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Si knyga pristatoma visuomenei susipazinimo ir mokslo tikslais. Knygos vertima
inicijave ir jj atlike asmenys neprisiima atsakomybés uz teisinga (neteisingg)
knygoje pateiktos informacijos panaudojima.



Vertéjos zZodis

Pries Jus — pirmoji | lietuviy kalbg iSversta legendinio amerikieciy gydytojo Zolininko
DzZono Reimondo Kristoferio (John Raymond Christopher) (1909-1983) knyga, kuria
jo Seima atrado ir i$leido jau po jo mirties.

Dr. Kristoferis gausybé¢je knygy paliko nejkainojama pavelda apie vaistinius augalus
ir natiraly gydyma. Dar vaikystéje jis savo jtéviams kalbéjo, jog vienag dieng taps
gydytoju — ,tokiu, kuris nepjausto“. Natiraliu gydymu susidoméjo jaunystéje
pamatgs, kokiy rezultaty Sis davé jo serganciai jmotei, o véliau ir jam paciam padéjo
kovoti su sunkiu jgimtu reumatoidiniu artritu. Visg savo gyvenimg jis rinko
informacijg apie gydyma vaistazolémis i§ Amerikos indény ir senyjy Europos
emigranty. Uz gydyma Zolelémis dr. Kristoferis ne kartg sédo j kaléjima, nors
neprarado né vieno paciento. Dr. Kristoferio sukurtos vir§ 50 vaistiniy augaly
formuliy yra naudojamos visame pasaulyje, o jo 1953 m. jsteigta Natiiralaus gydymo
mokykla (The School of Natural Healing) taip pat pla¢iai Zinoma uz JAV riby. Dr.
Kristoferis pripaZintas geriausiu Amerikos Zolininku.

Si knyga — tai vaistiniy augaly vadovas bet kurio amZiaus moterims, savo sveikata
puoseléjanc¢ioms natiiraliomis priemonémis. Knygoje aprépiami visi moters gyvenimo
tarpsniai — nuo paauglystés iki menopauzés (nemazai démesio skiriama gimdymui
namuose), patariama, kaip vaistazoliy ir kity alternatyviy gydymosi metody pagalba
palengvinti ar jveikti jvairiausius negalavimus bei rimtus susirgimus. Cia rasite
bemaz visas dr. Kristoferio sukurtas vaistiniy augaly formules (jy sudétis) ir iSsamius
paaiskinamus, kaip namy salygomis gamintis gydomuosius preparatus (uzpilus,
nuovirus, tinktdras, aliejus, tepalus). Knygoje taip pat sitilomi patarimai ir receptai,
padésiantys pereiti prie ¢ia rekomenduojamos begleivés mitybos. Nors knyga
parasyta moterims, joje pristatoma natiirali gydymosi programa taikoma visiems.

Jei nuspresite gydytis knygoje sitilomomis vaistazolémis ir jy miSiniais, atminkite
keleta dalyky. Per daugelj mety dr. Kristoferio formuliy pavadinimai — o kai kuriy ir
sudétis — ne kartg keitési (daugiausia dél JAV reguliavimy), todél dabartiniai
pavadinimai gali skirtis nuo originaliyjy, naudojamy Sioje knygoje (pasikeitusius
formuliy pavadinimus rasite ¢&ia). Visy vaistiniy augaly angliski ir lotyniski
pavadinimai pateikti knygos pabaigoje. Jei formuléje nenurodytos vaistiniy augaly
proporcijos, zinokite, kad jy reikia imti lygiomis dalimis. Jeigu nenurodoma, kurias
augalo dalis naudoti, studijuokite, tikslinkités ir informacijos ieskokite Kristoferio
darbuose internete (The Complete Writings of Dr. John. R. Christopher). Kaip ten pat
teigiama, vartojant vaistinius augalus gydymosi tikslais esminiai yra du dalykai.
Pirmas, iSmanykite apie augalg, kurj vartojate (tarp knygoje minimy kity, dr.
Kristoferio formulése nenaudojamy augaly yra labai stipriai veikianc¢iy, nuodingy,
haliucinogeny ir kt.). Antra, dozé (terapija) turi buti agresyvesné uz gydomg liga. O
suvis svarbiausia — gydykités iSmintingai.

Dalis knygoje rekomenduojamy vaistazoliy auga Siaurés Amerikos Zemyne, tadiau
kitos yra placiai paplitusios, randamos vietomis ar auginamos ir Lietuvoje. Turintieji
savo zemes gali méginti patys uzsiauginti Lietuvoje nesan¢iy augaly ir medziy, kitu
atveju — jy galima jsigyti internetu.

Skaitant Sig knyga reikéty atsizvelgti | tai, jog ji buvo iSleista prie§ beveik tris
deSimtmecius, todél kai kurios joje minimos aktualijos ir technologijos yra
pasikeitusios, o cituojami tyrimai — pasipilde naujais. Taciau pagrindiné knygos

medziaga apie vaistinius augalus neabejotinai turi didziulg iSliekamaja vertg.
*k*k
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Tai bent radinys! Tai bent stebuklingas lobis! Praslinkus trejiems metams po dr.
Kristoferio mirties, aptikome Simto puslapiy rankraStj apie motery sveikata,
sutvarkytg ir visy uzmirsStg. Pagalbon pasitelkéme gera jo drauge, puikia rasytoja Keti
Dziledi (Cathy Gileadi), ir pristatome jums §ig nuostabig knygg — vaistiniy augaly
vadova, skirtg kiekvienai moteriai.

Skirtingai nei kituose tokio pobiidzio vadovuose, kuriuose vaistiniai augalai vardijami
pagal negalavimus, Siame darbe paaiSkinamos susirgimy priezastys ir detalizuojamos
problemy Saknys. O po to dr. Kristoferis pateikia holistinj pozitirj | tai, kaip jveikti
liga.

Knyga ,,Vaistiniai augalai kiekvienai moteriai“ — tai lyg romanas, kurio nenorésite
padéti j Salj. Miisy patarimas: perskaitykite Sig knyga visg nuo pradzios iki galo, o
tada naudokités joje pateiktu turiniu konkreciai informacijai susirasti.

Dr. Kristoferis buvo tikras mokytojas visomis §io zodzio prasmémis. Asmeniskai jj
pazinojusieji Zino, kad mokydavo jis nieko nejzeisdamas, nejskaudindamas. O grieZtu
nusistatymu prie§ abortus dr. Kristoferis noréjo perspéti, ne pasmerkti, tas moteris,
kurioms teko nelaimé susidurti su chirurgy neiSmanymu ir Zmogaus gyvybeés
nepaisymu.

Sia knyga ileidziame vildamiesi palytéti daugelio zmoniy gyvenimus.

Deividas V. Kristoferis (David W. Christopher)
Leidykla Christopher Publications
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IZANGA

Dar gyvas dr. Kristoferis rinko informacijg — jvairiausius nutikimus ir pasakojimus —
savo knygai apie vaistinius augalus moterims. Su malonumu pristatome §j jo darba,
kurj papildéme duomenimis apie naujausius tyrimus natiiropatijos srityje.

Dr. Kristoferio empatija moterims émé reikstis jau ankstyvame amziuje. Kadangi pats
buvo naujagimystéje tévy paliktas naslaitis, jis jauté stiprig meile jj jvaikinusiai
Seimai ir didziulj troskima biiti pilnos Seimos dalimi. Jo jmoté kentéjo nuo diabeto ir
artrito, kuriuos jaunasis Reimondas gydé tradiciniais vaistais. Ilgainiui dél diabeto
1$sivysté nefritas (Braito liga), nefritas komplikavosi vandenlige (edema), ir galiausiai
moteris prad¢jo gangrenuoti, o jos kiinas sutino kone dvigubai. Begalinés jmoteés
kancios — ir medicinos nesugebéjimas palengvinti jas — uzvedé Kristoferj ant kelio,
kuriuo eidamas jis sukiiré mitybos ir sveikatos principus ir pats jy moké. Jo paties
zodziais tariant, ,,buvau kupinas deginancio gailescio ir nesuvaldomo jnirSio d¢l visos
tos neteisybés. Buvau naivus ir tikéjau, kad geriems zmonéms, tokiems kaip mano
motina, Dievas atsilygina geru, bet anaiptol ne daugybe skausmo ir kancios mety,
lydimy skausmingos, kankinancios mirties. Prisiminiau miisy Baznycios ,,ISminties
zodj“, zadantj sveikata tiems, kurie laikysis S§io jstatymo. Mano motina laikési
»ISminties zodzio*, kaip mes jj tuomet supratome: nevartojo arbatos, kavos, alkoholio
ir tabako! Tai kodél gi Dievas sulauzé savo pazada, klausiau saves. Po daugelio mety,
per kuriuos tyrin¢jau ir perraSin¢jau §] rankrastj, atradau, jog triiko dalies apie
,»mityba“. Matydamas, kaip mirS§ta mano motina, prisiekiau, jog vieng dieng galésiu
zmonéms padéti, apsaugoti juos nuo tokiy kanciy*.

Per visg savo praktikavimo laikotarpj, Kristoferis laiké butinybe padéti moterims
pasiekti savo tikrajj moteriskajj potencialg. Tuo metu, kai abortai buvo placiai paplitg,
jis atkakliai laikési nuostatos, jog motery priedermé yra gimdyti ir auginti vaikus.
Stipriai susijaudings, jis daznai kalbédavo apie gérj, kurj tévai gali duoti augindami
sveikus, moralius vaikus. Kai nelaimingos besilaukiancios moterys ateidavo pas ji
ieskodamos abortg sukeliandios vaistazolés, dr. Kristoferis jas atkalbinédavo. Stai
vienas atvejis. Kai jis vertési praktika Solt Leik Sityje, paskambino priimamojo
darbuotoja ir pranesé, kad pas jj atvyko i§ anksto nesusitarusi moteris. Iki kito
paciento vizito dr. Kristoferiui buvo likusios vos kelios akimirkos, ta¢iau §i jauna
moteris tvirtino nepraSysianti nei skaityti i§ akiy, nei atlikti stuburo korekcijy, tik
keliy minutéliy pasikalbéti. Dr. Kristoferis sutiko ja priimti, ir vidun j¢jo karingai
nusiteikusi mergina. Daktaras paprasé jos atsisésti, taciau Si nesutiko. Tepasakeé:

atsikraty¢iau. Nenoriu jo!

Nors pokalbiui skirto laiko buvo vos kelios minutés, dr. Kristoferis priverté merging
prisésti ir jj iSklausyti. Jis kalbéjosi su mergina mazdaug 45 minutes, aiSkino, kad
atsikratyti vaisiaus prilygs zmogzudystei, vienam 1§ ziauriausiy dalyky, kuriuos ji
galinti jvykdyti. Pataré merginai leisti kuidikiui ateiti | pasaulj ir juo rupintis. Visos
konsultacijos metu, moteris maistaujamai jsiterpdavo. Po bene valandg trukusio
pokalbio, ji atsistojo, riisCiai pazvelge j Kristofer] ir pareiskeé:

— Jei turéiau ginkla, nuzudyéiau jus! Nekenéiu jiisy! Sito daikto manyje atsikratysiu
pas kokj kita gydytoja.

Dr. Kristoferis patikino, jog elgtis ji galinti, kaip norinti, taciau neturéty pamirsti
visko, ka jai pasakojes. Laikas bégo, ir §ios jaunos moters vizitas pasimirSo. Taciau
po mety priitmamojo darbuotoja dr. Kristoferiui pranesé apie jauna moterj, norin¢ig
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Snekteléti su juo tik minutéle. Tai buvo ta pati mergina, anuomet su jnir§iu reagavusi j
jo patarimg. Vidun jéjo toji mergina, tik dabar buvo visiskai pasikeites zmogus, ir
rankose laiké vieng mieliausiy kidikiy, kokj dr. Kristoferiui yra tek¢ regéti. Pasaké
norinti jam padékoti:

— Sis kudikis pakeit¢ mano gyvenima. Tai pats nuostabiausias dalykas, kokj man
gyvenimas yra daves. Kazkada noré¢jau Jus nuzudyti, bet visgi dziaugiuosi, jog apie
viska man angkart papasakojote. Kreipiausi j du ar tris gydytojus, kurie uzrasé mane |
eile abortui atlikti, bet kaskart pas juos apsilankiusi prisimindavau, ka man sakéte,
atsistodavau ir iSeidavau jiems mangs dar né neapzitiréjus. ISneSiojau kudikj visg
néstumo laikotarpj — ir Stai jis Cia!

Dr. Kristoferis akcentavo, kad moterims yra svarbu susilaukti vaiky (daznai sakydavo,
jog yra géda, kad tiek daug motery nutraukia néStuma, kai tuo pat metu tick daug kity
sielvartauja ir sielojasi negalincios pastoti), taciau nemenkino ir reikSmingo motery
indélio uz Seimos riby. Kai dr. Kristoferis ras¢ Sig knyga, padé¢jau jam: tyrinéjau,
redagavau, rasiau uz jj. Tarp gimdymy negaléjau palikti namy ir konkuruoti verslo
pasaulyje, taciau dr. Kristoferis vis tick mane samdé. Rengiant jo knyga apie vaiky
ligas (dabartinis pavadinimas Herbal Home Health Care), jis vairuodavo vir§ 50
kilometry kelig i§ savo namy ] manuosius, kad pristatyty man rankras¢io dalis. Kai
paskambindavau jam pranesti, jog darba baigiau, jis vykdavo ta patj atstuma jy
atsiimti, visada sgziningai atsiskaitydavo, visada pagirdavo uz atlikta darba. Koks
démesys jaunai namuose dirbanciai mamai ir kokia nuostabi galimybé! Juk jis galéjo
samdytis lengviau prieinamg darbuotoja darbo rinkoje, taciau pasirinko suteikti
moteriai galimybe dirbti ir likti namuose su savo vaikais.

Turbiit reaguodamos ] radikalaus feminizmo daromg spaudima, vis daugiau jvairaus
amziaus motery — ir vyry — pasitraukia i§ darbo pasaulio, idant susikurty labiau
pageidaujamg aplinkg namuose. Pasilikimas namuose i§ moters reikalauja disciplinos,
kokia retai pasiekiama darbo vietoje. Jei ji vadovauja Seimos verslui, privalo suderinti
ji su namy tikio poreikiais, o tai jau organizacinis zygdarbis — toks, kuris perzengia
moters geb¢jimy ribas ir veda ja dvasinio tobuléjimo keliu. Jei namuose nedirba,
moteris turi laiko jgyti jgiidziy ar iSmokti dalyky, kuriy kitu atveju nebiity iSmokusi.
»Kam man stoti | koledza? — karta manes paklausé viena mergina. — Visko galiu
iSmokti studijuodama knygas“. (Ir, beje, viso pasaulio koledzai uz tokias studijas
suteikia kredity; kai kurie net laiko jas geresnémis uz tg turinj, kurj primetama
mokytis klasése.) Daug profesionaliy abiejy ly¢iy darbuotojy mano, kad spaudimas,
patiriamas dirbant didel¢je kompanijoje, arba nemégiamas darbas néra verti jo kainos.
Jie atsisako aukstesnio atlygio ar didesniy garantijy, kad galéty labiau kontroliuoti
savo gyvenima. Sveikatos poziiiriu svarbu atrasti ramybe, jausti, jog kontroliuoji savo
gyvenimg, islaikyti pusiausvyra tarp to, ka privalu atlikti pragyvenimui uzsidirbti, ir
to, ka norime nuveikti savo Seimos ugdymui, savo proto plétimui, saves tobulinimui
bendrgja prasme. Nesant Sios pusiausvyros, mes galime susirgti. Bidami laimingi
savo kasdienéje veikloje, galime stiprinti ir savo sveikata.

Zavioje knygoje, tyringjancioje Eroto ir Psichés mita, Robertas A. DZonsonas (Robert
A. Johnson) teigia, jog ,kiekvienai moteriai reikia iSmokti drasiai bendrauti su
iSoriniu pasauliu, ta¢iau instinktyviai ji zino, kad per didelis jo kiekis vienu metu yra
mirtinas ir kad netgi priartéti prie jo yra pavojinga. Isivaizduokite labai moteriSkos
prigimties moterj pacioje savo profesinés karjeros pradZioje, zZvelgiancia j Siuolaikinj
pasaul] ir zinan¢ia, jog privalo per jj prasiskinti sau kelig... Galima nusiplikti iki
mirties, prarasti savo individualybe susidiirus su uZsispyrusia patriarchalinés,
konkuruojancios, beasmenés visuomenés, kurioje gyvename, prigimtimi.“ (Johnson,
She, San Francisco: Harper & Row, p. 50.)
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Pats prasmingiausias laikas moteriai likti namuose yra vaiky gimdymo laikotarpis.
Zurnalo apie motinyste Mothering Magazine redaktoriai DZonas ir Pegi Makmahonai
(John and Peggy McMahon) mano, jog idealu, kai abu tévai dirba namuose, kol
vaikai yra mazi. Taip jie abu dalyvauja vaiky auginimo sunkumuose ir dziaugsmuose,
o vaikams naudinga matyti abiejy tévy pavyzdj. Instinktyviai jauciame, kad geriausia
aukléjimg vaikui suteikti gali jo tikri tévai, o kiidikiui — ypa¢ jo motina. Moters viduje
kazkas uzgimsta, kai jos vaikelis ateina ] pasaulj; ji apdovanojama specialiu
nuvokimu, Zino, ko reikia jos vaikui. Viena maitinimo kriitimi specialisté ta pripazino
ir liepé moterims stebéti savo kudikius, idant pamatyty jy siunc¢iamas zinutes, kurios
joms pakuzdés, ka tiksliai reikia daryti; ji prilygina visada tiksly motiny vidinj balsa
Sventajai Dvasiai. Energija, prilygstanti maitinimui, i§ tévo perduodama vaikui, tada
grizta atgal ir $is judéjimas niekada nenutriiksta. Vaiko prizitirétojui tai nejmanomas

dalykas.

Bet ne tik vaiky auginimas duoda naudos namuose liekanciai moteriai. Daug
vidutinio amziaus ir vyresniy motery atranda ramybe ir tobul¢jimo Saltinj
sodininkaudamos, studijuodamos, dirbdamos rankdarbius (pindamos pintines,
ausdamos), raSydamos ir, zinoma, rinkdamos ir apdorodamos vaistazoles. IS savo
patirties pasakysiu, kad aStuoniy darbo valandy ,,ziurkiy lenktyniy“ pranasumas téra
iliuzija. Taip jauciasi ir Rusijos moterys, kurios buvo i§vaduotos ir dél to dabar turi
teisg dirbti. Aprasydamas rusy gyvenimg, Hedrikas Smitas (Hedrick Smith) visa
knygos skyriy paskyré motery salygoms. ,,Salin su savo emancipacija!“ — atsakeé
viena, paklausta apie motery iSsivadavima. ,,Motery iSvadavimas po Revoliucijos
reiSkia, kad moterys gali dirbti tokius pat sunkius darbus, kaip ir vyrai. Tac¢iau daug
motery labiau linkusios nedirbti, o likti namuose ir auginti savo vaikus. Turiu vieng
vaika, tac¢iau nor¢jau daugiau. Bet kas gali sau leisti turéti daugiau vaiky? Deja, mes
negalime nedirbti, nes misy vyry uzdirbamos algos yra per menkos gyvenimui. Todél
kasdien turime eiti | darbg ir uzdirbti pinigy* (Hedrick Smith, The Russians, New
York: Ballantine, 1976, p. 177).

Daugumai amerikie¢iy néra taip striuka su pinigais kaip rusams — nors ekonominis
spaudimas, regis, dar niekada nebuvo toks stiprus — ta¢iau nemazai motery jaucia tarsi
turinCios pareigg ,,ka nors® daryti su savo gyvenimu, uzuot puikiai gyvenusios jj
namuose.

Zinoma, ne kiekvienai reikia likti namuose. Kai kuriose $eimose moterys labiau
kas padaro mus laimingas, patenkintas, harmoningas. Daugelis i§ misy pazjsta
motery, kurios yra visiskai jsitraukusios j savo darba, absoliuciai laimingos. Bet tik
nepatikékime tvirtinimu, esg, visos moterys pasidaryty laimingesnés dirbdamos ne
namuose. Antai mano motina tikino besidziaugianti savo  aukStomis
vadovaujan€iomis pareigomis vyriausybéje, dideliame biure, su daug darbuotojy.
Taciau staiga nusprendé, jog darbas sukelia per daug streso ir i$ tiesy jos nebetenkina;
darbo atsisaké ir jsteigé prieglauda moterims su protine negalia. Si veikla jai visada
jdomi, ji nuolat uzsiémusi ir atiduoda dalele saves toms, kurioms jos reikia.

Kad ir kiek laiko turime ramiam palikuoniy ugdymui, prisiminkime dr. Kristoferio
mokyma, jog geriausi gydantieji augalai ir maisto produktai yra i§ miisy paciy darzo.
Dirbti dirva, séti s¢klas, sodinti vaismedzius, leisti vaistingosioms ,,piktzoléms* veséti
misy paciy kiemuose, nuskinant kiekvieng jai tinkamiausiu metu, mégaujantis saule,
véju ir lietumi — tokio gyvenimo negalima lyginti su jokia finansine nauda, gaunama
1§ sterilios rutinos, kokia kartais btina verslo pasaulis. Miisy namai ir Seimos turéty
suteikti mums ta ramybe ir harmonija, kurios padéty i§saugoti puikia sveikatg.



Taigi, Sis vaistiniy augaly vadovas kai kuo iSsiskiria 1§ kity, kuriais galbiit esate
naudojusios. Uzuot pateike jums sgrasg galimy vaistiniy augaly, idant pasveiktuméte,
mes laikomés nuomongs, jog sveikimas yra trijy poziliriy — mitybos, mankstos ir
protinés harmonijos — rezultatas. Be visy trijy drauge, pasiekti galite tik tam tikrg
sveikatos lygj. Kai kurie miisy draugai maitinasi tikrai gerai, ta¢iau gyvenimas vercia
juos patirti milziniska stresg, o sportuoja jie su pertriikiais. Kartais jie serga ir
nesijaucia gerai, nes taiko tik vieng gydomosios programos trecdalj.

Dr. Kristoferis daznai pabrézdavo gydancius natiiralios aplinkos aspektus. Jis
ragindavo Zmones basomis vaiks¢ioti Zol¢je ar smélyje, kad iSkrauty slopinancig
energijg ir jtampg. Jis sitlé kasdien maudytis saulés voniose, netgi Ziemos metu,
Silumai sulaikyti naudojant palaping, pastatyta ant skalbiniy virves. Jis moke gilaus
kvépavimo — jkveépti gyvenimo kvapa, o mes tikimes, kad taip kvépuodami i plaucius
netraukiate uZtersto oro.

Dr. Kristoferis nemokamai dalijosi savo vaistiniy augaly formuliy receptiiromis, nes
daznai vaistazoliy deriniai pas jj ateidavo i§ Dievo. Dazniausiai jis mums
rekomenduodavo paprastas Zoleles, kurios jprastai auga mus supancioje aplinkoje.

Sekdami jo pavyzdziu, mes sitlome tik keleta vaistazoliy ar jy deriniy jvairiems
negalavimams ir susirgimams gydyti. Sios Zolelés veikia. Visy poskyriy pabaigose
pateikiame ir kity alternatyvy, jei kartais negalétuméte gauti misy labiausiai
rekomenduojamy.

Atsikratykite stereotipiSko mastymo, neva tik patyres farmacininkas iSmano, kaip
vaistazolés veikia, kad jas biity galima saugiai vartoti. N¢ vienas i§ misy sitlomy
vaistiniy augaly negali pakenkti. Vartokite juos apdairiai, protingai, ir apie jvairias jy
savybes suzinosite juos vartodamos.

Skyriaus ,,Vaistiniy augaly formulés* skyrelyje ,,RuoSimas® rasite pamokymus, kaip
preparatus pasigaminti paioms. Nustebsite, kaip lengva ruosti jvairias vaistazoles.
Pasigaminusios savo pirmaja tinktiirg ar aliejy, pajusite didziulj pasitenkinima ir
malonuma.

Atminkite, kai zmogaus sveikata yra nebloga, vaistazolés dazniausiai veikia létai.
Chroniskos ligos i§gydymas gali uztrukti keleta ménesiy, netgi metus ar dvejus. Mes
visada sakome, kad problemai jveikti gali prireikti tiek pat laiko, per kiek laiko toji
problema iSsivyste, nors taip nutinka ne visada. Bet kai zmogaus sveikatos btiklé biina

.....

Vaistiniai augalai valo ir gydo, o kartais jy veikimas mus apgaubia paslaptingumu.
Stai viena moteris ruo$ési zolininkystés disertacijai ir nusprendé rasyti apie puislétajj
guveinj (angl. — bladderwrack). Ji nusprendé atlikti eksperimentg su §iuo rudadumbliu,
kad jgyty Siokios tokios asmeninés Sio augalo vartojimo patirties. Kaskart jo
pavartojus, moterj istikdavo stiprus $lapimo puslés uzdegimas. Ji bandé didinti doze,
bet uzdegimas tiesiog paiimédavo. Baigus vartoti §] augalg, uzdegimas praéjo.
Nereikia né sakyti, jog moteriai tai pasirodé¢ iSties paslaptinga.

Analizuodama situacija, ji nusprend¢, kad Siam jos organui greiciausiai reikia valymo.
Prie§ pradédama laikytis nattiralios mitybos ir gydymo programos, Slapimo ptslés
uzdegimus ji gydydavo tradicinémis medicininémis priemonémis, tai yra,
antibiotikais. Veikiausiai jos organizmas buvo nusilpes. Todél ji toliau vartojo
puslétaji guveinj ir kenté¢ uzdegimus. Netrukus susirgimai visiskai liovési, ir moteris
daugiau niekada nebepatyre bédy su Sia sritimi.

Deividas Kristoferis, dr. Kristoferio siinus Zolininkas, teige, jog toji moteris problema
biity jveikusi Zymiai grei€iau, jei biity gérusi kraujg valancias vaistazoles, maudZiusis
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karsStoje vonioje ir laikiusis trijy dieny organizmo valymo programos. Kai matome,
kad vaistazolé mums daro dramatiSka valomajj poveikj, galime jausti dékingumag ir
greta taikyti Kitus valomuosius metodus, kad sveikimas paspartéty.

AS asmeniskai né karto nebuvau nusivylusi vartodama vaistazoles. Mes netgi savo
gyvulius gydome vaistazolémis, o miisy vaikai praso ramunéliy arbatos nuo galvos
skausmo ar vaistinés taukés tepalo nubrozdinimams patepti.

Tikiuosi, kad $is vadovas suteiks jums daugiau sveikatos (ir savarankiskumo), kurios
anksciau galbiit nickada nesate turéjusios.

Keti Dziledi (Cathy Gileadi)

***x

LYTINIS BRENDIMAS

Mes visos su antipatija prisimename gyvenimo tarpsnj, per kurj tapome moterimis.
Uzuot dzitigavusios, kad perzengéme vaikystés slenkst]j ir virtome jaunomis
moterimis, mes geédijomés, drovéjomes, kentéme menstruacijy skausmus. Galbiit
musy niekas neinformavo, todél mes persigandome iSvydusios tekantj krauja. Viena
mergina prisipazino, kad kai prasidéjo pirmosios ménesinés, buvo jsitikinusi, jog
mirsta, nes motina nieko pasakojo apie lytinj brendimg. Skuboti ir nejaukiis miisy
motiny paaiSkinimai daugeliu atvejy nuspalvindavo misy emocines reakcijas |
menstruacijas.

O vis délto koks yra zavingas mergaités tapimas moterimi! Keiciasi jos kiino linijos, o
pirma kartg susirgusi menstruacijomis, ji pradeda savo kelig j motinyst¢. Daug
Siuolaikiniy motiny, atsikraciusiy neigiamy emocijy dél menstruacijy, padeda savo
dukterims iskilmingai atlikti ,,j$ventinimo j moteris ritualg®. Kartais mama pati
pagamina specialy jklota menstruacijoms i§ satino ar Silko, apsiuva nériniais ar
kaspinéliu. Panaudota jklotélj mama su dukra iSkilmingai palaidoja kaip pasibaigusios
vaikystés simbolj. Kai kurios mergaités ménesiniy dienomis dévi dailius sijonélius,
ry$i specialius kaspinélius ar kitus papuosSimus ir tokiu budu iSreiSkia pakyléta,
dziaugsminga poziiirj i savo kiino cikla. Mamos padeda dukroms suvokti emocinius ir
energijos pokycius, susijusius su ciklu, ir pagal juos planuoja ménesio uzsiémimus.
Aktyviausios mergaités esti po menstruacijy, kai jy energija btina susikaupusi, o kai
ménesings artéja, mergaité mokosi biiti maslesné, ramesné. Kaip nuostabu, kai mama
savo mergaite veda per Siuos pokycius!

Deja, pernelyg daznai jauny Zmoniy organizmai esti taip iSbalansuoti, kad lytinis
brendimas jiems virsta tikru koSmaru. Kenciama dél spuoguotos ir riebios odos,
iSsiplétusiy pory, kartais net visame veide, ant kritinés ir nugaros. Paaugliai tampa
jautriis, irzITs, priekabis; kai kada btina prislégti, o kai kada pagauti ekstazés. Kodél
vyksta visi Sie pokyciai?

Pokytis 1§ mergaités | moter] pareikalauja daug energijos ir statybiniy medziagy. Kai
mergaité | savo organizmg prikemSa mazai energijos turinio, negyvybingo
»Slams§tamaisCio®, ji negauna augimui gyvybiskai svarbiy maistingyjy medziagy. Jos
organizmui gali triikte trikti natiiraliy medziagy, biitiny estrogeno ir kity jai
reikalingy hormony gamybai; organizmas gali alkti dél vitaminy, mineraliniy
medziagy ir fermenty stygiaus. Kai po ranka tiek daug jvairaus ,,$lamstamais¢io®,
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dauguma jaunuoliy prisiryja, bet vis tiek jauciasi alkani. Tai galima pavadinti
»pasléptu alkiu®, atsirandanCiu tada, kai suvalgytas maistas nepatenkina misy
poreikiy. Daznai mergaités ciklas gali prasidéti anksti arba vélai ir biiti lydimas
spazmy bei sisteminiy negalavimy.

