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iSmintis

ir kiti sveikatos patarimai

KRIENAS LIAUDIES MEDICINOJE

Krienai - juy Sakny ir lapy
koseles, sultys, uzpilai - liau-
dies medicinoje naudojami nuo
seno. Jais buvo gydoma podag-
ra, reumatas, mazakraujysté,
persalimai, gripas. Smegeny
veiklos stiprinimui, dirbant
protinj darba, buvo rekomen-
duojama vartoti krieny Sakny
uzpilus. Siekiant sustiprinti
gydomaji poveiki, gaminant
uzpilus, krieny Saknys ir lapai
biuidavo sumaiSomi su kitais
vaistiniais augalais, medumi ir
A

Gydymui naudotas ir krieny
sakny aliejus, kuris budavo ga-
minamas taip: ketvirtis stiklai-
nio sutarkuoty krieny uzpila-

ir bulviy (1:1) masés aplikacijo-
mis. Sutarkuoty krieny kosele te-
pami padai.

Laikyta, kad krieny ir medaus
lygiy daliy misinys efektyviai
gydo dilgéling, krieny ir rugpie-
nio - padeda gydyti cukrini dia-
beta ir vidutinio sunkumo arte-
ring hipertenzija.

Persalimus ir kepeny ligas,
tarp ju ir hepatitus, ciroze, liau-
dies medicina rekomenduoja gy-
dyti krieny lapy antpilu, kuris
gaminamas taip: Svaris lapai,
surinkti birzelio ménesi, smul-
kiai supjaustomi, standziai su-
kemsami i stiklainj, uzpilami iki
pilnumo etanolio tirpalu ir 7 die-
nas palaikomi Saldytuve, o po to

nos opaligés). Gausiai vartojami
krienai dirgina gleivines, todél
gali sukelti kai kuriy ligy patu-
meéjimus.

Sviezi krienai yra puiki prie-
skoniné darzové, zadinanti ape-
tita, gerinanti §lapimo skyrima-
si, valanti krauja, padedanti gy-
dyti persalimo ir kirmélines li-
gas, kosuli, akmenlige. Norint,
kad krienai nedirginty virskina-
mojo trakto gleivinés, reikia
juos valgyti po truputi, uzgeriant
vandeniu, iSrigomis arba sal-
dziomis sultimis.

Krienai ir Siais laikais yra lai-
komi efektyviu liaudisku vais-
tu. Pateikiame keleta naminiy
priemoniy is krieny recepty.

mas (iki pilnumo) saulégrazy
aliejumi, sandariai uzdengia-
ma, 5 paras palaikoma saulés
atokaitoje, o 6 parg perkosia-
ma.

Svieziomis krieny sultimis
biidavo rekomenduojama itrin-
ti galva esant seboréjai. Jy bu-
davo lasinama i ausis sergant
otitu (10 lasy sul¢iy i 1 arbati-
nj Sauksteli vandens): po 3-4
lasus 5-6 kartus per diena.

Persalus, sergant radikulitu,
osteochondroze, skaudamos
vietos biidavo gydomos krieny

antpilas perkosiamas, supilsto-
mas i tamsaus stiklo butelius ir
laikomas tamsioje vietoje kam-
bario temperatiiroje. Krieny la-
pu antpilas padeda gydyti ir pro-
statos adenoma. Rekomenduoja-
ma ji vartoti po 1 valgomaji
Sauksta 3 kartus per diena 30 mi-
nudéiy pries valgi. Be abejo, pries
tai pasikonsultavus su gydytoju
ir suzinojus, ar gydymui krienais
néra jokiy kontraindikacijy (pir-
miausiai Giminiy ir 1étiniy uzde-
gimy virskinimo sistemoje,
skrandzio ar dvylikapirstés zar-

Avitaminozé. 50 g sutarkuo-
ty krieny, 120 g Svieziy gyslo-
¢iy lapy, 80 g svogiino, 50 g
Svieziy dilgéliy lapy, 1 kiausi-
nis, 40 g grietinés. Kruopsciai
nuplauti gyslociy ir dilgéliy la-
pai 1 minute pamirkomi verdan-
¢iame vandenyje, nuvarvinami,
susmulkinami, sumaiSomi su ki-
tais ingredientais ir valgoma
kaip labai vitaminingas salotas.

Alerginés ligos. 4 valgomieji
Saukstai susmulkinty krieny la-
pu, 3 valgomieji Saukstai petra-
zoliy lapeliy, 2 stiklinés pieno.

Paruosti lapai uzpilami pasteri-
zuotu pienu ir virinama ant sil-
pnos ugnies iki skystos koselés
konsistencijos. Atvésinus nau-
dojama alergijos pazeistos odos
gydymui: 3 kartus per diena pa-
tepama ir trinama 5 minutes.
Taip gydomasi 3 dienas.

Pilingas bronchitas, bronchi-
né astma. Dedami krieny kom-
presai: sulankstyta skepeta su-
vilgoma krieny sultimis, uzdeda-
ma ant krutinés virSutinés dalies,
arciau gerklés, uzklojama ir pa-
laukiama 15 minuciy.

4 dalys sutarkuoty krieny su-
maisoma su 5 dalimis medaus ir
vartojama po 1 valgomaji Sauks-
ta 3-4 kartus per diena.

Apetito pablogéjimas. 0,5 kg
sutarkuoty krieny uzpilama 1,5
1 alto virinto vandens, po 1 sa-
vaités perkosiama, ijdedama 0,5
g Sviezio medaus, dar savaite pa-
laikoma vésioje vietoje ir varto-
jama po 1 valgomaji Sauksta 3
kartus per dieng pries valgi.

Haimoritas. 3 stiklines sutar-
kuoty krieny sumaiSoma su 2-3
citriny sultimis ir vartojama po
0,5 arbatinio Saukstelio rytais,
20-25 minutes po pusryciy. Su-
vartojus maziausiai puse valan-
dos nieko nevalgoma ir negeria-
ma. Pirmomis dienomis Sis vais-
tas sukelia stipry asarojima ir
sekreto iS nosies skyrimasi.

Arteriné hipertenzija. Sumai-
Soma po lygiai krieny bei morky
sul¢iy, medaus ir 1 citrinos sul-
tys; vartojama po 1 valgomaji
Sauksta 3 kartus per dieng 1 va-
landa pries valgi. Kas 2 savaites
padaroma 1 savaités pertrauka.

Galvos skausmas. Norint nu-
malsinti galvos skausma (ypac
persalus), rekomenduojama uos-
tyti krienus.

Galvos skausmas paprastai at-
légsta uzdeéjus ir palaikius sutar-
kuoty krieny ant pakausio srities
arba ant kojy.

Danties skausmas, burnos ert-
meés ligos. Skaudant nesveikam
danciui, reikia i éduonies kiau-
ryme jdéti sutarkuoty krieny.Ser-
gant uzdegiminémis burnos ert-
meés arba gerklés ligomis, krie-
nai naudojami skalavimams.
Esant gerkly katarui, uzkimus,
gabalélis (lazdyno riesuto didu-
mo) krieno Saknies smulkiai su-
pjaustomas, uzpilamas tre¢daliu
stiklinés verdancio vandens, uz-
dengiama, 20 minuciy palaukia-
ma, gautas uzpilas truputj pasal-
dinamas ir vartojamas (létai nu-
ryjamas) po 1 arbatini Saukstelj
keleta karty per dieng.

Organizmo valymas. 150 g su-
tarkuoty krieny sumaisoma su 2-
3 citriny sultimis ir vartojama po
0,5 arbatinio Saukstelio 2 kartus
per dieng nevalgius ir tarp val-
gymy. Pirmomis dienomis gali
asaroti akys ir truputi svaigti
galva, taciau dél to valymo ne-
reikia nutraukti. Siems poji-
¢iams iSnykus, kartu su krienais
pradedama vartoti morky bei ri-
diky sultis, kurios susvelnina ir
pagerina valymo procesa, pade-
da atsinaujinti gleivinéms.

Persalimas. Persalus ant blauz-
dy ir pady dedamos krieny ko-
Selés aplikacijos. Be to, norint
greiciau pasveikti, gydomasi im-
biero arbata su krienais: po 1 val-
gomaji Sauksta sutarkuoty krie-
ny ir imbiery Sakny uzpilama 11
verdancio vandens, 10 minuciy

pavirinama ant silpnos ugnies,
iberiama 2 valgomuosius
Saukstus dziovinty lapiniy
garsty¢iy, uzdengiama, 1 va-
landa palaukiama, perkosiama
ir geriama po 200-250 ml kas
keleta valandy.

