûmëdës – puikus vaistas nuo
tromboziø. Viena ið jø rûðiø – pilkð-
vosios – sumaiðytos su pienu, grei-
tai já suraugina ir paverèia vaistu
nuo ðirdies-kraujagysliø ligø. O bet
kokios rûðies ûmëdþiø ir pieno mi-

ðinys gali normalizuoti þarnyno
veiklà.

Mikrogrybai arba pelësiai,
kaip vaistai pradëti naudoti ajur-
vedos ðalininkø V-IV mûsø eros
amþiuose. Tuomet pelësiais bûda-
vo átrinamos þaizdos, kuriø ðalto-
jo ginklo laikais pasitaikydavo ga-
na daþnai.

Kininis grybas kordicepsas nor-
malizuoja virðkinimà, reguliuoja
endokrininës sistemos veiklà, stip-
rina ðirdá, gydo  tromboflebità, slo-
pina bet kokios kilmës dusulá (ið-
provokuotà ðirdies, plauèiø ar ger-
klø ligos).

Daugelio rûðiø grybai turi savy-
je toksinø. Grybuose esantys nuo-
dai sukelia viso organizmo toksi-
kozæ. Svarbiausias grybø nuodas
– muskarinas savo toksiðkumu pri-
lygsta gyvaèiø nuodams. Þmogui
mirtina jo dozë – 20 mg.

Grybai, augantys anomalinë-
se zonose – ið viso daugiau nei 300
rûðiø, tarp jø ir musmirës, tikrieji
bei netikrieji  kelmuèiai – turi ha-
liucinogenø. Dël ðios savybës juos
nuo seno naudoja ðamanai. Be

abejo, valgyti tokiø grybø jokiu
bûdu negalima!

Apskritai, norint iðvengti apsi-
nuodijimø grybais, reikia rinkti tik
gerai paþástamus grybus, augan-
èius palyginti ekologiðkai ðvario-
se vietose. Neverta rinkti sukirmi-
jusiø grybø (o parsineðus namo,
juos mirkyti pasûdytame vandeny-
je siekiant paðalinti kirminus). Gry-
bo negalima rauti – reikia nupjau-
ti jo kotelá stengiantis nepaþeisti
grybienos. Nevalia naikinti ne-
mëgstamø ar laikomø nevalgomais
grybø, nes jie labai reikalingi mið-
ko augalijai ir vabzdþiams.

Gudobelë – erðkëtiniø ðeimos
augalas. Lietuvoje savaime auga 4
gudobeliø rûðys, taèiau daþniau-
siai pasitaiko raudonoji ir grauþë-
linë gudobelës. Vaistinë ðio auga-
lo þaliava yra vaisiai ir þiedai. Vai-
siai – nedideli raudoni obuolëliai
– renkami rudená, kai sunoksta, þie-
dai skinami tik praþydus, kai dalis
jø dar net neiðsiskleidæ. Þiedai
dþiovinami atvirame ore, pavësy-
je, arba gerai ventiliuojamose pa-
talpose. O vaisiai – dþiovyklose ar-
ba taip pat atvirame ore ar gerai vë-
dinamoje patalpoje.

Gudobelës vaisiuose yra feno-
liniø rûgðèiø, tarp jø askorbo ir cit-
rinos rûgðèiø,  taip pat karotino,
cholino, rauginiø medþiagø.

Veikliosios gudobelës medþia-
gos maþina ðirdies raumens jaud-
rumà, tonizuoja jo susitraukimus,
stiprina kraujo apytakà koronari-
nëse ir smegenø kraujagyslëse, slo-
pina tachikardijos ir aritmijos simp-
tomus, ðalina sunkumo pojûtá ðir-
dies srityje. Gudobelë maþina pa-
didëjusá arteriná spaudimà, pade-
da áveikti nemigà, ypaè ðirdies li-
gomis sergantiems ligoniams.

Ypaè naudinga gudobelë nuo
vegetacinës distonijos kenèian-
tiems þmonëms. Ðio augalo vaisti-
në þaliava gali bûti vartojama uþ-
pilø, antpilø, nuovirø pavidalu.
Sveikatinamosiomis savybëmis
pasiþymi ir gudobelës vaisiø arba-
ta: þaliava uþplikoma.

Medicinos praktikoje gudobe-
lës ekstraktas áeina á daugelio ðir-
dies ligas – reumatinius ðirdies pa-
þeidimus, kardiosklerozæ, steno-
kardijà, vegetacinæ neurozæ gydan-
èiø preparatø sudëtá. Gudobelës
preparatai maþina cholesterolio
kieká kraujyje, normalizuoja skyd-
liaukës veiklà, jais sëkmingai gy-
doma tireotoksikozë (Bazedovo li-
ga). Be to, ðie preparatai nëra tok-
siðki ir nesukelia jokio ðalutinio
poveikio.

Liaudies medicinoje þinoma ne-
maþai receptø, parengtø remiantis
gudobelës vaistinëmis savybëmis.

GUDOBELËS VAISIØ
NUOVIRAS

50 g dþiovintø gudobelës vai-
siø susmulkinami ir uþpilami 500
ml vandens. Uþpilas uþvirinamas

GUDOBELËS VAISIAI
IR ÞIEDAI PALANKIAI

VEIKIA KRAUJAGYSLES

ir kaitinamas vandens vonelëje
15 minuèiø; po to paliekamas va-
landai nusistovëti ir perkoðiamas.
Nuoviras geriamas po 1/2  stikli-
nës 3 – 4 kartus per dienà.

VAISIØ ANTPILAS
1 valgomasis ðaukðtas dþio-

vintø smulkintø vaisiø uþpliko-
mas 200 ml verdanèio vandens,
antpilui leidþiama valandà nusi-
stovëti ir perkoðiama. Geriama po
1/2  stiklinës 3 – 4 kartus per die-
nà.

GUDOBELËS ÞIEDØ
ANTPILAS

1 valgomasis ðaukðtas dþio-
vintø gudobelës þiedeliø uþpli-
komas 200 ml verdanèio van-
dens, antpilas paliekamas valan-
dai nusistovëti ir perkoðiamas.
Vartojama po 1/2  stiklinës 3 – 4
kartus per dienà.

VAISIØ
IR ÞIEDØ ANTPILAS

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

Imame lygiomis dalimis gudo-
belës vaisiø ir þiedø, gerai per-
maiðome. 3 valgomuosius ðaukð-
tus miðinio uþplikome 3 stikli-
nëmis verdanèio vandens; antpi-
lui leidþiame 2 valandas nusisto-
vëti ðiltoje vietoje. Ði vaistinë
priemonë geriama po 1 stiklinæ 3
kartus per dienà, 30 minuèiø iki
valgio arba praëjus valandai po
valgio. Padeda sergant ðirdies li-
gomis, kamuojant dusuliui, gal-
vos svaigimui.