Ka daryti esant Siems kraStutinumams? Dr. Kristoferis pataré laikytis begleivés
mitybos, kurig sudaro gausiai vartojami vaisiai, darzovés, griidai, rieSutai ir séklos. Jis
stebéjo Seimas, kuriose vaikai nuo mazumés maitinami S$iais maisto produktais.
Paauglystés metais tokie vaikai nesiskysdavo odos spuoguotumu ir pykc¢io protrikiais;
lytinio brendimo laikotarpj jie iSgyvendavo neprarasdami savo miely charakteriy!

Artéjant lytiniam brendimui, mergaité kasdien turéty iSgerti puodelj (arba daugiau)
paprastosios avietés lapy arbatos ir tiek pat kar¢iojo $ventadagio arbatos. Sios Zolelés
apriipins organizmga estrogenu, kurio jai greitai prireiks. Sias arbatas reikia vartoti per
visg paauglystés laikotarpj. Jy skonis malonus, galite jas pasaldinti, atvésinti
Saldytuve ir gerti kaip sveikg vaisvandeniy pakaitala.

Kai kurios mergaités troksta paprastojo saldymedzio (Sakny), kuris yra kaip hormonas
veikianti vaistazolé. IS jos verdama puikaus skonio arbata, kurig vargu ar reikés
saldinti medumi; ja labai skanu gerti ir Salta3. Mes mégstame nusipirkti paprastojo
saldymedzio Sakny ir jas kramtome; jos padeda sumazinti ir nerving jtampa.
Sarsaparilis — nuostabi hormoniné vaistazolé: i$sivirkite stiprios arbatos, pasaldinkite,
atSaldykite, galite jpilti Siek tiek putojanc¢io mineralinio vandens ir tikrai puikiai
pasivaiSinsite.

Jei jus kamuoja menstruacijy skausmai (spazmai), iSbandykite kurias nors i§ Siy
priemoniy. Paprastosios katzolés arbata yra puiki skausmo malSintoja ir bendro
pobudzio relaksantas. Gerkite jg karSta, pagal skonj pasaldintg medumi. Ji taip pat
gali paspartinti véluojancias menstruacijas. Kita mégstama tokio poveikio arbata yra
ramunéliy. Jei kartais namuose turite daug Siy Zoleliy, galite iSsivirti itin stipraus
nuoviro ir supilti jj i kar$ta vonig, kad numalSintuméte skausma ir atsipalaiduotuméte.
I§ baziliko, mairtino ir ¢iobrelio, jprasty draugy virtuvéje, iSsivirsite atpalaiduojanciy
ir skausmg mazinan¢iy arbaty. KarSta imbiero arbata gali paskatinti véluojancias
ménesines ir palengvinti spazmus.

Kitos vaistazolés, vartojamos esant skausmingoms menstruacijoms (dismenoréjai),
yra kekiné juodzol¢, geltonasis keimaris, paprastasis putinas, guls€ioji graibuoné,
miltuotasis Sirmonis, vaistinis valerijonas ir gauruotoji (lauking) dioskoréja. Skausmui
malSinti taip pat galite vartoti daugiau avietes lapy arbatos, nei geriate jprastai.

Isbandykite karStas vonias su Siomis arbatomis. Kai kada padeda pasivaiksciojimas
saul¢je ir gryname ore: i§ organizmo iSsivalo toksinai, o tai pagerina savijautg; tik Siai
veiklai, matyt, teks prisiversti. Stuburo korekcijos (chiropraktika) gali pagelbéti
sumazinti spaudima tose vietose, kurios sukelia tikrus menstruacijy skausmus. Viena
paZjstama paauglé dziaugési savo pirmomis neskausmingomis ménesinémis biidama
aStuoniolikos mety. Nattiropatas (chiropraktikas) atliko korekcijas jos nugaroje bei
tam tikrose kiino zonose ir taip sumazino spaudimg, kad ménesinés prasidéjo lengvai.

Jei jums, kaip ir kitoms merginoms, nepatinka pirktis brangius ir kartais erzinancius
higieninius jklotus, lengvai pasisitidinsite jy pacios. Stai pavyzdys ir instrukcijos.

Pirmiausia pasidarykite dirza: iskirpkite 10 cm plocio ir jusy kluby apimties ilgio
medZiagos gabalg. Sulenkite ji pusiau, susiiikite per neapdirbtus kraStus ir iSverskite }
18virk$¢igja puse. Pritvirtinkite Ziogelj prie vieno gumos galo ir jverkite guma (51 turi
biti jusy kluby apimties ilgio ir dar 5 cm). IStraukite ziogelj i§ gumos, audinio krastus
susitikite kartu suformuodamos apskritima. Sio apskritimo priekyje ir nugaroje
prisitikite spraustukus arba ,.kibukus® (angl. — velcro).
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Iklotus sitikite taip: iSkirpkite mazdaug 25 cm x 37,5 cm dydzio audeklo gabalg. Abu
jo krastus lenkite vidun (po mazdaug 5 cm) taip, kad krastai viduje susiliesty. Visus
keturis kampus lenkite vidun suformuodamos auseles ir Siuos kampus susitikite. Prie
kiekvieno jkloto galo galite prisititi spraustukus arba ,,kibukus®, taip, kad Sie sutapty
su prisittaisiais ant dirzo. Kai kurios moterys j Siy jkloty vidy prideda Svelnios
medvilnés, drobés gabaléliy, zoleliy ar nattraliy kempiniy, kurias praplauna ir vél
talpina jkloto vidun. Pasisitkite keleta jkloty, kad uztekty visam ménesiniy
laikotarpiui priklausomai nuo to, kiek karty ketinate juos skalbti per visg §j laika.

Iklotus biitina sitti i§ natliralaus audinio, geriausia — medvilnés. Sena, Svelni paklode
— ideali medziaga jklotui, o kai kurioms patinka naudoti minkstg flanelg, priduodancia
jaukumo $io jautraus laikotarpio metu.

Motina gali padéti savo mergaitei mégautis Sios zengimu | lytinio brendimo tarpsnj —
parodyti, kaip iSreiksti moteriSkuma. UZuot skubinusi ja dévéti nailonines pédkelnes,
darytis nepriderama makiaza ir, svarbiausia, pratintis prie liemeneliy, motina gali
pamokyti savo dukrg sititis minkStus, spalvingus apdarus i§ medvilnés ir Silko —
maloniy ir sveiky dévéti audiniy. Daug motery apstulbsta pajutusios sumazéjusj ar net
iSnykusj nervinguma, kai nustoja neSioti sintetinio pluoSto riibus. Mergaité¢ gali
didziuotis Svariais, graziai krintanciais plaukais, sveika, rozine oda. Kad netekty
kankintis 1§ liidesio zvelgiant | liesy manekeniy ir seksualiy kino Zzvaigzdziy
nuotraukas, mergaite galima pakreipti taip, kad ji sekty pavyzdziu stipriy, sveiky,
gyvybingy motery, galbiit savo motinos, galbiit tetos, kurios gyvena harmonijoje su
savimi ir savo aplinka, myli Dieva, gyvena dZziaugsminga, valinga gyvenima.
Vienoms mergaitéms prie Sirdies mokykliné veikla ir daznas bendravimas su
bendraamziais, tuo tarpu kitoms, Svelnesnés prigimties ir btido, reikia daugiau laiko
praleisti namuose, ramumoje. Kelios paZjstamos mergaités tiesiog prazydo tartum
geles, kai nustojo lankyti valstybines mokyklas ir mokslus tesé namuose, o socialinéje
veikloje dalyvaudavo tik tada, kai joms to norédavosi. Né viena jy nepavirto
atsiskyréele, ko biity galima tikétis. Tiesa pasakius, po kiek laiko kiekviena jy j pasaulj
1zenge savo pacios keliu: viena iSkeliavo j Europg, antra jsidarbino aukle visai kitame
zemyne, nei gyvena jos tévai, tre¢ia émé mokytis tikyje. Tévams, ypa¢ motinoms, yra
be galo svarbu ramiai prisiderinti prie savo dukry poreikiy!
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Lytinis brendimas — tai laikas, kada reikia stiprinti ir tonizuoti savo kiing, kad §is
pasiruo$ty motinystei (tévystei). Siuo laikotarpiu patartina bégioti, Sokti, Zaisti
kamuoliu, Sokinéti, atlikti tempimo pratimus, sunkiai dirbti uZsiimant bet kokia
malonia veikla. Viena besilaukianti modernaus Sokio treneré man kartg saké, jog
pakankamai aktyvus Sokimas ir treniravimasis padés man paruosti savo kiing lengvam
gimdymuli, ir as jsitikinau, jog tai tiesa.

N

J =1
ot -

Siuo laikotarpiu mums taip pat reikia vengti visko, kas mus gali susilpninti. Vis dar
karstai diskutuojama apie marihuanos poveikj néStumui ir zindymui. Aktyvioji Sio
narkotiko sudétiné dalis, tetrahidrokanabinolis, prasiskverbia j placentg, taip pat
kaupiasi motinos piene, todél naujagimis gali patirti kumuliacinj j motinos organizma
patenkangios marihuanos poveikj. Sio augalo 3alininkai teigia, esa, marihuana — Zolé
kaip ir visos kitos, todél negalinti nickam pakenkti. Deja, néra atlikta né vieno tyrimo,
kuris patikimai patvirtinty vieng ar kita nuomon¢. Mes manome, kad nesveikoms
medziagoms, kaip antai sintetiniams narkotikams, chemikalams ir pan., misy
organizmuose neabejotinai ne vieta, taciau ir kai kurie augalai, tarp jy — marihuana,
irgi gali buti netinkami vartoti. Reikia vengti visko, kad keicia aisky, atsakinga misy
pasaulio suvokimg paauglystés laikotarpiu ir viso gyvenimo metu.

Daug motiny man prisipazino paauglystés metais jautusios troSkimag ka nors
apsikabinti ir pacioms buti apglébtoms. Tai buta ne tiek seksualinio ilgesio, kiek
elementaraus poreikio justi salytj, jaukuma. Taciau miisy visuomenéje maza santykiy
formy, kuriose tokio pobiidzio apsikabinimas yra leidziamas, todél jaunuolés ilgesys
daznai baigiasi seksualiniu intymumu, nors i§ tikryjy ji to visai netrosko ir nebuvo
tam pasirengusi. Laiminga ta mergaité, kurios Seimoje mégstama apsikabinti, liesti,
laikyti vienas kitg glébyje. Dar labiau pasiseke tai, kuri turi galimybe padéti prizitréti
kudikj ar maza vaikg — $is uzsiémimas suteikia tiek daug progy apsikabinti!

Laikais, kai seksualiniai santykiai laikomi fiziologine butinybe, tenkintina taip pat
daznai kaip poreikis nueiti j tualetg ar pavalgyti, dr. Kristoferio pareiSkimas apie
tradicines moralines vertybes Siandien atrodo mazne kaip anachronizmas. Bet net kai
kuriec medicinos gydytojai, pavyzdziui, dr. Robertas Mendelsonas (Robert
Mendelsohn), mano, jog seksualiniai klausimai i$stumia fiziologija. Moraliniai,
socialiniai ir dvasiniai seksualumo aspektai mus veikia giliau, nei tuo noréty mus
jtikinti naujosios moralés normos. Kokia laimé paauglés, kurios tévai seksualinius
dalykus aptaria atvirai, nesidrovédami ir, svarbiausia, dvasiniame kontekste. Jtariu,
kad ankstyvy lytiniy santykiy iSvengty daugiau jaunuoliy, jei turéty galimybe §j
klausima aptarti holistiskai.

Mergaitei, kuri daug sportuoja ir laikosi begleivés dietos — o kartu ir kasdien iSgeria
apie 4 litrus vandens, geriausia — garais distiliuoto, — tapimas suaugusia neturéty
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sukelti ypatingy sveikatos problemy. Tiesg pasakius, tai turéty biiti patys sveikiausi ir
laimingiausi metai jos gyvenime!

Taciau retkarCiais, ypa¢ jei pradedame laikytis organizmo valymo ir gydymo
programos, patiriame problemy. Labai dazna béda yra akné — taip daZniausiai
pasireiSkia uzterSta kraujotaka. Raudonojo dobilo arbata — puikus, labai Svelnaus
skonio kraujg valantis gérimas. Krauja greitai ir gerai valo didziosios varnalésSos
Sakny arbata. Skoningosios morky sultys valo krauja, gerina lasteliy struktiirg. Daug
Seimy vartoja zaliuosius gérimus, susidedancius i§ $vieziy zalésiy, pavyzdziui, taukiy,
petrazoliy, méty, balandy, svilaroziy, savo darze auginamy narcizy ar kity vietiniy
zalumyny, kurie maisto trintuvu susmulkinami kartu su apelsiny sultimis. Gali biti,
kad pradzioje jums norésis nukosti tirSCius, taciau jie taip pat yra naudingi; greitai
turétuméte prie jy priprasti. Kai kas zaliuosius gérimus gamina laukines zoles
sutrindami tiesiog su vandeniu, tada tir§¢ius nukosia, pasaldina Slakeliu klevy sirupo
ar medaus. Toks zaliasis gérimas — $viezios ir pasisavinamos formos — suteikia
organizmui vitaminy, mineraliniy medziagy, fermenty, veikia gydanciai.

Nepamirskite kas ménesj atlikti trijy dieny organizmo valyma. Tai pusiau badavimas.
Tris dienas nevartokite jokio maisto ir laikykités Stai tokios paprastos programos. Tik
atsikélusi, iSgerkite apie 0,5 litro slyvy (angl. — prune) sul¢iy — iSeis du puodeliai —
kad i$sivalyty visa virSkinimo sistema ir zarnynas. Visg likusig dieng gerkite vienos
ri§ies sultis: obuoliy, morky, vynuogiy, citrusiniy vaisiy, pomidory ar kt. SvieZiai
spaustos zalios sultys vertingesnés uz konservuotas, nors pasitvirtino, kad kokybiskos
1 butelius i8pilstytos vynuogiy sultys irgi puikiai valo organizma. Aukstos kokybés
krauja valanti priemoné yra ir obuoliy sultys. Turétuméte vartoti tai, kas nattraliai
auga jusy klimato zonoje. Jei gyvenate vietovéje, kurioje auginami citrusiniai vaisiai,
pasigaminkite tokj sul¢iy miSinj: i8 ryto iSspauskite 4-6 greipfrutus, 2-3 citrinas ir tiek
apelsiny, kad i§ viso susidaryty 2 litrai sulCiy. ISgerkite, prieS nurydamos sultis
papliuskenkite burnoje. Geriamas sultis kaitaliokite su garais distiliuotu vandeniu. Per
dieng turétuméte iSgerti apie 4 litrus sulciy.

Dienos metu nieko nevalgykite, bet jei vakar¢jant labai praalksite, suvalgykite obuolj
su obuoliy sultimis, morka ar saliero sticbg su morky ar saliery sultimis ir t. t.
atitinkamai.

Laikydamosios §io badavimo sultimis, tris kartus per dieng iSgerkite po 1-2
Saukstelius alyvuogiy aliejaus. Jis padés jiisy kepenims i§ organizmo Salinti toksinus.

Privalote uZztikrinti, kad badavimo dienomis normaliai tuStintumétés. Jei Zarnynas
nedirba, gerkite daugiau slyvy sulCiy arba 3 kartus per dieng iSgerkite 2 (ar daugiau)
kapsuliy Kristoferio tonizuojanciosios formulés apatiniam zarnynui (Lower Bowel
Tonic Formula; Nr.1%).

Po trijy dieny organizmo valymo daug neprisivalgykite. VerCiau pradékite nuo
trupucio vaisiy ir rieSuty su vaisiy sultimis, pietums suvalgykite saloty, iSgerkite zaliy
darzoviy sul¢iy. Ta patj kartokite vakarienei. Prie kieto maisto pereikite pamazu
antraja ar trecigjg dieng.

Jei akne norite gydyti iSoriskai, zinokite: tai — ne iSoriné problema. Mano sitilymas —
itin mazai naudoti muilo, o tai absoliuciai priestarauja daugeliui patarimy dél aknés.
Muilas nuplauna apsauginj riebalinj odos sluoksnj ir suardo riigs¢iy ir Sarmy
pusiausvyra. Muilu prauskités tik tuo atveju, jei oda yra tikrai neSvari; kitu atveju
naudokite tik vandenj. Uzuot tepusios storg makiazo sluoksnj, kurj veéliau reikia

! Aigkumo ir paprastumo délei, formuliy angliski pavadinimai tekste nebus kartojami: formulés bus Zymimos numeriais,
kurie yra nurodyti prie kiekvienos formulés knygos gale esanéiame formuliy sarase (skyrelyje ,,Formulés® 138 psl.). (Cia
ir toliau — vertéjos pastabos ir paaiskinimai).
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nuplauti muilu, leiskite savo oda puosti natiiraliam sveikam raudoniui. Parduodama
mineraly pagrindu gaminamy skaistaly milteliy, kuriy sudétyje néra chemikaly; juos
galima naudoti kaip skaistalus ir kaip Sesélius akims. Tik pirkdamos jsitikinkite, kad
Jju sudétyje tikrai néra chemikaly, mat kai kurios kompanijos kopijuoja Siy produkty
1déja, bet | savuosius deda cheminiy priedy.

Kai kurie zmonés iSsiplétusioms riebios odos poroms mazinti sitlo naudoti
sutraukiamasias priemones. Visy pirma, jusy oda negamins pertekliniy riebaly, jei
laikysités begleivés mitybos (zr. 124 psl.). Nors valgydamos pagal Sig mityba
suvartosite nemazai riebaly, jie bus tokios formos, kurig organizmas pasisavins. Bene
blogiausias zmogaus vartojamas ,,Slamstamaistis* yra sukietintieji (hidrinti) riebalai:
margarinas, hidrintas zemés rieSuty sviestas, riebalai, dedami j teSla dél trapumo.
Gamybos proceso metu Sie riebalai pasikeic¢ia chemiskai, dél to jy struktiira Zzmogaus
organizmui tampa nebetinkama. Jie uzkemsa virskinimo sistema, kraujotaka ir sukelia
daug problemuy, jskaitant ir tg riebig jus varginancig odg! PaSalinkite juos i§ savo
mitybos, o keiskite natiiraliais riebalais (alyvuogiy, saulégrazy, migdoly, sezamy
aliejais — pasirinkimas didelis). Jau mazdaug po savaités iSvysite tikra pokyt;.

Tuo tarpu sutraukiamosios priemonés gelbsti tik kurj laika, nes odos poras pripildo
drégmes, ir mums atrodo, kad jos susitrauké. Deja, greitai poros vél tampa, kokios
buvo iki tol. Tinkama mityba, gausiai vartojamas garais distiliuotas vanduo, sportas ir
nuolat vartojamos minétos kraujg valancios vaistazolés padés sutraukti poras. O tuo
tarpu (ir galbiit vien i§ jdomumo) galite pasigaminti sutraukiamyjy losjony ir veida
tepti jais. | odg jtrinkite keletg braskiy ir nuplaukite jas vandeniu! ISspauskite agurko
sulCiy ir darykite tg patj. Pomidorai, avietés ir cukinijos taip pat Svelniai tonizuoja oda.
Veido odai galite pasigaminti ,,zaligji gérimg*: sutrinkite vaistinés taukeés, paprastojo
pankolio, snapucio, levandos, vaistinés medetkos, dilgélés, pipirmétés, vaistinio
Salavijo ar paprastosios kraujazolés (kazkurios vienos arba keliy misinio) su ananasy
sultimis, kad iSeity tirSta tirSta masé. Tepkite ja ant veido, jei reikia, prilaikykite
marlés gabaléliu, kad nevarvéty, ir pagulékite apie pusvalandj. Nuskalaukite ir
iSvysite savo oda Svytincia.

Senas geras hamamelis (distiliuota vaistazol¢, konservuota su trupuciu alkoholio),
kurio vis dar galima jsigyti daugelyje vaistiniy, yra zinomas dél savybés tonizuoti odg.
Galite maiSyti jo su SvieZiai spaustomis ar buteliuose konservuotomis (nesaldintomis)
obuoliy sultimis ir kaip konservanto pridéti Siek tiek medicininio spirito. Toks
gaivaus kvapo sutraukiamasis losjonas yra palyginti pigi kasdienio naudojimo
priemone, bet kartu bus gana puiki dovana, jei dovanosite iSpilstyta | maZzus
buteliukus.

Per visus savo praktikos metus dr. Kristoferis sékmingai isgydé daug merginy. Sykj
jam paskambino giminaitis ir taré:

— Gal norétum vél susitikti su savo mylimiausia dukterécia? Nemanau, kad ji
iSgyvens iki ryto.
— Ar Anai vél astmos priepuolis? — pasiteiravo dr. Kristoferis.

— Taip, — atsaké jos tévas, — ir jos gydytojas nebetiki, kad §j kartg ji iSgyvens. Ar
galétum atvykti tuctuojau?

— Zinoma, susitiksime, kai tik pas jus nuvairuosiu.
— Ak, beje, — pridiiré jis prisimines. — Gal galétum atsivezti vaistazoliy?

Dr. Kristoferis sutiko Sypsodamasis, mat biitent §i Seima ne itin tik¢jo jo Zoleliy
gydomaja galia. Iki Sio skambucio Daktaras netikéjo, kad dukteréCios sveikatos biiklé
yra rimta, nors ir maté ja keturiolika mety kenciancig nuo astmos; tai buvo Seimos
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liga. Jos tévas, Zinodamas dr. Kristoferj esant zolininkg, nieckada nebuvo prases jo
pagalbos. Dr. Kristoferis pasivadino zmong ir abu iSvyko pas giminaicius.

Tarp dusulio priepuoliy, jis davé mergaitei gurksnoti pipirmétés arbatos, kol ji iSgéré
visg puodelj. Baigus gerti arbata, po mazdaug 10 minuciy, sugirdé arbatinj Saukstelj
pustaziedés lobelijos tinktiiros. Per kitas 10 minuciy davé dar vieng arbatinj Saukstelj,
o po keliy minuciy dar ir trec¢ig. Dr. Kristoferis ptistaziedés lobelijos tinkttros
ligoniams niekada neduodavo daugiau nei 3 arbatinius Saukstelius, mat jj visad
iSkviesdavo per kritinius astmos priepuolius. Tai pats geriausias laikas negalavimui
pasalinti. Visi sédéjo ir Snekuciavosi, mergaité nurijo trecigjj Saukstelj tinktiiros, o
tada émé vemti. Ji be perstojo vémé apie valanda, kol iStustino visg skrandj. Vémé ji
puliais ir skrepliais, geltonos, zalios ir juodos spalvos. Po to ji apsiverté ant Sono ir
uzmigo, todél Kristoferiai iSvyko namo. Po to karto, tol, kol mergaité laikési gydymo
ir mitybos programos, astmos priepuoliai nebepasikartojo, o uzaugusi ji susilauké
nuostabiy vaiky.

Kita keturiolikmeté gimé paralyziuota, viena jos koja buvo suvytusi, 10 cm
trumpesné i§ antrgja. Ji vaiks¢iojo su bate jtaisytu kamstiniu padu, taciau vis tiek
Slubavo.

Jos Seima perskaité apie dr. Kristoferio siiilomg neisgydomy ligy programa
(Incurables Program?) ir zingsnelis po Zingsnelio pradéjo ja vadovautis — dél
mergaités. Ant paralyziuotos kojos namiskiai déjo karStus skystus kompresus
naudodami dr. Kristoferio formul¢ kaulams, audiniams ir kremzléms (Complete
Tissue and Bone — Bone, Flesh and Cartilage, Nr. 28), ir Sias procediiras tesé labai
tiksliai ir uoliai. Pasibaigus paauglystés laikotarpiui, mergaités koja buvo 10 cm
ilgesné, nei jai esant 14 mety amziaus. Koja nebebuvo sudzitivusi: ji taip papilnéjo,
kad atrodé kaip ir antroji. Dabar mergaité jau Soko, o jzengusi ] treCigja savo
gyvenimo deSimtj ne tik vadovavo nuosavai Sokiy studijai, bet ir rengé pasirodymus
kaip Sokéja profesionalé visose Jungtinése Valstijose. Paralyzius pradingo. Taikydami
1 ligos priezastj ir dirbami su ja, mes galime i§gydyti net ir neiSgydomas ligas.

Po vienos paskaitos prie dr. Kristoferio priéjo moteris ir paprasé pagelbéti jos
keturiolikmetei dukrai, méginusiai nusizudyti. Siai mergaitei reikéjo nuolatinés
suaugusiyjy priezitiros, kad negaléty sau pakenkti. Jai buvo diagnozuota odos liga,
sunkesné uz psoriaze ar bet kurig kitg gydytojy regéta liga. Jos rankos nuo alkiiniy iki
plastaky, kojos nuo keliy iki pédy, kaklas ir veidas buvo padengti pleiskanomis,
reiSkesi antrinis kraujavimas. Daug mety kentusi $ig liga, mergaité nebegaléjo lankyti
mokyklos ir uzsisklendé savo namuose. Priaugo be galo daug virSsvorio, mat,
norédama nusiraminti, iStisg dieng valginédavo. Motina ja vadino storule. Ligai
ilgainiui vis sunkéjant, mergaité bandé nusizudyti.

Kaip visada, kai susidurdavo su sunkia problema, dr. Kristoferis pasiiilé skubiai
pasimelsti ir papraSyti Dievo patarimo. Pamazéle jo galvoje émé gimti sumanymas
apie formule kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28), todél liepé moteriai
uzsiraSyti jos sudétj. Moteris uzsira$¢ visas jo paminétas zZoleles ir nurodymus, kaip
jas visas sumaiSyti. Jai reikéjo pasiruosti arbatos i$ 6 daliy baltojo gzuolo Zievés, 3
daliy vaistinés svilarozés Sakny, 3 daliy smulkiaziedés tiibés zolés, 2 daliy karciojo
kiecio (pelyno), 1 dalies piistaziedés lobelijos, 1 dalies Sviesiosios kalpokes, 6 daliy
vaistinés taukés Saknies, 3 daliy juodojo rieSutmedzio Zieveés (arba lapy) ir 3 daliy
purpurinio kemero Sakny. Pamirkiusi 30 g Sio vaistazoliy miSinio distiliuotame
vandenyje 4-6 valandas, moteris turéjo pusvaland] virinti §] miSinj, nukosti ir gautg
skystj virinti tol, kol pusé jo igaruos. Sios priemonés galéjo gamintis didesniais

? Internete angly k. pateikiama i$trauka i§ dr. Kristoferio knygelés Curing the Incurables.
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kiekiais, tiek, kiek reikéjo. Moteris tur¢jo merkti flanelés gabaliukus arba baltas
medvilnines ar vilnones kojines i §ig arbatg ir uzmauti ant dukros kojy, o kitas kojines
uzmauti ant jos ranky. Uzdengus pazeista kiino plota iSmirkytomis medziagomis,
mergaités rankas ir kojas reikéjo apvynioti plastiko maiseliais. Sie kompresai turéjo
likti per visg naktj iki pat ryto ir bati dedami kiekvienai nakciai. Dieng palaikius
rankas ir kojas atviras, vakare procediirg reikéjo kartoti.

Motina nutaré isbandyti §j recepta, o dukra jai pritaré ir bendradarbiavo. Gydyma
moterys pradéjo antradienj ir, nors liga daugelj mety vis sunkéjo, jau tos pacios
savaités penktadienj visos pleiskanos buvo nukritusios, o oda rozin¢, begyjanti.

Kai po pusmecio tame paciame mieste dr. Kristoferis skaité paskaita, suzinojo, jog
toji mergaité griZzo ] mokykla, tapo sporto aistruoliy vade ir gyveno labai aktyviai. Ji
laikési trijy dieny organizmo valymo ir begleives dietos, géré kraujg valanciag
raudonyjy dobily arbata. Laikydamasi Sios dietos, i§ didelés storulés virto liekna,
puikiy kiino linijy mergaite, nugaléjo virSsvorio ir odos problemas.

Sykij pokalbio Siaurés Vakary regione metu, prie dr. Kristoferio ir jo siinaus Deivido
priéjo jauna Zavinga dama.

— Ar Jums patinka mano pirstai? — paklausé ji.

Pirstai buvo iSpuoseléti, nagai puikiai sutvarkyti.

— Patinka, — atsake dr. Kristoferis.

— Ar galite pasakyti, kuris mano pirStas buvo nukirstas? — pasiteiravo moteris.

Vyrai to pasakyti negaléjo. Moteris jiems parodé tg pirStg. Pasirodo, ji gydZziusi
suzeistaj] pirSta formule kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28), ir pir§to sgnarys,
kaulas ir audiniai ataugo. Nagas, suzalojimo metu buves visiSkai nukirstas, ataugo

.....

formulg kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28).

Stai dar vienas nepaprastas atvejis, kai gydymui dr. Kristoferis pasitelké formule
kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28). Jis skaité paskaitas Sefordo regione
Arizonoje, o jas finansaves vyriskis pageidavo, kad dr. Kristoferis kaip nors pagelbéty
jo paauglei dukrai. Pasirodo, Seima jau nebeapsikenté sédéti su ja prie stalo, mat $i
visada kasési, krapstinéjo galva, traukdavo i$ jos SaSus. Vyras atsivedé mergaite | pirtj
(tame paciame pastate vyko paskaity ciklas), kad dr. Kristoferis galéty jg apzitreéti.

Mergaités plauky, rudos spalvos, buvo telike¢ labai menkai. Galéjai matyti galvos oda,
nuséta niekaip negyjanCiomis zaizdomis. Dermatologai ir kiti specialistai nieko
nebegaléjo pasiiilyti, kad nuslopinty galvos niezulj.

Dr. Kristoferis liepé mergaitei naudoti formule kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr.
28) kaip karsta skysta kompresg galvai. Ji iSmirkydavo megzta medvilning kepuraitg
(biitinai baltg, visada pabrézdavo dr. Kristoferis, mat negalima leisti vaistazoléms
sureaguoti su dazais) stiprios koncentracijos arbatoje 1§ minétos formulés ir
mivédavo ja per naktj, ant viraus papildomai uzsimovusi maudymosi kepuraitg. Sj
kompresa reikéjo palikti per visg nakt] ir kartoti SeSias dienas per savaite.

Po trijy ménesiy dr. Kristoferis toje vietovéje vél skaité paskaitas. Prie jo priéjo ta pati
mergina — nor¢jo parodyti, kad Sasy nebelike. Per pirmaja savaitg niezulys liovesis, o
zaizdos uzgijusios. Taciau plaukai, anks¢iau buve itin ploni, dabar tankéjo, ir kai dr.
Kristoferis dar kartg ten lankési, merginos galva jau puo$¢ kupeta nuostabiai rudos
spalvos plauky, visiskai ataugusiy ir atrodanciy kaip prie§ daugel; mety.