Radikulitas, sanariy ir rau-
meny skausmai. SumaiSoma po
lygiai tarkuoty krieny ir obuo-
liy, uztepama ant skaudamy
viety ir palaukiama 20 minu-
¢iy. Toks gydymas padeda ser-
gant radikulitu, podagra, reu-
matu, neuralgija, artritais, var-
ginant raumeny skausmams.

Nugaros skausmams malsin-
ti rekomenduojamas krieny te-
palas, kuris pagaminamas su-
maisius krieny sultis lygiomis
dalimis su bet kokiu kremu.
Skaudamos vietos patepamos
Siuo tepalu ir Siltai apriSamos.

Sutarkuoti krienai sumaisomi
su bet kokiu augaliniu aliejumi
ir gauta mase jtrinamos bei ma-
sazuojamos skaudamos vietos.

Kamuojant stipriems radi-
kulito skausmams, ant skauda-
my viety uzdedama krieny la-
pu ir aprisama storu vilnoniu
Saliku. Lapai nenuimami ke-
lias dienas.

5 g krieny uzpilama 200 ml
etanolio tirpalo, 3 dienas pa-
laukiama, perkosiama (galima
idéti 3 valgomuosius Saukstus
medaus, ipilti truputi ricinos
aliejaus), gautu antpilu jtrina-
ma nugara ir apsivelkama sto-
ru vilnoniu megztiniu.

Sumaisoma 400 g sutarkuo-
ty krieny ir 4 kg saliery, 100 g
sutrinty c¢esnaky, 4 mésmale
sumaltas citrinas, 10 dieny pa-
laikoma tamsioje vietoje, per-
kosiama ir nuspaudziama per
marle, idedama 500 g medaus
ir vartojama po 1 valgomaji
sauksta 2-3 kartus per diena
10-15 minuciy pries valgj.

Cukrinis diabetas. 1 dalis
sutarkuoty krieny sumaisoma
su 10 daliy riigpienio ir varto-
jama po 1 valgomaji Sauksta 3
kartus per dieng pries valgi.

Stenokardija, iSemija. 1 arba-
tini Sauksteli sutarkuoty krieny
sumaiSoma mazdaug su tokiu
pat kiekiu medaus ir suvartoja-
ma 1 valanda prieS pusrycius.
Gydymo kursas - ne ilgesnis,
kaip 30 dieny. Po jo - 2-3 mé-
nesiy pertrauka. Pasireiskus ne-
maloniems pojuciams, krieny
kiekis laikinai sumazinamas, o
po to vél pamazu didinamas iki
1 arbatinio Saukstelio.

Jaunatviniai spuogai.
Kruopsciai nuplauta krieno
Saknis sutarkuojama, uzpilama
vyno actu, 10 dieny palaukia-
ma, perkoSiama ir supilama i
buteli. Panaudota krieny maseg
galima dar 2 kartus uzpilti vy-
no actu, gaminant toki pat vais-
ta. Spuoguotoji odos vieta pir-
miausiai suvilgoma vandeniu,
o po to patrinama krieny ant-
pilu. Po 10 minuc¢iy nuplauna-
ma i§ pradziy $iltu, o po to sal-
tu vandeniu.

Sumusimai. Krieny zievelés
yra labai efektyvus vaistas nuo
sumusimy.

Danteny uzdegimas. 1 arba-
tinj Saukstelj sutarkuoto krie-
no uzpilama 1 stikline van-
dens, po 4 valandy perkosia-
ma ir naudojama burnos skala-
vimams kas 30 minu¢iy.
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Negailestinga medicinos sta-
tistika byloja, kad Sirdies-krau-
jagysliu sistemos ligos Siuo me-
tu yra labiausiai paplitusios pa-
saulyje. Jos vargina praktiskai
kas treciag musy planetos gyven-
toja. Ir visiskai nekeista, nes zmo-
gaus Sirdis reaguoja i visas jo pa-
tiriamas emocijas - geras ir blo-
gas. Ji krutingje ,,plysta” is skaus-
mo, ,,spurda“ i$ laimés, ,,gniau-
ziasi“ i$ pykcio, ,,Sokinéja* i
dziaugsmo, ,stingsta“ is sielvar-
to*, ,kriipcioja“ i§ baimés, ,,dai-
nuoja”“ is meilés... Panasios me-
taforos reiskia, kad kiekviena
emocija §irdziai atitinkamai at-
siliepia jos ritmo poky¢iais arba
jo sutrikimais, kurie neigiamai
veikia ne tik ja pacia, bet ir visas
kraujagysles. Dél to sutrinka
kraujotaka, isiskauda galva, kai-
taliojasi arterinis spaudimas.

Medicinoje kalbant apie Sir-
dies-kraujagysliy sistemos ligy
priezastis, paprastai pirmiausiai
paminima neteisinga mityba, hi-
podinamija, nutukima, rukyma,
cholesterolio pertekliy kraujyje.
Galiausiai uzsimenama apie stre-
sus. O tokiy priezas¢iy kaip neis-
sprestos problemos, nesuregu-
liuoti santykiai, nerimas dél at-
eities daZniausiai visiSkai nepri-
simenama. Taciau i$ tikryjuy bu-
tent jos - jsisenéjusios problemos,
vienatvés ir nereikalingumo jaus-
mas, baimé dél ateities - yra svar-
biausios Sirdies-kraujagysliuy li-
gu iSsivystymo priezastys.

Kovojant su sirdies-kraujagys-
liy ligomis, be abejo, butinas
kompleksinis gydymas. Taciau
norint, kad jis buty seékmingas, rei-
kéty uzsiimti ir fitoterapija bei
meditaciniais metodais, harmoni-
zuojanciais sielg ir sveikatinan-
¢iais psichika. Pasidomeékite, kas
jums galéty geriausiai padéti.

GALVOS SKAUSMAS

Galvos skausmg sukelia jos
kraujagysliy ir smegeny dangaly
nerviniy galtniy sudirginimas.
Galva gali isiskaudéti ir pervar-
gus, pavargus akims, dél kaklo os-
teochondrozés, migrenos. Laiko-
ma, kad dazni galvos skausmai
kamuoja apie 15 proc. Zemés gy-
ventojy. Taciau negalima pamirs-
ti, kad galvos skausmas galimas
dél daugelio labai rimty priezas-
¢iy, todeél ilgai arba stipriai skau-
dant galva, butina kreiptis | gy-
dytoja dél tikslios diagnozés nu-
statymo ir atitinkamo gydymo.

Zinant, kad galva kartais skau-
da dél paprasciausio pervargimo
ar nervinés itampos, galima ban-
dyti skausmg numalSinti vaisti-
niais augalais, liaudiskomis prie-
monémis ir savitaiga.

Fitoterapija:

¢ Priglauskite prie kaktos ir
smilkiniy $vieziy méty arba Sal-
pusniy (Svelnigja puse) lapuy.

% 1 valgomaji Sauksta dobily
ziedy uzpilkite 1 stikline verdan-
¢io vandens, po 30 minuciy per-
koskite ir gerkite po 1/3 stikli-
nés 3 kartus per diena.

¢ 1 valgomaji Saukstg jona-
zoliy Zolés, valerijony Sakny, mé-
ty bei zemuogiy lapy ir ramuné-
liy bei medetky ziedy lygiy da-
liy miSinio uzpilkite 1 1 verdan-

NUO SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGU

¢io vandens, 10 minuciy pakaitin-
kite ant silpnos ugnies, kai truputi
atvés, perkoskite ir gerkite po 1/4
stiklinés 3 kartus per dieng pries
valgi.

«¢ Daznai skaudant galvai, vaka-
rais prie§ miegg po pagalve pakiski-
te medziagini maiseli su dziovintais
smiltyninio slamucio ziedais.

«» Smarkiai isiskaudéjus galvai,
gerkite Sviezias juodyjuy serbenty
sultis: po 1/4 stiklinés 3 kartus per
diena.

