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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

AUGALAI, PADEDANTYS
»ISSLUOTI” ORGANIZMA

Valyti organizma dabar ,,ma-
dinga”. Néra visiskai vienody ir
vienodai uzters$ty organizmuy,
todél kiekvienam reikalingas
individualus valymo budas.
Biutina atsizvelgti i savo orga-
nizmo ypatumus, sveikatos pro-
blemas, gyvensena.

Norint i§saugoti gera sveika-
ta, svarbu pasirtpinti, kad nor-
maliai funkcionuoty zarnynas,
kepenys ir kraujagyslés. To sie-
kiant, Siuos organus geriausia
valyti augalais. Tam labiausiai
tinka eleuterokokas, dagys, ar-
tiSokas, alavijas, gyslotis, auk-
saSakné, Cesnakas, arbata. Au-
gala reikia rinktis atsizvelgiant
1 valoma organg ir siekiama re-
zultatg. Svarbiausia atkreipti
démesi i tai, kg ir kaip augalas
valo, kada jis naudingas ir kada
gali pakenkti.

ZARNYNAS

Zarnynui valyti rekomenduo-
jami augalai - alavijas, gyslotis
arba auksasakné - pasizymi §vel-
niu laisvinamuoju poveikiu,
padeda pasiSalinti nereikalin-
goms sankaupoms i$ storosios
zarnos, naikina bakterijas.

Alavijas labiausiai tinka uz-
kietéjusiems viduriams laisvin-
ti, ypac¢ tuomet, kai nepadeda
kitokie augalai. Alavijas turi
medziagy, stimuliuojanciy zar-
nyno veiklg ir sauganciy ji nuo
onkologiniy ligy. Vidurius lais-
vina ne i$ lapo isspausti ,,dre-
budéiai”, o po jo zievele esanti
standi medziaga. Minétos me-
dziagos gali sukelti pilvo
skausma ir viduriavimg.

Sio augalo gali bati papil-
duose, kurie laikomi ne laisvi-
namaisiais, o valanciais zarny-
ng ir neutralizuojanciais nuo-
dingas medziagas. Geriausia
rinktis patentuotus preparatus ir
atidziai skaityti ju etiketes. Il-
gai vartoti alavijo nerekomen-
duotina, nes gali iSsivystyti pri-
klausomybé nuo laisvinamyjuy
vaisty.

Gyslotis rekomenduotinas
kamuojant nuolatiniam viduriy
uzkietéjimui ir skausmui tusti-
nantis. Jo sé¢klos mirkomos van-
denyje, kad isburkty ju zieve-
1és ir susiformuoty drebuciy pa-
vidalo medziaga, vadinama au-
galiniais klijais (tirpstancios
lastelienos riisis). Suvartotos
gyslocio séklos padidina iSma-
ty kieki ir ima spausti zarny sie-
neles, dirgindamos nervines ga-

ltunes bei sukeldamos poreikj tus-
tintis.

Per dieng galima suvartoti iki
7 g gyslocio sékly, uzgeriant di-
deliu kiekiu vandens. Jas varto-
jant rekomenduotina gerti dau-
giau skysciy. Gyslocio séklas ir
i$ ju pagamintus preparatus (mil-
telius, kapsules) galima vartoti il-
gai, nebijant pakenkti sveikatai.

Auksasakné tinkamiausia no-
rint sureguliuoti trumpalaikius
zarnyno veiklos sutrikimus. Ji turi
aktyviosios medziagos berberi-
no, kuris pasizymi stipriu anti-
bakteriniu poveikiu. Auksasak-
nés preparatai vartojami taip,
kaip nurodyta informaciniame la-
pelyje, nesukelia Salutinio povei-
kio ir priklausomybés.

KEPENYS

Kepenims valyti rekomenduo-
tini augalai - eleuterokokas, da-
gys, artiSokas - pagerina Sio or-
gano filtracija ir kartu saugo or-
ganizmg nuo apsinuodijimo.

Eleuterokokas puikiai iSvalo
kepenis (ypac po ilgalaikio vais-
ty vartojimo), stiprina imuniteta
ir visa organizma. Sis augalas Ki-
nijoje nuo seno laikomas puikiu
adaptogenu, sauganciu organiz-
ma nuo toksiny. Tyrimai parodé,
kad jo stiebeliuose esantys poli-
sacharidai gerina kepeny funkci-
jas ir mazina enzimy, galinc¢iy su-
trikdyti ju veikla, kieki.

Rekomenduotina mazdaug 1
meénesi kasdien suvartoti po 3 g
dziovinty eleuterokoko Sakny ar-
ba 2 ménesius - iki 16 ml ekstrak-
to 1-3 kartus per diena. Vartojant
eleuterokoko preparatus retais at-
vejais galimi Salutiniai poveikiai:
mieguistumas, nerimas, dirglu-
mas, galvos skausmas. Eleutero-
koko nerekomenduotina vartoti
néstumo bei laktacijos periodu,
sergant hipertenzija, padidéjus
nerviniam dirglumui.

Dagys naudingas vartojant
vaistus arba piktnaudziaujant al-
koholiniais gérimais. Jo séklose
yra trys komponentai, saugantys
ir gydantys kepenis: bendrai jie
vadinami silimarinu. Tyrimai pa-
rodé, kad dagio preparatai pade-
da gydyti kepenu ciroze, pagrei-
tina gijima sergant hepatitu, o ap-
sinuodijus grybais veikia kaip
priesnuodis.

Siekiant isvalyti kepenis, pa-
prastai rekomenduotina 3 kartus
per diena suvartoti po 140 mg si-
limarino. Ji vartojant retai pasi-
taiko Salutiniy poveikiuy.

Artisokas praversty norint is-
saugoti normalig kepenu veikla.
Jis turi kepeny veiklg normali-
zuojancios riigsties cinarino, va-
lomojo junginio inulino, daug
folinés rugsties, vitamino C, ka-
lio, 1astelienos.

ArtisSoky lapy ekstrakto yra
daugelyje preparaty, tinkamy ke-
penims valyti. Tuose preparatuo-
se gali buti ir dagio sékly, kiaul-
pieniy Sakny, zaliosios arbatos
bei kity valomyjy ingredienty.

KRAUJAGYSLES

Kraujagysléms valyti reko-
menduotini augalai - ¢esnakas, ar-
bata, gyslotis - Salina cholestero-
lio sankaupas nuo jy sieneliy.

Cesnakas (Zalias) ne tik mazi-
na cholesterolio kieki, bet ir la-
bai stiprina Sirdies bei kraujagys-
liy sistema. Tyrimai parodé, kad
reguliariai valgomi cesnakai ben-
drojo cholesterolio kieki gali su-
mazinti iki 7 proc.

Siekiant iSvalyti kraujagysles,
rekomenduotina kasdien suval-
gyti po 0,5-1 skiltele zalio Ces-
nako. Jeigu cesnakai nepatinka,
galima vartoti jy preparatus, ku-
riuose dazniausiai yra ir antiok-
sidanty: vitaminy A, C ir E. Ces-
naky preparatai paprastai nesuke-
lia Salutiniy reiskiniy, bet gali su-
skystinti krauja.

Arbata (juodoji ir Zalioji) - la-
bai skanus gérimas, pasiZymintis
daugeliu gydomuyjy savybiy. Ji
labai naudinga valgant rieby
maista, nes mazina cholesterolio
kieki. Arbatoje yra daug antiok-
sidanty, kurie saugo nuo Sirdies
bei kraujagysliy sistemos ligy ir
vézio. Tyrimai parodé, kad kas-
dien geriant §i gérima, gerokai su-
mazéja Sirdies ligy iSsivystymo
tikimybé.

Arbatos galima gerti kiek pa-
noréjus, taciau piktnaudziauti
$iuo gérimu neverta, nes joje esan-
tis kofeinas gali sutrikdyti mie-
ga ir padidinti dirgluma.

Gyslotis (tiksliau - jo tirpioji
Iasteliena) taip pat mazina cho-
lesterolio kiekj kraujyje (tyrimai
parodé, kad 2 kartus per dieng su-
vartojant po 5 g gyslocio lapy,
po 5 ménesiy cholesterolio kie-
kis gali sumazéti iki 6,7 proc.)
Yra duomenuy, kad sergant II tipo
diabetu jis gali sumazinti ir cuk-
raus kiekj kraujyje. Be abejo, gys-
lotis néra toks efektyvus kaip spe-
cialus vaistai, bet jis tikrai nau-
dingas. Gydantis gyslo¢iu reko-
menduotina gerti daug vandens.

