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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

SPYGLIUOCIU MEDZIU FITONCIDAI

Mokslininkai yra apskaiciave,
jog augalai kasmet i Zemés at-
mosferg isskiria apie 490 milijo-
ny tony fitoncidy. Pagal isskiria-
my lakiyjy medziagy kiekj pir-
mauja spygliuociai, o tarp jy ne-
prilygstamu lyderiu galima laiky-
ti kadagi. Galima palyginti: vie-
nas hektaras lapuoc¢iy misko va-
saromis i$skiria 2 kg lakiyjy me-
dziagy, spygliuociai - 5 kg fiton-
cidy, o vienas hektaras kadagy-
no - netgi visus 30 kg! Tokio kie-
kio visiskai pakanka norint ap-
saugoti vidutinés gyvenvietés
zmones nuo daugelio negaliy.

Lakieji fitoncidai pasizymi
gebéjimu per oda ir plaucius pra-
siskverbti i zmogaus organizma.
Jie stabdo ligas sukelianciy mik-
roorganizmy vystymasi ir taip ap-
saugo organizma nuo infekciniy
ligy. Fitoncidai normalizuoja Sir-
dies ritma ir arterinj spaudima, ak-
tyviai dalyvauja medziagy apy-
kaitoje, palankiai veikia smege-
ny kraujotaka, kepenuy bukle,
baktericidini odos aktyvuma,
imuning ir nervy sistemas. Neat-
sitiktinai miskinguose rajonuose
gyvenantys zmonés daug reciau
uz miestiecius serga virSutiniy
kvépavimo taky ligomis.

Kvépuodami spygliuo¢iy me-
dziy lakiaisiais fitoncidais spor-
tininkai gali iSvengti vadinamo-
sios ,,sportinés anemijos”: lakio-
sios medziagos padidina eritro-
city atsparumg deguonies truku-
mui, beveik du kartus pailgina jy
gyvavimo trukme, palankiai vei-
kia visos kraujotakos sistemos
funkcionavima. Todél ir bégioti
geriausiai ne pakelémis, o parkuo-
se, kur daug spygliuoc¢iy medziy.
Puikiai sveikata stiprina ir pa-
prasciausi pasivaiksciojimai to-
kiose vietose. Na, o turint savo
zemes sklypeli, jame galima su-
kurti specialiag kompozicija is gy-
domosiomis savybémis pasizy-
minéiy medziy. Pusy, dekoraty-
viniy tujy, maumedziy, paprasty-
ju egliy, kadagiy, berzy, azuoly,
Sermuksniy, alyvy skleidziami fi-
toncidai stimuliuoja kraujotaka
ir Sirdies bei kraujagysliy siste-
mos veikla, aktyvina galvos sme-
geny biosroves, mazina cukraus
kieki kraujyje, padeda kovoti su
galvos skausmais, nuovargiu, ge-
rina savijauta ir nuotaika.

Jeigu nuosavo sklypelio néra,
o galimybé pasivaikscioti pusy-
ne ar kadagyne pasitaiko retai,
gydomaisiais aromatais galima
meégautis ir neiSeinant i§ namy.
Jégu suteiks spygliuociy augaly

eteriniai aliejai. Sie eteriniai alie-
jai gali padéti sukurti namuose pa-
lanky mikroklimata, kuris ir gydys,
ir sudarys salygas kokybiskam po-
ilsiui. Aromaterapijos kursas gali
pasalinti “fitoncidy bado” pojuti.
O pasitelkus atskiras augaly dalis:
spyglius, pumpurus, Sakeles, zie-
ve, kankorézius, namuose sveika-
tingumo procediiras galima orga-
nizuoti netgi labai paprastai. Te-
reikia tik i§ surinktos medziagos
pasiruosti antpily, nuoviry, arba-
ty, tepaly, milteliy, inhaliaciniy
misiniy bei ekstrakty gydomo-
sioms vonioms.

PAPRASTOJIEGLE

Paprastoji eglé - vienas seniau-
siy augaly muisy miskuose. Ji atsi-
rado dar mezozojaus eros kreidos
periode. Netgi pamerktos eglés Sa-
kelés org praturtina ozonu ir pada-
ro sveikesni, o laisvai augantys
medziai tai atlieka visus metus. Tai
ypac svarbu miesty, kur i§vystyta
pramoneg, salygomis.

Be fitoncidy, eglés turtingos ir
kity biologiskai aktyviy medzia-
gu: vitamino C, dervy ir rauginiy
medziagy, kuriose yra zmogui svar-
biy mikroelementy, pvz., gelezies,
mangano, aliuminio.

Eglés spygliai pasizymi antiuz-
degiminiu, antimikrobiniu povei-
kiu, skatina prakaito skyrimasi, mal-
Sina skausma, aktyvina tulzies ir Sla-
pimo skyrimasi bei yra puiki prie-
moné nuo skorbuto. Tai nattralus
gydomasis preparatas, pasiZymintis
unikaliu kompleksiniu poveikiu
musy organizmui ir drauge neturin-
tis jokio Salutinio poveikio.

Eglés spygliai s€ékmingai regu-
liuoja medziagy apykaita, aktyvi-
na kraujo gaminimasi. Tai salygo-
ja didelis askorbo rugsties, vitami-
ny bei chlorofilo kiekis. Eglés kan-
koréziy antpilas tinkamas inhalia-

cijoms ir gerklei skalauti sergant
angina, létiniu tonzilitu, laringitu,
faringitu, bronchitu, haimoritu, ri-
nitu. Jis vienodai naudingas tiek
suaugusiesiems, tiek vaikams.

Gydomojoje praktikoje naudo-
jamos visos augalo dalys: spygliai,
kankoréziai, pumpurai, Sakelés,
zievé (ju galima pasiruosti sava-
rankiskai). IS eglés iSgaunami ete-
riniai aliejai bei terpentinas. Eglés
kankoréziai renkami vasara, prie§
subrestant sékleléms. IS jy gamina-
mi vitaminingi nuovirai bei antpi-
lai. Spygliai bei jauni eglés ugliai
naudojami gydomosioms vo-
nioms. Jauny tgliy reikia pasiruos-
ti pavasari, kai jie dar Sviesiai zals-
vos spalvos. IS Svieziy spygliy ga-
minami vitaminingi gérimai. O kad
spygliai issilaikyty kaip galima il-
giau Sviezi, Sakas reikia pamerkti i
vandenj tiesiog kaip géliy puoks-
te (laikyti ne ilgiau kaip 10 die-
ny).

LIAUDIES MEDICINOS
RECEPTAI

Vitaminingas egliy spygliu
nuoviras gaminamas taip: 5 valgo-
mieji Saukstai spygliy uzplikina-
mi stikline verdancio vandens ir
antpilui leidziama 20 - 30 minu-
¢iy nusistovéti vandens voneléje.
I nuovirg pagal skoni jdedama me-
daus arba cukraus. Geriama po 1/2
stiklinés ryte ir vakare.

Galima pasigaminti vitaminin-
g4 antpila ir i§ Ziemg surinkty eg-
liy spygliu: 4 stiklinés spygliy uz-
pilamos 3 stiklinémis vésaus virin-
to vandens, idedami 2 arbatiniai
Sauksteliai iStirpdytos citrinos
rugsties ir antpilui leidziama 3 die-
nas nusistovéti. Tada jis perkosia-
mas ir geriamas po 1/2 stiklinés 2
kartus per diena, pagal skonj pa-
saldinus.

Dar vienas antpilo paruosimo
receptas: piesteléje eglés spygliai
iStrinami su nedideliu kiekiu ve-
saus virinto vandens. Po to ipila-
ma tiek virinto vandens, jog spyg-
liy masés ir vandens santyKkis ati-
tikty 1:10, pagal skonj idedama
citrinos rugsties bei 20 - 30 minu-
¢iy verdama. Po trijy valandy ant-
pilas perkosiamas ir vartojamas
kaip bendrai organizmg stiprinan-
ti priemoné - po valgio, 1/2 ar 1/3
stiklinés 2 kartus per dieng.

