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SEBASTIANO KNEIPO
sukurta sveiko gyvenimo ir gvdymosi
natiiraliomis priemonémis
(vpac¢ vandeniu ir gydomaisiais augalais)
metodika - tai patikimas biidas iSsaugoti
sveikatq ir priesintis ligai be papildomy
apkrovy organizmui ir piniginei.
Siuolaikiné medicina patvirtino Kneipo
procediiry veiksmingumg, jos vis labiau
integruojamos | terapeuting praktikq.
Sioje knygoje suprantamai ir aiskiai
iSdéstyta, kaip Sias procediiras atlikti
paciam namy sqglygomis.
Vandens procediiros — vonios,
apsipylimai, kompresai ir kt. — maZina
kars¢iavima, nuima galvos skausmus,
dovanoja sveikq miegq, gydo skrandi,
Zarnyngq ir tulZj, normalizuoja kraujo
spaudimgq, malSina méslungj,
sqnariy skausmus, padeda iSsivaduoti
nuo streso. Kneipo rekomenduoti
gvdomieji augalai turi ne maziau platy
panaudojimo spektrg: nuo kosulio
iki danty skausmo, nuo reumatiniy
skausmy iki odos ligy.
Trumpai tariant, tai parankiné miisy
sveikatos knyga.
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IZANGA

Sveikatos apsaugos sistemoje zaibiSkai didéja bendros
iSlaidos! Ir mums visiems — tiesiogiai arba per tarpininkus —
tenka tai pajusti. Kasmet vartojame vis daugiau medikamen-
ty, kuriy kainos auga dar sparc¢iau. O ligoniy kasos vél galvo-
ja, kaip padidinti imokas. Nejaugi tokia ivykiy raida nesustab-
doma?

Sergant daugeliu ligy ir tiksliai zinant diagnozg, vis
délto galima biity pirma iSbandyti tradicines natiiralias gydy-
mo priemones ir tik po to griebtis sunkiyjy ir brangiyjuy far-
macijos industrijos "apsaugos" priemoniy. Beje, vis daugiau
zmoniy ima baimintis dél pasalinio medikamenty poveikio.

Dziugu, kai zmogus, suskaudus galvai, nepuola gerti
table¢iy, o bando samoningai pats sau pagelbéti ivairiais atsi-
palaidavimo biidais bei priemonémis. Sveikintina, kai pacien-
tas, pagal nattiraliosios medicinos receptlira pasigamings prie-
mong nuo galvos skausmo, pats bando sau padéti. Juk egzis-
tuoja daugybé irodymy, kad natiiralios priemonés ir metodai
veiksmingi. Taciau toli grazu ne visi jomis pasitiki ir supranta,
jog Sis gydymo budas sumazins Siurpiai dideles sveikatos ap-
saugos sistemos islaidas.

Kaip jau minéjome, dauguma natiiraliosios medicinos
priemoniy neturi pasalinio poveikio, todé¢l jos maziau pavojin-
gos nei chemijos pramonés gaminiai. Jos maziau alina orga-
nizma ir kartu stiprina jgimta atsparuma.

"Naudokite gydymo priemones, kurios nieko nekai-
nuoja arba kainuoja labai nedaug!" Toks turéty biiti miisy lai-
ky sukis, kuriuo turéty remtis visos socialiai aktyvios miisy vi-
suomenés grupés. Liaudies medicina gali padéti kiekvienam,
o iSpopuliarinus ji gali atne$ti daug naudos visai visuomenei:



zmonés galéty tapti sveikesni — kunu ir siela, taip pat sutau-
pytu pinigy.

Laiko patikrinta Kneipo vandens terapija (dusai, ap-
sipylimai, kompresai, apsivyniojimai, braidymas, vonios ir ki-
ta) taip pat gydomuyju augaly metodai bei priemonés — tai Sios
natiiraliosios medicinos patarimy knygos pagrindas. Cia taip
pat atsizvelgta | tuos pacientus, kurie noréty patys rinkti vais-
tazoles ir paruosti i$ ju vaistus. Taigi antroje knygos dalyje jiis
rasite patarimus, kur ir kada (nuo geguzés iki lapkri¢io) gali-
ma paciam prisirinkti vaistazoliy. Be abejo, tie, kurie tam ne-
turi nei laiko, nei galimybiy, gali nusipirkti jas vaistinése.

Kneipo vandens terapijos metodikai reikia tik tvarsciy,
antklodziy, indy ir kity panasiy daikty. Ir, be abejo, vandens.
Jus pamatysite, kad nattraliis metodai kiekvienam prieinami
ir kartu labai veiksmingi.

Moderni Kneipo terapija — ne vien tik procediros, ji
remiasi penkiais postulatais. Pagrindinis ju — vandens terapi-

Ja, kiti — tikslinis judéjimas, protinga mityba, gydymas vaistazo-
lémis, taip pat vadinamoji tvarkos terapija. Pastarasis terminas
jums, matyt, dar negirdétas. Ji galétume paaiskinti taip: "{ves-
ti tvarka savo gyvenime". Kitaip tariant, rasti teisinga jtampos
ir atsipalaidavimo santykj. Arba dar paprasciau: rasti sau tin-
kama gyvenimo buda.

Misy knygoje aprasomos natiiralios gydymo priemo-
nés bei patirtis sergant daugybe ligy — nuo anginos iki cukra-
ligés.

"Drasiau!" — norétume jus paraginti. Ramiai viska is-
meginkite! Atrasite stebuklingas gydanciasias gamtos jégas! Ir
niekad nesigailésite pabandgs. O paméginkite biitent tada, kai
farmakologiniai preparatai né kiek nesumazino jusy kanciy.
"Zalioji", "$velnioji" gamtos medicina tikrai ne karta pasiilys
jums geresng alternatyva nei akademinés medicinos metodai.

Pirmoj1 dalis

GYDOMASIS VANDUO



I SKYRIUS

Po kontrastinio duSo —
kaip iS naujo gimes

Jeigu jus rytais prausiate veida Saltu vandeniu, vadi-
nasi, jis naudojatés Kneipo metodika. Be abejo, prausiamés
todél, kad norime biiti $variis, taiau tuo paciu metu, kartais
net nesamoningai, trok§tame atsigaivinti. Saltas vanduo visa-
da atgaivins, o $iltas, prieSingai, nuramins ir palenks miegui.
Kneipo terapijoje naudojama ir viena, ir kita: gydoma ir Saltu,
ir §iltu vandeniu.

O dabar keli Zodziai apie p. Rneipa.

Sebastijanas Kneipas (1821-1897), pastorius i§ Bad
Viorishofeno, Algoj aus, buvo Zymiausias visy laiky "vandens
gydytojas" ir vienas naujyjy laiky nattiraliosios medicinos pra-
dininky. Jis, beje, nebuvo gydymo vandeniu atradéjas, taCiau
pritaikeé $ia teorija praktiniam naudojimui, tiksliai sur@iSiavo bei
aprasé daugybe jos veiksmingy metoduy. Jis paprasciausiai pa-
rodé Zzmonéms, kaip nesudétinga uzdéti pavilga ar paruosti vo-
nia. Pastorius Kneipas nebuvo gydytojas, profesinémis Zinio-
mis pelnantis sau pragyvenima. Jis buvo pamokslininkas mo-
tery vienuolyne, ir bazny¢ia jam mokéjo alga.

Jo pasekéjai vadina save "kneipieciais", taciau tai né-
ra nei pasauléziiira, nei pasismaginimas gamtos mylétojams.
Pirmiausia tai natiiralus gyvenimo bei gydymosi biidas, kiek-
vienam suteikiantis galimybg maziausiomis pastangomis iSsau-
goti sveikata, sustiprinti atsparuma ir paciam issigydyti leng-
vesnius susirgimus.
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Siy biidy efektyvumas moksliskai jrodytas, jie gali bii-
ti nuolat tobulinami. Pavyzdziui, $alta vonia pédoms puse laips-
nio sumazina temperatiira iSorinéje ausyje. Tarpusavio rySiai
egzistuoja ne tik tarp pédy ir ausy, nuo terminio dirgiklio taip
pat priklauso tam tikros reakcijos galimybé.

Taip ir yra: i§ iSorés gauta signalg perduoda nervy si-
tema. Tada vandeniui tenka netgi pagrindinis vaidmuo: i§ es-
més viska lemia jo temperatiira. Todél gydymas vandeniu daz-
nai vadinamas termine terapija.

Pabandykite kartg iSeiti { lauka... Sninga?.. Lyja?.. Sau-
léta diena?.. Salta ar §ilta?.. Tadiau jiisy kiino temperatiiros vi-
sai neveikia iSorés temperatiira: jei esate sveikas, jisy kiino
temperatiira visad bus apie 37°C. Nuostabiausias faktas, ar ne
tiesa? Bet ji paaiSkinti visai nesunku, o kartu paaiskés ir visa
vandens terapijos esmé.

Zmogaus odoje (mazdaug du kvadratiniai metrai) i3-
sidéste 300 000 $al&io ir 25 000 3ilumos tasky. Sie taskai, vadi-
namieji termoreceptoriai, reaguoja i temperatiiros pakitimus
panasiai kaip tepalinio radiatoriaus iSorinis daviklis. Recepto-
riai, uzfiksave net ir maziausia temperatiiros pakitima, perduo-
da ji nervy skaidulomis i smegenis, kuriuose veikia subtili re-
guliavimo sistema. Ji ir palaiko pastovia kiino temperatiira: jei
oda atvésta, automatiskai paduodama daugiau Silto kraujo, jei-
gu per $ilta, kraujo indai susitraukia ir taip pristabdomas S§il-
dymas. Tuo pacéiu metu atsidaro odos poros ir iSsiskiria vési-
nanti drégmés plévelé — prakaitas.

Dazniausiai naudojama vandens procediira — kontras-
tinis dusas — vadovéliuose net neminima. Tiksliai kalbant, §i
procediira nepriklauso klasikiniams Kneipo metodams. Taciau
vis vien noréciau jums pasiiilyti $ia procedira. IS pradziy pa-
leiskite iprastos, jums malonios temperatiiros vandeni. Baig-
dami praustis, uzsukite kar§to vandens ciaupa ir 5-10 sekun-
dziy pabiikite po Salto vandens ¢Eiurksle.

Toks Salcio dirgiklis — puikus, jokiais kitais metodais

Jeigu norite atlikti apsipylimus pagal pastoriaus Kneipo patari-
mus, nusukite nuo duso skylétq antgalj.
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nepasiekiamas gimnastikos pratimas kraujo indams. [ kiekvie-
na SalCio dilgteléjima jie reaguoja zaibiskai susitraukdami. Kai
ktinas su$yla, kraujo indai vél iSsiple¢ia. Taigi — puiki treni-
ruoté kraujo apytakai! Si treniruoté, beje, stabilizuojanciai vei-
kia vegetacinius nervus, kurie reguliuoja kraujo indus. Ir ap-
skritai Sal¢io dirgikliai grudina kiing ir stiprina imuning sis-
tema.

Zinoma, toli grazu ne kiekvienas i¥dris palisti po ledi-
niu dusu. Jei vien pagalvojus apie tai jus nukrecia Siurpas, ver-
¢iau nepradékite procediiros. Tada pasinaudokite pastoriaus
Kneipo sitlymu: apliekite Saltu vandeniu kuria nors kiino da-
li, pavyzdziui, ranka.

Jei norite zinoti tiksliau, darykite taip: atsukite ir
nuimkite duso galvutg, nustatykite tokj slégima, kad vanduo
bégty siaura srove. Nukreipkite sroveg | zasto iSoring pusg, kil-
kite iki peties sanario, po to, peréje prie vidinés rankos pusés,
grizkite zemyn. Tokia pacia tvarka apliekite kairigja ranka.

Jus puikiai zinote ir esate ne karta patyrg, kad zmo-
nés skirtingi: vieni i§ prigimties labai sveiki ir prie ju nekimba
jokios banalios ligitkstés, o kiti, lengviausiam skersvéjui papii-
tus, tuoj pat suserga sloga, yra be galo nervingi ir todél nuolat
ripinasi savo sveikata.

Nuostabiausias vandens terapijos privalumas — tai,
kad ¢ia kiekvienas ras sau tinkama recepta: sveikas ir ligotas,
storulis ir liesas, tvirtos prigimties zmogus ir paliegélis.

Vandens procediiry kiekis, kaip ir visi medikamentai,
yra tiksliai dozuojamas. Pagal Kneipo mokyma Bad Viorisho-
fene rengiami vandens procediiry instruktoriai gali pasitlyti
daugiau nei Simta {vairiy procediry. Tokioje gausybéje jiis tik-
rai rasite kg nors sau tinkamo: net ir vaikams jkandami prati-
mai vandenyje nekainuos nieko, pradziugins jus, sutvirtins ner-
vy sistema, pagerins kraujo apytaka, suteiks stiprybés ir svei-
katos!
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Braidymas pastatys jus ant kojuy

Kraujo apytakos sutrikimai kojy arterijose kankina dau-
geli zmoniy. Gydytojai juos vadina periferiniais kraujotakos su-
trikimais, kadangi kalbama apie zmogaus kiino pakrai&ius. Zmo-
nés ta liga Smaiksc¢iai vadina "vitriny" liga. Vaik$ciojant ar bé-
giojant, t. y. dirbant raumenims, kojose atsiranda stipris skaus-
mai, net mé§lungis. Sergantysis, net ir visai nedaug pa¢jgs, daz-
nai turi sustoti ir pailséti. Daugelis miestieiy mielai stabteli
ties vitrinomis, kad jo negalavimas nekristy praeiviams | akis.
Ligai tik prasidéjus, jiis patys galite neatidéliodami imtis darbo.
Gerai zinoma, jog Silumoje kiinai pleciasi, o Saltyje traukiasi.
Lygiai tas pats atsitinka ir kraujo indams, kurie normaliomis
salygomis ne taip lengvai atsipalaiduoja ar susitraukia. Taciau
Silto vandens paveikti jie iSsiplecia, o aplieti Saltu vandeniu —
susiauréja. Taigi kiekviena Kneipo vandens procediira — tikra
kraujo indy treniruoté.

Braidymas priklauso prie tipisky Kneipo procediiry, ku-
rias visai paprasta atlikti namy salygomis. Ryta braidymas uz-
kaitina kraujotaka, vakare — lieka malonus nuovargio jausmas,
o svarbiausia — §i procediira apsaugo nuo grésmingos "vitri-
ny" ligos.

Taigi: prileiskite { vonig vandens iki pakinkliy. [lipkite {
ja ir zingsniuokite vandenyje aukstai keldami kojas, kad su kiek-
vienu zingsniu visiSkai iSkeltuméte koja i§ vandens. Braidymo
procediira reikéty iStverti 2 minutes. Jeigu jis braidote ryta, tai
po procediiros reikia gerai nusluostyti kojas ir apsimauti vilno-
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Prileiskite | voniq vandens ir létai zZingsniuokite,
zingsniu iskeldami kojq is vandens.

su kiekvienu
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nes kojines. Vakare braidymas bus vietoj migdomuyjuy, tik reikia
tuoj pat, dar drégnomis kojomis gultis i lova.

Priklausomai nuo temperatiiros vanduo audinius veikia
nevienodali, fodélhidroterapija — taip profesionalai vadina gydy-
ma vandeniu — pradedama nuo visai silpny dirginimy, kurie po
to palaipsniui didinami.

Esant kraujotakos sutrikimams blauzdose, procediry
planas turéty atrodyti taip:

1) i$ pradziy Silta, 37° C vonia kojoms, i kurig galima
pridéti ramunéliy arba paprasciausio Sieno. Si procediira neturé-
ty trukti ilgiau nei penkias minutes;

2) sustipriname dirginima: po procediros apipilame
blauzdas $altu vandeniu;

3) toliau stipriname dirginima: atlieckame procediirg pa-
gal schema Salta-Silta—Silta-Salta, i§ pradziy viena karta, po to
pakartojame 3 kartus po 2 minutes.

Zoliy vonios efekta galima gerokai padidinti apiplaunant
kelius $altu vandeniu. O dar geriau bty pilti pakaitomis Saltg ir
Silta vandeni ant keliy, po to — tik Salta ir baigti procediira stai-
gia, stipria ledinio vandens c¢iurksle i keli.

I8 Sirdies deguonimi prisotintas kraujas keliauja arteri-
jomis { visas, net pacias atokiausias kiino dalis. Ir jeigu Siame krau-
jo kelyje atsiranda kokia nors klititis, sutrinka atitinkamos kiino
dalies apriipinimas gyvybinémis medziagomis. Juk be gyvybei svar-
baus deguonies bei kity maistingyju medziagy, kurios atkeliauja
kraujagyslémis, lastelés negali islikti sveikos.

Taigi jeigu jiis nejeisite kraujui patekti | koja, pavyzdziui,
tvirtai suverzdami raisti ties pakinkliu, labai greitai pamatysite
tokios dirbtinés uztvaros padarinius: pirmiausia koja pabals ir at-
vés, po to smarkokai skaudés ir pagaliau ji apmirs. Sergant chro-
nisku kraujotakos sutrikimu, tokio proceso padariniai atsiras, zi-
noma, po daugelio mety.

Kraujo indai paprastai susiauréja dél dvieju priezasciy.
Pirmoji — tai uzdegiminiai procesai vidingje arterijos sieneléje.
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Sia liga dazniausiai serga jauni, penkiasdeSimt mety nesulauke
zmongs, beveik vien vyrai.

Antroji priezastis — kraujagysliy uzkalkéjimai, vadina-
moji arterijy sklerozé. Dazniausiai serga vyresni nei keturiasde-
§imt mety vyrai. Abu Sie susirgimai gali atsirasti vienu metu, ir
tada ligonis kencia dar labiau.

Deguonies stygius lastelése sukelia méslungj apatinése
galiinése, kojos greitai pavargsta, apsunksta.

Gydydamasis kraujo apytakos sutrikimus kojose, pacien-
tas privalo sureguliuoti mityba. Biitina vengti nuodingyjuy medzia-
gy, ypac nikotino. Ne veltui, kalbédami apie paskuting kraujota-
kos sutrikimo stadija kojose, daznai minime tokia savoka kaip
"riikaliaus kojos". Zmogaus kojos per daugeli mety sunyksta, ka-
dangi arterijos uzsikemsa, nebepraleidzia kraujo, ir nemaitinami
audiniai pasmerkti G¢iai. Sioje stadijoje ligonio kanéias gali su-
mazinti tik gydytojas, konkre¢iau — chirurgas.

Kraujo indy pralaiduma mazinanéiy §laky ankstyvo nu-
sédimo galima iSvengti valgant vitamininga maista: vaisius, dar-
zoves, salotas, geriant Sviezias sultis. Vartokite tik augalinius rie-
balus, kuriuose gausu neprisotinty riebaliniy riig§¢iy. Jos, kaip ir
nuo seno patikrintos naminés priemonés — svogiinai ir ¢esnakai,
mazina cholesterino kieki kraujyje bei jo kreséjimo greiti.

Jei sergate kraujotakos sutrikimais, patariame kuo dau-
giau judéti ir mankstintis SvieZiame ore — tai dar vienas budas
gauti jisy organizmui kuo daugiau deguonies ir ji, dirbant rau-
menims, i§varinéti po visa kiing.

17

3 SKYRIUS

3

Geriausias vaistas nuo rytinio
sastingio — sausas Sepetys

Vienas efektyviausiy ir populiariausiy Kneipo metady
i%vis nesusijes su vandeniu. Mes turime galvoje apsitrynimg sau-
su Sepediu, kuris puikiausiai pagyvina kraujo apytaka ir jg stabili-
zuoja. Atlickant procediiras su $altu ir $iltu vandeniu, odg veikia
terminis dirgiklis, 0 masazuojant sausu $epeciu oda dirginama
mechani$kai. Trinant odoje pagyveja kraujo apytaka, ir Sirdis pri-
ver¢iama smarkiau dirbti, kad patenkinty didesni kraujo poreikj.

Jeigu §io metodo dar nesate ibande, tai pats geriausias
metas pabandyti: po keliy tokio masaZe minuciy jiis pasijusite

kaip i§ naujo gimg!

MasaZui tinka bet koks maudymosi §epetys, visai nesvar-
bu, ar jo $eriai natiralis, ar i§ dirbtinés medzZiagoes. Tinka ir mau-
dymuisi skirta pir§tiné: ji gerai priglunda pric rankos. Jeigu jis
neturite po ranka nei §epecio, nei pirdtinés, panaudokite papras-
Ciausig $epetéli rankoms, tik patikrinkite, ar jis ne per kietas, kad
masazuojant nepazeisty odos.

Masazuojantis butina laikytis pastoriaus Kneipo patari-
muy. Jis grieZtai nurodo, jog $cpeciu masazuoti galima tik vicng
kiino dalj pasirinktinai. Tai rei8kia, kad masazuojame arba apati-
ne, arba vir§utine kiino dalj. Sis reikalavimas, be abejo, turi rimtg
pagrinda: masaZas sausu Sepeciu papildomai apkrauna kraujo apy-
takos sistema. O apkrovimas turi biti ne per didelis, kad stimu-
livoty ir stabilizuoty organizma. Tad pradékite masaZa nuo kai-
rio delno ir eikite vidine rankos puse auk$iyn smagiais mostais
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Sausu Sepeciu masazuokite arba virsutine, arba apatine kuno
dalj — niekada nesiimkite masazuoti viso kiino!
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braukdami Sirdies link. Lygiai ta pati pakartokite iSorine rankos
puse.

Po to masazuokite oda visai kitaip: sukdami mazus ratu-
kus. Tada sukunkuliuos ne tik veninis, bet ir arterinis kraujas.

Imkités desSinés rankos, o po to pagal laikrodzio rodykle
ratais masazuokite krating: i§ pradziy kairg, paskui deSing puse.
(Moterys turéty pasaugoti jautrias kriity vietas aplink spenelius!).
Nugaros masazui reikéty isigyti Sepeti su ilgu kotu.

Gera savijauta po masazo Sepeciu bus dar puikesné, jei-
gu masazuodamiesi jtrinsite { oda kelis laSus augalinio odos prie-
zitirai skirto aliejaus.

Reguliarus odos masazas jtrinant aliejy ypac¢ padeda, jei-
gu jus kankina reumatiniai arba randy skausmai.

Masazas sausu Sepeciu suteikia, be abejo, daug malonu-
mo sveikam zmogui, tac¢iau ypac rekomenduotinas turin¢iam po-
linkj kraujotakos sutrikimams. Cia turime galvoje Zmones, ku-
riems biidingas zemas kraujospiidis ir kurie sunkiai "i$sijudina"
kiekviena ryta. Kai ryta suskamba zadintuvas, jie labiau uz viska
pasaulyje troksta apsiversti ant kito Sono ir miegoti toliau. Svei-
katos draudimo statistika rodo, kad vis daugiau Zmoniy netenka
darbingumo délhipotonijos — zZemo kraujosptiidzio. (Hipertonija
— auksStas kraujo spaudimas.)

Pagal Pasaulinés sveikatos organizacijos pateikiama api-
budinima normaliu laikomas 140/90 mm gyvsidabrio stulpelio
kraujospiidis. (Be abejonés, jiis tikrai zinote ir ne karta matéte,
kaip matuojamas kraujo spaudimas.) Hipotoniky kraujospudis
gali smukteléti zemiau imanomos ribos: daznai fiksuojama 90/60
ir 80/50. Daugeliu atvejy polinkis zemam kraujospiidziui yra jgim-
tas. Tai reiskia, jog kraujo indai i§ prigimties turi per didelj skersp-
jovi.

Smegenys tokiais atvejais nepakankamai apriipinamos
deguonimi. [ deguonies stygiy ypac jautriai reaguoja smegeny
zieves nervy lastelés: sunkia ligos forma sergantiems gali aptem-
ti samong, juos gali iStikti kolapsas. NeiSvédintose patalpose hi-
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potonikams Siek tiek svaigsta galva, jie gali netgi alpti. O iS tiesy
— tai paprasCiausia apsauginé organizmo funkcija: sureaguoja-
ma | deguonies stygiy smegenyse. Juk kai gulima horizontaliai,
kraujas gali nekliudomai pritekéti i smegenis.

Sutrikusios kraujotakos Zzmonés labai jautriai reaguoja j
ora: keiCiantis orams jie visada jauciasi prastai. Todél masazas
sausu Sepeciu Sitiems Zzmonéms turéty jaugti | krauja: i Sia proce-
diira reikéty ziuréti kaip i kasdienj, savaime suprantama danty
valyma.

Savo sveikatg jis pagerinsite dar ir kitais nesudétingais
Kneipo Salto vandens metpdais: apsiprausimu, ranky voniomis,
braidymu, apsipylimu. Tik jokiu biidu nepamirskite: Saltas van-
duo tinka tik iSilusiam kiinui. Jeigu, pavyzdziui, jusy kojos Saltos,
tai braidymas ar vaiksc¢iojimas po Salta rasa bus tikras peilis krau-
jotakai.

Kars§cio procediiras, tokias kaip sauna, daugelis hipoto-
niky pakelia sunkiai. Jie taip pat estijautriis SalCiui. Betjeigu jis
mégstate maudytis saunoje, kaitinkités gulédami ne ilgiau kaip
deSimt minuciy. Po to trumpam paliskite po Saltu dusu, nes jis
puikiai veikia kraujo apytaka. Listi i ledini baseina hipotonikams
nepatariama.

Pastorius Kneipas pataria hipotonikams gerti gudobelés
arbata. Joje esanCios medziagos skatina koronary pralaiduma ir
stiprina Sirdies raumenij. Kai padidéja Sirdies pajégumas ir page-
réja jos darbas, pradeda stabilizuotis kraujospiuidis. Geriausiai gu-
dobelés arbata gerti ryta pusryCiaujant ir vakare prie§ miega.

Arbatos receptas: viena arba du arbatinius Saukstelius
dziovinty lapy uzplikyti stikline verdan¢io vandens, deSimt mi-
nuciy palaikyti, nukos§ti. Arbata paruosta.
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4 SKYRIUS

Vanduo nuplauna stresg

Jus jau vél nieko nebespéjate, nebezinote, ar jiisy galva
savo vietoje, ir, apskritai, esate "gatavas"? Jums galime patarti
tik viena: paruoskite druskos vonig ir liskite ija! Nors pastoriaus
Kneipo sistemoje druskos vonios néra sitilomos, dabartinéje van-
dens terapijoje jos jau senokai naudojamos. Vonios teigiamai vei-
kia pacientus, kurie jauciasi nerviskai iSseke dél ilgalaikiy nuola-
tiniy stresy. Gydytojai — Kneipo pasekéjai—yra moksliskai iro-
de druskos voniy nauda.

Vonia ruo$iama taip: prileiskite vonig 36-38° C vandens,
suberkite 2 kg valgomosios druskos (mazdaug 100 1 vandens),
gerai iSmaiSykite, kad nelikty nei vieno neistirpusio griidelio. Jis
gausite 2 proc. druskos tirpala, o tai atitinka Baltijos ir Siaurés
jury vandens siirumo vidurki.

Jeigu jiis pageidaujate druskos vonia naudoti kaip gydy-
mo procediira, ruoskite ja kas trys dienos SeSias savaites. Tada,
be abejonés, jos efektas bus didziausias ir ilgiausias. Tik nepa-
mirskite grieztos taisyklés: dvideSimt minuciy vonioje, po to nu-
siprausti vésiu vandeniu ir dvideSimt minuciy ilsétis.

O kas gi iS tiesy yra tas stresas? Medicinine aparatiira
galima uzfiksuoti viska, kas vyksta Zzmogaus organizme, kai miisy
jutimo organai samoningai ar nesamoningai pertempti. Per se-
kundés dalelyte hipofizyje ir antinksciuose iSsiskiria hormonai —
adrenalinas ir noradrenalinas. Jie priverCia smarkiau plakti Sirdj,
iSplecia kraujo indus rankose ir kojose, kad geriau pratekéty krau-
jas, sukaupia riebalus ir cukry — raumeny kura ir netgi sumazi-



Nervy issekimq ir stresq puikiai isgydys virsutinis kuno dalies api-

pylimas, geriausia Kneipo procediira Siems negalavimams jveikti.
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na kraujo kreséjimo laikg susizeidus. Tokios savigynos priemo-
nés, kai organizmas pasiruo$ia grésmingai situacijai, yra ne kas
kita, kaip medziagy apytakos sutrikimas. Medziagy apykaita i sa-
vo vézes sugrizta tik tada, kai imamasi atitinkamy priemoniy jai
normalizuoti. Sioms priemonéms kaip tik ir priklauso Kneipo van-
dens procediiros.

Apsipylimas vandeniu, pavyzdziui, puikiausiai panaiki-
na stresa. Atlikite ji taip: pradékite nuo deSinés plastakos iSori-
nés pusés, kilkite auksStyn peties link ir vidine rankos puse grizki-
te atgal. Po to lygiai taip pat apliekite kairg ranka; ant kriitinés
vandens CiurkSle (arba dusSu) pieskite astuoniuke; per peti aplie-
kite nugaros desing pusg, po to — kairg; baigdami liekite kaire
ranka iki plaStakos. Atlikdami Sia procedura, zemai pasilenkite,
kad nepritagkytuméte vonios kambario. Siek tiek labiau jgudus,
toki apsipylima galima puikiausiai atlikti paciam.

Jeigu organizmas nesusidoroja su stresu, atsiranda vadi-
namasis distresas. Ir tada zmogus suserga. Dar visai neseniai or-
ganizmas pats sugebédavo susidoroti su distresu. Taciau techni-
kos revoliucija ir automatizavimas pasmerkia mus vis did¢jan-
¢iam judéjimo deficitui. Tad, siekdami jveikti stresa ir jo padari-
nius, privalome kuo daugiau judéti.

Cia norétume dar karta priminti, kad Kneipo terapija—
ne vien tik jvairios vandens procediiros. Pastorius Kneipas svei-
katos sutrikimy gydymo schema yra parémgs penkiais tvirtais po-
stulatais: vandens procediiros, sveika ir protinga mityba, gydyma-
sis vaistazolémis, vadinamoji tvarkos terapija ir judéjimasl

Labiausiai { akis krintantis streso pozymis yra nervingu-
mas. Tai tokia bilisena, kai zmogus linkes lipti sienomis anaiptol
ne perkeltine prasme. Nervinga zmogy paprastai kankina ir vidi-
nis nerimas, jis negali susikoncentruoti, negali pakgsti triukSmo,
sutrinka miegas. Kai kuriy pacienty nervingumas fiziskai mato-
mas: zitrék, zmogui nesamoningai trukcioja akies vokas ar ma-
zytis veido raumuo. O kalti ¢ia perkrauti vegetaciniai nervai, ku-
rie, kaip Zinoma, nesuvaldomi.
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Taigi: kas nori tapti sveikas, privalo apsiSarvuoti kantrybe.

Be druskos vonios ir apsipylimo vandeniu Kneipo siste-
ma sitilo ir kitas priemones. Viena ju — odos masazas sausu Se-
peciu. Yra zinoma, kad 90 proc. vegetaciniy nervy baigiasi odo-
je, tad veikdami ja mechaniskai arba termiskai, neju¢iom manks-
tiname ir $iuos nervus. Taip jveikiamos klaidingos nervy reak-
cijos.

Pameéginkite masazo pirStine arba Sepeciu stipriai iStrin-
ti visas pasiekiamas jiisy odos vietas! UZtekty 2-3 minu¢iy masa-
7o kasdien, tik atlikite jj teisingai: pradékite nuo plastaky ir koju,
masazuokite Sirdies link. Moterims nederéty masazuoti jautrios
krity odos.

Nervus galima raminti taip pat "i§ vidaus". Fitoterapija
(gydymas vaistazolémis) pasiiilys jums daugybe¢ seny patikrinty
recepty. Triju savaic¢iy gydymasis jonazoliy arbata jus nuramins
ir atpalaiduos. Ja paruosti reikia taip: arbatinj Saukstelj uzplikyti
stikline verdanéio vandens, 5-10 minuciy palaikyti, nukosti, gerti
mazais gurksneliais ryta pavalgius ir vakare prie§ miega. Taip pat
labai padeda valerijonas, apyniai, kryziaziedé.

Organizmas atsistato palengva, ir tam labai padeda mie-
gas. Tiems, ka kankina nemiga, reikéty nepabiigti griebtis Zoleliy
pagalbos. Nepaprastai malonts ir kvapniis arbatos miSiniai i§ me-
lisos, klevo, ramunéliy, lavandos, apelsiny ir rozés Ziedy.

Pagaliau ir saulés vonios ramina nervus, tik ¢ia nereikia
perlenkti lazdos! Tada poveikis bus visiskai prieSingas.
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5 SKYRIUS

Jus negalite uzmigti: padés
drégnos kojinés

Si Kneipo kojy pavilga galima biity pavadinti miego ko-
jinémis. Jokia kita priemoné nesuteiks jums trokstamos nakties
ramybeés kaip Sis patikrintas ir jokiy paSaliniy reiskiniy nesuke-
liantis biidas. Ant kojy dedamas drégnas Saltas pavilgas, taciau
kojos labai greitai susyla dél prieSingos kraujo indy reakcijos. To-
kia kraujo cirkuliacija maloniai ir raminanciai atpalaiduoja, ypac
jei esate psichiskai persitempgs ir negalite uzmigti.

JUs patys galite labai lengvai paruosti koju pavilga: pa-
imkite 80x80 cm lining skepeta ir sulenkite ja trikampiu (galite
Siai procediirai panaudoti ir trikampg skepeta i§ automobilio vais-
tinélés). Panardinkite ja i Salta vandeni (kambario temperatiiros
pakaks), iSgrezkite. IStiesg ja, statykite koja per vidurj { trikam-
pio virsiing taip, kad tos virSutinés trikampio dalies uztekty uz-
kloti jiisy pédai. Po to imkite deSini skepetos kampa, uzklokite
péda ir sulenkg kamputj pakiskite po padu. Kairiuoju skepetos
kampu apsukite péda kelis kartus iki galo. Ant virSaus apvynioki-
te sausa tarping skepeta — medvilning arba gerai ora praleidzian-
¢ia lining. Baigdami apsukite koja vilnone skara ar skepeta.

"Teorija, brolau, — sausa Saka, uztat gyvenimo vaisin-
gas medis zydi." Paméginkite bent kartelj, ir Sis dalykas pasirodys
vaikiskai paprastas.

Beje, toks sudétingas — tarsi vadovélyje — pavilgo ap-
raSymas yra neiSvengiamas norint pateikti i§samia informacija.
Atsilygindami uz jiisy kantrybg, atskleisime mazytg paslapti, ku-
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rios neuzprotestuos net Kneipo metodikos instruktoriai: §j efek-
tyvu koju pavilga galima paruosti turint dvi tris poras kojiniy.
(Specializuotose parduotuvése galima nusipirkti kaip tik Siam tiks-
lui pagaminty lininiy kojiniy.) I§ bédos tiks ir medvilninés:susla-
pinkite jas, iSgrezkite ir apsimaukite. Tarping skepeta pakeiskite
sausa pora kojiniy, o vietoje vilnonés skepetos apsimaukite vil-
nones kojines. Stai ir viskas!

Svarbiis yra dar du dalykai. Pirma, Saltas pavilgas — tai
jau miné¢jome — niekad nededamas ant Salty koju! Jeigu kojos
Saltos, susildykite jas Silta vonele, §ilta piisle ar stipriai masazuo-
dami sausu Sepeciu. Antra, paprastai pavilgas dedamas valandai.
Taciau jei uzmigsite su pavilgu arba su drégnomis kojinémis, tai
ramiai sau miegokite, kol pabusite.

Neseniai jvykusiame Europos miego tyrin¢jimy kongre-
se Miunchene buvo konstatuota, kad daugiau nei devyni milijo-
nai Vokietijos pilie¢iy nuolatos kencia dél rimty miego sutriki-
my. Daugybé ivairiy priezas¢iy trikdo Jus uzmiegant, miegant
bei pabundant. IS esmés nakties poilsj gali sutrikdyti kiekviena
liga. Taciau yra ir kity priezas¢iy: Sviesa i§ gatves, triuk§mas, ne-
ramis kaimynai, nejprasta aplinka, oro pakitimai, {vairios psichi-
nés perkrovos, stresai, pyktis, ripesciai, baimé. Kenciantys dél
nemigos turéty issiaiskinti §io negalavimo priezastis, nes liga rei-
kia rauti su Saknimis. Ir tik tada laimésime, kai panaikinsime ne-
miga sukeliancias prieZastis.

Apie tre¢dali gyvenimo zmogus praleidzia lovoje. Gali-
ma drasiai teigti, kad lova — labiausiai naudojamas miisy bal-
das. Miego tyrinétojai vieningai sutaria: kieckvienas zmogus turi
vadinamaja termiskai neutralia zona, kurioje jis ypac gerai jau-
Ciasi ir gali gerai i§simiegoti. Taigi ir nakties ramybés savoka rei-
kéty suprasti plac¢iau. Optimalios salygos miegui priklauso nuo
kambario temperatiiros ir antklodés, naktiniy ruby ir lovos ¢iu-
Zinio.

Anks¢iau vyravo nuomoné, kad labai sveika miegoti prie
atviro lango. Siandien manoma, kad miegamajame turéty biiti

Slapios kojinés, kaip ir klasikinis Kneipo pavilgas kojoms, uz-
migdys geriau nei migdomieji.
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13-17° C. Tad ziema patartume miegoti uzdarius langus. Optima-
lia miego salyga vadintume ir santykinj oro drégnuma, kuris tu-
réty bati 40-50 procenty. Sitlytume miegoti apSildomame kam-
baryje (neSildomas miegamasis ziema \ is délto per Saltas!) ir pa-
statyti vandens indg prie radiatoriaus ar kitokio $ildytuvo. Gali-
ma jsigyti ir kitoki oro drékintuva.

Naktiniai riibai ir patalyné turi leisti kiinui kvépuoti. Ki-
taip tariant, jie turi praleisti ora, taip pat sugerti drégme. Zmo-
gus, neskaiciuojant aiskiai regimo prakaito, per parg isskiria 500-
800 g vandens. Kadangi miegant prakaituojama ne maziau, maz-
daug trecdali Sio kiekio turi sugerti patalyné.

