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Valyti organizmà dabar „ma-
dinga”. Nëra visiðkai vienodø ir
vienodai uþterðtø organizmø,
todël kiekvienam reikalingas
individualus valymo bûdas.
Bûtina atsiþvelgti á savo orga-
nizmo ypatumus, sveikatos pro-
blemas, gyvensenà.

Norint iðsaugoti gerà sveika-
tà, svarbu pasirûpinti, kad nor-
maliai funkcionuotø þarnynas,
kepenys ir kraujagyslës. To sie-
kiant, ðiuos organus geriausia
valyti augalais. Tam labiausiai
tinka eleuterokokas, dagys, ar-
tiðokas, alavijas, gyslotis, auk-
saðaknë, èesnakas, arbata. Au-
galà reikia rinktis atsiþvelgiant
á valomà organà ir siekiamà re-
zultatà. Svarbiausia atkreipti
dëmesá á tai, kà ir kaip augalas
valo, kada jis naudingas ir kada
gali pakenkti.

ÞARNYNAS
Þarnynui valyti rekomenduo-

jami augalai - alavijas, gyslotis
arba auksaðaknë - pasiþymi ðvel-
niu laisvinamuoju poveikiu,
padeda pasiðalinti nereikalin-
goms sankaupoms ið storosios
þarnos, naikina bakterijas.

Alavijas labiausiai tinka uþ-
kietëjusiems viduriams laisvin-
ti, ypaè tuomet, kai nepadeda
kitokie augalai. Alavijas turi
medþiagø, stimuliuojanèiø þar-
nyno veiklà ir sauganèiø já nuo
onkologiniø ligø. Vidurius lais-
vina ne ið lapo iðspausti „dre-
buèiai”, o po jo þievele esanti
standi medþiaga. Minëtos me-
dþiagos gali  sukelti  pilvo
skausmà ir viduriavimà.

Ðio augalo gali bûti papil-
duose, kurie laikomi ne laisvi-
namaisiais, o valanèiais þarny-
nà ir neutralizuojanèiais nuo-
dingas medþiagas. Geriausia
rinktis patentuotus preparatus ir
atidþiai skaityti jø etiketes. Il-
gai vartoti alavijo nerekomen-
duotina, nes gali iðsivystyti pri-
klausomybë nuo laisvinamøjø
vaistø.

Gyslotis rekomenduotinas
kamuojant nuolatiniam viduriø
uþkietëjimui ir skausmui tuðti-
nantis. Jo sëklos mirkomos van-
denyje, kad iðburktø jø þieve-
lës ir susiformuotø drebuèiø pa-
vidalo medþiaga, vadinama au-
galiniais klijais (tirpstanèios
làstelienos rûðis). Suvartotos
gysloèio sëklos padidina iðma-
tø kieká ir ima spausti þarnø sie-
neles, dirgindamos nervines ga-

Ðirdies neurozë – viena daþniau-
siø ðirdies bei kraujagysliø siste-
mos ligø. Vyrauja nuomonë, kad
jà sukelia kupinas átampos ðiandie-
nos gyvenimo ritmas bei daþnos
stresinës situacijos.

Neurozæ paprastai sukelia ner-
vinës veiklos sutrikimai. Þmogui,
turinèiam silpnà nervø sistemà, la-
bai lengva ádiegti mintá, jog jo ðir-
dis nesveika, juolab kad esant bet
kuriai neurotinei reakcijai visada
padaþnëja ðirdies plakimas.

Ðios ðirdies ligos bûdingas simp-
tomas – skausmas: maudþiantis, du-
riantis arba „pjaunantis“, pasireið-
kiantis  patyrus perkrovas. Jis gali
trukti nuo keleto valandø iki keliø
dienø. Kai tik ligonis nusiramina
ir pamirðta patirtà susijaudinimà,
skausmas dingsta.

Pasitaiko, kad ligoniai skun-
dþiasi skausmais, labai panaðiais á
stenokardijos keliamà skausmà
(skauda po kairiàja mente, jauèia-
mas deginimas uþ krûtinkaulio).
Taèiau taip daþniausiai bûna esant
uþleistai neurastenijai, kuri ið tie-
sø skatina atsirasti stenokardijà. Be
to, sergantieji ðirdies neuroze skun-
dþiasi padaþnëjusiu ðirdies plaki-
mu.

Ðirdies neurozë paprastai visa-
da bûna susijusi su kraujagysliø
neuroze: bûna iðblyðkusi arba pa-
raudusi veido oda, atðalusios ga-
lûnës, bûdingi  karðèio antplû-
dþiai, kraujo priplûdimas á galvà.
Moterims ðie simptomai paprastai
iðryðkëja klimakso laikotarpiu.
Vyrai kraujagysliø neuroze serga
reèiau, taèiau jiems ði liga gali su-
kelti lytiná nepajëgumà ir hipoto-
nijà.

Sergantys ðirdies neuroze ligo-
niai labai daþnai skundþiasi funk-
ciniu nervø sistemos sutrikimu.
Ðiuo atveju bûdingi simptomai –
greitas pervargimas, prastas mie-
gas, iðsiblaðkymas, apatija, neri-
mastingumas, rankø bei kojø dre-
bëjimas. Tokiems ligoniams bû-
dinga prislëgta bûsena, pabjurusi
nuotaika, aðarojimas. Daþnai ligo-
niai skundþiasi, kad jiems sunku
kvëpuoti, nuolat trûksta oro ir to-
dël jiems periodiðkai tenka giliai
ákvëpti. Tokiø þmoniø kvëpavimas
neretai bûna pavirðutinis, gyvybi-
nis jø plauèiø tûris labai sumaþë-
jæs. Jie negali ilgam sulaikyti kvë-
pavimo, juos kamuoja galvos svai-

lûnes bei sukeldamos poreiká tuð-
tintis.

Per dienà galima suvartoti iki
7 g gysloèio sëklø, uþgeriant di-
deliu kiekiu vandens. Jas varto-
jant rekomenduotina gerti dau-
giau skysèiø. Gysloèio sëklas ir
ið jø pagamintus preparatus (mil-
telius, kapsules) galima vartoti il-
gai, nebijant pakenkti sveikatai.

Auksaðaknë tinkamiausia no-
rint sureguliuoti trumpalaikius
þarnyno veiklos sutrikimus. Ji turi
aktyviosios medþiagos berberi-
no, kuris pasiþymi stipriu anti-
bakteriniu poveikiu. Auksaðak-
nës preparatai vartojami taip,
kaip nurodyta informaciniame la-
pelyje, nesukelia ðalutinio povei-
kio ir priklausomybës.

KEPENYS
Kepenims valyti rekomenduo-

tini augalai - eleuterokokas, da-
gys, artiðokas - pagerina ðio or-
gano filtracijà ir kartu saugo or-
ganizmà nuo apsinuodijimo.

Eleuterokokas puikiai iðvalo
kepenis (ypaè po ilgalaikio vais-
tø vartojimo), stiprina imunitetà
ir visà organizmà. Ðis augalas Ki-
nijoje nuo seno laikomas puikiu
adaptogenu, sauganèiu organiz-
mà nuo toksinø. Tyrimai parodë,
kad jo stiebeliuose esantys poli-
sacharidai gerina kepenø funkci-
jas ir maþina enzimø, galinèiø su-
trikdyti jø veiklà, kieká.

Rekomenduotina maþdaug 1
mënesá kasdien suvartoti po 3 g
dþiovintø eleuterokoko ðaknø ar-
ba 2 mënesius - iki 16 ml ekstrak-
to 1-3 kartus per dienà. Vartojant
eleuterokoko preparatus retais at-
vejais galimi ðalutiniai poveikiai:
mieguistumas, nerimas, dirglu-
mas, galvos skausmas. Eleutero-
koko nerekomenduotina vartoti
nëðtumo bei laktacijos periodu,
sergant hipertenzija, padidëjus
nerviniam dirglumui.

Dagys naudingas vartojant
vaistus arba piktnaudþiaujant al-
koholiniais gërimais. Jo sëklose
yra trys komponentai, saugantys
ir gydantys kepenis: bendrai jie
vadinami silimarinu. Tyrimai pa-
rodë, kad dagio preparatai pade-
da gydyti kepenø cirozæ, pagrei-
tina gijimà sergant hepatitu, o ap-
sinuodijus grybais veikia kaip
prieðnuodis.

Siekiant iðvalyti kepenis, pa-
prastai rekomenduotina 3 kartus
per dienà suvartoti po 140 mg si-
limarino. Já vartojant retai pasi-
taiko ðalutiniø poveikiø.

