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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

MARGALAPIS MARGAINIS

Margalapis margainis (Silybum
marianum) - vienmetis graizazie-
dziy Seimos Zolinis augalas, ga-
lintis pasiekti iki 2 metry aukstj.
Jo stiebai status, Sakoti, lapai
plunksniskai skiautéti arba
plunksniskai karpyti, odiski, tam-
siai zali su blizganciomis stambio-
mis baltomis démémis, apatiniai
su lapkociais, o virSutiniai - be-
kodiai, apglébiantys stieba. Lapai
virsutinéje dalyje ir Sonuose ap-
auge labai astriais dygliais. Zie-
dynai - pavieniai graizai, 3 - 6
cm skersmens. Ziedeliai $viesiai
violetinio, violetinio ar rozinio at-
spalvio. Graizai su séklomis irgi
pasidenge daugeliu dygliy. Vai-
siai - séklos su standzia blizgan-
¢ia odele ir Silkiniu sparneliu, ku-
rio déka jos subrendusios sparciai
pasklinda aplinkoje. Séklas auga-
las subrandina rugpjucio ménesi
- pirmojoje rugséjo puséje.

Lietuvoje margalapis margai-
nis retokas, auginamas daugiau-
siai darzeliuose, nors daznai su-
laukéja bei aptinkamas dykvie-
tése, Siukslynuose, apleistose Ze-
mése, pakelése.

Vaistine zaliava laikomi su-
brende margainio vaisiai, nors
naudojamos taip pat ir augalo sul-
tys bei Saknys. Margainio séklos
turi daug riebaus aliejaus, jose yra
taip pat eterinio aliejaus, bioge-
niniy aminy, dervy, vitamino K ir
trombocity kieki kraujyje didi-
nancio biologiskai aktyvaus jun-
ginio - vadinamojo T faktoriaus.
Preparatai i§ margalapio margai-
nio skatina tulzies susidaryma ir
isskyrima, gerina virS§kinamojo
trakto sekrecing ir motoring (ju-
déjimo) funkcijas, taip pat sustip-
rina kepeny apsisaugojimo galias,
didindami jy atsparuma jvairioms
infekcijoms bei apsinuodijimams.
Tarp tokiy apsinuodijimy gali buti
apsinuodijimai alkoholiu, medi-
kamentais ir kitomis toksinémis
medziagomis. Margainis taip pat
gali padéti net apsinuodijus to-
kiais grybais kaip musmirés.

Vaistinés priemonés, paruostos
i$ margalapio margainio, yra tai-
komos gydant cholecistita, tulzies
lataky uzdegimus ir tulzies pus-
1és akmenlige, bluznies, skydliau-
kés, kraujo ligas. Taip pat pasireis-
kus drusky kaupimuisi, esant bran-
koms, kenciant nuo vandenligeés,
nutukimo, radikulito, sgnariy
skausmy, hemorojaus, alerginiy li-
gu. Dermatologijoje margainio
aliejus naudojamas vitiligo (balt-
més), zvynelinés, plauky slinkimo,
isbérimy gydymui. Jis pasizymi

taip pat zaizdy gijima spartinancio-
mis, nudegimus gydanciomis ir ke-
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penis apsauganc¢iomis savybémis.
Pagal biologini aktyvuma margai-
nio aliejus nenusileidzia netgi Sal-
talankio aliejui. Augalo Sakny nuo-
viras naudojamas skalavimams
kenciant nuo danty skausmo, geria-
mas kamuojant viduriavimui,
skrandzio katarams (skrandzio glei-
vinés uzdegimams), pasireiskus sla-
pimo susilaikymui ir traukuliams.
Margainio lapy sunka rekomenduo-
jama gerti kenciant nuo kolito, vi-
duriy uzkietéjimo, taip pat kaip tul-
7j ir Slapima varancia priemone. Su-
malty margalapio margainio sékly
milteliai mazina cukraus lygi krau-
jyje, valo krauja, padeda issigydyti
mazginj veny issiplétima. Laikoma,
kad vienam gydymo margainio sék-
lomis kursui reikia surinkti maziau-
siai 20 augaly séklas. Sudziovintos
séklos, saugomos maiseliuose, is-
laiko savo gydomasias savybes iki
trejy mety.

Labai svarbi margalapio margai-
nio savybe yra praktiskai jokiy kon-
traindikacijy ir Salutiniy poveikiy
nebuvimas.

MARGALAPIO MARGAINIO
PREPARATU VAISTINES
FORMOS

Nuoviras. Nuoviro paruosimui
reikia 3 valgomuosius Saukstus mar-
galapio margainio sékly sumalti ka-
vamale, suzerti gautus miltelius i
emaliuotg inda ir, uzpylus 0,5 litro
karsto vandens, pavirinti vandens
voneléje tol, kol nuovirui nugara-
vus jo lieka 2 kartus maziau negu
buvo pradzioje. Tada jis nuimamas
nuo ugnies ir perkosiamas.

Tinktara. Margainio tinktiiros
paruosimui reikia 5 valgomuosius
Saukstus susmulkinty (sumalty) au-
galo sékly suberti i stiklaini, uzpil-

ti 0,5 litro 40 procenty etanolio tir-
palu, tada stiklainj uzdaryti ir pa-
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likti uzpila 2 savaitéms prisitrauk-
ti, periodiskai ji supurtant. Po to
gauta tinkttra perkosiama.

Aliejus. Labiausiai vertinama
Siame augale medziaga - jo turimas
riebus aliejus, vaisting priemone su
kuriuo galima pasiruosti ir namy sa-
lygomis. Tuo tikslu reikia 0,5 litro
bet kokio augalinio aliejaus uzpil-
ti 5 arbatiniais Sauksteliais marga-
lapio margainio sékly, uzpila
kruopsciai permaisyti ir pavirinti
vandens voneléje 10 minuciy. Per
ta laika margainio séklos atiduoda
uzpilui savaji aliejy. Po to margai-
nio aliejinis ekstraktas perkoSiamas
ir ilgesniam laikymui pastatomas i
Saldytuva.

NUOKEPENU

IR TULZIES PUSLES LIGU

Gydant hepatitus rekomenduo-
jama kasdien, nuo 8 valandy ryto
iki 20 valandos vakaro, kas valan-
da isgerti po 1 valgomaji Sauksta
margalapio margainio sékly nuovi-
ro. Gydymo kursas - 3 savaités. Po
to padaroma 2 savaiciy pertrauka ir
gydymo kursas pakartojamas.

Kenciant nuo tokiy ligu kaip ci-
roz¢ ir toksinis kepeny pazeidimas,
gerai padeda sudziovinty margai-
nio sékly milteliai. Juos galima pa-
siruosti, sumalus séklas kavamale.
Sausi sékly milteliai vartojami po
1 arbatinj Sauksteli 5 kartus per die-
ng 20 minudéiy pries valgi. Gydan-
tis tokiu budu kasdieniniame val-
giaraStyje neturi buti daug riebaly
turinciy produkty ir alkoholio. Gy-
dymo kursas - 40 dieny. Po to pa-
daroma 2 savaiciy pertrauka ir gy-
dymo kursas pakartojamas. Taip re-
komenduojama gydytis 6 ménesius
ar netgi ilgiau.

Toksiniy medziagy pasalinimui

ir apsisaugojimui nuo galimy ke-
penu pazeidimy galima pasinaudoti
tokia vaistine priemone. Reikia ly-
giomis dalimis paimti margalapio
margainio Zole ir Saknis, viska su-
smulkinti, kruopsciai permaisyti ir
2 valgomuosius Saukstus misinio
uzpilti 3 stiklinémis verdancio van-
dens. Uzpilas paliekamas 12 valan-
dy prisitraukti, perkosiamas ir ge-
riamas po 3/4 stiklinés 3 kartus per
diena.