Kosmetinë gudobelës vaisiø
kaukë suteikia veido odai elas-
tingumo, tonizuoja jos krauja-
gysliø veiklà. Ið sunokusiø gu-
dobelës vaisiø paðalinami kau-
liukai, vaisiai kruopðèiai pertri-
nami ir á susidariusià tyrelæ áde-
dama truputá medaus, kiauðinio
trynio arba ðvieþios grietinës
(grietinëlës).

Gudobelës vaisius galima var-
toti ir maistui. Ið gudobelës vai-
siø galima spausti sultis, vartoti
juos kaip arbatos ar kavos pakai-
talà. Gudobelës vaisiai yra ne tik
malonaus skonio, bet ir  labai
naudingi sveikatai.
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Kas gali bûti skaniau uþ

ðvieþias bulves?! Tik reikia
mokëti jas paruoðti taip, kad
bûtø ne tik skanios, bet ir nau-
dingos sveikatai.

Bulvës, ypaè ðvieþios, ne
tik aprûpina organizmà nau-
dingomis medþiagomis, bet ir
gydo. Jose yra labai daug vi-
taminø ir mineralø. 100-te g kà
tik ið þemës iðkastø bulviø yra
apie 20 ml askorbo rûgðties.
Tai sudaro 1/3 ðio vitamino
paros normos. Senose bulvëse
jo kiekis gerokai sumaþëjæs.
Be vitamino C, bulvëse yra B
grupës vitaminø (B
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), vitamino K, PP ir karotino

- provitamino A (daugiau jo
yra ne baltose, o gelsvose bul-
vëse). Nestinga ir mineralø.
Ypaè daug kalio (1,5-2 kartus
daugiau negu kitose darþovë-
se ir vaisiuose). Kalis svarbus
tuo, kad neleidþia audiniuose
kauptis skysèiams. Nemaþai
bulvëse ir fosforo, kalcio. Yra
jodo, labai svarbaus skydliau-
kei, magnio, natrio, geleþies,
vario, cinko, mangano, kobal-
to.

Norint iðsaugoti visas minë-
tas gërybes, ðvieþias bulves
reikia apdoroti labai atsargiai.
Sveikatai svarbûs bulvës kom-
ponentai – baltymai, vitami-
nai, mineralai – susitelkæ vir-
ðutiniame jos sluoksnyje. To-

dël nuskutus storas lupenas, jie
paðalinami. Geriausia ðvieþias
bulves virti ar kepti nenuskus-
tas. Termiðkai apdorojant, þieve-
lë neleidþia pasiðalinti tirpioms
medþiagoms. Be to, tokiø bulviø
skonis bûna geresnis: primena
keptas lauþe. Labai graþiai atro-
do orkaitëje iðkeptos ðvieþios
bulvës.

 Parenkami maþdaug vienodo
dydþio ðakniavaisiai, nuplauna-
mi su ðepetëliu ir plonai patepa-
mi riebalais. Kiekvienas ápjau-
namas kryþmai ir dedamas á pa-
ruoðtà skardà. Kepant pjûvis pra-
siskleidþia nelyginant þiedas. Ið-
keptos bulvës patiekiamos su
sviestu ir smulkintais þalumy-
nais. Kepant nenuluptas bulves,
prarandama maþiausiai naudin-
gø medþiagø.

 Prieð virimà, bulvës kruopð-
èiai nuplaunamos ir atsargiai nu-
skutamos peiliu. Verdant dalis
jose esanèiø mineraliniø medþia-
gø patenka á vandená (maþdaug
50 proc. fosforo, 60 proc. - ka-
lio, 20 proc. - kalcio ir truputis
natrio). Norint iðvengti didesniø
nuostoliø, reikia bulves dëti á
verdantá vandená. Bulviø nuovi-
rà geriausia sunaudoti sriubai.

BULVINIAI VAISTAI
Vienu ið svarbiausiø liaudiðkø

vaistø laikomos ðvieþiø bulviø
sultys. Jos efektyviai gydo virð-

kinamojo trakto ligas - skrandþio
ir dvylikapirðtës þarnos opaligæ,
gastrità, viduriø uþkietëjimus. Re-
komenduojama sultis gerti iðtisà
mënesá: po 0,5 stiklinës 20-30 mi-
nuèiø prieð valgá. Bulviø sultys
normalizuoja skrandþio sekreto
rûgðtingumà, malðina pykinimà,
vëmimà, skrandþio ir þarnyno
skausmus, skatina opø gijimà, pa-
lengvina kasai tenkamà krûvá.
Ðios sultys tinka ir ávairiø ligø pro-
filaktikai. Ðvieþiø bulviø sultyse
yra acetilcholino, kuris maþina ar-
teriná kraujo spaudimà. Prieð val-
gá iðgërus 50-100 g ðiø sulèiø, pa-
vyksta numalðinti galvos skaus-
mà.

Dël savo kaloringumo ir dide-
lio angliavandeniø kiekio bul-
vës nëra pats tinkamiausias kas-
dieninis maistas diabetikams.
Bet ið tikrøjø bulviø krakmolas
greitai suskaidomas, o pasisavi-
namas gana lëtai. Todël sergant
nesunkia diabeto forma, galima
valgyti bulves. O jø sultys gali
netgi sumaþinti cukraus kieká
kraujyje, ypaè pradinëse ligos
stadijose.

Þolininkai  rekomenduoja
ðvieþiomis bulvëmis gydyti drus-
kø pertekliø organizme. Ðiuo at-
veju naudingiau vartoti ne sul-
tis, o nuovirus. Prieð virimà ðak-
niavaisius galima supjaustyti,
kad á nuovirà patektø daugiau
naudingøjø medþiagø.

Norint iðvalyti sànarius, reko-
menduojama 3 dienas valgyti
vien virtas neluptas bulves ir ger-
ti jø nuovirà. O suskaudus ger-
klei, patariama daryti bulviø
nuoviro inhaliacijas (iðvirti bul-
ves, nupilti nuovirà ir kuo ilgiau
pakvëpuoti jo garais).

Ypaè naudingi ðie ðakniavai-
siai dirbant darþe. Susiþeidus ar
nudegus saulëje, uþtenka ant pa-
þeistos vietos uþdëti ðvieþiø bul-
viø koðelës, kad ji greièiau ið-
gytø. Be to, bulvëmis galima ba-
linti strazdanas ir minkðtinti vei-
do odà.

JOS GALI BÛTI
IR PAVOJINGOS!

Ne visos bulvës naudingos.
Paèios naudingiausios – ðvie-
þios, natûraliai uþaugintos. O pa-
èios pavojingiausios – pernykð-
tës, paþaliavusios. Tokiose bul-
vëse yra nuodo – solanino, kuris
sukelia galvos skausmus, pyki-
nimà, viduriavimà. Tokiø bulviø
geriau nevalgyti. Verèiau nusi-
pirkti ðvieþiø, kokybiðkø.

