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Kiekvieng ryta atsibude pasakykite sau:

AS turiu nejkainojamg zmogiskq
gyvenimgq ir jo veltui neeikvosiu.

Dalai Lama

., Pasiriipink savo kitnu, nes tai yra tavo namai. Pasiri-
pink savo Mintimis, nes jos tampa Zodziais. Pasiripink
savo Zodziais, nes jie virsta Veiksmais. Pasiripink savo
Veiksmais, nes jie tampa [prociais. Pasiripink savo Jp-
rociais, nes jie suformuoja Charakterj, kuris yra tavo
Likimas, o tavo Likimas ir bus tavo fizinio ir dvasinio
kiino harmonija “.

Anotacija

Knygoje pateikta informacijos apie ilgaamziskumo ir senyvo amziaus Zzmoniy geros sveikatos pa-
laikymo problemas, kurios §iuo metu yra labai aktualios demografiniy problemy turinioms issivys-
Ciusioms Salims. Sprendziant $ig problema, didelg reikSme¢ turi straipsnyje aprasyti geros sveikatos
palaikymo senatvéje garantai, kuriais reikia pasinaudoti siekiant visaver¢io ilgaamziskumo: geros
sveikatos palaikymo motyvacija, subalansuota, reguliari ir visaverté mityba, organizmo valymas, fi-
zinis aktyvumas, manksta, kvépavimo pratimai, meditacija, visavertis miegas bei poilsis ir kiti.

PAGRINDINIAI ZODZIAL: ilgaamziskumas, sveikata, mitybos principai, organizmo valymas, fi-
zinis aktyvumas, meditacija, Ryty ir Vakary medicinos ypatumai, biologiskai aktyvis taSkai, aku-
punktiira.
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[ZANGA

Pagal Leonardo da Vincio pavaizduota Vitruvijy galima suprasti, kad Zzmogus yra lyg tar-
piné grandis tarp Zemés ir Visatos, tvirtai susijes su abiem pasauliais. Jis yra kaip imtuvas,
kuris sugeria visa tai, kas vyksta Zeméje ir Visatoje nepriklausomai nuo zmogaus nory.
Kiekvienas zmogus yra individualus ir nepakartojamas. Antro lygiai tokio paties zmogaus
visoje planetoje néra.

Vakary medicina zmogui priskiria tik jam budingus pozymius, pavyzdziui, pir§ty atspau-
dus, DNR, kraujo grupes, geny kombinacijas ir kt. Tuo tarpu Ryty medicina jvardija Zymiai
daugiau individualybiy, pavyzdziui, kiekvienas zmogus turi savo planeta, zvaigzde, zodiako
zenkla, Zzemés elementa, stichija, individualy kanalg arba meridiang, dominuojantj organa,
savo spalva, garsa, kvapa, medj, géle, zolg, vaistazole, akmenj, gyviing, emocija, kurie daly-
vauja jo, kaip asmenybés, formavimesi.

Zmogus turi Zinoti savo kraujo grupe, Gigj, svorj, biologinj laikrodj, emocinj tipa, kuo sir-
go ir kiek gyveno dvi jo kartos (tévai, seneliai).

Tokiu budu susiformuoja Zmogaus organizmas kaip tarpusavyje susijusios dvasinés-
emocinés, energinés, funkcinés, fizinés sistemos. Pagal senovés Ryty medicing pirmiausiai
iSsiderina dvasing, véliau energiné, dar véliau funkciné ir tik véliausiai organiné-fiziné sis-
temos. Vakary medicina savo démesj daugiau koncentruoja i procesus, kurie vyksta pakenk-
tame organizme arba jo dalyje, kai tuo tarpu senovés Ryty medicina labiau ,,nukreipta® j pa-
kenktosios dalies ir dvylikos pagrindiniy ir stebuklingyjy kanaly harmonizavima.

Vakary medicina nagrinéja matomaja patologija, o Ryty medicina — akimi nematoma gy-
vybinés energijos tekéjima kanalais. Suprantanciam galima pasakyti, jog ,,vakarietiSka* me-
dicina ,riipinasi“ zmogaus kiuno fiziniu lygiu ir gydymui naudoja analitinius-
eksperimentinius nenatiiralius gydymo metodus, o Ryty medicinos gydymo metodai leidzia
siekti tiek fizinés, tiek dvasinés-emocinés, energinés harmonijos, o tai yra sveikata ir gali-
mybé zmogui pragyventi tiek, kiek leidZia jo genetinis kodas (iki 120-150 m.), bet tam rei-
kia Ziniy ir didelio noro daryti tai, kg reikia daryti savo ir kity labui.

Ryty medicina yra sukaupusi keliy tiikstantmeciy zinias apie augaly gydomasias savybes
ir tuos augalus naudoja zmoniy sveikatai stiprinti. Rytieciai taip pat didel; démesj skiria or-
ganizmo valymui, kvépavimo pratimams bei mitybai naudojant jvairius gydomuyjy savybiy
turin¢ius maistinius augalus. Svarbiausias §iy priemoniy tikslas yra greitai atstatyti normaly
organizmo darbg ir sustiprinti imuning sistema.

Nepaisant kai kuriy prieStaravimy, Vakary ir Ryty medicina papildo viena kitg ir atveria
naujus kelius Zmonijos sveikatos prieZiiirai, jos profilaktikai ir Zmoniy gydymui. Norisi tike-
ti, kad netolimoje ateityje placiau taikant Ryty medicinos metodus, Zmonés galés lengviau
iSsilaisvinti 1§ daugelio medikamenty bei kity priklausomybiy, nes senovés Ryty medicina
atlaikeé visy laiky iSbandymus ir iSliko iki miisy dieny. Ji egzistuoja kaip atominé, chemine ar
psichiné ir kt. energija, kaip visa Visata, vadinasi, ji yra ir bus reikalinga. Jei Ryty medicinos
metodai placigja prasme biity taikomi profilaktiSkai sveiko organizmo harmonizavimui 2 x 4
kartus metuose, tai tokia praktika leisty iSvengti daugumos susirgimy didesnei daliai Zmoniy,
nes tai yra kompleksinis poziiiris nuo profilaktikos ir gydymo iki gyvenimo biido pokyc¢iy.
Todél yra tikslingiau gydyti bei subalansuoti, suharmonizuoti sveika zmogy, o ne daryti ji
priklausoma nuo vaisty, maisto, alkoholio, nikotino, narkotiky ir kt. Taip biity galima sutau-
pyti labai daug 1€Sy, dabar iSleidziamy ligoniams gydyti.

Nebitina tikéti senovés Ryty filosofinémis koncepcijomis ir idéjomis, kuriy pagrindu vys-
tési Ryty medicina, tac¢iau galima jas panaudoti kasdieniniame gyvenime ir gauti gerus re-
zultatus.



Misy medicinoje pamir$ta biitinybé Zmogy matyti kaip visuma (kaip fizing, dvasing, e-
nergine, fiziologine sistema), o ne vien tik kaip liga ir fizinj kiina. Siuolaikinés medicinos,
gamtos, maisto pramonés chemizacija, farmakopreparaty gausa ir jy zalingas, o kartais ir
mirtinas poveikis Zmogaus organizmui bei visai gyvajai gamtai taip pat neprisideda prie
Zzmoniy geros sveikatos palaikymo. Todél verta i§ Ryty medicinos perimti visa tai, kas Vaka-
ry Salyse padéty efektyviau riipintis Zmoniy sveikata.

Siekiant grei¢iau gauti teigiamus rezultatus taikant hibriding Ryty-Vakary sveikatos prie-
zitiros sistemg, galima supaprastinti supratimg apie tradicing medicing bei netradicinius gy-
dymo metodus, apie akupunktiirg ir biologisSkai aktyvius taSkus. Nebttina zinoti visus 7 000
biologiskai aktyvius taskus (BAT), pakanka zinoti svarbiausius ir dazniausiai naudojamus,
kad eilinis iSsilavings pilietis geriau pazinty save ir zinoty apie BAT naudojimo galimybes
gyvenimo kokybei pagerinti. Esant labai giliai demo-grafinei krizei daugelyje Vakary Saliy,
o ypac¢ Lietuvoje, reikia siekti gyventojy ilgaamziskumo ir darbingumo i$saugojimo kuo il-
gesniam laikotarpiui.

Pamirsta ir pagrindiné¢ mediky taisyklé iSmokyti Zzmogy gyventi be vaisty arba jy vartoji-
mg sumazinti iki minimumo (iki ne daugiau kaip 3 preparaty tuo paciu laikotarpiu. Statisti-
niai duomenys teigia, kad JAV kasmet mirSta 100 000 zmoniy dél Salutinio vaisty poveikio.
Lietuvoje $i statistika nevedama, o kiek zmoniy nukencia nuo jvairiy komplikacijy — duome-
ny néra. Todé¢l vaistus reikia vartoti tik tuomet, kai to biitinai reikia, ir ne daugiau kaip trijy
rusiy vienu metu.

Siekiant geresnés gyvenimo kokybes, kiekviena pacienta reikia jtikinti, kad,
nepriklausomai nuo jo amziaus, jie savo gyvenime bitinai kazka keisty, jeigu nori turéti
geresn¢ sveikatg. Reikia susiformuoti savo amziui tinkamiausig (optimaly) gyvenimo biida,
kuris palaikyty gera sveikatos buiklg. Sveikas ir tinkamas gyvenimo biidas leidzia pakilti |
aukStesne pakopa, kuri yra nepasiekiama virusy arba bakterijy sukeliamoms ligoms.
Kiekvieno zmogaus bioenerginis laukas yra tam tikrame atsparumo diapazone. Kuo
stipresnis Sis laukas, tuo Zmogus maziau serga. Todel labai svarbu zmogy iSmokyti
naujoviskai paziiiréti | savo gyvenimg, gamta, liga, teisingos mitybos, maisto papildy ir
fizinio aktyvumo svarba, kad jis galéty susiformuoti naujas nuostatas ir jomis patikéty.
Zmogus turi suprasti dél kokiy priezaséiy jis susirgo viena ar kita liga ir stengtis tas
priezastis paSalinti. Tik tada prasidés tikrasis sveikimas. Suprasdamas savo negalavimy
priezastis, zmogus pats norés daug ka savo gyvenime keisti, tod¢l jis tai turi suprasti ir
stipriai save motyvuoti ( keisti mitybg, bendravima, darbo, poilsio, fizinio aktyvumo rezima
ir kt.). Paciam Zmogui i$siaiSkinti visas priezastis yra sunku, tod¢l reikia kvalifikuotos ir
profesionalios gydytojo konsultacijos. Gydytojas turi atskleisti ligos priezastis. Deja, daug
misy gydytojy dazniausiai i§ karto pradeda gydyti ligg pamirSdami pat; Zmogy. Tod¢l labai
svarbu, ar gydytojas sugebés jtikinti pacientg biitinai kg nors keisti savo gyvenime. O jeigu
jam tai pavyks ir pacientas, gydytojo padedamas, susiformuos sau tinkamg gyvenimo biidg ir
jo prisilaikys, tai pasitikéjimas tuo, kg jis daro, labai sustiprés, ypa¢ kai sveikata pradés
geréti. Tai bus signalas, kad pasirinktas naujas gyvenimo biidas yra jam tinkamas.

Teisus amerikie¢iy dietologas Polis Bregas: ,,Nuo Adomo ir levos laiky pati svarbiausia
problema — tai zmogaus gyvenimo prailginimas. N¢ vienam zmogui nepavyko i§vengti mir-
ties, taciau kiekvienas i§ miisy, laikydamasis tam tikry higienos ir mitybos normy, gali prail-
ginti savo gyvenima. Ir kiekvienas tai privalo daryti dél saves, dél savo artimyjy ir draugy.
AS tikiu, kad Zmogus turi teis¢ ir privalo gyventi 120—150 mety ir daugiau...*

Gyventojy senéjimas — tai daugeli aspekty turintis procesas: demografiniai, socialiniai,
biomedicininiai senéjimo padariniai §iuo metu placiai analizuojami ir diskutuojami moksli-
néje literatliroje. Visuomenes senéjimo problema daug kur iSkeliama j valstybinj lygmen;j ne
tik Lietuvoje. Sen¢jimg sitiloma vertinti kaip procesa, susidedantj i§ trijy svarbiausiy kom-
ponenty: biologinio, psichologinio ir socialinio (tikrovéje Siy komponenty yra zZymiai dau-
giau). Biologinio sené¢jimo procesas didina organizmo pazeidZiamumo ir mirties tikimybe ir
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baimeg, nors protas ir dvasia nesensta, tik kei¢iasi Zmogaus socialiniai vaidmenys, socialinis
statusas, elgesio stereotipai, fizin¢ buisena. Prie to prisideda psichologinis ir fizinis bei emo-
cinis senéjimas, vyksta adaptacijos biuidy prie sen¢jimo procesy pasirinkimas, vystosi nauji
organizmo prisitaikymo mechanizmai, keiciasi sprendimy darymo ir sunkumy jveikimo stra-
tegija. Be to, zmogus, kaip biologiné rusis (Homo sapiens), yra ypatingas tuo, kad jis per-
duoda palikuonims ne tik biiting riiSies iSgyvenimui biologing informacija, bet ir informacija,
turincia ry$j su Sios rusies gyvavimo kultiirinémis, socialinémis, fizinémis, dvasinémis ir
emocinémis savybémis. Tai lemia sené¢jimo proceso specifika, kai, iSnykus kai kuriems bio-
logiskai butiniems gyvavimo faktoriams, formuojasi socialiniy kultiriniy ypatybiy rinkinys,
kompensuojantis ir lemiantis patj biologinio egzemplioriaus gyvenimg. Kadangi autorius ilga
laikg domisi senovés Ryty tradicine medicina ir netradiciniy gydymo metody taikymu vyres-
nio amziaus zZmonéms, jis sutiko pasidalinti savo pastebéjimais apie ilgaamzisSkumga. Jo
nuomone, grazios sielos jauni Zmonés yra labiau gamtos dovana, o grazios sielos ilgaamziai
zmongs yra labiau jy paciy sukurti meno kiiriniai, iSugdyti per visg gyvenima stengiantis pri-
silaikyti auks¢iausiy moralés ir dorovés normy bei visuotinai pripazjstamy vertybiy.

Dabar ekonomiskai iSsivysciusiose Salyse vis didesne gyventojy dalj sudaro senyvo am-
ziaus Zzmonés. Daugelyje Europos $aliy (Anglijoje, Danijoje, Islandijoje, Norvegijoje, Olan-
dijoje, Pranciizijoje, Svedijoje) vyresniy kaip 60 mety zmoniy skaiius jau pasieké 17-18 %
ir daugiau. Daugelyje Saliy 2020-2030 metais laukiama Zymaus vyresniy kaip 65 mety gy-
ventojy skaiGiaus padidéjimo. Salyje, kur $ie procesai prasidéjo ankséiau, didziausia gyven-
tojy dalis dabar yra per 65 mety. Pavyzdziui, Svedija, Pranciizija, Danija, Norvegija, DidZioji
Britanija ir Vokietija anks¢iau negu kitos Salys susidiiré su padidéjusio ilgaamziskumo pa-
sekmémis. Piety Europos Salyse, pavyzdziui, Italijoje, Ispanijoje, Graikijoje ir Portugalijoje,
taip pat Japonijoje didesné gyventojy dalis dabar turi 65 ir daugiau mety. Taciau gyventojy,
turindiy per 80 mety, skai¢ius vis dar nedidelis. Sios 3alys susidiiré su ilgaamziskumo pa-
sekmémis, pavyzdziui, pensijy sistemy pertvarkymu, taciau jos dar nepajuto nejgaliy senyvo
amziaus zmoniy slaugos ir sveikatos priezitiros problemy. Sumaz¢jo mirtingumas nuo infek-
ciniy, endokrininiy ir kity ligy. Tarptautiniy duomeny palyginimas parodé, kad Zmonéms,
sulaukusiems 80 mety ir vyresniems, gyvenimo lukesc¢iai Norvegijoje, Kanadoje, Japonijoje
yra geresni nei Svedijoje, Pranciizijoje ar Anglijoje. Tai leidZia teigti, kad minéty Saliy gy-
ventojai gyvena aktyvesnj fizinj ir dvasinj gyvenimg ir gauna geresne sveikatos priezilira nei
pagyvene kity Saliy pilieciai. Manoma, kad pagyvenusiy Zmoniy skaicius i§sivysciusiose Sa-
lyse 2020-2030 metais gali padidéti nuo 10 iki 20 %.

Kaip ir daugumoje sri¢iy, Lietuva savo pilie¢iy ilgaamziSkumo bei sveikatingumo rodik-
liais ir pagal viduting gyvenimo trukme kol kas Zenkliai atsilieka nuo pirmaujanéiy 3aliy. Sa-
lies vadovybé ir jos gyventojai turéty labai pasistengti, kad padétis Sioje svarbioje srityje
sparciai geréty. | miisy Salj ir jos pilieCius galima zitréti kaip  vieng didele komanda, kuri
Saliai svarbiausiose srityse turéty atkakliai siekti aukSty tarptautinio lygio rezultaty. Mes visi
labai dziaugiamés, kai miisy sportininkai pasiekia auksty rezultaty, taciau visai Saliai ir jos
gyventojams biity kur kas naudingiau, jeigu mes biitume tarp labiausiai i$sivysciusiy Saliy
iikio, mokslo, Svietimo, pilieCiy sveikatingumo ir kitose itin svarbiose srityse. D¢l to tikrai
verta pasistengti padaryti viska, kas padéty pasalinti visas klititis Siam tikslui pasiekti. Jeigu
mes tai pasieksime, tai ir emigracijos problema bus iSspresta. Tada daug kas norés gyventi
Lietuvoje ir didzioji emigranty dalis sugri$, nes jie didZiuosis savo Salimi.

Didéjant vyresnio amziaus zmoniy skaiciui, blogéja su sveikata susijusi pagyvenusiy
zmoniy gyvenimo kokybé. DaZniausiai jiems teikiama pagalba yra nepakankama ir neprofe-
sionali. Svarbiausia §ioje situacijoje yra i§saugoti Zzmoniy fizinj ir protinj aktyvuma, o tar-
nyby ir fiziniy asmeny, dirbanc¢iy §j darbg Lietuvoje, nepakanka arba jie silpnai paruosti.
Triiksta profesionalumo, mokymo jstaigy, kantrybés, darbo igiidziy bei valstybinio pozitirio i
senyvo amziaus zmoniy problemas. Jaunam gydytojui sunku ir sudétinga jsigilinti j senyvo
amziaus paciento sveikatos buklg. Gerontologija — ypatinga sritis, kuri reikalauja gilesniy
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studijy ir stebéjimy bei specialisty paruos§imo. NeuZtenka zinoti vien anatomijg ir fiziologija.
Reikalingas gilesnis supratimas apie zmogaus sandarg, jo psichika, religija.

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) klasifikacija, vidutinis Zmoniy amzius yra
nuo 45 iki 59 mety, pagyvenusiyjy amzius yra nuo 60 iki 74 mety. Nuo 75 mety prasideda
senatvés laikotarpis, kuris tgsiasi iki 90 mety. Vyresni kaip 90 mety zmonés vadinami ilga-
amziais. Pati senatvé néra liga, tai yra daugiau branda, patirtis ir dvasiné biisena. Ir senas
zmogus gali turéti gana gerg sveikata, jei jis pats ir jo gydytojai pakankamai tuo ripinasi.
Tas jau yra jrodyta daugelyje iSsivysciusiy Saliy, turin¢iy daug ilgaamziy Zmoniy.

Vitaminy ir mineraliniy medziagy (mikro ir makroelementy) deficitas, nustatytas pagal
Zmoniy amziaus grupes, turi biiti padengiamas ty amziaus grupiy zmonéms reikalingomis
medziagomis [1].

Be abejo, ilgaamzisSkumui didelés jtakos turi ir genetinis paveldimumas bei konstitucinés
organizmo savybés. Genealiy 20-21 amziaus atradimy biologijoje ir genetikoje déka pavyko
nustatyti zmogaus (Homo sapiens) gyvenimo trukme¢. Genomo ir at-skiry geny tyrimai Siuo-
laikinéje biologijoje ir medicinoje uzima vieng i§ svarbiausiy viety. Siuo metu jau yra atras-
tas genialumo genas, apie 30 onkogeny, i$Sifruota antionkogeny struktiira ir t. t. Valteris Ge-
ringas 1§ Bazelio universiteto i§ DNK (dezoksiribonukleininés rugsties) iSskyre ilgaamzis-
kumo geng. Yra apskaiciuota, kad didziausias jmanomas zmogaus lasteliy dalinimysi skai-
¢ius (mitozes) skaicius per jo gyvenima yra 50 karty, o po to jos neiSvengiamai ziista. Tokia
mitozé atitinka apie 120—150 zmogaus gyvenimo mety. Tam, kad zmogus galéty realizuoti
savo potencialig 120-150 mety gyvenimo programa, jis turi riipintis savo sveikata visg gy-
venima, nes sveikata savaime neiSlieka gera kaip vieng karta duota, visam laikui pastovi ir
nekintama. Todél reikia nuolat sekti savo sveikatos buklés rodiklius — svorj ir tigj, kraujo ir
kity organizmo sveikatos buklés rodikliy kokybe, pulsa, kraujo spaudima, kalio, natrio, mag-
nio ir kity elementy bei vitaminy pusiausvyra.

Daznai svoris padidéja dirbant sédima darba, ilgai gulint po traumos, sergant kai kuriomis
infekcinémis, létinémis bei psichinémis ligomis, nustojus aktyviai sportuoti ar dirbti fizinj
darbg, sistemingai vartojant alkoholj, nikoting, narkotines medziagas, kai kuriuos medika-
mentus (pavyzdziui, hormonines medZziagas, antidepresantus ir kt.). Per didelis Na druskos,
saldikliy, skys¢iy vartojimas taip pat didina galimybe susidaryti antsvoriui. Be to, Siuolaiki-
néje mityboje triksta svarbiy maistiniy medziagy (pavyzdziui, lipidy, steroidy, vitaminy,
mineraliniy, skaiduliniy medziagy), kurios, siekiant ilgesnio produkto vartojimo laiko, yra
pasalinamos i§ miisy maisto.

Dazniausiai dél nepakankamo fizinio aktyvumo ir persivalgymo pradeda pilnéti 30—-40
mety amziaus moterys ir 40-50 mety amziaus vyrai. Siuo amziaus laikotarpiu Zmonés yra
darbingi ir pakankamai aktyvis, taciau laikui bégant jy sveikata blogeja, gali sutrikti Sirdies
veikla, padidéti kraujospudis, sutrikti kraujotaka, pablogeti judamojo aparato buklé. Esant
padidéjusiam kiino masés indeksui (KMI, kg/m?), Zmogy daugiau vargina viduriy uzkietéji-
mai, i$siplecia kojy venos, dazniau sergama tulzies piislés, kasos uzdegimais, tulzies piislés
akmenlige, odos ligomis, ateroskleroze, impotencija, menstruacijy ciklo sutrikimais ir kito-
mis ligomis.

JAV mokslininky duomenimis, kai svoris padid¢ja 20 %, mirtingumas nuo Sirdies-
kraujagysliy ligy taip pat padidéja 20 %. Zmonés, turintys padidinta svorj, gyvena vidutinis-
kai 8—10 mety trumpiau. ISnagrinéjus rysj tarp kiino masés indekso ir mirtingumo nuo visy
priezasCiy bei optimalaus kiino svorio reikSme ilgesniam gyvenimui, paaiskéjo, kad mirtin-
gumo rizika yra didesné, kai kiino svoris yra per didelis arba per mazas.

Eksperimentais jrodyta, kad mazesni i§ maisto gaunamy kalorijy kiekiai ilgina visy gy-
viiny gyvenimo trukme (iki 1,5 karto). Saikinga mityba taip pat ilgina ir Zmoniy gyvenimo
trukme, létina funkciniy galimybiy maz¢jimo bei silpnéjimo mastus ir mazina jvairiy ligy
atsiradimo tikimybe.



Yra duomeny, kad suvartojamy kalorijy ribojimas Siek tiek paZemina kiino temperatiirg.
Tuomet lgstelés gali iSlaikyti mazesnius genetinius pazeidimus ir yra labiau pasirengusios
atsigauti negu esant aukStesnei kiino temperattrai. Be to, mokslininkai daro prielaidas, jog
kalorijy sumazéjimas iSsaugo lasteliy geb¢jima daugintis, palaiko augimo hormono lygj ir
turi apsauginj poveikj imuninei sistemai.

Per paskutinius 20-30 mety misy mityba ir maisto produktai pakito daugiau negu 90 %.
Atsirado visiSkai kitokie mitybos stereotipai. Labai mazai liko visaver¢iy maisto produkty,
nekalbant jau apie genetiSkai modifikuotus maisto produktus. Maistas pasidar¢ per strus, per
saldus (virSija leidziamas normas deSimtis ar Simtus karty, skatina apetita, agresija), per rie-
bus, per daug iSvalytas (rafinuotas), per daug turintis nereikalingy junginiy, kai pavyzdziui,
nitraty. Siuolaikiniams mokslininkams kelia susirfipinima tai, kad dabar riig§tinio maisto var-
tojama dar daugiau, o tai kenkia sveikatai (skatina ankstyva sen¢jimg, aterosklerozés ir kity
susirgimy vystymasi), o taip pat didina galimybe uzsiauginti nereikalingus kilogramus. Nei-
giamg poveikj zmonéms, o ypa¢ vaikams, daro televizijos ir kitos reklamos, sitilydamos sal-
dumynus, traSkucius, energinius gérimus ir kitokj kenksmingg maista.

Organizmas, taip pat ir lastelés, yra pastovioje stresinéje bukléje negaudamos statybiniy
medziagy, kurios yra reikalingos Igsteléms regeneruoti, ir energijos, reikalingos metabolizmo
produktams ($lakams) iSskirti. Tai sukelia jvairius neigiamus procesus Zmogaus organizme ir
zmogus atsiduria akistatoje su liga.

Organizmas bando pats kovoti (iSsivaduoti nuo toksiniy medziagy: pakyla temperatiira,
atsiranda kosulys, padidintas prakaitavimas, $lapinimasis, viduriavimas ir t. t.). Visa tai pa-
deda pasalinti dalj nereikalingy medziagy. Jeigu organizmas nebepajégia apsivalyti, o zmo-
gus ir toliau dar didina toksiniy medziagy kiekj, tai organizmas pradeda tas medziagas kaupti
jvairiose kiino dalyse. Jei perkraunami inkstai, pamatysite ,,maiSelius* paakiuose. Kadangi
kraujuje esancios nereikalingos medziagos Salinamos per inkstus, dalis jy lieka inkstuose
drusky, kristaly (akmeny) pavidalu.

Per didelés riebaly sankaupos susidaro atitinkamuose organuose ir kiino dalyse (inkstai,
kepenys, kasa ir kt., klubo, pilvo, krity sritys). Susiauréja kraujagyslés, blogeja klausa, rege-
jimas, atsiranda Zzmogaus organizmui nereikalingy dariniy (miomy, fibromy, cisty, akmeny,
gerybiniy, piktybiniy naviky ir t. t.). Zmogaus organizme vyksta degeneraciniai procesai.
Visa tai sukelia vienokij ar kitokj diskomfortg ir yra jau tolimas signalas, kad zmogus jau
kaZzka ne taip daro. Pradéjus aktyviai keisti savo gyvenimo ir mitybos jprocius, organizmo
sen¢jimo procesus galima pristabdyti.

[lgaamziSkumo ir geros sveikatos bei darbingumo palaikymo senyvame amziuje problema
sprendziama daugelyje pasaulio $aliy, tarp jy ir Lietuvoje [2]. [lgaamZiSkumo garantas yra
geros sveikatos palaikymo motyvacija, subalansuota mityba, organizmo valymas, fizinis ak-
tyvumas, mankSta, kvépavimo pratimai, meditacija—mantra, visavertis pakankamos trukmés
miegas bei poilsis, tikéjimas dvasiniu pasauliu, meilé sau ir kitiems, muzika, kelionés, vizua-
lizacija, begalinis tik¢jimas tuo, ka darai ir darymas. Norint ilgiau gyventi iSlaikant darbin-
guma, labai svarbu visais §iais garantais pasinaudoti savo sveikatai pagerinti. Kaip sako Ryty
iSmintis, Zmogy sendina ne metai, o gyvenimo biidas. Todél nuo netinkamo gyvenimo biido
reikia atsisakyti kuo anksciau. Prie zmoniy sveikatos problemy gali prisidéti tiek Vakary,
tiek Ryty medicina bei vadinamoji alternatyvioji medicina [3].
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RYTU MEDICINOS POZIURIS | KMI
IR ZMOGAUS GYVENIMO KOKYBE

Ryty Salyse akcentuojamas svarbiausias mitybos principas yra jos subalansavimas. Ry-
tiecial maistg skirsto j Sarminj (vaisiai, darzovés, rugpienis ir pan.) ir j riigStinj (mésa, Zuvis
ir pan.). Sviestas laikomas neutraliu maistu, o kiauginiai ir var§ké — koncentruotu. Siy pro-
dukty vartojima reikty riboti ir sveikiems, ir ligoniams. Sarminis maistas valo organizma,
virskinant i§ jo iSskiria nedaug atlieky, o i§ rtigStinio maisto kaupiasi ,,Slakai®.

