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Sveika_tos
versmes

Zmogus yra sveikas tuomet,
kai i$saugo fizing ir dvasing pu-
siausvyra. Liga rodo, kad §i pu-
siausvyra pazeista. XX a. - tai
mokslo, medicinos bei technikos
amzius, kuriame intervencija j
organizma tapo ne tik imano-
mu, bet ir savaime suprantamu
dalyku. Be abejo, kai kurios ope-
racijos biitinos Zmogaus gyvy-
bei i$saugoti. Taciau nepavojin-
gos ligos arba negalavimai
lengviau jveikiami, jei deramai

pasiripiname savo organizmu.

Tradicija ir naujové

Nuo seno zinoma, kad auga-
lai turi gydomuju savybiu. Siau-
ralapis gyslotis slopina kosuli,
¢esnakas mazina lipidu kieki
kraujyje, ramun¢lés slopina uz-
degima, berzo lapai skatina
Slapimo Salinimg - visas S$ias
paslaptis zolininkés, vienuoliai,
balneologai, vaistininkai, dro-
gistai ir gydytojai Sitmeciais
perduoda i§ kartos i

v

karta, $i
lobyna ilgainiui papildydami
naujomis Ziniomis.

Pasaulio vaistinés arbatos

Mes surinkome Zzinias kone
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apie viso pasaulio vaistinius au-
galus, i$ kuriy gaminamos savo-
tisko skonio ir poveikio arbatos,
stiprinan¢ios organizma. Ivar-
dysime keleta ju grupiu:

« Europos vaistiniai augalai.

« Azijos zalioji arbata ir arbati-
nis grybas.

« Afrikos raudonoji arbata.

* Piety Amerikos lapacio arbata

ir mate.

Apeigy gydomoji galia
Kitaip nei pas mus, daugelyje
Saliu arbatos plikymas ir géri-
mas yra savotiSskos apeigos, pa-
dedancdios atsipalaiduoti, rami-
namai veikian¢ios. O mes daz-
niausiai "isimetame"” ja lyg tab-
lete ir vel karstligi§kai puolame
tarp kasdienybés girnu. Taip
valgome, taip geriame. Jei norite
patirti vaistinés arbatos poveiki,
turéetumeéte isisamoninti, kad
arbatos plikymas - tai savoti$ka
terapija. Sutikite: vos tik patike-
site arbatos gydomaja galia, jos
poveikis taps kur kas stipresnis.

Ekstrahuoti ar ne?

Daugelio vaistiniu augaly
veikliosios medziagos ekstra-
huojamos ir sintetinamos labo-
ratorijose: i§ karklo zievés salici-
lo rugstis, i§ rusmenes Sirdi

veikiantys glikozidai, i$ vaisti-
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Jau vien arbatos plikymas padeda atsipalaiduoti. O gurksteléjus karsto,

Iahi

kvap gérimo savij dar

nés Sunvys$nés atropinas, i$ kin-
medZio zievés chininas, i$ opiji-
nes aguonos morfinas. Tyrimai
vyksta be paliovos. Farmacijos
imoneés siuncia darbuotojus i
Lotynu Amerika, tikédamos,
kad Sie iSgaus i§ vietos gyven-
toju slapciausiy ziniuy apie vais-
tinius augalus ir sudarys imonei
naudinga sanderi. Deja, ¢iabu-
viams tai menkai terupi. Vis
delto, kad ir

aprupinti organizma vaistine-

kaip butu,

pageréja.

mis medZiagomis imanoma ir
neekstrahuojant pastaruju - pa-
pras¢iausiai geriant arbata.

Prisiimkite atsakomybe
Akupresura, kvapu terapija,
vaistinés arbatos, joga, Tai §i -
visa tai padeda lavinti kiino po-
judius, ta¢iau ne visuomet pade-
da atsikratyti ligu. Sveikatos ap-
saugos institucijos pritaria Siems
gydymo budams, gerinantiems
savijauta. Tadiau nederéty veng-
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ti ir gydytoju. Vadovaudamiesi
Siomis nuostatomis, ne tik patar-
sime, kaip gydytis patiems, bet
ir kaip elgtis, jei sveikatai iSkyla
rimtas pavojus.

Arbata - puikus vaistas, vis
delto, rimtai susirgg, privalote
imtis gydytojo siulomu prie-
moniu. Taciau vienu poziariu
arbata, be abejo, nepralenkiama
- profilaktikos, sveikatos stipri-

Zalioji arbata

Zaliosios ir juodosios arbat-
zolés - tai to paties arbatmedzio
lapai, perdirbti skirtingais bu-
dais. Vieni ju fermentuojami
(juodoji), kiti ne (zalioji). Dirb-
tiniu budu fermentuoty arbat-
zoliy kvapas sodresnis, kitokia
ir cheminé ju sudeétis. Taigi za-
lioji arbata naturalesné, bet ne
tokia kvapni, kaip juodoji.

ArbatZoliy veikliosios
medZiagos

Nepaprastai subtilus Zalio-
sios arbatos skonis smaguriui
gali pasirodyti net nemalonus,
tadiau visai paprasta, be to, ir
sveika arbata pagardinti -
tereikia praskiesti pienu, grie-
tinele, SvieZiomis, paciu iSs-
paustomis apelsinu arba

obuoliu sultimis. Ir po keliy
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dienu §i arbata taps jums miela.
Zaliaja arbata ypa¢ pradedame
vertinti, suzinoj¢, kokiu medzia-
gu joje yra. Stai jos:

* Kofeinas (anks¢iau vadintas
teinu) kiek svaigina, stimuliuo-
ja.

» Teofilinas ir teobrominas - tai
alkaloidai, pleciantys krauja-
gysles, skatinantys $lapimo i$si-
skyrima, Sirdies veikla.

* Rauginés medziagos slopina
vir§kinimo organu jautruma, ge-
rina ju veikla.

* Mikroelementas fluoras apsau-
go nuo éduonies.

* Mikroelementas manganas ak-
tyvina fermentus, stiprina jun-
giamuosius audinius, kaulus,
kremzles.

* Vitaminas Bl (tiaminas) stip-
rina nervy lasteles ir raumenis.

» Vitaminas B2 (riboflavinas)
spartina medziagu apykaita.

» Vitaminas B3 (niacinas, niko-
tino rogstis) skatina odos ir glei-
vinés regeneravima, smegenu
bei nervy lasteliu medziagu
apykaita.

« Vitaminas B5 (pantoteno rugs-
tis) spartina medziagu apykaita
ir kenksminguju medziagu Sali-
nima.

* Vitaminas C stiprina imunite-
ta, létina oksidacija, reguliuoja

medZziagy apykaita.

Zaliosios arbatos

spalvi - nuo gelsvo iki rusvo - lemia arbat? oliy

rusis ir plikymo budas. Skiriasi ir Siy arbaty skonis.

« Flavonoidai reguliuoja riebaly
apykaita, létina oksidacija.
» Epigalokatechingalatas naikina
mikrobus, stiprina Sirdi, gerina
kraujotaka.

* Aminorugstys slopina kofeino
poveiki.

« Saponinai reguliuoja riebaly
apykaita.

» Eteriniai aliejai suteikia arbatai
savotisko prieskonio.

Laisvyjy radikaly
"prieSnuodis”

Ultravioletiniai spinduliai, at-
mosferos ozonas, aplinkos ter$a-
lai, o gana daznam ir ruikymas -
tai iSorés veiksniai, trikdantys
medZziagy apykaita. Organizme
susidaro laisvuju radikaly, spar-
tinanciu lasteliy sené¢jima, ir per-
nelyg ankstyva zuti, kuria las-
teléems dalijantis, lemia klaidin-

i klodai
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gas perneS$imas (lasteliy iSsigi-
mimas, kitaip tariant, atsiranda
naviku). Augaluose yra medzia-
gu, létinandiu kenksminga oksi-
dacijos procesa. Siu apsauginiu
medziagu gausu arbatzolése.
Zalioji, taigi chemiskai neap-
dorota arbata, ju ypac turtinga.
I$ kituy S$ios arbatos medziagu
isskirtini flavonoidai, prisijun-
giantys laisvuosius radikalus ir
tuo budu sulétinantys oksidaci-

jos procesa.

Poveikis...

Geriant zaliaja arbata;:

» Pavojus susirgti navikinémis li-
gomis, hipertonija, arteriosklero-
ze arba angina, patirti Sirdies in-
farkta, insulta gerokai sumazéja.
« Pageré¢ja vir§kinimas, sustipré-
ja imunitetas. Be to, zalioji arba-
ta laikoma silpnu antibiotiku.

- Zalioji arbata tinka ir iSoriniam
vartojimui: apsaugo oda nuo
pernelyg Kkaitriy saulés spindu-

liu, aplinkos terSalu.

... ir akivaizdi nauda

Zaliojoje arbatoje kofeino gau-
siau, nei juodojoje, tatiau pirmo-
sios kofeinas veikia ilgiau ir silp-
niau. Juodoji arbata arba kava
gali sukelti itampa, prakaitavi-
ma; Zzaliosios arbatos poveikis

visiSkai kitoks. I$géré jos, atsipa-
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laiduosite ir drauge tapsite gyvy-
bingesnis. Zaliaja arbatg ypacd
vertina Zmonés, dirbantys protini
darba, t. y. tie, kuriems butina il-
ga, laika iSlaikyti sutelkus démesi.
Zaliosios arbatos dereéty gerti ir
vadovaujantiems darbuotojams,

nuolatos patinantiems stresa.

Medziagos, létinancios
oksidacija,

Zaliojoje arbatoje gausu vi-
tamino C. Sis oksidacija létinan-
tis vitaminas butinas organizmo
lasteliu gyvybiniams procesams.
Toks pat ir flavonoidu poveikis.
Sios biologiskai aktyvios me-
dziagos mazina kraujospudi, re-
guliuoja cholesterino kieki orga-
nizme. Japonijoje 1300 Zmoniu
isgeria kasdien po 4 puodelius
zaliosios arbatos. Tyrimai rodo,
kad geriant Zaligja arbata, MTL
(maZzo tankio lipoproteinu, ga-
benanciuy cholestering i audi-
nius), kitaip tariant, "blogojo"
cholesterino, kraujyje sumazéja,
o DTL, arba "gerojo" cholesterino
(didelio tankio lipoproteinu, ga-
benanciu cholestering i kepenis,
kur jis, virtgs tulzies rugstimi,
pasalinamas i§ organizmo) pa-
daugeja. Be to, flavonoidai mazi-
na tikimybe susirgti skrandzio,

zarnyno, kruties véziu.

Epigalokatechingalatas

Si medziaga gali apsaugoti
nuo plaudiy vézio. Ji, kaip ir as-
pirinas, turi kraujo kreSuma
mazinanciuy savybiu, t.y. apsau-
go nuo kraujo ploksteliu san-
kaupos, uzkemsancios arterijas
(infarktas). Tad rukoriams, ne-
istengiantiems atsikratyti li-
guisto potraukio, derétu gerti
7aliosios arbatos: ji padés
iSvengti kraujagysliy ligy ir
plaucdiy vézio. Taigi gerdami
zaliaja arbata, ne tik patirsite
malonuma, bet ir i§vengsite kai
kuriy ligu.

Kaip plikyti

Zaliosios arbatos nieku gyvu
neplikykite verdanéiu vandeniu:
vandens temperatira, nelygu
arbatos rus$is, turéty buti 60-
80°C. Taigi uzvirkite vandens,
mazdaug 5 min. paau$inkite ir
tik po to plikykite arbata. Kinijo-
je zaliaja arbata iprasta "plauti”.
UZzplikius arbatzoles ir palaikius
30 sek., vanduo iSpilamas. Tos
pacios arbatzolés plikomos antra
karta - tuomet arbatos skonis
kur kas subtilesnis. Kinijoje, i8-
gérus arbata, arbatZzolés palieka-
mos arbatinuke - iSkrec¢iamos
jos tik tuomet, kai norima uZsi-
plikyti nauju.

Kiek arbatZoliy berti

+ Puodeliui arbatos paprastai
beriama nubrauktas arbatinis
Sauks$tas arbatzoliu; jei plikote
daugiau nei 5 puodelius, iber-
kite Saukstelj priedo - "arbatinu-
kui".

< Plikykite ver¢iau pabiras, o ne
supilstytas i maiselius arbatzo-
les - tuomet lapeliai geriau iSsi-
skleis.

« Tas padias arbatzoles galite pli-
kyti keleta kartu. Pirma karta uz-
plikg, palaikykite, kad pritrauk-
tu, 3-8 min.; kitus kartus tik po 2-
3min.

Kiek karty plikyti

Tos pacios Zzaliosios arbatzo-
lés plikomos 3-4 kartus, kiekvie-
no uzpilo skonis bus kiek ki-
toks. Kinijoje vadovaujamasi tai-
sykle:

« Pirmasis uzpilas pasigardziuoti.
« Antrasis pasilepinti.

« Treciasis akims.

« Ketvirtasis atsipalaiduoti.

Nebe pirma karta plikomas
arbatzoles, kad pritrauktu, rei-
ketuy palaikyti tik 3 min. Zinoma,
Sitaip plikomu arbatzoliu skonis
kinta; vis delto jei arbatzolés kai-
navo pakankamai brangiai, ta-
Ciau ir ketvirta karta uzplikius,
arbata buvo kvapni ir gardi,

vadinasi, vertéjo jas pirkti.
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Nesaldyta arbata yra $velnesnio, taigi ir tikresnio skonio.
Tad cukraus ir medaus verciau atsisakykite.

Vaikams

Zalioji arbata rekomenduoti-
na ir vaikams - ji Zadina apetita,
padeda sutelkti démesi. Jei vai-
kas ipranta prie Zaliosios arba-
tos, besaikis potraukis saldumy-
nams gerokai sumenksta. Vai-
kams Zzalioji arbata paprastai pa-
gardinama nattiraliomis sultimis

arba kiek pasaldinama.
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Odos prieziara
Gausybeés odos priezitiros
priemoniuy gamybai vartojama
zalioji arbata - joje yra medZia-
gu, prisijungianciu radikalus ir
apsauganciy odg nuo kenksmin-
gu poveikiu. Aplinkos terSaly ir
stipriy ultravioletiniy spinduliu
vargu ar imanoma visi§kai i§-
vengti. Tad oda derétu apsaugo-
ti nuo kenksminguju medziagu
poveikio. Siuo pozitriu Zaliosios

arbatos nauda yra dvejopa.

= Joje yra medziagu, drékinanciu
oda, gerinand&iy skys¢iu reguliaci-
ja.

« Biologiskai aktyvios medziagos
beveik nepraleidzia ultravioletiniu
spinduliu - jos apsaugo oda nuo
pernelyg ankstyvo vytimo, rauks-
liu susidarymo.

AviZiné arbata

Aviziné arbata gaminama i$
zydeéjimo metu skinty avizos $luo-
teliu; arbatoje iSlieka visos S$ios
grudinés kulturos medziagos. Ji
spartina kenksminguju medziagu
Salinima.

Daugelis negalavimu kyla, su-
trikus virSkinimui: maistas per-
nelyg ilgai uZsibuva organizme,
retai tuStinamasi, tad medZziagu
apykaitos skilimo produktuy pa-
tenka i krauja. Butent tuomet
pravartu gerti avizinés arbatos,
skatinan¢ios organizma Salinti
medziagy apykaitos skilimo pro-
duktus. Ji spartina vir$§kinima,
sureguliuoja tustinimasi, stiprina

organizma.

Silicio rugsties dariniy
Salinimas

Avizose gausu flavonoidu, sa-
poninu, pektiny ir silicio rugsties
dariniu. Pastarieji sunkiai S$a-
linami i§ organizmo. Tad Zalias

avizas geriausia maiSyti su vaista-

Zolémis, skatinanciomis silicio
ragsties dariniu $alinima - dilgéle,
jonaZole ir ypa¢ rasakila. Sioje
vaistazolgje yra rauginiu medzia-
gu, kuriy junginys su siliciu labai
gerai tirpsta vandenyje, taigi sili-
cio rugsSties dariniai iStirpinami

arbatoje.

Poveikis

Aviziné arbata pagelbsti dauge-
liu atveju: sergant $irdies ir krau-
jotakos, kvépavimo taky ligomis,
mazakraujyste; patyrus nervini
i$sekima, be paliovos iSgyvenant
itampa, ir nerima; galvos skausmui,
senatviniams negalavimams slop-
inti, metant rukyti. Avizin¢ arbata -
tai naturalus diuretikas, ji skatina
Slapimo ragsties iSsiskyrima, orga-
nizmo valymasi. Sintetiniai diure-
tikai gana daZnai sunkiai isisa-
organizme sumazéja kalio arba
sutrinka antinks¢iy zieveés veikla
(antrinis aldosteronizmas). Avi-
Zinés arbatos biologiskai aktyvios
medZiagos skatina sekrecija:
» I8 audiniy pasalinami skys¢iai,
sustipréja jungiamasis audinys.
« Silicio rugsties dariniai paSalina-
mi su Slapimu. Organizmas ap-
saugomas nuo Slapimo rugsties ir
jos drusku kaupimosi, taip i§ven-

giama akmenu susidarymo $lapi-
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Raudonoji arbata

Raudonoji arbata, afrikieCiu
vadinama Rooibos, - tai lapeliai
anks$tinés kulturos, augandios
Piety Afrikos Cedaro kalnuose.
Si raudonos spalvos arbata yra
sodraus, salsvoko kvapo. Rau-
donojoje arbatoje néra kofeino,
tad labai sveika jos gerti kasdien.
Gydomosios Sios arbatos savy-
bés dar néra galutinai istirtos.

Tadiau Zzinoma, kad raudonoji

arbata slopina alerginius dieg-

A,

Ypac¢ mégi dabar r

aviZiné, lapacio arbatos, maté,

lius, tad ypa¢ rekomenduotina
vaikams, Zmonéms, sergantiems
alerginémis ligomis. Joje gausu
kalcio, fluoro ir mangano. Ta-
Ciau labiausiai §i arbata vertina-
ma dé¢l to, kad joje ypalé gausu
gelezies. Be to, raudonojoje ar-
batoje esancios gelezies neuzblo-
kuoja taninai. Kitaip tariant, fla-
vonoidai prisijungia lasteles Zei-
dziancius laisvuosius radikalus.
Jei i8kilo akné, éda rémuo, uz-

kietéjo viduriai, Zarnyna varsto

padedancios jveikti jvairius negalavimus.
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diegliai, jei padidéjo kraujos-
pudis, sergate osteoporoze, jei
organizmui stinga geleZies, ka-
muoja nemiga, alergija, egzema,
susidaro pragulos, gerkite rau-
donosios arbatos.

Maté

Mate - tai bugienio lapy arba-
ta. Jai vartojama 15-os rasiy bu-
gienio lapai. Nupjautos Sakelés
pakaitinamos vir§ ugnies iki la-
pai suvysta ir iSsiskiria kvapio-
sios medziagos. Paprastai mate
plikoma nedideliame i§skobtame
ir iSdziovintame molitgelyje, ge-
riama per vamzdeli (anksCiau
nendre). 0,3-1,5 proc. visu mates
medziagu sudaro kofeinas, apie
puse jo jungiasi su rauginémis
medziagomis, tad kofeinas veikia
organizma gana ilgai. Sia ¥vel-
naus poveikio arbata patartina
gerti greitai pavargstantiems,
nesugebantiems sutelkti démesi
zmonéms. Be to, maté slopina

skrandzio jautruma, apetita.

Kaip plikyti

Arbata plikykite karStu (ne-
verdanciu) vandeniu. Jei norite
pajusti tikraji mates skoni, uzpli-
k¢ palaikykite, kad pritrauktu,
apie 5 min. Jei palaikysite ilgiau,
matés biologiskai aktyvios me-

dziagos veiks raminamai.

Lapacio arbata

Tai Pietu Amerikos arbata,

gaminama i§ lapafio medZio
(Tabebuia avellanedae) rausvai ru-
dos zievés. Darji vadinama Pau
d'Arco, Paoheebo, Taheebo, Ipe’,

Roxo, Boiu Stiek, Ipes, inky arbata

- mat atrado ja inkai. Ji nepap-
rastai gausi mineralu: kilograme
lapacio zieves yra 45 g kalcio,
250 mg gelezies ir 180 mg kalio.
Lapadis turi sinergetiniu savy-
biu, t.y. medziagoms, kurios sa-
vaime néra itin veiksmingos, sa-
veikaujant su tam tikromis me-
dziagomis, pirmuju gydomosios
savybés sustipréeja.

Stebuklingasis lapaciolis

Viena lapacio arbatos biologi$-
kai aktyviu medziagy yra lapa-
Ciolis, ji vartojama gydyti véziui
(i8juir leukemijai). Negailestinga
buty i§ Zmogaus, sergancio véziu
arba AIDS, atimti paskuting vilti
- vis delto keturias savaites
trunkantis gydymas lapacioliu ir
drauge tradicinémis priemone-
mis yra Sis tas daugiau nei eks-
perimentas. Tai rodo Lotynu
Amerikos patirtis, jau pasiekusi
mus, taciau dar ne visiskai iStirta.
Zinoma tik tiek, kad lapa&iolis
stabdo naviku vystymasi, tad
vartotinas ne tik veZio profilak-
tikai, bet ir gydant vezibei AIDS.
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20 cheminiy junginiy

IS Tabeluia avellanedae Zievés
ekstrahuojama 20 cheminiy jun-
giniu.

Juos sudaro gyvybiskai svar-
bios medziagos:
* Auksas
 Baris
* Boras
* Chromas
» Cinkas
» Fosforas
* Gelezis
» Jodas
« Kalcis
« Kalis
» Kobaltas
» Magnezija
» Manganas
» Natris
« Silicis
* Varis

Kiekvienas $iu medziagu yra
nepakei¢iama, kiekviena butina
organizmui. Chloras bitinas pa-
stoviai organizmo vidinei terpei
palaikyti; gelezis deguonies apy-
kaitai; fluoras stiprina kaulus ir
dantis; jodas butinas skydliau-
kés, kalis - raumenu veiklai,
rigséiy ir Sarmu pusiausvyrai
palaikyti; kobaltas gerina balty-
mu apykaita; varis svarbus
kraujodaros procesui; magnezija
- tai kaulu ir danty sandaros ele-

mentas, aktyvinantis raumenu ir

14

nervy veikla; manganas skatina
kenksminguju medziagu Sali-
nima, stiprina imuning sistema;
fosfatai - tai organizmo ener-
gijos kaupé¢jai ir neSikai; selenas
- antioksidantas, butinas lasteliu
gyvybiniams procesams; cinkas
gerina baltymu ir cukraus me-
dziagu apykaita (reguliuoja in-
sulino gamyba), be to, stiprina
oda, jo veikiamos sparciau uz-
sitraukia Zaizdos.

Poveikis

Lapadyje gausu rauginiu (su-
traukian¢iuy) medziagu (10-18
proc.) - gydant zaizdas, odos bé-
rimus, egzema tai ypa¢ akivaiz-
du. Lapacis naikina bakterijas,
grybelius, slopina uzdegima,
skausma, taigi skatina kenks-
minguju medziagy Salinima,
§lapimo i8siskyrima, valo krauja
ir oda, mazina kraujospudi, ska-
tina Sarmu susidaryma, stimu-
livoja, malsina karsti. Lapadis
vartotinas, iSkilus votims, ser-
gant cukriniu diabetu ir reumat-
inémis ligomis - pakanka keleto
savaiCiu gydymo ir sveikata ge-
rokai sustipréja.

Kaip gaminti

Lapacio, kaip ir bet kuri arba-
ta, kuriai gaminti vartojama

zieveé, 5 min. paverdama, po to,

kad pritrauktu, palaikoma 15-
20 min.

Arbatinis grybas

Arbatinio grybo tévyné - Ki-
nija. Cia arbatinis grybas varto-
jamas beveik 2000 metu. Arbati-
né gira - skystis, kuriame raugi-
namas §is grybas, - pelné jaunys-
tés eliksyro varda. XX a. pra-
dzioje Europos smaguriai, palai-
ke arbating gira aperityvu, pava-
dino ji Elixir de longue vie (llgo
gyvenimo eliksyru). Dabar arba-
tinis grybas v¢l labai populiarus
- arbatiné¢ gira ne tik stiprina

sveikata, bet ir gaivina.

Gaivioji arbatiné gira
Arbatinis grybas (dar vadina-
mas kombudia) - tai storos
sluoksniuotos plevés pavidalo
acto rugsties bakteriju ir mieliu
simbiozin¢ kolonija. Arbtinis
grybas auginamas saldZioje ar-
batoje. Mielés skaido cukru i
rugstis, alkoholi ir anglies diok-
sida, o bakterijos perdirba alko-
holj i acto rugsti. Skystis, kuria-
me $§is grybas rauginamas, vadi-

namas arbatine gira.

Medziagos, stiprinancios
organizma,
Arbatinis grybas rauginamas

saldzioje arbatoje, tad ir arbatiné

gira praturtinama tam tikromis
vaistinémis medZiagomis. Stai ju
sarasas:
« Acto rugstis
t B grupés vitaminai
» Cinkas
» Foliné rugstis
« Gelezis
» Gliukurono rugstis
« Kalcis
- Kalis
« Kofeinas
* Magnezija
* Manganas
* Mieles
* Natris
* Pieno rugstis
» Polisacharidai
.Vitaminai C, D, E, K
* Varis
» Kitos rogstys

Kiekviena S$iu medziagu buti-
na organizmui, trys ju yra retos,
tad derétu jas paminéti atskirai:
» Gliukurono rugstis jungiasi su
kenksmingosiomis medZziagomis
(toksinais), daugelio vaisty che-
minémis medZziagomis, tad pas-
partina $iu medZziagy skilima.
Gliukurono rugstis gerina kepe-
nu, pagrindinio kenksminguju
medziagu Salinimo organo, veik-
la.
* Optiskai aktyvi L (+) - pieno
rugstis butina lasteliy energeti-
niy medziagy apykaitai. Labiau-
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siai veikia smegenu lasteles
(Zmonéms, dirbantiems protini
darba, tai ypal svarbu), storo-
sios Zarnos bakterijas (pieno
rugstis didina ju atsparuma li-
gos sukéléjams).

» Polisacharidai - tai sudétingieji
cukrus, atliekantys Zmogaus or-
ganizme energetine, mechaning
apsauging, struktiiring riSamaja,
hidroosmosing, kofaktorine
funkcijas. Jie stiprina imuning
sistema, o tai labai svarbu navi-
ku profilaktikai. Tai medziaga,
bituna jungiamajam audiniui ir

kremzlems.

MedZiagy apykaita
ir imuniné sistema

Arbatinis grybas gerina me-
dziagu apykaita, spartina kenks-
minguju medziagy Salinima,
mazina $lapimo rugsties ir cho-
lesterino kieki kraujyje, skatina
zarnyno normaliosios floros re-
generavima, stiprina imuning
sistema.
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Arbatinis grybas (kombuéia)
ypac veiksmingas, sutrikus
medZfiagy apykaitai, segraut
sqnariy, odos, Sirdies bei
kraujotakos ligomis

Kaip rauginti arbatini gryba
Pirmiausia derétu arbatini
gryba nusipirkti. Nes vartoja-
mas tik apie 10 mety augintas
grybas. Paprastai arbatinis gry-
bas rauginamas saldytoje juodo-
joje arbatoje. Kai kuriais atvejais
labiau tinka Zzalioji arba vais-
tazoliu arbata (zr. lentelg p. 18).
Arbatos vaistazoliy, kuriose
gausu eteriniy alieju, nepa-
tartina vartoti. Eteriniai aliejai
naikina bakterijas, tad fermen-
tacija gali sulététi. Taigi pipir-
meétés, ramunélés, Salavijo, pan-
kolio, rozmarino, jonazolés ver-
Ciau atsisakykite. Ir pradeékite:
» Inda, kuriame rauginsite arba-
«ini gryba, iSplaukite verdanciu
/andeniu. Du arbatinius Sauks-
telius arbatzoliu, uzplikg litru
car$to vandens, palaikykite, kad
pritraukty, 10 min. (zaliaja ar-
iata Zr. p. 6).

. Arbata perkosg, iStirpinkite 100
« cukraus ir atauSinkite iki 20-
-5°C. Supilkite i inda, kuriame
auginsite arbatini gryba, priedo
pilkite puodeli arbatinés giros,

kurioje panardinta pirkotei”Pfb”

« I inda idekite arbatini gryba ir,
uzdengg rankSluoséiu, raugin-
kite 8-10 dienu (gerai védinamo-
je patalpoje, mazdaug 23° tem-
peratuiroje).

t Gryba iS¢me, perkoskite arba-
ting gira per audini arba tanku
tinkleli.

« Girg laikykite Saldytuve, kas-
dien gerkite po 1-2 stiklines.