Profilaktiskai nuo gripo naudin-
ga pakramtyti (nepraryjant) jauny
Sviesiai zaliy eglés ugliy.

Gydantis persalimo ligas varto-
jamas jauny eglés tigliy arba jos
pieninés brandos kankoréziy nuo-
viras.

IS eglés spygliu idéjus cukraus,
galima iSsivirti uogienés. Arbata su
tokia ,,uogiene“ - puiki stiprina-
moji priemoné.

IS svieziy eglés spygliy ir kan-
koréziy (geriausiai - zaliy) ruosia-
mas ekstraktas organizma stipri-
nanéioms vonioms: 1,5 kg vaisti-
nés zaliavos uzpilama vandeniu,
verdama 30 minuciy ir leidziama
12 valandy nusistovéti. Ekstraktas
supilamas i vonig: 750 ml - sédi-
mosioms vonioms, 250 ml - kojy
voneléms.

Vonioms ekstraktas ruoSiamas is
egliy Saky virsanéliy ugliy: 200 g
zaliavos uzpilama litru karsto van-
dens ir antpila 30 - 40 minuciy ver-
dama. Po to jis nukosiamas ir nau-
dojamas pagal paskirti kaip gydo-
masis vonios ekstraktas.

PAPRASTASIS KADAGYS

Egzistuoja daug kadagiy rusiy,
kuriy kai kurios gali iSaugti ir iki
medzio dydzio. Lietuvoje sutinka-
mos dvi kadagiy rusys, savaime au-
gaviena - kadagys paprastasis. Bi-

tent jis ir naudojamas gydomie-
siems tikslams, dazniausiai liau-
dies medicinoje (kitos kadagiy ru-
Sys sutinkamos retai ir yra nuodin-
g0S).

Kadagys yra nedidelis visg lai-
ka zaliuojantis medelis arba kru-
mas. Jis auga kaip sausuose pusy-
nuose, smélingose dirvose, taip ir
drégnuose eglynuose ar netgi pel-
kétose vietose.

Zmogui malonus kadagio kva-
pas yra visiskai nepakenciamas
daugeliui jvairiy parazity ir zalin-
gu mikroorganizmy. Taip yra dél
to, nes kadagys isskiria fitoncidy
mazdaug Sesis kartus daugiau, ne-
gu kitos spygliuociy rasys, ir pen-
kiolika karty daugiau uz lapuocius
(mokslininkai yra apskaiciave, kad
kadagio déka streptokoky skaicius
ore sumazeja 8 kartus). Vienas hek-
taras kadagio sodiniuy gali padary-
ti sveikesniu iStiso miesto org! Gai-
la tik, kad kadagiai blogai prigyja
miesto aplinkoje ir Ztina dél per di-
delio oro uzterstumo.

Karsti mazinanciomis ir fitonci-
dinémis kadagio savybémis Zmo-
nés naudojosi jau nuo seniausiy
laiky. Buvo pastebéta, jog ten, kur
auga kadagiai, oras grynesnis, ten
meégsta lankytis iSseke sergantys
gyvinai, kurie, ésdami Sio augalo
vaisius, taip atstato savo jégas. Gy-
domosios kadagio savybés buvo
zinomos Senovés Graikijoje, Egip-
te ir Romoje (dar I miisy eros am-
ziuje Vergilijus rasé, jog grésmin-
gu choleros epidemijy metu savo
bustus reikia aprukyti kadagio Sa-
kelémis). Viduriniais amzZiais Sis
augalas buvo naudojamas kaip
universali gydomoji priemoneé.
Siaurés Amerikos indénai kadagy-

nuose apgyvendindavo sergan-
¢ius odos ligomis ir tuberkulio-
ze. Kadagio uogos turi eteriniy
aliejy, o taip pat sacharidy, da-
zan¢iy medziagy, organiniy
rugsciy (skruzdziy, acto, obuo-
liy rugstys), dervy ir mikroele-
menty (mangano, geleZies, vario,
aliuminio). Kadagio spygliai tu-
ri askorbo rugsties, o jo Saknyse
taip pat aptikti eteriniai aliejai,
dervos, saponinai, rauginés bei
dazomosios medziagos. Kadagio
uogos pasizymi lengvai aitriu
kvapu, primenanciu misky ir pie-
vy aromata, bei karciu, aitriu,
smalingu ir salsteléjusiu skoniu.
Kadagio uogos yra eilés priesko-
niy sudétyje, naudojamos me-
dzioklés laimikiy kulinariniame
paruoSime, tamsiy padazy gami-
nimui, mésos - daugiausiai rie-
bios kiaulienos bei avienos - pa-
tiekaly pagardinimui (gaminant
patiekala, i ji imetama keletas uo-
gu). Gurmanai vertina subtily
rauginty kopusty, kuriuos ruo-
siant jdéta kadagio uogy, skonj.
Kadagio spygliai ir uogos nau-
dojami ruosiant rukytos mésos ir
zuvies produktus. Kadagio uogos
kaip prieskonis taip pat naudo-
jamos gaminant jvairius meduo-
lius, saldainius, morsus (§vieziy
ar dziovinty vaisiy ekstraktus).

Gydomieji kadagio preparatai
tonizuojamai veikia nervy siste-
mg ir virSkinamaji trakta (suak-
tyvina sekrecijos mechanizmus),
gerina skrandzio darba, pasizy-
mi prakaita ir $lapima varanciu,
organizma apvalanciu, antireu-
matiniu (aktyvina slapimo rugs-
ties ir toksiny Salinimg i§ orga-
nizmo), antidiabetiniu, miega
gerinanciu bei antiseptiniu po-
veikiais.

Vaistinése galima isigyti ka-
dagiy sirupo, kuris rekomenduo-
jamas kaip organizma bendrai
stiprinantis preparatas: jis stimu-
liuoja medziagy apykaita, skati-
na Slaky pasisalinima i$ organiz-
mo, gerina gyvybini tonusa bei
darbinguma. Be to, kadagiy si-
rupas prisideda prie imuniteto
stiprinimo, todél ji galima nau-
doti persalimo ligy profilaktikai
bei gydymui.

Aromaterapijoje placiai nau-
dojamas kadagio eterinis aliejus.
Jis pakelia dvasia ir suteikia ener-
gijos nerimo ir nusilpimo peri-
odais, valo krauja, padeda kaip
diuretikas ir kenciant nuo vidu-
riy uzkietéjimo.

Kadagio ir jo preparaty nega-
lima vartoti néstumo periodu ir
sergant inksty ligomis.

KADAGYS

LIAUDIES MEDICINOJE

Kadagys puikiai dezinfekuo-
jaora, todél jis yra efektyvi per-
salimo ligy profilaktikos prie-
moné. Be to, kadagys skatina
greitesnj pasveikima, suteikia
ligos nusilpnintam organizmui
jégu. Todél patalpoje, kur bu-
na sveikstantysis, labai naudin-
ga laikyti keleta kadagio sake-
liy. Galima taip pat iSpurksti ora
kadagio spygliu ekstraktais ar-
ba pasinaudoti kadagio eteri-
niais aliejais. Kadagio aromatas
ne tik uzkerta kelia infekciniy
ligy plitimui, apvalo ir gaivina
ora, taciau pasizymi ir stimu-
liuojanciu poveikiu, padeda su-
sigrazinti dvasing pusiausvyra.

(nukelta j 2 puslapj)
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Fermentuoti maisto produktai,
pvz., rauginti kopiistai, jogurtas,
sojos pienas ir kt., gaminami ir
vartojami jau seniai. Taciau tik
dabar galutinai jsitikinta, kad sie
produktai ne tik maistingi, bet ir
turi daug gydomuyjy savybiy. Jie
apripina organizma ivairiomis
naudingomis medziagomis, pa-
gerina ju pasisavinima, normali-
zuoja virskinimo procesus, nai-
kina virusus bei bakterijas ir net
gali uzkirsti kelig onkologinéms
ligoms. Ne veltui Japonijos liau-
dies iSmintis byloja, kad ,,verciau
kasdien vartoti miso (fermentuo-
tos sojos produktas, vartojamas

(atkelta is I puslapio)

Medziagy apykaitos pagerini-
mui naudojamas toks nuoviras:
imama po 20 g kadagio uogy, pe-
lyno Zolés, cikorijos Sakny, vais-
tinés Sventagarsvés Sakny ir 30 g
Salavijo lapy. 1 valgomasis
Saukstas miSinio uzpilamas van-
deniu ir verdamas 15 minuciy. Po
to nuoviras atvésinamas ir per-
kosiamas. Geriama po 2 - 3 stik-
lines pries pusrycius.