Ryty medicinos diagnostika ir gydymo metodai pagrjsti teiginiu, jog veikimas j biologis-
kai aktyvius taskus (BAT) jvairiomis priemonémis turi gydomajj poveikj i bioenerging Zzmo-
gaus sistemg kaip ] visuma, kuri yra tarpiné grandis tarp Zmogaus fizinés ir dvasinés prigim-
ties. Zmogaus kiinas buvo suskirstytas j 12 klasikiniy kanaly (meridiany) ir 8 stebuklingy
kanaly, kurie sudaryti i§ 365 BAT ir daugelio nekanaliniy BAT (viso apie 7 000 tasky), turi
savo viding YIN bei iSoring YAN eigg ir sudaro vieningg funkcing sistema. Kiekvienas kana-
las yra atsakingas uZ vieno ar kito organo, ar visos sistemos veiklg (pavyzdZiui, vandens-
drusky, baltymy-angliavandeniy sistemas ir jy veiklg). Su-trikus energijos ,,Ci“ cirkuliacijai
kuriame nors 1§ kanaly, sutrinka vienos ar keliy sistemy normalus veikimas, kuris per ilgesnj
laikg gali tapti Simty ligy priezastimi. Ryty medicinoje visos energijos rii§ys tarpusavyje su-
sijusios ir vienos sutrikimas veikia kitas, o tuo paciu ir viso organizmo funkcijas. Suregulia-
vus organizmo energing sistemg, normalizuojasi visy sistemy, organy darbas bei medziagy
apykaitos procesai.

Funkcinés zmogaus organizmo sistemos jsivaizduojamos taip: dvasinis elementas Sviesa
sukuria energine sistema, karStis arba oras sukuria nervy ir endokrining sistema, véjas arba
medis sukuria raumeny sistemg, Siluma arba ugnis sukuria kraujotakos sistema, drégmé-
zemé — virSkinimo ir limfing sistema, sausra-metalas — jungiamojo audinio ir sausgysliy sis-
tema, Saltis-vanduo — kauly sistema. Ryty medicina j zmogaus organizma ziiiri kaip ] neats-
kiriama $iy sistemy visuma.

Svarbiausi organai ir kiino dalys i$sidésto taip:

Sviesa — meridianai (kanalai),

karstis-oras — BAT grupé galvos odos ir kriitinés 1astos srityse (galva, galvos smegenys,

stuburo smegenys, kriiting),

véjas — BAT grupé ant kojy (kepenys),

Saltis — BAT grupé ant kojy (vidaus organai),

Siluma — BAT grup¢ ant ranky (vidaus organai),

drégmé — BAT grupé pilvo srityje (vidaus organai),

sausra — BAT grupé ant kojy (vidaus organai),

Saltis — BAT grupé ant kojy (vidaus organai).

Tokiu biidu paminéty BAT visuma sgveikauja su visu zmogaus organizmu ir yra susijusi
jo dvasine, energine, organine ir funkcine sistemomis. Kiekvienas Zzmogaus bioenerginis ka-
nalas yra labiausiai aktyvus tik 2 valandas ir todé¢l lengviausiai pazeidziamas. Skiriant bet
kokj gydyma labai svarbu atsizvelgti | funkcinj sistemy aktyviausio veikimo plang. Sis pla-
nas yra pateiktas 1 lentel¢je. Joje yra apraSytas Zmogaus organizmo biologinis laikrodis, t. y.
organizmo sistemy ir organy aktyvumo laikotarpiai pagal atskirus kanalus. Vakary medicina
ir medikai | tai nekreipia démesio teisindamiesi tuo, kad jy niekas to niekada nemoke. 1-jame
lentelés stulpelyje irasyty simboliy reikSmeés yra tokios: P — plauciai, GI — storasis Zarnynas,
E —skrandis, RP — kasa, bluznis, C — $irdis, IG — plonasis Zarnynas, V — §lapimo puslé, R —
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inkstai, MC — perikardas, galvos smegenys, TR — trys kiino dalys ir stuburo smegenys, VB —
tulzies puslé, F — kepenys. Lentelés 4-tajame stulpelyje pateiktas zmogaus organizmo veiki-
mo aprasymas priklausomai nuo paros valandos, o 2-jame stulpelyje — atskiry organizmo
kanaly aktyvumo laikotarpis pagal organizmo biologinj laikrodj [4]. Kanaly raidinis Zymé-
jimas atitinka tarptauting pranciizy-kiny klasifikacija.

1 lentele

Zmogaus organizmo biologinis laikrodis pagal atskirus kanalus

Kanalas Iffs_ 1;;2:1_& Organizmo aktyvumo aprasymas
3 Miisy organizmas ilsisi. Siuo laiku kraujospadis Zemiau-
sias, pulsas ir kvépavimas — normaliausi.
Pw ) 3-5 Kraujospiidis vis dar Zemas. | smegenis paklitiva mazai
Plauciai | val. 4 | kraujo. Sig valanda mirsta daugiausia Zmoniy. Organizmas
dirba ,,tus¢ia veika®, bet klausa jautri: pazadina menkiau-
sias triuk§mas.
Ilsisi ir nefunkcionuoja inkstai. Jau keliskart esame pragje
5 visas miego fazes — nuo lengvo su graziais sapny vaizdais
GI . 5.7 iki gilaus miego be sapny. Kas keliasi, greitai nubunda ir
Storasis | _ 4 biina zvalus.
zarnynas '
6 Kraujospudis kyla, Sirdis grei¢iau plaka. Organizmas nu-
bunda, nors dar norisi miego.
7 Organizmas ypa¢ atsparus. Siuo laiku pateke virusai ar bak-
terijos nesukelia infekcijos.
E 7-9
Skrandis | val. Organizmas pails¢jes, kepenys paSalinusios visas nuodin-
8 |gas medziagas. Negalima vartoti alkoholio. Jis daryty di-
dZiausig zalg organizmui.
9 Psichika aktyvéja, silpnéja jautrumas skausmui. Sirdis dirba
RP ritmingai.
9-11
Kavsa', val. Miisy aktyvumas ir pajégumas yra pats didziausias. Tokia
bluznis 10 |energija nemazéja iki piety. Siuo metu pokalbiai prie kavos
puodelio — tai energijos Svaistymas.
1 Sirdis dirba ritmingai, psichika aktyvi. Nejaugiame net per
C 11- didelio krivio.
o 13 -
Sirdis | | |Esame pilni jégy. Siuo laiku nereikia daug valgyti, geriau
palaukti valandéle iki piety.
Kepenys ilsisi. | kraujg patenka maZziau gliukozés. Baigesi
IG 13- 13 |pirmasis dienos aktyvumo laikas. Imame jausti nuovargj.
Plonasis 15 Reikia poilsio.
zarn. val. 14 |Energija maZéja, reakeijos silpnesnés. Tai 2 didZiausias jé-
gy nuopuolis per 24 val. cikla.
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Misy savijauta vél pageréja. Puikiai jau¢iame kvapg ir sko-

v 15- 15 nj. Stuo metu sédama prie stalo.
Slapimo 17
puslé val. 16 Didé¢ja cukraus kiekis kraujuje, bet tai néra ligos pozymis.
Po kurio laiko jis sumazéja.
17 Miisy pajégumas vis dar didelis. Siuo metu sportininkai in-
R 17- tensyviausiai treniruojasi.
. 19
Inkstai | 1g | Vel sumaZéja jautrumas skausmui. Jaugiam poreikj judéti,
zvalumas palaipsniui mazéja.
Kraujospudis kyla, tampame nervingi, greitai susibarame
19 |dél smulkmeny. Nepalankus laikas alergikams. Gali skau-
MC 19- déti galva.
. 21
Perikardas | ) Miisy svoris maksimaliai padidéja, judesiai tampa ypac
20 |greiti. Vairuotojai geros formos. Siuo metu turime maziau
nelaimiy keliuose.
Psichika stabili. Si valanda palanki studentams ir aktoriams,
TR 71- | 21 |kurie mokosi kokj nors tekstg ar vaidmenj, nes vakarais
3 23 sustipréja atmintis.
kuno dalys | val. 5, | Baltujy kraujo kineliy padaugéja nuo 5-8 iki 12 tikst.
vnt./mm?. Krinta kiino temperatiira.
23 Miisy organizmas ruoS$iasi miegoti, bet Igsteliy atsinaujini-
VB mas vyksta toliau.
.. 23-1
Tulzies |01 Jeigu jau miegame apie dvi valandas, regime grazy sapna.
pusle 24 |Visas organizmas, ypa¢ smegenys, tikrina gautg informaci-
Ja, pasalina jos pertekliy.
Dauguma zZmoniy miega jau apie 3 valandas, pra¢je visas
1 |miego fazes. Dabar prasideda lengvo miego fazé, galima
lengvai nubusti. Biitent $Siuo metu esame jautris skausmui.
F 1-3 Daugelio organy veikla sulétéja. Tik kepenys Siuo ramybés
Kepenys | val. laiku intensyviai dirba: paSalina visas nuodinggsias me-
2 |dziagas. Misy organizmas ,,stipriai skalbiamas®. O jei ne-

miegate, tai negerkite kavos, nei arbatos, nei alkoholio. Ge-
riausia iSgerti stikling vandens arba pieno.
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SVARBIAUSI MITYBOS REGULIAVIMO PRINCIPAI

Normalizuojant svorj didelg reik§mg¢ turi taisyklinga mityba. Reguliuojant mityba, reikia
Zinoti jos svarbiausius principus.

Mitybos subalansavimas Ryty Salyse yra akcentuojamas kaip pagrindinis mitybos princi-
pas normalizuojant ir harmonizuojant organizmo veiklg. RytieCiai maistg skirsto ] Sarminj
(vaisiai, darzovés, riigpienis, pasukos ir kiti) ir rigstinj (mésa, zuvis ir kiti produktai). Svies-
tas laikomas neutraliu maistu, o kiau$iniai ir varské — koncentruotu. Koncentruoty maisto
produkty vartojimg reikéty riboti ir sveikiesiems, ir ligoniams.

Kiekvienam zZmogui turi biiti zinomi pagrindiniai mitybos principai bei produkty klasifi-
kacija. Visos Sios zinios leisty produktyviai ir efektyviai panaudoti virSkinimui reikalingg
energija, kad jos kiek galima maziau biity prarandama. Nepakankama ir nevisaverté mityba
sumazina organizmo reaktyvumg. Tuomet organizmas sunkiau prieSinasi ir kovoja su pata-
loginiais arba organizmui zalingais faktoriais. Viena i§ priezas¢iy gali biiti nepakankamas
arba per didelis riebaly, baltymy ar angliavandeniy kiekis. Tokiu atveju organizmas jy negali
panaudoti arba jy nepakanka. Taip vykstant metai i§ mety, organizmo terpé riigstéja ir zmo-
gaus organizme atsideda metabolizmo produktai (,,$lakai*). Todél labai svarbu Zinoti maisto
grupes, jy verte, kokybe ir jvairiy grupiy maisto produkty teisinga derinima.

Pirma maisto grupé — baltyminis maistas: kiauSiniai, mésa (geriau tinka paukstiena), Zu-
vis, ikrai, varské, siiris. Visiems Siems produktams virskinti reikalinga rugsti terpé.

Antra maisto grupé — tai gyvulinés kilmés riebalai, augaliniai aliejai, jvairios darZzovés ir
zolés. Jiems virskinti reikalingos universalios savybés, reikalaujancios neutralios terpés, kuri
susidaro storajame zarnyne. Taciau organizmas §j maistg gali virskinti ir rig8cioje, ir Sarmi-
néje terpéje.

Trecia maisto grupé — jai priklauso angliavandeniai: cukrus, medus, miltai, balta duona,
bandelés, bulvées, saldiis vaisiai. Jiems virskinti reikalinga Sarminé terpé, kuri susidaro plona-
jame Zarnyne ir dvylikapir$téje zarnoje. Nereikéty to paties maitinimosi metu vartoti pirmos
ir tre¢ios maisto grupiy produkty.

Sveikos mitybos taisyklés

Pusryciai

Tik atsikelus reikia Sarminti organizma — gerti vanden] su citrina (puse arba trecdalj citri-
nos i§spausti j pus¢ puodelio $ilto vandens ir i§gerti 30 min. — 1 val. iki pusry€iy. Tai papildo
organizmg elektrolitais (kalciu, kaliu, magniu). Magnis organizme blokuoja drusky atsidéji-
mg stuburo slanksteliuose ir sgnariuose, mazina raumeny, sgnariy skausmus, stimuliuoja
virskinimo sistemos sekrecija, valo i§ kepeny toksinus, padeda kovoti su infekcijomis, regu-
liuoja Zarnyno peristaltika, reguliuoja nervy sistema, 1020 % mazina kraujo spaudima, at-
naujina odos Igsteles, kurios regeneruoja per ilgesnj laika, mazina apetita, rémenj, valo tul-
zies, inksty akmenis bei kalcio nuosédas, apsaugo organizma nuo laisvyjy radikaly ir stiprina
imuning sistemg, didina atsparumg virusams, bakterijoms. Kai kurie daZnai vartojami maisto
produktai ir jy savybés Sarminti arba rigstinti organizma, jvertintos poveikio stiprumo rodik-
liais ir pateiktos 2 lenteléje.

Ryte tinka valgyti daug angliavandeniy turint] maista, kadangi organizmas juos lengviau
jsisavina (pavyzdziui, aviziniai dribsniai, grikiy kruopos, kosés, duona). Juos galima pagar-
dinti uogomis, vaisiais, %2 a. §. cinamony. Valgant pusry¢ius galima vartoti jlisy organizmui
reikalingus maisto papildus.

Per pusrycius reikia stengtis kiek galima maziau vartoti cukraus, druskos, balty milty pro-
dukty, rafinuoty aliejy. Tinka produktai, kurie turi daug magnio (saulégrazos, kvie€iy séle-
nos, Spinatai, menkés kepenélés, krevetés, otas, ankstinés, lapinés darzovés, séklos, riesutai,
striai, juodas Sokoladas), maisto papildai. Jums tinkamus maisto papildus galima pasirinkti
pasitarus su gydytoju. Kiek galima maziau vartokite kepto, rikyto ir konservuoto maisto.
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Dazniausiai vartojamy maisto produkty savybés
Sarminti arba riigStinti Zmogaus organizma

2 lentelé

Poveikio laipsnis: 1 — silpnai, 2 — vidutiniskai, 3 — stipriai, 4 — labai stipriai

gl: Produktai Sarmina | Riagstina
1 Kiauliena, aviena - 2
2 Versiena, kepenys - 3
3 LaSiniai 1 -
4 Zvériena - 24
5 Paukstiena, kiauSiniai - 3
6 Kalakutiena - 2
7 KiauSiniy baltymai -
8 Zuvys - 2-3
9 Pienas, iSrigos 3 -
10 | Grietinél¢, siiris - 2
11 | Mieziai, rugiai - 1
12 | Mieziy, kukuriizy kosé - 2
13 | Kvieciai, balta duona - 2
14 | Juoda duona - 1
15 | Ryziai - 2
16 | Avizy kosé - 3
17 | Zali zirneliai 2 -
18 | Zirniai - 2
19 | Sviezios pupos 3 -
20 | Apkeptos pupos - 3
21 | Graikiski rieSutai, migdolai - 1
22 | Zemés riesutai - 2
23 | Burokéliai, agurkai, pomidorai 4 -
24 | Konservuoti pomidorai - 3
25 Salierai, salotos 4 -
26 | Kiaulpienés 3 -
27 | Koptstai, morkos, pastarnokai 3 -
28 | Bulvés su lupenomis 3 -
29 | Svogiinai 2 -
30 | Spinatai 4 -
31 | Obuoliai 2 -
32 | Arbiizai, melionai 3 -
33 | Abrikosai, persikai, citrinos 3 -
34 | DZiovinti abrikosai, figos 4 -
35 | Bananai, finikai, razinos, vynuogés 2 -
36 | Vynuogiy sultys - 2
37 | Dziovintos slyvos 2 -
38 | Marinuotos slyvos - 2
39 | Uogos - 24
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Piettis

Pietiis turi buti misris ir be jokio deserto (kategoriSkai). Skysciai, kaip ir desertai, turi biiti
vartojami tik 1-2 valandas prie§ valgj pries baltyminj ar rieby maistg. Taip pat stengtis ma-
ziau vartoti druskos, cukraus, balty milty produkty ir riebaly.

Vakarien¢

Vakarienei tinka baltyminis maistas, kuris mazina apetitg ir pabrinkimus. Pavyzdziui, zu-
vis, mésa, troskintos darzovés. Vakariené valgoma nuo 17 iki 19 valandos. Vieng valandg iki
miego rekomenduojama iSgerti vandens su citrina arba vandens su arbatiniu Sauksteliu obuo-
liy acto, arba suvalgyti obuolj, arba iSgerti negazuoto mineralinio vandens. Nerekomenduo-
jamas gazuotas vanduo. Kokiy produkty negalima derinti? Netinka valgyti mésg ir siirj, val-
gyti darzoves, bulves ir kiauSinius, vengti rikyti ir gerti alkoholj.

Kiti patarimai

Su jokiais produktais nederinamas pienas, melionai ir bananai. Juos galima valgyti atski-
rai uzkandziaujant tarp pusryCiy, piety ir vakarienés. Bananus rekomenduojama valgyti
prieSpieciams. Pieno geriau visai atsisakyti, jei tai jmanoma. Siiris ir pomidorai netinka su
sviestu ir duona. Kuo daugiau produkty valgote vienu metu, tuo ilgiau jie virSkinami. Ne-
perkraukite skrandzio. Jis irgi turi pailseti.

Medziagy apykaita greitina judéjimas, zalia arbata (2-3 puodeliai dienai), kava (iki 5
puodeliy dienai), o pusé a/§ cinamono kartu su vaisiais ir uogomis medziagy apykaitg greiti-
na net 20 karty.

Apetitg slopina kedro riesutai, vanduo, kietai virti kiauSiniai.

Sarminis maistas valo organizma, virSkinant isiskiria nedaug atlieky, o valgant riigitinj
maista organizme kaupiasi Slakai, toksinai, todél labai svarbu juos Salinti 1§ organizmo.
Riigstiné terpé sudaro organizme palankias salygas daugintis jvairiems parazitams, tarp jy ir
kenksmingoms bakterijoms.

Siuolaikiné medicina mitybai taip pat skiria didele reikime. Pasaulio sveikatos organiza-
cijos (PSO) duomenimis 50-70 % létiniy ligy sukelia mitybos problemos. Mitybai subalan-
suoti rekomenduojame laikytis $iy daugelio autoriy tyrimais pagristy taisyklingos mitybos
principy:

1. Produkty pasiskirstymas dienos racione turi biiti grieztai reglamentuojamas. Pavyz-
dZiui, augalinio maisto dalis turi sudaryti 50-60 % (ir kuo daugiau Zaliame arba pu-
siau zaliame pavidale), angliavandeniy —20-25 %, o likusig dalj — baltyminis maistas
(geriau augalinés kilmes), suvalgomas 15-20 min. prie§ likusios maisto dalies val-
gyma3.

2. Skyscius reikia vartoti ne véliau, kaip 15-20 min. iki valgymo ir ne anksc¢iau kaip 1,5
— 2 val. po valgio. Po valgio biitina praskalauti burng nedideliu kiekiu vandens.

3. Augalin] maistg valgyti 810 min. prie§ baltyminj maistg ir angliavandeniy turintj
maista.

4. Nevartoti kartu angliavandeniy ir baltymy.
Per parg suvartoti 2,2-2,5 Itr. Skys¢iy (kartu su pirmais patiekalais ir sultimis).

6. Atsisakyti kepto maisto, riebiy buljony, lieso pieno, dirbtiniy rafinuoty produkty (rt-
kyty gaminiy, desSry, konditerijos gaminiy, cukraus, saldainiy, baltos duonos ir kt.).
1 g cukraus Zmogaus organizme pagamina 2 g riebaly.

7. Maistg sgziningai, daug karty sukramtyti iki tokio laipsnio, kol iSnyks jo specifinis
skonis. Tokiu biidu kramtant, sotumo jausmas ateina greiciau ir Zzmogus pasijunta so-
tus suvalges 2—3 kartus maziau. Danty niekada nereikia laikyti sukgsty, nes Zandikau-
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liai taip pat yra ir elektrodai, kurie, sukandus dantis, uzdaro elektros granding subti-
liame energetiniame lygmenyje ir tai neigiamai atsiliepia smegeny veiklai.

8. Nesésti prie stalo jpykus, isiutus, nes tokioje biisenoje suvalgytas maistas neduos jo-
kios naudos. Visada reikia biiti geranoriskai nusiteikus. Neatsakyti pykciu j pyktj, nes
tai grizta bumerangu paties sveikatai.

9. Vengti miegoti po valgio. Naudingiau yra pasivaikscioti arba paskaityti gryname ore.

10. Valgyti reikia reguliariai (jeigu jmanoma, stengtis valgyti tuo paciu laiku) ne dazniau
kaip 3—4 kartus per dieng. Geriau praleisti vieng valgymg, negu perpildyti skrandj,
kuris irgi turi turéti poilsio laikotarpius. Pavakarieniauti reikia ne véliau, kaip iki 19
valandos. Nakciai galima iSgerti suliy, vandens su citrina arba riigpienio.

11. Jvesti vieng dieng savaitéje organizmui valyti ir svoriui mazinti (vaisiy, sul¢iy dieta),
kuri gali trukti nuo 24 iki 36 valandy. Arba galima valgyti vieng produkta (monopro-
duktg) per visg iSkrovos laika.

12. Sergant ir turint temperatiiros, geriau nieko nevalgyti, iSskyrus vandenj ir sultis.

13. Suvalgytas maistas turi biiti kompensuotas judéjimu parenkant tik jums tinkamus fi-
zinius pratimus ir juos daryti reguliariai pradedant nuo labai paprasty judesiy. Reikia
jjungti ir kvépavimo pratimus.

14. Peréjimas prie $io mitybos rezimo uztrunka nuo trijy iki 6 ménesiy. Jo reikia laikytis
visg gyvenima.

Idomu pastebéti, kad panasiis taisyklingos mitybos principai jau buvo zinomi prie$
tikstancius mety. Tuo galima jsitikinti susipazinus su ¢ia pateiktais 1§ Biblijos iSrinktais

mitybos principais.

Jézus Kristus — priesakai Zmonéms mityboje

¢ Stenkités maitintis medZiy vaisiais, griidais, lauko zolémis, gyvuliy pienu ir biciy
medumi. Visas kitas maistas artina nuodéme, ligas, mirt;.

¢ NemaiSykite vieno maisto su kitu, kad Jiisy puota nevirsty ptivancia bala.
¢ Turite pasitenkinti dviejy, trijy rtiSiy maistu.

¢ Kai valgote, nieckuomet nevalgykite iki soties. Biikite labai apdairiis. Kreipkite déme-
si 1 maisto kiekj: 18 to kiekio, kuris sudaro sotumo jspiidj, suvalgykite ne daugiau
trecdalio.

¢ Jisy kasdieninio maisto kiekio svoris tenesiekia maziau vienos minos (apie 0,5 kg).
Saugokites, kad Sis svoris nevirSyty 2 miny (apie 1kg).

¢ Maitinkités pirmg karta tik tuomet, kai saulé pasiekia zenita, o antrg karta — po saulé-
lydzio.

¢ Nevartokite neSvaraus maisto, atgabento i$ tolimy krasty, o tik ta, kurj Jums teikia
vietiniai medziai.

¢ Kiekvieng syk;j valgant kvépuokite giliai ir 1étai. Ypatingai gerai sukramtykite maista,
kol jis taps sudrékes, skystas.

¢ Valgykite létai.

¢ Nevalgykite, kai Jusy dvasia suirzusi, neturékite blogy minciy, didziulio pavydo, kad
ir kas bebiity.
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Septinta dieng maisto nevartokite, melskités, gyvenkite Dievo Zodzio parama.
Venkite visko, kas labai karsta ir pernelyg Salta.

Ir tenesuteikia Jums dziaugsmo girtuoklysté ir riikymas.

*® & o o

Priimkite savo vidun patj galingiausig Dievo angela — darbo angelg ir dirbkite.

(iSrinko Kazimieras Dobkevicius)

Normalaus kiino masés indekso palaikymas

Didziausia problema yra ta, kad daug zmoniy mazai kg zino apie sveikos mitybos ir
sveiko gyvenimo principus, o jeigu kazka ir zino, tai daznai neturi valios jy prisilaikyti. Ne-
sureguliuota mityba yra didelis rizikos faktorius KMI padidéti. Yra pastebéta, kad tose Saly-
se, kur zmonés labiau prisilaiko sveikos mitybos ir sveiko gyvenimo principy, naudoja mais-
to papildus organizmui apriipinti medziagomis (vitaminai, mineralai, amino rigstys ir kt.),
butinomis jo normaliam funkcionavimui, Zzmonés turi maziau problemy ne tik dél padidéju-
sio KMI, bet ir dél visy kity ligy: ten gyventojy sergamumas mazesnis, o vidutiné¢ gyvenimo
trukmé ilgesné (Japonija, Skandinavijos ir kitos Salys), zmonés ilgiau islieka darbingi.

Dar nesukurtos tinkamos priemonés, kurios uztikrinty efektyvy kiino masés normalizavi-
mg esant padidéjusiam svoriui, todél Siam tikslui pasiekti tiriami ir tobulinami jvairtis gydy-
mo ir profilaktikos metodai, nagrin¢jamos svarbiausios kiino masés indekso padidéjimo
priezastys ir pasekmes.

Zmogaus KMI ir gyvenimo kokybé priklauso nuo daugelio veiksniy: dvasiniy, fiziniy,
socialiniy ir t. t. Visi $ie veiksniai zmogaus gyvenimo eigoje kinta ir tod¢l kinta jo gyvenimo
kokybé. Galima iSskirti Siuos svarbiausius veiksnius, nulemian¢ius zmogaus gyvenimo ko-
kybe:

1. Fizin¢ aplinka (pavyzdZziui, klimatas, vandens, maisto ir oro uzterStumas, radiacija).

2. Socialiné aplinka (Seima, draugai, kultiira, religija, ekonomika).

3. Gyvenimo stilius (mityba, pratimai, vaistai, miegas, seksualinis aktyvumas, laisvalai-
kio uzsiémimai).

4. Darbin¢ veikla (protinis, fizinis, miSrus, pamaininis darbas, pajamos).

5. Ligos ir nejgalumai (nelaimingi atsitikimai, létinés, paveldimos ligos).

6. MedZiagy apykaita ir jos produktai.

Svorio padidéjimas — tai liguista kiino biisena, iSsivyscCiusi dél per gausaus riebaly susi-
kaupimo audiniuose. Ir tai yra gana rimta sveikatos problema, nes Zmonéms su virSsvoriu (o
ypac su dideliu vir§svoriu) tenka pastoviai neSioti nereikalingg papildoma svorij ir jausti nuo-
latinj psichologin} diskomfortg. Tokia biisena atsiranda, kai su maistu gaunama daugiau ka-
lorijy negu jy iSeikvojama. Nustatyta, kad iki 90 % maisto medziagy pertekliaus virsta rieba-
lais ir tai atsiliepia vidaus organy funkcijoms. Daznai nukencia Sirdies-kraujagysliy, judamo-
jo aparato, kvépavimo sis-temy funkcijos.

Norint jvertinti ar Zmogus yra nukrypes nuo savo normalaus KMI, kuris priklauso nuo
Zmogaus tigio ir amziaus, reikia apskaiciuoti normalyjj KMI. Duomenis skai¢iavimui galima
imti 1§ 1 lentel¢je pateikto didziausio normalaus svorio priklausomai nuo zmogaus iigio, am-
ziaus ir lyties. Galima KMI ir neskaiciuoti, o tiesiog orientuotis j 3 lenteléje pateikta didZiau-
sig normalyjj svorj pagal savo 1ig], amziy ir lytj.
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KMI padidéjimas i$sivysto dél jvairiy priezas€iy, o pagrindiné priezastis (iki 95%) - t. y.
nuolatinis persivalgymas ir per mazas fizinis aktyvumas (hipodinamija). Kiino mase gali pa-
didinti ir nuolatinis maitinimasis vélai vakare. Ne veltui zmonés sako, kad ,,pingvinai tai yra
tos kregzdutés, kurios valgé po 19 valandos®. Miegant organizmui daug kalorijy nereikia,
todél kai véliais vakarais daug prisivalgoma, kaupiasi energijos atsargos riebaly pavidalu.
Maitinantis reguliariai (tuo paciu laiku) nesunku jprasti valgyti organizmui palankiausiu lai-
ku kaip ta rekomenduoja mitybos specialistai.

Svor] mazina obuoliai, riigs¢ios vysnios ir visos kitos uogos, arbiizai, raudonieji greipf-
rutai, citrinos ($alina i§ organizmo perteklinj vandenj), nektarinai, persikai, slyvos, kriausés,
agurkai, cukinijos, baklazanai ir kai kurie kiti vaisiai, uogos ir darzovés. Obuoliai ir kai kurie
kiti vaisiai bei darzovés kalorijy turi nedaug, bet suteikia sotumo jausma.

Nuo 80 mety svoris ir figis po truputi mazéja dél jvairiy priezasciy, pavyzdziui, dél mity-
bos, mazo judéjimo (sunyksta raumenys), traumy ir t. t. Ugis §iame amziuje gali sumazéti net
mazdaug 7 centimetrais.