BULVIØ PATIEKALAI
Keptos bulvës su sûriu. 1 kg

bulviø, 2 valgomieji ðaukðtai
augalinio aliejaus, 200 g sûrio,
100 g majonezo, druska, svogû-
nai, pipirai.

Nuskustos bulvës supjausto-
mos grieþinëliais, sudedamos á

riebalais pateptà skardà, sude-
dami svogûnai, suberiama drus-
ka, pipirai, virðus pabarstomas
tarkuotu sûriu. Kepama vidu-
tinio karðtumo orkaitëje, kol
graþiai pagelsta.

Troðkintos bulvës. 10 ðvie-
þiø bulviø, 2 svogûnai, 2 mor-
kos, 3 nulupti rauginti agurkai,
1 valgomasis ðaukðtas pomido-
rø pastos arba 2 pomidorai, 1
kubelis viðtienos sultinio.

Svogûnai supjaustomi pus-
þiedþiais, morkos stambiai su-
tarkuojamos. Viskas pakepina-
ma ir sudedama á troðkinimui
skirtus puodelius. Ant virðaus
dedami supjaustyti agurkai ir
bulvës, uþpilama sultiniu su
pomidorø pasta ir 40 minuèiø
patroðkinama orkaitëje.

Tirðta bulviø sriuba. 5 bul-
vës, 400 g kiaulienos, 100 g
grietinës arba grietinëlës, 2
valgomieji ðaukðtai sviesto, 3
- miltø, 2 èesnako skiltelës,
200 g tarkuoto sûrio, 1 svogû-
nas, salierai, pipirai.

Supjaustyta kiauliena pake-
pinama su svogûnais, uþpila-
ma sultiniu, sudedami salierai.
Atskirai iðverdamos bulvës.
Virtos bulvës sutrinamos ir su-
maiðomos su èesnakais. Grie-
tinë sumaiðoma su miltais ir pi-
pirais. Viskà sudedama á sulti-
ná, gerai iðmaiðoma ir pabars-
toma tarkuotu sûriu.

Agrastai neretai vadinami
ðiaurës vynuogëmis, taèiau á jas
panaðûs tik iðvaizda. Agrastas –
artimiausias serbento giminaitis.
Ilgà laikà agrastas kaip kultûri-
nis augalas nebuvo þinomas. To-
dël apie já nëra sukurta mitø ar
legendø. Laukiniai agrastai augo
visoje Europos teritorijoje. Pir-
mieji XVI amþiuje juos sukultû-
rino prancûzai. Taèiau ðiø uogø
skonis labiausiai patiko anglams.
Veikiant drëgnam Britanijos kli-
matui, agrastai pakito ir po 100
metø uogø masë padidëjo maþ-
daug 4 kartus. Valdant karaliui
Henrikui VIII agrastas jau buvo
uþëmæs tvirtà vietà ûkanotoje Di-
dþiojoje Britanijoje. Nuo XVII
amþiaus pagrindinës agrastø rû-
ðys iðvedamos Anglijoje.

Lietuvoje agrastai atsirado taip
pat pakankamai seniai, taèiau pla-
èiau paplito tik XIX amþiuje. Ðian-
dien jie auga beveik kiekviena-
me sode ir uþima garbingà treèià-
jà vietà po serbentø ir þemuogiø.

Agrastas – derlingas krûmas,
duodantis vertingas, greitai pri-
nokstanèias uogas. Vienas ið pri-
valumø yra tai, kad galima nau-
doti ávairaus prinokimo laipsnio
uogas: neprinokusias – kompo-
tams, pusiau prinokusias – uogie-
nëms, visiðkai prinokusias – val-
gymui ir konditerijos gaminiams.

VARTOJIMAS
Ðvieþios agrastø uogos reko-

menduotinos vaikams ir suaugu-
siesiems trûkstant vitaminø, gele-
þies, vario, sergant anemija, inks-
tø ir ðlapimo pûslës ligomis. Ag-
rastai lengvina bûklæ sergant virð-
kinimo trakto ligomis (gastritu,
cholecistitu, kolitu), ir ypaè – vi-
duriø uþkietëjimu. Jie vartojami

esant odos paþeidimø, sutrikus me-
dþiagø apykaitai, hipertenzijos pro-
filaktikai ir gydymui, sergant ate-
roskleroze, ðirdies bei kraujagysliø
ligomis, nuo gimdos kraujavimo,
augliø profilaktikai, esant padidë-
jusiam kraujagysliø trapumui, sàly-
gojanèiam kraujo iðsiliejimà.

Agrasto lapai naudojami krau-
javimo stabdymui.

KAI KURIAIS ATVEJAIS
AGRASTØ VARTOTI

NEGALIMA
Rûgðèiøjø veisliø agrastø nega-

lima vartoti sergant gastritu, kai pa-
didëjæs skrandþio sulèiø rûgðtingu-
mas, iðsivysèius skrandþio ir dvy-
likapirðtës þarnos opai, taip pat ser-
gant lëtiniu enteritu ir kolitu su po-
linkiu viduriuoti. Nors agrastø uo-
gos atrodo labiau rûgðèios nei sal-
dþios, bet dël didelio jose esanèio
cukraus kiekio net rûgðèiø veisliø
uogø negalima valgyti sergant
cukriniu diabetu.

ÞALIAVOS PARUOÐIMAS
IR LAIKYMAS

Gydymui vartojami agrasto vai-
siai ir lapai.

Uogas vaistinei þaliavai reikia
skinti ne visai prinokusias. Laiky-
ti galima uþðaldþius ar apibarsèius
cukrumi. Prinokusios uogos varto-
jamos ðvieþios, ið jø verdamos uo-
gienës, kompotai.

VERTINGOSIOS
MEDÞIAGOS

Agrastø uogose yra organiniø
rûgðèiø, cukrø, pektininiø medþia-
gø, vitaminø ir kitø biologiðkai ak-
tyviø medþiagø.

Organinës rûgðtys sudaro 1,2-
1,5 proc.. Daugiausiai yra citrinos
rûgðties, maþiau – obuoliø, rûgð-

tyniø ir vyno rûgðties. Neprinoku-
siose uogose yra gintaro rûgðties.

Cukraus agrastuose bûna nuo 6
iki 15 proc. Jo kiekis didëja uo-
goms sirpstant. Didþiausià dalá su-
daro fruktozë, antroje vietoje – gliu-
kozë; sacharozës yra maþiausiai.

Agrastuose daug pektininiø me-
dþiagø (0,6-1 proc.).

Vitamino C agrastuose daugiau
nei avietëse, vyðniose, obuoliuose
ir kai kuriuose kituose vaisiuose
(23-58 mg/100 g). Prinokusiose uo-
gose vitamino C dvigubai daugiau
nei þaliose. 250-300 g ðvieþiø ag-

rastø uogø gali visiðkai patenkinti
vitamino C paros normà.