Kaip patiems uZsiauginti
arbatinj grybg

Galite auginti ir arbatinio
grybo griezinélius:
* Nupilkite pus¢ SvieZios giros i
inda, kuriame grybas bus augi-
namas, praskieskite ja arbata.
« Zirklémis nukirpe arbatinio
grybo griezin¢li, panardinkite i
skysti.
« Inda uzdenge ranks$luosdiu,
palaikykite 3-4 savaites.
« Jei grybo griezinélis, pludu-
riuojantis pavirSiuje, tapo maz-
daug centimetro storio, vadina-

si, turite nauja gryba.



Vaistaz olé

Eteriniy

aliejy

Vartojama

Maté

néra

Veikia stimuliuojanciai ir drauge
raminamai; $lapimo i§siskyrimui
skatinti

Melisa

apie 0,33%

Veikia raminamai; spazmams slopinti,
susikaupus dujoms vir§kinamajame

trakte, neramiai miegant, sergant ner-
vinés kilmés skrandzio ligomis, persalus

Pankolio séklos

apie 6%

Atsikoséjimui, atsipalaidavimui,
apetitui Zadinti, 8lapimo i§siskyrimui
skatinti, susikaupus dujoms virkina-
majame trakte, perSalus

Pipirmété

apie 1,25%

Veikia raminamai; tulZiai Salinti,
dezinfekcijai, spazmams slopinti,
sutrikus virSkinamojo trakto ir tulZies
paslés veiklai, perSalus, migrenai slopinti

Ramunélé

apie 1,5%

Uzdegimui slopinti, per8alus,
sutrikus menstruacijoms, susikaupus
dujoms virSkinamajame trakte,
sergant skrandZio ir Zarnyno ligomis

Rasakila

néra

Viduriuojant, Zarnyno uzdegimui
slopinti

Rozmarinas

apie 2%

Susikaupus dujoms vir§kinamajame
trakte, kraujotakai gerinti,
koncentracijos sustrikimams slopinti

Seilius

apie 0,02%

Sutrikus skrandZio ir Zarnyno veiklai

Siauralapis gyslotis

néra

Kosuliui, gleivinés uzegimui
slopinti, uzkimus

Salavijas

apie 2,5%

Prakaitavimui slopinti, susikaupus
dujoms virSkinamajame trakte,
sergant bronchitu

Seivamedzio Ziedai

0,025%

Prakaitavimui ir §lapimo i8siskyrimui
skatinti, perSalus, sergant
infekcinémis ligomis

Amalas néra KraujospldZiui maZinti, sveikatai stiprinti

AnyZiné oZiaZolé 2-3% Susikaupus dujoms vir§kinamajame
trakte; kosuliui, skrandZio
skausmams slopinti

Ankstyvasis labai Kosuliui slopinti, apsitraukus

Salpusnis menkai gleivemis lieZuviui, per8alus,
sergant astma

Arnika néra I1Soriniam vartojimui: Zaizdos
uZsitraukimui paspartinti,
patempus raumenis arba sausgysles;
uzdegimui slopinti

Dilgéle néra Slapimo i$siskyrimui skatinti, sergant
podagra ir reumatinémis ligomis

Dirvenis labai Slapimo i3siskyrimui skatinti,

menkai sergant Slapimo paslés ir inksty

ligomis, podagra

ErSkétrozés vaisiai labai menkai Imuninei sistemai stiprinti

Gudobelé nera Sergant Sirdies ligomis

JonazZolé apie 0,9% Veikia raminamai; kamuojant nemigai,
uzdegimui slopinti, sutrikus
skrandZio ir Zarnyno veiklai,
sergant hemorojumi

Kmynas, paprastasis apie 7% Sutrikus vir§kinimui, praradus
apetita, susikaupus dujoms
vir§kinamajame trakte, pilvo
skausmams ir diegliams slopinti

Krapas apie 4% Susikaupus dujoms vir§kinamajame
trakte, Zagsuliui slopinti,
vémimui stabdyti

KraujaZolés Ziedai apie 0,5% Apetitui Zadinti, sutrikus vir§kinimui

Levanda apie 3% Viduriuojant, sutrikus tulZies pislés
veiklai

LiepZiedZiai apie0,1% Prakaitavimui skatinti, per8alus,

sergant intekcinémis ligomis

Valerijonas

labai
menkai

Veikia raminamai; spazmams
slopinti, neramiai miegant
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Acidozé

Jvardijimas, poZymiai

Viena butiny normalios me-
dziagu apykaitos salygu - rogs-
¢iy ir S$armuy, pusiausvyra organiz-
me. RuOgsCiy ir Sarmy pusiausvy-
ra rodo pH (vandenilinis ro-
diklis). Norminis kraujo pH yra
apie 7,4. Sergant acidoze (orga-
nizmo skysCiy parugs$téjimas),
pH yra mazesnis nei 7,35; ser-
gant alkaloze (organizmo skys-
¢iu paSarméjimas) - didesnis nei
7,45. Jei skrandzio sul¢iy pH 1,5,
vadinasi, organizme pradeda
kauptis rogstys. Susikaupus or-
ganizme rugs$tims, pradeda
skaudéti galva, gali atsirasti
odos bérimu, susilpnéja organiz-
mo apsauginés reakcijos, ne-
trunkama pavargti. Tuomet
rugstys pradedamos Salinti su
§lapimu, prakaitu, kvépuojant.
Jei organizme ypal gausu rogs-
¢iu, kunas skleidzia rugstu kva-
pa, toks kvapas gali sklisti ir i§
burnos. Acidozei isisen¢jus, sus-
tangréja organizmo lastelés, jos
prasCiau aprupinamos deguoni-

mi, vidaus organai - krauju.

Tradicinis gydymas
Neskubekite griebtis milteliu,

mazinan¢iy rugs$tinguma (jais
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prekiaujama vaistinése), pirmiau-
sia pertvarkykite mityba taip, kad
organizme susidarytuy rugscéiy ir
Sarmu pusiausvyra. Turétumeéte
vengti maisto, gausaus druskos
(mesos, rukytu produktu, gyvuli-
niy riebaluy, i$ju ir tauky, Colos ir
acto); produktu, i§ kuriu susidaro
rugstiniy savybiu turintys pro-
duktai (kvietiniuy milty gaminiu,
rafinuoto cukraus, kavos, alkoho-
liniy gérimu). Jums tinka maistas,
i§ kurio susidaro $arminiu savybiu
turintys produktai (beveik visu
rusiy salotos, kitos darzoveés, i$ ju
morkos ir bulvés; sojos gaminiai,
grietinele, saldus vaisiai, naturalus
augalinis aliejus; negazuotas mi-
neralinis vanduo, vaistazoliy arba-
ta). Atminkite: organinés rugstys -
ju yra nunokusiuose vaisiuose -
skatina Sarmu susidaryma; sveika
ir rauginti kopustai - juose yra
pieno rugsties, kuri skatina Zar-

nyno normaliosios floros augima.

Gydymas vaistiniais augalais

Zalioji arbata skatina Sarmu
susidaryma, - taigi organizme
sumazéja rugsciu, be to, tai pui-
kus kavos arba Colos pakaitalas.
Vakare, uzuot gurk$noj¢ alkoho-
liniy  gérimu, uzsiplikykite
kvapnios raudonosios arbatos.
Aviziné arbata skatina Slapimo

rugsties Salinima.

Lapatio géri-
mas (kenks-

mingosioms

medZiagoms

gatinti)

ISvakarése:

Pirma diena:

Anira-penkta
diena:

Sesta diena:
]

Démesio!

Acidozés slopinimas vaistiniais augalais

5 dienas gerkite kasdien po 2 | lapatio gérimo, skati-
nantio kenksmingujy medZiagy Salinimg i§ organizmo.
Gerimas gaminamas, lygiomis dalimis sumaigius
lapacio arbatos ir negazuoto, negausaus natrio
mineralinia vandens. Kasdien suvalgykite po 1/2 |
pertrintos darZoviy sriubos arba sultinio, gaminty i3
bulviy, morky, brokoliy ir svogiiny.

Nevalgykie mésos, cukraus, negerkite kavos, alkoholi-
niy gérimuy; gausiai valgykite tro3kinty darZoviy ir
Sviefiy vaisiy. Vakare pasikaitinkite saunoie,

Pirmiausta i8sivalykite Zarmyna. 1/4 | drungno vandens
iStirpinkite nubraukia artat. 3. Glauberio druskos; ryte
prie3 valgj 13gerkite. Druska labal spartiai i$valo
Zarnyna. Be 1o, padarykite klizma. Per dieng idgerkite 2 |
apatio gérima, gerkite negazuoto mineralinio vandens,
vaistaZoliy arbatos, pietums - darZoviy suflinio.

Kasdien gerkite po 2 | [apatio gérimo, be 10, negazuoto
mineralinio vandens, vaistaZoliy arbatos, pietums -
darfoviy sultinic. PasimankStinkite arta atlikite jogos
pratimy, nusimaudykite po kontrastiniu dudu.

13 late kaupkite jégas. Pirmiausia, gerai sukramte,
suvalgykite obuol],

Jokiu blidu nesiimkite o gydymo, jei turite kity ligy.
Zmonéms, sergantiems Sirdies, kraujotakos, kai ku-
riomis vidaus organy ligomis, cukriniu diabetu, 3is gy-
dymas gali net pakenkti.
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Akné, inkstirai,
spuogai
vardijimas, poZymiai

Akn¢ - tai odos liga, kuria su-
kelia sekrecijos liauku sutriki-
mai. Plauku maiSeliai, prisipildg
riebalu, uzanka - susidaro puiki
dirva bakterijoms veistis. La-
biausiai paplitusi Acne vulgaris -
ji paprastai iSkyla lytinio bren-
dimo metu. Kino vietose, gau-
siose riebalu liaukuy (veidas,
sprandas, kritiné, nugara), uza-
kus plauky maiseliams, kyla
uzdegimas. Acne vulgaris ypac
sunki forma (Acne fulminans)
dazniausia iStinka vyrus. Mote-
rims daZzniau gresia Acne artifi-
cialis, sukeliama dirbtinai - tar-
kim, iSspaudus spuogelius, arba
Acne cosmética, kuri atsiranda
ilgai vartojant riebu krema.

Tradicinis gydymas

Aknés gydymo pamatas - gera
odos prieziura (kosmetinis
pienelis ir tualetinis vanduo).
Ypac veiksmingi Siuo atveju pre-
paratai, kuriuose yra cinko arba
vitamino A. Ypatingais atvejais
dermatologas gali iSraSyti tepala
su benzoilperoksidu arba anti-
biotiky. Veiksmingi ir ultraviole-

tiniai spinduliai.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Gydoma lapadio arbata. Lapa-
C¢yje yra sutraukianciu, bakteri-
jas naikinanciu, uzdegima slo-
pinanciu medZziagu, tad jis tinka
ir vidiniam, ir iSoriniam varto-
jimui. Avizin¢ arbata skatina
kenksminguju medziaguy $alini-
ma. Arbatinio grybo biologiskai
aktyvios medziagos, ypa¢ pieno
rugstis, skatina Zarnyno nor-
maliosios floros regeneravima, o
tai, savaime suprantama, pavei-
kia oda.

Masy patarimai

Isbérus oda, daZzno neviltis
buna tokia didelé¢, kad vienu
ypu iSbandoma galybé gydo-
muju priemoniu.

Nestvarstykite visko i§ karto,
verCiau keleta savaiCiy atsidé-
kite gydymui vaistiniais auga-
lais. Jei istengiate, atsisakykite
saldumynu, kasdien valgykite
maisto produktu, gausiu vita-
mino A (morku, melionu, abri-
kosu) ir cinko (aviziniu dribs-
niuy).

Lapatio
arbata

Lapatio arbata
{odai valyti)

AviZine arbata

Arbatine gira,
gaminta 1§
vaistazohy
arbatos

Vaistaiohy
arbata

Odos bérimy slopinimas vaistiniais augalais

4 savaites gerkite po valgio lapatio arbatos - kasdien
pa 1 1.2 valg. §. lapatio Fievés ulpilkite 1 | vandans ir,
pavirg 5 min., palaikykite uZdenge 20 min.

Ryta ir vakare valykite i3hertas vietas varia skepetaite,
suvilgyta drungna lapadio arbata.

4 savaites gerkite kasdien po 1 | aviZinés arbatos.
Sumaidykite 75 g Zalics avizos Slucteliy, 10 g dilgéles,
10 g jonakolés ir & g rasakilos. 6 valg. 8. misinio
UZpilkita 1| verdan&io vandens ir ufdenge palalkykite
10 min.

Sumaisykite 35 g varpudio Zaknies, 15 g dilgélés lapy,
20 g trispalvés naslaités, 20 g asitiklio. 2 kupinus

valg. 8. misinio uZnlikykite 2 | verdandio vandens ir
palaikykite 10 min. Arbaig perkodg ir atausine, istir-
pinkite 200 g cukraus ir, kartu su puodeliu arbatinés
giros {7r. p. 16) Ir arbatiniu grybu, supilkite | inda, ku-
riame gryba rauginsite. Palaike 8-10 dieny maZdaug
230 temperaliiroje, 4 savaites gerkite kasdien po 3 stik-
linaites arbatings giros.

VaistaZoliy arbatai, arba arbatiniam grybui rauginti, tinka
ir berZo lapai, oZrages seklos, daugiametés saululés
fiedai, jonaZole, trispalvé naslaité, saldymedio 3aknis.
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Alergija

|vardijimas, poZymiai
Daugelis Zmoniu yra alergis-
ki: isijautring Ziedadulkems, na-
mu dulkéms, vaistams, chemi-
néms medziagoms arba kai ku-
riems maisto produktams. Tai
medziagos, kuriu iprasta kon-
centracija sveikiems Zmonéms
yra visiSkai nekenksminga.
Alergine reakcija gali ivykti tuoj
po kontakto (Sienlige), kartais po
keletos valandu arba net dienu
(alergija kai kuriems maisto pro-
duktams). DaZniausiai paveikia-
ma oda, kvépavimo taku
gleivin¢ ir virS§kinamasis traktas.
Alergija atsiranda dél imuninés
sistemos pernelyg stiprios reak-
cijos. Si "perdeta uoluma” suke-
lia pernelyg didel¢ aplinkos
tars$a, veikianti imuning sistema.
Medikuy manymu, dabar paly-
ginti retai uzsikre¢iama pavojin-
gomis infekcinémis ligomis, tad
gauséja alerginiu ligu, nes imu-
niné¢ sistema, nustojusi dalies

darbo, susiranda naujos veiklos.
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Tradicinis gydymas

Nustatyti medziagai, sukélu-
siai alergija, atliekamas meéginys:
specifinis preparatas itrinamas,
uzlaSinamas, uzdedamas ant
nubrozdintos odos, iSvirks¢ia-
mas i oda; be to, kartais atlieka-
mas ir kraujo tyrimas.

Jei alergija sukelia namu dul-
keés, reikéty apsirupinti patalais,
minkstais baldais, kiliminiais ta-
kais, pagamintais i§ lengvai va-
lomos medziagos!

“»

Gydymas vaistiniais
augalais

Kad alerginé reakcija sulététy
arba apskritai neivyktu, turi su-
stipréti imuniné sistema. Siuo at-
veju gali pagelbéti zalioji, rau-
donoji arbata (uZuot gérg juo-
dosios arbatos arba kavos, ver-
C¢iau uzsiplikykite minétuju ar-
batu, lapacio arbatos, gerkite ar-
batinés giros). Taciau rinkda-
miesi vaistazoles, bukite atsar-
gis, kitaip patys sau galite su-
kelti alergija. Venkite gaizaZie-
dziy (arnikos, ankstyvojo Sal-
pusnio, ramuné¢lés, kiaulpienés,
margalapio margainio, medet-

kos ir kraujazolés).

Alergijos slopinimas vaistiniais augalais

Lapatio 4 savaites gerkite kasdian po 1 | lapatio arbatos: 2
arbata valg. & lapatio Feves uZpilkite 1 | vandens; 5 min.
pavire, palaikykite uZdengg 20 min. Po keturly savaiZiy
B pertraukos gydyma pakartokite.

Lapatio 3 arbat. & sutrintos lapaCio Fievés suberkite } 100 ml
eliksyras spirita (70%) ir gerai sumaidykite. Miginj supilkite j
tamsy, sandary stiklin inda. Antpila palaikykite maZiau-
siai 10 dieny — kasdien po kartg stiprial supurtydami,
Tris kartus per dieng gerkite po valgic po 10 1a%y
eliksyro.

Arbatiné 4 valg. 8. Zaliy arbatZoliy uZplikykits 2 | kardto
DIEMGETDIEN (neverdantio) vandens ir palaikykite 5 min. Arbata

i§ Zaliosios perkode, itirpinkite 200 g cukraus; ataugine suplikite,
arhatos kartu su skys€iu {#r. p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny
palzikykite mazdaug 23° temperatiiroje, gerkita 3 kartus
per dieng po 0,1 1.

P2 IDREIEIEI Seroant bronchine asima, rekomenducjama lygiomis
st vaista- dalimis maigomy Zaliyjy arbatoliy ir raktaZolés arbata.
Zolemis Sergant atopiniu dermatitu, vidiniam ir iSoriniam varto-
jimui ypaZ tinka lygiomis dalimis maisomy Zaliyjy
arbatzoliy ir trispalvés naSlailés arbata.

Raudanaoji
arbata vandens, po 3 min. perko3kite.

Arbat. §. raudonyjy arbatZoliy uzplikykite puodeliu
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Angina, gerklés
skausmas

jvardijimas, poZymiai

Angina, tonziliy (migdolu)
uzdegima, sukelia mikrobai,
plintantys gomuryje, rykléje.
Dazniausiai pasitaiko lengva an-
ginos forma - susergama perSa-
lus, uzsikrétus gripu. Jei pakyla
temparatiura, patinsta gerkleé,
vadinasi, tai iminis uzdegimas,
sukeltas bakteriju. Be to, gerklu
uzdegimo arba vaiku virusiniy
liguy (kiaulytés, véjaraupiu) pra-
dzia - taip pat gerklés skausmas.
Jei patys negalite nustatyti, ko-
kia tai liga, ir jei po 2-3 dienu,
gydantis savo nuozilira, savijau-
ta nepageréja, verCiau apsilan-
kykite pas gydytoja.

Tradicinis gydymas

Daugelyje stipraus poveikio
vaistu, skirtu gerklés skausmui
slopinti, yra ir bakterijas nai-
kinan¢iu medziagu. Vis délto
pirmiausia derétu imtis liaudies

medicinos priemoniu: skalauti
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gerkle, $alavijo lapu uzpilu - ja-
me yra sutraukianciu, bakterijas
naikinan¢iuy medziagu. Geriau-
sia vartoti vaistazoliy, kuriose
yra gleiviu (piliazolés), ir uzde-
gima slopinandiu augaly (ramu-
nélés arba kraujazolés) miSinius.
Vis délto nederétu pasikliauti
vien $iomis priemonémis, nes
bakterijoms plintant, gali atsi-

rasti pulinuku.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistiniuose augaluose yra
flavonoidu, vitaminu, Kity biolo-
giSkai aktyviu medziagu, stipri-
nanciy imuning sistema; Kitaip
tariant, didinandiy organizmo
atsparuma bakterijoms. Suskau-
dus gerklei, turétumét gausiai
gerti zaliosios arbatos (uzuot gé-
re¢ kava, kuri naikina vitaminag
C). Lapadyje yra rauginiu bak-
terijas naikinanciy medziagu -
jos ypal gerai slopina gerklés
skausma. Vaistiniu augaly kom-
presais apvyniojus kakla, grei-
¢iau nuslugsta patinimas, at-

legsta skausmas.

Lapatio
eliksyras

Lapatio
arbata
Iskalavimui)

Zalioji arbata
(skalavimui}

Vaistazoliy
arbata
{prasidedant
uidegimui)

Vaistaioliy
arhata
{sergant |&tiniu
uzdegimu)

Gerkdés skausmo slopinimas vaistiniais augalais

3 arba. 3. sutrintos lapatio Zievés suberkile j 100 ml
spirito {70%) ir gerai sumaidykite. MiSinj supilkite |
tamsy, sandary stiklinj inda. Palaikykite, kaskart sfipriai
supurtydami, ne trumpiau nei 10 dieny. 3 kartus per
dieng po valgio jlainkite po 10 la%y j skystj ir i5gerkite,

Iavirkite stiprig lapadio arbata; 2 valg. 8. lapatio Zievés
uZpilkite 1/2 | vandens; pavirg 5 min., palaikykite udengg
20 min. Arbata perko3g, jpilkite 2 valg. 3. silicio
riigdties balzamo (pirkto vaistingje} ir sumaidykite. Kelis
kartus per dieng skalaukite gerklg.

l2virkile stiprig Zaliaia arbatg; 2-3 arbat. 3. arbatZoliy
u#plikykite puodeliu karsto vandens. Po 5 min.
perkoskite, j arbata iSspauskile ¢itring ir sumaidykite.
Kelis kartus per dieng skalaukite gerklg.

Lygiomis dalimis sumaisykite ramunélés Zedy, Salavijo
lapy. 2 arbat. §. miSinio, Wplike puodeliu verdantio
vandens, palaikykite 15 min. Kas ¢vi valandas
skalaukite gerkle drungna arbata.

Lygiomis dalimis sumai3ykite piliaZolés 3aknies ir
miskinés sidabraZolés. 2 arbat. §. midinio [berkite
| puadel] verdantio vandens ir pavirkite 10 min.
PerkoZe skalaukite gerkle kelis kartus per digna.
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Atopinis
dermatitas

lvardijimas, poZymiai
Atopiniu dermatitu, Kkitaip
neurodermitu arba endogenine
egzema, paprastai serga Zmo-
nés, jautrus (alergiski) ivairioms
erzinanfioms medZziagoms. Li-
gonio oda parausta, paburksta,
pradeda niezeéti, pleiskanoti
("prazysta"). Apie 2 0 % Zmoniu,
serganciy atopiniu dermatitu,
serga ir bronchine astma, dau-
giau nei 10 proc. - Sienlige. Tai
lemia ne tik aplinkos veiksniai,
organizmo medZiagy apykaitos
sutrikimai, bet ir paveldétas
polinkis. DaZznam Si liga praside-
da kudikystéje - pirmiausia ant
skruostuy iSkyla spuogeliu. Ve-
liau bérimuy atsiranda ant kaklo,
alkonés, rieSo, kelio linkiuose:
oda atSerpetoja, parausta, pleis-
kanoja. Susidaro mazgeliuy ir Sa-
$u. Ypacl vargina tai, kad pa-

Zeista oda nieZti.

Tradicinis gydymas
Tradiciné medicina Gtminems
odos ligoms gydyti pasitelkia
uzdegima slopinancius tepalus,
i§ ju ir kortizono tepala. Vis

delto jei liga isisen¢jo, trumpai
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tevartotinas kortizono tepalas
vargu ar bepadés. O ilgéliau var-
tampa jautri. Tad pirmiausia
deréty nustatyti, kokios me-
dziagos sukelia liga, ir pasi-

stengti vengti ju.

Gydymas vaistiniais
augalais

Nuolatos geriant lapacio ar-
bata, sustipréja imuniné sistema,
drauge slopinama alerginé reak-
cija. Kaip kasdiené¢ odos prie-
zitros priemoné rekomenduoja-
ma aliejinés vonios; jos bus
veiksmingesnés, jei, be aliejaus,
ipilsite ir lapa¢io nuoviro, jame
yra sutraukianc¢iuy medziagu,
stiprinanciy oda. AviZiné arbata,
retkarciais vartotina arbatiné gi-
ra gerina medZiagu apykaita,
skatina medziagu apykaitos
produktu S$alinima, valo orga-

nizma.

Musy patarimai

Nors tai gali pasirodyti absur-
diska, vis delto daugeliui Zmo-
niu, serganciu egzema ir atopi-
niu dermatitu, tai padéjo: ne-
venkite muilo - jis nuriebalina
oda; be to, tai ijvyksta ir daznai

prausiantis vien vandeniu.

Atopinio dermatito slopinimas vaistiniais augalais

Lapatio
arhata

Lapatio
vonios

Lapatio
eliksyras

Arbatiné gira,
gaminta i§
ialiosios
arbatos

4 savaites gerkite kasdien po 11 lapatio arbatos: 2 |
valg. . lapatio Zievés uZpilkite 1 | vandens; pavire 5
min., palaikykite uzdenge 20 min.

| 11 lapatio arbatos jpilkite 2 vaig. §. grietinélés arba
kosmetinio aliejaus. Sumaide supilkite j $itta vandeni.

3 arbat. &. sutrintos lapatio Zieves suberkite j 100 ml
spirito (70%). Gerai sumaiSg, supilkite | famsy, san-
dary stiklinj inda, Kaskart supurtydami, palaikykite ne
trumpiau nei 10 dieny. 3 kartus per diena po vaigio
isgerkite po 10 lasy eliksyro. Keletq lady jlaSinkite |
neutraly odos kremg.

4 valg. §. Zaliyjy arbatfoliy, uZplike 2 | karsto vandens
(800C), palaikykits 5 min. Arhatg perkodg, istirpinkite
200 g cukraus; atausing supilkite, kartu su skyséiu (7r.
p. 16), arbatin] gryba. 8-10 disny palaike ma‘daug 23°
temperatiroje, gerkite 3 kartus per diena po C,11.
Gydymas trunka 4 savaites.

Arbatin] gryoa galite uZpilti ir arbata, gaminama i§ berfo
lapy, dilgélas lapy, verbenos, kiaulpiends 3aknies ir
lapy, trispalves naslaites, saldymedZio Saknies,
graikinio rigSutmedzio lapy.
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Bronchiné
astma

Jvardijimas, poZymiai

Bronchiné astma - tai létiné
kvépavimo taku liga, kuria ser-
gant kaskart iStinka dusulio
priepuoliai. Bronchuy raumenys
susiauréja ir meslungiSkai susi-
traukia, bronchu gleivine, pra-
sidéjus uzdegimui, paburksta,
gleives sutirs$téja. Sunku iskveti,
kvépavimas tampa triukSmingas
- girdét Svilpesys, uUzesys. Ast-
mos atsiradima gali paskatinti
alerginés, infekcinés ligos, ner-
vin¢ itampa, jvairis negalavi-
mai, endogeniniai veiksmai. I$-
tiktas priepuolio, Zmogus gali
uzdusti. Tad sergantiems S$ia
gyvybei pavojinga liga butina
gydytis.

Tradicinis gydymas
Tradiciné medicina astmai gy-
dyti rekomenduoja vaistus, slo-
pinancius bronchu uzdegima,
pled¢iancius ju raumenis. Jei ast-
mos priepuoliai stiprus, papras-
tai paskiriama Beta-adrenomi-
metikai arba kortizono inhaliaci-
jos, teofilinas. Sergant alergine

astma, profilaktikai vartojama
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prostaglandinai arba antihista-
mininiai vaistai. Tai stipraus po-
veikio vaistai, tad nepasitarus su
gydytoju, negalima nutraukti
gydymo kurso. Kai nekamuoja
priepuoliai, dazniau darykite
kvépavimo pratimus, daugiau

vaikS¢iokite gryname ore.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zaliojoje ir juodojoje arbatoje
yra teofilino. Si biologiskai akty-
vi medziaga padeda iSvengti du-
sulio priepuoliu. Ji gerina me-
dziaguy apykaita, stiprina or-
ganizmo apsaugines reakcijas,
t.y. imuning sistema. 1987 m.
Bremene atlikti tyrimai parodé,
kad sergantiems astma arbatinis
grybas padeda labiau, nei sinte-

tinis preparatas interferonas.

Musy patarimai

Isigykite inhaliatoriu, daryki-
te eukalipto aliejaus, kamparo
arba puSies pumpuruy inhaliaci-
jas. Kasdien valgykite maisto,
kuriame yra biologiskai aktyviu
medziagu: darzoves, mésa, bul-
ves pagardinkite Ciobreliais, ant

duonos uzsiberkite juodgrudes.

Arbating gira,
gaminta i§
vaistazoliy
arbatos

Zalioji arbata

Lapatio
arbala

Bronchinés astmos slopinimas vaistiniais augalais

Sumaisykite po 20 g juoduyjy arbatZoliy, Sievamedzio
fiedy, gvazdikmed#io $aknies ir tiobrelic. 4 valg. 5.
miginio uZplikykite 2 | verdan&io vandens ir palaikykits
7 min. Arbata perkoSg, istirpinkite 200 g cukraus,
atausine supilkite, kartu su skys&iu (r. p. 16), arbatinj
gryba. 8-10 dieny palaike maZdaug 23° temperatdroje,
gerkite 3 kartus per dieng po G,1 1. Po 6 savaidiy gydy-
mo padarykite 4 savaitiy perirauka, po to gydyma
pakartokile.

Arbatiniam grybui rauginti tinka ir arbata 3iy vaista¥oliy
miginiy: 40 g melisos lapy, po 20 g juody]y arbatzoliy,
piliarozés, jonazolés; arba po 20 g jucdyjy arbatzoliy,
gvazdikmedZio Saknies, japoninic debesylo lapy, t0kes
lapy ir islandings kerpenos; arba po 20 g juodujy
arbatfoliy, pankolio vaisiy, tiobrelio ir islandinés ker-
penos.