Artiðokas praverstø norint ið-
saugoti normalià kepenø veiklà.
Jis turi kepenø veiklà normali-
zuojanèios rûgðties cinarino, va-
lomojo junginio inulino, daug
folinës rûgðties, vitamino C, ka-
lio, làstelienos.

Artiðokø lapø ekstrakto yra
daugelyje preparatø, tinkamø ke-
penims valyti. Tuose preparatuo-
se gali bûti ir dagio sëklø, kiaul-
pieniø ðaknø, þaliosios arbatos
bei kitø valomøjø ingredientø.

KRAUJAGYSLËS
Kraujagyslëms valyti reko-

menduotini augalai - èesnakas, ar-
bata, gyslotis - ðalina cholestero-
lio sankaupas nuo jø sieneliø.

Èesnakas (þalias) ne tik maþi-
na cholesterolio kieká, bet ir la-
bai stiprina ðirdies bei kraujagys-
liø sistemà. Tyrimai parodë, kad
reguliariai valgomi èesnakai ben-
drojo cholesterolio kieká gali su-
maþinti iki 7 proc.

Siekiant iðvalyti kraujagysles,
rekomenduotina kasdien suval-
gyti po 0,5-1 skiltelæ þalio èes-
nako. Jeigu èesnakai nepatinka,
galima vartoti jø preparatus, ku-
riuose daþniausiai yra ir antiok-
sidantø: vitaminø A, C ir E. Èes-
nakø preparatai paprastai nesuke-
lia ðalutiniø reiðkiniø, bet gali su-
skystinti kraujà.

Arbata (juodoji ir þalioji) - la-
bai skanus gërimas, pasiþymintis
daugeliu gydomøjø savybiø. Ji
labai naudinga valgant riebø
maistà, nes maþina cholesterolio
kieká. Arbatoje yra daug antiok-
sidantø, kurie saugo nuo ðirdies
bei kraujagysliø sistemos ligø ir
vëþio. Tyrimai parodë, kad kas-
dien geriant ðá gërimà, gerokai su-
maþëja ðirdies ligø iðsivystymo
tikimybë.

Arbatos galima gerti kiek pa-
norëjus, taèiau piktnaudþiauti
ðiuo gërimu neverta, nes joje esan-
tis kofeinas gali sutrikdyti mie-
gà ir padidinti dirglumà.

Gyslotis (tiksliau - jo tirpioji
làsteliena) taip pat maþina cho-
lesterolio kieká kraujyje (tyrimai
parodë, kad 2 kartus per dienà su-
vartojant po 5 g gysloèio lapø,
po 5 mënesiø cholesterolio kie-
kis gali sumaþëti iki 6,7 proc.)
Yra duomenø, kad sergant II tipo
diabetu jis gali sumaþinti ir cuk-
raus kieká kraujyje. Be abejo, gys-
lotis nëra toks efektyvus kaip spe-
cialûs vaistai, bet jis tikrai nau-
dingas. Gydantis gysloèiu reko-
menduotina gerti daug vandens.

gimas ir bendras silpnumas. Kvë-
pavimo sutrikimai yra neuroge-
ninio pobûdþio ir neturi nieko
bendro su dusuliu, iðtinkanèiu
serganèiuosius ðirdies arba plau-
èiø ligomis.

Ðirdies neurozë visada yra ve-
getacinës kraujagysliø distoni-
jos apraiðka. Gydant vegetoneu-
rozæ vartotini gudobelës uþpilai:

Vienà valgomàjá ðaukðtà dþio-
vintø gudobelës vaisiø uþpliky-
ti stikline verdanèio vandens, uþ-
dengus palikti 2 valandoms ðil-
tai; nukoðti. Gerti po valgomàjá
ðaukðtà 3-4 kartus per dienà,
prieð valgá. Veiksmingai padeda
sergant vegetoneuroze, hiperten-
zija, moterims – klimakteriniu
laikotarpiu.

Sumaiðyti po lygiai dþiovin-
tø gudobelës vaisiø ir þiedø. Vie-
nà valgomàjá ðaukðtà miðinio uþ-
plikyti stikline verdanèio van-
dens, uþdengus palikti ðiltai 2
valandoms; nukoðti. Gerti po 200
mililitrø tris kartus per dienà, li-
kus pusvalandþiui iki valgymo.

Sergant kardioneuroze, tiks-
linga vartoti sukatþolës þolës uþ-
pilà: du valgomuosius ðaukðtus
þaliavos uþplikyti 300 mililitrø
verdanèio vandens, palikti ðiltai
2 valandoms; nukoðti. Gerti po
treèdalá stiklinës 3-4 kartus per
dienà.

15 g baltojo amalo þolës uþ-
plikyti stikline verdanèio van-
dens, palikti ðiltai valandai; nu-
koðti. Gerti po treèdalá stiklinës
tris kartus per dienà.

15 g (2-3 ðaukðtus) juodavai-
sës aronijos uogø uþplikyti stik-
line verdanèio vandens, palikti
valandai ðiltai; nukoðti. Gerti
vietoje arbatos.

Sumaiðyti po 20 g pelkinio
pûkelio þolës, sukatþolës þolës
ir baltojo amalo lapø. 4 valgo-
muosius ðaukðtus miðinio uþpli-
kyti stikline verdanèio vandens,
palikti ðiltai 8 valandoms; nu-
koðti. Gerti po pusæ stiklinës tris
kartus per dienà, praëjus valan-
dai nuo valgymo.

150 g burokëliø sulèiø sumai-
ðyti su 50 g medaus. Per parà ið-
gerti 1-2 stiklines miðinio. Ðis
miðinys veiksmingai palaiko
normalø arteriná kraujo spaudi-
mà ir yra labai naudingas pagy-
venusiems þmonëms.

KARDIONEUROZÆ
ÁVEIKTI PADËS

GUDOBELËS UÞPILAI

AUGALAI, PADEDANTYS
„IÐÐLUOTI” ORGANIZMÀ
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Tai seniausia rieðutinë kultû-
ra, natûraliai auganti Indijoje,
Kinijoje, Vidurinëje Azijoje,
Uþkaukazëje ir Artimuo-
siuose Rytuose. Apie
graikiná rieðutmedá
kalbama senuosiuose
indø sanskrito rað-
tuose, siekianèiuose
beveik prieðistori-
nius laikus.

Europoje ði kul-
tûra nuo seno kulti-
vuojama Balkanø pu-
siasalyje ir Vidurþe-
mio jûros regiono ðaly-
se. Pirmasis graikiná rie-
ðutmedá apraðë antikinës bo-
tanikos korifëjus Teofrastas (IV-
III a. prieð mûsø erà). Ðá medá savo
raðtuose mini ir kiti antikiniai au-
toriai – Dioskoridas,  Plinijus, Hi-
pokratas. Antikinëje Graikijoje
gyvavo paprotys áteikti draugams
rieðutmedþio ðakelæ kaip turtingu-
mo, gausos ir ilgaamþiðkumo sim-
bolá. Graikiniø rieðutø bûtinai bû-
davo ant senovës romënø vestu-
vinës puotos stalo. O Kaukazo
tautose ir ðiandienà gaji tradicija,
gimus vaikui, kaip savotiðkà kraitá
pasodinti jam skirtà graikiná rie-
ðutmedá.

Graikinis rieðutmedis – iðla-
kus rieðutiniø ðeimos medis, uþ-
augantis iki 30-40 m aukðèio, o
jo kamieno skersmuo siekia 2
metrus. Kamienà dengia lygi pil-
ka þievë, kuri, medþiui senstant,
sutrûkinëja. Graikinio rieðutme-
dþio laja graþi, tanki, kupolo ar-
ba rutulio formos; ûgliai glotnûs,
lygûs, blizgantys, jø ðerdyje yra
plonasienës pertvarëlës.

Ðios rûðies rieðutmedþio vai-
siø forma labai skirtinga: graiki-
niai rieðutai bûna rutulio formos,
ovalûs, pailgi cilindriðki; viduti-
nio dydþio rieðuto svoris siekia
nuo 5 iki 23 g, branduolio masë
sudaro nuo 30 proc. iki 75 proc.
bendrojo rieðuto svorio. Augan-
tis ant medþio graikinis rieðutas
bûna apgaubtas mësingo þalio
aplinkvaisio, kuris, vaisiams bræs-
tant, nudþiûva ir suskyla per pu-
sæ. Rieðutai, priklausomai nuo rû-
ðies, subræsta nuo rugpjûèio pa-
baigos iki pat lapkrièio mënesio.
Didþiausias derlius gaunamas ið
50-80 metø amþiaus rieðutmedþiø
(net iki 100 kg rieðutø nuo vieno
medþio), o apskritai graikinis rie-
ðutmedis gyvena 300-400 metø.