Kepenu ligomis sergant vai-
kams, labai gerai padeda vaistiné
priemoné, paruosta pagal tokj re-
cepta. Reikia 1 valgomaji Sauksta
margainio sékly suberti i emaliuo-
ta inda, uzpilti viena stikline kars-
to pieno, gerai viska permaisyti ir
pakaitinti uzpila iki uzvirimo. Ta-
da, nuémus nuo ugnies, puodas pri-
dengiamas dangteliu, §iltai apkam-
Somas ir pieno uzpilas paliekamas
prisitraukti 15 minuciy. Po to jis dar
karta pakaitinamas iki uzvirimo,
perkosiamas ir duodamas gerti po
1/4 stiklinés 4 kartus per dieng 1
valanda po valgio.

Persirgus timiniu hepatitu gera
papildoma gydymo priemone gali
buti reguliarus margainio arbatos
gérimas. Sis gydomasis gérimas pa-
ruosiamas pagal tokj recepta. Rei-
kia paimti po 1 arbatinj Sauksteli
susmulkinty margalapio margainio
sékly ir zZolés, viska uzpilti 1 stikli-
ne verdancio vandens ir palikti uz-
pila 20 minuciy prisitraukti. Po to
jis perkosiamas ir geriamas butinai
karstas, nedideliais gurksneliais, po
1 stikline rytais dar nevalgius, o po
to 30 minudiy pries pietus ir vaka-
rais pries einant gulti.

Sergant kepenu ligomis reko-
menduojama vartoti ir margainio
aliejy - ji reikia gerti po 1 arbatini
Sauksteli 2 kartus per diena 40 mi-
nuciy pries valgi, ir taip gydytis 1
ménesj laiko. Po to padaroma 1 sa-
vaités pertrauka ir gydymo kursa
galima vél pakartoti.

NUOZAIZDY
IR KRAUJAVIMU

Gydant nudegimus ir Zaizdas,
pazeista kino pavirsiy pirmiausiai
reikia apdoroti bet kokiu antisepti-
ku, o po to uzdéti ant jo marline
servetéle, sumirkyta margalapio
margainio aliejuje, pazeista vieta
apristi ir taip palikti 1 - 2 dienoms.
Gydymo kursas - nuo 12 iki 14 to-
kiuy procediiry.

Esant Zaizdu, jsibréZimu ar jsi-
pjovimu, galima paimti margalapio
margainio lapelj, nukirpti nuo jo
dyglius, augalo lapa sugrtsti i ko-
Sele ir, uzdéjus ja ant pazeistos vie-
tos, zaizda apibintuoti. Jei reikia
(augalinei koselei iSdzitivus) gydo-
masis tvarstis pakei¢iamas nauju.
Po 2 - 3 tokio gydymo dieny zaiz-
dos paprastai uzsitraukia.

MARGALAPIS MARGAINIS
NUO SANARIU LIGOS

Sanariu skausmus numalsinti
padeda gydymas margalapio mar-
gainio sunka. Tokias gydomasias
sultis reikia pasiruosti tada, kai au-
galas iskelia ziedyng ir jo pirmieji
ziedy graizai jau yra pasirenge atsi-
verti. Tuomet reikia surinkti po 3 -
5 pacius didziausius lapus nuo ke-
liy augaly, jie susmulkinami ir i$
gautos augalinés masés spaudzia-
mos sultys. Taip pasiruostos sultys
konservuojamos su 70 procenty eta-
nolio tirpalu. Jo 1 litrui suléiy ima-
mi 3 valgomieji Saukstai. Laikomas
toks miSinys Saldytuve ir vartoja-

mas po 1 valgomaji Sauksta ry-
tais dar nevalgius.

Esant radikulitui, padeda mar-
galapio margainio Sakny nuoviras.
Jo paruosimui reikia 1 valgomaji
sauksta susmulkinty augalo Sak-
ny uzpilti 1 stikline karsto vandens
ir uzdengtame emaliuotame inde
pakaitinti uzpilg verdancio van-
dens voneléje 30 minuciy. Tada
nuoviras dar karStas perkosiamas
ir papildomas virintu vandeniu iki
pradinés apimties. Geriamas taip
pasiruostas nuoviras po 1 valgo-
majj Sauksta 3 kartus per dieng 20
minuciy pries valgj. Taip pat §j
nuovirg galima naudoti pavilgams
ant skaudamy viety.

MARGALAPIS MARGINIS
NUOODOS LIGU

Esant alerginéms odos li-
goms gerai padeda tokia vaistiné
priemoné. Reikia 3 valgomuosius
Saukstus susmulkinty margalapio
margainio sékly suberti | ema-
liuota puoda, uzpilti 3 stikliné-
mis karsto vandens ir pavirinti uz-
pila tol, kol jo lieka pusé pradi-
nio kiekio. Taip paruostas nuovi-
ras perkosiamas ir geriamas po 1
valgomaji Sauksta kas valanda.

ISsigydyti iSbérimus ant odos
galima 5 kartus per dieng 20 mi-
nuciy pries§ valgj suvartojant po
1 arbatini Saukstelj susmulkinty i
miltelius margainio sékly. Gydy-
mo kursas - 1 ménuo.

Esant egzemai ir kitoms odos
ligoms naudinga kasdien itrinti
pazeistas odos vietas margalapio
margainio aliejumi, o pasireiskus
sunkesnéms komplikacijoms, dé-
ti ant jy sumirkyty margainio alie-
jujemarliniy servetéliy kompresus.
Gydymo kursas - 1 ménuo. Lygia
greta tokiy procediiry rekomen-
duojama taip pat Sio augalo aliejy
ir gerti - po 1 arbatini Sauksteli 2
kartus per diena pries valgi.

MARGALAPISMARGAINIS
NUO VIRSKINAMOJO
TRAKTO LIGU

Issigydyti ivairias skrandzio
ligas galima kasdien valgant sa-
lotas ir koses, i kurias dedama po
1 arbatini Saukstelj margalapio
margainio aliejaus. Po 1 - 2 mé-
nesiy tokiy patiekaly vartojimo
padaroma trumpa pertrauka, o po
to gydyma galima vél pratesti.
Tokius gydymo kursus galima
kartoti 2 - 3 kartus per metus.

Kamuojant viduriu uzkietéji-
mui, gastritui ir létiniam kolitui
padeda gydomoji priemoné su
margainio sunka. Ji paruoSiama
taip: pirmiausiai i§ 5 nuo augaly
surinkty paciy didziausiy lapy is-
spaudziamos sultys, o po to jos
sumaiSomos su 1 litru pieno bei 3
valgomaisiais Saukstais 70 pro-
centy etanolio. Vartojama §i gy-
domoji priemoné po 30 lasy 3 kar-
tus per dieng pries valgj.

Kenciant nuo viduriy uzkieté-
jimu taip pat galima sumalti su-
dziovintas margainio séklas ka-
vamale ir gautus miltelius varto-
ti, uzgeriant vandeniu, po 1 arba-
tinj Sauksteli 5 kartus per diena
20 minuciy pries valgi.

Sergant virskinamojo trakto
ligomis naudinga ir tokia vaisti-
né priemoné. Reikia i§spausti
margainio lapy sultis, 1 arbatinj
Saukstelj ju iSmaisyti 1 stiklinéje
karsSto virinto vandens ir gerti Si
misini po 2 valgomuosius Sauks-
tus 6 kartus per dieng pries valgi.
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»Esu girdéjusi, kad sveikatai labai naudingas vanduo, pa-
rigstintas citrinos sultimis, geriamas rytais nevalgius. Ta-
¢iau nepamenu, kaip tokj gérimq pagaminti, kada geriau-
sia ji iSgertiir kuo konkreciai jis naudingas organizmui. “

PASIKLIAUJANT JOGAIS

Gerti vandeni, partgstinta cit-
rinos sultimis, pirmieji rekomen-
davo jogai. Jy teigimu, ryte i stik-
line vandens reikia iSspausti vie-
no citrinos griezinélio sultis ir
greitai iSgerti, o po 20-30 minu-
¢iy jau galima pusryciauti. Toks
gérimas turi daug organizmui
naudingy savybiy.