Nesvarbu, ar jiisy paauglystés bédos yra rimtos, kaip ¢ia aprasytosios, ar menkos, jas
jveikti galite natiiraliu budu — pasitelkusios vaistazoles ir tinkamg mitybg. Laimingai
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ir sveikai praleistas paauglystés laikotarpis padés jums pasiruosti gimdymui ir
gyvenimui dirbant prasminga, pasitenkinimg teikiantj darba.

LAIKOTARPIS IKI NESTUMO

Nors fiziné buisimy tévy sveikata turi jtakos naujagimio biiklei, motinos sveikata yra
lemiancioji. Prie§ pastojimag abu tévai turéty dirbti drauge, kad prie§ néStuma ir
gimdymag iSsivalyty bei sustiprinty savo organizmus.

Kiek daug veiksniy daro poveikj naujagimio formavimuisi! Biisimiems tévams, kurie
iki vedyby ilgai gyveno vartodami gleiviy gamyba skatinant] maistg, gali prireikti
Siek tiek daugiau laiko sveikatai sustiprinti.

Jeigu mergina patiria su menstruacijomis susijusiy problemy, galima jtarti, kad jos
moteriski organai néra puikios buklés. Nors jau ir taip savaime suprantama, turétume
vengti vaisty, maZzinan¢iy menstruacijy skausmus (méslungj). Siems simptomams
malSinti kai kurios moterys renkasi paprastosios avietés, pipirmétés, ramunélés ar
paprastosios katolés arbatas. Galite iSgerti kajeno paprikos® kapsule kartu su viena i§
Siy arbaty, kad susildytuméte savo vidaus organus. Jei skausmai tikrai stipris, ant
pilvo uzsitepkite kajeno paprikos tepalo, kuris veiks kaip atitraukiantis vaistas, tik
uzdenkite tepala marle, kad neiSsiteptuméte apatiniy drabuziy. Kai kas iSbandé
atpalaiduojamajj kvépavima, kurio mokoma Lamazo (Lamaze) gimdymo kursuose.
Jis leidzia kiinui atsipalaiduoti ir susidoroti su skausmu uzuot su juo kovojus. Daznai
spaudimas i$ tikryjy padidina menstruacinj diskomforta. Vienos moterys prasidedant
skausmams taiko Salcio aplikacijas pilvo plote. Kitoms pagelbéjo drégnas karstis,
pavyzdziui, karsto, drégno ranksluoscio kompresas, apvyniotas plastiko plévele. Jei
pasidarysite karSta kompresa i§ jau minéty skausma malSinanciy zoleliy, poveikis gali
biiti netgi spartesnis ir stipresnis.

Viena mergina ras¢: ,,Mudvi su seseria nuo 13 mety kenciame menstruacijy skausmus.
Abi pradéjome lankyti koledza biidamos 18 mety. Per pirmuosius ménesius koledze
pastebéjome, jog né viena i§ miisy daugiau nebesiskundZiame $iais skausmais. Sj
pasikeitimg galime paaiSkinti vieninteliu dalyku: iki mokyklos ir atgal penkias dienas
per savait¢ pés¢iomis nueidavome mazdaug dvylika kvartaly. Esame tikros, kad
bitent judéjimas padaré jtaka. O iki tol skausmus mes tiesiog iSkentédavome.* (The
People's Doctor, Vol. 6, No. 7, p. 3.)

Apie vengtinus vaistus reikia pasakyti Stai ka: zinojimas apie jy Salutinj poveikj gali
atgrasyti jus svarstyti apie juos kaip apie panac€ja nuo menstruaciniy skausmy.
Aspirinas, galintis sukelti virSkinamojo trakto problemy ir visame organizme palikti
akmens anglies dervos pédsaky, i§ tikryjy néra toks jau veiksmingas malSinant
menstruacijy skausmus. Tailenolis, tapes kaltinimy objektu dél apsinuodijimy jvykus
reakcijai dél salyCio su buteliuky kamsteliais, kelia kity pavojy. Jo neabejotinai
lengva perdozuoti, o tai kenkia kepenims ir gali baigtis mirtimi. Kiti Salutiniai
padariniai susije su kepenimis, jskaitant gelta ir kraujavimg. Kadangi kepenys yra
svarbiausias organizmo detoksifikatorius, net ir mazi tailenolio kiekiai gali sukelti

% Kajeno paprika (angl. — cayenne) yra vienametés paprikos (Capsicum annuum) veislé, pasizyminti stipriu astrumu. Sioje
knygoje kajeno paprika nurodyta kaip Capsicum fastigiatum ir Capsicum minimum. Placiau — vaistiniy augaly saraSe (prie
paprika kajeno).

16



neigiamg poveikj organizmo gebéjimui Salinti toksinus; pastarieji gi, besikaupdami
organizme, gali dar labiau sustiprinti menstruacijy skausmus! ,,Talwin“, receptinis
vaistas iSraSomas S$iai biklei palengvinti, i$Saukia pykinimg, galvos svaigima,
silpnuma, nepajéguma. Hormoninés kontraceptinés tabletés, kurias gydytojai kartais
iSraSo esant nereguliarioms ir sunkioms menstruacijoms, gali iSprovokuoti gausy
kraujavimg ir galvos skausmus bei kelti rizikg vaisingumui ateityje. ,,Anaprox®,
konkrec¢iai menstruacijy skausmams mal$inti skiriamas vaistas, gali sukelti galvos
skausmus, mieguistuma, galvos svaigimg, apsvaigimo biisena, negebéjima
susikoncentruoti, depresija. Jis taip pat gali iSSaukti odos reakcijas, kaip antai bérimus,
prakaitavimg, lengvai atsirandancias kraujosriivas ir kraujavimg (Dr. Robert
Mendelsohn, The People's Doctor, Vol. 6, No. 8).

Be visisko vaisty atsisakymo, dar reikéty biiti atsargioms ir vengti bet kokiy
chirurginiy operacijy siekiant pasalinti menstruacijy negalavimus. Net jei ménesinés
yra nereguliarios ar visiSkai iSnyksta, laikas ir aplinkybés kai kada palengvina Sia
problema. Jei jau nusprendéme vadovautis gydytojy natiiropaty pamokymais,
chirurginiy operacijy reikty vengti, iSskyrus ekstremalias, gyvybei pavojingas
situacijas, nes, kaip ne kartg parodé dr. Kristoferio neiSgydomy ligy programa, net ir
sunkius sutrikimus galima iSgydyti natiiraliai. Anks¢iau cituotasis dr. Mendelsonas
teigé, jog seksualiniai santykiai santuokoje kai kada paskatina reikalingy hormony
gamyba, kad Sie suaktyvinty reguliary menstruacijy cikla. Jis taip pat sako, kad
klinikinis menstruacijy normalumo apibrézZimas neturéty misy gasdinti, kadangi vieni
ciklai yra ilgesni, o kiti trumpesni nei 28 dieny laikotarpis. O ypatingai mums reikéty
Salintis steroidiniy vaisty, kaip kad ,,Prednisone®, kurie gali sukelti rimty bédy deél
menstruacijy.

Moteris, jtarianti, kad jos reprodukciné sistema veikia toli grazu ne idealiai, kasdien
gali iSgerti po puodelj paprastosios avietés arbatos. Taip pat galima vartoti dr.
Kristoferio koreguojamajg formulg moterims (Female Corrective Formula, Nr. 21),
kuri atstato visg reprodukcing sistema, bei hormoninj Zzolinj miSinj ,Pakeisk
gyvenimg“ (Changease — Change of Life Hormone Herbal Combination, Nr. 23),
kuris apriipins organizmga reikiamu estrogeno ir kity hormony kiekiu. Siy formuliy
sudedamosios dalys yra natiiralios formos, tod¢l organizmas jas lengvai pasisavina ir
paprasCiausiai priima. Koreguojamgja formul¢ moterims (Nr. 21) sudaro 3 dalys
kanadinés auksaSaknés Sakny ir po 1 dalj kiekvieno i$ $iy vaistiniy augaly: karc¢iojo
$ventadagio, kajeno paprikos, paprastojo putino, geltonojo Zeméragio Sakny, tikrojo
imbiero, paprastosios avietés lapy, gulsciosios graibuonés ir miltinés meskauogegs.

Jau daug mety Zolininkai padeda moterims jveikti skausmingas, gausias, nereguliarias
menstruacijas ir kitus negalavimus. Viena moteris i§ Jutos miesto American Forko
skundési itin sunkiomis menstruacijomis. Bédos prasidéjo lytinio brendimo
laikotarpiu.

Suaugusi, moteris savo gyvenimg praleido keliaudama i§ vieno Salies pakrascio j kita,
kasmet, desimt mety i$ eilés, iSleisdavo vir§ 1 000 JAV doleriy medicinos gydytojams,
kad Sie nustatyty, kas negerai. Ji kenté nezmoniSkus menstruacijy skausmus, o
menstruacijos tesdavosi nepaprastai ilgai. Né vienas gydytojas negalé¢jo moteriai
padéti; ji buvo visiSkai nusivylusi. Bet kartg vienas kaimynas jos pasiteiravo, kod¢l $i
nevykstanti | gretimg miestag Oremg, kur gyvenantis toks Zmogus, pavarde dr.
Kristoferis. Esa, jis galéty jai kuo nors pagelbéti.

Kai moteris nuvyko, dr. Kristoferis 1§ jos akiy diagnozavo, kad ja kamuoja
reprodukcijos organy bédos. Liepé jai pradéti gerti koreguojamaja formule moterims
(Nr. 21) ir hormonin; zZolinj miSin; (Nr. 23) (pastarojo sudétis: kekiné juodzole,
sarsaparilis, amerikinis ZenSenis, kartusis Sventadagis, paprastojo saldymedzio Saknys,
geltonojo zeméragio Saknys ir gulsCioji graibuoné). Pazadéjo moteriai, kad jei Si
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laikysis nurodymy iki galo, per 90-120 dieny turéty pajusti rezultatus. Moteris sugrjzo
po 120 dieny ir papasakojo, kad jos ciklo trukmé dabar yra 28 dieny, nebelike jokio
menstruacijy skausmo. Ji buvo suzavéta! Vazinédama i§ vieno gydytojo pas kitg
iSleido 10 000 su virSum doleriy, tuo tarpu iSsigydyti Zolelémis jai tekainavo vos 10
doleriy.

Jei jus vargina augliai ar cistos reprodukcijos organuose, Zzinokite, jog esama
pranesimy apie tai, jog V.B. — formulé¢ augalinéms vaginalinéms (rektalinéms)
zvakutéms gaminti (V.B. — Vaginal or Rectal Herbal Bolus, Nr. 24, toliau — V.B.)
daro stebuklus. Lygiomis dalimis sumaiSykite guls¢iosios graibuonés, raudonosios
guobos, rauktalapés ragstynés Sakny, vaistinés taukés Sakny, vaistinés svilarozés
Sakny, darzinés zlitigés Zolés, kanadinés auksasaknés Sakny ir smulkiaziedés tubés
lapy. Visus Siuos augalus reikia sumalti j miltelius. IStirpdykite truputélj kokosy
sviesto (kambario temperatiiroje jis biina kietas) ir jmaiSykite i ji Siek tiek Siy milteliy
— tiek, kad gautuméte trapios teSlos (angl. — pie-dough) konsistencijos mase. Ja
voliokite rankomis, kol iSeis mazdaug viduriniojo pir$to storio ir 2,5 cm ilgio ritinélis.
Keletg tokiy ritinéliy jsprauskite ] makstj taip, tarsi naudotuméte jprasta vaginaling
zvakute. | kelnaites jsiklokite higieninj paketa. Sia zvakute makstyje laikykite dvi
dienas; kiino temperatiiroje kokosy sviestas tirps, o zolelés liks viduje. Antros dienos
vakarg makstj iSplaukite klizmute su drungna augalinio gelezies misinio (Herbal Iron
Combination — Slant Board Combination, Nr. 25) arbata ir jterpkite dar vieng Zvakute;
po dar dviejy dieny makstj vel iSplaukite klizmute.

Septintaja dieng darykite pertraukg. Tokio gydymo kurso laikykités nuo 6 savaiciy iki
6 ménesiy. Cistos, augliai, polipai ir rigStys pasiSalins per makstj, analing angg ir
Slapimo sistema.

Jauna anglé, vardu Kler¢, sirgo tokia sunkia dauginés (iSsétinés) sklerozés forma, kad
buvo prikaustyta prie invalido vezimélio. Pradéjusi laikytis begleivés dietos,
stebuklingai iSgijo, émé vaiksCioti ir energingai dirbti. Penkios moterys, kurioms
medikai buvo diagnozave gimdos kaklelio vézj, kreipési i Klere pagalbos. Pakeitus
mitybg ir taikant V.B. gydyma, keturios véziu sirgusios moterys visiskai i$gijo, o
penktosios vézys per¢jo | remisijos stadijg.

Kartais reikia laiko ir kantrybés, kol ios Zolinés priemonés i3 tikryjy ima veikti. Stai
viena dr. Kristoferio patarimo praSiusi ponia taip pat ryzosi taikyti visg prie§ tai
apraSyta gydymo programg. Praslinkus keliems ménesiams, ji émé svarstyti: ,,Jau
keleta ménesiy laikausi Sitos programos. Geriu visas vaistazoles. Naudoju vaginalines
zvakutes, darau procediiras su augaliniu gelezies miSiniu, ir nuo viso §ito man jau
darosi bloga!* Moteris jautesi kiek geriau, taciau dideliy pokyciy nebuvo pastebéjusi,
todél kaip tik ta dieng planavo gydymasi mesti. T ryta, kai priémé tokj sprendima,
moteris buvo savo namuose ir nu¢jo | tualeta. Atsistojusi netyc¢ia apsisuko ir pazvelge
1 unitazg — o ten vandenyje plaukiojo kazkas, dydzio sulig pusés dolerio moneta, ir su
kojomis. Tas kazkas iskrito i$ jos vidaus! Ji sukliko, vidun jpuolé vyras. Pora jd¢jo ta
daikta j butelj ir nedelsdama nuvez¢é parodyti savo Seimos gydytojui. Apzitrejes per
mikroskopa, Sis pasaké gyvenime nemates tokio darinio cielo, nes i§ Zmogaus kiino
juos paprastai reikia iSpjauti. Tai buvo savo iSvaizda j vorg panaSus auglys (angl. —
spider cancer (pasen.)). Tokie augliai niekada nepasiduoda ir patys nepasisalina:
paprastai juos bitina iSpjauti. Gydytojas itin nusisteb¢jo, kad toks darinys i§ moters
kiino pasisalino pats. O taip atsitiko dél to, jog moters organizmas dabar buvo toks
sveikas, jog Siam veéZiui nebeliko jokiy atlieky, kuriomis galéty misti. ISvydusi auglj,
moteris prisieké programg testi, net jei tam prireiksia pusmecio ar mety. Dr.
Kristoferis mums primindavo, kad vieni Zmonés pasveiksta greitai, tac¢iau kai kuriems
prireikia daug laiko. Jeigu zinome, jog esame teisingame kelyje, gydyma tiesiog
turétuméme testi.
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Jei pora, galbut norédama sustiprinti sveikata, kuriam laikui nori nukelti pastojima,
reikéty itin atsargiai rinktis apsisaugojimo nuo néStumo metodg. Nors medikai tvirtina,
esa, visi metodai yra saugis, dabar atlikti tyrimai rodo prieSingai. Tai ypa¢ aktualu
kalbant apie kontraceptines tabletes, mat kai kurioms jas vartojan¢ioms moterims
pasireiskia neigiamas Salutinis poveikis, tame tarpe ir nevaisingumas. Kaip teigia dr.
Mendelsonas, tai neturéty nieko stebinti, kadangi dauguma Siy tableciy slopina
hipofizés hormonus dél jy sudétyje esanciy medziagy estrogeninio ir progesteroninio
poveikio. Dirbtiniai hormonai stabdo natiiraliy organizmo hormony gamyba, o tai
slopina ovuliacijg ir turi kity Salutiniy padariniy. Be nevaisingumo, $alutinis poveikis
gali pasireiksti kaip gausus kraujavimas ir kreSuliy susidarymas, jskaitant kraujo
i$siliejimg | smegenis ir galvos smegeny trombozg. (The People's Doctor, Vol. 4, No.
1,p.5)

Pagal Planuotos tévystés centro (Planned Parenthood) pateiktg informacija, kasmet 9
400 motery paguldoma | ligonines dél komplikacijy, kilusiy vartojant hormoning
kontracepcija. Infarktas ir insultas — pagrindiniai kaltininkai, kasmet nusineSantys
apie 500 gyvybiy. Apie 11 000 motery kasmet kencia nuo trombozés (kraujo kresuliy
pavirSinése venose). Kepeny augliai sudaro 300 hospitalizacijos atvejy kasmet, o
mirS§tamumo koeficientas yra 10 proc. Dar 860 motery kiekvienais metais j ligonines
paguldomos dél kontraceptiniy vaisty vartojimo sukelty tulzies problemy. Kitos
komplikacijos, nereikalaujancios hospitalizacijos, — tai pykinimas, kriity padid¢jimas,
svorio augimas, galvos svaigimas, ,kepeny*“ (amziaus) démés ant odos. Tame
paciame minétos organizacijos leidinyje teigiama, jog hormoniniy kontraceptiniy
tableciy vartoti negalima toms moterims, kurios serga Siomis ligomis: veny uzdegimu,
insultu, i8eminé Sirdies liga, gerybiniais kepeny augliais ir krities ar reprodukcinés
sistemos véziu (beje, Siuo leidiniu siekiama skatinti kontraceptiniy tableciy vartojimag).
Moterims taip pat nepatariama vartoti hormoninés kontracepcijos, jei jy kraujospidis
yra aukstas, jei serga timia ar chroniska kepeny liga (o jei hormoniné kontracepcija
taip stipriai veikia kepenis, tai turbiit ji turi neigiama poveikj pirmiausiai kepeny
funkcijai), tulzies ligomis, jei moters visa koja yra sugipsuota arba jei moteris yra
patyrusi sunkig pédy ar kojy trauma. Moterys, sergancios diabetu ar esancios
priesdiabetinés biklés (hipoglikemija?), taip pat laukiancios operacijos, neturéty
vartoti kontraceptiniy vaisty. ("Making Choices," Alan Guttmacher Institute, Planned
Parenthood, 1983.) Atsizvelgdami j Sias problemas ir potencialius pavojus sveikatai,
mes né vienai moteriai tikrai nepatariame vartoti hormonines kontraceptines tabletes.

Gimdos spiralés naudojimas gali priSaukti bedy norint pastoti. Sios priemonés keliami
pavojai — gausus kraujavimas, menstruacijy ciklo sutrikimai, mirtinos ir nemirtinos
infekcijos, savaiminiai persileidimai moterims, kurioms pastojimo metu yra jstatyta
gimdos spiralé, bei gimdos pradiirimas ir jtaiso patekimas j pilvo ertme, kuriam
pasalinti reikalinga operacija. (The People's Doctor, Vol. 3, No. 12, p. 3.) Jei pastoja
moteris su jstatyta gimdos spirale, vaikelis gali gimti su jgimtinémis ydomis. Leidinys
British Medical Journal paskelbé apie dvi moteris, naudojusias variu dengtas gimdos
spirales, kuriy kiidikiai gimé su nesusiformavusiomis galiinémis — be ranky ir kojy
pirsSty, suaugusiais pirstais ir trumpesnémis rankomis. Straipsnyje daroma iSvada, kad,
nors rySys tarp apsigimimy ir gimdos spiralés naudojimo nebuvo galutinai jrodytas,
»IySio galimybé egzistuoja dél jrodyty sasajy tarp gimdos spiraliy naudojimo ir
negimdinio néStumo, dubens organy ir vaisiaus infekcijy, persileidimy, prieslaikinio
gimdymo ir vaisiaus zities* (cituojama i§ The People's Doctor, op. cit.).

Nors, dr. Kristoferio pozitriu, abortas neabejotinai simbolizuoja pat] Ziauriausia
veiksma, vis dar nemazg dal} Zmoniy jtikina medicinos bendruomenés teiginiai, esa,
abortas — tai puiki néStumo planavimo priemoné. Gydytojai teigia, esa, anksciau
abortai budave atlickami nehigieniSkose salygose, o dabar ligoninése atlieckami
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abortai yra saugis. Taciau visiSkai atmet¢ moralinj klausimg, kuris yra tikrai
pirmaeilés svarbos, pasvarstykime apie Amerikos gydytojy asociacijos leidinyje
(Journal of the American Medical Association) pateikiamus duomenis: ,,Mes
palyginome prieSnéStumines istorijas dviejy grupiy motery, turéjusiy daugiau nei
vieng néstumg, — 240 motery, kurioms néstumas nutriiko iki 28 néStumo savaités, ir 1
072 motery, kurios pagimdé laiku. Moterims, kurioms anksciau buvo atlikti du ar
daugiau dirbtiniy aborty, grésé¢ dvigubai ir trigubai didesné rizika patirti savaiminj
persileidimg per pirmajj néStumo trimestra... Didesn¢ rizikg patyré tos moterys,
kurioms buvo atlikti nuo 1973 m. jteisinti dirbtiniai abortai. Tyrimo metu nebuvo
vertinamas faktorius del motery rukymo, anks¢iau patirti savaiminiai persileidimai,
ankstesniy aborty metu taikyti metodai ar gimdos kaklelio iSsiplétimo laipsnis.
Padidéjusios rizikos nepastebéta tarp motery, kurioms buvo atliktas vienas dirbtinis
abortas. Mes darome iSvada, kad daugkartiniai dirbtiniai abortai tikrai padidina rizika
patirti savaiminj persileidimg iki 28 néStumo savaités vélesnio néStumo metu®.
(JAMA, June 27, 1980). Be to, tyrimai liudija, jog ankstesni abortai smarkiai padidina
laikino ir kartais ilgalaikio nevaisingumo tikimybe¢ (The People's Doctor, op.cit.). Jei
norite gimdyti vaikus, nepasiduokite chirurginei zmogzudystei atliekant abortus. O
dar geriau bus, jei visomis iSgalémis vengsite bet kokio chirurginio jsikiSimo!

Tarkime, pora nori nukelti néstuma vélesniam laikui dél sveikatos ar kity priezasCiy.
Neseniai vaiky gimdymo atidéjimas tapo madinga naujove, — ir mes tikrai pritariame
visoms moterims, kurios pastoja vyresniame amziuje ir vaikelio laukia su dziaugsmu.
Dr. Mendelsonas teigia, kad parinkta tinkamo dydzio diafragma yra saugus
kontracepcijos metodas. Kai kurios poros naudoja prezervatyvus, nors juos naudoti
gali biiti nepatogu. Bet Zzymiai tikslesnj, labiau holistiSka néStumo reguliavimo
metodg Sestojo deSimtmecio pabaigoje sukiiré Dzonas ir Evelina Bilingsai (John and
Evelyn Billings). Si australy gydytojy pora ieskojo veiksmingesnés alternatyvos uz
ritmo (kalendorinj) metoda, kuris ne visada suveikdaves. Skaitydami antropologijos
literatiira apie Afrikos ir Indijos gentis, gydytojai aptiko trumpga uzuoming — ,,Slapia —
bus kiidikis, sausa — nebus kidikio®.

v —

savo pastebéjimus. Praktiskai visos moterys atkreipé démesj, kad gleiviy gamyba
keiciasi pagal tam tikrag modelj, o hormony tyrimai patvirtino, kad Sie pokyciai susije
su hormony pokyciais.

Pavadine savo atradima ovuliacijos metodu, Bilingsai stebéjo, kaip moterys daugelyje
Treciojo pasaulio Saliy apie jj buvo mokomos tokiu btdu: , Kai Zemé sausa ir jis
paséjate sékla, ji neaugs. Kai uzeina lietls, Zemé suslampa ir paséta sé¢kla auga.
Keleta dieny po lietaus zemé buna vis dar drégna, todél sékla augs. Kai zemé vél
iSdzitista, paséta s¢kla neaugs®. Jrodes savo efektyvuma (98,5 proc.), Sis néStumo
planavimo metodas taip pat gali tapti tikslia priemone norint pastoti, taigi tai labai
teigiamas dalykas.

IS esmés, ovuliacijos metodas veikia taip: moters organizmo hormonai iSaugina keleta
kiausinéliy, 1§ kuriy tik vienas pilnai subresta. Kai jis iSleidziamas j gimda, jo
gyvavimas trunka nuo 12 iki 24 valandy, ir jei vaisingumas priklausyty tik nuo
kiausinélio, moteris galéty pastoti tik Sio laikotarpio metu. Deja, kiauSinélio gamyba
lydi vaisingos iSskyros. Ciklo metu galite patirti mazdaug tokius pokycius. Po
menstruacijy gali pasitaikyti dieny, kai jisy makstis atrodo gana sausa. Véliau, kylant
jusy estrogeno lygiui ir artinantis ovuliacijai, makstis darosi vis drégnesné.
Ovuliacijos metu Slapios ar lipios i§skyros keiciasi ir tampa slidziomis — pastarosios ir
yra vaisingosios gleivés. Esant Sioms gleivéms, sperma iSgyvena; nevaisingose
gleivése ji mirsta, nes nevaisingos gleiveés yra nepaprastai priesiskos spermai. Jei pora
susilaiko nuo lytiniy santykiy, kai tik pastebi pasirodzius pirmasias drégnas iSskyras ir
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toliau laukia tris dienas po slidziyjy gleiviy pasirodymo, tokiu atveju ji tikrai iSvengs
nepageidaujamo pastojimo. Arba, jei per §j vaisingg laikotarpj turés lytiniy santykiy,
Sansai pastoti bus didesni. Kod¢l susilaikymo laikotarpis trunka ilgiau, nei vyksta
ovuliacija? Todél, kad motery gimdos kaklelio kanale yra vadinamyjy kripty (nisy),
kuriose iki ovuliacijos ir tol, kol yra drégmés, kaupiasi gyvybingos spermos. Turbiit
esate girdéjusios apie moteris, kurios neturéjo né menkiausio supratimo, kaip galéjo
pastoti, mat sueitis biidavo jvykusi keleta dieny iki ciklo vidurio — atliekant
skai¢iavimus pagal ritmo (kalendorinj) metoda. Matyt, gimdos kaklelio kriptose
biidavo uzsilike spermos, kuri tinkamu metu nukeliavo su vaisingomis gleivémis ten,
kur reikia.

Sio labai trumpo ovuliacijos metodo apra$ymo neuzteks, jei norésite juo naudotis.
Geras straipsnis $ia tema pateikiamas Zurnale Mothering Magazine (No. 37, Fall
1985). Kitos geros knygos yra Terrie Guay Avoid or Achieve Pregnancy Naturally
(Emergence Publications, 1978), ir The Ovulation Charting Method (Small World
Publications, POB 305, Corvallis, OR 97339).

Dr. Kristoferis pabrézdavo, kad daug reprodukcijos problemy kyla dél negeranorisko,
bendradarbiauti nelinkusio vyry elgesio. Jis atvirai kalbédavosi su vyrais, kurie
piktnaudziaudavo santuokos privilegija. Antai viena moteris apsilanké pas dr.
Kristoferj visa apsiaSarojusi. Nors Seimoje jau augo daug vaiky, ji guodési, esa,
gyvenimas jai nebeturi jokios vertés, nes vyras kasnakt verCiantis ja lytiSkai
santykiauti, nesvarbu, ar ji serga, ar jai skauda, ar laukiasi. Vyras jai sakes, esa, jei i
nesimylés su juo kas vakara, jis eisigs ir gausias tai kitur. Mat jei kasnakt neturésias
lytiniy santykiy, taip, esa, biisigs pazemintas jo vyriSkumas. Moteris klaus¢ dr.
Kristoferio, ar tikrai tiesa, kad atsisakydama mylétis gali pastiméti vyra i kity motery
glébj. Moteris, zinoma, nudziugo suzinojusi, jog tokio elgesio neturi kesti; kalbéjo,
esg, mety metus gyvenusi kancioje. Taip ilgai versta mylétis ji noréjo Siek tiek pailséti.

Dr. Kristoferis Siuo klausimu laikési labai tvirtos nuomonés, mat buvo pastebéjes
panasiy dalyky ir savo paties Seimoje. Jo sesuo (jau mirusi) kartg prisipazino, esa, jos
vyras Kolorade reikalaves sueities kiekvieng naktj. Jei ji to nebiity jam davusi, jis,
sake, bity vykes | miestg atsipalaiduoti pas profesionalg prostitutg. Sesuo pasakojo,
jog buve daug nakty, kada ji tikrai sirgo, taciau vis tiek leido jam tai daryti, nes
nenoréjusi, kad vyras iSeity i§ namy ir susitikinéty su kitomis moterimis. Dr.
Kristoferj jsivaikinusi moteris, vienintel¢ jo pazintoji motina, taip pat iSgyveno
panaSig traumg. Kartg paauglystés metais jis nusileido namo laiptais Zemyn ir rado
moting verkiancig. Jo jtévis paliko Seimg, o jaunasis Reimondas pasiteiravo, kas
nutiko. Motina papasakojo, kad per visus jy santuokos metus turéjusi patenkinti vyra
kas naktj, ,,nepaisant to, kaip sunkiai sirgo®. Ji sirgo artritu ir diabetu — prasirgo
didziaja savo gyvenimo dalj. Nors kai kam gali atrodyti kaip keistenybé, per visus
savo praktikos metus dr. Kristoferis ganétinai prisizitréjo tokiy istorijy, todél jauté
privalantis apie tai atvirai pasisakyti. Jo teigimu, kai Seimoje jvyksta toks jvykis, visa
tai yra ne kas kita kaip iSprievartavimas. Savaime suprantama, seksualiniai santykiai
turéty biiti mainai, bendradarbiavimas, susitarimas, Svelnus riipinimasis kitu zmogumi.
Visa kita dr. Kristoferis laiké zaginimu, géda.