3 lentele

Didziausio normalaus svorio (kilogramais) nustatymas
vyrams (V) ir moterims (M) priklausomai nuo igio, amziaus ir lyties

Amzius metais

Ugis, m 20-29 30-39 40-49 50-59 60-89
A% M A% M A% M A% M A% M
148 50,8 | 48,4 | 55,0 | 52,3 | 56,6 | 54,7 | 56,0 | 53,2 | 53,9 | 52,2
150 51,3 | 48,9 | 56,7 | 53,9 | 58,1 | 56,5 | 58,0 | 55,7 | 57,3 | 54,8
152 53,1 | 51,0 | 58,7 | 55,0 | 61,5 | 59,5 | 61,1 | 57,6 | 60,3 | 55,9
154 55,3 153,0| 61,6 | 59,1 | 64,5 | 62,4 | 63,8 | 60,2 | 61,9 | 59,0
156 56,5 | 55,8 | 64,4 | 61,5 | 67,3 | 66,0 | 65,8 | 62,4 | 63,7 | 60,9
158 61,2 | 58,1 | 67,3 | 64,1 | 70,4 | 67,9 | 68,0 | 64,5 | 67,0 | 62,4
160 62,9 | 59,8 | 69,2 | 65,8 | 72,3 | 69,9 | 69,7 | 65,8 | 68,2 | 64,6
162 64,6 | 61,6 | 71,0 | 68,5 | 74,4 | 72,2 | 72,7 | 68,7 | 69,1 | 66,5
164 67,3 | 63,6 | 73,9 | 70,8 | 77,2 | 74,0 | 75,6 | 72,0 | 72,2 | 70,9
166 68,8 | 652 | 74,5 71,8 | 78,0 | 76,5763 | 73,8 | 74,3 | 71,5
168 70,8 | 68,5 | 76,2 | 73,7 | 79,6 | 78,2 | 77,9 | 74,8 | 76,0 | 73,3
170 72,7 169,2 | 77,7 | 75,8 | 81,0 | 79,8 | 79,6 | 76,8 | 76,9 | 75,0
172 74,1 | 72,8 | 79,3 | 77,0 | 82,8 | 81,7 | 81,1 | 77,7 | 78,3 | 76,3
174 77,5 | 74,3 | 80,8 | 79,0 | 84,4 | 83,7 | 82,5 | 79,4 | 79,5 | 78,0
176 80,8 | 76,8 | 83,3 | 79,9 | 86,0 | 84,6 | 84,1 | 80,5 | 81,9 | 79,1
178 83,0 | 78,2 | 85,6 | 82,4 | 88,0 | 86,1 | 86,5 | 82,4 | 82,8 | 80,9
180 85,1 | 80,9 | 88,0 | 83,9 | 89,9 | 88,1 | 87,5 | 84,1 | 84,4 | 81,6
182 87,2 | 83,3 190,6 | 87,7 | 91,4 | 89,3 | 89,5 | 86,5 | 85,4 | 82,9
184 89,1 | 85,5 (92,0 |89,41929 (909 | 91,6 | 87,4 | 88,0 | 85,8
186 93,1 1 89,2 1950 91,0 96,6 92,9 |92,8 | 89,6 | 89,0 | 87,3
188 95,8 1 91,8 | 97,0 | 94,4 | 98,0 | 95,8 | 95,0 | 91,5 | 91,5 | 88,8
190 97,1 192,3199,5|95,6 [100,7| 97,4 | 99,4 | 95,6 | 94,8 | 92,9

Siandieninis mokslas iskiria fiziologinj ir prieslaikinj senéjima. Sudétinga senéjimo pro-
cesa lemia daugelis veiksniy, pavyzdziui, genetiskai nulemtos medziagy apykaitos ypatybés,
ligos, laisvieji radikalai, baltymy irimo produkty kaupimasis, lipidy peroksidai, ksenobiotikai
(organizmui svetimos medZziagos), vandenilio jony koncentracijos pakitimas, deguonies trii-
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kumas, organizmo gyvybinés veiklos produkty susikaupimas ir daug kity. Galima i$skirti du
svarbiausius kriterijus, jtakojancius miisy sveikatg, darbinguma, ilgaamziSkuma:

1. Sunaudoto maisto energetiné verté turi atitikti zmogaus sunaudotai energijai. Jei mes
sunaudojame maziau energijos negu gauname su maistu, miisy organizme kaupiasi
virS§svoris ir riebalai. Jis padidina rizikg susirgti ateroskleroze, miokardo infarktu,
hipertonija, insultais, skrandzio, zarnyno ir kitomis ligomis, pavyzdziui, Alzheime-
rio ir Parkinsono ligomis.

2. Cheminé sunaudoto maisto sudétis turi atitikti organizmo fiziologinj poreikj. Su mais-
tu turime gauti ne tik energija, bet ir reikiamg kiek; medziagy, kuriy déka miisy Iaste-
lés dauginasi. Todél miisy organizmui pastoviai reikalingas kuo jvairesnis maistas.
Lastelés uzaugimui reikia per 100 jvairiy medziagy. Kol miisy mityba jvairiapusé, tol
mes esame sveikesni, miisy organizmas sugeba jveikti ligas sukelianCias bakterijas ir
virusus, stresus, protinius ir fizinius kriivius. Yra nustatyta, kad su maistu mes gau-
name tik apie 30 % miisy organizmui reikalingy vitaminy ir mineraly. Stai kodél
mums yra reikalingi maisto papildai. [vairiy medziagy trikumas sukelia zmogaus or-
ganizmo sveikatos sutrikimus ir tuomet Zmogaus organizmo imuning sistema sunkiau
sugeba naikinti organizmui kenksmingas bakterijas ir virusus, pakelti stresus, proti-
nius ir fizinius krivius. Svarbiausia, kad Zmogaus organizmas gauty kolageno, omega
rugsciy reikalingy mineraly ir vitaminy C, D, K ir kity vitaminy bei mineraliniy me-
dziagy.

Manoma, kad pagreitéjes senéjimas gali biti susijes su antioksidantiniy vitaminy (tokofe-

roly, karotinoidy, vitamino C) ir kai kuriy mikroelementy, o ypac cinko ir seleno trikumu
maiste, nors nemazai tam jtakos turi ir socialiniai ekonominiai veiksniai.

Maisto produkty ir papildy gydomosios savybés

SprendZiant kai kurias sveikatos problemas, nebiitina visais atvejais naudoti cheminius
medicininius preparatus (vaistus). Yra daug jvairiy prieskoniy, darZoviy, vaisiy, riesuty,
uogy, vaistazoliy ir maisto produkty, kurie turi gydomyjy savybiy. Kai kada rekomenduoja-
ma naudoti tam tikry vaisiy (vaistazoliy, darzoviy, produkty) miSinj, kuris turi stipresnj tei-
giamg poveik] sveikatai negu atskiry produkty valgymas. Pavyzdziui, turintiems problemy
del stuburo tarpslanksteliniy minkStyjy disky pakitimy rekomenduojama 1,5 ménesio (bet ne
ilgiau) vakarais prie§ miega suvalgyti dziovinty vaisiy rinkinj, susidedantj i§ 1 juodosios sly-
vos, 1 figos ir 5 abrikosy. Rasoma, kad toks dziovinty vaisiy miSinys turi gydomajj poveiki.
Ji valgant, stuburo buklé geréja ir slanksteliai patys susireguliuoja uzimdami jiems skirtg vie-
ta be jokios manualinés korekcijos. Pakartoti §j kursa galima ne anks¢iau, kaip po mety.

Reikia atkreipti démesj ] tai, kad kai kam maisto produkty ir vaistaZoliy vartojimas prik-
lausomai nuo turimy sveikatos problemy kai kuriais atvejais yra nepatartinas, nes gali dar
labiau pakenkti sveikatai. PavyzdZiui, nepatartina valgyti Cesnaky sergant inksty ligomis,
skrandZio ir dvylikapirStés Zarnos opaligémis, kai pucia vidurius. Taip pat negalima valgyti
Cesnaky 2 savaites prie§ planuojamg operacijg tiems zmonéms, kurie naudoja kraujo kresé-
jima mazinan¢ius vaistus (nes kraujo kresé¢jimas gali sumazéti per daug). Cesnakai gali pri-
sidéti prie akmeny susidarymo inkstuose, ataugy susidarymo, neigiamo poveikio kepenims.
Dél to visada naudinga pasitarti su gydytojais.

Ciberzol¢ mazina insulino koncentracijg, taCiau diabetikai jg turéty naudoti atsargiai, kad
koncentracija nesumazéty per daug. GarstyCiy nepatartina valgyti tiems, kurie serga gastritu
ar opalige. Be to, nereikia jy valgyti einant miegoti, nes galite ilgai neuzmigti. Kadangi kra-
pai maZina kraujo spaudima, tai jy nereikéty valgyti tiems, kuriy spaudimas ir taip mazas.
Taip pat jiems nereikéty valgyti ir visy kity spaudimg mazinanciy prieskoniy, darzoviy ar
vaisiy. Petrazoliy nereikéty valgyti sergantiems podagra, hepatitu, Gimiu inksty uzdegimu ir
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kidikiy besilaukianc¢iosioms moterims. Mairiiny nerekomenduojama valgyti sergantiems o-
palige ir néS¢ioms moterims. Joms taip pat negalima valgyti patiekaly su raudonéliu (orega-
nu).

Visy riisiy rieSutus patariama prie§ valgyma mirkyti vandenyje, kad organizmas galéty 1S
Ju pasisavinti daugiau naudingy medziagy (i nemirkyty pasisavinama tik apie 20 %). Mig-
dolus ir lazdyny rieSutus reikia mirkyti per naktj, o kitus — 68 valandas.

Siekiant geros sveikatos ir ilgaamziSkumo, didel¢ reikSme mitybai skiria daugelis jzymiy
mediky, tarp jy ir pasaulyje gerai Zinomas bulgary genetikas profesorius Christo Mermerski.
Pagal ji, ankstyva senatvé néra natiiralus reiskinys — tai yra ligos, kurias mes patys sukeliame
neprotingai ir nesaikingai maitindamiesi. Natiiralu yra buti sveikam. Net 70 % Zzmoniy pa-
saulyje pirma laiko mirSta dél neprotingo poziiirio j mitybg ir dél paplitusios sveikatai
kenksmingy maisto produkty gamybos. Toks pozitris gali tik paspartinti zmoniy senéjimo
procesg. Svarbiausig maisto dalj turi sudaryti ekologiSkos (organinés) darzovés ir vaisiai.
Mityba turi biti jvairi, subalansuota, pakankama (saikinga), o produktai turi bati be chemi-
niy priedy ir teisingai tarpusavyje suderinti.

Visiems reikia zinoti, kad Siuolaikiniuose pramoniniu biidu gaminamuose maisto produk-
tuose yra naudojama daugiau kaip 200 jvairiy cheminiy medziagy, kurios i§ esmés yra nuo-
dingos ir zmogaus organizmui nereikalingos. Jos naudojamos maisto produktams siekiant
suteikti gera prekine iSvaizda, kvapa, apsaugoti juos nuo greito sugedimo ir slopinti kenks-
mingy bakterijy dauginimasi tuose produktuose.

Vienos 1§ pavojingiausiy maisto produktuose naudojamy medziagy yra natrio nitratas ir
natrio nitritas. Tokios cheminés medZziagos gausiai naudojamos desrose, desrelése, kiaulieno-
je, jautienoje, paukstienoje, zuvy konservuose ir kitur. Jomis taip pat sutepama atSaldoma
mésa ir zuvys, todél prie$ naudojimg jas reikia gerai nuplauti.

Prie labai pavojingy maisto produktuose naudojamy cheminiy medziagy — konservanty
priskiriami hidroksitoluolo ir hidroksianizolo butilatai. Jie naudojami traskuciy ir saloty ga-
myboje, taip pat jy deda | pagamintus tortus, makaronus, kramtomaja guma norint ilaikyti
ilga galiojimo laikg ir $viezuma. Sios medZiagos gali sukelti alergija ir véZj. Jos ypa¢ pavo-
jingos vaikams.

Vaikams taip pat nepatartina gerti jvairias gamyklose pagamintas sultis, kadangi jose yra
bromu prisotinty augaliniy aliejy. Jis naudojamas siekiant apsaugoti sultis nuo susisluoks-
niavimo ir nuosédy susidarymo. Zymiai sveikiau biity gerti §vieZiai pagamintas sultis.

Zinoma, tai néra labai stipriis nuodai, nuo kuriy greitai numir§tama. Bet, kaip sako patar-
le, lasas po laso ir akmen;j prataSo. Riikkymas irgi Zmogaus 1§ karto nenuzudo. Maisto produk-
tuose naudojamy cheminiy medziagy poveikis organizmui priklauso nuo jy koncentracijos ir
Zmoniy sveikatos. Vaikams, silpnesnés sveikatos ir vyresnio amziaus Zmonéms minétos
cheminés medZiagos kenkia labiau.

Profesorius Christo Mermerski rekomenduoja tokj receptg ilgaamziSkumui pasiekti:

v’ jusy dienos maisto kaloringumas turi atitikti kalorijy sanaudas (neprisivalgykite per
daug),

kiekvieng dieng suvalgykite po obuolj,

gerkite tirpsmo vanden; ir jums tinkamy Zoleliy arbatas,

aktyviai dirbkite ir judékite, darykite manksta,

DN NI NN

kasdien prauskités po dusu ir prausimasi uzbaikite Saltu vandeniu (grudinkités), kad
kur kas reciau sirgtuméte gripu ir perSalimo ligomis,

<

miegokite vésiame kambaryje (ne daugiau 17 °C),

AN

nedarbo dienomis iSeikite pasivaiks€ioti arba pravaziuokite 10—15 km dviraciu,
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v' draugaukite, dZiaukités, dazniau juokités,

v' niekada negalvokite ir nekalbékite, kad jiis senstate.

Trumpai sakant, mityba turi buti kuo jvairesné, kad Zzmogus 1§ maisto gauty pakankamai
jvairiy organizmui reikalingy medziagy, vitaminy ir mineraly. Jeigu, kaip daznai biina, su
maistu visy reikalingy medziagy organizmas negauna, tai balansas tarp jy poreikio ir faktis-
ko jy kiekio organizme turi biiti sudarytas naudojant maisto papildus. Ji taip pat turi biiti su-
balansuota energiskai, kad su maistu gaunamos kalorijos atitikty Zmogaus energijos sgnau-
das jvairiems darbams atlikti. Mityba taip pat turi buti suderinta — produktai, valgomi vieno
valgymo metu, turi buti suderinti taip, kad jy virskinimas organizme vykty sklandziai. Mai-
tintis reikia reguliariai, pakankamai, bet saikingai ir neskubant, nes mégstantis daug prisival-
gyti Zzmogus rizikuoja apsirgti. Patariama valgyti daug darzoviy ir vaisiy, mazai meésos, atsi-
sakyti konservuotos ir perdirbtos mésos ir visokio kito konservuoto maisto, nenaudoti daug
cukraus ir druskos, maistas turi biiti §viezias, natiiralus, ekologiskas ir be konservanty.

Kai kurie mitybos specialistai rekomenduoja maisto produktus pasirinkti pagal savo krau-
jo grupe. Tokia mityba praktikuojama Japonijoje ir kai kuriose kitose Salyse. Pla¢iau apie tai
parasyta kitoje autoriaus knygoje, jraSytoje i gale pateikta literatiiros Saltiniy sarasg [1].

Maisto produktai, veikiantys prie$§ auglius ir infekcijas, yra surasyti 4 lenteléje, o maisto
produktai, naudingi sergant Sirdies ir kraujagysliy ligomis — 5 lenteléje.

4 lentele

Maisto produktai, veikiantys pries auglius ir infekcijas

Poveikis Maisto produktai

Lauro lapai, kiauSiniai, datulés, brokoliai, kopiistai, ziediniai kopustai,
apelsinai, mandarinai, greipfrutai, salotos, ananasai, obuoliai (rigstus),
slyvos, spanguolés, melynés ir kitos uogos, pomidorai, burokéliai, Zalios
morkos (ir sultys), melionai, cukinijos, molitigy séklos, baklaZanai, salie-
rai, kukurtzai, ¢ili pipirai, ¢esnakai, svogtinai, kmynai, ciberzolé, imbie-
ras, zenSenis, bazilikas, gvazdikéliai, kakava, mairtinai, pupelés, Spinatai,
figos, gr. rieSutai, alyvuogiy aliejus, avokadai, jiiros druska, zalieji kok-
teiliai, kokoso aliejus, pelynai, jonaZolé¢, kiaulpiené (visos dalys), mig-
dolai (zarnyno), dZiovinti abrikosai, abrikosy branduoliai (daug vit. B17),
datulés (kasai), siauralapis gaurometis (prostatai), ramunelés

Priesvézinis

Gydo Cili pipirai, ciberzolé, mairiinai, muskatai (gerybinius auglius), siaurala-
auglius pis gaurometis, tikrasis vyn-medis

Lauro lapai, datulés, ¢esnakai, ciberZolé, imbieras, gvazdikeliai, pelynai,
kmynai, debesylas (TBC), petrazolés, medus, pipirai, kokoso aliejus, ob.

Antibakterini . . . -
nubakterinis actas, Sermuks$niai (auks. stafilokoka, dizenterijg),

bananai, bazilikai, cinamonas, kalendra, krapai, raudonéliai, rozmarinas,
svogiinai, bertoletiju rieSutai (stiprus poveikis)

EZiuole, alyvmedzio lapy ekstraktas, bertoletijy rieSutai (dar vadinami

Antivirusinis R
braziliSkais), jonaZolé

Antigrybelinis |Obuoliy actas, ciberzZolé, imbieras, medus, eziuolé, pelynai
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5 lentelé

Maisto produktai, naudingi sergant Sirdies ir kraujagysliy ligomis

Poveikis Maisto produktai

Razinos, rozmarinas, datulés, kedro riesutai, graikiski rieSutai, lauro

Gerina Sirdies . . ‘1 . o ..
lapai, kanadiné auksasakné kulksné, raugerskis, muskatas, dziovinti

veikl . ) i
2 abrikosai, gudobelé
Bananai, lauro lapai, braskeés, razinos, krapai, cinamonas, citrinos,
kiausiniai, brokoliai, ¢ili pipirai, kopistai, pipirai, apelsinai, kakava,
¢esnakai, ciberzol¢, jonazolé, liny séklos, garstyCios, sezamas, lauro
Padeda lapai, gvazdikéliai (ir smegeny kraujagysléms), obuoliy actas
b b 2
Sirdziai ir krauja-|muskatai, rozmarinas, burokeliai, mandarinai, papaja, granaty sultys,
gysléms ananasai, baklazanai, salotos, uogos, obuoliai, greipfrutai, slyvos,

melionai, cukinijos, salierai, kukuriizai, gr. rieSutai, medus, ginkme-
dzio preparatai, migdolai, gintaro rugstis (papildas, gerina krauja),
paprastasis kastonas (veny varikoze), tikrasis vynmedis

Gydo anemijg |Bananai, Sermuksniai, siauralapis gaurometis

_ Greipfrutai, apelsinai, vynuogés, abrikosai, imbierai, svogiinai, ¢es-
Skystina nakai, kvieciy gemalai, datulés, salierai, pomidorai, avokadai, slyvos,
krauja ¢ili pipirai, morkos, liepy medus, Zalia arbata, avietés, bruknés, ger-

vuoges, Zemuoges, visi serbentai, vysnios, spanguolés, kiaulpienés

Sojos, zirniai, pupelés, pupos, lesiai, aronijos, burokéliai, paprikos,
ridikai, ropés, bananai, krapai, petrazolés, balti ryziai, kond. pienas,
) riebi mésa, makaronai, grietinél¢, kiauSiniai, fermentiniai striai, sal-
krauja dumynai, bulvés, rikyti, sidyti ir marinuoti produktai, Sokoladas,
patiekalai 1§ milty

Tirstina

Didina Kraujo spaudimg: rozmarinas

Kraujo spaudimg: gvazdikéliai, krapai, kedro rieSutai, lauro lapai
(art.), mairiinai, Sermuk$niai, datulés, medus, migdolai, juodos sly-
vos, levanda

Mazina Trombozés rizika: lauro lapai, vanduo ir kiti skysc¢iai (iSskyrus ga-
zuotg vandenj)

Cholesterolj: lauro lapai, cinamonas, kedro rieSutai, valgomasis ces-
nakas, ciberzolé, kakava, ob. actas, Sermuksniai, migdolai (,,bloga;ji‘

cholesterolj),

Sulaiko vidinj

kraujavima Cili ir kajeno pipirai, Sermuks$niai (mazina kraujagysliy trikingjima)

Valo kraujg |Cinamonas, kalendra, salierai

Mitybos ir su ja susijusias ilgaamziSkumo problemas tyrin¢ja ir Jungtinés Karalystés
Oksfordo universiteto prof. P. Clayton‘as (D. Mendelejevo proaniikis). Jo nuomone, tinkama
mityba leisty iSvengti apie 90 % procenty ligy (3 i$ 4 ligoniniy galéty biiti uzdarytos). Tokio-
je mityboje turéty biti i§laikomas nedidelis riebaliniy rigs¢iy omega—3 ir omega—6 santykis,
maiste turéty buti pakankamai prieSuzdegiminj poveikj turiniy polifenoliy (jy yra augali-
niame maiste, ypac prieskoniuose) ir taip pat maisto produktuose turéty biiti pakankamai be-
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ta-gliukany, kurie reikalingi efektyviam imuninés sistemos darbui. Pagal profesoriy P. Clay-
ton‘g, geriausias omega-3 ir omega-6 santykis miisy mityboje turéty buti apytiksliai 1:2 (iki
2,5). Siuolaikiniuose maisto produktuose tokiy medziagy yra labai nedaug, tatiau jomis
maisto produktus biity galima gana nesunkiai ir nebrangiai papildyti. ISsamiau apie Siuos ty-
rimus galima pasiskaityti P. Clayton‘o straipsniuose [5, 6], o taip pat 15 min portale lietuviy

k. pasinaudojus Sia nuoroda: https://www.15min.It/gyvenimas/naujiena/mityba/savo-atradimais-medikus-
sokiruojantis-p-claytonas-trys-maistines-medziagos-gali-mus-isgelbeti-nuo-daugelio-ligu-ir-senejimo-1030-

976340?utm campaign=15min &utm medium=post&utm source=Facebook

6 lenteléje iSvardinti produktai, naudingi sergant virSkinimo trakto ligomis.

6 lentelé

Produktai, naudingi sergant virSkinimo trakto ligomis

Poveikis

Maisto produktai

Gerina

Medziagy apykaita: Cili pipirai, ciberzolé, cinamonas, gvazdikéliai, kalend-
ra, salierai (greitina medziagy apykaita), kakava, krapai, pipirai, kmynai, gr.
rieSuty lapy nuoviras (2 a. §. lapy uzpilti 200 ml verd. vandens 2—4 val., gerti
4 x 100 ml pries§ valgj), gintaro riigstis

Kepenu veiklg: kiaulpiené, Sermuksniai, ¢ili pipirai, citrinos, imbieras, gr.
rieSutai, medus (nuo uzdegimo), migdolai (diabeto), ciberzole
Virskinimg: Bananai, juodos slyvos, datulés, debesylas, gvazdikéliai, Cesna-

kai, kalendra, kmynai, lauro lapai, medus, mairiinai, pipirai, muskatai, vanilg,
imbieras, citrinos, migdolai, braskés, Sermuksniai, graikiSki rieSutai

Apetitg: Cesnakai, garstyC€ios, kmynai, debe-sylas, raudonéliai, vanilé, mai-
rinai, imbieras, datulés

Tirpdo akme-
nis, saugo nuo
akmenligés

Garstycios, petrazolés, salierai, Sermuksniai (kepenyse, tulzyje, pusleje), lau-
ro lapai ir garstycios (saugo nuo inksty akmenliges)

Skatina

Slapimo iSsiskyrimg: ¢esnakai, cinamonas, kalendra, krapai, lauro lapai,
mairtinai, kava, salierai, citrinos, Sermuksniai, kmynai (Salina skystj i§ orga-
nizmo), debesylas

TulZies iSsiskyrima: garstycios, cinamonas, mairtinai, kalendra, kmynai ir
Sermuksniai (gydo tulzj), raudonélis, krapai, rozmarinas,

Gydo

Slapimo taky ir piislés infekcijas: eZiuolé, debesylas (ir inksty), petrazolés,
pomidorai, Sermuksnis, stambiauogé spanguolé

Prostata: didzioji dilgélé, siauralapis gaurometis, guls¢ioji serenoja
Hemorojuy: Sermuksniai

Skrandj: kiaulpiené, juodos slyvos, Cesnakas (slopina uzdeg.), gvazdikeéliai
ir krapai (skatina sekrecija), Sermuksniai (didina riigS§tinguma)

Opas: imbieras, medus

Inkstus: kiaulpiené, SermuksSniai, juodos slyvos, lauro lapai (maZina inkst.
skausma)

Kepenis: tikrasis margainis (hepatitg ir alkoholio sukeltas ligas)
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https://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/mityba/savo-atradimais-medikus-sokiruojantis-p-claytonas-trys-maistines-medziagos-gali-mus-isgelbeti-nuo-daugelio-ligu-ir-senejimo-1030-976340?utm_campaign=15min_&utm_medium=post&utm_source=Facebook
https://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/mityba/savo-atradimais-medikus-sokiruojantis-p-claytonas-trys-maistines-medziagos-gali-mus-isgelbeti-nuo-daugelio-ligu-ir-senejimo-1030-976340?utm_campaign=15min_&utm_medium=post&utm_source=Facebook
https://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/mityba/savo-atradimais-medikus-sokiruojantis-p-claytonas-trys-maistines-medziagos-gali-mus-isgelbeti-nuo-daugelio-ligu-ir-senejimo-1030-976340?utm_campaign=15min_&utm_medium=post&utm_source=Facebook

Kasa: kmynai, datulés (uzdeg., vézio rizika)

Saugo nuo nu-

Kiausiniai, brokoliai, baklazanai, apelsinai, mandarinai, greipfrutai, raugers-
kis, uogos, slyvos, ananasai, burokéliai, obuoliai, salotos, melionai, cukinijos,

tukimo salierai, kukuriizai
Svorj: dz. slyvos, agurkai, cukinijos, citrinos (Salina vandenj), arbiizai, bak-
lazanai, arbiizai, Cili pipirai, ob. actas, migdolai, kedro rieSutai, raugerskis,
uogos, greipfrutai, kininé efedra
Mazina, Pilvo puitima: lauro lapai, Cili pipirai, krapai, ciberzolé, kmynai, citrinos,
oo Sermuksniai, debesylas
reguliuoja
Skrandzio riugsStinguma: kalendra, kmynai, vanilé (reguliuoja riigStinguma)
Cukraus kiekj kraujuje: Salierai, obuoliy actas (mazina absorbcijg), ciber-
7ol¢, citrinos, cinamonas, razinos, datulés, raugerskis
Kontrolivoja | .. . .. . . ) ) . .
diabetlz} ) Ciberzolé, Sermuksniai (padeda), papaja, datulés, migdolai, debesylas

Skyst. vidurius

Lauro lapai, datulés, pipirai, Sermuksniai, juodos dziovintos slyvos, migdolai

Kietina

Kmynai (vidurius)

7 lenteléje iSvardinti produktai, naudingi sergant imuninés ir organizmo valymo sistemy

ligomis.
7 lentele
Produktai, naudingi sergant imunings ir organizmo valymo sistemy ligomis
Poveikis Maisto produktai
. Datulés, razinos, papaja, ciberzolé, kalendra, kmynai, lauro
Stiprina . . e e L
lapai, muskatai, raudonéliai, kokoso rieSuty aliejus, ¢esnakas,
imuning migdolai, graikiski riesutai (3 rieSutai/d), eZiuolé, greipfruty
sisterna séklos, kalny arbata, gintaro riigStis medetka, dilgélés, siaura-
lapis gaurometis
Cili pipirai, lauro lapai, rozmarinas, mairiinai, pipirai, salierai,
Salina $lakus, Sermuksniai (i$ zarn.), datulés (sunkiuosius metalus), gintaro

toksinus ir valo

organizma liai, greipfrutai, artiSokai, varnalésy, pieniy, artiSoky ir usniy

rugstis, ropés lapai, paprika, citrusiniai, gr. rieSutai, agurkai,
saulégrazos, visas griidas, lesiai, ciberzolé, ¢esnakai, broko-

arbatos

Padeda geriau veikti |rimas (1-2 a. $. obuoliy acto + 1-2 a. §. medaus i stikling $ilto
limfinei sistemai  |vandens iki 3k/d.), varnaléSy arbata, eziuolé, indigazolé, auk-

Cesnakai, graikiSki rieSutai, salierai, medus, obuoliy acto ge-

saSakn¢ kanading, sidabrazolés (tinktiira)

Valo ras, dirvinis asitklis (inkstus), lipikas (inkstus), petrazolé

Inkstus, Slapimo pusle, kepenis, Zarnyng: Salierai, imbie-

(inkstus), kava, zalioji arbata, mélynés, spanguolés, vynuogés
(ypac raudonos ir jy kauliuky ekstraktas), burokéliy sultys,
medetka, prosorbentas (maisto papildas zarnyno valymui).
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Virskinamajj trakta: pipirai, SermuksSniai (toksinus i§ zarny-
no), datulés, obuoliy actas (mazina gleivingumag)

Kirméles i§ Zarnyno: figos, gvazdikéliai, pelynai, graikiski
rieSutai (4 v. $. neprinokusiy gr. rieSuty uzpilti verdanciu van-
deniu, pridéti truputj druskos, laikyti 3040 min. Vaistus bi-
tina iSgerti prieS naktj), debesylas (valo askarides)

Bazilikai, kalendra, lauro lapai, rozmarinas, avietés (ir Sakelés

Skatina prakaitavimg su lapais), zemuoges, gervuoges, liepziedziai, debesylas

Ypatinga mitybos svarba pabréZia ir Lietuvos Higienos institutas. Sio instituto tyrimy
duomenimis, net ketvirtadalio pirmalaikiy mir¢iy priezastis per metus miisy Salyje yra ne-
tinkama mityba. Vienas i§ svarbiausiy musy mitybos trukumy yra per mazas per dieng su-
valgomy darzoviy ir vaisiy kiekis. Per dieng reikéty jy suvalgyti iki 400-500 gramy, o dau-
guma 1§ misy nesuvalgome nei pusés rekomenduojamo kiekio. Kai kas darzoviy ir vaisiy
beveik visai nevalgo. Taip pat mes per mazai vartojame riebalinés riigSties omega—3 (dienos
norma — 0,5 gramo). Manoma, kad omega—6 riebalinés riigSties dauguma zmoniy Europoje
vartoja per daug (dienos norma — iki 1 gramo), todé¢l daugiau reikéty vartoti tik omega—3
rugsties. Svarbu, kad miisy maiste biity ir pakankamai skaiduly (lastelienos). Daug skaiduly
turi avietés, kriausés, virti spageciai, aviziniai dribsniai, séleny dribsniai, mieziai, pupelés,
zirniai, leSiai, brokoliai, artiSokai. Nereikia per daug valgyti druskos. Jos vidutiné paros
norma — tik 1,5 gramo, o didziausia leistina — ne didesné kaip 2,3 gramo.