GYDOMOSIOS SAVYBËS
Graikinis rieðutmedis nuo se-

no ávairiø pasaulio tautø liaudies
medicinoje vartojamas kaip pui-
ki gydomoji priemonë. Vaistiniai
preparatai gali bûti gaminami ið
visø ðio augalo daliø – þievës, la-
pø, þaliø aplinkvaisiø, nesubren-
dusiø ir subrendusiø vaisiø, ir net-
gi ið rieðutø kevalø. Pavyzdþiui,
Hipokratas rekomendavo þaliø
graikiniø rieðutø kevalø nuoviru
gydyti skrandþio veiklos sutriki-
mus ir ðalinti ið þarnyno parazi-
tus. Viduramþiais gyvenæs garsus
gydytojas Avicena sergantiems
plauèiø tuberkulioze arba kito-
mis organizmà sekinanèiomis li-
gomis ligoniams patardavo daþ-
niau valgyti graikiniø rieðutø su
medumi. Kitas garsus viduramþiø
gydytojas Mahazanas Ul-Advija

Nemaþai þmoniø vasaros pabai-
goje pradeda jausti gyvybingumo
stokà, skundþiasi iðglebimu, grei-
tu nuovargiu, juos neramina su-
silpnëjusi ir dël to netgi pradëjusi
kelti problemas atmintis. Kà da-
ryti? Patogiausia ir prieinamiau-
sia iðeitis – tai produktai, kurie ga-
li þenkliai pagerinti atmintá, pa-
kelti nuotaikà ir darbingumà. Ste-
buklingas jø poveikis drauge su
ið padangiø mums besiðypsanèia
saule netrunka paversti þmogø
gyvu kunkuliuojanèios energijos
ðaltiniu!

Tamsiosios vynuogës ir jø sul-
tys – pakelia hormono dopamino,
kuris stimuliuoja smegenø veiklà,
lygá organizme. Stiklinë sulèiø ið
ryto ir kekë skaniø ir sultingø uo-
gø desertui po vakarienës – ir mes
lengvai susidorosime su sudëtin-
giausiomis uþduotimis!

Razinos – jose yra boro jungi-
niø, kurie aktyvina atmintá ir pa-
kelia bendrà organizmo tonusà. To-

dël bûtent razinø geriausia ásiberti
sau á darbà vietoje áprastø traðku-
èiø ar ákyrëjusiø sumuðtiniø.

Ðpinatai – ðios þaliosios darþo-
vës turi liuteino (geltonojo pig-
mento, skatinanèio augalø bei gy-
vûnø augimà ir kvëpavimà) ir kitø
antioksidantø, sauganèiø smegenø
làsteles nuo irimo. Ðtai plakta kiau-
ðinienë su ðpinatais – puikûs pus-
ryèiai, stimuliuojantys smegenø
veiklà. O ne pernelyg vëlyvai va-
karienei geriausiai tiks rupiø mil-
tø lakðtiniai su ðpinatu.

Vaivorai (girtuoklës) arba më-
lynës – skatina naujø pilkosios me-
dþiagos làsteliø susidarymà toje
galvos smegenø srityje, kuri yra at-
sakinga uþ atmintá. Ðiuo metø lai-
ku patogiausia dþiovintas mëlynes
suberti á termosà, uþpilti verdan-
èiu vandeniu ir uþdarius indà leis-
ti uþpilui nusistovëti. Tai ágalina
iðsaugoti visas uogose esanèias
naudingàsias medþiagas. Ypaè pa-
tartina toká uþpilà gerti studentams
prieð egzaminus ir jø metu – tuo-
met galima tikëtis paèiø geriausiø
rezultatø! O kas gali nemëgti më-

ðitaip raðë savo traktate „Vaistø lo-
bynai“: „Graikiniai rieðutai minkð-
tina organizmà, padeda iðskaidyti
audiniø sutankëjimus, yra labai
naudingi sutrikus virðkinimui, stip-
rina pagrindinius þmogaus organus
– smegenis, ðirdá bei kepenis ir stip-
rina jusles, ypaè jei vartojami kar-
tu su medumi bei datulëmis“.

Esant padidëjusiam skrandþio
sulèiø rûgðtingumui rekomenduoti-
na kasdien suvalgyti po 20-100 g
graikiniø rieðutø branduoliø. Ser-
gantiesiems arterioskleroze arba ke-
penø ligomis pagerinti savijautà pa-
dës 2-3 graikiniai rieðutai per dienà.

Senovëje labai vertinga vaistin-
gàja þaliava buvo laikomi ne tik
graikinio rieðutmedþio vaisiai, bet
ir ðio medþio lapai. Dþiovinti rie-
ðutmedþio lapai bei aplinkvaisiø
milteliai buvo vartojami kaip
veiksminga antiseptinë priemonë,
padedanti greièiau uþgyti þaiz-
doms bei opoms, jais buvo pabars-
toma paþeista vieta arba ant þaiz-
dos tiesiog dedami ðvieþi graiki-
nio rieðutmedþio lapai. Jø uþpilu
buvo gydoma skrofuliozë, ðunvo-
tës, odos ligos. Ir ðiandien graiki-
nio rieðutmedþio lapø nuoviras
vartojamas gydant odos ligas bei
diatezæ.

Ðio medþio lapø uþpilai bei
nuovirai yra efektyvi priemonë,
puikiai maitinanti veido odà. Kos-
metikoje jie rekomenduotini stip-
rinti ir daþyti plaukams, o graiki-
nio rieðutmedþio lapø bei aplink-
vaisiø sultys – ðalinti pertekliniam
veido ir kojø plaukuotumui.

DÞIOVINTØ RIEÐUTMEDÞIO
LAPØ UÞPILAS

Du valgomuosius ðaukðtus smul-
kintø dþiovintø graikinio rieðut-
medþio lapø uþplikome 200 mili-
litrø verdanèio vandens, uþdengia-
me ir paliekame 1 valandai, kad pri-
trauktø.

ÐVIEÞIØ RIEÐUTMEDÞIO
LAPØ UÞPILAS

Du valgomuosius ðaukðtus smul-
kiai supjaustytø lapø arba nesu-
brendusiø graikinio rieðutmedþio
vaisiø uþplikome 200 mililitrø ver-
danèio vandens, uþdengiame ir pa-
liekame 20 minuèiø, kad pritrauk-
tø. Tada uþpilà nukoðiame; geria-
me stiklinæ tris kartus per dienà
(vaikams – po desertiná ðaukðtà).

GRAIKINIO RIEÐUTMEDÞIO
LAPØ TEPALAS

Vienà valgomàjá ðaukðtà smul-
kintø ðvieþiø lapø uþpilame 100 g

saulëgràþø aliejaus, paliekame 7
paroms, tada miðiná 3 valan-

das kaitiname verdanèio
vandens vonelëje, o kai

ðiek tiek atvësta – du
kartus nukoðiame per
marlæ. Nukoðtà skys-
tá dar pusvalandá pa-
viriname ant maþos
ugnies ir ámaiðome
geltonojo (natûra-
laus bièiø) vaðko,
kad sutirðtëtø. Liau-
dies medicinos þino-

vai ðá tepalà rekomen-
duoja naudoti kaip efek-

tyvià priemonæ, padedan-
èià gydyti þaizdas, egzemà,

dermatità arba odos tuberkulio-
zæ. Prieð gydantis rekomenduoti-
na pasikonsultuoti su gydytoju.

GRAIKINIO RIEÐUTMEDÞIO
LAPØ ARBATA

Vienà valgomàjá ðaukðtà smul-
kintø lapø uþplikome 200 mililit-
rø verdanèio vandens, uþdengiame
ir paliekame 10 minuèiø, kad pri-
trauktø. Geriame po stiklinæ tris
kartus per dienà. Ði arbata labai
naudinga sergantiesiems cukriniu
diabetu (ji padeda sumaþinti cuk-
raus koncentracijà ðlapime), labai
tinka skorbuto profilaktikai, pade-
da ðalinti þarnyno parazitus.

Jauni graikinio rieðutmedþio la-
pai renkami vasaros pradþioje, kol
jie dar visiðkai nesubrendæ; dþio-
vinami kaip ir kita augalinë vaisti-
në þaliava – bûtinai pavësyje, ge-
rai vëdinamoje patalpoje.