2 arbat. &, Zaliyju arbatzoliy uZplikykite 2 puodeliais
{250 ml) karsto vandens {apie 800 C) ir paaikykite 5
min. Uzuol griebes! ryte kavos, isgerkite 3ig arbata. Per
dieng uZplikykite tas patias arbatZoles dar 3 kartus.

Kasdien i8gerkite 1/2 | lapatio arbatos: valg. 3. lapafio
Zlevés uZpilkite 1/2 | vancens; pavire 5 min., palaikykite
u#denge 20 min, Virdami arbata, giliai kvépuokite garais.
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Bronchitas

lvardijimas, poZymiai

Uminiu bronchitu (bronchu
uzdegimu) gana daZnai suserga-
ma po gripo infekcijos; toks
bronchitas iSgydomas mazdaug
per dvi savaites. Kas kita létinis
bronchitas. Pasaulin¢ sveikatos
apsaugos organizacija ivardija
Sig ligg taip: jei per dvejus metus
maziausiai po tris meénesius kas-
met kostima, skrepliuojama, jun-
tami skausmai kratinés lastoje,
tiksliau, uz krutinkaulio, vadi-
nasi, tai létinis bronchitas. Daz-
niausiai S$iaq liga atsirasti pa-
skatina rukymas.

Tradicinis gydymas

Jei kosulys sausas, vartotini
kosuli slopinantys vaistai. Jei
atsikosima, t.y. jei i$siskiria skrep-
liu, vartojami sekreta skysti-
nantys vaistai. Sergant létiniu
bronchitu, gydymas gali buti
s¢kmingas tik tuomet, jei nusto-
jama rukyti. Nikotinas stimu-
liuoja nervy sistema, taciau ci-
garete gali pakeisti Nicorettés
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pleistras arba kramtoma guma,
kuriy sudétyje yra nikotino. Be
to, tradicinis gydymas paveikes-
nis tuomet, jei derinamas su Ry-
tu medicinos metodais, t. y.,

kvépavimo pratimais ir joga.

Gydymas vaistiniais
augalais

Arbatiniame grybe yra me-
dziagu, naikinanéiu mikrobus.
Gliukurono ruagstis spartina
kenksminguju medziagy iSsi-
skyrima. Ypac veiksminga arba-
tiné gira, gaminta i$ arbatos Siu
vaistiniy augalu: piliarozés Sak-
nies, ankstyvojo Salpusnio lapu,
islandinés kerpenos, tubés zie-
du, siauralapio gyslofio. Tai
sausg kosuli slopinantys auga-
lai. Vaistazolés, kuriose yra sa-
poninu: raktazolés Saknis ir Zie-
dai, muilazolés Saknis, gebenés
lapai, ploks¢ialapé zunda, Ciob-
reliai - palengvina atsikoséjima.
Vaistiniai augalai, kuriose gausu
flavonoidu, gerina medziagy
apykaita, stiprina imuning sis-
tema. Metant rukyti, ypa¢ reko-

menduotina aviZzin¢ arbata.

Kosulio, bronchito slopinimas vaistiniais augalais

LIGEN LT [T | ygiomis dalimis sumaiykite Zaliyjy arbatzoliy,
gaminta i3 ankstyvojo Salpusnio lapy ir tObés Ziedy. 4 valg. &
faliosios midinio uZplikykite 2 | karsto vandens ir palaikykite
arbatos 7 min, Arbata perkeSe, istirpinkite 200 g cukraus;
alauding supilkite, kartu su skystiu (Zr. p. 16), arbatinj
gryba. 8-10 dieny palaikg maZdaug 23° temperatiiroe,
gerkite 3 kartus per dieng po 0,1 1. Po 6 savaifiy gydy-
mo padarykite 4 savaiciy pertrauka, po to gydyma
pakarlokite.

Vaistazoliy Jei kosulys sausas: lygiomis dalimis sumaiSykite
arbata siauralapio gyslotio, piliaroZés §aknies ir islandinés
kerpenos. 4 valg. 8. midinio uiplikykite verdangiu van-
deniu Ir palaikykite 10 min. Si arbata vartcjama ir
arbatinei girai gaminti,

Atsikoséjimur: lygiomis dalimis sumaiSykite rakiazolés
Zaknies, Ciobreliy ir siauralapio gyslogio.

Lapacio 2 savaites gerkite po valgio lapadio arbatos — kasdien
arbata po 11. 2 valg. 5. lapatio Zievés uZpitkite 11 vandens;
pavirg & min., palaikykite uZdenge 20 min, Virdami
arbatg, kvépuokite garais.

AviZiné 2 valg. 3. Zalios aviZcs &luoteliy sumailykite su valg. §.
arbata jonaZolés. Migin] uZplikykite 11 vandens. Po 10 min.

perkodkite.
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Burnos kvapas

Jvardijimas, poZymiai
Pavalgius dantis derétu gerai
iSsivalyti, kitaip tarpdanciuose
uzsilikes maistas, veikiamas
bakteriju, pradés puti. Vis délto
ne vien deél prastos dantuy prie-
zituros arba ¢duonies burnoje at-
siranda blogas kvapas. Rugstus
kvapas gali atsirasti, sergant
skrandzio ligomis: uzdegimu ar-
ba opa, skrandziui sudirgus.
Toks kvapas sklinda ir tuomet,
kai pradeda puti stemplés
gleivinés rauks$lése uzsilikes
maistas. Jei, be blogo burnos
kvapo, atsirado ir rimtos ligos
pozymiuy - sutriko medziagu
apykaita, - turétumeéte pasitarti

su gydytoju.

Tradicinis gydymas

Blogas burnos kvapas gali i$-
nykti, pradéjus kruopsciai valy-
tis arba iSgydzius dantis. Rugstu
burnos kvapa deréty bent jau
susilpninti. Tad burnai skalauti
rinkiteés veréiau dezinfekuojanti,
o ne kvapnuy skysti. Augaliniai
preparatai - $alavijo arba mira-
medzio tinktara, arbatmedzio
aliejus - veiksmingesni nei sinte-

tiniai preparatai.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Valgi uzsigerkite Zzaliaja arba-
ta, iSsivale dantis, skalaukite
burna nesaldyta Zzaliaja arbata.
Dantenuy uzdegimui slopinti,
burnos ertmés ir danty apna-
§oms mazinti vartotina lapacio
arbata, gausi rauginiy medzia-
gu. Vaistinés arbatos, ypal avi-
ziné, skatina $lako S$alinima i$

organizmo.

Misy patarimai >

Sviezi zalumynai - petrazoleés
ir krapai - naikina bloga burnos
kvapa, gerina virSskinima. Jei po
valgio negalite iSsivalyti dantu,
pasitenkinkite bent jau obuoliu
arba becukre kramtomaja guma.
Kasdien valgykite Svieziu saloty
ir vaisiy - ne vien dél to, kad juo-
se gausu vitaminu. Maistg gerai
sukramtykite, pavalge iSsiva-
lykite dantis, iSskalaukite burna

- ir blogas kvapas iSnyks.

Zalioji arbata

Zalioji arbata
su pipirméte

Lapatio

arbata

VaistaZaliy
arbata

Vaistaioliy
tinktdra

Burnos kvapo slopinimas vaistiniais augalais

2 arbat. §. 7aliyjy arbatéoliy, uZplike 2 puodeliais (250
ml) kar§to vandens (apie 80° C), palaikykitz 5 min.
Tinka ir gerti, ir burnai skalauti,

Pakaiting 1/2 | Zaliosios arbatos, uZpiikykite 2 arbat. §.
pipirmetés ir palaikykite 10 min. Arbata tinka ir gerti, ir
burnai skalauti.

2 valg. 8. lapatic Zievés uZpilkite 1 | vandens; pavirg
5 min., palaikykite uZdenge 20 min. 4 savaites gerkite
kasdien po 11 arbatos. Po 4 savaifiy pertraukos
gydyma pakartokite. PrieS nurydami arbata, gerai
paskataukite burng.

SumaiSykite 30 g anyZinés oZragés sékly, po 20 g
Salavijo lapy ir Siabreliy. 2 arbat. § miSinio, uZplike
puodeliu verdantio vandens, palaikykite 10 min.
Drungna arbata skalaukite burng.

StmaiSykite po 2 arbat. §. rozmarino lapy ir pipirmétés
fapy. UZpyle 1/2 | verdandio vandens, palaikykite 10
min. Perko3g¢ arbaty atausinkite. | arbata jpiikite arbat. .
miramedZio tinktoros (pirklos vaistingje) ir sumaiSykite;
supilkite | tamsy, sandary stiklinj inda. Kas rytg ir
vakara valg. §. tinktOros skalaukite burna.
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Cholesterino
perteklius

|vardijimas, poZymiai

Cholesterino perteklius orga-
nizme - tai vienas svarbiausiy
aterosklerozés, hipertoninés li-
gos ir net infarkto rizikos fak-
toriu. Kita vertus, lasteléms ir
daugeliui organizmo funkciju
palaikyti cholesterinas yra buti-
nas. Sia i riebalus pana$ia me-
dziaga krauju gabena sudétiniai
baltymai lipoproteinai. Skiriami
"gerieji" ir "blogieji" baltymai,
gabenantys cholestering: DTL
(didelio tankio lipoproteinai) -
tai "gerieji" baltymai, cholesteri-
no pertekliu i$ lasteliy gabenan-
tys i kepenis, kur didZioji jo dalis
virsta tulzies ragstimi. MTL
(mazo tankio lipoproteinai) - tai
"blogieji" baltymai, gabenantys
cholestering i audinius ir skati-
nantys jo pertekliy organizme.
Laboratoriniais tyrimais nusta-
tomas ne tik bendras, betir MTL
bei DTL cholesterino kiekis.

Tradicinis gydymas

Jei cholesterino perteklius ne-
didelis, jo atsikratyti galite, sulie-
séjg, atlikdami iStvermeés prati-
mus ir tinkamai maitindamiesi, t.

y. gerokai sumazing maisto,
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gausaus gyvuliniy riebalu (me-
sos, desros, kiauSiniu, pieno ir
pieno produktu, gausiu riebalu,
i§ ju ir sviesto). Siuos produktus
iSkeiskite i vaisius, darZoves, i§
ju ir salotas (VidurZzemio juros
Saliy produktus) - valgykite ju
gausiai; vartokite alyvuogiu alie-
ju, negausy riebaly; mésa iSkeis-
kite i Zuvi. Jei tai nepades, gy-
dytojas paskirs antihiperlipi-
deminiuy vaistu.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zalioji arbata slopina apetita,
tad jos geriant, padidéja tikimybeé
sulieséti. Zaliojoje arbatoje yra
flavonoidu, epigalokatechingala-
to ir saponinu, gerinanc¢iu lipidu
apykaita, padedanciu iSvengti
cholesterino sankaupu kraujagys-
liu sienelése, gerinanciu kraujo-
taka. Ypal veiksminga arbatiné

gira, gaminta i§ Zaliosios arbatos.

Miasy patarimai

Gausiai valgykite ¢esnako. Jis
spartina riebaluy skilima, drauge
padeda iSvengti cholesterino
sankaupu kraujagysliy sienelé-
se. I§ alkoholiniy gérimu rinkités
raudong vyna, nes jame yra fla-
vonoidu. Beje, kasdien pravartu
iSlenkti nedideli stikla (0,15 1)

raudono vyno.

Zalioji arhata

Arhatiné gira,
gaminta i3
Zaliasios
arbatos

AviZine
arhata

Avizy dieta

Raudonoji
arbata

Cholesterino kiekio maZinimas vaistiniais augalais

2 val. &, Zaliyjy arbatzoliy, uZplike 1/2 | karéto vandens
(2pie B0OC), palaikykite 5 min. Sia arbata rytais gerkite
vieto] kavos, : .
4 valg. &, Zafiyjy arbatioliy, uiplike 2 | karsto vandens,
palaikykite 5 min. Arbata perko3e, istirpinkite 200 g
cukraus; atausing supilkite, kartu su skystiu (Zr. p. 16),
arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike ma¥daug 230 tam-
peratltoje, gerkite 2 kartus per dieng po 0.7 1. Sis gydy-
mas trunka § savaites, po to padare 4 savaitiy per-
trauka, gydyma pakartokite.

4 savaites gerkite kasdien pe 11 aviZinés arbatos:
sumaiSykite 75 g Zalios avizos Sluoteliy, 10 g dilgélés,
10 g jonaZolés ir 5 g rasakilos. 6 arbat. §. miginio,
uZplike 11 verdangio vandens, palaikykite ufdengs 10
min.

Kartg per savaitg valgykite aviZinius patiekalus: pusry-
giams aviZiniy dribsniy su vaisiais ir liesu jogurtu;
pietums aviZiniy dZilvésiy, uZtepty sojos pasta, ir
SvieZiy saloty; vakarienai skrudintcs aviZings duonos su
obuoliais I liesu striu. Per dieng i¥gerkite 11 avizings
arbatos.

Kas antrg vakara pakaitomis gerkite 1/2 | raudonosios
arba 1/2 | lapatio arbatos.
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Cukrinis
diabetas

Jvardijimas, poZymiai
Pernelyg didelis cukraus kie-
kis kraujyje liudija, kad sergama
cukriniu diabetu (Diabetes melli-
tus). Si liga atsiranda, kai kasa
visi$kai nustoja gaminti insuling
arba gamina jo per mazai, tad
lasteles negali isisavinti gyvybi-
nei veiklai reikalingos gliukozés.
Sergant cukrinio diabeto sunkia
forma ilgainiui paZeidziami kai
kurie organai, nervy sistema -
dazniausiai inkstu ir S$irdies,
blauzdos kraujagyslés, akiuy
tinklaine. Sia liga atsirasti gali
paskatinti paveldétas polinkis,

autoimuninés ligos, nutukimas.

Tradicinis gydymas

Jei kasa gamina bent kiek in-
sulino, paspartinti §i procesa ga-
lima fruktoze, sacharino table-
témis. Jei kasa insulino nebe-
gamina, organizma §iuo hormo-
nu tenka aprupinti, t.y. iSvirksti
po oda, i riebalini audini, beje,

tik po valgio.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Deja, jokia vaistiné arbata
neatstos nei sacharino tableciu,
nei insulino, vis délto ji gali su-
mazinti pastaruju poreiki. Avi-
zinéje arbatoje yra flavonoidu,
saponinuy, pektino ir silicio rugs-
ties dariniu. Lapacio arbatoje -
mikroelementu: cinko, chromo
ir mangano, butinu Zmonéms,
sergantiems cukriniu diabetu.
Sios biologiskai aktyvios me-
dziagos gerina lasteliu aprupin-
ima insulinu. Zalioji arbata le-
tina cukraus skilima - taip i$-
vengiama cukraus kiekio krau-
jyje pernelyg spartaus didéjimo.
Nors arbatinéje giroje yra cuk-
raus, vis délto negausiai vartoja-
ma, ji tinka ir sergantiems cuk-
riniu diabetu; ji isisavinama su
angliavandeniais, tad reikétu ja

uzsikasti duona.

Sergantiems cukriniu diabetu
rekomenduojama daug judéti,
gausiai valgyti Svieziu saloty ir
kituy darzoviu, obuoliu, Zuvies ir

aviziniy dribsniu.

Lapatio
arbata

Lapadéio
eliksyras

AviZing
arbata

Zaligji arbata

Arbating gira,
gaminta i§ Za-
liosios arbaios

Cukrinio diabeto slopinimas vaistiniais augalais

2 valg. §. lapatio Zieves uZpilkite 1| vandens; pavire 5
min., palaikykite 20 min. 4 savaites gerkite po valgio —
kasdienpo il

Jarbal. §. suirintos lapatio Zievés suberkite j 100 ml
spirito (70%) ir gerai sumaidykita. Mi%inj supilkile j
tamsy, sandary stiklinj inda. Kasdien stipriai supurtyda-
mi, palaikykite 10 dieny. Keletg ménesiy 3 kartus per
dieng po valgic jlaSinkiie 10 lady eliksyro j skystj ir
iSgerkite,

SumaiSe 2 valg. 8. Zalios aviZos Sluoteliy ir valg. §.
dilgéles lapy, ugplikykite 11 vandens. Po 10 min.
perkoskite ir per dieng iSgerkite. Sias arbatas gerkite 4
savaites.

2 arbat. 3. Zaliyjy arbatfoliy uZplikykite 2 puodetiais
{250 ml) kar§to vandens {apie 80° C). Palaikykite 5
minutes.

4 valg. 3. Zaliujy arbatZoliy, uZplike 2 | karSto vandens,
palaikykite 5 min. Arbata perko3e, i3tirpinkite 180 g
cukraus, atausine jdékite arbatinj gryba.

Zaliasias arbatfoles gali pakeisti pupsliy ank3tys (4
kupinos saujos ank&tiy, 2 | vandens) arba mélyniy
lapai (5 valg. §. lapy, 2 | vandens). I3 mélyniy arbatos
gamintg girg turétumet paskubéti 1§gerti.
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Danteny ligos,
eduonis

Jvardijimas, pozymiai
Dantuy ir dantenu ligas pa-
prastai sukelia bakterijos. Dau-
gelis Zmoniuy serga dantenu uz-
degimu (gingivitu). Ji sukelia
dantu apnaSu mikrobai. Létinés
dantenu ligos yra parodontitas
ir parodontozé. Dantenuy parau-
dimas - tai pirmasis dantenuy uz-
degimo pozymis. Po to dantenos
paburksta, susidaro kiSenés -
puiki dirva bakterijoms veistis.
Per 90 proc. suaugusiuy zZmoniy
dantys yra paZzeisti éduonies.
Danty emalis yra viena kietesniy
Zmogaus organizmo medziagu,
deja, bakterijos pazeidzia ir ji:
burnoje besiveisiantys strepto-
kokai sintetina lipnius polime-
rus, padedancius dantu apnaso-
se esantiems mikrobams prisi-
siurbti prie emalio. Tad dantu
emalio nebepasiekia mineralinés
medziagos - jos nuryjamos su
seilémis, dantys ilgainiui suminks-

téja.
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Tradicinis gydymas

Du kartus per diena, nors ge-
riausia butu kiekviena karta po
valgio, valykités dantis minkstu
Sepetuku, tarpdancius - danty
prieziurai skirtais sitlais. Kas-
dien valgykite S$vieziu vaisiy -
vitaminas C didina dantenu
atsparuma, bakterijoms. Pravar-
tu kasdien suvalgyti po 2 citri-
nas: ju mink$§time (ne sultyse)
yra flavonoidu, butinu jun-
giamiesiems audiniams, gleivi-
nei. Gausiai valgykite aviziniu
dribsniu ir maisto produktu, tur-
tingu cinko. Fluoras stiprina
danty mineralini audini, apsau-
go dantis nuo éduonies. Fluoro
gausu juros Zuvyje ir juodojoje
arbatoje. Tad vartokite valgo-

maja, druska su fluoru.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zaliosios arbatos biologiskai
aktyvi medziaga epigalokate-
chingalatas stabdo plitima bak-
teriju, pazeidzianciu dantenas ir
dantis. Arbatose yra vitamino C
ir flavonoidu, naikinanciy bak-
terijas, slopinandiy uzdegima.
Rauginés medziagos stiprina

dantenas, didina ju atsparuma.

Zalioji arhata

Zalioji arbata
{skalavimui)

Lapagio ir
silicio
rigsties
mikstira

Trikertés
#vagines
arbata
(skalavimui)

Miskinés
sidabrazolés
arhata
(skalavimui)

Vaistaioliy
arbata

Danty prieZiiirai vartojami vaistiniai augalai

2 valg. §. Zaliyjy arbatzcliy, uZplike 1/2 | karsto van-
dens (apig 80° C), palaikykite 5 min. Per dieng tas
patias arbatZoles uzplikykite dar 3 kartus. Prie$ nuryda-
mi, paskalaukite arbata burng.

3 arbat. 8. Faliyjy arbatZoliy, uzplikg puodeliu karsto
vandens, palaikykile 5 min. | arbalg i$spauskile pusés
citrings sultis. Paskalave bumna, arbatg iSspjaukite.

[3virkite stipria lapaio aratg: 2 valg. 3. lapatio Zieves
uzpilkite 1/2 | vandens; pavire 5 min., palaikykite 20
min. | drungna arbeig jpilkite 2 valg. §. silicic rig¥ties
balzamo ir sumaidykite. Kelis kartus per dieng
skalaukite burng mikstara.

Kraujuojant dantenoms: 2 arbat. 3. trikertes Zvaginés
uZplikykite puedeliu vandens; 10 min. palaike,
perkoskite. Arbatai atauus, skalaukite burng kelis
Kartus per dieng.

Danteny kraujavimui ir uZdegimul slopinti: 2 valg. 8.
miskinés sidabraZolés uZpilkite 1/2 | vandens; pavirg
10 min., palaikykite 30 min.

Danteny uZdegimui slopinti: sumaidykite 30 g 3alavijo
lapy ir po 20 g tiobrelio bei rozmarino lapy. Valg. §.
misinio uZplikykite puodeliu kardto vandens. Danteny
kraujavimui arba uZdegimui slopinti tinka ir
miramed?io, ratanmedzio inktdros,
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Egzema

Jvardijimas, poZymiai
Daugelis odos ligu atsiranda
del organizmo ypac padidéjusio
jautrumo (alergija) tam tikroms
medziagoms - valikliams, kos-
metikos priemonéms, namuy dul-
kéms, vilnai, gyvinu plaukams,
kai kuriems maisto produktams.
Egzema - tai alerginis odos uz-
degimas. Skiriama kontaktine
egzema, sukeliama iSorinio saly-
¢io, pvz., su cheminémis me-
dziagomis; ir endogeniné egze-
ma, sukeliama vidiniu dirgikliu,
pvz., ivykus alerginei reakcijai.
Ligonio oda parausta, pabrinks-
ta, niezti, pleiskanoja ("Zydi").
Egzemos atsiradima, gali paskat-
inti ir liguista mikrobu baime,
ver¢ianti be paliovos plauti ran-
kas - tuomet iSdziovinama oda,

sutrinka drégmés reguliavimas.

Tradicinis gydymas

Jei dirgiklis, kuriam isijaut-
rings organizmas, zinomas, de-
réty, vengti saly¢io su juo. Odos
jautrumas slopintinas vaistazo-
liy preparatais (linolos arba cin-
ko ir zuvy tauky tepalu). Jei pa-
zeistos rankos, derety, itrinti jas
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tepalu ir uzsimauti medvilnines
pirstines, ypa¢ nakc¢iai. Padeda
kortizono tepalas, taciau jis var-
totinas gana trumpai, nes il-
gainiui pazeidZzia oda - ji iSdziu-

va, tampa plona it pergamentas.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapacis tinka ir vidiniam, ir
iSoriniam vartojimui. Jis valo
krauja ir oda, slopina uzdegima.
Lapacyje gausu mineralu, ypac
cinko, tad geriant lapacio arba-
tos, mazéja odos jautrumas.
Rauginés medziagos spartina
7aizdy uzsitraukima, oda tampa
Svelnesne.

Raudonoji arbata, i§ kity
iSskiriama kaip Svelnaus povei-
kio arbata, ypa¢ rekomenduoti-
na vaikams, sergantiems odos li-
gomis. Aviziné arbata skatina
medziagy apykaitos produkty
Salinima, taigi valo krauja ir oda.
Arbatiné gira tinka vidiniam ir
iSoriniam vartojimui. Arbatinis
grybas $iuo atveju rauginamas
Zaliojoje arbatoje. Ypacl veiks-
minga arbatiné gira, gaminta i$

vaistazoliu arbatu.

Egzemos slopinimas vaistiniais augalais

Lapatia 4 savaites gerkite po valgio lapatio arbatos — kasdien
arbata po 11,2 valg. . lapatio fievés uZpilkite 11 vandens;
pavirg 5 min., palaikykite uZdengg 20 min.

Lapatio 1 | lapatio arbatos, jpylg vaig. 3. grietinélés arba
vonies aliejaus ir sumaidg, supilkite j vonia,

Lapatio 3 arbat. &, sutrintos |apatio Zievies suberkite | 100 ml
eliksyras spirito (70%) ir geral sumaidykite. Misin) supilkite j
tamsy, sandary stiklin] inda. Kaskart supurtydami,
palaikykite 10 dieny. 3 karlus per dienq gerkits po val-
gio po 10 lasy.

JYCPULCR IO 4 valg. §. Zaliyjy arbatzoliy, uZpfike 2 | karsto vandens
(70°C), palaikykite 5 min. Arbata perko3g, istirpinkile

gaminta i
aliosios 200 q cukraus; atausing supilkite, kartu su skysgiu
arbatos {#r. p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike mazdaug
230 temperatlroje, 4 savaites 3 kartus per dieng gerkite

po 01k :

Arbatinis grybas rauginamas ir arbatoje, gamintoje i3
ber¥o lapy, dilgélés lapu, verbenas, kiaulpienés Saknies
i lapy, ramunglés Ziedy, lrispalvés nadlaites,
saldymedZic Saknies arba graikinio rieSutmedZio lapy.

Raudonaji 2 arbal. §. raudonuyjy arbatfoliy uZplikykite 2 puodeliais
arbata vandens. Po 3 min. perkoSkite,
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Galvos
skausmas,

migrena
lvardijimas, poZymiai
Galvos skausmas gali kilti dél
ivairiausiuy priezas¢iu: oro Kkai-
tos, sprando arba peciu juostos
raumenuy itampos, po girtavimo,
pernelyg gausiai ruokant, susi-
kaupus organizme kenksmingo-
sioms medziagoms. Galvos
skausma gali sukelti pernelyg
didelé¢ nervin¢ itampa - be pa-
liovos grauZziantis arba iSgyve-
nant baime.. Tadiau nuolatinis
galvos skausmas - tai rimtos li-
gos (hipertonijos, glaukomos)
pozymis. Migrena - tai galvos
skausmo priepuoliai, kurie pap-
rastai prasideda pulsuojanciu
skausmu kurioje nors vienoje
galvos puseéje, po to iskausta
visa galva. Ligoniui raibuliuoja
akyse, erzina rySki Sviesa,
triuk§mas, pykina, jis vemia.
Migrena gali sukelti ir vazokon-
striktoriai, siaurinantys galvos

smegenu, kraujagysles.

Tradicinis gydymas
Daugeliu skausma, slopinan-

¢iu vaisty prekiaujama vais-
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tinése be receptu, vis délto toli
grazu ne visi ju yra nekenksmin-
gi. Vaikai, nésS¢ios moterys, Zmo-
nés, sergantys rimtomis ligomis,
turéty, gerti $iu vaistu, tik pasi-
tar¢ su gydytoju. Savijauta
pageréja po tam tikry pratimu ir
procedury. Tai akuprestra, ran-
ku vonelés, taisyklinga laikyse-

na, autogeniné treniruoté, joga.

Gydymas vaistiniais
augalais

Galvos skausmas gali Kkilti,
padidéjus ragstingumui, sutri-
kus medziagu apykaitai. Mais-
tas pernelyg ilgai uzsibuva vir$-
kinamajame trakte, tad i$ orga-
nizmo léé¢iau Salinami medziagu
apykaitos skilimo produktai. Pa-
teke | krauja, jie pasklinda po
visa organizma. Arbatiniame
grybe yra pieno rugsties, valan-
¢ios krauja, skatinancios Zarny-
no normaliosios floros regenera-
vima. PanaSus ir avizinés bei

Zaliosios arbatu poveikis.

Misy patarimai

Karklo Zzievéje, vartojamoje
aspirino gamybai, yra salicilo;
taigi karklo Zievés nuoviras

slopina skausma ir kar§¢iavima,.

Galvos skausmo, migrenos slopinimas vaistiniais augalais

YOI CR Il 4 savailes 3 kartus per diena - kasdien 0,1 | - gerkite
arbatings giros, gamintos i3 juodosies arbatos (pirktinis
gatavas produkias).

FRLET R 4 valg. 5. Zaliyjy arbatZoliy, uZplike 2 | karSto vandens
gaminta is (809C), palzikykite 5 min. Arbaty perkose, i&tirpinkite
ialiosios 200 g cukraus; atausing supilkite, kartu su skystiu
arhatos (r. p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike maZdaug
230 temperetdroje, 4 savaites gerkite 3 kartus per
dieng po 0,1 1.

Lapatio Kelis kartus per dieng po 10 min. kvépuokite lapagio
inhaliacijos garais. Po inhaliacijy kakta, spranda ir petiy juosia
masaZuodami jirinkite sezamo aliejaus ir lapatio eliksy-
ro midiniu (5 tasai eliksyro, valg. §. aliejaus).

Surnaidykite 40 g matés, po 20 g pantito sventa-

VaistaZoliy
arbatos garévés ir melisos lapy. 2 arbat. 8. misinio uZpilkite 2
puodeliais verdangio vandens, po 13 min. perko3kite.

J8tikus migrenos priepuolivi: sumaidykite po 30 g
malés, jazming ir veranikos; plikykite kaip ir anksciau
minéta arbata.