Apetito pagerinimui paruosia-
mas sirupas i$ kadagio uogy: 50
g sausy uogy uzplikoma 1 stikli-
ne verdanc¢io vandens ir verda-
ma 10 minuciy. Po to perkosia-
ma ir pridedama tiek cukraus ar
medaus, kad gautysi sirupo pa-
vidalo masé. Vartojama po 1 ar-
batinj $aukstelj pries valgj. Si
priemoné naudinga taip pat ir ser-
gant kepeny ligomis.

Kaip diuretiné ir Zarnyno dar-
ba gerinanti priemoné naudoja-
mas kadagio uogy antpilas: 20 -
30 g kadagio uogy uzpilame 1
litru verdancio vandens (arba 1
kavos saukstelj - 1 stikline van-
dens), leidziame nusistovéti 10
minuéiy ir geriame po 3 stikli-
nes per diena.

Nuo pervargimo naudinga
valgant sukramtyti (tac¢iau ne per
daznai) po 8 - 10 kadagio uogy
arba gerti pagal toki recepta pa-
gaminta antpila: 2 arbatiniai
sauksteliai kadagio uogu uzpi-
lami 2 stiklinémis Salto vandens
ir leidziama nusistovéti 2 valan-
das. Vartojama po 1 valgomaji
Sauksta 3 - 4 kartus per diena.

Arbata, i kurios sudéti jeina
kadagio uogos, sékmingai pade-
da salinti i§ organizmo Slakus ir
toksinus, stimuliuoja organizmo
Salinamasias funkcijas, pasizymi
nuskausminanciu poveikiu: ima-
ma 10 g kadagio uogy, 20 g var-
pucio Sakny, 20 g vingiorykstés
(Filipendula) ziedeliy, 20 g smé-
linés viksvos sakny, 20 g karkla-
vijo (Solanum dulcamera) stie-
beliy ir 10 g erskétrozeés vaisiy. 2
arbatiniai Sauksteliai miSinio uz-
pilami 1 stikline Salto vandens,
létai uzverdami vandens vonelé-
je, tada 5 minutes paverdame ant
mazos ugnies ir uzdenge leidzia-
me nusistovéti 20 minuciy. To-
kia Silta arbata reikia kasdien
gerti 4 savaiciy laikotarpiu po 2
stiklines kasdien.

Organizmo apvalymui ir me-
dziagy apykaitos pagerinimui
rekomenduojama pagal tokj re-
cepta pagaminta arbata: imame
5 g kadagio uogy, 15 g gluosnio
zieveés, 15 g berzo lapy, 10 g Sei-

kalp prleskoms),
nei taupyti pini-
gus gydytojui.

Fermentuoto
maisto galima
pasigaminti ar-
ba nusipirkti.
Svarbu nepa-
mirsti, kad fer-
mentuotuose
produktuose
yra gyvujy or-
ganlzmq, todél
labai svarbu
paisyti ju laiky-
mo terminy ir
salygu.

vamedzio ziedeliy, 10 g kraujazo-
1és, 10 g dirvenio (Ononis) Sakny,
5 g saldymedzio (Glycyrrhiza)
Sakny. 2 arbatinius Saukstelius mi-
Sinio uzpilame 1 stikline verdan-
¢io vandens, leidziame nusistoveé-
ti uzdengtame inde 10 minuciy, po
to perkosiame. Geriame 3 kartus per
dieng po 1 stikling. Gydymo kur-
sas - 4 savaités.

PAPRASTOJIPUSIS

Pusis yra vienas populiariausiy
fitoncidiniy augaly (praktiskai vi-
sos pusy rusys pasizymi antimik-
robinémis savybémis). Pusy Sile
paimti oro ir dirvos méginiai liu-
dija, kad juose yra 10 karty maziau
patogeniniy mikroby, negu analo-
giskuose méginiuose, paimtuose,
pavyzdziui, berzynuose. Todél sa-
natorijos ir ligoninés neretai stato-
mos butent pusynuose. Pusy fiton-
cidai ne tik naikina zalingus mik-
roorganizmus, bet ir stiprina orga-
nizmo gynybines galias, pasizymi
tonizuojamuoju poveikiu. Seniai
pastebéta, jog bent kelerius metus
pusynais turtingoje vietovéje gy-
vene vaikai yra gerokai atsparesni
persalimo ligoms.

Pusies eteriniy aliejuy savybeés
leidzia placiai taikyti juos ivai-
riausiy ligy profilaktikai. To pasé-
koje sunaikinami beveik visi viru-
sai ir bakterijos. Pusy eteriniais
aliejais naudojamasi saunose oro
aromatizavimui ir jo padarymui
sveikesniu; taip pat jie naudojami
ir jtrynimams, sergant reumatu, bei
inhaliacijoms, kenciant nuo kvé-
pavimo organy ligy.

Be eteriniy aliejy, i$ pusy iSgau-
nami placiai gydomojoje praktiko-
je taikomi terpentinas, derva, pusu
spygliuy pasta. Pusy spygliuose yra
daug vitamino C. Pusies kankorée-
Ziai, tgliai bei spygliai taip pat pa-
siZymi vitaminy gausa ir jvairove.
Biitent dél to jau nuo XIX amziaus
pradzios jurininkai ir keliautojai
drauge su vandens ir maisto atsar-
gomis biitinai pasirtpindavo ir
»pusiniais vitaminais”.

Siandien pusys taip pat yra vie-
na i$ pagrindiniy zaliavy, is kuriy
gaunamas vitamino C koncentra-
tas - askorbo rugstis. IS pusy spyg-
liy gaminami koncentratai stipri-
nanc¢ioms vonioms. Puikiu vitami-
ny Saltiniu yra pusies pumpurai -
vir§iininiai vegetatyviniai pusies
tgliai. Jie renkami vasario - kovo
ménesiais. Ugliai nupjaunami pei-
liu per 2 - 3 cm, po to 10 - 15 die-
ny dziovinami gerai ventiliuoja-
moje patalpoje ir saugomi medi-
néje uzdaroje taroje. Pusy pumpu-
rai ir spygliai naudojami pavasari-
ne avitaminoze padedanciy jveik-

ti vitaminingy gérimy paruosimui.
IS pusy spygliu taip pat gamina-
mas koncentratas bendrai organiz-
mg stiprinan¢ioms vonioms.

Be vitamino C, pusy spygliuo-
se yra karotino, vitaminy K, B1, B2
ir P, mineraliniy medziagy, krak-
molo, dervy, rauginiy medziagy
bei specifinés karciosios medzia-
gos. Pusies preparatai pasizymi pa-
dedanciu atsikoséti, $lapima varan-
¢iu, priesuzdegiminiu, nuskausmi-
nanciu ir dezinfekuojanciu povei-
kiu.

PUSIS LIAUDIES
MEDICINOJE

Gripo ir Timiy respiraciniy ligy
profilaktikai naudinga pakvépuo-
ti pusy aromatu. Tuo tikslu pakan-
ka atsinesti i namus pusies Sakeliy
ir pamerkti jas | vandenj. Taip pat
galima pasinaudoti aromatingai-
siais pusy aliejais.

Pusy spygliy antpilas turi daug
vitamino C, todél ji sekmingai ga-
lima vartoti iStisus metus kenciant

Rauginti kopiistai turi labai
daug vitamino C. Nuo seno i$ lupy
1 lupas keliauja istorija apie Brita-
nijos kapitona Dzeimsa Kuka, ku-
ris raugintais kopistais iSgydé sa-
vo komandg nuo skorbuto.