KARDIONEUROZE
IVEIKTI PADES

Sirdies neurozé - viena dazniau-
siy Sirdies bei kraujagysliy siste-
mos ligy. Vyrauja nuomone, kad
ja sukelia kupinas jtampos $iandie-
nos gyvenimo ritmas bei daznos
stresinés situacijos.

Neuroze paprastai sukelia ner-
vinés veiklos sutrikimai. Zmogui,
turin¢iam silpna nervy sistema, la-
bai lengva idiegti minti, jog jo Sir-
dis nesveika, juolab kad esant bet
kuriai neurotinei reakcijai visada
padaznéja sirdies plakimas.

Sios sirdies ligos bidingas simp-
tomas - skausmas: maudziantis, du-
riantis arba ,,pjaunantis®, pasireis-
kiantis patyrus perkrovas. Jis gali
trukti nuo keleto valandy iki keliy
dieny. Kai tik ligonis nusiramina
ir pamirsta patirta susijaudinima,
skausmas dingsta.

Pasitaiko, kad ligoniai skun-
dziasi skausmais, labai panasiais i
stenokardijos keliama skausma
(skauda po kairigja mente, jaucia-
mas deginimas uz kriitinkaulio).
Taciau taip dazniausiai biina esant
uZzleistai neurastenijai, kuri i$ tie-
sy skatina atsirasti stenokardija. Be
to, sergantieji Sirdies neuroze skun-
dziasi padaznéjusiu Sirdies plaki-
mu.

Sirdies neurozé paprastai visa-
da buna susijusi su kraujagysliy
neuroze: buina i$blyskusi arba pa-
raudusi veido oda, atSalusios ga-
lunés, budingi karscio antpla-
dziai, kraujo pripludimas i galva.
Moterims Sie simptomai paprastai
iSryskéja klimakso laikotarpiu.
Vyrai kraujagysliy neuroze serga
reciau, taciau jiems $i liga gali su-
kelti lytini nepajéguma ir hipoto-
nija.

Sergantys Sirdies neuroze ligo-
niai labai daznai skundziasi funk-
ciniu nervy sistemos sutrikimu.
Siuo atveju budingi simptomai -
greitas pervargimas, prastas mie-
gas, iSsiblaskymas, apatija, neri-
mastingumas, ranky bei kojuy dre-
béjimas. Tokiems ligoniams biu-
dinga prislégta buisena, pabjurusi
nuotaika, asarojimas. Daznai ligo-
niai skundziasi, kad jiems sunku
kvépuoti, nuolat truksta oro ir to-
dél jiems periodiskai tenka giliai
ikvépti. Tokiy zmoniy kvépavimas
neretai biina pavirsutinis, gyvybi-
nis ju plauciy tiris labai sumazé-
jes. Jie negali ilgam sulaikyti kve-
pavimo, juos kamuoja galvos svai-

GUDOBELES UZPILAI

gimas ir bendras silpnumas. Kvé-
pavimo sutrikimai yra neuroge-
ninio pobiuidzio ir neturi nieko
bendro su dusuliu, iStinkanc¢iu
serganciuosius Sirdies arba plau-
¢iy ligomis.

Sirdies neurozé visada yra ve-
getacinés kraujagysliy distoni-
jos apraiska. Gydant vegetoneu-
roze vartotini gudobelés uzpilai:

Viena valgomaji Sauksta dzio-
vinty gudobelés vaisiy uzpliky-
ti stikline verdancio vandens, uz-
dengus palikti 2 valandoms Sil-
tai; nukosti. Gerti po valgomaji
sauksta 3-4 kartus per diena,
pries valgi. Veiksmingai padeda
sergant vegetoneuroze, hiperten-
zija, moterims - klimakteriniu
laikotarpiu.

Sumaisyti po lygiai dziovin-
ty gudobelés vaisiy ir ziedy. Vie-
na valgomaji Sauksta misinio uz-
plikyti stikline verdanéio van-
dens, uzdengus palikti Siltai 2
valandoms; nukosti. Gerti po 200
mililitry tris kartus per diena, li-
kus pusvalandziui iki valgymo.

Sergant kardioneuroze, tiks-
linga vartoti sukatzolés zolés uz-
pila: du valgomuosius Saukstus
zaliavos uzplikyti 300 mililitry
verdanéio vandens, palikti Siltai
2 valandoms; nukosti. Gerti po
trecdalj stiklinés 3-4 kartus per
diena.

15 g baltojo amalo zolés uz-
plikyti stikline verdancio van-
dens, palikti Siltai valandai; nu-
kosti. Gerti po trecdalj stiklinés
tris kartus per dieng.

15 g (2-3 saukstus) juodavai-
sés aronijos uogy uzplikyti stik-
line verdancio vandens, palikti
valandai Siltai; nukosti. Gerti
vietoje arbatos.

Sumaisyti po 20 g pelkinio
pukelio zolés, sukatzolés zZolés
ir baltojo amalo lapy. 4 valgo-
muosius Saukstus misinio uzpli-
kyti stikline verdancio vandens,
palikti §iltai 8 valandoms; nu-
kosti. Gerti po puse stiklinés tris
kartus per diena, pragjus valan-
dai nuo valgymo.

150 g burokéliy sulciy sumai-
Syti su 50 g medaus. Per parg is-
gerti 1-2 stiklines misinio. Sis
misinys veiksmingai palaiko
normaly arterinj kraujo spaudi-
mg ir yra labai naudingas pagy-
venusiems Zmonéms.
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KUO SVEIKATAI NAUDINGAS

GRAIKINIS RIESUTMEDIS

Tai seniausia riesutiné kultu-
ra, naturaliai auganti Indijoje,
Kinijoje, Vidurinéje Azijoje,
Uzkaukazéje ir Artimuo-
siuose Rytuose. Apie
graikini rieSutmedj
kalbama senuosiuose
indy sanskrito ras-
tuose, siekian¢iuose
beveik prieSistori-
nius laikus.

Europoje si kul-
tara nuo seno kulti-
vuojama Balkany pu-
siasalyje ir Vidurze-
mio juros regiono Saly-
se. Pirmasis graikini rie-
Sutmedj aprasé antikinés bo-
tanikos koriféjus Teofrastas (IV-
111 a. pries miisy era). Sj medj savo
rastuose mini ir kiti antikiniai au-
toriai - Dioskoridas, Plinijus, Hi-
pokratas. Antikinéje Graikijoje
gyvavo paprotys jteikti draugams
rieSutmedzio Sakele kaip turtingu-
mo, gausos ir ilgaamziskumo sim-
boli. Graikiniy rieSuty butinai ba-
davo ant senovés romény vestu-
vinés puotos stalo. O Kaukazo
tautose ir Siandieng gaji tradicija,
gimus vaikui, kaip savotiska kraitj
pasodinti jam skirta graikini rie-
Sutmedi.

Graikinis rieSutmedis - isla-
kus riesutiniy Seimos medis, uz-
augantis iki 30-40 m aukscio, o
jo kamieno skersmuo siekia 2
metrus. Kamiena dengia lygi pil-
ka zievé, kuri, medziui senstant,
sutrikinéja. Graikinio rieSutme-
dzio laja grazi, tanki, kupolo ar-
ba rutulio formos; tgliai glotns,
lygus, blizgantys, ju Serdyje yra
plonasienés pertvarélés.

Sios rusies riesutmedzio vai-
siy forma labai skirtinga: graiki-
niai rieSutai buina rutulio formos,
ovalus, pailgi cilindriski; viduti-
nio dydzio riesuto svoris siekia
nuo 5 iki 23 g, branduolio masé
sudaro nuo 30 proc. iki 75 proc.
bendrojo riesuto svorio. Augan-
tis ant medzio graikinis riesutas
blna apgaubtas mésingo zalio
aplinkvaisio, kuris, vaisiams bres-
tant, nudziaiva ir suskyla per pu-
s¢. Riesutai, priklausomai nuo ru-
Sies, subresta nuo rugpjicio pa-
baigos iki pat lapkri¢io ménesio.
Didziausias derlius gaunamas i$
50-80 mety amziaus rieSutmedziy
(net iki 100 kg riesuty nuo vieno
medzio), o apskritai graikinis rie-
Sutmedis gyvena 300-400 mety.