Arbata, kurioje vra salicilo: sumaiSykite pe 20 ¢ karklo
lapu, karklo Zievés, vingiorykStés, berzo lapy ir melisos
lapy. 2 valg. §. midinio, uZplike 1/2 | verdantio van-
dens, palaikykite uZdenge 10-15 min. Kas valandg
gerkite po puodeij arbatos, Sios arbatos gerkite tik
trumpai - jokiu bldu ne nuolatos.
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Hemorojus

vardijimas, poZymiai

Hemorojus - tai tiesiosios
zarnos apatinés dalies venuy
mazginis  iSsiplétimas.  Visi
suauge zmonés serga hemoroju-
mi, jo atsiradima dazniausiai
paskatina venu iSsiplétimas,
kitokie venu pazeidimai. 70-80
proc. ligoniy susidaro hemoro-
jiniai mazgai. Ligos pradzZioje
iSoriniai mazgai, susidare ties
iSeinamaja anga, nesukelia jokiy
negalavimu. 30-40 proc. Zmoniy
$i liga - nelygu jos stadija - suke-
lia tam tikru problemu: 1) susi-
daro vidiniai mazgai (po tiesio-
sios zarnos gleivine ties iSil-
ginémis raukslémis); 2) tusti-
nantis mazgai iskrenta i iSorg
(prolapsas), po to v¢l sugrizta i
pirmykste padeti; 3) iSkritg i
iSore¢ mazgai i pirmykste padeti
sugrazinami tik sustimus pir$-
tu; 4) susidare dideli mazgai
i8krenta i iSorg ir i pirmykste
padéti nebesugrazinami. Hemo-
rojus gali atsirasti del igimtos
venuy sandaros, dél mitybos,
negausios balastiniuy medziaguy,

daznai vartojant vidurius laisvi-
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nandéius vaistus, daug laiko pra-
leidziant sédint. Sergant hemo-
rojumi, kraujuoja iSangé, oda
aplink ja sudreéksta, niezti, daz-
nam skauda.

Tradicinis gydymas

Hemorojui gydyti gaminama
gausybé tepalu, medicininiy
zvakuliu. Vartojami ir iSangeés
tamponai. Stiprus skausmas pa-
prastai malSinamas tepalais -
vietiniais anestetikais. Taciau te-
palai, kuriuose yra kortizono,
vartotini tik gana trumpai - ki-
taip ju veikiama gleiviné su-
pleisés.

Gydymas vaistiniais
augalais

Arbatos, kuriose yra rauginiy
medzZiagy, pvz., lapalio arbata,
veikia sutraukianciai, slopina
uzdegima, iSangés gleivineés
jautruma. Jos dziovina oda
aplink iSange, o tai labai svarbu.
Puiku butu, jei neapsiribotumét
vien gydymu arbata, o dar ir
pakeistumét gyvenimo buda
(valgytumét gausiai darzoviy ir
vaisiy, daug judétumét, sulie-

sétumét).

Hemorojaus slopinimas vaistiniais  augalais

3 valg. 8. lapatio Zievés uZpilkite 11 vandens; pavire
5 min., palaikykite 10 min. |pyle j arbatg 2 valg. §.
grietinélés ir sumai8e, supilkite (neperko3e) j vonele.
Sédima vonelé turéty trukti maziausiai 10 min.

I8virkite stiprig lapacio arbata: 2 valg. . lapacio Zieves
uzpilkite 1/2 | vandens; pavire 5 min., palaikykite 20
min. AtauSintoje arbatoje suvilgykite marlinj tvarstj arba
Svarig audinio skiaute, nugreze [dékite tarp sédmeny
klos¢iy ir palaikykite ne trumpiau nei 10 min.
Kompresus dékite po 2-3 kartus per dieng, po to, kai
iSsitustinate.

3 arbat. §. sutrintos lapagio Zievés suberkite | 100 ml
spirito (70%) ir gerai sumaiSykite. MiSinj supilkite |
tamsy, sandary stiklinj indg. Palaikykite, kaskart stipriai
supurtydami, ne trumpiau nei 10 dieny. 3-4 laSus
ila8inkite j valg. 8. tepalo (pvz., cinko tepalo). Kelis kar-
tus per dieng tepkite aplink iange.

J 30 ml spirito (70%) suberkite susmulking 30 g Zalios
linaZolés. Indg uZzdenge, savaite palaikykite 20° tempe-
ratiroje, po to linaZolg iSgriebkite. Antpilg sumai8ykite

su 150 g riebaus tepalo (pvz., linolos). Po tustinimosi

ir prie§ miegg, kruop3¢iai nuplove ir nusluoste odg apie
iSange, tepkite Siuo tepalu.
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Hipertoniné
liga,
arteriosklerozé
Jvardijimas, poZymiai

Padid¢jusiu  laikomas 140/90
mmHg kraujospudis ; 160/105
mmHg ir didesnis kraujospudis
laikomas ypa¢ padidé¢jusiu. Labiau-
siai tai gresia rukantiems, nutu-
kusiems zmonéms, tiems, kuriu
kraujyje gausu riebalu. Hiperto-
ninés ligos pirmieji poZymiai gana
nekalti - galvos svaigulys ir skaus-
mas arba regé¢jimo sutrikimai.

Deja, daugelis Zmoniuy tai su-
vokia tik tuomet, kai liga jau isi-
senéja - kai sutrinka Sirdies,
smegenu arba inksty veikla. Jei
kraujospudis nuolatos padidé-
jes, ilgainiui kraujagysliy siene-
lése susikaupia riebaly, susidaro
vadinamujy, ateroskleroziniy
ploksteliu, kurios ilgainiui su-
kalkéja; susiauréja kraujagyslés
spindis. Sustandé¢jus arteriju sie-
neléms, susergama arterioskle-
rozé¢. Tuomet kraujospudis dar

labiau padidéja.
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Tradicinis gydymas
Tradiciné medicina siulo stip-

raus poveikio vaistus, mazinan-

¢ius riebaly kieki kraujyje; vais-

tus, mazinancius kraujospudi.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zaliojoje arbatoje yra flavo-
noidu, epigalokatechingalato ir
saponinu, skatinanc¢iu lipidu
apykaita, neleidzianciuy susida-
ryti riebaly nuosédoms krau-
jagysliu sienelése, gerinanciu
kraujotaka. Mateés ir Zzaliosios
arbatos kofeinas, kurio poveikis
trunka gana ilgai, kraujospudzio
nedidina, prieSingai - ilgainiui ji
sureguliuoja. Ypac veiksminga
arbatiné gira, gaminta i§ vaista-
Zoliy, arbatos; kraujospudi maZi-

na ir aviziné bei lapacio arbatos.

Musy patarimai

Cesnakas, svogiinai, salotos,
Zuvis (mainais | mésa), alyvuo-
giu aliejus ir raudonas vynas -
tai produktai, butini sergan-
tiems $ia liga. Be $iu produktu,
neisivaizduojama VidurZemio
juros $aliy virtuve. Kraujospudis
gali sumazéti ir manks$tinantis,
pakaitomis atliekant atsipalai-

davimo ir jogos pratimus.

Zalioji arbata

Arbatine gira,
gaminta i§
Zaliosios
arbatos

Arbatiné gira,
gaminta i§
vaistaZoliy
arbatos

AviZing arhata

KraujospiadZio maZinimas vaistinials augalais

2 arbat. §. Zaliyjy arbatoliy uZplikykite 2 puodeliais
(250 ml) kar$to vandens (apie 809C) ir palakykite 5
min. UZuot stvéresi ryte kavos, i¥gerkite 3ig arbata.

4 vagl. 8. Zaliyjy arbat?oliy ufplikykite 2 | karsto
vandens ir palaikykite 5 min. Arbatg perko3e,
istirpinkite 200 g cukraus; atauding supilkite, kartu su
skysCiu (Zr. p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike
mazdaug 239 temperatiroje, gerkite 3 kartus per dieng
po 0,1 1. Po 6 savaiiy gydymo padarykite 4 savaitiy
pertraukg, po to gydyma pakartokite.

Lygiomis dalimis sumaisykite gudcbelés Ziedy ,
gudobslés lapy ir amalo. 4 valg. §. miginio, uZplike

2 | verdanéio vandens, palaikykite 10 min. Kaip gamint
arhating gira, Zidrékile ankstiau.

Tinka ir Zen3enio Saknies, dirvinio asiliklio, sugrdsto
Besnako, meliscs lapy arbatos.

4 savaites gerkite kasdien po 11 aviZings arbatos.
Sumaidykite 75 g Zalios avizos Slucteliy, 10 g dilgéles,
10 g jonaZolés ir 5 g rasakilos. 6 arbat. §. mi§inio,
uZplikg 11 verdantio vandens, palaikykite 10 min.
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Imuniteto
nusilpimas

lvardijimas, poZymiai

Yra zmoniu, kurie perSala,
sloguoja tik tuomet, kai oras
iSties Saltas. Taciau net ir tuo-
met, jei iveikiate sloga, mikrobai
gali tebeplisti organizme. Infek-
cija paprastai apima kvépavimo
takus, sutrinka vir§kinimo orga-
ny veikla. Polinkis létinéms in-
fekcinéms ligoms atsiranda, nu-
silpus organizmui, sutrikus dva-
sinei pusiausvyrai. Zmoneés,
nuolatos iSgyvenantys itampa,
keliantys sau pernelyg didelius
reikalavimus, daZniau uZsikre-
&ia infekcinémis ligomis. Sia tiki-
mybe didina ir prasta mityba
(vitaminu, veikliyju medziagu
stygius), rokymas, tai, kad ma-

7ai judama.

Tradicinis gydymas

Organizmo apsauginéms re-
akcijoms stiprinti paprastai pasi-
telkiama vitaminas C ir cinkas.
Gydant naturaliomis priemoné-
mis, i§ kitu preparaty iSskiriama
siauralapé éZziuole. Saltu mety
laiku derétu gausiai valgyti dar-
Zoviu ir vaisiu, gerti Svieziu,

paciy iSspaustu sulCiy. Imunite-
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ta stiprina ir kaitinimasis sauno-
je, judéjimas gryname ore, gydy-
mas pagal daktaro Kneipo me-
toda, koju mirkymas Saltame

vandenyje, kontrastinis dusas.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistinés arbatos, tokios kaip
arbatineé gira, zalioji, lapacio ar-
bata, gausios biologiskai aktyviu
medziagu, prisijungian¢iuy radi-
kalus. Laisvasis radikalas - tai
angliavandenilio molekulés
likutis, gautas i$ jo atémus viena
arba kelis vandenilio atomus. Sie
radikalai, prisijunge chemiskai
nedaloma atoma arba molekule,
sudaro patvaru, organizmui
ypac kenksminga  jungini.
UZtraukus viena vienintelj
cigaretés duma, i organizma
patenka

milijonai radikalu.

Vaistineése arbatose yra
flavonoidu, vitaminu ir mikro-
elementu: seleno, cinko, manga-
no, vario ir gelezies, - prisijun-
giancCiu, taigi nukenksminanciu,
radikalus.

Tad vaistiniy arbaty butina
gerti kasdien - jos teikia organiz-
mui vitaminu, ilgainiui sustipri-
na imuniteta, organizmo atspa-

ruma, mikrobams.

Arhatiné gira

Arbatiné gira,
gaminta i5
Zaliosios
arbatos

Zalioji arbata

Lapaéio
arhata

Lapatio
inhaliacijos

Raudaonoji
arbata

Imuniteto stiprinimas vaistiniais augalais

4 savaites tris kartus per dieng - kasdien 0,11 - gerkite
arbatinés giros, gamintos i3 juodosios arbatas {pirktinis
gatavas produktas).

4 valg. & Zaliyjy arbatfaliy, u¥plike 2 | kardto vandens

{B0D C), palaikykite 5 min. Arbatg perkosg, iStirpinkile

200 g cukraus; atausing supilkite, karu su skystiu (3r.

p. 16), arbatinj gryba, 810 dieny palaike maZdaug 23°
temperatiroje, 4 savaites gerkite 3 kartus per dieng po

011

2 arbat. §. Zaliyjy arbatZofiy, uZplike 2 puodeliais karsto
vandens, palaikykite 4 min. | arbatg i¥spauskite citring,
gerkite maZais gurk3neliais. Tas patias arbatzoles
UZplikykite dar 3 kartus, gerkite su citrinos sultimis.

2 valg. 5. lapatio Zievés uZpilkite 1| vandens; pavirg 5
min., palaikykite uZdenge 20 min. 4 savaites gerkite
kasdien po 1 | lapatio arbatos, gerdami kvépuokite
garais.

Uzsidenge rankStuostiu, Kasdien po 10 min. kvépuokite
lapatio garais.

Arbat. §. raudonyjy arbatzoliy, uZplike puodellu (apie
200 ml) vercantic vandens, palaikykite ufdenge 3 min.
Vaikams raudongja arbatg patartina perpus skiesti ser-
benty arba avietiy sultimis.
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Inksty ligos

lvardijimas, poZymiai
Inkstai - tai organas, kurio
pokyc¢iai ne i§ karto pajuntami.
Istikus Gminiam uzdegimui (tai
rodo ir $§lapimas), skauda inks-
tus, taCiau létinis uZzdegimas
prasideda ir vystosi nepastebi-
mai. Kai kuriems Zmonéms
inkstu ligos ypal pavojingos.
Tai Zzmonés, sergantys cukriniu
diabetu, podagra, akmenlige,
hipertonine liga. Ilga laika var-
tojant skausma slopinandius,
kai kuriuos kitus vaistus, suar-
domas sudétingas inkstu audi-
nys. Inkstai pazeidziami, isise-
néjus i§ paziuros nepavojingai
Slapimo puslés ligai. Kai perne-
lyg mazai geriama skysc¢iu, su-
trinka inkstuy veikla: organiz-
mas sunkiau iSskiria Salintinas
medziagas, i$ ju ir kenksmin-

gasias.

Tradicinis gydymas
Tradiciné medicina sitilo vais-
tus, skatinancius drusky ir skys-
¢iy Salinima i§ organizmo, beje,
vartojamus Sirdies, kraujotakos
ir inksty ligoms gydyti. Jei ima-
noma, Siuos vaistus derétu var-

toti profilaktiskai.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Suauges Zmogus kasdien tu-
réty iSgerti ne maziau nei 2 1
skys¢io - geriausia nesaldytos
arbatos arba mineralinio van-
dens. Ypac sveika zalioji arbata
(reguliuojanti kraujospudi), avi-
Zin¢ arbata (skatinanti $alintinu
medziagy iSskyrima) ir arbatiné
gira (joje yra gliukurono rags-
ties, kuri spartina kenksminguju
medziagy Salinima). Kai kurios
vaistazoliu arbatos, pvz., berzo
arba meskauogés lapu, skatina
Salintiny medziagy i$skyrima.
Ypac veiksminga arbatiné gira,

gaminta i$ §iu arbatuy.

Masy patarimai

Ryziai ir zemuogés skatina
skys€iu $alinima. Pasidarykite
iSkrovos diena: valgykite vien
ryzius arba vien darZoves, daug
gerkite. Taciau jei sergat inkstu
liga, butina konsultuotis su gy-

dytoju.

Zalioji arbata

Arbating gira

Arbatine gira,
gaminia i
Zaliosios
arbatos

VaistaZoliy
arhata

VaistaZoliy
arbatos
kompresai

AviZiné
arbata

inksty ligy slopinimas vaistiniais augalais

2 arbat. §. Zaiiujy arbatfoliy uZplikykite 2 puodaliais
karito vandens, po 3 min. arbatg iSpilkite. Per dieng tas
patias arbatZoles uZplikykite dar 3 kartus, kiekvieng
kartg palaikykite 5 min,

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite arbatines giros —
kasdien 0,1 [, - gamintos i% jucdosios arbatos {pirktinis
gatavas produkias).

4 valg. &, Aliyjy arbatzoliy uZplikykite 2 | kargto
vandens. Po 5 min. perkoSg ir i8tirping 200 g cukraus,
supilkite, kartu su skysGiu (Zr. p, 16), arbatinj gryba.
8-10 dieny palaike ma¥daug 23° temperataraje, 4
savaites gerkite 3 kartus per dieng po 0,11,

Sumaidykite 30 g me¥kaucgés lapy, po 20 g berzo
lapy, melisos lapy ir ryk3tenés, 10 g liepFiedZiy. 2
arbat. & miinio uZplikykite puodeliu karéto vandens.
2 savaites gerkite kasdien po 2-3 puodelius arbatos, Si
arbata vartojama ir arbatiniam grybui rauginti.

Lygiomis dalfmis sumaiykite meskauogés lapy,
dilgéles fapy ir ber7o lapy. 2 valg. §. midinio uZplikykits
1§ vandens. Sergant létinémis inksty ligomis, kelis kar-
tus per diena dékite ties juosmeniu §iltos arbatos kom-
presus.

Sumaidykite 75 g Zalios avizos $luoteliy, 10 g dilgélés,
10 g jonaZolés ir 5 g rasakilos. 6 arbat. §. miginio
uZplikykite 1 [ verdangio vandens.
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Kandidamikozé

vardijimas, poZymiai

Kas antro Zmogaus Zarnyne
yra Candida $Seimos grybeliu, ta-
¢iau jie gali gyvuoti nesukel-
dami jokiu negalavimu. Siuo
atveju tai téra grybelio kolonija,
jokiu budu dar ne liga. Vis délto
pastarosios atsiradima gali pa-
skatinti pervargimas, virSkini-
mo, ménesiniy sutrikimai, egze-
ma, migrena, alerginés ir astmi-
nés ligos. Tuomet teks imtis
priemoniu, naikinanciu Candida
grybeli. Candida albicans - tai
mieliagrybis, kuris kaip ir kepi-
mo mielés, tarpsta drégnoje ir
Siltoje (35°C) terpéje, dazniau-
siai gleivinéje, ypal gerai Zar-

nyne.

Tradicinis gydymas
Gydytojui nustadius, kad zar-
nyne isiveis¢ grybelis, paskiria-
mas gydymas antikandidami-
koziniais vaistais - nistatinu, na-
tamicinu arba amfotericinu B.
Gydymas vaistais derinamas su

dieta: sergantiems kamdidami-
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koze deréty atsisakyti riebaus
maisto, alkoholiniuy gérimu,
kvietiniy miltuy gaminiu, saldu-
mynu, deja, ir $§vieziy vaisiu, nes
juose gausu fruktozeés. Galima
valgyti saloty ir kity darzoviu,
negausiai augaliniy riebalu,
bulviy ir gradu patiekaly, liesos

mésos ir Zuvies.

Gydymas vaistiniais
augalais

Pietuy Amerikoje Candida Sei-
mos grybeliams naikinti nuo
seno vartojama lapaclio zievé -
joje yra biologiSkai aktyviy me-
dziagu, naikinanciu grybelius,
valanciy organizma. Lapacio
rauginés medziagos stiprina
zarnyno gleiving, ji tampa ats-
paresné¢ ivairiems ligos suké-
l¢jams. Be lapacio, Zarnynui
stiprinti rekomenduojama ir
Majerio (F.X.Mayr) pieno ir ban-
deliy dieta. Zarnyno veikla geri-
na ir raudonoji bei zalioji ar-
batos, maté. Ypac¢ rekomenduo-
jama aviziné arbata, valanti or-
ganizma, gerinanti medZiagu
apykaita. Be to, pravartu per-
tvarkyti mityba,.

Lapatio
arbata

Lapadio
eliksyras

Aviziné arbala

Raudonoji
arbata

Zalioji arbata

Zarnyno valymas , vartojant vaistinius augalus

2 valg. &. lapatio Zievés uZpilkite 1 | vandens; pavire 5
min., palaikykite 20 min. 4 savaites gerkite po valgio
lapadio arbatos — kasdien po 1 1. Po 4 savaitiy per-
traukos gydyma pakartokite.

3 arbal. & sutrintos lapagio Zievés suberkite j 100 ml
spirito {70%j ir geral sumaisykite. MiSinj supilkite j
tamsy, sandary stiklinj inda. Kasdien po karta stipriai
supurtydami, palaikykite ne trumpiau nei 10 dieny.
Keleta ménesiy tris kartus per dieng pa valgio jlaSinkite
30 a3y eliksyro | skys] ir isgerkite.

2 valg. §. Zallos aviZos $luctelly sumaiSykite su valg. §.
dilgélés lapy ir uZplikykite 11 verdanio vandens. Po
10 min. perkadkite; per dieng i$gerkite, Sig arbaty
gerkite 4 savaites. '

2 arbat. 3. raudonyjy arbatfoliy uzplikykite 2 puodeliais
vandens. Fo 4 min, perko3kite.

2 arbat. 8. Zaliyjy arbatoliy uZplikykite 2 puodeliais
(250 ml) kar§to vandens (apie §0°C) ir 5 min.
palaikykite,

2 arbat. 5. matés uzplikykite 2 puodeliais karsto van-
dens, maZdaug po 5 min. perkoSkite.
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Klimaksas

Jvardijimas, poZymiai
Moteris, sulaukusi 45-55 me-
tu, pradeda nauja gyvenimo
tarpsni. ISnyksta giminés pratg-
simo lytin¢ funkcija, maziau ga-
minasi estrogenu, kiauSidése
nustoja bregsti kiauSiné¢liai, ga-
liausiai visiSkai nutriksta meéne-
sinés. Siuo laikotarpiu kaskart
uzlieja karS$¢io bangos, iSmusa
prakaitas, svaigsta ir skauda
galva, sutrinka Sirdies veikla,
moterys tampa irzlios, kai ku-
rios iSgyvena depresija. Trecdali
motery, iSgyvenanciu klimaksa,
kankina S$ie negalavimai, trec-
daliui del to kyla dideliuy prob-
lemuy ir tik trecdaliui Sis laiko-
tarpis praeina neskausmingai.
Moterys, manancios, kad jvykus
hormoniniams pokyc¢iams, jos
tampa nebepatrauklios, nieko
nebedomina, iSgyvena §j laiko-
tarpi gerokai skausmingiau, nei
tos, kuriu poziuriu, Sie pokyciai
teikia nauju galimybiu. Klimak-
terini laikotarpi, kai pamazZu
pradeda silpti lytiniu liauku

funkcija, i$gyvena ir vyrai.
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Tradicinis gydymas

30 proc. moteru, kurioms kli-
makterinis laikotarpis ypa¢ kan-
kinamas, paprastai paskiriamas
gydymas hormoniniais prepa-
ratais, reguliuojanciais estroge-
nu gamyba. Klimateriniu laiko-
tarpiu ir po jo deréty valgyti
maista, gausu kalcio, nes su-
mazéjus estrogonu gamybai, iS-
retéja kaulai, tad gali iSsivystyti
osteoporoze.

Gydymas vaistiniais
augalais

Labai saikingai turétumet var-
toti riebalu, saldumynu, alkoho-
liniy, gérimuy ir kavos; gausiai
gerti vaistiniuy arbatu. Klimak-
teriniu laikotarpiu, kai sumazéja
estrogenu gamyba, kyla pavojus
susirgti kraujagysliy ligomis.
Tad teks pasirupinti, kad orga-
nizmas dosniai gauty flavonoi-
du ir biologiskai aktyviu me-
dziaguy - ju gausu zaliojoje ir
raudonojoje arbatose, matéje,
lapacio arbatoje. Aviziné arbata
ir arbatinis grybas skatina
kenksminguju medziagu S$alini-
ma i§ organizmo, gerina me-
dziagu apykaita, vidaus organuy
veikla.

Arbatiné gira

Arbating gira,
naminta is
Zaliosios
arhatos

VaistaZoliy
arhata

Klimakso sukelty negalavimy slopinimas vaistiniais augalais

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite - kasdien 0,1 | -
arbatings giros, gamintos i¥ juodosios arbatos {pirktinis
gatavas produktas).

4 valg, 8. Zaliyjy arbatZoliy uZplikykite 2 | kar3to
vangdens. Po 5 min. perkoZe, itirpinkite 200 g cukraus;
atausing supilkite, kartu su skystiu (¥r. p. 16), arbatin]
gryba. 8-10 dieny palaike madaug 23° femperatCroje,
4 savaites gerkite 3 kartus per dieng po 0,1 1.

Lygiomis dalimis sumaisykite rasakilos, salavijo lapy,
kraujazolés i jonaZolés. Arbat. & miSinio, uZplikg
puodeliu kargto vandens, palaikykite 10 min. 2
ménesius 2-3 kartus per dieng gerkits pno puodelj Sios
arbatos. S arhata tinka ir arbatinei girai gaminti (Zr.
ankstiau).

Sirdiai stiprinti, nervams raminti tinka arbata, gamina-
ma i§ gudabelés lapy ir Ziedy, melisos lapy ir
sukatZoles, maiSomuy lygiomis dalimis.

Jtampa slopinantys midinial: po 20 g kiaulpiengs
Saknies Ir kraujaZolés, po 10 g jonaZolés, melisos fapy,
apelsinmedZio Ziedy, 3alavijo lapy ir qudobelés Ziedy.

Raminamieii miginiai: po 20 g kraujaZolés, gudobelés
Ziedy, po 10 g valerijono 3aknigs, apynio spurgy,
jazmino ir amalo lapy. Visos Sios arbatos tinka ir
arbalinei girai gaminti.
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Kolpitas

Jvardijimas, poZymiai

Maksties (vaginos) ligas pa-
prastai sukelia infekcija - viru-
sai, bakterijos arba grybeliai.
Prasidéjus maksties uzdegimui
(kolpitui), oda aplink maksti pa-
rausta, nieZti, atsiranda nema-
lonaus kvapo i$skyry (baltuju).
Dazniausiai pasitaiko sergan-
¢ioms cukriniu diabetu, nés-
¢ioms moterims, taip pat varto-
jan¢ioms kontraceptinius pre-
paratus, antibiotikus, kortizona.
Nésc¢ioms moterims §i liga ypac
pavojinga, nes infekcija gali pa-
tekti ir i kodikio organizma.
Taciau uzdegima sukelia ne tik
infekcija - tai gali atsitikti,
lytinius organus pernelyg gau-
siai plaunant tualetiniu vande-
niu, aitriomis arba dezinfekuo-
janCiomis priemonémis, dévint
anksStus drabuzius, be to, mote-
rims, alergiSkoms tam tikroms

medziagoms.

Tradicinis gydymas

Paemus tepinéli, deréty isiti-
kinti, ar i§ tiesu i maksti pateko
infekcija, jei taip - kokios bakte-
rijos ja sukeéle. Sergant bet kuria
lytiniu organu liga, butina tik-

rinti abieju partneriuy sveikata,
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nes tikimybeé uZsikrésti gana
didelé. Grybelius naikina anti-
mikotiniai tepalai ir medicininés
zvakutés, dedamos i maksti.
Bakteriju sukeltas uZzdegimas

paprastai gydomas antibiotikais.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapacio zievéje yra rauginiu
medziagy, S$io augalo biologis-
kai aktyvios medziagos naikina
bakterijas, grybelius, slopina uz-
degima; mineralai skatina odos
regeneravima. Lapaclio arbata
ypal tinka lytiniy organu prie-

ziurai.

Misy patarimai

Susirgus kolpitu, turétumeét
atsisakyti vilnoniu antklodziu,
dazniau keisti ir virinti patalyne,
keleta kartu per diena, suvilgius
S§varaus audinio skiautg, plauti
Iytinius organus S$variu vande-
niu. Jokiu budu nebraukite nuo
iSangeés maksties link - storojoje
Zarnoje gausu bakteriju, suke-

lian¢iu kolpita.

Lapatio
tampanai

Lapacio
arhata
(plovimui)

Lapatio
sedima
vonele

Vaistazoliy
sedima
vonele

Kolpito slopinimas vaistiniais augalais

2 valg. 5. iapatio Zievés uZpilkite 1| vandens; pavirg 5
min., palatkykite 20 min. Atausinkite arbatg ik 30° C,
suvilge tampona, [dékite | maksti. Laikykite 2-3 valan-
das. Per dieng tamponus keiskite po 2-3 kartus.

Keleta mililitry ataudintos lapacio arbatos jfraukite |
sterily vienkartinj SvirkSta be adatos. Atsigulkite ant
nugarcs, Svirkdta, kad lengviau slysty, kiek patepkite
vazelinu ir atsargial jSvirkskite ] mak3tj lapatio arbalos.
Bent 15 min. paguléjusios ant nugaros, isitustinkite
(drauge isbeégs ir i§virkStas skystis).

Isvirkite stiprios fapatio arbatos: 3 valg. & lapatio
tieves, 1 [ vandans. Nuovirg atausing iki 350 C,
supilkite j vonelg ir 15 min. pasadékite.