Gana daug agrastuose vitamino
E (0,56 mg/100 g) – daugiau nei
raudonuosiuose serbentuose, þe-
muogëse, treðnëse, vyðniose, kriau-
ðëse.

Folio rûgðties agrastuose beveik
tiek pat, kiek juoduosiuose serben-
tuose (5 mkg/100 g), bet maþiau
nei þemuogëse ir ðaltalankio uo-
gose.

Agrastø uogose yra fenolio jun-
giniø, kalio, geleþies, jodo, vario,
mangano, fluoro, cinko.

Agrastø uogos gaivina, ðvelniai
laisvina vidurius, skatina tulþies ir
ðlapimo skyrimàsi, gerina medþia-
gø apykaità. Dël didelio folio rûgð-
ties ir geleþies kiekio stimuliuoja
kraujo atsinaujinimo procesus. Ag-
rastai stiprina kapiliarus, saugo nuo

sklerozës, maþina kraujo spaudimà.
Dël didelio làstelienos ir vita-

mino C kiekio agrastø minkðtimas
skatina daugelio nuodingøjø me-
dþiagø pasiðalinimà ið organizmo,
netgi apsinuodijus ir esant nëðèiø-
jø toksikozei.

KUO NAUDINGOS SVEIKATAI ÐVIEÞIOS BULVËS

KUO NAUDINGI AGRASTAI
Agrasto lapø nuoviras stipri-

na plaukø ðaknis.
 Gydymui gali bûti vartoja-

mos ðvieþios agrastø uogos, jø
nuovirai, antpilai.

Agrastø uogos – vertingas dieti-
nis produktas. Esant medþiagø apy-
kaitos sutrikimø ir nutukus jas re-
komenduojama vartoti ilgà laikà.

Gydantis agrastø uogomis 3-
4 savaites, ryðkiai pagerëja me-
dþiagø apykaita ir bendra savi-
jauta.

Agrastø kompotas ir uogø ant-
pilai puikiai malðina troðkulá,
maþina kûno temperatûrà.

Reikia stengtis valgyti kuo
daugiau ðvieþiø uogø: tuomet
efektyviausiai iðnaudojamos jø
gydomosios savybës. Kartais ga-
lima pasidaryti iðkrovos dienas,
kai valgomi tik agrastai.

Nuo skrandþio bei þarnyno su-
trikimø, viduriø uþkietëjimo,
ðlapimo iðsiskyrimui stimuliuo-
ti rekomenduotinas agrastø uo-
gø nuoviras.

Valgomàjá ðaukðtà uogø uþ-
pilti stikline verdanèio vandens,
10 minuèiø virti, atauðinti, per-
koðti per 4 marlës sluoksnius, nu-
spausti ir ápilti vandens iki pir-
minio kiekio. Gerti po 1/4 stikli-
nës 4 kartus per dienà likus 15-
20 minuèiø iki valgio. Gydymo-
si trukmë – 3-4 savaitës.

Neprinokusios agrastø uogos
padeda atsikratyti strazdanø ir pig-
mentiniø dëmiø. Jas uogø sultimis
reikia tepti 1-2 kartus per dienà.

Beveik visiems naudinga 2-3
kartus per sezonà daryti agrastø
kaukes. Neprinokusias uogas rei-
kia sutrinti á koðelæ ir tepti ant
veido. Po 15-20 minuèiø nusi-
prausti kambario temperatûros
vandeniu.
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1. Patepkite pëdas ðveièia-

muoju kremu ir panardinkite á
ðiltà vandená su vonios putomis,
soda ar jûros druska. Galite nau-
doti specialias priemones, kuriø
yra vaistinëse. Jos ne tik malo-
niai kvepia, bet ir suaktyvina ko-
jø kraujotakà. Mirkomas kojas
patrinkite ðepeèiu.

2. Iðmirkusias kojas nuðluos-
tykite, specialiu brûþekliu atsar-
giai paðalinkite suragëjusá epi-
dermá, plonai patepkite padus vi-
taminizuotu ðveitikliu (geriausia
su stambiomis granulëmis) ir ge-
rai átrinkite, kad pasiðalintø vi-
sos suragëjusios làstelës. Dabar
pamirkykite kojas vësesniame
vandenyje maþdaug 5-10 minu-
èiø ir nuplaukite vësiu vandeniu.
Esant reikalui, ðià procedûrà ga-
lima kartoti 3 kartus.

3. Nukarpykite nagus. Kad di-
dþiojo pirðto nagas nesuskilinë-
tø, kirpkite já per 3 kartus. Nagø
kraðtø neapvalinkite, tik atsar-
giai nudildykite, geriausia ne me-
taline, o kartonine dilde su ko-
rundu. Ðlifuojami tik stori ir ne-
lygûs nagai.

4. Nagus supanèià odelæ pa-
tepkite minkðtinamuoju kremu,
o po keleto minuèiø pastumkite
medine arba kauline mentele, bet
nekarpykite. Labai suveðëjusià
galite nudildyti.

5. Pëdas ir pirðtus patepkite
maitinamuoju kremu arba alieju-
mi ir átrinkite juo nagus. Pama-
saþuokite. Kojoms skirtame kre-
me yra alfahidroksiliniø rûgðèiø,
kurios paðalina negyvas làsteles,
odà drëkinanèio glicerino ir ar-
batmedþio aliejaus - antiseptiko,
naikinanèio grybelius. Ðiø me-
dþiagø koncentracija tokia dide-
lë, kad rankø ir veido odai jis vi-
siðkai netinka.

6. Jeigu ketinate lakuoti na-
gus, stenkitës, kad ant jø nepa-
tektø kremo. Prieð lakuodamos
nagus spalvotu laku, nuo kurio
jie gali pagelsti, patepkite juos
stiprinamuoju baziniu laku.

Keletas patarimø, kaip áprasti re-
guliariai mankðtintis.

Prie televizoriaus
Þiûrëdami televizoriø minkite

dviraèio-treniruoklio pedalus arba
„vaikðtinëkite” vietoje. Taip laikas
prabëgs nepastebimai.

Lipkite laiptais, nesinaudokite
liftu

Tai tikrai degina kalorijas ir ge-
rina ðirdies darbà. Nereikia lipti
greitai. Lengvas lipimas aukðtyn ir
þemyn pagerins kraujo cirkuliaci-
jà.

Eidami mosikuokite rankomis
Ásivaizduokite, kad plaukiate ar

kilnojate svarmenis. Skamba keis-
tai, bet tai dvigubai padidina ap-
krovà kojoms ir virðutinei kûno da-
liai.

Darykite pertraukas mankðtai
Jei daug dirbate prie kompiute-

rio ar namie, kas valandà sustokite
ir 5-10 minuèiø pasimankðtinkite.
Tai padës iðvengti nugaros ir kak-
lo sveikatos sutrikimo.