Naujausi miego tyrimai sako, kad nakties miega sudaro
keturios mazdaug pusantros valandos atkarpos. Matuojant mie-
gancio zmogaus smegeny biosroves paaiskéjo, kad mes miegame
nevienodai: tai giliai, tai lengvai sniiduriuojame. DevyniasdeSimt
minuciy trunkanciag gilaus miego faze¢ seka deSimties penkiolikos
minuéiy sapny fazé. Sios sapny fazés ir gelbsti mus nuo gresian-
¢ios beprotysteés.

Senovés Kinijoje vienas ziauriausiy kankinimo metody
buvo neduoti zmogui uzmigti. Zmogus gali istverti savaites trun-
kantj badavima, bet be miego jis iSlaikys tik keleta dieny. Kas
nakti miegas atnaujina bei atgaivina miisy kiing ir dvasia. Galima
drasiai teigti, kad miegas yra tas jégos Saltinis, kuris vél ir vél
pakrauna nusédusi musy akumuliatoriy! Todél miegokite svei-
kai ir pakankamai. O jeigu negalite uzmigti, neieskokite tuojau
pat migdomuyjy, geriau apsimaukite drégnas kojines! Prisiminki-
te: prie nuolat geriamy medikamenty organizmas labai greitai
pripras ir jiis nejuciomis galite tapti vaisty "vergas".
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6 SKYRIUS

KarSta vonia padeda sulieséti

Ar nenorétuméte greitai numesti kelis kilogramus svo-
rio? Jei taip — sitllome jums karSta vonia. Jau per pirmaja proce-
diira taip iSprakaituosite, kad uzlipe ant svarstykliy pamatysite
neteke¢ net poros kilogramy svorio.

Karstoje vonioje kiino temperatiira pakyla mazdaug 2-3
laipsniais. Kaipgi paruosti tokia procediira? Prileiskite vonia Sil-
to vandens. Jei mégstate, ipilkite { vandeni vonios ekstrakto. Pa-
storius Kneipas pataria i vonig pridéti Sieno arba pusies spygliy.
Po to ilipkite i vonia ir leiskite karSta vandenj, kol vandens tem-
peratiira pakils iki 39° C. Nepamirskite pamatuoti temperatiira
termometru, nes vanduo vonioje kas minutg¢ atvésta vienu laips-
niu. Karsta vandeni teks nuolat leisti, kad apie valanda (tiek trunka
procediira) iSsilaikyty tokia pati vandens temperattira. Labai svar-
bu, kad i karSta vonia pasinertuméte visu kiinu. Jei gulésite ant
nugaros, galva panardinkite iki ausy. Tada karstis vienodai veiks
visg kraujo indy tinkla ir kraujo apytaka bus pastovi.

Po pusvalandzio galite masazuotis Sepeciu. Gausite pa-
pildoma efekta: mechaniskai dirginamoje odoje pagerés kraujo
apytaka, atsivers poros ir prakaito i$siskyrimas dar labiau suakty-
vés. To juk ir noréjome! Su prakaitu organizmas pasalina me-
dziagy apykaitos Slakus ir kitokius nuodus.

Odos masaza Sepeciu atlikite pagal griezta schema: pra-
dékite kaire péda, kilkite kaire koja aukStyn, po to imkités tokia
pacia seka deSinés kojos, kairigja ranka pradékite masazuoti nuo
plastakos ir kilkite aukStyn peties link, lygiai ta pati darykite ir
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Karsta vonia ne tik padés sulieséti, ji nuramins nervus ir sustip-
vins imunine sistemq.
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desinei rankai, krating masazuokite ratais pagal laikrodzio ro-
dykle, nugara — kiek pasiekiate, trumpais britkSteléjimais. Turé-
kite galvoje: visos kiino dalys masazuojamos §irdies kryptimi. Tai
ne smulkmena, nes tik taip masazuojant panaudotas veninis krau-
jas varomas atgal ir taip palengvinamas Sirdies darbas.

Kadangi karStos procediiros dirbtinai pakelia organiz-
mo temperatlira, jame suaktyvéja tie patys apsaugos mechaniz-
mai, kurie isijungia pakitus temperatiirai dé¢l infekcijos: sunaiki-
nami virusai ir Silumai jautrios bakterijos arba sustabdomas ju
augimas, padidéja baltyjy kraujo kiineliy skaicius ir ju atsparu-
mas. Be to, kar$tos vonios atpalaiduoja, ramina nervy sistema
bei mazina skausma.

Betgi karstos vonios papildomai apkrauna kraujo apyta-
kos sistema. Jei esate sveikas, drasiai lipkite { vandeni. Po vonios,
apsisiautus chalatu, patartina dvi tris minutes pasédéti ir giliai
kvépuoti, kad kraujotaka galéty lengviau prisitaikyti prie pakitu-
sios kiino padéties.

Si speciali Kneipo procediira vonia nesibaigia. Po kars-
tos vonios tuojau lipkite { lova ir gerai gerai iSprakaituokite. Tam
paskirkite valanda. Gulékite uzsikloj¢ dviem, o dar geriau trimis
vilnonémis antklodémis ir nepamirskite apsimuturiuoti galva di-
deliu frotiniu ranks§luosciu. Gerai iSprakaitave, vél grizkite | vo-
nig ir nusiprauskite $iltu vandeniu. Po to, jei turésite noro, galite
Sauniai pasivaiks$cioti gryname ore. Tai atgaivins.

Karstoje vonioje ir po jos, stipriai prakaituojant, orga-
nizmas netenka skys¢iy. Riebaly lastelés gali istirpti tik per daug
ilgesni laika. Taciau, pradedant §laky iSvarymo terapija arba lie-
s¢jimo dieta, labai svarbu suaktyvinti medziagy apykaita. Tokios
terapijos turi tgstis maziausiai keturias savaites: tada galima ti-
kétis gero efekto. Siuo metu karstas vonias galite drasiai kartoti
du kartus per savaitg.

Kas nori atsikratyti vir§svorio, privalo {sidéméti keleta
pagrindiniy taisykliy. Badaudami, be abejo, pasieksite savo tiks-
la, bet kelias iji bus sunkus ir akmenuotas. Pavyzdziui, jpraskite
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salotas suvalgyti prie§ pagrindini patiekala, o ne drauge su juo.
Taip jis suaktyvinsite skrandzio sul¢iy i$siskyrima ir pradésite vir$-
kinimo procesa. Taip pat skrandis prisipildys sotinanc¢iy ir daug
balastiniy medziagy turinciy saloty, kurios lengvai vir§kinamos
ir neturi daug kalorijy.

Kita taisyklé: valgykite daug baltymy turin¢io maisto, ven-
kite angliavandeniy. Baltymines kalorijas organizmas tuoj pat su-
degina, o angliavandeniai perdirbami i riebalus ir kaupiami. To-
del jus storéjate. Tokiais netikusiais produktais pavadintume cuk-
ry, visus patiekalus i§ milty, alkoholi. Dienos maisto norma de-
réty padalinti mazomis porcijomis: tarp pusryCiy ir piety, arba
piety ir vakarienés galite suvalgyti vaisiy arba indelj jogurto. Ta-
da organizmas lengviau sudoroja gautas kalorijas, o jlis ne taip
peralke sédate pietauti ar vakarieniauti.

Lies¢jimo dieta puikiai papildo daugelis Kneipo siste-
mos procediiry. Sveikas zmogus, daug negalvojes, gali naudoti
stiprias procediiras: apsipylimus, zaibiska apsipylima, koju api-
pylima, kontrasting vonia, pavilgus. Visos §ios priemonés pagrei-
tina medziagy apykaita ir padeda grei¢iau sunaudoti kalorijas.
Vienas didziausiy Kneipo terapijos privalumy yra tai, kad proce-
diira galima pasirinkti pagal savo galimybes. Sakykim, $tai tokia
dozg iStvers kiekvienas: kontrastiné vonia kojoms, ranky apipyli-
mas arba braidymas vonioje.
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7 SKYRIUS

Kneipo metodas kraujospudziui
mazinti

Jeigu jus retsykiais einate | sauna, zinokite, kad Kneipo
kontrastinés vonios kojoms palaikys puikia savijauta tarp apsi-
lankymy saunoje. Si procediira, be braidymo, yra vienas populia-
riausiy garsiojo vandens daktaro patarimy. Jeigu jiisy kojos daz-
nai Saltos arba jums budingi kraujotakos sutrikimai kojose, jeigu
jus kenciate dél kraujo apytakos sutrikimy arba esate jautrus ory
permainoms — jums tikrai padés stebuklingas vaistas — kon-
trastinés vonios kojoms. Pacientas su auks$tu kraujosptudziu, va-
dinamasis hipertonikas, tikrai pajus palengvéjima po Siy voniy.
Didziausia efekta pasicksite kartodami $ia procediira 3 kartus
per savaite.

Kontrastinés vonios kojoms tiksliau turéty biiti vadina-
mos voniomis blauzdoms, nes §i procediira atlickama mazdaug
40 cm gylio vandenyje. Taigi normalaus figio Zmogui vanduo be-
veik siekia kelius. ApraSant §ig procediira visada pabréziama: dvie-
ju plastmasiniy kibiry tikrai nepakaks. Jisy kojos turi laisvai ju-
déti tame kibire! Tad paieskokite atitinkamo aukscio ir plocio
plastikiniy indy, kurie tikrai ne tokie brangis, kaip jus isivaiz-
duojate. Be to, jei nusprendéte reguliariai ir rimtai atlikinéti Sias
procediiras, manau, nepabiigsite Siokiy tokiy islaidy. Atminkite,
kad keturiy savaiciy gydymasis vaistais bus kur kas brangesnis.

Ruosdami kontrastines vonias kojoms biitinai laikykités
pagrindiniy taisykliy: pirmoji vonia privalo buti Silta ir joje jus
galite i$biiti 5 minutes. Pamatuokite termometru vandens tem-

3. 2071



{{neipo. kojy vonioms jsigykite specialius erdvius indus, kad ko-
jos galéty laisvai judéti. Paprasti kibirai tam netinka.
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peratiira — turi btti ne daugiau kaip 37-38° C. Intensyvios Salto
vandens procediiros padidinta spaudima turin¢iam zmogui gali
veikiau pakenkti, o ne padeéti. Saltis, kaip Zinoma, susiaurina krau-
jo indus. O siaurame vamzdyje — taip galime isivaizduoti musy
venas ir arterijas! — spaudimas bus didesnis nei pla¢iame vamz-
dyje!

Be abejo, vasara sode ar plaudami automobilj pastebé-
jote paprasta fizikos reiskini: kai laistomosios zarnos gala uzspau-
dziame pirStu, vandens ¢iurkslé sustipréja. Taigi vandens spaudi-
mas padidéja, kai sumazéja zarnos vidaus tiiris. Ledinis vanduo
veikia kraujo indus analogiSkai, todél kontrastinés vonios kojoms
turi priversti indus mankstintis: iSsiplésti, susitraukti, iSsiplésti.
Todél antraja vonia ruoskite protingai: Salto vandens temperatii-
ra pageidautina 18-20° C (tas taikytina pirmiausia hipertonikams).

Salta vonia, priesingai nei §iltoji, gali trukti tik 10 sekun-
dziy. Po to nedelsdami grizkite i Silta vandeni ir pabiikite 5 minu-
tes. Visa tai kartokite du tris kartus ir baikite biitinai Saltame
vandenyje. Tada 20 minuciy atsigulkite i $ilta lova ir atsipalai-
duokite. Hipertonikams tokia pabaiga yra naudingiausia visos pro-
cediiros dalis.

Statistika rodo, jog 20 proc. Vokietijos Federacinés Res-
publikos pilie€iy serga hipertonija. Daznai Siek tiek padidinta ar-
ba vadinama labilyji kraujospiidi galima normalizuoti be vaisty.
Normaliu laikomas 140/90 mm gyvsidabrio stulpelio kraujo spau-
dimas. [sivaizduokime, $irdis ritmiSkai pumpuoja krauja i arteri-
jas: pirmasis kraujospiidzio rodiklis fiksuoja fazg, kai Sirdies rau-
nuo susitraukia, iSstumdamas pritekéjusi krauja. Antrasis rodik-
lis charakterizuoja Sirdies suglebimo fazg, kai Sirdies skilveliai
prisipildo kraujo.

Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) yra nustaciusi
normalaus kraujosptdzio ribg—tai 150/100 mm gyvsidabrio stul-
pelio. Nuolatinis 160/110 mm kraujospudis jau gali pakenkti krau-
jo indams. Jeigu mety metais jusy kraujagyslémis teka padidinto



36 Gydomasis vanduo

spaudimo kraujas, jos greiiau uzkalkéja ir gali lengviau plysti
(tas pats gali atsitikti ir su laistomaja zarna).

Kneipo sistemos gydytojai aukSta kraujospiidi gydo ne
tik tikslinémis vandens procediiromis. Kaip ir kiti gydytojai jie
pripazista moksliskai nustatytus rizikos faktorius: per didelj drus-
kos kiekj, virSsvorj, judéjimo stoka ir rikyma. Taigi jeigu norite
tapti arba islikti sveikas, panaudokite Sias zinias kaip komplek-
siska terapijos sistema.

Be abejonés, natiiraliomis gydymo priemonémis ne vi-
sada pavyks normalizuoti padidinta kraujosptidi. Daugelis pacien-
ty privalo visa gyvenima naudoti stiprius vaistus. Kadangi stipriis
vaistai beveik visada sukelia ir Salutinius reiskinius, sergantieji
skundziasi pykinimu, galvos svaiguliu, nuovargiu ar nemalonio-
mis odos reakcijomis. Protingas zmogus, be abejo, susitaikys su
minétais nepatogumais, nes jis puikiai Zino, kad Sie vaistai padés
apsisaugoti nuo galimy nuolatinio padidinto kraujospiidzio pa-
dariniy: retai kas lengvai iSsisuka po Sirdies infarkto ar insulto.

Bendram auksto kraujospiidzio gydymui Kneipo siste-
ma siiilo taip pat trumpas Saléio procediiras: keliy, §launy, ranky
apipylimus, braidyma, kluby pavilgus. Galima lankyti sauna kar-
ta per savaitg, nors tradiciSkai manoma atvirkséiai. Tik nepamirs-
kite tinkamai elgtis saunoje: jokiu biidu nesokite i ledinj baseina!
Tiriamiems asmenims buvo nustatytas 300 mm gyvsidabrio stul-
pelio kraujospudis po tokio Zygdarbio. Hipertonikams reikéty at-
sisakyti ir ledinio duSo po saunos. Bet drungno duso srove mé-
gaukités kiek tik patinka! Po to iSeikite pasivaiks¢ioti | gryna ora.
I§ anksto pasidairykite patogios ramios patalpos, kur galétuméte
kiekvienakart po saunos pusvalandj pailséti. Laikydamiesi tokiy
taisykliy, turésite daugiausiai Sansy pagerinti savo kraujospiidi.
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8 SKYRIUS

Blauzdy pavilgai jveikia
temperatura

Viena geriausiy Kneipo procediiry pakilus aukstai tem-
peratiirai — blauzdy pavilgai, kurie iStraukia i§ kiino Siluma ir
numusa temperatiira. Drégnas Saltas blauzdy pavilgas neabejo-
tinai — dabar ir daugelis terapeuty sutinka su Sia nuomone —
numus ne aukStesng kaip 40° C temperatiirg. ISimtys tik patvir-
tina taisyklg: neskubékite griebtis §ios priemonés susirgus ma-
ziems vaikams, nes jiems aukSta temperatiira gali greitai sukel-
ti traukulius; atsargiai su Sirdininkais. Jeigu abejojate — net jei
temperatiira nelabai aukSta — skambinkite gydytojui. Daznai
baukstus lukuriavimas tik pablogina paciento buklg.

Pastorius Kneipas nurodo, kad pavilgas turi apimti
blauzda nuo ¢iurnos kauliuky iki pakinkliy. Ji privalu uzdéti
taisyklingai, kaip ir kiekviena kita pavilga: pirma — drégna Sal-
ta grubaus lino skepeta, po to — tarping skepeta is reto lininio
audinio, o ant virSaus — vadinamaja baigiamaja vilnong arba
flaneling skepeta...

Ruosdami blauzdy pavilga, kurj privalésite keisti kas
penkiolika minuciy, galite ramiai paieSkoti paprastesniy varian-
ty. Netgi pats Kneipas buvo tos nuomonés, kad tarpinés skepe-
tos galima nedvejojant nedéti. Paprasciausiai paimti ranksluos-
tl, pusg jo sudrékinti, apvynioti blauzda ir baigti sausaja jo da-
limi.

Pavilga ruoskite iSkart abiem kojoms. Ir Cia jiis galite
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supaprastinti sau uzdavini: paéme atitinkamai didesnes skepe-
tas, apvyniokite abi blauzdas i$ karto.

Kiekvienoje namuy vaistinéléje turi biiti termometras.
Prie§s matuodami temperatiira, isitikinkite, kad gyvsidabrio stul-
pelis blity gerai nukréstas. Tiksliausiai temperatiira pamatuosite
po liezuviu arba tiesiojoje Zarnoje. Siose vietose kiino tempera-
tlira paprastai esti puse laipsnio aukstesné.

Tiesiojoje zarnoje termometra reikia laikyti tris minu-
tes, po liezuviu — penkias minutes.

Maziems vaikams protingiausia temperatiira matuoti pa-
zastyje, nes taip daug maloniau. Antra vertus, tada nereikia bijo-
ti, kad termometras sudus ir Sukés suzeis miisy vaika. Taip pat
niekada nezadinkite miegancio vaiko vidurnakti, vien dél berei-
kalingo noro dar karta patikrinti temperatiira. Daugelis vaikuy,
gerai i§simiegojg, ryta pabunda jau be temperatiiros. Kars¢iuo-
janti vaika, jei temperatiira nevir$ija 39° C, galite nedvejodami
vezti pas artimiausia gydytoja. Ten gausite tikslius nurodymus,
ka daryti toliau.

Seniau kone kiekvienas savo namy vaistinéléje turédavo
biochemini preparata Ferrum phosphoricum (gelezies fosfatas).
Gydyti $iuo vaistu dar prie§ Simtg mety sitilé Oldenburgo gydyto-
jas Vilhelmas Schussleris. Dar ir Siandien Schusslerio biochemi-
jos metodas naudojamas liaudies medicinoje ir turi daug pase-
kéju.

Kai pakyla temperatiira ir organizmas savaime ruosiasi
gynybai, ligoniui labai padés daznos Ferrum phosphoricum dozés.
Tai praktiskai tolygu gaisrinés iSkvietimui. Net neatpazing ligos
negaiskime laiko.

Gelezies fosfatas lengvai numusa ne aukstesng kaip 39° C
temperatura.

Siandien vaistai nuo temperatiiros skiriami pernelyg leng-
vabudiskai. Taip slopinami jgimti organizmo gynybos mechaniz-
mai. Todél neretai sveikstama ne taip greitai kaip norétusi. Fer-
rum phosphoricum nemazina pacios temperatiiros, jis suteikia or-

Apvynioje blauzdas - bitinai nuo kulksniy iki pakinkliy - paza-
bosite temperatiirq.
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ganizmui papildomos gelezies bei deguonies, ir tada organizmas
kovoja pats. Taip greiciau jveikiama liga. Ferrum phosphoricum
tabletes reikia suciulpti neuzgeriant vandeniu.

Jeigu kar$éiuojate iki 39° C, gerkite kas 5-10 minuciy
viena/e/rara phosphoricum tabletg. Jeigu temperattira pakyla dau-
giau kaip 39° C, geriau padés kita Schusslerio priemoné Kalium
phosphoricum (kalio fosfatas).

Per gripo epidemijas patartina/eratfnphosphoricum var-
toti profilaktiskai. Bet kurioje zmoniy susibiirimo vietoje — trau-
kinyje ar autobuse, mokykloje ar jstaigoje — labai paprasta pasi-
gauti virusa. Jei jus pagaulus infekcijai, iSeidamas i§ namy su-
Ciulpkite dvi tabletes, o pakeliui dar dvi. Tikrai iSvengsite uZsi-
krétimo. Suprantama, biocheminé priemoné neapsaugos jisy nuo
tikro virusinio gripo — influencos. Sis virusas labai pavojingas, ir
tada ligoni gydo gydytojas.

Grizkime prie Kneipo sistemos. Vésinantys pavieniy k-
no daliy arba virSutinés ir apatinés kiino dalies apiplovimai taip
pat mazina temperatiira. Paimkite reto audinio lininj ranksluos-
ti, sulankstykite ji i nedideli kvadratéli ir nespausdami greitai api-
prauskite lovoje gulintj pacienta. Po to uzklokite, kad ligonis su-
Silty. Plausiné karS¢iuojanciam ligoniui netinka, nes ji nesugeria
odos prakaito ir kity iSskyry. Jei apiplaudami norime pacienta
dar ir atgaivinti, at§viezinti, ipilkime { vandeni tre¢dali vyno acto.
Naktimis prakaituojané¢iam ligoniui tai ypa¢ malonu.

Baigdami pasitlysime drastiSka blida temperatiirai ma-
zinti. Pacientas {lipa { vonia, pripildyta vandens iki pusés ar iki
ketvir¢io. Vandens temperatiira turi biiti vienu dviem laipsniais
7emesné negu kiino! Sipriemoné netinka maziems vaikams, jiems
bus per Salta.
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9 SKYRIUS

Galvos skausma mazina Slauny
apipylimas

Joks kitas ligos simptomas néra taip lengvai ir lengvabu-
diskai malSinamas tabletémis kaip galvos skausmas. Yra Zmoniy,
kurie prie§ eidami gulti deél viso pikto praryja tabletg, kad kita
diena neatsibusty skaudama galva. Taip rizikingai vartojant vais-
tus, prie ju greitai priprantama ir patenkama | uzburta rata: ne-
beimanoma tableciy atsisakyti, kita vertus, nuo jy dar labiau su-
sergama! Vidaus organai privalo vis labiau isitempti, valydami
organizma nuo nuodingyjy vaistiniy medziagy.

Jeigu jums kada nors suskaus galva, pasinaudokite tuks-
tanti karty patikrintu Kneipo metodu: merkite kojas i Salta van-
denj! Kojas? Taip, tikrai taip. Sios procediiros esmé — kraujo
cirkuliacijos pokyciai: i galva supliides kraujas nuteka i apacia ir
galvos skausmo kaip nebiita.

Pasitilysime dar geresni metoda galvos skausmui mal-
Sinti — tai §launy apipylimas pagal Kneipa. Vandens srove reikia
apipilti abi kojas ir s¢dmenis. Procediira labai paprasta: pradéki-
te nuo desinés pédos virSaus, kilkite blauzda ir §launimi, po to jos
Sonu iki deSiniojo sédimo raumens. Zemyn griztate kojos vidine
puse. Tokia pacia tvarka apipilama kairé koja, pakylame iki kai-
riojo sédimojo raumens, tada apipilame dar karta desinjji rau-
menj, griztame kairén ir vidine kojos puse griztame zemyn. Bai-
giant apliejami padai.

Daugybé priezasciy gali sukelti galvos skausma. Galvos
skausmai esti labai ivairQs, todél neretai sakome: "plésia, spau-
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Nors kojy apipylimo aprasymas ir sudétingas, paméginkite: visai
paprasta priemoné nuo galvos skausmo.

43

dzia galva", "beldzia, kala smilkiniuose". Apskritai galvos skaus-
mai skirstomi | 4 grupes. Savaiminj galvos skausma sukelia ner-
vai, kurie gali susiaurinti arba praplésti kraujo indus smegenyse.
Siai grupei priklauso migrena, taip pat tam tikry raumeny suke-
liami galvos skausmai.

Antrai grupei priklauso miisy organy sukeliami galvos
skausmai. Praktiskai visos ligos gali sukelti galvos skausma. Pa-
vyzdziui, Sirdis nesveikuoja, ji per silpna, kad galéty i galva pri-
pumpuoti pakankamai kraujo (vadinasi, ir deguonies). Dél to pra-
deda skaudeti galva. Galvos skausmai lydi inksty uzdegima, per
auksta kraujospiidi, regéjimo sutrikimus ar sinusita. Tik 10 proc.
visy galvos skausmy sukelia organiniai pakitimai.

Treciai grupei priklauso tie galvos skausmai, kuriuos su-
kelia dél kraujotakos sutrikimy atsiradusios kraujo indy ligos,
taip pat vairios infekcijos ir apsinuodijimai.

Kita grupg sudaro psichikos salygoti galvos skausmai, ku-
rivos jveikti sunkiausia. Tac¢iau daugelis galvos skausmy atsiran-
da veikiant ir psichinés jtampos faktoriui.

Dauguma Sio pobtidzio negalavimy kyla dél neteisingos
gyvensenos: piktnaudziavimo alkoholiu ir nikotinu, mitybos "nuo-
démiy", persalimo ar persitempimo. Kas zino galvos skausmo
priezastis, gali ramiai pabandyti naminémis priemonémis ji jveikti.

Kartais net garsty¢iy pleistras greitai nuima skausma. Stai
ka apie tai sako pastorius Kneipas: "Tai visai nekalta priemoné ir
ji veikia kur kas stipriau negu vandens kompresas". Zodziu "ne-
kalta" garsusis vandens daktaras pabrézia, kad garstyCiy pleist-
ras nesukelia nepageidaujamy Salutiniy reiSkiniy. Juodyju gars-
ty¢iy s¢kly galima nusipirkti vaistin¢je. Garsty¢iy pleistras gami-
namas taip: tris arbatiniai SaukSteliai garsty¢iy milteliy uzpilami
trupuciu vandens ir iSmaiSomi. Gauta tirSta kosé tepama ant ske-
petaités ir dedama Zemiau sprando tarp menciy. Pleistras laiko-
mas tik kelias minutes. Jo gydomasis poveikis isryskéja tuoj pat.
Nuémus pleistra, toje vietoje lieka ryskiai raudona démeé. Paais-
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kinimas: stipriai dirginantis garstyCiy aliejus nutrauké kraujo
pertekliy i§ galvos.

Galvos skausmas visada yra zenklas, kad kazkur orga-
nizme netvarka, o daugelis pacienty mano, jog skauda pacius sme-
geny nervus. Taciau $ie visiSkai nejautriis skausmui, netgi sun-
kios smegeny operacijos galéty biiti atlickamos be jokios narko-
z¢és. Skausmui jautrios smegeny plévés, kurios dengia smegeny
masg. Galvos ir sprando srityje i$sidés¢iusios nervy galiinés Zai-
biskai perduoda atpalaidavimo signalus j smegenis. Taigi galvos
skausmus galima jveikti ir pa¢iam atlikus masaza.

Tai daroma taip: patogiai atsiséskite prie§ atvira langa,
alsuokite giliai. Pir§ty galiukais apéiuopkite kaklo srities stuburo
slankstelius ir braukite i abi puses mené¢iy link. Si veiksma atliki-
te mazdaug deSimt karty—jus bisite pribloksti greito palengvé-
jimo.

Stai dar keletas paprasty metodu, kuriuos lengvai galite
iSmokti:

- pir$tais sukite ratukus nuo ausies sprando link;

- masazuokite spranda nedideliais ratukais Zemyn, visa-
da pradékite nuo vidurio Sony link;

- vienos rankos plastaka braukykite kita ranka nuo pe-
ties Zemyn iki pat pirSty galiuky;

- abiem rankom, lengvai spausdami, braukite pusracius
nuo pakausio per peCius zasto virSaus link.
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10 SKYRIUS

Kaip jveikiama sloga

Jeigu norite savo negalavimus jveikti Kneipo vandens
procediiromis, iSties turite i§ ko pasirinkti. Ta¢iau dazniausiai
viena i§ procediiry ypac tinka tam tikrai konkreciai ligai jveik-
ti. Pavyzdziui, sloga, kuria Saltu mety laiku lengva "pasigau-
ti", nesunkiai jveikiama gary vonia. (Kaip paruosti, greitai su-
zinosite.)

Ieskoti vaisty nuo slogos — tai nesamoné. Juk sloga
yra ne kas kita, kaip natiirali organizmo gynyba nuo pateku-
siy 1 ji slogos virusy. Tada i§ nosies teka sekrecija, jus ¢iaudi-
te: organizmas tiesiog iSmeta ligos sukéléjus. Taigi veréiau pa-
ieSkoti priemoniy, kurios paremty natiiralias gynybines orga-
nizmo reakcijas arba suSvelninty nepageidaujamy slogos "pa-
lydovy" poveiki.

Jei pajutote, kad nosyje nemaloniai krebzda, tuojau
imkités Kneipo metody ir neleiskite slogai isisiautéti. Tuétuo-
jau paruoskite S§ilt¢jancia vonia! Prileiskite pus¢ vonios 33-
34° C vandens. Tik biitinai pamatuokite temperatiira termo-
metru. Atsigulus i vonia vanduo turi siekti jisy bamba. Be abe-
jo, vonios kambaryje privalo biti §ilta, kad jums nebiity $alta.
Taigi lipkite | vonia, atsiséskite ir atsukite maza srove karSta
vandenj. Geriausia, jei vandens temperatiira per minutg¢ pakyla
vienu laipsniu — ir taip iki 39-40° C ar net daugiau (zr. 19
skyriy).

Tokioje Siltéjancioje vonioje biikite ne ilgiau kaip 12-
15 minuéiy. Sédint vonioje tikty iSgerti puodeli karStos Seiva-
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medzio uogy arbatos. Netrukus turétuméte pajusti, kaip kak-
ta iSrasoja. Tada mikliai Sokite i§ vonios, apsiSluostykite ir pus-
valandziui i lova prakaituoti!

Bet jei jau esat pasigavg sloga, patarCiau paruosti ra-
munéliy arba jy ekstrakto gary vonelg. Paimkite sauja dziovin-
ty ramunéliy (arba ramunéliy ekstrakto) kieki, nurodyta ant
etiketés, suberkite i platy dubeni ir uzpilkite verdanéiu van-
deniu. Uzsigobe dideliu frotiniu ranksluoséiu kvépuokite gy-
domaisiais garais. Matysite, kaip palengvés.

Visi gydomieji augalai turi vadinamuyjy eteriniy alie-
ju, kurie skleidzia intensyvy kvapa. Eterinius aliejus sudaro
ivairiausios substancijos: be kvapniyjy medziagy esti raminan-
¢iy, prakaita varanéiy, gleives atpalaiduojanciy.

Daugelio musy gydomuyju augaly eteriniai aliejai yra
itin didelés koncentracijos. Pavyzdziui, mélynasis ramunéliy
aliejus pasizymi nuostabiomis gydomosiomis savybémis: jis vei-
kia antibakteriskai, antialergiskai, raminanciai, stabdo uzdegi-
ma ir skatina zaizdy gijima. Uzpylus ramunéles verdanciu van-
deniu, iSsiskiria eteriniai aliejai ir jus, pasilenkgs vir§ garuo-
janc¢io dubens, jkvepiate gryna sveikata.

Dar vienas patarimas: vaistazolése esantys eteriniai
aliejai ilgainiui iSgaruoja. Tad dziovinty ramunéliy nereikéty
mety metais laikyti, nes jos praranda savo savybes.

Stai dar vienas Kneipo metodas, kaip atsikratyti, tik-
raja §io zodzio prasme, slogos: intranazaliné hidroterapija. Sis
lotyniskas terminas jiisy ausyse skamba Siurpiai, o paprastai ta-
riant — jiis itraukiate nosimi vandenj. [ sauja prileidziate van-
dens ir pirma kaire, o paskui deSine $nerve jtraukiate vandens.
Aisku, ne tiek daug, kad vanduo nubégty i ryklg! Po to gerai
iSsiSnypskite. Tai gali sukelti i§ganingaji ¢iaudulj.

Si procediira — ja reikia kartoti 4-5 kartus per diena
— smarkiai sumazins @imig sloga, ypac¢ chroniska sloga. Taip
pat sumazeés sinusitas, paburk¢ nosies gleivinés atsileis, poli-
pai gali netgi iSnykti.

Ramunéliy gary vonelé — senas naminis biidas palengvinti ne-
malonius slogos reiskinius.
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Si net vaikams lengvai jkandama procedira labai pa-
tartina visiems sveikiesiems. Jeigu jus kas ryta prausdamiesi
itrauksite vandens | nosi ir ji iSpusite, jUs gerai iSvalysite no-
sies ertméje dulkes ir neSvarumus. Tai bus profilaktiné prie-
mon¢ pries sloga ir prie§ labai nemalonia alergija ziedadulkéms
(Sieno sloga).

Zmoniy, lengvai suserganéiy sloga, organizmo atspa-
rumas dazniausiai susilpnéjgs. Sloga tik lydi bendra susirgima.
Pavyzdziui, jeigu jusy kojos atSalo, nosies gleiviné dél tolimo
poveikio bus blogiau apriipinama krauju ir tada ligos sukeélé-
jams bus labai paprasta patekti | vidy.

Sergant chroniskais arba daznai pasikartojanciais ka-
tarais, minétos procediiros menkai padés. Taciau jokiu budu
nereikéty vartoti vaisty, kurie sausina nosies gleiving. Laikui
bégant jautria gleiving jie gali visai iSdziovinti, ir ji taps dar
jautresné infekcijai.

Vietoje vaisty biitina gerinti bendra organizmo buklg.
O ¢ia jau padés kasdienés kontrastinés vonios kojoms. Pen-
kioms minutéms kiskite kojas i kibira (40 cm aukscio) su 37-
38° C vandeniu, po to 10 sekundziy palaikykite kojas po Saltu
dusu. Dukart pakartokite ir baikite Saltu vandeniu. Vienos to-
kios procediiros, be abejo, nepakaks. Visi Sie patarimai padés
tik tada, jeigu jus nusiteiksite kantriam, ilgam darbui.
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11 SKYRIUS

Apliedami veidg iSvalysite sinusus

Paprasciausia sloga gali komplikuotis, kai infekcija pa-
tenka i nosies ancius, vadinamuosius sinusus. Juos sudaro isti-
sas labirintas oro ertmiy, kurias su nosies ertmémis jungia mazi
plyseliai. Jei sloga nepraeina visa savaitg, gali prasidéti nosies
anciy arba sinusy uzdegimas. Sinusy gleiviné paburksta, pa-
rausta ir juose atsiranda isskyry bei piliu. Sita sekrecija gali
iStekéti pro nosj arba patekti i ryklg. Paprastai sinusita lydi stip-
rus galvos skausmai, kurie ypac sustipréja palenkus galva. Si-
nusy ertmés audiniai tampa labai jautrus, pakyla nedidelé tem-
peratura.

Kai jus uzklumpa tokie negalavimai, paméginkite re-
guliariai atlikti kontrastinius veido apsipylimus. Padaryti tai vi-
sai nesunku: nusukite skyléta duso dangtelj ir paleiskite van-
deni tokia srove, kad jis netiksty i $alis, o tekéty vientisa sro-
ve. Tada nukreipkite $alto vandens srovg (10-12° C) i nosies
nugaréle ir laikykite 30-45 sekundes. Po to atsukite §ilta van-
deni, leiskite mazdaug 2 minutes ir baikite procediira Saltu van-
deniu.

Sios paprastos vandens procediiros déka i nosj ir si-
nusus priplista daugiau kraujo, taip mobilizuojamos paties or-
ganizmo gynybinés jégos. Geriausia tai atlikti ryta ir vakare.
Baigg procediira nusisluostykite veida.

DeSimtajame skyriuje aprasyta kita Kneipo procedi-
ra— intranazaliné hidroterapija — taip pat puikiai tinka gy-
dant sloga ir sinusita.

4. 2071
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Svelnia duso srove liekite tiesiai ant nosies pakaitom $altq ir Sil-
tq vandenj.
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Apskritai, nosies an¢iy reik§mé ir paskirtis iki Siol dar
ne visai aiski. Sios oro ertmés nesusijusios nei su uoslés ar sko-
nio juslémis, nei su kvépiavimo mechanizmu. Manoma, kad
zmogaus evoliucijos eigoje taip buvo sutaupyta kauly medzia-
ga ir palengvinta stuburkaulio kaklo dalies nasta. Naturalu, kad
kaukolé tus¢iomis ertmémis daug lengvesné negu uzpildyta
kauly substancija. Kita vertus, nosies anciai stiprina garso re-
zonansg kalbant.

I8 viso yra septyni anciai arba daubos, kurios suteikia
daug keblumuy, jeigu i juos isimeta uzdegimas: du kaktos an-
Ciai vir§ antakiy, du zandikaulio anciai zandy srityje, dvi koré-
to kaulo sistemos tarp nosies duobés bei akiduobiy ir pleista-
kaulio, bet ji yra taip giliai kaukolés viduje, kad infekcija var-
gu ar gali ten patekti.

Nosies ir jos anciy susirgimy tikrai gausu: tai ir jgim-
tos deformacijos, ir paprasc¢iausios slogos, ir pavojingi uzdegi-
miniai procesai. Be to, nosies ertmés betarpisSkai susijusios su
klausos ir lygsvaros organais, todél dazniausiai nosies uzdegi-
mai sukelia ausy uzdegimus.

Apstu priemoniy gydyti nosies anciy uzdegimus na-
muose: ramunéliy gary vonia veidui, karsti pavilgai ir Silumos
procediros, kurios veiksmingiausios su giluminius klodus vei-
kianciais infraraudonaisiais spinduliais. Kol nosies anciy uzde-
gimas nepraéjo, neikite | lauka ir pabiikite namuose. Jeigu ma-
tote, kad negalavimas nepraeina, kreipkités | ausy nosies ger-
klés gydytoja (otorinolaringologa). Jis nustatys tikslia diagno-
z¢. Rentgeno nuotraukoje sinusitas aiSkiai matyti: uzptliavusi
ertmé atrodo kaip Sesélis. Specialistas gali nustatyti, i§ kurios
ertmés piliai patenka | nosji ar ryklg.

Gydytojas jums galblit paskirs paburkima mazinanciy
lageliy ar kitokiy vaisty. Kartais pacientui buitina nedidelé ope-
racija: uzdegimo apimta ertmé punktuojama adata, po to is-
skalaujama ir iSsiurbiama visa, kas ten buvo. Yra ir kita gali-
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mybé: nosies Soninéje sienoje i zandinio ancio pusg iSpjauna-
mas nedidelis langelis, kad galéty iStekéti sekrecija.