Ironiska tragedija: laikais, kai vien Jungtinése Valstijose kasmet atlickami milijonai
aborty, daug bevaikiy pory trokSta pastoti, tac¢iau negali. Kartais ginekologai deda
visas pastangas, kad iSsaugoty tokiy pory néStuma, nors jy taikomi metodai néra
visiskai saugiis. Pavyzdys yra ,,Clomid*“ — vaistas nuo nevaisingumo, sukeliantis
veido raudonj 10 proc. jj vartojan¢iy motery ir kiausidziy padidéjimg 14 proc. motery.
Taip pat gali i8sivystyti masyvis cisty padidéjimai, o tai skausminga. Nutraukus Sio
vaisto vartojima, kiauSidés toliau pleciasi ir maksimaly dydj pasiekia praéjus
septynioms dienoms po gydymo pabaigos! Kitas Salutinis poveikis pasireiskia
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nerySkia rega, dvejinimusi akyse, démeémis akyse, akyse iSliekancCiais vaizdais,
jautrumu Sviesai, skraidan¢iomis muselémis, bangavimu, katarakta, uzpakaline
stiklakiinio atSoka, kraujagysliy spazmais ir tinklainés arterijy tromboze. Moteris tai
pat gali jausti pilvo tempima, pilvo iSsipiitima, skausmg ar jautrumg pilvo ar dubens
plote, pykinima (gali vemti), padidéjusj apetita, viduriy uzkietéjima, viduriavima,
kriity diskomforta, gausy menstruacinj kraujavima, maksties sausumg, galvos
skausmus, svaigulj, galvos sukimgsi, nerving jtampa, nemiga, nuovargj, depresija,
padaznéjusj ir (ar) gausesnj Slapinimasi, odos bérimus, plauky slinkima, plauky
i$sauséjima, svorio augimg ar kritima, geltg ir skys¢iy kaupimasi pilvo ertméje.

Visi Sie tikétini sutrikimai gana rimti, taciau galimi padariniai kudikiui yra dar
sunkesni. Moteris gali pradéti gerti dar nezinodama, jog laukiasi. Kag gi,
,Clomid*“ siejamas su jgimta Sirdies yda, Dauno sindromu, kliSumu, jgimtomis
zarnyno ligomis, nenormalia $laplés angos padétimi, mazagalvyste, kiskio lapa,
iplySusiu gomuriu, jgimta kluby displazija, apgamais, nenusileidusiomis se¢klidémis,
daugiapirstyste, Siamo dvyniais, kirkSnies ir bambos i§varzomis, suaugusiais pirstais,
raumeny sutrikimais, dermoidais®, spina bifida (jskiltuoju stuburu) ir kitais defektais.
Daugumai §] vaistag gerianCiy motery susiformuos daugiavaisis néStumas —
dazniausiai, taciau ne visada, dvivaisis (The People's Doctor, Vol. 6, No. 11, p.6).

Kiti vaistai nuo nevaisingumo, kaip antai ,,Provera”, ,,Delalutin® ar bet kuri Kita
cheminé medziaga, sukurta ovuliacijai ar vaisingumui skatinti, kelia lygiai tokiag pat
didele rizika kaip aprasSytoji. Moteris, norinti pastoti natiraliai, §iy vaisty negali
laikyti saugiais.

Viena mergina, tur¢jusi problemy dél pastojimo, nors jau buvo pagimdziusi du
sveikus vaikus, pagalbos kreipési | vaisingumo specialistg. Ir tévui, ir motinai atlikti
tyrimai neatskleidé nieko blogo, todél gydytojas skyré moteriai gydyma vaistais, bet
neinformavo jos apie tai, kg i tikryjy jai reikés gerti. Vaistai nuo nevaisingumo 1émé
daugiavaisj néStumg ir moteris pagimdé trynukus. Nors Seima dziaugési sulaukusi
naujagimiy, daugiavaisis gimimas jai tapo milziniSku kraviu. Pasitelkusi labiau
natiiralius metodus, Seima galblit bty galéjusi sulaukti mazyliy po vieng keliy
néStumy metu ir biity patyrusi maziau streso bei jtampos.

Dr. Mendelsonas siiilo keletg pagrindiniy pozitiriy j pastojimg, pabrézdamas butinybe
laikytis kuo atokiau nuo vaisty vaisingumui skatinti. Jis pataria laikytis sveikos
mitybos be jokio ,,SlamStamais¢io® ir maisto priedy, protingai ir reguliariai treniruotis,
pakankamai iSsimiegoti ir laikytis santuokos reikalavimy pagal Senajj Testamenta.
Sis jstatymas draudzia lytinius santykius menstruacijy mety ir mazdaug viena savaite
po ju. Per $§j laikg ne tik kad pasiekiamas auksc¢iausias moters vaisingumo momentas,
bet ir pasigamina pakankamas kiekis vyro spermos, kad biity didesné tikimybé pastoti.
Mano galva, jis taip pat stiprina biisimos motinos sveikatg, suteikdamas jos
moteriskiems organams progg patiems susireguliuoti ciklo metu.

Dr. Kristoferio praktikoje biita daug sekmingy pagalbos poroms pastoti atvejy. Vienas
jaunas vedes vyras kreipési | ji dél zmonos, kuri, jo manymu, buvo netenkanti proto.
Ji taip stipriai troskusi susilaukti vaikelio, kad naktimis apsikabindavusi savo pagalve.
Pora drauge buvo pragyvenusi kelerius metus, taciau pastoti nepavyke. Dr. Kristoferis
pataré jiems daryti Stai ka: abu turéjo pradéti laikytis begleivés dietos. Be to, triskart
per dieng turé¢jo iSgerti po 2 SaukStus kvie€iy gemaly aliejaus (be kity sudedamyjy
daliy, jame yra natiiralaus vitamino E, kuris padeda reprodukcinei sistemai). Taip pat
triskart per dieng tur¢jo iSgerti po 2 kapsules geltonojo Zeméragio ir pistaziedés

* Maigelio pavidalo navikas su odos priklausiniais.
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lobelijos misinio (False Unicorn and Lobelia, Nr. 26). Daktaras pazadéjo, esa, jei
uoliai laikysis Sios programos, pastos.

Ir jie tikrai pastojo! Pora atsine$¢ savo kiuidikj parodyti dr. Kristoferiui, o motina
trykste trySko sveikata ir dziaugsmu laikydama jj ant ranky. Toliau vadovaudamasi
Sia paprasta zoleliy programa, §i pora sulauké ir daugiau atzaly.

Kai kurios poros pastojo, | savo mityba, ypa¢ vyry, jtraukusios daugiau cinko. Kai
problema biina per tirSta sperma (dazna vyrams, besilaikantiems gleiviy gamyba
skatinancios mitybos), tyréjai yra nustate, jog didziulés vitamino C dozés (1 000 mg
ir daugiau vieno valgymo metu) yra padéjusios pastoti.

Kai poros susituokia ir vaiky gimdymg nukelia ] ateitj, pagunda masina ir toliau
gyventi be vaiky. Galiu uztikrinti jus, kad gyvenimas be kidikiy ir vaiky yra Zymiai
lengvesnis nei su jais! Ir vis délto negaléCiau gyventi be né vieno i$ savo SeSiy vaiky
ir negailiu jiems savo laiko, kai reikia keisti sauskelnes, skaityti knygas, slaugyti
vidury nakties.

Dr. Kristoferis moké labai panasiai. Jis saké, kad yra nepaprastai daug kuadikiy,
kuriems lemta biiti Sioje Zeméje, ir jei mes jvykdysime savo pareigg, galésime jais
pasirfipinti. Zmonés, auginantys dideles Seimas ir atsiduodantys vaikams, kol $ie auga,
gali nuveikti nuostabiy dalyky. Dr. Kristoferis pazinojo vieng Seimg i§ Solt Leik Sicio,
kuri augino SeSiolika vaiky, o septynioliktgjj jsivaikino. Vyras dirbo tik biuro
darbuotoju, todél galite jsivaizduoti, kaip jiems buvo sunku sudurti galg su galu. Visgi
keturi stnds tapo teisininkais, viena dukra — profesionalia Sokéja, koncertuojancia
visose Jungtinése Valstijose, dar vienas stnus — gerbiamu vargonininku,
koncertuojanéiu visoje 3alyje, o kiti vaikai gyvenime nuveiké puikiy dalyky. Zinau
vieng darnig Seimg, auginancig septyniolika biologiniy vaiky. Nors motina ir tévas
nusivaro nuo kojy valgydindami ir mokydami tokj biirj vaiky, vyresnieji padeda
prizitiréti mazuosius, namai visada sutvarkyti, o vaikai puikiai iSaukléti. IS visy mano
kada nors turéty aukliy, vyriausiosios mergaités i§ tos Seimos man buvo pacios
geriausios! Jos protingos, kruops$¢ios, biiti su jomis yra nuostabu.

Siais laikais diduma Zmoniy yra jsijaute j savo asmeninius poreikius ir vaiky
auginima laiko antraeiliu siekiu. Ir vis délto, koks tikslas gyvenime gali siekti toliau
uz sveiko, laimingo vaiko auginima? Sis procesas apima tre¢ia ir ketvirta kartas, daug
kity Zzmoniy, nei vien patj vaikg. O kas dél asmeniniy pasiekimy, vaiky auginimas
mane subrandino, suteiké man tokiy jzvalgy ir gebéjimy, kuriy anks¢iau neturéjau — ir
be savo mazyliy nebiiCiau jy jgijusi. Juos uzauginusi, tikiuosi, busiu kur kas
turtingesné mokytoja ir rasytoja, nei bii¢iau buvusi kitu atveju, o vaiky gimimas, nors
Siek tiek ir apribojo, nesukliudé man siekti karjeros.

Dr. Kiristoferis kalb&jo, kad vaikai gimsta kartais ir prie§ misy valig! Jis prisiminé
kaip sykj verslo reikalais buvo apsistojes vienoje Seimoje. Jauniausia jy mergaité
buvo labiausiai savimi pasitikintis ir atkakliausias jo kada matytas vaikas. Motina
liepdavo jai kg nors padaryti, o ji atsakydavo — ne: norédavo viska daryti savaip, nors
ir buvo dar maza. Mazylé turéjo savo nuomonge ir daré, ka nor¢jo daryti ir kada tai
nor¢jo daryti; niekas jos nestumdydavo! Jos tévas saké, kad visi kiti vaikai yra
paklusniis ir romds, i$skyrus $ig atkaklig maza mergyte. Jis papasakojo, kad abu buvo
nutar¢ daugiau vaiky nebeturéti, ir Zmonai buvo jstatyta spiral¢. Gydytojas uztikrino,
esa, daugiau vaiky jie nebesusilauks. Bet praslinkus keletui ménesiy, Zmona suzinojo
besilaukianti. Sis vaikelis, nepaisydamas néstumo planavimo metodo, nusprendé biti
ju vaiku; kiidikis prasibrové gyveniman ir i§liko kovotoju! Kiidikiui buvo lemta ateiti
1 Zemeg ir jis saugiai atejo. Dr. Kristoferis sake, kad kartais ver¢iau reikia leisti gamtai
plétotis nattiraliai.
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Kiti vaistiniai augalai, s¢kmingai naudoti pastojimui paskatinti, yra raudonojo dobilo
ziedai (kai kurie natliropatai pastaruosius laiko tokiais pat vertingais kaip ir geltonojo
zemeéragio Saknis), pipirmété, didzioji dilgele, kininio skuducio (Dong Quai)
Saknys ir, Zinoma, paprastosios avietés lapai.

Jei jums sunku nustatyti ovuliacijos laikg arba jei jiisy ciklas nereguliarus,
pasitikrinkite, ar jusy ciklui nekliudo nenattrali Sviesa. Naktj pro langa SvieCiantys
gatvés zibintai ar visa naktj degantys kiti Sviesos $altiniai kartais gali rimtai sutrikdyti
moters ciklg. Uzdenkite visus nenattralios Sviesos Saltinius. Kai kuriy
praktikuojanc¢iy gydytojy teigimu, jei motery ciklas néra reguliarus, ménesiniy ciklo
viduryje nakc¢iai jos gali laikyti jjungta Sviesg, pavyzdziui, drabuzinéje, arba neryskia
nakting lempele, kuri sukels ovuliacijg. Nattralesné, ir grazesné, alternatyva bty
miegoti neuztraukus naktiniy uzuolaidy, tik su salyga, kad gyvenate toli nuo ryskiy
gatvés zibinty. Manoma, kad ménulio Sviesa gydo ir teikia palaima; jlisy moteriSka
ciklg ji gali paversti ramesniu, reguliaresniu. O Dziuljeta de Berakli Levi (Juliette de
Bairacli Levy) rekomenduoja, kad siekiant maksimalaus poveikio sveikatai, miegoti
reikéty netgi be tinklelio nuo uody, o vabzdziams atbaidyti naudoti zolinj repelenta.
Mes i§bandéme jos siiiloma repelenta nuo vabzdZiy — jis tikrai veikia. Stai kaip a$ jj
gaminau: lygiomis dalimis sumaiSiau zaliosios ritos, karcCiojo kiecio (pelyno),
baziliko ir rozmarino. Gristuveliu sugriidau j miltelius. Uzpyliau juos tyro alyvuogiy
aliejaus kiekiu, nuo 8 iki 10 karty didesniu uz sumalty milteliy kiekj. Jei norite, galite
ipilti porg Sauksty obuoliy sidro acto. Vieng savaite $§j miSinj palaikykite saul¢je —
arba vir§ radiatoriaus ar kito nuolatinés Silumos 3altinio. Zoleles nukogkite ir
procediira pakartokite. Kartodamos treCig karta, Zoleles aliejuje mirkykite kiek
imanoma ilgiau, galbtt iki trijy savai¢iy. Nors visas procesas uztrunka daug laiko,
taCiau paties darbo Cia labai menkai. Paruostas Zoleles gerai nukoskite ir supilkite j
buteliuka. Nors mes nebandéme Sios priemonés labai gausiai vabzdziy apniktose
vietovése, pavyzdziui, dziunglése ar Aliaskoje vasara, misy vasaros iSvyky metu jis
padeda. Levi pasakojo su vaikais miegodavusi tropinése Meksikos dziunglése ir né
karto nebuve sugelti naudodami §j preparata.

NESTUMAS

Nepaisant rytinio pykinimo, jvairiy skausmy ir nepatogumy, kuriuos gali sukelti
néstumas, daugumai mano pazjstamy motery labai patinka lauktis. Tai padidinto
jausmingumo, zyd¢jimo metas. Néstumas — tai sveikatos, ne ligos, laikotarpis, todél
turétuméme elgtis ne kaip pacientés, o kaip moterys, savo gyvenimo dramoje
atliekancios svarby vaidmenj. Ta padaryti gali buti sunku, jei mus konsultuos
gydytojas, prizilirésiantis mus taip, lyg mes sirgtume. D¢l Sios priezasties manau, jog
didZiausios svarbos klausimas yra moters pasirinkimas, kas atliks prenataling
priezilra.

Moters elgsena néstumo laikotarpiu gali smarkiai jtakoti jos gimdymg. Medicinos
gydytojai pripazjsta: mityba ir manksSta besilaukiant daro gyvybiskai svarby poveikj
gimdymo eigai ir naujagimio sveikatai. Vienas (labai apsis$vietes) medikas yra sakes,
esg, verciau jau jis zilirésigs, kaip néStumo metu moteris iSties gerai maitinasi ir
mankstinasi, o veliau apsvaiginama vaistais, skatinanc¢iais gimdymg, nei matysias
moter], kuri besilaukdama kemsSa  save ,,SlamStamaist;®, vaistus ir siekia pagimdyti
natiiraliai. Gal jis kiek ir perdé¢jo, taciau del savo kiidikio ir saves néStumo metu jis
privalote padaryti viska, ka tik galite geriausio.
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Jei néStumo laikotarpiu laikysités begleivés mitybos, savo kiidikj sugebésite apripinti
viskuo, ko prireiks tinkamam jo vystymuisi. Bendras patarimas — vengti bet kokio
apdoroto maisto ir vartoti Sviezig, gyva maistg, kuris gerai virSkinamas ir jums abiems
suteiks to, ko reikés. Jei besilaukdama jausite poreikj vartoti daugiau baltymy,
paméginkite susidaiginti saulégrazy sékly. Jos gardzios jmaiSytos  salotas ir apriipins
jus aukstos kokybés baltymais. Teigiama, kad idealtis baltymai yra daiginti migdolai.
Dr. Kristoferis pataré parg mirkyti dZiovintas pupeles (pavyzdziui, pinto ir Kitas
pupeles) ir viena ar dvi dienas jas virinti ant labai 1étos ugnies (angl. — low-heating®).
Pagardintos ¢esnaku, pomidorais, baziliku, raudonéliu ir ¢ili milteliais, tokios pupelés
yra gardZzios ir tikrai so¢ios. Taip iSvirtas neprieskoniuotas pupeles galite sutrinti
karStame puode su trupuciu aliejaus, pagal poreikj jpilti vandens, kad iSeity kreminés
konsistencijos, ir pasigaminsite iSties puikios pupeliy kosés (angl. — refried beans). Ji
apripins jus lengvai pasisavinamais ir sociais baltymais.

Labai atsargiai vartokite pieno produktus, mat daugelio Zmoniy organizmuose jie
gamina gleives. SvieZias pienas geriau uz pasterizuota, jogurtas (namy gamybos) — uz
Sviezig piena, ozkos pienas — uz karvés pieng. Deja, uz margaring zZymiai geresnis
pasirinkimas yra sviestas, nors riebaly poreikj galite patenkinti vartodamos S$alto
spaudimo aliejus. Margarinas yra gaminamas i$ sukietintyjy (hidrinty) riebaly, kuriy
organizmas nepasisavina ir kurie uzkemsa zarnyng bei kraujotaka. Vienas mitybos
specialistas margaring pavadino paciu blogiausiu jam Zinomu ,Slam§tamais¢iu‘.
Negausiai galite valgyti siirio, taciau daugiausiai vartokite vegetariSky baltymy.

Mésa vartojantys zmonés galéty labiau jsiklausyti, kokig mésa ir kiek galima vartoti
néStumo metu. Mes gerbiame koSerinj jstatyma, draudziantj valgyti kiauliena,
véziagyvius ir jvairias kitas nejprastas mésos rusis (zr. Deuteronomy 14:3-21). Antra
vertus, daugelis zmoniy vengia valgyti pernelyg daug raudonos mésos. Ji kur kas
sunkiau virSskinama, daugelyje jos rtusiy randami dideli kiekiai chemikaly, jskaitant
augima skatinanc¢io hormono stilbestrolio. [tariama, jog egzistuoja rySys tarp su mésa
suvartojamo stilbestrolio ir véziniy susirgimy. Turbiit geriausia mésa yra naminé vista
ir Svariuose vandenyse sugaunama zuvis. Atminkite, §] maista turite vartoti tik ,,Sal¢io
ir bado metu*.

Kadangi pati ne kartg laukiausi, apie nés¢iyjy potraukj tam tikram maistui manau Stai
ka: ,,pamaitinti* §j poreikj yra teisinga, jei tik vartojamas geras, neapdorotas maistas.
Kai tas troskimas labai stiprus, mes kartais sulauzome taisykles. Per du savo
néStumus as siaubingai geidziau bulviy traskuciy! Nusipirkome jy sveiko maisto
parduotuveje ir suvalgiusi pasijutau geriau! Daug motery troksta uogy, ir toks maistas
yra tinkamas, kadangi uogos mums duoda maistingyjy medziagy, kuriy misy kiinai
galimai maldauja. Vienas prenatalinés prieziliros pataréjas sitilé vartoti uogas,
augancias regione, kuriame mes giméme ir uzaugome. Gyvenancios vakariniame
Salies pakraStyje kai kurios moterys geidzia avieCiy, o €ia jy gausu; néSciosios
rytingje ir Siaurés vakary dalyje troksta Silauogiy (mélyniy). Braskés (Zemuoges) gali
patenkinti poreikius besilaukianciosios i§ rytinés dalies ar Kalifornijos. Jei néStuma
planuojate ziema, nusipirkite kokybisky, ekologiSkai iSauginty uogy, jas nuplaukite,
nusausinkite ir subertas j kieto plastiko indelius uzialdykite $aldymo kameroje. Ziema
galésite valgyti jas atSildytas arba berti jy j kokteilius su sultimis arba su sojy ar
rieSuty pienu. Jos iSlieka kokybiskos.

Penktojo mano néstumo metu mes tris ménesius stovyklavome Aliaskos tyrlaukiuose.
Gyvenome primityviai, su savimi turé¢jome pasieme s¢kly, rieSuty ir gridy, vartojome
Siek tiek maisto i§ parduotuvés (baisiai brangu!) ir vietiniy gérybiy. Pelkétuose

¥ Maisto gaminimo biidas, kai maistas apdorojamas naudojant specialius puodus (galima ir orkaitéje), ilgai, 45°-85°C
temperatiiroje. Placiau apie tai knygoje 125 psl.
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durpynuose, kur stovyklavome, augo nepaprastai daug mélyniy; mes valgéme jas
visais jmanomais buidais: keptas teSloje, pakaitintas su trupuc¢iu medaus, déjome
pyragelius, béréme | sausus pusryCius ir taip toliau! Dar gi skanavome ant lauzo
keptos Aliaskos laSiSos. Sudéjus mitybg su buvimu dienos Sviesoje iStisa parg (vasarg
Aliaskoje neblina nakties), sauléje, gryname ore ir ant zemés — ir dar galbit su
genetiniu paveldéjimu — penktasis musy kadikis gimes svéré 4,3 kg, palyginti su
jprastu 3,2 kg kity miisy naujagimiy svoriu! Nuopelny uz tai turiu priskirti ir
mélynéms.

Nuo pastojimo pradzios rekomenduoju vartoti toliau iSvardytas vaistazoles (berkite jy
1 zalivosius kokteilius arba virkite arbatas). MiSinys — lygiomis dalimis sumaiSyti
vaistinés taukés, avietés ir meélynziedés liucernos (alfalfa) lapai — néstumo
laikotarpiui man atrodo pats tinkamiausias. Vasaros metu S$ias Zoleles sutrinkite
(maistu trintuvu) su ananasy sultimis iki geriamos konsistencijos. Jei norite, §j miSinj
galite praskiesti keliais kubeliais ledo ar trupu¢iu vandens. Ziema §ias Zoleles
maisykite ir plikykite arbatg jprastu biidu. Pasaldinkite medumi ir per dieng iSgerkite
maziausiai litrg, jei patinka — daugiau. Jei pageidaujate, uzpilg galite atvésinti
Saldytuve ir gerti kaip 3alta arbata. Sios Zolelés apriipins jus maistingosiomis
medziagomis ir gydomuoju poveikiu, kuriy reikia, kad pagimdytuméte lengvai ir
uztikrintai. Jrodyta, jog paprastosios avietés lapy arbatoje yra medziagos fragarine —
gydomosios sudedamosios dalies, kuri, kaip jrodyta, padeda néstumo ir gimdymo
metu (Grantly Dick-Read, Childbirth Without Fear, New York: Harper & Brothers,
1959, p. 211, note). Paprastoji avieté turi pasisavinamos formos gelezies citrato — tai
nuostabus gelezies Saltinis besilaukian¢ioms moterims. Vaistiné tauké skatina lasteliy
dauginimasi ir augima, apriipina organizmg jvairiomis mineralinémis medziagomis ir
fermentais. Mélynziedé liucerna — puikus mineraliniy medziagy ir vitamino K Saltinis;
pastarasis padeda esant kraujo kresuliams.

RYTINIS PYKINIMAS

Jei jus vargina rytinis pykinimas, tada jus, kaip ir mus visas, gali sukrésti Sio
negalavimo simptomy sunkumas. Kai ruo$iausi savo SeStajam néStumui, ménesiy
ménesius iki jo pradzios dirbau, kad atstatyCiau savo antinksc¢ius, nes buvau skaiciusi,
jog antinks¢iy iSsekimas gali sustiprinti rytinj pykinimg. Visa démesj skyriau
tinkamai mitybai, vaik$¢iojau ir bégiojau kalneliais netoli miisy namy. Be to, kasdien
igerdavau maziausiai litra paprastosios avietés arbatos. Sios programos déka maniau
tikrai suSvelninsianti pykinimg ir vémima.

Praéjus dviem trims savaitéms po pastojimo — jokio pykinimo. Nugaléjau! Ir Stai
vieng ryta nubudau jausdama Sleikstulj, vémiau. Matyt jsijungé kazkoks hormoninis
Sig problema isSaukiantis mechanizmas, ir as vél tur¢jau kesti jprastg trijy ménesiy
rytinio pykinimo tirada. Kai kurioms moterims §iuo néStumo metu naudos duoda
gydymas vitaminu B6: septynias dienas jos geria $io vitamino po 200 mg per dieng, o
likusj laika, kol kartojasi pykinimas, — po 5 mg per dieng; pykinimas dazniausiai
tesiasi iki ketvirtojo ménesio pradzios. Negaliu pasakyti, kad vitaminas B6 man labai
pagelbéjo! Kitos moterys pasakojo, kad joms pykinima apramindavusios imbiero
kapsulés (jrodyta, kad imbieras veiksmingesnis nuo pykinimo keliaujant
(automobilyje, 1éktuve, laive) nei nereceptinis vaistas ,,Dramamine). A§ gaminausi
naminio imbiero alaus, kuris man kazkiek palengvino pykinima.

Stai kaip gaminamas imbierinis alus:

Pakaitinkite 4 litrus vandens tik iki tokios temperatiiros, kad iStirpty 1 puodelis
medaus ir atsiskleisty 2 Sauksty imbiero skonis. | vandenj dékite medy ir imbierg ir
palikite atausti iki drungnumo. Supilkite 4 citriny sultis, gerai iSmaiSykite, o tada
imaiSykite 1/4 Saukstelio kepimo mieliy. Supilkite j 4 litry talpos stiklainj, pridenkite
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ir leiskite pastovéti vieng parg. Jei norite, galite nukosti, taéiau mes drumzles nuo
virSaus nupilame ir iSmetame tada, kai gérimas biina paruostas. Stiklainj statykite |
Saldytuva, kad grei¢iau gamintysi burbuliukai ir sustoty fermentacijos procesas.
Gerkite tiek, kiek reikia pykinimui nuslopinti. Man jdomu, kas padeda labiau —
imbieras ar medus, mat kai kurie gydytojai praktikai teigia, esa, rytinis pykinimas yra
cukraus kiekio kraujyje problema. Vaisius paima i§ motinos organizmo maistinggsias
medziagas ir jos kraujyje sumazéja cukraus kiekis, kurio jos organizmas nesugeba
greitai atstatyti.

Gal tas ir teisybé, tadiau man minéto néStumo metu rytinj pykinimg malSinti
labiausiai padéjo mineralinis preparatas pavadinimu Body Toddy, kurio receptu
kazkas buvo pasidalings. Vadovaudamasi nurodymais, sugebéjau sustabdyti vémima,
tadiau pykinimas, nors kiek ir aprimes, tesési kaip jprastai. Siuo laikotarpiu nés¢iosios
organizmas veikiausiai reikalauja mineraliniy medziagy ir labiau subalansuotos
mitybos.

Kai kurios besilaukiancios moterys rezultaty pasiekia gerdamos baziliko, paprastosios
avietés, persiko lapy ar kurios nors méty rasies arbatas. Tik SiukStu nepadauginkite
meégstamiausios arbatos per néstuma, nes daugiau nickada gyvenime nebegalésite jos
gerti! Atrodo absurdiska, taciau daznai rytinio pykinimo laikotarpiu vartoto maisto
kvapas ar skonis gali sugrazinti Sleikstulj net ir praslinkus nemaza laiko po vaikelio
gimimo. Vieno mano néStumo metu mazieji vaikai nuolat klausési plokstelés ,,Mike
Pukuotukas®. Kai tik iSgirstu ta jrasa, mane dar ligi Siol smarkiai supykina! Per
pirmajj néstuma valgydavome kukuriizy burbuoles ir §vieZius upétakius: a$ lig Siolei
negaliu valgyti Sio derinio be §leikStulio Sesélio. Nesakau, kad rytinj pykinimag laikau
su psichika susijusiu negalavimu, bet, pati $esis kartus jj patyrusi, uztikrinu jus, jog
taip tikrai biina. Bene geriausi vaistai, kuriuos galiu rekomenduoti Sio laikotarpio
metu, yra treniravimasis gryname ore ir uzsiémimas kokia nors jdomia, aktyvia veikla.

Kai kurie Zolininkai mano, jog rytinj pykinima gali sukelti hormoniniy poky¢iy metu
moters organizme susidarantys cheminiai Salutiniai produktai. Kasdien vaiksc¢iokite
bent po 1,5 km, kad pasalintuméte Siuos toksinus, ir pasistenkite nevartoti prasto
maisto, kad organizmas negauty toksiny papildomai. Kasdien vartokite zaliuosius
gérimus — tai geras biuidas apriipinti organizma Svieziu chlorofilu ir taip uzkirsti kelig
toksiny kaupimuisi.

Nieku gyvu nevartokite jokiy vaisty, receptiniy ar kitokiy, kad sumazintuméte rytinio
pykinimo simptomus. Pastaruosius 25 metus nuo rytinio pykinimo buvo nuolat
iSraSomas vaistas ,,Bendectin®. Galiausiai gamintojas jj i§émé iS rinkos dél
sukreCian¢iy padariniy: kudikiai gimdavo mazesnémis galinémis, be ranky ir kojy
pirSty. Pilorostenozé — skrandzio prievarCio angos susiaur¢jimas, kurj kudikiams
kartais prireikia operuoti, — taip pat siejamas su $io vaisto vartojimu; egzistuoja 4
kartus didesné tikimybe¢, kad pilorostenoze sergancius kudikius paveiké ,,Bendectin®.
Taip pat padidéja virSkinamojo trakto deformacijy, ypa¢ stemplés ir dalies
virSkinamojo trakto neiSsivystymo, rizika tiems kadikiams, kuriy motinoms buvo
skiriamas ,,Bendectin®.

Gamintojas, kompanija Merrel-Dow, §j vaista i§ rinkos i§émé ne dél iy pavojy, bet
dél to, jog nebeisgaléjo kas ménesj mokéti milijong doleriy siekianciy medicininio
draudimo jmoky, biitiny apsiginti teismuose. Kompanija iSsiuntin¢jo gydytojams
laiskus ir patikino, jog vis tiek pasistengs palikti turimas ,,Bendectin‘ atsargas rinkoje,
kad esamos pacientés toliau galéty testi ,,gydyma®. Kitais zodziais tariant, net jei
tyrimai ir parode, jog apsigimimai susij¢ su Siuo vaistu, gamintojas vis tiek biity
toliau vaistg tiekes, jei tik biity galéjes iSsisukti! Mazy maziausia, kg galime padaryti
mes, tai atsisakyti jj vartoti!
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Seri Lin Mims Dziminez (Sherry Lynn Mims Jiminez) uzsimena, kad ,,§i laikina
rytinio pykinimo biiklé néStumo metu gali pasitaikyti dél pernelyg didelio baltymy
poreikio besivystan¢iam vaisiui®. Ji sitlo skrandzio riigStis neutralizuoti suvalgant
skusta obuolj ar bulve. Ji taip pat rekomenduoja visy laiky vaistg — sodos krekerius
(angl. — soda crackers)®. Sakoma, jog padeda daZni uzkandziai i§ baltymingo maisto
(From The Pregnant Woman's Comfort Guide, Prentice-Hall, 1983).