Eikite pasivaikðèioti su ðune-
liu

Jei jo neturite, pasivadinkite
kartu pasivaikðèioti kaimynæ ar
draugæ. Tuo paèiu paplepësite.

7. Dabar pamirkykite kojas van-
denyje su ledo gabalëliais. Ði pro-
cedûra maþina tinimus, tonizuoja
odà ir sutvirtina lakà. Vietoje ledo
galima naudoti gaivinamàjá kremà
arba tonikà. Ir pagaliau patrinkite
kojas dezodoruojamuoju talku.

NAUDINGI PATARIMAI
Kojoms labai naudingos þydro-

jo molio kaukës. Patepkite pëdas
molio koðele, palaukite, kol ji su-
dþiûs, nuplaukite ðiltu vandeniu ir
patepkite kremu.

 Á vandená ápilkite ðlakelá pie-
no, 10 minuèiø pamirkykite kojas
ir patrinkite pëdas ðvieþios citrinos
grieþinëliu.

 Kad kojø oda nepleiðëtø ir ne-
sivystytø grybelinës ligos, á vone-
læ ápilkite spiritinio medetkø ant-
pilo (1 valgomàjá ðaukðtà á 1 l van-
dens).

KAIP SUMINKÐTINTI
KULNUS

Ant ðvariø kulnø dëkite virtø
bulviø lupenø kaukes - jos su-
minkðtina ir gydo suskilinëjusià
odà.

 Suragëjusiai kulnø odai labai
naudingos kasdienës 5 minuèiø
trukmës vonelës. 5 valgomuosius
ðaukðtus mëtos þolës, ramunëliø
þiedø ir berþø lapø miðinio uþpil-
kite 2-3 l verdanèio vandens, 1 va-
landà palaukite, perkoðkite ir su-
pilkite á vonelæ. Po procedûros su-
ragëjusià oda patrinkite specialiu
brûþekliu arba pemza ir patepkite
maitinamuoju kremu.

 Po vonelës prieð naktá ant kul-
nø uþdëkite iðspaustos citrinos
„kompresus”, kurie naikina bakte-

rijas, skatina þaizdeliø gijimà ir
minkðtina odà.

Kaip paðalinti nemalonø kojø
kvapà

4 valgomuosius ðaukðtus ðala-
vijo bei dilgëlës þolës miðinio uþ-
pilkite 1 l verdanèio vandens, 20
minuèiø pakaitinkite vandens vo-
nelëje, perkoðkite, atskieskite ðil-
tu vandeniu ir 10-15 minuèiø pa-
mirkykite jame kojas.

100 g àþuolo þievës uþpilkite 1
l verdanèio vandens, 30 minuèiø
pavirinkite ant silpnos ugnies, per-
koðkite, atvësinkite ir supilkite á
paruoðtà vonelæ.

Iððutusius tarpupirðèius gydyki-
te ðvieþiais berþo lapais (áspraus-
kite tarp pirðtø).

Kaip paðalinti kojø nuovargá
Labai naudingos kontrastinës

vonelës. 5 minutes kojas pamirky-
kite karðtame vandenyje, o po to
15 sekundþiø - ðaltame.

Darykite spygliø ekstrakto arba
jûros druskos voneles.

Aukðtakulniø bateliø iðvargin-
tas kojas mirkykite liepþiedþiø
antpilo vonelëje: 4 valgomuosius
ðaukðtus þaliavos uþpilkite 3 stik-
linëmis verdanèio vandens, 30 mi-
nuèiø palaukite, perkoðkite ir su-
pilkite á paruoðtà vonelæ.

Vaþinëkite dviraèiu
Pavyzdþiui, ápraskite juo va-

þinëti á sveèius pas drauges.
Panaudokite vaizdo magne-

tofonà
Vietoj to, kad þiûrëtumëte fil-

mus, paþiûrëkite mankðtos prati-
mus. Bus ádomu.

Maðinà plaukite rankomis, o
ne plovykloje

Tai ne tik puiki fizinë mankð-
ta, bet ir pinigø taupymas.

Dirbkite sode
Tai daug didesnis fizinis krû-

vis nei gali atrodyti.
Vaikðtinëkite po parduotuves
Ir á prekes pasiþvalgysite, ir pa-

simankðtinsite.
Darykite  pasi tempimus

kiekviena patogia proga
Pavyzdþiui, kol spausdintu-

vas atspausdina dokumentà ar
kol uþverda vanduo kavai. Pa-
sitempimo pratimai padeda su-
maþinti skausmus, traumø rizi-
kà, gerina kraujo apytakà.

Maþiau vaþinëkite automobi-
liu

Palikite já kuo toliau nuo
tos vietos, á kurià reikia patek-
ti.

Vasarà, kai ðiltas ir drëgnas
oras, nosies uþsikimðimas ypaè
vargina, todël sloga dar nemalo-
nesnë negu þiemà. Vasarà susir-
gus sloga ir turint polinká á lûpø
pûslelinæ, veikiant ultravioleti-
niams spinduliams padidëja tiki-
mybë, kad ant lûpø atsiras pûsle-
liø.

PADËKITE SAVO
ORGANIZMUI

Norëdami iðvengti slogos va-
sarà, stiprinkite imuninæ sistemà
sveika mityba. Á racionà turi áeiti
daug vaisiø bei darþoviø, þaliø sa-
lotø. Ypaè daug valgykite  þaliø
èesnakø, kurie yra natûralus anti-
virusinis vaistas. Taip pat reikëtø
stengtis sumaþinti stresà, regulia-
riai mankðtintis ir pakankamai
pailsëti. Be to, svarbu nerûkyti ir
vengti patalpø, kuriose rûkoma.

KITOS PROFILAKTIKOS
PRIEMONËS

 Imuninæ sistemà stiprina pur-
purinë eþiuolë. Árodyta, kad ðio
augalo ekstraktas padeda áveikti

infekcijà ir sumaþina slogos pavo-
jø vasarà.

 Gyvybinæ organizmo energijà
stiprinkite bièiø pikiu - organine
medþiaga, kurià bitës gamina ið
medþiø dervos. Pikis naikina viru-
sus, stiprina bendrà organizmo at-
sparumà.

Pastaba. Pikio venkite, jei esate
alergiðki bitëms, bièiø produktams
arba þiedadulkëms.

VITAMINAS C -
NEPAKEIÈIAMAS

 Kasdien vartojant vitamino C
galima net 30 procentø sumaþinti
rizikà susirgti sloga - ði priemonë
ypaè veiksminga mokyklinio am-
þiaus vaikams ir studentams.

 Intensyviai besitreniruojan-
tiems þmonëms vitaminas C yra
dar veiksmingesnis: tyrimai paro-
dë, kad tiems, kurie iðgerdavo po
0,6-1 g vitamino C per dienà, slo-
gos rizika sumaþëjo net 50 procen-
tø. Todël jei sportuojate arba esate
kitaip fiziðkai aktyvûs, pasirûpin-
kite, kad gautumëte reikiamà ðio
vitamino dozæ.