Bet jums gali ir neprireikti Siy priemoniy. Nesustoki-
te, atlikg¢ Kneipo procediiras, ir paméginkite savo negalavima
palengvinti populiariais homeopatiniais vaistais: sitilytume
jums kalio bichromato miltelius. Juos be recepto nusipirksite
bet kurioje vaistinéje. Tris kartus per diena uzberkite ant lie-
zuvio tiek milteliy, kiek telpa ant peilio smaigalio, leiskite jiems
iStirpti. Papildomai itraukite i kiekvieng $nerve kalio bihchro-
mato milteliy.

Be to, gali padéti vadinamoji nosies refleksiné terapi-
ja. Sia procediira galima atlikti kiekvienoje fizioterapijos gy-
dykloje: eteriniais aliejais masazuojamos vidinés nosies ertmes.
Procediira ne i§ maloniyjy, ta¢iau sergant nosies anciy uzde-
gimu arba sinusitu, puikiai padeda.
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12 SKYRIUS

Gerklés skausmga numalSins
varSkés pavilgas

Suauges zmogus paprastai pats pajunta, kad jau pra-
sideda tonziliy uzdegimas: gerkléje kutena, sunku ryti, savijauta
pablogéja. Daznokai gerklés skausmo priezastis biina aiski: is-
vakarése gal per smagiai pasilinksminta, gal loSdami su drau-
gais per daug rukéte ar géréte astriy gérimy, o gal tik per daug
kalbéjote ar dainavote. Gerklg gali skaudéti net nuo juoko ar
balso stygy pertempimo. Nuo ¢ia iki tonziliy uzdegimo — me-
dicininis terminas Angina tonsillaris — tik vienas Zingsnis. Juk
kiekvienas persitempimas reisSkia organizmo gynybiniy jégu su-
silpnéjima, ir tada jus susargdinan¢ioms bakterijoms uzsidega
"zalia Sviesa". Jos mikliai dauginasi mink$tuose limfiniuose ryk-
lés tonziliy audiniuose — ir $tai jus jau sergate uzdegimu.

Tik pajute prasidedanti tonziliy uzdegima jiis turite
puikia galimybe sustabdyti liga: tai Kneipo pavilgas kaklui.
Pries eidami gulti paimkite plona lininj rank§luostj. Sudrékin-
kite pusg jo $altu vandeniu. Tada sulenkite ranksluostj iSilgai {
mazdaug plastakos platumo juosta ir, pradédami slapiaja dali-
mi, vyniokite ranksluosti aplink kakla. Sausoji audinio dalis au-
tomatiskai uzklos drégna Salta dali ir atstos vadinamaja tarpi-
n¢ skepeta. Kad pavilgo efektas biity didesnis, apvyniokite ant
virS§aus vilnonj Salika.

Salto pavilgo poveikis priklauso ir nuo to, kiek jis ji
laikysite. Jeigu norite, kad pavilgas iStraukty i$ organizmo kars-
ti, turite ji keisti kas dvide$imt minuciy. Taciau jeigu dedate
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pavilga vakare — lyg kviestuméte gaisrininkus gesinti liepsno-
jancios gerklés — tai galite sau ramutéliai miegoti. Naktj pra-
bude galite pavilga nusiimti: galbit jis jums kliudo. Taciau pa-
vilgas turéty veikti maziausiai viena dvi valandas. Per ta laika
jis nuolat Silto ir gerina kraujotaka ryklés srityje. Tokiu biidu
skatinamos nattiralios organizmo gynybinés jégos.

Taciau jeigu ant tonziliy susidaro ir gausé¢ja apnasos,
jos tampa pilkai zalsvos ir pleciasi rykléje bei ant gomurio lan-
ku, temperatira pakyla daugiau kaip 39° C —jums reikalinga
gydytojo pagalba! PanaSiis simptomai atsiranda susirgus pavo-
jingaja difterija.

Kai tonziliy uzdegimai daznéja ir tampa chroniski, rei-
kéty pagalvoti apie operacija. Kiekvienas uzdegimas palieka
randus, todél ilgainiui tonzilés nebegali atlikti savo funkcijos.
Bakterijos ir kitos nuodingosios medziagos tada nekliudomai
patenka { kraujo apytakos rata ir gali sukelti imius organizmo
negalavimus. Taciau, gydytoju nuomone, devyniasdeSimt pro-
centy tonziliy Salinimo operacijy nebuvo bitinos. O kriterijus
daznai esti toks: jeigu vaikas septynis kartus per metus suser-
ga tonziliy uzdegimu, siiiloma operuoti.

Vaikai, prieSingai negu suaugusieji, labai greitai paste-
bi, kad skauda gerkle. Tonziliy uzdegimas prasideda staiga, daz-
niausiai prabudus ryta, nes §is imus susirgimas vystosi nepa-
stebimai miego metu. Jeigu vaikas atsikéles ryta skundziasi, kad
jam skauda gerkle ir sunku ryti, zvilgtelekite i jo gerkle. Sva-
riu arbatiniu Sauksteliu spustelkite mazojo paciento liezuvi ze-
myn, kad jis neuzstoty vaizdo. Jei atsistosite tinkamu kampu,
kad Sviesa kristy ant metalinio Sauks$telio pavirSiaus, turésite
dar ir papildoma apS§vietima tamsiai burnos ertmei. Jis tuoj pat
pastebésite smarkiai paraudusias ir paburkusias ryklés tonzi-
lés. Paméginkite apciuopti po zandikauliu esanc¢ius limfmaz-
gius: taip, ir jie paprastai esti padidéje! Juk limfmazgiai — tai
kita, po tonziliy stovinti "pasienio uzkarda", kurioje sugauna-
mos ligos bakterijos, kol jos dar neprasiskverbé | kraujotaka.
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Nuo tonziliy uzdegimo puikiausiai padés ypatinga pavilgo for-
ma — varskés pavilgas.
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Pridékite savo ligonéliui ranka prie kaktos — jiis ir be termo-
metro lengvai pajusite karsti ir zinosite, kad organizmas rea-
guoja | infekcija. Jei kakta pastebimai karSta, pamatuokite tem-
peratiira termometru tiksliau. Tonziliy uzdegimu sergantis vai-
kas privalo tuoj gultis { $ilta lova! Porai dieny pamirskite mo-
kykla ar vaiky darzeli. O namy gydymo priemong jiis jau Zi-
note: tai drégnas Saltas pavilgas kaklui pagal Kneipo metodika.

Dar populiaresnis ir veiksmingesnis pavilgas su vars-
kés priedu. Paimkite varskés ir SliukSteléje truputi vandens, is-
sukite tirSta koSele. Tada ja tepkite pirSto storumo sluoksniu
ant sausosios pavilgo dalies ir sukite paruoSta audini aplink
kakla. Varskés pavilga reikia laikyti valanda, kol varské tampa
sausa bei trapi ir jiis pajuntate nemalony jos kvapa. Tai ir bus
zenklas, kad var§ké nuodingasias medziagas per odos poras jau
i§siurbé i§ organizmo.

Taip pat sidilytina daug karty per dieng pakartoti ne-
didelg ir nesudétinga procedira: pagargaliuoti ir gerai iSska-
lauti burna. Labai gerai tinka ramunéliy arbata, kurioje yra uz-
degima mazinanciy barteriocidiniy, paburkima mazinanciy ir
raminan¢iy medziagy. Taip pat tinka Salavijo lapy nuoviras.
Bakterijas naikina ir siirus vanduo: viena Saukstelj druskos i§-
tirpinti stiklinéje vandens.

Ir dar vienas iSbandytas budas: susukite i§ vatos maza
rutulélj ir pamirkykite ji ka tik iSspaustose citrinos sultyse. Ta-
da suimkite pincetu vatele ir atsargiai iStrinkite ja tonziles, ryk-
lg ir liezuvi. Gali truputéli deginti, bet po to pacientas jausis
§vieziai ir maloniai.
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13 SKYRIUS

Apsipylimas malSina rankuy
ir peCiy skausmg

Nuolatinis rankos skausmas yra bjaurus dalykas: var-
gais negalais apsivelki palta, negali kaip reikiant susiSukuoti.
Skausmas tiino kazkur peties gilumoje, bet tiksliai to neima-
noma lokalizuoti.

Gydytojai tai vadina peties-rankos sindromu. Tai visas
kompleksas sunkiai paaiSkinamy negalavimy. Kitaip tariant,
simptomy grupé.

Esant peties-rankos sindromui rentgeno tyrimas gali
nustatyti susidévéjimo reiSkinius arba uzdegimo zidinj prie pe-
ties sgnario ar ant sgnario maiselio. Kartais atsiranda sukal-
kéjimai arba pazeisty raumeny grupiy sukietéjimai. Gana daz-
nai gydytojas negali nustatyti skausmo priezasties.

Jeigu skausmas atsirado staiga, tai zinokite — néra ge-
resnio gydymo kaip rankos apipylimas Saltu vandeniu pagal
Kneipa. Beveik visada Salto vandens procediira skausmus nu-
malSina grei¢iau negu Siltos procediiros. Daroma tai labai pa-
prastai: paimkite duSa, nusukite jo skyléta dangtelj ir paleiski-
te vandenj tokiu stiprumu, kad srové i§ zarnos ne Saute Sauty,
o tekéty ramiai, nesitaSkydama.

Pradékite nuo deSinés rankos iSorés ir liekite ja kilda-
mi iSorine puse peties link, ant peties stabtelékite pora sekun-
dziy, leisdami vandeniui bégti ranka Zemyn. Po to grizkite vi-
dine rankos puse zemyn. Lygiai taip pat atlikite procediira kai-
riajai rankai. Tai reikéty pakartoti 2-3 kartus, tik ¢ia (atkrei-



Rankos apipylimq atlikti taip: nuo Zasto peties link, tada vidine
rankos puse atgal iki plastakos virsutinés puses.
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piame jiisy démesj) pradédami antrg karta kilkite { vir§y vidi-
ne desinés rankos puse.

Sia procediira gydant peties-rankos sindroma, labai
naudinga trumpai perlieti ir spranda.

Peties-rankos sindromas priskiriamas reumatinio po-
budzio ligoms, o jos reiSkiasi jvairiausiais skausmais. Vienas
izymus reumatologas karta yra pasakes: "Vaista nuo Sios ligos
atras tas, kas sugebés numalSinti savo reumatinius skausmus".
Nuo reumato galima gelbétis tukstan¢iu naminiy priemoniy,
o besikankinantis pacientas turéty zinoti bent svarbiausias i$ ju.

Pastorius Kneipas pataria Stai ka: "Jeigu turite polin-
ki podagrai ir reumatui arba jei Sios negandos jau uzpuole, il-
ga laika kasdien gerkite po viena du puodelius raktazoliy ar-
batos. Stipriis skausmai sumazés ir ilgainiui visai pranyks".

Du arbatinius Saukstelius dziovinty raktazoliy uzpil-
kite stikline vandens ir virkite deSimt minuciy. Perkose gerki-
te po puodelj ryta ir vakare. Raktazoliy Sakny nuoviras — du
valgomieji Saukstai su ketvirciu litro vandens — taip pat efek-
tyvus vaistas nuo reumato. Raktazolése yra saponino, kuris pa-
Salina nereikalingas Slapimo riigstis ir pagyvina medziagy apy-
kaita.

Taciau kai kurie pacientai alergiSki raktazoliy Seimos
augalams. Jiems geriau gerti dilgéliy arbata. Du valgomuosius
SaukStus dziovinty dilgéliy uzplikyti puodeliu vandens ir palai-
kyti penkias minutes.

Jeigu peties-rankos sindromas jau tapo chroniskas, ke-
lias savaites kankina skausmai — $iltos ir kar§tos procediros
numalsins juos labiau negu $altos. Sitlytume puiky Kneipo bul-
viy pavilga. ISvirkite puse kilogramo nuskusty bulviy ir sugrts-
kite griistuvu. Po to karS$ta mas¢ sukréskite { medziagini mai-
Seli (puikiai tinka nedidelés vaikiSkos pagalvés uzvalkalas) ir
uzdékite ji ant skaudamos vietos. Gydant peties-rankos sindro-
ma pavilgas turi apimti peties sanarj iki sprando. Kokie gi bul-
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viy pavilgo privalumai? Jis puikiai prigula prie kiino ir labai
ilgai islaiko Siluma.

Peties-rankos sindromas kankino miisy tolimus proté-
vius dar zmonijos priesistoréje. Pirmykstis Zzmogus jau tada sky-
rési nuo kity plésriyju Zinduoliy ir savo grobio nesudorodavo
tuoj pat ji sumedzioj¢s. UzZsimetgs laimiki ant peciy jis trauk-
davo i gimtaja ola. Juk zmogus privaléjo pasiriipinti savo pali-
kuonimis, jis pradéjo jausti atsakomybg uz savo Seima. Atsi-
stojes ant dviejy kojuy ir suvokes naujas pareigas zmogus pri-
valéjo mokéti duokle uz nauja gyvenimo blida — kesti peties-
rankos skausmus. Dar ir Siandien perkeltine prasme sakome:
"Per didelj darba uzkrovei man!" arba "Sunki atsakomybés
nasta jam teko!". Net psichinis kriivis gali sukelti skausminga
nugaros raumeny méslungi.

Kai net tobuliausia diagnostine aparatiira nerandame
organiniy pazeidimy, atsimename senus, ne karta i§juoktus gy-
dymo metodus ir tikime, kad jie padés. Stai, pavyzdziui, tiks-
tanciai jvairaus rango zmoniy nesioja ant rieSo varing apyran-
ke. Daugelis ju gali prisiekti, kad $is rausvasis metalas mazina
skausmus! Kas tai? Mada, prietarai ar vaistas? Yra tiksliai Zi-
noma, kad mikroelementas varis yra nepamainomas pagalbi-
ninkas atstatant gynybines organizmo jégas. Prakaitas tirpdo
var], nedideli jo kiekiai per odos poras patenka i krauja ir gal-
bt tai sukelia terapini efekta. Bet tai tik hipotezé. O Salto van-
dens apsipylimo procediiry pagal pastoriy Kneipa veiksmingu-
mas jrodytas moksliskai. Tad nedvejodami rekomenduojame Sia
procediira, kuri, beje, neturi jokio Salutinio poveikio.
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14 SKYRIUS
Nenumokite ranka j bronchita

Jeijauciatés kaip sudauzyti, pakyla temperatiira ir kan-
kina dirginantis kosulys — zinokite, tai imaus bronchito po-
zymiai. Prie§ tai tikriausiai sirgote sloga: virusai i§ nosies-ryk-
lés ertmiy nukeliavo i virSutinius kvépavimo takus ir ¢ia suké-
1é jautrios gleivinés uzdegima.

Sergantieji bronchitu paprastai turi karscio, todeél
jiems, ypa¢ vaikams, reikia guléti. Butina gerti daug skysciy:
karstas pienas su medumi netgi padeda pamirsti pacia liga, o
sultis gerti visada naudinga. Kar$¢iuojantys ligoniai dazniau-
siai nejaucia alkio. Mat pradeda veikti organizmo apsauginés
reakcijos ir, uzuot eikvojes jégas sudétingiems vir§kinimo pro-
cesams, organizmas susikaupia kovai su infekcija. Tokiais at-
vejais bandykite Kneipo metodais numusti temperatiira: trum-
pos Saltos procediiros, pirmiausia pavilgas blauzdoms (tik ji rei-
kia daznai keisti) ir Salti vir§utinés kiino dalies apiplovimai. Ri-
kaliai bronchita iveikia sunkiai, todél ligos metu jiems katego-
riskai draudziama rikyti.

Tinkamai gydantis bronchita, galima greitai pasveikti.
Jei bronchitas isisenéja ir tampa chroniskas, kyla pavojus bron-
chy gleivinei.

Tolesné bronchito raida gali sukelti zidinini plauéiy uz-
degima, kuris apsunkins Sirdies darba. Nelinksma statistika ro-
do, kaip lengvabudiskai ir neprotingai mes zitirime | kosulj (sa-
kyk: Gimus bronchitas). Chroniskas bronchitas Siandien ne tik
dazniausiai pasitaikantis kvépavimo taky susirgimas, bet ir vie-
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na pavojingiausiy misy laiko ligy. Stai Vokietijoje ji kasmet
nusine$a 15 000 gyvybiy. O chronisku bronchitu serga apie
100 000 Sios Salies gyventoju.

Todél susirge nedelskite! Pirmoji Kneipo priemoné
prie§ iimy bronchita — kratinés pavilgas. Sis pavilgas yra pla-
tus, jis turi apimti kriitinés lasta nuo pazasty iki apatiniy Son-
kauliy. PapraSykite ligoni atsisésti lovoje. Paklokite ant lovos
uz nugaros i§ anksto paruos$tas skepetas: pirma vilnonj audini,
po to tarping lining skepeta ir galiausiai drégna pavilga. Visa
tai turite sukloti taip, kad guldamasis ligonis tiksliai pataikyty
nuoga nugara ant pavilgo. PapraSykite pacienta truputeli ikvép-
ti, kol ji tvirtai apvyniosite. Jam bus patogiau guléti ir pavil-
gas nespaus.

Jeigu ligonis karsciuoja, Siluma traukianti pavilga po
20-ties, daugiausiai 30-ties minuc¢iy nuimkite ir pakartokite dar
karta. Stebékite ligoni: jeigu Saltas pavilgas varo prakaita, lai-
kykite ji valanda. Kai ligonis neturi temperattiros, bet kosti sau-
sai, lojanciai, reikia déti analogiSka raminanti karSta pavilga.
Karsta pavilga pakeiskite, kai jis atvés. Paprastai tai atsitinka
po pusvalandzio.

Puiki, taciau kur kas "ziauresné" priemoné nei §lapiai
Saltas kriitinés pavilgas yra taip pat ant kratinés dedamas gars-
ty¢iy pavilgas. Taciau Zzmonéms su kraujo apytakos sutrikimais
§i procediira netinka. Vaikams ir vyresnio amziaus pacientams
garstyCiy pavilgas labai greitai atpalaiduoja bronchus ir paleng-
vina kvépavima. Taigi iSmaiSykite dvi saujas garstyCiy milteliy
viename litre vandens. Luktelékite tris penkias minutes, kol i§
sumalty garstyCiuy sékly iSsiskirs veiklieji eteriniai aliejai.

Skystoka koS¢ uztepama pirsto storumo sluoksniu ant
iprastinio pavilgo audeklo. Pavilgas apvyniojamas kaip papras-
tai, taciau jo negalima taip ilgai laikyti, kaip Slapiai Salto krii-
tinés pavilgo. Greitai ligonis pajus, kaip ima degti krutinés oda.
Tada garstyCiy pavilga reikia nuimti. Pamatysite, oda raudona
kaip virto vézio. NeiSsigaskite, tai Zenklas, kad kratinés lasto-
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Geriausia priemoné bronchitui jveikti — kriitinés pavilgas. Jis turi
apimti kriitinés lgstq nuo paZasty iki apatiniy Sonkauliy.
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je ir visame kvépavimo trakte labai pageréjo kraujotaka. Gars-
ty¢iy pavilgo efektas daznai esti stulbinantis: pacientas vél ga-
li laisvai kvépuoti, nesikartoja oro truikumo priepuoliai.

Liaudies medicina néra linkusi kosulio gydyti kosulj
slopinanc¢iomis priemonémis, i§skyrus sunkius kosulio priepuo-
lius. Juk kosulys — tai paties organizmo savigyna: kosédami
iSvalome bronchus nuo gleiviy. I§ patyrusio gydytojo galite is-
girsti: "Oda prakaituoja, o gleivinés gleivéja". Tai reiskia, kad
negalima dirbtinai stabdyti bronchy gleivinés isskyru. Atvirks-
¢iai, §i procesa reikéty palengvinti, paskatinti. Fitoterapeutas
pasakys dar tiksliau: "Stabdydami i§sivalymo procesus stabdo-
me gydyma".

Persalima jveiksite greitai, jeigu gulésite, prakaituosi-
te ir atliksite rekomenduotas Kneipo procediiras. O nesusirg-
ti bronchitu taip pat nesunku: lankykite sauna, liskite po Saltu
dusu, kontrastiniu dusu, masazuokités sausu Sepec¢iu. Tai nuo
seno patikrintos priemonés, stiprinanc¢ios natiiralias organiz-
mo gynybos jégas.

Taciau jei daznokai kosite, uzkimstate, uzdistate lip-
dami laiptais ar jauc¢iate skausma uz kriitinkaulio — bitinai ap-
silankykite pas gydytoja. Galimas dalykas, jiis jau praziopso-
jote Gimy bronchita ir jis virto chronisku. Kad iSvengtumeéte
sunkiy organiniy pakitimy, pasikliaukite gydytoju.
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15 SKYRIUS

Pasakykime Sirdies ligoms ''ne'"!

Sirdies-kraujagysliy ligos visu $aliy statistikoje uzima
pirmasias vietas. Kasmet 600 000 Vokietijos pilieciy suserga Sir-
dies infarktu. 150 000 mirsta nuo jo. O juk kiekvieno miisy va-
lioje i§ anksto pasisaugoti Sio gyvybei pavojingo ivykio. Kaip
tai daroma? Labai paprastai: gyventi pagal Kneipo programa!
Savimi reikia pasiriipinti i§ anksto!

Kaip jau buvo minéta, moderni Kneipo terapija neap-
siriboja tik vandeniu, ji grindziama penkiais principais: gydy-
mas vandeniu (apie tai jau kalb&jome), tikslingas judéjimas, pro-
tinga mityba, fitoterapija ir vadinamoji tvarkos terapija. Termi-
nas "tvarkos terapija" tikriausiai nejprastas jlisy ausiai. Taciau
jis tereiskia "sutvarkyti savo gyvenimo ritma", tiksliau sakant,
rasti teisinga itampos ir atsipalaidavimo santykj.

Svarbiausi Sirdies infarkta skatinantys rizikos faktoriai:
aukstas kraujospiuidis, padidéjgs riebaly kiekis kraujyje, ruky-
mas, judéjimo stoka ir netikusi mityba. Visa tai galima sutvar-
kyti Kneipo priemonémis.

Taigi atlikdami vandens procediiras namuose ar gydyk-
loje jus privalote isidéméti: Kneipo terapija néra tikros ligos
gydymas. Kas suserga i§ tiesy, eina pas gydytoja arba gula i li-
goning, geria vaistus arba galvoja apie neiS§vengiama operaci-
ja. Vandens terapija, priesingai, padeda gydyti daugybg nervi-
niy, vadinamyjy vegetaciniy sutrikimy. Be to, ji ypa¢ naudin-
ga zmogui, kuris nori biti sveikas arba kuris po ligos nori at-
sistoti ant koju.

5. 2071
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I8 tiesy jums nereikéty baimintis: Kneipo vandens pro-
ceduros tikrai nereikalauja i§ jisy didvyriskos iStvermés ilgai
stovint po lediniu dusu.

Kadangi egzistuoja vir§ Simto Siy procediiry, kiekvie-
nam — sveikam ir ligoniui — galima rasti tinkama procedira
ir doze.

Vandens terapija — tai dirginimo terapija. Kad tiks-
liau isivaizduotuméte Sios terapijos visuma, pateikiame proce-
diry intensyvumo gradacija:

I laipsnis: Silta kojy vonia;

II laipsnis: kontrastiné vonia rankoms;

III laipsnis: Saltas nugaros apipylimas.

Zymus §irdies-kraujagysliy ligy specialistas profesorius
Max'as Halhuberis yra pasakes, kad Kneipo gydyma galima do-
zuoti mikrono tikslumu.

O dabar vél grizkime prie vandens. Jeigu esate sveiki,
tuoj pat suzinokite artimiausio baseino darbo laika. Tada susi-
kraukite krep§in maudymosi reikmenis ir pirmyn! Paplaukio-
kite gera pusvalandi!

Plaukimas yra ypatinga vandens procediira. Ja taip pat
galima dozuoti. Jei pus¢ valandos plaukioti jums per sunku,
bandykite i§ pradziy i$biti vandenyje penkiolika minuéiy. Tris-
kart per savait¢ lankydami baseing jis suteiksite puikiausia ter-
niruotg Sirdziai ir kraujo apytakai.

Siais laikais kone pusé penkiasde$imtmeéiy pradeda
sirgti arterijuy skleroze, kuria Zzmonés paprastai vadina uzkal-
kéjimu. Senstant ant kraujo indy vidiniy sieneliy nuséda i kal-
kes panaSios medziagos. Dél to Sirdies koronarai nepraleidzia
tiek kraujo kiek jauny zmoniy. Padidéjus fizinei arba psichi-
nei itampai staiga pritriksta deguonies ir Sirdis reaguoja més-
lungigkai susitraukdama. Stai tada Zmogus pajunta pragariska
skausma, neretai kyla mirties baimé ir beviltiSkumo jausmas,
gausiai prakaituojama. Gydytojas tokia biiseng apibiidina ter-
minu Angina pectoris (Angina — ankStuma,pectoris — kriting).
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Angina pectoris priepuolius greitai nuramins karstéjanti vonia
rankoms.



68 Gydomasis vanduo

Tokie ligoniai gydomi medikamentais — nitrogliceri-
nu ir strofantinu, kurie atpalaiduoja Sirdies raumens méslun-
gi. Jeigu zmogy iStinka toks priepuolis, biitina kviesti gydyto-
ja, nes Angina pectoris pozymiai labai panasiis | infarkto pozy-
mius. Nespecialistui sunku $ias dvi ligas atskirti.

Jeigu priepuolis @mus, labai padeda karSta penkioli-
kos minuciy vonia kojoms, po kurios biitinai reikia perlieti ko-
jas vésiu vandeniu. Galima kuo nors karStu apvynioti rankas.
Skausma numalSins sausas karsStis ant Sirdies ploto, nes susi-
traukusios kraujagyslés iSsiplés.

Jeigu jusy Sirdies koronarai jau paliesti kalkéjimo, im-
kités gero metodo jiems treniruoti. Tai Kneipo kylancios tem-
peratiiros vonios rankoms. Sia procediira galima atlikinéti at-
skirai kairei ir deSinei rankai, arba abiem kartu. Taciau geriau-
siai veikia, anot Kneipo metodikos specialisty, kylan¢ios tem-
peratiiros vonia deSinei rankai.

Tokia vonia jlis galite lengvai paruosti kiekvienoje
kriaukléje. Tik turékite termometra! Prileiskite i kriaukle 33-
34° C vandens. Pamerkite ranka ar rankas sulig alklinémis ir
pamazu leiskite karSta vandenij. Tik zitirékite, kad karStas van-
duo nebeégty per rankas. Vandens temperatiira kriaukléje turi
pakilti iki 40° C. Procediiros trukmé — ketvirtis valandos.

Pacientams, jauCiantiemsv4«gma pectoris poZymius, ka-
tegoriSkai draudziama rukyti. Patartina dazniau pabiti Sviezia-
me ore. Jei svoris per didelis, biitinai pasistenkite numesti ne-
reikalingus kilogramus ir pasiekti normaly svori. Valgyti rei-
kia lengva, nerieby maista, vartoti augalinius riebalus, nes pri-
sotintos riebalinés rigstys mazina cholesterino kiekj kraujyje.
Maziau vartokite druskos. Alkoholj gerti taip pat reikéty sai-
kingai.
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16 SKYRIUS

Pavilgas kunui ir vartymasis
padeda skrandziui

Kaip rodo patirtis, vaikai ir jaunimas greic¢iau pasi-
gauna skrandzio gleivinés uzdegima nei suaugusieji. Ta gali-
ma lengvai paaiskinti: @imus skrandzio gleivinés uzdegimas,
kitaip vadinamas skrandzio kataru arba gastritu, atsiranda tik
dél netvarkingo maitinimosi. Sitoje srityje suaugusieji jau turi
patirties. Jie daznokai susilaiko nuo kenksmingy medziagy.
Kaip zinoma, piktnaudziavimas alkoholiu ir nikotinu skatina
gastrito atsiradima.

Taigi jeigu jlsy Seimos narys arba jiis patys sergate
skrandzio sutrikimu, privalote Zinote ir mokéti sau pagelbé-
ti. Geriausias Kneipo ginklas Siam negalavimui jveikti — §la-
piai Saltas pavilgas kiinui. Tai ypatinga Kneipo pavilgo forma.

Paimkite paprasciausig virtuvini rank$luosti ir sulen-
kite ji du arba tris kartus. Pavilgas turés biti tokio dydzio,
kad uzdengty pilva nuo Sonkauliy iki gaktos. Tada panardin-
kite sulenkta rankSluosti i Salta vandeni, gerai iSgre¢zkite ir
klokite pacientui ant pilvo. Ant virSaus uzklokite sausa lininj
rankSluostj, kuris turi biiti didesnis uz Slapiaji, ir juo kaip tar-
pine skepeta apsukite visa kiina. Ant virSaus uzklokite vilno-
n¢ antklodg taip, kad tarpiné skepeta virSuje ir apacioje Siek
tiek iSsikisty. Jeigu atlikote visus miisy nurodymus, vadinasi
taisyklingai uzdéjote kompresa. IS pradziy busite nelabai igu-
de, bet norétume, kad jus laikytumétés miisy nurodymuy:
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Kneipo procediiry technika nuo seno medicinis§kai patikrin-
ta ir palaiminta.

Pavilgas kiinui, suprantama, dedamas lovoje gulin-
¢iam ligoniui. Pavilgg laikykite, kol jis susils, t. y. vieng arba
pusantros valandos. Jeigu per ta laika pacientui skausmai ne-
sumazéjo, dékite dar viena kompresa.

Apskritai gastritas yra vienas labiausiai paplitusiy li-
gu. Kone kiekvienam i§ misy yra tek¢ pajusti jo pozymius:
nemalonus skonis bei kvapas burnoje, apnasos ant lieZuvio,
dingsta apetitas, pucia vidurius, éda rémuo, kartais net més-
lungiski skausmai, pykinimas, vémimas.

Kas taip sudirgina skrandzio gleiving, kad net prasi-
deda skrandzio kataras. Net per greitai valgydami ir kaip rei-
kiant nesukramtydami maisto galime sulaukti pirmyjy gast-
rito pozymiy. Piktnaudziaudami alkoholiu, nikotinu, natiira-
lia pupeliy kava bei aS$triais prieskoniais — paprika, astriy
prieskoniy garnyru, pipirais — taip pat rizikuojame susirgti.
Reikéty vengti labai $alty gérimy bei labai karSto maisto.

Gastrito pozymiai atsiranda tik dél to, kad skrandis
ima staiga gaminti per daug vir§kinimo riigsties, kuri labai dir-
gina jautrig skrandzio gleiving. Skrandzio sultys sudarytos i$
druskos riigsties, pepsino fermento ir gleiviy. Sis stiprus mi-
Sinys skrandyje neutralizuoja ligy sukéléjus, atskiedzia i skran-
di patekusi sukramtyta maista, suskaido baltymus i sudétines
dalis, kurias organizmas isisavina vir§kinimo trakte. Skrandzio
sultys gali sugrauzti net varing moneta! Todél suprantama,
kad ju perteklius dirgina skrandzio gleiving.

Tad jei pasijutote prastai, tuétuojau méginkite iveik-
ti imy skrandzio gleivinés uzdegima. Tinkamomis priemoné-
mis tai padaryti pavyksta per dvi tris dienas. Uzvilkinus gy-
dyma, gastritas gali tapti chroniSkas. Skrandininkai iSties verti
uzuojautos, ju nuolatinius negalavimus atspindi liguisti vei-
dai. Sergant chroni$ku skrandzio kataru, reikia déti $ilta pa-

Kuno pavilgui galite panaudoti lininj ranksluostj.
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vilga kiinui (nesupainiokite: sergant Gmia forma — Salta!).
Kai pavilgas atvésta, pakeiskime ji.

Pateiksime dar viena puikia naming priemong nuo
imaus skrandzio gleivinés uzdegimo. Pastorius Kneipas re-
komenduoja ramunéliy arbata. Ramunéliy veiksmingosios da-
lys naikina bakterijas, stabdo uzdegima, atpalaiduoja méslun-
gl ir skatina zaizdy gijima. Ramunéliy eteriniai aliejai rami-
na sudirgintg skrandzZio gleiving. Gerkite labai stipriag ramu-
néliy arbata: ji greitai numalSins skrandzio skausmus.

Ramunéliy arbatg ruoskite taip: du arbatinius Sauks-
telius dziovinty ramunéliy uzplikykite verdanciu vandeniu.
Penkias septynias minutes palikite prisitraukti, po to perkos-
kite. Geriausiai arbatg gerti lovoje tik prabudus. O po to —
pasivartyti!

Ka tai reiSkia? Labai paprasta dalyka: iSgér¢ ramu-
néliy arbata penkias minutes gulékite ant nugaros, po to vers-
kités ant kairiojo Sono, ant pilvo, ant deSiniojo Sono ir gulé-
kite po penkias minutes. Kokia §io vartymosi prasmé? — pa-
klausite. Labai paprasta: vartantis ramunéliy gydomosios me-
dziagos pasiekia kiekviena skrandzio gleivinés kampeli.

Nelaikykite namuose ramunéliy ilgiau kaip astuonias
savaites, nes eteriniai aliejai i§garuoja ir vaistazolés netenka
savo galios. Prireikus nusipirkite nedideli kieki ramunéliy
vaistinéje.

Jei sutriko skrandis ir uzdegimas apémé gleiving, ke-
leta dienu patausokite savo vir§kinimo organa. Pabadaukite,
jei galite, arba valgykite tik lengvai vir§kinama maista: per-
trintas sriubas, dzitivésius, liesa kumpi arba visStiena, pagei-
dautina be riebaly.

Patirtis rodo, jog gastritu dazniausiai serga riikaliai
ir stiklelio mégéjai. Susirgus gastritu biitina atsizadéti ruky-
mo bei alkoholio. Jei i8gére kavos puodeli pajutote rémeni,
keiskite mégiamg kavos ra$i Svelnesne. Vadinasi, skrudinta
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kava kenkia jisy skrandziui. D¢l to ilgainiui gali atsirasti
skrandzio gleivinés uzdegimas. Psichiné jtampa — pyktis ir
riipes¢iai — taip pat gali neigiamai atsiliepti skrandziui. Siuo
atveju geriausiai padés autogeniné treniruoté ar kitokie atsi-
palaidavimo pratimai.
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17 SKYRIUS

Sieno maiSelis ir vonia jveiks
skrandzio bei Zarnyno opas

Ar zinote, kaip iSvengti skrandzio skausmuy, uzgy-
dyti skrandzio opa? Pamirskite bandeles bei skrudinta duo-
na — valgykite tik rupia ruging duona, venkite cukraus bei
saldumyny, iSgerkite kasdien po kelias stiklines kopusty
sul¢iy! Kopusty sultyse esama daug uzdegimg stabdancio
vitamino U (moksli§kai: metionino), kuris gydo vidaus or-
gany zaizdas. Ant stalo visada turi baiti vitaminingy dar-
ZOViy.

Taip pat nustatyta, kad baltai bei skrudintai duo-
nai arba bandeléms patekus | miisy skrandj, i$siskiria virs-
kinti pasirengusios astrios skrandzio sultys. Ju daznokai es-
ti per daug tokiam menkam objektui suvirskinti, ir jos nu-
keliauja su maistu | dvylikapirs$te zarna. Valgant rupiy mil-
tu duona atsitinka atvirk§é¢iai: patekes | skrandi maistas
stabdo skrandzio sulciy iSsiskyrima, jos netenka savo ast-
rumo.

Sergant imia skrandzio opa pirmiausia reikia im-
tis gydymo, o po to galima pagalvoti apie vandens terapi-
ja. Atsiradus skrandzio opos pozymiams, gulkités i lova, lai-
kykités dietos ir gerkite vaistazoliy (ramunéliy) arbata. Sa-
vijauta pagerés! Jeigu sergate chroniska opalige, patartu-
me gera, skausmus mazinancia Kneipo priemong — kars-
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Sergant skrandzio ir Zarnyno opomis labai padés Sieno maiselis.



76 Gydomasis  vanduo

to Sieno maiseli ant pilvo. Tacdiau, jeigu itariamas skrandzio
trikimas ar kraujavimas, kar$¢io déti nereikéty.

Silti pavilgai ir apsivyniojimai labai ramina chro-
niSkus skausmus. Pavyzdziui, uzdétas kar$to Sieno maise-
lis i$skiria tausojancia Siluma ir pagyvina vieting bei ben-
dra vir§kinimo organy kraujotaka. Be to, tam tikra povei-
ki vidiniams organams daro odos refleksai.

Svarbiausias §ilto pavilgo bruozas — tai $iluma lai-
kancio paketo fizikinés-terminés savybés. Koks ji sudaran-
¢iy cheminiy medziagy poveikis organizmui, dar néra pa-
kankamai iSaiSkinta, taciau galima manyti, kad Sieno veiks-
mingosios medziagos per odos poras gali patekti i krauja.

Raminanti Sieno maisSelj labai nesunku paruosti na-
muose. Pakanka nedidelio grubaus lino arba mitkalio (au-
dinys i8 dilgéliy pluosto) maiSelio, kurj galima greitai pa-
sisititi namuose. Taip pat tinka nenaudojamas pagalvés uz-
valkalélis.

Pasiruos¢ | maiseli pripilkite du treédalius Sieno.
Tada dékite maiSeli 1 dideli puoda ar dubenj ir uzpilkite ji
verdanciu vandeniu. Ketvir¢iui valandos palikite prisitrauk-
ti. Po to maiSeli nuspauskite taip, kad vanduo i$ jo nebe-
tekéty. Patikrinkite, pridéje plastaka, ar ne per karstas, ir
klokite gulin¢iam ligoniui ant pilvo. Maiseli uzdenkite
rank$luoséiu ir apklokite vilnone antklode.