ISvengti rytinio pykinimo priepuolio kai kada padeda létas pasivaiksciojimas. Kitoms
moterims palengvéja, jei tik prabudusios ryte suvalgo krekeriy ar macy. Riebus ar
keptas maistas gali supykinti, nors a$ pati kartais tiesiog trokSdavau kepty produkty.
Per paskutinjjj mano rytinio pykinimo laikotarp; vieng du kartus per savaitg
valgydavome keptus pilno griido paplotélius. Kepta duona — Stai ko maldavo mano
organizmas! Pykinimg gali susilpninti obuoliy sidro actas ir medus.

Didziajai daliai besilaukian¢iy motery rytinis pykinimas baigiasi jkopus ] ketvirtaji
néStumo ménesj. Vienintelis patikimas gydytojas dazniausiai biina laikas, bet toms
nelaimingosioms, kurios jaucia Sleikstulj beveik visg néStuma, patarCiau iSbandyti
Siuos metodus ir galbtt apsilankyti pas praktikuojant] gydytoja natiiropata, kad
iSsiaiSkintuméte besitgsiancio pykinimo priezastj.

Antrasis néStumo trimestras — nuo ketvirto iki Sesto ménesio — blisimoms mamytéms
gali suteikti daug dziaugsmo. Juk esate maciusios laimingy nésciyjy: jy veidai
papilnéja, skruostai Svyti, o akyse spindi nejprasta Svieselé. Daug motery patiria tikra
jaudulj dél kiino poky¢iy, piln¢janciy kriity, apval¢jancio pilvuko. Jei vyras Svelnus,
néStumas gali biiti puikus metas mylétis, nes nereikia nerimauti, kad pastosite!
Besilaukianti moteris turéty ir toliau gerti vaistinés taukés, avietés ir mélynziedés
liucernos misinio arbata, laikytis tinkamos mitybos ir kasdien vaik$¢ioti. AS pati
manau, kad vaiks¢iojimas man padéjo pasiruosti gimdymui lygiai taip pat kaip ir kita
fiziné veikla. Vaiks€iojimas tonizuoja raumenis, mama ir kuadikis apriipinami
deguonimi. Jis taip pat apramina! Jei Seimoje yra daugiau mazyliy, juos priziaréti gali
tetis, kol mama mégausis energingu pasivaik$¢iojimu vienumoje, nes tuomet galima
medituoti, melstis. Mano vyras pabiidavo su vaikais per visus mano néstumus, ir as
branginau tai kaip ramig, asmening jo dovang man.

SVORIO AUGIMAS

Biisima motina neturéty nerimauti dél svorio augimo tol, kol laikosi begleivés
mitybos. Jei anksciau gydytojai moteris jspédavo per néStumg nepriaugti daugiau nei
4,5-7 kg, tai dabar yra leidziama priaugti 13,5-18 kg. Tas gali biiti sunku moterims,
kurios yra perémusios naujoviskas kultiiros normas — vertina liesuma ir bjaurisi
apvaliu, pilnu kiinu. Uzuot skaiCiavus suvartojamy kalorijy kiekj, a$ patariu valgyti
tiek, kad patenkintuméte savo apetita, atsargiai prisiderinant prie to, ko praso jlsy
organizmas. Visiskai atsisakykite perdirbto maisto: gaminkite valgj namuose pagal
begleivés mitybos gaires (Zr. skyriuje ,,Trijy dieny organizmo valymas ir begleive
dieta®). Néscias moteris — taip pat ir kriitimi maitinancigsias — kartkartémis apninka
vilko apetitas. Mégaukités jvairiais maisto produktais, tik pirmenybe visada teikite
jlsy regione auganciai, o ne i$ tolimy krasty importuotai produkcijai. Kai kurios
moterys, kurioms sunku atsipalaiduoti ir priaugti néStumui reikiamo svorio, siiilé per
néStuma save jsivaizduoti grazig, apvaliy formy arba pasisitidinti nésciosios suknele,
kurig galés dévéti priaugusios 4,5 kg. Jei laikysités begleivés dietos, puikiausiai
aprupinsite savo kiidikj statybinémis medziagomis. Atminkite, riebaly atsargas dabar
kaupiate dar ir dél to, jog greit teks riipintis savo mazyliu.

® Pagal $iandienos sveikos mitybos rekomendacijas, toks maisto produktas néra tinkamas ir sveikas.
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TECHNOLOGIJOS

Daug motery, kurias priziiiri akuserés, susiduria su didesnémis problemomis nei blogi
patarimai dél svorio augimo. Siais laikais gydytojai nés¢iosioms reguliariai taiko tam
tikras procediiras, kurios yra itin abejotinos. Pavyzdziui, daugeliui motery atlickama
amniocentez¢, kurios metu i§ gimdos iSsiurbiama vaisiaus vandeny; tada skystis
tiriamas. Sio tyrimo metu galima nustatyti kiidikio lytj (tiems $eimos planuotojams,
kurie nori turéti tik po vieng kiekvienos lyties vaika), o jei paaiSkéja nepageidaujama
lytis, motinai pasitiloma galimybé pasidaryti aborta! Tai labai aStrus moralinis
klausimas. Bet kuri nattiralumg puosel€janti motina tokios procediiros apskritai vengs.
Jei diagnozuojamas vaisiaus apsigimimas, kaip antai Dauno sindromas, motina taip
pat gali rinktis aborta. Deja, laboratorijy tyrimai ne visada pateikia neabejoting
atsakyma: egzistuoja 15 proc. netikslumo tikimybé (The People's Doctor, Vol . 3, No.
11). Atliekant amniocentezg kyla pavojus, kad i kidikio kriting pateks oro, kai
punkcijos metu skysCiui iSsiurbti jvedama adata. D¢l tos pacios priezasties gali
i$sivystyti vaisiaus galtiniy gangrena, kraujavimas, vaisiy gali iStikti staigi mirtis. Net
ir diagnozavus sutrikima, pasirinkti néra paprasta: arba abortas, arba tikimyb¢ likusj
gyvenimg nugyventi rapinantis ligotu ar nejgaliu vaiku. ,,Kai dabar kalbamés su 50-
60 mety sulaukusiomis moterims, kurios vaikus gimdé badamos 30-40 mety amziaus,
jos nemini, kad jy néStumus temdé baimé dél Dauno sindromo. Tai nereiskia, kad
joms negrése¢ jokia rizika: tiesiog apie tai joms nebuvo nuolat kalbama...
DevyniasdeSimt devynioms i§ 100-o ankstesnés kartos keturiasdeSimtmetéms, kurios
pagimdé vaikus be Dauno sindromo, toks nezinojimas reiSké jei ne palaimg, tai bent
jau ramybe®. (Barbara Katz Rothman, "The Selling of Amniocentesis," Mothering,
No. 37, Fall 1985, p. 77.)

Subtilesni, bet potencialiai pavojingesni, yra reguliariis tyrimai ultragarsu
(echoskopija), atlickami normaliy néStumy metu. Nors daugelis praktikuojanciy
gydytojy mums tikina, kad ultragarsas nesukelia jokio pavojaus, Si procediira,
atlickama siekiant iStirti vidaus organus nejonizuojanciosios spinduliuotés pagalba,
tapo objektu tyrimy, atskleidzianciy didele rizika. Teigiama, jog Sie tyrimai atliekami
naudojant garso bangas, taCiau pastarosios nepatenka j klausos diapazona, todél
aukStas jy daznis organizmui néra natiiralus dalykas. Dr. Mendelsonas rasé:
»Ultragarsas sukuria maziausiai du biologinius efektus — karstj ir procesa, vadinimg
»kavitacija®. Pastarosios metu susiformuoja burbuliukai, kurie susitraukia ir i$siplecia
reaguodami ] garso bangas. Pirma kartg veikiant] kavitacijos procesg maciau, kai
vienas chiropraktikas jjungé jo kabinete esantj ultragarso aparatg ir ant tos dalies, kuri
lieCiama prie paciento kiino, uzlasino kelis vandens laSus. O kad visi skaitytojai...
biity buve su manimi ir stebéje¢, kaip tas vanduo staiga uzvire ir émeé burbuliuoti“ (The
People's Doctor, VVol.7, No. 11, p. 3).

Mety metus $niuksStinédamas tiesos apie tyrimus ultragarsu, dr. Mendelsonas gavo
dokumenty apie tyrinéjimus Sioje srityje kopijas. Jas gauti gali kiekvienas, parase¢s |
Pasaulio sveikatos organizacija (WHO Publications Center, 49 Sheridan Ave., Albany,
NY 12210), teirautis dokumento Environmental Health Criteria 22: Ultrasound’.
Tuose dokumentuose cituojamy eksperimenty rezultatai rodo mazesnj vaisiaus ir
vaisiaus organy svorj gyvinuose, kuriems buvo taikomas ultragarso tyrimas. Tyréjai
pastebi neZymy, taciau uZztikrintg gimstamumo sumaz¢jimg tarp kudikiy, kurie buvo
paveikti ultragarsu. Manoma, jog yra paveikiama laboratorijose ultragarsu tiriamy
gyviiny imuniné sistema. Sis tyrimas taip pat paveikia trombocitus, kurie leidzia
kraujui kreséti. Judédami kraujo kreSuliai gali sukelti kraujotakos sutrikimy. Jtariama,
jog pakitimai vyksta lgstelés struktiiroje ir sudétyje, iskaitant geneting medZiaga.

" Besidomintieji iy dokumenty kopijas gali susirasti internete.
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Eksperimentai su gyviinais parode¢, kad tokie pakitimai pasireiSké jvairiais gemalo
apsigimimais. Tyréjai jsitikine, kad ultragarso sukeliamos problemos — vézys ir, kaip
dazniausiai jtariama, leukemija — gali pasireiksti tik po 20 mety. Motinai taip pat gali
formuotis tam tikri sutrikimai.

Eksperimentai su gyviinais nebitinai jrodo, jog Zmonéms bus pakenkta lygiai taip pat.
Taciau, kaip pastebi Mendelsonas, kai ,Thalidomide®, XX a. pirmaisiais
desimtmeciais laisvai skirtas vaistas nuo pykinimo, buvo tiriamas pasitelkus gyviinus,
pastariesiems neissivysté baisiy skeleto deformacijy, kokias patyré Zzmonés.

Niekada nebuvo jrodyta, jog tyrimai ultragarsu palankiai veikia néstumo baigtj tiek
motinai, tiek naujagimiui. Tyréjai teigia, jog tyrimas ultragarso bangomis turéty biiti
skiriamas tik neabejotinos rizikos atvejais. Kodél tada dauguma gydytojy tiria
ultragarsu? Kad patikrinty kidikio vystymasi, kiidikio padétj gimdoje, daugiavaisj
néStuma, placentos prisitvirtinimo vietg ir taip toliau. Dazniausiai praneSama kudikio
lytis, o tai sumenkina zavingg, gimdyma gaubiantj paslaptinguma.

Mendelsonas kartu su kitais gydytojais tvirtina, kad tyrimas ultragarsu patenka j tg
pacia kategorija kaip ir anks¢iau daznai atlikinéti rentgeno tyrimai. Anuomet niekas
nezinojo, kokie pavojingi gali biiti rentgeno spinduliai. Net baty pardavéjai
naudodave fluoroskopus, idant nustatyty, ar batai idealiai pritaikyti pédoms! Dr.
Mendelsonas teigia, kad normalaus néStumo metu biisimosios mamos turéty visiskai
vengti tirtis ultragarsu. Na, o mes turétume labai atsargiai vertinti pernelyg daZnai
néStumams priskiriamg ,,aukstos rizikos* laipsnj. Buvau pribloksta suzinojusi, kad as,
biidama 35 mety amziaus ir susilaukusi SeSiy vaiky, patenku j Sitg kategorija. Esu
puikios sveikatos, o ankstesnieji gimdymai buidave greiti ir nesudétingi. Taip iSeina,
kad, remiantis vos keliomis nuomonémis — jskaitant galbiit ir puikios savarankiskos
akuSerés (pribuvéjos) (angl. — lay midwife), pacientai turéty paklusti dabar jau jprasta
tapusiai praktikai, kuri ilgainiui gali pasirodyti buvusi pavojinga. Bet, kaip pataria
Mendelsonas, jei jus ir jusy kudikis jau buvote tirti ultragarsu, turétuméte iSsaugoti
visus medicininius jrasus apie $ig procedira kaip jrodymus, jei ateityje iSsivystyty
kokia nors tragiska nelaimé.

Taip pat zinokite, kad Doplerio stetoskopas irgi naudoja ultragarsg vaisiaus Sirdies
tonams matuoti. Turétumeéte reikalauti, kad tyrimas buty atliekamas vaisiaus
stetoskopu®.

Nereik né sakyti, kad besilaukiancioji turi vengti bet kokiy rentgeno tyrimy, nebent
grésty mirtinas pavojus. Reikéty vengti netgi danty rentgeno tyrimy. Jdomu tai, jog
kai kurie danty gydytojai labai jautriai vertina néS¢ioms moterims gresiancias rizikas.
Vienas danty higienistas nukélé mano danty valymo procedira po gimdymo,
norédamas apsaugoti mane nuo galimo pavojaus, mat danty valymo metu j organizmag
gali patekti bakterijy. Rentgenas siejamas su véziu ir genetinémis anomalijomis.

Atliekant fetoskopija, gydytojas apzitri vaisiy, kai adata ir mazytis, | teleskopa
panasus instrumentas pro pjuvj netoli gaktikaulio jvedami j gimdg. Galimi pavojai —
pakenkimas vaisiaus akims dél pernelyg ryskios Sviesos, galimas persileidimas,
prieslaikinis gimdymas, kraujavimas.

Kitos intervencijos, kaip antai nestresiniai testai, choriono gaureliy biopsija (jos metu
tyrimui  paimama choriono, iSorinio vaisiaus dangalo, méginiy) ir gimdos
susitraukimy tyrimas (kai laikinai provokuojama gimdymo veikla ir tiriamas vaisiaus
gebé¢jimas atlaikyti sarémius), kelia jvairiausiy pavojy, taciau nejrodyta, kad jie duoda

8 Vaisiaus stetoskopas (ang|. — fetal stethoscope), anksé&iau dar vadintas fetoskopu (angl. — fetoscope), — tai akustinis
klausymo ragelio formos stetoskopas. Sis tus¢iaviduris instrumentas pridedamas prie nés¢iosios pilvo vaisiaus Sirdies
tonams isklausyti.
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naudos. Be to, kaip atskleisime kitame skyriuje, nuolatinis vaisiaus stebéjimas
gimdymo metu taip pat sukelia realios rizikos.

Jei visos Sios medicininés intervencijos pavojingos, tai ko gali imtis tévai, kad
uztikrinty saugy néstuma ir gimdyma?

Atsakymas pasirodys turbiit pernelyg paprastas: kasdienis trijy vaistazoliy —
paprastosios avietés, vaistinés taukés ir mélynziedés liucernos — arbatos arba zaliojo
gérimo vartojimas, grieztas begleivés dietos laikymasis, pakankamas fizinis
aktyvumas gryname ore ir bent 4 litrai distiliuoto vandens per dieng. Daug akuseriy
itin rekomenduoja sédimasias vonias, kurios atlickamos kasdien mazdaug
pusvalandziui jmerkiant sédmenis ir pilvg j prausimosi kubila, kuping labai karSto
vandens. Sios procediros suminkitina ir tonizuoja apating néiciosios kiino dalj,
atpalaiduoja biisimg mama. Jei neturite prausimosi kubilo, sédimaja vonig galite
pasidaryti iSkiSdamos pédas per vonios krastg ir mirkydamos tik apating kiino dalj; po
to maudykités vonioje kaip jprastai. Dusg iSkeiskite j vonig bent jau néStumo metu,
kad pasimégautuméte atpalaiduojanciu ir detoksikuojanciu jos poveikiu.

TRENIRAVIMASIS

Bemaz labiausiai apleistas néStumo aspektas yra fizinis aktyvumas. Blisimoji mama,
ypaé rytinio pykinimo metu, jau¢iasi nenorinti nieko daryti, ir tokiu biidu visa jos
treniruoCiy programa eina Suniui ant uodegos per visg likusj néStuma. Jei iki
pastojimo aktyviai treniravotés, galite toliau tai testi beveik viso néStumo metu, nors
a$ pati mazdaug SeStaji meénesj pajutau bégiojima turinti keisti greitu vaiks§¢iojimu.
Visgi zaisti tenisa, jodinéti Zirgu, Sokti — viska, kuo uzsiéméte anksc¢iau, — galite ir
toliau, tol, kol Sios veiklos metu jauciatés gerai. Jei imate jaustis per sunkios atlikti
kazkurig treniruociy dalj, vis tiek galite mankstintis toliau — darykite tai, kg pajégiate.
Nesustokite! Geriausia sporto Saka nésciosioms — plaukimas: vanduo iskelia pilva |
pavirsiy, treniruojamas visas kiinas, o ir plaukioti galima iki pat gimdymo. Viena
mano draugé, kuri antrojo vaikelio laukési biidama vir§ 40 mety amziaus, plaukiojo
dar tg pacig dieng, kai prasidéjo gimdymas!

Ivairiis specialistai yra sukir¢ specialiy pratimy, kuriuos galima daryti per visa
néstumg. Dzeiné Fonda (Jane Fonda) sudaré serijg tokiy pratimy. Bibliotekoje
atrasite jums patinkanciy. Toliau keletas patikrinty ir pasiteisinusiy standartiniy
pratimy, kurie gali pagelbéti néStumo laikotarpiu.

Kai reikia pasilenkti, visada tiipkités, o ne lenkités Zemyn. Kai sédite ant zemes,
sédékite indiskai arba siuvéjo poza. Praleiskite nemazai laiko sédédamos ant zemés
bet kuria poza. Toks sédéjimas tonizuoja gimdyme dalyvaujanéius raumenis.
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Sedekite ant grindy suglaudusios padus, keliais i$skéstais j Sonus. Spauskite kelius
prie grindy — pernelyg netempkite, taciau traukite ir tempkite vidinius Slauny
raumenis. Tai Sokiy pratimas, kurio iSmokau dar prie§ vedybas; jis puikiai tonizuoja
vidinius Slauny raumenis, kurie gimdymo metu kartais ,,susirakina‘“.

)if"l

Dubens kilnojimas (katés poza) — standartinis prenatalinis pratimas. Klipodamos ant
keliy ir delnais atsir¢émusios j grindis, kiek galite rieskite nugarg i virSy, o tada
visiskai nuleiskite j apa¢ig. Kartokite pagal poreikj. Sis pratimas gali padeéti kidikiui
pakeisti savo padét] gimdoje, o kartu ir puikiai malSina biisimosios mamos skausmus.

Stovédamos tiesiai, stumkite duben;j atgal, kad pilvas nukarty j priekj, o sédmenys
issikisty. Grjzkite j pradine padétj ir pratima kartokite keleta karty. Sis pratimas
stiprina apatinius nugaros raumenis, kuriems tenka milziniskas kriivis néStumo metu
ir véliau, kai reikia nesioti vaikelj.

Keégelio pratimus galima atlikti bet kuriame moters gyvenimo etape, taciau jie ypac
naudingi néStumo metu. Atpalaiduokite maksties dugna, jtempkite raumenis taip, lyg
sulaikytuméte Slapima. Stipriai jtempkite, o tada atpalaiduokite. Kartokite daug karty
per dieng. Niekas nepastebés, jog darote Kégelio pratimus, jei atliksite juos
stovedamos eiléje, sedédamos uz stalo, virdamos valgj ir pan. Sie pratimai ne tik
tonizuoja gimdymo kanalg, bet ir stiprina ,,myl¢jimosi* raumenis: kai kurios poros
teigia patirian¢ios daugiau malonumo po to, kai moteris blina sgziningai dariusi
Kégelio manksta.

Sie standartiniai néstumui skirti pratimai — gera pradzia. Juo papildyti galite jprasty
kalistenikos (angl. — calisthenics)® pratimy modifikacijomis. Dalinius atsisédimus i§
gulimos padéties (angl. — partial sit-ups) darykite, kiek tik norite. Prisiminkite
mokyklos laiky pratimg, kai stovint praskéstomis kojomis reikédavo lenktis zemyn ir
kaire ranka paliesti deSinés pédos pirStus, o tada deSine ranka — kairés pédos pirstus.
Dabar pirSty paliesti veikiausiai nepavyks, taciau tai puikus kiing lankstinantis ir
stiprinantis pratimas. Létai atlickamas keliy lenkimo (angl. — knee-bends) pratimas —
puiki pritiipimy (angl. — squats) variacija, nuostabiai tinkanti kojy ir kluby stangrumui
bei lieknumui palaikyti. Labai geras pratimas — létas istiesty ranky sukimas ratu (angl.
— arm circles). Jei praktikuojate joga, pasiieSkokite knygos apie jogos pratimus
néStumo metu.

Nors kiuidikio ne$iojimas — dvasinis ir emocinis patyrimas, pirmiausiai tai yra fizinis
1Sbandymas, ir jiisy fiziné elgsena turi labai reikSmingos jtakos jiisy savijautai kitomis
prasmémis.

® Jvairiis pratimai naudojant savo kiino svorj: pritipimai, atsispaudimai, prisitraukimai ir kt.

32



Neéstumo metu galite patirti kai kuriy jprasty negalavimy, kuriuos jveikti padés
vaistiniai augalai kartu su kitomis natiiraliomis procediiromis.

VIDURIU UZKIETEJIMAS

Kai kurioms moterims per pirmaji néStumo trimestra uzkiet¢ja viduriai; taip atsitinka
dél létéjancios zarnyno veiklos. Stai dél ko galite priaugti daugiau svorio, nei manote,
kad deréty; jiisy Zarnynas pasisavina daugiau medziagy i§ suvartojamo maisto. Stai
keletas patarimy, padésianciy pagerinti tuStinimasi. Valgykite daugiau zalio maisto,
ypa¢ obuoliy ir morky. Vartokite daugiau skys¢iy — ne tik vandens, bet ir sriuby,
vaisiy kokteiliy, alaus mieliy, jogurto, sulCiy, arbaty. Daugiau sportuokite, ypac
bégiokite ar vaiksciokite jkalniui. Galite iSgerti séleny ar balkSvojo gyslocio sékly su
vandeniu. Kartu su kokteiliu sutrintos ispaninio S$alavijo (chia) séklos padeda
i$situstinti ir apriipina nepaprastai vertingomis maistingosiomis medziagomis. Galite
gerti slyvy sultis arba valgyti slyvas (angl. — prunes). Violetinés spalvos lapai turi
Svelny viduriy paleidziamajj poveikj. Galite iSgerti vieng ar dvi dr. Kristoferio
formulés apatiniam Zzarnynui kapsules (Nr. 1), taciau apskirtai su viduriy
paleidziamosiomis priemonémis, net ir Zolinémis, elkités atsargiai. Si formulé
zarnyng tonizuoja ir gydo, nesukeldama tokiy problemy kaip kiti Zoliniai viduriy
paleidziamieji preparatai.

ANEMIJA

Anemija sukelia gelezies trikumas ar kitos problemos. Besilaukian¢ioms moterims
paprastai skiriami gelezies papildai; deja, dazniausiai jie gaminami i§ gelezies sulfato,
kurio organizmas nepasisavina. Bidama ne organinés formos, §i medZiaga
absorbuojama, tafiau nepasisavinama, ir gali organizmui pridaryti bédy. Be to, tokie
papildai naikina vitaming E, jei $is vartojamas tuo paciu metu. Kaupti gelezj savo
organizme galite vartodamos rauktalape riigStyng arba augalinj gelezies miSinj (Nr.
25). Kai kurios pribuvéjos teigia, jog vien rauktalapés riigstynés pagalba néra
ilgalaiké; jos poveikis kartais susilpnéja. AS pati puikiy rezultaty pasiekiau
maiSydama rauktalapés riigS§tynés ir paprastosios kiaulpienés Saknis. Kiaulpienés
sudétyje yra platus spektras mineraliniy medziagy, kurios sustiprina rauktalapéje
rigStyneje esancios gelezies, sudarancios 40 proc., poveikj. IS maisto produkty daug
gelezies turi abrikosai, saulégrazy séklos, juodoji melasa, razinos, slyvos (angl. —
prunes), alaus mielés, rudadumbliai (laminarijos) (angl. — kelp), kiauSinio tryniai,
grudai, burokai ir jy lapai, ropiy lapai, juros darzovés dulse ir graikiniai rieSutai. Jei
jlsy organizmas nereaguoja j Siais maisto produktais papildyta mityba, galima jtarti
folio ruigsties trikuma. Daug nésciy motery apgailétinai stokoja folio ragsties, ir nors
jums gydytojas greiCiausiai iSraSys folio rugSties papildy, zinokite, kad Sio
fragmentinio 3altinio organizmas gerai neabsorbuoja. Sios svarbios medziagos geriau
gauti su maistu. Svarbiis folio riig§ties Saltiniai yra grudai, lapinés darzovés, réziukai,
petrazolés, cikorijos, kiaulpienés, burnociai ir balandos. Kai kuriuos i§ Siy augaly
galite déti j zaliuosius kokteilius. Balandos ypac vertingos, nes jose gausu vitamino A,
padedancio apsisaugoti nuo infekcijy.

NEVIRSKINIMAS

Daugeliui motery néStumo metu sutrinka virSkinimas, padidéja skrandzio
riigstingumas (,,éda rémuo®), kartais pucia vidurius. Sie negalavimai gali atsirasti dél
to, jog maze¢ja vietos skrandziui atlikti savo darba, dél nervinés jtampos, kuri
apsunkina virSkinimg, deél pernelyg didelio skrandZio rigs¢iy kiekio ar
atsipalaidavusio sfinkterio, kuris leidZia maistui kilti j vir§y. Atminkite, néStumo metu
negalima gerti rigStingumg neutralizuojan¢iy preparaty. Jie dar labiau blogina
virSkinimg ir per placenta gali patekti j kiidikio organizmg. Kaip priemong kovojant
su Siais simptomais dr. Kristoferis pirmiausia akcentavo biitinybe itin gerai
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sukramtyti maistg. Daugelis i§ miisy valgydami maistg tiesiog praryjame, o dideli
maisto gabalai skatina dujy kaupimasi, fermentacija ir skausmg. Maista sukramtykite
labai smulkiai. Net ir sultis pirmiausia reikia ,,pavolioti“, paplakti burnoje, kad
susimaiSyty su seilémis ir prasidéty virskinimas. Valgydamos neuzsigerkite: vanduo
ir kiti skysciai atskiedzia virSkinimo sultis. Vis délto retkarciais kieta maistg galite
uzsigerti sultiniu ar sultimis, taciau ir pastaruosius reikia ,,pakramtyti“. Valgykite
daugiau maisto produkty, turin¢iy B grupés vitaminy: visadaliy griidy, alaus mieliy,
kvieciy gemaly, jogurto, galbiit acidophilus bakterijy. Nertkykite, negerkite kavos ir
arbatos, nes visa tai dirgina skrandj ir gausina rugstis. Valgykite nedideliais kiekiais,
bet daznai. Jei tenka i8vykti i§ namy, su savimi pasiimkite sul¢iy, vaisiy ir rieSuty, kad
uzkirstumeéte kelig cukraus kiekio kraujyje smukimui ir pernelyg smarkiam skrandzio
rugsciy gaminimuisi. Papaja — $vieZia, dziovinta ar tabletémis — gali palengvinti
virskinima. Kai kurios moterys geria aktyvintosios anglies tabletes, kad Sios sugerty
organizme susikaupusias dujas. Skysta raudonosios guobos milteliy ko$é sumazins
rigStinguma, sugers dujas ir toksinus.

NUGAROS SKAUSMAI

Jei skauda nugara, pabandykite atlikti dubens kilnojimo (katés poza) pratima (tik jei
jusy vaikscioti pradedantis mazylis nesikaria jums ant nugaros!). Nekelkite sunkiy
daikty, niekada nesilenkite taip, kad visas pilvo svoris tekty nugarai — visada tupkités.
Nenesiokite auk$takulniy baty. Geriausi batai — Zemakulniai, o toks apavas, kaip
,Birkenstock® sandalai ar ,,Kalso Earth Shoes* batai, nuostabiai nuims spaudimg nuo
nugaros. NéStumo metu man baisiai skaudédavo pédas ir nugara, bet kai jsigijau porg
,Birkenstock® sandaly, skausmai kaipmat pradingo. Nugaros skausma palengvinti
gali sédimosios vonios. Jums gali prireikti chiropraktiko atliekamos stuburo
korekcijos: susiraskite gera praktikuojantj chiropraktika, kuris néra tik ,kauly
lauzytojas®, bet iSmano apie néStumo metu patiriamg raumeny tempimg ir skausmus
bei gali padéti subalansuoti stuburo slankstelius laikancius raumenis. Kad
miegodamos iSvengtuméte raumeny tempimo, po nugara ar ant pilvo pasidékite
pagalviy. Vartokite dr. Kristoferio kalcio formulg (Calcium Formula, Nr. 8), kad
aprupintuméte organizma kalciu ir kitomis mineralinémis medziagomis,
malSinan¢iomis skausma ir maitinan¢iomis raumenis. Kai kurios moterys anksc¢iau
gerdavo kvieCiy zelmeny sultis; buvo manoma, kad didelé chlorofilo koncentracija
padeda gydyti nugaros skausmus. Pas¢kite mirkyty kvieciy sékly j zemiy pripildyta
daiginimo lovelj. Kasdien laistykite, o kai daigai ims panéséti | zole ir bus apie 5 cm
aukscio, galésite juos pjauti. Geriausias biidas sultims iSgauti — speciali sulCiaspaudé
zelmenims, bet jei tokios neturite, sutrinkite Zelmenis su vandeniu maisto trintuvu,
nukoskite ir iSgerkite. Kai kada nugaros skausmus sukelia inksty problemos, kurias
galite gydyti gerdamos vandenj su citrina, didziosios dilgelés arbata arba dr.
Kristoferio formulg inkstams ir $lapimo puslei (Kidney Bladder Formula, Nr. 4).
Skausmui sumazinti nugarg jtrinkite stipriai Sildan¢iu kajeno paprikos tepalu
(Professor Cayenne's Deep Heating Balm), Olbas aliejumi ar kitais Sildomaisiais
tepalais. Tegul jiisy vyras stipriai, bet Svelniai paspaudo skaudamas vietas, kad jtampa

atsligty.
RAUMENU SKAUSMAI

Kai kurios moterys, néStumo pabaigoje ypac¢, nors kai kada ir anksciau, patiria
nuolatinius skausmus ar dieglius, einan¢ius Slaunimis Zemyn. Juos sukelia
atitinkamus nervus uzspaudziantis kudikis, o néStumo pabaigoje — kiidikio galvute,
spaudzianti vidinius gimdos kaklelio Ziomenis, kad gimdos kaklelis suminkstéty ir
pasiruosty gimdymui, — tai puikus, taciau skausmingas Zenklas! Naudokite kurias
nors i$ jau iSvardyty priemoniy raumeny skausmui sumazinti. Visgi geriausias
metodas — atsigulti ir paprasyti vyro ar kito asmens, kad paspaudyty vidinius $launy
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raumenis bei plota tarp klubakauliy ir dubens kauly. Siame plote turétuméte uz&iuopti
daug jsitempusiy raumeny. Spauskite juos gana tvirtai, tol, kol jtampa iSnyks ir visu
kiinu pajusite nuostaby atsipalaidavimg, atleidziantj ne tik raumeny spazmus, bet ir
jvairius kitus tempimus, kuriy anksciau gal né nejautéte. Tokia procediira motinai ir
kudikiui nekenksminga, todél kartokite jg taip daznai ir taip stipriai (Zinoma, sveiko
proto ribose), kaip tik pageidausite. Sis masazas taip pat padeda malSinti labai stipry
skausmg tarpkojo plote, kurj kartais patiria nés¢iosios, ypa¢ daug karty gimdziusios.