Lygiomis dalimis sumaiSykite migkinés sidabraclés ir
ramunélgs. 2 valg. 8. mi%inio, uZplike 1| vandens,
palaikykite 10 min. Perkode jberkite valg. §. a2uclo
fievés ir 15 min. pavirkite. Perko%e Tr atau$ineg, supilkite
j vonele ir 15 min. pasedékite. Kasdien darykile po
vonele — pakaitornis lapatio ir vaistaZoliy nuoviro.
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Koncentracijos
sutrikimai

lvardijimas, poZymiai

Daugelis Zmoniu, i$ ju ir jau-
nu, nesugeba ilgesni laika is-
laikyti sukoncentrave deémesi.
Be abejo, daug lemia aplinka,
kurioje gyvenama,- tiesiog uz-
tvindanti jvairiais dirgikliais.
Nuogastavimai, kad galime ka
nors praleisti, ka nors svarbaus
pernelyg vélai suprasti arba ap-
skritai nesuprasti, veréia "pri-
iminéti informacija daugeliu ka-
nalu”. Mes "transliuojame" bai-
me¢ ka nors pamirsti, pasiekti
maziau, nei viliamés arba, gink
Dieve, pralaimeti. Kaip imany-
dami stengiamés sutelkti de-
mesi, ta¢iau ateina laikas, kai to
padaryti nebepajégiame - ivyks-
ta trumpas jungimas. Tuomet
mintys pradeda Sokinéti, tam-
pame uZzmars$us, neistengiame
gerai dirbti, netrunkame pa-
vargti. Vakare jauiamés nieko
taip ir nenuveike, nakti prastai
miegame, o ryta vel uZzgriuva
rupesciy lavina. Labai stiprus i$-
gyvenimai arba nesaikingas al-
koholiniu gérimu, kavos, vaistuy
vartojimas $ig busena dar labiau

pablogina.
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Tradicinis gydymas
Pernelyg uztrukus Siems ne-
galavimams, gali sutrikti sme-
genuy veikla. Tad derétu pasi-
konsultuoti su gydytoju.
Pagelbeti gali ir atsipalaidavi-
mo pratimai, joga, Tai §i arba

autogeninée treniruote.

Gydymas vaistiniais
augalais

Tie, kam Japonijoje arba Ki-
nijoje teko dalyvauti arbatoj ce-
remonijoje, Zino, kad vien jau
pasirengimas arbatos gérimui
yra savoti§kas démesio sutelki-
mo aktas. Be to, Zzalioji arbata
ypaé turtinga medZiagu, butinuy
organizmui. Eteriniai aliejai
Zadina, taciau drauge ir $velnina
pojucius, tad ne i visus dirgik-
lius reaguojama. Matés ir zalio-
sios arbatos kofeino poveikis
palyginti nestiprus, tadiau trun-
ka jis gana ilgai. Be to, zaliojoje
arbatoje yra tiamino. Sis B gru-
pés vitaminas dalyvauja anglia-
vandeniy apykaitoje, aprapina

smegenis cukraus medziagomis.

Koncentracijos sutrikimy gydymas vaistiniais augalais

Zalioji
arbata

Vakaro
uZkandelé

Mate

Vaistazoliy
arbaia

2 arbat. 8. Faliyjy arbatZoliu, uZpiikg 2 puodeliais karsto
vandens, palaikykite 4 min. Sia arbata iggerkite rvte, per
dieng tas patias arbatZoles uZplikykite dar 3 kartus.

Vakarienei du paskutinius kartus uzsiplikykite Zaligsias
arbatioles; plonai supjausts, suvalgykite hanang.
Bananuose yra angliavaadeniy, bitiny organizmul.

2 arbat. 8. matés uZplikykite 2 pucdeliais kar3to van-
dens, po 3-5 min. perkokite.

[$gyvenant baimg, nerima; sumaisykite 40 g jonaZolgs,
30 g pipirmétés lapy, 20 g melisos lapy ir 10 g
apelsinmedzio Ziedy. Arbat. §. mi%inio, uZplikg puodeliu
verdangio vandens, palaikykite 10 min. I$gerkite per du
kartus. '

[Egyvenant dvasing jtampa; lygiomis dalimis
sumaidykite meliscs lapy, apelsinmed?io Ziedy ir
kinroZés Ziedu. Plikykite kaip ir ankstiau minéta arbata.
Kasdien pris$ vakarieng iSgerkite puodel] arbatos.

Neramiai miegant (suaugusiemns ir vaikams,: sumai-
Sykite 30 g ramunélés Ziedy, po 20 g apynio spurgy,
melisos lapy It levandos Zisdy, 10 g valerijono 3aknies.
Plikykite kaip ankstiau minetg arbata. Kas vakarg
i3gerkite 1-2 puodelius.
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Medziagy
apykaitos
sutrikimai

Jvardijimas, poZymiai

Medziagu apykaita - tai pro-
cesas, kurio metu isisavinami
kraujodarai ir organizmo las-
teléms buitini riebalai, baltymai
ir angliavandeniai, kitos medzia-
gos, gautos i§ maisto produktu.
Sias reakcijas vykdo arba sparti-
na fermentai. Sergant cukriniu
diabetu, podagra, kraujyje pa-
gauseéja lipidu - tai liudija su-
trikus medziagu apykaita. Sie
sutrikimai gali buti paveldéti.
Vis délto atitinkamai pakeitus
gyvenimo buda, ju galima ilgam
arba ir visam laikui atsikratyti.
Gana retai medziagu apykaita
sutrinka deél vidaus organu,
pvz., skydliaukés arba galvos
smegeny (hipotalamo, hipofi-
zés), sutrikimuy (pvz., Kusingo -

Cushing - sindromas).

Tradicinis gydymas

Jei fermentu pernelyg mazas
aktyvumas yra paveldéta, tuo-
met teks patiems aprupinti jais

organizma. Atskiry organy ligas
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gydyti derétu patikéti gydytojui.
Gydytojui padedant, medziagu
apykaita sutvarkoma, suregulia-
vus galvos smegenu veikla,
pasitelkus iStvermés pratimus,
tinkamai maitinantis: maziau
valgant produkty, gausiu gy-
vuliniy riebaluy (mésos, desros,
kiau$iniu, pieno ir pieno pro-
duktu, ypal riebiu, pvz., svies-
zoviu, i§ ju ir salotu, cesnako
(Vidurzemio juros $aliy produk-
tai), vartojant alyvuogiy alieju,
negausy riebalu; mésa iSkeitus j
Zuvi. Zinoma, gydytojas gali

paskirti ir vaistu.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zalioji arbata slopina apetita,
tad ypa¢ rekomenduojama nu-
tukusiems Zmonéms. Joje yra
flavonoidy, epigalokatechinga-
lato ir saponinu, gerinanciu li-
pidu apykaita, kraujotaka, pa-
dedanciy iSvengti riebaluy nuo-
sédu kraujagysliy sienelése.
Ypac veiksmingas arbatinis gry-
bas - jame yra mikroorganizmu,
kuriy veikiamos kraujagysliu
sienelése susidariusios choles-
terino nuosédos pasalinamos i$

organizmo.

Zalioji arbata

Arbatiné
gira,
gaminta i§
ialiosios
arhatos
Aviziné
arbata

ISkrovos
diena
(Avizy dieta)

Raudonoji
arbata

Medziagy apyhaitos sutrikimy slopinimas vaistiniais augalais

2 valg. §. Zaliyjy arbatzoliy, uzplike 1/2 1 kario van-
dens (apis 809 C), palaikykite apie 5 min. Rytais, uZuot
stvéresi kavos, iSgerkite Sig arbata, Tas paCias arbat-
ioles uZplikykite dar 3 kartus.

4 valg. & Zaliyjy arbatoliy, uZplike 2 | kardto vandens,
palaikykite 5 min. Arbalg perko3g. i3tirpinkite 200 g
cukraus; atauging supilkite, kartu su skystiu (Zr. p. 16),
arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike mazdaug 230
temperatiroje, 6 savaites gerkite 2 kartus per diena po
0,11, Po 4 savaifiy pertraukos gydyma pakartokite.

4 savaites gerkite kasdien po 11 aviZinés arbatos.
Sumaidykite 75 g Zalios aviZos Sluoteliy, po 10 g
dilgélés ir jonaZolés, 5 g rasakilos. 6 arbal. §. miginio
uZplikykite 11 verdantio vandens. Uzdenge palaikykite
10 min.

Karta per savaite valgykite visg dieng aviZas: pusry-
Eiams avifiniy dribsniy su vaisiais i liesu jogurty;
pietums aviziniy d#ifvesiy, uZiepty sojos pasta, ir
Sviedi saloty; vakarienei skrudintgs avizinés ducnos su
obuolials ir liesu suriu. i8tisg diena gausiai gerkite
avizines arbatos.

Kas antra dieng gerkite pakaitomis 1/2 | raudonosios
ir 1/2 | lapatio arbaty.
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Miego
sutrikimai
lvardijimas, poZymiai

Kas antras suauggs Zmogus
skundziasi blogai miegas - vie-
niems tai atsitinka tik retkar-
Ciais, kitiems kasnakt. Jei zmo-
gus ilgiau nei 30 min. negali uz-
migti, vadinasi, jo miegas su-
trikgs. Yra ir tokiuy Zmoniu, kurie
kas ryta pabunda gerokai prie$
au$ra. Ir vienu, ir kitu atveju
sutrinka organizmo ritmas, su-
trumpéja gilaus miego fazes, ku-
rios normaliai miegant pasikar-
toja per nakti kelis kartus. Nemi-
ga gali atsirasti, pernelyg gausiai
geriant kavos, alkoholiniu géri-
mu, per daug rukant; ja gali su-
kelti padidéjes kraujospudis,
skydliaukés sutrikimai. Vis dél-
to gana daznam nemiga sukelia
stipris iSgyvenimai - rupestis

del Seimos, darbo.

Tradicinis gydymas
Miegamaji butina gerai védin-

ti, jis turi buti vésokas. Po itemp-

to protinio darbo bent valanda

derétuy skirti atsipalaidavimui:
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paskaityti lengvo turinio knyga,
nusimaudyti arba pasivaiksc¢ioti.
Po 20 vai. nederétuy gausiai vai-
gyti. Puodelio karSto pieno su
medumi prie§ miega pakaks,
kad organizmas per nakti ne-
pristigty
biologiskai aktyviu medziaguy.

angliavandeniu  ir

Migdomieji - tai krastutiné prie-
mong¢; jie vartotini tik gydytojui

paskyrus, be to, gana trumpai.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistazolés - valerijonas, apy-
nys, melisa - tai nekaltos prie-
monés. Vis delto nederéty ju il-
gai vartoti, ypac¢ valerijono, ku-
rio poveikis juntamas ir kita die-
na, ir Zmogus neistengia, tarkim,
pereiti deramai gatvg arba vai-
ruoti automobili.

Ypac¢ veiksminga arbatine gi-
ra, gaminta i§ raminamujy vais-
tazoliu arbatos. Tinka ir zalioji
arbata: pirmaji Siu arbatZoliu
uzpila, gausu ilgai veikiancio
kofeino, iSpilkite; kirus tris tu
paciuy arbatzoliuy uzpilus palai-
kykite po penkias minutes - ir

gerkite.

Arbatiné gira,
gaminta i$
vaistazoliy
arbalos

Miego sutrikimy slopinimas vaistiniais augalais

Sumaigykite 30 g apynic spurgy, 30 g meliscs lapy r
20 g valerijono $aknies. 2 arbat. 5. midinio, uZplike
pucdsliu verdan&io vandens, palaikykite 8-10 min.
Mazdaug 2 val. prie§ miega i3gerkite 1-2 puodelius
arbatos. i

Jei esate suirzgs, kamuoja nemiga: sumaidykite 20 g
pasifloros Zoles, 20 g apynio Ziedy, po 15 g apelsin-
medZio Ziedy ir melisos lapy. 2 arbat. §. miginio,
uZplike puodeliv vandens, palaikykite 5 min. Puodel;
arbatos galite i%gerti bet kurfuo laiku.

Apémus melancholijai, nemigai; lygiomis dalimis su-

maidykite kvapiojo amendro lapy, pipirmétés lapy, roz-
marino lapy i kvapiosios krunés. Arbat. §. miSinio, uZ-
plike pucdeliu verdangio vandens, palaikykite 8-10 min.

gaminti. 4 valg. 3. kurio nors 3iy miiniy uZplikykite 2 |
verdantio vandens. Po 5 min. perkoSe ir i8tirping 200 g
cukraus, supilkite, kartu su skysGiu (7r. p, 16), arbatinj
gryba. 8-10 dieny palaike ma¥daug 23° temperatdraje,
4 savaites gerkite 3 kartus per dieng po 0,7 1.

Arbat. 8. raudonyjy arbatZoliy, uzpfikg puodeliu
verdandio vandens, pataikykite 5 min. Raudonaji arbata
— tai kvapni, neturinti stimuliuojantiy medZiagy arbata,
paprastai geriama vakare; ir kiing, ir stela ji veikia rami-
namat.
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Navikai

Jvardijimas, poZymiai

Zmogaus organizme be palio-
vos vyksta gyvybiniai procesai.
Zuva senos lastelés, genetinio
kodo veikiamos, susikuria nau-
jos. Vis délto Siame procese gali
buti paklaiduy (sveikas organiz-
mas su jomis be vargo susidoro-
ja). Tam tikrais atvejais liguistai
pakitusiy lasteliy ypal pagau-
séja, atsiranda Siy neribotai besi-
dauginanciy lasteliy darinys -
navikas (tumoras). Nepiktybinis
navikas nepazeidzia audiniu,
neplinta organizme; piktybinis
navikas, kitaip vadinamas vé-
Ziu, sparciai plinta organizme.
Tyrimais nustatyta, kad naviky
susidarymui palankts ultravio-
letiniai spinduliai, aplinkos ter-
Salai, rokymas. Ju veikiamame
organizme susidaro gausybé
laisvuju radikalu, lemiandiuy las-
teliy pernelyg ankstyva sené-

jima ir zuti, taip pat iSsigimima.

Tradicinis gydymas
Flavonoidai ir kitos biologi$-
kai aktyvios medziagos, vitami-

nai A, C ir E, mikroelementai -

66

selenas, cinkas, manganas, varis
ir gelezis - prisijungia, taigi nu-
kenksmina, laisvuosius radi-
kalus. Tad i$vardytosios me-
dziagos butinos naviky profilak-
tikai. Kasdien valgant vaisiu, sa-
lotu ir kitu darzoviu, sumazéja
naviky atsiradimo tikimybé. Jei
vis délto navikas jau susidare, be
medicinos priemoniu, turétumeét
pasitelkti ir mityba, gausia bio-
logiskai aktyviu medziagu.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zalioje arbatoje yra flavonoi-
du, vitamino C ir mangano, pri-
sijungian¢iy radikalus. Raudo-
nojoje arbatoje ypac gausu fla-
vonoidu. Arbatiniame grybe, be
kity medziagu, yra polipeptidu,
stiprinan¢iy imuning sistema.
Ypacl vertinama lapacio arbata -
ji gausi mineraliniy medziagy ir
mikroelementu, i§ ju ir antioksi-
danty cinko, mangano, vario ir
gelezies. Daugeliui $iy medzia-
gu susijungus su tam tikromis
medziagomis, susidaro fermen-
tai, butini lasteliy gyvybinei
veiklai. Vis délto nederéty apsi-
riboti vien arbata. Pravartu per-

tvarkyti ir mityba.

Zalioji arbata

Arbating gira,
gaminta i§
faliosios
arbatos

Arhatiné gira

Raudanoji
arbata

Lapadic
arbata

Navilay profilaktika, vartojant vaistinius augalus

2 arbat. 8. Zaliyjy arbatfoliy, uZplike 2 puodeliais (250
ml) karsto vandens {apis 80° C), palaikykite 5 min. Jai
norite, kad kofeing poveikis trukty kuo ilgiau, gerkite
#aliosios arbatos jau priespiet. Per dieng (popiet) tas
patias arbat¥oles uZplikykite dar 3 kartus,

4 valg. 8. Zaliyju arbatioliy, uiplike 2 | kardto vandens
(809 C), palaikykite 5 min. Arbata perkog, istirpinkite
200 g cukraus; atauding supilkite, kartu su skystiu {Zr.
p. 16), arbatin] gryba. 8-10 dieny palaike mazdaug 23°
temperatiroje, 4 savaites gerkite 3 kartus per dieng po
011

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite arbatinés giros,
gamintos 1% juodosios arbatos, - kasdien G,11 {pirktinis
gatavs produkias).

Arbat. §. raudonyjy arbatZoliy, uZplike puodeliu (apie
200 mi) verdantic vandens, palaikykite uZdengg 3 min.
Sioje arbatoje néra kofeino, tad ji rekomenduojama ir
vaikams; tinka vakarienei.

2 valg. 8. lapatio Fievés ufpilkite 1 1 vandens; pavirg 5
min. bei palaike u7denge 20 min., perko3kite. 4 savailes
gerkite kasdien po 1 | arbatos. Po 4 savaifiy pertraukos
gydyme kursg pakartokite. Ypat veiksminga sergant
leukemiia.
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Nevalgumas

vardijimas, poZymiai

Nevalgumas dazniausiai i$-
tinka vaikus ir vyresnio amziaus
Zzmones. Trumpai tetrunkantis
nevalgumas teikia savotiSkos
naudos: organizmas nori i$siva-
Iyti, todel atsisako maisto. Tad
leiskite jam pailséti. Kas kita, jei
nevalgumas uztrunka pernelyg
ilgai. Tai gali atsitikti del
skrandzio, kepenu arba kasos
ligos. DazZnai apetitas praran-
damas ir dél pernelyg didelés
dvasines itampos, vis deélto iSo-
rés veiksniai, kaip kartais teigia-
ma, néra lemiantys. VisiSkas
apetito praradimas (anoreksija)
- tai psichikos sutrikimo suke-
liama liga. Toki ligoni turetu gy-
dyti empatiSkas gydytojas arba
psichoterapeutas. Taigi jei ne-
valgumas pernelyg ilgai uztru-
ko, deréty susirupinti sveikata ir

pasitarti su gydytoju.

Tradicinis gydymas

Istikus Siam negalavimui, pa-
prastai kartumynais arba pep-
sinu suzadinama skrandzio sul-

¢iy iSsiskyrimas.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Arbatineé gira suzadina skran-
dzio ir zarnyno veikla, skatina
skrandzio suléiu iSsiskyrima;
vartojama ir arbatiné gira, ga-
minta i$ vir§kinima skatinanciu
vaistazoliu arbatos. Lapacio ar-
batoje yra kalio, fluoro, kobalto,
vario ir gelezies, butinu deguo-
niui gabenti i krauja. Be to, Si
arbata padeda iSvengti maza-
kraujystés (anemijos).

Vartotini ir $ie augalai: ajeras,
imbieras, skudutis, Sirdazole, pi-

pirmeéteé ir melisa.

Misy patarimai

Pas mus menkai teZinomas
Pietu Amerikos vijoklinis auga-
las kondurangas - jo Zievéje yra
kartumynu, rauginiy medziagu
ir flavonoidu; jis vartojamas

apetitui suzadinti.

Arbatine gira,
gaminta i3
vaistaZoliy
arbatos

Lapatio
arbata

Raudonosios
arbatas
gérimas

Nevalgumo gydymas vaistiniais augalais

SumaiSykite 40 g Zalyjy arbatZoliy, 20 g Zagrenio ir 20 g
apyniy. 4 vatg. §. miginio uZplikykiie 2 | karsto vandens
ir palaikykite 8 min, Arbata perkoZe, iStirpinkite 200 g
cUkraus; atausing supilkite, kartu su skys&iu (7. p. 16),
arbatinj gryba. 8-10 dieny palzike mazdaug 220 tem-
peratiiroje, 6 savaites gerkite 3 karlus per dieng po 0,1
I. Po 4 savaitiy pertraukos pakartokite § savaitiy

qydyma.

Arbatinei girai gaminti vartojami ir Sie vaistaZoliy
miginiai: po 20 g jazming, Zagrenio ir raudonujy debily,
arba 40 g jazmino ir po 20 g apyniy ir peletrino,

4 savaites gerkite kasdien pe 1 | lapadio arbatos: 2
valg. §. lapatio Zievés uZpilkite 11 vandens; pavirg 5
min., palaikykite uzdenge 20 min. Po 4 savaiciy per-
traukos gydyma pakartokite.

2 arbat. §. matés uzplikykite 2 puodeliais kardto van-
dens, maZdaug po 5 min. perkogkite.

Vaikarns: 3 arbat. §. raudonyjy arbatZoliy, uZplike 1/2 1
vandens, palaikykite 8 min. Supilkite 1/2 | patiy
sutrintos arbrikosy tyrés arba naturaliy abrikosy sultiy,
%iek tiek pieno, saldytos grietinglés ir sumaisykite.
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Nutukimas

|vardijimas, poZymiai

Nutunkama, kai su maistu, al-
koholiniais gérimais gaunama
daugiau kaloriju, nei iSeikvoja-
ma energijai. Jei norite sublogti,
pirmiausia turite atkreipti déme-
si i tai, kada, ka, kiek, kod¢l val-
gote, t.y. iSsiaiskinti, kaip jus
valgote ir ko butent reikétu atsi-
sakyti pirmiausia. Taciau atsi-
sakymas turéty teikti dziaug-
smo. Tus¢ias darbas skaiciuoti
kalorijas, nustatinéti normalaus
svorio (0igis centimetrais, minus
100) arba idealaus svorio (Ugis
centimetrais, minus 100, minus
10-15 proc.) grieztas ribas - da-
bar tai nebepopuliaru. Kur kas
daugiau laisviy teikia kino ma-
sés indeksas (KMI): kiino svoris
(kilogramais) dalijamas i§ ugio
(metrais) kvadratu. KMI = svoris
: (nigis)®

Pavyzdys

KMI = 70 kg: (1,70m)’* = 24,2

KMI norminé verté moterims
18-24, vyrams 20-25. Sis indek-
sas néra tam tikros kultiros arba

visuomenés nuostaty iSraiska, jis
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skirtas sveikatai, gerai savijautai
"apskaiciuoti”. irodyta, kad nu-
tukusiems Zmonéms medziagu
apykaita sutrinka dazniau, nei
normalaus svorio Zmonéms, kad
pirmieji dazniau suserga Sirdies

ir kraujotakos, sanariy ligomis.

Tradicinis gydymas

Neverta nei badauti, nei slo-
pinti apetita kokiomis nors prie-
monémis. Geriausia pertvarkyti
mityba (valgyti maZziau gyvuli-
niu riebaly ir saldumynu, dau-
giau vaisiy ir darzoviu). Gydy-
mas specialiose klinikose pade-
da atsikratyti netinkamuy mity-
bos iproc¢iu, manksta ir iStver-
més pratimus paversti kasdieny-

bés butina dalimi.

Gydymas vaistiniais
augalais

Zalioji arbata ir maté slopina
apetita. Geriant arbatas, ilgainiui
tetrunkantis malonumas tuomet
gali tapti net atgrasus; tad Soko-
lada be jokio vargo iSkeisite i
arbata, kurios skoniui iSsiskleisti

reikia daugeliau laiko.

Zaligji arbata
o

Arbatiné gira

Krauja valanti
arbata

Vidurius
laisvinanti
arbata

Organizmag
valanti
arbala

Liesiejimas, pasitelkus vaistinius augalus

2 valg. §. Zaliujy arbatfolly, uZplike 1/2 | kar$io van-
dens (apie 80° C), palaikykite 5 min,

4 savaites 3 kartus per dieng - kasdien 0,1 1 — gerkite
arbatinés giros, gamintos i% jucdosios arbatos (pirktinis
gatavas produktas).

Sumaidykite 40 g dilgélés lapy, po 30 g varnalé3os ir
varputio Sakny. 2 arbat, §. mi%inio, uZpyle 1 vandens,
1% min. pavirkite ant silpnos ugnies Kas ryla pries
valgi isgerkite puodel] Sios arbatos, po 15-30 min.
antra, po 30 min. tregig ir tt. Sig arbaty gerkite 1-2
savaites.

Sumaidykite po 15 g siauralapés kasijos lapy ir
Zaltek3nio Zieves, po 10 g pignés Saknies ir lapy,
petrazolés vaisiy, pankolio vaisiy ir pipirmétés lapy. 1-2
valg. 5. midino uZpilkite 1/2 | verdantio vandens, po 30
min. perkoskite. Ryte i3gerkite 3ig arbatg Salta, pada-
rykite klizma. Po $iy nproceddny turi sektl 3 18krovos
dienos: gerkit tik mineralinj vandenj, 3velnias vaista-
7oliy arbatas, darfoviu sultin Ir darfoviy sultis. Vi-
durius laisvinantios arbaios gerkite tik vieng karta!

Sumnaidykite 50 g vaistinés Zvirbliarltes, 30 g pisnés
Saknies ir lapy, 20 g kraujaZolés. Arbat. 3. miinic
ufplikykite puodeliu verdantio vandens. 5i arbata skati-
na $lako i3siskyrima,

ra




Odos gtybelinés
ligos

|vardijimas, poZymiai

Mieliagrybiai, pvz., Candida
albicans, ir dermatofitai sukelia
odos grybelines ligas (dermato-
mikozes). Sios ligos uzkrecia-
mos. Grybeliai paprastai veisiasi
drégnose, Siltose kiino vietose -
analinés angos ir genitaliju srity-
se, pazastyse; jei ilgai tenka
muveti drégnas kojines, pazei-
dzia kojas. Isiveisus grybeliui,
oda parausta, niezti. Kartais pa-
Zeidziami ir nagai: jie pagelsta
arba paruduoja, suskilin¢ja. Jei
gydymas pernelyg ilgai uztrun-
ka, vadinasi, kaskart patenka

nauja infekcija.

Tradicinis gydymas

Odos grybelines ligos gydo-
mos prieSuzdegiminiais ir pries-
grybeliniais (antimikoziniais) te-
palais. DidZiausias grybelio
priesas - sausa oda. Tad butina
ne tik plauti, bet ir iSlaikyti kuo
sausesng oda - kaskart Sluostyti
marliniais tamponais, muveti
kaskart virinamas medyvilnines

puskojines. Nagus, paZeistus
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grybelio, derétu tepti laku. Plau-
kymo baseinuose, saunose ir
duSuose butina aveti gumines

basutes.

Gydymas vaistiniais
augalais

Geriausia ir natiraliausia
prieSuzdegiminé ir prieSgrybe-
line priemoné¢ yra lapacis. Jei
grybelis isiveis¢ nebe pirma
karta, turite nuolatos stiprinti
oda lapaciu - taip iSvengsite
naujos infekcijos. Vartotina ir
zalioji arbata. Joje yra rauginiy
medziagu, i§ ju ir saponinu,
prisijungianc¢iy, riebalus. Ju vei-
kiamas, suplei$¢ja grybelio pa-

virSius, gausus riebalu.

Musy patarimai

Jei karta isiveis¢ grybelis, va-
dinasi, ir ateity teks saugotis $ios
uzkrec¢iamos ligos. Profilaktikai
patartina kuo dazniau kojas veé-
dinti, kiek pakaitinti sauléje, ta-
Ciau tik trumpai degintis, vaiks-
¢ioti basomis, maudytis purvo
voniose, juros vandeny. Venkite
muvéti sportinius batelius ir
guminius batus. Beje, ir siauri
elegantiski bateliai aveti nelabai
sveika.

Odos grybeliniy ligy slopinimas vaistiniais augalais

Lapatio
vonelés

Lapacio
eliksyras

Arbatinés
giros

kompresai

Arbatiné gira,
gaminta i
vaistaZodiy
arhatos

2 valg. 8. lapadio Zievés uZpilkite 1/2 | vandens; pavirg 5
min., palaikykite 10 min. PaZeistas vietas panardinkite
| venele ir palaikykite ne trumpiau kaip 15 min.

3 arbat. 3. sutrintos fapatio Zievés suberkite j 100 ml
spirito (70%). Supyle j tamsy, sandary stiklin] inda,
palaikykite, kaskart supurtydami 10 dieny. 2-3 kartus
per dieng, u7la3ing eliksyro ant vatas tampona, tepkite
pafeisty oda. Keletg lasy jladinkite | neutraly odos
tepala (pvz., linolos} kelis kartus per dieng tepkite
paZeisty oda,

Suvilgykite Svary lininj arba medvilnin} tvarst]
arbatinéje giroje, gamintoje i§ juadosios arba Zaliosios
arbatos, ir uZdéje ant paZeistos odos, palaikykite
15-20 min.