Graikiniø rieðutø maistinë ver-
të yra didþiulë, jie vertinami kaip
puikaus skonio produktas. Rieðu-
tø branduoliuose kaupiasi apie 65
proc. riebiøjø aliejø (esama rieðu-
tø rûðiø, kuriø branduoliuose yra
net iki 77 proc. riebalø). Ðie rieba-
liniai aliejai sudaryti daugiausia ið
nesoèiøjø riebalø rûgðèiø. Be to,
graikiniø rieðutø branduoliuose
yra 17-21 proc. baltymø, turtingø
nepakeièiamøjø aminorûgðèiø (ar-
ginino ir histedino), kurios ypaè
reikalingos vaikø organizmui.
Graikiniuose rieðutuose yra nuo 7
iki 16 proc. angliavandeniø, tarp
jø sacharozës, gliukozës bei fruk-
tozës, dël kuriø rieðutø branduo-
liai atrodo saldoki. Rieðutø keva-
luose gausu rauginiø medþiagø, su-
teikianèiø graikiniams rieðutams
karstelëjusá skoná. Nesubrendu-
siuose graikiniuose rieðutuose yra
labai daug vitamino C. Rieðutams
bræstant, juose esanèio vitamino C
kiekis maþëja, ir visiðkai subren-
dusiuose graikiniuose rieðutuose
ðio vitamino lieka tik pëdsakai.
Graikiniø rieðutø branduoliai tur-
tingi kitokiø vitaminø, tarp jø ka-
rotino (provitamino A), vitaminø
B1, B2 ir K. Juose gausu ir mikro-
elementø, ypaè geleþies, kobalto,
cinko, jodo ir kitø.

Dietinëje mityboje graikiniai
rieðutai rekomenduojami sergan-
tiesiems hipovitaminoze arba avi-
taminoze, kaip aterosklerozës vys-
tymosi profilaktikos priemonë ir
kaip natûrali organizmà stiprinan-
ti priemonë. Aliejus, spaudþiamas
ið graikiniø rieðutø branduoliø, lai-
komas geriausiu tarp visø augali-
niø aliejø, nes pranoksta juos ir
skoninëmis, ir daugeliu atvejø
maistinëmis savybëmis.

lyniø pyrago? Tai ne tik nuosta-
bus, bet ir ne perdaug kaloringas
skanëstas (þinoma, jeigu tik ap-
sieisime be cukraus, o pagrindà
sudarantis biskvitas bus labai plo-
nytis). Juk stiklinëje mëlyniø të-
ra tik 83 kcal.

Sojos pienelis – turi fitoestro-
genø (augalø moteriðkøjø hormo-
nø), kurie gerina atmintá. Stikli-
në tokio pieno per pusryèius ar
prieð miegà – ir mes be vargo
áveiksime ir paèius sudëtingiau-
sius iðbandymus bei nepaliausi-
me stulbinæ visus vis naujais pri-
trenkianèiais sumanymais.

Riebi þuvis – ðiose vertingo-
se jûrø gelmiø dovanose yra
daug riebiøjø rûgðèiø omega-3,
bûtinø normaliam visos nervø
sistemos funkcionavimui. Þuvy-
je taip pat yra ir jodo, kuris màs-
tymà daro aiðkesná.

Juodieji serbentai – ðis pro-
duktas turtingas vitamino C, ku-

ris, kaip visiems þinoma, yra vie-
nas svarbiausiø fizinio þvalumo
ir proto guvumo stimuliatoriø.
Juodieji serbentai, mikseriu su-
smulkinti su cukrumi arba medu-
mi, taps puikiu vitamino C uþ-
taisu visai parai. Tik nereikia pa-
mirðti reguliariai papildyti jo at-
sargas.

Moliûgo sëklos – pusë stik-
linëlës moliûgo sëklø uþtikrins
organizmui kasdien bûtinà cin-
ko dozæ. O cinkas, kaip þinia,
gerina atmintá ir màstymà daro
aiðkesná ir spartesná. Todël ðios
sëklelës smegenims labai nau-
dingos – su jø pagalba kelias á
karjeros virðûnes gerokai su-
trumpës.

Kepenëlës – ðiame produkte
daug B grupës vitaminø. Bûtent
jie atsako uþ mûsø organizmo ap-
rûpinimà reikiamu energijos kie-
kiu. O be viso to jie dar ir gerina
atmintá bei maþina nereikalingà
nervingumà. Tad ant groteliø pa-
ruoðtos kepenëlës – ne tik kad
labai skanus, bet ir naudingas pa-
tiekalas.

ATMINTÁ STIPRINANTYS
PRODUKTAI

KUO SVEIKATAI NAUDINGAS
GRAIKINIS RIEÐUTMEDIS
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Dalilai slapta nukirpti veðlias
mieganèio galiûno Samsono gar-
banas, kai ðis iðkart neteko savo-
sios jëgos. Atkerðyti klastûnei
jam pavyko tiktai po to, kai plau-
kai ataugo. Ði senovinë legenda
atspindi ankstesná þmoniø tikë-
jimà magiðka plaukø galia. Pa-
gal já plaukai buvo laikomi tarsi
savotiðkomis „antenomis”, sie-
janèiomis þmoniø organizmà su
Kosmosu. Ir ið esmës mûsø protë-
viai buvo teisûs – plaukai iðties
gali daug kà papasakoti apie sa-
vo ðeimininkà.

Ir pirmiausiai – apie jo svei-
katos bûklæ. Nes plaukai – gyvi
ir, kaip visa, kas gyva, kartais ser-
ga. Arba reaguoja á tuos sutriki-
mus, kurie vyksta mûsø viduje.
Mes kartais stebimës, jog tai sruo-
gos niekaip nenori tinkamai su-
gulti, tai pati „ðeveliûra” pradë-
jo pastebimai retëti. Arba vietoje
ðilkiniø bangø plaukai krenta ant
peèiø kaþkokiais aptriuðusiais
kuokðtais.

DIETØ AUKOS
Ðiandien vis daugiau moterø

skundþiasi savo plaukais. Vienø
jie lûþinëja, kitø – nesveikos ið-
vaizdos, dar kitø – atkakliai ne-
nori paklusti. Tad kas gi atsitiko
ðiam „svarbiausiam moterø pa-
puoðalui”?

Iðties – ðiandien sunku iðvysti
plaukus, nuo kuriø bûtø sunku
atitraukti akis. Tokia dovana pa-
prastai yra paveldima, bet jà rei-
kia mokëti saugoti. Be abejo, au-
ginti juos „iki kulnø” nebûtina:
ilgi plaukai – puikus dalykas, ta-
èiau reikalauja didelës prieþiû-
ros. Norint tinkamai juos priþiû-
rëti, reikia turëti daug laisvo lai-
ko.  Daug plaukø bûklës proble-
mø pastaruoju metu ëmë kelti
madingø dietø laikymasis.

Nieko nuostabaus, jog vasarà
moterims norisi atrodyti lieknes-
nëms, grakðtesnëms. Atrodytø,
kuo  èia dëti plaukai?

Jau seniai pastebëta, kad per-
nelyg staigus svorio numetimas
gali labai neigiamai atsiliepti jø
bûklei. Todël protingiausia ne fa-
natiðkai laikytis egzotiðkø dietø
reikalavimø, o tik sekti bendrais
racionalaus maitinimosi princi-
pais. Be to, neretai mûsø organiz-
mas kenèia nuo vitaminø trûku-
mo, o tai irgi neigiamai atsilie-
pia plaukams. Stengiantis varto-
ti kuo daugiau vaisiø ir darþoviø,
mëginant kompensuoti vitaminø
trûkumà organizme vartojant  jø
kompleksus, negalima uþmirðti ir
riebalø. Nes bûtent riebalai pa-
deda organizmui daug sëkmin-
giau pasisavinti daugelá vitami-
nø ir mikroelementø.

Natûraliai gali kilti klausimas:
galbût norint puikuotis praðmat-
nia ðukuosena reikia kaþkaip
ypatingai maitintis? Siekiant ðio
tikslo, iðgalvoti kokiø nors spe-
cialiø dietø nebûtina. Nes mûsø
organizmas á já patenkanèias
maistingàsias medþiagas vis tiek
visuomet stengsis paskirstyti
taip, kad jos pirmiausiai paten-
kintø gyvybiðkai svarbiausiø jo
organø – galvos smegenø ar ðir-
dies – poreikius. Dël to oda ir to-
kie jos „priedai” kaip plaukai sa-
vosios maistingøjø medþiagø
porcijos sulaukia paskiausiai.

Tinkamai pradëkite dienà. Ry-
te atsikëlæ iðsimaudykite duðe, ap-
sivilkite mëgstamà chalatà arba
treniruoèiø kostiumà, susitvarky-
kite plaukus, nusiðypsokite – ir at-
siradusi gera nuotaika jus lydës vi-
sà dienà.