STIPRINA
IMUNINE SISTEMA
Citrinos turi daug vitamino C,
kuri lengvai pasisavina zmogaus
organizmas. Bitent $io vitamino
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dazniausiai truksta Zmonéms,
ypac patiriantiems daug stresy.
Imunitetas jautriai reaguoja i jo
trukuma, todél jauciamas silpnu-
mas, greic¢iau pavargstama, pablo-
géjanuotaika. Vitaminas C orga-
nizme nesikaupia, todél naudin-
ga kasdien vartoti jo turtingus
maisto produktus.

DIDINA KALIO ISTEKLIUS
ORGANIZME

Nors kalio saltiniais laikomi
abrikosai ir bananai, bet Sio ele-
mento nemazai turi ir citrinos, ku-
riy Siais laikais galima nusipirkti
praktiskai bet kuriuo mety laiku.
Kalis ypatingai svarbus Sirdziai,
smegenims ir nervy sistemai, to-
dél labai svarbu, kad jo niekada
nestigty.

GERINA VIRSKINIMA
Bitent dél sios savybés reko-
menduojama citrina partgstinta
vandenij gerti rytais, pries pusry-
¢ius. Citrinos sultys saugo nuo ré-
mens, raugulio ir dujy kaupimo-
si Zarnyne.

VALO ORGANIZMA

Rytais geriamas vanduo, pa-
rugstintas citrinos sultimis, Sali-
na i organizmo toksinus. Beje,
ne tiesiogiai, o gerindamas virs-
kinimo enzimy veikla. Be to, toks
vanduo labai palankiai veikia ke-
penis ir gerina jy funkcijas, ku-
rios irgi labai susijusios su orga-
nizmo valymu.

>AIVINA BURNOS ERTME

Citrina partugstintas vanduo
beveik prilygsta danty pastai. Ki-
tados, kol ji dar nebuvo iSrasta,

butent partigstintu vandeniu buida-
vo skalaujama burna, siekiant pa-
gerinti jos kvapa. Gryna citrinos
rugstis ardo danty emalj, o nelabai
koncentruota mal$ina danty skaus-
ma ir gydo gingivita. Patartina dan-
tis iSvalyti pries geriant vandeni su
citrina, arba praéjus Siek tiek laiko
po jo gérimo.

PADEDA SUMAZINTI
ANTSVORI
Pektinas, kurio gausu citrinose,
slopina alkj ir mazina apetita. To-
dél ryte iSgérus vandens su citri-
nos sultimis, maziau norisi valgyti
ir dél to lengviau lieséti.

SULETINA UZDEGIMINIUS
PROCESUS

Kas ryta geriant citrina parags-
tinta vandeni, ilgainiui sumazéja
organizmo terpés rugstingumas. (IS
tikryjy, citrinos rugstis, esanti cit-
rinose, savaime nedidina rugstin-
gumo, bet jbérus cukraus i citrina
paruigstinta vandeni ir jo iSgérus,
kaipmat padidéja skrandzio sekre-
to rugstingumas). D¢l didelio jos
rugstingumo labai padidéja uzde-
giminiy procesy issivystymo tiki-
mybé. Ypac sanariuose. O rytais ge-
riamas citrina parugstintas vanduo
padeda i$ sanariy pasisalinti §lapi-
mo rugsciai, kuri provokuoja uz-
degimus.

ZVALINA,
SUTEIKIA ENERGIJOS

Citrina partugstintas vanduo ry-
tais greiciau ,,iSvaiko* miegus, su-
teikia energijos. Taciau tai nereis-
kia, kad jis gali atstoti pusrycius -
po pusvalandzio vis tiek biitina pa-
pusryciauti, norint jaustis stipriam,
zvaliam ir darbingam iki piety. Ta-
¢iau pusryciai negérus vandens su
citrina paprastai nebtina tokie efek-
tyvis, kaip jo iSgérus.

SAUGONUONERIMOIR
SLOGUCIO

Vien tik ikvépus citrinos aroma-
to, ima geréti nuotaika, o iSgérus
vandens su citrina, kaipmat iSnyks-
ta nerimas ir depresinés mintys. Cit-
rina ramina nervy sistema, zvalina
ir skatina veikti.

PAKEICIA KAVA

Geriant citrina partigstinta vande-
nj, galima rytais apsieiti be puode-
lio kavos. Dauguma Zzmoniy rytais
labiau mégsta gerti Salta vandeni su
citrina, bet norintiems atprasti nuo
kavos, efektyviau gerti karsta. Jo is-
gérus, paprastai netriiksta zvalumo
ir energijos iki pusiaudienio.

GALIAPSAUGOTINUO
INFEKCIJU

Persalus, ,,susigriebus® iming
virusing kvépavimo taky infekci-
ja, vien tik puodelis arbatos su cit-
rina jau nebegali iSgydyti. Bet kiek-
vieng ryta geriamas vanduo, pa-
rugstintas citrinos sultimis, yra pui-
ki profilaktikos priemoné nuo per-
salimo ligy ir gripo.

KAS SAUGO ORGANIZMA NUO AUGLIU

Laikoma, kad viena i$ svarbiau-
siy augliy iSsivystymo priezasciy
yra kalcio ir kalio nesubalansuo-
tas pasisavinimas Zmogaus orga-
nizme. Kalis sukuria Sarming terpe
ir stimuliuoja véziniy lasteliy au-
gima, o kalcis sukuria rugstine ter-
pe ir létina Siy lasteliy augima. Bet
kalcio perteklius organizmui ne-
naudingas ir netgi savo ruoztu pa-
vojingas.

Daugiausiai itakos véziniy las-
teliy augimui turi cinkas: jo per-
teklius sukuria palankias salygas
tokiy lasteliy atsiradimui, o truku-
mas skatina augima. Augliai cinka
kaupia labiau nei visos kitos orga-
nizmo lastelés. Organizmo nepa-
naudoto cinko perteklius kaupiasi
plauciuose ir kasoje, kenkia sme-
genims. Jo oksidas sutrikdo kasos
sekreto gamyba, didina cukraus
kieki kraujyje. Mokslininkai yra
pastebéje, kad véziu dazniausiai
susergama sutrikus kasos funkci-
joms. Dél cukraus pertekliaus krau-
jyje 1 organizma ima gausiau
skverbtis vadinamieji bioagreso-
riai - virusai, bakterijos, grybeliai,
kirminai ir kt. Ir kuo jy organizme
yra daugiau, tuo jame sékmingiau
dauginasi vézinés lgstelés. Sios
puikiai vystosi Sarminéje terpéje
nesant deguonies ir esant cukraus
pertekliui kraujyje. Todél kai ku-
riy mokslininky teigimu, deguonis
gali peroksiduoti vézines lasteles
ir uzkirsti kelig piktybiniy augliy
formavimuisi.

Apibendrinant reikéty pasaky-
ti, kad vézinés lgstelés augimui bii-
tinos tokios sqlygos:

o Sarminé terpé, kurios Ph=8.

¢ Cukraus perteklius kraujyje
deél kasos veiklos sutrikimo.

¢ Deguonies trikumas, skati-
nantis uzdegiminj procesa plau-
¢iuose kaupiantis cinko oksidui.

¢ Cinko perteklius organizme.

Organizmui cinkas labai reika-

lingas. Jam kenkia tik §io elemen-
to perteklius arba trikumas. Pikty-
biniy augliy pasitaiko kiekvieno
Zmogaus organizme, bet jeigu ja-
me yra pakankamai cinko, tai jie
sékmingai sunaikinami. Cinkas
ieina i lytiniy organy lasteles - jo
déka sékmingai gaminasi sperma-
tozoidai ir kiauSialastés. Manoma,
kad reguliariai lytiSkai santykiau-
jant, organizma galima apsaugoti
nuo cinko pertekliaus, kuris gali
kauptis plauciuose ir kasoje. Ta-
¢iau norint apsisaugoti nuo pikty-
biniy augliy, neuztenka vien tik
lytiskai santykiauti - reikia ir spe-
cialiai pasistengti uzkirsti jiems

kelia, t.y. uzsiimti véziniy ligy pro-

filaktika. Vienas i§ paprasciausiy

budy - vaistiniai augalai ir jy sék-
Iy aliejai.
¢ Anyzius, piliarozé, dirvenis.