Lygiomis dalimis sumai3ykite berZo lapuy, diigelés
lapy, daugiametés saulutés Ziedy, ramunélés Ziedy,
trispalvés nalaités ir graikinic rieSutmedZio lapy. 5
valg. 8. misinio uZplikykite 1 | verdandio vandens. Po
10 min. perkoSg, i3tirpinkite 200 g cukraus. Arhatg
atausing, supilkite, kartu su skysiu (Zr. p. 16), arbatin]
aryba. 8-10 diany palaikykite mazdaug 23° tempera-
turoje. 3 kartus per dieng gerkite 0,1 | 5ios arbatings
giros, stiprinangios imuning sistema. Ant paZeistos
odos dékite ios arbatinés giros kompresus.
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Odos ligos,
dermatitas

lvardijimas, poZymiai

Oda sudaro nemenka zmo-
gaus organizmo dali - jos plotas
apie 2 m’. Ji apsaugo nuo bak-
teriju, mikrobu, Sviesos ir kar$-
¢io pernelyg stipraus poveikio,
per ja kvépuojame. Tai kiino pa-
vir§iaus dangalas, kuriame gau-
su jutimo taskuy. Jei patyréte stre-
sa, apsinuodijote kenksmingo-
siomis medziagomis, gerokai
padauginote alkoholiniy gérimu
arba rukalu, jei sutriko hormo-
niné reguliacija arba ivyko aler-
giné reakcija - visa tai paliudys
oda: ji paraus, pradés niezéti, i$-
kils inks$tiru, pulinéliu. Beje,
pazeidziama ir pernelyg daznai
valoma oda. Tadiau gana daznai
tai sukelia vidinés priezastys -
medziagy apykaitos, virSkinimo
sutrikimai. Dermatitas - tai odos
uzdegimas, kuri sukelia tam
tikri dirgikliai: cheminiai, fizini-
ai. Dazniausiai pasitaiko kontak-
tinis dermatitas, iStinkantis po
tiesioginio saly¢io su tam tikru
dirgikliu (pvz., gyviunuy plau-
kais, cheminémis medziagomis,

nikeliuotais papuos$alais).
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Tradicinis gydymas
Pirmiausia oda itrinama odos
jautruma slopinanciais prepa-
ratais (linolos arba cinko ir zuvy
tauku tepalu). Padeda ir korti-
zono tepalas, slopinantis uzde-
gima. Taciau vartotinas jis tik
gana trumpai, nes ilgainiui kor-
tizonas i8dziovina oda - ji suplo-

néja, supleiséja.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapacio arbata tinka ir vidi-
niam, ir i§oriniam vartojimui. Ji
valo krauja ir oda, slopina uzde-
gima. Joje gausu mineralu, ypac
cinko, sutraukianc¢iu medziagu.
Lapacio rauginés medziagos
gydo oda. Raudonoji arbata, i$
kity iSsiskirianti $velniu bio-
logiskai aktyviu medziagu po-
veikiu, ypa¢ rekomenduotina
vaikams, sergantiems odos li-
gomis. Aviziné arbata skatina
medziagy apykaitos skilimo
produktu Salinima, drauge ir
kraujo bei odos valyma. Arbati-
nis grybas skatina Zarnyno nor-
maliosios floros regeneravima,
spartina medziaguy apykaita,
drauge gydo ir oda.

Arbatiné gira

Arhatiné gira,
gaminta i§
Zaliosios
arbatos

Lapatio
arbata

Lapatio
vonios

AviZingé arbata

Odos ligy slopinimas vaistiniais augalais

4 savailes 3 kartus per dieng gerkite — kasdien 0,1 1 -
arbatinés giros, gamintos i§ juodosios arbatos (pirktinis
gatavas produkias).

4 valg. . Zaligjy arbatZoliy, uZplike 2 | kardto vandens
(80°C), palaikykite 5 min. Arbatg perkoge, igtirpinkite
200 g cukraus; atau$ing supilkite, kartu su skystiu (7r.
p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny palaikg madaug 230
{emperatroje, gerkite 4 savaites 3 kartus per dieng po
011L

Arbatinj aryba galite uZpilti arbata, gaminta i§ berZo
lapy, dilgélés lapy, verbenos, ramunélés Ziedy, kiaul-
pieneés Saknies ir lapy, trispalvés nalaités, saldymedzio
aknies arba graikinio rissutmed?ic iapy.

4 savaites gerkite kasdien po 11 lapaCio arbatos: 2
valg. §. lapatio Zieves uipilkite 1 | vandens; pavirg &
min., palaikykite uzdenge 20 min.

| 11 lapatio arbatos (#. anksZiau) jpilkite valg. &.
grietinélés arba kosmetinio aligjaus. Sumaisg supiikite |
Silto vandens vonig.

4 savaites gerkite kasdien po 11 aviZinés arbatos.
Sumaidykiie 75 g Zalios avizos $lucteliy, 10 g dilgélés,
10 g jona¥olés ir 5 g rasakilos. 6 arbat. §. miginto,
uzplike 1 | verdangio vandens, palaikykite uZgengg 10
min.
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Persalimas,
gripas

|vardijimas, poZymiai

Mazdaug du kartus per metus
kiekvienas zmogus pers$ala arba
suserga gripu. Ligoniui skauda
gerklg, uZgula nosis, kostima,
uzkimstama, daznam kiek paky-
la temperatura. PerSalus daz-
niausiai susergama virusine vir-
Sutiniy kvépavimo taku liga
(pvz., sloga). Viruso antigenu
struktora kaskart kinta, daz-
niausiai kas keletas ménesiu. Jei
bronchu gleiviné néra pakanka-
mai atspari, pateke i ja, virusai
gali sukelti Umini bronchita.
Tuomet, kad iSvengtumeét kom-
plikaciju, butina kuri laika pa-
guléti. Dazna infekciné liga yra
ir gripas, kas keletas metu suke-
lianti epidemijas. PerSalimas,
sloga arba kita infekciné liga
stiprios imuninés sistemos ne-
istengia Zenkliau paveikti, vis
delto emociné itampa arba pras-
ta mityba gali susilpninti orga-
nizmo apsaugines reakcijas.
Pasistenkite, kad tai neijvyktu.
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Tradicinis gydymas

Jei jauciatés labai prastai, kad
iSvengtumet komplikaciju (pvz.,
prienosiniu anciuy uzdegimo),
vartotini antibiotikai. Kitais at-
vejais neverta ligos slopinti -
imuniné sistema pati su ja susi-
doros. Mityba, gausi vitamino C,
rekomenduojama ir kaip profi-
kaltikos priemong¢, stiprina imu-

ning sietsma.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistinése arbatose yra flavo-
noidu, saponinu, cinko ir vita-
mino C, tad jos stiprina imuning
sistema, sloping liga. I jas pra-
vartu isidéti citrinos arba me-
daus: citrina gausi vitamino C,
medus slopina mikrobu daugi-
nimasi. Ypac veiksminga
arbatin¢ gira, kuriai gaminti var-
tojamos Sios vaistazolés: melisa,
liepziedziai, ankstyvasis Salpus-
nis.

Jei organizmui ypac stinga vi-
tamino C, gausiai valgykite
kiviu, Zzaliy ankS$tpipiriu ir cit-
rusiniy, vartokite vitamino C
miltelius arba siauralapés é¢Ziuo-

lés preparatus.

Arbatiné gira

VaistaZoliy
arhata

Arbaiiné gira,
gaminta i§
vaistaZoliy
arhatos

Lapatio
arbata

Lapatio
inhaliacijos

Nosies
plovimas

Persalimo slopinimas vaistiniais augalais

ki savijauta pagerés, 3 kartus per dieng — kasdien 0,1 |
— gerkite arbatinés giros, gamintos i% jucdosios arbatos
(pirktinis gatavas produktas).

Sumaisykite po 20 g ramungles Ziedy, melisos lapy,
SeivamedZio Ziedy, kiaulpienés 3aknies ir 40 g
lispziedziy, 5 valg. & miginio uZplikykite 2 | kardto van-
dens, po 10 min. perko3kite.

Arbatg perko3e, itirpinkits 200 g cukraus; atauding
supilkite, kartu su skysiu (Zr. p. 16), arbatinj gryba. 8-
10 disny palaike mazdaug 23° C, gerkite 3 kartus per
diena po 0,7 1. Arbatingi girai gaminti tinka Ir
erskétuogiy, ankstyvojo alpusnio lapy, tubés Fedu,
dedesvos Ziedy ir raktaZolés Saknies arbata.

Kasdien gerkite po 1 | lapatic arbafcs: 2 valg. 3.
lapadio Zisvés uFpilkite 1 | vandens; pavirg 5 min.,
palaikykite uZdenge 20 min.

[Bvirkite 11 lapacio arbatos (7r. ank3&iau). 10 min.
kvépuakite lapadio garais. Sig arbatg galite supilti |
karta vanden] ir kvépuoti lapatio garais maudy-
damiesi.

| nedidel] siikla drungnos lapatio arbatos jberkite
7iupsnj jdros druskos; UZverte galva, pakaitomis
laginkite | Snerves, po to gerai iSpaskite nosj.
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Pervargimas

Jvardijimas, poZymiai
Daugelis zmoniu skundziasi
esa pavargg, nesugeba sutelkti
démesio. Tik pakile i§ lovos, jie
jau jaucliasi be galo pavarge ir
neistengia imtis jokio darbo, kol
neiSgeria stimuliuojanciu geéri-
mu - kavos arba juodosios ar-
batos. Konkurencija, grésme
prarasti darba vercia atsisakyti
net akimirksnio atsipalaidavi-
mo. Pervargimas {chronic fatigue
syndrome) atsiranda dé¢l pernelyg
didelés emocinés itampos (ga-
linCios virsti neurotiS$ka baime
arba depresija), infekcinés ligos
(Epstein-Bar virusas) arba pras-
tos mitybos. Net tuomet, kai aki-
vaizdu, kad stinga miego,
iSsimiegoti vis délto nepavyksta.
Svaigsta, skauda galva, raume-
nis, atbunka pojtciai. Negala-
vimui isisenéjus, nebepakelia-
mas tampa net banaliausias kas-
dienybés veiksmas - nusimau-

dyti, apsirengti, apsipirkti.

Tradicinis gydymas
Ligos pozymiai labai aiskus,
vis delto neimanoma pasitulyti

vienintelio teisingo gydymo bu-
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do. Bandymas atgauti jégas,
pasitelkus kofeina, nikotina, ki-
tus stimuliuojancius preparatus,
nieko gera nezada. Daugiau gy-
vybés igysite, jei tinkamai mai-
tinsités - gausiai valgysite vai-
siu, salotu ir kitu darZoviu, tei-
kianc¢iu organizmui vitaminu ir

veikliyju medziaguy.

Gydymas vaistiniais
augalais

Mazdaug 80 proc. zmoniuy
organizme gyvuoja EpS$tein-Bar
virusas. Tacdiau $is virusas suak-
tyvéja, tik nusilpus imuninei sis-
temai. Vaistiniuose augaluose
yra flovonoidu, kitu medziagu,
stiprinanéiu imuning sistema.
Vitaminai ir mineralai apsaugo
organizma nuo iSsekimo. Gerai
iSvalius organizma ir Zzarnyne
susidarius normaliajai florai, pa-
geréja medziagu apykaita, drau-
ge ir savijauta. Ypa¢ rekomen-
duotina arbatiné gira ir aviziné
arbata. Zalioji arbata apripina
organizma kofeinu, kurio povei-
kis Svelnesnis ir trunka ilgiau,
nei kavos - "greitojo" stimuliato-
riaus - poveikis. Vaistiniai auga-
lai, kitaip nei alkoholiniai géri-
mai, skatina gily miega, teikianti

poilsi.

Arbatiné gira
{ryte)

Arbatiné gira
(vakare)

AviZine arbata

Pervargimo slopinimas vaistiniais augalais

Sumaisykite po 20 g citrinmedZio lapy ir rozmaring
lapu, 40 g Zaliyju arbatfeliy. 5 valg. & midinio

uFplikykite 2 | karsto vandens. Po 3-5 min, perkoskite,

iStirpinkite 200 g cukraus. Arbatg atausing, supilkite,

kartu su skystiu (7r. p.16), arbatinj gryba. 8-10 dieny

palaike ma¥daug 239 temperatiiroje, kas rytg gerkite

pries valgj po nedidel] stikia. Darykite tai 6 savaites. Po

4 savaitiy pertraukos gydyma pakartokite.

Siuo atveju tinka ir lygiomis datimis sumaidyty matés ir

kraujaZolés arbata.

Arbatiniam grybui rauginti vartojamas $is miginys: po

20 g veronikos Zolés, jazmine, melisos lapy, 10 g
jonazolés. 4 valg. § miinio wplikykite 2 [ verdantio
vandens ir palaikykite 10 min,

Tinka ir valerijonas, uZplikius palaikytas 12 valandu.
Arba lygiomis dalimis sumaisyli apynio spurgai,

pomerantings citrinos fievé ir jona¥olé. Jonazolé stimu-

liuoja, jos derety vartot! ne trumpiau nei 2-3 men.

Sumaisg valg. 3. Zalios aviZoes Sluoteliy v valg. 3.

dilgelés lapy, uzplikykite 1 | verdantio vandens. Po 10

min. perkoskite ir par dieng isgerkite. Po 4 savaidiy

aydymo padarykite 4 savaitiy pertrauka, po to gydyma

pakartokite.
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Podagra,
akmenligé

Jvardijimas, poZymiai

Podagra - tai pertekliaus liga.
Ji atsiranda, kai organizme su-
sikaupia pernelyg daug $lapimo
rugsties, kurios druskos nuséda
sanariuose ir inkstuose. Podagra
paprastai serga Zzmones, turi pa-
veldéta polinki, tac¢iau palankios
salygos jai atsirasti susidaro
tuomet, kai riebiai valgoma
(gausiai mésos ir meésos gami-
niu), gausiai geriama alkoholi-
niu gérimu. DaZniausiai pazei-
dziamas peédos didziojo pirsto
antrasis sanarys. Mazdaug 40
proc. zmoniu, serganciy podag-
ra, ilgainiui suserga ir akmen-

lige.

Tradicinis gydymas

Uminés podagros priepuo-
liams slopinti vartojama kolchi-
cinas, radeninio vélyvio biologi$-
kai aktyvi medziaga. Paskiriami
S§lapimo rugsties sinteze slopi-
nantys vaistai, pvz., alopurinolis.
Slapimo ragstis - tai purininiu
medziagy apykaitos produktas.
Sergant podagra, labai svarbu
tinkama mityba - maistas turi
buti negausus purininiy medzia-

gu, taigi teks atsisakyti galviju
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vidaus organu, ankS$tiniu dar-
zoviu, paukstienos odos ir alaus.

Slapimo rugstis i§ organizmo
sparéiau paSalinama gausiai ge-
riant. Nedideli akmenys kartais
pasalinami su S$lapimu, dides-
nius tenka skaldyti ultragarsu,
lazeriu arba elektrohidrauliniu
budu.

Gydymas vaistiniais augalais

Avizinéje arbatoje yra flavo-
noidu, saponinu, pektinuy ir sili-
cio rugsties dariniu, gerinanciy
medziagu apykaita ir jos skilimo
produkty Salinima. Silicio rugs-
ties dariniai, sudarantys koloidi-
nius tirpalus, létina S$lapimo
rugSties sudétiniu medziagu
kristalizavimasi. Ypac¢ veiksmin-
ga arbata, gaminama i§S Zalios
avizos Sluoteliy ir dilgélés misi-
nio, - ji puikiai i§plauna organiz-
ma. Vartotina ir arbatine gira,
nes arbatinio grybo medziagu
apykaitai butinas purinas. Ar-
batiniame grybe gausu gliuku-
rono ragsties, kuri skatina kenks-
minguju medZiagu $alinima. Za-
lioji arbata gausi kalio, tad skati-
na Slapimo Salinima i§ inkstu;
joje yra saponinu, prisijungian-
¢iuy gyvulinius riebalus. Be to,
zaliosios arbatos alkaloidai prisi-

jungia ir neutralizuoja rogstis.

Podagros, akmenligés slopinimas vaistiniais augalais)

Avizing
arbata

Arbatiné gira

Vaistazaliy
arbata

Arhatiné pira,
gaminia i3
vaistazoliy
arbatos

Zatioji arbata

4 savaites gerkite kasdien po 11 aviZings arbatos.
Sumaidykite 75 g Zaliy aviZos 3luoteliy, 10 g dilgéiss,
10 g jonaZolés ir 5 g rasakilos. 6 arbat. § miginio,
uZplike 1 | verdandio vandens, palaikykite uzdengeg 10
min. .

4-§ savaites #ris kartus per dieng gerkite — kasdien 0,2 |
— arbatinés giros, gamintos i§ juodosics arbatos {pirk-
tins gatavas produktas). Po 4 savaitiy pertraukos
pakartokite 4 savaites trunkantj gydyma.

Sumaigykite 40 g Zaliyjy arbatfoliy, po 20 g berzo lapy,
o7rageés sekly, dilgélés lapy ir veronikos. 2 valg. &
misinio, uZplike 1 | kar§to vandens, palaikykite 8 min.
Vartojama ir pupeliy anks&iy, dirvenio $aknies, vingio-
rykstes, varputio Saknies, irispalvés naglaités, rgties
takaZolés ir kadagio uogy arbata.

2 | ataugintos vaistazeliy arbatos (Fr. ankstiau)
itirpinkits 200 g cukraus; supilkite, kartu su skystiu
{Zr. p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike maZdaug
230 temperatdroje, $ia gira gerkite pakaitomis su gira,
gaminta i8 juedosios arbatos, fiis kartus per dieng —
kasdien 0,2 1.

Kasdien iSgerkite ne maZiau nei 1,5 | Zaliosios arbatos.
2 kupinus arbat. 3. arbatZoliy uZptikykite 1/2 | kar¥to
vandens (809C), po 5 min, perko3kite.
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PrieSmenstrua-
ciniai
negalavimai

lvardijimas, poZymiai

Likus 7-10 dienuy iki ménesi-
niy pradzios, moters organizme
ivyksta fiziniu ir psichiniu poky-
¢iu, kurie ménesinéms prasidé-
jus, iSnyksta. Moterys tampa irz-
lios, nerimastingos, kai kurias ju
apima net depresija, uZplusta
skausmingi iSgyvenimai; Kkrutys
paburksta, sutrinka vir§kinimas,
priaugama svorio, patiriama pil-
numo jausmas, skauda galva ir
nugara, atsiranda odos pokyc¢iu.
Spé¢jama, kad tai atsitinka dél
hormoniniuy poky¢iu, vykstan-
¢iu prie§ meénesines, vis delto
tikroji priezastis dar néra nusta-
tyta.

Tradicinis gydymas

Gydoma homeopatiniais vais-
tais , slopinanciais itampa ir pa-
burkima. Siuo laikotarpiu val-
gyti derétu negausiai ir nesuriai,
mankstintis. Maisto produktai,
gaustus kalio: bulvés, bananai,

ryziai - skatina skysc¢iy Salinima;
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puiku butu, jei pasidarytumet is-
krovos diena - valgytumét vien
ryzius ir obuolius. Vis delto
nepersistenkite, Salindami i§ or-
ganizmo skyscius - per didelis
uolumas dvasing bukle gali dar
labiau pabloginti. Skausmingai
iSgyvenamu menesiniu priezasti

reikéty iSsiaiskinti su gydytoju.

Gydymas vaistiniais
augalais

Aviziné arbata skatina skys-
¢iy Salinima, savaite prieS méne-
sines jos derétu gerti kasdien.
Arbatiniame grybe yra ruagsciu,
gerinandiuy medziaguy apykaita.
Ypal veiksminga arbatiné gira,
gaminta i$ "moteri$kuju zoleliuy"
arbatos arba i§ S$iu Zoleliy ir
arbatzoliy mi$inio. IStikus miné-
tiems negalavimams, vartotinos
Sios vaistazoles: kekine blake-
zudé, rasakila, Zasine sidabrazo-
lée, ZenSenis, ramunélés ziedai
(spazmams slopinti), kraujazole
(spazmams slopinti, kraujavi-
mui mazinti). Prie§ menesines
deréty visiSkai atsisakyti kavos,
gerti Zaliaja arbata, mat pastaro-
sios kofeino poveikis $velnesnis,
be to, ji skatina Slapimo i$sisky-

rima.

AviZine arhala

Arbatiné gira

Arbating gira,
gaminta is
Zaliosios
arhatos

VaistaZoliy
arbata

Priesmenstruaciniy negalavimy slopinimas vaistiniais augalais

Savaitg gerkite kasdien po 11 aviZinés arbatos,

Sumaidykite 75 g Zalios avizos Slucteliy, 10 g ditgélés,

10 g jonaZolés ir 5 g rasakilos. 6 arbat. §. miginio,

uZplike 1| verdan@io vandens, palaikykite uzdenge

10 min. .

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite — kasdien G, 11—

arbatinés giros, gamintos i§ juodosios arbatos (pirktinis ‘

gatavas produktas). ‘
|
|

4 valg. . Zaliyjy arbatfoliy, uZplike 2 | kardto vandans

(80C ), palaikykite 5 min. Arbata perkosg, tirpinkite

200 g cukraus; atausing supilkite, kartu su skystiu (#.

p. 16), arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike mazdaug 239
temperaturoje, 4 savaites gerkite 3 kartus per dieng po

01l '

Sergant vandene: lygiomis dalimis sumaiSykite dirvinio
asitiklio, grikio Zolés ir kraujaZolés. Arbat. & miSinio
uZplikykite puodeliu verdangio vandens, po 10 min.
perkoSkite. Savaite gerkite kasdien po 2-3 puodelius,

Skausmui ir spazmams mal3inti: sumaiykite 40 g
Zasings sidabrazolés, po 20 g ramunélés Zedy, rasaki-
los, baltafiedés notrelés Fedy. 2 arbat. 3. miSinio,
uZnlike puodeliv verdangio vandens, palaikykite 10 min.
Sios arbatos gerkite keleta dieny.
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Raumeny
skausmas

|vardijimas, poZymiai

Itempiant raumenis, iSsiskiria
daugiau energijos, nei ramybeés
busenoje, drauge paspartéja me-
dziagu apykaita, tad organizmui
prireikia daugiau deguonies.
Kad maisto medziagu skilimas
vyktuy normaliai, organizmas
turi gauti pakankamai deguo-
nies. Kai fizinis kravis yra per-
nelyg didelis, pvz., intensyviai
sportuojant, maisto medziagoms
organizme suskaidyti pristinga
deguonies, tad atsiranda pa-
rugstéjusiy medziaguy apykaitos
produktu. Raumenys sukietéja ir
iskausta. Tyrimai rodo, kad tuo-

met raumenys gali supleiséti.

Tradicinis gydymas

Karsta vonia arba sauna geri-
na kraujotaka, spartina parugs$-
téjusiu, produkty Salinima i§ or-
ganizmo. Maloniai veikia masa-
zas, kurio metu itrinamas kam-
paro aliejus, skausma malS$ina ir

kraujotaka gerinantis tepalas.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Nuolatos geriant arbating gi-
ra, raumenis, kad ir koks didelis
buaty fizinis kravis, skauda tik
retkarCiais arba visai neskauda.
Arbatiniame grybe yra pieno
rugsties, ii skatina parugstéjusiu
produkty Salinima i$§ organizmo,
medziagu apykaita. Ji tirpdo
parugstéjusius medziagy apy-
kaitos produktus ir skatina Sar-
mu susidaryma. Be iprastos ar-
batinés giros, gaminama ir gira,
skirta sportininkams. Tai arba-
tiné gira, praturtinta mineralu,

mikroelementu ir vitaminu.

Musy patarimai

Veréiau vengti, nei slopinti!
Siekite pergalés pamazu, nekel-
kite sau pernelyg dideliu reika-
lavimu. Prie§ sportuodami dary-
kite apSilimo pratimus, paspor-
tave - atsipalaidavimo pratimus,
po to nusiprauskite po Siltu du-
Su arba pasikaitinkite saunoje.
Gausiai gerkite negazuoto mine-

ralinio vandens.

Arbatiné gira

Arbating gira,
gaminta i§
Zaliosios
arhates

Arbatiné gira,
praturtinia
mineralais

Vaistaioliy
kampresai

Raumeny skausmo slopinimas vaistinialis augalais

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite - kasdien 0,11 -
arbatinés giros, gamintos i§ juodosios arbatos (pirktinis
gatavas produkias)

4 valg. 8. Zaliyjy arbatZoliy, uZplike 2 | karsto vandens,
palaikykile 5 min. Arbatg perkose, istirpinkite 200 g
cukraus; atzudine supilkite, kartu su skystiu (2r. p, 18},
arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike ma¥daug 23° tem-
peratdroje, gerkite 3 kartus per dieng po 0.1 1,

Sportininkams profesionalams rekomenduojama
arbatiné gira su mineralais - pakanka vienos nedidelés
dozés. :

2 valg. 3. arnikes Ziedy (bitinai pirkty vaistingje},
uZpiike 1/2 | verdan&io vandens, palaikykite 30 min.
Suvilge rankSlucst] Siltoje arbatoje, nugreZkite ir
uZdekite ant skaudantiy raumeny. Ant kompreso
uZdékite sausg rank3luostj. Kompresus, kaskart pasilde
arbala, dékite 3 kartus per dieng.

Tinka ir lygiomis dalimis maiSomi dirvinis asiaklis,
amikos Fiedai ir taukes 3aknis. Sizs vaistazales uZplike
palaikykite 30 min. Vaistaoliy kompresal dedami ir po
traumy, patempus raumenis, i§sinarinus ranka, koja.
Tuomet arbalq reikia atauinti, kompresus keisti kas
valandy,
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F_{eumatinés
ligos

lvardijimas, poZymiai

Savoka "reumatas" ivardija-
ma daugelis sanariy ir minkstojo
audinio ligy. Labiausiai papli-
tusi reumatiné liga yra létinis
poliartritas - keleto sanariu uz-
degimas. Rytais rankos esti
nejudrios, pir§ty ir ranku sana-
riai patinsta, skauda. Liga ilgai-
niui apima ne tik rankuy, bet ir
kelio, klubo, alkunés ir kojos sa-
narius. Be judamojo aparato po-
kyciu, atsiranda ir mazakraujys-
tés pozymiu, po oda susidaro

gumbu.

Si liga atsiranda, pazeidus or-
ganizmo imuning sistema, ser-
gant autoimuninémis ligomis -
reaguojant antikinams su paki-
tusiomis organizmo lastelémis,
vyksta létos alerginés reakcijos,
kurios kenkia kitoms lasteléms.
Sioms ligoms priskiriama ir
artrozeé, distrofine sanariu liga,
dazniausiai apimanti tuos sana-
rius, kuriems nuolatos tenka
pernelyg didelis fizinis kravis
(dirbant monotoni$ka fizini

darba arba sportuojant).
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Tradicinis gydymas

Sergant artritu, svarbiausia
nuslopinti skausma, uzdegima.
Tai pasiekiama daug judant, at-
liekant SalCio arba Silumos pro-
ceduras, vartojant kortizono ar-
ba aukso preparatus. Deja, visis-
kai Sios ligos iSgydyti neimano-
ma. Artrozés galima iSvengti,
laiku taisant stovésenos sutriki-
mus, vengiant vienodo fizinio
kruvio ir nutukimo, daug ju-
dant.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistiniai augalai spartina $la-
ku ir kenksminguju medziagy
Salinima i$ organizmo, medzia-
gu apykaita, drauge stiprina or-
ganus, Salinandius i§ organizmo
kenksmingasias medziagas ir
kitus medziagy apykaitos pro-
duktus.

Misy patarimai

Zmones, sergantys reumati-
némis ligomis, linkg pazeista sa-
nari "nuraSyti". Nors i§ tikruju ji
reikety ypalé puoseléti. [sisamo-
ninkite, kad tai jusu kiino dalis ir
pameéginkite gaivinti, pasitelkeg

joga arba autogening treniruotg.

Avifiné arbata

Vaistazoliy
arbata

Arbating gira,
gaminta
i$ vaistaZoliy
arbatos

Arbatineé gira

Lapatio
arhata

Reumatiniy ligy slopinimas vaistiniais augalais

Sumaidykite 75 g Zalios avizas luoteliy, 10 g dilgélés,
10 g jonaZolés ir 5 g rasakilos, 6 arbat. & miinio
uZplikykite 1 1 verdantio vandens. 2 savaites gerkite
kasdien po 11 3ios arbatos.

Lygiomis dalimis sumaiykite karklo Zievés,
vingiorykstés, dirvinio asilklio ir dilgélés. Arbat. &,
miinio, uZplike puodeliu vandens, paiaikykite 10 min.
8i arbata vartojama ir arbatinei girai gaminti.

Tinka ir arbata, gaminama i berZo lapy, karklavijo,
pupeliy ankstiy, vamalésos Saknies, kiaulpienés,
raktaZolés, glaudenés, Irispalves nadlaités, Seivamedzio
fiedy Ir liepZiedZiu.

4 valg. §. miginio (Zr. ankstiau) uZplikykite 2 | kar3to
vandens. Po 5 min. perko&e, iStirpinkite 200  cukraus
ir supilkitz, kartu su skystiu (Zr. p. 16}, arbatinj gryba.
8-10 dieny palaike ma¥daug 23° temperatiiraje, gerkite
3 kartus per diengpo 0,1 1.

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite — kasdien po 01
— arbalings giros, gamintos i§ juodosios arbatos (pirk-
tinis gatavas produkias).