Nuspræskite, kas jums labiau
prie ðirdies: sportas ar dieta. Jeigu
vienodai patinka ir viena, ir kita –
puiku, rezultatø ilgai laukti nerei-
kës; taèiau jeigu sportavimas jums
– kankynë, tiesiog grieþtai kontro-
liuokite savo racionà.

Niekuomet savæs neprievartau-
kite. Ásiklausykite á savo kûnà –
jis pats pasakys, ko jam tuo metu
labiausiai reikia: treniruokliø sa-
lës, bëgimo takelio ar baseino. To-
kios pat taisyklës laikykitës ir val-
gyme.

Bûtinai apdovanokite save uþ
laimëjimus, taèiau ne valgiu. Nu-
eikite á muziejø arba teatrà, apsi-
lankykite pas kosmetologà (juk jûs
sutaupëte nevalgydami miltiniø
kepiniø bei saldumynø?!), nusipir-
kite naujà drabuþá.

Mylëkite savo kûnà jau dabar,
jis to nusipelnë; juk jis paklûsta
jums, pamaþu keisdamasis apimti-
mis.

Svarbiausioji jûsø sëkmës ga-
rantija – didelis noras save pakeis-
ti. Jûs privalote labai aiðkiai ási-
vaizduoti, dël ko ketinate aukotis.

Ið esmës nekeisdami savo ápras-
to valgiaraðèio, pamëginkite laiky-
tis ðiø nesudëtingø rekomendaci-
jø:

Mësos, þuvies bei darþoviø pa-
tiekalus rinkitës ne keptus rieba-
luose (geriausiai troðkintus, keptus
grilyje arba uþkeptus orkaitëje).
Venkite apskrudintø ir uþpiltø rie-
biu padaþu valgiø!

Drauge tai reiðkia, kad bûtent ðioms
organizmo dalims greièiausiai at-
siliepia bet koks jø trûkumas.

SVARBU – PRIEÞIÛRA IR
DVASINË RAMYBË

Be abejo, dël blogos plaukø
bûklës kaltinti vien avitaminozæ
bûtø neteisinga. Tikriausiai ne vie-
na mûsø yra pastebëjusi, kad stip-
riau susinervinus plaukai pradeda
slinkti ypaè pastebimai. O ir ðukuo-
senos iðvaizda, nepaisant visø pa-
stangø, tuomet tampa toli graþu ne
pati þaviausia... Matyt, ne veltui
þmonës sako, kad „ið dþiaugsmo
plaukai garbanojasi, o kamuojant
sielvartui – slenka”.

Nesunku pastebëti, jog kai mes
esame puikiai nusiteikusios ir ge-
rai jauèiamës, tada ir mûsø plaukai
blizga, yra tarsi ðilkiniai, o jø sruo-
gos paklusniai sugula á norimà ðu-
kuosenà. Bet kai dël kaþko stipriai
iðgyvename, jauèiamës pervargu-
sios, ðukuosena netrunka „prarasti
formos”, atrodo netvarkingai iðsi-
draikiusi. Þodþiu, ið baimës plau-
kai „stoja piestu”, o kai kamuoja
stresai, jauèiamës negaluojanèios
– sumenksta, ima lûþinëti. Kitaip
tariant, jie irgi gali pasiligoti.

Yra keletas daþniausiai mûsø
plaukus kamuojanèiø negaliø. Pa-
vyzdþiui, daugiausiai – apie 80-90
procentø visø atvejø – skundþia-
masi plaukø slinkimu. 10-20 pro-
centø moterø pirmiausiai rûpi atsi-
kratyti pleiskanø.

Pastaruoju metu alopecija (plau-
kø slinkimas, plikimas) vis daþ-
niau pasitaiko ne tik tarp vyrø, bet
ir tarp moterø. Ðio reiðkinio svar-
biausias simptomas – keliø apva-
liø visiðko plaukø nuslinkimo þi-
diniø atsiradimas galvos plaukø
dangale, nepasireiðkiant jokiems
kitiems poþymiams. Daugeliu at-
vejø tai iðgyventø stresø, persirg-
tos ligos arba avitaminozës pasek-
më. Normalizavusis organizmo
veiklai, plaukai nustoja slinkti,
prasideda savotiðkas savaiminis
sveikimas. Taèiau jie gali pradëti
slinkti ir dël per daug kieto van-
dens, kuriuo juos plauname, ir dël
cheminio jø apdorojimo. Netgi
pernelyg aðtrûs metaliniø ðukø ar-
ba plaukø ðepeèio dantukai gali
paskatinti ðiuos procesus. Paðali-
nus visus ðiuos neigiamus veiks-
nius, ðukuosena daþniausiai vël pa-
laipsniui atgauna savo ankstesná
veðlumà. Tiktai rimtai pasiligojus
visiðkai sugràþinti plaukams svei-
katà vien tik kruopðèiai rûpinantis
jais  beveik niekuomet nepavyks-
ta – ðiuo atveju bûtina specialisto
pagalba: jis gali parinkti tinkamà
gydymà.

Pavyzdþiui, pleiskanø atsiradi-
mà kartais gali paskatinti ilgalai-
kis tiesioginiø saulës spinduliø po-
veikis, netinkamo ðampûno arba
nekokybiðko lako plaukams nau-
dojimas. Kita vertus, ðis nemalo-
nus reiðkinys gali bûti pirmasis
signalas to, jog mûsø organizme
kaþkas pradëjo vykti nebe visai
taip, kaip turëtø. Todël pleiskanø
atsiradimo nereikëtø vertinti per-
nelyg lengvabûdiðkai. Tai gali bûti
sunkiø ligø poþymis – dermatito,
psoriazës (þvynelinë), dedervinës
ir kitø. Pasitaiko atvejø, kai gal-
vos oda pradeda intensyviai pleis-
kanoti dël pervargimo, iðgyventø
nerviniø sukrëtimø, organizme
trûkstant vitaminø A ir B. Netgi

staigûs oro temperatûros ir drëgnu-
mo pokyèiai kartais yra pleiskano-
jimo prieþastis.

Viena ið ðio nemalonaus reiðki-
nio prieþasèiø gali bûti grybelis.
Tai reiðkia, kad pleiskanomis gali-
ma net uþsikrësti. Nors ðio grybe-
lio sporø yra ant visø mûsø galvos
odos ir pats savaime jis yra ne-
kenksmingas, pernelyg suaktyvë-
jusi jo gyvybinë veikla daugeliu
atvejø paskatina pleiskanø atsira-
dimà. Todël gydytojai primygtinai
pataria vengti naudotis svetimo-
mis ðukomis bei kitomis galvos
prieþiûros priemonëmis – per jas
gali persiduoti suaktyvëjæs grybe-
lis. Atsikratyti ðios negandos gali-
ma naudojantis specialiais ðampû-
nais, kuriuos pasirinkti padës gy-
dytojas ar vaistininkas. Kartais
veiksmingai padeda ir liaudiðkos
priemonës.

KELETAS PATARIMØ, KAIP
ATSIKRATYTI PLEISKANØ

Paleidþiame á stiklinæ du viðtos
kiauðinius, ádedame du valgomuo-
sius ðaukðtus vandens ir viskà ið-
maiðome. Ðiuo miðiniu sutepame
ðlapius plaukus ir masaþuojame
galvà 10-15 minuèiø.

Kas dienà skalaujant galvà dil-
gëliø  nuoviru, po savaitës bus ga-
lima uþmirðti apie pleiskanas.

Valandà viriname keturiø citri-
nø þieveles, o paskui reguliariai
perskalaujame galvà ðiuo nuoviru
po kiekvieno jos plovimo.

Jeigu pleiskanos atsirado dël vi-
tamino A trûkumo organizme, kas
dienà reikia iðgerti po vienà stikli-
næ morkø sulèiø.

Visà savaitæ prieð miegà reikia
átrinti galvos odà ðiltu alyvuogiø
arba linø aliejumi, gerai iðmasa-
þuojant jà, o rytais kruopðèiai iðsi-
plauti plaukus.

Venkite sudëtingø garnyrø
bei nesuprantamos sudëties mi-
ðiniø; valgydami apsiribokite
viena lëkðte, o ne daugybe ma-
þø.

Iðkart nusistatykite savo por-
cijà ir laikykitës, kai svetinga
ðeimininkë mëgins á jûsø lëkðtæ
ádëti papildomà kieká valgio.

Teikite pirmenybæ valgiui ið
sezoniniø produktø, prie kuriø
esate pripratæ. Neverta laikytis
dietø su egzotiniais produktais.