Sie augalai turi savyje urano (U) ir

daug cinko (Zn). Taciau piktnau-
dziauti jais negalima siekiant is-
vengti cinko pertekliaus. Kita ver-

tus, Sie augalai stimuliuoja inksty

veikla, taip padédami atsikratyti
cinko ir kalcio pertekliaus.

< Morka, alksnis, trindazolé,
meskauogé, berzo grybas, mélyné,
Salavijas, efedra, kurpelé, melisa.
Sie augalai turtingi stroncio (Sr) -
radioaktyvaus elemento, stimu-
liuojancio smegeny lasteliy gamy-
ba ir saugancio nuo bioagresoriy,
kurie atveria kelig vézinéms li-
goms. Bet organizmui nuolatos
gaunant daug stroncio, labiau ti-
kétini nepageidaujami uzdegimi-
niai procesai, kuriuos gali sustab-
dyti augalai, turintys savyje mag-
nio (Mg) ir bario (Ba).

¢ Rugtis gyvatzolé, kininis ar-
batmedis, gzuolas, dilgélé, salteks-
nis, Kininis citrinvytis, mirta, gys-
lotis, arkliartugsté yra butent tie au-
galai, kurie turi bario, kovojancio
su uzdegimais ir piktybiniais aug-
liais.

¢ AnyZius, arnika, berzas, 3zuo-
las, ZenSenis, imbieras, kavamedis,
kukurtizas, laminarija, pakalnuté,
liepa, melisa, mirta, alksnis, ieva,
mélyné, Salavijas. Sie augalai turi
savyje svino (Pb). IS tikryjy, gam-
toje néra né vieno augalo, kuris ne-
turéty Svino arba seleno. Daugu-
moje jo yra maziau, negu 1 mg, bet
minétuose augaluose yra daugiau.
Leistina Svino koncentracija yra
0,00001 mg 1 litre. Todél su jo tur-
tingais augalais reikia elgtis labai
atsargiai. Apsinuodijimas $vinu la-
biausiai kenkia zarnynui, inkstams
ir nervy sistemai, smegenims ir
kaulams. Todél biutina jo iSvengti.

< Brukné, garstycia, debesylas,
barktinas, zemuogé, putinas, kas-
tonas, kalendra, dilgélé, linas, ki-
ninis citrinvytis, svogiinas, kada-
gys, rabarbaras, pastarnokas, ankst-
pipiris, roziné rodiolé, molitgas,
kmynas, krapas turi daug seleno.
Kai kurie i$ ju (arnika, pakalnuté)
yra nuodingi, nes turi ir §vino, ku-
ris kartu su selenu yra labai pavo-
jingas. Selenas irgi labai svarbus
véziniy ligy profilaktikai. Jis sti-
muliuoja antikiing gamyba, stipri-
na imuniteta, naikina bioagreso-
rius, vézines lasteles. Taciau pik-
tnaudziauti augalais, turtingais se-
leno, jokiu budu negalima. Ver-

¢iau vartoti daugiau kvieciy ir
kukurtuizy, kurie nenuodingi, bet
irgi turi nemazai seleno, kurio pa-
ros norma zmogaus organizmui
- 150-200 mg.

¢ Brukné, ZenSenis, rusmeneé,
krapas, ugniazolé, pakalnuté savy-
je turi siek tiek sidabro (Ag), kuris
naikina bioagresorius kraujyje ir
tarplasteliniame skystyje, efekty-
viai kovoja su streptokokais ir sta-
filokokais, dalyvauja smegeny ir
kraujo lasteliy gamyboje. Vadina-
masis sidabro vanduo, gaunamas
laikant geriama vandenj sidabri-
niame inde, naikina bakterijas ir
padeda gydyti kai kurias infekci-
jas. Taciau ilgai gerti tokj vandenj
negalima norint apsisaugoti nuo
disbakteriozés. Juo naudinga ska-
lauti skaudamg gerkle, vilgyti oda
sergant jos ligomis, jame naudin-
ga pamirkyti nesveikus sanarius.
Panasiomis gydomosiomis savy-
bémis pasizymi ir minéti vaistiniai
augalai. Taciau jais gydytis reikia
atsargiai, juolab, kad kai kurie yra
nuodingi.

s Smiltyninis §lamutis, jona-
zolé, pakalnuté, katpédé, rusme-
né turi kadmio, dél kurio truku-
mo organizme sutrinka kraujota-
ka ir kalcio apykaita. O dél kal-
cio pertekliaus ir kadmio truku-
mo padidéja piktybiniy augliy
iSsivystymo tikimybé. Kadmis
kaupiasi inkstuose, kepenyse,
kasoje. Jo perteklius gali sukelti
apsinuodijima, egzema ir derma-
tita, hipertonija ir cinko triku-
m3a galvos smegenyse. Todél
piktnaudziauti jo turinciais au-
galais jokiu buidu nevalia.

% Salteksnis, laminarija, alks-
nis, petrazolé, papartis, roziné ro-
diolé, pusis, melsvasis palemo-
nas, Seivamedis, valerijonas, kar-
tuolé, linas, kraujalaké, apynys,
eukaliptas, garstycia, mélyné tu-
ri savyje nemazai jodo, kuris la-
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bai svarbus skydliaukés hormo-
ny gamybai ir kalcio bei fosforo
pasisavinimui organizme. Be to,
jodas slopina uzdegiminius pro-
cesus skydliaukéje. Dél jodo tri-
kumo padidéja skydliauké, su-
trinka jos veikla, vystosi jos li-
gos. Skydliaukei pavojingas ir
jodo trikumas, ir perteklius. To-
dél minéti augalai gali buti ir rei-
kalingi, ir nenaudingi, priklau-
somai nuo esamos situacijos. Jei-
gu skydliauké funkcionuoja nor-
maliai, veikiausiai organizmui
jodo pakanka, todél tikétina, kad
normalus ir kalcio bei fosforo pa-
sisavinimas.



SALIN JPROCIUS, KURIE
PER ANKSTI PASENDINA!

Kuri moteris nenoréty biiti jauna ir grazi? Juolab né vie-
nai nesinori atrodyti pernelyg anksti pasenusiai. Taciau
daugelis elgiasi biitent taip, tarsi save tyéia sendinty. Stai
keletas labiausiai paplitusiy blogy jprociy, kuriy atsikra-
cius, galima gerokai ilgiau islikti graZiai ir jaunatviskai.

ISGYVENIMAI

Liaukités nervinesi, jaudine-
si ir nerimave dél kiekvienos
smulkmenos! Suprantama, kad
jums, kaip ir visiems Zmonéms,
pasitaiko problemy darbe ir Sei-
moje, kad ne visada viskas seka-
si taip, kaip norétysi, ir nezinia,
kas laukia ateityje Bet jeigu nuo-
latos nuodysite savo gyvenima
negatyviomis emocijomis, tai pa-
sensite ir susiraukslésite gerokai
ankséiau uz savo bendraamzes,
kurios geba reguliariai atsipalai-
duoti, ,,uzsimirsti” ir deramai
pailséti.

NETEISINGA MITYBA

Jeigu ankstyvoje jaunystéje
galéjote sau leisti kasdien Sveis-
ti Sokolada, gerti kola, krimsti
traskucius ir mégautis Sampanu,
pernelyg nekenkdama savo svei-
katai ir iSvaizdai, tai sulaukusi
30 ar daugiau mety amziaus, tu-
rétuméte panasiy iproc¢iy kuo
greiciau atsikratyti savo pacios
labui. Ypac venkite cukraus ir al-
koholio, kurie bene labiausiai
»Vytina“ oda. Palikite konditeri-
jos gaminius ir Sampang ypatin-
goms progoms, o i kasdienini ra-
ciong jtraukite daugiau Svieziy
vaisiy ir darzoviy.