Misy skrandis — tai mazdaug dviejuy su puse litro
talpos indas. [ ji ateina stemplé, jis baigiasi (mazdaug 3 cm
vir§ bambos) dvylikapirSte zarna. Skrandzio sienelg suda-
ro keli besikryziuojantys raumeny sluoksniai. Jy uzduotis
gerai sumaisyti skrandzio turini ir stumti ji i§éjimo link.
Skrandyje yra mazdaug 5,2 mln. liauky, kurios dalyvauja
vir§kinimo procese. Jos gamina tris pagrindines medziagas:
maisto skaidymui reikalinga druskos riigs§ti, pepsina, kuris
skaido baltymus, ir neutralias gleives, saugancias gleiving
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nuo druskos riigsties. Jeigu skrandis ima gaminti nenorma-
liai daug suléiy, kyla pavojus, kad riigstis pragraus gleivi-
ng. Taip atsiranda nelemtosios skrandzio zaizdos.

Norédami iSvengti zaizdy, pirmiausia turime gerai
sukramtyti maista. Kramtant skiriasi seilés, ir misy mais-
tas gerai susimai$o su seiliy substancija urogastronu, ku-
ris taip pat saugo jautriag skrandzio gleiving nuo paken-
kimy.

Beje, jau senokai jrodyta, kad mazy maziausiai pu-
sei visy ligy didele itaka daro psichinés problemos. Todél
psichosomatika (graikiskai Psyche — siela; Soma — kiinas)
nagrinéja organizma ir psichika kaip viena visuma. Siuo po-
zitriu skrandzio ir dvylikapir§tés zarnos zaizdos yra pui-
kiausias pavyzdys.

Kiekvienas i§ miisy esame patyre, kad riipesciai ar
kitos didelés dvasinés problemos tuoj pat atsiliepia skran-
dzio darbui: skrandis spazmiskai susitraukia lyg nuo smi-
gio | pasSirdZius, o tie spazmai sukelia nepakeliamus skaus-
mus. Dar blogiau, kai zmogus ilgai laiko piktuma ar riipes-
¢ius savyje: chroniski skrandZio spazmai trikdo kraujotaka
skrandzio gleivinéje. Nepakankamai apriipinant gleiving
krauju, ilgainiui formuojasi skrandzio nepakankamumas.

Siuo atveju patyre Kneipo instruktoriai pataria at-
palaiduojanéias vonias. Pripilkite i vonia 37° C vandens ir
ipilkite valerijony ekstrakto (ji nusipirkite vaistinéje). To-
kioje vonioje gulékite ne ilgiau kaip puse¢ valandos. I$lipe
sausai nusi§luostykite ir bent pusvalandi pailsékite. Silta
valerijony vonia galite mégautis du tris kartus per savaite.

Geriausia skrandzio bei zarnyno ligas gydyti pagal
4 savai¢iy Kneipo kursa sanatorijoje. [vairios vandens pro-
cediiros padeda pasalinti vegetacinius sutrikimus.

Bikite apdairtis gydydami skrandzio bei Zarnyno li-
gas cheminiais preparatais. Daugelyje ju yra aliuminio jun-
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giniy, kurie blokuoja riigstis. Nepatartina ilgai vartoti Siuos
medikamentus, kadangi aliuminio junginiai ilgainiui gali
susilpninti sugebéjima koncentruotis ir sutrikdyti atmintj.
Panas$iai yra su kalcio karbonato preparatais. Vartojant
$iuos vaistus gali sumazéti organizme magnio ir dél to su-
silpnéti raumenys, sutrikti Sirdies ritmas, atsirasti vegeta-
ciniai negalavimai.
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18 SKYRIUS

Y
Zarny vangumg jveiksime
Svelnumu

Viduriy uzkietéjimui, alinan¢iam ir labai paplitusiam
negalavimui, Kneipo metodikoje rasite paprasty, bet jau zi-
nomy priemoniy: pusé stiklinés vandens i tuséig skrandi, pus-
ryCiams 5-10 i§ vakaro uzmerkty dziovinty slyvy, figy ar ab-
rikosy, rupiy milty duona, jogurtas, trys valgomi Saukstai
kvie¢iy arba liny sémeny. Nepamainomos gydymo priemonés
— energingas judéjimas ir jvairios vandens procediros. IS visy
kity priemoniy efektyvumu issiskiria kluby pavilgas. Vienam
j1 paruosti gana keblu. Jis turi apimti kluby sritj nuo bambos
iki pusés $launy. Sanatorijoje, dirbanéioje pagal Kneipo me-
todika, pavilgas biity ruoSiamas $tai taip: didelis, 80x150x190
cm drégnas lininis audeklas, ant virSaus sausa, reto audinio
tarpiné skepeta ir galiausiai vilnoné antklodé. Tarpiné skepeta
turi i8listi i§ po vilnonés apie 2-3 cm.

Sie tiksliis duomenys pateikiami ne atsitiktinai. Pa-
vyzdziui, tarpiné skepeta didesné todeél, kad vilnonis audek-
las negrauzty odos. Vis délto pavilga namuose paruos$ti gana
paprasta. Paimkite lininj virtuvés ranksluostj, sudrékinkite
$altu vandeniu ir tampriai apvyniokite apie klubus. Ant vir-
Saus apsivyniokite sausu frotiniu rank$luosciu ir, pries lisda-
mi | lova, apsisupkite $ilta vilnone antklode.

Vadinamasis vir§kinimo pavilgas tegu veikia gera va-
landa. Jis sutraukia ir palaiko pilvo ertméje Siluma, o tai reis-
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kia, kad visame virskinimo trakte geré¢ja kraujotaka ir pagy-
véja vangiosios zarnos. Nepatartina didziuosius Kneipo pa-
vilgus déti tuoj po valgio (kluby pavilgas taip pat yra i§ di-
dziyjy), taciau viduriy uzkietéjimo atveju tuoj po valgio uz-
détas pavilgas veikia puikiai. Statistika rodo, kad kas trecia
moteris ir kas aStuntas vyras serga zarnyno vangumu ir vidu-
riy uzkietéjimu. Gyvenimo ritma trikdo net patys nekalciau-
si Sio negalavimo padariniai: nebegali susikoncentruoti, ap-
ima nuovargis, tingumas, dingsta apetitas, ikyriai maudzia
skrandj. Mazdaug devyni milijonai Vokietijos pilieciy nuola-
tos vartoja vidurius paleidzianéius vaistus. Sie zmonés elgia-
si toli grazu ne protingai, tiksliau pasakius, jie sau kenkia. Juk
zarnynas pripranta prie medikamenty ir ilgainiui pradeda rei-
kalauti vis didesniy doziy. Be to, piktnaudziaudami paleidzia-
maisiais vaistais iSplauname i§ organizmo svarbias minerali-
nes druskas, pvz., kali ir magni. O kai triksta mineraliniy me-
dziagy, gali sutrikti kraujo apytaka ir Sirdies darbas, atsiran-
da galvos skausmai. Trumpai tariant, iSsiderina vegetaciné
nervy sistema, kuri paprastai dirba ir yra valdoma nesamo-
ningai. Kai su minétais Salutiniais reiskiniais kovojama tab-
letémis, o pagrindiné liga — viduriy uzkietéjimas — negydo-
ma, pacientas patenka | uzburta rata.

Daznai viduriy uzkietéjima sukelia dvasiniai, t. y. pra-
einantys dalykai. Si negalavima gali sukelti, pavyzdziui, ilga
kelioné, klimato pasikeitimas, mitybos poky¢iai, litdesys, is-
gastis, nemalonumai darbovietéje. Tokiais atvejais be jokio sa-
zinés grauzimo iSgerkite tabletg. Tik laikykités anotacijoje pa-
teikiamy gamintojo nurodymy. "Ekstra" atvejais labai pade-
da vidurius paleidzianti vaistaZoliy arbata. Ja galima paruos-
ti paémus lygiomis dalimis kmyny, métos, saldymedzio ir se-
nos lapy. Galite paprasyti vaistininko, kad paruosty toki mi-
Sinj. Tada mazdaug du arbatinius Saukstelius miSinio uzpli-
kykite puodeliu verdancio vandens ir palikite penkiolikai mi-
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Kluby pavilgas, galbiit Siek tiek sudétingesné procediira, gerai pa-
deda nuo viduriy uzkietéjimo ir Zarny vangumo.

6. 2071
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nudiy pritraukti. Viena du Sios arbatos puodelius reikia gerti
kas vakara prie§ einant miegoti. Jei viduriy uzkietéjimas ke-
lia problemuy nuolatos, biitinai pasitikrinkite pas gydytoja. To-
kius negalavimus gali sukelti organiniai pakitimai: Gmis pa-
kitimai Zarnyne, inksty bei tulzies puslés ligos, navikai. Be
abejo, Sitos rimtos ligos pasitaiko kur kas reciau, todél vidu-
riy uzkietéjima galima jveikti paprastomis priemonémis.

Pirmiausia, jisy maiste privalo biiti pakankamai ba-
lastiniy medziagy. Siy nesuvir§kinamy sudedamuyjy daliy es-
ti ivairiuose produktuose: vaisiuose, darzovése, avizy dribs-
niuvose, kvieciy sélenose, rupioje duonoje. Jos organizmui ne-
teikia energijos, bet uzpildo Zarnyna ir priveréia ji veikti, ki-
tais zodziais tariant, skatina jo peristaltika.

Sena patikima namy priemoné nuo viduriy uzkiete-
jimo — liny sémenys. Sémeny veikliosios medziagos atleidzia
spazmus, atskiedzia zarny turinj ir pavercia ji gli¢ia mase. Po
to zarnos vél gali atlikti savo pagrinding funkcija. Kai nega-
luojame, pakanka 3 valgomuyju Sauksty liny sémeny per die-
ng. Turintiems vir§svori reikéty atsiminti: tai 250 kalorijy! Su-
smulkintus arba nesusmulkintus sémenis galima valgyti su-
maisytus su jogurtu: taip bus skaniau. Bet jeigu nesibjaurite,
puikiausiai galite suvalgyti grynus.

Zarnyna reikia i¥mokyti punktualumo! Labai svarbu
jo pareigas priminti visada tuo paciu laiku.

Didziausia Zarnyno ryks§té — judéjimo stoka. Trum-
puciai pasivaiks¢iojimai jums nepagelbés. Pateiksime keleta
gimnastikos pratimy, kurie ypac¢ tinka chroniskam viduriy uz-
kietéjimui gydyti. Si manksta sujudins vir§uting ir apating Zar-
nyno dalis, sustiprins Soninius raumenis ir dubems muskula-
tlra, gerai iSmasazuos visus pilvo organus.

- Atsigulkite ant nugaros ir paméginkite pakélg ko-
jas 1 virSy sukti ratus (vaziavimas dviraéiu).

- Gulédami ant nugaros giliai jkvépkite ir pamégin-
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kite kaip jmanoma auks$¢iau pakelti sédyn¢ (atlickant §i pra-
tima stenkités kuo labiau iSlenkti apating pilvo dali).

- Atsiséskite ant grindy, koju padus suglauskite vie-
nas priesais kita: tada ritmiskai kas penkias sekundes jtemp-
kite sédynés, zarnyno ir pilvo raumenis.
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19 SKYRIUS

Pusé vonios tulziai

Kas aS$tuntas vyras ir kas ketvirta moteris, sulauke
SesiasdeSimties, pajunta tulzies negalavimus: tulzies latakai
gali suspazmuoti arba juose ima ir jstringa akmenukas — ta-
da kaupiasi tulzis. Jauciate nemalony spaudimg pilvo virSuje,
desinéje po Sonkauliais, atsiranda pilnumo pojiitis, plitimas,
atpilate lyg kudikis, pykina iki vémimo. Jeigu tulzies lata-
kais ima "keliauti" akmuo, kyla kolikos skausmai. Sitie
skausmai nusmelkia kartais iki de§inés menties, gali kanki-
namai jsiskaudéti pakausi. Kolikos skausmus isties sunku is-
kesti, todél geriausiai kreiptis i gydytoja, kuris suleis nu-
skausminandéiyjy vaisty. Ta¢iau daznai atsitinka taip, kad ne-
pasiseka i§ karto rasti gydytoja. Paprastai tas, kas serga, jau
zino, kaip galima paciam palengvinti skausma.

Kneipo metodika sitilo tokiais atvejais pus¢ karsStos
vonios, kuri tikrai palengvina, o kartais ir pasalina skausma.
Siaip jau §i procedira néra skiriama daznai, tadiau sergant
tulzies ligomis ji puikiai padeda. Maloni Siluma atpalaiduoja
visus apatinés pilvo dalies organus, atleidzia spazmus tulZies
srityje. Jeigu jUs jau esate toks ligonis- kankinys, pamégin-
kite Sia procediira ir isitikinsite jos efektingumu.

Isiminkite viena auksing taisykle: kuo karStesnis
vanduo, tuo trumpesné procediira! Apskritai, karStoje vo-
nioje reikéty pasédéti ne daugiau kaip 12 minuciy. Karsta
"pusiné" vonia pradedama 39° C ir kaitinama iki 45° C. To-

“Pusinéje” karstoje vonioje vanduo turi siekti bambg. Jo tempe-
ratira gali bati iki 45° C! B
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kiame kar§tame vandenyje, be abejo, ne kiekvienas ilgai is-
kentés. Zodziu, nekankinkite saves sukande dantis ir, jei $i
priemoné per sunki, nutraukite ja.

Bet tiems, kurie pasiryz¢ Sioms procediiroms, papa-
sakosime smulkiau. Sédint karStoje vonioje vanduo turi siek-
ti iki bambos. "Pusiné" vonia tinkamesné uz pilna, nes joje
atsipalaiduoja pilvo organai, o kraujo apytaka ne taip smar-
kiai apkraunama. Taciau ir po "pusinés" vonios reikéty pail-
séti maziausiai pusvalandj. Toks poilsis biitinas tais atvejais,
kai po tulzies kolikos ir po proceduros dar jauciate skaus-
mus.

Istikus tulzies akmeny priepuoliui geriausia guléti
lovoje ir badauti. Vienintelis jums leidZziamas "maistas" —
Siltas mineralinis vanduo ir méty arbata. Kai kolikos reiski-
niai nurimsta, gerkite margalapio margainio (Silybum ma-
rianum) sékly arbata. Ja paruoskite taip: dviem puodeliais
vandens uzpilkite arbatini Sauksteli sékly ir virkite, kol nu-
virs pusé vandens. Tada vél pripilkite puodelj virinto van-
dens.

Kol kas tiksliai nezinoma, kaip atsiranda tulzies ak-
menys. AiSku, kad jie susiformuoja i§ "suakmenéjusios" tul-
zies. Ju atsiradima stimuliuoja daugelis neigiamy misy gy-
venimo faktoriy: mes daug sédime, mazai judame, mazai
gimdome, neteisingai maitinamés, piktnaudziaujame malo-
numais, kenc¢iame nuo viduriy uzkieté¢jimo. Fitoterapeutai
pagrindine priezastimi laiko bloga mityba, kadangi valgyda-
mi netinkama maista ver¢iame kepenis gaminti nepilnaver-
t¢ tulzi, o i§ jos ilgainiui formuojasi akmenys. Tod¢l dar kar-
ta kartojame: daug judékite, normaliai tustinkités kas die-
na, valgykite natiiraly, daug balastiniy medziagy turinti
maista, naudokite neprisotintas riebalines raigstis, t. y. au-
galinius riebalus!

Pastorius Kneipas savo pacientams rekomenduoda-
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vo sena namy priemong — ridiky sultis! Ridikuose esancios
veikliosios medziagos ne tik neleidzia uzkietéti viduriams,
bet ir ramina bet koki uzdegima tulzies srityje.

Geriausia gerti tik ka iSspaustas sultis, kurias galite
pasigaminti ir i§ juodujy, ir i§ baltyjy ridiky. Juodyju ridi-
ky sultys bus aStresnés. Sultys ruoSiamos paprastai: nulup-
kite ridika, supjaustykite gabaliukais ir dékite | sulCiaspau-
dg. Jei neturite jos, galima panaudoti mikserj, tik po to rei-
kia per marlg rankomis iSspausti sultis. Sultis reikia gerti 6-
8 savaites. Gydymo kursa pradékite nuo pusés puodelio per
diena. Per pirmasias tris savaites padidinkite dienos doze iki
dviejy pilny puodeliy. Per antraja gydymo kurso dali (3 sa-
vaites) palaipsniui mazinkite dienos dozg iki pusés puode-
lio. Likusias 14 dieny patartina gerti tris kartus per savaitg
po pusg¢ puodelio.

Tokio gydymo rezultata puikiai parodo rentgeno
nuotraukos: jose matyti, kaip ridiko sultis gerianc¢io paciento
tulzies piislé susitraukia. Ridiko sultyse esancios veikliosios
medziagos suaktyvina tulzies gamyba ir gerina riebaly virs-
kinima.

Liaudies medicinoje rasime puikiy recepty akme-
nims sumink$tinti ir iStirpdyti. Stai vienas ju: valgomasis
SauksStas krieny sumaiSomas su valgomuoju SaukStu acto ir
valgomuoju SauksStu medaus. Tokia koselg reikia valgyti tus-
¢iu skrandziu viena karta kasdien.

Puikiai tulzj varo tokia arbata: imkite lygiomis da-
limis kraujazolg, trispalvg naSlaitg, kartyji Sventadagi ir ie-
vos zieve. Puodeliui vandens skaiciuokite Sauks$ta miSinio ir
uzpilkite jo reikiama kiekj atitinkamu kiekiu vandens. Pali-
kite aStuonioms valandoms pritraukti. Tada trumpai pavir-
kite. Dienos dozé: du tris puodelius.iSgerkite tvarkingais
gurk$niais.

Atsiradus timiems tulzies skausmams — ypac jei rie-
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biai pavalgéte —jums padés karstas pavilgas kepenims. (De-
dant §i pavilga geriau pasikviesti talkininka.) Linini grubaus
audinio ranksluosti pamirkyti kar§tame vandenyje, patikrinti
plastakos virSutine puse, ar ne per karstas, ir pladiai apvy-
nioti nuo Sonkauliy iki kirk$niy. Ant vir§aus uzvynioti fro-
tini rank$luosti, o ant jo vilnong skepeta. Laikyti maziausiai
pus¢ valandos!

&9

20 SKYRIUS

Sienas jveikia strény géla

Kiekvienuose namuose tikrai yra skausma raminantis
$ilumos Saltinis — raudonos §viesos lempa, elektriné pagalvé
ar termoforas (guminé piuslé). Namy vaistinéléje turéty biiti
ir nedidelis $ieno maiselis — puikiausia Kneipo sistemos prie-
moné strény bei sédimo nervo skausmams malS$inti.

Algojaus miestelyje, kur gyveno pastorius Kneipas,
nuo seno Sienas buvo vartojamas kaip vaistazolés. Garsusis van-
dens daktaras, placiai garsindamas Sieno gydomasias savybes,
savo raStuose neminéjo konkreciai Sieno maiSelio. Jis papras-
¢iausiai sitilé dziovintg Sieng déti | vandenj ruoSiant $iltas vo-
nias. Sieno maielj terapijoje véliau pradéjo naudoti jo moki-
niai, ir Siandien nejsivaizduojame modernaus Kneipo gydymo
be Sieno maiselio.

Ivairiy dydziy Sieno maiSeliy tikriausiai galima nusi-
pirkti vaistinéje. Taciau visai nesunku Sieno maiSelj pasigaminti
patiems: galima papras¢iausiai paimti nedideli pagalvés uzval-
kala arba mikliai dideliais dygsniais susifiti 30x40 cm lininio au-
deklo gabalus. Stai jums maiselis!

Pripildyti maiselj pakaks mazdaug 250 g Sieno. Jo gau-
site vaistinéje. Sienas — tai jvairiy pievy augaly stiebeliai ir
séklos, veikliosios medziagos yra ju sultys bei eteriniai aliejai.
Stai, pavyzdziui, kamarinas. Tai jis skleidZia ta nepakartojama
kvapa Sienaujant pievas. Kamaring iSskiria pievose gausiai au-
ganti kvapioji gardunyté.

Fitoterapijoje Siluma ir §ilti pavilgai labai daznai nau-
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dojami chroniskiems skausmams mal$inti. Taciau jei jums Gmiai
nusmelké strénas arba sédima nerva, Sieno maiSelis tikrai at-
stos sauja nuskausminandiy table¢iy.

Strény skausmas gali isimesti staiga ir visai netikétai:
valant langus, kabinant uzuolaidas, Zaidziant vandensvydi, ke-
liant vaisvandeniy dézg¢ ir 1.1. Dazniausiai jis trenkia lyg per-
kiinas i§ giedro dangaus atliekant koki nors staigy judesi. Tiks-
liau sakant, kalCiausias ¢ia stuburas strény srityje.

Panagrinékime anatomiskai, kaip tai atsitinka. Esant
apkrovimui ir stuburui besisukant apie savo a§i "nesuveikia"
du slanksteliai: jie pasisuka ne tam tikslui numatytu grioveliu,
o tiesiog uzsoka vienas ant kito. Jusy judesiai tampa sukaus-
tyti, jus priversti kiing laikyti vienoje padétyje, kurios pakeisti
negalite, nes labai skauda. Jei pazeidziami ir sanario vidiniai
rai$¢iai, tai ir ateityje bus jusy jautri vieta, kitaip sakant, Achilo
kulnas. Negalavimas gali bet kada atsinaujinti, jei tik nepasi-
saugosite. Todél atsiminkite: po ilgo sédéjimo arba prie§ ka
nors sunkiai keliant ar neSant gerai pasirazykite, pasiraivyki-
te. Taip paruoSite savo stubura darbui.

O jeigu negalavimas vis délto jus "pagavo" ir norite
kuo greiéiau juo atsikratyti, imkite Siaudy maiSeli, dékite ji i
dideli puoda ir uzpilkite verdan¢iu vandeniu. Des$imt minuéiy
palikite pritraukti. Puoda biitinai uzdenkite dangCiu, kad grei-
tai neatausty.

I$émg maiselj gerai nuspauskite — geriausia tarp dvie-
ju virtuvés pjaustymo lenteliy: pasistenkite, kad nebesisunkty
vanduo. Patikrinkite plastakos vir§umi, ar ne per karsSta. Rei-
kéty 40-42° C temperatiiros, bet ja juk sudétinga tiksliai pa-
matuoti!

Sieno maiselj dékite ant skaudamos kiino dalies, uz-
klokite ranksluoséiu ir vilnone skepeta. Laikykite pusg¢ valan-
dos. Sunku ir jsivaizduoti, koks gydymo mechanizmas jsuka-
mas per §i pusvalandi! Toks lokalus Sildymas pirmiausia suak-
tyvina kraujotaka ir skatina medziagy apykaita audiniuose; taip
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Pasildytq sieno maielj dékite ant skaudamos vietos, uzklokite vil-
none antklode ir laikykite 30 minuciy.
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pat atpalaiduoja raumenis ir palaipsniui ramina skaudama ner-
va. IS Sieno maiSelio sklindantis kumarinas prasiskverbia pro
odos poras | kraujotaka ir stimuliuoja nervus bei jungiamuo-
sius audinius. Trumpai drutai: radikulitui nebelieka Sansy!

Tik po pirmojo karto nepadékite Sieno maiselio j spin-
telg! Net jei ir pasirodé, kad viskas praéjo, pakartokite proce-
dira mazdaug 10 karty.

Taip pat staiga kaip strény skausmas gali atsirasti ir sé-
dimo nervo skausmas. Tik Siuo atveju sédima nerva (Nervus is-
chiadicus) paveikia imus reumatinis susirgimas. Sédimo ner-
vo skausmus dazniausiai sukelia stuburo iSnarinimas, dél ku-
rio biina kaltos ir tarpslankstelinés kremzlés. Kur kas reciau
sédimo nervo skausmo priezastis esti nervy uzdegimas.

Labai smarkius skausmo priepuolius sukelia nervy
Sakneliy dirginimas. Nervy Saknelés iSsikiSa tarp ketvirto ir
penkto strény slanksteliy ir pirmo kryzkaulio slankstelio. Tai
ta vieta, kur paprastai dirzu juosiame kelnes. Radikulito skaus-
mas beveik visada jauciamas tik deSinéje ar tik kairéje puséje,
jam budingi skausmingi taskai tos pusés sédmenyse ir pakin-
klivose, taip pat nejautrus pédos krastas.

Tad jei norite kuo greic¢iau vél pasijusti sveiki, susiras-
kite juodai dienai laikomas Sieno atsargas. Atpalaiduojanciai
voniai jums prireiks kokio svaro Sieno. Uzpilkite dZiovintas pie-
vy gélytes mazdaug dviem litrais Salto vandens. Palengva uz-
virinkite ir virkite pus¢ valandos. Nuovira supilkite i vonia, pri-
leista 36-38° C vandens. Vonioje pagulékite ne ilgiau kaip 20
minuciy ir i§lipg mikliai nusiplaukite Salta kempine. Tada —
pusvalandziui j lova! O kai atsikelsite, radikulito kaip nebuvg.
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21 SKYRIUS

Saltas apvyniojimas nuramins
kelio skausma

Neitikétina, taCiau statistika rodo, jog perzengus ke-
turiasdeSimt mety kas antras zmogus pajunta vienokius ar ki-
tokius sanariy skausmus. Daugiau kaip penkiasdeSimties be-
veik niekas negali pasigirti nepriekaistingais sanariais. Gerai
pagalvojus, nereikia stebétis: juk pus§imé¢io mety sulaukgs Zmo-
gus tikrai negali lakstyti lyg koks dvideSimtmetis!

Kai sustreikuoja sanariai, beveik visuomet kaltas na-
tiralus biologinis senéjimo procesas, kitaip tariant, neiSvengia-
mas susidévéjimas. Jis apima ne tik sanarius, bet ir raumentis,
gyslas, rai$¢ius. Bendrinis terminas "reumatiniai reikiniai" api-
biidina tuzing ivairiy sanario sutrikimy. Vienas jy — labai daz-
nai pasitaikantis chroniskas kelio sanario susirgimas gonartrozé.

Gonartritas arba gonitas yra kiek kitoks susirgimas: ga-
liné "itas" medicinoje visada reiskia uzdegima. Jeigu jums émé
skaudéti kelio sanarj, jiis patys be specialaus medicininio i$si-
lavinimo galite nustatyti, ar tai kelio sanario uzdegimas, t.y.
gonitas. Jo pozymiai — kelio sanarys sutings, karstas, oda daz-
niausiai paraudusi.

Umia ligos forma puikiausiai gali iveikti Kneipo 3al-
tas apvyniojimas. Paimkite linini virtuvés ranks§luosti, imerki-
te ji 1 Salta vandenj ir apvyniokite juo savo keli. Ant virSaus
apvyniokite sausa frotinj ranksluosti. I$ pradziy pavilga keis-
kite kuo dazniau — mazdaug kas penkiolika minuciy. Véliau
keiskite tik tada, kai pavilgas susyla. Saltas pavilgas ne tik ma-
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Kelio pavilgq reikéty keisti, kai tikjis susyla arba kas ketvirti va-
landos.
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zina skausma (jis ramina odoje esancius skausmo receptorius),
bet ir stabdo uzdegima. Netrukus tikrai pajusite pageréjima.
Taip pat skausmas susilpnés daznai apipilant Saltu vandeniu ke-
lius. Atsistokite vonioje, paimkite dusa ir apipilkite skaudama
koja: pradékite nuo pédos pirsty, teskite kulno link, po to kil-
kite blauzda i virSy iki pakinkliy, ¢ia stabtelékite penkioms se-
kundéms; pabaikite vidine blauzdos puse leisdamiesi Zemyn.
Tada apliekite skaudamos kojos prieking pusg: pradékite nuo
pirsty; kilkite j virSy kelio link, penkias sekundes liekite kelj
ir grizkite vidine kojos puse Zemyn. Si Kneipo apipylima pa-
kartokite 2-3 kartus.

Nemalonius uzdegimo pozymius gali greitai nuramin-
ti vésus gydomojo purvo (gydomojo purvo milteliy pavidalu esti
vaistinése) kompresas. Tokio kompreso nelaikykite ilgiau nei
20 minuéiy, nes purvas i§dzius ir jo gydomosios jégos gali veikti
netgi prieSingai.

Sanariy skausmus gerai malSina Svieziai sutarkuoti
krienai arba paprasciausio agurko riekelés: Siy darzoviy veik-
liosios medziagos skatina sanaryje medziagy apykaita ir taip
greitina gijima.

Esama daugybé namy priemoniy reumatiniams skaus-
mams jveikti. Stai ka sifilé savo pacientams pastorius Kneipas:
"Jeigu turite polinki sanariy ligoms arba jau kenciate skaus-
mus, pradékite gerti kasdien po du puodelius raktazoliy arba-
tos. Gerkite ilga laika. Pamatysite, smarkiis skausmai atsileis
ir ilgainiui visai pranyks".

Arbata paruoskite taip: vienam puodeliui imkite du ar-
batinius Saukstelius dziovinty raktazoliy ir virkite deSimt mi-
nuéiy. Tada perkoskite ir pasaldinkite medumi. Galite paruosti
raktazoliy Sakny nuovira: reikia dvieju valgomuyjy Sauksty ket-
vir¢iui litro vandens. Raktazoléje esantys saponinai neutrali-
zuja nereikalinga Slapimo ragsti, kuri dazniausiai kaupiasi sa-
narivose astriy kristaléliy pavidalu ir sukelia labai stiprius
skausmus.
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Taciau kai kuriems zmonéms raktazoliniai augalai su-
kelia alergija. Jiems patartina gerti dilgéliy arbata: du valgo-
muosius Saukstus dziovinty dilgéliy uzplikykite puodeliu ver-
dancio vandens ir palikite penkioms minutéms pritraukti.

Dauguma reumatologu savo pacientams siiilo vengti
visy fabrikinio apdorojimo "sutaurinty", taciau zmogaus orga-
nizmui visai nenaudingy maisto produkty. Tad stenkimés ne-
vartoti fabrikinio cukraus, balty milty ir jy gaminiy, poliruoty
ryziy, rafinuoto aliejaus bei riebaly, gyvuliniy baltymy (mésos,
desros, kiauSiniy, pieno, siirio). Pamir§kime alkoholi ir niko-
tina.

Jeigu kelio sanarj skauda nuolatos, stenkités jo neap-
krauti papildomai. Taciau absoliuti ramybé ir visiskas nejud-
rumas taip pat neatves i gera. Zinokite, tik judant sanario kap-
sulés viduje gaminasi vadinamasis sanario skystis, kuris biiti-
nas trinc¢iai tarp kauly galvuciy sumazinti. Taigi matote, judéti
butina, kitaip sustingsite galutinai.

Pats paprasCiausias ir bjauriausias reumatinis negala-
vimas — tai chroniSkas poliartritas, dar vadinamas reumatoi-
diniu artritu. Zodelytis "poli" reiskia, kad i liga gali apimti
daug, o kartais visus sanarius.

Sios klastingos ligos pozymiai tokie:

- ryta sustingg sanariai ir kiino dalys;

- susting¢ sanariai.

Jeigu pastebite tokius pozymius, neatidéliodami eiki-
te pas gydytoja. Jus istirs rentgenu, atliks kraujo tyrimus, ir tada
bus galima nustatyti tikslia diagnozg ir paskirti reikalinga gy-
dyma.
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22 SKYRIUS

Apliejant kelius, galima iSvengti
veny iSsiplétimo

Nei vandeniu, nei kitomis priemonémis iSsiplétusiy ve-
ny lengvai nesutvarkysite. Taciau ligos pradzioje arba po veny
operacijos tikrai padés gimnastikos pratimai ir apipylimai pa-
gal Kneipo metodika. Po operacijos Sios priemonés padés is-
vengti ligos atsinaujinimo.

Net jei jiis dabar esate sveikas, patartume kasdien rasti
laiko Saltam keliy apsipylimui. Pamastykite, jums pries akis dar
daug mety aktyvaus gyvenimo, sveikos kojos tikrai pravers!
Kiekviena Salto vandens procediira privercia panaudota veni-
nj krauja sugrizti kraujo apytakos ratu, palengvina Sirdies darba
ir puikiai mankstina kraujo indus.

Keliy apipylimo technika, patikékite, néra tokia sudé-
tinga, kaip galéty pasirodyti i§ pirmo zvilgsnio. Atliekama $i
procediira paprastai: atsistokite vonioje, nusukite skyléta du-
So antgalj ir paleiskite vandenj tokiu stiprumu, kad jis minks-
tai kristy ant odos. Vandens temperatiira turi biiti 10-12° C.

Terminas "apipylimas" neturéty jusy gluminti, jis reis-
kia paprasc¢iausia kojos apliejima vandeniu nuo pirsty galy iki
kelio. Pradékite nuo deSinés pusés pirSty kulnies link, tada kil-
kite blauzda iki pakinkliy, sustokite penkioms sekundéms per
plastaka vir§ pakinkliy ir tada vidine blauzdos puse leiskités
Zemyn.

Ta pati pakartokite kairei kojai. Kai pasicksite pakin-
klius, po penkiy sekundziy pereikite prie deSinés kojos pakin-

7. 2071
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Stenkités iSvengti veny issiplétimo: reguliaris Kneipo keliy api-
pylimai padés to isvengti.
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klio, pilkite vandeni pagal ta pacia schema, po to grizkite prie
kairés kojos ir uzbaikite procediira grizdami vidine blauzdos
puse Zemyn.

Tada imkités desinés kojos priekinés pusés. Liekite
vandenj nuo pirsty galy aukstyn iki kelio, ten palaikykite pen-
kias sekundes, grizkite atgal vidine kojos puse ir pereikite prie
kairés kojos. Pasieke kairés kojos kelj, pereikite prie deSinio-
jo kelio, pakartokite schema, tada grizkite prie kairés kojos.
Pagal pateikta apraSyma pakartoj¢ procediira du kartus, mo-
késite tai atlikti mintinai.

Po keliy apipylimy iskart nenusluostykite koju, kitaip
venos vél greitai prisipildo kraujo. Geriausia po vandens pro-
cediiros pavaikscioti vésiame kambaryje, kol kojos pacios nu-
dzius.

Veny iSsiplétimu Siandien serga penki milijonai Vokie-
tijos pilieciy. Taciau ne visi dél to jaucia diskomforta ar skaus-
ma. Tikrieji ligoniai skundziasi nuolatiniais skausmais, jiems
sunku vaik$¢ioti. Ne vienas pacientas baiminasi, kad veny uz-
degimas pereis | atviras opas. Tada tik gydytojas galés padéti.

Sergantieji isisenéjusiu veny issiplétimu naudoja spe-
cialias elastines kojines. Tai i§ tiesy vienintelé reali priemoné,
galinti suspausti i§pampusias venas, padidinti spaudima ir kartu
susitvenkusio kraujo tekéjimo greiti. Jeigu jau karta susirgo-
te, nekeikite savo likimo! Pasikalbékite su gydytoju: jis tikrai
turés ka patarti. Pavyzdziui, elastinis bintas ar kojinés privalo
gerai priglusti — taigi ir Siuo klausimu pravers specialisto pa-
tarimas.

Kai i8siplétusios venos kankina nuolatiniais skausmais
arba kai uzdegimas apima giliau esancias venas, be chirurgo
isikiS$imo neapsieinama. I$siplétusios venos iSimamos, mazes-
nés uzkemsamos. O kartais naudojami abu metodai drauge.

Atliekant veny operacija kirkstyje i veng istatomas me-
talinis zondas: Siuo prietaisu i$siplétusi vena iStraukiama i§ ko-
jos. Pacientas be abejo nieko nejaucia, nes operacija atlicka-
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ma su pilna narkoze. Praéjus trims valandoms po operacijos
jis gali atsistoti, tac¢iau klinikoje dar reikia praleisti mazdaug
desimt dieny.

Daugeliu atvejy pakanka iSsiplétusia vena uzkimsti: i
vena suleidziami ja suklijuojantys vaistai. Tokia vena nebegali
tekéti kraujas. Grizdamas atgal jis susiranda kita kelia.

Zinoma, nereikéty taip apsileisti, savo sveikata reiké-
ty ripintis dar nesusirgus. Sitlytume laikytis pastoriaus Knei-
po patarimy. Greta efektyviu kelio apipylimy naudingos tokios
priemonés:

— priversti daznai dirbti koju raumenis, t. y. kasdien
maziausiai tris kartus po penkiolika minuciy greitai eiti;

— jeigu jus darbe per dienas stovite arba sédite, biiti-
nai atlikite nors ir nedidele gimnastika, pavyzdziui, koju pirs-
tais "pagrokite pianinu";

— kuo dazniau avékite vadinamuosius Kneipo sanda-
lus, t. y. apava su mediniu padu, kuris skatina kraujo atiteké-
jima i$ veny;

— kur tik imanoma, sukeikite kojas aukstyn, pvz., zii-
rédami televizoriy. Patartina net nakti miegoti lovoje, kurios
kojuigalis bty pakeltas 25 cm;

— nepatingékite basomis pabégioti po rasota zolg ar-
ba jpraskite prie garsiojo Kneipo braidymo vonioje.

Isties, pastorius Kneipas buvo pamokslininkas, ta¢iau
jo mokiniai néra kokie sektantai, o vandens terapija — akiy
dimimas. Kneipo procediry nauda daugeli karty pripazino
garsiis pasaulio mokslininkai. Tad jeigu karta nuspresite tapti
uzkietéjusiu "kneipieciu", tikrai pateksite | $aunia vienminciy
kompanija.

Antroji dalis

GERIAUSIEJI
VAISTINIAI AUGALAI



23 SKYRIUS

Vaistazolés, gydancios mus
geguzyje

Gudobelés deka Sirdis islieka jauna

Eidami geguzés ar birZelio ménesj pasivaik$cioti, ne-
praleiskite puikios progos ir pasiskinkite kelias saujas ziedy
nuo balto dygaus gudobelés kriimo! Tik nesibaiminkite, jog jis
liks nepastebétas — ji lengva atpazinti ir su kuo nors kitu su-
painioti tikrai sunku. Mazi balti ziedeliai, aplipg visa krima,
bei dygliuotos Sakos ir salygojo "gudobelés" pavadinima (vo-
kiskai — "Weissdorn" — weiss — baltas, Dorn — spyglys —
vert. past.). Dazniausiai gudobelé yra graziai nuauggs nedide-
lis krimas, bet ji gali iSaugti net { 8 metry aukscio medzius, o
kai kuriems i§ juy yra net 600 mety!