Stenkitës vartoti tik natûralius
produktus, netingëkite patys ga-
mintis valgá. Paprastø patiekalø
gaminimui nesugaiðtama daug
laiko. O konservuotø produktø
bei uþðaldytø miðiniø geriau vi-
sai atsisakyti arba stengtis var-
toti kuo maþiau.

Kuomet per dienà suvartojate
nedaug kalorijø (ir ypaè ðaltuo-
ju metø laiku) papildomai var-
tokite vitaminø kompleksus.

Vartokite biologiðkai akty-
vius maisto papildus su jodu. Jie
gali padëti maþinti kûno svorá
normalizuodami medþiagø apy-
kaità.

Valgykite neskubëdami, visa-
da mëgaukitës valgiu ir paèiu val-
gymo procesu. Valgykite lëtai.

Nevalgykite skaitydami arba
þiûrëdami televizoriø. Sutelkda-
mi dëmesá á kità uþsiëmimà, jûs
praryjate valgá nepasisotindami.

Neiðeikite ið namø nevalgæ,
bûtinai bent ðiek tiek uþkàskite.
Antraip rizikuojate nusipirkti kur
nors gatvëje ir tiesiog eidami su-
valgyti riebø kreminá pyragaitá!

 Valgymo nepaverskite kultu.
Ir visada atsiminkite: be valgy-
mo, gyvenimas kupinas ir kitø
ádomiø uþsiëmimø!

KAD PLAUKAI BÛTØ MÛSØ PUOÐMENA SËKMINGØ GYVENIMO
POKYÈIØ PSICHOLOGIJA

Klimaksas, arba menopauzë – tai
natûralus periodas moters gyveni-
me, sàlygotas laipsniðko moterið-
kus lytinius hormonus gaminanèiø
kiauðidþiø funkcinio aktyvumo
uþgesimo. Ði bûklë paprastai pasi-
reiðkia laikotarpiu nuo 45 iki 55
metø amþiaus. Jos pagrindinis ski-
riamasis bruoþas – menstruacijø
pasibaigimas, vadinasi, ir gebëji-
mo pastoti praradimas. Paprastai
prieð visiðkai uþsibaigiant menst-
ruacijoms yra periodas, kai menst-
ruacinis kraujavimas nebeturi cik-
liðkumo, gali tæstis ilgiau bei bûti
gausesnis negu áprastai. Prieð pra-
sidedant klimaksui, gali pasireikð-
ti vadinamieji disfunkciniai gim-
dos kraujavimai, galintys uþsitæsti
nuo keliø savaièiø iki keliø mëne-
siø, bûti gausûs bei grësti moteriai
anemijos iðsivystymu.

Daugeliui moterø klimakso pra-
dþia nesisieja su ryðkesniu savijau-
tos pablogëjimu. Taèiau kai kurias
jø ima kamuoti vadinamasis kli-
makterinis sindromas.

Paprastai daugiausiai nepatogu-
mø moterims klimakteriniu laiko-
tarpiu ima kelti ðirdies ir kraujagys-
liø veiklos sutrikimai, pasireiðkian-
tys padaþnëjusiu ðirdies plakimu ir
padidëjusiu prakaitavimu. Kartu su
periodiðkai padaþnëjanèiu ðirdies
dauþymusi veidà ar virðutinæ lie-
mens dalá gali iðmuðti karðtis, pa-

KAD KLIMAKTERINIAI NEGALAVIMAI
NETRUKDYTØ DÞIAUGTIS GYVENIMU

rausti oda ir pakilti tos srities kûno
temperatûra. Be to, gali svaigti gal-
va, gausti ausyse, padidëti nervin-
gumas. Tokie ûmûs savijautos po-
kyèiai gali uþsitæsti nuo keliø se-
kundþiø iki keliø minuèiø bei pasi-
reikðti bet kuriuo paros metu.

Klimakteriniu laikotarpiu gali
rimtai sutrikti nervø sistemos veik-
la, tapti nestabili psichikos bûklë.
Neretai pasireiðkia miego sutrikimai,
sumaþëja dëmesingumas, pakinta
charakteris: moteris gali tapti dir-
glesnë ir irzlesnë, greièiau ásiþei-
dþianti, linkusi á aðaras, sentimenta-
lumà, jà gali kamuoti nerimas. Kar-
tais pasireiðkia polinkis á depresijà.

Kiauðidþiø aktyvumo sumaþë-
jimas gali sukelti ir kitø liaukø –
skydliaukës, antinksèiø – veiklos
sutrikimus. Gali pasireikðti skaus-
mai ðirdies srityje, pakilti arterinis
spaudimas, sutrikti medþiagø apy-
kaita organizme ir dël to ryðkiai pa-
didëti arba sumaþëti kûno masë.
Menopauzës laikotarpiu iðauga os-
teoporozës iðsivystymo rizika.

GERAI SAVIJAUTAI
PALAIKYTI – AUGALINËS

PRIEMONËS
Ingredientai. Po 2 valgomuo-

sius ðaukðtus vaistinës melisos þo-
lës, pelkinio gailio þolës, papras-
tosios jonaþolës þolës, 1 stiklinë
vandens.

Paruoðimas. 1 valgomasis
ðaukðtas vaistinio miðinio uþpli-
komas verdanèiu vandeniu; uþ-
pilui leidþiama 30-40 minuèiø
prisitraukti sandariai uþdengta-
me inde ir perkoðiama.

Vartojimas. Pasireiðkus kli-
makteriniam laikotarpiui bûdin-
giems ðirdies ir kraujagysliø sis-
temos veiklos sutrikimams, uþ-
pilas geriamas prieð einant gulti.

Ingredientai. 1 valgomasis
ðaukðtas apynio spurgø (varpø),
1 stiklinë vandens.

Paruoðimas. Spurgos susmul-
kinamos, termose uþpilamos ver-
danèiu vandeniu ir paliekamos
prisitraukti 2 valandoms.

Vartojimas. Pasireiðkus kli-
makteriniam laikotarpiui bûdin-
giems ðirdies ir kraujagysliø
veiklos sutrikimams, uþpilas ge-
riamas po 0,4 stiklinës 3 kartus
per dienà, prieð valgá.

Ingredientai. 1 valgomasis
ðaukðtas sukatþolës þolës, 1 stik-
linë vandens.

Paruoðimas. Vaistinë þaliava
termose uþplikoma verdanèiu
vandeniu ir paliekama valandai
prisitraukti.

  Vartojimas. Uþpilas vartoja-
mas po 1 valgomàjá ðaukðtà 3
kartus per dienà esant klimakte-
riniam     laikotarpiui bûdingiems
sutrikimams.
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Nors sakoma, kad „ne pini-

guose – laimë“, bet tenka pripa-
þinti, kad pinigai þmogui labai
svarbûs. Kai jø nestokoja, jau-
èiasi stiprus, laisvas, pasitikin-
tis savimi, o kai „kiðenëse ðvil-
pauja vëjai“ – menkas, priklau-
somas ir apgailëtinas. Sakoma,
kad pinigai – pasaulio valdovai.
Bet ið tikrøjø jie yra priklauso-
mi nuo þmonijos. Pinigai – tai
koncentruotos energijos ðalti-
nis, maitinamas kiekvieno þmo-
gaus, siekianèio sukaupti pini-
gø, energija. Norint kad tas ðal-
tinis neiðsektø, reikia ne tik ge-
bëti uþsidirbti pinigø, bet ir mo-
këti juos iðsaugoti bei... privi-
lioti.

ÐIEK TIEK
APIE PINIGUS

Pinigai kitados bûdavo gami-
nami vien ið aukso ir sidabro, ma-
tyt, siekiant pabrëþti jø materia-
linæ vertæ. Bet ið tikrøjø ðie bran-
gieji metalai suteikdavo jiems ir
nemaþai energinës vertës. Popie-
riniai pinigai energiniu poþiûriu
maþiau vertingi, taèiau patekæ á
þmogaus rankas suteikia jam ne
maþiau galios. Ir netgi banko sà-
skaitoje esantys „nematomi“ pi-
nigai, kuriais atsiskaitoma vien
pateikus kortelæ, suteikia daug
pasitenkinimo bei pasitikëjimo
savimi.