Kefyras - skanus ir maistingas
rauginto pieno produktas (nuo se-
no labai populiarus Kaukaze ir Vi-
durinéje Azijoje), turintis labai
daug (daugiau negu jogurte) vadi-
namyjy probiotiky.

Jogurtas yra fermentuotas pie-
no produktas, specialiai aprupin-
tas laktobakterijomis.

Gira - rugstus savito skonio ir
aromato produktas, pagamintas i$

liy, 2 valgomuosius saukstus cuk-
raus, 6 stiklines vandens, 1 arbati-
nij Sauksteli citrinos rugsties ir 1 ar-
batini Saukstelj aromatingos esen-
cijos. Zali $viezi spygliai perplau-
nami Saltu vandeniu ir po to nedi-
delémis porcijomis suberiami i ver-
danti vandeni (jo virimas tuo metu
turi nesustoti). Verdama uzdengus,
ant vidutinés ugnies, 30 minuciy.
Po to nuoviras iskart perkosiamas,
1ji suberiamas smulkus cukrus, pri-
dedame aromatingos esencijos ir
citrinos ruigsties. Patiekiamas géri-
mas atsaldytas.

IS pusy pumpury ruosiamas ,,pu-
Sy medus”, kuris yra puikus vita-
miny Saltinis, galintis kompensuo-
ti vitamino C trukuma organizme,
kuomet kiti Sio vitamino Saltiniai
neprieinami. Viena dalis SvieZiai
surinkty pusy pumpury perplauna-
mi po Salto vandens srove, po to
jie dedami i emaliuoty inda, uzpi-
lami 2 dalimis Salto vandens, in-
das uzdengiamas ir verdama ant sil-
pnos ugnies 15 - 20 minuciy. Po

nuo hipovitaminozes: 50 g spyg-
liy uzpilama 0,5 1 verdancio van-
dens bei 10 min. verdama uzdeng-
tame emaliuotame inde ant nedi-
delés ugnies. Po to antpilas atvési-
namas, jam leidziama 2 - 3 valan-
das nusistoveti ir po to jis perko-
Siamas. Visa tokia antpilo porcija
suvartojama dienos laikotarpiu per
3 kartus, po valgio.

Vitaminingas gérimas gamina-
mas i$ pusies pumpury: 3 valgo-
mieji Saukstai pumpury uzplikomi
1 litru verdancio vandens (arba pie-
no), verdama 15 minuciy ir perko-
Siama. Geriama po 1/2 stiklinés 3
- 4 kartus per diena.

Vitamininga gérimg galima pa-
ruosti ir i$ pusies spygliu: tuo tiks-
lu reikia paimti 200 g pusies spyg-

to i nuovira ligi pradinio turio pri-
pilama dar verdancio vandens, su-
beriamos 2 dalys cukraus bei mai-
Sant misinys vél uzvirinamas. Gau-
tas sirupas supilamas i stiklaini ir
sandariai uzdaromas. Ilgiau laikant
sirupas susicukruoja. Geriama po
1 valgomaji Sauksta sirupo su pie-
nu arba medumi. Si priemoné ge-
rai padeda nuo kosulio.

Pusy pumpury nuoviru skalau-
jama gerklé sergant gripu: 1 arba-
tinis Saukstelis susmulkinty pum-
pury uzpilami 1 stikline verdancio
vandens, viskas perkosiama, o pas-
kui verdama ant silpnos ugnies 5
minutes. Siuo nuoviru skalauti ger-
kle reikia kas 3 valandas.

Jauciant, jog prasideda persali-
mo liga, naudojamas toks gydoma-

KUO YPATINGI FERMENTUOTI MAISTO PRODUKTAI

padziovintos duonos, turintis
laktobakterijy.

Arbatinio grybo uzpilas (uz-
pilama juodaja arbata). Tai savi-
to skonio gérimas, pasizymintis
daugeliu gydomuyjy savybiy.

Kimucdis - Koréjos nacionali-
nis produktas, pagamintas i§ ko-
pusty, pipiry, cesnaky ir imbiero,
pasizymintis piktybiniy ligy ri-
zika mazinan¢iomis savybémis.

Miso - japoniskas tradicinis
prieskonis, pagamintas i$ fermen-
tuotos sojos. Manoma, kad mo-
terys, reguliariai vartojancios mi-
so, 50 proc. reciau serga pieno
liaukos véziu.

sis miSinys: imame 2 arbatinius
Saukstelius eukalipto lapy, 1/4
briketo pusy ekstrakto, 15 lasu
mentolio spirito, 1 arbatinj Sauks-
teli mentolio aliejaus), 1 arbati-
nj Saukstelj Svieziai trinty ¢esna-
ky arba svogiiny tyrelés. Viskas
sudedama i inda su ka tik uzvi-
rusiu 1 litru vandens, o po to, pri-
sidenge ranksluoséiu, kvépuoja-
me misinio garais.

Persalus padeda ir tokios pusy
nuoviro inhaliacijos: nuoviras su-
pilamas i ant maZzos ugnies kaiti-
namg arbatinuka. | arbatinuko no-
sele jstatomas i§ standaus popie-
riaus susuktas vamzdelis, per ku-
ri atsargiai jkvepiami garai. To-
kia procediirag rekomenduojama
kartoti 4 - 5 kartus per diena.

Raminancios pusy vonios pa-
ruosiamos tokiu budu: imame 1
briketa pusy spygliu (arba 100 g
pusu spygliy, arba 30 g skysto juy
ekstrakto) ir iStirpdome 1 litre
karSto vandens. LeidZiame nusi-
stovéti valanda laiko, o po to su-
pilame i vonia. Tokioje vonioje
praleidziame 10 - 15 minuciy.
Gydymo kursas - 10 procediiry.

Raminancios vonios paruo-
Siamos ir su pusy pumpurais: 50
g pumpury virinami 1 litre van-
dens, kol nuvirs 500 ml skyscio.
Nuoviras perkosiamas ir supila-
mas i 34 - 36°C temperatiiros vo-
nia. Tokioje vonioje praleidzia-
me 10 - 15 minudiy, gydymo
kurso trukmé - 10 procedury.

Kamuojant padidintam jaud-
rumui ir nemigai, naudinga i vo-
nig sulasinti 20 - 30 lasy pusy
aliejaus.

Siekiant pagerinti medziagu
apykaita, ruosiama tokia vonia:
240 g pusies sakeliy su spygliais,
100 g saltalankio Sakeliy su la-
pais, 60 g takazolés, 80 g ramu-
néliy, 60 g putino su lapais per-
maiSome, uzpilame 5 litrais ver-
dancio vandens ir verdame 15
minuciy. Po to leidziame nusi-
stovéti 45 minutes, perkosiame
ir supilame i vonia. Tokioje vo-
nioje praleidziame 10 - 15 mi-
nuciy, gydymo kursas - 10-12
procediry.

Jauéiant nervinj sudirgima,
kamuojant nemigai, taip pat no-
rint greiciau atgauti jégas po per-
sirgty ligy naudinga buty tokia
vonia: pusies spygliai, Sakelés ir
kankoréziai uzpilami Saltu van-
deniu ir virinami puse valandos.
Po to uzdengtam nuovirui lei-
dziame 12 valandy nusistovéti.
Kokybiskas ekstraktas turi buti
rudos spalvos. Vienai pilnai vo-
niai reikia 1,5 kg Zaliavos, pusei
- 3/4 kg, kojy vonelei - 1/4 kg.



VONIOS STIPRINA IR GYDO

Vonios suteikia daug malonu-
mo, palankiai veikia visa orga-
nizma ir padeda gydyti daugeli
ligy. Higieninés ir gydomosios
vonios daromos nuo neatmena-
my laiky. Jos aprasytos net papi-
rusuose.

Idomu tai, kad Japonijoje ir da-
bar galima pamatyti voniy, ana-
logisky pirmykstéms. Salia vul-
kany, kur | Zemés pavirSiy prasi-
verzia karstieji Saltiniai, kaip ir
senovéje, statomi specialts svei-
katingumo centrai, kuriuose jren-
giamos ivairaus dydzio vonios
sulig Zemés pavirSiumi. Jas supa
medziai, gélynai, akmeniniai gro-
tai. Tokiose voniose galima mau-
dytis po viena ir keliese. Pries lip-
dami i vonia, Zmoneés nusiprau-
sia su muilu.