4 savaites po valgio gerkite lapatio arbatos — kasdien
po 1 1: 2 valg. §. lapatio Zievés uZpilkite 11 vandens;
pavirg 5 min., palaikykite uZdenge 20 min. Antra tiek
arhatos 13sivirkita paZeistiems sanariams plauti.
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Saulés
nudegimas

Jvardijimas, poZymiai

Saulés spinduliai stimuliuoja
melanino susidaryma poodyje;
jei saulés poveikis ne itin stip-
rus, $ios pigmentinés medZziagos
susidaro negausiai. Melaninas
nudaZo vir§utini odos sluoksni,
§is tampa storesnis - taip orga-
nizmas apsaugomas nuo ultra-
violetiniy spinduliy poveikio.
Tacdiau persikaitinus saul¢je, oda
parausta, ikaista, patinsta, susi-
daro jispudis, tarsi ji degtu,
isitemptu; po to iskyla pusleles,
oda pradeda pleiskanoti. Leng-
vas saulés nudegimas - tai pir-

mo laipsnio nudegimas.

Tradicinis gydymas

Ne itin stipriai nudegus sau-
léje, ant paraudusios odos deda-
mi $aldantys kompresai (pvz., bo-
ro vandens) arba uZtepama tam
tikry tepalu, pirktu vaistingje.

Jei nudegimas lengvas, pers-
tincia kuno vieta 10-15 min. rei-
keétu palaikyti po Saltu tekanciu
vandeniu. Sitaip numaldomas
skausmas, iSvengiama pusleliy

susidarymo.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Zaliojoje arbatoje yra rauginiu
medziagu, flavonoidu ir vita-
mino C, slopinanciy skausma ir
uzdegima. Tad ja geriant, odos
audiniuose sukaupiama skysciu,
apsauganciu oda nuo perdziu-
vimo. Rekomenduojama ir lapa-

¢io arbata.

Miisy patarimai

Pernelyg ilgai nesikaitinkite
saul¢je, kitaip padidés grésme
susirgti odos véziu. Sviesaus
gymio Zzmonéms pirma karta
pasideginti pakaktu 5-10 min. Jie
turétu teptis apsauginiu kremu
nuo saulés su SPF 15 filtru.
Tamsoko veido Satenams degin-
tis deréty daugiu daugiausia 20-
30 min. Jiems reikalingas kremas
su SPF 10 filtru. TamsiaveidZziai
brunetai, nesitepg apsauginiu
kremu, gali degintis 30-45 min.
Jiems tinka kremas su SPF 6 fil-

tru.

Zaliosios
arhatos
kompresai

Zaliosios
arhatos
ledukai

Lapagio vonia

GuZiniy saloty
nuoviras

Saulés nudegimo slopinimas vaistiniais augalais

Arbat. 8. Zaliyjy arbatzoliy, uZplike 100 ml karsta
vandens (apie 80° C), palaikykite 5 min. | arbatg
sukréskite 250 ¢ vargkes ir sumaiSykite iki masé taps
vientisa. Apie 20 min. palaikykite Saldytuve. Sig mase
picnai Uzepkite ant lininio audinio, uZdéje ant paraudu-
sios 0dos, palaikykite 20-30 min. Procedira atlikite
bent 2 kartus per diena.

2 arbat. §. Zaliyjy arbatZaliy, uZplike 2 puodetiais karsto
vandens, palaikykite 5 min. Alauging supilkite j
formeles ir padékite | Saldikij. Kelis kartus per dieng
leduku patrinkite paraudusia oda. Vietoj Zaliosios galite
vartoti lapa€io arbata. 2 valg. &. lapatio Zievés uZpilkite
1 [ vandens; pavire 5 min., pafakykite 20 min.

Lapatic arbata (r. anksgiau) supilkite j vonig — kuo
%altesn] vandenj. Maudykités 20 min. Nusimaude oda
tik vos vos nusausinkite - tequ arbata susigeria. Galite
déti ir $aftus lapatio arbatos kompresus, Laikykite juos
10-15 min,

Yienos saloty guZés lapus pavirkite 5 min. Perkoge

gerai igspauskite lapus. Suvilge vatg atausintame
nuovire, tepkite paraudusia oda.
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Skrandzio
ligos, gastritas

lvardijimas, poZymiai

Spaudimas ir skausmas vir§u-
tingje pilvo dalyje, pilnumo jaus-
mas, nevalgumas, pykinimas,
vémimas - Sie skrandzio ligos
pozymiai atsiranda, padauginus
alkoholiniuy geérimu, ilga laika
vartojant kai kuriuos vaistus
(antibiotikus, slopinancius skaus-
ma), taip pat sergant skrandzio
uzdegimu (gastritu), opalige ar-
ba sudirgus skrandZiui. Gastrita
arba opalige gali sukelti ir mik-
robai - Helicobacter pylori bakte-
rija. Tai atsitinka prastai maiti-
nantis, iSgyvenant tam tikras
psichines biisenas - baimg, ap-
mauda, frustracija. Be to, ir ni-
kotinas spartina skrandZio sul-
¢iy issiskyrima.

Tradicinis gydymas

Paskiriamas gydymas skran-
dZio sulCiu kieki ir rugs§tinguma
mazinanciais vaistais. Vis délto
jie tik trumpam pagerina ligonio
buklg, taciau visiSkai neiSgydo.
Tuomet pasitelkiami vaistai,
naikinantys Helicobacter pylori.
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Tacdiau kad ir kokie preparatai
butuy vartojami, svarbiausia yra
mityba. Derétu gausiai valgyti
maisto, i§ kurio susidaro pro-
duktu, turin€iu Sarminiy savy-
biu, t.y. bulviu, morku, bananu,
obuoliy ir grudu; vengti mésos,
desros, riebaluose keptuy pa-
tiekalu, strio.

Gydymas vaistiniais
augalais

Mate¢ ir zalioji arbata slopina
skrandZio jautruma. Tai gérimai,
skatinantys Sarmu, o ne rugsciy
susidaryma (kava prieSingai -
skatina rug$c¢iu susidaryma!).
Arbatinis grybas skatina nor-
maliosios Zarnyno floros regene-
ravima, stiprina organizmo
atsparuma bakterijoms, pateku-
sioms i vir§kinamaji trakta.
Arbatinio grybo rugstys, vais-
tinés arbatos, kuriose yra kar-
tumynu, gerina virSkinamojo
trakto veikla. Arbatiniame gry-
be, lapacio ir Zaliojoje arbatose
yra medziagu, naikinanciu He-
licobacter pylori. Daugelis Zmo-
niy né nezino, turi $iy bakteriju,
nes jos suaktyvéja tik tuomet,
kai organizmo pusiausvyra pa-
zeidzia iSorés arba vidiniai veik-
sniai.

ranazio

Zalioji arbata

Arhatine gira,
gaminta i§
Zaliosios
arbatos

Arbatiné gira

VaistaZoliy
arhata

Lapagio
arbhata

ligy slopinimas vaistiniais augalais

Sergant uminémis ir letinémis ligomis: 2 arbat. %.
Zaliyjy arbatZoliy uZplikykite 2 puodeliais (250 ml}
karSto vandens, po 2 min. arbatg ipilkite. Tas padias
arbatoles plikykite dar keletg karty, uZplikg palaikykite
5-8 min. .

Sergant |étinémis ligomis: 4 valg. §. Zaliyjy arbatZoliy,
uzplike 2 | karsto vandens {800 C), palaikykita 5 min.
Arbata perko3g, istirpinkite 200 g cukraus; atau$ing
supilkite, kartu su skys&iu (Zr. p. 16), arbatinj gryba. 8-
10 digny palaike mafdaug 23° temperatCroje, 4
savailes gerkite 3 karius per dieng po 0.1 1,

Sergant 18tinemis ligomis: 4 savaites 3 kartus per dieng
— kasdien 0,1 | — gerkiie arbatinés giros, gamintos i3
jundosios arbaios (pirktinis gatavas produkias).

Sergant Gminémis ir 1étinémis ligomis: sumaigykite po
40 g pancito Sventagardves ir kiaulpiengs 3aknies, po
20 g veronikos, ramunélés Ziedy ir kraujazolés. 2 valg.
& miSinic, uZplikg 1 | verdantio vandens, palaikykite 10
min. Si arbala vartojama ir arbatiniam grybui rauginti.

Sergant 16tinémis ligomis: 2 valg. . lapatio Zievés
uZpilkite 1 | vandens; pavire 5 min., palaikykite uZdengs
20 min. 4 savaites gerkite kasdien po 11 arbatos. Po 4
savaitiy perraukos gydymo kursg pakartokite.
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é. I. -
ienligé
lvardijimas, poZymiai
Sienligé (polinozé) - tai aler-
giné liga, kurios pozymiuy atsi-
randa daZniausia pavasari. Or-
ganizmas Zmogaus, isijautrinu-
sio tam tikriems dirgikliams,
reaguoja i ore sklandandias Zie-
dadulkes, t.y. prieSinasi i§ esmés
nekenksmingoms, taciau jam
pavojingoms medziagoms. Atsi-
randa cCiaudulys, sloga, uzgula
nosis, akys aaroja ir parausta. Si
liga gali sukelti komplikaciju:
pirmiausia S$ienligé apima iSo-
rinius kvépavimo organus, ta-
Ciau ilgainiui gali isiskverbti i
rykle ir bronchus (astma). Sien-
ligés atsiradima gali paskatinti

odos, skrandzio, Zarnyno ligos.

Tradicinis gydymas

Padarius odos meéginius, nu-
statoma, kokiy augaly ziedadul-
kes sukele alergija. ASarojimas,
sloga, bronchu ligos mal§inamos
inhaliacijomis, mazinandiomis
gleivinés paburkima. Atosto-
gauti derétu augalams jau suzy-
dus (kai jau ijvyko apdulkini-
mas), geriausia §velnaus klimato
srityse, t.y., kalnuose arba prie

juros. Jei tai nepadeda, gydoma
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hiposensibilizacija: kaskart didi-
nant dozeg, po oda S$virks¢iama
alergeno ekstrakto, kol organiz-
mas tampa nejautrus medZziagai,

sukelianciai alergija.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistinése arbatose yra flavo-
noidu, polisacharidu, silicio
rugsties dariniy ir vitaminu -
§ios medziagos stiprina imuning
sistema. Jas geriant, alergineé
reakcija susilpnéja arba net

neivyksta.

Misy patarimai

Jau Ziema, nelaukdami zyde-
jimo, taigi ir Sienligés atsiradimo
poZzymiu, gausiai vartokite orga-
nizma stiprinanciu augalu: Zen-
Senio, eleuterokoko ir ¢esnako.
Kasdien suvalgykite 1-2 arbat. §.
medaus, surinkto jasy gyvena-
moje vietovéje. Jame yra Zieda-
dulkiu, sukelianciu jums alergi-
ja, tad valgant §i medu, ilgainiui
sumaZzés organizmo jautrumas
alergenui. Kol néra Sienliges
pozymiu, daug vaiks¢iokite gry-
name ore, mankstinkités - gry-
nas oras (aeroterapija), be to, ir
Sviesos terapija stiprina imuning

sistema.

Sienligés slopinimas vaistimals augalais

ETLEW Rl 4 savaites 3 kartus per dieng gerkite - kasdien 0,11 -
arbatings giros, gamintos i$ juodosios arbatos (pirktinis
gatavas produktas}.

FAOETTIER (I 4 valg. 3. Zaliyjy arbatfoliy, ufplike 2 | karSto vandens

gaminta i (800 C), palaikykite 5 min. Arbata perko3g, istirpinkite

#aliosios 200 g cukraus; alausing supitkite, kartu su skysGiu (.

arbatos p. 16}, arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike maZdaug 230
temperatlrojs, 4 savaites gerkite 3 kartus per diena po

o1l

Raudonoji Arbat. . raudonyjy arbatZoliy, uZplike puodeliu {apie
arhata 200 m!) verdantio vandens, palaikykite uZdenge 3 min.

Lapatio 3 valg. §. lapatio Fieves uZpilkite 1,5 | vandens; pavirg
arbata 5 min., palaikykite uZdenge 2G min. 4 savaites gerkite
kasdien po 1 | arbatos; likusius 0,5 | vartokite inhaliaci-
joms - 10 min. kvépuokite lapatio garais.

Sumaidykite 20 g akidveités Znlés, 20 g lrispalvés

VaistaZoliy
arbata nadiaités, 15 g trikertés Jvaginés, 15 g kraujaZolés,

10 g géuolo Zievés it 10 g miskings sidabrazolés, 2
arbat. 3. miginio, uZplike puodeliu vandens, palaikykite
10 min. 3 savaites gerkite kasdien po 3 puodelius.
Arbalg galite pasaldyti arbat. §. medaus, surinkto jaisy
gyvenamoje vietoveje.

Apgleivéius burnai, varvant nosiai, darykite ramunélés
arba kraujaZolas innaliaciias (2-3 valg. §. vaistaZoliy,
2 i vandens).

Vaistaioliy
inhaliacijos
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Slapimo piislés
ligos

vardijimas, poZymiai
Sergant Slapimo puslés uzde-
gimu (cistitu) daZznai Slapina-
masi; net ir negausiai Slapinan-
tis, nudiegia aStrus skausmas.
gia liga daZniausiai sukelia in-
fekcija. Moterys S$ia liga serga
gerokai dazniau, nei vyrai: mo-
teru Slapimtakis labai trumpas,
tad bakterijos netrunka pasiekti
slapimo pusle. Saltis, dréegme,
organizmo apsauginiuy reakciju
susilpnéjimas - tai veiksniai,
palankus infekcijai prasiskverbti
i organizma. Sergant nepavojin-
gomis Slapimo puslés ligomis,
temperatira paprastai nepakyla.
Tadiaujei pakilo temperatiira ar-
ba jei Slapimas yra rausvo ats-
palvio, nedelsdami apsilanky-
kite pas gydytoja, kitaip infek-

cija gali pasiekti inkstus.

Tradicinis gydymas
Vengiant komplikaciju, i$ ju ir
inkstu liguy, iminis §lapimo pus-
lés uzdegimas gydomas antibio-
tikais. Antibiotikai veiksmingi
tuomet, kai organizme iSsau-

goma tam tikra ju koncentracija;
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tad Siu vaistu tam tikras dozes
butina vartoti tiksliai nustatytu

laiku.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapacio Zievés biologiskai ak-
tyvios medziagos slopina bakte-
riju dauginimasi. Lapacis tinka
ir vidiniam, ir iSoriniam vartoji-
mui. Ypac¢ veiksminga arbatiné
gira, gaminta i§ arbatos vais-
tazoliuy, skatinanciu Slapimo
pusles ir inskty veikla.

Arbatos nauda dvejopa: ji stip-
rina imuning sistema, skatina or-
ganizma, prieSintis net ligos uzuo-
mazgoms; be to, gausiai geriant,
iSplaunama pusle, Salinamos liga,

sukeliancios bakterijos.

Misy patarimai

Jei labai susalote, kuo grei¢iau
liskite i karSta vonia (maZzuy
maziausiai pakaitinkit kojas), po
to palaikykite tarpkojy Sildykle.
Gerkite negazuoto mineralinio
vandens - taip iSplausite $lapi-
mo puslg. Vaisiu sultys ir kava
§iuo atveju netinka. Gausus vita-
minu maistas - vaisiai ir §viezios
darzovés, i$ ju ir salotos, - stipri-

na imuning sistema.

Slapimo pislés ligy slopinimas vaistiniais augalais

Arbating gira,
gaminta is
vaistaioliy
arhalos

Lapadio
arbata

Lapaéio
sédimos
vanelés

Sumaisykite po 20 g kiaulpienés lapy ir 3akny,
medetkos Ziedy, dirvinio asiaklio ir oZkaroZas lapy.

4 vaig. §. miSinic, uzplike 2 | verdantio vandens,
palaikykite 10 min, Arbatg perkoSg, iStirpinkite 200 ¢
cukraus; atausing supilkite, kartu su skystiu (Zr. p. 16},
arbatin] gryba. 8-10 dieny palaikykite maZdaug 230
temperatiiroje; gerkite 3 kartus per diena po 0,1 1.
(Gydymas trunka 6 savaites.

Tinka ir §is miginiai: po 10 g trikertés Zvaginés, jazmi-
no, varpuZio %aknies, medetkos Ziedy ir rog&tyniu;

arba meskauogés lapal, berfo lapai, Zemuogly lapai,
dirvenis, 3eivamedis, ortosifono lapai, gelsve, kukurtizo
purkos i ofkaroze.

4 savaites gerkite po valgio lapatio arbatos — kasdien
pe 1 1. 2 valg 3. lapatio Zievés uzpilkite 1 | vandens;
pavire 5 min., palaikykite UZdenge 20 min.

2 valg. 8. lapatio Zievés uZpilkite 1/2 | vandens; pavirg
15 min., palaikykite 20 min. Perkodg supilkite j Siito
vandens vonele arba dubenj. Voneléje sédéti turétumet
ng trumpiau nei 10 min.
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Veny
iSsipletimas
lvardijimas, poZymiai

Koju raumenims susitrau-
kiant, venomis, veikiamomis
spaudimo, kraujas teka i§ koju i
§irdi. Ant venuy vidinio dangalo
esantys voztuvai neleidzia krau-
jui tekéti atgal; jie praleidzia
krauja tik viena kryptimi - i
Sirdi. Siam jautriam kraujo gabe-
nimo mechanizmui sutrikus,
venos issiple¢ia, oda ir gleiviné
pamelsta, po oda atsiranda i
mazgus panas$iy iSsiSovusiu da-
riniu. Veny iSsiplétima gali lem-
ti daugelis veiksniu: venos sie-
neles igimtas silpnumas, nutuki-
mas ir nejudrumas, mityba, ne-
gausi balastiniy medziagu, hor-
moniniai pokyc¢iai (néStumas,
kontraceptiniai preparatai), be
to, dar ir stovimas arba sédimas

darbas.

Tradicinis gydymas
Gydymas pagal daktaro Knei-
po metoda, keliu perliejimas Sal-
tu vandeniu stiprina kraujagys-
les. Tepalas, kuriame yra hepari-
no, mazina kraujo kreSuma, taigi

gali padéti iSvengti bauginan-
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C¢ios trombozés. Daug judékite,
mankstinkités, kad padaznétu
raumenu susitraukimai; deévé-
kite elastines kojines arba apvy-
niokite kojas elastiniu bintu (kuo
dazniau palaikykite kojas uZsi-
keélg auksc¢iau). Taikomi ir radi-
kalesni gydymo budai: iSsiple-
tusios venos rekonstruojamos

arba Salinamos.

Gydymas vaistiniais
augalais

Jokia vaistiné arbata neisgel-
bés nuo venuy iSsiplétimo. Arba-
ta tegali padéti iSvengti komp-
likaciju (venu uZdegimo arba
opu). Ypal¢ veiksminga Siuo
atveju lapalio arbata. Maté ir
zalioji arbata gerina medziagu
apykaita, pravartu ir paspor-

tuoti, numesti svorio.

Masy patarimai

Jisu motto turétuy buti toks:
"Uzuot sédejgs ar stoveéjes, ver-
¢iau atsigulk arba bék!" Venoms
stiprinti butini vitaminai C, B2 ir
B6, cinkas, aminorugstys proli-
nas ir glicinas. Gausiai valgykite
vaisiuy ir darzoviu: kiviuy, obuo-
liu, brokoliu, burokéliu, sojos,
citrinu, zirneliu, pupeliu, mieziu

produktuy, - ir zuvies.

Lapatio
arhata
(prausimuisi)

Lapatio
kompresai

Lapatio
eliksyras
(masazui)

Kastono
arbata

Grikio Zolés
arhata

Veny issiplétimo slopinimas vaistiniais augalais

2 valg. §. lapatio Zieves uZpilkite 1 | vandens; pavirg 5
min., palaikykite uZdenge 20 min. PerkeSg arbata
atausinkite. Bent 2 kartus per dieng lapatic nugviru
plaukite kojas, braukdami nuo pédy Slauny link.

Salioje apatio arbatoje (1. ankstiau) suvilge audinio
skiaute, apvyniokite blavzdas. UZkéle kojas auk3tiau,
palaikykite kempresus 15 min.

3 arbat, & sutrintos lapadic Zevés suberkite j 100 ml
spirito (70%) ir gerai sumaiSykite. Miin] supilkite |
lamsy, sandary stiklinj inda. Palaikykite, kaskart papur-
tydami, ne trumpiau nei 10 dieny. 5 1aSus lapatio
eliksyro, jlaging | valg. §. alieiaus arba tepalo, varto-
jamo masaZui, jtrinkite | kojas ir $velniai masaZuokite i3
apatios j virsy. .

Yra jvairiy venas tonizuojangiy preparaty — vieni jy
skirti iSoriniam (kaStony tepalas), kiti vidiniam varto-
jimui. Arbat. §. kastono vaisiy uZplikykite puodeliu ver-
danio vandens, gerkite po valgio.

Grikio Zolés arhata stiprina plonas kraujagysles. 2
arbat. §. Zolés uZplikykite puodeliu verdantio vandens.
Po 10 min. perkoskite. Sergant veny ligomis, be Kity
vaistaZoliy, vartoiama ir hamamelis, alioji rdta,
barkinas.
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Viduriavimas

Jvardijimas, poZymiai
Umini viduriavima (diaréja)
dazniausiai sukelia mikrobai, tai
ivyksta apsinuodijus maistu, i$-
gyvenant nerving itampa. DaZna
ligoni pykina, jis vemia, skauda
pilva. Létinis viduriavimas gali
trukti ilgiau nei dvi savaites arba
kaskart atsinaujinti. Tai atsitin-
ka, sudirgus zarnynui, sutrikus
vir§kinimui, sergant Krono liga,
létiniu kasos uzdegimu, opiniu
nespecifiniu kolitu, spruceliakija
arba divertikulu. Viduriavima
gali sukelti ir kai kurie vaistai
(antibiotikai, Sirdi veikiantys,
skausma malSinantys). Jei vidu-
riavimas trunka ilgiau nei tris
dienas, jei suviduriavus kars$-
¢iuojama arba iSmatose atsiran-
da kraujo, deréty pasitarti su gy-
dytoju. Praradus daug skysCiu ir
mineraly, kyla dehidracijos,
kraujotakos sutrikimu ir net $o-

ko grésme.

Tradicinis gydymas
Viduriuojant, t.y. praradus
daug skys¢iu, derétu gausiai
gerti arbatos, negazuoto mine-
ralinio vandens ir sultinio. Savo
nuozitra gydytis, vaistus vartoti

galite tik tuomet, jei zinote, kas
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sukele viduriavima. Gausiai ge-
riant, gali padéti ir pektinas (tar-
kuoti obuoliai, grasti bananai).
Neskubekite stvertis anglies tab-
le¢iu: anglis jungiasi su kenks-
mingosiomis medziagomis, sun-

kiai Salinamomis i§ Zarnyno.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapacio arbata teikia organiz-
mui mineraluy. Kaip ir zaliojoje
arbatoje, joje yra rauginiy me-
dziagu, slopinandiuy gleivinés
jautruma; jos naikina bakterijas,
grybelius, slopina uzdegima,
skausma, Salina kenksmingasias
medziagas, valo krauja. Arba-
tiné gira slopina bakteriju daug-
inimasi, joje yra pieno rugsties,
skatinancios normaliosios Zzar-
nyno floros augima. Ypac veiks-
minga arbatiné gira, kuriai gam-
inti vartojamos vaistazolés, tur-
incios rauginiy medziagu -
azuolo zievé, miskiné sidabra-
7olé arba mélynés. Maté ir rau-
donoji arbata slopina gleivinés
uzdegima, spazmus. Nustojus
viduriuoti, vartotina aviziné ar-
bata, spartinanti kenksminguju
medziagy Salinima, gerinanti
medziagy apykaita. Venkite

maisto, puciandio vidurius.

Lapatio
arbata

Lapatio
kompresai

Raudaonoji
arbata

Arbatiné gira

VaistaZoliy
arbata

Arbatiné gira,
gaminta i§
vaistaioliy
arbatos

Viduriavimo slopinimas vaistiniais augalais

Kasdien iSgerkite ne maZiau nei 2-3 | skys&iy {arbatos,
negazuoto mineralinic vandens), i¥ jy 1 T lapadio
arbates. 2 valg. 8. lapagio Zieves uZpilkite 1 1 vandens;
pavire 5 min., palaikykite uZdenge 20 min.

[8virkite 1/2 | {(valg. §. Feves) lapatio arbatos. Siltoje
arbatoje suvilge rank3luost], nugreZkite ir, uZdéje ant
pilvo, palaikykite 20 min. Ant kompreso uZdékite sausg
rank$luost] i 3iltg antklode.

2 arbat. . raudonujy arbatzoliy uZplikykite 2 puodeliais
vandens. Po 5 min. perko3kite.

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite arbatinés giros —
kasdien 0,1 I, - gamintos i§ juodosios arbatos (pirktinis
gatavas produkias).

Lygiomis dalimis sumai¥ykite miZkings sidabraZclés ir
a2uolo Zievés. 5 valg. §. midinio uZpilkite 2 | vandens;
pavire 5 min., palalkykite 30 min. i arbata gausi raugi-
niy medziagy — tad tinka ir arbatiniam grybui rauginti.

Arbaty perko3g, itirpinkite 200 g cukraus; atauSing
supilkite, kartl su skysGiu {Zr. p. 16), arbatinj gryba. 8-
10 dieny palaike ma¥daug 23% temperatdroje, 3 kartus
per dieng gerkite po nedicel] stikla (0,15 1),
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Viduri
uzkietejimas

lvardijimas, poZymiai

Normaliai maitinantis, kietas
maistas paprastai vir§kinamas
24-48 valandas. Viduriams uz-
kietéjus (obstipacija), $is proce-
sas uztrunka 60-120 vai, tuomet
tuStinamasi retai (maziau nei 3
kartus per savaitg), sunkiai ir
skausmingai, iSmatos yra kietos.
I$situstinus nejaucdiama paleng-
véjimo, atsiranda ivairiuy negala-
vimu. Viduriai paprastai uzkie-
téja, netinkamai maitinantis, ser-
gant Zarnyno ligomis (polipai,
divertikulas, storosios ZzZarnos
veézys). Taciau dazniausiai tai
atsitinka, valgant vienoda, ne-
gausy balastiniu medziagu
maista, juoba jei ir judama ma-
zai. Viduriai gali uzkietéti ir var-

tojant kai kuriuos vaistus.

Tradicinis gydymas
Augalinis maistas Zarnyne i$-
brinksta ir gerokai palengvina
tustinimasi. Balastiniu medzia-
gu yra ne tik vaisiuose, darzove-
se, i§ ju ir salotose, bet ir rupioje
ruginéje duonoje. Be to, reikeéty

gausiai gerti skys¢iu - 2-3 1 per

100

diena. Labai populiaras ir vidu-
rius laisvinantys vaistai. Tacdiau
ir vaistazoliu, ir sintetiniai pre-
paratai néra rekomenduotini -
prie ju greitai iprantama, be to,
jie skatina vandens ir minerali-

niy drusku Salinima i§ Zarnyno.

Gydymas vaistiniais
augalais

Sutrikus vir§kinimui, geriau-
sias vaistas yra arbatiné gira - ji
skatina Zarnyno normaliosios
floros augima, gerina virski-
nima. Mateéje, lapacio ir zaliojoje
arbatose gausu mineraliniu, bio-
logiskai aktyviu medziagu, ma-
zinanc¢iuy gleivinés jautruma,
skatinanc€iu vir§kinima, slopi-
nanciy duju kaupimasi vir§kina-
majame trakte ir viduriu uzkie-

téjima.

Masy patarimai

Per nakti pabrankinkite van-
denyje keleta dziovintu slyvu,
ryte suvalgykite prie§ pusrycius.
Jei viduriai ne itin uzkietéje,
gerkite slyvu suléiu arba slyvy
tyrés. Jokiu budu neatidéliokite
vizito pas gydytoja iki viduriy
uzkietéjimas (daznam besikaita-
liojantis su viduriavimu) sukels

rimta zarnyno liga.

Viduriy uzkietéjimo slopinimas vaistiniais augalais

Arbating gira

Arbatiné gira,
gaminta i$§
faliosios
arbatos

Arhaliné gira,
paminta is$
vaistaZoliy
arhatos

Seivamedzio
uogy arbata

Farnyna
valanti

4 savaites 3 kartus per dieng - kasdien 0,1 [ - gerkite
arbatings giros, gamintos i¥ juodosios arbalos (pirkinis
gatavs produktas).

4 valg. &, Zaliujy arbatZoliy uZplikykite 2 | karsto
vandens. Po 5 min. perkoXkite; iStirping 200 g cukraus,
supilkite, kartu su skys&iu {Zr. p. 16), arbaiinj gryba. 8-
10 dieny palaike mazdaug 23° temperatiroje, 4
savaites gerkite 3 kartus per dieng po 0,1 1.

Sumaigykite 40 g Zaliyjy arbatzoliy, 40 g kiaulpienés
%aknies ir 20 g piliaroZés Saknies. Midini vartokite
arbatinei girai gaminti (Zr. anksEiau).

Arbatinei girai tinka ir toks miZinys: 50 g Zaliyjy
arbatioliy, po 25 g raugerkdio vaisiy ir raudonojo
debilo lapy. 4 savaites 3 karius per dieng gerkite po
0.1 | arbatinés giros, gamintos i% 8io miSinio arbatos.