3YDOMOSIOS SAVYBES

Graikinis rieSutmedis nuo se-
no jvairiy pasaulio tauty liaudies
medicinoje vartojamas kaip pui-
ki gydomoji priemoné. Vaistiniai
preparatai gali buti gaminami i§
visy $io augalo daliy - zieveés, la-
Pu, Zaliy aplinkvaisiy, nesubren-
dusiy ir subrendusiy vaisiy, ir net-
gi i$ riesuty kevaly. Pavyzdziui,
Hipokratas rekomendavo zaliy
graikiniy riesuty kevaly nuoviru
gydyti skrandzio veiklos sutriki-
mus ir Salinti i§ Zarnyno parazi-
tus. Viduramziais gyvenes garsus
gydytojas Avicena sergantiems
plauciy tuberkulioze arba kito-
mis organizmg sekinanéiomis li-
gomis ligoniams patardavo daz-
niau valgyti graikiniy riesuty su
medumi. Kitas garsus viduramziy
gydytojas Mahazanas Ul-Advija

Sitaip rasé savo traktate ,,Vaisty lo-
bynai*: ,,Graikiniai rieSutai minks-
tina organizma, padeda isskaidyti
audiniy sutankéjimus, yra labai
naudingi sutrikus virskinimuli, stip-
rina pagrindinius Zmogaus organus
- smegenis, Sirdi bei kepenis ir stip-
rina jusles, ypac jei vartojami kar-
tu su medumi bei datulémis*.

Esant padidéjusiam skrandzio
suléiy rugstingumui rekomenduoti-
na kasdien suvalgyti po 20-100 g
graikiniy rieSuty branduoliy. Ser-
gantiesiems arterioskleroze arba ke-
penu ligomis pagerinti savijauta pa-
dés 2-3 graikiniai rieSutai per diena.

Senovéje labai vertinga vaistin-
gaja zaliava buvo laikomi ne tik
graikinio riesutmedzio vaisiai, bet
ir Sio medzio lapai. Dziovinti rie-
Sutmedzio lapai bei aplinkvaisiuy
milteliai buvo vartojami kaip
veiksminga antiseptiné priemoné,
padedanti greiciau uzgyti zaiz-
doms bei opoms, jais buvo pabars-
toma pazeista vieta arba ant zaiz-
dos tiesiog dedami §viezi graiki-
nio rieSutmedzio lapai. Jy uzpilu
buvo gydoma skrofuliozé, Sunvo-
tés, odos ligos. Ir Siandien graiki-
nio rieSutmedzio lapy nuoviras
vartojamas gydant odos ligas bei
diateze.

Sio medzio lapy uzpilai bei
nuovirai yra efektyvi priemoné,
puikiai maitinanti veido oda. Kos-
metikoje jie rekomenduotini stip-
rinti ir dazyti plaukams, o graiki-
nio rieSutmedzio lapy bei aplink-
vaisiy sultys - Salinti pertekliniam
veido ir kojy plaukuotumui.

DZIOVINTY RIESUTMEDZIO
LAPU UZPILAS

Du valgomuosius Saukstus smul-
kinty dziovinty graikinio riesut-
medzio lapy uzplikome 200 mili-
litry verdancio vandens, uzdengia-
me ir paliekame 1 valandai, kad pri-
traukty.

SVIEZIU RIESUTMEDZIO
LAPU UZPILAS

Du valgomuosius saukstus smul-
kiai supjaustyty lapy arba nesu-
brendusiy graikinio rieSutmedzio
vaisiy uzplikome 200 mililitry ver-
dancio vandens, uzdengiame ir pa-
liekame 20 minuciy, kad pritrauk-
ty. Tada uzpila nukosiame; geria-
me stikline tris kartus per diena
(vaikams - po desertini Sauksta).

sRAIKINIO RIESUTMEDZIO
LAPU TEPALAS

Viena valgomaji sauksta smul-

kinty sSvieziy lapy uzpilame 100 g

saulégrazy aliejaus, paliekame 7
paroms, tada misini 3 valan-
das kaitiname verdancio
vandens voneléje, o kai
siek tiek atvésta - du
kartus nukosiame per
marle. Nukosta skys-
ti dar pusvalandj pa-
viriname ant mazos
ugnies ir jmaiSome
geltonojo (natura-
laus biciy) vasko,
kad sutirstéty. Liau-
dies medicinos zino-
vai §i tepala rekomen-
duoja naudoti kaip efek-
tyvig priemone, padedan-
Cig gydyti zaizdas, egzema,
dermatita arba odos tuberkulio-
ze. Pries gydantis rekomenduoti-
na pasikonsultuoti su gydytoju.

GRAIKINIO RIESUTMEDZIO
LAPUARBATA

Vieng valgomaji Sauksta smul-
kinty lapy uzplikome 200 mililit-
ry verdancio vandens, uzdengiame
ir paliekame 10 minuciy, kad pri-
traukty. Geriame po stikline tris
kartus per dieng. Si arbata labai
naudinga sergantiesiems cukriniu
diabetu (ji padeda sumazinti cuk-
raus koncentracija slapime), labai
tinka skorbuto profilaktikai, pade-
da Salinti Zarnyno parazitus.

Jauni graikinio rieSutmedzio la-
pai renkami vasaros pradzioje, kol
jie dar visiskai nesubrende; dzio-
vinami kaip ir kita augaliné vaisti-
né zaliava - butinai pavésyje, ge-
rai védinamoje patalpoje.

Graikiniy rieSuty maistiné ver-
té yra didziulé, jie vertinami kaip
puikaus skonio produktas. Riesu-
ty branduoliuose kaupiasi apie 65
proc. riebiyjy aliejy (esama riesu-
ty rusiy, kuriy branduoliuose yra
net iki 77 proc. riebaly). Sie rieba-
liniai aliejai sudaryti daugiausia i$
nesociyjy riebaly ragsciy. Be to,
graikiniy riesuty branduoliuose
yra 17-21 proc. baltymy, turtingy
nepakeiciamyju aminorugsciy (ar-
ginino ir histedino), kurios ypac
reikalingos vaiky organizmui.
Graikiniuose riesutuose yra nuo 7
iki 16 proc. angliavandeniy, tarp
ju sacharozés, gliukozés bei fruk-
tozés, dél kuriy riesuty branduo-
liai atrodo saldoki. Riesuty keva-
luose gausu rauginiy medziagy, su-
teikianciy graikiniams riesutams
karsteléjusi skonj. Nesubrendu-
siuose graikiniuose riesutuose yra
labai daug vitamino C. RieSutams
brestant, juose esancio vitamino C
kiekis mazéja, ir visiSkai subren-
dusiuose graikiniuose riesutuose
Sio vitamino lieka tik pédsakai.
Graikiniy riesuty branduoliai tur-
tingi kitokiy vitaminy, tarp ju ka-
rotino (provitamino A), vitaminy
B1, B2 ir K. Juose gausu ir mikro-
elementy, ypac¢ gelezies, kobalto,
cinko, jodo ir kity.

Dietinéje mityboje graikiniai
rieSutai rekomenduojami sergan-
tiesiems hipovitaminoze arba avi-
taminoze, kaip aterosklerozés vys-
tymosi profilaktikos priemoné ir
kaip nattirali organizma stiprinan-
ti priemoné. Aliejus, spaudziamas
i§ graikiniy riesuty branduoliy, lai-
komas geriausiu tarp visy augali-
niy aliejy, nes pranoksta juos ir
skoninémis, ir daugeliu atvejuy
maistinémis savybémis.

ATMINTI STIPRINANTYS
PRODUKTAI

Nemazai Zzmoniy vasaros pabai-
goje pradeda jausti gyvybingumo
stoka, skundziasi iSglebimu, grei-
tu nuovargiu, juos neramina su-
silpnéjusi ir dél to netgi pradéjusi
kelti problemas atmintis. Kg da-
ryti? Patogiausia ir prieinamiau-
sia iSeitis - tai produktai, kurie ga-
li Zenkliai pagerinti atminti, pa-
kelti nuotaika ir darbinguma. Ste-
buklingas ju poveikis drauge su
i§ padangiy mums besiSypsancia
saule netrunka paversti Zzmogy
gyvu kunkuliuojancios energijos
Saltiniu!