Japonai mégsta palyginti kars-
tas vonias - daugiau negu 50°C.
Tokia vonia ne tik suteikia ma-
lonumo, bet ir greitai iSgydo per-
Salimo ligas. O jeigu po jos nusi-
maudoma vandenyne, tai dar ir
uzsigridinama.

Norint paguléti gydomojoje
vonioje, nebitina keliauti i Japo-
nija. Tai galima padaryti savo na-
muose, o kg ir bekalbéti apie sa-
natorijas, kuriose kiekvienai li-
gai rekomenduojama speciali vo-
nia. Vis délto, pries darant gydo-
masias vonias, reikia pasitarti su
gydytoju. Atsizvelgdamas i pa-
ciento sveikata, jis gali rekomen-
duoti temperatiiros rezima, pro-
cedurros trukme, vonioms skirtus
misinius ir augalus. Mat voniy yra
labai jvairiy.

BENDROSIOS VONIOS

Gydymo tikslams tinkamos
veésios, indiferentinés ir karStos
vonios.

Vésiai voniai naudojamas 28-
339C temperataros vanduo; jos

¢iu, pamirkytu Saltame vandeny-
je. Po procediros reikia 30-40 mi-
nuciy pailséti.

Labai karStos vonios nereko-
menduojamos sergant Sirdies bei
kraujagysliy, uzdegiminémis ir gi-
nekologinémis ligomis.

DRUSKOS VONIOS

Sios vonios rekomenduojamos
sergant 1étinémis sanariy, stuburo
ligomis, podagra, nutukus. Jos sti-
muliuoja kraujotaka. I vonia su
vandeniu jdedama drobini maiseli
su 2-5 kg valgomosios arba jiros
druskos. Vandens temperatiira - 37-
39°C. Po proceduros kiinas nu-
plaunamas po dusu.

JODO IR BROMO VONIOS

Sios vonios efektyvios sergant
neurastenija, vegetacine krauja-
gysliy distonija, hipertenzija, ce-
rebrine ateroskleroze, centrinés ir
periferinés nervy sistemos ligomis,
alergija, neurodermitu, zvyneline.
Ruosiant vonia, reikia 2 kg juros
druskos, 10 g natrio jodido ir 25 g
kalio bromido. Vandens tempera-
tara 36-38°C. Proceduros trukmé -
5-15 minuciy.

KRAKMOLO VONIOS

Sios vonios suminkstina oda,
malsina sudirgima ir niezulj. Jos
ypa¢ rekomenduotinos vaikams,
sergantiems eksudacine diateze
(kursas - 10 voniy). Voniai paruos-
ti sunaudojama 500 g (vaikams -
100 g) krakmolo. Jj atskiedziama
Saltu vandeniu ir supilama i vonia
su 36-37°C temperataros vande-
niu. Procediiros trukme - 20-40 mi-
nuciy. Vonios daromos kasdien ar-
ba kas antra diena.

MUILOPUTU VONIOS
Sios vonios taip pat rekomen-
duotinos sergant eksudacine dia-
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trukmé - 3-5 minutés. Tokios vo-
nios rekomenduojamos sergant
neurastenija, pasireiskiancia apa-
tija, apetito pablogéjimu, mie-
guistumu.

Indiferentinés vonios trukme
- 15-20 minuéiy. Ji rekomenduo-
jama sergant neurastenija (pasi-
reiskiancia dirglumu, nemiga,
galvos skausmais), odos ligomis,
neurodermitu. Vandens tempera-
tara gali buti 34-36°C, 37-39°C
ir aukstesne.

Karstos vonios trukmé - 5-10
minuéiy. Ji rekomenduojama ser-
gant létinémis sanariy ir kvépa-
vimo organy ligomis, sutrikus
medziagy apykaitai (nutukimas,
podagra), isSsivyscius inksty ak-
menligés priepuoliui. Vandens
temperattira - ne maziau, kaip
39°C. Labai svarbu, kad vanduo
neapsemty krutinés lastos virsu-
tinés dalies. Pagyvenusiems Zmo-
néms naudinga galva Saldyti le-
du arba apmuturiuoti ranksluos-
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teze arba norint iSprakaituoti. Ku-
ng tuo paciu metu veikia 37-39°C
temperatturos vanduo ir 10-12°
temperatiiros putos. [ vandenj ibe-
riama muilo drozliy, maiSant istir-
pinama ir supilama i paruosta vo-
nig. Procediiros trukmé - 10-15 mi-
nuciy, gydymo kursas - 10-15 pro-
cediry. Islipus i vonios, nusimau-
doma po dusu.

AMONIAKO VONIOS
Sios vonios gaivina odg ir isva-
lo jos poras. | 36-37°C temperatu-
ros vandeni jpilama 30-60 g amo-
niako ir pagulima vonioje 20 mi-
nuciy. Rekomenduotinos 5-6 vo-
nios (kas antra diena).

GLICERINO VONIOS
Sios vonios rekomenduotinos
esant sausai odai. I 37-39°C tem-
peraturos vandeni jpilama 50 g gli-
cerino ir 20 minuciy pagulima vo-
nioje. Rekomenduojama 5-10 to-
kiy voniy.

SPYGLIUOCIU VONIOS

Sios vonios rekomenduotinos
sergant vegetacine distonija, sana-
riy ir periferinés nervy sistemos li-
gomis, osteochondroze. Pusy eks-
trakto eteriniai aliejai palankiai
veikia kvépavimo organus ir ner-
vy sistema. I vonig su 37-39°C
temperatiiros vandeniu jberiama 2
Saukstai milteliy, idedama 2 table-
tes arba jpilama 100 g ekstrakto.
Gaminant ekstrakta namy salygo-
mis, pusies, eglés arba kedro spyg-
lius uzpilama Saltu vandeniu ir pa-
virinama 15-20 minuciy. 12 valan-
dy palaukus perkoSiama ir supila-
ma i vonia. Teisingai pagamintas
ekstraktas biina rusvos spalvos, o
vandeni nudazo gelsvai zalsva
spalva. Vonios daromos kasdien po
20-30 minuciy. Kursas - 10-15 vo-
niy.

KLEOPATROS VONIA
I paruosta vonia jpilama vieng
stikling pieno. Tokia vonia rami-
na organizma, minkstina oda ir su-
teikia jai elastingumo.

ALIEJINES VONIOS

Aliejinés vonios stangrina oda
ir neleidzia jai sauséti. Naudojama
specialiai vonioms skirta aliejy ar-
ba misini, pagamintg is ricinos (ar
migdoly) ir eteriniy aliejy (spyg-
liuociy, citrusiniy, roziy, jazminy,
levandy, méty). Galima sumaisyti
po Sauksta alyvuogiy arba saulég-
razy aliejaus ir Sampiino, o po to
supilti i vonig. Galima kiing iStrin-
ti augaliniu aliejumi, o po to pa-
guléti siltoje vonioje su keletu la-
Sy roziy vandens. Po tokios vonios
oda pasidaro Svelni, kaip aksomi-
né.

GARSTYCIU VONIOS
Sios vonios malsina Saltkrétj ir
ramina. Jos rekomenduotinos ser-
gant persalimo ligomis, bronchitu,
pneumonija (nekarséiuojant).
Garstyd¢ias istirpinama Siltame
vandenyje ir supilama i paruosta
vonig su 37-38°C temperaturos
vandeniu. Vonig uzdengiama pa-
klode su iskirpta anga galvai is-
kisti (kad garstyciy garai neveik-
ty akiy ir kvépavimo taky). Pro-
cediiros trukmé - 3-8 minutés. Po
jos kiing kruopséiai nuplaunama,
nusluostoma ir pagulima Siltame
patale.

TERPENTINO VONIOS
Sios vonios palankiai veikia
odos kapiliarus, normalizuoja pe-
rifering kraujotaka, gydo reumata,
miozita, osteochondroze. Jas gali-
ma daryti tik rekomendavus gydy-
tojui.