HIPODINAMIJA

Jeigu kasdien valandy valan-
das sédite, beveik nejudédama,
prie rasomojo stalo ar kompiute-
rio, tai galite pasenti greic¢iau uz
moteris, dirbancias gamykly ce-
chuose. Tik reguliariai pamanks-
tindama savo raumenis ir sanarius,
galite ilgai atrodyti zvali ir jau-
natviska. Ipraskite kas valanda
keleta karty pasitempti ar pada-
ryti keleta kitokiy pratimy. O po
darbo stenkités kasdien nors 40
minuciy pavaikscioti, pabégioti
ar kitaip aktyviai pajudéti. Ir ne-
pamirskite, kad dukart per savai-
te turite daryti jégos pratimus.

MIEGO TRUKUMAS

Daznas arba nuolatinis neis-
simiegojimas kenkia ne tik is-
vaizdai, bet ir sveikatai. Todél,
kad ir kaip esate uzsiémusi, sten-
kités rasti pakankamai laiko mie-
gui. Skirkite jam maziausiai 7 va-
landas per para.

PIKTNAUDZIAVIMAS
TIESIOGINIAIS SAULES
SPINDULIAIS

Jeigu manote, kad gyvenant
Siaurinése platumose, vasara svar-
biausia kuo daugiau buti saulés
atokaitoje savo sveikatos labui,
arba stengiatés kuo labiau idegti
sauléje ,,del grozio®, tai labai ap-
sirinkate. Tiesioginiai saulés
spinduliai ne tik didina odos vé-
Zio iSsivystymo tikimybe, bet ir
mazina jos elastinguma, skatina
rauksléjimasi. Visiskai juy nesi-
saugodama, galite atrodyti ,,kaip
senuté”, dar nesulaukusi né ke-
turiasdesimties mety amziaus.

Atkreipkite démesi i idegusias ita-
les, graikes, ispanes - tos, kurios
nesilanko pas kosmetologus dél
specialiy oda jauninanciy proce-
dury, visada atrodo senos, nepri-
klausomai nuo savo amziaus. Jei-
gu neturite galimybés iSvengti tie-
sioginiy saulés spinduliy, tai bent
naudokite nuo jy saugancias kos-
metikos priemones.

RUKYMAS

Riikancios moterys visada atro-
do vyresnés uz nerukancias savo
bendraamzes. Dél Sio zalingo ipro-
¢io atsiradusiy smulkuciy rauksle-
liy aplinkui akis, kaktoje, palei
burnag praktiskai neimanoma atsi-
kratyti. Todél geriausia liautis ru-
kius, kol juy dar neatsirado.

DIENOTVARKES
NEPAISYMAS

Nesuplanavus visy savo dienos
darby ir reikaly, paprastai nuola-
tos truksta laiko, tenka skubéti,
nervintis, todél jauc¢iama nerviné
itampa, randasi stresas, kencia svei-
kata ir iSvaizda. Siekdama to is-
vengti, jpraskite viska daryti pa-
gal i$ anksto numatyta dienotvar-
ke.

NETEISINGA KUNO PADETIS
MIEGANT

Jeigu esate pratusi miegoti gu-
lédama ant pilvo, tai zinokite, kad
labai kenkiate savo stuburo svei-
katai ir veido iSvaizdai. Ypac jei-
gu miegodama beveik nesivarto-
te, ir jusy kunas kone visa nakti
iSbuna tokioje neteisingoje pade-
tyje. Tokiu atveju ilgainiui vieno-
je veido puséje susiformuoja gilios
raukslés, kuriy niekaip neimano-
ma pasalinti. Geriausia miegoti at-
sigulus ant Sono, po galva paside-
jus neauksta pagalve, apvilkta Sil-
kiniu arba atlasiniu uzvalkalu.

NETEISINGA LAIKYSENA

Nuleisti peciai, panarinta galva,
pakumpusi nugara savaime sendi-
na kiekviena zmoguy, o juolab mo-
terj. Jeigu norite atrodyti jaunat-
viska, energinga, patraukti, pasiti-
kinti savimi, stenkités visada iSsau-
goti taisyklinga laikysena: vaiks-
¢iokite ir sédékite tiesiai, nesikuip-
rindama, nejtraukdama galva.

PIKTNAUDZIAVIMAS
KOSMETIKA

Kai kurios moterys be kosmeti-
kos jauciasi tarytum nuogos. Jos
Svaisto pinigus brangioms kosme-
tikos priemonéms, kasdien daro su-
détinga makiaza, grimuojasi,
uzuot daugiau démesio skyrusios
savo odos priezitirai, grozio pro-
ceduroms. IS tikryju, kuo ilgiau gri-
muojamasi ir kuo rec¢iau dedamos
maitinamosios kaukés, naudojami
specialtis kremai, tuo didesné tiki-
mybé, kad greitai apskritai nebe-
bus imanoma apsieiti be makiazo,
nes po kone nuolatiniu kosmeti-
kos sluoksniu oda sensta dvigubai
greiciau, nei iprastai.

PROSTATOS LIGU GYDYMAS

©),

VAISTINIAIS AUGALAIS

UMINIS PROSTATITAS

1 valgomaji Sauksta kanadinés
Siuselés zolés uzpilama 200 ml ver-
dancio vandens, po 20 minuciy
perkosiama ir vartojama po 2 val-
gomuosius Saukstus 5 kartus per
diena.

150 g nulupty ir supjaustyty
svoguny uzpilama 0,6 1 verdancio
vandens, po 2 valandy perkosia-
ma ir geriama po 50 ml kas valan-
da. Taip gydomasi 2-3 savaites.

30 g kriausés ziedy uzpilama 1
1 verdancio vandens, po 10 minu-
¢iy perkosiama ir geriama po 1 stik-
ling 5 kartus per dieng.

8 valgomuosius Saukstus smul-
kinty krieno Sakny ir po 2 valgo-
muosius Saukstus graikinio rieSut-
medzio lapy bei zZydinciu baziliko
vir§iinéliy uzpilama 1 1 atskiesto
etanolio tirpalo, po 1 valandos per-
kosiama ir geriama: 3 pirmasias
dienas po 50 ml kas valanda, o vé-

liau 2 savaites - po 100 g 3 kartus
per diena, pries valgi.

2 valgomuosius Saukstus taka-
zolés Sakny ir po 1 valgomaji
Sauksta zemuoges Sakny bei Sirda-
zolés zolés uzpilama 0,6 1 verdan-
¢io vandens, po 2 valandy perko-
Siama ir geriama po 1 stikline 3 kar-
tus per dieng, 30 minuciy pries val-
gi. Gydymo kursas - 3 savaites.

LETINIS PROSTATITAS

2 arbatinius Saukstelius topolio
pumpury uzpilama 2 stiklinémis
verdancio vandens, po 15 minuciy
perkoSiama ir iSgeriama per diena.

Sumaisoma po 1 dali rudmenés
Sakny bei tramazolés zZolés, po 2
dalis raugerskio lapy bei tramazo-
1és zolés, po 3 dalis takazolés Sak-
niastiebiy bei dirvinio asiiiklio zo-
lés ir 4 dalis kraujazolés ziedy; 1
valgomaji Sauksta miSinio termo-
se uzpilama 1 stikline verdancio

vandens, po 6-8 valandy perko-
Siama. Geriama po 0,5 stiklinés
Silto antpilo 2 kartus per diena,
likus 1 valandai iki valgio arba
praéjus 2 valandoms po jo.

Sumaisoma po 2 dalis lazdyno
lapy bei dirvinio asitklio zolés ir
1 dalis berzo lapy; 4 valgomuo-
sius Saukstus miSinio uzpilama 3
stiklinémis vandens, 5-7 minutes
pavirinama, po 2 valandy perko-
Siama. Geriama po 0,5 stiklinés 3
kartus per diena pries valgi.