Tamsiosios vynuogés ir ju sul-
tys - pakelia hormono dopamino,
kuris stimuliuoja smegenuy veikla,
lygi organizme. Stikliné suléiy i$
ryto ir kekeé skaniy ir sultingy uo-
gu desertui po vakarienés - ir mes
lengvai susidorosime su sudétin-
giausiomis uzduotimis!

Razinos - jose yra boro jungi-
niy, kurie aktyvina atminti ir pa-
kelia bendra organizmo tonusa. To-

lyniy pyrago? Tai ne tik nuosta-
bus, bet ir ne perdaug kaloringas
skanéstas (zinoma, jeigu tik ap-
sieisime be cukraus, o pagrinda
sudarantis biskvitas bus labai plo-
nytis). Juk stiklinéje mélyniy té-
ra tik 83 kcal.

Sojos pienelis - turi fitoestro-
geny (augaly moteriskyjy hormo-
ny), kurie gerina atmintj. Stikli-
né tokio pieno per pusrycius ar
pries miega - ir mes be vargo
iveiksime ir pacius sudétingiau-
sius iSbandymus bei nepaliausi-
me stulbing visus vis naujais pri-
trenkianciais sumanymais.

Riebi zZuvis - Siose vertingo-
se jury gelmiy dovanose yra
daug riebiyjy riigsciy omega-3,
butiny normaliam visos nervy
sistemos funkcionavimui. Zuvy-
je taip pat yra ir jodo, kuris mas-
tyma daro aiskesni.

Juodieji serbentai - Sis pro-
duktas turtingas vitamino C, ku-

B

dél butent raziny geriausia isiberti
sau i darba vietoje iprasty trasku-
¢iy ar ikyréjusiy sumustiniy.

Spinatai - $ios zaliosios darzo-
vés turi liuteino (geltonojo pig-
mento, skatinancio augaly bei gy-
vuny augimg ir kvépavima) ir kity
antioksidanty, sauganciy smegeny
Iasteles nuo irimo. Stai plakta kiau-
Siniené su Spinatais - puikts pus-
ryciai, stimuliuojantys smegeny
veikla. O ne pernelyg vélyvai va-
karienei geriausiai tiks rupiy mil-
ty lakstiniai su Spinatu.

Vaivorai (girtuoklés) arba mé-
lynés - skatina naujy pilkosios me-
dziagos lasteliy susidaryma toje
galvos smegeny srityje, kuri yra at-
sakinga uz atmintj. Siuo mety lai-
ku patogiausia dziovintas mélynes
suberti | termosa, uzpilti verdan-
¢iu vandeniu ir uzdarius inda leis-
ti uzpilui nusistovéti. Tai igalina
iSsaugoti visas uogose esancias
naudingasias medziagas. Ypac pa-
tartina tokj uzpilg gerti studentams
pries egzaminus ir jy metu - tuo-
met galima tikétis paciy geriausiy
rezultaty! O kas gali nemégti mé-

ris, kaip visiems Zinoma, yra vie-
nas svarbiausiy fizinio zvalumo
ir proto guvumo stimuliatoriy.
Juodieji serbentai, mikseriu su-
smulkinti su cukrumi arba medu-
mi, taps puikiu vitamino C uz-
taisu visai parai. Tik nereikia pa-
mirsti reguliariai papildyti jo at-
sargas.

Moliugo séklos - pusé stik-
linélés molitugo seékly uztikrins
organizmui kasdien biting cin-
ko doze. O cinkas, kaip zinia,
gerina atminti ir mastyma daro
aiSkesnj ir spartesnj. Todél Sios
séklelés smegenims labai nau-
dingos - su juy pagalba kelias i
karjeros virstnes gerokai su-
trumpés.

Kepenélés — Siame produkte
daug B grupés vitaminy. Butent
jie atsako uz miisy organizmo ap-
ripinimg reikiamu energijos kie-
kiu. O be viso to jie dar ir gerina
atminti bei mazina nereikalinga
nervinguma. Tad ant groteliy pa-
ruostos kepenélés - ne tik kad
labai skanus, bet ir naudingas pa-
tiekalas.



KAD PLAUKAI BUTU MUSU PUOSMENA

Tereikéjo biblinei piktadarei
Dalilai slapta nukirpti veslias
miegancio galiino Samsono gar-
banas, kai §is iSkart neteko savo-
sios jégos. Atkersyti klasttunei
jam pavyko tiktai po to, kai plau-
kai ataugo. Si senoviné legenda
atspindi ankstesni Zmoniy tike-
jima magiska plauky galia. Pa-
gal ji plaukai buvo laikomi tarsi
savotiSkomis ,,antenomis”, sie-
janc¢iomis Zmoniy organizma su
Kosmosu. Ir i§ esmés miisy proteé-
viai buvo teistis - plaukai isties
gali daug ka papasakoti apie sa-
vo Seimininka.

Ir pirmiausiai - apie jo svei-
katos bukle. Nes plaukai - gyvi
ir, kaip visa, kas gyva, kartais ser-
ga. Arba reaguoja i tuos sutriki-
mus, kurie vyksta misy viduje.
Mes kartais stebimés, jog tai sruo-
gos niekaip nenori tinkamai su-
gulti, tai pati ,Sevelitira” pradé-
jo pastebimai retéti. Arba vietoje
Silkiniy bangy plaukai krenta ant
peciu kazkokiais aptriususiais
kuokstais.

DIETU AUKOS

Siandien vis daugiau motery
skundziasi savo plaukais. Vieny
jie luzinéja, kity - nesveikos is-
vaizdos, dar kity - atkakliai ne-
nori paklusti. Tad kas gi atsitiko
§iam ,svarbiausiam motery pa-
puosalui”?

Isties - Siandien sunku i§vysti
plaukus, nuo kuriy buty sunku
atitraukti akis. Tokia dovana pa-
prastai yra paveldima, bet ja rei-
kia mokéti saugoti. Be abejo, au-
ginti juos ,iki kulny” nebutina:
ilgi plaukai - puikus dalykas, ta-
¢iau reikalauja didelés priezit-
ros. Norint tinkamai juos prizia-
réti, reikia turéti daug laisvo lai-
ko. Daug plauky buklés proble-
my pastaruoju metu émé kelti
madingy diety laikymasis.

Nieko nuostabaus, jog vasara
moterims norisi atrodyti lieknes-
néms, grakstesnéms. Atrodyty,
kuo ¢ia déti plaukai?

Jau seniai pastebéta, kad per-
nelyg staigus svorio numetimas
gali labai neigiamai atsiliepti ju
buklei. Todél protingiausia ne fa-
natiskai laikytis egzotisky diety
reikalavimy, o tik sekti bendrais
racionalaus maitinimosi princi-
pais. Be to, neretai muisy organiz-
mas kencéia nuo vitaminy triuku-
mo, o tai irgi neigiamai atsilie-
pia plaukams. Stengiantis varto-
ti kuo daugiau vaisiy ir darzoviy,
méginant kompensuoti vitaminyg
trukuma organizme vartojant ju
kompleksus, negalima uzmirsti ir
riebaly. Nes butent riebalai pa-
deda organizmui daug sékmin-
giau pasisavinti daugeli vitami-
ny ir mikroelementy.

Natiiraliai gali kilti klausimas:
galbut norint puikuotis praSmat-
nia Sukuosena reikia kazkaip
ypatingai maitintis? Siekiant Sio
tikslo, iSgalvoti kokiy nors spe-
cialiy diety nebiitina. Nes musy
organizmas i ji patenkancias
maistingasias medziagas vis tiek
visuomet stengsis paskirstyti
taip, kad jos pirmiausiai paten-
kinty gyvybiskai svarbiausiy jo
organy - galvos smegeny ar Sir-
dies - poreikius. Dél to oda ir to-
kie jos ,,priedai” kaip plaukai sa-
vosios maistingyjy medziagy
porcijos sulaukia paskiausiai.