AUGALU VONIOS

Vaistiniy augaly vonios gydo
ivairiausias ligas. Joms paruosti
naudojami vaistinéje pirkti eks-
traktai arba namy salygomis paga-
minti antpilai, pavyzdziui, méty,
levandy, medetky, eukalipto, va-
lerijony ir jvairiy kitokiy augaly.
Augaly vonios gali buti bendro-
sios arba vietinés. Paprastai auga-
lo Zolé tik uzpilama verdanéiu van-
deniu, o Saknys, Sakelés ir stiebe-
liai 10-15 minuciy pavirinami. Po
40-60 minuciy antpila arba nuovi-
ra perkosiama ir supilama i vonia.
20-30 1 vandens reikia mazdaug
150 g dziovintos arba 600 g zalios
zaliavos.

SVOGUNU ALIEJUS - @
NATURALUS NAMINIS
VAISTAS

Eteriniuose svoguny aliejuose
yra disulfido, kuris sukelia aitry
Sios darzovés kvapa. ,,ASarines”
svogiiny savybes lemia juose
esanti lakioji medziaga, kuri tirp-
dama akies drégmeéje iSskiria sie-
ros rugsti, dirginancia asary liau-
kas.

Svogunuose, palyginti su kitais
maistiniais augalais, yra daug dau-
giau sieros (65 mg/proc.). Ji yra
butina, nes stimuliuoja virskina-
masias liaukas bei kasoje sinteti-
na insuling, kurio trikumga jaucia
sergantieji cukriniu diabetu.

Be to, tarp darzoviy svogunai
yra vieni turtingiausiy seleno Sal-
tiniy. Trukstant organizme Sio
mikroelemento, vystosi miokardo
(sirdies raumens) distrofija bei
miokardo infarktas, pazeidziamos
kraujagysliy sienelés, gali iSsivys-
tyti kasos liga, akies katarakta, su-
l1ététi skeleto augimas, sumazéti
lytiné potencija. Seleno derinys su
vitaminu E stimuliuoja imuning
sistemg (didina organizmo atspa-
rumg infekcijoms), spartina eritro-
city augimg ir brendima, stabdo
piktybiniy augliy susidaryma bei
vystymasi.

Laisvyjy organiniy rugséiy, ku-
rios yra butinos virskinimo pro-
cesams, svoglinuose yra maziau,
negu kitose darzovése, be to, vi-
ding organizmo terpe jos Sarmina
silpniau.

PAGALBINE GYDOMOJI
PRIEMONE

Siandienos moksliniai tyrimai
patvirtina senovés gydytojuy tei-
gini, jog svogtnai padeda atjau-
ninti organizma. Juose rasta me-
dziagy, chemine sudétimi ir vei-
kimu primenanciy lytinius zmo-
gaus hormonus. Mokslininkai Sias
medziagas pavadino afrodiziakais
- grozio ir meilés deivés Afrodités
garbei. Sios hormonus primenan-
¢ios biologinés medziagos akty-
viai stimuliuoja organizmo siste-
my bei organy veikla, 1étina sené-
jima ir padeda ilgai iSlaikyti lyti-
nj aktyvuma. Daugiausiai natura-
liy afrodiziaky kaupiasi raudo-
nuosiuose svogunuose, kurie nuo
seno kultivuojami Vidurzemio ju-
ros regiono Salyse.

Svogiuny aliejus veiksmingai
padeda gydyti - iSemine Sirdies li-
g3, Sirdies ritmo sutrikimus, hiper-
tenzija, plauciy tuberkulioze,
pankreatita, gastrita esant suma-
Z¢jusiam skrandzio sulciy rugstin-
gumui, skrandzio bei dvylikapirs-
tés zarnos opalige, kepeny bei
inksty ligas, cukrini diabeta, ane-
mija (mazakraujyste), kolita, ra-
diacinius pakenkimus, skorbuta,
impotencija, senatvini viduriy
uzkietéjima, odos pazeidimus.
Biologiskai aktyviy medziagy
koncentracija svogiiny aliejuje
yra labai didelé, o eteriniy aliejy,
sukelianciy organy bei audiniy
dirginimus - minimali.

Svogiiny aliejus, skirtingai ne-
gu §viezi svoglinai, nedirgina au-
diniy bei organy, todél atitinka
reikalavimus, keliamus kiekvie-
nam dietiniam produktui ir gydo-
majai priemonei. Jo vartojimas
praktiskai neturi kontraindikaci-

ju.

Sergant imine arba létine
sloga: smulkia trintuve sutar-
kuokite puse svoguno ir tyrele
uzpilkite tokiu pat kiekiu alie-
jaus. Inda uzdenkite ir palikite
6-8 valandoms. Po to aliejy nu-
koskite ir tepkite nosies gleivi-
ne. Tai darykite Sitaip: suvilgy-
kite mazycius vatos gabalélius
ir jkiskite i Snerves, keleta karty
giliai ikvépdami. Gydomaji mi-
Sinj prie$ naudojant butina Siek
tiek pasildyti; procedura dary-
kite po kelis kartus per diena.
Paruosta misinj galima laikyti ne
ilgiau negu 24 valandas, ir tik
sandariai uzdengtame inde.

Sergant Gimia sloga patartina
Sitaip paruosta svogunini aliejy
lasinti i nosj kas keleta valandy
(po 2-3 lasus i kiekviena Snerve).

Nusilpus klausai: nuluptoje
svogiino galvutéje iSpjaukite 1/
4 galvutés dydzio idubg ir i ja
pripilkite liny sémeny aliejaus.
Tada svogung iskepkite orkai-
téje ir dar karsta sugruskite. Kai
mase Siek tiek atvés, nuspauski-
te. Svoguninio aliejaus lasinki-
te i ausis (po 2-3 lasus tris kar-
tus per diena).

Siekiant sustiprinti plaukus,
pasalinti pleiskanas ir pamai-
tinti galvos oda: smulkia trin-
tuve sutarkuoto svogiino tyrele
arba svogiiny aliejumi kas antra
dieng jtrinkite plaukuotaja gal-
vos dalj.

Sergant tuberkulioze: stikli-
ne svoguny tyrés sukréskite i
emaliuota puoda, ipilkite litra
skysto medaus ir gerai iSmaisy-
kite. Atskirai paruoskite berzo
pumpury (200 gramy) ir liepos
ziedy (50 gramy) nuovirg - in-
gredientus uzpilkite dviem stik-
linémis vandens ir tris minutes
pavirinkite ant maZos ugnies.
Atvésinta nuovira nukoskite ir
supilkite medaus bei svogiiny
misini. Tada ipilkite 100 gramy
augalinio aliejaus ir viska gerai
iSmaiSykite. Vartokite po viena
valgomaji Sauksta tris kartus per
diena, po valgymo. Kas karta
pries vartojima suplakite.

Sergant kvépavimo organu
ligomis (gripu, virsutiniy kvé-
pavimo taku kataru, paliniu
bronchitu, plauciy tuberkulio-
ze, plauciu uzdegimu, gausiai
sloguojant): vieng valgomaji
Sauksta aliejaus sumaiSykite su
5-7 lasais svieziy svoguny sul-
¢iy. Lasinkite po 2-3 lasus i kiek-
vieng $nerve kas 2-3 valandas.

Kauké vystanciai odai: gerai
iSmaisykite 50 gramy svoginy
suléiy, 50 gramy glicerino, arba-
tini Sauksteli citrinos suléiy ir 50
gramy aliejaus. Kas vakarg pries
miega Sio miSinio uZtepkite ant
veido, palaukite 20 minuciy ir
nuplaukite $iltu vandeniu.