% Ikyriai skaudant galvai, 1 ar-
batini Sauksteli susmulkinty debe-
sylo sakny uzpilkite 1 stikline salto
virinto vandens, po 10 valandy per-
koskite ir gerkite po 1/4 stiklinés per
diena, 30 minuciy pries valgi.

% 1 valgomajj Sauksta dilgéliy
lapy termose uzpilkite i stikline
verdanc¢io vandens, po 2 valandy
perkoskite ir vartokite po 1 valgo-
maji Sauksta su trupuciu medaus 3
kartus per diena.

Senovinés priemonés

% Jeigu galva jsiskaudéjo dél
streso, keleta dieny vakarais suvar-
tokite po 1 valgomaji Sauksta cuk-
raus, uzgerdami ji 1 stikline van-
dens.

¢ Daznai skaudant galvai, pa-
vartokite Svieziy bulviy suléiy: po
1/4 stiklinés 3 kartus per diena
pries valgi.

¢ Didelj $viezig koptsto lapa
pamaigykite, suminkstinkite ir pri-
bintuokite prie kaktos bei smilki-
niy.

«¢» Pradéjus skaudéti galvai, pri-
glauskite prie smilkiniy po citri-
nos zievele (drégnaja puse) ir pa-
laukite, kol skausmas atlégs (iS pra-
dziy gali truputi perséti).

«¢» Tarp menciy arba sprando sri-
tyje prilipinkite garstyciy traukla-
pi (galite tuo paciu metu prilipinti
trauklapius ir prie blauzdy).

Savitaiga:

<% ,,AS visiSkai pasitikiu savimi*.

% ,,AS pasikliauju savo Sirdimi
ir renkuosi tai, kas man geriausia“.

% ,,AS pasikliauju savo intuici-
ja ir drasiai zvelgiu i savo ateiti®.

% ,,AS atsikratau visy baimiy ir
abejoniy*.

¢ ,AS ir visa mano $eima yra
visada apsaugoti nuo bet kokiy bé-
dy ir nelaimiy*.

ARTERINE HIPERTENZIJA
Hipertenzija yra nuolatinis stabi-
lus arterinio spaudimo padidéjimas,
kurio gydyma turi rekomenduoti gy-
dytojas. Jos issivystymui didziuli
vaidmeni gali turéti ir gyvensena,
mityba, nerviné itampa, stresai.

Fitoterapija:

s Mandzurinés aralijos spiriti-
ni antpila, pirkta vaistinéje, arba
pagaminta savarankiskai (5 g au-
galo Sakny uzpilama 50 ml etano-
lio tirpalo, 2 savaites palaikoma
tamsioje vietoje ir perkosiama),
vartokite po 30-40 lasy 2-3 kartus
per diena 30 minuciy pries valgi.

<% 30 g raugerskio sakny uzpil-
kite 200 ml etanolio tirpalo, 3 sa-
vaites palaikykite tamsioje vieto-
je kambario temperattiroje, perkos-
kite ir vartokite po 1 valgomaji
Sauksta, i$ pradziy (3 pirmasias die-
nas) tik 1 karta per diena, véliau 3
kartus per diena.

% 1 stikline sukatZolés bei ba-
linés katpédés zolés ir gudobelés
ziedy lygiu daliy misinio termose
uzpilkite 1 1 verdancio vandens,
po 4 valandy perkoskite ir varto-
kite po 1 valgomaji Sauksta (gali-
ma ir po 1/3 stiklinés) 3 kartus per
diena30 minuciy pries valgi. Gy-
dymo kursas - 3-4 savaités.

SENOVINES PRIEMONES

¢ Vakare 1 valgomaji Sauksta
kukurtzy milty uzpilkite 1 stikli-
ne karsto vandens, o ryte iSgerkite
tik uzpila, neiSmaise tirsciy.

¢ SumaisSykite po 1 stikling bu-
rokeéliy, morky ir krieny sul¢iy (krie-
nai pirmiausiai sutarkuojami, uzpi-
lami vandeniu ir palaukiama 36 va-
landas), supilkite 1 citrinos sultis,
idékite stikling medaus, gerai iSmai-
Sykite ir vartokite po 1 valgomaji
Sauksta 2-3 kartus per dieng 1 va-
landa pries valgi arba 2-3 valandas
po jo. Gydymo kursas - 2 ménesiai.

% 1 stikline susmulkinty ¢esna-
ku uzpilkite 0,5 1 etanolio tirpalo,
2 savaites palaikykite tamsioje $il-
toje vietoje ir vartokite po 1 arba-
tinj Saukstelj 3 kartus per diena.

Savitaiga:

% ,,AS jgaunu galinga jéga, ku-
rig man dovanoja Zemé, Saulé ir
zvaigzdés®.

¢ ,A$ myliu save, savo arti-
muosius ir visg pasauli, linkiu vi-
siems vien gera®.

% ,AS atsikratau nepasitenkini-
mo savimi, vienatvés jausmo, jau-
¢iuosi laisvas, ramus ir laimingas*®.

HIPOTONIJA

Hipotonija pasireiskia arterinio
spaudimo sumazejimu dél vidutiniy
ir smulkiyjy arterijy tonuso sumazé-
jimo, kuris gali buti salygotas kokios
nors ligos (pvz., tuberkuliozés, opa-
ligés, sirdies nepakankamumo), bet
gali buti ir i$ prigimties. Ji pasireiskia
silpnumu, vangumu, nuovargiu, gal-
vos skausmais, dél kuriy reikia kreip-
tis i gydytoja ir pildyti jo nurodymus.

Fitoterapija:

¢ 10 g smiltyninio $lamucio
ziedy uzpilkite 1 stikline verdan-
¢io vandens, palaukite, kol atvés,
perkoskite ir vartokite po 20-30 la-
Sy 2 kartus per dieng: 30 minuciy
pries pusry¢ius ir pries pietus.

% Specialiai pagamintg rozinés
rodiolés ekstrakta vartokite po 5-
10 lasy 2-3 kartus per dieng 30 mi-
nuciy pries valgj.

<% 1 valgomaji Sauksta Svieziy su-
smulkinty kiskio kopusty uzpilkite
1 stikline verdancio vandens, po 4
valandy perkoskite ir vartokite po
1-2 valgomuosius Saukstus 3-4 kar-
tus per dieng 30 minuciy pries valgi.

Senovinés priemonés

% Valgykite séjamuyju saloty la-
pus.

<% | 1 stikline virinto vandens jpil-
kite 1 arbatinj Sauksteli obuoliy ac-
to (galite jdéti truputi medaus) ir is-
gerkiteryte, pries pusrycius. Toki mi-
Sinj galite gerti 3 kartus per diena.

Savitaiga:

< ,,AS jauciuosi stiprus ir ener-
gingas®.

% ,,AS visiSkai pasitikiu savimi*.

% ,,Myliu save, linkiu sau stiprios
sveikatos, dziaugiuosi gyvenimu®.

ATEROSKLEROZE

Ateroskleroze pasireiskia krauja-
gysliy spindzio susiauréjimu dél
cholesterolio sankaupy ant ju siene-
liy. Si liga issivysto dél neteisingos
gyvensenos ir mitybos, zalingy jpro-
¢iy, stresy ir t.t. Ji pasireiskia skaus-
mais uz kritinkaulio, Sirdies nepa-
kankamumu, aritmija. Reikalingas
kompleksinis gydymas.

Fitoterapija

<% 0,5 1 talpos stiklainj pripildyki-
te raudonyjy dobily ziedy, uzpilkite
iki pilnumo etanolio tirpalu, 2 savai-
tes palaikykite tamsioje vietoje, per-
koskite ir vartokite po 1 valgomaji
Sauksta pries miega. Gydymo kursas
- 3 ménesiai. Po 2 savaiciy pertrau-
kos galite Si gydyma pakartoti.

<% 2 arbatinius Saukstelius debe-
sylo Sakniastiebiy uzpilkite 1 stik-
line Salto vandens, po 3 valandy pa-
kaitinkite iki virimo ir 10 minuciy
palaikykite ant silpnos ugnies, po
to perkoskite ir vartokite po 2 val-
gomuosius Saukstus 3 kartus per
diena. Gydymo kursas - 1 ménuo.