Pinigø atþvilgiu nuo seno ási-
galiojusios tam tikros taisyklës.
Sakoma, kad siekiant visada tu-
rëti pakankamai pinigø nereikia
jø pernelyg garbinti, jiems ke-

Kad smulkios þaizdos greièiau
uþgytø ir kad neiðsivystytø pûlin-
gos komplikacijos, galima pasi-
telkti augalø gydomàjà galià. Ne-
smarkiai susiþeidus patartina gy-
dytis taip:

��naudoti pavilgams ðvieþiai
spaustas medëjanèio alavijo sultis;

��dëti prie þaizdos ðvieþius pla-
èialapio gysloèio lapus; lapus prieð
naudojimà reikia gerai nuplauti
ðaltame tekanèiame vandenyje ir
ðiek tiek paglamþyti; prie þaizdos
lapai pritvarstomi tvarsèiu;

��kelis kartus per dienà prie
þaizdos dëti á tyrelæ sutrintø ðvie-
þiø vaistinës medetkos lapø;

��prie þaizdos dëti smulkiai su-
trintos morkos tyrelës;

�� þaizdà praplauti ðvieþiai
spaustomis tikrojo lipiko sultimis;
sultys spaudþiamos ið antþeminës
augalo dalies; galima þaizdà bars-
tyti á miltelius sutrintais dþiovin-
tais ðio augalo þiedeliais;

��dþiovintus sausmedþio lapus
sugrûsti á miltelius ir jais pudruoti
þaizdas ir ábrëþimus;

��þaizdeles, ásipjovimus ar ási-
brëþimus tepti ðaltalankio alieju-
mi;

�� ðvieþius valgomojo saliero
lapus sugrûsti á tyrelæ ir tepti ja
þaizdeliø pakraðèius;

��þaizdeliø pakraðèius apdoro-
ti spiritiniu juodosios tuopos pum-
purø (arba þievës) ekstraktu; gydo-
mosios priemonës paruoðimas: 25
g vaistinës þaliavos uþpilama 100
ml medicininio spirito ir leidþia-
ma ekstraktui 7 dienas nusistovë-
ti; po to já perkoðiama;

��ant traumuotø vietø dëti ðal-
tus vynuogiø lapø kompresus – po
kelis kartus per dienà (kiekvienà-
kart valandai laiko); tinkami tik
jauni ðvieþi vynuogiø lapai: jie ge-
rai nuplaunami ðaltu tekanèiu van-
deniu, susmulkinami iki koðelës
konsistencijos, suvyniojami á ste-
rilià marlæ ir dedami prie skauda-
mos vietos; po kompreso skauda-
ma vieta nuplaunama ðiltu virintu
vandeniu;

��traumuotø vietø gydymui ga-
lima naudoti tepalà, pagamintà ið
graikinio rieðuto lapø, saulëgràþø
aliejaus ir vaðko. Namø sàlygomis
toks tepalas paruoðiamas taip: dþio-
vinti graikinio rieðutmedþio lapai
sugrûdami á miltelius, vienà val-
gomàjá ðaukðtà ðios vaistinës þa-
liavos uþpilama 0,5 stiklinës sau-

TEGU NIEKADA NESTINGA PINIGØ

SMULKIØ ÞAIZDELIØ
GYDYMAS AUGALØ LAPAIS

IR JØ SULTIMIS

Viduriavimas, arba diarëja, –
tai padaþnëjæs (daugiau kaip 2
kartai per parà) tuðtinimasis skys-
tomis iðmatomis.

Iðmatø masë skystà pavidalà
ágyja dël to, kad sergant ávairio-
mis ligomis, kuriø vienas ið simp-
tomø yra viduriavimas, paprastai
sutrinka vandens sugërimas (re-
zorbcija) per þarnyno sieneles. Ar
netgi atvirkðèiai – skysèiai ne tik
kad neásiurbiami, bet ir iðskiriami
á þarnyno spindá, o po to ðalinami
ið organizmo drauge su iðmato-
mis. Pagreitëjæs maisto slinkimas
þarnynu, sàlygojantis daþnà po-
reiká tuðtintis, vyksta todël, kad
dël tø paèiø prieþasèiø suaktyvë-
ja þarnyno peristaltika – ritmiðki
þarnø sienelës raumenø susitrau-
kimai, kurie stumia þarnø turiná
prie iðeinamosios angos.

Viduriavimas gali bûti ávairiø
ligø ir liguistø bûsenø simpto-
mas. Jis bûdingas ðiais atvejais:
sergant infekcinëmis ligomis,
pvz., salmonelioze, dizenterija,
ávairiomis virusinëmis infekcijo-
mis, apsinuodijus maistu, paty-
rus alerginæ reakcijà á tam tikrus
maisto produktus, sergant para-
zitø sukeliamomis ligomis, dis-
bakterioze, virðkinamojo trakto,
nervø sistemos ligomis, apsinuo-
dijus sunkiøjø metalø druskomis
bei patyrus kitus negalavimus.

Pagal tai, kokia liga yra viduria-
vimo prieþastis, gali skirtis tuðtini-
mosi daþnumas bei iðmatø pobû-
dis. Iðmatos viduriuojant gali bûti
koðelës konsistencijos arba labai
skystos, vandeningos. Jos gali ið-
laikyti normalià iðmatø masës spal-
và arba bûti gelsvos, þalsvos ar net-

liaklupsèiauti, bet nevalia ir jø nie-
kinti. Pinigus reikia gerbti ir mylë-
ti. Jø reikia geisti. Juos reikia mo-
këti priimti ir iðleisti. Apie juos rei-
kia galvoti, taèiau ne bet kaip ir
svarbiausia – ne paniekinamai.
Galbût derëtø nepamirðti ir keleto
su pinigais susijusiø prietarø bei
ritualø.

PINIGUS REIKIA
SKAIÈIUOTI

Pinigai, kaip ir þmonës – jei-
gu gerbiami, geidþiami, maloniai
sutinkami, tai paprastai mieliau
bendrauja, daþniau lankosi, jei
nevertinami, negerbiami, tai ven-
gia uþsukti, o jei ir uþsuka, neuþ-
sibûna, skuba kuo greièiau iðei-
ti. Tad su pinigais elkitës kaip su
gyvomis mielomis bûtybëmis, ir
galbût pavyks juos lengviau pri-
vilioti, ilgiau iðsaugoti. Neðvais-
tykite pinigø, net jeigu jø turite
pakankamai – sudarykite mëne-
sio biudþetà ir tiksliai skaièiuo-
kite visas pajamas bei iðlaidas.
Niekada neatsisakykite savo uþ-
dirbtø ar paskolintø pinigø, at-
virkðèiai, iðsireikalaukite juos
„iki cento“. Nesistenkite dirbti
pusvelèiui – imkitës tik tokio dar-
bo, uþ kurá deramai atlyginama.
Protingai elkitës su turimais pi-
nigais – pernelyg neiðlaidaukite,
bet kai iðleidþiate, jokiu bûdu ne-
sigailëkite. Jei pasiskolinote pi-
nigø, skolà bûtinai gràþinkite iki
nurodyto termino ar bent laiku
sumokëkite palûkanas (jeigu jos
numatytos) – neleiskite kauptis
skoloms.

KAD DIDËTØ
ÁPLAUKOS

Kad niekada netrûktø pinigø,
ápraskite juos vilioti kiekvienà
dienà, kiekvienà akimirkà. Tarki-
te sau: „Að myliu pinigus“, ir ati-
tinkamai elkitës, siekdami maksi-
maliø pajamø ir minimaliø iðlaidø.
Nesimelskite pinigams, bet galvo-
kite apie juos tik pozityviai. Nie-
kada net mintyse nesiskøskite, kad
stokojate pinigø, kad per maþai uþ-
dirbate, kad pernelyg daug iðlei-
dþiate. Kartais specialiai kartokite
afirmacijas: „Mano pajamos vis di-
dëja“, „Visada turiu pakankamai
pinigø“, „Lengvai uþdirbami pini-
gai mane dþiugina“ ir ásivaizduo-
kite á jus plûstanèiø pinigø srautà
arba ant savæs gausiai krintanèius
banknotus. Niekada neatsisakyki-
te gràþos, netgi vienintelio cento,
kurio energija tokia pat stipri ir
svarbi, kaip ir stambios kupiûros.
Jokiu bûdu nesineðiokite senos, ap-
triuðusios piniginës – nusipirkite
naujà, graþià, tvarkingai sudëkite
á jà pinigus: skirtingas kupiûras á
atskirus skyrius, tarsi apgyvendin-
tumëte mielus sveèius jiems pasta-
tyto namelio jaukiuose kambariuo-
se. Viliokite pinigus á savo namus
pasikliaudami feng shui ir kito-
kiais nurodymais. Ásigykite pinigus
viliojanèiø talismanø, suvenyrø,
pavyzdþiui, vadinamàjá pinigø
medá, vynuogës ðakelæ ir t.t.