Prisirinke ir parsine§¢ namo Svelniuosius Zziedus, i$-
sklaidykite juos ant kepimo skardos ir riipestingai dziovinkite,
saugodami nuo tiesioginiy saulés spinduliy! Si vaistiné zaliava
ilgiau iSlaikys savo naudingasias savybes, jei jus jau iSdziovin-
tus ziedus patalpinsite | tamsy hermetiska stiklini inda. Ir $tai
jau padéjote pamatus savo "Zaliajai" namy vaistinélei, kuri
jums puikiai padés iveikti kasdieninius negalavimus.

Siuolaikiné farmakologija, ieskodama vis naujy biolo-
giSkai aktyviy medziagy, daug nusipelné biitent fitoterapijai.
Kai pastorius Kneipas rekomendavo seniai iSmégintas vaista-
zoles, jis rémési didziule liaudies medicinos patirtimi. Taciau
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tiksly aktyviyjyu medziagy, esanéiy ivairiuose vaistiniuose au-
galuose, poveiki pavyko nustatyti tik prie§ kelerius metus.

Vadinamieji flavonai ir flavonoidai, esantys gudobelés
sudétyje, be jokios abejonés, gerina kraujotaka Sirdies vainiki-
nése kraujagyslése, stiprina Sirdies raumeni bei reguliuoja Sir-
dies ritma. Vartojant vaistazole ilgesni laika, $iy medziagy pui-
kiosios savybés padeda pasSalinti ir nervinio pobudzio Sirdies
ritmo sutrikimus bei normalizuoti auksta kraujosptdi. Sirdies
veikla gerinanciy medziagy galima rasti ir raudonuose, apva-
livose gudobelés vaisiuose rugséjo-spalio meénesi.

Plika akimi Sirdies nematome, todél ir negalime pasa-
kyti, kokia "sena" ji yra. Mes tezinome, kiek mety miisy Sirdis
jau plaka. Yra daug jauny zmoniy, kuriy Sirdis jau sena, bet
yra ir seny zmoniy, turin¢iy labai jauna $irdi. Neretai antroje
gyvenimo pus¢je Sirdis daugeliui zmoniy teikia tam tikry ra-
pesCiy, nors jie ir nesijaucia rimtai susirgge. Tuomet kriitinéje
atsiranda — ypa¢ po nejprastai dideliy kriiviy — tam tikras
sunkumas ar keistas spaudimas.

Taip atsitinka dél deguonies stokos. Vieny Zmoniy Sir-
dis nebegali taip gerai dirbti, kaip anksc¢iau, o kity kraujagys-
lés praranda ankstesnj elastinguma. Esant tam tikroms gyve-
nimo salygoms, kraujagyslés susiauréja dél nuosédy ant vidi-
niy kraujagysliy sieneliy, ir jos, savo ruoztu, praleidzia maziau
kraujo (paprastai tai atsitinka per kelis deSimtmecius; viduti-
né vyry gyvenimo trukmé yra 70,2 mety, o motery — 76,9
mety).

Jei belipant laiptais pradedate sunkiai kvépuoti, turi-
te stabteléti ir pailséti, galima kalbéti apie Sirdies nusilpimo
pradzia — gydytojas tai pavadinty "Sirdies nepakankamumu".
Tokiu atveju jis biitinai turétuméte pradéti gydytis gudobele,
kuri jiisy negalavimus gerokai palengvins! Taigi imkite viena
valgoma Sauksta dziovinty zZiedy, suberkite i puodeli, uzpilki-
te verdanciu vandeniu ir palikite aStuonioms minutéms, kad
pritraukty. Geriausia §ia arbata gerti po puodelj rytais, esant
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tu§¢iam skrandziui, bei vakarais prie§ miega. Zinoma, jiis ne-
turétumeéte tikétis greito gudobelés arbatos poveikio, nes jos
sudétyje esancios medziagos gydo patikimai, bet kartu ir labai
$velniai. Si gydyma jiis turite testi maZiasiai keturias savaites.
Tik po to biitinai pajusite "Sirdies palengvéjima", tapsite dar-
bingesni ir Zvalesni.

Sebastijanas Kneipas i§ Viorishofeno kurorto Algoju-
je buvo garsiausias visy laiky "vandens daktaras". Bet tik ne-
daugelis zino, kad Siuolaikinés Kneipo terapijos pagrindéjas
buvo ir puikus misy krasto gydomujuy augaly zinovas. Savo ras-
tuose jis visa laika pabrézia, kokia didelg reik§me turi Zmogui
"Dievo vaistiné". Knygoje "Mano testamentas sveikiems ir li-
goniams", paraSytoje 1895 metais, jis kreipiasi { Zmones, ragin-
damas: "Nepagailékite laiko ir, eidami pasivaikscioti ar ture-
dami kita panasia galimybg, biitinai prisirinkite vaistazoliy!"

Eidami kita karta pasivaikscioti i gamta, prisiminkite
Sivos zodzius!

Jums visiskai nebiitina tapti "kietu" mokslo apie vais-
tazoles ekspertu. Taciau truputis elementariy ziniy tikrai nie-
kam nepakenks.

Miisy geografinéje platumoje galima sutikti dviejy ra-
$iy gudobelés; botanikas skirsto jas i vienapiestes ir dvipies-
tes. Mums gi tai neturi jokios reik§més, kadangi abu Sie auga-
lai turi tas pacias gydomasias savybes. O jos pirmiausia taiko-
mos vadinamajai "maZzajai Sirdies terapijai".

Ar jus kada nors susimastéte apie tai, kokius krivius
Sirdis turi pakelti, kad jusy kraujo apytaka biity stabili? Ji pla-
ka 100 000 karty per diena ir pumpuoja deguonimi prisotinta
krauja 1§ plauciy i pacias nuosaliausias jiisy kiino kerteles. Tam
panaudojama tokia energija, kurios pakakty vienam gelezin-
kelio vagonui pakelti { vieno metro aukstj.

Savo Sirdies labui jums reikia dar kai ka nuveikti: kuo
daugiau judékite! Sirdis yra vienintelis pasaulyje variklis, ku-
ris gana anksti ima rodyti susidévéjimo pozymius, jei tik jam
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Gudobelés arbata ir aktyvus judéjimas grgZins net jiisy nusilpu-
siai Sirdziai jégas ir istverme.
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nesuteikiame pakankamuy kriiviy. Treniruotés metu suskaiciuo-
kite savo pulsa! Jis neturéty virSyti skaiciaus, kurj gausite, kai
i8 180 atimsite savo amziy. Tai pagrindiné taisyklé!

Mokslininkai nustaté, kad sistemingai besitreniruojan-
¢io SeSiasdesimtmecio Sirdies darbas gali biiti toks pats, kaip
ir keturiasdeSimtmecio, kuris visi§kai nesportuoja.

Vadinasi, jus i$ tikryjy galite atitolinti senatve, ir tai
pareikalaus i$ jisy labai nedaug pastangy! Bégikai gyvena il-
giau — taigi békite ir pralenkite savo amziy!

Jus kankina reumato skausmai?
Jums padés berzo lapai!

Nedaug yra augaly, turiniy tik jiems vieniems budin-
ga iSorg, kuri visam krastovaizdziui gali suteikti charakterin-
ga vaizda. Be jokios abejonés, berzas yra vienas tokiy auga-
lu. Nors berzy yra nemazai visoje Vokietijos Federacinés Res-
publikos teritorijoje, taciau daugiausia juy vis délto auga Sa-
lies Siauréje. Tai 20-30 metry auk$éio liekni medziai, jy bal-
tas liemuo bei sodri svyranéiy Saky zaluma teikia, pavyzdziui,
dideliems tyrlaukiams aplink Liuneburga tik jiems biidinga
veida.

Pavasari nuskinkite jauna berzo lapeli ir patrinkite
tarp dvieju pirSty. Pajusite, kad pirstai tapo lipnis. Tai ir bus
geriausias zenklas, jog jau atéjo metas juos rinkti ir panau-
doti sveikatos labui. Nubraukite keleta saujy berzo lapy nuo
medzio — o dar geriau skinti juos po viena! Tik nenupléski-
te visos Sakos i§ karto, nes medis turi ir toliau gyventi! Ir ba-
tinai atkreipkite démesi, kad nei zirginéliai, nei Sakelés | ju-
sy surinkta medziaga nepatekty!

Sia medziaga i§dzioving, patalpinkite { hermetiska,
tvirtai uzdaryta dézute arba | tamsy stiklini inda. Ir §tai Mo-
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tina gamta vél padovanojo jums naudinga gydomaja arbata,
kurios skonis, tiesa, Siek tiek karsteléjgs, taciau ji pati turi pui-
kiy gydomuyjuy savybiuy.

Nuo senovés jauny berzo lapeliy arbata geriama kaip
krauja valantis vaistas. Staip kaip reikia ja pasigaminti: 1-2
valgomus Saukstus dziovintos vaistinés Zaliavos iberkite i puo-
delj ir uzpilkite verdanciu vandeniu. Po penkiy minuc¢iy per-
koskite antpila per sieteli, pasaldinkite cukrumi ar medumi
ir gerkite dar $ilta mazais gurk$neliais. Jokiu biidu nevirkite
berzo lapu arbatos, nes verdant iSgaruoja naudingieji eteri-
niai aliejai. Kitos berzo lapuose esancios veiksmingos medzia-
gos yra vadinamieji saponinai. Jie ypac¢ gerai iSsiskirs i§ lapy,
jei jus i arbata ibersite ziupsneli (nuo peilio galo) sodos.

Si vaistiné medziaga turi $lapima varanciy ir kartu
krauja valan¢iy savybiy. Skatina inkstus ir §lapimo pusl¢ ge-
riau atlikti savo funkcijas ir taip perfiltruoti bei paSalinti i§
organizmo daugiau §laky. Pirmiausia tokia medziaga kaip pu-
rinas. Jis organizme gali virsti $lapimo ragstimi. Jeigu krau-
jyje Slapimo riigs¢iy koncentracija virSija norma, tai Sios rugs-
tys astriy kristaly pavidalu gali nusésti ant sanariy. O tai su-
kelia ypa¢ skausmingus podagros priepuolius. Berzo lapy ar-
bata visiskai iSskalauja puring i§ organizmo.

Taciau tai néra arbata vien tik nuo podagros; §is berzo
lapu antpilas rekomenduojamas sergant ir visomis kitomis
reumatinés kilmés ligomis. Sanariy skausmai ar raumeny
méslungis, nugaros skausmai ar radikulitas — visi $ie atvejai
beveik visada yra medziagy apykaitos sutrikimy padariniai.

Jei priklausote didziulei nelaimingy reumatiky armi-
jai, tai jums tikrai padés §i namy priemon¢ i§ berzo lapy, ne-
turinti jokio neigiamo pasalinio poveikio. Jos pritaikymo sfera
yra labai plati ir jvairialypé. Pavyzdziui, sanario skausmai su-
mazeés, jei ji apvyniosite Svieziais berzo lapais, nuskintais tuoj
po lietaus. Tam imami drégni lapai, suvyniojami | rank§luos-

Drégny berzo lapy kompresélis bematant numalSins radikulito,
sqnariy, raumeny bei nugaros skausmus.
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ti ir uzdedami ant skaudamos vietos. Jei jums skauda, pavyz-
dziui, rankos rieSa, paimkite nedideli kibiréli, pripildykite ji
lapais ir pusvalandi palaikykite juose savo rankos rie$g. Ne-
trukus pajusite, kad Siame "lapy patale" ima sklisti maloni
$iluma, kuri skaudama sanarj labai teigiamai veikia.

[zymioji Kneipo gydomoji priemoné yra vadinamasis
ispaniSkas paltas — visas kiinas ivyniojamas i $lapia Salta pa-
klod¢. PanaSiai galima jvynioti ir visa jusu kiina, tik vietoje
Slapios paklodés Cia bus sausi Sviezi berzo lapai. Taciau tai
padaryti be kieno nors pagalbos vargiai ar imanoma.

Bet tai dar ne viskas, ka berzas gali dovanoti miisy
sveikatai. BerZo sula vertinama ne tik liaudies medicinoje, bet
ir $iuolaikinéje plauky kosmetikoje. Ji naudojama kaip bio-
loginé priemoné, naikinanti pleiskanas ir stabdanti plauky
slinkima. Berzo sulos pagrindu pagaminty plauky losjonuy ga-
lite nusipirkti be recepto bet kurioje vaistinéje. Taciau jus ir
patys galite jos prisileisti. Zinoma, tai reikia daryti anksti pa-
vasar{ (vasario pabaigoje — kovo pradzioje), kai berzai
sprogsta. ISgrezkite nuo deSimties iki penkiolikos centimet-
ry gylio skylute¢ medzio kamiene ir jkiskite ten Siaudeli: ne-
trukus i§ ten ims tekéti sula, kurios labai paprasta prisileisti
1 butelius.

Jei nenorite turéti nemalonumuy, sula rinkite tik i$ ty
berzy, kurie auga jisy nuosavuose zemés sklypuose. Prisilei-
de sulos, stipriai uzkimskite ta skylut¢ mazu kaisteliu. Tai ba-
tina, nes priedingu atveju galite pakenkti medzZiui. SvieZia sula
reikéty apsaugoti nuo riigimo, todél i kiekviena buteli imes-
kite mazdaug po penkis gvazdikélius ir truputi cinamono. Visa
$i procediira pareikalaus i$ jlisy nemazai pastangy, todél pa-
pras¢iau nueiti | vaistazoliy vaisting ir nusipirkti sulos, uz ku-
rig sumokésite tikrai nedaug.

Sula galima ne tik gerti (3-4 Saukstai per diena valo
krauja nuo pasSaliniy medziagy ir gydo odos susirgimus), bet
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ir trinti ja galvos oda. Jei sergate egzema, tai berzo sula bus
puiki tonizuojanti priemoné nesveikai odai.

Pagaliau negalima nepaminéti ir berzo deguto. Tai
klampus juodai rudas skystis, gaunamas i§ berzo toSies, Sak-
ny ir medienos. Berzy degutas yra puiki priemoné gydant zar-
nyno infekcijas, pilvo piitima bei odos susirgimus. Bet Sia
priemone negalima piktnaudziauti. Prie§ naudojima pasikon-
sultuokite su gydytoju ar vaistininku.
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24 SKYRIUS

Vaistazolés, gydanCios mus
birzelyje

Ankstyvasis Salpusnis gydo kosulj

Biidingiausias Salpusnio savybes iSreiskia jo botaninis
pavadinimas — Tussilago. Sis zodis sudarytas i$ dviejy lotynis-
ky savoky: tussi — "koseéti" ir agere — "nuslopinti, iSvaryti".
Kaip ir prie$ kelis Simtmecius, taip ir $iais laikais ankstyvasis
Salpusnis laikomas viena geriausiy priemoniy nuo kosulio. Pa-
storius Kneipas gyré Salpusni tokiais zodziais: "Norint i§valyti
kruting ir plaucius, labai patartina gerti Salpusnio arbatg".

Jei jums kutena gerklg, jei éméte kimiai kalbéti ar dai-
nuoti, jei kankina noras vis koscioti, arba jei rimtai susirgote
bronchitu ar kity kvépavimo taky katarais ir kar§¢iuojate, is-
meéginkite Salpusnio arbata. Tam reikia 1-2 arbatinius Sauks-
telius dziovinty vaistazoliy (vaistinése jau yra paruosti miSiniai
i§ lapy ir Ziedy) uzpilti verdanciu vandeniu ir palikti 15 minu-
¢iy, kad pritraukty. Ankstyvojo Salpusnio arbata pasaldinkite
kupinu Sauksteliu medaus, kuris dar labiau sustiprins gydomaji
Salpusnio poveikj. Per dieng iSgerkite 2-3 puodelius arbatos ir
kankinantis dusulys greitai atlégs, o varginanti perSalima grei-
tai pamirsite.

Bet jei jums skauda gerklg, uzplikinkite daug stipres-
ng $alpusnio arbata. Siuo antpilu gerai i$skalaukite gerkle. Net-
gi ir §i paprasta priemoné jums padés iskart, nes Salpusnis vei-

Gleivine atpalaiduojancios ir kosulj malSinancios Saipu,

vybés liaudies medicinoje zZinomos nuo seno.

8. 2071
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kia kaip adstrigenai, tai yra, jis turi sutraukian¢iyjy savybiy, ku-
rios mazina perStéjima bei gydo gerklés uzdegima.

Gamtoje nesunkiai atpazinsite $i augala: jo lapeliai yra
kanopos ir Sirdies formos, apatiné lapeliy pusé padengta bal-
tais plaukeliais. Sias savybes atspindi vokigkas pavadinimas:
"Huflattich" (Huf— kanopa, Lattich — salota). Anglijoje Sal-
pusni vadina "son-before-father", lictuviskai tai skambéty "Su-
nus greitesnis uz téva". Si pavadinima, matyt, salygojo tai, kad
ryskiai geltoni ziedeliai i§lenda i§ pusniy jau pirmosiomis va-
sario dienomis, o lapeliai pasirodo gerokai véliau. Taciau mums
svarbesni biitent lapeliai — juose yra daugiau gydomyjy me-
dziagy negu Zzieduose.

Nereiklusis Salpusnis auga visur — pievose ir prie
upoksniu, kelkra$¢iuose ir prie gelezinkelio bégiy. Salpusnis la-
bai mégsta molinga dirva, augdamas tokioje dirvoje jis atkak-
liai ir greitai "i$siuntinéja" savo atzalas po didelius plotus. To-
deél mes daznai matome dideles Salpusnio plantacijas, kur jo-
kia kita Zolé jau nebegali isitvirtinti. D¢l Sios priezasties sodi-
ninkai jo daznai nevertina ir elgiasi kaip su piktzole. Laimeé,
Salpusnj ne taip lengva iSnaikinti.

Kaip jau minéjome, Salpusnio lapuose yra daugiau bio-
logiskai aktyviy medziagy negu zieduose. Salpusnis pasizymi
pirmiausia tuo, kad jame yra rugsciyju gleiviy, karciosios bei
rauginés medziagos, taip pat salietros bei inulino, kurie irgi gy-
do gleivinés uzdegima ir maZzina perstéjima. | savo vaistinélg
skinkite tik sveikus, delno dydzio, trumpais koteliais Salpusnio
lapus, kurie néra paveikti radziy grybo ar kity ligy. Lapus ge-
riausia rinkti i krep§i, antraip jie susimaigys. SvieZius lapus su-
pjaustykite ir dziovinkite plonu sluoksniu ir tik pavésyje. Ga-
lite dziovinti ir nepjaustytus lapus, jei pries tai surisite uz ko-
teliy i mazus pundelius ir sukabinsite ant virvés. Vaistazoles
geriausia laikyti sandariuose tamsiuose induose.

Salpusnj rekomenduojama gerti sergant net tokiomis
kvépavimo taky ligomis kaip pneumokonijozeé, plauciy emfi-
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zema ar astma — tai ligos, kuriy neijmanoma iSgydyti net pa-
¢lais moderniausiais vaistais. Ir vis délto net ir Sie sunkis li-
goniai, sistemingai gerdami Salpusnio arbata, daug lengviau pa-
kelia juos kankinancius kosulio ar dusulio priepuolius.

Mes jau isitikinome, kokia teigiama itaka Salpusnis turi
gydant kvépavimo takus. Taciau apie juos pakaks. Liaudies me-
dicina atrado dar daugybg kity svarbiy Sios vaistazolés savy-
biy, kurios ne tik turi keistus pavadinimus, bet jau yra tiiks-
tancius karty sékmingai pritaikytos.

Gydant taip vadinamas "atviras kojas" (¢ia turima gal-
voje chroniski ir labai sunkiai gyjantys veny uzdegimai), labai
tinka Svieziy Salpusnio lapy kompresai. Tai seniai iSméginta ir
patikima priemoné, skatinanti zaizdy gijima. Lapelius smulkiai
supjaustykite, jei yra galimybé, dar pakociokite koc¢élu, kad im-
ty skirtis sultys, tuomet suvyniokite juos | audekla ir uzdékite
pusvalandziui ant skaudamy viety.

Panasiai galima elgtis, jei kankina sekinantys nervinio
pobiidzio skausmai, ar sergant juostine pusleline arba veido ro-
ze. Net ir Siandieng néra gery vaisty nuo §iy virusiniy susirgi-
mu. Salpusnio kompresas daznai veikia stebuklingai. Rudeni,
kai lapeliai jau nuvysta, galima sékmingai pasinaudoti dZiovin-
tomis vaistazolémis. Imame saujelg Salpusnio lapy ir kiaura-
samtyje nuplikome verdanc¢iu vandeniu, palaukiame, kol atvés
ir, ivynioj¢ i audekla, dedame ant skaudamos vietos.

Pagaliau reikéty jums pateikti dar viena labai naudin-
ga patarima, kuriuo jus turbiit pasinaudosite per atostogas:
ikandus vabzdziams vargu ar yra geresné pirmos pagalbos prie-
moné uz sumaigytus Salpusnio lapus, kuriuos ir reikia uzdéti
ant ikastos vietos. Arba: nuskinkite $viezia lapeli ir sutrinkite
tarp pirSty, iStrySkusias sultis uztepkite ant jkastos vietos. Va-
dinasi, tai, kad kaimynystéje auga Salpusnis, jus turéty tik dziu-
ginti!
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Dilgéleé: tai auksciausios klasés medicina!

Didzioji ir mazoji dilgélé — turbiit néra né vieno, ku-
ris jos nepazinty ar nebiity bent karta "nudeggs" rankas i jos
trapius lapelius. "Paliesk dilgele Svelniai — ji skaudziai tau
igels; paimk ja stipriai, vyriskai — ji taps kaip Silkas!" — taip
pataré angly poetas Aaronas Hilas. Jei jus ketinate prisiskinti
Sios vertingos piktzolés, tai dél visa ko geriau apsiginkluokite
pir§tinémis ir ilgu peiliu. Paradoksalu: neiSvaizdi, beveik neis-
naikinama piktzolé yra labai vertingas vaistinis augalas.

Abi Sios rusys tokios nereiklios, kad ju galite rasti bet
kur: ypa¢ noriai jos auga prie tvory, gyvatvoriy ir sieny, pa-
miskése ir, zinoma, soduose. Nes ten, kur patr¢sta, jos jaucéia-
si ypac puikiai. Atrodyty, pats dievas pasirlipino tuo, jog Zmo-
gus dilgéle rasty visur, vos tik jos prireiks.

Gydymo tikslais dilgéles rinkite nuo birzelio iki rug-
séjo. Auksti, keturbriauniai stiebai turi didelius Sirdies formos
lapus smailais dantytais krastais. Jei sugalvosite i$sivirti arba-
ta ar pasigaminti salotas, skinkite tik virSuting, Svelnesng au-
galo dali. IS Siurks$¢iy stieby ir apatiniy lapuy spaudziamos
sultys.

Jei jus kankina reumatinio pobudzio skausmai, pir-
miausia, maudziantys nugaros skausmai, lumbagas ar radiku-
litas, jums padés dilgélés, taciau Sis gydymo biidas gana nema-
lonus. Tik jokiu biidu nebikite per daug jautrus sau, nes, lai-
kantis senovés gydytoju patarimy, reikia skaudama nugarg is-
vanoti §vieziomis dilgélémis. Procediiros pradzioje dilgélés de-
gina nugara, taciau greitai §is jausmas aprimsta ir taip "gydo-
ma" oda tampa maloniai Silta — o tai pageré¢jusios kraujota-
kos zenklas. Sis metodas labai tinka ir kojoms, kai jose sutrin-
ka kraujotaka. Pirmasis tokio sutrikimo Zenklas yra Saltos ko-
jos. Norédami pagerinti kraujo cirkuliacija, jis neturétumeét uz-
mirsti ir tokio patikimo pratimo kojoms kaip "vaziavimas dvi-
raciu". Be to, kasdieniniai pasivaiks¢iojimai ir kontrastinis du-
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Sas (visuomet uzbaigiant Salta vandens srove) palengvina skaus-
ma arba bent jau uzkerta kelia ligai progresuoti.

Dilgélés antzeminé dalis turi tris medziagas, kurios
plecia bei atpalaiduoja kraujagysles, taip pat pagerina bendra
kraujotaka. Tai acetyl cholinas, chlorofilas bei audiniy hormo-
nas — histaminas.

Be to, dilgélé turi svarbiy mineraliniy drusky, pirmiau-
sia kalio, kurio organizmui reikia tam, kad jis galéty paSalinti
vandeni per inkstus. Dél tos priezasties dilgélés arbata visuo-
met rekomenduojama, kai organizme susikaupia per daug skys-
¢iy. Tokiu atveju imkite 2 arbatinius Saukstelius dziovinty dil-
géliy, uzplikykite verdanc¢iu vandeniu ir palikite 5 minutéms,
kad pritraukty, gerkite po puodelj perkostos arbatos rytais ir
vakarais.

Dilgéléms priskiriamos net organizma stiprinancios bei
apetita zadinancios funkcijos. Ir ¢ia néra nieko stebétino, kai
suzinome, kokiomis medziagomis §is augalas turtingas: tai vi-
taminas A, gausu vitamino C, taip pat, be paminéto kalio, dar
tokiy mineraliniy medziagy kaip kalcio ir geleZies. Sios medzia-
gos jvairiais aspektais daro jtaka medziagy apykaitos proce-
sams, padeda odai likti elastingai, stiprina organizmo imuni-
teta, skatina inksty veikla, "riipinasi" stipriais kaulais ir gra-
ziais dantimis, yra butinos kraujo gamybai.

Bet ir tai dar ne viskas. Dilgéliy Saknyse yra sitosteri-
no, tai puikus vaistas, gydantis $lapimo puslés uzdegima. O dil-
gelés seklose, be sitosterino, gausu riebiy aliejy bei vitamino
E, kuris mazina cholesterino kieki kraujyje.

Botanikos tyrinétojai be minéty medziagy atrado nau-
ju biologiskai aktyviy medziagy, kurias dar reikéty geriau is-
tirti. Cia turima galvoje taip vadinamieji biostimuliatoriai, ku-
riy poveikis labai panasus i augaliniy hormony poveiki.

IS viso to aisku, kokia plati dilgélés panaudojimo sfe-
ra. Ji rekomenduojama kaip natiirali gydymo priemoné ne tik
sergant reumatu, bet ir gydant podagra, kadangi §i vaistazolé
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Kai sutrinka kraujotaka kojose, labai svarbiis fiziniai pratimai.
Taciau ir dilgéliy arbata jums tikrai padeés.
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savo aktyviyju medziagy déka pasalina i§ kraujo Slapimo rags-
¢iy pertekliy. Be viso to, dilgéliy antpilu gydomos dar ir §la-
pimtakiy bei inksty ligos, virSkinamojo trakto sutrikimai. Vir-
tos dilgélés tuoj pat praranda savo astruma. Todél i§ dilgéliy
galima pasigaminti sveiky bei maistingy patiekaly, o ju skonis
bus panaSus j Spinaty. Labai rekomenduojame jy paragauti.
Stai jums vienas receptas: jaunus dilgéliy lapus i§virti pasidy-
tame vandenyje, nukosti, susmulkinti ir valgyti paskaninus
sviestu bei druska. Daugelis meégsta ir dilgéliy salotas. Tam rei-
kia imti jaunus lapus, juos nuplauti, supjaustyti ir valgyti, pa-
skaninus jums patinkan¢iu padazu.

Dilgéliy séklas vertéty patiems rinkti, nes Siandien ju
turbiit nerasite nei vaistazoliy, nei iprastoje vaistinéje. Bet ten
visada nusipirksite tonizuojan¢io gérimo, pagaminto i§ dilgé-
liy sékly, kuris ypa¢ rekomenduotinas organizmui nusilpus ar
sergant senatvés ligomis. O spiritiné iStrauka i§ dilgeliy Sak-
ny, skirty itrinimams, yra puiki ir patikima plauky stiprinimo
priemoneé.

Jei sode ar darze atsirado amary ar kity parazity ir jis
nenorite i§ karto griebtis cheminiy kovos biidy, pabandykite
dilgéliy srutas! Panaudojus Sig priemong kenkéjai dazniausiai
labai greitai dingsta. Tam tikslui pridékite pusg kibiro nupjau-
ty dilgeliy ir uzpilkite vandeniu. Sis antpilas turi pastovéti 24
valandas, bet ne ilgiau, nes prieSingu atveju jis praranda ast-
ruma ir tampa neveiksmingas.
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25 SKYRIUS

Vaistazolés, gydanCios mus liepa

Ramunéleé padeda jveikti daug ligy

Ar jums teko girdéti, kad tikroji ramunélé yra labiau-
siai perkama vaistazolé visame pasaulyje? Tiesa, Siais laikais
miisy vaistinése jus retokai rasite jas dziovinty vaistazoliy pa-
vidalu. Populiaresni yra ramunéliy ekstraktai. Juos galite var-
toti labai jvairiai: ir gerklei skalauti, ir Zaizdoms perristi, ir gy-
domosioms vonioms. Jeigu jums ima perstéti gerkle ar susir-
gote danteny uzdegimu, ilasinkite 20-30 lasy i pusg stiklinés
drungno vandens; $iuo tirpalu gerai iSskalaukite gerklg ir bur-
nos gleiving keleta karty per diena. Jums nereiks ilgai laukti
norimo rezultato — skausmas greitai nurims!

Taciau jums labai pravers ir jiisy paciy surinktos ra-
munélés. Dziovinti Ziedai yra labai vertingas ir nepaprastai
veiksmingas medikamentas jlisy vaistinéje. Be to, misy kras-
te augancéios ramunélés yra ypa¢ aukstos kokybés — jose yra,
pavyzdziui, dvigubai daugiau eteriniy aliejy negu ramunélése,
kurias importuojame i§ Balkany. Juoba jums bus nesunku juy
rasti —jos auga, galima sakyti, visur: kelkras¢iuose, arimuose
ir javy laukuose, netgi kalnuose, kuriy aukstis siekia iki 1000
metry. Ramunélés zydi visg vasara, nuo geguzés iki spalio mé-
nesio. Bet geriausiai jas rinkti nuo birzelio iki rugpjii¢io mé-
nesio ir ne véliau kaip praéjus trims penkioms dienoms nuo
suzydéjimo — biitent Siuo laikotarpiu mazose ramunéliy gal-
vutése yra daugiausia biologiskai aktyviy medziagy.
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Sios auksaspalvés ziedy galvelés, vainikuotos skais¢iai
balta Ziedlapiy aureole, jums ir yra reikalingos. Eidami rinkti
ramunéliy paimkite su savimi astry nedideli peiliuka ir, nusky-
ng¢ ramunélg, i$ karto perpjaukite galvute iSilgai! Jeigu galvu-
té viduje tuscia, vadinasi, tai ir yra tikroji ramunélé. Tai tiks-
lus ir lengvai atpazistamas pozymis, kuris leidzia Sia puikia vais-
tazolg atskirti nuo daugybés jos menkaverciy giminaiciy. Jiems
priklauso paprastasis bobramunis (kuris Siek tiek dvokia Suni-
mi), roméniska ramuné (jos ziedy galvutés turi Serdj) arba be-
vainikiné ramuné (jai triksta ramunéléms budingy balty lape-
liy). Be to, stipraus aromato, kurj skleidzia tik vaistiné ramu-
néle, jokiu biidu nesupainiosite su jokiu kitu aromatu. Dar vie-
nas Sios vaistazolés pozymis yra tas, kad balti senesniujy Zie-
dy lapeliai yra nulinkg zemyn.

Jei jums kankina Gmis skrandzio skausmai, kuriy prie-
zastis daznai yra skrandzio gleivinés uzdegimai, tai pirmas vais-
tas namy salygomis bus bilitent ramunélé. Ir ne be pagrindo:
ramunélé stabdo uzdegimus, malSina spazmus ir skatina zaiz-
dy gijima. Svarbiausias gydomasias Sios vaistazolés funkcijas
atlieka biologiskai aktyvi medziaga chamazulenas — tai tirs-
tas, dangiSkai mélynas (i§ Cia ir jo pavadinimas) eterinis alie-
jus. Tarp kitko, Sie naudingieji aliejai turi savybg iSgaruoti. To-
dél nickuomet nelaikykite dziovinty ramunéliy ziedy ilgiau ne-
gu metus.

Jei jus sergate skrandzio kataru (medicininis termi-
nas — gastritas), greiciausiai jums padés vadinamasis gydymas
vartymusi (vartaliojimusi) ir labai stipri ramunéliy arbata. Im-
kite pilna valgomaji Sauksta dziovinty vaistazoliy, uzplikinkite
verdanciu vandeniu ir palikite antpila 10 minuciy, kad geriau
prisitraukty.

Tam, kad arbata pasiekty visa skrandzio gleiving, jiis
turite ja gerti nedideliais gurks$neliais ir tuo pat metu kas 5 mi-
nutés vartytis nuo nugaros ant pilvo, nuo vieno Sono ant kito.
Tai geriausia daryti ryta, neatsikélus i§ lovos. Tuoj po to uzsi-
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Vartymasis nuo nugaros ant pilvo, nuo Sono ant Sono, uzgeriant
labai stipria ramunéliy arbata, yra seniai isbandyta priemoné, gy-
danti skrandzio gleivinés uzdegimgq.
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dékite Silta drégna kompresa ant pilvo ir dar pusvalandj nesi-
kelkite i§ lovos. Po trijy keturiuy dieny jis tikrai pamirS$ite tuos
skausmus. Bet bus dar geriau, jei jis kelias dienas po to ger-
site Sia ramunéliy arbata: 1 puodeli nieko nevalgius ryta ir 1
vakare, prie§ einant miegoti.

Gydantis ramunéliy arbata ilgesnj laika, galima iSgy-
dyti net skrandzio opas. Kai kurios ramunélése esan¢ios me-
dziagos turi pilvo piitimg mazinanti poveiki, ja galima gerti ir
tuomet, kai reikia nuslopinti Zarnyno spazmus. D¢l savo §vel-
naus, malonaus skonio ir paSalinio poveikio neturinciy savy-
biy $i arbata yra viena paéiy nuostabiausiy vaiky mitybos prie-
moniy. Kai vaikams dél Zarnyne susikaupusiy duju ima "skau-
déti pilva", §i arbatélé padeda akimirksniu. Kadangi ramuné-
liy arbata turi dar ir lengvai raminant] poveikj, tai ja sékmin-
gai galima duoti ir tiems vaikuciams, kurie blogai uzmiega. Ga-
ry vonelé su ramunélémis ne tik gydo ikyru kosulj, bet kaip
kosmetiné priemoné rekomenduojama nelygiai veido odai gy-
dyti. Imkite dvi saujas dziovinty ramunéliy ir dvi Sakeles $vie-
ziy petrazoliy. Petrazoles susmulkinkite, sumaiSykite su ramu-
nélémis ir, subére { platy inda, uzplikinkite verdanéiu vandeniu.

Kylantys kars$ti garai prisotinti aukstos kokybés eteri-
niais aliejais. Kuo daugiau gary i§ vonelés pasieks jiisy veido
oda, tuo bus geriau. Todél procediiros metu uzdenkite galva
dideliu ranksluos¢iu. Veido poros greitai atsidaro ir nuo kak-
tos ima laséti prakaitas. Taip ir turi biiti: prakaitas iSplukdo i§
pory visus neSvarumus ir tuo paciu paSalina negyvas, suragé-
jusias lasteles. Kai vanduo atausta ir jau nebekyla garai, nu-
sausinkite veida minks$ta popierine servetéle.

Ramunélés ir petrazolés miSinys turi ir daugiau gery
savybiy: jis gerina kraujotaka, kartu ramina odos nervus, stabdo
uzdegimus ir turi antibakteriniy savybiy.

Ramunélés ziedu antpily bei ekstrakty iSorinis varto-
jimas yra labai plataus diapazono: tai ir apsiplovimai, ir kom-
presai, ir vonios. Visa tai rekomenduojama gydant jvairios kil-
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més odos uzdegimus bei niez¢jima, nudegimus bei sunkiai gy-
jancéias zaizdas, hemoroju bei moters lytiniy organy uzdegimus.
Kadangi né vienas $ios vaistazolés preparatas nesukelia svei-
katai kenksmingo pasalinio poveikio, galima ramiai tvirtinti: ra-
munélés yra geriau negu tabletés.

"Kojos péda " malSina kosulj
ir danty skausmq

Jus turbiit sutiksite, kad gyslotis tikrai néra pats pa-
traukliausias augalas, tai grei¢iau visai neisvaizdi zolé, bet, ta-
rytum norédama §j trikuma iStaisyti, gamta apdovanojo ji pui-
kiomis savybémis. Nors jis "oficialiai" ir nelaikomas vaistazo-
le, taiau jau kelis Simtus mety gyslotis (botanikoje Plantago
lanceolata) priklauso liaudies medicinos lobynui. Visi didieji gy-
dytojai, gydeg natiiraliomis priemonémis, tokie i§mintingi seno-
vés daktarai kaip abaté Hildegarda von Bingen arba izymusis
Paracelsus rekomendavo gysloti ir ji gyré pirmiausia kaip vaista
nuo kosulio.

Vokiskas gyslo¢io pavadinimas yra "Wegerich", — kur
"Weg" yra kelias. Sis pavadinimas ir pasako, kur gyslotis au-
ga. Gyslotis yra vienas dazniausiai aptinkamy misy floros au-
galy. Jis auga sausuose kelkras¢iuose, bet gali nusidriekti ir per
arimus bei pievas. LotyniSkas gyslocio pavadinimas "planta"
reiSkia "kojos péda". Vadinasi, $ia vaistazolg galime sutikti
kiekviename Zingsnyje. Siaurés Amerikos indénai ji pravardzia-
vo "Baltojo Zzmogaus péda", nes baltieji ateiviai ivezé gysloti,
kuris greitai isiSaknydavo ir paplisdavo ten, kur praeidavo bal-
tieji. Zymiausi gysloGiai i§ visos pla¢ios giminés yra trumpako-
tis, siauralapis ir placialapis gyslotis. Bet geriausias gydoma-
sias savybes turi siauralapis gyslotis.