Kauké riebiai odai: svogtino
galvute ir vidutinio dydzio obuo-
li sutarkuokite smulkia trintuve,
gerai iSmaiSykite, ipilkite arba-
tinj Saukstelj citrinos sul¢iy ir
viena valgomajj Sauksta alie-
jaus, tada dar karta iSmaisykite.
Misiniu istepkite veida, po 30 mi-
nuciy nuplaukite kambario tem-
peratiiros vandeniu. Sig kauke
darykite karta per savaite.
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RUPINKIMES SAVO KOJOMIS

Kojos istikimai tarnauja Zmogui visq jo gyvenimgq - nuo pirmojo iki paskutinio Zingsnio.
Uz tokiq istikimybeg jos nusipelno didZiulés pagarbos, taciau retai jos sulaukia. Net miisy
laikais yra Zmoniy, kurie kasdien neplauna savo kojy, o kq jau kalbéti apie specialig jy
priezZiiirg. Net moterys, kurios linkusios didZiuotis savo dailiomis kojomis, ne visada dera-
mai jomis ripinasi. Daugelis susizgrimba tik atsiradus kojy sveikatos problemy. Panoré-

Jus jy galima isvengti.
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KOJU PRIEZIURA

Koja sudaro 28 kaulai, dau-
giau nei 100 raumeny ir daugy-
bé raisciy bei sausgysliy. Koks
sudétingas ,,aparatas”! Nuolatos
slegiamos kiino svorio, metams
bégant, kojos pleciasi ir ilgéja,
ju keltys Zeméja, o sanariy lanks-
tumas mazeja. Avint nepatogius
(ypac aukstakulnius) batus, daug
vaikstant, dirbant stovima darba,
kojos ilgainiui deformuojasi ir
pradeda skaudéti. Deramai negy-
domos, jos gali pridaryti rimty
problemy visam organizmui.

Kaip priziuréti kojas? Pir-
miausiai reikia rupintis juy $vara.
Kiekvienoje pédoje yra po 250
tukstanciy prakaito liaukuciy,
kuriy iSskiriamas prakaitas yra
puiki terpé bakterijoms. Stai ko-
dél ilgai neplautos kojos prade-
da skleisti nemalony kvapa. Ko-
jas reikia kasdien nuplauti Siltu
vandeniu su muilu ir patrinti
pemza arba kitokiu Sveitikliu,
kad pasisalinty negyvos suragé-
jusios lastelés. Nuplautas kojas,
o ypac ju tarpupirscius, reikia
sausai nusluostyti ir patepti spe-
cialiai joms skirtu kremu (gali-
ma i ji ilasinti antibakterinio ar-
batmedzio ar pelargonijos alie-
jaus). Jeigu kojos gausiai prakai-
tuoja, reikia jas itrinti trupuciu
krakmolo. Nagus reikia regulia-
riai karpyti, o karta per savaite
iSvalyti panages, nudildyti ast-
rius nagy kampucius, specialiu
pedikitiro instrumentu pastumti
nagus supancia odele.

Siekiant iSvengti pédy grybe-
liniy ligy, reikia nevaikstinéti
basomis pirtyse, palei baseinus
ir kitose vietose, kur gali buti
grybeliy spory, nenaudoti sveti-
my kojy prieziliros priemoniy,
neavéti svetimy baty. Baiminan-
tis uzkrato, galima profilaktiskai
vartoti antigrybelini tepala. Da-
rant pedikitira salone, reikia pa-
sidométi, ar naudojami sterilus
instrumentai, ir stebéti, ar dera-
mai atliekama procedira.

Kad kojos neskaudéty ir ne-
sideformuoty, reikia avéti pato-
gius batus, geriausia ne aukstes-

niu kaip 5 cm pakulniu. Auksta-
kulnius (ypac ,,smailianosius”) de-
réty aveti kuo reciau ir kuo trum-
piau. Parduotuvéje renkantis batus,
reikia juos matuotis apsiavus koji-
nes. Matuojantis reikia pavaiksti-
néti, pajudinti kojuy pirstus. Jeigu
batai atrodo nepatogiis, pirstai juo-
se negali laisvai judéti, negalima
ju pirkti - vargu ar pavykty “pra-
tampyti”.

DAZNIAUSIOS KOJU NEGA-
LIOS

Deramai nesirtipinant kojomis
galima susidurti su jvairiomis ju
sveikatos problemomis. Jos daz-
niau tyko motery. Todél butent jos
turéty labiausiai rapintis savo ko-
ju sveikata.

Pirsty deformacijos. Baty nuo-
latos spaudziami pirsStai ilgainiui
uzsilenkia arba deformuojasi ir
igauna plaktuko forma, ant jy su-
siformuoja nuospaudy. Taip daz-
niausiai atsitinka susilpnéjus pirs-
ty raumenims, sutrikus jy nervy
veiklai, dél traumos arba vystantis
artritui.

Tokiu atveju reikia nedelsiant
kreiptis i ortopeda, nes laiku pra-
déjus gydyma pirstus galima ,,is-
tiesinti” neoperuojant. Véliau ga-
léty padéti tik chirurginis gydy-
mas.

Siekiant apsaugoti pirStus nuo
deformacijy, be abejo, reikéty aveéti
patogius batus. O avint aukstakul-
nius ar smailianosius batelius, rei-
kia naudoti specialius ortopedi-
nius idéklus. Be to, reikéty regu-
liariai daryti specialius pratimus: i
po specialiai pagaminta kamstini
ar medziagini ritinéli ir daugeli
karty suspausti pirstais; po to uz-
mauti ant pirSty gumine juostele ir
10 karty ja itempti skeciant pirs-
tus.

DidZiojo pirsto isauga (gum-
bas). Si isauga susiformuoja palei
kojos didziojo pirsto sgnario iSori-
ne puse. Paprastai ji atsiranda nuo-
lat avint aukstakulnius arba siau-
rus smailianosius batus. Bet isau-
gos priezastis gali buti ir artritas ar
Zema pédos keltis. [Sauga dengianti
oda parausta ir suplonéja. Kuo di-
desné isauga, tuo labiau ji trukdo
vaikscioti. Ji gali buti labai skaus-
minga.

Dél didziojo pirsto iSaugos i gy-
dytoja dazniausiai kreipiamasi tik
tuomet, kai ji pasidaro labai skaus-
minga. Tada gali padéti tik chirur-
ginis gydymas.

Kad nesusiformuoty iSaugy, rei-
kia avéti pédy nespaudziancius,
geriausiai Zemakulnius batus. Joms
jau formuojantis, reikia jsigyti pé-
das fiksuojancius specialius jdék-
lus. Norint iSvengti iSaugy uzde-
gimo (o kartu ir skausmo), reikia
naudoti specialius tepalus.

Pédos pirsto neuroma. Neuro-
ma - tai iSauga, kuri dazniausiai su-
siformuoja batams nuolat trinant 3-
aji ir 4-3ji pédos pirstus, bet gali
susiformuoti ir dél artrito, neuro-
loginés ar raumeny disfunkcijos. Is-

auga suspaudzia tarpupirstyje esan-
ti nerva, todél jauciamas astrus
skausmas, perséjimas, dilgciojimas
arba tirpimas.

Apie 80 proc. neuromy gydoma
konservatyviai. Operacija daroma
tik krastutiniais atvejais. Reko-
menduojamas masazas, specialts
idéklai, skausmo malSinamieji
vaistai.

Norint iSvengti Sios problemos,
reikia avéti laisvus, patogius ba-
tus su tvirtais vidpadziais ir ne
aukstesniais kaip 5 cm pakulniais.

Pady fascitas. Pado fascitas
(skaidulingo audinio, esancio pa-
lei iSoring pédos puse, uzdegimas)
Ppaprastai iSsivysto daznai kaitalio-
jant aukstakulnius ir plokséiapa-
dzius batus arba esant zemai pé-
dos kelciai. Fascitas pasireiskia
stipriu kelties arba kulno skausmu.
Norint atsikratyti skausmo, reikia
daryti tokius pratimus: atsisédus
viena koja istiesti i prieki, o kita
sulenkti ir pasukti i Salj, ant iSties-
tos kojos pédos uzmesti sulenkta
ranksluost] ir keleta karty patrauk-
ti i save; pastatyti péda ant teniso
kamuoliuko ir paridinéti ji stipriau-
siai spaudziant kulno sritj. Sie pra-
timai tinka ir fascito profilaktikai.