PINIGAMS
GALI NEPATIKTI...

Kai kurios jûsø mintys gali
„atbaidyti“ pinigus ir trukdyti

praturtëti. Todël kontroliuokite
jas. Niekada negalvokite, kad pi-
nigai gadina þmones, kad jie gali
bûti neðvarûs, pavojingi ir pan. Ne-
manykite, kad esate visiðkai pri-
klausomi nuo pinigø, be jø nieko
negalite nuveikti. Nesikrimskite
dël prarastø pinigø. Nelaikykite pi-
nigø problema, „galvos skausmu“,
nepykite, kad jie „sunkiai ateina ir
lengvai iðslysta“, nesukite galvos,
kaip jø sutaupyti „juodai dienai“,
nemanykite, kad gali pritrûkti. Ne-
ðykðtëkite pinigø, neatsisakykite
jø paskolinti – atvirkðèiai, dþiau-
kitës, kad galite paremti savo pini-
gais artimà þmogø ir tikëkite, jog
paskolinti pinigai sugráð „su kau-
pu“.

lëgràþø aliejaus ir gerai iðmaiðo-
ma; miðiniui leidþiama nusisto-
vëti ne maþiau kaip 7 dienas; po
to priemonæ 3 valandas kaitina-
ma verdanèio vandens vonelëje,
atvësinama, perkoðiama ir vël
vandens vonelëje kaitinama 30
minuèiø; kol priemonë neatvëso,
á jà ádedama 15 gramø geltonojo
vaðko ir gerai iðmaiðoma;

Kompresams galima naudoti
tokio vaistingøjø augalø miðinio
ðiltà nuovirà:

��vaistinës ramunëlës þiede-
liø – 1 dalis;

��dirvinio asiûklio þolës – 1
dalis;

��paprastosios jonaþolës þo-
lës – dalis.

Nuoviro paruoðimas: du val-
gomieji ðaukðtai sauso vaistinio
miðinio uþpilami puse litro van-
dens, ir uþpilas virinamas ant sil-
pnos ugnies ketvirtá valandos; po
to jam leidþiama atvësti ir perko-
ðiama per vienà marlës sluoksná.

Smulkiø þaizdeliø gijimui pa-
spartinti liaudies medicina reko-
menduoja vartoti tokias priemo-
nes:

�� triskiauèio lakiðiaus nuo-
virà; nuoviro paruoðimas: 5-6 g
dþiovintos þolës uþpilami 200
ml verdanèio vandens ir uþpilas
laikomas verdanèio vandens vo-
nelëje 15 minuèiø; po to nuovi-
ras papildomas ligi pirminio
kiekio verdanèiu vandeniu, jam
leidþiama atvësti ir perkoðiama
per marlæ; vartojama po ketvirtá
stiklinës tris keturis kartus per
dienà;

�� didþiosios dilgëlës þolës
antpilas; antpilo paruoðimas: du
valgomieji ðaukðtai smulkintos
dþiovintos þolës uþpilami stikli-
ne verdanèio vandens ir antpilui
leidþiama nusistovëti uþdarame
inde 15-20 minuèiø; po to antpi-
là perkoðiama per marlæ; vartoja-
ma po du valgomuosius ðaukð-
tus tris kartus per dienà;

��trikertës þvaginës antpilas;
antpilo paruoðimas: vienas val-
gomasis ðaukðtas dþiovintos
smulkintos vaistinës þaliavos uþ-
pilamas stikline verdanèio van-
dens bei antpilui leidþiama iki
pusës valandos nusistovëti uþ-
dengtame inde; po to antpilas
perkoðiamas ir vartojamas ðiltas
po pusæ stiklinës du tris kartus
per dienà, prieð valgá.

NAMINIAI RECEPTAI NUO VIDURIAVIMO
gi beveik bespalvës. Jos gali bûti su
gleivëmis arba kraujo priemaiðomis.
Viduriuojant daþni simptomai – pil-
vo „urzgimas” ir skausmas, padidë-
jæs dujø kaupimasis jame bei kiti já
sukëlusios ligos poþymiai.

Viduriavimas gydomas pirmiau-
siai stengiantis áveikti já sukëlusià
ligà.

GYDYMAS AUGALINËMIS
PRIEMONËMIS

Ingredientai. 2 valgomieji
ðaukðtai mëlyniø uogø, 3 valgo-
mieji ðaukðtai ievø vaisiø, 1 stikli-
në vandens.

Paruoðimas. Vaistinë medþiaga
permaiðoma. 1 valgomasis ðaukð-
tas miðinio uþplikomas verdanèiu
vandeniu ir virinamas 20 minuèiø
ant maþos ugnies; nuoviras nuke-
liamas ir perkoðiamas.

Vartojimas. Geriama po 0,25-0,5
stiklinës 3 kartus per dienà.

Ingredientai. Po 1 valgomàjá
ðaukðtà takaþolës þolës, sidabraþo-
lës þolës ir didþiojo gysloèio lapø,
2 stiklinës vandens.

Paruoðimas.  Vaistinë þaliava
permaiðoma. 2 valgomieji ðaukðtai
miðinio uþplikomi verdanèiu van-
deniu, uþpilui leidþiama nusistovëti
30-40 minuèiø, po to perkoðiama.

Vartojimas. Geriama po 0,5 stik-
linës 3 kartus per dienà, 30 minu-
èiø iki valgio.

Ingredientai. 2 valgomieji
ðaukðtai vaistinës piliaroþës ðaknø,
3 valgomieji ðaukðtai jonaþolës þo-
lës, 4 valgomieji ðaukðtai ðermukð-
nio uogø, 0,5 litro vandens.

Paruoðimas. Vaistinë medþiaga
gerai permaiðoma. 1 valgomasis
ðaukðtas miðinio uþplikomas ver-

danèiu vandeniu, uþpilui leidþia-
ma nusistovëti 40-60 minuèiø,  po
to perkoðiama.

Vartojimas. Geriama po 0,5 stik-
linës 4 kartus per dienà.

Ingredientai. 1 valgomasis
ðaukðtas smulkintø vaistinës krau-
jalakës ðaknø, 1 stiklinë vandens.

Paruoðimas. Susmulkinta ðaknis
uþpilama verdanèiu vandeniu ir pa-
virinama 30 minuèiø, po to nuovi-
rà perkoðiama.

Vartojimas. 1 valgomàjá ðaukð-
tà nuoviro atskiedþiama 0,25 stik-
linës virinto vandens ir geriama 4-
6 kartus per dienà.

Ingredientai. 1 valgomasis
ðaukðtas gervuogiø lapø, 1 stikli-
në vandens.

Paruoðimas. Lapai uþplikomi
verdanèiu vandeniu, 3-5 minutes
pavirinami, nuovirui ðiltai apvynio-
tame inde leidþiama 30-40 minu-
èiø prisitraukti, po to perkoðiama.

Vartojimas. Geriama po 0,5-1
stiklinæ 3-4 kartus per dienà.

GYDYMAS RYÞIØ NUOVIRU
Ingredientai. 1 arbatinis ðaukð-

telis ryþiø, 6-7 stiklinës vandens.
Paruoðimas. Ryþiai uþpilami

vandeniu, pavirinami ant silpnos
ugnies; nuoviras atvësinamas ir
perkoðiamas.

Vartojimas. Nuoviras geriamas ðil-
tas: po 0,3 stiklinës kas 2 valandas.

Ar þinojote? Iðsigydyti viduriavi-
mà galima net paprasèiausia arbata.
Reikia pakramtyti 0,5 arbatinio ðaukð-
telio sausos juodosios arba þaliosios
arbatos ir uþgerti jà nedideliu kiekiu
vandens. Kitas bûdas – uþsiplikoma
ir iðgeriama labai stiprios arbatos: ga-
lima ásidëti ðiek tiek cukraus.

SAKOMA, KAD...
��Pinigus visada reikia imti

kaire ranka, o atiduoti deðine.
��Norint iðvengti nepritekliø,

visuose namø kampuose turi bû-
ti pridëliota smulkiø pinigëliø.

��Siekiant praturtëti, kaskart
atsidûrus po tiltu, kuriuo prava-
þiuoja traukiniai, reikia rankoje
laikyti piniginæ arba auksiná pa-
puoðalà.

��Kairiosios rankos delno
nieþulys reiðkia netikëtas paja-
mas. Norint jø greièiau sulaukti,
reikëtø pakasyti delnà braukiant
savæs link, patrinti á kiðenæ arba
priglausti delnà tai prie vienos,
tai prie kitos akies, kaskart prieð
tai já pabuèiuojant.
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