Vasarag mes visi turime puikiy galimybiy iSbandyti, ar
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tikrai gyslotis mazina niezéjima ir tynima: jei jums kada igels
vabzdys, — Sie ikyriis kankintojai tikrai apsunkina daugeliui gy-
venima, ypa¢ Zzmonéms, gyvenantiems drégnose vietose, — su-
trinkite viena siauralapio gysloCio lapa tarp pirsty ir patepkite
i$trySkusiomis sultimis jkandimo vieta. Po keliy minuéiy jiis tik-
rai pajusite palengvéjima. Siauralapis gyslotis turi ypatinga rysi
su zmogaus oda. Tai galima biity paaiskinti tuo, kad jis gali i§
dirvos, turtingos cinku, i$traukti §ia mineraling medziaga, per-
filtruoti ir kaupti savyje. Gydomasis cinko tepalo poveikis su-
zeistai odai tikriausiai placiai zinomas. Siauralapio gysloCio la-
pai jau nuo seno vartojami zaizdoms, Suny jkandimams ir ko-
ju veny uzdegimams gydyti. Tam ruoSiamas kompresas i$ lapu
koselés, Siai koSei skinami $viezi lapai ir 2-3 valandoms mer-
kiami i nedideli vandens kieki. Sis procesas vaistaZoliy terapi-
joje vadinamas "maceravimu". Jis reikalingas tam, kad iSsiskir-
ty aktyviosios augalo medziagos. Pasiteisino taip pat ir siaura-
lapio gysloCio kompresai i§ Svieziy, susmulkinty lapy. Gyslo-
¢io lapy kompresai stabdo mazy Zaizdy kraujavima. Dar efek-
tyvesni, kraujo kre$é¢jima skatinanti tirpalg galima pasigamin-
ti nuvirus 15 gramy sausy siauralapio gyslo¢io lapy puséje lit-
ro vandens. Siauralapj gyslotj jiis galite rinkti net iki rudens.
Sios labai paplitusios Zolés sunku nepastebéti. Lancetiski, tan-
kiai gysloti lapai auga skrotelémis prie pat zemés. IS skrotelés
vidurio stiebiasi belapiai iki 40 cm aukscio siekiantys auksti ko-
tai su cilindro formos Ziedy varpomis. Pabandykite kada pa-
kramtyti Sviezia gyslocio lapa: jo skonis bus kiek kartokas, sii-
rokas ir riig§tokas. Sia dziovinta vaistaZzole jiis galite nusipirk-
ti ir vaistinése (lotyniskas jy pavadinimas: Herbq plantaginis).

Tai, kad gyslotis dazniausiai vartojamas kaip vaistas
nuo kosulio, salygoja jo sudétyje esancios gleivés, karéiosios
medziagos ir silicio riigstis. Be to, jo sudétyje yra glukozidas,
turintis uzdegima stabdanti ir antibakterini poveiki. O siaura-
lapio gyslocio sirupas (imamos vienodomis dalimis §viezios sul-
tys ir medus, verdama mazdaug pus¢ valandos ir laikoma
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Jei jums jkando vabzdys, tai sutrintas siauralapio gyslocio lapas
greitai numalSins skausmg.
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sandariai uzdarytuose buteliuose!) puikiai iSsilaiko ilga laika ne-
sugedgs, o tai liudija apie antibiotines augalo savybes, kurios
vaista apsaugo nuo pelésiy. Siauralapio gysloCio sirupas yra ma-
lonaus skonio ir todél jis dazniausiai skiriamas pirmiausia vai-
kams. Zodis "sirupas" reiskia ne ka kita kaip skysta vaista, ku-
rio didesné sudétiné dalis yra cukrus (iki 50-60 procenty).

Bet savo kosin¢iam vaikui jiis galite uzplikinti uz siru-
pa ne maziau vertinga, skrepliy iSsiskyrima skatinancig ir kosu-
li slopinancia arbata: imkite 2 arbatinius Saukstelius dziovinty
lapy ir uzplikinkite puodeliu verdancio vandens; leiskite antpi-
lui 10 minuéiy prisitraukti, perkoskite ir pasaldinkite arbatiniu
Sauksteliu medaus.

Koséjant gerkite 2-3 puodelius Sios arbatos kasdien, ma-
zais gurksneliais ir kiek imanoma kar§tesnés, nes karSta arbata
papildomai skatina geresnj kraujo pritekéjima i virSutinius kvé-
pavimo takus.

IS jauny siauralapio gyslocio lapy galima pasigaminti
puikiy saloty. Taciau jie yra gana $iukstus, todél | savo iprasting
saloting idékite tik nedideli ziupsneli lapu (galima ir i darzoviy
sriuba). Siaip ar taip, jis tikrai pagerinsite savo salotas bei sriu-
bas, nes siauralapis gyslotis turtingas tokiomis mineralinémis
medziagomis kaip kalis, natris, magnezija, gelezis, fosforas bei
silicio ruigStis. Dél $iy savybiy siauralapio gyslocio sultys yra po-
puliarios tarp ty zmoniy, kurie nori kiekvieng pavasari isivaly-
ti organizma ir krauja nuo $laky. Toks gydymasis — viena val-
goma S$auksta sulCiy praskiesti vandeniu ar pienu, paskaninti me-
dumi ir gerti 3 kartus per diena — tinka ir kitu mety laiku. Sul-
¢iy spaudimas yra gana daug pastangy reikalaujantis darbas, tad
jums biity patogiau nusipirkti vaistinése jau gatavy sulciy.

Na, o siauralapio gyslocio Saknys yra laikomos pirmo-
sios pagalbos priemone. Jeijis pakramtysite nuvalyty siaurala-
pio gyslogio $akny, danty skausmas nurims. Zinoma, §i priemo-
né labiausiai pravers atostogy metu; kitu atveju jus turite kreiptis
1 savo danty gydytoja.
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Kiaulpienés sirupas arba sultys
suteiks jums jégy

Leonhartas Fuksas, gyvengs viduramziais, savo vaista-
zoliy knygoje apie kiaulpienes rasé: "ISvalytos lapy ir Sakny sul-
tys yra dieviskiausias vaistas nuo skrandzio ir kepeny uzdegi-
mo". Kiaulpiené gydo skrandzio ligas didelio kiekio karc¢iosios
medziagos — taraksacino, esancio visose augalo dalyse, déka.
Kiaulpiené Zydi net iki spalio ménesio. Sia "piktzole" mes su-
tiksime visur, kur tik beeisime — pievose, kelkras¢iuose, mis-
ku propersose bei laukuose. Nugnybkite dviem pirStais stiebeli
su auksaspalviu ziedu, kurio neimanoma supainioti su niekuo
kitu. Pasalinkite zieda ir nuplaukite stieba po tekancio vandens
srove. Atkaskite po nedideli gabaléli to stiebo ir kramtykite 1é-
tai ir riipestingai. Nesigin¢ysime — skonis tikrai kartokas. Bet
nuo tokio keturiolika dieny trunkancio gydymo, sukramtant 3-
5 kiaulpienés stiebelius per diena, tapsite Zvalesni ir darbin-
gesni.

I8 kiaulpienés stieby vaikai mielai pina ilgus karolius.
Tuomet neretai galima iSgirsti tévy perspéjimus, kad vaikai ne-
laizyty nuo pirSty balty, karciy kiaulpienés sul¢iy. Mazesniems
vaikams $is "pienelis" i§ tikro gali sukelti pilvo skausmus. Bet
suaugusiems tai tikrai nepakenks. Nors §i vaistazolé yra labai
ivairiai vartojama — gydomosios arbatos, salotos, patiekalai i§
Sakny, sultys ar ekstraktai — taciau iki Siol néra pastebétas
koks nors kenksmingas Salutinis poveikis. I§ tikro nepaprasto-
mis kiaulpienés savybémis jlis galite pasinaudoti nuo pavasa-
rio iki rudens: balandzio pradzioje, kol vaistazol¢ dar nepra-
zydo, ji renkama su Saknimis. Lapus ir stiebus skinkite ligi pat
rugpjiicio ménesio. Ir, pagaliau, rudenj iSkaskite arba "iSpjau-
kite" ja panaSiai kaip smidra. Net ir mésingas Saknis galite, ru-
pestingai nuvalg, kuo ramiausiai valgyti zalias. Beje, i§ dzio-
vinty Sakny yra gaminamas kavos pakaitalas, kurio galite nu-

Kiaulpiené gali pakeisti netgi kavq, taciau gydomoji kiaulpienés
arbata geriama vis délto dazniau.

9. 2071
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sipirkti vaistazoliy vaistinéje. Sergantys Sirdies ar skrandzio li-
gomis ir negalintys gerti pupeliy kavos, gali nedvejodami gar-
dziuotis kiaulpienés Sakny kava. Taciau iS smulkiai supjausty-
ty, dziovinty Sakny dazniausiai verdamos gydomosios arbatos.
Vaistinése dazniausiai parduodamas dziovinty lapy ir Sakny mi-
Sinys. Gamindami gydomaja arbata, uzplikinkite 1-2 arbatinius
Saukstelius vaistazoliy verdanciu vandeniu; palaukite 10 minu-
¢iy, perkoskite ir gerkite mazais gurks$neliais tol, kol arbata
ataus.

Didziausia nauda i§ kiaulpienés arbatos jus iSgausite
tada, kai ja gersite ne maziau kaip keturias savaites, nenuklys-
dami nuo gydymo kurso. I$skirtinés Sios arbatos savybés: ji pa-
greitina medziagy apykaita, iSvalo krauja, sustiprina organiz-
mo imuniteta (100 gramy kiaulpienés lapy yra vidutiniskai 30
miligramy vitamino C!), ypa¢ stimuliuoja kepeny, inksty, ka-
sos bei tulzies veikla. Kiaulpienés gydomaji poveiki aiSkiausiai
galima pailiustruoti kad ir tokiu pavyzdziu: suleidus { vena
kiaulpienés ekstrakto, kepenys 4 kartus daugiau iSskiria tulzies!
Sergant tulzies latakéliy uzdegimu ar esant tulZies stazéms,
kiaulpiené yra nepakeiciamas vaistas. Jeigu organizmas linkgs
1 tulzies akmenligg, jums tiesiog biitina kiekviena pavasari ir
rudeni profilakti§kai pagerti kiaulpieniy arbatos. Patartina tai
daryti sistemingai. Zinoma, jau esantys akmenys tikrai neig-
tirps. Bet spaudimo jausmas deSiniajame Sone, kuo sergantys
tulzies ligomis daznai skundziasi, paprastai gana greitai aprims-
ta. O kolikai, kuriuos sukelia tulzies akmenys, daugiau nebe-
pasikartoj a.

Dar viena isskirtiné kiaulpienés savybé yra jos dureti-
nis poveikis, tai reiskia, kad kiauliepés sudétyje esancios me-
dziagos skatina inkstus pasalinti i§ organizmo kuo daugiau
skys¢iy. Ne veltui vokieciai kiaulpieng vadina gal kiek vulga-
riai, bet taikliai: "besiSlapinantis { lova" (pranciizy kalboje ji
vadinama taip pat "pissenlit", tai yra "$lapintis i lova").

Didelis kiekis iSgertos kiaulpieniy arbatos sukelia va-
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dinamaji hidraulini smiigj ir tai yra patikimas ir daznai sékmin-
gas metodas, padedantis paSalinti i§ organizmo mazesniuosius
inksty bei $lapimo akmenis. Tam reikia paruosti apie pusg lit-
ro arbatos i§ dviejy valgomuy SauksSty dziovinty vaistazoliy ir
visa §i kieki reikia gerti rytais, nieko nevalgius. Si procediira
turi trukti ne trumpiau kaip 20 minuéiy. Slapima varantis po-
veikis pasireiks labai greitai. Gydytojai pataria $lapinantis nau-
doti koki nors inda arba sieteli, kad galima bty iSgirsti ar pa-
matyti iSkritusi akmenuka.

Liaudies medicinoje kiaulpiené¢ kaskart rekomenduo-
jama cukraligei gydyti. Bus geriausia, jei jiis daugiau ar ma-
ziau reguliariam vartojimui isigysite gatavas sultis. Kasdien
jums reikes iSgerti 1-2 pilnus likerio stiklus sulCiy.

Jeigu nepagailésite Siek tiek pastanguy, galésite patys
isitikinti, kad kiaulpiené yra naudinga netgi ziema. IS jos Zie-
dy galima pasigaminti labai skaniy sumustiniy. Imkite 3 sau-
jas Svieziy ziedy, suberkite i litra Salto vandens ir uzvirkite. Pa-
likite nuovira per nakti, kad pritraukty. Kita ryta nuovira per-
koskite. Idékite kilograma nendrinio cukraus ir ispauskite sul-
¢iy 18 pusés citrinos! Statykite ant mazos ugnies ir iSgarinkite
tiek skyscio, kad likty tirStas sirupas, kuri galima bty tepti ant
duonos. Sandariuose induose sirupas gerai iSsilaiko, nes cuk-
rus turi taip pat ir antibakterini poveiki. Todél jau nuo seno
naudojamas konservuojant.

Vartokite jonazole ir jiisy nuotaika
bus puiki

Dar ir Siais laikais kaimuose Joniniy diena vasaros sau-
légrizos garbei (birzelio 23-i3ja) i§ nuskinty, ka tik prazydusiuy
auksaspalviais ziedais jonazoliy yra daromos puokstés ir puo-
Siami kiemo bei tvarto vartai: Zzmonés tikéjo, kad jos nubaido
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piktasias dvasias ir iSvaro velnia. Daugelis skuba prisirinkti jo-
nazoliy jau birZelio ménesi, bet to visai nebiitina daryti, nes ji
zydi iki pat rugséjo pradzios.

Sios jvairiapusés vaistazolés vartojimo galimybés yra
tikrai nepaprastos. Savo vaistinéléje jus privalote turéti maza
buteliuka su jonazolés alicjumi. Keletas jo lasy, itrinty i oda,
puikiai numalSina skausus, tokius kaip radikulitas, liumbagas,
reumatas ir neuralgijos. Jeigu jiis ka nors pasitempéte, iSsina-
rinote ar buvote kontlizyti —jonazolés aliejus nuramina skaus-
ma. Mazesni vaikai visada kur nors uzsigauna, o didesni grjz-
ta namo daznai su gumbais — tokiais atvejais jonazolés alie-
jus bus jums geras pagalbininkas. Ant blogai gyjanéiy zaizdy
uzdékite marlés kompresa, suvilge i jonazolés aliejy, ir zaizda
greiciau sugis. Tai jau praktikavo daktaras Dioskuridas, dirb-
damas lauko gydytoju romény kariuomenéje.

Na, o rubino spalvos jonazolés aliejy galite ir patys pa-
sigaminti. Tam reikia 600 Ziedy. Juos suberkite i Sviesaus stik-
lo butelj ir uzpilkite 1 litru alyvy aliejaus. Pastatykite antpila
SeSioms savaitéms ant saulétos palangés. Po to nukoskite ir rau-
donai nusidaziusi alieju supilkite i tamsy buteli. Tuomet galé-
site ji ilgiau iSlaikyti. Bet jei norite turéti efektyvia priemong,
gydancia nudegimus (nesvarbu, ar juos sukélé ugnis, garai ar
saulé), tokiu atveju jonazoliy ziedus uzpilkite ne alyvy, o sé-
meny aliejumi. Taciau jonazoliy aliejaus galima isigyti ir vais-
tinése. Tai kapsulés, skirtos vidiniam vartojimui. Sios kapsulés
sudarytos i§ puikiy miSiniy, pavyzdziui, jonazoliy ir ¢esnako
aliejaus arba jonazoliy ir valerijony ekstrakto.

Grazia, ryskiai raudong $io zaizdas gydancio aliejaus
spalva suteikia hipercinas, esantis augalo Zzieduose. Si savybé
neleidzia tikrosios jonazolés supainioti su jokiu kitu augalu: im-
kite kada nors ir sutrinkite dviem pirstais zieda, ir jiisy pirstai
nusidazys raudona kaip kraujas spalva. Todél liaudyje $i Zolé
daznai vadinama "Jono krauju" arba "Nukryziuotojo Kristaus
krauju". Pasak legendos, Kristaus mylimiausias mokinys surin-
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kes po kryziumi nuo kraujo susiraizgiusius ziedus ir iSdalijgs
tikintiesiems. Gana paplitg ir tokie jonazolés pavadinimai kaip
"Stebuklingoji dievo Zolé" ir "Dievo malonés zolé". Visa tai
rodo, kad jonazolé yra nepaprastas augalas. Antra vertus, tai
rodo, kokia reik§mg Sis augalas turéjo viduramziais: iSlietas
Kristaus kraujas buvo ne tik stipraus ginklo prie§ velnig sim-
bolis — jonazolés pagalba buvo bandoma iSvaryti raganas bei
gydyti pamis$ima.

Kaip tik $i jonaZolés gydomoji funkcija sutampa su
moksliskai pagrista vaisto vartojimo sfera. Mat tos daznai mi-
nimos tariamosios "raganos" buvo tik pasigailéjimo verti su-
tvérimai. Tai psichiSkai nesveiki Zzmonés, kurie dél savo melan-
cholinés biisenos, blogos nuotaikos ar depresijos buvo izoliuo-
jami nuo kity. Biologiskai aktyvios jonazolés medziagos — bet
tik tuo atveju, jei jonazolé teisingai vartojama — labai suma-
zina tokius sveikatos sutrikimus. Pastariesiems dar galima pri-
skirti ir platy vegetaciniy organizmo sutrikimy, stresy, nera-
mumo, baimeés bei iSsekimo biiseny spektra. Be abejo, jona-
zolé yra dar ir nervus raminanti arbata.

Jonazolés sudétyje esanc¢ios medziagos turi beveik to-
ki pati gydomaji poveiki, kaip Siuolaikiniai cheminiai prepara-
tai, gydantys psichinius sutrikimus, arba kaip vaistai trankvi-
liantai. Tik nereikia laukti greito efekto. Bet kartu neverta bai-
mintis ir dél nepageidaujamo pasalinio poveikio. Néra tikimy-
bés, kad organizmas prie Sios vaistazolés pripras ir ji taps ne-
veiksminga.

Visas nervinio pobtidzio ligas geriausiai gydo jonazo-
lés arbata. Vienam puodeliui arbatos imkite 1-2 arbatinius
Saukstelius dziovinty vaistazoliy, uzplikinkite verdanciu vande-
niu ir palikite 5-6 minutéms, kad prisitraukty. Po to perkoski-
te ir gerkite S$ilta, pasaldinta medumi. Pakanka per diena iS-
gerti 2 puodelius Sios arbatos — viena ryta ir vieng vakara. Toks
gydymas turi trukti maziausiai keturias SeSias savaites. Maz-
daug po 14 dieny jus pajusite malony atsipalaidavima, dings
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Kadaise jonazolei budavo priskiriamos

léjusi netgi raganas isvaryti.

magiskos savybés. Ji ga-

nerviné tampa, todél atsikratysite ir baimés jausmo. Visa tai
nei$nyks dar ilgai po to, kai baigsite Sia arbata gerti.

Jei jau jUis patys nusprendéte prisirinkti jonazoliy, tai
turite zinoti du su niekuo kitu nesupainiojamus pozymius. Nes
yra daug jvairiausiy jonazolés riuisiy, i§ kuriy tik raskuotoji jo-
nazolé (botaniSkai: Hypericum perforatum) tinka gydomiesiems
tikslams. Lotyniskai perforatum reiskia "kiauras, aziirinis". Pa-
imkite kada nors ir apziiirékite jonazolés lapa pries Sviesa! Jei-
gu tai tikroji vaistazolé, taijos lapuose matysite persi§viecian-
¢ius Sviesius taskelius, lapas atrodys "perforuotas"”, kiekvienas
toks taskelis — tai mini indas, skirtas bespalvio eterinio alie-
jaus ir dervos miSiniui! Ir pagaliau taskuotoji jonazolé turi dvi-
briauni stieba; tai atrodo gana komiskai, nes daugumos auga-
Iy stiebas yra apvalus arba keturbriaunis.

Besigydydami jonazoliy arbata nepiktnaudziaukite
saulés voniomis ir nesinaudokite soliariumais, nes jonazolé turi
medziagy, nuo kuriy oda tampa jautri Sviesai. Tokiy "fotosen-
sibilizuojan¢iy" medziagy yra daugelyje kity augaly: chrizan-
temose, salieruose, petrazolése bei krapuose. Taciau tik labai
jautriems Zmonéms vartojant $ias medziagas ir gaunant dar ir
ultravioletiniy spinduliy atsiranda alergija saulei — ju oda grei-
tai parausta, lyg biity nudegusi.
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26 SKYRIUS

Vaistazolés, gydancCios mus
rugpjityje

Meélynés stabdo viduriavimg

Kiekvienoje namy vaistinéléje turi biiti paketélis arba,
dar geriau, uzdarytas stiklinis indas su dziovintomis mélyné-
mis. Posakis "kai prisirpsta mélynés, daktaras gali eiti atosto-
gauti" yra Siek tiek perdétas, bet didelé dalis teisybés vis délto
jame slypi. Nes kazin ar yra §velnesné, tokia nekenksminga, bet
kartu ir tokia veiksminga priemoné nuo viduriavimo kaip dzio-
vintos mélynés. Kadangi $is vaistinis augalas taip puikiai "su-
sitvarko" su viduriavimais, atsirandanciais vasaros ar kelioniy
metu, tai bus geriausia, jei jus jo turésite ir savo kelioninéje
vaistinéléje.

Beveik treé¢dalis visy poilsiaujan¢iy, kurie savo atos-
togas praleidzia pietinése ar tropinése Salyse, patiria savo kai-
liu, kas yra "Montesumos ker$tas" arba "turisty liga" —juos
kankina — daZniausiai pirmosiomis kelionés dienomis — vi-
duriavimai. Jau bioritminiy organizmo funkcijy pasikeitimas,
atsirandantis dél laiko skirtumo tolimose kelionése, nejpras-
tas maistas, kiti riebalai bei aliejai, astriis patiekalai ir Salti
gérimai arba vien tik kelionés stresas pirmomis atostogy die-
nomis gali gerokai sutrikdyti zarnyno veikla. Bet daznai vi-
duriavimo (medicinoje tai vadinama vasariné arba kelioniné
diaréja) priezastis yra kolibakterijos. Siais sukéléjais galima
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uzsikrésti pirmiausia ten, kur nesilaikoma mums {prasty hi-
gieniniy reikalavimy, kai yra gaminamas maistas ar aptarnau-
jami turistai.

Vos tik pastebésite pirmuosius §io susirgimo pozymius,
skubékite issivirti dziovinty mélyniy arbatos. Jis galite uogas
ir kramtyti, tuomet jas galima sumaisyti, pavyzdziui, su tarkuo-
tu obuoliu. Bet kietos mélynés odelés ar griideliai gali kai kam
sukelti skrandzio skausmus. Todél bus geriau, jei laikysités pa-
tikimo arbatos recepto: 3-4 valgomuosius Saukstus dziovinty
mélyniy virkite mazdaug 10 minuciy 0,5 litro vandens; tuomet
perkoskite ir gerkite po pilna maza puodelj tris kartus per
diena.

Sis augalas — visg vasara Zaliuojantis mazas kriimelis
— ypac gerai auga drégnose, maistinémis medziagomis nepa-
sizyminc¢iose miisy misky bei dykvie¢iy dirvozemiuose. Zino-
ma, rinkdami mélynes, jis kartas nuo karto galite pasmaliziauti
gardziomis saldziai-riig§¢iomis uogomis. Bet $vieZios uogos dél
jose esancio didelio kiekio riig8éiy turés atvirk$cia nei dZiovin-
tos uogos poveiki: jos gali kai kada sukelti ir viduriavima.

Parsine$¢ uogas namo, iSskleiskite jas plonu sluoksniu
ir palikite, kad gerai i§dzility. Jei ant uogy yra drégmés liku-
¢iy, jos labai greitai pelija ir tuomet, aiSku, vaistams jau nebe-
tinkamos. Dziovinant dingsta vaisinés riigstys. Bet viduriavima
stabdancios, zarnyna raminan¢ios, mikrobus naikinancios bei
prieSuzdegimini poveiki turin¢ios medziagos (ypa¢ rauginés
medziagos) niekur neiSnyksta, jos licka uogose. Ir tai dar ne
viskas: rauginés medziagos uogose cheminiu biidu taip sujung-
tos, kad i$silaisvina tik plonojoje Zarnoje ir dél Sios priezasties
negali suerzinti jautrios skrandzio gleivinés. [domiausia tai, kad
Sios medziagos nukenksmina zarnoje tik ligos sukéléjus (bent
jau sustabdo jy tolesnj dauginimasi), bet sveikai bakterinei zar-
nyno florai visiskai nekenkia.

Todél, jei jisy mazi vaikai ar net kudikiai suviduria-
vo, galite nedvejodami jiems duoti mélyniy nuoviro. Maziems



Skalauti skirti tirpalai is mélyniy uogy ypac naudingi gydant bur-
nos gleivinés uzdegimus bei danteny kraujavimq.
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vaikams galima duoti ne daugiau kaip viena valgoma Sauksta
nuoviro kas valanda.

Esant danteny uzdegimui ar kitai mazai burnos ertmeés
infekcijai, mélyniy nuoviras bus puiki gerklés bei burnos ska-
lavimo priemoné. Dar veiksmingiau tokius daznai skausmin-
gus burnos gleivinés pazeidimus gali iSgydyti mélyniy tinktd-
ra. Ja galima taip pasigaminti: 125 gramus dziovinty mélyniy
suberkite i buteli, uzpilkite 3/4 litro degtinés ir palikite ketu-
rioms savaitéms, kad pritraukty ir susidaryty ekstraktas. Po ke-
turiy savaiciy viska perkoskite ir laikykite sandariai uzdaryta-
me inde. Si tinktira labai padeda gydant $lapiuojanéius bei
nieztin¢ius odos iSbérimus (pavyzdziui, barzdos sikozg). Juo re-
komenduojama tepti blogai gyjancias, gangrenuojancias votis,
del kuriy taip kencia diabetikai.

Jau nuo seno mélyniy lapy arbata liaudies medicino-
je laikoma pagalbiniu vaistu gydant cukraligg. Jos gydomasis
poveikis skiriasi nuo uogy. Mélyniy lapai yra sudétiné dalis jau
pagaminty arbaty, mazinanciy cukraus kieki kraujyje bei Sla-
pime. Ja galima jsigyti vaistinése. Bet jei jau nusprendéte ta
arbata pradeéti vartoti kaip vaista nuo diabeto, jums pirmiau-
sia reikéty iSstudijuoti vartojimo instrukcija. Uogos yra visis-
kai nenuodingos, o mélyniuy lapuose yra hidrochinono, kurio
perdozavimas gali pakenkti sveikatai. Paskutiniu metu jau at-
sirado cukraus kieki mazinanti mélyniy lapy arbata, i§ kurios
§1 nuodinga medziaga yra iStraukta. Arbata, kurioje néra hid-
rochinono, galite nedvejodami gerti keleta savaic¢iu (3-4 puo-
delius per diena).

Tarp kitko, né vienos vaistazoliy arbatos negalima gerti
ilga laika, kaip iprasta arbata. Organizmas pripranta prie to-
kio vaisto, ir ligos atveju toks preparatas, galimas daiktas, bus
neveiksmingas. Todél po kiekvieno 4-5-6 savaiciy gydymosi
vaistazoliy arbata patariama padaryti 2-3 savaiCiy pertrauka.
Po to gydyma galima vél tgsti.

Jei i8éjote mélyniauti pirma karta, tai rade Sia vaista-
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zolg parodykite tam, kuris pazista $i augala. Jus galite supai-
nioti mélyneg su girtuokle, kurios skonis, o ir pavadinimas ro-
do, kad jos uzvalgius galima apsvaigti. Pagrindinis pozymis, pa-
gal kurj galima atskirti §iuos augalus, yra lapai: mélyniy smul-
kiai, bet aiskiai dantyti, o girtuoklés lygiakrasciai, standoki.

Sirdazolé smarkiai suzadina apetitq.

Jei jus eisite liepos-rugséjo ménesj ieSkoti savo vaisti-
nélei Sirdazolés, pasiimkite su savimi mazas zirklutes. Suradeg
$1 augala, nukirpkite nuo keturbriaunio stiebo 20 c¢m ilgio vir-
§iines su rausvais ziedais; jokiu biidu neraukite viso augalo su
Saknimis! Vokiskai kalbanciose Salyse yra tokiy vietoviy, ku-
riose Sirdazolé anksciau buvo labai paplitusi, o dabar ¢ia juy be-
eik nejmanoma rasti, nes per daug "riipestingi" rinkéjai jas be-
veik visai i§naikino. Dél Sios priezasties Sirdazolés Saknys Siuo
metu yra saugomos jstatymo.

Jei jUs neabejingi gamtai, taip pat galite prisidéti prie
miisy smarkiai nualintos augmenijos iSsaugojimo: rinkdami $ir-
dazoles, nepamirskite kelis visiskai prazydusius augalus palik-
ti nenuskintus. Tik tuomet vaistazolé galés subrandinti pilna-
vertes séklas ir pati vél uzsiseéti.

Bet verciau pakalbékime apie tai, kokia plati $ios ne-
i8vaizdzios, bet labai vertingos vaistazolés pritaikymo sfera. Jos
déka daugeliui sunegalavusiy net nereikéjo kreiptis | gydyto-
ja. Placdiaja prasme Sirdazolé veikia visa virS§kinamaji trakta. Pir-
miausia ji yra auk§Ciausios riiSies vaistas nuo skrandzio ligy,
nes jos sudétyje gausu karCiyju medziagy.

Virskinima gerinantys augalinés kilmés kartieji vaistai
medicinoje vadinami svetimzodziu "amarg". Jie skatina virski-
nimo liaukas gaminti daugiau seiliy bei skrandzio sulCiy. Jie
taip pat neleidzia iSsiskirti skrandzio Zarnyno kanale nuodin-
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goms medziagoms, kurios gali susidaryti rigimo-puvimo pro-
cese. Be to, kartieji vaistai stiprina savaiminius Zarnos judesius
(vadinamaja peristaltika), Sie, savo ruoztu, neleidzia viduriams
uzkietéti. Didelg dali pas mus auganéiy augaly sudaro karty-
liai; ¢ia galima paminéti, pavyzdziui, gencijona, puplaiskj arba
kartyji pelyna. Taciau charakteringa tai, kad beveik visy ape-
tita zadinanciy bei organizma stiprinanéiy "Amara" sudétyje
yra Sirdazolés ekstrakty. Pageréjus vir§kinimui netrukus page-
réja bendra savijauta bei sustipréja imuniné organizmo siste-
ma. Ir i§ tikro, po ilgesnio sistemingo Sirdazolés arbatos arba
kity jos preparaty vartojimo padaugéja baltyju kraujo kiineliy
(pasipriesinimo lasteliy). Todél Sirdazolé dazniausiai skiriama
jau sveikstantiems ar dar labai silpniems pacientams arba
tiems, kurie ilgai iSbuvo ligoninéje. Gydymasis Sia vaistazole
padeda greiciau sustipréti. 2-3 likerio stikliukai $irdazolés to-
niko per diena — ir jus galite nejtikétinai greitai pasveikti.

Kadangi sudétingy medziagy apykaitos procesy nega-
lima pertvarkyti per viena diena, tai Sirdazolés preparatus pa-
tarina vartoti ilgesni laika, maziausiai 4-6 savaites.

Paciy surinktus augalus suriskite i mazas puoksteles ir
pakabinkite pavésyje, kad i§dziaty. Ziedai nepraras savo gra-
zios rausvos spalvos, jei dziovintas vaistazoles susmulkinsite ir
sudésite | popierinius maiselius arba laikysite hermetiS$kuose
induose. Tuomet jisy vaistinélé praturtés dar viena patikima
ir veiksminga priemone: jei degina rémuo ir dingo apetitas,
kankina daznas raugéjimas arba pilvo piitimas, viduriuojate ar
uzkietéjo viduriai — iSgerkite 1-2 puodelius Sirdazolés arba-
tos. Vienam puodeliui arbatos reikia 2 arbatiniy Sauksteliy
dziovinty vaistazoliy, uzplikinkite jas verdanc¢iu vandeniu ir po
10 minuéiy perkoskite. Vaistas kartus, bet naudingas.

Taciau veiksmingesnis yra $altas ekstraktas, nes jame
dar geriau iSsiskiria karc¢iosios vaistazolés medziagos. Vis dél-
to Gimiems atvejams galblit geriau turéti gatava Sirdazolés tink-
tiira, pirkta vaistinéje — jau 20-30 lasy Sios tinktiiros jums tik-



Sirdazolé priskiriama tiems kartiesiems vaistams, kurie gali gy-
dyti visq virskinamgji traktq.
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rai padés. Po to jau galite pradéti ruosti savo arbata: { 1 litra
vandens suberkite 20-30 gramy dziovinty vaistazoliy; visa tai
palikite nakciai. Kita diena nukoskite, Siek tiek pasildykite, pa-
saldinkite trupu¢iu medaus. Viena puodel;j Sios arbatos paskirs-
tykite visai dienai ir gerkite nedideliais gurksneliais.

Sis labai senas vaistas Siandien pritaikomas naujai: nuo
daznai minimo organizmo i$sekimo, kuris paskutiniu metu ka-
muoja labai daug jauny mergaic¢iy. Net jei pirmame plane yra
dvasinés problemos, vis délto Sirdazolés arbata gali palengvinti
tas patiméjusias blisenas, o daznai suzadinti ir apetitg.

Sios skrandi stiprinanéios vaistazolés vokiskas pavadi-
nimas ("Tausendgiildenkraut" — "tiikstanc¢io guldeny zolé")
klaidina, nes jos botaninis pavadinimas yra centaurium, Kilgs
i§ graiky kalbos. Pasak legendos, kentauras — viena ty lauki-
niy mitiniy biirybiy, pusiau zmogus, pusiau arklys, Sirdazole is-
sigydé savo zaizdotas kojas. [vyko nesusipratimas ir pavadini-
mas centaurium buvo suprastas kaip lotyniski zodziai "centum"

— "Simtas" ir "aurum" — "auksas".

Beje, jei norite pasisodinti Sirdazolg savo darzelyje, tu-
rite laikytis $iy auginimo rekomendacijy. Jos séklos yra labai
smulkios, tad pries séja sumaiSykite jas su sméliu, pjuvenomis
ar many kruopomis. Vasarg séklos séjamos i dézutes ir séjinu-
kai paliekami per ziema ant palangés arba stikliniame Siltna-
myje ir tik pavasarj jos sodinamos | grunta.

Rykstené: auksciausios risies
vaistas inkstams

Rykstenés vokiskas pavadinimas "Goldrute" — "auk-
siné rykstele" yra labai taiklus: rykstené, uzauganti net iki met-
ro aukscio, 1§ toli atkreipia keliaujan¢iyju démesi, mojuodama
auksiniy ziedy Sluotelémis tarytum burty lazdele.
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Ryski "rykstelé" turi labai tiesy stieba, kurio apatiné
dalis panasi i krimeli. Rykstené auga visuose vokiskai kalban-
Ciose Salyse. Ji mégsta misko pakrascius, sausas misko pieve-
les bei propersas.

Stiebai yra Siek tiek sumedéjg, dél to jie maziau tinka
gydomosioms arbatoms. Todél skinkite tik virSuting augalo dalj.
Rykstené renkama rugpjii¢io-rugséjo ménesiais. Zaliava suris-
kite { krimelius ir dZiovinkite pavésyje (temperatiira neturi vir-
Syti 35 laipsniy kar$¢io!). Dziovintas vaistazoles geriausia lai-
kyti sandariuose ir tamsiuose induose. Laikant ilgiau negu me-
tus, dingsta veikliosios medziagos ir arbata tampa beverté; tuo-
met rykStenés atsargas jlisy vaistinéléje reikés vél papildyti.

Jei mes visus gydomuosius augalus suskirstytume pa-
gal tai, kokius organus jie gydo, tai placiaja prasme rykstené
priklausyty inkstus gydantiems vaistams. Inkstai yra labai su-
détingas filtravimo mechanizmas. Per §i kamuoliuka, kuri su-
daro tarpusavyje susipynusi dvieju milijony kraujagysliy siste-
ma, kasdieninés kraujo apytakos procese perleidziama 1500 lit-
rai kraujo! Sios cirkuliacijos metu inkstai i§spaudzia i§ kraujo
iki 60 litry skysciy. Taciau i§ organizmo kasdien yra pasalina-
ma tik apie 2 litrus skys¢iy. Siame "paskutiniame §lapime" yra
labai nuodingy medziagy, kuriy organizmas biitinai turi atsi-
kratyti. Nutrukus inksty veiklai, ivyksta pavojingi medziagy
apykaitos sutrikimai, kurie negydant gali baigtis mirtimi. Va-
dinasi, inkstai yra gyvybiskai svarbus organas. Jei jie kokiu nors
btdu pazeidziami, jokiu biidu negalima to laikyti nerimta liga
— tokia kaip kosulys ar sloga. O susirgg inksty uzdegimu (po-
zymiai: skausmai juosmens srityje, pykinimas, nuovargis, gal-
vos skausmas, troSkulys, odos niez¢jimas) jlis bitinai turite
kreiptis | gydytoja. Antra vertus, pajutg tik lengva negalavima
inksty srityje, pagerkite ryksStenés arbatos. Ji daznai uzkerta ke-
lia rimtesniam susirgimui.

Be to, egzistuoja daug negalavimy, kuriy net su gydy-
tojo ir medikamenty pagalba neimanoma igydyti. Siems ne-

Rykstenés arbata bei Silti kompresai inksty srityje gali labai grei-
tai numalsinti skausmingas kolikas.

10. 2071
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galavimams galima priskirti skausmus besislapinant,dazng no-
ra Slapintis, Slapimo susilaikyma, spazmiSkus Slapimo puslés
skausmus, puslés uzdegimus, Slapinimasi j lova, inksty ar plis-
lés smélj bei akmenis, o vyrams — prostatos ligas, netgi van-
dens sankaupas audiniuose, taip vadinamas edemas (daugeliu
atveju tai yra zenklas, kad inkstai pasalina i§ organizmo nepa-
lima atsikratyti, jei gersite rykStenés arbata.