Drauge tai reiskia, kad butent Sioms
organizmo dalims greiciausiai at-
siliepia bet koks juy trikumas.

SVARBU - P'RIEZIURA IR
DVASINE RAMYBE

Be abejo, dél blogos plauky
buklés kaltinti vien avitaminoze
bty neteisinga. Tikriausiai ne vie-
na musy yra pastebéjusi, kad stip-
riau susinervinus plaukai pradeda
slinkti ypac pastebimai. O ir Sukuo-
senos iSvaizda, nepaisant visy pa-
stangy, tuomet tampa toli grazu ne
pati Zaviausia... Matyt, ne veltui
zmonés sako, kad ,,i§ dziaugsmo
plaukai garbanojasi, o kamuojant
sielvartui - slenka”.

Nesunku pastebéti, jog kai mes
esame puikiai nusiteikusios ir ge-
rai jauciames, tada ir miisy plaukai
blizga, yra tarsi Silkiniai, o jy sruo-
gos paklusniai sugula i norimg Su-
kuosena. Bet kai dél kazko stipriai
iSgyvename, jauciamés pervargu-
sios, Sukuosena netrunka ,,prarasti
formos”, atrodo netvarkingai issi-
draikiusi. Zodziu, i§ baimés plau-
kai ,,stoja piestu”, o kai kamuoja
stresai, jauc¢iamés negaluojancios
- sumenksta, ima lazinéti. Kitaip
tariant, jie irgi gali pasiligoti.

Yra keletas dazniausiai miisy
plaukus kamuojanciy negaliy. Pa-
vyzdziui, daugiausiai - apie 80-90
procenty visy atvejy - skundzia-
masi plauky slinkimu. 10-20 pro-
centy motery pirmiausiai rupi atsi-
kratyti pleiskany.

Pastaruoju metu alopecija (plau-
ky slinkimas, plikimas) vis daz-
niau pasitaiko ne tik tarp vyry, bet
ir tarp motery. Sio reiskinio svar-
biausias simptomas - keliy apva-
liy visisko plauky nuslinkimo zi-
diniy atsiradimas galvos plauky
dangale, nepasireiskiant jokiems
kitiems pozymiams. Daugeliu at-
veju tai iSgyventy stresy, persirg-
tos ligos arba avitaminozés pasek-
meé. Normalizavusis organizmo
veiklai, plaukai nustoja slinkti,
prasideda savotiskas savaiminis
sveikimas. Taciau jie gali pradeéti
slinkti ir dél per daug kieto van-
dens, kuriuo juos plauname, ir dél
cheminio jy apdorojimo. Netgi
pernelyg astriis metaliniy Suky ar-
ba plauky Sepecio dantukai gali
paskatinti Siuos procesus. Pasali-
nus visus Siuos neigiamus veiks-
nius, Sukuosena dazniausiai vél pa-
laipsniui atgauna savo ankstesni
vesluma. Tiktai rimtai pasiligojus
visiskai sugrazinti plaukams svei-
katg vien tik kruopsciai rupinantis
jais beveik niekuomet nepavyks-
ta - Siuo atveju biitina specialisto
pagalba: jis gali parinkti tinkama
gydyma.

Pavyzdziui, pleiskany atsiradi-
ma kartais gali paskatinti ilgalai-
kis tiesioginiy saulés spinduliy po-
veikis, netinkamo Samptno arba
nekokybisko lako plaukams nau-
dojimas. Kita vertus, Sis nemalo-
nus reiskinys gali buti pirmasis
signalas to, jog miisy organizme
kazkas pradéjo vykti nebe visai
taip, kaip turéty. Todél pleiskany
atsiradimo nereikéty vertinti per-
nelyg lengvabudiskai. Tai gali buti
sunkiy ligy pozymis - dermatito,
psoriazés (zvyneliné), dedervinés
ir kity. Pasitaiko atvejy, kai gal-
vos oda pradeda intensyviai pleis-
kanoti dél pervargimo, iSgyventuy
nerviniy sukrétimy, organizme
trukstant vitaminy A ir B. Netgi

staigiis oro temperaturos ir drégnu-
mo poky¢iai kartais yra pleiskano-
jimo priezastis.

Viena i$ Sio nemalonaus reiski-
nio priezasciy gali buti grybelis.
Tai reiskia, kad pleiskanomis gali-
ma net uzsikrésti. Nors $io grybe-
lio spory yra ant visy miisy galvos
odos ir pats savaime jis yra ne-
kenksmingas, pernelyg suaktyve-
jusi jo gyvybiné veikla daugeliu
atveju paskatina pleiskany atsira-
dimg. Todél gydytojai primygtinai
pataria vengti naudotis svetimo-
mis Sukomis bei kitomis galvos
priezitiros priemonémis - per jas
gali persiduoti suaktyvéjes grybe-
lis. Atsikratyti Sios negandos gali-
ma naudojantis specialiais Sampu-
nais, kuriuos pasirinkti padés gy-
dytojas ar vaistininkas. Kartais
veiksmingai padeda ir liaudiskos
priemonés.

KELETAS PATARIMU, KAIP
ATSIKRATYTIPLEISKANU

Paleidziame i stikling du vistos
kiausinius, idedame du valgomuo-
sius Saukstus vandens ir viska is-
maisome. Siuo misiniu sutepame
Slapius plaukus ir masazuojame
galva 10-15 minuciy.

Kas dieng skalaujant galva dil-
géliy nuoviru, po savaités bus ga-
lima uzmirsti apie pleiskanas.

Valandg viriname keturiy citri-
ny zieveles, o paskui reguliariai
perskalaujame galva Siuo nuoviru
po kiekvieno jos plovimo.

Jeigu pleiskanos atsirado dél vi-
tamino A trukumo organizme, kas
dieng reikia iSgerti po vieng stikli-
ne morky suléiy.

Visa savaite prieS miega reikia
itrinti galvos oda siltu alyvuogiy
arba liny aliejumi, gerai iSmasa-
Zuojant ja, o rytais kruopsciai issi-
plauti plaukus.

SEKMINGU GYVENIMO (D
POKYCIU PSICHOLOGIJA

Tinkamai pradékite diena. Ry-
te atsikéle iSsimaudykite duse, ap-
sivilkite mégstama chalata arba
treniruociy kostiuma, susitvarky-
kite plaukus, nusisypsokite - ir at-
siradusi gera nuotaika jus lydés vi-
sa dieng.

Nuspreskite, kas jums labiau
prie Sirdies: sportas ar dieta. Jeigu
vienodai patinka ir viena, ir kita -
puiku, rezultaty ilgai laukti nerei-
kés; taciau jeigu sportavimas jums
- kankyné, tiesiog grieztai kontro-
liuokite savo raciona.

Niekuomet saves neprievartau-
kite. Isiklausykite | savo kuing -
jis pats pasakys, ko jam tuo metu
labiausiai reikia: treniruokliy sa-
1és, bégimo takelio ar baseino. To-
kios pat taisyklés laikykités ir val-
gyme.

Biitinai apdovanokite save uz
laiméjimus, taciau ne valgiu. Nu-
eikite 1 muziejy arba teatra, apsi-
lankykite pas kosmetologa (juk jus
sutaupéte nevalgydami miltiniy
kepiniy bei saldumynuy?!), nusipir-
kite nauja drabuzj.

Mylékite savo kiing jau dabar,
jis to nusipelné; juk jis paklusta
jums, pamazu keisdamasis apimti-
mis.

Svarbiausioji jusy sékmés ga-
rantija - didelis noras save pakeis-
vaizduoti, dél ko Kketinate aukotis.

IS esmés nekeisdami savo ipras-
to valgiarascio, pameéginkite laiky-
tis Siy nesudétingy rekomendaci-
Ju:

Mésos, zuvies bei darzoviy pa-
tiekalus rinkités ne keptus rieba-
luose (geriausiai troskintus, keptus
grilyje arba uzkeptus orkaitéje).
Venkite apskrudinty ir uzpilty rie-
biu padazu valgiy!

Venkite sudétingy garnyry
bei nesuprantamos sudéties mi-
Siniy; valgydami apsiribokite
viena 1ékste, o ne daugybe ma-
7.

Iskart nusistatykite savo por-
cija ir laikykités, kai svetinga
Seimininké mégins i jusy lekste
idéti papildoma kieki valgio.