VARIKOZE, HEMOROJUS

Ir veny varikozé, ir hemorojus liudija apie ta pacig béda — maistingyjy medziagy
trikuma, kuris susilpnina kraujo apytakos sistemg. Mitybos pagerinimas ir jos
papildymas kalcio formule (Nr. 8) i§ karto duoda apciuopiamy rezultaty. Viena
moteris, sirgusi sunkia, skausminga kojy veny varikoze, géré skysta mineraliniy
medziagy preparatg Body Toddy ir tinimas bei mazgeliai ilgainiui iSnyko. Dr.
Kristoferis rekomendavo virti stipria azuolo *° Zievés arbata, joje pamirkyti
medvilnines kojines ir jas mautis ant paZeisty kiino viety. Si procediira turéty lengvai
pasalinti veny mazgelius. Jei sergate hemorojumi, padés sédimoji vonia su gzuolo
zievés arba hamamelio arbata. ISangg galite tepti ir vaistinéje jsigytu hamameliu.
Arba pasigaminkite vaistinés taukés ar rauktalapés riigStynés tepalo Siai vietai tepti.
Mes sulaukéme puikiy rezultaty naudodami tepalg su placialapiu gyslo¢iu ir
smulkiaziede tiibe. Norintiems skausma nuslopinti kone akimirksniu dr. Kristoferis
pataré j iSeinamaja angg jkisti mazdaug mazojo pirStelio dydzio raudonosios bulvés
gabaliukg. Tam tikri su mityba susij¢ veiksniai i§ tikryjy sukelia hemorojy:
visokiausiy rusiy ,,Slam$tamaistis® gali uzkimsti kraujo apytakos sistemg. Kazkada
vietoje mums jprasto sviesto pabandéme vartoti pigesnj margaring. Jau po keliy
savai¢iy mums iSsivysté dideli, iSorén iSsikiSe, skausmingi hemoroidiniai mazgai,
uzkietéjo viduriai. Kai vél pradéjome vartoti sviesta ir aliejy, simptomai
paprasCiausiai i$nyko. Tai tik patvirtino nuomone, kad margarinas — pavojingas
»SlamStamaistis“! Organizmas negali susidoroti su sukietintaisiais (hidrintais)
riebalais. Nors miisy patirtis prieStarauja jprastoms mitybos rekomendacijoms, anot
kuriy, kenkia sviestas, 0 ne margarinas, manome, kad saikingai vartoti sviestg galima.

Jei sudirgs ir ims niezéti pilvo oda, reguliariai trinkite ja kokosy arba alyvuogiy
aliejumi, ] kuriuos galite jlaSinti keleta nattiralaus eterinio aliejaus laSy. Tik zinokite,
kad nuo Siy aliejy ant apatiniy medvilniniy drabuziy visam laikui lieka bjaurios
pilk§vos démés.

SLAPIMTAKIU UZDEGIMAI

Kartais moterys suserga Slapimtakiy uzdegimu, jei jy imuniné sistema nuolat
priversta kovoti su stresu, nejprastais toksinais ir kitais uzdegimais. IS asmeninés
patirties pasakysiu, kad §j uzdegima butina gydyti nedelsiant, antraip jis gali tapti
nepaprastai skausmingas ir jus visiSkai susargdinti. Skys¢iy — arbaty, vandens, sul¢iy
— turite gerti, kiek tik pajégiate, tik negerkite pernelyg saldziai. Iprastas vaistas —
spanguoliy sultys, taciau jos turi biiti nesaldintos, pirktos sveiko maisto parduotuvéje
arba pasigamintos namuose savo sulCiaspaude. Sios sultys rigicios, visiskai
nepanasios j prekybos centruose buteliuose pardavin¢jamas jvairias spanguoliy sultis.
Paprastoji kraujazolé ir miltiné meskauogé vartojamos kovai su Slapimtakiy
uzdegimu, bet jei infekcija tgsiasi ilgiau nei savaitg, meSkauogés vartojima turite
nutraukti. Gausiai vartokite ¢esnako arba ¢esnako kapsuliy. Vartokite formulg Juni-

10 Ne visur nurodoma kokia gzuolo riisis turi biiti naudojama. Baltasis aZzuolas (Quercus alba) naudojamas dr. Kristoferio
formulése Nr. 18, Nr. 25, Nr. 28 ir Nr. 44. Greiciausiai ir kitur turimas omenyje baltasis gzuolas, nors kitos azuolo rusys yra
naudojamos taip pat kaip baltasis azuolas. Pladiau — vaistiniy augaly sarase 153 psl. (prie gzuolas baltasis).
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pars'!. Teigiama, kad tokiu atveju padeda gausiai vartojama er§kétuogiy arbata ir
vanduo su citrina. NepamirSkite po tustinimosi Sluostytis nuo virSaus | apacig ir
pasislapinti po sueities, kadangi mikrobai gali patekti i§ Zarnyno ar nuo partnerio. Jei
uzdegimas nepraeina per keletg dieny, biitinai apsilankykite pas gydytoja.

Maksties uzdegimams, tokiems kaip mieliagrybiy sukeltai infekcijai, gydyti galioja
tas pats patarimas dél higienos. Dévékite Simtaprocentinés medvilnés apatinius
drabuzius arba nedévékite jokiy. Nemiivékite aptempty kelnaiciy ir sintetiniy riby
arti genitalijy. Stebékite suvalgomy saldumyny kiekj. Gerkite daug vandens su citrina
arba erskétuogiy arbatos, kad suvartotuméte daugiau vitamino C. Keleta karty per
dieng gerkite Zaliuosius gérimus ir dukart per dieng iSgerkite obuoliy sidro acto su
vandeniu, kad padidéty organizmo riigStingumas. Makstj galite praplauti naudodamos
klizmute su obuoliy sidro acto ir vandens tirpalu, jogurtu ar acidophilus bakterijy
tirpalu, tac¢iau néStumo metu maksties praplovimus atlikite itin atsargiai. Maziau
nervinkités,  daugiau  ilsékités ir  Siomis  nurodytomis  priemonémis
»hiezulj* iSsigydysite gana greitai.

PREEKLAMSIJA (NESTUMO TOKSEMIJA)

Moteris, kuri per visg néStumg laikési begleivés dietos ir paprastos vaistazoliy
programos, neturéty patirti nieko panasaus j preeklamsijg (néstumo toksemija). Jos
simptomai — skys¢iy uzsilaikymas organizme, hipertenzija ir baltymai Slapime. Jei
jusy gyvensena buvo toli grazu ne ideali ir pradeda reikstis preeklamsijos simptomai,
iSméginkite Sias rekomendacijas. Nepasteb&jusios greitos pazangos, kreipkités |
gydytoja; preeklamsija — gyvybei pavojingas néStumo sutrikimas. Nepamirskite, jog
turite valgyti pakankamai daug aukStos kokybés baltymy. Neribokite druskos
vartojimo. Jei druskos jums reikia papildomai, atminkite: druska gaminama i$ juros ar
mineraly nuosédy. Vis délto didzioji dalis organizmui reikalingos druskos lengvai
gaunama i§ Svieziy zalumyny, ypac¢ Svieziy saliero stieby sulCiy. Rafinuota druska
prilygsta rafinuotam cukrui. Pakistano Hunzos slényje gyvenantys zmonés kazkada
laikyti rySkiausiu stiprios sveikatos pavyzdziu. Bet jy sveikata émé prastéti, kai jie
liovési kase savo rupig druska ir pradéjo pirkti arba mainytis savo druska j rafinuota.
Jei tik jmanoma, padvigubinkite su Zaliaisiais kokteiliais suvartojamy vaistinés taukes,
paprastosios avietés ir melynziedés liucernos kiekj. Sukatzolés arbata panaikins
tinimg (ji taip pat tinka esant nervingumui ir depresijai). Pasirlipinkite, kad jiisy
mityba sudaryty stresg mazinantys maisto produktai, tarp jy — daug vaisiy, darzoviy,
rieSuty ir sékly bei Siek tiek jogurto ar natiiralios kaimiskos varkés. Siuo laikotarpiu
jums reikia daugiau kalcio, tik negerkite kalcio tableciy, nes poreikiui neproporcingas
ju suvartojimas tik pagilina organizmo problemas. Kad organizmas efektyviai
panaudoty kalcj, jam reikia mazdaug dvigubai daugiau fosforo ir silicio, palyginti su
normalia paros norma. Vartokite dr. Kristoferio Zoling kalcio arbatg (Nr. 8) ir daug
kalcio turinCiy maisto produkty, ypac¢ zalésiy. Kalcio tabletés | organizmg tiesiog
iSleidzia laisvuosius kalcio radikalus ir gali labiau pakenkti, nei padéti. Dienos metu
gurksnokite citriny sultis su medumi ar klevy sirupu, gerkite daug skysciy. Daug
ilsékités ir mazinkite patiriama stresa. Suvartokite daugiau kalio (bananai, métos ir
paprastosios kiaulpienés — puikiis kalio Saltiniai; jiiros darzovés dulse ir rudadumbliai
taip pat yra geriausiy kalio Saltiniy sgraSe). Organizma papildyti kaliu gali padéti ir
zali burokai. Mes mégstame tarkuotus burokus, sumaiSytus su kapotais saliero
stiebais, tarkuotomis morkomis ir namuose gamintu majonezu; Siose salotose puikiai
dera Zalias Cesnakas, kuris gydo ir valo organizmg. Kartu su savo akuSere ar gydytoju
jdémiai stebekite, ar neatsiranda preeklamsijos poZymiy. Pastaroji gali pakenkti
kepenims ar baigtis mirtimi.

! Formulé inkstams ir §lapimo piislei (Nr. 4) milteliy forma.
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AUKSTAS KRAUJO SPAUDIMAS

Auksta kraujo spaudima, kurj nustato gydytojas, galima gydyti vaistazolémis. Taciau
jei laikotés rekomenduojamos dietos, jis neturéty pakilti. Norédamos sumazinti
kraujosptidj, gerkite daugiau avietés lapy arbatos. Jrodyta, kad ¢esnakas ir glotniosios
(grauzelinés) gudobelés uogos — puikios priemonés nuo $io sveikatos sutrikimo,
kurios nepakenks nei jums, nei kudikiui. Kraujo spaudima labai smarkiai zemina
fiziné veikla ir dvasios ramybé. Jei patiriate stresa, turite surasti kokj nors sprendima,
kaip jj pasalinti. Kai kurie mitybos specialistai sako, jog kraujospiidj neblogai mazina
zalias agurkas — ir sultys, ir dedamas j salotas! Cia taip pat tinka kajeno paprika. Dr.
Kristoferio misinys kraujo apytakos sistemai (Blood Circulation Combination, Nr. 10)
gali sumazinti kraujo spaudima, jei Sis aukstas, arba pakelti, jei Zemas.

HORMONAI

Pasikartojantys persileidimai gali byloti apie hormony pusiausvyros sutrikima, taciau
hormony pokyc¢iai néStumo metu yra jprastas dalykas. Kaip mano vyras daznai sako,
»Selsta tavo hormonai!* Vietiné pribuvéja man aiskino, jog pastojimo metu moters
organizme biina aukstesnis estrogeno lygis, o véliau daugéja progesterono, reikalingo
nésStumui palaikyti. Artéjant gimdymui, estrogeno lygis vél pakyla ir toks islieka iki
kudikio gimimo. Kai kiausidés gamina per mazai progesterono ir laikosi per aukstas
estrogeno lygis, besilaukian¢ioji gali prarasti kidikj. Zen3enyje ir (ar) sarsaparilyje
yra hormony prekursoriy'?, kurie gali padéti organizmui gaminti progesterong ir
iSnesioti kudikj. Turéty uztekti vienos sarsaparilio (arba abiejy miSinio) kapsulés per
dieng. Vartokite pakankamai daug baltymingo ir B grupés vitaminy turin¢io maisto,
kad hormony lygis i$likty aukstas. Daug hormony turintys maisto produktai — morkos,
sojy pupelés, kvieCiai, avizos, mieziai, bulvés, obuoliai, vy$nios, slyvos (angl. —
plums), ¢esnakai ir ryziy sélenos. Jei esate linkusi j hormony pusiausvyros sutrikimus,
per pirmuosius tris ar keturis néStumo ménesius turétuméte atsisakyti nereikalingo
streso Saltiniy, tokiy kaip jsipareigojimai bendruomenei, Seimai ar baznyciai. Jei
bandote pastoti, estrogeno lygj galite pakelti kasdien iSgerdama po 1-2 kapsules
kekinés juodzolés, paprastojo saldymedzio, karciojo Sventadagio ar bet kurios kitos
hormoninés zolelés moterims. Dar galite vartoti dr. Kristoferio geltonojo zeméragio ir
pustaziedés lobelijos formule (Nr. 26) ir hormonus balansuojantj Zolinj miSinj (Nr. 23)
— abiejuose preparatuose yra estrogeno ir progesterono tipo hormony prekursoriy. Kai
vartojate hormony prekursoriy turincias Zoleles, jisy organizmui sudaroma galimybé
paciam atsirinkti ir | hormonus paversti tuos prekursorius, kuriy reikia pusiausvyros
sutrikimui atstatyti. Tai taip nepanasu ] alopating medicing, kurios atstovai skiria
tikrus hormonus ir neleidzia organizmui rinktis paciam.

PERSILEIDIMAI

Persileidimus patirti linkusioms moterims dr. Kristoferis rekomendavo patikima
gydymo kursg siekiant iSvengti Sios nelaimés. Vieng anksty rytg dr. Kristoferiui
darbuojantis savo kabinete, suskambo telefonas. Kalb&jo moteris, gyvenusi
Evanstono, kur jis tuo metu praktikavo, pakrastyje. Ji maldavo:

— Ar galite skubiai atvykti? AS kraujuoju! Jau esu netekusi keliy kiidikiy, nenoriu
prarasti ir Sio vaikelio.

Dr. Kristoferis liepé jai guléti lovoje, jei prispaus ] tualeta — naudoti antj. Moteriai
namuose reikéjo Zzmogaus, kuris uzvirinty karSto vandens. Daktaras susikrove krepsi
ir buvo besukas dury link, kai vel sucirSke telefonas. Skambino kita moteris,
gyvenanti kitame Evanstono gale, ir prasé nedelsiant atvykti dél tos pacios problemos!

12 prekursorius — pirmtakas arba medziaga, i§ kurios véliau jvairiy biocheminiy reakcijy metu susidaro kitos aktyvios
medZziagos.
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Dr. Kristoferis paaiskino jai, kad turi pirmiausia nuvykti pagal ankstesnj iSkvietimg ir
liepé laikytis tokiy paciy nurodymy. Taigi jis persikrové krepsj, pasiémé Zoleliy
abiems moterims ir iSvyko. Abiems néS¢iosioms jis daveé to paties — misinio i§ 3 daliy
geltonojo Zeméragio ir 1 dalies puistaziedés lobelijos (Nr. 26). | 1 arbatos puodelj béré
1 arbatinj Saukstelj zoleliy ir davé gerti po pus¢ arbatos puodelio kas pusvaland;.
Kraujavimui liovusis, likusig dienos dalj moterys kas valanda turéjo gerti $ig arbata, o
Kitas tris dienas — 3 kartus per dieng. Padéjes vienai moteriai, dr. Kristoferis
nuskubg¢jo pagelbéti antrajai. Abi moterys nepersileido, kuidikius i$neSiojo iki galo ir
puikios sveikatos buklés.

Sis vaistazoliy miinys i§ geltonojo Zeméragio $akny ir piistaziedés lobelijos taip pat
gali padéti i§ organizmo iSstumti jau nebegyva vaisiy. Kaip gi jis veikia abiem
atvejais? Formuléje esanti piistaziedé lobelija yra ,,magstantis“ augalas. Kai kudikis
yra stiprus, kaip abiem apraSytais atvejais, lobelija, regis, Zino, jog reikia padéti
i8gydyti plySimus ir sustabdyti kraujavimg. Bet kai kuidikis nebegyvas ir turéty biiti
abortuotas, lobelija iSmintingai nurodo, jog turi jvykti persileidimas. Antai viena
moteris i§ American Forko Jutoje pastojo, deja, ketvirtajj ar penktajj néStumo ménes;j
jai prasidéjo persileidimas. Dr. Kristoferis tuo metu buvo iSvykes i§ miesto, taciau
viena jo studenté atskubéjo pas moterj suteikti pagalbg. Kartu su ja pribuvo dar
penkios studentés i§ grupés. Visos su savimi pasiémé geltonojo zeméragio, bet tik
viena prisiminé ir pustazied¢ lobelija. Jos sumaiSé Zoleles, iSviré arbatos ir dave
nésciajai gerti kas puse valandos. Uzuot rimes ir visiSkai liovesis, kraujavimas tik
stipréjo. Penkios studentés persigando ir nesumojo, ko begriebtis, nes joms tai buvo
nauja, taciau $estoji (su savimi turéjusi lobelijos) taré:

— Daktaras liepé moterj skubiai veZzti j ligoning, jei kraujavimas stipres.

Merginos paskambino ] American Forko ligoning ir paprasé paruosti lova. Jsodinusios
moterj j automobilj, nugabeno j ligoning netoliese. Jau gulédama gydytojo kabinete
ant stalo, moteris éme abortuoti kidikj. Gydytojas aiktel¢jo:

— Kiudikis negyvas — ir jau kokios SeSios savaités. Dar nesu mates, kad vaisius taip
imty ir pats abortuotysi. Turbiit vartojote kazkokios specialios priemonés.

Moteris papasakojo jam vartojusi formule nuo persileidimo. Gydytojas taré:

— Noré¢iau suzinoti, kokia ji, bet nedrjstu, nes turé¢iau bédy, jeigu duociau jos kuriai
nors savo pacientei. Taciau Jis Sios formulés neuzmirskite ir vartokite, kai tik prireiks.

Si formulé isgelbéjo moterj nuo stresa sukeliandios gimdos gleivinés isvalymo
(abrazijos) procediiros — jai tikrai pasisekeé.

VITAMINALI

Ar néStumo metu jums reikia papildy? Dauguma praktikuojanciy gydytojy natiiropaty
atkakliai tvirtina, esa, norint saugiai iSneSioti ir pagimdyti kudikj, papildai yra
reikalingi. Visgi jums gali kilti klausimas, kod¢l tada maisto produktuose vitaminai
randami tokiais mazy¢iais kiekiais. Ogi todél, kad organizmui tik tokiy mazy kiekiy ir
tereikia. Tai kodél tada mes primygtinai reikalaujame vartoti vitaminus megadozémis?
Tiesa, vitaminai lyg ir padeda, taciau ilgainiui jie miisy organizmus susilpnina uzuot
sustipring, nes atakuoja pertekliniais kiekiais. Yra daug maisto produkty, galinciy
apripinti mus vertingomis maistingosiomis medziagomis, jei mums jy reikia
papildomai. Pavyzdziui, daug akuSeriy teigia, jog vitaminas E padeda audiniams
temptis ir apsaugo juos nuo plySimo gimdymo metu. UZuot gérusios sintetinio
vitamino E kapsules, kurios Siuo tikslu nepadeda, daug motery vartoja natiraly
vitaming E, d-alfa tokoferolj; dar geriau biity vartoti Sviezig kvieciy gemaly aliejy,
kuriame gausu §io vitamino ir natiiraliy pagalbiniy medZziagy, kurios leidzia jam
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organizme veikti sinergiSkai. Gelezies papildus jau aptaréme; rauktalape rugstyne ir
paprastoji kiaulpiené apripina puikiai pasisavinama gelezimi. Teigiama, kad
vitaminas C padeda audiniam temptis ir apsaugo moterj nuo uzdegimy. UZuot
geérusios sintetinj vitaming C, kuriame néra efektyviam pasisavinimui biitiny
mikroelementy, o svarbiausia — tinkamos vario proporcijos, vartokite daug vitamino
C turin¢io maisto: citrusiniy vaisiy, zaliyjy papriky, erskétuogiy, bulviy — beveik visy
zaliy vaisiy ir darzoviy. Raudonosiose paprikose ypa¢ daug vitamino C. Kalcio
tabletés beveik visada iSraSomos skundziantis raumeny méSlungiu ir Siaip viso
néstumo metu. Bet kad kalcis biity pasisavintas, reikia tinkamos fosforo, silicio ir
magnio pusiausvyros organizme. Jei jos néra, laisvieji kalcio radikalai cirkuliuoja
kraujotakos sistemoje, kartais nusésdami cisty ar kalcio nuosédy pavidalu. Zmonés,
kuriuos vargina artritas ir susijusios ligos, ateroskleroz¢ ir kalcio nuosédos, daznai
geria daugybe kalcio papildy, taciau jy organizmai tokios formos kalcio nepasisavina.
Greta kalcio turtingy maisto produkty, kitas geriausias kalcio papildas, kurj galite
vartoti, yra dr. Kristoferio kalcio formulé (Nr. 8), kurioje yra reikiamas kiekis silicio
dél sudétyje esancios Siurksciojo asiiiklio zolés. Geras kalcio Saltinis — morky sultys,
daug kalcio turi lapinés darzovés. Kuo lapai yra tamsesnés zalios spalvos, tuo juose
daugiau kalcio. Ropiy lapuose ir lapiniuose koptstuose ,,Kale* (deja, ne visy
meégstamuose zalumynuose) kalcio yra keletg karty daugiau nei piene. Jei zalésius
sumaisysite su padazu i§ visadaliy griidy milty, sviesto ir vienu i§ $iy pieno rasiy —
ozkos, sojy arba rieSuty, pasigaminsite Svelny, daug kalcio turintj patiekala. Kol kas
atrasta tik keletas B grupés vitaminy, taciau mes stengiamés gerti jy tabletes,
norédamos juo apripinti organizma. B grupés vitaminy yra griduose, alaus mielése ir
juros dumbliuose. Jiisy organizmas pats pasigamins savo B grupés vitaminy, kai jam
reikés, jei tik palaikysite tinkamg zarnyno mikroflora; ta padarysite vartodamos
raugintus kopistus, jogurta, acidophilus kultiras ar rejuvelaka ™ (2r. 104 psl.).
Vaistinés taukés, juros darzovés dulse, rudadumbliai, lapiniai kopistai ,,Kale®,
Spinatai, sojos ir kitos pupelés, zirniai ir daigai — tai tik keletas Saltiniy augalinés
kilmés vitamino B12, kurio, kaip daznai tvirtinama, vegetarinéje mityboje triiksta.
Puikus baltymy ir kalcio ,,uztaisas* — sezamy sviestas.
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REZUS (RH) FAKTORIUS

Dr. Kristoferis daug dirbo su besilaukianCiomis moterimis, gydé¢ rimtus néStumo
sutrikimus, o jo pasiekti rezultatai mums atrodo stebuklingi. Viena jo studenté i
Siaurinés Jutos dalies pagimdé tris vaikus, kuriems kilo problemy dél rezus (Rh)
faktoriaus nesuderinamumo. Visais atvejais kuidikiams reikéjo atlikti pilng kraujo
perpylima (visas jy kraujas buvo iileistas ir pakeistas nauju). Siai moteriai buvo

13 . . L .
Skystis, kuriame buvo fermentuojami griidai.
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pasakyta, jog dél pazZengusios Rh faktoriaus problemos jai draudziama gimdyti
daugiau vaiky. Be Rh faktoriaus nesuderinamumo, jai dar reikéjo atviros Sirdies
operacijos, taigi dar vienas néStumas veikiausiai biity prazudes ne tik jg pacia, bet ir
kudikj. Moteris kreipési pagalbos i dr. Kristoferj. Pazadéti pacientei jis nieko negaléjo,
taCiau pabandé¢ pagelbéti iSvalyti jos krauja. Pacienté géré arbatg iS krauja
valanciosios formulés (Blood Purifying Formula, Nr. 2) su raudonuoju dobilu,
koreguojamgja formule moterims (Nr. 21), hormony pusiausvyra atstatantj zolinj
misinj (Nr. 23) ir labai daug paprastosios avietés lapy arbatos. Praslinkus kuriam
laikui, po vienos paskaitos prie dr. Kristoferio pri¢jo ta pati moteris su naujagimiu,
kuris j pasaulj atéjo neturédamas jokiy bédy dél Rh faktoriaus. Véliau moteris
susilauké dar keliy vaiky ir nebesusidiiré su jokiomis bédomis. Sis atvejis byloja, jog
Rh faktoriaus nesuderinamuma sukelia motinos kraujo uZterStumas toksinais, kurj
galima jveikti vaistiniais augalais ir mityba.

NATURALUS (VAGINALINIS) GIMDYMAS PO CEZARIO OPERACIJOS

Kartg j dr. Kristoferio kabineta Evanstone Vajomingo valstijoje até€jo moteris i§ Jutos
miesto Springvilio. Ji jau augino tris vaikus, o jos gydytojas kadaise buvo sakes, esa,
vienintelis biidas jai susilaukti daugiau atzaly — Cezario operacija, mat jos dubuo
nevisiSkai susiformavegs. Moters pilvo plote dél Cezario operacijy jau buvo tiek daug
randinio audinio, kad gydytojai tvirtino — daugiau pilvo pjauti nebegalima. Bet ji be
galo trosko dar vieno vaikelio, tod¢l apsilanké pas dr. Kristoferj — gal Sis galésigs kuo
nors padéti. Jis paskyré pacientei trijy dieny organizmo valymo dietg ir liep¢ laikytis
begleivés mitybos. Per dieng moteris tur¢jo iSgerti bent po 1 litrg paprastosios avietés
arbatos, 4 litrus garais distiliuoto vandens ir darytis trijy aliejy masazg pilvo plote. Tai
reiské, kad dvi dienas pilva reikéjo masazuoti ricinos aliejumi, dvi dienas — alyvuogiy
aliejumi, dvi dienas — kvie¢iy gemaly aliejumi, o tada daryti vienos dienos pertrauka.
Dr. Kristoferis mané, kad jei moteris laikysis tokios programos, greitai pasveiks. Be
to, ji taip pat turéjo vartoti koreguojamaja formule moterims (Nr. 21), hormoninj
zolinj miSinj (Nr. 23) ir Svarinti zarnyng su formule apatiniam zarnynui (Nr.1).
Moteris lankési pas dr. Kristoferj kas savaite, pradéjo jaustis kur kas geriau. Buves
kietas, pilvas taip suminkstéjo, jog tapo lankstus. Randinis audinys émé rodyti naujos
gyvybés zenkly.

Netrukus dr. Kristoferis persikélé dirbti j Solt Leik Sitj Jutoje. Vieng dieng j jo
kabinetg uzéjo dr. Loreta Fut (Loretta Foote), kuri riipinosi visais akuserijos atvejais,
ir pranesé¢ nebusianti kelias dienas, nes iSvykstanti j Springvilj padéti gimdyti
Kristoferio pacientei. Ji priminé Kristoferiui apie tris Cezario pjiivius patyrusig moterj,
kuri dabar planavo gimdyti namuose. Dr. Fut sugrizo po deSimties dieny, per kurias
pacientei teiké pagalbg (anais laikais priimti gimdyma namuose turéjo bti lengviau
nei Siandien!). Taigi ta pacienté, kuriai buvo pasakyta, jog dar karta gimdyti galés tik
Cezario pjuivio pagalba, lengvai pagimdé namuose natiiraliu biidu. Po daugelio mety
po paskaitos prie dr. Kristoferio pri¢jo ta pati moteris, jkandin seké keturi paaugliai. Ji
informavo daktara, kad visi Sie keturi vaikai gimé po to karto, kai gydytojai ja
perspejo, esa, prapras ir savo, ir kidikio gyvybe, jei iSdrjs dar kartg gimdyti. Moteris
buvo labai laiminga.

Jei jus iStikimai laikotés Sioje knygoje apraSomos natiiralios gyvensenos, gimdyti
turétuméte sklandziai, be jokiy rimty problemy. Bet ka gi daryti, jei jtariate, jog
kazkas vis délto ne tvarkoje? Mano nuomone, reikéty pasitikéti savo motiniSkaja
intuicija, todel jei jauciate poreikj apsilankyti pas medicinos gydytoja, butinai
vadovaukités savo moteriskaja iSmintimi ir kreipkités ] ji. Prie§ eidama pas bet kurj
medicinos gydytoja, a$ linkusi pasikonsultuoti su savo pribuveja (savarankiska
akusere). Siaip ar taip, medicina pajégi gydyti skubios pagalbos atvejus, ir jei jaudiate
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bitinybe, prasom, pasikonsultuokite su gydytoju. O apskritai manau, jog akusSeriy
man suteikta prenataliné priezitira buvo pranaSesné uz gautaja i§ medicinos gydytojy.
AkusSerés nuolat tikrino mano Slapimg ir kraujo spaudimg, svorj ir gimdos dugno
aukst], taciau neéme kraujo. AS tai vertinu, nes nepritariu natiiralaus kiino barjero,
odos, pazeidimui. Bet svarbiausia, kad jos skirdavo laiko atsakymams j mano
klausimus ir bendrai apzitrai. Tokios ilgai trunkancios apzitiros gali atskleisti bédas,
kurias tyrimai mégintuvélyje ne visada parodys.