Kadangi rykStené yra visiSkai nenuodinga, tai vaistiné-
se galima ir be recepty nusipirkti daug medikamenty, tinkti-
ry ir tableciuy, gydanciy Slapimo organy susirgimus rykstenés
veikliosiomis medziagomis. [ vaistazolés sudétj jeinancios gy-
domosios medziagos natiiraliai iSsiskiria ir rykstenés arbatose.
Sigq arbata gaminkite taip: imkite 2 $aukstelius dziovinty vais-
tazoliy (ne maziau veiksmingg arbata galima taip pat pasiga-
minti i§ Svieziy rykSteniy), uzpilkite vienu puodeliu Salto van-
dens ir §i antpila uzvirkite, 2-3 minutes palikite, kad pritrauk-
ty, tuomet perkoskite, pasaldinkite medumi ir gerkite mazais
gurk$neliais rytais ir vakarais.

Daugelio cheminiy vaisty sudétyje yra tik viena akty-
vioji medziaga. Pavyzdziui, daugelio vaisty nuo galvos skaus-
mo pagrinda sudaro acetylsalicylo riigStys. Vaistiniuose gi au-
galuose matome visai kita vaizda. Daznai gamta sukomponuoja
viename augalélyje tuzing ir daugiau biologiskai aktyviy me-
dziagy. Ciajums ir pateikiame keleta i rykStenés sudéti jeinan-
¢iy medziagy:

eterinis aliejus — turima galvoje skysta, stipriai kve-
pianti, laki medziaga;
karcioji medziaga — karty skonj turinti sudétiné da-

lis, kuri skatina vir§kinimo liauky veikla;

flavonoidai — "flavony" dariniai, kurie augaluose yra
labai paplite; farmakologiskai jie veikia ivairiausius organus,
tokius kaip Sirdis, inkstai bei kraujagyslés;

saponinai — medziaga, kuri panas$iai kaip ir muilas (lo-
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tyniSkai "sapo" — muilas) gali sumazinti vandens pavirSiaus
itempima. (Vadinasi, gali uztraukti zaizdas — vert. past.)

Natiirali veikliyjy medziagy jvairové ir salygoja vais-
tiniy augaly galimybes gydyti ne viena, o iSkart daugeli ligy.
Gydydamiesi rykstene vasaros viduryje jus galite — lygiai taip
pat kaip kad pavasarj dilgéle ar kiaulpiene — labai pagerinti
savo medziagy apykaita. Rykstenés arbata reikéty gerti ne ma-
ziau kaip tris savaites — vieng puodelj ryta, nieko nevalgius,
o antra — vakare prie§ einant miegoti.

Botaninis rykstenés pavadinimas solidago virgaurea pa-
sako apie Siq vaistazolg dar daugiau. "Virgaurea" galima iSvers-
ti "auksiné rykste", o "Solidago" — "padaryti atspary zaiz-
doms". Anksciau Sviezia vaistazolé biidavo dedama ant sunkiai
gyjan¢iy zZaizdy, o rykstenés kompresais bidavo gydomi kojy
veny uzdegimai. Viena Piety Amerikoje augancia rykstenés rii-
§imi (solidago canadensis) indénai dar ir Siandien gydo bars-
kuolés jkandimo vietas. Bet dabar, atsiradus moderniems vais-
tams, atsirado ir geresniy zaizdy gydymo priemonés, todé¢l zaiz-
dy terapijoje rykstenés paslaugy daug kur atsisakoma.

Beje, "Kanadietiska rykStené" miisy vietovése taip pat
auga. Bet ji yra tokia pat reta, kaip ir gigantiné rykstené (so-
lidago gigantea). Jei jus kada ja pamatysite, nepraeikite abejin-
gai pro Sali: { visas rykStenés riiSis jeina tos pacios veikliosios
medziagos ir jos yra geriausias liaudies medicinos vaistas, gy-
dantis inkstus.

Dirvinis asiiiklis stiprina odgq,
plaukus ir nagus
Imkite kada nors ir neskubédami apzitirékite dirvinio

asitklio stieba. Koks keistas augalas! Jis panasSus { maza eglu-
tg, kurios pavienes, augancias kuoksteliais nuogas "Sakeles" ga-
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li iStraukti po viena, bet kuokstelis neiSirs. Pabandykite Sia stie-
bo dalj isidéti { burng ir pakramtyti. Tarp danty ims girgzdéti
taip, lyg tai i burna bity pateke smulkaus smélio. Sis palygini-
mas gal ne visai vykes: nes joks kitas augalas neturi daugiau
silicio rugsties uz dirvini asitikli. Tai labiausiai paplitusi mine-
raliné medziaga zemés pavirSiuje, ieinanti i smélio bei kvarco
sudeétj.

I§ tikro dirvinis asitklis neypatingai dera prie margy,
zydinCiy pievy bei lauko géliy, nes jis niekada nezydi. Jis dau-
ginasi smulkiomis sporomis, kurios iki subrgstant saugomos
mazose dézutése, esanCiose augalo apatinéje dalyje.

Sunku ir isivaizduoti, bet §io augalo pirmtakai randa-
mi jau akmens anglies (karbono) eroje. Tuomet, pries 390 mi-
lijony mety, Zemé buvo apaugusi milziniskais dirvinio asitk-
lio miskais!

Zalius asitiklio tiglius galite rinkti iki rugséjo ménesio.
Imkite 2 arbatinius SaukStelius Sviezios arba dziovintos vaista-
zolés ir uzplikinkite vienu puodeliu verdanc¢io vandens. Paliki-
te 15 minuciy, kad pritraukty. Net jei esate visiskai sveiki, ga-
lite nedvejodami (net ir ilga laika) gerti Sios arbatos: 1 puode-
li ryta ir 1 — vakare. Taip nuveiksite kazka gero savo sveika-
tai, nes dirvinio asitiklio sudétyje esancios medziagos pageri-
na medziagy apykaita, antra vertus, sustiprinsite organizmo
imuning sistema; vaistazolé, turinti silicio riig§ciy, neabejoti-
nai padidina ir baltyjy kraujo kiineliy kieki, o tai rodo, kad or-
ganizmas mobilizuoja gynybines jégas.

Jau viduramziais dirvinis asitklis buvo laikomas gydo-
muyju savybiy turinciu augalu. Bet véliau jo gerosios savybeés
buvo primirstos; zole naudodavosi tik virtuvéje — ja valydavo
alavinius indus. D¢l Sios priezasties asiiikli vokieciai vadina dar
ir "Zinnkraut" — "alaviné zolé¢". Pastorius Kneipas ir buvo tas
zmogus, kuris i§ naujo "atrado" gerasias dirvinio asiiiklio sa-
vybes; "Jis valo ne tik indus" — ra$o jis apie dirvini asitkli —
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Gydymasis dirvinio asiiiklio arbatomis pravercia toms moterims,
kurias kamuoja nemaloni “apelsininé oda”.
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"jis taip pat valo ir gydo vidinius bei iSorinius Zzmogaus kiino
trikumus".

Priklausomai nuo vietos, kur dirvinis asitklis auga, jis
gali turéti nuo 6 iki 7 procenty silicio riigs¢iy! Si mineraliné
medziaga Zzmogui yra bitina. Silicis patenka | visas Zmogaus
ktino lasteles bei audinius, todél Sios druskos pritaikymo sfera
medicinoje labai plati. Ypac iSoriniam organizmo apvalkalui —
odai silicio rugstys teikia elastingumo ir tvirtumo. Jis veikia ne
tik iSoring odos dali, bet ir jos jungiamuosius audinius. Susilp-
néj¢ jungiamieji audiniai gali salygoti, pavyzdziui, vadinamaja
"apelsining oda", atsirandancia ant kluby.

Tokia oda moterims kelia didelj nerima; remiantis sta-
tistiniais duomenimis, misy krastuose tuo skundziasi kas tre-
¢ia moteris. Paprastai tai nelaikoma jgytu susirgimu. Tai orga-
nizmo polinkis {jungiamojo audinio silpnuma. Sis motery jun-
giamasis audinys yra elastingas ir tasus kaip guminés kojinés;
o kadangi pastojus oda turi prisitaikyti prie didé¢jancio kiino
svorio, paodyje esancios riebalinés lastelés "i§stumiamos" i pa-
vir§iy ir taip atsiranda "apelsino oda". Vyrams, kad ir kokie
stori jie bebiity, taip nickada neatsitinka.

Moterys, turincios tokia oda, turéty maziausiai du kar-
tus per metus po tris savaites gydytis dirvinio asitklio arbata.
IS Sios arbatos jungiamasis audinys gaus daug maistingyjy me-
dziagy ir tuo bus uzkirstas kelias tolesniam jungiamojo audi-
nio nusilpimui.

Pagalbine priemone Siuo atveju gali buti masazas, ku-
ri jus galite atlikti pati plauSine pirstine arba sausu Sepeciu.
Svarbu, kad masazo kryptis biity Sirdies link, taigi nuo kojos
kelio i vir§u. Tuo skatinamas uzsistovéjusio veninio kraujo nu-
tekéjimas. Visa tai pagerina bendrg kraujo apytaka ir padeda
geriau cirkuliuoti limfai.

Bet kuriuo atveju dirvinio asiiiklio arbata paSalina
skysciy pertekliy organizme ir tuo paciu iSjudina skyscio san-
kaupy vietas arba edemas. Daznai, pavyzdziui, lizus kaului ar
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susizeidus, ima kauptis limfa; tose vietose oda iStinsta ir tam-
pa minksta kaip teSla. Tokiais atvejais kojoms ar rankoms la-
bai padeda vonelés su dirvinio asitiklio ekstraktu. Gatavi eks-
traktai, kuriuos nusipirksite vaistinéje, yra ir nebrangis, ir pa-
togiis. Dirvinio asitiklio voneléms labai tiks ekstraktas, kuri ga-
lite patys Sitaip pasigaminti: imkite 50 gramy dirvinio asitk-
lio, supjaustykite mazais gabaléliais, uzplikinkite kar$tu van-
deniu ir palikite 1 valandai, kad pritraukty. Po to perkoskite
ir ipilkite i vandeni voneléje. Jei norite pasidaryti vonelg be
vandens, o vien tik i§ ekstrakto, tam reikés dvigubai daugiau
asitklio.

Luzin¢jantys plaukai bei minks$ti nagai — dirvinio
asitiklio "veiklos sritis" — liudija apie mineralinés medziagos
— silicio — riig§¢iy trikuma. Jai jau taip norime, tai galime
drasiai kalbéti apie "priemong moterims", nes ypa¢ moterims
nagai ir plaukai nuolat kelia riipesc¢iy. Tokiais atvejais jiis tu-
rétumeéte isigyti dirvinio asitiklio suléiy, pagaminty vaistinéje.

Dirvinis asituklis puikiai stabdé vidinj ir iSorinj krau-
javima. Todél anksciau ji skirdavo plauciy tuberkulioze sergan-
tiems zmonéms. Siandiena $ios ligos yra gydomos jau veiksmin-
gesniais preparatais. Bet jeigu jums daznai i$ nosies béga krau-
jas ar kankina burnos ertmés uzdegimai, tai dirvinio asitklio
arbata labai jums pravers. Ja skalaukite burna ir nosi.
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27 SKYRIUS

Vaistazolés, gydancios mus rugséjyje

Kraujazole — didysis motery vaistas

Kokia i§ tikryjy buvo istorija su graiky pusdieviu Achi-
lu — dabar niekas tiksliai negali pasakyti. Siaip ar taip, bet
Achillea millefolium — botaninis kraujazolés pavadinimas, tur-
but liko nuo Achilo vardo. Pasak legendos, Achilas uzgydyda-
vo kraujuojancias savo kareiviy zaizdas "tiikstantlapé" (loty-
niskai — millefolium) vaistazolé. Stai jau ir paminéta pirmoji
jos pritaikymo sritis: kraujazolé, vienas dazniausiai sutinkamy
laukiniy augaly, turi kraujavima stabdanc¢iy medziagy. Stipriau
ar silpniau kraujuojancios zaizdos, kraujavimas i$ nosies ar gau-
sus kraujopludis ménesiniy metu — visais Siais atvejais jums |
pagalba ateis kraujazolés preparatai.

Istverminga bei nereiklia Zolg jus rasite pakelése ir lau-
kuose, sausose pievose ir misko propersose. Smulkiis ziedeliai
susitelke Salia vienas kito mazytése kraitelése. Jie panasis j bal-
tas, kartais rozines géliy puoksteles. Stiebas apauggs gausiais,
1 paukscio plunksnas panasSiais lapais.

Imkite ir pauostykite kraujazolg! Ji skleidzia jai biidin-
ga stipry aromata, kuris taps dar stipresnis, jei kraujazolés la-
peli patrinsite tarp pirSty. Taciau ¢ia mes turime jus perspéti.
Odoje, veikiamoje kraujazolés sulCiy ir saulés spinduliy, gali
ivykti, nors ir labai retai, alerginé reakcija. Jautriems Zmonéms
atsiranda nieztintys iSbérimai, kuriuos dermatologai vadina
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"zoliniu dermatitu". Bet, kaip jau sakéme, tai atsitinka labai
retai.

Jei jus vieng ar du mazus ziedelius iStrauksite i§ ske-
¢io ir smalsumo vedami pakramtysite, tai i§ karto suprasite, kad
kraujazolé turi gydomuyju galiy. Visy Sios vaistazolés daliy, o
ypac ziedy skonis yra kartus. Farmakologijoje kraujazolé pri-
skiriama taip vadinamai "Amarai", t. y. kartiesiems vaistams.
Sios medziagos skatina skrandzio liauky veikla, padeda i$siskir-
ti virSkinimo sekretui ir mazina pilvo piitimg. Daugelyje Aust-
rijos viety kraujazolé dar ir $iandiena vadinama "Zole nuo pil-
vo skausmy". Jei jums kada nors i§ tikryjy dings apetitas, i$si-
virkite kraujazolés arbatos.

Viena valgoma Sauks$ta dziovinty ir supjaustyty vais-
tazoliy uzplikinkite 1/4 litro verdancio vandens ir palikite uz-
pilta 5 minutém, kad pritrauky (tik ne ilgiau, nes kraujazoléje
yra jautriy eteriniy aliejy!). Perkoskite per sieteli ir pasaldin-
kite 1 arbatiniu Sauksteliu medaus; Sia arbata galite gerti 3 kar-
tus per diena.

Jeigu jus ketinate pasidaryti kraujazolés atsargy savo
vaistin¢léje, tai rinkite nesumedé¢jusias, 30 cm ilgio Sakeliy vir-
Sunéles arba tik ziedus. Biitinai stebékite, kad ziedai dzitda-
mi neparuduoty (temperatiira neturi virSyti 35 laipsniy kars-
¢io!). Vaistazolés turi bliti apsaugotos nuo drégmés ir §viesos,
todél jas reikia laikyti sandariuose, tamsiuose induose.

Stai jiis jau ir susipazinote su keletu gery kraujazolés
savybiy. Taciau kraujazolé laikoma pirmiausia vaistu moterims.
Si fakta salygoja tam tikros veikliosios medziagos, jeinan¢ios i
kraujazolés sudéti. Viena S§iy medziagy yra karCioji medziaga
achileinas, kitos — jvairlis eteriniai aliejai. Kraujazolés sudé-
tyje yra ir aculenas, tai ryskiai mélynos spalvos medziaga, ku-
rios yra ir ramunéléje. Siy medZziagy junginiai padeda atpalai-
duoti sustingusius organus bei raumenis ir kartu juos stiprina.
Todél kraujazolé yra ypa¢ naudinga, kai moterys skundziasi
spazminio pobiidzio skausmais apatingje pilvo srityje, o taip at-
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Jums labai pravers ir kraujaZolés arbata, ir ggdomosios vonios su
kraujazolés ekstraktu. Jau senieji graikai gerai Zinojo §j vaistq.
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sitinka beveik 20-¢iai procenty visy motery pries arba jau pra-
sidéjus ménesinéms. Siaip ar taip, iSkilus ginekologinéms pro-
blemoms, pirmiausia reikia kreiptis { motery gydytoja. Bet dau-
geliu atvejy ir gydytojas negalavimo priezasties negali pagristi
organiniais susirgimais. Mat skausmy prie§ ménesines arba
skausmingy ménesiniy priezastis gali biiti ir vegetacinés ner-
vy sistemos neteisinga reguliuojamoji veikla. Dvasiniai sukré-
timai — baimé ar stresinés blisenos — gali $iuos funkcinius su-
trikimus dar labiau sustiprinti. Tikslus tokios biisenos apibi-
dinimas — vegetaciné mazojo dubens distonija.

Jei pajusite pirmuosius tokiy negalavimy poZzymius,
jums reikés ne tik gerti kraujazolés arbata, bet ir pasidaryti sé-
dimaja kraujazolés vonelg. Prileiskite tiek vandens, kad jums
atsisédus jis sickty bamba. Vandens temperatiira turi blti ne
mazesné kaip 38-39 laipsniai. Tuomet | vonia ipilkite krauja-
zolés ekstrakto. Labai patogus gatavas preparatas i$ vaistinés,
bet jiis galite $i ekstrakta pasigaminti ir pati: sauja dziovinty
vaistazoliy uzplikinkite 1 litru verdanc¢io vandens, 5-10 minu-
¢iy palikite, kad pritraukty, nukoskite ir jpilkite i vonia su van-
deniu. Maudykités mazdaug 20 minuciy ir po to tiek pat laiko
ilsekités. Si priemoné labai daznai sustabdo funkcinius méne-
siniy sutrikimus.

Dél savo ypatingy savybiy kelias savaites geriama
kraujazolés arbata turi dvejopa poveiki: kai ménesiniy metu
gausiai kraujuojama, ji stabdo kraujavima, o kai silpnai — ska-
tina ji. Sis tariamas prie§taravimas paaiikinamas tuo, kad gy-
dantis Sia arbata visy apatinéje kiino dalyje esanéiy organy
kraujotaka yra normalizuojama ir reguliuojama.

Pagaliau kraujazolés preparatai naudojami ir gerklei
skalauti bei kompresams daryti. Na, o jei jiisy veidas i$bertas,
prauskités kraujazolés arbata. Taigi jau nieko nebestebina tai,
kad kraujazolé yra daugybés gatavy vaisty sudétyje.
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Akisveite — balzamas akims

Sios vaistazolés, zydincios aki dziuginanéiais baltai vio-
letiniais ziedais, pavadinimas — akiSveité — tiesiogiai atitinka
jos savybes. Sis bervidiniy §eimos atstovas auga pamiskeése, sau-
sose pakrantése, saulétuose slaituose, pievose bei ganyklose. Bet
kaip tik Sioje vietoje valstieciai ir nepageidauja jos matyti. Nes
akiSveité yra pusiau parazitas. IS prigimties ji yra tinginé ir ne-
skatina savo pacios medziagy apykaitos, tod¢l tiesia savo Saknis
kity augaly, esan¢iy kaimynystéje, link. Pirmiausia ji labai mégs-
ta apraizgyti zoliy Saknis ir pasisavinti i§ jy jau gatavas maisto
medziagas. Taigi nors ir netiesiogiai, vis délto ji palieka gyvu-
lius be vertingesnio paSaro, todél liaudyje vadinama "pieno va-
gimi", "ganyklos vagimi", o kartais netgi "pievy vilku".

Atrodo, botaninis akiSveités pavadinimas Euphrasia —
"linksmumas", "smagumas" tarsi reabilituoja jos nelabai gar-
binga varda. Jos balksvi, violetiniais dryzeliais ziedukai, kurie
kySo i$ zolés ant 20-30 centimetry siekiancio keturbriaunio stie-
bo, gali mus pradziuginti dvejopai: pirma, savo linksma i§vaiz-
da, antra, savo vaistinémis savybémis, gydan¢iomis jvairias akiy
ligas bei negalavimus.

Gali buti, kad liaudies medicina, naudodama akiSvei-
te akims gydyti, rémési tam tikrais iSoriniais jos pozymiais.
Vaistazolé dazniausiai buidavo skiriama tam organui gydyti, {
kuri ji panaSi. Jei mes pasitelktume Siek tiek fantazijos, tai pa-
matytume, kad aki$veités ziedas panasus i linksmai mirksincig

akele, nes tarp virSutinio ir apatinio "voko" ir i§ po violetiniy
"blakstieny" Ziba geltonas "vyzdys"; botanikoje Sis augalas dar
vadinamas "geltonaja nasry déme".

Misy akys yra porinis organas ir kasdien atlieka ne-
paprastai sudétinga darba. Dvylikos iSoriniy akies raumeny dé-
ka akys juda nuo ryto iki vakaro, o mes visai nesukame sau dél
to galvos. Todél nesistebékime, jei vakare akys pavargsta, gal-
biit net "dega" ar "limpa". Jei norite kuo greiciau atgaivinti
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pavargusias akis ir atsikratyti nemalonaus jausmo, tartum jums
kas smélio buty pribérgs i akis, jums reikés §tai ka padaryti:
uzsiplikinkite akiSveités arbata, uzsidékite kompresa ir palai-
kykite 1/4 valandos. Jiis biisite nustebinti tuo, kaip greitai Si
"linksmoji" vaistazolé jums padés!

Misy miskuose ir aplink juos auga gausybé jvairiau-
siy rusiy akiSveités. Didziausia gydomaja verte turi stacioji aki-
Sveité (Euphrasia stricta); bet jus galite nedvejodami rinkti ir
kitas riSis — jose taip pat gausu gydomuyjy medziagy. Nors aki-
Sveité farmakologiSkai néra ypatingai gerai iStirta, pagrindinés
jos veikliosios medziagos yra zZinomos; be kita ko, jos sudétyje
yra karciyjy bei rauginiy medziagy, eteriniy aliejy, dervos ir
glikosido aucubino.

Akisveite rinkite zydéjimo metu, vasaros pabaigoje ar-
ba rudeni. Nupjaukite visa antzeming augalo dalj (tik jokiu bi-
du neraukite jos su Saknimis), suriskite { pundelius ir dziovin-
kite, pakabing ant virvés. Vaistazolés atsargos laikomos san-
darivose induose.

AkisSveités arbatg ruoSkite i§ 1 arbatinio SauksStelio
dziovinty ir susmulkinty vaistazoliy. Jas uzpilkite vienu puo-
deliu verdancio vandens ir palikite 10-¢iai minuciy, kad pri-
traukty, po to perkoskite. Pasisaldinkite medumi ir gerkite 2-
3 puodelius per diena. Arbata reikia gerti tik Svieziai paruos-
ta. Si arbata gydo akiy uzdegimus, konjunktyvitus, mieZius, fo-
tofobija, voky uzdegimus, taip vadinamus "limpancius vokus"
bei daznai asarojancias akis. Ji padés jums atsikratyti varginan-
¢ia, tekancia ar Sienine sloga (polenoze).

Kompresams ir skalavimams skirta aki§veités nuovira,
kaip ir arbata, naudokite tik Sviezia. Jums labai pravers stikli-
né vonelé, parduodama vaistinése. Joje telpa tik keli valgomieji
Saukstai akiSveités arbatos. I vieng arbatini puodeli tokios pa-
ruoStos arbatinés vonelés berkite maza Ziupsneli valgomosios
druskos. Sis nuoviras taps beveik identiskas siirioms asaroms,
todé¢l skalavimas bus tikrai malonus.
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Jau ir pats pavadinimas "akisveité" pasako, kokioje natiraliosios
medicinos srityje naudojama Si linksmai atrodanti Zole.
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Kai kuriose namy tikio enciklopedijose ar kitose po-
puliariose patarimy knygose galite rasti nuoroda i boro pre-
paratus, galimas daikas, netgi boro ir aki§veités miSinius. Pa-
mirskite tai! Nes Federaciné sveikatos apsaugos Zinyba nese-
niai nustaté, kad boro vonelés — anks¢iau populiariausia akiy
gydymo priemoné — akims pavojingos! Nes boro riigStyse yra
nuody, kurie pro gleiving patenka j krauja ir gali sukelti vidaus
uzdegimus.

Atsiradegs miezis yra ne kas kita kaip skausminga vie-
tiné voko infekcija, kuri trinant voka dar labiau paiméja. Siuo
atveju jums labai padés akiSveités nuoviro kompresai, nes jie
mazina uzdegimus ir skausma. Bus geriausia, jei $ilta ir drég-
na kompresa uzdésite prie§ miega. Pasistenkite ji kuo geriau
pritvirtinti, kad nenukristy. Kompresa laikykite tol, kol jis liks
visai sausas. Jei jlis tuo tarpu uzmigsite, tai irgi neblogai. Ta-
¢iau jei miezis tampa daznu reiSkiniu, jUs turite biitinai kreip-
tis i gydytoja.

Jau jrodyta, kad §i voko uzdegima daznai sukelia cuk-
raligé, nors zmogui ji dar gali buti ir nekonstatuota. Dél tos
priezasties jiis turétuméte rimtai iSsitirti.

Vaistinése galima nusipirkti daugybe gatavy akiSveités
preparaty. Be homeopatiniy tinktiiry, skirty vidiniam vartoji-
mui, ten rasite ir "Eupharasia Extern" — tinktiira, skirta is-
oriniam vartojimui. 10-30 lapuy Sios tinktiiros ilasinkite | puo-
deli virinto vandens ir $] miSini naudokite akiy kompresams ar
gydomosioms voneléms.

Varnalésa — sveika odai ir plaukams

Jei norésite savo vaistinélg papildyti varnaléSos atsar-
gomis, tai tikrai neapsieisite be kastuvo. Nes §iy vaistazoliy gy-
domuyjy arbaty bei kity preparaty gamybai reikalingos verps-
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tinés (liemeninés) jos Saknys. Norint prisirinkti varnaléSos Sak-
ny, kartais reikia gana giliai kasti. Supjaustykite rudasias dvi-
meciy augaly Saknis (varnaléSos zydi tik antraisiais metais, bet
vyresni augalai yra jau sumedéje) i 2-3 cm ilgio gabalélius.

Pjaustydami pamatysite, kad varnaléSos vidus yra bal-
tas. Dziovinkite vaistazoles labai riipestingai, geriausiai pavé-

Zinoma, jiis galite eiti lengvesniu keliu ir kreiptis i
vaisting. Jei tuo metu vaistingje ir nebus varnalésy Sakny, tai
vaistininkas juy uzsakys ir greitai vél ju gaus. Paprastai vaisti-
niuose ipakavimuose biina apie 100 gramy vaistazoliy. Turé-
dami toki kieki, jiis jau galite pradéti, pavyzdziui, kraujo valy-
mo procediiras, kurios vasaros pabaigoje ir rudeni ypac veiks-
mingos.

Jei jus kankina chroniSki reumatiniai skausmai arba
sergate sausomis, isisenéjusiomis, Serpetuojanc¢iomis odos li-
gomis — tai ligos, kurios labai paiiméja drégna rudeni — gy-
dymasis $ia arbata tikrai duos teigiamy rezultaty. VarnaléSoje
yra rauginiy medziagy, todél jos Sakny arbata kiek kartoka; bet
jus galite pasaldinti ja vienu Sauksteliu medaus. O dar geriau:
sumaisykite lygiomis dalimis dziovintas Saknis su saldymedziu,
kuris ne tik pagerina skoni, bet dar turi dezinfekuojanciy sa-
vybiy.

I$ visy vaistiniy Sakny, jei tik jos nevartojamos Svie-
zios, gaminama Salta iStrauka, nes kar$tu budu pagamintame
ekstrakte ju biologiskai aktyvios medziagos sunkiai tirpsta. Spe-
cialistas §i procesa pavadinty "maceravimu". Imkite 1 arbati-
ni Sauksteli susmulkintos zaliavos ir uzpilkite ja 1/4 litro van-
dens; palikite uzpila maziausiai 5 valandoms, kad pritraukty.
Tuomet inda su Siuo Saltu ekstraktu pastatykite ant ugnies ir
uzvirinkite. Norédami iSvalyti krauja arba visa organizma nuo
Slaky, jUis turésite gerti Sig arbata 14 dieny i$ eilés, po puodeli
ryta nieko nevalgius ir vakare prie§ miega.

Gamtoje egzistuoja 3 varnalésy rasys: didzioji ir ma-
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Zoji, taip pat pikuotoji varnaléSa (arctium tomentosum). Di-
dzioji (Arctum lappa) gali iSaugti maziausiai iki 2 metry auks-
¢io; mazosios (Arctium minus) ir pikuotosios varnaléSos auks-
tis gali siekti vos pus¢ metro. Visos trys rusys turi tas pacias
gydomasias savybes, todél jos visos, be iSimties, tinka vaistams.

Kiekvienas vaikas pazista varnalé$a, nes jos raudonai
violetiniai ziedai (zydéjimo laikas yra liepos-rugséjo ménesiai)
ir vaisiai yra tankiai padengti joms baidingais, panaSiais { uz-
lenktus kabliukus, spygliais.

Dél siy "kabliuky" apvaliomis varnaléSomis labai
mégstama pasimétyti tarsi mazomis "bombytémis", kurios la-
bai gerai prilimpa prie riby ir tai vaikams suteikia daug
dziaugsmo, betgi tam "objektui", kuriam jos isivelia, tarkim, i
plaukus, didelio dziaugsmo nesuteikia. Liaudyje varnaléSa dar
taikliai vadinama "plauky kamuoliu". Nezitrint to, gamta ap-
dovanojo ja Siais kabliais i§ labai protingy paskaty; jie paleng-
vina sékly pasklidima, nes prilimpa prie kiekvieno pro $ali ei-
nancio gyviino.

VarnaléSos yra labai nereiklios ir mielai auga prie ke-
hy> gyvatvoriy pakrasciuose, prie tvory ir pievose. Kultivuoja-
ma ji labai retai; nors, pavyzdziui, Belgijoje ji dar ir Siandiena
sodinama dideliuose plotuose ir biitent kaip antrinis produk-
tas i bulviy lauka po to, kai bulvés nukasamos.

Varnalésy Saknyse yra eterinio aliejaus; vaistininkas ji
pavadinty Oleum Bardanae eradice. Sis aliejus pagerina tulZies
i8siskyrima ir greitina medziagy apykaita; be to, jis gydo odos
iSbérimus ir dedervines. Tai, kad $iy vaistazoliy Saknyse yra me-
dziagy, gydanciy oda bei gerinanciy kraujotaka, leidzia daryti
iSvada, jog varnaléSy Saknys turi savybiy, skatinanciy ir plau-
kuy augima. VarnaléSos Sakny aliejus, kuris naikina pleiskanas
ir stabdo plauky slinkima, yra viena zZinomiausiy vaistiniy prie-
moniy, gaminamy i§ §ios vaistazolés. Zinoma, §j preparata ga-
lima nusipirkti gatava ir vaistinéje. Taciau ji galima ir pasiga-
minti. O jis gaminamas taip: susmulkinkite tris saujas §vieziy
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Varnalésy Sakny aliejus naikina ikyréjusias pleiskanas,

plauky slinkimq ir gerina kraujotakq galvos odoje.

stabdo
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varnalésy Sakny, suberkite | stiklaini ir uzpilkite 0,5 litro aly-
vy aliejaus; antpilas turi pastovéti ne trumpiau negu ménesi
saulétoje vietoje. Po ménesio istatykite $i stiklainj i inda su van-
deniu ir pakaitinkite, po to perkoskite per marlg ir iSpilstykite
i butelius.

Pleiskanojanciai galvos odai jtrinti labai nadingas ir
varnalé$y Sakny nuoviras (50 g $akny 1 litrui vandens). Siuo
tirpalu labai patartina prausti iSberta veida. Jis malSina ir jvai-
rius reumatinio pobiidZzio negalavimus. Pastorius Kneipas at-
rado, kad 8i plauky prieziiiros priemoné bus dar veiksminges-
né, jeigu ja lygiomis dalimis papildytuméte dilgéliy lapais bei
actu.

Varnalésy tepalu liaudies medicina gydydavo nudegi-
mus. Stai receptas: dvi saujas §vieziy ziedy ir $akny reikia su-
smulkinti ir sumaiSyti su sviestu. Bet, kaip zinoma, sviestas ga-
na greitai apkarsta, tai, suprantama, tokio tepalo vartojimo lai-
kas turi biiti labai trumpas. Vartojami ir susmulkinti §viezi var-
nalé$y lapai, turintys antibakterini poveiki. Siy lapy kompre-
sai dedami ant nudegusiy viety bei blogai gyjanciy vociy.

Badmeciu Zzmonés rinkdavo varnalésy stiebus pries zy-
déjima, juos lupdavo ir, idéje Siek tiek riebaly, virdavo. Juos
ruosdavo ir valgydavo kaip geltekles. Tai, beje, labai sveika dar-
zove, neturinti kalorijy, bet labai maistinga. Pabandykite ir jis
kada nors paragauti!

Erskétuogés — tikra vitamino C bomba!

Kol juis dar nepersiSaldéte, pasistenkite, kad kiekvie-
na rudens ryta, kai ore jau ima skraidyti gripo virusai, ant ji-
sy pusry¢iy stalo stovéty indelis su erSkétuogiy uogiene! Vie-
name arbatiniame SaukStelyje $io skanumyno, uztepto ant duo-
nos, yra beveik 100 miligramy vitamino C. Sio kiekio uZtenka,
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kad kiekvienas suauges gauty tiek vitamino C, kiek jam reikia
per diena. O tai padés kiekvienam apsisaugoti nuo perSalimo.

Bet jei jau apsirgote arba jiusy vaikai skundziasi neais-
kiu nuovargiu ir silpnumu, pamatuokite temperatiira (esant
lengvam persalimui ji gali siekti 37,5-38 laipsnius) ir tuomet
kuo daugiau gerkite erskétuogiu arbatos! O $is organizmo gy-
nybines jégas stiprinantis gérimas gaminamas taip: imkite 2 ar-
batinius Saukstelius susmulkinty er§kécio uogy skilteliy (maz-
daug 15 gramuy), uzpilkite vienu puodeliu vandens, §i antpila
uzvirinkite ir virkite ne daugiau kaip 10 minuciy; gerkite ma-
ziausiai 3 kartus po pilna puodeli arbatos per diena, pasisaldi-
n¢ 1-2 arbatiniais Sauksteliais medaus!

Jau jrodyta, kad sergant persiSaldymo ligomis, orga-
nizmas reikalauja milzinisko vitamino C kiekio. Antra vertus,
dar niekas nenustaté vitamino C pavojingo $alutinio poveikio,
nes kai tik jo "per daug", tai inkstai tuoj pat ta pertekliy i§ or-
ganizmo pasalina ir visai nesvarbu, ar jis vartosite vitaming C
tabletémis, ar valgysite erSkétuoges. 100 gramy Svieziy erské-
tuogiy rasta vidutinis§kai daugiau negu gramas vitamino C (pri-
klausomai nuo vietovés ir trasy). Sis kiekis gali siekti iki 2,9
gramy!). Tai yra dvideSimt karty daugiau negu, pavyzdziui,
apelsinuose ir citrinose. Tiesa, erkétuogés vaisiai Siek tiek lais-
vina vidurius. Todél vartojant didesniais kiekiais nebiitina juos
valgyti Zalius.

I$ laukiniy roziy zmogus skiepijimo biidu sukiiré tau-
riausia gélynuy papuosala; miisy geografinéje platumoje galima
suskaiciuoti daugybe laukiniy roziy rasiy; dazniausiai pasitai-
kancios yra gyvatvorinés rozés ar Sunrozés (botaniskai: Rosa
canina). Visy risiy erSkétuogiy vaisiai turi vienoda gydomaja
verte, todél jus galite rinkti vaisius nuo visy erSkétroziy krii-
my. Gyvatvorinés rozés gali iSaugti iki 3 ar net 4 metry auks-
¢io. Ju lankscios Sakos gausiai apginkluotos spygliais, todél ilisti
i laukinés rozés kriima vargu ar imanoma. Svelnaus kvapo ro-

Erskétuogiy arbata bei konfitiurai apsaugos jus gripo epidemijos
metu nuo persalimo ligy.
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ziniai bei balti ziedai pasirodo birzelio-liepos ménesiais. Tik
tuomet ima formuotis saldziartigstés erskétuogés. Mes jas ren-
kame jau sunokusias, nuo rugséjo iki lapkri¢io ménesio, kai vai-
sius bina visiSkai raudonas. Jei erSkétuoges palieté pirmosios
Salnos, jos taps miltingos ir didelis vitamino C kiekis dings.

Erskétuogeés ziedai neturi jokios gydomosios vertés.
Taciau laukiniy roziy ziedai jau senovés Romoje budavo ren-
kami dideliais kiekiais: Svenc¢iy metu juos barstydavo ant staly
ir grindy; Ziedus dédavo i vonias, tuo pagerindami vandens aro-
matg. Dar ir Siandieng gaminamas roziy tualetinis vanduo bei
stiprus roziy aliejus, bet visa tai, daugiau ar maziau, naudoja-
ma tik kosmetiniais tikslais. Liaudies medicina rekomenduoja
sutrintais roziy lapais arba roziy vandeniu gydyti danteny uz-
degima; taciau tam tikslui yra ir daug veiksmingesniy vaista-
zoliy, pavyzdziui, Salavijas arba ramunélé.

I savo vaistinéle rinkite tik prinokusias ir sveikas ers-
kétuoges. Jei ant odelés yra juodos démés ar tamsios rauks-
lés, kurios rodo, kad §i kriima apipuolé er§kétroziné musé —
tokie vaisiai yra beverciai. Fitoterapijoje kartais panaudojamos
ir erSkeétuogiy séklos, bet dazniausiai yra dziovinamos tik ju Zie-
velés su mink$timu, nes kauliukai, dar vadinami "rieSutéliais",
turi smulkucius Seriukus, dél ko ypac vaikai juos pamégo ir pra-
miné "kutulio miltukais". Taigi tuos kauliukus reikia i§imti, o
zieveles su minkstimu susmulkinti ir, i§sklaidzius plonu sluoks-
niu ant $varaus padéklo dziovinti orkaitéje arba S§iltu oru lau-
ke, pavésyje. Norint zaliava iSlaikyti ilgesni laika, reikia ja su-
berti | sandarius indus. Taciau nepamirskite po mety atnaujinti
savo atsargas, nes véliau dziovintos erSkétuoges netenka savo
vertingyju medziagy, visy pirma vitamino C.