Teikite pirmenybe valgiui i$
sezoniniy produkty, prie kuriy
esate priprate. Neverta laikytis
diety su egzotiniais produktais.

Stenkites vartoti tik natiiralius
produktus, netingékite patys ga-
mintis valgj. Paprasty patiekaly
gaminimui nesugaistama daug
laiko. O konservuoty produkty
bei uzsaldyty miSiniy geriau vi-
sai atsisakyti arba stengtis var-
toti kuo maziau.

Kuomet per dieng suvartojate
nedaug kalorijy (ir ypac saltuo-
ju mety laiku) papildomai var-
tokite vitaminy kompleksus.

Vartokite biologiskai akty-
vius maisto papildus su jodu. Jie
gali padéti mazinti kiino svorj
normalizuodami medziagy apy-
kaita.

Valgykite neskubédami, visa-
da mégaukités valgiu ir paciu val-
gymo procesu. Valgykite 1étai.

Nevalgykite skaitydami arba
ziurédami televizoriy. Sutelkda-
mi démesj i kita uzsiémima, jus
praryjate valgi nepasisotindami.

Neiseikite iS namy nevalge,
butinai bent Siek tiek uzkaskite.
Antraip rizikuojate nusipirkti kur
nors gatvéje ir tiesiog eidami su-
valgyti rieby kreminj pyragaitj!

Valgymo nepaverskite kultu.
Ir visada atsiminkite: be valgy-
mo, gyvenimas kupinas ir kity
idomiy uzsiémimy!

KAD KLIMAKTERINIAI NEGALAVIMAI
NETRUKDYTU DZIAUGTIS GYVENIMU

Klimaksas, arba menopauzeé - tai
nattralus periodas moters gyveni-
me, salygotas laipsnisko moteris-
kus lytinius hormonus gaminanciy
kiausidziy funkcinio aktyvumo
uzgesimo. Si biiklé paprastai pasi-
reiskia laikotarpiu nuo 45 iki 55
mety amziaus. Jos pagrindinis ski-
riamasis bruozas - menstruacijy
pasibaigimas, vadinasi, ir gebéji-
mo pastoti praradimas. Paprastai
pries visiskai uzsibaigiant menst-
ruacijoms yra periodas, kai menst-
ruacinis kraujavimas nebeturi cik-
liskumo, gali testis ilgiau bei buti
gausesnis negu iprastai. Pries pra-
sidedant klimaksui, gali pasireiks-
ti vadinamieji disfunkciniai gim-
dos kraujavimai, galintys uzsitesti
nuo keliy savaiciy iki keliy méne-
siy, buti gausiis bei grésti moteriai
anemijos iSsivystymu.

Daugeliui motery klimakso pra-
dzia nesisieja su ryskesniu savijau-
tos pablogéjimu. Taciau kai kurias
ju ima kamuoti vadinamasis kli-
makterinis sindromas.

Paprastai daugiausiai nepatogu-
my moterims klimakteriniu laiko-
tarpiu ima kelti Sirdies ir kraujagys-
liy veiklos sutrikimai, pasireiskian-
tys padaznéjusiu Sirdies plakimu ir
padidéjusiu prakaitavimu. Kartu su
periodiskai padaznéjanciu Sirdies
dauzymusi veida ar virSutine lie-
mens dali gali iSmusti karstis, pa-

rausti oda ir pakilti tos srities kiino
temperatiira. Be to, gali svaigti gal-
va, gausti ausyse, padidéti nervin-
gumas. Tokie imiis savijautos po-
ky¢iai gali uzsitesti nuo keliy se-
kundziy iki keliy minuciy bei pasi-
reiksti bet kuriuo paros metu.
Klimakteriniu laikotarpiu gali
rimtai sutrikti nervy sistemos veik-
la, tapti nestabili psichikos bukle.
Neretai pasireiskia miego sutrikimai,
sumazéja démesingumas, pakinta
charakteris: moteris gali tapti dir-
glesné ir irzlesné, greiciau jsizei-
dzianti, linkusi i asaras, sentimenta-
luma, ja gali kamuoti nerimas. Kar-
tais pasireiskia polinkis i depresija.
Kiausidziy aktyvumo sumazé-
jimas gali sukelti ir kity liauky -
skydliaukés, antinksé¢iy - veiklos
sutrikimus. Gali pasireiksti skaus-
mai Sirdies srityje, pakilti arterinis
spaudimas, sutrikti medziagy apy-
kaita organizme ir dél to ryskiai pa-
didéti arba sumazéti kiino masé.
Menopauzés laikotarpiu iSauga os-
teoporozés iSsivystymo rizika.

GERAISAVIJAUTAI
PALAIKYTI-AUGALINES
PRIEMONES

Ingredientai. Po 2 valgomuo-
sius Saukstus vaistinés melisos Zo-
lés, pelkinio gailio Zolés, papras-
tosios jonazolés Zolés, 1 stikliné
vandens.

ParuosSimas. 1 valgomasis
Saukstas vaistinio miSinio uzpli-
komas verdanciu vandeniu; uz-
pilui leidziama 30-40 minuciy
prisitraukti sandariai uzdengta-
me inde ir perkosiama.

Vartojimas. Pasireiskus kli-
makteriniam laikotarpiui buidin-
giems Sirdies ir kraujagysliy sis-
temos veiklos sutrikimams, uz-
pilas geriamas pries einant gulti.

Ingredientai. 1 valgomasis
Saukstas apynio spurgy (varpy),
1 stikliné vandens.

ParuoSimas. Spurgos susmul-
kinamos, termose uzpilamos ver-
danéiu vandeniu ir paliekamos
prisitraukti 2 valandoms.

Vartojimas. Pasireiskus kli-
makteriniam laikotarpiui buidin-
giems Sirdies ir kraujagysliu
veiklos sutrikimams, uzpilas ge-
riamas po 0,4 stiklinés 3 kartus
per diena, pries valgj.

Ingredientai. 1 valgomasis
Saukstas sukatzolés Zolés, 1 stik-
liné vandens.

ParuoSimas. Vaistiné zaliava
termose uzplikoma verdanciu
vandeniu ir paliekama valandai
prisitraukti.

Vartojimas. Uzpilas vartoja-
mas po 1 valgomaji Sauksta 3
kartus per dieng esant klimakte-
riniam laikotarpiui budingiems
sutrikimams.



Nors sakoma, kad ,,ne pini-
guose - laimé*“, bet tenka pripa-
zinti, kad pinigai Zzmogui labai
svarbiis. Kai jy nestokoja, jau-
Ciasi stiprus, laisvas, pasitikin-
tis savimi, o kai ,,kiSenése Svil-
pauja véjai* - menkas, priklau-
somas ir apgailétinas. Sakoma,
kad pinigai - pasaulio valdovai.
Bet is tikryjy jie yra priklauso-
mi nuo zZmonijos. Pinigai - tai
koncentruotos energijos salti-
nis, maitinamas kiekvieno zmo-
gaus, siekiancio sukaupti pini-
gy, energija. Norint kad tas Sal-
tinis neissekty, reikia ne tik ge-
béti uzsidirbti pinigy, bet ir mo-
kéti juos iSsaugoti bei... privi-
lioti.

SIEK TIEK
APIE PINIGUS

Pinigai kitados buidavo gami-
nami vien i$ aukso ir sidabro, ma-
tyt, siekiant pabrézti jy materia-
ling verte. Bet i$ tikryjuy Sie bran-
gieji metalai suteikdavo jiems ir
nemazai energings vertés. Popie-
riniai pinigai energiniu pozitiriu
maziau vertingi, taciau pateke i
zmogaus rankas suteikia jam ne
maziau galios. Ir netgi banko sa-
skaitoje esantys ,,nematomi‘ pi-
nigai, kuriais atsiskaitoma vien
pateikus kortele, suteikia daug
pasitenkinimo bei pasitikéjimo
savimi.