KAIP TINKAMAI
PRIZIURETI ODA

Diabetu sergantys zmonés turi
ypac kruopsciai prizitiréti savo oda.
Sakoma, kad sveika, skaisti oda yra
geros sveikatos veidrodis. Nuolatiné
rupestinga odos priezitira padeda sau-
goti oda nuo galimy pazeidinmy, rauks-
liy, netgi per vélai diagnozuoto odos
vézio. Zinotina, kad sergantiesiems
cukriniu diabetu yra didesné tikimy-
bé uzsikrésti grybeliu, ivairiomis
bakterijomis, niezuliu ar pan. ISsigy-
dyti paprastai biina sunkiau negu kas-
dien priziureéti oda. Svarbiausia - ge-
rai sureguliuoti cukraus kiekj krau-
jyje, nes kai jos ilgai buina per daug,
mazeja apsauginés odos savybés.

Negalima piktnaudZiauti karstu
vandeniu. Kad oda islikty lygi, elas-
tinga ir drégna, reikéty vengti ilgo
guléjimo karsStoje vonioje, pernelyg
dazno prausimosi - tai labai sausina
oda. Vanduo, ypac karstas, gali pa-
kenkti nattraliam odos drégnumui,
elastingumui, riebalinéms odos las-
teléms (apsauginiam sluoksniui).
Geriau mégautis vésiu, drungnu van-
deniu, kuris galéty saugoti odg nuo
sauséjimo.

Drékinandcios priemonés saugo
oda nuo suskirdimo, leidzia jai is-
likti lygiai, Svelniai. Kelias minutes
pabtinant po vésia duso srove ar le-
do gabaliukais suvilgant oda, ji at-
sigauna, ijgyja pakankamai drégmeés.
Rankos, plaunamos daug karty per
diena, turi biti tepamos drékinamai-
siais kremais ar losjonais. Veidui ar
kunui kremas naudotinas reciau. Per-
kant kremus ar losjonus, reikia at-

kreipti démesi i tos kosmetinés
priemonés sudéti. Lanolinas, au-
galiniai aliejai, lecitinas - tai dré-
kinamosios medziagos. Vitaminai
C bei E turi antioksidaciniy savy-
biy; jie taip pat palaiko odos drég-
numa, elastinguma. Kolagenas,
elastinas, amino rugstys ir alavijo
ekstraktas maziau palaiko odos
drégnuma.

Kaip teisingai priZiiiréti kojy
odg? Svarbiausia, kad avalyné (ir
iSeiginé, ir dévima darbe ar na-
muose) biity patogi. Pries einant
miegoti bent kelias minutes reike-
ty skirti savo pavargusioms ko-
joms. Joms skirti kremai yra labiau
drékinantys, negu veidui ar kunui.
Jais tik reikia stengtis neistepti ko-
ju tarpupirséiy, kuriuose ir taip
drégmés pakanka. Per didelé tar-
pupirsciy drégmé gali biti koju
grybelio priezastis. Zmonés, ser-
gantys diabetu, daznai skundzia-
si suskilingjusia, suragéjusia kojuy
oda. Sios blogybés galima isveng-
ti naudojant pemza. Apie tai rei-
keéty pasitarti susavo gydytoju. Jei-
gu jis leidzia, pries kojas tepant
kremu, pemza pasalinami odos su-
ragéjimai. Dél to pageréja koju
kraujotaka, periferiniy nervy buk-
1é, uzkertamas kelias diabetinéms
komplikacijoms, jvairioms infek-
cijoms. Pastebéjus koju odos pa-
zeidimus ar itrukimus, butina pa-
sikonsultuoti su gydytoju - prirei-
kus gali buti skiriamas medika-
mentinis ar chirurginis gydymas.

KUO YPATINGAS SEKLU ALIEJUS

Augaly sékly aliejus nuo seno
laikomas vaistu kone ,,nuo visy li-
gu”. Senovéje zmonés §i vaista ga-
mindavo savarankiskai ir ji varto-
davo savo nuozitra. O dabar sékly
aliejumi labai susidoméjo ir moks-
lininkai. Eme §j aliejy tyrinéti, nu-
staté, kad jis gali iSgydyti pazeis-
tas organizmo lasteles.

5. P,

Pasikliaujant Ryty medicina,
zmogaus skrandis veikia jo samo-
ne. Nuo skrandzio veiklos labai
priklauso viso organizmo sveika-
ta. Pavyzdziui, jeigu maistas dera-
mai nesuvirs§kinamas ir nevisiskai
pasisavinamas, tai jo puvantys li-
kuciai gali tapti mikroby, virusy,
kirminy ir véziniy lasteliy maistu.
Kad maistas biity gerai pasisavina-
mas, butina kiekvieng kuno laste-
le aprupinti jai reikalingais fer-
mentais, t.y. B grupés vitaminais
(B1,B2... B15). Bet B grupés vita-
minai yra radioaktyvus fermentai,
kurie iSskiria energija, suskaidan-
¢ig maistg i paprastuosius protei-
nus. Kuo aktyvesné fermenty veik-

la, tuo daugiau susiformuoja pa-
prastyjuy proteiny suvirskintame
maiste, ir tuo gausiau bei tuo ivai-
resnémis maistinémis medziago-
mis apriipinamos organizmo laste-
lés. Taciau ne visi paprastieji pro-
teinai joms yra reikalingi. Todél ju
perteklius gali prisijungti prie ami-
nortugsciy ir stimuliuoti Iasteliy

mutacija, t.y. auglio formavimasi.
Nuo Sios problemos organizma ga-
li apsaugoti vitaminas E, regis, is-
mintingosios gamtos sukurtas tam,
kad surankioty visus organizmui
nereikalingus paprastuosius pro-
teinus ir prijungty juos prie saves.
Panasiomis savybémis pasizymi ir
vitaminas A bei siera (vadinamieji
antioksidantai). Bet, vartojant per
daug antioksidanty, jie gali neut-
ralizuoti visus paprastuosius pro-
teinus ir taip atimti i$ 1asteliy mais-
ta. Stai kodél ir vitaminy A, B, E
trukumas, ir ju perteklius yra ne-
naudingas organizmui. Nusilpu-
sias ir Zuvusias jo lasteles atakuo-
jabioagresoriai. Stengiamasi derin-

ti su antioksidantais, bet nelabai
pavyksta, todél Zzmones kamuo-
ja ligos dél organizmo lasteliy
nepakankamos mitybos. O Stai
gamtai puikiai pavyko suregu-
liuoti B grupés vitaminy ir anti-
oksidanty santykj. Ypa¢ augaly
séklose, pratesianciose jy gyva-
vima. I sékly iSauga visi auga-
lai - nuo paprasciausios zolés iki
didziausio medzio. Bet Zmonés
daznai nejvertina augaly vaisiy
ir sékly - zievele nulupa, o sék-
las iSspjauna. Taciau butent Zie-
velése yra daugiausiai B grupés
vitaminy, o séklose - antioksi-
danty, reikalingy organizmo las-
teliy mitybai.

Kodél agrasty uogos kartais
vadinamos ,,karaliSkomis“? Ogi
todél, kad juy vaisiy grudeliai
smulkds, be to, ju daug, todél val-
gant neimanoma atskirti ir is-
spjauti. Kodél Zemuoges laiko-
mos tokiomis vertingomis uogo-
mis? Ogi todél, kad jy smulkuté-
se séklelése yra puikus vitaminy
A, B ir E derinys. Stai kur slypi
nuo seno taip vertinamas vaistas
- sékly aliejus.

Vertingas aliejus iSspaudziamas
tik i$ neislukstenty sékly, pavyz-
dziui, arbiizy, molitigy, meliony,
kedry riesuty, vynuogiy. Toks alie-
jus gerai maitina organizmo laste-
les ir stimuliuoja jy augima, dali-
jimasi, atsinaujinimg. Mokslinin-
kai nustate, kad sékly aliejus, at-
naujindamas pazeisty organy (ke-
peny, plauciy, inksty, kasos ir kt.)
lasteles, efektyviai gydo ju ligas.
Ju manymu, tik sékly aliejus gali
visiskai uztikrinti pakankamg or-
ganizmo lasteliy mityba.
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