Sumaisoma po 6 g liny séme-
ny, debesylo Sakny, c¢iobrelio
zolés ir apyniy spurgy, 8 g vale-
rijono Sakny ir 12 g meskauogés
lapy; 2 valgomuosius Saukstus
miSinio termose uzpilama 200 ml
verdancio vandens, po 2 valan-
du perkosiama. Geriama po 0,5
stiklinés 40 minuciy pries valgi.

«% 3 kartus per dieng suvalgo-
ma po 20 molitigy sékly.

LETIN] HEPATITA GYDYTI PADES
VAISTINIAI AUGALAI

Skaitytojai savo laiskuose klausia, kaip maitintis sergant létiniu hepatitu, kokiais vais-
tais si liga gydoma, ar gali padéti fitoterapija. Moterys savo ruoZtu teiraujasi, ar ser-
gant létiniu hepatitu galima susilaukti sveiky vaiky. Pateikiame atsakymus § labiau-

siai riupimus klausimus.

Umy hepatita, arba kepeny uz-
degima, imanoma i§gydyti tik vais-
tais. Juos turi paskirti gydytojas. O
létini hepatita galima gydyti ir
vaistais, ir vaistiniais augalais. IS
vaisty bene labiausiai rekomen-
duojami hormoniniai preparatai.
Taciau hormoniniai vaistai gali
turéti jtakos néstumui ir gimdy-
mui. Todél gydant moteris papras-
tai jie derinami su vitaminy tera-
pija (ypac vitaminais B6 ir B12).
Vaisingo amziaus moterims, ypac¢
toms, kurios dar neturi vaiky, hor-
mony terapija skiriama tik biitinu
atveju. Bet jei moteris jau sulau-
kusi menopauzés arba mano turin-
ti pakankamai vaikuy, ji gali rink-
tis §j efektyvy gydymo metoda. Jis
gali pakenkti tik sergant diabetu,
opalige ir jvairiomis alergijomis.

Létinj hepatitg galima sékmin-
gai gydyti vaistiniais augalais.
Tik tuomet gydytis tenka gerokai
ilgiau, be to, buitina kas 2-3 méne-
sius daryti pertraukas ir periodis-
kai kaitalioti augaliniy miSiniy su-

déti. Geriausia, kai ligoniu riipina-
si patyres fitoterapeutas.

Paprastai rekomenduojami tul-
Zies gamyba ir iSsiskyrimg skati-
nantys vaistiniai augalai. Tik svar-
bu ju neperdozuoti, kad pernelyg
nepadidéty nesveikoms kepenims
tenkamas kruvis. Augaly ir ju mi-
Siniy antpilai bei nuovirai nelei-
dzia kauptis tulziai ir formuotis ak-
menims. Be to, jie mal$ina uzdegi-
minius procesus, naikina mikrobus
ir suaktyvina regeneracijos proce-
sus. Efektyviai gydo abrikoso vai-
siai, berzo pumpurai, takazolé, eg-
lés spygliai, kriausiy, kopusty, sal-
pusnio, morky, saliery sultys, obuo-
liy sultys su medumi. Ne maziau
efektyvus augaly misSiniai.

Sumaisoma po lygiai juoduyju
serbenty, avie¢iy bei erskétroziy
uogy, méty, brukniy bei dilgéliy
lapy ir liepziedziy; 1 valgomasis
Saukstas miSinio uzpilamas 1 stik-
line verdancio vandens. ISgeriama
praéjus valandai po valgio. Per die-
ng iSgeriamos 2 stiklinés.

Sergant létiniu hepatitu,
svarbu tinkamai maitintis. Sau-
gant kepenis nuo dideliy kruviy,
reikia negausiai valgyti po 5-6
kartus per diena. Svarbu riboti
gyvuliniy riebaly kieki ir valgy-
ti produktus, skatinancius tul-
Zies iSsiskyrima: vaisius (nerugs-
¢ius), darzoves, augalinius alie-
jus, be to, vartoti magni, erské-
tuogiy ir dilgéliy antpilus. Ypac
naudinga laikoma dilgéliy sriu-
ba su bulvémis, morkomis ir
kiauSinio baltymu. Joje gausu
vitaminy, lastelienos, magnio ir
kitokiy svarbiy medziagy. Ser-
gant kepeny ligomis, labai svar-
bu gauti pakankamai angliavan-
deniy, kuriy yra saldziuose vai-
siuose ir uogose.

Létiniu hepatitu serganc¢ioms
moterims nedraudziama gimdy-
ti. Svarbu, kad néStumo periodu
néscioji reguliariai lankytysi pas
specialistus, kurie gali patarti,
kaip elgtis, kad Sios ligos virusu
neuzsikrésty kudikis.

APIE GYDYMA DRUSKA

Sergant perSalimo ligomis,
sloga, angina, bronchitu, larin-
gitu, kar§¢iuojant, galima gydy-
tis valgomaja druska: naudoti
tvarscius, déti aplikacijas, kom-
presus ir pan. Kad buty efekty-
viau, druska galima sumaiSyti
su kitokia gydomaja zaliava.

Sergant angina, sloga, larin-
gitu, tonzilitu, 1étiniu bronchi-
tu: 1 kg druskos sumaiSoma su
2-3 valgomaisiais SaukStais
garstyc¢iy, pipiry arba imbiero,
$i misini pakaitinama keptuvé-
je iki pakenciamos temperati-
ros, suberiama i vonelg ir i ji pa-
nardinama pédas, apmautas
medvilninémis kojinémis (pa-
laikoma, kol misinys atvésta).
Tokios procediiros daromos 4
kartus per para.

Kai dél ligos ,lauzo” kaulus,
skaudamas vietas Sildoma rupia
druska, pakaitinta iki 60°C.

Sergant l1étiniu haimoritu, maz-
daug ketvirti ¢esnako galvutés
smulkiai supjaustoma, sumaiSoma
su pakaitinta druska, suberiama i
drobini maiselj, priglaudziama prie
nosies anciy srities ir palaikoma,
kol atveésta. Tokios procediiros da-
romos kiekviena vakara.

Sergant gerklés ligomis, daro-
mos inhaliacijos. I 1 kg pakaitin-
tos juros druskos ilasinama 1-2 la-
Sus eterinio aliejaus (sergant angi-
na arba laringitu, Salavijy arba lie-
pu; sergant bronchitu, kokliusu,
kosint, - kénio) ir pakvépuojama
druskingu aromatizuotu oru. Netu-
rint eterinio aliejaus, galima nau-
doti smulkintus augalus.

Norint palengvinti atsikoséji-
ma, nepusryciavus iSgeriama 0,5
stiklinés vandens, iStirpinus ja-
me 0,5 arbatinio Saukstelio ge-
riamosios sodos ir Ziupsneli drus-
kos.

Sloguojant stiklinéje van-
dens istirpinama 0,5 arbatinio
Saukstelio druskos ir Siuo tirpa-
lu daznai plaunama nosies ert-
me. Siame tirpale druskos kon-
centracija yra tokia pat, kaip ir
kraujyje, todél jis visiskai ne-
kenkia gleivinei. Druskos tirpa-
las puikiai iSvalo nosi ir nelei-
dzia jos anciuose kauptis skys-
¢iams: kartu neleidzia iSplisti in-
fekcijai.

Persalus rekomenduotina pa-
sikaitinti pirtyje, visa kiing istry-
nus medaus ir druskos misiniu.



GYVENKITE POZITYVIAI

Nieko néra puikiau, kaip ge-
béjimas jausti entuziazma, vil-
ti, pozityviai mastyti. Visos §ios
puikios savybés stipréja kartu su
zmogaus amziumi! Kiekviena
gyvenimo diena praturtina, jei
siekiama surasti ir pasiimti i$ jo
viska, kas geriausia.

Gyventi pozityviai nusitei-
kus reiskia, jog jus galite is-
vengti nemaloniy situacijuy, pa-
sikliaudami savo gebéjimu ne-
nusivilti. Jus galésite padéti sau
ir kitiems zmonéms vien atsikra-
te pasenusiy negatyvizmo jpro-
¢iy, pradéje galvoti pozityviai.
Jus tiesiogine prasme pakeisite
savo gyvenima.