Neblogai issilaiko, aiSku, tik nevirtoje erSkétuogiy uo-
gienéje, ir kiti erskétuogiy vitaminai (be vitamino C dar yra
karotino ir vitamino K). Tokia uogiené ziema turi neikainoja-
ma verte.
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Duonos aptepa gaminkite Stai kaip: i§ mazdaug 500
gramy erskétuogiy iSimkite kauliukus, nuplaukite uogu skilte-
les ir susmulkinkite jas. Sudékite { stiklainj, uzpilkite truputi
romo ir degtinés ir palikite 24 valandom, kad pritraukty. Al-
koholis ne tik suminkstina kieta kiauta, bet ir pagerina uogie-
nés skoni. [ Sia mas¢ idékite lygiomis dalimis cukraus (Siuvo at-
veju 500 gramy — vert. past.) ir mikseriu iSsukite, kol ji jgau-
na putésiy pavidala. Putésius iSpilstykite | stiklainius, sanda-
riai juos uzdarykite ir laikykite vésioje vietoje.
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28 SKYRIUS

Vaistazolés, gydancCios mus
spalyje

Arkliauoge gydo Slapimo piisle

Jei kada esate buve miske, tai jiis turbiit nesunkiai pa-
stebéjote kukliai prie Zemés besigiizianti krimeli. Visuomet Za-
lias krimas-nykstukas (botanikai ji skyria prie virZiniy augaly
Seimos) balandzio-liepos ménesiais zydi rausvais varpeliais.
Vaisiai — mazos apvalios uogos yra ryskiai raudonos spalvos.
Arkliauogé labai panasi | mums gerai paZistama brukng. To-
dél eidami rinkti arkliauoge pirma karta, nesupainiokite Siy
dvieju augaly.

Sia vaistazole geriausia rinkti rudeni, nes gydomujy
medziagy joje tuo metu ypa¢ gausu. Taciau neraukite augalo
su visomis $aknimis, o tik Svelniai nubraukite nuo lakeliy vas-
kinius trapius lapelius. Biitent juose ir yra sukauptos vertin-
gosios $io augalo medziagos.

Surinkta zaliava dziovinkite rlipestingai, bet greitai -
geriausia tai padarysite, kai temperatiira sieks 40-60 laipsniuy,
nes lapai turi iSlaikyti Zalia spalva!), o po to laikykite sanda-
riuose, tamsiuose induose. Po mety visas $ias atsargas biitinai
atnaujinkite! Nes laikant arkliauogiy lapelius ilgiau negu me-
tus, juose esancios aktyviosios medziagos paprasciausiai iSga-
ruoja.

Vaistinése, ko gero, nerasite né vienos arbatos, gydan-

VaZiuojant dviraciu Saltu oru, pasirapinkite filtais drabuziais —
antraip galite susirgti Slapimo paslés uzdegimu.
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¢ios Slapimo pusle, kurios sudétyje nebiity arkliauogés lapy.
Umiis $lapimo piislés uzdegimai, kuriais labai lengva susirgti
Saltu mety laiku, ir yra svarbiausia sritis, kurioje arkliauogé ge-
riausiai panaudojama (lotynisSkas arkliauogés pavadinimas yra
Uvaursi). "

Liaudyje sakoma "persisaldé puslg". Kai biitent taip
ir atsitinka, reikia labai daznai bégioti j tualeta, ir tokia situa-
cija moterims (ypac dirban¢ioms) tampa slegianti ir nemalo-
ni. Dél patirto "Salcio" apatiné kiino dalis prasc¢iau apripina-
ma krauju ir liga sukélusios bakterijos, su kuriomis organiz-
mo gynybinés jégos iprastom salygom lengvai susidoroja, da-
bar netrukdomos dirba savo "juoda" darba.

Umus piislés uzdegimas néra sunkus susirgimas. Bet
jums biitina ji i8gydyti iki galo. Isisenéjus uzdegimui, ligos su-
keléjai gali prasibrauti net iki inksty, o su tokia infekcija juo-
kauti nevalia. Gydant koki nors inksty susirgima, galite Salia
gydytojo prira§yty medikamenty nedvejodami gerti ir arklia-
uogés arbata.

Antra vertus, susirgus iiminiu piislés uzdegimu nebi-
tina tuoj pat pulti prie sunkiosios artilerijos — tokiy chemi-
niy bakterijas zudanciy priemoniy kaip antibiotikai arba pe-
nicilinas. Siuo metu jau yra zinoma, kad bakterijos $iems me-
dikamentams gali biiti ir nejautrios. Tokiu atveju vadinamoji
egzistencija yra labai sunkiai pasiekiama. Sis gydymas turi dar
vieng dideli trikuma: susirgus sunkia forma, vaistai tampa ne-
beveiksmingi. Taigi lengva puslés uzdegima jus galite gydytis
ir pats, taciau jei po keliy dieny nepraeina, biitinai kreipkités
1 gydytoja.

Deginantis §lapinimasis, maudziantys skausmai apati-
néje pilvo dalyje ar padaznéjgs Slapinimasis, kartais Siek tiek
pakilusi temperatiira yra pirmieji §lapimo puslés uzdegimo po-
zymiai. Kaip tik tada arkliauogés lapy arbata yra pats tikriau-
sias iSsigelbéjimas, nes jos sudétyje esan¢ios medziagos, pir-
miausia arbutinas, $lapime iSskiria antimikrobines medziagas.
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Idomiausia tai, kad Sios antibakterinés medziagos neissiskiria
rugscioje terpéje. Todél, besigydydami Sia arbata, valgykite
daug saloty bei pjeno podukty ir atsisakykite mésos produk-
ty. Tada Slapime bus daugiau Sarmy nei riigsciy, ir gydymas bus
dar efektyvesnis. Tiesa, arkliauogés lapuose taip pat yra ir daug
rauginiy medziagy (anksciau §is augalas biidavo naudojamas
netgi odoms rauginti), kurios gali net suerzinti jautresnj skran-
di. Jei viska atliksite teisingai, tikrai i§vengsite nepageidauti-
ny pasaliniy reiSkiniy. Taigi: viena arbatini Sauksteli dziovinty
lapeliy uzpilkite vienu puodeliu Salto vandens ir palikite ant-
pila per nakti, kad pritraukty. Taip paruostoje arbatoje iSsiskirs
tik gydanc¢ios medziagos, o raugai liks lapeliuose. Po 8-12 va-
landy arbata perkoskite, pasiSildykite ir gerkite po 2-3 puode-
lius per diena. Jei arbata pasirodys per karti, tai galite drasiai
idéti neutralizuojanciy pipirinés métos lapy.

I$gérus arkliauogés lapy arbatos Slapimas gali jgauti
tamsia, alyvuogiy spalva. Tai tikrai nepavojingas simptomas.
Labai gerai, kai apie tai zinote i§ anksto, tai padés jums ne-
pulti | panika. Pasikeitusia spalva salygoja cheminé reakcija {
bakterijas. Kai tik biiklé pageréja, Slapimas vél tampa skaid-
rus. Ligoniams tai yra gera zenklas, rodantis, kad arbata pa-
deda.

Jei jus norite greitai pasveikti, pagalvokite ir apie tai,
kad ramybé ir Siluma pagreitina $lapimo kanaly uzdegimy gy-
dyma. Pirmiausia stenkités, kad jusuy kojos visuomet biity Sil-
tai apautos! Stenkités nepermirkti, nevaziuoti dviraciu ir nesi-
leisti | varginancias keliones. Karsta vonia vakare padés sutelkti
gynybines jégas. Bet po vonios biitinai turite ilgesni laika skir-
ti poilsiui arba iSvis tuoj pat eiti miegoti! Daugelis zmoniy lai-
kosi nuomonés, kad sergant $lapimo piislés uzdegimu reikia
gerti labai daug skys¢iy. Taciau Sis metodas tinka sergant tik
chronisku pislés uzdegimu. Uminio kataro atveju piislé tuo dar
labiau suerzinama. Todél iSgerti per diena daugiau nei 3 puo-
delius arkliauogés lapy arbatos nepatartina.
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Valerijonas — tai balzamas
Jjusy nervy sistemai

Vienas zinomiausiy ir, kaip jau irodyta, veiksmingiau-
siy vaistiniy augaly yra vaistinis valerijonas. Vaistinése galima
rasti ivairiausiy valerijono preparaty: tai tabletés, zirneliai ir
kapsulés, tai ir eteriniai laSai, drazé bei zZvakutés, net medici-
ninis vynas, bet svarbiausia, dziovintos vaistazolés, i§ kuriy, pa-
blogéjus sveikatai, galima iSsivirti gydomaja arbata. Bet jei no-
rite valerijono poreiki patenkinti, patys prisirinkdami vaista-
zoliy, tai jums reikés tai daryti rudeni. Nes butent rudenj, kai
valerijonas jau perzydéjes ir yra ramybés bukléje, Sios vaista-
zolés Sakniastiebiuose bei Saknyse susikaupia tiek daug biolo-
gisSkai aktyviy medziagy, kad jas rinkti tikrai verta. Tuo jau ir
pasakyta, kuri augalo dalis mus domina. Visa antzeminé au-
galo dalis — tai apie pusantro metro aukscio zolé apvaliais tus-
Ciaviduriais stiebais, plunksniSkais lapais ir gausiais rausvai bal-
tais ziedy skéciais — tinka nebent laukiniy géliy puokstei. Gy-
dymo tikslams naudojamos tik pozeminés augalo dalys: trum-
pi, pirSto storumo Sakniastiebiai ir i$ juy iSaugusios gausios rus-
vos, §liauziancios, beveik bekvapés Saknys.

Taigi pirmiausia reikia iSsiaiSkinti vieta, kur auga va-
lerijonas (o tai gali biiti ir pamiskés, ir drégnos pievos, pakran-
¢iy kriimai), o po to apsiginkluokite nedidelémis Sakémis, pei-
liu ir eikite jo rinkti. ISkas¢ nuvalykite nuo Sakniavaisio ir Sakny
zemes; pacias ploniausias Sakneles geriausia pasalinti metali-
némis Sukomis. Po to Sias augalo dalis greitai apiplaukite po
tekanCio vandens srove. Labai stori Sakniavaisiai supjaustomi
iSilgai. Visa tai suriSkite { pundelius ir dziovinkite ant virveés
lauke. Tik dziovinimo metu iSsiskiria valerijono riigStys ir ima
kvepéti jam biudingu stipriu kvapu. Kai tik katés uzuodzia §i
kvapa, jos ima elgtis kaip pakvaiSusios.

Ne veltui liaudyje valerijona dar vadina "kaciy zole".
Bet anksciau ji vadindavo ir "Ragany zole", nes viduramziais
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jis buvo laikomas paslaptingu stebuklingu augalu, galinciu ap-
saugoti nuo ragany ir piktyjy dvasiy, netgi iveikti mara, kuris
buvo laikomas velnio atsiysta epidemija.

Ar jums jau yra teke kada nors kelias valandas nera-
miai vartytis lovoje ir niekaip neuzmigti? Tokius miego sutri-
kimus sukelia ivairios nervinio pobiidzio priezastys, pavyzdziui,
vidinis nerimas, atsirades dél dvasiniy sukrétimy arba labai di-
delis susijaudinimas. Tuomet nebepadeda né aveliy skaiciavi-
mas. Bet jei tokioje situacijoje iSgersite puodeli valerijony ar-
batos, jus puikiai i$sisuksite i§ Sios nemalonios padéties. I va-
lerijono sudéti jeinancios medziagos padeda atstatyti dvasing
pusiausvyra ir atsikratyti baimés jausmo.

Tiesa, i§ kietyjy augalo daliy — zievés ir Sakny — ne
taip jau paprasta iStraukti biologiSkai aktyvias medziagas. To-
dél patikimiausia paruo$imo forma yra Saltas ekstraktas. Ji rei-
kia gaminti taip: 2 arbatinius Sauks$telius smulkiai supjausty-
ty, iSdziovinty valerijono Sakny uzpilkite vienu puodeliu salto
vandens ir palikite 8-10 valandy, kad pritraukty. Jeigu norite
pasigaminti arbata, kuria gersite prieS miega, tai geriausia ja
uzpilti ryta, ir vakare ja jau galésite gerti. O jei dieng jiisy lau-
kia kokie nors stresai, tuomet $ia arbatg patartina gerti anksti
ryta. Siuo atveju ja reikia uZpilti i§ vakaro. Valerijono arbata
geriama Salta, nes Sildant gali i§garuoti jautriosios medziagos.
Bet, kaip daznai ir bina, néra taisyklés be iSimties: jeigu jums
Sios arbatos tikrai skubiai reikia, galite nedvejodami imti dzio-
vintas Saknis ir uzvirinti (tik ne virti). Tokiu biidu greitai pasi-
gaminsite raminancia arbata.

Iki miaisy laiky valerijonas nebuvo laikomas naudingu
augalu, bet Siuolaikiniai augaly tyrinétojai jo didziuli teigiama
poveiki moksliskai pagrindé. IS Sio neiSvaizdaus augalo buvo
isfiltruota beveik 60 jvairiy medziagy! Paskutiniu metu apie va-
lerijona imta placiai Snekéti: Federaciné sveikatos apsaugos Zi-
nyba, esanti Berlyne, i§platino informacijq apie tai, kad Sis se-
nas vaistinis augalas gali sukelti vézi. Cia jtarima kelia medzia-



Kai aveliy skaiciavimas nepadeda uzmigti, pabandykite valerijono
arbatos — isganingojo miego sulauksite tuoj pat.
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gos, vadinamos valepotriate, kuriy visai néra pas mus augan-
¢iame, europietiSkame valerijone. Si medziaga rasta tik mek-
sikietiSkame valerijone.

Terapinis dziovinto valerijono pritaikymas yra labai
plataus spektro. Tai ir nervinis iSsekimas, tai nuovargis po
itempto protinio darbo ir baimé, susijaudinimas ir bloga nuo-
taika, tai netgi nervinio pobiidzio pagreitéjgs Sirdies plakimas
bei vegatacinés nervinés sistemos reguliavimo sutrikimai, irzlu-
mas ir jautrumas oro pasikeitimams. Erdvés bei egzaminy bai-
mé, sceninis jaudulys bei negaléjimas susikoncentruoti — visa
tai irgi jeina { Sios vaistazolés pritaikymo galimybiy sfera. Dau-
geliui daktary, praktikuojanciy natiiralias gydymo priemones,
valerijonas yra "auks$ciausios riiSies vaistas", ir biitent tais, mi-
sy anksciau paminétais atvejais; be to, vartojant europini vais-
tinj valerijona (botanikoje: valerijana offizinalis) dar né karto
néra nustatytas pasalinis Zalingas poveikis.

Pacientams, kurie iprat¢ prie cheminiy raminanéiyjy
vaisty, visuomet labai sunku pereiti nuo "sunkios artilerijos"
prie valerijono preparaty. Reikéty Zinoti, kad valerijonas yra
lengvai raminantis vaistas. Tai reiskia, kad tik didelés jo dozés
padés jums pasiekti norimg rezultata. Pavyzdziui, 10 lasy va-
lerijono tinktiiros tikrai jums neduos jokios naudos, bet skli-
dinas arbatinis Saukstelis, ir dar keliskart per diena, tai jau vi-
sai kas kita. Jei sutriko miegas, tai drasiai galite i valerijono
arbatg imaiSyti dar viena arbatini SauksSteli valerijono tinktii-
ros, ir jums nereikés ilgai laukti Sio vaisto poveikio.

Kadagys sutramdo reumato sukeliamus
skausmus

Gal jus priklausote didziulei armijai nelaimingi) pa-
cienty, kuriems, ypac prasidéjus drégniems ir Saltiems orams.
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ima gelti ir skaudéti sanarius? Jei taip, tai jums pats laikas pra-
déti gydytis kadagio uogomis ir laikytis pastoriaus Kneipo re-
komendacijy, kurias mes ¢ia ir i§déstysime. Anot jo, reikia
kramtyti dziovintas kadagio uogas pagal Sig schema: pirma die-
na reikia sukramtyti 4 uogas, antra — 5, tre¢ia — 6 ir taip to-
liau iki dvyliktos dienos, kai reikés sukramtyti 15 uogy. Tuo-
met tos dozés yra mazinamos, nuo 14 uogy iki 4 uogy pasku-
ting diena.

I§ pradziy kadagio uogos turi salsteléjusi skoni, bet vé-
liau jos tampa karciai aitrios. Ne kiekvienas gali jas valgyti; bet
jei jas traktuosite kaip veiksminga vaista, tai greitai su tuo su-
sitaikysite.

Sudétinés kadagio medziagos akivaizdziai gerina saus-
gysliy, raumeny ir audiniy maitinima ir ypa¢ sumazina dide-
lius artrozés, t. y. nesveiko sanario sukeltus skausmus. Patai-
syti susidévéjusiy kremzliy ar kauly sanario galvutéje ar dau-
boje neimanoma, taciau daugeliui pacienty Sis vaistas labai pa-
gelbéjo bent tuo, kad jis gali judéti ir nejausti skausmo.

Kadagio uoguy galite nusipirkti ir vaistinéje. Taciau ga-
lite ir patys rugséjo-lapkri¢io ménesiais prisirinkti §iy mélynai
juody apvaliy kadagio vaisiy. Kadagio krimai —jie gali iSaugti
net iki 6 metry piramidés formos medziy — auga daug kur Vo-
kietijoje. Jie sutinkami visur: nuo Liuneburgo tyrlaukiy (¢ia
driekiasi didziulés ju plantacijos!) iki AukStutiniy Alpiy.

Amzinai zalias kriimas (lotyniSkai Juniperus commu-
nis) priklauso kiparisiniy Seimai. Jam budinga mélynai zalia
spalva, kurig suteikia tankas aStriis spygliai, o $ie savo ruoZztu
primena triSaki maiSytuva. Mus dominanti kadagio uoga auga
labai i§ 1éto. Pirmaisiais metais ji yra zalia ir neprinokusi, ir
tik antraisiais metais jgauna melsvai juoda spalva ir tuomet jau
galima ja rinkti gydomiesiems tikslams.

Jei jau nusprendéte kadagio uogas patys rinkti, pasi-
stenkite nepazeisti paties kadagio kriimo. Sis augalas saugo-
mas gamtos apsaugos istatymo — taciau rinkti prinokusiy uo-
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Prie daugelio kadagio preparaty priskiriami taip pat ir aliejus bei
spiritas. Jais [trinus skaudamq vietq, skausmas ima mazéti.

12. 2071
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gu niekas nedraudzia. Sio augalo spygliai tokie atris, kad ne-
sunku ir gana nemaloniai susizeisti. Todél renkant uogas gali-
ma panaudoti tokj triuka: paimkite didesng skepeta ar brezen-
tinj audekla ir paklokite po kriimu. Po to stipriai pakratykite
Sakas. Supuvusias ir pazeistas uogas iSmeskite i§ karto! Parsi-
nes¢ namo, dziovinkite uogas i§ pradziy lauke, o véliau orkai-
téje, kur bus 35 laipsniai Silumos. Pagrindinés biologiskai ak-
tyvios kadagio medZziagos yra eterinis aliejus, mineralai ir kar-
Cioji medziaga Juniperinas. D¢l visy $iy sudétiniy medziagy far-
macininkai taip susidoméjo kadagiu, jog vaistinése galima rasti
apie 60 jvairiausiy $io augalo preparaty! Cia minétini, be kita
ko, kadagio uogy sultys ir sirupas, aliejus ir spiritas, skirti skau-
damai vietai itrinti, taip pat tepalas bei priedai | gydomasias
vonias. Malonaus skonio kadagio sirupas mielai girdomas nu-
silpusiems vaikams, kai reikia sustiprinti organizmo gynybines
jégas, sergant ivairiomis perSalimo ligomis arba tada, kai vai-
kai praranda apetita.

Kadagys yra vidinis vaistas, gydantis ne tik jvairius reu-
matinés kilmés susirgimus (prie tokiy priskiriami sanariy
skausmai, neuralginés kilmés raumeny skausmai, nugaros is-
krypimas, netgi epikondilitas ir podagra!), jis rekomenduoja-
mas ir sergant §lapimkanaliy ligomis ar sutrikus vir§kinamojo
trakto funkcijoms, ypa¢ tuomet, kai zarnyne kaupiasi dujos.

Jo dezinfekuojantis poveikis ypa¢ naudingas gydant
Slapimo pislés uzdegimus. Tokiais atvejais labai pagelbés ka-
dagio uogy arbata. Ja reikéty pasigaminti Sitaip: 1 arbatinj
Saukstelj sutraiSkyty kadagio uogu uzplikinkite verdanc¢iu van-
deniu, palikite 20 minuciy, kad pritraukty, perkoskite ir ger-
kite po puodelj rytais ir vakarais. Siy uogy negalima virti, nes
verdant suyra jautriis eteriniai aliejai, esantys uogy sudétyje!

Beje, kadagio uogose yra ir inkstus dirginanc¢iy me-
dziagy, todél sergantiems inksty ligomis negalima vartoti ka-
dagio preparaty. Sio, nuo seno garbinamo, vaistinio augalo su-
détyje yra medziagy, galinCiy sukelti prieslaikini gimdyma. Va-
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dinasi, nésc¢ioms moterims kadagj vartoti nepatariama. Taciau
ir sveikyju gydymasis $iuo augalu neturéty virSyti 4 savaiciy.
Mat dauguma naudinguyjy vaistiniy augaly gali turéti ir zalin-
ga poveiki, jei tik juos vartosime lengvabiidiskai ir vir§ysime
leistinas dozes. Net ir su visiskai nenuodingais gydomaisiais au-
galais reikia elgtis atsargiai! Pavyzdziui, toks nekaltas augalas
kaip ramunélé jautriems Zzmonéms gali sukelti alergines reak-
cijas!

Be to, kadagio uogos, naudojamos tik degtinés (dzi-
no) gamybai, ir virtuvéje (jis dedamas | raugintus kopistus, zu-
vies, laukiniy zvériy ar paukStienos patiekalus), pasalina dar
viena, bet tikrai dazna blogybe — bloga burnos kvapa. Sio var-
ginancio ir nemalonaus reiskinio priezastis dazniausiai yra ryk-
lés gleivinés uzdegimai, virSskinamojo trakto sutrikimai arba po-
linkis i viduriy uzkietéjima; pirmiausia, zinoma, reikia rasti li-
gos priezastis. Bet tikslios diagnozés daznai taip ir nepavyksta
nustatyti. Tuomet prie§ kiekviena valgyma sukramtykite po 3
kadagio uogas ir po savaités blogas burnos kvapas dazniausiai
dingsta.

Neuralgijos? Jums padés Seivamedis

Saltos ir drégnos, dazniausiai apniiikusios rudens die-
nos labai apsunkina gyvenima pirmiausia tiems Zzmonéms, ku-
rie ken¢ia nuo maudzianciy reumatiniy skausmy ir neuralgi-
ju. Daugelis ju i§ viso negaléty atsikelti rytais, jei pries tai ne-
iSgerty nuskausminanciy vaisty. Bet ir $iuo atveju Motina gam-
ta turi paruosSusi galinga ginkla, kuriuo galima puikiai numal-
$inti pirmiausia sekinanéius neuralginius skausmus. Cia turi-
me galvoje Seivamedzio uogas, kuriy beveik lékstés didumo
meélynai juodus skécius labai paprasta skinti.

Prinokusias uogas rinkite riipestingai ir dékite j WM
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védinama krepsi taip, kad jos nesusitraiSkyty ir neprarasty sa-
vo patraukliosios i§vaizdos ankséiau laiko. Seivamedzio uogo-
se yra daug nervus veikianc¢iy B grupés vitaminy, kurie ir sa-
lygoja skausma malSinant poveikj. Jokiose kitose darzovése ar
vaisiuose néra tiek vitamino Bl, B2, B3 (nikotininé rligstis) ir
B6, kiek jo turi Seivamedzio uogos!

Dvi savaites du kartus per diena gerkite po nedidelg
stikling $vieziai iSspausty Seivamedzio uogy suléiy (daug kas
megsta kokteilj, pagaminta i§ lygiy daliy suléiy ir portveino)
ir jus sulauksite uztikrinty rezultaty. Chroniski radikulito
skausmai, kurie yra ne kas kita kaip neuralgijos, akivaizdziai
aprims. Bet Sios sultys labai teigiamai veikia ir galvos srities
neuralgijas, kurios pasireiskia danty, triSakio nervo, ausy bei
maudzianciais sprando skausmais. Jei norite pasigaminti Siy
sul¢iy atsargy — bent jau pirmoms ziemos savaitéms, reikia
daryti Stai taip: 2 kilogramus Seivamedzio uogy i$virkite 1 lit-
re vandens, tuomet i$spauskite per audekla. [ 1 litra gautos ma-
sés iberkite 400 gramy cukraus, pavirkite dar 5 minutes ir i$-
pilstykite | paruostus butelius.

Tik nepersivalgykite §vieziomis SeivamedZzio uogomis,
nes didesni ju kiekiai sukelia pykinima. Jos, tarp kitko, dar ir
laisvina vidurius, o dziovintos uogos, i§ léto sukramtytos (10
uogy 3 kartus per diena), prieSingai, yra puiki priemoné, stab-
danti viduriavima. Sis vaistinis augalas turi tiek daug gery sa-
vybiy, kad net paskatino miisy protévius sukurti tokj posaki
"Prie§ Seivamedi nukelk kepurg!"

Tarp Seimavedzio Zinovy labai populiariis uogy pute-
siai. Jie gaminami taip: 1 kilograma uoguy virti be vandens, kol
jos suminkstés, perkosti, idéti 500 gramuy cukraus ir dar karta
uZzvirti; gatavus putésius supilstyti { marmeladui skirtus indus.
Kiekvienas §iy putésiy Saukstelis prilygsta vitamino C bombai
ir saugo nuo persalimo ligy. Jei jums persti gerklg arba sunku
ka nuryti, tai keleta karty per dieng isidékite i burna po Sauks-
teli putésiy ir suciulpkite. O gal jus jau iSbandéte ir isitikino-
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te, kad dziovinti Seivamedzio Ziedai jums geriau padeda negu
uogos. Vadinasi, jei jiis geguzés-birzelio ménesiais neprisirin-
kote Seivamedzio ziedy, nueikite i artimiausia vaisting; 100 gra-
my Sios Zaliavos kainuoja maziau negu viena plokstelé¢ anal-
getiky. Kai kuriose vietovése, pirmiausia Siaurinéje Vokietijo-
je, Seivamedzio ziedai dar vadinami "alyvy ziedais". Nesileis-
kite klaidinami. Taip Seivamedj vadino iki XVI amziaus, kol
misy kraste nebuvo pradétos auginti stipry kvapa turincios aly-
vos. Jei jiis éméte koséti ar sloguoti, uzkimote ar Siek tiek pa-
kilo temperatiira — tai SeivamedZzio ziedy arbata jums tikrai
pagelbés! Siuo atveju veiksmingiausia priemoné bus §tai ko-
kia: prisileiskite pilna vonia karSto vandens (temperatira gali
siekti nuo 30 iki 40 laipsniy) ir maudydamiesi i§gerkite 2 puo-
delius karstos, medumi pasaldintos Seivamedzio zZiedy arbatos.
Jai pasigaminti reikés dvieju kupiny arbatiniy Sauksteliy dzio-
vinty ziedy, uzpilty vienu puodeliu verdan¢io vandens, antpi-
la palikti 8 minutéms, kad pritraukty, po to perkosti per sie-
teli. Po 20 minuc¢iy maudymosi greitai apsisluostykite, susisu-
kite i paklodg, atsigulkite i lova ir $iltai apsiklokite. Si arbata
labai skatina prakaitavima — dél to ji tokia efektinga. O toks
prakaitavima skatinantis "{pakavimas" padeda pasalinti i§ or-
ganizmo ne tik {vairias nuodingas medziagas bei $lakus, bet ir
stiprina organizmo imuniteta. Dirbtinai padidinta kiino tem-
peratiira neleidzia ligos sukél¢jams toliau daugintis.

Taciau visa 8i procediira labai apsunkina kraujo apy-
takos sistema. Todél nusilpusiems Zmonéms §is metodas netin-
ka. Vietoj to jie gali keleta karty per diena iSgerti Siltos Seiva-
medzio ziedy arbatos su medumi.

Gydant jisisenéjusi bronchita, trancheita ar nosies ert-
meés priedy uzdegimus, labai patartina, uzsidengus galva ranks-
luoséiu, kvépuoti karstais $eivamedzio arbatos garais. Sios in-
haliacijos ruo§iamos taip: sauja dziovinty ziedy suberkite i di-
deli dubeni ar puoda, uzpilkite verdanc¢iu vandeniu ir kvépuo-
kite, galva uzsidengg frotiniu ranksluosc¢iu arba vilnone antklo-



Gulédami karstoje vonioje isgerkite du puodelius Seivamedzio Zie-
dy arbatos su medumi, o po to isprakaituokite — taip jis issigy-
dysite persalimq.
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de. Bet inhaliacija bus dar efektyvesné, jei j puoda jbersite dar
ir ramunéliy Ziedy, turinéiy antibakterinj bei uzburkima ma-
zinant] poveikj.

Be juodojo Seivamedzio (lotyniskai sambucus nigra)
nejmanoma isivaizduoti liaudies medicinos. Nuo seno visos jo
dalys — Saknys ir zievé, lapai ir ziedai, Serdis ir vaisiai — nau-
dojamos gydymo tikslams. Tac¢iau mes patys, gamindami $io au-
galo preparatus, turime apsiriboti SvieZiomis uogomis ir dzio-
vintais ziedais. Nes zievéje ar Saknyse yra medziagy, galinCiy
sukelti toki nemalony pasalini poveiki kaip vémimas ar vidu-
riavimas, juo galima netgi apsinuodyti. Sumaigyti Seivamedzio
lapai tinka nebent vabzdziy ikasta vieta itrinti. Tai sumazins
niezéjima.

Seniau kiekvienoje vokieciy valstie¢iy sodyboje buvo
laikoma Seivamedzio Sakelé, nes Seivamedis — vokiskai "Hol-
lerbusch" buvo laikomas ponios Holés buveine, o ji savo ruoztu
buvo laikoma namy deive. Antra vertus, buvo tikima, kad ja-
me gyvenancios ir raganos. Jei krimas trukdydavo praeiti ar
pravaziuoti ir ji reikédavo iskirsti, vis tiek tai bidavo daroma
labai nenoriai. Zmonés bijodavo susitikti ragana ir dél to tu-
réti nemalonumy. Seivamedis nebuvo naudojamas ir lopsio ga-
mybai, nekalbant jau apie galimybg ji sudeginti krosnyje.
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29 SKYRIUS

Vaistazolés, gydancios mus
lapkrity

Dygiosios slyvos putésiai Zadina
vaikams apetitq "

Gydomuyjuy augaly bei laukiniy vaisiy rinkéjams metai
prasideda ir baigiasi gumbuotais ar spygliuotais pakeleiviais:
dygioji slyva suzydi jau kovo ménesj ir tik véliau apsigaubia za-
lia lapu skraiste; o melsvai juodi, apvaliis vaisiai, prieSingai,
renkami po pirmyju nakties Salny, taigi spalio-lapkri¢io méne-
siais. Bet jei norite surinkti derliy anks¢iau, galite pasinaudo-
ti paprastu triuku: $viezias slyvas idékite | Saldiklj ir palaikyki-
te per naktj.

Dygiosios slyvos kriimai iSauga net iki triju metry
aukscio ir sutinkamos visoje Europoje. Jos auga dazniausiai pa-
miskése, gyvatvorése ir briizgynuose. Ar jums jau teko kada
nors ragauti zalig slyva? Jos skonis toks riigstus ir aitrus, kad
nuo jo, rodos, uzsitraukia visos "kojiniu skylés". Tik pabuve nu-
linéje temperatiiroje jos suminkstéja, ir tada galima jy para-
gauti. Todél dygioji slyva, skirtingai negu visos kitos turincios
kauliukus juy giminaités — vySnia ar naminé slyva — zalia ne-
valgoma, tinka greifiau { jvairius gaminius, ruo$iamus ziemai.
Bet pirmiausia dygioji slyva yra namy vaistas.

Dygiosios slyvos liaudies medicinoje rekomenduoja-
mos nuo seno. Pirmiausia jos biidavo vartojamos ten, kur ju
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sutraukiancios savybés galéjo turéti teigiama gydomaji povei-
ki. Todél Svieziai iS§spaustos sultys yra puiki skalavimui skirta
priemoné sergant trancheitais, tonsilitais ar burnos gleivinés
uzdegimais. Jei susirgote danteny uzdegimu arba dantenos daz-
nai kraujuoja, paimkite Sviezig slyva ir pamasazuokite ja skaus-
mingas vietas keleta karty per diena. DaZznai masazuodami
dantenas $vieziomis dygiosios slyvos sultimis jlis sustiprinsite
ir pagydysite jas per kelias dienas.

Sutraukian¢iuosius vaistus farmacininkai vadina "ad-
strigenais". Jie sutraukia audinio pavirsiy, pavyzdziui, burnos
gleivinés, ir kartu uzdeda apsaugini sluoksni, nepraleidzianti
ligos sukéléju. Be to, jos skatina seiliy liauky veikla — ir i§ vi-
rusy atimama juos maitinanti terpé.

Nuo seno dygioji slyva kaime yra labai mégiama. Anks-
¢iau ja vadino "vargdy zmoniy slyvy putésiai”. Siais laikais $ie
putésiai tapo tikru delikatesu, ypa¢ skanus marmeladas, ruo-
$iamas i§ slyvy kartu su obuoliais. SvieZios slyvos nuplaunamos,
verdamos, kol suminkstés ir koSiamos per kiaurasamtj. Maz-
daug | 600 gramy dygiosios slyvos mas¢ jdedama 400 gramy
obuoliy putésiy, suberiamas 1 kilogramas cukraus ir viskas ge-
rai i¥maifoma. Sia mase reikia dar 5 minutes pavirti. [ paruos-
tus stiklainius sukrésti kar§ta ir sandariai uzdaryti!

Nors dygioji slyva savo astriais spygliais subraizo ran-
kas, rinkti ja visuomet apsimoka. Jei turésite pasigaming dy-
giosios slyvos putésiu, tai Saltu mety laiku jie bus puikus vais-
tas vaikams! Jei kuris jisy atzaléliy praras apetita, tai rickelé
duonos, uztepta dygiosios slyvos putésiais, skatina skrandj ga-
minti daugiau sul€iy, ir vaikai vél nori valgyti. Antra vertus,
dygiosios slyvos putésiai Siek tiek laisvina vidurius. Tikrai keb-
lu, kai kiidikiams uzkietéja viduriai, nes jie negali paaiskinti,
kas jiems darosi. Galimi tokie pozymiai: jiems dingsta apeli
tas, jie skundziasi neaiskiais "pilvo skausmais". Jei mama jsi
gilina { mazylio problema, ji tuoj pat supranta, kas atsitiko.

Biity tikrai neteisinga duoti vaikui IniNviitmit'iiis vai'.
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Jau pastorius Kneipas laiké judéjimq ir dygiosios slyvos Ziedy ar-
batg nekenksminga, bet uZtikrinta vidurius laisvinancia priemone.
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tus. Tokiy medikamenty dozes sunku tiksliai nusatatyti, ir to-
dél jie gali vaiko zarnyne sukelti skausmus. Vietoj to duokite
jam 1-2 arbatinius Saukstelius dygiosios slyvos putésiy — jie
veikia tiesiog nepriekaiStingai.

Augindami ir stebédami savo vaikus, galite padaryti
kai kurias gana idomias iS§vadas, kurios, beje, ir jums patiems
bus naudingos: jei vaikams skauda pilva dél skrandzio sutriki-
mo, taijie paprastai rodo | bamba; ir kuo tas skausmas toliau
nuo bambos, tuo labiau galima galvoti apie organinés kilmés
priezastis. Sutrikus skrandziui vaikas vemia anks¢iau negu pa-
junta skausma; bet jei vaikas skundziasi pilvo skausmais, o ve-
mia tik po kurio laiko, galima jtarti ir rimtesnj susirgima.

Apie dygiosios slyvos ziedus pastorius Kneipas taip ra-
§é: "NekalcCiausias vidurius laisvinantis vaistas, kuris kiekvie-
ny namy vaistinéléje turi biti po ranka". Stai ka jis pataria:
"Imk dygiosios slyvos ziedus, pavirk 1 minutg ir 3-4 dienas i$
eilés gerk kasdien po puodeli. Sios arbatos poveikis yra §vel-
nus, nesukeliantis jokiu nemaloniy pojii¢iu bei nusiskundimu,
bet kartu ir labai nuodugnus". DZiovintos dygiosios slyvos ziedy
lotyniskas pavadinimas yra Flores Pruni spinosae ir ju galima
nusipirkti kiekvienoje vaistinéje. Vienam puodeliui gydomosios
arbatos reikia 1-2 arbatiniy Sauksteliy Zaliavos.

Tarp kity veikliyju medziagy, esanciy dygiosios slyvos
sudétyje, galima paminéti flavonus kamparo aliejy, gausias rau-
ginés medziagas, organines riigstis, cukry ir pekting. Taciau, is-
skyrus vitamina C, joje kity maistiniy substancijy néra.

Dygiosios slyvos zievés nuoviras anks¢iau budavo var-
tojamas, kai reikédavo numusti auks$ta temperatiira. Taciau ne-
didelg temperatiira galima taip pat sékmingai numusti ir ap-
vyniojant blauzdas drégnu Saltu audeklu, o aukstai tempera-
tirai numusti daliai yra daugybé geresniy medikamenty.

Homeopatijoje, gydant Sirdies-kraujagysliu ligas, dy-
giosios slyvos preparatai skiriami pana$iai kaip ir gudobelés.
Be to, slyvos lasai j akis malSina pavirsiuj akiy skausma.
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