¢ Sumaisykite po 10 g kmyny
sékly ir ruty bei melisy Zolés, 15 g
valerijony Sakny, po 20 g gudobe-
lés ziedy, ziemeés lapy bei erske-
tuogiy ir 30 g baltojo amalo Zolés;
1 arbatinj Saukstelj miSinio uzpil-
kite 1 stikline verdancio vandens,
po 1 valandos perkoskite ir po tru-
puti iSgerkite per diena. Vartokite
toki uzpila iStisa ménesi.

¢ 20 g gudobelés uogy uzpil-
kite 1 stikline verdanc¢io vandens,
po 2 valandy perkoskite ir isgerki-
te kaip arbata.

% 3 valgomuosius Saukstus su-
smulkinty kiaulpieniy sakny uz-
pilkite 2 stiklinémis verdancio
vandens, 15 minuciy pakaitinkite
ant silpnos ugnies, perkoskite ir
vartokite po 1 valgomaji Sauksta 2
kartus per dieng 30 minuciy pries
valgi. Gydymo kursas - 1 ménuo.

¢ SumaiSykite 20 g ciobreliu
zolés, 30 g riity Zolés ir 40 g meli-
sy lapy; 1 valgomaji Sauksta misi-
nio uzpilkite 1 stikline Salto van-
dens, po 3 valandy 5 minutes pa-
virinkite ant silpnos ugnies, po 15
minuciy perkoskite ir po truputi is-
gerkite per dieng. Vartokite toki
uzpila maziausiai 1 ménesj.

Senovinés priemonés

¢ Baltaguziu kopusty sultis
gerkite po 0,5 stiklinés 15 minu-
¢iy pries valgi (jos efektyviai ma-
zina cholesterolio kiekj kraujyje).

«% Vartokite ridiky sultis su me-
dumi.

¢ Kasdien suvartokite po 20 g
augalinio aliejaus ir suvalgykite
po 100 g neriebios varskes.

¢ Kasdien suvalgykite po 3-4
cesnako skilteles.

Savitaiga:

% ,,AS dziaugiuosi savo gyve-
nimu®.

% ,,AS pasitikiu savimi ir kitais
Zmonémis*.

<%, Jau¢iu harmonija su visu pa-
sauliu®.

SIRDIES
NEPAKANKAMUMAS
Sirdies nepakankamumas pasi-
reiskia kraujotakos sutrikimais, dél
kuriy sutrinka organizmo lasteliy
aprupinimas deguonimi bei mais-

NAMINES, LIAUDISKOS IR NETRADICINES PRIEMONES

tinémis medziagomis. Jis gali buti
salygojamas iSemineés Sirdies ligos,
reumatiniy ligy, Sirdies ydos ar ki-
tokio sveikatos sutrikimo. Pasireis-
kia kvépavimo padaznéjimu, ko-
suliu, Sirdies ritmo sutrikimu, odos
blyskumu, tinimais, silpnumu,
nuovargiu. Sirdies nepakankamu-
mas reikalauja rimtos kvalifikuo-
tos medicininés pagalbos.

Fitoterapija

<% 3 valgomuosius saukstus jo-
nazoliy zolés uzpilkite 2 stikliné-
mis verdancio vandens, atvésin-
kite, perkoskite ir vartokite po 2
valgomuosius $aukstus per diena.

s 1 arbatinj Saukstelj petra-
zoliy sékly uzpilkite 1 stikline
vandens, po 8 valandy perkoski-
te ir gerkite po 1/4 stiklinés 4 kar-
tus per diena.

«% 3 dalis apyniy spurgy sumai-
Sykite su 4 dalimis gudobelés zie-
dy ir 6 dalimis sukatzoliy zolés; 2
arbatinius saukstelius misinio uz-
pilkite 1 stikline verdancio van-
dens, po 1 valandos perkoskite ir
po truputi iSgerkite per diena.

Savitaiga:

% ,,Visatos $viesios jégos ma-
ne saugo ir man padeda®.

% ,,AS visiskai pasitikiu savi-
mi ir kitais Zmonémis*.

% ,AS stiprus, sveikas ir lai-
mingas Zmogus®.

STENOKARDIJA

Si liga pasireiskia koronarinés
kraujotakos pablogéjimu, sukelian-
¢iu priepuoliy pobiidzio skausmus
sirdies srityje, persiduodancius i
kaire ranka, peti, kakla, apatinj zan-
dikauli, i$ pradziy susijusius su fi-
ziniu ir psichoemociniu krtviu, o
véliau ir praktiskai savaiminius, rei-
kalaujancius rimto gydymo.

Fitoterapija

% Sviezias sukatzoliy sultis
vartokite po 30-40 lasy su 2 val-
gomaisiais Saukstais vandens 30
minuciy pries valgj.

<% 1 valgomaji Saukstg valerijo-
no Sakny bei Sakniastiebiy termose
uzpilkite 1 stikline verdancio van-
dens, po 8 valandy perkoskite ir ger-
kite po 1/3 stiklinés 3 kartus per die-
na 30 minuciy pries valgi. Gydy-
mo kursas - 2-3 savaites.

<% Sumaisykite po 2 dalis ruty
bei ciobreliuy zolés ir 4 dalis me-
lisy lapy; 1 valgomaji Saukstg mi-
Sinio uzpilkite 1 stikline Salto
vandens, 3 valandas palaukite, 5
minutes pavirinkite ant silpnos
ugnies, po 15 minuéiy perkoski-
te ir po truputj iSgerkite per die-
ng. Galima isgerti po 1-2 stikli-
nes.

« Sumaisykite po 1 dalj bruk-
niy lapy bei kraujazoliy zolés, 2
dalis zemuogiy lapy; 1 valgoma-
jiSauksta miSinio uzpilkite 1 stik-
line verdancio vandens, po 1 va-
landos perkoskite ir gerkite po
0,5 stiklinés 3 kartus per dieng.

<% Sumaisykite po 1 dali vale-
rijony Sakny bei Sakniastiebiy ir
dirviniy asitkliuy Zolés, po 2 da-
lis melisy Zolés ir gudobelés vai-
siy; 1 valgomaji Sauksta misinio
uzpilkite 1 stikline verdancio
vandens, kai atvés, perkoskite ir
gerkite po 1/3 stiklinés 3 kartus
per dieng 30 minuciy pries valgi.



Siais laikais sveika mityba
praktiskai nejsivaizduojama be
vaisiy ir darzoviy sul¢iy. Labai
svarbus yra ir mitybos rezimas,
uztikrinantis Zmogaus organiz-
mo skystosios terpés stabiluma.
Sultys Siuo aspektu yra tiesiog
nepakeiciamas maisto produktas
- jos tiekia organizmo ,,gyvaji
vandeni” ir daugybe gyvybiskai
svarbiy maistiniy medziagy: vita-
miny, mineraly, mikro- ir makroe-
lementy. Iprastame maiste, kuri
esame prate valgyti kiekvieng die-
ng, kai kuriy medziagy, kuriy tur-
tingos sultys, visiSkai néra. Jy, be
abejo, yra vaisiuose ir darZzovése,
taciau gausiai valgomi, jie yra
sunkiau virSkinami, be to, turi
daug lastelienos, kuri gali sukelti
viduriy piitima ir kitus nemalonius
pojucius. Geriant sultis, su tokio-
mis problemomis praktiskai nesu-
siduriama. Maza to, reguliariai ge-
riant sultis, padidéja organizmo
atsparumas ligoms, pagrazéja fi-
gura ir odos i$vaizda, jauciamasi
tarsi pajaunéjus.

Zmonés labiau mégsta gerti
vaisiy sultis, nes jas lengviau is-
spausti (vaisiai turi daugiau sul-
¢iy uz darzoves, iSskyrus pomi-
dorus, agurkus), be to, jos skanes-
nés. Taciau, i$ tikryjy, reikia ger-
ti ir darzoviy sultis, nes jos turi
daugiau augalinés kilmés balty-
my ir mineraliniy drusky. Tiesa,
organiniy rugsciy jose yra ma-
Ziau, negu vaisiy sultyse. Beje,
ne maziau naudingos ir uogy sul-
tys, turin¢ios savyje naudingyjy
ir gydomyjy medziagy ne maziau
uz vaisiy ir darzoviy sultis.