Taip pat rekomenduojama naudoti ne gryng natrio chlorida (NaCl), o geriau pasirinkti jo-
duotg druska (nes daug kam triiksta jodo), Himalajy druska, juros druska, kadangi Siose
druskose yra daugiau jvairiy mineraly.

8 lentel¢je iSvardinti produktai, naudingi sergant kauly ir sanariy ligomis.

8 lentele

Produktai, naudingi sergant kauly ir sanariy ligomis

Poveikis Maisto produktai
Saugo . . C .. . s
sanarius ir Cinamonas, migdolai, imbieras (mazina sgnariy skausmus), Saltiena, kalaku-
4 tiena, zuvis, kiausiniai
kaulus

Stiprina |Bananai, dZiovintos slyvos, razinos, migdolai (taip pat ir dantis, nagus, plau-
kaulus [kus)

Reumatg ir podagrg: vanilé, Sermuksniai (padeda), mairiinai, slyvos, vySniy
Gydo branduoliai (podagra), juodos slyvos, jonazolé

Sanariy uZdegima: bananai

Kauly ir raumeny skausma: gulsciasis inkaruotis

Stuburui ir sanariams: auksinis Gisas, maisto papildas Dias forte, skatinantis

Paded organizmg gaminti kolageng, maisto papildas gemze
adeda
Artritas: ciberzolé (maZina artritinj skausma), salierai, datulés, papaja (is-

vengti artrito), jonazolé
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Vyresnio amziaus zmonéms patartina daugiau valgyti ankStiniy darzoviy ir viso griido
produkty, o nerekomenduojama valgyti daug raudonos mésos — nevalgyti daugiau, kaip 80
gramy per dieng. Jeigu musy pilieciai savo netinkamo gyvenimo ir mitybos biido nekeicia,
tai dél sistemingo sveikos, subalansuotos mitybos normy nesilaikymo iSsivysto jvairios li-
gos, kurios juos priveda prie ankstyvos mirties.

9 lenteléje iSvardinti produktai, 1étinantys organizmo senéjimo procesg.

9 lentele

Produktai, 1étinantys organizmo sen€jimo procesa

Poveikis

Maisto produktai

Antioksidacinis
poveikis

Braskeés, dziovinti abrikosai, gvazdikéliai, garstycios, ciberzolé, gvaz-
dikéliai, kakava, kedro rieSutai, migdolai, eZiuolé, gintaro ruagstis,
rozmarinas (odos senéjima), kokoso riesuty aliejus (odos)

Padeda nuo

Alzheimerio ligos: ciberzolé, kokoso aliejus, imbieras, migdolai, kedro
rieSutai (mazina 35 %)

Demencijos: dviskiautis ginkmedis
Parkinsono ligos: imbieras

Aterosklerozés: Sermuksniai, kiaulpienés, ¢esnakai, graikiski riesutai

Gerina

Atmintj: kokoso aliejus, ciberzol¢, imbieras

Smegeny veiklg: kokoso aliejus, cinamonas, ciberzolé (padeda auginti
naujas lasteles), bananai, gvazdikéliai, imbieras, lazdyno rieSutai, mig-
dolai, graikiski rieSutai

Darbinguma: bananai, imbieras (protinj)

Skydliaukés veiklg: PetraZolés, migdolai, figos, jonazolé

Produktai, naudingi sergant perSalimo ir kvépavimo taky ligomis, iSvardinti 10 lenteléje.

10 lentelé

Produktai, naudingi sergant perSalimo ir kvépavimo taky ligomis

Poveikis

Maisto produktai

Gydo

Persalima, sloga, kosulj, gripa, kvép. taky uzdegimus: mai-
rinai, cinamonas (arbata), kokoso riesuty aliejus, obuoliy actas,
ciberzole, ¢esnakas, medus, alyvmedZziy lapy ekstraktas (antivi-
rusinis poveikis, nuo gripo ir herpes viruso, eziuolé, greipfruty
séklos, debesylas, kekiné juodzole, skéstaSakis kamras

Astmag ir pleurita: salierai ir Cesnakai

Létinj bronchitg: kmynai

Sinusitg: obuoliy actas

Lengvina atsikoséjima

Lauro lapai, cinamonas, kalendra, krapai, pipirai, raudonéliai,
Cesnakas, debesylas
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Produktai, naudingi sergant odos, danty ir plauky ligomis pateikti 11 lenteléje, o produk-
tai, gerinantys ligoniy savijautg — 12 lenteléje.

Be abejo, nuostabiojoje miusy planetos gamtoje yra ir daugiau visokiy sveikatai naudingy
vaisiy, uogy, darzoviy, vaistazoliy, jvairiy jiros gérybiy, tod¢l Sios lentelés ateityje galés biiti
ne kartg papildytos.

11 lentele

Produktai, naudingi sergant odos, danty ir plauky ligomis

Poveikis Maisto produktai
Gydo Atopinj dermatitg: eziuolé
Dantis ir dantenas: gvazdikéliai, Cesnakai (maZina danty jautruma), mig-
Gydo C . .. .
dolai (stiprina), lauro lapai (malSina stomatitg)
Odos ligas: kokoso aliejus, obuoliy actas, ciberZol¢, arbatmedZio aliejus
Gydo LoTm
(oda), jonazolé
Gydo Zvyneline, egzema: eziuolé, bazilikai (egz.)
Slopina kvapa |Kokoso aliejus, obuoliy actas (bloga kvapa)
Stiprina Lauro lapai (trinti nuoviru), razinos, obuoliy actas (H2O skiediniu prausti
plaukus galva), migdolai, siauralapis gaurometis
12 lentelé
Produktai, gerinantys ligoniy savijauta
Poveikis Maisto produktai
Nuo Bananai, lauro lapai, braskes, kmynai, mairiinai, rozmarinas, ciberzole, jona-
. zolé, gaurometis
depresijos
Nemigg: muskatai, cinamonas, raudon¢liai, gvazdikéliai, ob. actas, Sermuks-
Gydo nis, ramunglés, vaistinis valerijonas
Zaizdas, tinimus: eZiuolé, papaja, petrazolé
Alergines reakcijas: kalendra, muskatai
Kars¢iavima: vanile, bazilikai
UZdegimus: gvazdikéliai, vanilé, bazilikai, krapai, citrinos, eziuolé, raudoné-
liai, obuoliy actas, ciberzolé, imbieras, cesnakas, debesylas
Mazina Stresa: vanilé, kakava, Cesnakai, gr. rieSutai, jonazolé, gaurometis, ramuneé-

lés, levanda
Depresija: braskes, mairtinai, graikiski rieSutai, paprastoji jonazolé
Nerima: svaigusis pipiras

Skausma: Bazilikai, cinamonas, kalendra, kmynai, raudonéliai, rozmarinas,
vanilé, ciberzolé, imbieras, datulés, lazdyno rieSutai, arbatmedzio aliejus,
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siauralapis gaurometis, baltasis gluosnis

Galvos skausmg: bazilikai, mairtinai, raudonéliai, ob actas, ¢esnakas, Ser-
muksniai, levanda, vaistinis skaistenis (migreng)

Menopauzés simptomus: raudonasis dobilas

Spazmus: bazilikai, kmynai, mairiinai, gvazdikéliai, mairiinai, rozmarinas,
kmynai, citrinos (Zarnyne)

Pykinima: raudonéliai, imbieras, citrinos

Nuovargj: gvazdikéliai, cesnakai, lazdyno rieSutai

Stiprina Salierai, raudonéliai, lazdyno riesutai, siauralapis gaurometis

nervus

Tonizuoja |Cinamonas, garstycios, kakava, rozmarinas, citrinos (tonizuoja jy kvapas)

organizma

Nuo epilepsijos: siauralapis gaurometis
Padeda

Po operacijy, traumy: eziuolé

Maisto papilduy reik§mé subalansuotoje mityboje

Sveikoje subalansuotoje mityboje balansas turi biiti palaikomas ne tik tarp suvartojamy
maisto produkty energetinés vertés ir iSeikvojamy kalorijy dirbant fizinj, protinj darbg ar
sportuojant, ne tik turi buti iSlaikomos optimalios proporcijos tarp suvalgomy baltyminiy
maisto produkty, riebaly ir angliavandeniy kiekiy bei tarp suvartojamy augalinés bei gyvuli-
nés kilmés maisto produkty kiekiy. Gerai Zzmogaus sveikatai palaikyti dar reikia daugiau
kaip 100 jvairiy kity medZziagy: apie 80 mineraliniy medziagy, apie 20 riebaliniy amino
rugsciy ir apie 15 jvairiy vitaminy. Su maistu gaunami $iy medziagy kiekiai ir jy proporcijos
taip pat negali biiti bet kokie. Geriausia mityba yra tokia, kai organizmas gauna jam reikalin-
gy maisto produkty ir visy kity medziagy optimaly subalansuotg misinj.

Bity geriausia, jeigu organizmas visas jam reikalingas medZiagas gauty i§ maisto. Todél
patartina pasirinkti kuo jvairesn¢ mitybg. Kaip suzinoti, kokiy vitaminy, mineraly ar omega
rugs¢iy misy organizmui tritksta? Tiksliausig atsakyma buty galima gauti medicininiy tyri-
my laboratorijose. Apytikslj atsakyma i $j klausimg gali duoti gydytojai pagal mus varginan-
¢iy negalavimy pozymius.

Kai miisy mityba nevisaverte, tai daznai miisy vartojamuose maisto produktuose nebiina
pakankamy kiekiy visy organizmui reikalingy vitaminy ir kity medziagy. Ivairiy vitaminy
trikumas dazniau pasireiSkia pavasarj, kai seno derliaus darZoveés ir vaisiai jy jau turi ma-
Ziau, o naujo derliaus dar néra. Tuomet mums gali pravesti jvairlis maisto papildai.

PradZioje maisto papildai buvo pradéti naudoti gyvuliams ir pauk$c¢iams Serti, kad jie biity
atspariis jvairioms ligoms ir verslininkai patirty maziau nuostoliy. Tik véliau buvo suprasta,
kad jvairtis maisto papildai Zmonéms reikalingi nei kiek ne maziau. Papildy paskirtis — apri-
pinti organizmg visoms jam reikalingomis medziagomis, kuriy jis negauna su maistu arba
gauna nepakankamai. Jeigu kokiy nors medziagy triiksta, tai organizmas vargsta ir palaips-
niui jis virsta ,,varganizmu®, t. y. pradeda sirgti. PavyzdZiui, dé¢l magnio trikumo organizme
gali nevykti apie 150 biocheminiy reakcijy. Viso organizme vyksta deSimtys tiikstanciy bio-
cheminiy reakcijy, o kad Sios reakcijos vykty, organizme turi biti sukauptas visas komplek-
tas jam reikalingy medZiagy.
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Selenas miisy organizmui taip pat yra labai svarbus elementas, kuris saugo nuo onkologi-
niy ligy. Misy Salies dirvozemyje jo yra nepakankamai, todél jo néra ir musy augalinés kil-
més maisto produktuose. Siaurés valstybés selenizavo savo dirva, todél seleno problemos
savo mityboje jie neturi. Bet miisy laimei, Siais laikais daug produkty atvezama i$ viso pa-
saulio, todél selenu savo organizmg mes galime aprupinti vartodami importuotus produktus.
Ypac¢ daug seleno yra braziliSkuose (bertoletijy) rieSutuose, tik jy nereikia daug suvalgyti i§
karto (pakanka 4-5 rieSuty per dieng). Seleno taip pat yra garstyCiose, raudonéliuose, sa-
lieruose, kituose rieSutuose, kumpyje, liesoje kiaulienoje, jautienoje, kalakutienoje, kiausi-
niuose, ruduose ryziuose, saulégrazose, misko grybuose, keptose pupose, Spinatuose, piene,
bananuose, kaimiskame siiryje. Taciau jeigu minéty produkty kilmes Salis yra Lietuva, tai
seleno juose gali ir nebuti. Tuomet tekty pasikliauti braziliskais rieSutais ir bananais.

Farmacijos pramon¢ Siuo metu gamina daug jvairiausiy papildy, tarp kuriy yra jvairios
sudéties vitaminy kompleksy, vitaminy ir mineraly kompleksy, riebaliniy omega riagsciy,
preparaty imuninei sistemai stiprinti, moduliuoti bei labai daug jvairiausiy kity maisto papil-
dy. Gaminami ir maisto papildai stipriis antioksidantai, skirti venoms ir kitoms krauja-
gysléms valyti, Sirdies kraujagysléms valyti, smegeny kraujagysléms valyti, atminciai gerin-
ti, organizmui valyti, inkstams ir Slapimo puslei valyti bei sunkiesiems metalams i$ organiz-
mo valyti. Stipris antioksidantai naudojami saugoti organizma nuo laisvyjy radikaly, uZters-
to oro ir uzterSto vandens, rukymo, alkoholio, kenksmingo jvairiy stresy poveikio, ultraviole-
tinés spinduliuoteés.

Laisvaisiais radikalais vadinamos agresyvios molekulés, kurios gali sukelti kelias deSim-
tis ligy pradedant nuo vézio. Taip pat jie gali sukelti artritg, artroze, susilpnina imuning sis-
temg ir atsparuma jvairioms infekcijoms, anksciau laiko sendina organizmga. Antioksidantai
padeda esant onkologiniams susirgimams (sulétina augliy vystymasi), aterosklerozes, steno-
kardijos, veny nepakankamumo, pablogéjusio kapiliary pralaidumo, hemoroidinio sindromo
ir kitais atvejais. Jlisy organizmui tinkamy papildy galima pasirinkti pasitarus su gydytoju.

Maisto papildus galima vartoti kiekvieng dieng visiems Zmonéms nuo 3 iki 150 mety. Jie
yra vartojami prie§ pat valgj arba valgio metu. DaZniausiai jie jokio pasalinio poveikio netu-
r1, todél juos galima jsigyti be jokio recepto. Kai kurie maisto papildai yra platinami tinklinio
marketingo biidu. Turint didesniy sveikatos problemy, kai kada maisto papildai gali biiti
naudojami ne profilaktinémis, bet padidintomis dozémis, bet dé¢l to reikia pasitarti su gydyto-
Jju maisto papildy specialistu.

Pasirenkant maisto papildus, reikia atkreipti démesj i§ kokios Zaliavos jie pagaminti. Daz-
niausiai geriau vertinami augalinés kilmés maisto papildai negu sintetiniai. Taip pat svarbu
zinoti, kokia kompanija yra pasirenkamy maisto papildy gamintoja ir kokia yra jos gaminiy
kokybé. Auksta kompanijos gaminamy maisto papildy ar vaisty kokybé pripazjstama GMP
sertifikatu (Good Manufacturing Practice — geros gamybos praktika).

Kai mityba yra jvairi ir visaverteé, tai galima apsieiti be didelio kiekio maisto papildy.
Tinkamus maisto produktus pasirinkti mums bus nesunku, jeigu Zinosime, kokiais vitami-
nais, mineralais ir omega riigstimis yra turtingi mums prieinami vaisiai, uogos, darzoveés ir
kiti produktai. Vitaminy ir riebaliniy omega rtig§ciy Saltiniai maisto produktuose yra pateikti
13 lenteléje.

13 lentelé
Vitaminy ir omega rugsc¢iy Saltiniai maisto produktuose

Vitaminai . .
O Yt Maisto produktai
Q rugstys

A Cinamonai, gvazdikéliai, kalendos, mairtinai, rozmarinai, lauro lapai

B1 Ciberzolés, cinamonai, ¢esnakai, garstycios, gvazdikeliai, kalendos, krapai,

tiaminas | muskatai, petrazolés, rozmarinai, salierai, kakava
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B2 Bazilikai, ciberzolé, cinamonai, gvazdikéliai, krapai, kalendros, muskatai,
riboflavinas |petrazolés, salierai, kakava
B3 niacinas |Ciberzolé, kalendros, kakava, bazilikai, cinamonai, ¢esnakai, Cili pipirai,
vitaminas PP | gvazdikéliai, krapai, petrazolés, pipirai, salierai
B5 Kakava, viSty kepenys, saulégrazos, avokadai, 1asiSa, kukuriizai, l¢Siai
pantoteno ;... Kiniai, siediniai kopiistai
rugstis
B6 St e e . e A .
.. . Cili pipirai, vanilé, kakava, kalakutiena, avinzirniai, lasiSa, bulvés, bananai
piridoksinas
) B? ... |Kalendros, lapinés salotos, petrazolés, Spinatai, kakava
folio riigstis
BI2 Alijpéius,. gyvuliq.inkstai ir kepenys, sardinés, lasiSa, jautiena, kiauSiniai,
moliuskai, upétakis
Bazilikai, ciberzolé, cinamonas, citrinos, ¢esnakai, erSkétuogés, gvazdikeé-
liai, ¢ili pipirai, kalendos, kmynai, krapai, lauro lapai, mairtinai, petrazolés,
C pipirai, raudonéligi, sali.e'rai,‘ rr}igdolgi ir Jq aliejus, lazdynp rieSutai ir jy alie-
jus, kedry rieSutai, braziliski rieSutai, zasiena, Atlanto lasiSa, mango, raudo-
na paprika, kiviai
Austrés, garstyCios, grybai (laukiniai), karviy pienas, kiauSiniy tryniai, lasi-
D Sos, menkiu kepenys, sardinés, silkés, daugiau laiko praleiskite saulés
Sviesoje, kad organizmas pats pasigaminty vit. D
B Ciberzole, garstycios, kakava, petrazolés, rozmarinai, salierai, saulégrazos ir
ju aliejus, gr. rieSutai
Pipirai, salierai, lapiniai kopiistai, Spinatai, Sveicar. mangoldai, brokoliai,
K Briuselio kopiistai, jauc¢io ke-penys, kiauliena, vistiena, slyvos, zalios pu-
pos, kiviai, kieti ir minksti siiriai, avokado, virti Zirneliai
Karotinas A‘rbﬁzai, apelsinai, bazilikai, ¢ili pipira.i, garstyéigs, krapgi, lapinia‘i ko'pﬁs-'
. tai, mango, morkos, paprikos, muskatai, petrazolés, pomidorai, salierai, $pi-
(provit. A) .
natai
Omega-3 Skurpbré, laéisa, I_nfenkés kepenys, riebiosj silkés, sojos pupelés, .li.nq' sémp—
nys, ikrai, anCiuviai, sardinés, austrés, chia s€klos, garstycios, €ili pipirai
Gr. rieSutai, viso grido duona, rapsy aliejus, saulégrazy aliejus, liny aliejus,
Omega-6 |vynuogiy sekly aliejus, migdolai, kiauSiniai, paukStiena, molitigy s¢klos,
kanapiy aliejus, sojy aliejus, kukuriizy aliejus
Omega-9 AIYVL}Ogi.l} aliejus., migdolu aliejus, avokady aliejus, gr. rieSuty aliejus, ana-
kardziy rieSuty aliejus

Vitaminy ir omega rug$éiy nauda organizmui

Vitaminas A stiprina akis ir oda, skatina augimg. Organizmui naudingi ir karotinoidai,
kurie turi provitamino A.

Vitaminai B1 (tiaminas), B2 (riboflavinas) ir B3 (niacinas arba kitaip vadinamas vitami-
nu PP) dalyvauja energijos metabolizmo procesuose su angliavandeniais, riebalais, proteinu)
ir organizmo energijos gamybos procesuose. Taip pat jie reikalingi nervy sistemos ir raume-
ny veiklai palaikyti, skatina augima ir audiniy atsistatyma.

Vitaminas BS padeda susidaryti eritrocitams (raudoniesiems kraujo kiineliams), padeda
jsisavinti kitus vitaminus (ypac¢ B2), padeda palaikyti virSkinamajj trakta sveikoje bikl¢je.
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Vitaminas B6 gerina nuotaika, slopina depresija, padeda iSvengti Alzheimerio ligos, a-
nemijos, gerina smegeny veiklg, padeda gaminti hemoglobing, gali padéti iSvengti kraujo
kresuliy, Sirdies ligy, vézio, akiy ligy, gali sumazinti uzdegima esant reumatoidiniam artritui.

Vitaminas B9 mazina vézio, Sirdies ligy rizika, veikia kaip antioksidantas, skatina sme-
geny veikla, padeda susidaryti eritrocitams, gali padéti sumazinti regéjimo ir klausos susilp-
né€jimo ir praradimo pavojy senatvéje, padeda nuo apsinuodijimo arsenu, palaiko sveikg i-
muning sistema, gali sustiprinti kaulus, palengvina inksty ligas.

Vitaminas B12 mazina skausma, stiprina smegenis, gerina miega, silpnina uzdegimus,
padeda esant atopiniam dermatitui, padeda susidaryti eritrocitams, sumazinti anemijos ir 0s-
teoporozes rizika, stiprina kaulus, stiprina akis, gali pagerinti nuotaikg ir susilpninti depresi-
jos pozymius, padeda smegenims neprarasti neurony, gali suteikti daugiau energijos, gali
sumazinti Sirdies ligy rizika, stiprina plaukus, nagus ir oda.

Vitaminas C stiprina kraujagysles, minksting oda, skatina gelezies jsisavinimg, veikia
kaip antioksidantas, saugo organizmo lgsteles nuo pazeidimy ir dél to gali sumazinti Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika bei kai kuriy onkologiniy ligy rizika, dalyvauja kolageno gamybos
procese ir hormony sintezéje.

Vitaminas D stiprina kaulus ir dantis ir palaiko jy augima, dalyvauja nervy ir raumeny
veikloje, padeda jsisavinti kalcj ir fosforg, vaidina svarby vaidmenj kovoje su infekcijomis,
dalyvauja reguliuojant kraujo spaudimg ir insulino gamyba.

Vitaminas E gerina kraujo cirkuliavimg, apsaugo organizma nuo laisvyjy radikaly, veikia
kaip antioksidantas ir kaip natiirali prieSuzdegiminé priemoné, saugo organizmo lgsteles nuo
pazeidimy, dalyvauja imuninés sistemos veikloje, mazina rizikg sirgti Sirdies-kraujagysliy
ligomis.

Vitaminas K dalyvauja formuojant ir reguliuojant kraujo kres$¢jima organizme, saugo or-
ganizmg nuo vidinio kraujavimo, mazina rizikg susirgti osteoporoze ir onkologinémis ligo-
mis, gerina Sirdies sveikatg, padeda veikti virSkinimo ir imuninei sistemoms, reguliuoja cuk-
raus kiekj kraujuje.

Polinesocioji riebaliné riuigsStis omega-3 padeda iSvengti kraujagysliy susiauréjimo ir
sustabaréjimo (elastingumo praradimo), stenokardijos (kriitinés anginos), koronarines Sirdies
ligos, padeda palaikyti normaly kraujo spaudimg ir normalig Sirdies veiklg, normaly regéjima
bei normalig smegeny veikla, padeda pagerinti paZinting senyvo amzZiaus Zmoniy smegeny
funkcija. JAV ir Norvegijoje rekomenduojama omega-3 riebalinés ruigsties norma — 1 gra-
mas per dieng (1000 mg/d). Europos Sajungoje $i norma yra gana panasi, bet priklauso nuo
Zmogaus amziaus ir lyties.

Vienas i§ polinesoc¢iyju riebaliniy riigs¢iy omega-6 tipy gama linolo riigstis (GLA) pa-
gal kai kurias studijas gali sumazinti skausmus dél diabetinés neuropatijos, padéti reumatoi-
dinio artrito atveju, sumazinti kraujo spaudima ir Sirdies ligy rizika, sustiprinti kaulus. Ta-
¢iau straipsnyje [7] apzvelgtos studijos nurodo, kad omega-6 polinesoCiyjy riebaly riags-
¢iy vartojimas neduoda aiskios klinikinés naudos ir nesumazina rizikos susirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, nesumaZzina mirtingumo. Dauguma zZmoniy visame pasaulyje ome-
ga-6 polinesoCiyjy riebaly rugsciy vartoja per daug. Todél jvairiuose medicinos mokslo
Saltiniuose nurodoma, koks turéty biiti optimalus santykis tarp suvartojamy omega-3 ir
omega-6 riebaliniy riig§ciy. Dabar Sis santykis yra apie 1:18, o skirtinguose Saltiniuose
nurodomas optimalus santykis turéty buti tarp 1:1 ir 1:2 (2,5). Kadangi dauguma zmoniy
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omega-6 riebaliniy rigsciy vartoja per daug, tai jos galima biity ir visai nevartoti, o tik
vartoti daugiau omega-3 riebaliniy rigsciy.

Polinesocioji riebaliné riigstis omega-9 suteikia organizmui daugiau energijos, gerina
Sirdies-kraujagysliy sistemos sveikatg, mazina cholesterolio koncentracijg, slopina uzdegi-
mus organizme, palaiko gerg arterijy sveikatos biikle, stiprina imuning sistema ir gerina me-
dziagy apykaita, mazina galimybe susirgti diabetu, malSina didelj apetita, sportininkams pa-
deda padidinti svorj, kai to reikia. Ta¢iau vartojant per daug omega-9 riigsties arba pasirin-
kus netinkama jos tipg gali i8kilti sveikatos problemy, todél dél Sios riebalinés rtigsties varto-
jimo reikia pasitarti su gydytoju.

Mineraly Saltiniai mums prieinamuose maisto produktuose yra pateikti 14 lenteléje.

Mums visiems reikia Zinoti, kad tiek Lietuvos, tiek ir kity Baltijos Saliy gyventojai su
maistu gauna per mazai gyvybiskai svarbiy makro ir mikro elementy (mineraly). Mokslinin-
kai pasteb¢jo, kad dél nepakankamo jy kiekio kraujuje maze¢ja atsparumas infekcinéms li-
goms. Nattralus makro ir mikro elementy Saltinis yra misy dirvozemyje, i§ kurio Sie ele-
mentai buvo iSplauti dar ledynmecio metu. O $iais laikais dirvozem;j dar nualina intensyvi
zemdirbyste. Todél savo organizmus bitinais mineralais mes turime papildyti vartodami im-
portuojamus zemés tkio produktus arba vartodami maisto papildus.

14 lentelé

Mineraly Saltiniai maisto produktuose

Mineralai Maisto produktai
Cinkas Cibgriolés. cinamonas, ¢esnakai, garstyc€ios, raudon¢liai, salierai, vanileé,
molitigy seklos
Chromas quk(?liai, mic'aiiai, Vypuogiq sultys, vynas, avizos, bulvés, jautiena, Spa-
raginés pupelés, apelsiny sultys, pomidorai, kalendra
Chloras Karsta kakava, suris druska (NaCl), vytinta mésa, konservuotas maistas,

duona, alyvuoges, krevetés, kalendra
Fluoras | PetraZolés, svogunai, kava, arbata, soja, Spinatai, ryZiai, Zuvis
Ciberzolés, cinamonas, garstycios, gvazdikéliai, kalendros, kmynai, kra-

Fosforas . . . 1 T o

pai, muskatai, petrazol¢s, salierai, vanilé

Braskés, jautiena, triusiena, vidaus organai, sojos pupelés, Zemuogés,
Gelezis chia séklos, ciberZolé, cinamonai, ¢esnakai, €ili pipirai, garstycios, gvaz-

dikéliai, kakava, kalendros, kmynai, krapai, lauro lapai, mairtinai, muska-

tas, petrazolés, pipirai, molitigy s€klos, raudonéliai, rozmarinas, vanilé

Ciberzole, jury augalai, SvieZias pienas, ekologinis jogurtai, ekologiski

Jodas suriai, ekologiSkos bulvés, menkés, slyvos, Himalajy druska (rausva),

Sokoladas, Sparagai, ridikai, grybai, Cesnakai, baklazanai

Ciberzole, Cesnakai, gvazdikeéliai, kiaus. luksStai, pipirai, kmynai, krapai,

Kalcis lauro lapai, mairtinai, muskatai, petrazolés, raudonéliai, salierai, molitigy

séklos

Ciberzole, cinamonai, ¢esnakai, ¢ili pipirai, garstycios, garstycios, ka-

lendros, krapai, petrazolés, salierai, vanilé, molitigy séklos

Ciberzolés, cinamonas, €ili pipirai, garstycios, gvazdikéliai, kakava, ka-

Magnis | lendra, mairtinai, muskatai, petrazolés, pipirai, raudonéliai, molitigy sek-

los

Manganas | Cinamonas, ¢esnakai, petrazolés, pipirai

Molibde- | Pupos, Zirniai, migdolai, anakardZiy rieSutai, soja, varske, jogurtas, kefy-
nas ras, raudonéliai

Kalis
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Cili pipirai, gvazdikéliai, kalendros, kmynai, salierai, vanil¢, molitigy
seklos

Grikiai, avizos, zirniai, sezamo séklos, saulégrazos, viso griido produktai,
s¢lenos, sorai, ananasai, datulés, figos, migdolai, petrazolés,

Garstycios, raudonéliai, salierai, braziliski rieSutai, kumpis, liesa kiaulie-
Selenas | na, jautiena, kalakutiena, kiauSiniai, rudi ryziai, saulégrazos, misko gry-
bai, keptos pupos, Spinatai, pienas, bananai, kaimiSkas stiris

Paprika, avizos, rudi ryziai, mieziai, obuoliai, razinos, vynuoges, agurkai,
Spinatai, ridikai, pomidorai, liny sémenys, migdolai, garstycios

Jaucio kepenys, lesiai, migdolai, graikiski rieSutai, saulégrazos, juodas
Varis Sokoladas, zali lapiniai kopiistai, dZziovinti abrikosai, Sparagai, grybai,
ciberzolé, raudonéliai

Natris

Nikelis

Silicis

Mineraly nauda organizmui

Cinkas vaidina svarby vaidmenj proteino bei DNR sintezéje ir yra struktiirinis insulino
komponentas. Jis reikalingas imuninei sistemai funkcionuoti ir palaikyti, padeda organizmui
augti ir vystytis, o Zaizdoms uzgyti.