Ðie ypaè skausmingi kojø paþei-
dimai atsiranda dël trinanèio apa-
vo. Skirtingai negu karpos, nuos-
paudos neturi kraujagysliø arba
nervø galûniø. Þmonëms, turin-
tiems labai iðlenktà pëdos skliau-
tà, nuospaudø atsiranda daþniau,
nes ðiø þmoniø kojø pirðtai stipriai
lenkti á apaèià, ir dël to ant virðuti-
nës pirðtø dalies bei ant jø galiukø
pritrinama nuospaudø. Kietoji
nuospauda - tai sukietëjæs konuso
formos darinys ið suragëjusios epi-
dermio dalies. Tokiø nuospaudø
paprastai atsiranda ant kojø pirðtø
sànariø ir turi kietà, rusvai pilkð-
vos spalvos „akelæ” viduryje bei
uþdegimo apimtus audinius aplin-
kui ðià „akelæ”. Minkðtøjø nuos-
paudø paprastai atsiranda tarp ko-
jø pirðtø dël trinties. Jos minkðtos,
nes prakaitas tarp kojø pirðtø ðias
nuospaudas suminkðtina. Po kiek-
viena tokia nuospauda yra kaulas.
Todël kai kojø pirðtai bûna su-
spausti á krûvà (pavyzdþiui, kai
avite pernelyg ankðtà siauranosæ,

aukðtakulnæ) avalynæ, kaulai trina-
si ir tose vietose, kur kojø pirðtai
labiausiai suspausti, sluoksniais
kaupiasi odos audinio nuoplaiðos,
ilgainiui pavirstanèios viena arba
dviem nuospaudomis. Nuolatinë
trintis tarp kojø pirðtø sàlygoja tai,
kad minkðtøjø nuospaudø audi-
niai apmirðta arba prasideda jø uþ-
degimas. Tai sukelia didþiulá
skausmà, kuris trukdo vaikðèioti.

Kaip gydytis? Rekomenduoti-
na pakeisti kojas trinantá apavà to-
kiu, kuris nedirgintø nuospaudø,
ir jos iðnyks. Svarbu nuolat priþiû-
rëti vietas, kuriose daþniausiai su-
sidaro nuospaudø. Patartina nusi-
pirkti specialiø pagalvëliø nuos-
paudoms (jos pardavinëjamos vais-
tinëse). Tokiø pagalvëliø viduryje
yra skylë nuospaudai, kad jos ne-
spaustø batai. Ðios pagalvëlës apa-
vo viduje uþima ðiek tiek vietos,
todël jeigu nusprendëte jas dëvëti,
ásigykite erdvesnæ avalynæ. Tokiø
pagalvëliø galima prisikarpyti ir
patiems ið minkðto fetro (bûtent to-

kio storio, kokio jums reikia). Svar-
biausia tokià pagalvëlæ dëti aplink
nuospaudà, o ne ant jos paèios.
Moterims, niekaip nenorinèioms
atsisveikinti su aukðtakulniais ba-
teliais, rekomenduotina pakiðti
nedidelæ pagalvëlæ po kojø pirð-
tais, prieð skersiná pëdos kaulà -
tai neleis kojai slysti þemyn ir su-
spausti pirðtus siaurojoje batelio
dalyje. Patartina kietàsias nuos-
paudas átrinti ricinos aliejumi ir
apvynioti ðias vietas ðiltu skudu-
rëliu. Darykite tai kas dienà, kol
nuospaudos sunyks. Turint nuos-
paudø, labai naudingos ðalpusnio
lapø nuoviro vonelës.

Nuospaudø profilaktika.
Liaukitës neðiojæ apavà, kuris
spaudþia arba trina jûsø kojas.
Avëkite atvirus sandalus arba pa-
togius pusbaèius plaèiais galais.
Kiek ámanoma daþniau vaikðèio-
kite basomis po þolæ, paplûdimy-
je arba namuose, kad jûsø kojos
galëtø deramai atsipalaiduoti ir
pailsëti.

SKAUSMINGØ NUOSPAUDØ GALIMA
IÐVENGTI

APIE KOJØ PËDØ IR NAGØ PRIEÞIÛRÀ

KAIP IÐVENGTI SLOGOS
VASARÀ

IR MALONUMAS,
IR NAUDA!
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Avinus globoja Marso plane-
ta, tad ðio þenklo atstovams ge-
riausiai tiks „marsietiðki” auga-
lai, dauguma kuriø pasiþymi rûgð-
èiu arba kartoku skoniu, kai ku-
rie aitriai kvepia, ir daugelis jø
apsiginklavæ dygliais.

Gudobelë ypaè naudinga ser-
gantiesiems ðirdies bei krauja-
gysliø ligomis, hipertenzija ar
cukriniu diabetu. Ðiame augale
esanèios veikliosios medþiagos
slopina skausmus ðirdies srityje,
maþina arteriná kraujospûdá. Var-
tojami gudobelës vaisiai, þiedø
ir lapø uþpilai bei nuovirai. Be
to, juos galima vartoti kaip sil-
pnà tulþies skyrimàsi skatinanèià
priemonæ.

Bazilikas – prieskoninis auga-
las. Tai puiki uþdegimà slopinan-
ti ir ðlapimo skyrimàsi skatinanti
priemonë, vartotina ir nuo pilvo
pûtimo (meteorizmo).

Didþioji dilgëlë - maþina krau-
javimà, skatina ðlapimo skyrimà-
si ir slopina uþdegimus.

Pipirmëtë skatina smegenø
veiklà, veikia tonizuojamai ir
stiprina organizmà.

Ðaltekðnis padeda normalizuo-
ti þarnyno veiklà.

Avinams veiksmingas gydy-
mas ir Skorpiono bei Liûto auga-
lais. Reikëtø vengti Svarstykliø
augalø.

Jauèiai globojami Veneros. Ðá
þenklà atitinkantys augalai yra
ypaè graþûs, skleidþia subtilø aro-
matà. Kaip gydomoji priemonë
Jauèiams rekomenduotini ðie Ve-
neros augalai: þiemë, melisa, mir-
ta, ðalavijas, kraujaþolë, ugniaþo-
lë, dirvinë rûgðtynë. Ðiam þen-
klui artimi augalai - trispalvë nað-
laitë, ðalpusnis, gyslotis.

Melisos dedama á vaistaþoliø
arbatas. Jos veikliosios medþia-
gos padeda greièiau atgauti jë-
gas, ramina nervø sistemà, slopi-
na spazmus, normalizuoja kepe-
nø bei ðirdies veiklà ir gerina re-
gëjimà.

Gyslotis vartojamas nuo
skrandþio bei þarnyno veiklos
sutrikimø, padeda esant sumaþë-
jusiam skrandþio sulèiø rûgðtin-
gumui. Daþnai vartojamas kaip
uþdegimà slopinanti ir veiksmin-
gai þaizdas gydanti priemonë.