Bet kokios §viezios sultys
sveikatina organizma, jos yra tin-
kamos ligy profilaktikai ir gydy-
mui. Jeigu suauges zmogus kas-
dien isgerty bent 100 ml (o dar
geriau - 300 ml) sulciy, tai jo or-
ganizme visada buity optimalus
fermenty, vitaminy ir mineraly
balansas, todél jis niekada nesto-
koty energijos bet kokiems dar-
bams ir uzsiémimams.

Sultys kartais geriau uz vais-
tus normalizuoja skrandzio ir
zarnyno veikla, maZzina choleste-
rolio kiekj kraujyje, Salina i$ or-
ganizmo perteklinius skyscius,
gerina apetita. Todél, dietology
teigimu, jos reikalingos kiekvie-
nam Zmogui.

Nors sultys sveikatina ir gydo,
bet neteisingai vartojamos gali ir
pakenkti. Siekiant to iSvengti,
svarbu nepamirsti, kad sultis rei-
kia pradéti vartoti po truputi pries
valgi, nuosekliai didinant jy por-
cijas, kad sultimis negalima uz-
gerti maisto, negalima jy gerti
valgant, nevalia jy maiSyti su mi-
neraliniu vandeniu (gali rimtai
sutrikdyti maisto pasisavinimo
procesus). Apskritai Sviezias sul-
tis geriausia gerti 30-40 minuciy
pries valgj arba tarp valgymy.

Pripratus prie sul¢iy, leistinos
net iSkrovos dienos, kuriomis ge-
riamos vien Sviezios sultys: vie-
toje pusryciu ir priespieciy iSge-
riama po didele stikline vaisiy
sul¢iy, vietoje piety - didele stik-
ling ivairiy darzoviy sulciy (is-
gerti labai 1étai), o vietoje pava-
kariy ir vakarienés - po stikline
vaisiy arba darzoviy sul¢iy. Pries
miega galima suvalgyti saujele
raziny. Tokia trumpalaiké dieta
leidzia pailséti skrandziui ir Zar-

nynui, pasisalinti i organizmo
skysc¢iy pertekliui, valo krauja ir
limfg. Svarbu iSspaustas sultis is-
gerti per 10 minuciy, kuomet jose
yra daugiausiai organizmui nau-
dingy medziagy. Laikant sultis Sal-
dytuve, mazéja ne tik ju maistiné

verté, bet ir gydomosios savybes.
Neturint galimybés iSspausti
Svieziy sulc¢iy, galima gerti ir kon-
servuotas (geriau negu visiskai ne-
gerti sulciy), bet tokiose sultyse yra
gerokai maziau naudingy medzia-
gu, todél siekiant pagerinti jy mais-
tine verte, reikia ipilti truputj Svie-
ziy apelsiny arba citriny suléiy.

PRIKLAUSOMAI
NUOSPALVOS

Pasikliaujant Japonijos medi-
kais, sul¢iy naudingosios savybés
priklauso nuo juy spalvos. Laiko-
ma, kad:

¢ Raudonos spalvos sultys
(pomidory, tresniy, raudonguiziy
koptusty, raudonyjy pipiry, melio-
ny, rugiy, kvieciy) suaktyvina krau-
jotaka, suteikia energijos, susildo
rankas ir kojas.

¢ Oranzinés sultys (apelsiny,
morky, abrikosy, molitigy, seza-
muy) tonizuoja organizma, grazina
dvasing pusiausvyra, zvalina, ge-
rina nuotaika.

% Geltonos sultys (citriny, ana-
nasy, greipfruty, obuoliy, persiky,
banany, papajuy, mangy, geltonyju
molitigy, kukuriizy) stimuliuoja ju-
damasias funkcijas, palankiai vei-
kia nervy ir virskinimo sistemas.
Ypac rekomenduojamos esant po-
linkiui i viduriy uzkietéjima.

% Zalios sultys (zalios spalvos
vaisiy, lapiniy darzoviy, briuseli-
niy kopusty, avokady, kvieéiy za-
liyju daliy) valo krauja, naikina
bakterijas, ramina nervy sistema.

¢ Mélynos sultys (mélyniy,
slyvy, vynuogiy, pastarnoky, sa-
liery) slopina galvos skausma, zZva-
lina, tonizuoja, palengvina proti-
nj darba.

SKONIS IR KOKYBE

Kokybiskas sultis galima is-
spausti tik i§ kokybiskos zaliavos,
t.y. gerai naturaliai sunokusiy, svei-
ky vaisiy, uogy ir darzoviy, geriau-
sia vietiniy, priklausomai nuo se-
zono. Atgabenti i$ sveciy saliy vai-
siai ir darzovés gali buti nuskinti
gerai nesunoke ir sunokinti ,,pake-
liui* arba saugyklose, todél juy sul-
tys anaiptol ne tokios kokybiskos,
kaip ,,tévyniniy“. Taciau kai kurie
labai naudingi vaisiai, pavyzdziui,
citrusiniai, muisy Salyje neaugina-
mi, todeél reikia gebeéti iSsirinkti
kokybiskiausius.

¢ Spalva (kokybiskiausiais ir
naudingiausiais laikomi ryskiy

spalvy vaisiai ir darzovés, bylo-
jantys, kad jiems nokstant netruko
saulés Sviesos ir maistiniy medzia-
gu).

% Svoris (jprasta rinktis pacius
didziausius sunkius vaisius ir dar-
Zoves, tikintis, kad biitent jie ska-

niausi, sultingiausi ir maistingiau-
si, taciau i$ tikryjy jie gali but per-
noke, apvyte ir ne tokie vertingi,
kaip maziau sveriantys ju ,,gentai-
niai®).

<% Stangrumas (vaisius ar darzo-
vé neturi biti nei per daug minks-
tas, nei labai kietas, bet priklauso-
mai ir nuo rusies: pavyzdziui, ge-
rai sunokusios figos yra minkstos).

¢ Aromatas (nesunoke vaisiai
ir darzovés praktiskai bekvapiai,
jeigu jie specialiai neapdoroti kva-
piomis konservuojamomis me-
dziagomis, o naturaliai sunoke ko-
kybiski skleidzia savita malony
aromatg).

Vaisiy ir darzoviy pasirinkimas
priklauso ne tik nuo ju prekinés is-
vaizdos, bet ir nuo pirkéjo skonio.
Pavyzdziui:

¢ Agurky pavirsius gali bati ly-
gus arba groblétas, bylojantis ir
apie Siek tiek skirtinga ju skoni.
Bet svarbiausia, kad nebiity pagel-
te, suvyte ir pernelyg stambis, nes
tai byloja apie ne pati geriausia $iy
darzoviy skoni ir kokybe.

¢ Morkos turi bati lygios ir kie-
tos. Jy forma (o dalinai ir skonis)
priklauso nuo rusies. Kokybiskiau-
siomis laikomos oranzinés spalvos
morkos be geltony ir zaliy intarpy.

¢ Burokéliai turi buti kieti, pa-
lei pagrinda ,pasipuose” mazais
daigeliais, bylojanciais, kad Sios
darzovés yra Sviezios.

< Svogunai turi buti sausi, auk-
so spalvos lukstais. Perregimi zvy-
neliai iSduoda, kad Sios darzovés
yra persaldytos, todél greitai ges -
verciau tokiy nepirkti.

¢ Kopusty kotai turi buti kieti,
lapai neissisluoksniave, nepagel-
te, palei pagrinda negleivéti.

<% Kokybiski avokadai yra minks-
toki, ju zievelés nepazeistos, be juo-
dy skyluciy ir kitokiy defekty.

¢ Pomidorai - raudoni, stang-
rus (vasarg gali turéti gelsva atspal-
vi), ju zievelé lygi, vaiskotis nesu-
dzitves.

<% Pipirai - geltoni, zali, oranzi-
niai ar raudoni - pakankamai kie-
ti, lygiais pavirsiais (rauksléta zie-
velé byloja, kad jie neSviezi).

¢ Obuoliai ir kriausés turi buti
kieti, nesukirmije, be démeliy, ju
séklos - rusvos arba rudos spalvos.

¢ Braskés - gerai prisirpusios,
sveikos, aromatingos.

«¢ Bananai - geltonos spalvos,
lygiais pavirsiais, stangrus, bet ne
per minksti; pernoke bananai per-

SVIEZIOS SULTYS - SVEIKATOS SALTINIS

pjauti greitai pajuoduoja, o nepri-
noke - zalsvéja.