Chromas miisy organizme reguliuoja insuling, kad palaikyty tinkamg metabolinj procesa.
Jeigu triikksta chromo, Zmonés jaucia nerimg ir nuovargj, pagreitéja ateroskleroziniai pro-
cesai, léCiau gyja Zaizdos. Chromas mazina cholesterolio kiekj, padeda iSvengti diabeto, kar-
tu su kitais mineralais palaiko gera Sirdies sveikata, sveika oda, akis, kepenis, padeda iSveng-
ti kiino svorio padidé¢jimo, padeda tinkamai veikti virSkinimo sistemai, palaiko tinkamg
kauly tankj.

Chloras kaip cheminis elementas yra nuodingos dujos, o organizmui yra reikalingi chlo-
ridai. Chloridas, kaip neigiamas chloro jonas, kartu su teigiamais natrio ir kalio jonais orga-
nizme padeda perduoti elektros impulsus. Elektrolity triikumas organizme gali sukelti Sirdies
ritmo sutrikimus. Elektrolitai yra pasiskirste visuose organizme esanciuose skysciuose. Chlo-
ro (chlorido) trukumas organizme yra retas atvejis, nes jo mes gauname gana daug su maistu.
Bet jeigu jo triiksta, tai organizmas patenka j pavojinga biikle. Si liga vadinama alkaloze, nes
kraujas pasidaro labai Sarminis. Be chlorido organizmas negaléty perduoti nerviniy signaly,
negaléty veikti raumenys, tinkamai funkcionuoti inkstai, kraujagyslése negaléty normaliai
cirkuliuoti skysciai. Per didelis chlorido (druskos NaCl) vartojimas priveda prie skys¢iy uz-
silaikymo organizme ir prie auksto kraujo spaudimo. Sveiki Zmonés gali toleruoti chlorido
pertekliy, jeigu jie geria pakankamai daug gélo vandens. Tuomet perteklinj chlorida jie gali
18skirti su Slapimu, prakaitu ir per Zarnyng.

Fluoras miisy organizmuose reikalingas kaulams ir dantims. Taciau per dideli jo kiekiai
yra kenksmingi (nuodingi), gali sukelti smegeny veiklos sutrikimus. Fluoro yra pakankamai
kai kuriuose maisto produktuose, daug ir daznai netgi per daug jo yra ir misy vandentiekio
vandenyje, biina ir kai kuriose danty pastose.

Fosforas taip pat yra kauly ir danty struktiiros elementas, yra svarbus rigsciy-Sarmy ba-
lanse ir svarbus komponentas ty enzimy, kurie organizme dalyvauja energijos gamyboje.

Gelezis kaip komponentas jeina ; hemoglobino sudétj, o hemoglobinas organizmo audi-
niams iSnesioja deguonj. Ji yra reikalinga lasteliy augimui ir diferenciacijai, jeina | mioglo-
bino (raumeny proteino) sudét;.

Jodas yra labai svarbus elementas, reikalingas organizmui augti ir vystytis ir labai reika-
lingas normaliam skydliaukés darbui, o skydliaukeé turi labai reikSmingg jtakg metaboliniams
procesams organizme ir juos reguliuoja, saugo nuo vir§svorio, padeda islaikyti sveika oda,
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dantis ir plaukus, stiprina imuning sistema, padeda iSvengti pavojingy vézio formy (tarp jy ir
kriities vézio), padeda i§ organizmo pasalinti toksinius chemikalus, gydo gtzj (Bazedovo
liga).

Kalcis yra kauly ir danty struktiiros elementas. Jis taip pat reikalingas raumenims ir ner-
vams funkcionuoti, hormony ir enzimy sekrecijai bei normaliam kraujo kres¢jimui palaikyti,
kad apsaugoty organizmg suzeidimo atveju nuo nukraujavimo ar nuo vidinio kraujavimo.

Kalis taip pat vaidina svarby vaidmen; riig§ciy-Sarmy balanse, padeda reguliuoti osmotinj
slégj ivairiose organizmo dalyse, dalyvauja raumeny ir nervy veikloje.

Magnis taip pat yra kauly ir danty strukttiros elementas. Jis yra reikalingas normaliam
raumeny, imunings sistemos ir nervy funkcionavimui bei normaliam enzimy veikimui, vai-
dina svarby vaidmenj energijos metabolizme ir jos gamyboje, proteiny sintezéje, padeda re-
guliuoti cukraus kiekj kraujuje.

Manganas padeda islaikyti sveikus kaulus, padeda iSvengti epilepsijos priepuoliy, page-
rina medziagy apykaita, silpnina uzdegimus, pagerina skydliaukés veikimg ir palengvina su
ja susijusius negalavimus, pagerina vitaminy B, E ir magnio jsisavinimg, sustiprina atpaZzi-
nimo funkcija, reguliuoja ir pagerina gliukozés panaudojima jvairiose organizmo dalyse, pa-
gerina virskinima.

Molibdenas saugo lagsteles nuo sen¢jimo, veézio, chronisky ligy, palengvina medziagy a-
pykaitos ligas, aktyvuoja enzimus Slakams ir toksinams paSalinti, kartu su siera sustiprina
organizmo detoksikacijg, padeda imuninei sistemai suvaldyti anemijg, suvaldyti kar§¢iavima
ir autoimunines ligas, gydyti astmine alergija, sustiprina daugelio enzimy veikima.

Natris taip pat kaip ir kalis vaidina svarby vaidmenj riigsciy-Sarmy balanse, taip pat pa-
deda reguliuoti osmotinj slégj jvairiose organizmo dalyse, dalyvauja raumeny ir nervy veik-
loje.

Nikelis yra laikomas organizmui svarbiu elementu, kadangi jis dalyvauja jvairiose bio-
cheminése reakcijose. Taciau organizmui jis gali biti ir Zalingas. Nikelis dirgina oda, jo ga-
rai gali sukelti véZj, jo trikumas organizme mazina kraujo spaudima, o perteklius — didina.
Organizme jis naikina vitaming E, gali truput] padidinti cukraus kiekj kraujuje ir apsunkinti
kepeny ligas, anemija, depresijas.

Selenas turi daug gery antioksidantiniy savybiy ir saugo organizmg nuo vézio, stiprina
imuning sistema, gerina viso organizmo sveikatg, 1étina senéjimo procesa, silpnina uzdegi-
mus, gerina skydliaukés veikla, silpnina astmos simptomus, saugo nuo oksidacinio streso,
gerina protinius gebéjimus ir nuotaika, stiprina plaukus.

Silicis stiprina kaulus, gydo galvos plikimg, didina odos elastingumg ir stiprumg, padeda
1Svengti aterosklerozés, sustiprina daugelio ligy gydymo procesa, gydo nagy trapuma, mazi-
na aliuminio absorbcijg (Alzheimerio liga serganciyjy smegenyse randami didesni aliuminio
kiekiai).

Varis saugo smegeny sveikatg ir atpazinimo funkcija (bet svarbu neperdozuoti), stiprina
imuning sistema, (jei tritkksta vario, sumazéja leukocity, kurie kovoja pries infekcijas), didina
kauly tankj (saugo nuo osteoporozés), mazina artritinj skausma, jis yra biitinas organizmo
augimui ir vystymuisi, skatina melanino gamybg (saugo nuo prazilimo), pagreitina odos gi-
jima, gerina gelezies absorbcija, padeda virskinimui, stabdo senéjima, saugo nuo Sirdies ligy,
saugo nuo vezio (kaip antioksidantas), gerina kraujo apytaka.
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KITOS PRIEMONES SVEIKATAI PAGERINTI

Mitybos sureguliavimas gali daug kam padéti, taciau vien Sios priemonés gali ir nepakak-
ti. Tuomet, siekiant normalizuoti svorj ir jj palaikyti normos ribose, sudaroma individuali
programa, ] kurig jtraukiamas ne tik mitybos sureguliavimas, bet ir sistemingas periodinis
organizmo valymas (du kartus per metus), toksiny ir ,,$laky‘ iskrovos dienos (vieng kartg per
savaite), fitoprofilaktika, profilaktiné gimnastika, kvépavimo joga pratimai, senovés kiny
vienuolyne Sao Lin vienuoliy sukurta kvépavimo pratimy sistema, vadinama cigunas (kvé-
pavimo pratimai aprasyti toliau atskirame skyrelyje), meditacija, mantra bei akupunktiira.

Organizmo i$laisvinimas (iSvalymas) nuo jvairiy metabolizmo produkty (,,slaky®) turi
daug jtakos zmogaus sveikatai ir funkcionalumui. Organizmo valymas apjungia virskinamo-
jo trakto — zarnyno valyma, periodinj profilaktinj tirpsmo vandens vartojima, pakankama
skysCiy vartojima lasteliy, inksty ir Slapimo pislés valyma. Tik turintys pakankamai Svary
organizma, kuriame yra nedaug Slaky, kai kada gali sau leisti vartoti Siek tiek maziau skys-
Ciy, nes skysciai kaip tik ir padeda iSplauti ,,Slakus®.

Kauno Refleksoterapijos—akupunktiros klinika tyré kai kuriuos praktinius organizmo va-
lymo klausimus. Prie§ pradedant gydymo programa, rekomenduojama 1-2 ménesiy trukmeés
paruosiamasis laikotarpis, per kurj naudojamos jvairios priemonés organizmui valyti. Sure-
guliuojant kiino svorj labai svarbus faktorius yra sisteminga manksta ir fizin¢ kulttra, todél
individualiai kiekvienam pacientui parenkami jam tinkami pratimai, kuriuos rekomenduoja-
ma daryti reguliariai, pradedant nuo labai paprasty judesiy. Sudaromas pratimy kompleksas,
1 kurj jeina 5—6 pratimai, o esant indikacijoms, rekomenduojama manksta vandenyje, povan-
deninis, vakuuminis arba klasikinis masazas. Sveikam Zmogui manksta rekomenduojama 3—
4 kartus per savaite, o sergantiems létinémis ligomis ja reikia daryti kiekvieng diena, o dar
geriau — du kartus per dieng (namuose ryte ir darbe).

Organizmo valymas

Organizmo iSlaisvinimas (iSvalymas) nuo jvairiy metabolizmo produkty (Slaky) turi daug
jitakos Zmogaus stuburo funkcionalumui. Savo ruoZtu, taisyklinga stuburo laikysena stovint,
sedint, gulint, vaikStant sportuojant, dirbant turi daug jtakos zmogaus sveikatai kartu su tei-
singa mityba bei kvépavimu.

Organizmo valymas jungia (iSskyrus specialigjg mitybg) virSkinamojo trakto — Zarnyno
valyma, periodinj profilaktinj gerosios struktiiros vandens vartojima ir specialiy Slakus eli-
minuojanciyjy misiniy vartojimg. Organizmo valymo biitinybé placiai apraSoma daugelyje
jvairiy autoriy knygy bei straipsniy. Mes panagrinésime kai kuriuos praktinius organizmo
valymo klausimus.

Labai svarbus ir sistemingas, reguliarus danty valymas siekiant i§ burnos pasalinti maisto
atliekas, kad jos netapty pasaru jvairioms organizmui ir dantims kenksmingoms bakterijoms.
Patariama dantis rupestingai iSsivalyti du kartus per dieng — po pusryciy ir po vakarienés. O
po kity valgymy dantis reikia bent i$siskalauti vandeniu.

Storojo zarnyno valymas

Si priemon¢ bitina tod¢l, kad daugiau kaip 90 % gyventojy normali storojo Zarnyno veik-
la sutrinka dél didelio kiekio fekaliniy akmeny, kurie daugiausiai susidaro kylancioje Zarny-
no dalyje. Esant uZterStam storajam zarnynui sutrinka jo funkcijos: jsiurbimo, evakuacing,
hormoniné-energiné, Silumine ir stimuliaciné (kiekviena storojo Zarnyno dalis su atitinkama
normalia mikroflora turi stimuliuojant] poveikj atitinkamam organui — skydliaukei, kepe-
nims, tulzies puslei, Sirdziai, plau¢iams ir kt.). Esant §lakais uzterStam Zarnynui, Zymiai pa-
kinta organizmo detoksikaciné ir barjeriné funkcijos. Skilimo produktai, toksinai patenka ]
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kepenis ir, sutrikdydami jy veikla, toliau keliauja j kraujg ir per ji sutrikdo jvairiy organy bei
sistemy metabolizma, tarp jy ir judamojo aparato (stuburo). Tod¢l storojo zarnyno funkcijos
sureguliavimas ir normalizavimas naudojant gydomuosius preparatus yra neabejotina profi-
laktikos priemoné nuo daugelio susirgimy, tarp jy taip pat ir nuo stuburo. Valomuosius pre-
paratus rekomenduojama naudoti ne dazniau, kaip 1-2 kartus per metus. D¢l jy pasirinkimo
ir vartojimo reikia pasitarti su gydytoju. Daznas mechaninis zarnyno valymas néra fiziolo-
giskas zmogaus organizmui.

Galimas paprastesnis storojo zarnyno valymas polisorbentais, kurie suriSa netinkamo
maisto atliekas, bakterijas, toksines medziagas, alergenus ir sunkiuosius metalus, ta¢iau ne-
pasalina vitaminy, mineraly ir amino rigsciy.

Kepeny ir tulzies puslés valymas

Kepeny ir tulzies puslés valymas yra labai svarbus etapas, nes kepenys atlicka apie 500
organizmui svarbiy funkcijy. Todél reikia grieztai riboti tokiy kenksmingy produkty, kaip
riebalai, alkoholis ir kai kurie vaistai, vartojimg. Kepenys visy pirma detoksikuoja alkoholj,
kai kurias chemines medziagas ir tik po to pradeda dalyvauti suvalgyto maisto virSkinimo
procese. Kad vykty kepeny valymas, pradzioje reikalingas vanduo ir jud¢jimas.

Kepeny ir tulzies puslés valymas atliekamas tik po storojo zarnyno valymo. Keturios die-
nos iki valymo pereinama prie lengvesnés vegetarinés mitybos, kai nenaudojami jokie bal-
tymai. Tuo metu geriau daugiau gerti obuoliy sul¢iy arba kiekvieng diena valgyti rigscius,
zalius, keptus ar virtus obuolius. Ketvirtg dieng paruosti 200 ml alyvuogiy aliejaus ir 200 ml
citriny suléiy. Paruosta aliejy ir citriny sultis lygiomis dalimis supilstyti j 6 stiklines. Salia
kiekvienos stiklinés padéti po skiltele ¢esnako. Dél kepeny valymo procediiros metu galinciy
pasireiksti dispepsiniy reiskiniy profilaktikos skiltele cesnako reikia sutrinti ir uzdaryti j stik-
lainj. Valymo procediiros metu pasireiSkus pykinimui ir vémimui, reikia uostyti ir jkvépti
¢esnako kvapa i$ stiklainio — tai paSalins nemalonius pojicius bei reakcijas. 18 valanda biiti-
na sugerti 2 tabletes alacholio ir 2 tabletes noSpos. Po to 18 val. 30 min. i§simaudyti karStoje
vonioje arba po dusu, bet ne ilgiau, kaip 15 min. 19 valandg atsigulti i Siltg lovag ant nugaros
arba ant deSiniojo Sono ir kas 15 min. iSgerti paruosta misinj, pries tai ji gerai iSmaisius. Ga-
lima po kiekvienos iSgertos stiklinés paciulpti skiltele citrinos. Nuo 19 val. iki 21 val. geriau
guléti ir niekur nevaikcioti. ISgérus visas dozes atsigulti miegui. I§ ryto atsiranda noras tus-
tintis ir tustinimosi metu 1§ kylanc¢iosios storojo zarnyno dalies pasiSalina nemazai Zalios
spalvos iSmaty — akmeny. 12 valanda atliekama normali valomoji klizma. Kadangi pirmaja
dieng po procediiros gali biti silpna, tai Siam valymui patartina pasirinkti iSeigines (nedarbo)
dienas. Toliau storojo Zarnyno, tulzies puslés ir kepeny valymo procediiras galima atlikti ne
anksciau kaip po mety, jeigu laikomasi teisingy mitybos principy.

Kepenis ir Zzarnyng padeda detoksikuoti ir kai kurie vaisiai, uogos, darzovés ir gérimai,
kuriais irgi galima pasinaudoti saugant savo sveikatg. Tarp jy mitybos specialistai i§vardija §j
augalinés kilmés maista:

v juoda kava ir Zalioji arbata,

v" raudonieji greipfrutai,

v mélynés ir spanguolés,

v’ vynuogeés (ypac raudonos) ir vynuogiy kauliuky ekstraktas,
v valgomasis kaktusas (prickly pear),

v" raudonyjy burokéliy sultys.
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Limfinés sistemos prieZiiira

Limfiné sistema yra svarbiausia zmogaus organizmo valytoja nuo toksiniy medZziagy,
bakterijy, grybeliy, gleiviy, kai kuriy parazity, jvairiy terSaly bei kity nereikalingy medziagy.
Ji labai reikSmingai prisideda prie imunininés sistemos darbo. Todél labai svarbu, kad limfi-
né sistema veikty normaliai ir limfos skystis joje tekéty laisvai be sutrikimy, nes jeigu limfi-
né sistema neveiks arba veiks prastai, tai kiti organizmo valymo biidai mazai kg padés.

Limfing sistemg sudaro limfagysliy (lataky), kapiliary ir limfiniy mazgy tinklas ir limfinei
sistemai priklausantys organai — bluznis, gomurio tonzilé¢ (migdolai) bei uzkriicio liauka. Su-
augusio zmogaus kiine limfinéje sistemoje cirkuliuoja apie 1-2 litrai limfos. Limfa yra
skaidrus, lipnus skystis, kurio sudétis yra panasi | kraujo plazmos sudétj, tik joje mazesné
baltymy koncentracija ir daug limfocity (WBC).

Kai limfin¢ sistema pradeda blogai veikti, pradeda atsirasti jvairy sveikatos sutrikimy:
daznai jau¢iamas nuovargis, padidéjes bendras jautrumas ir jautrumas aplinkos alergenams,
silpnas galvos skausmas, patinsta liaukos, saus¢ja oda, niezti oda, padid¢ja svoris ir riebaly
kiekis pilvo srityje, uzsilaiko vanduo organizme, susilpnéja imunitetas, patinsta pirstai, padi-
déja krutys, pasitaiko viduriavimas, pilvo piitimas, viduriy uzkietéjimas, gleivés iSmatose,
rytais atsikélus jauciamas skausmas ir sgstingis, nusilpsta protinis darbingumas. Daznai tie
sveikatos sutrikimai pasireiskia del limfinés sistemos uzsikims§imo, kuris galimas dél jvairiy
priezasciy, bet svarbiausios i$ jy yra $ios:

v jodo deficitas organizme, nes jodas skatina limfinés sistemos funkcionavimg lasteliy
lygmenyje ir sumazina toksiny itaka,

v’ daZnas ir nuolatinis stresas, kuris yra atsakingas uz 80 % chroni$ky ligy atsiradima, o
streso metu susidarantys cheminiai junginiai sudaro salygas limfinei sistemai uzsikims-
ti,

v vir§kinimo sistemos i$balansavimas.

Jeigu limfiné sistema veikia prastai, tai organizmas visus toksinus bando Salinti per kitus
organus. D¢l to po kiek laiko sutrinka ir kity organy darbas. Daznai dé¢l to nukencia inkstai,
kepenys, Zarnynas ir netgi oda. Jeigu limfiné sistema negydoma, gali atsirasti skausmai apa-
tin¢je kino dalyje (limfmazgiuose), o po to limfos pratekéjimas sutrinka Zarnyne, prakaito
liaukose, gerklose, trach¢joje, bronchuose, plauciuose bei kitur limfos tekéjimo kryptimi ir
sukelia Siy organy ligas. Todél Sios sistemos priezitra ir savalaikis gydymas yra labai svar-
bus siekiant palaikyti gera sveikata.

Yra gana daug natiiraliy ir saugiy biidy limfinés sistemos veikimui pagerinti, o tuo paciu
ir viso organizmo sveikatai sustiprinti. Pasitarus su gydytoju, galima iSbandyti bent keleta 1§
$iy priemoniy:

v’ limfagysliy sistemos masazas limfos tekéjimo kryptimi — ranky delnais braukti kojy
prieking pus¢ nuo apacios aukstyn link raktikaulio (efektyvumas padidéja su kadagiy,
rozmariny, pelargonijy eteriniais aliejais),

v’ limfoveninés sistemos masazavimas (vibravimas) elektriniais aparatais siekiant suak-
tyvinti kraujo ir limfos cirkuliacijg ir taip paspartinti toksiny Salinimo i§ organizmo
procesa,

v hidroterapinis kontrastinis dusas (keletg karty kaitalioti apsiprausimg kar$tu ir Saltu
vandeniu, kad paspartéty limfos ir kraujo cirkuliacija),

v’ fiziniai pratimai ir manksta,

v jei leidZia sveikatos biikl¢, Sokinéjimas ant batuto (10-20 min.),
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v pasivaik§¢iojimai padidinta sparta (sparta pasirinkite pagal savo fizinj pajéguma) gry-
name ore giliai kvépuojant (org jkvépti per nosj ir greitai — per vieng zingsnj, o iSkvépti
per burng léCiau — per tris zingsnius),

v kiekvieng proga i$naudoti gilaus kvépavimo pratimams daryti, kadangi plauciai pum-
puoja limfg — jos pratekéjimas zymiai pageréja giliai kvépuojant,

v" limfinés sistemos veikimg pagerina ir gydomosios vonios su kadagiy, rozmariny, pe-
largonijy, berzy, paciuliy aliejais,

v’ jeigu dirbate sédimg darba, jsigykite specialy staly, pritaikyta dirbti stovint (sédint la-
bai stabdomas limfos pratekéjimas, kas ir sukelia sveikatos problemy),

v" gerti kuo daugiau vandens ir laikytis sveikos dietos (dehidratacija yra viena i§ svar-
biausiy limfinés sistemos uzsikims§imo priezasciy),

v’ vagyti daug jvairiy vaisiy ir darzoviy esant tus¢iam skrandziui
v’ valgyti daugiau ¢esnaky, graiki$ky rieSuty, saliery, medaus,

v’ vengti valgyti daug duonos, kiaulienos, perdirbtos mésos, produkty su krakmolu, rie-
baus pieno ir kito maisto, kurj suvalgius virskinimo sistemoje susidaro daug gleiviy,

v’ Zziemg valgyti $iltg sriubg ir Siltus gérimus, o Saltg maistg — vasara,

v' gerti obuoliy acto gérimg su §iltu vandeniu ir medumi (1-2 a. §. obuoliy acto + 1-2 a.
S. medaus ] stikling Silto vandens iki 3k/d.),

v vaistazolés (varnaléSy arbata, eZiuolé, indigaZolé, auksaSakné kanadiné, sidabraZoliy
tinktiira),

v’ kaitintis saunoje, kad iSprakaituotuméte ir su prakaitu i§ organizmo pasalintuméte dalj
toksiny,

v" kur jmanoma, gulédami ar sédédami kojas uzkelkite auk$tyn (tuomet svorio jégos vei-
kiama limfa sparciau tekés Zemyn),

v’ sausos odos masazavimas SepeCiu i§ natraliy Seriy, geriausia po vonios (pagerés
limfos cirkuliacija prie odos),

v elastiniy kojiniy nesiojimas (jos mazins limfos sankaupas kojy Zemutinéje dalyje).

Prakaitavimas atsiranda dirbant sunky fizinj darba, sportuojant, mankStinantis, prausiantis
pirtyse, saunose. Tai yra natiiralus organizmo valymo mechanizmas, todél nereikia stengtis
jo iSvengti, o geriau laikas nuo laiko ieSkoti biidy paprakaituoti. Prakaituojant paspartéja
kraujo ir limfos cirkuliacija organizme, kuris tokiomis saglygomis efektyviau atsikrato nuo
toksiny ir terSaly, pager¢ja audiniy regeneracija. ISprakaitavus reikia gerai nusiprausti po du-
Su, kad nusiplauty i$siskyrusios toksinés medziagos.

Kino masaZas taip pat paspartina kraujo ir limfos tekéjima ir taip padidina organizmo de-
toksikavimo sistemos veikima. Papras¢iausig masaza galima pasidaryti ir paciam.
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Odos priezitura

Oda yra didziausias zmogaus organas, tod¢l jos priezitrai reikia labai daug laiko, o ypac
atviriems odos pavirSiams, kurie yra tiesioginiame kontakte su aplinka. Netinkamai priziiirint
oda, per ja |1 organizma gali patekti jvairios infekcijos, oda gali grei¢iau pasenti, nusidévéti,
pasidaryti pralaidesné terSalams. Neprizitirima arba prastai prizitirima oda gali turéti neigia-
mos jtakos visam organizmui ir ilgaamziSkumui.
siai, darzoves, séklos. Mitybos specialistai norintiems turéti sveikg odg pataria valgyti riebias
zuvis (Atlanto silkes, lasisas, skumbres, sardines, kurios turi daug omega-3 riebaliniy rags-
¢iy), liny sémeny aliejy ir liny sémenis, avokadus (vitaminas E), kivius, graikiSkus rieSutus
(omega-6, cinkas), migdolus, saulégrazas (vitaminas E, cinkas, selenas), saldzias bulves (be-
ta-karotinas), paprika (beta-karotinas, vitaminas C), brokolius (cinkas, vitaminai A ir C,
sulforafanas), pomidorus (vitaminas C, karotinas, luteinas, likopenas), sojos produktus,
juoda Sokolada, viso griido avizy produktus, rozmarinus, kiauSinius, molitigus, morkas, gerti
zalig arbata, raudong vyng (saikingai), daugiau gerti vandens (maziau rauksléjasi oda, geriau
nuo toksiny valosi organizmas).

Kaip ir limfinei sistemai, gerai odos sveikatai palaikyti padeda gydomosios vonios su ka-
dagiy, rozmariny, pelargonijy, berzy, paciuliy aliejais, kurie skatina odos lasteliy regeneraci-
ja, silpnina odos uzdegima, veikia atpalaiduojanciai.

15 lentel¢je aprasyti odos bioritmai ir svarbiausios jos prieziiiros taisyklés.

15 lentele

Odos bioritmai ir svarbiausi patarimai jos priezitrai

Laikas Odos funkcijos per parg

Vidaus sekrecijos liaukos aktyve¢ja, intensyvéja kraujo apytaka. Oda intensy-
4-7 val. | viai jsisavina drégmg ir vandenyje iStirpusias medziagas. Tai yra tinkamas me-
tas naudoti drékinamajj krema su vitaminais.

Kraujotakos aktyvumo pikas. Oda tarsi kempiné sugeria viska. Siuo metu tinka
oda tepti dieniniu apsauginiu kremu. Nesutepus odos $iuo kremu, ji sugers ap-
8—10val. | linkoje esancius ultravioletinius spindulius, dulkes ir kitas aplinkoje esancias
galimai nereikalingas medZiagas, kurios po to gali kenkti ir odai, ir visam or-
ganizmui.

Suaktyvéja riebalinés liaukos, iSsiplecia odos poros, ji pradeda blizgéti. Oda

H-12 val. reikia gerai nuvalyti ir tepti apsauginiu kremu.
13214 val Oda atrodo pavargugi, iéwékéja yauk.élés.‘ Tinka' pragstis égltg arba kambario
" | temperaturos vandeniu, valyti tonizuojanciais losjonais, tonikais.

15-18 val. Qda V‘iSi§1'(2.1i nejautri 'k(‘)smet.inérps procediroms. Tai yra metas, kai ji nesuge-
ria, o i§skiria tai, kas jai nereikalinga.

18-23 val. Tinkgmas metas .Veidq, rankas nuvalyti ir leisti odai pailséti. Galima naudoti
specialius valanc¢ius kremus.

Nuo 23 val. Oda intensyviai sugeria biologiskai aktyvias ir maistingiausias medziagas, ge-

riausiai tinka naktiniai kremai.
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Kiti organizmo valymo budai

Zmogaus organizmas turi toksiniy medziagy, kurias mes gauname i§ maisto, oro ir van-
dens, Salinimo sistemg, kurios svarbiausia dalis yra limfos cirkuliavimo sistema. Jg suakty-
vinti ir geriau veikti padeda reguliarus kiino masazas, kurio metu stimuliuojami kiino energe-
tiniai meridianai ir kraujotaka.

ISvalyti organizma padeda ir jvairiis zmogaus organizmui reikalingi aliejai, kurie veikia
kaip organizmo valikliai ir pagerina zmogaus fizin¢ bei psichin¢ sveikatg. Reikia riipintis ir
savo dvasine sveikata stengiantis palaikyti gera nuotaikg darant tai, kas jums patinka, pavyz-
dziui, klausytis mégstamos muzikos, skaityti, pasivaikscioti gamtoje, sportuoti, uzsiiminéti
joga, medituoti, eiti ] baznycig ir t. t. Nuotaikg gadina betvarké namuose, darbe, sode ir kitur.
Visa tai veda prie jtampos, streso atsiradimo ir nereikalingy toksiniy medziagy pagauséjimo
organizme. Sveikatai gali pakenkti ir pernelyg didelis susizavéjimas informacinémis komu-
nikacinémis technologijomis, kai zmogus praranda ramybe dél to, kad pasidaro nuo jy labai
priklausomas.

Daug toksiniy medziagy i$ organizmo pasiSalina prakaituojant. Prakaitavimo metu page-
réja kraujo ir limfos pratekéjimas. ISprakaitavus reikia nusiprausti po dusu, kad biity nuo kii-
no pasalintos su prakaitu iStekéjusios toksinés medziagos.

Organizmui valyti galima naudoti ir jvairias Zoleliy arbatas. Siam tikslui galima naudoti
varnaléSy, pieniy, artiSoky ar usniy arbatas.

Organizma iSvalyti labai padeda fiziniai pratimai ir mankSta, kurios metu suaktyvéja cir-
kuliacinés organizmo sistemos, tarp jy ir kraujo pratekéjimas. Didesni kraujo srautai kitiems
organams padeda atsikratyti nuo toksiny. Patirdamas fizing apkrova organizmas netenka da-
lies riebaly, dél ko taip pat susidaro saglygos pasalinti dalj toksiny. Daugiau apie fizinius pra-
timus bus paraSyta kitame skyrelyje.