GIMDYMAS

Diskusija apie gimdyma priimancius asmenis visada krypsta link svarbaus klausimo:
kur a$ noriu gimdyti? Siais laikais besilaukianti pora turi kaip niekad anks¢iau daug
galimybiy. Ligoninés sitilo namy aplinkg primenancius kambarius su lovy uztiesalais,
supamosiomis kédémis ir zalvarinémis lovomis, jskaitant galimybe vaikams ir kitiems
Seimos nariams dalyvauti gimdyme ir lankytis po jo. Gimdymo centrai siiilo beveik
viska ta patj ir, jei viskas klostosi gerai, leidzia sveikoms mamoms ir naujagimiams
namo iSvykti labai greitai. Slaugytojos akuSerés keiCia gydytojo vyro dalyvavima
gimdyme. Kai kurie gydytojai pripaZjsta, jog moterys, gimdymo metu besijausdamos
pazeidZiamos, ieSko juose paguodos ir netgi meilés, kurig turéty suteikti kiidikio tévas.
Deja, net ir esant visoms Sioms galimybéms, vis tiek egzistuoja trikumy. Gimdymas
ligoninéje ar panasioje jstaigoje gali biiti kupinas tokiy iSgyvenimy, kuriy absoliuciai
iSvengiama gimdant namuose. Kokios gi egzistuoja problemos lyginant gimdyma
ligoninéje su gimdymu namuose?

Neabejotinai pagrindinis gimdymo ligoninéje privalumas tas, kad bus suteikta skubi
medicinos pagalba, jei kils komplikacijy. Daug motery, patyrusiy nenumatyty
problemuy, prisiekia ligonine: esa, jei biity gimdziusios namuose, blity netekusios savo
kudikiy. Nors tiesa ta, kad ligoninés siiilo nepalyginamai geriausig skubigja pagalba,
statistika rodo, kad vir§ 95 proc. visy gimdymy vyksta normaliai. Daugeliu atvejy
gimdymo problemas galima numatyti jdémiai atliekant prenataling apzitira, tame
tarpe kruops¢iai iStiriant motinos sveikatos istorija.

KADA GIMDYTI NAMUOSE YRA RIZIKINGA

Yra aplinkybiy, dél kuriy kyla klausimas, ar gimdyti namuose yra jmanoma, taciau
jos nebutinai uzkerta kelig vaikelio susilaukti namuose. Tarp tokiy aplinkybiy —
moters istorijoje anksCiau pasitaikiusios naujagimiy mirtys. Turétuméte atidziai
1Sanalizuoti, kodel motina pagimdé negyva kudikj arba kodél naujagimis miré
netrukus po gimimo. PaZjstu keleta motery, kurios namuose pagimdé nuostabius
kidikius po nelaimingo gimdymo minétomis aplinkybémis. Taigi ankstesni
nelaimingi atvejai neuzkerta kelio gimdyti namuose, taciau jiis turétuméte iSnagrinéti
priezastis. Grésme naujagimiui galintys kelti diabetas ar prieSdiabetiné biiklé turéty
biiti gydomi vaistazolémis.
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Jei moters istorijoje yra pasitaike netaisyklingos kuidikio padéties gimdoje atvejy,
gimdymas namuose vis tiek jmanomas, taciau svarbiausias dalykas, mano manymu,
yra atidziai tikrinti kaidikio padétj néStumo pabaigoje. Jei kudikio padétis
netaisyklinga, kai kurios moterys kliipi ant keliy, galva padéjusios ant pagalves, o
klubus pakélusios auksciau keliy. Sakoma, kad sédmenine pirmeiga jsitaises kiidikis
motinai esant tokioje pozoje apsisuka. Kudikj, esantj kojomis j priekj (kojy pirmeiga),
apsukti kai kada padeda guléjimas ant nugaros su pagalve po strénomis po 10
minuciy dukart per dieng; sakoma, kad gul¢jimas atsipalaidavus ant nuozulnios lentos
daro tg patj. Padéti pakeisti netaisyklingg kuidikio padétj gimdoje neabejotinai gali ir
tévo maldos bei palaiminimas. Viena jauna aStuntojo vaikelio besilaukianti moteris
pajuto, kad kudikio galvuté nejsistaciusi, nors laikas gimdyti buvo jau cia pat.
Medicininé apzitra parodé, kad kuidikio galvuté jstrigusi kazkur gimdos kaklelio Sone
ir negali pajudéti i§ vietos. Kiudikio tévas palaimino moterj, linkédamas, kad
gimdymas biity normalus, ir kiidikio galvuté pajudéjo bei jsistaté taisyklingai. Mes
manome, kad tik¢jimas daug prisideda, kad gimdymas tapty laimingu patyrimu.

Neigiamo Rh problema dar nereiskia, jog negalésite gimdyti namuose. Tokiu atveju
démes;j turétuméte sutelkti j tinkama mitybg ir Zoleles, kaip nurodéme ankstesniame
skyriuje, ir stebéti kraujo biikle. Moteriai su neigiamu Rh S§i problema paprastai
pasireiskia per trecigji ar vélesnius néStumus. Jei pavojus pries pat gimdyma vis tiek
iSlieka, iSsamiai aptarkite ji su savo akusSere, ir jei nei jis, nei ji negalite nutarti né
kiek nedvejodamos, apsilankykite pas gydytoja, kad $is tiksliai nustatyty jusy bukle.
Esant sunkiai situacijai, gimdyti teks vykti j ligoning, kad kiidikiui galéty biti atliktas
pilnas kraujo perpylimas. Kitu atveju akuSeré turi galéti paimti kraujo i§ virkstelés
prie§ ja nukirpdama, jj iSanalizuoti ir priimti sprendimg remdamasi Sia informacija.
Pirmasias dvi dienas po gimdymo akylai stebékite, ar kiidikiui nesivysto gelta; tai gali
signalizuoti apie Rh faktoriaus nesuderinamumg. Nebijokite pasikonsultuoti su
gydytoju, jei nesate uztikrinta!

Jei moteris virSsvoris labai didelis, jai itin rimtai deréty iSnagrinéti savo motyvus ir
galimybes gimdyti namuose. NéStumo metu neturétumeéte planuoti numesti svorio,
tatiau nutukimas apsunkina gimdymg, gali iSprovokuoti prieslaikiSkuma,
preeklamsijg, nulemti pernelyg didelj naujagimio svorj. Gera treniruo¢iy programa ir
sveika mityba bet kuriuo atveju yra esminiai dalykai.

Sprendimg gimdyti namuose reikéty priimti ypa¢ apdairiai tada, jei moteris anks¢iau
turéjo aborty, vartojo hormoning kontracepcija, turi jstatyta gimdos spiralg ar jai buvo
netinkamai atlikta gimdos gleivinés valymo procediira (abrazija). Tokiais atvejais
gimdyvé gali patirti komplikacijy, kurias sukelia minétos intervencijos, tame tarpe
gimdos pazeidimy aborto ir kity mechaniniy intervencijy metu, bei hormoninés
kontracepcijos sukeliamy kraujotakos problemy. PrieSnéStuminés kontraceptinés
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tabletés taip pat didina kraujo kreSuliy, infarkto, kepeny augliy, galvos skausmy,
depresijos ir vézio tikimybe. Jei pra¢jo deramai ilgas laiko tarpas nuo $iy tableciy
vartojimo pabaigos arba jei jos buvo gertos trumpg laikotarpj, tada motinai ar jos
kudikiui pavojaus gali ir nekilti.

Bet kuri néStumg planuojanti moteris, kuri vartoja narkotikus, alkoholj ar nikoting, Siy
Iprociy turéty visiskai atsisakyti iki néStumo. Jei to padaryti nejstengia, tada negali ir
prisiimti atsakomybés gimdyti namuose. Nuo kenksmingo S§iy medziagy poveikio
organizmas paprastai valosi mazdaug metus laiko, taciau tokios moters néstuma vis
tiek reikia labai akylai stebéti.

Kiti aukstos rizikos veiksniai gimdyti namuose yra Sie: negydomos Sirdies ir inksty
ligos, diabetas (ypaC pavojingas), gestacinis (nésc¢iyjy) diabetas (kai motina anksciau
nesirgo diabetu, taciau jis iSsivysto néStumo metu), plauciy ligos, vézys, sunki astmos
forma ar alergijos, epilepsija, nekontroliuojama preeklamsija, emocinés ligos. Jei
sergate bent viena i§ minéty ligy, esate moraliSkai jpareigota jas iSsamiai aptarti su
busimaja akuSere, kad Si galéty parinkti jums geriausig gimdymo plang. Tokiomis

tragedija gimdant namuose.

Taciau nuraminkite save faktu, kad, be visy Siy grésmingy jsp¢jimy, statistika rodo,
jog vir$ 95 proc. visy gimdymy vyksta normaliai. O buisimas komplikacijas daugeliu
atvejy galima numatyti atidziai atliekant prenataling apzitra. Tuo tarpu esant
normaliai gimdymo eigai ligonin¢je atlieckamos procediiros gali kelti pavojy motinai
ar kudikiui, kai gimdant namuose jokio panaSaus pavojaus neegzistuoty. Keletas
tyrimy, lyginan¢iy gimdymy ligoninése ir namuose statistikg, rodo, kad gimdyti
namuose i§ tikryjy yra saugu ir daznai saugiau nei atitinkamose situacijose gimdyti
ligoninéje. Bendruomenéje The Farm®, kuri ruofia savarankiskas akuseres priimti
gimdymus namuose, tame tarpe ir atlikti nuodugnig prenataling priezilirg,
perinataliniy™ miréiy vidurkis sieké 19 vienam tikstan¢iui gimdymy, palyginti su
beveik dvigubai didesniu vidurkiu jvairiose ligoninése visoje Salyje. | §ig statistikg
jtrauktos aukstos rizikos gimdyvés, kurios j ligonines buvo transportuotos; daugelis
ligoniniy j savo statistikg nejtraukia gimdymy, kurie buvo nukreipti  kitas institucijas.
Taciau kur kas labiau jtikinamg tyrimg, lyginantj gimdymus ligoninése ir namuose,
1977 m. atliko Luisas Melis (Lewis Mehl). Stai i$trauka i3 jo i§vady:

LIGONINEJE ATLIEKAMA PROCEDURA

CEZARIO OPERACIJA 3 kartus daznesné

CHIRURGINES REPLES Naudojamos 20 karty dazniau

OKSITOCINAS (gimdymui paspartinti ar | Naudojamas dvigubai dazniau
paskatinti)

ANALGEZIJA IR ANESTEZIJA Naudojama 9 kartus dazniau

EPIZIOTOMIJA (tarpvietés kirpimas) 9 kartus daZnesni epiziotomijos taikymo
atvejai, nors tuo paciu ligoninéje
pasitaik¢ daugiau sunkiy tarpvietés

¥ The Farm — tai tarptautiné bendruomené, kurig 1971 m. Tenesio valstijoje (JAV) jkiiré San Francisko hipiai. Jos veikla
remiasi nesmurto ir pagarbos Zemei principais. Organizacija zinoma tarp hipiy ir kity panasiy subkultiiry bei vegetary.
Bendruomenéje nuolat gyvena apie 150 gyventojy. Organizuoja akuseriy (j namus ateinanc¢iy pribuvéjy) mokymus. Placiau
internete angly k.: http://www.thefarmmidwives.org/the_caravan.html.

15 Viykstantis gimdymo metu ir iki 10 dieny po gimdymo.
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plySimo atvejy, kuriems prireiké rimto
chirurginio susiuvimo

KUDIKIO FUNKCIU SUTRIKIMAS
GIMDYMO METU

6 kartus daugiau atvejy

AUKSTAS  MOTINOS
SPAUDIMAS

KRAUJO

5 kartus daugiau atvejy

KRAUJAVIMAS PO GIMDYMO

3 kartus daznesnis

NAUJAGIMIO INFEKCIJOS

4 Kkartus daugiau naujagimiy infekcijy

KUDIKIALI KURIEMS REIKIA
SUTEIKTI PAGALBA KVEPUOTI

3 kartus daugiau kuadikiy, kuriems
prireikia pagalbos pradéti kvépuoti

GIMDYMO TRAUMOS

Bita TRISDESIMT gimdymo traumy
atvejy, tarp jy kaukolés luziy, veido
nervy  paralyziy,  Zzastinio  nervo
pazeidimy ir sunkiy cefalhematomy
(gimdyminiy ~ gumby).  GIMDANT
NAMUOSE TOKIU ATVEIU
NEPASITAIKE.

NAUJAGIMIU MIRSTATMUMO

RODIKLIS

Naujagimiy mirStamumo rodiklis buvo
Zzemas abiem atvejais ir praktiskai
vienodas.

GIMDYVES MIRSTAMUMO

RODIKLIS

Nepasitaiké gimdyvés mirties atvejy
gimdant nei namuose, nei ligoninéje.

Luiso Melio tyrimas buvo uZzbaigtas palyginant gimdymus namuose jo regione su
gimdymais ligoninése visose Kalifornijos ligoninése, jvykusiais tyrimo vykdymo

metais.
RODIKLIS VISOS

KALIFORNNOS
GIMDYMU
RODIKLIS — 1973
M.

Gimdymai (i§ viso) | 1152

Gyvi gimusieji 1147

Vaisiaus mirties | 5 4,3/1 000 10,2/1 000

atvejai

Naujagimio mirties | 6 5,2/1 000 10,3/1 000

atvejai

Perinatalinés 11 9,5/1000 20,3/1000

mirties atvejai  (i$

Vis0)

Mazas naujagimio | 15 1,3 proc. 6,4 proc.

svoris (2 501 g)

(Mehl, Lewis, et al., "Outcome of Elective Home Birth: A Series of 1147 Cases," The
Journal of Reproductive Medicine, Vol. 19, No. 5, Nov. 1977, pp. 288-289.)
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Detalesng Melio tyrimo iSvady analize galima rasti Sioje knygoje: Steward, David and
Lee, Safe Alternatives in Childbirth, Chapel Hill, NC, NAPSAC, 1976, pp. 73-100. Ja
reikéty perskaityti visoms, kurios apie savo planus gimdyti namuose bando jtikinti
tam nepritaran¢ius S§eimos narius.

Gimdyma namuose reikéty rinktis pirmiausia dél motinos ir naujagimio saugumo — ne
dél finansiniy sumetimy, ne protestuojant prie§ visuomen¢, ne siekiant suerzinti
SeimyniSkam gyvenimo biidui nepritaran¢ius zmones. Daugelis pory, kurios ryztasi
gimdyti namuose, prisiima atsakomybg uz laimingg gimdymo baigtj ir neperkelia Sios
atsakomybés gydytojui ar ligoninei. Fiziniu pozitiriu Siuo atveju svarbiausias dalykas
yra Svara namuose. Dauguma pory prie§ gimdyma Svariai iSsikuopia visus namus ir
taip sukuria zZymiai saugesn¢ aplinkg gimdyti, palygtini su ligoninémis, kuriose, kaip
visi sutinka, egzistuoja patogeniné aplinka. Nors daiktai i§ pazitiros gali atrodyti
Svaris, deja, patalyné, jranga ir reikmenys daznai toli grazu tokie néra. Pasvarstykite
apie gydytojo naudojama stetoskopa, kuris keliauja nuo vienos nuogos kriitinés prie
kitos ir néra nuvalomas. Nuo naujagimius prizidirin¢iy slaugytojy galima uzsikrésti
pavojingais mikrobais, ypac streptokokais ir stafilokokais. Tyrimai atlikti su tirpalais,
naudojamais Zaizdoms dezinfekuoti, atskleidé, kad didzioji jy dalis buvo uztersti
kokiais nors patogeniniais mikroorganizmais. Gulédama ligoningje — vienintelj karta
per visg savo vedybinj ir Seimyninj gyvenimg — stebéjau, kaip aptarnaujantysis
personalas valo kilimus, grindis ir reikmenis. Darbg jie atliko pakankamai gerai,
taiau ne taip, kaip noréiau, kad mano namai biity valomi gimdymo ar ligos
laikotarpiu. Prietaisus tvarkantys technikai, regis, visai nesivargino plautis ranky
eidami i$ vienos palatos j kitg ir t.t.

Taciau kur kas svarbiau motinai gimdymo metu — visiskai i§vengti nepageidaujamy
vaisty ar chirurginiy repliy, sukelianciy rimty problemy naujagimiui, naudojimo.
Daugelis gydytojy noriai sutinka, kad néra tokio vaisto, kuris naujagimiui biity
visiSkai saugus. Daug motiny rauda dél vangiy, nereaguojanciy, nuolat mieguisty
savo naujagimiy po gimdymo su nuskausminamaisiais. Neseniai atliktas tyrimas
parodé¢, kad kudikiai, gim¢ motinai gimdymo metu atlikus anestezija, buvo zymiau
labiau linke¢ j fizinius ar emocinius sutrikimus. Tarp tokiy vaisty yra ,,Demerol* ir
»Seconal®, laikomi Svelniais ir duodami motinai atpalaiduoti gimdymo pradzioje, taip
pat jkvepiami anestetikai, kaip antai azoto suboksidas, bei SvirkSCiamieji
,Procaine grupés anestetikai (The People's Doctor, Vol. 3, No. 3, p. 2). Motinos
praneSa apie galvos skausmus ir nugaros problemas, varginancias po gimdymo
pritaikius anestezija. O be to, po anestezijos pernelyg daznai naturaliai kyla poreikis
naudoti chirurgines reples, kurios iki mélyniy gali suzaloti kudikj ir traumuoti Svelnig
jo galvyte, mat nuskausminamyjy veikiama motina nejaucia stangy ir negali kiidikio
iSstumti pati. Daugeliui motery anestetikai siiilomi prieS pat prasidedant labai
aktyviems (pereinamiesiems) sagrémiams, kai emocijos biina labiausiai pazeidziamos,
0 motina — maziausiai atspari. Dazniausias gimdyviy komentaras Siame gimdymo
etape — ,,daugiau nebegaliu kentéti*. Tai Zenklas, kad kiidikio gimimas visai arti, kad
motinos gimdos kaklelis beveik pilnai atsivérée. Sig akimirka motinai sitilyti
anestetiky yra ziauru, ypac¢ dél to, kad stimimo stadija gimdant paprastai nebtina labai
skausminga, o gana pakenciama, o pats uzgimimo momentas taip pat sukelia
nesmarky skausmg. Be anestezijos, motina ir kudikis iSlieka budris, o gimdymas
vyksta normaliai ir dazniausiai sparciau.

Gimdant namuose taip pat iSvengiama ultragarso panaudojimo, o biitent de¢l to — dél
ilgo veikimo ultragarso bangomis — ir yra pavojingi nuolatinio vaisiaus stebéjimo
aparatai. Jrodyta, kad iSoriniy vaisiaus monitoriy parodymai néra visiSkai tikslis,
ypac jei motina juda (ir kuri gi gimdyvé gimdymo metu gali nejudéti ir iSlikti rami?).
Keliy ataskaity duomenimis, gimdymo metu miré keli vaisiaus monitoriumi stebéti
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kudikiai, nors aparatas nerodé jokiy gydytojus galin¢iy jspéti problemy (The People's
Doctor, Vol. 3, No. 3, p. 5). Stebint vidiniu vaisiaus monitoriumi, kuriam naudoti
daznai reikia anks¢iau laiko nuleisti vaisiaus vandenis (tai bereikalingai sustiprina
gimdos susitraukimy intensyvuma, kudikio galvuté gali buti pakartotinai
prispaudziama prie motinos dubens kauly), yra pasitaik¢ galvos piliniy, gimdos
perforacijos (pradiirimo) ir pakenkimo motinai atvejy. Vienoje ataskaitoje apraSoma
kudikio mirtis septintgja gyvenimo dieng po isSplitusios Herpes Simplex infekcijos,
kuri j kudikio organizma pateko per ta vieta, kurioje buvo pritvirtintas monitoriaus
elektrodas.

Turbiit ne toks gyvybei pavojingas, taciau vis tiek, mano pozilriu, tikrai svarbus
klausimas yra vidiniai patikrinimai. Pirmajj vaikeli gimdziau ligoninéje, kur per visa
gimdymg mane nuolat tikrino, kad nustatyty, kiek centimetry yra atsivérgs gimdos
kaklelis. Retkarciais supratinga slaugytoja palaukdavo, kol man praeis sgrémis,
nuklodavo, jkiSdavo pirStinétg ranka ir patikrindavo kaklelio iSsiplétima, taciau
dazniausiai tikrindavo tik jéj¢ j palata. Tyrimai liudija, kad nuolatiniai vidiniai
tikrinimai yra pagrindiné prieslaikinio vaisiaus dangaly plySimo priezastis. Tokiu
buidu motinai ir vaisiui sukeliama ligy ir mirties nuo infekcijy rizika. Jprastiniai
vidiniai tikrinimai atveria kelig bakterijoms patekti j gimdos kaklelj ir sukelti
infekcija, taip pat plysti vaisiaus dangalams. Sio tyrimo duomenimis, Cezario
operacijos taikytos daugiau nei dukart dazniau toms moterims, kuriy vaisiaus
dangalai plySo ankscCiau laiko, nei toms, kuriy vaisiaus dangalai iSliko sveiki (The
People's Doctor, Vol. 8, No. 10, p. 4).

Néra reikalo nuolat tikrinti gimdos kaklelio iSsiplétima, nebent kyla problemy del
létos gimdymo eigos ar kity indikacijy, kurias akuserés ar gydytojai gali nustatyti.
Kad gimdymo momentas artéja uztikrintai rodo pereinamieji sgrémiai ir stiprus noras
atsivéres, ir padéti gimdyvei laikytis tinkamos gimdymo eigos — arba palaukti dar
keliy sarémiy, iki kol kaklelis pilnai atsivers, arba iSkart pradéti stumti.

Gimdant namuose moters patogumui iSvengiama rutininiy paruo$imo gimdymui
procediiry — klizmy ir gaktos plaukeliy skutimo. Vienas nepagarbus apzvalgininkas
gaktos plaukeliy skutimg prie§ gimdyma pavadino tokiu pat nereikalingu dalyku kaip
vyro disy nuskutima prie§ tonzilektomija™®. Jei vaisiaus vandenys néra nubége, motina
gali maudytis vonioje iki pat stimimo stadijos. Maudytis duSe galima, net jei vaisiaus
vandenys ir nubégo, atsisédus ant kédés, leidziant, kad karStas vanduo atpalaiduoty.
Moterys, kurios gimdymo metu naudojosi vandens terapija, teigia, kad tokiu budu
gimdos kaklelio atsivérimas vyksta labai greitai. Esminis dalykas — gimdymo eigoje
moteris gali valgyti ar gerti, jei tik pageidauja. Medicinos praktikoje to neleidziama,
mat neatmetama galimybé¢, jog gimdyvei reiks atlikti Cezario operacija, o S$ios
chirurginés procediiros metu organizme jokiu biidu negali buti maisto. Taciau
daugeliui motery gimdymo metu patinka uzkasti lengvo maisto ir atsigerti (daugiau
apie tai kalbésime véliau), kad palaikyty energijos lygi. Kadangi mano pacios
gimdymai paprastai biina staigiis — tai reiskia, kad jie vyksta smarkiai ir greitai — as$
retai kada valgau, taciau labai pasikliauju savo akuSerés pasitilyta formule nuo Soko.
Jos sudétis — puodelis Silto vandens su 2 valgomaisiais Saukstais obuoliy sidro acto,
1/8 puodelio medaus ir kupinu arbatiniu $auksteliu kajeno paprikos. Sis gérimas
sustabdo beprasidedant]j $oka, kurj, regis, patiriu per kickvieng gimdyma. Sis gérimas
taip pat suSildo kiing, paspartina kraujotaka, padidina cukraus kiekj kraujyje
suteikdamas energijos ir uzkerta kelig kraujavimui.

18 Tonziliy §alinimo operacija.
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Bene labiausiai guodziantis gimdymo namuose aspektas tas, kad galite likti savo
namuose! Kaip puikiai pamenu savo pirmojo gimdymo pradzig. Pats pirmas dalykas,
kurj ryte pajutau, ¢iaudédama, kad nutekéjo vaisiaus vandenys, taigi pradéjom ruostis
vykti | ligoning. Nors gimdymas vyko gana Svelniai, bet kadangi tai buvo pirmasis
mano kudikis, démesj sutelkiau j pojucius ir jauciau nemenka diskomforta. Vaisiaus
vandenys laistési visur, ir mano pirmojo higieninio jkloto teikiama apsauga netrukus
pasirodé esanti tiesiog apgailétina. Susirinkome keleta mano daikty ir, man jsitaisius
ant kriivos ranksluosciy, iSvykome j ligoning. Vyras nuvedé mane j priimamajj, man
teko séstis j invalido vezimélj ir liftu kilti iki gimdymo patalpos. Ten man atliko
iprasting klizmg, nuskuto gaktos plaukelius, perrenge ir paliko mane ant gimdymo
lovos pilkoje, mazoje gimdymo palatoje.

Ir kaip visa tai skyrési nuo vélesniy mano gimdymy miisy namuose, kuriuos visada,
likus savaitei ar daugiau iki gimdymo, mes apversdavome auk$tyn kojomis ir
iSSveisdavome. Nutekejus vaisiaus vandenims ar sustipréjus sarémiams, a$ tiesiog
paskambindavau reikiamiems zmonéms ir eidavau gultis | savo lova. Taip laukti
arté¢jancio gimdymo yra be galo patogu: nereikia jlipti ir iSlipti i§ automobilio, eiti |
svetimas patalpas, buti priverstai kesti nepazjstamas ir nepageidaujamas procediiras.

Dr. Kristoferis gimdyma namuose propagavo daug ankséiau, nei tai tapo taip
priimtina kaip Siais laikais. Visus penkis savo vaikus jie su zmona gimdé namuose.
Stai vienas labai dramatiikas pavyzdys. | dr. Kristoferio kabineta Oreme atéjo labai
sunkiai véziu serganti moteris. Jos kiino dalys buvo iSpjautos; moteris nebeturéjo
vienos — desiniosios — rankos, ir tai ypatingai litidino, mat ji dirbo dailininke. Tac¢iau
moteris nusprendé¢ vézj jveikti natiraliai, todél atéjo pas dr. Kristoferj mokytis
zolininkystés. Ketino iSmokti teptuka valdyti kairigja ranka, mokési iridologijos ir
refleksologijos. Nupiesé keleta paveiksléliy dr. Kristoferio knygoms, jai puikiai
sekési mokytis valdyti kairigjg ranka. Taciau gydytojai jai buvo sake, esa, ji nickada
negalés pastoti, kadangi visame jos kiine isplitgs vézys, kuris nuzudysiantis ir ja, ir
kidikj. Bet vieng dieng moteris nusprendé, kad nori dar vieno vaikelio; ji jau turéjo
tris ar keturis, taciau noréjo susilaukti dar vieno. Kurj laikg prie$ priimdama §j
sprendima ji jau buvo laikiusis organizmo valymo programos ir begleivés mitybos,
tapusi stipresné. Moteris pastojo, kiidikis vystési, o zolininkystés studenty grupé
steb¢jo ja su susizavejimu. Vieng dieng vykstant paskaitai siautéjo stipri ptiga, kai pro
sniego verpetus ] paskaitg atéjo §i moteris. Pasaké turéjusi ateiti $j rytg ir parodyti, kg
turinti. Ji atmeté savo $alj ir parodé vieng graziausiy dr. Kristoferio regéty kudikiy.
Pagimdziusi buvo praéjusiag naktj. Moteris pagimdé pati viena, su viena ranka,
netrukdydama vyrui, tik kai atéjo laikas perkirpti virkstele, turéjo vyra pazadinti, kad
Sis jai padéty. Dr. Kristoferiui tai atrodé labiausiai nejprastas jo matytas atvejis —
moteris, sirgusi véziu ir iSkentusi daugybe operacijy, ima ir pagimdo kiidikj namuose.

Kitas gimdymo namuose privalumas yra tas, kad galite pasirinkti gimdymo padétj
pati, taCiau svarbiausi privalumai tenka naujagimiui. Naujagimis gali guléti ant
mamos pilvo tol, kol virkstelé visiSkai nustoja pulsuoti, tokiu biidu naujagimis
Svelniai jvedamas j nauja veikla — kvépavima. Kudikis §iltai ilsisi mamos glébyje; jei
ant odos like varskinio tepalo, didzioji jo dalis paliekama ir padeda maitinti odele;
kudikis i8 karto gali zjsti.

Ar gimdymas namuose — tai pogrindinio, krastutinio pobtidzio dalykas? Garsiai sakau,
ne! Vis daugiau ir daugiau motery gimdo namuose, didZigja dalimi paskatintos
natliralios gyvensenos judéjimo, taciau kartais ir ne dél to. Yra medicinos gydytojy,
deja, nedaug, palaikanc¢iy gimdyma namuose dél jo saugumo. Ir vis dazniau kalbama
apie teisinius gimdymo namuose klausimus.
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Zinoma, gimdymo namuose legalumas — reik§mingas moralinis klausimas. Motinos ir
tévai turéty turéti galimybe pasirinkti gimdyti ten, kur tik pageidauja. Nelaimei, kai
kuriy valstijy jstatymai savarankiSky akuSeriy (pribuveéjy) veiklg traktuoja kaip
medicining praktikg ir del to joms yra tek¢ susidurti su sunkumais. Nors bita
bandymy pazaboti savarankisSky akuseriy veiklg Jutoje, ¢ia §i veikla nelaikoma
medicinos praktika ir tévams suteikiama teisé gimdyti kuidikj kur, kada, kaip ir su kuo
jie tik nori rinktis, nepaisant akuseriy atestuotumo (Senate Bill #243, 8 May 1979).
Aliaskoje buvo teisiSkai priekabiaujama prie gimdymus priimanciy gydytojy
natiiropaty ir savarankisky akuseriy, jie raginti stabdyti ir daugiau nebeuzsiimti savo
praktika. Po intensyvios ir varginanc¢ios kovos Aliaskos aku$eriy asociacija (Midwives
Association of Alaska) laiméjo teis¢ oficialiai verstis $ia veikla. Prie§ samdydamos
savarankiSka akuSer¢, pasitikrinkite jiisy valstijoje galiojanCius jstatymus, ar
savarankisky akuSeriy veikla néra traktuojama kaip medicinos praktika. Toliau
pateikiamoje lentel¢je galite pamatyti, kokie yra esami valstijy jstatymai dél akuSeriy
veiklos.