< Citrusiniai vaisiai turi buti
sveiki, jy Zievelés ne per storos (tai
iSduoty, kad jie prisodrinti nitra-
ty), nesusirauksléjusios, nedéme-
tos.

¢ Gerai sunokusios vynuogés
lengvai atsiskiria nuo Sakeliy,
stangrios, blizgancios, be balksvy
apnasy.

PRIVALUMAIIR
TRUKUMAI

Naturalios vaisiy, darzoviy ir uo-
gu sultys turi praktiskai visy zmo-
gaus organizmui reikalingy vita-
miny ir kity maistiniy medziagy,
todél yra tinkamos ivairiy ligy pro-
filaktikai ir gydymui. Suléiy déka
organizmas sustipréja, tampa atspa-
resnis ligy sukéléjams, stresams, fi-
ziniams ir protiniams kriviams. Ka-
dangi sultyse gausu organiniy
rugsciy, tai jos labai palankiai vei-
kia skrandzio-zarnyno trakta, nor-
malizuoja medziagy apykaita. Ne-
stokoja sultys ir mineraly, ypac ka-
lio, kalcio, gelezies, vario, magnio,
fosforo, mangano, jodo, molibde-
no. Naturalios sultys turtingos 13s-
telienos, pektiny ir enzimy.

Dauguma zmoniy labiau mégs-
ta vaisiy sultis, o darzoviy - igno-
ruoja. Bet is tikryjy organizmui rei-
kalingos visos sultys, nes laikoma,
kad vaisiy ir uogy sultys ji valo, o
darzoviy - padeda atsinaujinti. |
kasdienj raciong butina jtraukti ir
darzoviy sultis, nes jos:

<% skanios ir gerai malSina tros-
kuli;

<% turi daug chlorofilo, kuris de-
toksikuoja ir stiprina visg organiz-
ma, gerina kepeny veikla, mazina
piktybiniy ligy issivystymo tiki-
mybe;

<% padeda organizmui atsikratyti
toksiny;

<% turi savyje gamtiniy hormo-
ny ir gydomyjy medziagy, tarp ju
ir antibiotiky, labai reikalingy
Zmogaus organizmui;

¢ turi lengvai pasisavinamo
kalcio, kalio ir silicio, padedanciy
organizmui apsisaugoti nuo dau-
gelio ligy.

Sultis (vaisiy, uogy ar darzoviy)
pagaminti nesudétinga, bet naudos
i$ jy gaunama labai daug: jy déka
galima reguliuoti kraujospudi, ap-
rupinti organizmg vitaminais ir ki-
tomis gyvybiskai svarbiomis me-
dziagomis, normalizuoti medziagy
apykaita, sustiprinti imuniteta ir t.t.
Sultys ypa¢ naudingos persalus,
sergant skrandzio-zarnyno trakto,
Sirdies-kraujagysliu sistemos, odos
ir kitomis ligomis, nutukus, padi-
déjus cholesterolio kiekiui kraujy-
je, pablogéjus apetitui. Jomis nuo
seno gydomos ivairios ligos. Net
Siuolaikiniai medikai nepriestarau-
ja, kad sultimis galima gydyti is-
emine Sirdies liga, cukrini diabeta,
opalige, jos naudingos sergant pik-
tybinémis ligomis. Gydymas sul-
timis gana efektyvus ir praktiskai
nepavojingas. Bet, specialisty tei-
gimu, vis délto tenka pripazinti,
kad sulciy terapija turi ne tik pri-
valumy, bet ir trikumy, i kuriuos
butina atsizvelgti.

Suléiy terapijos privalumai
praktiskai jau paminéti, todél be-
lieka paminéti trikumus:

<% kai kurios sultys gana kalo-
ringos, todél turint antsvorio rei-
kia jas gerti saikingai;

©,

<% skaidriose sultyse mazai las-
telienos, todél jos negali visis-
kai pakeisti vaisiy ir darzoviy ra-
cione;

% sultys greitai praranda sa-
vo maisting verte, todél jas rei-
kia gerti ka tik iSspaudus, o tai
ne visada imanoma;

¢ kai kuriose sultyse yra
daug cukraus;

<% iSgérus sulciy, alkis pajun-
tamas greiciau, negu suvalgius
vaisiy ar darzoviy,

¢ sultyse esancios rugstys
kenkia dantims, padidina éduo-
nies vystymosi tikimybe, be to,
gali pakenkti ir jautriam skran-
dziui.

NAMINES AR PIRKTINES?
Is tikryjy naudingos yra tik vi-
siskai (100 proc.) naturalios sul-
tys. Tokiy suléiy nesunku pasi-
gaminti savarankiskai, taciau nu-
sipirkti parduotuvése beveik ne-
imanoma. Pirmiausiai, todél, kad
konservuotos sultys yra praradu-
sios nemazai jose esanciy nau-
dingy medziagy. Be to, jos daz-
niausiai yra atskiestos vandeniu,
pasaldintos cukrumi, specialiai
padazytos, aromatizuotos ir, be
abejo, turi konservanty. Daznai
geriant tokias sultis, galima su-
sirgti cukriniu diabetu, priaugti
antsvorio. Nors, kaip minéta, ver-
¢iau gerti ,,pirktines* sultis negu
negerti jokiy, bet piktnaudziau-
ti tokiomis sultimis neverta. Tuo
tarpu naturalias, ka tik iSspaus-
tas sultis, pripratus galima gerti
praktiskai be jokiy apribojimy.
Amerikoje buvo atliktas tyrimas
siekiant ivertinti pirktiniy suléiy
gausaus vartojimo rizika. Tyri-
mas, kuriame dalyvavo 2200
zmoniy, truko dvejus metus. Jo
rezultatai parodé, kad gausiai ge-
riant konservuotas sultis, didéja
tikimybeé susirgti kai kuriomis li-
gomis. Beje, gausiai - reiskia
daugiau, negu 3 stiklines konser-
vuoty sulciy per dieng (daugiau,
negu 0,5-1 1). Tai nereiskia, kad
tokiy suléiy reikia visiskai atsi-
sakyti. IS tikryju, dél to labiau-
siai kaltos ne pacios sultys, o jo-
se esantys cukriis. Zaliavos ap-
dorojimo ir konservavimo proce-
sai irgi nepagerina sul¢iy maisti-
nés vertés - atvirksciai, ja gero-
kai pablogina. Tokiose sultyse
beveik nebéra vitaminy ir mik-
roelementy, tarp jy ir vitamino C
bei kity antioksidanty, mazinan-
¢iy piktybiniy ir kai kuriy kity
ligy vystymosi tikimybe. Todél
gerti jas reguliariai, tikintis ap-
rupinti savo organizma jam gy-
vybiskai svarbiomis maistinémis
medziagomis, yra naivu. To sie-
kiant, geriausia isigyti sul¢iaspau-
de, apsirtpinti kokybiskais Svie-
Ziais vaisiais bei darZovémis ir sa-
varankiSkai spausti sultis, o i$-
spaudus jas tuoj pat iSgerti. Netu-
rint galimybés daznai spausti, ga-
lima iSspaustas sultis laikyti Sal-
dytuve +5°C temperaturoje ne il-
giau, kaip 2 dienas, taciau ir taip
palaikytos sultys nebéra tokios
naudingos, kaip ka tik i$spaustos.
Konservuoti sultis namuose ma-
nant, kad jos apsaugos nuo avita-
minozés, kai parduotuvése pri-
stigs Svieziy vietiniy vaisiy, uo-
gu ir darZoviy, irgi neverta, nes
bet koks konservavimas labai su-
mazina sul¢iy maisting verte.
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JEIGU NORITE BUTI SVEIKI IR LAIMINGI

Sakoma, jog ,,kaip Zmogus Zitiri § pasaulj, taip ir pasaulis
ziari j ji“. Toks posakis yra labai teisingas, deja, gana daz-
nai pamirstamas. Todél blogéja gyvenimo kokybé ir svei-
kata. Galbiit keletas ¢ia pateikty teiginiy ir rekomendacijy
padés jums pakeisti poZiiirj § aplinking pasaulj savo paciy
labui. Jais vadovaudamiesi geriau paZinsite save, tobulési-
te, labiau dZiaugsités gyvenimu ir, Zinoma, biisite sveikes-

ni, laimingesni.