Neskriauskite savo organizmo. Kad organizmas maziau uzsitersty toksinémis medziago-
mis ir maziau reikéty jj varginti valymo procesais, prisilaikykite $iy patarimy:

v’ neriikykite,
v" kuo maziau vartokite alkoholio,

v kol dar misy keliuose nejsigaléjo elektrinés transporto priemonés, iki minimumo su-
mazinkite savo buvimo laikg intensyvaus eismo gatvése ir keliuose,

v’ venkite jtampos ir stresy,

v' pakankamai i§simiegokite (8—10 valandy per para),

v" naudokite geros kokybés vandenj, daugiau Sarminj, ir negazuots,

v" naudokite tik arba nertidijancio plieno arbatos virdulj, arba keramikinj,

v" kuo daugiau naudokite jvairiy ekologisky darzoviy, vaisiy, uogy, prieskoniy ir kito or-
ganizmui naudingo augalinés kilmeés maisto,

v’ jei negalite jsigyti ekologisky produkty, neekologi$kus produktus visuomet rapestingai
nuplaukite arba nulupkite vaisiy ir darzoviy Zieveles, kad pasalintuméte pesticidus,

v" ruoSdami maistg, nuplaukite chemikalais suliejamg mésa,
v" ruo$dami maistg, vietoje kepimo pasirinkite troskinima,

v" venkite perdirbto maisto (desry, desreliy, konservuoto maisto ir kt.), kuris papildomai
skatina organizmo uzdegimus,

v’ gérimus pirkite stikliniuose induose, venkite plastikiniy,
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v’ cheminius vaistus naudokite tik esant buitinam reikalui,

v' namy tikyje naudokite natiiralius valiklius,

v’ maziau valgykite mésos ir riebaly,

v' kuo maziau vartokite cukraus, druskos bei jvairiy gaminiy i$ balty milty,

v’ nevalgykite maisto i$ plastikiniy pakuociy ir indy, atsisakykite vienkartiniy plastikiniy
indy ir jrankiy ir tuo prisidékite prie aplinkos tarSos mazinimo,

v jokiu buidu nesildykite maisto plastikiniuose induose,
v" nepurkskite kvepaly ant savo odos, geriau ant drabuziy,

v' nesideginkite soliariumuose.

Jeigu jums triikksta vitamino D, tai geriau pasideginkite sauléje, bet deginkités saikingai ir
palaipsniui, nes per daug degindamiesi rizikuosite apsirgti pavojingomis odos ligomis, tarp
ju net ir odos veéziu. Pats pavojingiausiais laikas degintis saulé¢je maudymosi sezono metu
yra nuo 10 iki 15 val. O jeigu Siomis valandomis vis tik deginsités, tai naudokite stipry ap-
sauginj krema, kurio SPF (solar protection factor — apsaugos nuo kenksmingo saulés povei-
kio faktorius) yra apie 25-30.

Fizinis aktyvumas

Fizinj aktyvuma suprantame kaip jvairy mégstamg darbg gamtoje, sode, darze, greita pa-
sivaik§¢iojimg jj derinant kartu su kvépavimu (reikia iSmokti pilvinio kvépavimo pratimy).
Kalbant apie manksta, visy pirma turima galvoje labai reikalinga rytiné manksta, bet galima
mankstintis ir dieng. Manksta turi apimti visus sgnarius, stuburg ir pilvo presg. Be to, manks-
ta reikia derinti su vandens procediromis. Tinka sauna arba pirtis su vantomis ir individualiis
masaZai. Stuburas ir sanariai yra sveiki, kol jie juda. Zmogaus organizme yra susijusios dva-
sing, energetiné, funkciné ir organiné sistemos, kurios, siekiant ilgaamziSkumo, turi veikti
harmoningai. Tik tuomet Zmogui yra galimybé biiti sveikam ir pragyventi Sioje Zemegje tiek,
kiek leidzia jo genetinis kodas (t. y. 120-150 m. ir daugiau). O tam reikia Ziniy ir noro keisti
gyvenimo biidg ir daug kg daryti kitaip negu esame jprate.

Reguliari manksta (5-7 pratimai, trukmé — ne ilgiau 0,5 valandos), bégiojimas, greitas
vaiksciojimas arba kita fiziné veikla turi trukti nuo 0,5 iki 1 val. per dieng. Sveiki ir fiziSkai
pakankamai aktyvis (darbe), taip pat ir gana silpnos sveikatos Zmonés gali mankstintis ir
trumpiau (bent apie 0,5 val.), o tie, kurie visg dieng seédi prie stalo, privalo mankStintis, spor-
tuoti ar dirbti fizinj darba kur kas ilgiau — bent 1-2 val. per dieng. Fizinio kriivio metu de-
guonis, kur] gauname i§ oro, degina nereikalingus riebalus, o be to, tuo metu organizmas
gamina Siluminio Soko baltyma, kuris stiprina organizmo atsparumg. Toks pats efektas gau-
namas saunoje prie 60—80 °C temperatiiros. Nepatartina saunoje kaitintis aukStoje temperatii-
roje (100-120 °C). Pastebéta, kad suomiai, mégstantys pasikaitinti aukstoje temperattroje,
dazniau apserga gerklés véziu.

Profilaktiné gimnastika

Gydomoji ir profilaktiné gimnastika turi tapti jprociu. Pradéti gimnastika reikia nuo paciy
paprascCiausiy pratimy, o veliau pereiti prie sudétingesniy. Sveikiems zmonéms reikia uzsii-
minéti gimnastika 4 kartus per savait¢ (dazniau treniruojasi tik labai aukSto meistriSkumo
sportininkai — iki 3 treniruoCiy per dieng, kurios sumoje gali trukti apie 7 val. ), o sergan-
tiems létiniais susirgimais — kiekvieng dieng. Esant imaus pobiidzio skausmams, gimnasti-
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kos uzsiémimus reikia nutraukti. Tam, kad nesulététy sveikimo procesas, stuburg reikia pa-
likti ramybéje. Uzsiémimus (mankstg) galima atnaujinti arba pradéti tik tada, kai susilpnéja
skausmas (tik praé¢jus 5—7 dienoms).

Pradéti gimnastikos uzsiémimus bet kuriuo atveju reikia labai atsargiai, vengiant labai
placiy judesiy ir judesiy, reikalaujan¢iy daug fiziniy pastangy. Didinti judesiy skaiciy ir amp-
litude reikia palaipsniui. Pratimy metu neturi biiti skausmo, o tuo labiau jo padidéjimo.
Skausmas yra pavojaus signalas, kuris reiSkia, kad fizinj kriivi reikia sumazinti arba uZzsié-
mimus nutraukti. Tik pacios pirmosios gimnastikos pratybos gali duoti vienokius ar kitokius
patirtos fizinés apkrovos pojucius, taciau toliau jie turi mazeti ir visai praeiti. Jei tai nepa-
vyksta, gydomoji profilaktiné gimnastika (manksta), turi buiti nutraukta. Tokiu atveju tikslin-
ga praSyti gydytojo konsultacijos.

Pradedant gimnastikos uzsiémimus, reikia issirinkti individualiai tinkanc¢ius pratimus arba
prasyti, kad tai padaryty specialistas. Sékmé lydés tik tuos zmones, kurie reguliariai manks-
tinasi vienu ir tuo paciu laiku. Pradzioje pratimy kompleksas turi biiti sudarytas i labai pap-
rasty pratimy, nereikalaujanciy daug fiziniy pastangy. Pratimai ir pratimy kompleksai turi
biti parinkti taip, kad vienodai tikty tiek ligoniams, tiek sveikiems Zzmonéms nepriklausomai
nuo jy amziaus. Pratimai pradzioje turi biti atlickami 10-15 minuciy. Savijautai pageréjus,
juos galima prailginti iki 20-30 minugiy. Siek tiek galima padidinti ir fizinj kriivj. Reikia
nuolat sekti savo savijauta. Jeigu ji pablogéja, tai kriivi galima sumazinti ir mankstos trukme
sutrumpinti. Labai svarbu pratimus atlikti reguliariai ir kasdien. Nereguliari manksta (su per-
traukomis) Zymesnio efekto neduos. Tuo tarpu reguliariai mankStinantis vyksta teigiami po-
kyciai, iSnyksta stuburo skausmai, ,,sukaustymas®, sumazéja nugaros raumeny jtempimas,
ger¢ja stuburo lankstumas, laikysena, geréja stuburo bei raumeny kraujotaka ir palaipsniui |
geraja puse keiciasi bendra zmogaus savijauta. Mankstinantis paspartéjusi organizmo skys-
¢iy (kraujo ir limfos) cirkuliacija kur kas geriau valo kiing nuo toksiny. Reguliariai sportuo-
jantys Zzmongs re€iau serga, nes jy organizmai geriau funkcionuoja. Per tikstantmecius Zzmo-
gaus organizmas yra prisitaikes prie dideliy fiziniy kriiviy, todél hipodinamija (,,jégos trii-
kumas*) yra didelis rizikos faktorius susirgti jvairiomis ligomis. Zmogaus organizmui fizi§-
kai pasyvus gyvenimas yra tiesiog zalingas. Todé¢l nemanykite, kad vyresniame amziuje
LHtaupydami jégas® jiis saugosite savo sveikatg, nes i$ tikryjy bus atvirk$ciai. Reikia vengti tik
per didelio fizinio kriivio.

Taip pat nereikia vengti ir protinio darbo — jeigu savo smegenims duosite pakankamg apk-
rova, tai atitolinsite tokias ligas kaip Alzheimeris, senatviné demencija arba gal jy ir visai
1Svengsite.

Labai populiari ir efektinga gydomoji profilaktiné gimnastika jprastiniame baseine. Viena
1§ mankstos baseine teigiamybiy yra ta, kad vandenyje stuburas patiria Zymiai mazesn¢ apk-
rovag negu sausumoje. Tuo tarpu vanduo sudaro didesnj pasipriesinima, kuris priklauso nuo
judesiy daznumo. Greitus judesius vanduo stipriau stabdo, o léti sutinka maZesnj vandens
pasiprieSinimg. Baseine gali mankstintis bet kuris Zmogus nepriklausomai nuo jo fizinio pa-
siruo$imo, jeigu tam néra medicininiy kontraindikacijy. Ranky, kojy ir nugaros judesiai turi
biiti gana intensyvis. Atliekant mankstg baseine reikia vengti kiino atSalimo, todél reikia
stengtis daugiau judéti, kadangi atSalus galimi ligy paiim¢jimai. DaZniausiai profilaktoriu-
muose ir sanatorijose tokiuose baseinuose biina palaikoma aukStesné vandens temperatiira.

16 lenteléje pateiktas rekomenduojamy pratimy kompleksas rytinei mankstai ir trumpas
kiekvieno pratimo apraSymas. Jeigu kai kuriuos pratimus pacientui biity sunku padaryti, pra-
dZioje galima jy nedaryti. Galbut véliau, jeigu sveikata sustiprés (kaip dazniausiai ir biina),
palaipsniui atsiras galimybé padaryti visus pratimus ir juos daryti daugiau karty. Kiekvieng
pratimg darykite apie 15-30 karty. Karty skaiCius pasirenkamas priklausomai nuo juos atlie-
kanc¢io zmogaus savijautos, sgnariy ir stuburo biiklés ir fizinés galios. Pradzioje galima pasi-
rinkti mazesnj pratimo atlikimo skaiciy, o po to pagal savijauta, tg skaiciy po truputj didinti
kiek patinka.
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16 lentele

Rekomenduojamas gimnastikos pratimy kompleksas rytinei mankstai

Paveikslélis

Pratimo apraSymas

Pradiné padétis — stovésena, kojos peciy platumoje, rankos nuleis-
tos.

Ikvépdami org (pro nosj) neskubant pakelkite rankas j virSy, o po to
giliai iSkvépdami ora (pro burng) jas nuleiskite ir grizkite i pradine
padétj. Bandykite kvépuoti pilvu (jkvépimo metu pilvas iSpuciamas,
o iskvépimo metu — jtraukiamas).

Pradiné padétis — stovésena, kojos peciy platumoje, rankos nuleis-
tos. Sukti galva ratais 15 — 30 karty j vieng puse ir tiek pat j kita
pus¢. Nepamirskite ritmingai kvépuoti.

Pradiné padétis — stovésena, kojos peciy platumoje, rankos iStiestos
peciy aukstyje. Sukités apie iSilging asj ,,kiinas — viena koja“ (kita
koja zingsniuoja apie §ig asj) 15 — 30 karty pagal laikrodzio rodykle
ir atgal. Kvépuokite ritmingai.

Pradiné padétis — gulésena ant nugaros (ant kilimélio), kojos sug-
laustos, rankos priglaustos prie Sony. [kvepiant org sulenktas per
kelius kojas pritraukti prie dubens ir iskvepiant org grazinti jas j
pradine padét;.

Pradiné padétis — kliipésena ant keliy, rankos nulestos prie Sony.
Iremti rankas j nugara kaip parodyta paveikslélyje ir, jkvepiant ora,
galva ir korpusa palengva atlosti kiek jmanoma atgal. Po to, iSkve-
piant org, grizti j prading padét;.

Pradiné padétis — gulésena ant nugaros, kojos sulenktos per kelius,
rankos priglaustos prie Sony. Remiantis kojomis ir rankomis j grin-
dis, jkvepiant org ir neskubant, kelti dubenj j virsy, o po to, iSkve-
piant org, palengva nuleisti Zemyn.

Pradiné padétis — kojos ir rankos remiasi j grindis, o dubuo iskeltas
j virsy kaip aprodyta paveikslélyje. Jkvepiant org, palengva galva
kelti aukstyn, o duben; leisti Zemyn, kol kiinas atsidurs mazdaug
horizontalioje padétyje. Po to, iSkvepiant ora, grizti i prading padét;.
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Kiekvienas Zmogus savo biologinj amziy gali nustatyti labai paprastai. Stovédami ant
grindy pasilenkite j priekj ir, nelenkdami kelio, pabandykite rankomis pasiekti grindis. Jeigu
ant grindy delnus padésite nesunkiai, jiisy biologinis amzius 20—30 mety, jeigu pasieksite tik
pirSty galais — apie 40-50 mety, o jeigu nejstengsite pasiekti net iki savo blauzdy vidurio —
apie 60 mety. Sugeb¢jimg iSlaikyti kiino pusiausvyrg galima pasitikrinti priémus gandro arba
gervés pozg. Tam reikia stiebtis ant kojy pirSty galy ir rankas kelti delnais j virSy. Gandro
pozoje kojos turi biti pe€iy plotyje. Tokioje pozoje reikia pabandyti priglausti vienos kojos
péda prie kitos kojos blauzdos. Jeigu tokioje biikl¢je pavyks isstoveti 20-30 sekundziy, tai
jusy kiino pusiausvyra yra stabili.

Kvépavimo pratimai

Kvépavimas organizmui yra gyvybiskai biitinas gyvybei palaikyti. Be kvépavimo zmo-
gaus gyvybé greitai uzgesta. Oras jkvepiamas ] plaucius, o i§ plauciy per alveoles jis patenka
1 krauja. IS oro paimtg deguonj kraujas nunesa j Sirdj, i§ kurios arterijomis jis teka j kapilia-
rus. Per juos deguonis patenka j viso organizmo Igsteles, kur nemaza deguonies dalis yra su-
naudojama. Todél pasikeicia iSkvepiamo oro sudétis — jame deguonies jau biina maziau, o
padaugg¢ja anglies dvideginio.

Oras, kuriuo mes kvépuojame, yra dujy misinys. Gryname ore yra 78,3% azoto, 20,8%
deguonies, 0,93% argono, 0,03% anglies dvideginio (COy) ir po truputj vandenilio, helio,
neono, kriptono, ksenono, vandens gary ir kity dujy. IS plauciy iSkvépto oro sudétis pastebi-
mai pasikeicia: deguonies sumazeja iki 15,4%, anglies dvideginio padidéja iki 3,4-4,7%, o
vandens gary padidéja iki 1%. Azotas normaliomis salygomis kvépavimo procese nedaly-
vauja, iSkvéptame ore jo yra lygiai tiek pat kiek buvo pries org jkvepiant, bet skaiCiuojant jo
dalj i8kvéptame ore procentais, ta dalis padidéja iki 79%. Taciau kai oru kvépuojantis Zmo-
gus patenka ] tokias sglygas, kur slégis yra didesnis kaip 8 barai (pavyzdziui, zmogus kveé-
puoja oru i akvalango daugiau kaip 80 m gylyje po vandeniu), tai azotas pradeda tirpti krau-
juje ir gali sukelti rimty sveikatos problemy. Visy pirma, sveikatai tuomet pradeda kenkti
pats azotas, o be to, pakilti i§ didesnio gylio tokiu atveju reikia létai, kad staiga nesusidaryty
per didelio kiekio i dujing bukle griztancio azoto burbuliuky, kurie gali uzkimsti krauja-
gysles.

Deguonies koncentracija ore organizmui yra labai svarbus rodiklis. Kai jo koncentracija
ore yra sumazejusi (19,5-16%), tai dirbti fizinj darbg bus Zymiai sunkiau, nes organizmo lgs-
telées negaus pakankamai deguonies, kad galéty normaliai veikti. Normali smegeny veikla
sutrinka, kai deguonies koncentracija ore sumaz¢ja iki 14—10%. Kai deguonies koncentracija
sumazgja iki 6%, Zmogus netenka sgmones ir mirsta.

Eilinis netreniruotas Zmogus sulaikes kvépavimg sunkiai gali i8biiti 1-2 minutes. Naujau-
sig Gineso pasaulio rekordg Sioje srityje 2016 m. vasario 28 d. Barselonoje pasieké profesio-
nalus Ispanijos laisvasis naras (be akvalango) Aleix Segura Vendrell. Jo rezultatas — 24 min.
3,45 s be kvépavimo po vandeniu.

Ivairiis kvépavimo pratimai, skirti sveikatai pagerinti, pasaulyje Zinomi jau daugiau kaip
3000 mety. Jie buvo praktikuojami Indijoje, Kinijoje, Japonijoje ir kai kuriose kitose Ryty
Salyse. ViduramzZiais Europoje kvépavimo pratimus pradéjo praktikuoti ir kai kurie kriksc¢io-
niy vienuoliai.

Pagal indy filosofijos sistema Joga, reguliuojant kvépavima (jkvépima ir iSkvépima), ga-
lima iSmokti valdyti energijos sroves, tekancios organizmo energiniais kanalais (meridia-
nais). Tai yra vadinama pranajama. Pagal pranajamos teorija, reikia iSmokti jkvepti kuo dau-
giau oro ir valdyti visg kvépavimo procesg. Pagal $ig teorijg, iSmokus teisingai reguliuoti
kvépavimo procesg ir jj taikyti praktikoje, Zmonés gali pagerinti savo sveikata, ilgai ir svei-
kai gyventi. Praktikuojantys pranajama iSmoksta ritmingai ir giliai kvépuoti, jy normalaus
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kvépavimo daznis sumazéja iki 11-12 kary per minutg. Org jkvepti reikia per nosj, o iSkvépti
per burng prasiziojus taip, lyg tai norétuméte istarti raide ,,u*. Ikvepiant org pradzioje reikia
Siek tiek iSptsti pilva, o po to kriiting. Paskui org reikia trumpam sulaikyti, atpalaiduoti kri-
tinés raumenis ir visg org iSkvépti pradzioje i§ virSutinés plauciy dalies, o po to i§ apatinés
jtraukiant pilvo raumenis. ISkvépimas turi trukti zymiai ilgiau, negu jkvépimas. Giliai kvé-
puojant, organizmo Iastelés gauna daugiau deguonies ir geriau apsivalo nuo anglies dvidegi-
nio. Geriau deguonimi pamaitintos lastelés biina sveikesnés ir Svaresnés, o tuomet biina
sveikesnis ir visas organizmas. Tai ir yra svarbiausia pranajamos teikiama nauda sveikatai.
Toks kvépavimas padeda siekti kiino ir sielos harmonijos.

Kvépavimo pratimais Zzmonés domisi ir $iais laikais. Sia tema raSomos knygos, moksliniai
straipsniai, kuriami kvépavimui skirti kvépavimui skirti treniruokliai, prietaisai-inhaliatoriai.
Kai kurie treniruokliai ir inhaliatorius yra aprasyti literatiiroje [8]. Kaip raSoma Sioje knygo-
je, kvépavimo pratimai padeda pagerinti smegeny darba, sustiprina atmintj ir atstato intelek-
tualinj darbinguma.

Knygos [8] autorius taip pat apraso savo patirtj ir jo pasiektus rezultatus atliekant svar-
biausig jogy pratima. Sis kvépavimo pratimas atliekamas taip: pradZioje atlickamas prailgin-
tas jkvépimas nedideliu oro srautu, po to seka kvépavimo uzlaikymas (pauzé), kurio trukmé
turi biti keturis kartus ilgesné negu oro jkvépimas, o po to — iSkvépimas, kurio trukmé turi
buti du kartus ilgesné negu oro jkvépimas. Po oro iskvépimo vél seka oro jkvépimas (be jo-
kios pauzés) ir pratimas pakartojamas lygiai taip pat. Pavyzdziui, jeigu jkvépimas trunka 12
s, tai kvépavimo uzlaikymas — 48 s ir oro iSkvépimas — 24 s. Viso ciklo trukmé gaunasi 84 s.
Tai yra pirmoji kvépavimo pratimy pakopa. Kad ja buty galima atlikinéti, tam reikia ruostis
vienus metus darant lengvesnius kvépavimo pratimus.

Antrosios pakopos pratimas yra lygiai toks pat, tik jis turi trukti Zymiai ilgiau — 168 s (24s
+ 96s + 48s). Netreniruotiems asmenims net pirmosios pakopos pratima gali biiti per sunku
ivykdyti, todél, jei kas noréty pabandyti, Siuos kvépavimo pratimus patartina pradéti nuo
Zymiai sumazinty viso jkvépimo-iSkvépimo ciklo trukmiy. Per vieng uzsiémima nerekomen-
duojama atlikti daugiau kaip 10 jkvépimo-iskveépimo cikly, o per dieng tokiy uzsiémimy gali
biti keletas. Kiekvienas $iy pratimy atlikéjas turi susirasti sau optimaly uzsiémimy skaiciy.
Kai uzsiémimy nedaug, galima nepasiekti teigiamo efekto, o kai daug — rizikuojama pervarg-
ti ir sau pakenkti. Todeél, pajutus sveikatos pablogéjima, uZsiémimus reikia nutraukti arba
sumazinti jy skai¢iy. Reikia zinoti, kad net labiausiai patyre¢ jogai niekada per parg nedaro
daugiau kaip 60 pilny jkvépimo-iSkvépimo cikly.

Sveikuoliy pasaulyje yra gerai zinomas senovés Kinijoje sukurta ir iStobulinta ciguno
kvépavimo technika, kuri dar vadinama ,,pilviniu kvépavimu® [9]. Siuos kvépavimo prati-
mus reikia daryti visiskai atsijungus nuo aplinkos.

Knygoje [9] raSoma, kad jeigu esate jprate kvépuoti kriitine, 1§ karto pereiti prie ,,pilvinio
kvépavimo* nebus lengva. Darydami Siuos pratimus atsistokite tiesiai, atsipalaiduokite, kojy
pédas pastatykite peciy plotyje. Priglauskite rankg prie pilvo energijos lauko — mazdaug
penkiais pirsStais zemiau bambos. Kitg rankg uzdékite ant pirmosios rankos. Truputi prasizio-
kite. ISmeskite 1§ galvos visas paSalines mintis ir visiskai atsijunkite nuo aplinkos.

Toliau abiem delnais Svelniai spauskite pilva vienu lygiu, nepertraukiamu judesiu, kol
suskaiCiuosite iki keturiy (apie keturias sekundes). Kol spaudziate pilva, nekvépuokite. Pa-
biikite Sioje padétyje, kol suskaiciuosite iki dviejy. Tada vienu lygiu, nepertraukiamu judesiu
atleiskite delnus skai¢iuodami iki keturiy, kol pilvas gris i prading padétj. Pabukite Sioje pa-
détyje, kol suskaiciuosite iki dviejy.

Sis procesas — spaudimas, uzlaikymas, atleidimas, uzlaikymas — sudaro vieng kvépavimo
ratg ir trunka, kol suskaiciuojate iki deSimties (apie 10 sekundziy) Pradékite nuo jkvépimy ir
iSkveépimy ir pamazu vis didinkite §; skaiCiy vienu ar dviem jkvépimais ir i§kvépimais. Kol
kas nesukite sau galvos dél kvépavimo. Kol kas jis turi biti nattiralus arba spontaniskas, tik
nepamirskite, kad negalite jkvépti, kol spaudziate pilva.
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Po 10-20 pilvo paspaudimy ir atleidimy, nuleiskite rankas | Sonus ir ramiai, uzsimerke
stovékite mazdaug penkias minutes. Sj kvépavimo pratima kartokite maziausiai du kartus per
dieng dvi savaites. Po to galésite pereiti j kitg lygj. Viso yra keturi ciguno lygiai, kurie yra
aprasyti knygoje [9].

Miegas ir poilsis

Geb¢jimas gerai pailséti yra menas. Kaip yra pasakes jzymus psichologas Vladimiras Le-
vis, poilsis yra ne maziau svarbus negu pats darbas, o Zmoniy, mokanciy gerai pailséti, yra
lygiai tiek pat, kiek mokanciy gerai ir produktyviai dirbti. Jy skaiciai yra visada vienodi, nes
gerai dirbti gali tik tie Zmonés, kurie moka gerai pailséti.

Geras, visavertis miegas yra pats svarbiausias biidas pailséti. Miegg reikia uzsidirbti per
visg dieng. Miego metu ,,skalbiamas® (valomas) organizmas ir ilsisi smegenys. Smegenys
valosi tik miego metu. Miegas turi biti kokybiskas ir trukti nuo 8 iki 10 valandy per para.
Gilaus miego metu organizmas gamina somatotroping, kuris pagerina medziagy apykaitg ir
veikia smegeny lgsteliy atsinaujinimo procesus bei slopina alkio hormono grelino gamyba.
Miegoti reikia tik gerai iSvédintame tamsiame, vésiame kambaryje, kuriame temperatiira ne-
vir§ija 17 °C ir kuriame i§jungta bet kokia garso ir vaizdo aparatiira bei nesigirdi triuk§mo 18
lauko.

Sveikiausia yra miegoti ant kairiojo Sono, kadangi tokia kiino padétis yra patogiausia
svarbiems vidaus organams (skrandziui, kasai, svarbiausiam limfiniam mazgui). Jeigu zmo-
gus néra jprates guléti ant kairiojo Sono, tai gali praeiti Siek tiek laiko, kol jis prie Sios naujos
kiino padéties pripras.

Specialistai pateikia Siuos argumentus, kodél reikia miegoti ant kairiojo Sono:

v’ pageréja virskinimas (nors einant miegoti valgyti nerekomenduojama, bet pasitai-
ko visokiy atvejy),

v' susidaro geresnés salygos Sirdies darbui (palengvéja Sirdies darbas),

v’ sumaz¢ja nugaros ir kaklo skausmai,

v' susidaro lengvesnés sglygos veikti limfos cirkuliavimo sistemai, kuri i$neSioja
toksinus,

v maziau pasireiSkia rémuo (gulint ant deSiniojo Sono arba ant pilvo, skrandzio
rugsciai kur kas lengviau patekti | stemplg),

v’ §i padétis geriau tinka ir néS¢ioms moterims,

v' gulint ant kairiojo $ono, Zymiai re¢iau knarkiama (labiausiai knarkiama gulint ant
nugaros).

Meditacija

Meditacija, malda, mantra turi buti labai individuali. Meditacijos metu, priklausomai nuo
to, kas kuo tiki, pirmiausia atsipraSoma Kiir¢jo, visuomenés, aplinkos, Visatos uz savo pada-
rytas klaidas ir tik po to praSyti pagalbos sprendziant savo problemas. Dvasinis apsivalymas
ir ,,Svarios sgzinés* palaikymas bei i§saugojimas turi teigiama poveikj sveikatai. Ne veltui
zmongs sako, kad geriau buti neturtingam, bet biiti teisingam. Nes blogi darbai sunkia nasta
uzgula zmogaus s3azine, sukelia jtampa, stresa, atsakomybés baime. Visa tai palaipsniui ga-
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dina jo dvasing bei fizing sveikata, o ilgainiui dazniausiai sukelia jvairias ligas, kuriy po to
ne taip lengva atsikratyti.

Malda tiek fiziskai, tiek dvasiSkai yra biitina. Malda neturi buiti mechaninis maldos Zodziy
atkartojimas. Ji turi i$ plaukti i$ Sirdies ir dvasios gelmiy. Reikia atsisakyti pykcio, agresijos,
pavydo ir kity Zmogui nepriimtiny jprociy. | kita zmogy reikia zitiréti kaip j savo brolj, sese-
1], t€va, moting ar savo vaikg (Mylék savo artimg kaip pats save). Visiems zmonéms reikia
turéti savo tikslag gyvenime ir jo siekti.
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AKUPUNKTURINIO POVEIKIO BAT JTAKA
7ZMOGAUS SVEIKATAI IR ILGAAMZISKUMUI

Labai daug jtakos Zmogaus ilgaamziSkumui ir sveikatai turi akupunkttra. ISanalizavus il-
gametés praktikos akupunktiiros srityje sukaupta patirtj ir gausios literatiiros duomenis, ga-
lima atskleisti kai kuriuos niuansus: subalansuoti ir pagerinti energijos pratekéjima plauciy P
ir kasos bluznies RP kanaluose. Siekiant ilgaamziskumo, pasirinktinai galima veikti §iuos
biologiskai aktyvius taSkus (BAT):

C-6 in si — gerina miokardo darba,

C-7 Sen-men — plecia Sirdies vainikines kraujagysles,

RP-3 tai-bai — stimuliuoja fermenty sintezg,

RP-1 in-bai — stimuliuoja baltymy fermenty sinteze,

RP-2 da-du — gerina nukleoproteidy (DNR, RNR) sinteze,

RP-11 czi-men - stiprina lytiniy liauky veikla,

MC-7 da-lin — plecia Sirdies koronarus,

TR-1 guan-¢iun  — gerina skydliaukés funkecija,

T-14 da-¢zui — gerina stuburo funkcijas,

T-20 bai-huei — turi teigiamg poveikj 100 ligy gydymui.