Pinigy atzvilgiu nuo seno isi-
galiojusios tam tikros taisyklés.
Sakoma, kad siekiant visada tu-
réti pakankamai pinigy nereikia
ju pernelyg garbinti, jiems ke-

TEGU NIEKADA NESTINGA PINIGU

liaklupsc¢iauti, bet nevalia ir jy nie-
kinti. Pinigus reikia gerbti ir mylé-
ti. Jy reikia geisti. Juos reikia mo-
kéti priimti ir iSleisti. Apie juos rei-
kia galvoti, taciau ne bet kaip ir
svarbiausia - ne paniekinamai.
Galbut deréty nepamirsti ir keleto
su pinigais susijusiy prietary bei
ritualy.

PINIGUS REIKIA
SKAICTUOTI

Pinigai, kaip ir Zzmonés - jei-
gu gerbiami, geidziami, maloniai
sutinkami, tai paprastai mieliau
bendrauja, dazniau lankosi, jei
nevertinami, negerbiami, tai ven-
gia uzsukti, o jei ir uzsuka, neuz-
sibiina, skuba kuo greiciau isei-
ti. Tad su pinigais elkités kaip su
gyvomis mielomis butybémis, ir
galbut pavyks juos lengviau pri-
vilioti, ilgiau iSsaugoti. Nesvais-
tykite pinigy, net jeigu ju turite
pakankamai - sudarykite méne-
sio biudzeta ir tiksliai skaiciuo-
kite visas pajamas bei islaidas.
Niekada neatsisakykite savo uz-
dirbty ar paskolinty pinigy, at-
virkséiai, iSsireikalaukite juos
»iki cento“. Nesistenkite dirbti
pusvelciui - imkiteés tik tokio dar-
bo, uz kurj deramai atlyginama.
Protingai elkités su turimais pi-
nigais - pernelyg neislaidaukite,
bet kai isleidziate, jokiu bidu ne-
sigailékite. Jei pasiskolinote pi-
nigy, skola butinai grazinkite iki
nurodyto termino ar bent laiku
sumokékite paltikanas (jeigu jos
numatytos) - neleiskite kauptis
skoloms.

KAD DIDETU
IPLAUKOS

Kad niekada netrukty pinigy,
ipraskite juos vilioti kiekvieng
diena, kiekvieng akimirka. Tarki-
te sau: ,,AS myliu pinigus®, ir ati-
tinkamai elkités, siekdami maksi-
maliy pajamy ir minimaliy islaidy.
Nesimelskite pinigams, bet galvo-
kite apie juos tik pozityviai. Nie-
kada net mintyse nesiskuyskite, kad
stokojate pinigy, kad per mazai uz-
dirbate, kad pernelyg daug islei-
dziate. Kartais specialiai kartokite
afirmacijas: ,,Mano pajamos vis di-
déja“, ,,Visada turiu pakankamai
pinigu®, ,,Lengvai uzdirbami pini-
gai mane dziugina“ ir isivaizduo-
kite { jus plustanciy pinigy srauta
arba ant saves gausiai krintancius
banknotus. Niekada neatsisakyki-
te grazos, netgi vienintelio cento,
kurio energija tokia pat stipri ir
svarbi, kaip ir stambios kupitiros.
Jokiu budu nesinesiokite senos, ap-
triususios piniginés - nusipirkite
nauja, grazia, tvarkingai sudékite
i ja pinigus: skirtingas kupitiras i
atskirus skyrius, tarsi apgyvendin-
tuméte mielus svecius jiems pasta-
tyto namelio jaukiuose kambariuo-
se. Viliokite pinigus i savo namus
pasikliaudami feng shui ir kito-
kiais nurodymais. Isigykite pinigus
viliojan¢iy talismany, suvenyry,
pavyzdziui, vadinamaji pinigy
medi, vynuogés Sakele ir t.t.

PINIGAMS
GALINEPATIKTI...
Kai kurios jusy mintys gali
»atbaidyti* pinigus ir trukdyti

NAMINIAI RECEPTAI NUO VIDURIAVIMO

Viduriavimas, arba diaréja, -
tai padaznéjes (daugiau kaip 2
kartai per parg) tuStinimasis skys-
tomis iSmatomis.

ISmaty masé skysta pavidala
igyja dél to, kad sergant jvairio-
mis ligomis, kuriy vienas is simp-
tomy yra viduriavimas, paprastai
sutrinka vandens sugérimas (re-
zorbcija) per Zarnyno sieneles. Ar
netgi atvirksciai - skyscéiai ne tik
kad nejsiurbiami, bet ir iSskiriami
i Zarnyno spindi, o po to Salinami
i§ organizmo drauge su iSmato-
mis. Pagreitéjes maisto slinkimas
zarnynu, salygojantis dazng po-
reiki tustintis, vyksta todél, kad
dél ty paciy priezasciy suaktyveé-
ja zarnyno peristaltika - ritmiski
zarny sienelés raumeny susitrau-
kimai, kurie stumia Zarny turini
prie iSeinamosios angos.

Viduriavimas gali buti ivairiy
ligy ir liguisty buseny simpto-
mas. Jis budingas Siais atvejais:
sergant infekcinémis ligomis,
pvz., salmonelioze, dizenterija,
ivairiomis virusinémis infekcijo-
mis, apsinuodijus maistu, paty-
rus alergine reakcija i tam tikrus
maisto produktus, sergant para-
zity sukeliamomis ligomis, dis-
bakterioze, vir§kinamojo trakto,
nervy sistemos ligomis, apsinuo-
dijus sunkiyjy metaly druskomis
bei patyrus kitus negalavimus.

Pagal tai, kokia liga yra viduria-
vimo prieZastis, gali skirtis tustini-
mosi daznumas bei iSmaty pobu-
dis. ISmatos viduriuojant gali buti
koselés konsistencijos arba labai
skystos, vandeningos. Jos gali is-
laikyti normalig iSmaty masés spal-
va arba buti gelsvos, Zalsvos ar net-

gi beveik bespalvés. Jos gali biti su
gleivémis arba kraujo priemaiSomis.
Viduriuojant dazni simptomai - pil-
Vo ,urzgimas” ir skausmas, padidé-
jes dujy kaupimasis jame bei kiti ji
sukélusios ligos pozZymiai.

Viduriavimas gydomas pirmiau-
siai stengiantis jveikti ji sukélusia
liga.

GYDYMAS AUGALINEMIS
PRIEMONEMIS

Ingredientai. 2 valgomieji
Saukstai meélyniy uogy, 3 valgo-
mieji Saukstai ievy vaisiy, 1 stikli-
né vandens.

Paruosimas. Vaistiné medziaga
permaisoma. 1 valgomasis Sauks-
tas misinio uzplikomas verdanciu
vandeniu ir virinamas 20 minuéiy
ant mazos ugnies; nuoviras nuke-
liamas ir perkosiamas.

Vartojimas. Geriama po 0,25-0,5
stiklinés 3 kartus per diena.

Ingredientai. Po 1 valgomaji
Sauksta takazolés zolés, sidabrazo-
lés zolés ir didziojo gyslocio lapy,
2 stiklinés vandens.

Paruosimas. Vaistiné zaliava
permaisoma. 2 valgomieji Saukstai
miSinio uzplikomi verdanc¢iu van-
deniu, uzpilui leidziama nusistoveéti
30-40 minuciy, po to perkosiama.

Vartojimas. Geriama po 0,5 stik-
linés 3 kartus per diena, 30 minu-
¢iy iki valgio.

Ingredientai. 2 valgomieji
Saukstai vaistinés piliarozes Sakny,
3 valgomieji Saukstai jonazolés Zo-
Iés, 4 valgomieji Saukstai Sermuks-
nio uogy, 0,5 litro vandens.

Paruosimas. Vaistiné medziaga
gerai permaiSoma. 1 valgomasis
Saukstas miSinio uzplikomas ver-

danciu vandeniu, uzpilui leidzia-
ma nusistoveti 40-60 minuciy, po
to perkosiama.

Vartojimas. Geriama po 0,5 stik-
linés 4 kartus per dieng.

Ingredientai. 1 valgomasis
Saukstas smulkinty vaistinés krau-
jalakés sakny, 1 stikliné vandens.

ParuoSimas. Susmulkinta Saknis
uzpilama verdanc¢iu vandeniu ir pa-
virinama 30 minuéiy, po to nuovi-
ra perkosiama.

Vartojimas. 1 valgomaji Sauks-
ta nuoviro atskiedziama 0,25 stik-
linés virinto vandens ir geriama 4-
6 kartus per dieng.