PASAULEZIURA YRA PATS
SVARBIAUSIAS ZMOGAUS
ASMENYBES RAKTAS

Nuo to, kaip vertinate save, la-
bai priklauso ir aplinkiniy nuo-
moné apie jus. Jeigu pasitikite sa-
vimi, esate nusiteike dziaugsmin-
gai, pozityviai, tai esate patrauk-
lus visiems savo biciuliams, ko-
legoms, giminai¢iams. O jei ne-
pasitikite savimi, jauciatés nelai-
mingas, negatyviai nusiteikes,
nuolat skundziatés, tai aplinki-
niai jusy vengia. Net jeigu kar-
tais nesijauciate laimingas, vis
tiek stenkités nusiteikti pozity-
viai, kuo dazniau Sypsotis, ir ne-
trukus tarsi savaime pasijusite lai-
mingesni, tapsite patrauklesni,
isigysite daugiau biciuliy.

UZUOT BANDZIUS

. KONTROLIUOTIKITY
ZMONIU ELGESI], VERCIAU

KONTROLIUOTI SAVO

REAKCIJAS1JI

Niekas negali sukelti jums ne-
gatyviy jausmy - baimés, pykcio,
nusivylimo ir t.t. - be jusy paciu
sutikimo. Aplinkui netriiksta
zmoniy, kurie tycia arba netycia
gali suerzinti, jeigu tik jus leisite
sau negatyviai reaguoti i ju elge-
si. Kai tenka bendrauti su tokiais
Zmoneémis, stenkités nuo pat pra-
dziy isiteigti sau, kad neverta re-
aguoti i ju elgesi, kuris byloja
apie ju paciy problemas. Ka jie
sakyty ar daryty, mintyse tarkite
sau: ,,Manes tai neliecia. AS ne-
suteiksiu jam malonumo iskau-
dinti (supykdyti, nulitdinti ir t.t.)
mane”.

SVARBU VISADA
PASTEBETI ZMONIU
GERUOSIUS
CHARAKTERIO BRUOZUS

Zmo gus prates kituose zmoné-
se matyti tai, ka nori matyti. Arba
yra linkes kritikuoti ju charakte-
rio trikumus. Bet is tikryjy, svar-
biausia yra atkreipti démesi i ap-
linkiniy geruosius bruozus. Savo
paciy labui, nes tai leidzia tobu-
1éti asmenybei. Kity truikumus pa-
stebéti labai lengva, bet ieskoti
ju privalumy yra gerokai sunkiau.
Tad pasistenkite. Gerai vertinda-
mi kitus Zmones, busite jiems pa-
trauklesni, malonesni, uzmegsi-
te geresnius santykius.

SAVODARBA VISADA
REIKIA ATLIKTILAIKU,
NEDEMONSTRUOJANT
NEPASITENKINIMO
IR NEIESKANT
PASITEISINIMU

Siekdami karjeros ir tobuléda-
mi stenkités entuziastingai atlik-
ti bet kokia duota arba paciy pri-
siimtg uzduoti, tarsi ji buty pats
maloniausias uzsiémimas. Taip
elgiasi praktiskai visi Zmonés,
daug pasieke savo gyvenime. Net
ir labai talentingi. Beje, ir vado-
vybé labiau vertina entuziastin-

gus darbuotojus, o ne nuolatos veé-
luojancius ir besiteisinancius ar
nuolatos nepatenkintus tinginius.

TEISINGAI VERTINANT
SAVE, LENGVIAU TEISINGAI
IVERTINTIIR KITUS

Gebéjimas objektyviai vertinti
save ir savo veikla yra labai svar-
bus siekiant uzmegzti gerus santy-
kius su kitais zmonémis ir s€kmin-
gai darbuotis. Pirmiausiai pagalvo-
kite, koks jiis esate ir kuo uzsiima-
te, po to - koks norétuméte bauti ir
ka veikti, o tuomet imkités igyven-
dinti savo siekj nuosekliai keisda-
miesi patys ir keisdami savo veik-
13. Siekdami kuo didesnio objek-
tyvumo, vertinkite save nesaliskai,
tarsi pasalinis stebétojas. Sazinin-
gas saves vertinimas yra pirmas
zingsnis tobuléjimo, vedancio i
sékme, link.

LAIKO STOKA KENKIA
sYVENIMO KOKYBEI IR
SVEIKATAI

Jeigu esate prate skustis, kad
jums nuolatos truksta laiko sau ir
savo Seimai, jei dél tariamos laiko
stokos deramai nepailsite, per ma-
Zai judate, neiSsimiegate, tai anks-
¢iau ar véliau pradésite gailétis dél
paslijusiuy santykiy ir sveikatos
problemy. IS tikryjy, laiko jus turi-
te pakankamai, bet nesugebate de-
ramai organizuoti savo veiklos,
kad jo nestigty. Yra daug budy tau-
pyti laika. Vienas i$ svarbiausiy -
gyventi pagal i$ anksto numatyta
dienotvarke, kurioje turi buti skir-
ta pakankamai laiko ne tik dar-
bams, bet ir bendravimui su Seima,
poilsiui, miegui.

NORINT JAUSTIS
LAIMINGAM, REIKIA
DALINTIS LAIME SU KITAIS

Kuo daugiau laimés dovanoja-
te kitiems Zmonéms, tuo laimin-
gesni jauciatés patys! Zmogaus lai-
mé nepriklauso nuo jo sukaupty
turty. Ji visada susijusi su morali-
niu pasitenkinimu, kuris jauc¢iamas
padedant kitiems. Tad, norédami
jaustis laimingi, stenkités kuo ge-
riau aptarnauti savo klientus, kuo
maloniau bendrauti su interesan-
tais, pavaldiniais ir savo Seimos na-
riais, draugais, artimaisiais, suteikti
kuo daugiau dziaugsmo aplinki-
niams.

NUOSIRDI SYPSENA

PALENGVINA BENDRAVIMA

Nitriai nusiteikes Zmogus sa-
vaime atrodo nemalonus ir agresy-
vus. O besiSypsantis, atvirksciai, at-
rodo mielas ir geras - su juo norisi
bendrauti. Todél stenkités Sypso-
tis. Bet ne prisiversdami, o nuosir-
dziai, nes tik nuosirdi Sypsena su-
teikia zmogui patrauklumo ir pa-
lengvina jo bendravimg su aplin-
kiniais.

Jeigu nesate prate Sypsotis, i$
pradziy pasitreniruokite pries veid-
rodi, kol jusy Sypsena taps nattira-

lia reakcija i aplinkinius. Kaskart
nusisypsokite taip, kaip Sypsotés
jausdamiesi iS tikryjy laimingi, pa-
vyzdziui, netikétai sutike Sirdziai
mielg Zmogy, gave trokstama do-
vang, issipildzius slapciausiai sva-
jonei. Ne tik aplinkiniy malonu-
mui, bet ir savo paciy labui. Spe-
cialistai yra nustate, kad zmogui
Sypsantis pozityvesni darosi visi jo

organizme vykstantys cheminiai
procesai, todél jis pasijunta laimin-
gesnis. O aplinkiniai, reaguodami
i jo Sypsena, mieliau bendrauja ir
nuosirdziai atsiveria. Beje, netgi
bendraudami telefonu, ir tik i$ pa-
Snekovo balso nujausdami, jog jis
Sypsosi. Jeigu jums kol kas sunku
save nuolatos kontroliuoti, padé-
kite salia savo telefono veidrodéli
ir, kalbédami su Zmonémis, jame
stebékite savo Sypsena.

NUOSIRDUS JUOKAS
GERINA SAVIJAUTA,
sYDO IR PADEDA PAMIRSTI
VISUS RUPESCIUS
Nuosirdus juokas padéjo pa-
sveikti ne vienam zmogui. Sunkiai
susirgus, kamuojant stipriems
skausmams linksmai bendraujant
su palatos draugais, nuosirdziai
juokiantis, skausmai susilpnéja.
Optimistiskai nuteikia ir anekdo-
ty rinkinys, nuotaikinga knyga, ki-
no komedijos, humoro laidos ir
bendravimas su Smaikséiais Zmo-
némis - tai tam tikra juoko terapi-
ja. Kuo daugiau mes juokiameés,
tuo geriau jauciames, o galiausiai
ir visai pasveikstame.