Kaip pavyzdj galima pateikti tokj BAT recepta, kurio deriniai gali buti jvairts ir individu-
alizuoti:

v' 1 k. savaitéje veikti BAT E-36 cziu-san-li, RP-4 gun-sun,
v’ prie§ miegg veikti BAT F-2 sin-czian,

v kas antrg dieng veikti BAT C-7 $en-men,

v’ vieng kartg savaitéje veikti BAT RP-11,

v’ rytais veikti BAT TR-1 guan-¢iun,

v’ vieng Kkartg kas dvi savaités veikti BAT V-1 cin-min,

v’ vieng Kkartg savaitéje veikti BAT T-14 da-¢zun.

Akupunktiirg galima taikyti ir skausmams sumazinti. Siam tikslui pasiekti rekomenduo-
jami tokie BAT:

v' P — plau¢iy kanalas, BAT P-6 — kun-czui,

v" GI - storojo zarnyno kanalas, ~BAT GI-7 — ven-liu,

v E — skrandZio kanalas, BAT E-34 — lian-ciu,
v" RP —kasos-bluZnies kanalas, = BAT RP-8 — di-czi,
v C — sirdies kanalas, BAT C-6 — in-si,

v" 1G — plonosios zarnos kanalas, BAT IG-6 — jan-liao,
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v' V —§lapimo puslés kanalas, BAT V-63 — czin-men,
v" R — inksty kanalas, BAT R-5 — §ui-ciuan,
v" MC — perikardo kanalas, BAT MC-4 — si-men,
v" TR — trijy kiino daliy kanalas, BAT TR-7 — huei-czun,
v' VB — tulZies piislés kanalas, BAT VB-36 — vai-ciu,
v F — kepeny kanalas, BAT F-6 — ¢zun-du.

Poveikis BAT gali biiti jvairus — nuo paprasto taskinio masazo, Sildymo arba poveikio e-
lektra, lazeriu arba infraraudonaisiais spinduliais iki akupunktiiros. Daugiau informacijos
apie akupunktiirg, BAT ir jy pasirinkimg gydant jvairius susirgimus galima rasti autoriaus
knygose [1, 10].

Jei refleksoterapija arba akupunktira placiaja prasme biity taikoma profilaktiSkai du arba
keturis kartus metuose, tai leisty iSvengti daugelio susirgimy didesnei daliai Zmoniy, nes tai
atitinka kompleksinj poziiir; nuo profilaktikos ir gydymo iki gyvenimo btido poky¢iy. Todél
tikslingiau gydyti bei subalansuoti ir suharmonizuoti dar sveika zmogy negu laukti, kol jam
sveikata pablogés ir jis pasidarys priklausomas nuo medikamenty, maisto, alkoholio, nikoti-
no, narkotiky ir kity kenksmingy medziagy.

Nors akupunktiiroje galioja neraSyta taisyklé taikyti gydyma adatomis nuo 5 iki 75 mety
amziaus, taciau autorius turi gydymo ir steb&jimo rezultatus, gautus pacientams nuo 3 iki 98
mety. Tuo paciu, siekiant iSsklaidyti kolegy mediky ir kity Zzmoniy klaidingg nuomone, kad
akupunkttirg galima taikyti tik tada, kai jau niekas nepadeda, trumpai jvardinsime indikacijas
ir kontraindikacijas. Teigiamas poveikis gaunamas gydant jvairius skausminius sindromus,
stuburo, sanariy ligas, 1étinj nugaros, kaklo, juosmens skausma, galvos skausma, migrena,
menstruacinj skausma, neuralginius skausmus, hipotonijg ir kitus. Siuo metodu netinka gy-
dyti arba gaunami abejotini rezultatai gydant depresija, epilepsija, astma, glaukoma, Sizofre-
nija, insulta, demencija, priklausomybes nuo narkotiky, alkoholio bei onkologines ir psichi-
nes ligas.
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AUTORIAUS PASTABOS

Didziausia problema yra ta, kad daug zmoniy mazai kg Zino apie sveikos mitybos ir svei-
ko gyvenimo principus, o jeigu kg ir Zino, tai daznai neturi valios jy prisilaikyti. Nesuregu-
liuota mityba yra didelis rizikos faktorius nukrypti KMI nuo normalaus. Yra pastebéta, kad
tose Salyse, kur zmonés labiau prisilaiko sveikos mitybos ir sveiko gyvenimo principy, nau-
doja maisto papildus organizmui apriipinti visomis reikalingomis maisto medziagomis (vi-
taminai, mineralai, amino rugstys ir kt.), butinomis normaliam organizmo funkcionavimui,
Zmongs turi maziau problemy ne tik dél padidéjusio KMI, bet ir dél visy kity ligy: ten ir gy-
ventojy sergamumas mazesnis, ir vidutiné gyvenimo trukme ilgesné (Japonija, Italija, Izrae-
lis, Danija, Norvegija, Islandija, Suomija, Svedija bei kai kurios kitos $alys), ir Zmonés Zy-
miai ilgiau iSlieka sveiki bei darbingi. Pensijinio amziaus prailginimas tokiose Salyse yra
pagrjstas aukstais gyventojy sveikatingumo rodikliais. Tik kai kuriose atsilikusiose Salyse Sie
rodikliai yra ignoruojami ir pensijinis amzius jose ilginamas nepagrijstai ir neteisétai, nes vi-
dutiné¢ Zmoniy gyvenimo trukmé tokiose Salyse labai nedaug skiriasi nuo valdzios prailginto
pensijinio amziaus. Tuomet vidutinis statistinis zmogus praktiSkai neturi jokiy galimybiy
tinkamai pasinaudoti savo uzsidirbta pensija, nors socialinio draudimo mokesciai jam buvo
sistemingai atskaitomi per visg jo darbo laikotarpj.

Norint sulétinti sené¢jimo procesg ir pratesti aukstos gyvenimo kokybés periodg (siekti il-
gaamziSkumo) reikalinga stipri ilgaamziSkumo motyvacija, manksta namuose ir darbe, sg3-
moningas baimés ir fobijy slopinimas, stresy vengimas tiek darbe, tiek namuose, jtampos
mazinimas ir emocinés buisenos valdymas. Didelj teigiamg poveikj savo sveikatai gali duoti
sugebéjimas valdyti savo mintis ir draugauti su savo pasgmone.

Siekti geros sveikatos bei ilgaamziSkumo ir pasiekti gana gery rezultaty gali kiekvienas
zmogus ir daugelis i8 jy savo tikslg pasiekia, jeigu zino sveikos gyvensenos principus ir juos
vykdo. Tai jau yra jrodyta praktiskai dideléje dalyje i$sivysciusiy Saliy, kuriose yra daug i$si-
lavinusiy Zmoniy, jgyvendinta labai gera sveikatos prieZiiiros sistema ir kuriose pilieciy gy-
venimo trukmés vidurkis jau siekia apie 90 mety.

Siuo metu Lietuvoje ir daugelyje kity $aliy i§ esmés pilie¢iy sveikatos prieZifiros sistema
pagrista pribrendusiy ligy gydymu — didZioji dauguma zZmoniy mazai riipinasi savo sveikata
ir ] gydytojus kreipiasi tik tuomet, kai rimtai apserga. Todé¢l ligoniy misy Salyje yra daug.
Daug turime ir gydytojy, polikliniky, ligoniniy ir vaistiniy. Tac¢iau priémimo pas gydytojus,
o ypac pas specialistus, tenka laukti iStisas savaites ir net ménesius. Tokia sveikatos apsau-
gos sistema valstybei labai daug kainuoja. Kur kas maziau kainuoty tokia pilieciy sveikatos
apsaugos sistema, kurig jgyvendinus, Zymiai daugiau démesio biity skiriama jvairiy ligy pre-
vencijai ir geros sveikatos iSsaugojimui bei palaikymui. Manoma, kad tokios prevencinés
sveikatos apsaugos sistemos iSlaikymas galéty kainuoti kur kas maZziau, nes susirgimy skai-
¢ius turéty Zymiai sumazéti. MaZiau reikéty ir jvairiy vaisty bei ligoniniy, nes sumazéty pi-
lie¢iy sergamumo rodikliai. Sumazéty apkrovimas farmacijos pramonei ir gydytojams, kurie
turéty daugiau laiko jsigilinti j pacienty sveikatos problemas.

Ziaus grupiy visuomeneés Svietimas jskaitant ir mokymus vidurinése mokyklose, kuriose mo-
kiniams kiekvienais metais bent viena savaitin¢ valanda turéty biiti skiriama mokytis zmo-
gaus anatomijos ir fiziologijos pagrindy, sveikos mitybos, sveiko gyvenimo budo ir kity
svarbiy dalyky. Taip buty galima iSugdyti nauja kartg pilieciy, kurie iSmokty didele dal; at-
sakomybés uz savo sveikatg prisiimti sau, suprasty sveiko gyvenimo bido svarbg ir jvairiy
zalingy jproCiy keliamas grésmes ne tik jy paciy sveikatai ir gyvybei, bet ir visai valstybei.
Suprantama, kad savo indelj i Salies pilieCiy sveikatos gerinimo programg turéty jnesti ir
sveikatos apsaugos srityje dirbancios institucijos, visuomeninio maitinimo jstaigos, maisto
produkty gamybos jmonés, visuomenés Svietimo, masinio sporto bei poilsio organizatoriai ir
kitos institucijos. Jos visos turi dalyvauti Salies pilieCiy sveikatos gerinimo programoje ir
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ieSkoti galimybiy pasiekti auks$ty teigiamy rezultaty Sioje srityje. Kuo miisy pilieciai bus
sveikesni, stipresni, darbingesni ir labiau iSsilavine, tuo miisy valstybé bus pajégesné pasiekti
aukstesniy rezultaty visose srityse — ikio, mokslo, sporto, Svietimo, meno ir kitose.

Pasiekti teigiamy rezultaty stengiantis pagerinti savo sveikatg ir sulaukti ilgo amziaus su
gera gyvenimo kokybe néra jau taip labai sunku, kaip kai kam gali atrodyti. Tereikia zinoti
svarbiausius sveiko gyvenimo bido principus ir jy prisilaikyti. Dauguma zmoniy, kurie ty
principy laikosi, teigiamy rezultaty pasiekia. Tai rodo ir uzsienio $aliy, pirmaujanciy pagal
viduting pilie¢iy gyvenimo trukme patirtis. Dziugu, kad ir Lietuvoje vidutiné motery ir vyry
gyvenimo trukmé palaipsniui didéja nepaisant to, kad jokiy labai reik§mingy programy ir
plany $ioje srityje mes dar neturime.

Pasaulio istorijoje yra buve daug ilgaamziy Zzmoniy. Seniausias Zinomas pasaulio zmogus,
kurio gyvenimo trukmé yra jrodyta dokumentais, yra net keturiuose amziuose gyvengs kinas
Li Cin-Jun‘as. Jis gimé 1677 m., o miré¢ — 1933 m. (gyveno 256 metus). Tie dokumentai, jro-
dantys jo gimimo metus, yra Kinijos imperatoriaus sveikinimo rastai 150-tojo Li Cin-Jun‘o
gimtadienio proga (1827 m.) ir 200-tojo gimtadienio proga (1877 m.). Li Cin-Jun‘as buvo 23
kartus vedgs ir tur¢jo per 200 vaiky.

Li Cin-Jun turé¢jo mokinj, kuris noréjo suzinoti savo mokytojo ilgo gyvenimo paslaptis.
Paklaustas kokia yra ilgo gyvenimo paslaptis, mokytojas atsake, kad svarbiausia yra viding ir
proto ramyb¢ bei kvépavimo pratimai. Labai jdomu, kad labai senas dar 17 amziuje gimgs
zmogus 20 amziaus pradZioje savo ilga gyvenima sieja su savo proto bikle. Zinoma, labai
didele reikSme turéjo jo dieta ir mityba. Didele savo gyvenimo dalj jis praleido kaip Zolinin-
kas vaistazoliy rinkéjas.

Kaip teige vienas Li Cin-Jun‘o mokinys, jo mokytojas Li irgi turé¢jo savo mokytoja, pas
kurj mokesi dietos bei jvairiy pratimy ir kurio gyvenimo trukmé sieké net 500 mety. Taciau
patikimy dokumenty apie tai néra.

Kai Li Cin-Jun‘as buvo jaunas, fotoaparatai dar nebuvo israsti, bet jo senatvéje jie jau bu-
vo visur plac¢iai naudojami. Buvo nufotografuotas ir Li Cin-Jun‘as. Taip buvo i$saugotas Sio
iZymaus zmogaus atvaizdas ir mes dabar galime pamatyti, kaip jis atrodé, kai buvo jau senas.

1 pav. Seniausias zinomas zmogus Li Cin-Jun‘as (1677-1933)
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Rasytiniuose Saltiniuose yra paminéta ir daugiau ilgaamziy zmoniy. Pavyzdziui, Biblijos
Pradzios knygoje raSoma apie 7 vyrus, gyvenusius prieStvaniniais laikais. Jy vardai yra A-
domas, Setas, EnoSas, Kenanas, Jeredas, Metuselachas ir Nojus, kuris pastaté arka, su kuria
i§sigelbéjo nuo tvano. Kiekvienas i§ iy ilgaamziy sulauké daugiau kaip 900 mety. Biblijoje
yra paminéti dar 25 asmenys, i§gyvene tarp 300 ir 900 mety. Visi jie gyveno tuo laikotarpiu,
kai tokiy milziniSky zmoniy sukelty aplinkos tarSos problemy, kurios pasaulyje egzistuoja
Siuo metu, dar nebuvo.

Siuo metu zmoniy sukeliama aplinkos tar§a pasaulyje jgavo labai grésmingg mastg. Ap-
linka terSiama jvairiausiais buidais. Vien tik tarSa, sukeliama masiskai deginant iskastinj kura,
daro didziule zalg gamtai, biosferai, zmoniy sveikatai ir sukelia klimato kaitos reiskinj, kuris,
jeigu nebus suvaldytas, gali sugriauti gyvybés egzistavimui Zemés planetoje tinkamas klima-
to sglygas. Aplinkos tarSa labai daug prisideda prie to, kad Siuo metu pasaulyje vyksta Sesta-
sis didysis augmenijos ir gyviinijos rasiy i¥nykimas. Sis i§nykimo greitis misy planetoje sie-
kia 3 raisis per valanda, o per metus iSnyksta daugiau kaip 3000 rasiy [11].

Kaip raso 2019 m. kovo 12 d. isleistas zurnalas European Heart Journal, rikymo zalos
galima i§vengti atsisakius riikyti, bet oro tar§os — nejmanoma [12]. Siame Zurnale Vokietijos
mokslininky mediky paskelbtame straipsnyje raSoma, kad jy patikslintais duomenimis Euro-
poje kasmet dél oro tar§os prima laiko mirita apie 800 000 Zmoniy. Sis skai¢ius daugiau kaip
dvigubai virSija anks¢iau Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO) apskaiciuotg mirciy skai-
¢iy. Pirmalaikiy mir¢iy nuo oro tarSos problemos nagrinéjamos ir daugelyje kity moksliniy
straipsniy, tarp jy ir [13].

Oro tarSa iSkastinio kuro degimo produktais yra ketvirtoji pagal svarba mirties priezastis
pasaulyje. JAV mokslininky asociacijos AAAS (American Association of Advance of Sci-
ence) duomenimis, nuo oro tarSos kasmet pasaulyje mirSta apie 7 mln. Zmoniy: Kinijoje —
1,6 mln., Indijoje — 1,4 mln., JAV — apie 300 tukstanciy ir visose kitose $alyse — apie 2,5 mi-
lijono.

Svarbiausia priemoné aplinkos tarSos ir klimato kaitos problemoms spresti yra kaip gali-
ma greiciau atsiriboti nuo iSkastinio kuro deginimo visose iikio srityse ir pereiti prie ekolo-
giSkai Svariy atsinaujinanciyjy iStekliy energijos Saltiniy. ISkastinis kuras turi likti po Zeme.

Yra labai daug biidy kaip visose iikio srityse biity galima sumazinti iSkastinio kuro naudo-
jima keleta karty, o po to nuo jo visiskai atsisakyti. Sioje srityje jau yra gana daug pasiekta.
PavyzdZziui, daugelyje pasaulio Saliy jau daugiau kaip 20 mety statomi nauji energetiskai e-
fektyviis namai ir renovuojami seni namai, kad jy apSildymui reikéty kuo maziau naudoti
aplinkg smarkiai terSiant] iSkastinj kurg. Jau statomi ir energetiSkai pasyvis namai, kuriems
jokios patalpy apSildymo sistemos (ir i8kastinio kuro deginimo) 1§ viso nereikia. Arba galima
naudoti tokius ekologiskai Svarius atsinaujinanciuosius energijos iSteklius kaip saulé, véjas,
Zematemperatirius atsinaujinanc¢iuosius Siluminés energijos Saltinius ir kitus. Jeigu iki Siol
Lietuvoje ir kitose Salyse pastatai beveik visuomet turéjo tris energinius jvadus i§ centrali-
zuoty tinkly (elektros, Siluminés energijos ir gamtiniy dujy), tai dabar jau galima apsieiti be
jokio energetinio jvado, o visg pastatui reikalingg energija (jskaitant ir energija elektromobi-
liams) gauti 1§ atsinaujinanciyjy energijos iStekliy [14]. Tuomet nebelieka ir su pastatais susi-
jusios oro tar$os.

Didzioji dauguma $alies pilieCiy, kurie jau gyvena naujuose energetiskai efektyviuose ar
renovuotuose namuose, yra patenkinti dél zenkliai sumazéjusiy jy biisty Sildymo kainy ir
pagrazejusiy namy. Labai svarbu ir tai, kad renovuotiems pastatams Sildyti reikia sudeginti
zenkliai maziau iskastinio kurio ir maziau terSti viso pasaulio tauty bendros gyvenvietés —
Zemés planetos atmosfera, kurios oru mes visi kvépuojame. Jeigu maziau terSime ora, ma-
Ziau terS§ime savo organizmus pavojingais toksinais ir biisime sveikesni.

Didziulés revoliucinés permainos vyksta ir pasaulio energetikos sektoriuje. Jy svarbiausi
tikslai yra sumazinti aplinkos tar$a, stabdyti klimato kaitos procesg bei padidinti elektros ir
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Siluminés energijos gamybos efektyvumg (energetinj, ekonominj ir ekologinj). Senosios e-
nergetikos technologijos, sukurtos dar 19-20 amziuje, jau netenkina Siy dieny reikalavimy.
Revoliucines permainas energetikoje vercia daryti milziniski senyjy technologijy sukeliamos
aplinkos tarSos mastai, labai menkas jy energetinis efektyvumas, kenksmingas tos tarSos po-
veikis gyvajai gamtai ir Zmoniy sveikatai ir niokojantis klimato kaitos poveikis pasaulio ze-
més tkiui, pastatams, miskams, infrastruktiirai. Klimato kaitos sukeliamos stichinés nelai-
més Siy dieny pasaulyje yra labai daznos ir labai galingos. Todél vietoje seny ,,juodyjy‘ e-
nergetikos technologijy sparciai jdiegiamos ,,zaliosios* energetikos technologijos.

Akivaizdus ir daznai netgi triuskinantis ,,zaliyjy* energetikos technologijy pranasumas la-
bai iSrySkéja palyginus jas su ,,juodosiomis‘ energetikos technologijomis. Pavyzdziui, saulés
elektrinés, palyginus jas su iSkastiniu kuru varomomis elektrinémis yra vienos i§ gamtai pa-
¢iy draugiskiausiy elektros gamybos srityje. Jy poveikis aplinkai yra minimalus, nes j aplin-
ka jos neiSmeta kenksmingy terSaly, tarp jy ir Siltnaminiy dujy, nekelia triukSmo, elektrai
gaminti joms, kaip ir véjo elektrinéms, nereikia jokio vandens, kuris daugelyje pasaulio Saliy
jau tapo deficitiniu. Saulés elektriniy jrengimas, priezitra ir iSardymas pasibaigus eksploata-
cijos laikotarpiui labai paprastas, nereikalauja labai aukstos kvalifikacijos specialisty. Kiek-
vienas apmokytas elektrikas gali jas jrengti, priziiiréti ir, pasibaigus jy eksploatavimo laiko-
tarpiui, jas labai greitai iSardyti. Ir, zinoma, elektrai gaminti saulés elektrinése nenaudojamas
joks kuras. Todel nereikia riipintis kuro tiekimu, bijoti politinio spaudimo dél energetiniy
iStekliy tiekimo ar jy pabrangimo, nes saulés spinduliy energija pati atkeliauja j $iy elektriniy
jrengimo vietas. Ji visada buvo ir bus nemokama. Tuo tarpu su iSkastinio kuro Zaliavos ga-
vyba, transportavimu, degaly gamyba, jy paskirstymu ir naudojimu elektrinése, transporto
priemonese ir jvairiose kitose maSinose bei mechanizmuose yra susijusi masiné aplinkos tar-
Sa ir didziuliai nuostoliai.

Lyginti saulés elektriniy draugiSkuma aplinkai su angliais, mazutu, gamtinémis dujomis
varomomis elektrinémis ar atominémis elektrinémis yra netgi nekorektiska, nes tarp jy yra
per daug didelis skirtumas saulés elektriniy naudai. Siuo metu pasaulyje masiskai uzdariné-
jamos angliy kasyklos ir elektrinés (jos yra vienos 1§ paciy tarSiausiy, ypac rudyjy angliy).
Angliy kasykly nusiaubtose vietovése dabar gana daZnai jrengiamos saulés elektrings.

Saulés modulyng galima jrengti ir ant nederlingos Zemés, pavyzdziui, dykvietése ir dy-
kumose. Kai saulés moduliai jrengiami ant kiek geresnés Zemés, galimas tos Zemes dvigubas
panaudojimas. Kadangi saulés modulynai daznai biina aptverti, tai tuose aptvaruose patogu
laikyti avis, ozkas, triusius, vistas ar kitus tinkamus gyviinus. Kai saulés modulyno plotuose
ganosi avys, ozkos ar elniai, tai tuomet nereikia pjauti zZoles, nes Sie gyvuliai jg nuéda.

Kam jdomu, daugiau jvairios informacijos apie saulés elektrines galima rasti daugelyje
Saltiniy, tarp jy ir straipsnyje [15].

Stabilus ir patikimas elektros energijos tiekimas miisy Salyje Siuo metu daZniausiai sutrin-
ka del jvairiy gedimy, remonto darby ir ypac d¢l tokiy stichiniy nelaimiy, kaip galingi uraga-
nai ir audros. Jos daZniausiai kyla pajiirio regione, bet pasitaiko ir kitur. Tokiais atvejais i§-
ver¢iami medziai, nutraukiami oriniy elektros energijos tiekimo linijy laidai ir iki keliasde-
Simties tiikstanciy Salies energijos vartotojy kelioms dienoms ar net savaitei netenka maiti-
nimo. D¢l to nukentéjusio regiono verslo jmonés ir buitiniai energijos vartotojai patiria di-
desnius ar maZesnius nuostolius bei nepatogumus. Be to, energijos tiekimo patikimumui i§
labai galingy elektriniy didelis pavojus kyla teroristinio iSpuoliy arba kary atvejais, kai prie-
Sai nori suzlugdyti Salj energetiSkai ir ekonomiSkai labai ilgam laikotarpiui. Centralizuota
energetikos sistema, kurioje yra tik kelios didelés galios elektrinés, tokj kenkéjiska uzdaving
jiems labai palengvina. Tuo tarpu kai veikia po visg Salj paskirstyta energijos generavimo
sistema, kurioje didelé dauguma pastaty savo energijos vartotojy poreikius (jskaitant ir elekt-
romobilius) tenkina i§ savo autonominiy jokio kuro nenaudojanciy atsinaujinanciyjy istekliy
elektriniy ir Siluminiy jégainiy [ 14], tai sugriauti tokios Salies visg energetika biity jmanoma
tik tam tikra dalimi.
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Kai vienoje ar kitoje elektros energetikos sistemoje pradeda vyrauti atsinaujinanciyjy is-
tekliy elektrinés, tai tokioje sistemoje atsiranda poreikis turéti pakankamai galingy didelio
energijos talpio energijos kaupikliy (kaip pavyzdziui, Kruonio hidroakumuliaciné elektrine,
galingos elektros baterijos ir kity tipy elektros energijos kaupikliai), i§ kuriy biity galima vi-
sus energijos vartotojus aprupinti elektra ir tuomet, kad véjas nepucia ir saul¢ nesviecia. E-
nergetiskai ir ekonomiskai efektyviy energijos kaupikliy, pasizyminciy dideliy gravitaciniu ir
tiriniu energiniu talpiu, taip pat reikia ir visy rasiy transporto priemonéms, nes dabar pasau-
lyje vyksta spartus viso transporto sektoriaus elektrifikavimas. Todél kartu su didelémis
permainomis pasaulio energetikos bei transporto sektoriuose vyksta milziniski pokyciai ir
elektros energijos kaupikliy srityje. Daugiau apie jvairiausiy tipy elektros energijos kaupik-
lius galima pasiskaityti straipsnyje [16], o apie transporto sektoriaus elektrifikacijg — prane-
Sime [17].

Energetikos ir transporto sektoriy peré¢jimas prie Svariy energijos Saltiniy naudojant atsi-
naujinanciuosius iSteklius turi labai didelj potenciala mazinti aplinkos tarSg ir Siltnaminiy
dujy i§lakas j Zemés atmosfera. Aplinkos tar$a stengiasi kuo grei¢iau mazinti ir kiti pasaulio
ekonomikos sektoriai. Didelis dabar esantis pirmalaikiy mir¢iy skai¢ius nuo oro tarSos gali
sumazeti tik esant daug maZesnei aplinkos tarsai. Kalnuose, kur oras ir vanduo yra $varts,
darzovés, vaisiai, uogos ir kiti vietiniai maisto produktai taip pat ekologiSkai Svaris, gyvena
daug ilgaamziy ir sveiky Zmoniy. ISkastinj kurg pakeitus atsinaujinanciaisiais energijos iStek-
liais aplinkos tarSa visame pasaulyje smarkiai sumazés ir zmoniy sveikatos rodikliai pagerés.

Kaip matome i8 Sioje knygoje pateiktos informacijos, siekiant geros sveikatos ir ilgaam-
ziSkumo, daug, bet ne viskas priklauso vien tik nuo eiliniy pilieciy gyvenimo biido ir sveika-
tos apsaugos sistemos darbo. Aplinkos tarSos mazinimu pasaulyje turi pasiriipinti visy Saliy
parlamentai ir vyriausybés, t.y. sprendimy priémimo galig turintys pilie¢iai. Bet vis tik di-
dzigja dalimi eilinio piliecio sveikata priklauso nuo jo paties. Lietuvoje 2016 m. buvo atlik-
tas tyrimas sveikatos edukologijos srityje [18], kurio uzdaviniai buvo jvertinti N kaimo
bendruomenés gyventojy informuotuma apie sveikatos prieziiiros sistemos teikiamas paslau-
gas ir poziiir] ] naudojimasi jomis, suaugusiy Zmoniy poziiirj ] sveikatg kaip vertybe ir | svei-
katos rizikos veiksnius, atsizvelgiant i lyti, amziy, iSsilavinimg ir uzimtuma, atskleisti bend-
ruomenés poziirj j sveikatinanéia aplinkg ir idryskinti pozitirj i dalyvavima jos kiirime. Sio
tyrimo aptarime raSoma, kad ,,biity galima teigti, jog nors Zmoniy sveikata priklauso nuo jy
paciy veiksmy bei atsakomybes uz jy sveikata, jie néra linkg riipintis savo sveikata tiek, kiek
tai yra jy valioje®. Tiriamieji buvo nelink¢ riipintis savo sveikata ,,nesant rimtesniems svei-
katos sutrikimams. Taip pat tyrime dalyvave bendruomenés nariai nevengé zalingy jprociy
(rukymo, alkoholio) bei nesiémé tokiy veiksmy, kaip sveikos mitybos ar fizinio aktyvumo
gerinimas‘‘. Nepaisant to, didZioji tyrime dalyvavusiy respondenty dalis Zino, kad sveikata
reikia ripintis nuolat ir kad didZiausia jtaka sveikatai turi ju gyvenimo buidas, mityba ir
sveikatos priezitira. Tyrimo rekomendacijose visy pirma paminéta, kad reikia suteikti kai-
mo bendruomeniy gyventojams galimybes Sviestis ir gilinti savo Zinias geros sveikatos
ugdymo ir palaikymo srityje.

Svietimas ir mokymas yra vieni i§ svarbiausiy veiksniy siekiant pagerinti alies pilie¢iy
sveikatingumo rodiklius. Mokytis ugdyti ir priziiiréti savo sveikatg reikia pradéti nuo mo-
kyklos suolo [19]. Kad Sioje srityje dar turime daug padirbéti, rodo atlikti Lietuvos suaugu-
siyjy gyventojy sveiko gyvenimo trukmés (SGT) 20122014 m. tyrimy rezultatai [20]. Sio
laikotarpio gyventojy sveiko gyvenimo trukmés pasiskirstymas Lietuvos apskrityse pateiktas
3 paveikslélyje.