Ingredientai. 1 valgomasis
Saukstas gervuogiy lapy, 1 stikli-
né vandens.

ParuoSimas. Lapai uzplikomi
verdanciu vandeniu, 3-5 minutes
pavirinami, nuovirui Siltai apvynio-
tame inde leidziama 30-40 minu-
¢iy prisitraukti, po to perkosiama.

Vartojimas. Geriama po 0,5-1
stikling 3-4 kartus per diena.

GYDYMAS RYZIUY NUOVIRU
Ingredientai. 1 arbatinis Sauks-
telis ryziy, 6-7 stiklinés vandens.
Paruosimas. Ryziai uzpilami
vandeniu, pavirinami ant silpnos
ugnies; nuoviras atvésinamas ir
perkosiamas.
Vartojimas. Nuoviras geriamas $il-
tas: po 0,3 stiklinés kas 2 valandas.
Ar zinojote? ISsigydyti viduriavi-
m3a galima net paprasciausia arbata.
Reikia pakramtyti 0,5 arbatinio Sauks-
telio sausos juodosios arba Zaliosios
arbatos ir uzgerti ja nedideliu kiekiu
vandens. Kitas budas - uzsiplikoma
iriSgeriama labai stiprios arbatos: ga-
lima isideti Siek tiek cukraus.

praturtéti. Todél kontroliuokite
jas. Niekada negalvokite, kad pi-
nigai gadina Zmones, kad jie gali
buti nesvaris, pavojingi ir pan. Ne-
manykite, kad esate visiskai pri-
klausomi nuo piniguy, be ju nieko
negalite nuveikti. Nesikrimskite
dél prarasty pinigy. Nelaikykite pi-
nigy problema, ,,galvos skausmu®,
nepykite, kad jie ,,sunkiai ateina ir
lengvai isslysta“, nesukite galvos,
kaip ju sutaupyti ,,juodai dienai,
nemanykite, kad gali pritrukti. Ne-
Sykstékite pinigy, neatsisakykite
ju paskolinti - atvirksciai, dziau-
kités, kad galite paremti savo pini-
gais artimg zmogy ir tikékite, jog
paskolinti pinigai sugris ,,su kau-
pu.

SAKOMA, KAD...

¢ Pinigus visada reikia imti
kaire ranka, o atiduoti deSine.

«» Norint iSvengti nepritekliy,
visuose namy kampuose turi bu-
ti pridéliota smulkiy pinigéliy.

<% Siekiant praturtéti, kaskart
atsidurus po tiltu, kuriuo prava-
Ziuoja traukiniai, reikia rankoje
laikyti pinigine arba auksini pa-
puosala.

¢ Kairiosios rankos delno
niezulys reiskia netikétas paja-
mas. Norint jy greiciau sulaukti,
reikéty pakasyti delna braukiant
saves link, patrinti i kiSeng arba
priglausti delng tai prie vienos,
tai prie kitos akies, kaskart pries
tai ji pabuciuojant.

SMULKIU ZAIZDELIU
GYDYMAS AUGALU LAPAIS
IR JU SULTIMIS

Kad smulkios zaizdos greiciau
uzgyty ir kad neissivystyty pulin-
gos komplikacijos, galima pasi-
telkti augaly gydomaja galia. Ne-
smarkiai susizeidus patartina gy-
dytis taip:

¢ naudoti pavilgams Svieziai
spaustas medéjancio alavijo sultis;

<% déti prie zaizdos Sviezius pla-
¢ialapio gyslocio lapus; lapus pries
naudojimg reikia gerai nuplauti
Saltame tekanciame vandenyje ir
Siek tiek paglamzyti; prie zaizdos
lapai pritvarstomi tvarsciu,

% kelis kartus per dieng prie
zaizdos déti i tyrele sutrinty Svie-
ziy vaistinés medetkos lapuy;

<% prie zaizdos déti smulkiai su-
trintos morkos tyrelés;

¢ zaizdg praplauti Svieziai
spaustomis tikrojo lipiko sultimis;
sultys spaudziamos i§ antZeminés
augalo dalies; galima zaizda bars-
tyti | miltelius sutrintais dziovin-
tais Sio augalo Zziedeliais;

% dziovintus sausmedzio lapus
sugrusti | miltelius ir jais pudruoti
zaizdas ir ijbrézimus;

% 7zaizdeles, isipjovimus ar jsi-
brézimus tepti Saltalankio alieju-
mi;

% $viezius valgomojo saliero
lapus sugrusti i tyrele ir tepti ja
zaizdeliy pakrascius;

% 7zaizdeliy pakrasc¢ius apdoro-
ti spiritiniu juodosios tuopos pum-
pury (arba zievés) ekstraktu; gydo-
mosios priemonés paruosimas: 25
g vaistinés zaliavos uzpilama 100
ml medicininio spirito ir leidzia-
ma ekstraktui 7 dienas nusistove-
ti; po to ji perkosiama;

% ant traumuoty viety déti Sal-
tus vynuogiy lapy kompresus - po
kelis kartus per dieng (kiekviena-
kart valandai laiko); tinkami tik
jauni SvieZi vynuogiy lapai: jie ge-
rai nuplaunami Saltu tekanéiu van-
deniu, susmulkinami iki koselés
konsistencijos, suvyniojami i ste-
riliag marle ir dedami prie skauda-
mos vietos; po kompreso skauda-
ma vieta nuplaunama Siltu virintu
vandeniu;

% traumuoty viety gydymui ga-
lima naudoti tepala, pagamintg i
graikinio riesuto lapy, saulégrazy
aliejaus ir vasko. Namu salygomis
toks tepalas paruosiamas taip: dzio-
vinti graikinio rieSutmedzio lapai
sugriidami i miltelius, viena val-
gomgaji Sauksta Sios vaistinés Za-
liavos uzpilama 0,5 stiklinés sau-

légrazy aliejaus ir gerai iSmaiSo-
ma; miSiniui leidziama nusisto-
véti ne maziau kaip 7 dienas; po
to priemone 3 valandas kaitina-
ma verdancio vandens voneléje,
atvésinama, perkosiama ir vél
vandens voneléje kaitinama 30
minudéiy; kol priemoné neatvéso,
1ja idedama 15 gramy geltonojo
vasko ir gerai iSmaiSoma;

Kompresams galima naudoti
tokio vaistingyjy augaly misinio
Silta nuovira:

s vaistinés ramunélés ziede-
liy - 1 dalis;

« dirvinio asitiklio Zolés - 1
dalis;

% paprastosios jonazolés Zo-
lés - dalis.

Nuoviro paruosimas: du val-
gomieji Saukstai sauso vaistinio
misinio uzpilami puse litro van-
dens, ir uzpilas virinamas ant sil-
pnos ugnies ketvirtj valandos; po
to jam leidziama atvésti ir perko-
Siama per viena marlés sluoksni.

Smulkiy zaizdeliy gijimui pa-
spartinti liaudies medicina reko-
menduoja vartoti tokias priemo-
nes:

% triskiaucio lakisiaus nuo-
vira; nuoviro paruosimas: 5-6 g
dziovintos Zolés uzpilami 200
ml verdancio vandens ir uzpilas
laikomas verdancio vandens vo-
neléje 15 minuéiy; po to nuovi-
ras papildomas ligi pirminio
kiekio verdanc¢iu vandeniu, jam
leidziama atvésti ir perkosiama
per marle; vartojama po ketvirti
stiklinés tris keturis kartus per
diena;

% didziosios dilgélés zolés
antpilas; antpilo paruosimas: du
valgomieji Saukstai smulkintos
dziovintos Zolés uzpilami stikli-
ne verdancio vandens ir antpilui
leidziama nusistovéti uzdarame
inde 15-20 minuciy; po to antpi-
1a perkosiama per marle; vartoja-
ma po du valgomuosius Sauks-
tus tris kartus per diena;

<% trikertés Zvaginés antpilas;
antpilo paruosimas: vienas val-
gomasis Saukstas dziovintos
smulkintos vaistinés zaliavos uz-
pilamas stikline verdancio van-
dens bei antpilui leidZziama iki
pusés valandos nusistovéti uz-
dengtame inde; po to antpilas
perkosiamas ir vartojamas Siltas
po puse stiklinés du tris kartus
per diena, pries valgi.
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