Niekada nepraleiskite proguy
pasijuokti. O kai, regis, néra i§ ko
juoktis, pasisaipykite bent i$ saves,
siekdami sau gero.

ZMONIU PALANKUMAS
PELNOMAS
GERANORISKUMU

Zmogus, kuris nieko nemyli
(netgi saves) ir niekam nelinki ge-
ra, néra patrauklus aplinkiniams.
Tuo tarpu geranoriskas Zmogus
tarsi savaime pelno visy palanku-
mga. Zmonés, kurie jums patinka,
kuriais jus zavités, praktiskai ne-
gali jusy nemyléti. Netgi nusitei-
kusius priesiskai jusy atzvilgiu ga-
lite lengvai ,nuginkluoti“ de-
monstruodami savo geranoriskuma
ir susizavéjima jais. Tai yra pats pa-
prasciausias budas pelnyti Zzmoniy
simpatijas. Zinoma, jeigu gerano-

riSkumas ir Zavéjimasis yra nuosir-
dus, o ne apsimestiniai.

GEROS SAVIJAUTOS IR
SVEIKATOS PAGRINDAS -
TEISINGA MITYBA

Daugumos mitybos specialisty
nuomone, zmogui reikia valgyti
daznai (maziausiai 4 kartus per die-
ng), bet negausiai, kiekvieno val-
gymo metu suvartojant mazdaug
vienoda kalorijy kieki. Ypac rei-
kia riboti riebaly ir cukraus kieki
savo racione. Tuo tarpu gradiniy
produkty, vaisiy ir darzoviy reko-
menduojama valgyti daugiau, nes
ju déka maistas geriau pasisavina-
mas. Be to, nepiktnaudziaujant sal-
dumynais, kraujyje yra stabilesnis
cukraus kiekis, nekamuoja alkis ir
nesikaupia pertekliniai riebalai.
Teisingai maitinantis paprastai ne-
stinga energijos ir nesiskundziama
bloga nuotaika.

SVEIKATA GERIAUSIA
PASIRUPINTIDAR
NESUSIRGUS

Vienas i$ senovés filosofy yra
pasakes, kad ,Liga reikia pradéti
gydyti dar jai nepasireiskus, o ne
tuomet, kai ji jau baigia nuvaryti i
kapus*. Tai reiskia, kad labai svar-
bu nuolatos rupintis sveikata ir
skirti pakankamai démesio ligy
profilaktikai. Ypac reikia saugotis
Sirdies-kraujagysliy sistemos ligy,
kuriy iSsivystymas labai priklauso
nuo paties Zmogaus gyvensenos,
mitybos ir elgsenos.

Siekdami iSsaugoti gera sveika-
ta, neipraskite rukyti, nepiktnau-
dziaukite alkoholiu, nepersivalgy-
kite ir nepriaukite antsvorio, pakan-
kamai judékite, stenkités visada
buti pozityviai nusiteike, iSmoki-
te greitai neutralizuoti stresus.

POZITYVIMASTYSENA

SAUGOFIZINE SVEIKATA

Zmogui budinga dazniau galvo-
ti apie blogus dalykus negu apie
gerus. Bet norint biti sveikam, rei-
kia stengtis iSguiti negatyvias min-
tis ir stengtis galvoti pozityviai. Ne
veltui sakoma, kad kaip galvoja-
ma, taip ir atsitinka. Tad jei nuola-
tos nuogastausite, nerimausite, kad
gali atsitikti kas nors bloga, tai ga-
li ir atsitikti. O jei manysite, kad
viskas bus gerai, tai ir iS tikryjy bus
gerai. Zmogaus smegenys - nuo-
stabus mechanizmas, turintis labai
daug itakos jo fizinei sveikatai.

RENKANTIS MAISTA,
GERIAUSIA PASIKLIAUTI
SAVONUOMONE

Siais laikais dazniau nei kitados
pasitaiko nenuosirdumo atvejy ir
apgavyséiy. Zmogui daznai sten-
giamasi primesti svetimas idéjas,
siekiant iS to iSpesti naudos. Ypac
renkantis maisto produktus.

Siekdami apsaugoti savo svei-
kata, labiau pasikliaukite savo
nuomone ir patirtimi. Bukite is-
rankesni, atidziau skaitykite eti-
ketes, rinkités daugiausiai natiira-
lius produktus, valgykite daugiau
Svieziy vaisiy ir darzoviy, kurie
ne tik naudingi, bet ir praktiskai
neleidzia persivalgyti. Sie maisto
produktai greitai uzpildo skrandj,
turi labai mazai riebaly ir yra la-
bai lengvai pasisavinami, todél
juose esancios maistinés medzia-
gos greitai virsta organizmui rei-
kalinga energija.

UZUOT GYDZIUS LIGA,
GALIUZTEKTITIK
PASALINTI LIGOS
PRIEZASTIS

Dabar daugelis zmoniy yra lin-
ke uzsiiminéti savigyda - vos pa-
blogéjus sveikatai, griebiasi vais-
ty ir gydosi savo nuozitra. Juo-
lab, kad vaistinése netruksta vais-
ty, kuriy galima nusipirkti nepa-
teikus gydytojo recepto. Galvos
skausmas, virskinimo pablogéji-
mas, raumeny géla gali buti tik
signalas, kad reikia keisti gyven-
sena. Tai padarius Sie simptomai
gali iSnykti tarsi savaime. Todél
pablogéjus savijautai, pirmiausiai
pagalvokite apie jos pablogéjimo
priezastis ir pasistenkite jas pasa-
linti. O jeigu to neuztenka, kreip-
kités i gydytoja. Apskritai sten-
kités gyventi taip, kad nekenktu-
méte savo sveikatai.

EMOCINIS
ATSIPALAIDAVIMAS
RAMINA NERVUS
IR PALANKIAI VEIKIA
FIZINE SVEIKATA

Ne veltui sakoma, kad ,,visos
ligos - nuo nervy“. Nuolatiné
emociné itampa ir patiriami stre-
sai kenkia ne tik nervy sistemai,
bet ir viso organizmo sveikatai.
Dél jy gali pablogéti virskini-
mas, sutrikti Zarnyno veikla, i$-
sivystyti skrandzio opalige, ka-
muoti jvairts skausmai ir t.t. To-
kiais atvejais netgi vaistai nepa-
deda, nes visy sutrikimy priezas-
tis - psichoemociné perkrova.

Siekdami iSvengti tokiy pa-
sekmiy, jpraskite reguliariai at-
sipalaiduoti, pailséti, pagalvoti
apie malonius dalykus, pasvajo-
ti, pafantazuoti. Tokios nertupes-
tingo poilsio valandélés ne tik
nuramina, bet ir padeda susigra-
Zinti prarasta energija, susikaup-
ti, sékmingiau darbuotis, o svar-
biausia - iSsaugoti sveikata.

NETGIPATYRUS
NESEKME,NEVERTA
NUSIMINTI

Zmogaus gyvenimas - nely-
ginant zaidimas: tai sekasi, tai
nesiseka. Todél ir vertinti ji rei-
kia kaip zaidima. Kai sekasi - ne-
pamirskite pasidziaugti, o kai ne-
pasiseka - numokite ranka ir
mintyse palinkékite sau sékmeés,
uzuot nusivyle, litdéje ir kenke
sau.

SVARBUDERAMALI
REAGUOTIISAVO
ORGANIZMO POREIKIUS

Zmogaus organizmas yra la-
bai protingas mechanizmas, pui-
kiai iS$manantis, ko jam reikia, ir
gebantis save saugoti. Svarbu tik
jam nekenkti ir atitinkamai rea-
guoti i jo poreikius arba siuncia-
mus ,,pavojaus signalus®. Skirki-
te derama démesj savijautai. Ne-
valgykite maisto produkty, kuriy
jusy organizmas netoleruoja. Ne-
persivalgykite, nepervarkite,
nepersitreniruokite. Laikykités
darbo ir poilsio rezimo, gerai iSsi-
miegokite, bukite pozityvis. Ne-
numokite ranka i pasireiskusius
negalavimus, skausmus, nepa-
grista nuovargj - taip jlisy orga-
nizmas gali stengtis ,,pranesti®
apie besivystancia liga, kuria bu-
tina kuo anksciau pradéti gydyti,
norint susigrazinti sveikata.
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