Jauèiams veiksmingas gydy-
mas Svarstykliø, Mergelës ir
Oþiaragio augalais. Patartina
vengti Vandens þenklø augalø
(Skorpiono, Þuvø bei Vëþio).

Dvyniø globëja yra Merkuri-
jaus planeta, todël jiems reikëtø
pirmiausiai atkreipti dëmesá á
ðiuos augalus:

Tikrasis anyþius - prieskoninis
augalas. Jo uþpilas vartojamas
kaip atsikosëjimà lengvinanti
priemonë sergant bronchitu.

Salierai vartojami kaip veiks-
minga ðlapimo skyrimàsi skati-
nanti priemonë, jie tinkami nuo
ðlapimo pûslës akmenligës.

Burokëliai rekomenduotini ser-
gant maþakraujyste. Jais gydomi
þarnyno veiklos sutrikimai, jie la-
bai naudingi esant padidëjusiam
arteriniam kraujospûdþiui, sergant
inkstø ligomis. Daþniau valgyti
burokëliø patartina Dvyniams, tu-
rintiems skydliaukës veikos sutri-
kimø.

Pavasarinë raktaþolë - vertin-
gas vitamininis augalas. Raktaþo-
lës ðaknø bei lapø nuoviras varto-

jamas siekiant sumaþinti sànariø
skausmus, juo gydomos kai kurios
nervø ligos.

Dvyniams veiksmingas gydy-
mas ir Mergelës, Vandenio bei
Svarstykliø vaistiniais augalais.
Rekomenduotina vengti Ðaulio
þenklo augalø.

Vëþius globoja Mënulis. Jo áta-
koje esantys augalai auga prie van-
dens arba vandenyje. Mënulio au-
galai paprastai turi didelius lapus
ir stambias ðaknis, yra bekvapiai
arba, atvirkðèiai, skleidþia svaigi-
namà kvapà. Ðiam þenklui priklau-
so ir lûpaþiedþiai augalai.

Lapinës salotos - unikalus, vais-
tingas produktas. Tai puikiai krau-
jà valanti priemonë; padeda slopin-
ti stiprø kosulá. Salotø lapais gali-
ma malðinti galvos skausmà (de-
dami ant kaktos).

Agurkai veikia vësinamai, valo
organizmà ir skatina ðlapimo sky-
rimàsi.

Trilapio pupalaiðkio iðtrau-
ka bei nuoviras gerina apetità,
skatina virðkinamojo trakto or-
ganø peristaltikà. Vëþiai sëk-
mingai gali  vartoti  ðalavijà ,
veiksmingai gydantá perðalimo
ligas, kepenø ir tulþies pûslës
veiklos sutrikimus. Ðalavijas
tinkamas vartoti  pasireiðkus
nervinio pobûdþio ðirdies veik-
los sutrikimams.

Vëþiams veiksmingas gydymas
ir Skorpiono bei Þuvø þenklø vais-
tiniais augalais. Vertëtø vengti
Oþiaragio augalø.

Liûtus globoja Saulë, todël
ðiems þmonëms ypaè rekomenduo-
tini „saulëtieji” augalai.

Kalninë arnika liaudies medi-
cinoje nuo seno vartojama kaip
priemonë, skatinanti þaizdø gijimà
ir veiksmingai naikinanti kraujos-
ruvas. Ji naudinga ir kaip ðirdies
raminamasis vaistas.

Jonaþolë, liaudies medicinos
þinovø teigimu, gydo daugelá ne-
galavimø - ðirdies, kepenø, ðlapi-

mo pûslës ligas, skrandþio bei þar-
nyno veiklos sutrikimus, uþdegi-
mines odos ligas. Ji skatina þaizdø
gijimà bei maþina uþdegimà, var-
totina sergant kai kuriomis mote-
riðkomis ligomis.

Vaistinë ðventagarðvë skatina
bei reguliuoja virðkinimà, ðio au-
galo ðaknø nuoviru gydomas ási-
senëjæs kosulys.

Liûto augalas yra ir saulëgràþa,
kurios þiedas net iðoriðkai panaðus
á saulæ.

Liûtams bus veiksmingas gydy-
mas ir Avino bei Ðaulio vaistiniais
augalais. Nerekomenduotina var-
toti Vandenio þenklo augalus.

Mergeles, kaip ir Dvynius, glo-
boja Merkurijus. Mergelës þenklo
augalai yra rozmarinas, darþinis
daðis, levanda. Arbatos su ðiø au-
galø priedais Mergelës þenklo
þmonëms daro sveikatinamàjá ir
stiprinamàjá poveiká. Jiems taip pat
labai naudingi:

Vaistinë plautë rekomenduo-
tina sergantiesiems kvëpavimo
organø ligomis arba maþakrau-
jyste.

Pavasarinë raktaþolë - vertin-
gas vitamininis augalas. Raktaþo-
lës ðaknø bei lapø nuoviras varto-
jamas siekiant sumaþinti sànariø
skausmus, juo gydomos kai kurios
nervø ligos.

Mergelëms veiksmingas gydy-
mas ir Dvyniø, Jauèio arba Oþiara-
gio vaistingaisiais augalais. Patar-
tina vengti Vandens þenklø auga-
lø (Skorpiono, Vëþio bei Þuvø).

Svarstykles, kaip ir Jauèius, val-
do Venera. Svarstykliø þenklo au-
galai yra subtilaus groþio, sklei-
dþia malonø aromatà. Ðio þenklo
atstovams naudingiausi ðie vaisti-
niai augalai:

Þiemë maþina arteriná kraujos-
pûdá, valo kraujà, maþina krauja-
vimus ir skatina þaizdø gijimà.

Ugniaþolë pasiþymi ávairiø gy-
domøjø savybiø gama. Ji veiks-
mingai slopina uþdegimus ir yra
puiki dezinfekuojamoji priemonë.

Svarstyklëms veiksmingas gy-
dymas ir Jauèio, Dvyniø bei Van-
denio vaistiniais augalais.

Skorpionus, kaip ir Avinus, val-
do Marso planeta, todël ðio þenklo
atstovams tinka visi Avino þenklo
augalai. Be to, Skorpionams reko-
menduotini ir Plutono planetos -
antrosios ðio þenklo „ðeimininkës”
- vaistiniai augalai, kurie, kaip ir
jø globëja, yra paslaptingi, puikûs,
bet daþnai pavojingi. Jie vilioja
groþiu bei aromatu, taèiau netei-
singai vartojami gali pakenkti.

Apyniai ramina nervø sistemà,
reguliuoja hormonines funkcijas.

Pelynai nuo seno vartojami kaip
þadinanti apetità ir gerinanti virð-
kinimà priemonë.