Stebékite, kaip keiciasi jusy
jausmai, kai galvojate pozity-
viai, ieSkote sprendimo, matote
tai, kas dziugina, suteikia jéguy.

Ieskokite to, kas jums sutei-
kia laimés, laisvumo, dziaugsmo.

Ismokite atpazinti savo vidi-
nius signalus, pranesimus. Jei-
gu jie kelia pesimistines nuotai-
kas, juos keiskite.

Pasitikékite savimi. Matyki-
te savyje zmogu, kurio draugija
visada maloni, kuris lengvai
pelno kity simpatijas. Bikite
tuo Zmogumi.

Leiskite nedideléms nuoskau-
doms ar netyciniams jzeidimams
iSeiti. Pasijusite stebétinai laisvi.

Nekaltinkite kity zmoniy, nesi-
skuskite, nekritikuokite. Savo dé-
mesj sutelkite i tai, kas pozityvu.

Leiskite kitiems Zzmonéms pa-
sakoti jums tai, kas yra gero juy gy-
venime, kas juos jaudina, domi-
na. [démiai klausykiteés.

Nelaukite, kol kiti padarys ge-
riau. Padarykite tai patys. At-
skleiskite sau savo sugebéjimus.

Dziaukités tuo, ka jau turite.
Girkite tai, kas jau dziugina.

Stebékite, kaip kity zmoniy
nuotaikos daro jums jtaka. Supras-
kite, kad ir jus taip pat veikiate
kitus.

Jei tik tai jmanoma, venkite ne-
gatyviy zmoniy bei situacijy.

Paprasykite draugo ar partnerio
iSkart jus sustabdyti vos tik pra-
désite skustis situacija, kurios ne-
galite pakeisti.

Venkite sakyti ,,privalau”, ,,tu-
réciau”, ,tai mano pareiga” arba
reikia”. Sie zodziai vercia jus
vergauti. Sakykite: ,,padarysiu”,
»galiu”, ,noriu”. Arba ziurékite i
uzduotis neutraliai (,,Sis projek-
tas turi galutini terming”, ,Lai-
kas pasiimti vaikus”).

Darykite tai, ka butinai reikia
padaryti, net jeigu esate prastos
nuotaikos. Jusy jausmai pasikeis
atliekant uzduoti arba vystantis
jums reikSmingam ivykiui. Daz-
niausiai pats sunkiausias zingsnis
- pirmasis.

Isvardykite savybes, kurias ke-
tinate savyje atskleisti. Vertinki-
te ju turinc¢ius zmones (,,Jas bu-
vote pritrenkiamai kantri su Siuo
klientu™).

Galvokite kurybiskai. Papras-
¢iausios uzduotys, atliktos kury-
biskai, labai pakelia nuotaika.

Kalbékite apie sprendimus, o
ne apie problemas. Paklauskite sa-
ves: ,,Kas gali man padeéti? Ko as
noréciau pasiekti?*

Pakliuve i nepalankia situaci-
ja, suraskite joje pamokomy ir ma-
loniy dalyky (,,Parduotuvé buvo
uzdaryta, bet mes smagiai pasiva-
zinéjome”, ,,Sj karta nelaiméjome,
bet puikiai suderinome puoli-
ma”).

Veikite taip, tarsi jau esate
meistriskai ivalde gebéjima gy-
venti pozityviai. Netrukus taip ir
bus.

Tikékite meile. Leiskite meilei
atsiskleisti ir lydéti jus kiekvieng
gyvenimo diena.

NAMINES PRIEMONES NUO ARTRITO

BULVES
Siltos virty bulviy masés gali-
ma déti prie skaudamy sanariy. Li-
gai pazeidus pirsty sanarius, uz-
tenka ridinéti bulve delne, kaip
kamuoliuka, arba priglausti ja
prie pirsty ir uzsimauti pirstine.

VAISTINIU AUGALU
VONIOS

1 kg svieziy (arba 0,5 kg dzio-
vinty) berzy lapuy sukemsame i
medvilnini maiseli, uzpilame 9 1
vandens ir viriname 30 minuciy.
Po to nuovirg supilame i silta vo-
nia, panardiname ja i maiselj su
zaliava ir pagulime joje 15-20 mi-
nuciy (geriausia pries nakti). Vo-
nios daromos kasdien mazdaug
ménesi, kol visiskai iSnyksta sa-
nariy skausmai.

1 kg Sieno pabiry uzpilame 1
kibiru vandens, 30 minuciy pa-
viriname, po 30-40 minuciy per-
kosiame, supilame { vonia su §il-
tu vandeniu ir joje pasédime ar-
ba pagulime: svarbu, kad vanduo
apsemty sanarius. Po to kiing sau-
sai nusluostome, apsirengiame ir
pagulime Siltai uzsikloje. Ser-
gant Sirdies ligomis, §ieno pabi-
ry vonios nerekomenduotinos.

ALIEJAI
15-30 daliy trinty drigniy sék-
Iy uzpilame 100 daliy saulégra-
7y aliejaus, 14 dieny palaukia-
me ir perkosiame. Tuomet vaka-
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rais sumaisome po lygiai saulég-
razy bei drigniy aliejaus ir
kruopsciai jtriname skaudamus
sanarius.

GYDOMASIS MOLIS

Skaudamus sgnarius rekomen-
duotina itrinti molio aliejumi:
smulkius molio miltelius sumaisyti
su bet kokiu augaliniu aliejumi ir
Sia grietinés tirStumo mase masa-
zuojant jtrinti skaudamas vietas.
Tokias proceduras daryti 2 kartus

| —_—
A

per diena, o po ju Siltai apmutu-
riuoti sgnarius ir mazdaug valanda
pailséti. Gydymo kursas - 3 savai-
tés.

Didziulj vatos gniuzula pamir-
kyti vandeniniame mo-
lio tirpale ir jtrinti skau-
damas vietas. Kad biity
efektyviau, i tirpala rei-
kia jdéti 2-3 trintas Ces-
nako skilteles.

DRUSKA

2 valgomieji Sauks-
tai druskos istirpinami
siltame vandenyje. Sia-
me tirpale pamirkomas
ranksluostis ir juo
kruopsciai patrinami
sanariai. Siekiant padidinti gydy-
mo efektyvuma, nepusryciavus rei-
kia isgerti po stikling bulviy nuo-
viro.

GYDOMASIS PURVAS

Gydomasis purvas yra vienas i$
efektyviausiy vaisty nuo artrito.
Purvas pakaitinamas iki 45-50°C
temperatiiros ir mazdaug puse va-
landos palaikomas ant skaudamos
vietos. Tokios procediiros daromos
kiekvieng diena.

REKOMENDACIJOS
ATOSTOGAUJANTIESIEMS RUDENI

Poilsiaujant paprastai gau-
siau valgoma ir maziau judama,
todél atsiranda pavojus papilné-
ti. Pasitaiko, kad per atostogas
priaugama po keleta kilogramy
antsvorio! Sios rekomendacijos
gali jums padéti to iSvengti. O
jeigu jomis pasikliausite nuola-
tos, tai galbut niekada nepapil-
nésite.

Poilsiaudami nesistenkite
skrupulingai skaiciuoti kalorijy,
bet ir nepiktnaudziaukite mais-
tu. Net jeigu pietauti ateinate prie
valgiais apkrauto stalo, atminki-

te, kad neprivalote paragauti visy
patiekaly. Mégaukités maistu, bet
neleiskite sau persivalgyti.

Poilsiaudami uzsienyje, nesi-
maitinkite bet kokiu kavinése ir
restoranuose siilomu maistu ir ne-
sitenkinkite vien pusry¢iais ir va-
karienémis, kurie jtraukti i kelia-
lapio kaina. Valgykite ivairy mais-
ta, ragaukite nacionalinius patie-
kalus.