Arbat, 8, d¥iovinty Eeivamedio uogy, uZpyle puodeliu
%altp vandens, pabrankinkite per naktj. Ryte u#virkite,
atauging arbata perko3kite. 2 kartus per diena gerkite po
puse puodglio.

SumaiSykite po 40 g pipirmétas lapy ir Saltek3nio
Zievés, po 20 g kmyny ir slauralapés kasijos lapy.

1-2 arbat. §. mi%inic, uZplike puodeliu kardio vandens,
palaikykite 15 min. &1 arhata deréty gert tik labai
stipriai LZkietsjus viduriams, be to, gana trumpai.
Atminkite! Saltekgnio Zieves ir siauralapés kasijos
povelkis labal stiprus.
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Votys, Sunvotes

lvardijimas, poZymiai

Votis (abscesas) - tai ptlinis
uzdegimas, daZzniausiai sukelia-
mas stafilokoku, streptokoku,
Escherichia coli bakteriju. Hormo-
niniai poky¢iai, (lytinio brendi-
mo, néStumo metu arba klimak-
teriniu laikotarpiu) gali paska-
tinti susidaryti votis. Pirmiausia
iSkyla rausvas spuogelis, Kkuris
per dieng iSpampsta ir pradeda
tvinkc&ioti, paZeista vieta skauda.

Jei pulinys atsiranda d¢l plau-
ko maiSelio ir riebalu liaukos
uminio uzdegimo, t.y. susidaro
kiino vietoje, apaugusioje plau-
kais, vadinasi, tai Sunvote (fu-
runkulas). DaZzniausiai jos iSkyla
pazastyje, ant sprando, tarpkojy
ir sedmenuy klostése.

Keliu plauko maiseliu, ju
riebaly liauky ir aplinkiniy au-
diniy pulinius uzdegimas vadi-

namas piktvote (karbunkulu).

Tradicinis gydymas

Jei ptliy nedaug, gana greitai
iskyla nedidele votis. Jei puliu
susikaupe gausiai, jie gali i$plisti
poodiniame sluoksnyje. Ven-

giant komplikaciju, votis kartais
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prapjaunama, puliai iSvalomi.
Vis de¢lto atliekant Sia operacija,
kyla grésme, kad pulini sukélu-

sios bakterijos gali iSplisti.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapadyje yra dezinfekuojan-
¢iu, uzdegima, bakteriju daugi-
nimasi slopinanciuy, rauginiu
medziaguy, kurios sparciai sunai-
kina nedideles votis. Jei jusy oda
jautri, lapacis turéty tapti viena
pagrindiniu odos prieziuros
priemoniu, vartojamu kasdien.
Jei jaudruma skatinancius geéri-
mus, tarkim, kava, iSkeisite i
Svelniau stimuliuojancius, be to,
ir oda valancius gérimus - Za-
liaja, raudonaja arbata, matg, -
jusu oda taps Svelnesné, ne tokia

jautri.

Musy patarimai

Maziau gerkite alkoholiniu
gérimu, reCiau rukykite, dazniau
atsisakykite saldésiu. Jums rei-
kalingas maistas, gausus cinko
(aviziniai dribsniai, lg$iai), vita-
minu - kasdien valgykite Svie-
ziy saloty ir vaisiu. Sportuojant
gryname ore, pageréja Kkraujo
apytaka ir oda tampa sveikesné.

Paliniy uZdegimy slopinimas vaistiniais augalais
3 valg. & lapatio Zievés, uzpyls 11 vandens, 5 min.
pavirkite ant silpnos ugnies. UZdenge inda, palaikykite
20 min. Arbat perko%e ir sumaise su valg. §. 3vieZios
grietinélés, sunilkite | vonia. NeuZtrukite pernelyg ilgaf.
maudytis deréty daugiy daugiausia 20 min.

Lapatio
vonios

[Svirkite lapatio arbata: kuping vaig. &. lapatio Fievés
uzpilkite 1/2 | vandens; pavire 5 min., palaikykite 20
min. Svarius marlinius kompresus {pirktus vaistinje}
panardinkite | drungna nuovirg, nugree uZdskite ant
piliniy ir palaikykite apie 20 min.

Lapatio
kompresai

Gydomajj purva (pirkta vaistingje) sumaidykite su
lapatio arbata. Plonal uztepe skaudulius, palaikykite ne
trumpiau nei 20 min.

Lapatio
arbata su
gydomuoju
purvu

Lapatio #ievéje esantios medZiages alkoholyje tirpsta
geriau nel vandenyje. Eliksyrui pagaminti pakaks 3
arbat, §. sutrintos lapatio Zievés ir 100 ml spirito
(70%): Zieve suberkite j spirita Ir gerai sumaisykite.
Supilkits | tamsy, sandary stik!inj inda. Patalkykite ne
trumpiau nei 10 dieny — kasdien po karta stipriai
supurtydami. UZla8ing ant vatos tampano eliksyro,
triskart per diena tepkite palingas vietas.

Lapaéio
eliksyras
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Zaizdos

Jvardijimas, poZymiai

Zaizda atsiranda pradréskus,
stipriai trinant, ipjovus arba ida-
rus. Bet kuri zaizda, bet kuris
paZzeistas audinys gyja i$ léto.
Pirmiausia Zaizda padengia pu-
liai ir sekretas. I§ naujai susida-
riusiy kapiliaru susidaro granu-
liacinis audinys, sujungiantis
Zaizdos krastus. Siam audiniui
kietéjant ir tvirtéjant, susidaro
randas. Tuomet audinys gerai
aprupinamas krauju ir Zzaizda
netrunka uzgyti. Jei medziagu
apykaita (cukrinis diabetas) arba
kraujotaka sutrikusi, zaizda gyja

leciau.

Tradicinis gydymas
Svarbiausia, kad i Zaizda ne-
patektu mikrobu; jei Zzaizda
smarkiai kraujuoja, butina kuo
grei¢iau sustabdyti kraujavima.
Nedidelés zaizdos iSsivalo krau-
juodamos. Drékstinés zaizdos
valomos sudrékintu steriliu bin-
tu ir dezinfekuojamos (pvz., jo-
donato tirpalu). Tadiau net ir i
maziausias zaizdas gali patekti
stabliges (tetanus) sukéléjas. Sia
liga sukeliancios bacilos, pateku-
sios i audinius, pradeda gaminti

nuodinga medZiaga, pazei-
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dziancia centring nervu sistema:
meslungiSkai pradeda trukdéioti
kramtomieji ir veido raumenys,
sutrinka kvépavimas - zZmogus
gali net uzdusti. Tad Siuo atveju
butina kuo skubiau kreiptis i

gydytoja.

Gydymas vaistiniais
augalais

Jei zaizda gili, neiSsiversite be
gydytojo pagalbos. Taciau nedi-
dele¢ zaizda plaunama arba valo-
ma vaistinémis arbatomis, uzgy-
ja greiciau, be to, ir mikrobai ija
prasiskverbia sunkiau. Siuo at-
veju ypa¢ rekomenduotina lapa-
Cio arbata, kurioje yra uzdegima
slopinanéiu, dezinfekuojanciu,

sutraukianc¢iuy medziagu.

Musy patarimai

Jokiu budu nepudruokite
zaizdos, netepkite tepalais. Jie
uzklijuoja zaizda ir gana daznai -
sulétina gijima. Beje, kada pas-’
kutini karta lankéte pirmosios

medicinos pagalbos kursus? (

Zaizdy gydymas vaistiniais augalais

[Svirkits stiprig lapatio arbata: 2 valg. 3. lapatio Zievés
uZpilkita 1/2 | vandens; pavire & min., palaikykite 20
min. Suvilge marlinj kompresa, nugrezkite ir, uZdéje ant
Zaizdos, palaikykite 30 min.

Lapaéio
kompresai

3 arbat. §. sutrintos lapatio Fievés suberkite | 100 ml
spirito (70%) ir gerai sumaidykite. Misinj supilkite |
tamsuy, sandary stiklinj indg. Kaskart supurtydami,
palaikykite ne trumpiau nei 10 dieny. Zaizda valykite tik
po to, kai nustes kraujuoti.

Lapatio
eliksyras

Hamameiio Arbat. & hamamelio lapy, uZpyle puodeliu vandens,
arbata pavirkite 5 min. Atauinta arbata kelis kartus per dieng
(plovimui) plaukite Zaizdg.

Valy. 8. amnikos Ziedy, uZplike 2 puodeliais vandens,
palaikykite 19 min. Salicje arbatoje suvilge marlinj
kompresa, uZdékite ant Zaizdos ir palaikykite apie 30
min. Pernalyg ilgal laikomas komprasas susyla, tad
susidaro puikios salygos bakierijoms veistis. Jei Zaizda
prastai gyja, varotina siauralapés &Ziuolés tinktara,
pirkia vaistingje, po jos cinko arba hamamelio tepaias.

Arnikos
kompresai

2 arbat. §. medetky, uZpylg puodeliu vandens, pavirkite
3 min. Sie kompresai dedami kaip ir arnikos kompresai.

Medetky
kompresai
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Zarnyno
infekcinés ligos

lvardijimas, poZymiai
Zarnyno infekcinémis ligomis
susergama apsinuodijus maistu,
jas sukelia bakterijos, virusai
arba grybeliai. UZsikrétus Zzar-
nyno infekcine liga, pilvo ertmg
varsto diegliai, viduriuojama,
vemiama. DaZniausiai sutrinka
skrandzio veikla, prasideda vir§-
kinamojo trakto uzdegimas
(gastritas, enteritas). Su nepavo-
jingais Zzarnyno negalavimais
organizmas paprastai susidoroja
pats - tereikia leisti jam keleta
dienu pailséti. Jei viduriavimas
arba vémimas, lydimas karsc¢ia-
vimo, uZztrunka ilgeliau, vadi-
nasi, tai infekciné liga, - kokia
butent, deréty iSsiaiSkinti su
gydytoju. Salmonelioze uZsikre-
¢iama per paukStiena, vistos
kiauSinius, majoneza, uzkréstus
salmonelémis. Vidurio Europoje
dizenterijos (Sigeliozés) arba
choleros tikimybeé labai nedi-
delé. Taciau S$ios ligos gali uz-
klupti, keliaujant po svecias
Salis. Tad bukite atsargus - daz-
niausiai uzsikre¢iama per geria-

maji vandeni.
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Tradicinis gydymas

Vemiant ir viduriuojant orga-
nizmas praranda daug skysciuy ir
mineraliniy medziagu - §i nuos-
toli derety kompensuoti ramu-
néliy arbata ir sultimis. Organiz-
mui pristigus skys¢iu, galimos
ivairios komplikacijos, i§ ju
kraujagysliy nepakankamumo
sunkiausia forma - Sokas.

Ligos sukeléjui sunaikinti gali

prireikti antibiotiku.

Gydymas vaistiniais
augalais

Lapacio arbata teikia organiz-
mui mineraly. Kaip ir Zaliojoje
arbatoje, joje yra rauginiu me-
dziagu, naikinanciu bakterijas,
grybelius, slopinanéiu gleivinés
uzdegima, skausma, skatinanciu
kenksminguju medziagu S$alin-
ima, valanciu krauja. Arbatiné
gira naikina bakterijas, joje yra
pieno rugsties, skatinancios nor-
maliosios zarnyno floros augi-
ma. Mate, juodoji ir raudonoji
arbatos slopina gleivinés uzde-
gima, spazmus. Uzdegima nus-
lopinus, kenksmingasias me-
dziagas i§ organizmo pasalinti

padés aviziné arbata.

Lapatio
arbata

Lapatio
kompresai

Raudonoji
arhata

Vaistazoliy
arbata

Arhatiné gira,
gaminta i3
vaistazoliy
EHEN

Arbatiné gira

2arnyno infekciniy ligy slopinimas vaistiniais augalais

2 valg. &, lapatio Zievés uZpilkite 1 { vandens; pavirg 5
min., palaikykite uZdenge 20 min.

ISvirkite 1/2 | {valg. §. Zievés) lapafiio arbatos. Suvilgykite
rankSluost Siltoje arbatoje, nugreZg uaékite ant pilvo ir
palaikykite 20 min. Anf kompreso uZdekite sausq
rank3luost] ir 8iltg antklodg.

2 arbat. 8. raudonyjy arbatfoliy uZplikykite 2 puodeliais
vandens. Po 15 min. perkoskite.

5 valg. & mi%kinés sidabraZolés upilkite 2 | vandens;
pavirg 15 min., palaikykite 30 min. Sutrinkite dZiovinty
mélyniy: 12 valg. 8., uZpyle 2 ! vandens, pavirkite 10
min. If viena, ir kifa 3iy arbaty geriama atskirai arba
vartojama arbatinei girai gaminti.

Miskinas sidabraZolés arba mélyniy arbatoje itirpinkite
200 g cukraus, atauding supilkite, kartu su skystiu (7r,
p. 16), arhatin] gryba. 8-10 dieny palaike mazdzug 23°
temperatiiroje, gerkite 3 kartus per dieng po nedidelj
stiklg (0,15 1). Net ir pragjus skausmams, gerkite 3ios
qiros dar savaite.

4 savaites 3 kartus per dieng gerkite — kasdien 0,1 1 —

arbatinés giros, gamintos i§ juodosios arhatos (pirktinis
gatavas produktas).
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Zvyneliné

Jvardijimas, poZymiai
Zvyneliné (psoriazé) - tai nei
odos uzdegimas, nei uzkre¢iama
liga. Manoma, kad jos atsiradi-
ma gali paskatinti medZziagu
apykaitos sutrikimai, hormoni-
niai pokyciai, infekcinés ligos
(angina arba tymai). Be to, kli-
mato kaita (kelionés i kitokio kli-
mato krastus), odos pazeidimai
(saulés nudegimas arba operaci-
ja), kai kuriu vaistu vartojimas,
piktnaudziavimas alkoholiniais
gérimais arba narkotikais. Polin-
kis sirgti Sia liga gali buti
paveldétas. Zvyneliné daZniau
suserga Sviesaus gymio Zmonés.
Odoje atsiranda nei$kiliu, ai$-
kias ribas turiniu netaisyklin-
gos formos rausvuy démeliu,
apsitraukianciu balk§vomis, pu-
siau skaidriomis pleiskanomis,
kurios lengvai nukrap$tomos.
Paprastai jos atsiranda keliy ir
alktniu, kratinés, nugaros,
kryzkaulio, galvos plaukuoto-
sios dalies odoje, pazeidziami ir
nagai. Si liga trunka ilgai, daznai

kartojasi ar patiméja.
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Gydymas vaistiniais
augalais

Svarbiausia nuslopinti odos
ragéjima. Siuo atveju arbatos
tinka ir iSoriniam, ir vidiniam
vartojimui. Deja, pas mus beveik
nezinoma Piety Amerikos auga-
las sarsaparilé. Jo Saknis, gausi
saponinu, vartojama kaip krauja
valantis augalas, tad gali gerokai
pagelbéti sergantiems Zvyne-

lineé.

Miusy patarimai

Liga kiek prislopina juros
druskos, arbatmedZzio aliejaus ir
kumyso (kumelés pieno) vonia.
Kaskart itrinkite oda graikiniu
rieSutu, migdoly, jojobos arba
avokado aliejumi, sumaisytu su
keliais laSais arbatmedzio alie-
jaus. Pertvarkykite mityba - gau-
siai valgykite maisto, kuriame
yra vitamino A: morku, melio-
nu, brokoliuy, arbikosuy ir kt.
Ypac pasirupinkite tuo, kad jusuy
organizmas nuolatos gautu visu

B grupés vitaminu.

Zvynelinés slopinimas vaistiniais augalais

LR I 4 savaites gerkite 3 kartus per dieng - kasdien 0,11 -
arbatinés giros, gaminios i§ juodosios arbatos (pirktinis
gatavas produktas).
LUGETLEN M Arbatinei girai gaminti tinka Zaliosios arbatZolés, berZo
gaminta i§ lapai, oFragés séklos, dilgélés lapai, daugiameté
arbatioliy sauluté, jonaZolé, trispalvé naglaite, saldymedis ir
GICERTETENER  Qraikinio rieSulmedZio lapai. 4 valg, 3. arbatZoliy arba
FIITETGEIGER vaistaZoliy uZplikykite 2 | kargto vandens. Po 5 min.
perkoe ir istirping 200 g cukras, supilkite, kartu su
skystiu (Zr. p. 16}, arbatinj gryba. 8-10 dieny palaike
maidaug 239 temperatiroje, 2 kartus per dieng gerkite
po 0,1 1. 18oriniam vartojimuy; $vary linin] arba medvil-
ninj rank3luostj suvilgykite arbatinéje giroje, uZdéje ant
paZeistos odos, palaikykite 15-20 min.

CETCEIE LI Sumaisykite po 20 g sarsaparilés aknies ir Sallek3nio
arbata Zievés, 10 g Zemucges lapy. 2 arbat. & miSinio
uZplikykite puodeliu arbatos. Kasdien gerkite po 2
puodelius arbatos, tatiau ne ilgiau nei savaitg - %al-
tek3nyije yra vidurius laisvinantiy mad#iagy, kurios gali
sudirginti skrand?io ir Zarnyno glsiving.

Plikojo Arbat. %, plikojo skeistenio uZplikykite puodeliu
skeistenio veraantio vandens. 4 savaites gerkite kasdien po 2
arbata puodelius.

Sémeny
aliejaus
Kompresai

Medvilninj tvarst], suvilge sémeny aligjumi, sumaidytu
su keliais jonaZolés aliejaus (2%} la%ais, uzdékite ant
paZeistos odos.
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Odos ir plauky
prieziura
lvardijimas

Sakoma, oda - tai vidinio pa-
saulio veidrodis, plaukai ir ran-
kos - kiino vizitine kortel¢. Plau-
ku ir odos kai kurios savybés
paveldimos. Hormoniniai po-
ky¢iai (lytinio brendimo, nés-
tumo metu arba klimakteriniu
laikotarpiu) gali sukelti plauku
ir odos laikinu pokyc¢iu, panaiki-
namu tam tikromis priemoné-
mis. Dazno vyro plaukai ilgai-
niui iSretéja. Tai atsitinka sen-
stant, de¢l paveldéto polinkio ir
vyriSkuju lytiniy hormonu (an-
drogenu) veiklos. Plaukai, oda ir
gleiviné ypac jautrus aplinkos
veiksniams - véjui, Salciui, sau-
lei; cheminéms medziagoms, di-
deliems fiziniams kriviams. Jei
neissimiegate, pernelyg mazai
judate, patiriate stresa, prastai
maitinatés (jei organizmui stinga
vitaminy, mineraly ir biolgiskai
aktyviy medziagu) - oda kaip-

mat parodo tai.

Tradicinis gydymas
Yra galybé kosmetikos prie-

moniu - losjonuy, Sampunu,
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skys¢iu plaukams; taciau dauge-
lis ju veikiau kenkia, nei gydo.
Pirmiausia deréty nustatyti
plauku ir odos tipa, tik po to im-
tis priemoniu, tinkanéiu butent
Siam tipui. Tik menka dalis bio-
logiskai aktyviy medziagu, pate-
kusiy i organizma pasiekia odos
iSorini sluoksni, daugiausia
maitinama oda "i§ vidaus". Tad
svarbu viso organizmo buklé -
pirmiausia gera medziagu apy-
kaita. Butent tai ir yra grozio

pamatas.

Gydymas vaistiniais
augalais

Vaistinés arbatos stiprina plau-
kus ir oda - tiek i$ vidaus, tiek i$
iSorés. Jos gausios mineraly, mik-
roelementu, prisijungianciu lais-
vuosius radikalus ir neutralizuo-
janciy Sias kenksmingasias me-
dziagas - taigi suteikianciy odai

glotnumo, jaunatvisko gaivumo.

Masy patarimai

Malonumas (valgant, geriant)
patiriamas tada, jei viskas daro-
ma su saiku, kitaip jusu savijauta
pablogés - patinsite ir aptingsite.
Gerdami arbata, iSliksite san-
tards, nes vien jau dalyvavimas
arbatos ceremonijoje: arbatos
plikymas ir gérimas - sugrazina

viding pusiausvyra ir darna.

Odos ir plaulty prie#iiiva, vartojant vaistinius augalus

Lapadio ir
ramunéliy
nuoviras
{skalavimui)

Dilgéles
nuoviras

Tinktira, stah-
danti plauku
slinkima

Kosmetine
vonia

Zalioji arbata
SU pasukomis
{odai vakyli)

Lapaéio
losjonas

Veido kauke

Valg. 3. ramunéliy Ziedy, uzplike 1/2 1 kg tik i3virtos
lapacio arbatos, palaikykite 15 min. Perko3e skalaukite
i&trinkius plaukus.

Kupina sauja dilgélés lapy, uzplike 1/2 | verdantio
vandens, palaikykite u7denge 3 val. Perko¥g jpilkite
1/4 | vaisiy acto ir sumaigykite. Siuo miiniu gerai
Jtrinkite plauky Saknis, galvos nebeplaukite.

SumaiSykite po 5 la3us kadagio, dilgélés, levandos ir
diemedzio aligjy. Masazuodami (apie 3¢ min.} jtrinkite
plauky $aknis, po to i3plaukite Svelniu Sampiny.

50 g dirvinio asiuklio, uZpyle 1 | vandens, pavirkite 10
min. Perko3e supilkite nuovira | vonia.

4 valg. 3. Zaliyjy arbatzoliy, uZplike 1/2 | vandens,
palaikykite 5 min. | 3altg arbata supilkite 1/4 | pasukyy.
Sis miginys laikylinas aldytuve, be to, tik viena dieng,
tad vertiau pasigaminkite jo nedaug. Vartotinas ir po
saulés nudegimo. -

8 lagus lapaio eliksyro (Zr. p. 112 “Lapatio tualetinis
vanduo”} jla¥inkite | valg. 3. neutralaus losjono kuinui
{pvz., linoles losjone}.

Riebiai ir mi%riai odai: Lygiomis dalimis sumaidykite
Salavijo ir melisos lapy; 2 valg. 3. midinic, uZplike
puodeliu vandens, palaikykite 10 min, | $altg arbaig
ipilkite 200 g jogurto, jlaSinkite 2 laus gvazdikéliy
ekstrakto ir sumaidykite.
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Kosmetinis

pienelis

Gydomojo
purvo kauké

RoZiy tua-

letinis vanduo

(veidui)

Lapacio tua-
letinis vanduo

(veidui)
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Sausai, vystangiai, jautriai odai: valg. §. Zaliyjy
arbatzoliy, uZplikg 2 valg. 8. karSto vandens, palaikykite
5 min. J 8altg arbatg jmuskite kiauSinio trynj, jberkite
valg. 8. gliukozeés, jpilkite 50 ml kvie¢iy aliejaus. Rytg ir
vakarg jtrinkite odg sukamaisiais judesiais, po to
nuplaukite drungnu vandeniu.

Riebiai ir mi8riai odai: valg. 8. rugiagélés Ziedy
uzplikykite puodeliui vandens, po 15 min. perkoskite.
Drungng arbatg sumaiSykite su gydomuoju purvu - iki
susidarys vientisa masé, po to plonai uZtepkite veidg.
Po 15 min. nuplaukite Siltu vandeniu.

Sausai, vystangiai, jautriai odai: 2 kupinas saujas rozés
Ziedlapiy jbére | 11 verdancio vandens, palaikykite

15 min. Tinka ir veido garinimui.

Pagaminkite lapacio eliksyrg: 3 arbat. §. lapaCio Zievés
suberkite j 100 ml spirito (70%) ir palaikykite

10 dieny. Valg. . lapacio Zieves uZpilkite 1/2 |
vandens; pavire 5 min., palaikykite 20 min. i atauSintg
arbatg jlaSinkite 10 la8y eliksyro.

VaistaZoliy

nuoviras

Arbatinés

giros vonia

Kauké po sau-

lés nudegimo

Riebiai ir miSriai odai: sumaiSykite po 30 g trispalvés
naslaités, varnaléSos Saknies, po 20 g muilaZolés
Saknies ir berZo lapy; miSinj uZpilkite 11 vandens,
pavirg 10 min., perkoSkite. Kelis kartus per dieng,
sudréking Siame nuovire audinj, valykite veida.

Sausai, vystan¢iai odai: sumaiSykite 4 valg. §. Siltos
lapadio arbatos, 2 arbat. 8. medaus, 2 valg. §. kvie€iy
séleny, arbat. §. paciy sutrinto avokado mink§timo.
UZtepkite veidg ir palaikykite ne trumpiau nei valandg.

Vystangiai odai: 500 ml arbatinés giros supilkite j vonig
-vanduo turi bati ne karstesnis nei 36° C. Maudy-
damiesi (apie 15 min.) patogiai jsitaisykite ir atsipalai-
duokite. Nusimaude kurj laikg ramiai pagulékite.

Valg. 8. Zaliyjy arbatZoliy, uZplike puodeliu karsto
vandens, palaikykite 5 min. 3 valg. . daiginty kvie€iy
sutrinkite su valg. §. medaus, supilkite atauSintg arbatg
ir sumaidykite iki masé taps vientisa. Kauke dékite, tik
iSvale veido odg. Po 20 min. gerai nuplaukite drungnu

vandeniu.
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Rodyklé

Acidozé 20, 21

AIDS 13

Akmenligé 52, 80, 81

Akné 12,22

Alergija 13,24, 25, 42
Alkalozé 20

Angina 26,108
Arteriosklerozé 8, 48
Artritas 86

Artrozé 86

Aterosklerozé 36
Atopinisdermatitas25,28,29
Autoimuninés ligos 38, 86
Bronchiné astma 25,28,30, 31

Bronchitas 19,32,33,76
Burnos kvapas 20, 34, 35

Cukrinis diabetas 14, 21, 38,
39,52,58, 62,104

Cholesterinas 8,16, 36, 37, 62

Dantenu ligos 40

Dantu apnaSos 34

Depresija 56, 78, 82

Divertikulas 98,100

Duju susikaupimas virSkina-
majame trakte 18,19

Egzema 13,14, 28, 42, 43,54

EpStein-Barr virusas 78
Eduonis 6, 34, 40

Galvos skausmas 11, 44, 45,48,
56, 78, 82
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Galvos svaigulys 48
Gastritas 91,106

Gerklés skausmas 26, 27
Gerkly uZdegimas 26
Glaukoma 44

Grybeliai 56, 58, 72
Gripas 26,32, 76

Hemorojus 18, 46,47
Hipertoniné liga 8,36, 44, 48,52

Imuniteto nusilpimas 50,78
Inkstu ligos 18, 52,53
Inkstuy uZdegimas 52
Inkstirai 74

ISnirimas, patempimas 85

Kandidamikozé 54

Kasos ligos 68

Kepenu ligos 68

Kiaulyté 26

Klimaksas 56,57

Kolitas 98

Kolpitas 58,59

Koncentracijos sutrikimai 19,
60, 61

Kosulys 32

Kraujospudis 12,14,18, 48, 49,
64

Krono liga 98

Kruties véZys 8

Kusingo sindromas 62

Kvépavimo taku ligos 11

Leukemija 13, 67

Mazakraujysté 11, 68, 86

MedZiagu apykaitos sutrikimai
28, 34, 44, 62, 63, 70, 74

Migrena 42

Miego sutrikimai 64, 65

Navikai 8,16, 66, 67

Nevalgumas 68,69, 90

Nutukimas 70

Odosligos 72,73,74,75,92

Osteoporozeé 13, 56

Persalimas 76, 77
Pervargimas54,78,79
Pilnumojausmas 82,90
Pilvo skausmai 19

Pilvo spazmai 19
Plaudiu véZys 9

Podagra 18,52,62,80, 81
Poliartritas 86

Polipai 100
PrieSmenstruaciniai

negalavimai 82, 83

Raumenu patempimas 85
Raumenu pleiSéjimas 84
Raumenuskausmas 84,85
Reumatinés ligos 14,18, 86, 87

Salmoneliozé 106

Sanariuligos 86

Saulés nudegimas 88, 89,108,
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Skydliaukés sutrikimai 62, 64

SkrandZio ligos 19, 34, 68, 90,
91,92

SkrandZio opa 34

SkrandZio uZdegimas 34

SkrandZio véZys 8

Smegenu veiklos sutrikimai 60,
62

Spruceliakija 98

Stabligée 104

StorosiosZarnos véZys 100

Sienlige 28, 92, 93

Sirdies ir kraujotakos ligos 11,
21, 52,70

Slapimo piislés uzdegimas 94

Slapimo pislés ligos 18, 94, 95

Sunvotés 102

Tymail08

Trombozé 96

Vandené 82

Venu iSsiplétimas 46, 96

Venu ligos 46

Véjaraupiai 26

Viduriavimas 18,19, 98, 99

Viduriu uZKkietéjimas 12,100,
101

Votys 14,102

Zaizdos 18,42,104,105

Zarnyno ligos 19,92,100,106,
107

Zvyneliné 108,109
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