Ðvieþi arba dþiovinti ðeivame-
dþio vaisiai bei þiedai vartojami ga-
minant prakaitavimà skatinanèius
preparatus, o ðio augalo þievë bei
lapai – ðlapimo skyrimàsi skati-
nanèias priemones.

Skorpiono þenklo atstovams
nederëtø abejoti èesnakø nauda.
Be to, jiems veiksmingas gydymas
ir Avino, Þuvø bei Vëþio augalais.

Ðauliai turëtø rinktis augalus,
kuriuos globoja Jupiterio planeta.
Ðie augalai didingi, kaip ir jø glo-
bëja - tai berþas, ðermukðnis, sva-
rainis, persikas, serbentas, finikinë
palmë, lauramedis.

Berþas. Gydymui naudojami ðio
medþio pumpurai ir jauni lapeliai,
o pavasará - ir sula. Ji valo kraujà,
padeda tirpdyti ðlapimo pûslës ir
inkstø akmenis, gydyti geltà, o kar-
tu su ðeivamedþio þiedais gydo
vandenligæ.

Ðermukðnio gydomosios savy-
bës þinomos jau seniai. Ðio medþio
vaisiai stiprina organizmà, yra pui-
ki priemonë perðalus, padeda mal-
ðinti galvos skausmà, gerina virð-
kinamojo trakto veiklà.

Kai kuriø tautø liaudies medi-
cinoje nuo seno vartojami persi-
ko medþio þiedai bei lapai. Jø uþ-
pilais ir nuovirais gydoma egze-
ma, neurodermitas; o paskrudin-
tais persikø kauliukø branduo-
liais, sutrintais á miltelius ir su-
maiðytais su vësiu virintu vande-
niu, tepamos diatezës paþeistos
vietos.

Ðauliams puikiai tinka ir sva-
rainio sëklos, þiedai bei vaisiai.
Jie daþniausiai vartojami siekiant
sumaþinti ðirdies arba inkstø veik-
los sutrikimø sukeltus pabrinki-
mus. Liaudies medicinos þinovai
svarainio lapø nuovirà pataria
vartoti sergant cukriniu diabetu.

Gydomosiomis savybëmis gar-
sëja ir Jupiterio augalai ðalavijas,
mairûnas, didþioji varnalëða bei
alavijas.

Ðauliams veiksmingas gydymas
ir Liûto bei Avino þenklo augalais.
Patartina vengti Dvyniø vaistin-
gøjø augalø.

Oþiaragius globoja Saturnas,
todël ðio þenklo atstovams reko-
menduotini tokie gydomieji au-
galai:

Puðis - ypaè vertingas vaisti-
nis augalas. Puðies bei eglës kan-
korëþiai laikomi viena geriausiø
natûraliø priemoniø nuo plauèiø
ligø.

Àþuolo þievë plaèiai vartoja-
ma liaudies medicinoje kaip su-
traukiamøjø savybiø turinti, an-
tiuþdegiminë priemonë, skati-
nanti þaizdø gijimà.

Kaðtonas taip pat turi gydo-
møjø savybiø. Ðio medþio pum-
purai, þiedai bei vaisiai gydo reu-
matines ligas, tromboflebità, kai
kurias ðirdies ligas.

Balinio ajero ðaknys - priemo-
në, veiksmingai gerinanti klausà
bei regëjimà. Jos vartotinos nuo
skrandþio, kepenø ligø, reumato.

Petraþolë garsëja kaip priemo-
në, skatinanti ðlapimo skyrimàsi.
Ji puikiai padeda vyrams, sergan-
tiems prostatos ligomis.

Saturno medþiai yra ir obelis
bei kriauðë.

Oþiaragiams veiksmingas gy-
dymas ir Vandenio, Mergelës bei
Jauèio vaistiniais augalais. Reko-
menduotina vengti Vandens þen-
klø augalø (Þuvø, Vëþio bei Skor-
piono).

Vandeniø planeta-globëja yra
Saturnas, globojantis ir Oþiaragio
þenklo augalus. Be to, Vande-
niams rekomenduotini ir tik ðiam
þenklui bûdingi vaistiniai auga-
lai, globojami Urano planetos.
Dauguma jø pasiþymi ypaè ma-
loniu kvapu.

Varnalëðø, avieèiø ir krapø
gydomosios savybës puikiai þi-
nomos, ðie augalai plaèiai varto-
jami liaudies medicinoje.

Baltaþiedis barkûnas laiko-
mas vyriðkuoju augalu. Jo nuo-
virai bei uþpilai geriami norint
numalðinti pilvo skausmus, jie
gana veiksmingai padeda sergant
perðalimo ligomis.

Geltonþiedis barkûnas - mote-
riðkasis augalas, vartojamas nuo
ðirdies ligø bei moteriðkøjø ne-
galavimø.

Vandeniams veiksmingas gydy-
mas ir Oþiaragio, Dvyniø bei Svars-
tykliø vaistingaisiais augalais.

Þuvims tinkamiausi Plutono
valdomi augalai:

Apyniai ramina nervø sistemà,
reguliuoja hormonines funkcijas.

Ðeivamedþio vaisiai ir jo þie-
dai vartojami gaminant prakaita-
vimà skatinanèius preparatus; ðio
augalo þievës bei lapø nuovirai
veiksmingai skatina ðlapimo sky-
rimàsi.

Rudeninis vëlyvis ypaè veiks-
mingai stiprina bei sveikatina or-
ganizmà. Liaudies medicinoje ru-
deninis vëlyvis vartojamas nuo
podagros (Þuvø þenklo þmoniø
silpnoji vieta - kojø pëdos). Be
to, ðio augalo svogûnëliai pasi-
þymi stipriu ðlapimo stimuliuo-
jamuoju poveikiu.

Þemuogiø gydomosios savy-
bës þinomos turbût visiems. La-
pø, surinktø augalui þydint, ar-
bata stiprina organizmà ir puikiai
tonizuoja.

Þuvims veiksmingas gydymas
ir Vëþio bei Skorpiono þenklø
vaistingaisiais augalais.

AUGALØ HOROSKOPAS

Visà þemës augalijà globoja Venera, taèiau atskiriems augalams atstovauja skirtingos pla-
netos. Taigi þinodami savo zodiako þenklà ir jo valdanèiàjà planetà, nesunkiai pasirinksite
jums daugiausia naudos duosianèius vaistinius augalus. Auginkite juos darþe ar uþmies-
èio sklype, rinkite miðke ar pievoje. Bendraukite su jais, ir jie jums suteiks teigiamos ener-
gijos. Gydykitës ðiais augalais, atsiþvelgdami á jø bei planetos, kuri judu globoja, savybes.
Gydymo poveikis bus stulbinamas. Mylëkite gamtà ir dosnias jos dovanas. Neraukite ir
nelauþykite augalø be reikalo, rinkite tik tuos, kurie sunegalavus jums tikrai galës padëti.
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