Pasirinke nezinoma patiekala,
paprasykite ne visos porcijos, o tik
tam tikros jos dalies - maistas gali
jums nepatikti.

Neatsisakykite pazintiniy ke-
lioniy ir ivairiy pramogy, kurios
gali buti ne tik jdomios, bet ir la-
bai naudingos figtrai.

Poilsiaukite ne tik pasyviai
(pliazas, viesbucio apartamentai),
bet ir aktyviai (kalnai, vandens pra-
mogos), tuomet bisite Zvalesni, ge-
riau jausités ir netuksite.

Jei neturite gyvenimo draugo,
pabandykite atsargiai uzmegzti
nauja pazinti. Galbut ,kurortinis
romanas” padés ne tik iSsaugoti fi-
gurg, bet ir susirasti gyvenimo
drauga.

NAUDINGI PATARIMAI
SEIMININKEI

IS sultinio arba nuoviro, kuris
lieka iSvirus zuvi, galima pagamin-
ti skaniy drebuciy: reikia jdéti ze-
latinos. Paprastai vienai stiklinei
Zuvy nuoviro arba sultinio uzten-
ka 1-2 gramy zelatinos.

Stiklinés blizges, jei iSplausite
Siltu, Siek tiek pasiidytu vandeniu.

Kristoliniy indy negalima plau-
ti kar$tu vandeniu, nes nuo jo kris-
tolas labai apsiblausia, netenka bliz-
gesio. Taigi kriStolinius indus pa-
tariama plauti vésiame vandenyje.

Indy su paauksuotais krastais arba
kitokiais papuosimais negalima plau-
ti nei muilu, nei geriamaja soda. ] van-
denj jvarvinkite keleta lasy amonia-
ko, iSplaukite jame paauksuotus in-
dus ir nuskalaukite Svariu vandeniu.

Pries patiekiant kepta mésa, ja
reikia supjaustyti (butinai skersai
skaiduly) placiais, bet ne storais
gabaliukais. Juos reikia sudéti i di-
dele 1ékste, o aplinkui graziai is-
délioti garnyra.

Kepta paukstieng supjaustyti
porcijomis reikia prie$ ja patie-
kiant.

Kepant zuvi grietinés padaze, i
keptuve reikia ipilti dali padazo,
sudéti kepta zuvi ir uzpilti ja kita
padazo dalimi.

Troskinta jautiena jgis pikan-
tiska skoni, jeigu ja likus keletui
valandy iki gaminimo aptepsite
garstyc¢iomis.

Mésa, kepama orkaitéje, reikia
apslakstyti sultimis, kurias ji iSski-
ria, arba karstu sultiniu.

Orkaitéje kepta mésa bus sultin-
gesné, jeigu ja 15 minuciy palai-
kysite virs puodo su verdanciu van-
deniu.

Kotletai bus skanesni, jeigu i
maltg mésg idésite ir Svieziy, ir Siek
tiek pakepinty svogunu (ju reikia
déti po lygiai) bei truputélj tarkuo-
ty bulviy tyreés.

Kepenélés bus ypac skanios,
jeigu pries kepdami jas 2-3 va-

landas pamirkysite Saltame pie-
ne.

Verdant vista, i vandenj ipil-
kite Saukstelj citrinos sul¢iy. Mé-
sa bus sultingesné, baltesné ir
minkstesné.

Kad salotos jgauty pikantis-
ka skonij, cesnaku itrinkite rieke-
le duonos ir likus pusei valan-
dos iki patiekiant i stalg idékite
ja i salotas. Pries uzkandj patie-
kiant, duona reikia iSimti.

I rauginty kopusty salotas re-
komenduotina jdéti keleta skil-
teliy mandariny - patiekalui su-
teiks ypatinga prieskoni.

Kepamas bulves studyti reikia
tik tuomet, kai jos apskrunda, ki-
taip, druska susimaisys su rieba-
lais ir bulviy gabaliukai praras
forma. Be to, bulvés bus ne to-
kios skanios.

Kad $viezias pienas ilgai ne-
sugizty, ji reikia pavirinti, i litra
pieno ibérus viena arbatini
Saukstelj cukraus.

Kad mésa, virta sriuboje, ir ki-
ta diena islikty sultinga, per naktj
ja laikykite nedideliame kieky-
je sultinio ir tik pries pat patiek-
dami i stalg sudékite i karsta sriu-
ba.
Silta keksa reikia pjaustyti
ikaitintu peiliu - taip kepinys
geriau i§laikys formg. Siuo tiks-
lu galima panaudoti ir stora siii-
la.

Kepiniai is teslos, i kurig ide-
ta ne sviesto, o margarino, ilgiau
nesuziedéja.

Uzdarydami orkaite, netrenki-
te dureliy, nes joje kepamas py-
ragas gali sukristi.

Sluoksniuotos teslos gaminio
krasty niekada netepkite iSplak-
tu kiausiniu, nes kepant tie kras-
tai sutvirtéja ir tesla neiskyla.

Sudyty grybuy negalima laiky-
ti Silumoje; ju taip pat negalima
uzsaldyti.

DRUSKA NAMU UKYJE

Ar jus zinote, kad paprasciausia
valgomoji druska, kurios galima
rasti kiekvienoje virtuvéje ir kurig
naudojame maistui, gali pasitar-
nauti daugeliu kity atvejy?

Silkiniai drabuziai jgis grazy
blizgesi bei ilgai ji (ir spalvy rys-
kuma) islaikys, jeigu mes po skal-
bimo praskalausime juos $ilto van-
dens druskos tirpale (250 g drus-
kos 10 litry vandens).

Labai pridegusio prikaistuvio
dugna galima uzpilti druska ir pa-
likti keletui valandy. Po to isvaly-
ti prikaistuvi bus labai lengva. Ly-
giai taip pat galima valyti porce-
liano ir fajanso pelenines: reikia
ipilti i jas druskos ir palikti keletui
valandy. Nuortiky paliktos gelto-
nos démes pranyks.

Jeigu norite pakurti krosnj ar
ikurti lauza, o jusy malkos drég-
nos, pabarstykite jas stambia drus-
ka. Ugnis tuoj ryskiai isiziebs.

Jeigu norite suzinoti, ar kiausi-
nis SvieZias, pamerkite ji i koncen-
truota druskos tirpala (250 g drus-
kos stiklinei vandens). Sviezias
kiausinis plaukios tirpalo pavir-
Siuje, sugedes - nuskes.

Jeigu kiausinis buvo laikomas
Saldytuve, verdamas jis gali
itrukti. Norint to iSvengti, i van-
denj jberkite arbatinj Sauksteli

druskos. Tuomet, net jeigu luks-
tas itruks, baltymai ir trynys ne-
isbégs.

Kiausinis ilgai isliks Sviezias
ir be Saldytuvo, jeigu ji paguldy-
site i druska.

Jeigu norite, kad sena gelezi-
né keptuvé buty kaip nauja ir bliz-
géty, iSplaukite ja, o paskui stip-
riai iStrinkite pakaitinta druska.

Jeigu po svogiino pjaustymo
nepavyksta pasalinti jo kvapo
nuo peilio geleztés, iStrinkite ja
sausa druska.

Jeigu norite, kad vanduo me-
diciningje sildykléje ilgiau neat-
vésty, jberkite i ji truputi drus-
kos.

Jeigu riebalais netycia iStepé-
te savo drabuZius arba staltiese,
déme i$ karto pabarstykite drus-
ka ir atsargiai ja patrinkite. Po ku-
rio laiko druska nupurtykite ir
pabarstykite sutepta vieta iS nau-
jo. Tai reikia padaryti keleta kar-
ty, ir jeigu démé Sviezia, ji pra-
nyks visiskai.

Senovéje zmones pakaitinda-
vo druska ant krosnies specialia-
me drobiniame maiselyje, o pas-
kui susirgusiam zmogui arba gy-
vuliui duodavo ta druska pabars-
tytos duonos - nuo kery ir nuzia-
réjimo.
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