Atlikty Lietuvos suaugusiyjy gyventojy sveiko gyvenimo trukmeés (SGT) 2012-2014 m.
tyrimy rezultatai [20] rodo, kad musy Salyje SGT gana daug skiriasi tarp jvairiy apskriciy
gyventojy bei tarp vyry ir motery. Vidutine tikétina visos Salies dvideSimtmeciy gyventojy
tolimesnio sveiko gyvenimo trukmé tiriamuoju laikotarpiu sudaré 40 mety, o vidutiné viso
likusio gyvenimo trukmeé (VGT) — 55 metus. Geriausius SGT rodiklius turé¢jo Vilniaus apsk-
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rities gyventojai (44,3 m.) ir Klaipédos apskrities gyventojai (40 m.), o blogiausius — Taura-
gés apskrities gyventojai (34,8 m.). Visos Lietuvos motery vidutiné SGT buvo 42,1 m., o
visos Salies vyry — 37,3 m. Tarp apskri¢iy didziausig SGT turéjo Vilniaus apskrities moterys
(47,2 m.) ir tos pacios apskrities vyrai (40,7 m.).

Kai matome 3 paveikslélyje pateiktame Lietuvos suaugusiy zmoniy SGT pasiskirstymo
pagal apskritis zemélapyje, geresni rodikliai yra tose apskrityse, kurie turi daugiau aukstojo
mokslo jstaigy, ligoniniy, jvairiy jmoniy ir gamykly, o tuo paciu ir daugiau iSsilavinusiy
zmoniy. Pajiirio regione (Klaipédos apskritis) teigiamg poveikj SGT rodikliui gali turéti ir
Svaresnis oras, nes dideliuose Baltijos juros plotuose didelés oro ter$¢jy koncentracijos néra.
Zemiausius SGT turéjo Taurages ir Alytaus apskritys, todél norint jose pagerinti gyventojy
sveikatos rodiklius, ten reikéty padirbéti gerokai daugiau.

Straipsnyje [20] pateikta tik informacija apie faktinj SGT pasiskirstymag pagal apskritis ir
pagal respondenty lytj Lietuvoje 2012-2014 m., bet nenagrin¢jamos tokio pasiskirstymo
priezastys bei budai ir galimybés SGT rodikliams zenkliai padidinti, sumazinti skirtumus
tarp Salies apskriCiy bei gyventojy ly¢iy, kas yra labai svarbu siekiant reikSmingos pazangos
Salies gyventojy sveikatos gerinimo srityje.

34,8-35,9
36,9-37,6
37,6-39,0
39,9-41,0
44,3-44,3

| [

3 pav. Suaugusiy Zzmoniy SGT pasiskirstymas
Lietuvos apskrityse 2012-2014 metais [18]

Ir be dideliy tyrimy galima numanyti, kad SGT rodiklius galéty reikSmingai pagerinti
sveikatos edukologija — Svietimas, mokymas ir ugdymas sveikatos priezZiiiros ir palaikymo
srityje. Kaip jau buvo minéta, geriausia biity tai daryti mokykloje, bet reikia nepamirsti ir
anksciau mokyklas baigusiy pilie¢iy — organizuoti jiems paskaitas ir parengti leidinius savis-
vietai, kuriuose biity paaiSkinta kaip galima pagerinti savo sveikatg, ja nuolat stebéti, prizit-
réti ir palaikyti geroje bukleje. Tiems, kurie noréty pasakyti, kad vienos savaitinés sveikatos
edukologijos pamokos jvedimas mokyklose pareikalaus daug 1éSy, galima atsakyti, kad tos
iSlaidos 18 tiesy Siek tiek padidéty. Taciau tas iSlaidas reikéty palyginti su didelémis santau-
pomis, kurias gautume sumazéjus dabartinéms valstybés iSlaidoms sveikatos apsaugai iSug-
dzius nauja Lietuvos pilieciy, gebanciy pasiriipinti savo sveikata, kartg. Kai kurie prevenci-
nés medicinos Salininkai teigia, kad jdiegus ligy prevencijos sistema, iSlaidos sveikatos ap-
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saugai gali sumazéti deSimtis karty, nes, pasalinus didele dalj jau paminéty ligy priezasciy,
serganCiyjy skaicius labai sumazéty.

Norint smarkiai pagerinti Salies SGT rodiklius, vien tik $vietimo, mokymo ir ugdymo
priemoniy sveikatos priezitros ir palaikymo srityje gali neuztekti. Lietuvos jstatymy lei-
dziamoji ir jstatymy vykdomoji valdzios turéty parengti reikalingus jstatymus ir pojstatymi-
nius teisés aktus Salies gyventojy sveikatos gerinimo problemoms spresti. Svarbiausios jy
sprendziamos problemos turéty biti neatidéliotinas aplinkos tar§os mazinimas, maisto koky-
bés gerinimas bei sveikatos apsaugos ir priezitros jstaigy darbo kokybés gerinimas.

O ar gali Salies SGT rodiklius pagerinti vien tik Salies pilieCiai neprisidedant valdzios ins-
titucijoms? Taip, zinoma, kad gali ir turi to siekti bet kokiu atveju, taciau rezultatai buty kur
kas kuklesni. Cia galima prisiminti ta patarima, kurj JAV prezidentas Kenedis davé savo tau-
tieCiams daugiau kaip prie§ 50 mety: ,,jus neklauskite, ka Amerika gali jums duoti, bet pak-
lauskite saves, ka jus galite duoti Amerikai®. Valstybé susideda i$ pilieCiy ir jeigu jie nieko
neduoda savo Saliai, tai tokia Salis yra neturtinga. Jeigu miisy pilieciai iSsiugdyty geb¢jimus
saugoti ir priziliréti savo sveikata, tai jie kur kas maziau sirgty, ligoninése maziau reikéty
lovy, nebuty tokiy dideliy eiliy pas gydytojus, o valstybé tuomet sutaupyty gana didele dalj
1¢8y, dabar skiriamy sveikatos apsaugai. 21 amzius yra ekonominio, energetinio ir ekologinio
efektyvumo. Didziulé¢ pazanga daroma energetikos, transporto ir kituose tikio sektoriuose.
Kur kas efektyviau veikti ir sutaupyti daug 1éSy gali ir sveikatos apsaugos sektorius.

Yra daug sriciy, kur sutaupytas léSas buty galima panaudoti: investuoti j versla, moksla,
Svietima, padidinti maziausiai apmokamy darbuotojy atlyginimus, pensijas ir t. t. Tod¢l ge-
béjimy saugoti ir priziliréti savo sveikata iSsiugdymas tegul biina kiekvieno i§ misy idé¢ja
Lietuvai. Id¢jos Lietuvai buvo sitilomos misy valstybés 100-Cio proga, bet galima sakyti,
kad $i akcija nepavyko — visai Saliai buvo iSrinktos tik trys ne itin svarbios ir vertingos idé-
jos. Kiekviena Salies institucija ir netgi atskiri pilie€iai bei Seimos galéty kasmet prisiimti po
tris id¢jas Lietuvai pagal savo pajéguma, jas jvykdyti ir uz svarbesnes is jy kasmet iki atsis-
kaityti iki Vasario 16 d. Tai galéty biti nauja lietuviska tradicija ir, gal bit, ji buity dar reiks-
mingesné, negu Lietuvos himno giedojimas kasmet liepos 6 d.

Apibendrinant tai, kas buvo paminéta, galima pasakyti, kad norint miisy Salyje Zenkliai
pagerinti pilieCiy sveikatos biikle, o tuo paciu ir SGT rodiklius, reikés nemazai padirbéti vi-
siems:

v’ pilieGiams i§siugdyti sveika ir fiziskai aktyvy gyvenimo buda, iSmokti teisingai ir
sveikai maitintis palaikant tinkamg visy organizmui bitiny vitaminy, mineraly, ir
kity medziagy balansg, mesti Zalingus jprocius,

v’ visiems Salies tkio sektoriams Zenkliai ir kuo greiiau sumazinti aplinkos tarsa, ir
ypac Siltnaminiy dujy iSlakas | Zemeés atmosfera,

v maisto pramonés darbuotojams reikia pagerinti maisto produkty kokybe, atsisakyti
sveikatai kenksmingiausiy produkty, ypac skirty vaikams,

v' energetikos jmonéms ir pastatams kuo grei¢iau pereiti prie §variy atsinaujinanéiyjy
energijos iStekliy ir kuo maziau tersti aplinka,

v’ transporto sektoriui kuo grei¢iau pereiti prie elektriniy ir kity ekologi$kai $variy bei
energetiskai efektyvesniy transporto priemoniy.

Kaip matome, darbo uzteks visiems ir ¢ia dar ne viskas paminéta.
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NELAIMINGU [VYKIU PREVENCIJA

Visos misy pastangos ir pasiekimai siekiant sustiprinti savo sveikatg ir pagerinti darbin-
gumg labai greitai gali nueiti niekais, jeigu pakankamai démesio neskirsime savo ir savo ar-
timyjy saugumui. Lietuvoje kasmet labai daug miisy pilieciy Ziista gaisruose, keliuose, dar-
buose, vandens telkiniuose, namuose ir kitur. Sioje srityje mes taip pat atsilickame nuo issi-
vysciusiy Saliy ir turime stengtis pagerinti savo rodiklius artimiausiu laiku. Misy Saliai, kuri
turi labai dideliy demografiniy problemy, kiekvienas zmogus yra labai svarbus. Todél visada
stenkimés grieztai laikytis visiems gerai zinomy taisykliy:

v’ visy eismo taisykliy keliuose (ypaé neséskime uz vairo neblaivis ir kitiems neleis-
kime, bukime labai atsargts slidziuose keliuose, visada pasirinkime saugy greitj,
prisisekime saugos dirzus, tamsiu paros metu neap-sviestuose keliuose nesiokime
atSvaitus);

v" kur bedirbtume, laikykimés visy saugaus darbo taisykliy, nedirbkime btidami neb-
laivis;

v' bukime labai atsargiis su ugnimi, gamtinémis ir kitomis sprogiomis dujomis, sau-
gokimes, kad neprisikvépuotuméte smalkiy, niekada nepalikime be priezitiros de-
gancios dujinés viryklés, krosniy,

v' laikykimés visy elektrosaugos ir Zaibosaugos taisykliy, saugokime savo vaikus ir
artimuosius;

v' bukime atsargis ir laikykimés visy saugumo taisykliy vandens telkiniuose, neiki-
me ] vandenj bidami neblaivis, bukime labai atsargiis ir turé¢kime apsaugos prie-
mones poledinés ziklés metu.

LIGU GYDYMAS

ISanalizave prakting patirt] ir jvairius literatiiros duomenis galime teigti, kad daug reiks-
mes ilgaamziSkumui turi létinés ligos, kurios daZnai yra biidingos pagyvenusiems Zmonéms.
Sen¢jimo greitj taip pat veikia ir gyvenimo biidas bei Igstelinis imunitetas. Nustatyta, kad
zmogaus organizmui senstant, 1ét¢ja medziagy apykaita, keiCiasi sugeb¢jimas reguliuoti i-
Seikvojama energijg ir su maistu gaunamy kalorijy pusiausvyra.

Remiantis Ryty medicina ir filosofija, tikslingiau yra gydyti, harmonizuoti ir subalansuoti
sveika zmogy, kad jis sulaukty jam skirto amziaus. Tuo tarpu Vakary medicina riipinasi dau-
giau zmogaus fizine sveikata ir naudoja analitinius-eksperimentinius nenatiiralius gydymo
metodus. Todél apjungus Sias abi medicinos sritis galétume siekti fizinés ir dvasinés harmo-
nijos. Pastaruoju metu Ryty medicinos specialistai ir kai kurie Europos ir pasaulio gydytojai
ir mokslininkai pri¢jo bendros iSvados, kad galimas visy specialisty bendradarbiavimas ir
kad refleksoterapija, akupunktiira ir visa Ryty medicina, manualin¢ terapija, Tibeto medicina
ir Vakary medicina, homeopatija, fitoterapija plius aktyvus gyvenimo buidas gali duoti nori-
my rezultaty. Jvairiy ligy gydymo metodika autoriaus yra apraSyta dviejose knygose lietuviy
kalba [1, 10], o taip pat uZsienio autoriy knygose [21 — 23] bei autoriaus straipsniuose lietu-
viy ir rusy kalbomis [24 — 29].
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AUTORIAUS PATARIMALI
SIEKIANTIEMS ILGAAMZISKUMO

Mokslininko ir Ryty medicinos daktaro, gydytojo patarimai

Pasiriipinkite, kad jiisy organizme netriikty magnio. Magnio subalansavimas orga-
nizme mazina drusky atsidéjima stubure ir sgnariuose.

Pasirtipinkite, kad jiisy organizmui netriikty ir kity jam gyvybiskai reikalingy me-
dziagy (vitaminy, mineraly, amino rigs¢iy, skaiduliniy ir kity medziagy). Pasitare su
gydytoju, naudokite jums reikalingus maisto papildus.

Zinokite savo kraujo giminés persirgtas ligas per 2 kartas, nes $ios informacijos gali
prireikti, kad biity galima sumazinti jums potencialiai pavojingy ligy pasireiskimo ga-
limybes arba jy netgi visai iSvengti.

Atsikratykite zalingy jprociy. Visi zalingi jproc€iai skatina onkologiniy ligy vystymasi
(pavyzdziui, rikymas, alkoholis, narkotikai, riebus maistas).

Norédami maziau sirgti, savo organizme palaikykite Sarming arba neutralig terpeg.
Vartokite daugiau darzoviy ir vaisiy.

Neapkraukite organizmo nereikalingu maistu ir nepersivalgykite — skrandis irgi turi
pailséti.

Manksta ir meditacija biitina kiekvieng dieng. Neuzmirskite kasdien pamankstinti ir
smulkiuosius sgnarius.

Valdykite savo emocijas, nes jos jums gali padaryti daugiausiai Zalos.

Vadovaukités principu ,,festina lente* — skubék létai (prie§ pritmdami sprendima, uz-
duokite sau klausimus ,,ar tai reikalinga®, ar tai malonu®, ar tai teisinga“).

Zinokite ir savo astrologinj zemélapj, jeigu norite Zinoti, kaip planuoti savo gyveni-
ma, nes viskas gamtoje vyksta désningai, kaip ir Zmogaus organizme. Tai yra svarbu
pagal Ryty medicina,

Niekada nevartokite alkoholio ypa¢ prie§ miega, geriau jo nevartoti netgi ir dienos
metu. Dienos metu suvartotas alkoholis pirmiausia uzblokuoja kepenis maisto virski-
nimui, kadangi vyksta organizmo detoksikacija. Tik po to vir§kinamas maistas.

Miegokite gerai iSvédintoje patalpoje 8—10 valandy, i§junge visus prietaisus, kurie
dirgina klausg ir rega.

Venkite be biitino reikalo vartoti paracetamolj, antibiotikus ir kitus kenksmingus pre-
paratus, kurie labai kenkia kepenims.

Gerkite pakankamai vandens, kad jo pakakty organizmui valyti.
Stebékite savo Zarnyno veikla.

Darykite gerus darbus.

Turékite tik Svarias mintis.

Neprisiauginkite per daug svorio, palaikykite j; normaly.
Tikrinkités savo arterinj kraujo spaudima ir pulsa.

ISmokite ir jpraskite du kartus metuose valyti savo organizma.

Atsargiai vartokite Zolines arbatas, kai vartojate §lapimg varancius vaistus.
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24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Maziau vartokite cukraus, druskos, balty milty produkty, balty ryziy, ryziy trapuciy,
rukyty produkty, padazy. Visai nevartokite ledy, kramtomosios gumos, gazuoty ener-
giniy gérimy, séleny (jas galima vartoti jvairiuose patiekaluose, bet tik maltas).

Jeigu tik turite galimybe, kiek galima didesn¢ jiisy suvartojamy darzoviy, vaisiy,
uogy ar pauksciy dalj uzsiauginkite savo darze, sodyboje ar kolektyviniame sode tai-
kydami ekologinés zemdirbystés, sodininkystés ar paukstininkystés reikalavimus.
Jeigu tokios galimybés neturite, tai stenkités, kad kuo didesné jiisy valgomy produkty
dalis bty ekologiski maisto produktai.

Labai sveika du kartus metuose prisilaikyti pasninko (pavyzdziui, pavasarj ir rudens
antroje puséje).

Zinokite, kad jlisy organizmui yra batinos ir naudingos jvairios vandens procediiros,
pirtis, kontrastinis dusas, rytais apsiprausimas iki pusés Saltu vandeniu.

Nevalgykite Salto maisto, kad po to neprarastuméte energijos suvalgyto maisto pasil-

dymui savo organizme (maisto virSkinimas vyksta tik tuomet, kai maisto temperatiira
apytiksliai yra lygi kiino temperatiirai).

Pasirinkite tokj gyvenimo biidg, kad kuo maziau terStuméte aplinka, nes aplinkos tar-
Sa ir gera sveikata bei ilgaamziSkumas yra nesuderinami dalykai.

Turékite valios $iy principy prisilaikyti, jeigu norite pagerinti savo sveikatg. Zinokite,
kad valios koeficientas Siuo atveju yra svarbesnis uz intelekto koeficienta.

Zinokite, kad senatvé néra liga, o tik sielos biisena (jvairiomis ligomis gali sirgti ne
tik seni, bet ir jauni).

Svarbiausi principai siekiant ilgaamzi§kumo

Maitindamiesi neapkraukite organizmo nereikalingu maistu.

Mityba turi biiti kuo jvairesné, reguliari, energiSkai subalansuota, pakankama ir sai-
kinga, o vienu metu valgomi produktai tarpusavyje suderinti. Valgykite ramiai nusi-
teike, neskubédami, gerai sukramtydami maistg. Patartina valgyti daug darZoviy ir
vaisiy, mazai mesos, atsisakyti konservy, perdirbtos mésos, mazai cukraus ir druskos.
Maistg rinkités Sviezig, natiiraly, ekologiska ir be konservanty.

Kiekvieng dieng bitinai darykite jusy pajégumui pritaikyta saikingg mankstg ir medi-
tuokite.

Savalaikis ir visavertis miegas yra biitina sglyga organizmui atsinaujinti.

Kiekvieng dieng gyvenkite ta diena, nes kitos tokios gali ir nebuti.
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ISVADOS

1. Daugeliui i$sivysciusiy Vakary Saliy yra biidinga visuomenés senéjimo problema, ku-
ri sukelia darbo jegos trakumo, pagyvenusiy darbuotojy kvalifikacijos kélimo ir kity
problemy. Si problema yra aktuali ir Lietuvai.

2. Ilgaamziskumas ir pagyvenusiy zmoniy darbingumo ir geros sveikatos palaikymas
yra teigiamas reiSkinys, kuris leidzia pagristai prailginti pensijinj amziy ir prisideda
prie demografiniy problemy sprendimo, nes ilgéjant gyvenimo trukmei, mazéja gy-
ventojy mirtingumas. Tai yra itin aktualu Lietuvai, kur gyvena sparciai nykstanti tau-
ta.

3. Straipsnyje apzvelgti tokie svarbiausi ilgaamziSkumo ir geros sveikatos palaikymo
garantai, kaip geros sveikatos palaikymo motyvacija, subalansuota ir visaverté mity-
ba, organizmo valymas, fizinis aktyvumas, manksta, visavertis pakankamos trukmeés
miegas bei poilsis, akupunktiiros bei manualinés terapijos procediiros, begalinis tike-
jimas tuo, kg darai, apraSytos ir kitos rekomenduojamos priemonés sveikatai gerinti.
Norint pagerinti savo sveikatg, ilgiau gyventi ir ilgiau iSlaikyti darbinguma, labai
svarbu visais $iais garantais pasinaudoti.

4. Straipsnyje taip pat pateikta gana daug praktiniy patarimy: svarbiausi subalansuotos
mitybos principai, organizmo valymo budai, kai kuriy prieskoniy, darzoviy, vaisiy,
rieSuty, vaistazoliy ir maisto produkty gydomasis poveikis organizmui (4—12 lente-
1és), rekomenduojamas mankstos pratimy kompleksas (14 lentel¢), sarasas ant zmo-
gaus kiino esanciy biologiskai aktyviy tasky, kuriy dirginimas adatomis duoda tei-
giamga poveikj sveikatai, ir kiti. Sie praktiniai patarimai gali biiti naudingi Zmonéms,
kurie nori siekti ilgaamziskumo ir geros sveikatos.

Senatvé néra liga, ilgaamzZis Zmogus taip pat gali biiti sveikas. Todél keliaudami savo
gyvenimo keliu tobulinkime savo gyvenimo biida, protingai ir iSmintingai iSnaudokime tévy
ir Kiir¢jo mums duotg laikg ir tuomet miisy amziaus branda, sveikata ir visas miisy gyveni-
mas ilgai bus kokybiskas ir dziaugsmingas.

Su pagarba ir meile Jums ir Jisy sveikatai, dr. Alfredas Zorys
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Alfredas Zorys
THE ART OF LIVING LONG AND BEING HEALTHY
Summary

The book provides information on the issue of good health and longevity of life, what is
currently highly relevant to the demographic problems in advanced countries. In resolving
this issue, the book describes guarantors of good health in old age, which have to be used in
order to achieve the longevity and fitness to work in elder age: good health motivation, bal-
anced nutrition, body cleansing, physical activity, exercises, breathing exercises, meditation,
a proper sleep and rest, and other measures for keeping the quality of life high even in old
age. Longevity of life and the maintenance of working capacity and good health for the el-
derly together with lifelong learning are, in principle, a positive phenomenon that allows a
reasonable lengthening of the retirement age and contributes to the resolution of demograph-
ic problems.

The following key guarantors of longevity and good health are reviewed in this book: mo-
tivation for good health, balanced diet, body care, physical activity, exercise, full-time
enough sleep and rest, procedures for acupuncture and manual therapy, non-reliance on what
do others.

This book also contains quite a few practical tips: the most important principles of a bal-
anced diet, ways to cleanse the body, recommended training exercises, a list of biologically
active points on the human body, whose irritation with needles has a positive effect on health
and some other tips. These practical tips could be useful to anyone who would like to
achieve longevity of life and good health.

EPILOGAS

PamaZu stipréjant] ketinimg paraSyti $ig3 mazos apimties knyga, skirta kasdieniam naudo-
Jimui, puoseléjau daugiau negu 30 mety, taciau savo sumanyma jgyvendinau tik nuoSirdziy
bi¢iuliy, kolegy, artimyjy drasinamas. Sia knyga padéjo isleisti daugelis Zmoniy: Julius Jag-
minas, kuris kantriai suvedingjo | kompiuterj knygos apmatus, sudare lenteles, eskizus ir pa-
veikslélius. Reiklus redaktorius Sigitas Birgelis davé daug naudingy patarimy, sieké, kad
tekstas bty kuo aiSkesnis ir suprantamesnis ir tuo stiprino viltj, kad knyga gali virsti tikrove.
Atskirai dékoju p. BoZenai Bobinienei uz jos nuoSirdumg ir profesionaluma.

Nuosirdziai dékoju visiems, tiesiogiai ar netiesiogiai prisidéjusiems prie knygos pasiro-
dymo, o skaitytojams linkiu kiek galima daugiau pasinaudoti knygoje pateiktomis rekomen-
dacijomis ir sulaukti garbingo amziaus kiek jmanoma sveikesniems. Prisiminkime: biologi-
jos ir medicinos srities mokslininkai apskai¢iavo, kad mums priklauso apie 150 mety Dievo
ir Tévy duoto gyvenimo, tad bandykime tuos metus pasiimti. Juk Zmogy sendina ne metai, o
gyvenimo biidas.

Prisiminkime, kad sveikata néra duota vieng kartg ir visam gyvenimui kaip pastovus ir
nekintamas dalykas. Savo sveikata Zzmogus turi nuolat riipintis, jg stebéti ir saugoti per visg
savo gyvenima.

Bii¢iau labai dékingas uz Jiisy atsiliepimus apie $ig knyga. Jais galéciau pasinaudoti ruos-
damas antraja knygos laida.
Savo atsiliepimus galite man raSyti Siuo adresu: alfredaszorys@gmail.com
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APIE AUTORIU

LTMA akademikas, biomedicinos m. dr., gyd. Alfredas Zorys

Alfredas Zorys gimé TelSiy mieste. Nuo 1968 m. gyvena Kaune. 1975 m. baigé Kauno medicinos
instituta, jgydamas gydytojo specialybe. 1979 m. jam buvo suteikta [I-0ji gydytojo-terapeuto kvalifi-
kacija. Nuo 1975 iki 1991 m. dirbo jvairiose Lietuvos gydymo jstaigose gydytojo klinicisto ir admi-
nistratoriaus pareigose. 1991 m. A. Zorys jsteigé refleksoterapijos-akupunktiros klinika, kuri veike
iki 2015 m. Per §j laikotarpj buvo pravesta gydomyjy-profilaktiniy ir moksliniy praktiniy konferenci-
ju bei konsultacijy daugiau kaip 10-¢iai tikstan¢iy pacienty ir klausytojy. Mokslinius-praktinius dar-
bus bei paskaitas pagal autorines sutartis jis daug mety praveda ir kai kuriose uzsienio valstybése:
Lenkijoje, Vokietijoje, Rusijoje, Latvijoje, Estijoje ir kitose.

Dr. A. Zorys sistemingai kélé kvalifikacijg jvairiose uzsienio $alyse. 1987 m. dirbo ir tobulinosi
Maskvos centriniame refleksoterapijos mokslinio tyrimo institute. 1993—1995 m. laikotarpyje jis bai-
gé pilng profesoriaus Pak Dze-Vu Su-DzZok Piety Koréjos universiteto kursg. 1994 m. jam suteikta I-
0ji gydytojo refleksoterapeuto kategorija, o 1995 m. — auksciausioji gydytojo refleksoterapeuto-
akupunkttrininko kategorija.

2001 m. lapkricio 21 d. Rusijos Federacijos reabilitacinés medicinos mokslinio tyrimo centre A.
Zorys apgyné medicinos moksly kandidato disertacija, kuri pagal musy moksliniy laipsniy sistema
atitinka medicinos moksly daktaro laipsnj. 2005 m. lapkricio 5 d. A. Zorys apgyné medicinos moksly
daktaro disertacijg ir jam buvo suteiktas medicinos moksly daktaro laipsnis (atitinka misy habil.
moksly daktaro laipsnj). 2005 m. nostrifikuotas dr. A. Zorio medicinos moksly kandidato laipsnis ir
jam suteiktas biomedicinos moksly daktaro laipsnis. Nuo 2007 m. dr. A. Zorys yra Lietuvos taikomy-
ju moksly akademijos (LTMA) narys. 2008 m. gruodzio 12 d. jam suteiktas LTMA akademiko var-
das. Dr. Zorys yra parenggs ir iSleides keleta knygy, monografija bei ,,Sveiko gyvenimo Zinyna“,
daug moksliniy straipsniy ir kity publikacijy refleksoterapijos srityje. 2004 m. kartu su bendraauto-
riumi J. Raistenskiu iSleido monografija ,,Praktiné akupunktiira®“. Baigiamas rengti spaudai ,,Aku-
punktiiriniy biologiskai aktyviy tasky (BAT) atlasas* 5 kalbomis, rengiama spaudai monografija apie
jvairios etiologijos skausminiy sindromy gydyma. Viso $alies ir uzsienio mokslo Zurnaluose bei kon-
ferencijy mokslo darbuose dr. A. Zorys paskelbé per 60 straipsniy ir kity moksliniy darby.

Dr. A. Zorys yra Kauno trecio amZiaus universiteto lektorius, Lietuvos ir keliy tarptautiniy aku-
punktiiros, manualinés terapijos ir tradicinés medicinos gydytojy asociacijy narys. Jis ir toliau ketina
testi bei plétoti tyrimus refleksoterapijos-akupunktiiros ir senovés Ryty medicinos srityse. Tuo tikslu
buvo parengti jstatai jsteigti Refleksoterapijos mokslinio tyrimo institutg prie Lietuvos taikomyjy
moksly akademijos.

Dr. A. Zorys turi stiny Vytautg ir dukrait¢ Barborg. Visg gyvenimg kultivavo jvairias sporto Sakas,
ypatingai alpinizmg. 1973 m. jam buvo suteiktas alpinizmo sporto meistro vardas. Jis ir toliau domisi
kalnais, fotografija, daug keliauja ir aktyviai dalyvauja visuomeniniame gyvenime, ruo$ia nuotraukas
jvairioms parodoms kalny tematika.
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Suprantu fizinj ir dvasinj skausma, galiu jj dalinai valdyti, jvairiai interpretuoti, nes Kiiré-
jas dave jégy Sioms savybéms pasireiksti.

Pavasaris nuostabus, ledas ir sniegas istirpo, visur zaliuoja, parskrido varnénai, gandrai ir
kiti pauksc¢iai. Gimiau pavasarj, Kiiréjas man suteiké laime ir dziaugsma suprasti gamtos ir
zmogaus harmonija. Ateina mintys apie kalnus, jy didybe, norisi i juos grizti, kadangi save
galiu vadinti alpinistu veteranu. Mano ir darbo, ir alpinizmo stazas virSija 30 mety. Jkopta j
51 virSiing, pabiita Everesto bazinéje stovykloje, 2017 m. jkopta i Olimpo vir§iing Graikijoje.
Parengta ne viena foto paroda kalny tematika, baigiama raSyti knyga. Kalnai uzburia, zavi ir
traukia, tikiuosi ten dar pabiiti.

Gyvenimas nuostabus, gyventi verta. Norg gyventi ir dziaugtis gyvenimu gali sumazinti
tik sveikatos pablogéjimas. Tod¢l linkiu visiems skaitytojams visada riipintis savo sveikata,
stengtis ja gerinti, iSlaikyti darbinguma, veikluma, gera gyvenimo kokybg¢ ir norg gyventi per
ilgus deSimtmecius. Tai yra imanoma ir tai yra pasiekiama daugeliui 18 jusy. Jums tereikia tik
iSsiugdyti sveika gyvenimo biidg ir pasiriipinti, kad jisy organizmui netriikty visy jam reika-
lingy medziagy. Kad savo tiksla pasiektumeéte, tai:

» motyvuokite save saugoti sveikatg,

» sveikatai saugoti ugdykite stiprig valig,

» valdykite savo emocijas, venkite stresy,
> palaikykite gera fizing ir dvasing energija,

» gery rezultaty pasieksite tik tada, jeigu
Siy patarimy prisilaikysite be 1Simties.

Sékmes Jums linki gyd. Alfredas Zorys
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