ALABAMA Teiséta  verstis  senyvo  amziaus
(,,granny ) akuseréms, taciau praktikuoja
ir kai kurios kitos

ALIASKA Jau teiséta

ARIZONA Teiséta atestuotoms akuSeréms, taéiau
verc€iasi ir savarankiSkos akuSeréms

ARKANZASAS Teiséta atestuotoms akuSeréms, nors
licencijy i8davimas apribotas, taCiau
savarankiskos akusSerés vis tiek
praktikuoja

KALIFORNIJA Neteiséta, taciau savarankiskos akusSerés

Sia praktika uZsiima, nors kartais ir yra
persekiojamos

KOLORADAS Neteiséta, taciau savarankiskos
pribuvéjos uzsiima Sia praktika, nors
kartais ir persekiojamos

KONEKTIKUTAS Neteiséta, taciau savarankiSkos akuSerés

uzsiima Sia praktika, paprastai slaptai

DELAVERAS

Neteiséta, labai mazai praktikuojanciy

KOLUMBIJOS APYGARDA

Neteiséta, sunku susirasti akusere

FLORIDA

Teiséta, jei su licencija, taCiau
savarankiSkos  akuSerés  praktikuoja
paslapcia

DZORDZIJA Neteiséta, taCiau savarankiskos akuserés
uzsiima S§ia praktika, paprastai slaptai

HAVAJAI Neteiséta, taciau yra savarankiSky
akuSeriy, uzsiimanciy Sia praktika,
paprastai paslapcia

AIDAHAS

Teiséta, nes néra reglamentuojanciy
jstatymy; savarankiskos akuSerés Sia
praktika verciasi
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ILINOJUS

Neteiséta nuo 1963 m., taliau
savarankisSkos akuseres veiklg tesia

INDIANA

Neteiséta, taCiau  aktyviai  veikia
judé¢jimas uz gimdyma namuose Su
savarankiskomis akuserémis

KANZASAS

Nereglamentuojama, savarankiskos
akusSerés praktikuoja

KENTUKIS

Teiséta, jei su licencija, taciau
savarankiskos  akuSerés  praktikuoja
nesislapstydamos

LUIZIANA

Neteiséta nuo 1980 m., tadiau
savarankiskos akuserés toliau praktikuoja

MEINAS

Nereglamentuojama, savarankiskos
akuserés praktikuoja

MERILENDAS

Neteiséta, susirasti savarankiSkg akuSere
sunku arba nejmanoma

MASACUSETSAS

Neteiséta, bet savarankiSkos akusSerés
praktika verciasi, kai kurios atvirai

MICIGANAS

Teiséta, akuseriy yra

MINESOTA

Istatymai dviprasmiski, bet akuSerés

praktikuoja aktyviai

MISISIPE

Istatymai dviprasmiski, tafiau poziliris
nepalankus, o savarankiSka akuSer¢ rasti
sunku

MISURIS

Neteiséta, bet keletas savarankisky
akuSeriy savo praktika tesia

MONTANA

Neteiséta, akuseriy veikla traktuojama
kaip baudziamasis nusizengimas. Kai
kurios akuserés praktikuoja, taCiau turi
stipry bendruomenés palaikyma

NEBRASKA

Istatymai dviprasmiSki, bet emocinis
klimatas nepalankus. Taciau vis tiek yra
kelios praktikuojancios akusSerés.

NEVADA

Istatymai dviprasmiski, taciau kai kurios
akuSerés vis tiek praktikuoja

NAUJASIS DZERSIS

Neteiséta, akuSeriy mazai, praktikuoja
tykiai

NAUJASIS HAMPSYRAS

Teiséta su licencija, savarankiskos
akusSerés praktikuoja

NIUJORKO VALSTIJA

Neteiséta, taciau savarankiskos akuSerés
verciasi atvirai

SIAURES KAROLINA

Neteiséta, nors keletas vis tiek
praktikuoja. Kai kurie gydytojai priima
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gimdymus namuose.

SIAURES DAKOTA Teiséta, taciau blogas emocinis klimatas.
Yra praktikuojanéiy akuseriy

OHAJAS Neteiséta, bet yra praktikuojanciy

OKLAHOMA Teiséta, taciau blogas emocinis klimatas.
Yra praktikuojanciy akuseriy.

OREGONAS Teiséta verstis su licencija, taciau kai

kurios verciasi be licencijos

PENSILVANIJA

Neteiséta, bet kai kurios savarankiskos
akuserés praktikuoja

ROD AILENDAS

Teiséta, jei turi licencija. Praktikuoja kai
kurios savarankiskos akuSerés.

PIETU KAROLINA Su licencija teiséta

PIETU DAKOTA Teiséta, bet mazai praktikuojanciy
akuSeriy

TENESIS Teiséta, yra praktikuojanciy

TEKSASAS Teiséta, aktyviai veikia judéjimas uz
gimdymg namuose su savarankiSkomis
akuSerémis

JUTA Teiséta, aktyviai veikia savarankiSky
akuSeriy judéjimas

VERMONTAS Teiséta, akuserés praktikuoja

VASINGTONO VALSTIJA Teiséta su licencija. AkuSerés praktikuoja
neturédamos licencijos.

VAKARU VIRDZINIJA Neteiséta, taciau kai kurios savarankiskos
akusSerés vis tiek praktikuoja

VISKONSINAS DviprasmiSka situacija, bet keletas
akusSeriy praktikuoja

VAJOMINGAS Teiséta, taCiau emocinis klimatas
priesiSkas ir nedaug praktikuojanciy
akuSeriy

Zinoma, yra ir kity viety, kur galima rinktis aku3ere. Nacionaliné tévy ir profesionaly
asociacija uz saugesnes gimdymo alternatyvas (National Association of Parents and
Professionals for Safer Alternatives in Childbirth (NAPSAC), P.O. Box 1307, Chapel
Hill, North Carolina 27514) gali padéti nurodyti, kur jisy gyvenamoje vietovéje
kreiptis dél akuSerés paslaugy. Nustebsite geltonuosiuose puslapiuose radusios
akuSeriy sarasus skiltyse ,,Gimdymas®, ,,Akuserija“ ir kt. Paprastai sveiko maisto
krautuvélés ar kooperatyvai, o kartais galbiit ir gydytojai natiiropatai, chiropraktikai
ar kiti | natiiraly gydyma orientuoti praktikai, nukreips jus reikiama linkme. Jau
turédamos akuSeriy sara$a, nesirinkite aklai kazkurios vienos, vildamosios geriausio.
Pasikalbekite su tg akuSer¢ jau samdZiusiomis moterimis. Bet svarbiausia — suséskite
su ta moterimi pasiSnekuciuoti, galbiit vakarienés metu. Jei bent kiek nuogastaujate ar
jauciate kankinancius jausmus, jdémiai klausykités savo vidinio balso. Pasimelskite,
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pamedituokite. Rinkités atsargiai, létai. Veikiausiai ne visada suprasite gaunamy
intuityviy vidiniy Zinuciy priezastis, taciau pasitikekite jomis. Misy patirtis parode,
kad tai jus gali nuvesti kaip tik pas jums skirtg akuSere ar gydytoja praktika, kuris
patenkins emocinius ir dvasinius jisy poreikius kartu su fiziniais.

Artéjant gimdymui, diduma motery jauciasi apgailétinai milziniskos ir troksta, kad
viskas greiCiau baigtysi. Kartais, vedamos S$iy jausmy, jos meégina iSprovokuoti
gimdymo pradzig. Jei jiis vartojate prenataling formulg (Pre-Natal Formula, Nr. 27),
tai ji jau savaime turéty ruoSti juisy raumenis ir reakcijas, reikalingas gimdymui
prasidéti laiku. Jei i$ tikryjy manote, kad gimdymas uzsitesé ir perzengé numatytaja
gimdymo datg, galite pabandyti vartoti vingirinio stieblapio kapsuliy, arbatos arba
tinktiiros. Vingirinis stieblapis sustiprins gimdos susitraukimus, jei jau laikas gimdyti,
bet jei ne, susitraukimai liausis.

Gimdymui paskatinti kai kurios moterys vartoja ricinos aliejy. AS pati jj iSbandZziau:
jis tikrai paskatina gimda susitraukinéti, taciau susitraukimai liaujasi, jei laikas
gimdyti dar neatéjo. Deja, ricinos aliejus galimai sukelia prieslaikinj gimdyma, jei
néstumo metu moteris turéjo problemy, todél jo nevartoCiau, jei kyla bent kiek
abejoniy. Vienos moterys ricinos aliejy geria sumaiSyta su apelsiny sultimis ir
geriamaja soda, kitos — su degtine ir apelsiny sultimis, trecios — tiesiog gryna.

Ricinos aliejumi galite jtrinti pilvg — tai, regis, saugesné priemoné. Vienos moterys
geria arbatg, gaminamg i§ dziovinty petrazoliy. Kitos vartoja gimdymui skirtas
tinktiiras; pavyzdziui, tinkttira arba arbata gaminama i$ 3 daliy placialapés klumpaités
Sakny, 2 daliy gauruotosios (laukinés) dioskoréjos ir 1 dalies imbiero Saknies. Trecios
padidina prenatalinés formulés (Nr. 27) dozg, jei mano pernesiojancios.

AS asmeniSkai émiau tikeéti, kad daugeliu atvejy kiidikio dvasia inicijuoja pokycius,
kurie sukelia gimdyma. Suprantama, yra atvejy, kai kuidikiai pernesiojami. Jis ir jlsy
akuSeré ar gydytojas galésite nustatyti, ar jusiSkis butent toks. Jei néStumas yra
sklandus, a§ daugeliu atvejy tiesiog gerciau prenataling formule (Nr. 27), avieciy
arbatg ir zaliuosius gérimus, toliau maitinciausi sveikai ir lauk¢iau gimdymo dienos.
Kiekvienas kuidikis turi savo gimimo dieng — diena, kurig jam lemta gimti. Kiekvienas
kudikis gimsta savuoju biidu. Net jei mes pavargstame ar nekantraujame (manau, taip
jau ir lemta buti), mums reikia mokytis i$ laukimo patirties. Kiekvieng karta, kai jau
esu pasirengusi gimdyti, sakau sau, jog biisiu rami, priimsiu tikrajg kiidikio gimimo
dieng. Ir vis délto retai man tai pavyksta! Bet a§ mokausi laukti, mokausi to, kad
viskas turi vykti savo laiku — tikruoju laiku.

GIMDYMO PRADZIA
Kaip suzinoti, kad jau gimdote? Gimdymo pradzia, ypa¢ pirmojo kadikio
besilaukian¢ioms moterims, gali pasirodyti létai artéjanti, o pats gimdymas — ilgai

trunkantis! Gimdymas nevyksta pagal i§ anksto nuspresta modelj, nors medicinos
profesija ir yra nustaciusi tam tikrus standartus: jei gimdos susitraukimy trukme ilgeja,
o tarpai tarp susitraukimy trumpéja, tai paprastai jau galite vadinti tikraisiais
sarémiais (gimdymu). Taciau daugelio motery sarémiai btna nereguliarls ir
progresuoja sparciai. Kai kurie gimdymai prasidedu kraujo reginiu — pasirodo
kraujingy gleiviy kamstis. Jei nubéga vaisiaus vandenys, gimdymas paprastai
prasideda, taciau kai kada taip jvykus gimdymas dar kurj laikg neprasideda. Jei jums
nutekéjo vandenys, nuolat palaikykite rySj su savo akuSere ar gydytoju. Luiso Melio
atlikta studija parode, kad, jvykus prieslaikiniam vaisiaus dangaly plySimui, néStumas
be augancios infekcijos rizikos gali testis apie keturias dienas. Jei nusprendéte stebéti
ir laukti, primygtinai laikykités skrupulingos kiino Svaros. Apsaugai nuo infekcijos
galite vartoti Cesnakag ir siauralape eziuolge. Nepamirskite po tualeto valytis nuo
priekio link nugaros. Kai kurios akuserés pataria §luostytis tualetiniu popieriumi, apie
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valandg ,,pakepintu® iki mazdaug 93°C jkaitintoje orkaitéje, kad ity bakterijos.
Nubégus vienos jaunos moters vaisiaus vandenims, gimdymas neprasidéjo dar beveik
dvi dienas. Tada sarémiai prasid¢jo savaime ir gime sveikas, stiprus kiidikis, nors jo
iSstimimas pro ,,sausg* gimdymo kanalg buvo skausmingas.

Paprastai neabejotinas gimdymo pradzios pozymis — sgrémiai, apsunkinantys bet
kokia kita veikla. Jei vandenys nenubége ir jei jtariate, kad gimdymas prasideda,
galite iSsimaudyti karStoje vonioje. Tikrieji sarémiai tgsis toliau, o melagingieji
nurims. Jei spéjate, kad jau gimdote, pries maudymasi iSSveiskite ir dezinfekuokite
vonig.

PARUOSIAMIEJI S4REMIAI

Taciau nemanykite, kad praeinantys gimdos susitraukimai nieko gero neduoda. AS
asmeniskai netikiu terminu ,klaidingi sarémiai“. Paprastai juos vadinu
paruoSiamaisiais s3arémiais, kadangi ta daugybé prie§ gimdymg patiriamy
susitraukinejimy — kartais likus dar net dviem meénesiams iki gimdymo — minkStina
gimdos kaklelj ir skatina jj pléstis. Vélesnieji mano gimdymai daznai
»prasidédavo* gimdos kakleliui jau esant iSsiplétusiam iki 4-5 cm. Vaisiaus vandeny
nutekéjimas suzadindavo stiprius gimdos susitraukimus, dél kuriy kone akimirksniu
prasidédavo pereinamieji sgrémiai, o0 mano kudikiai daznai gimdavo praéjus mazdaug
valandai po tariamai tikryjy sarémiy pradzios.

SAVITIKRA

Jei vaisiaus vandenys nenubége, galite save patikrinti i§ vidaus, kad suzinotuméte,
kaip jums einasi, tik su salyga, kad elgsités atsargiai ir laikysités higienos. Lipkite }
maloniai kar$to vandens pripildyta vonia, atsiloSkite, jkiskite ilgiausig pirSta (pries tai
rankas nuplaukite su muilu) ir pasiekite gimdos kaklelj. Neissiplétes kaklelis
jauciamas kaip guminis antgalis ant oro balionélio arba kaip nosies galiukas. Gimdos
kaklelis pradés minkstéti ir trumpés tol, kol jausis kaip liezuvis arba kaip minkstas
Siltas oro balionas, pripildytas Silto vandens. Jei jisy gimdos kaklelis pleciasi, galite
jausti atsiveriancig anga: Sypsenos, arba pusrutulio, formos anga byloja, jog darote
pazangg, taCiau rimti sgrémiai dar neprasidéj¢. Apskritimo formos anga gali reiksti,
kad gimdymas jau nebetoli. O jei apCiuopiate i$sikiSusj vaisiaus vandenmaisj, elkités
itin atsargiai ir laukite gimdymo pradzios, nes ji ¢ia pat!

Kai kurioms moterims paruoSiamieji sarémiai sukelia tikra diskomfortag — Znaibomojo
pobudzio spazmus. Jei jus vargina tokia béda, pagulékite $iltoje imbiero vonioje. Jei
jausite, kad gimdos susitraukimai per ankstyvi ir jy pernelyg daug, turétuméte vartoti
geltongjj zemérag] ir pustaziede lobelija (Nr. 26) arba juodajj eleuterokoka (sibirinj
zenSenj). Abi Sios vaistiniy augaly priemonés turéty sustabdyti prieslaikinj gimdyma.

PRENATALINE FORMULE

Likus penkioms ar SeSioms savaitéms iki nustatytos gimdymo datos — mazdaug tuo
metu, kai pradésite vartoti dr. Kristoferio SeSiy savaiciy prenataling formule (Nr. 27),
turétuméte susikrauti visus daiktus, kuriy reikés gimdant. Mes juos pakuojame |
nedidel¢ kartoning déze arba Svarig vonele, kad bty paruosti naudojimui. Jums
prireiks kitame skyrelyje iSvardyty daikty.

REIKMENYS GIMDYMUI NAMUOSE

Gimdymo lovai paruosti reikés sterilizuoti gabalg ceratos, tokio dydzio, kad uztekty
padengti plotui po motina ir aplink j3. Cerata 1§ abiejy pusiy reikia gerai nuvalyti
audeklo gabaléliu, gausiai sudrékintu skysta sterilizavimo priemone. Suvyniokite
sterilizuotg ceratg ir laikykite uzriStame popieriniame maiselyje. Taip pat i§plaukite
balta medvilning paklode labai karStame vandenyje su skalbimo milteliais ir
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sterilizavimo priemone. Tame paciame vandenyje iSskalbkite keletg nedideliy frotiniy
ranksluostéliy ir dideliy ranksluos¢iy. Skalaukite du kartus, dziovinkite labai karStoje
drabuziy dziovykléje. Kai dziovyklé iSsijungs, su muilu nuplautomis rankomis
tvarkingai suvyniokite audeklus ir sudékite j sandary popierinj maiselj. Jei jusy
gimdymas gerokai véluoja, §j maiselj galima pakaitinti 93°C orkaitéje. Taip pat turite
turéti paruostg Svarios patalynés komplekta, kurj naudosite po gimdymo. Prasidéjus
gimdymui, kai kurioms moterims patinka pasikeisti patalyng¢ j Svaria, tada kloti cerata,
ant jos — sterilig paklode, o suteptus daiktus véliau nuimti ir gultis j $varig lova.

Jums reikés 10x10 cm dydzio steriliy marlés servetéliy tarpvietei prilaikyti stimimo
metu ir stumiant pasirodan¢ioms gleivéms nuvalyti. Dar prireiks dviejy — plastiko
arba metalo — virkstelés spaustuky, arba galite nusipirkti keleta naujy balty baty
raiSteliy, Kkuriuos reikia pavirinti arba pamirkyti alkoholyje. Jie bus reikalingi
virkstelei perristi. Taip pat reikés zirkliy virkstelei nukirpti; zirklés su vienu buku
galu bty geriau, nors ir nebitinai turi biiti tokios. Prasidéjus gimdymui, jas reikés
virinti 20 minu¢iy ir laikyti dubenélyje apsemtas medicininiu spiritu. Idealu
kiekvienam gimdymui jsigyti nauja kriauSyte nosiai ir 90 ml SvirkSta ausims. Juos
reikéty pavirinti vandenyje 20 minuéiy ir atvésusius sukrauti j plastikinj maiselj. Siais
instrumentais iSsiurbiamos gleivés i§ naujagimio nosies ir burnos. Jei akuSeré
nepariipina, arba jei jusy vyras ketina atlikti viding apziiira, turite nusipirkti
,.Betadine*! tirpalo rankoms plauti prie$ §ia procediirg ir pakelj steriliy pirstiniy. Taip
pat atsargoje turékite naujag maza buteliuka tyro alyvuogiy aliejaus tarpvietés masazui,
kad iStemptuméte tarpvietes audinius tuo metu, kai ims ljsti placiausia kiidikio galvos
dalis (angl. — crowning).

Laikotarpiui po gimdymo geriausia vaistingje jsigyti keleta vienkartiniy paklodéliy ir
tiesti po motinos klubais pirmasias keleta dieny, kai gausiai kraujuojama. Nusipirkite
dideliy higieniniy jkloty ir platy dirza jiems prilaikyti. Mes buvome pasisiuve T
formos raistj, apjuosiamg aplink pilva ir prilaikantj jklota, taciau jsitikinome, kad
dirza naudoti yra lengviau ir Svariau. Jums papildomai reikés 10x10 cm marlés
kvadratéliy su viduryje iskirpta skyle. Sig marle $velniai uzmausite ant bambagyslés
apsaugos ir Svaros sumetimais. Kai kurie Zmonés bambagysle valo alkoholyje
suvilgytu tamponu, ta¢iau mes mieliau pabarstome kanadinés auksaSaknés arba miros
(tikrojo miramedzio) milteliy; abu augalai veikia antiseptiSkai ir gydo. Nusipirkite
maziausiai vieng paketa vienkartiniy sauskelniy naujagimiams, mat kidikio
mekonijus (pirmosios labai lipnios, juodos iSmatos) visam laikui iSteplios baltas
medvilnines sauskelnes.

7 Veiklioji medziaga — joduotas povidonas. Kontraindikacijos — nevartoti naujagimiams ir vaikams iki 6 mén.
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RUBELIAI KUDIKIUI

Reikés jsigyti rubeliy kudikiui. Vadovaukités dr. Kristoferio patarimu ir nenaudokite
jokios sintetikos kuidikiui (taip pat ir sau). Prireiks apatiniy marSkuciy, naktiniy
ribeliy, galbit keliy kimono ir megzty bateliy bei pustuzinio vystykly (angl. —
receiving blankets). Daugeliui kuidikiy tikrai labai patinka biti tvirtai suvyniotiems.
Jei niekada nematéte, kaip naudojami vystyklai, paméginkite apsilankyti naujagimj
turin¢ioje Seimoje arba pasiteiraukite savo akuserés. Pirmajam misy vaikeliui gimus
neturéjau supratimo, kam apskritai skirti tie vystyklai! Kai kiidikis iStustins visg
mekonijy, naudokite vien tik i§ medvilnés sifidintas sauskelnes. Ant jy dar galite
uzmauti plastiko trumpikes arba, jei galite sau leisti, mielas vilnones apsaugines
trumpikes (angl. — soaker), kokiy sitiloma nattralaus pluosto aprangos kataloguose.
Nepamirskite jsigyti sauskelniy segtuky.

VAISTAZOLES GIMDYMUI

Namuose bitinai turékite visy vaistazoliy, kurias ketinate vartoti. Gimdymo metu
labiau tinkama Zoleliy forma yra tinktiira, ne arbatos: vos keli tinkttiros laseliai duoda
tokj patj poveikj kaip visas puodelis arbatos. Biitinai po ranka turékite kajeno
paprikos, obuoliy sidro acto ir medaus arbatai nuo Soko. Net jei ir nesate linkusi
patirti Soka, Si arbata jus suSildys ir suteiks energijos. Taip pat pasirtipinkite
kokybiskomis sul¢iy atsargomis — ir gimdymui, ir laikotarpiui po jo. Po gimdymo nes
visada pasimégaujame grynomis vynuogiy sultimis — tai tarsi misy tradicija.
Anksc¢iau vynuogiy sultis pirkdavome, taiau né vienos neprilygo mano vyro
namuose konservuotoms vynuogiy sultims. Pasibaigus gimdymui, akuSerés taip pat
jomis meégaujasi.

Visus kitus instrumentus turéty partipinti akuSeré ar gydytojas. Jei abejojate, ar nieko
netriiksta, parodykite jiems savo turimus reikmenis ir zitrékite, ar jiems dar ko nors
prireiks. A$ taip pat pasidedu buteliuka homeopatinio preparato Dr. Bach's Rescue
Remedy, kuris gaminamas i§ géliy, daugiausia Svitrininiy (magnolijiny augaly
Seimos), eteriniy aliejy. Gimdymo metu jis suteikia nepaprastos stiprybés ir ramybés,
taip pat gali padéti ktidikiui pradéti palengva kvépuoti.

I$ tos pacios grupés preparaty dar yra Smooth Birthing Formula, gaminama panasiai
kaip ir Bach remedies, kurig galima pradéti gerti likus vienam ménesiui prie§
gimdymg ir tgsti gimdymo metu. Abu Sie preparatai yra Svelnis, nekenksmingi,
veikiantys subtiligsias kiino ir dvasios energijas. AS pati juos vartojau ir vertinu kaip
veiksmingus.

Dézute su gimdymo reikmenimis laikykite gimdymo kambaryje. Prizitrékite, kad ji
biity Svari, neapdulkéjusi, maloni zitréti bei liesti ir, svarbiausia, kur nors
neuzgriozdinta. Turékite uztektinai paruosty pagalviy ar pagalvéliy, kad galétumeéte |
jas atsiremti pusiau sédomis, kai stumsite kiidikj. Jy taip pat prireiks jusy keliams
prilaikyti. Vonioje pasidekite kriiva laikrasc¢iy, kuriais uzdengsite vonios kilimelj, kad,
jums vaiks¢iojant pirmyn ir atgal, tekantys vaisiaus vandenys jo nesutersty.
Kiekvienas gimdymas yra vis kitoks. Tikiu, kad gimdymo eiga savotiSkai atspindi
gimstanéio vaikelio charakterj. Stai antrasis miisy siinus Semas gimdoje buvo labai
ramus, paklusnus. Gimdymas prasidéjo nubégus vandenims. Paskambinau vyrui ir
misy draugy porai, turéjusiai padéti priimti gimdyma (toji moteris véliau tapo aukstos
klasés akuSere, nors mano gimdymo priémimas jai buvo vienas pirmyjy). Gimdos
susitraukimai darési vis intensyvesni, taciau pagalbininkai liepé:

— Nestumk, kvépuok, nestumk.

Mano kiinas nor¢jo stumti, taciau laikiausi nurodymy ir netrukus tariau:
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— Manau, kad kiuidikis jau cia.

Ir tikrai, jo galvuté buvo iSlindusi ir, Eagalbininkams atvyniojus aplink kaklg
apsivijusig virkstele, i$slinko ir jo kiinelis. Sis ramus ir $velnus gimdymas atspindéjo
jautrig Semo prigimtj.

TrecCiojo stinaus gimimas, visiSkai prieSingai, prasidéjo staigiu pokstelé¢jimu 11 val.
vakaro; pasipylé vaisiaus vandenys. Vyras jjungé Sviesa, nu¢jo paskambinti akuserei
ir draugei, turéjusiai pagelbéti ruosti zoleliy arbatas, ir grjzo pas mane. O a$ tuo tarpu
patyriau nepaprastai stipry gimdos susitraukimg — tokj, su kuriuo negaléjau susidoroti.
Kvépavome dar trijy keturiy tokiy pat itin stipriy sarémiy metu, vyras spaudé
reikiamas delny zonas, kad apraminty skausma, visg laikg mane laiké, kol galiausiai
atvyko du mano pagalbininkai. Jauciau norg stumti, ir po dar poros sgrémiy gime
misy stinus DZonatanas — i§ viso per pusvalandj ir septynis sgrémius! Tas pats
kudikis dauzydamasis } baldus vaiks¢iojo sulaukes vos astuoniy ménesiy, kol
galiausiai iSmoko iSlaikyti pusiausvyra. Jo asmenybé pasireiSké dar gimdymo metu.

Idomu tai, kad visy keturiy stiny gimdymai prasidéjo vandeny nubégimu, bet
gimdydama mergaites turéjau laukti, kol gimdos kaklelis pilnai atsivers, ir tik tada,
mano prasymu, akuSeré nuleido vaisiaus vandenis ir mergaités gimé. Pirmoji dukra
Chava pasaulj iSvydo po ilgo, Svelnaus gimdymo. Rimtai paprakaituoti mums reikéjo
tik kokig valanda, kol ji Svelniai uzgimé. Laukiantis Saros, dabartinio miisy kudikio,
biita daug paruoSiamyjy sarémiy, dél kuriy daznai pamanydavau jau gimdanti, taciau
greit pajusdavau, kad sarémiai liovési. Kai jau buvau pasirengusi gimdyti, gimdos
kaklelis, manau, tur¢jo buti atsivéres pusiau. Pabudau mazdaug antra valandg nakties,
nes nor¢josi ] tualet. Staiga pajutau lyg aplink mano gimdos kaklelio angg biitg
uzdétos rankos ir nuolat traukusios, kad jj atverty. Kai pasakiau vyrui, kad gimdau, jis
sunkiai patikéjo dél tos daugybés netikry sarémiy. Taciau $j kartg a$ neabejojau, todél
jis paskambino akusSerei ir mano draugei, kuri turéjo virti arbatas ir lakstyti aplink.
Mes visada Siems darbams pasirinkdavome specialig drauge, kad ji kartu su mumis
patirty gimdymo iSgyvenima, ir visiems mums tai tapdavo Sventa, mus visus siejancia
patirtimi.

ISgirdusi, jog mane apémé Sokas, akuSer¢ Diana nebeabejojo dél prasidéjusio
gimdymo, todé¢l abi su asistente paskubomis snieguota naktj iSvyko | miisy namus
nutolusioje kaimo vietovéje. Jos asistenté Keti atvyko pirmoji — kaip tik tuo momentu,
kai jau noréjau stumti. Labai praSiau jos, kad nuleisty man vandenis, mat buvau
pasirengusi stumti. Ji to daryti nenoré¢jo! Diana jai liepusi neatlikti jokiy apziiiry, nes
mano gimdymai vyksta labai sparciai. Todel kvépavau dar poros sagrémiy metu, kol
atvyko Diana. Ji kruopsciai nusiplové rankas, nuleido vandenis ir a§ pradéjau labai
stipriai stumti.

Gul¢jau beveik plokscioje padétyje, mano pastangos stumti nebuvo labai veiksmingos,
todel nusprendéme, kad mane reikia paramstyti pagalvémis. Nejauciau beveik jokio
skausmo, iSskyrus kelis spazmus kojose nusileidziant kudikiui. Gimdymas vyko
lengvai 1§ dalies dél gero misy pasiruo$imo, jskaitant pasivaiks¢iojimus ir vonias,
mityba ir vaistazoles, taip pat ir dél refleksiniy zony terapijos.
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REFLEKSOLOGIJA IR GIMDYMAS

Visus kartus, kai gimdziau namuose, prasiau pagalbininky per sarémius spaudyti
mano abiejy kojy kulksniy plota, kad padéty iSkesti skausma, gimdymo metu — deSinj
pada, o iSstumiant placenta — kairj pada. Neseniai buvau skaiCiusi apie rankose
esanéiy refleksiniy zony masazavima $ukomis skausmui malsinti. Suky danteliais
galite spausti pirSty galiukus, pirSty pagalvéles zemiau pirSty galy arba plastakos
pagrinda ties rieSu (ar¢iau kano) (angl. — heel of the hand). Vieno gimdymo metu
pasirinkau pastargjj plastakos plota ir spaudziau Sukas prie$ prasidedant gimdos
susitraukimui, uzdéjusi rankas ant savo vyro, kuris laiké mane sgrémiy metu ir padéjo
man ramiai ir veiksmingai kvépuoti. Galiu sgziningai pasakyti, kad, iSskyrus tuos
keletg spazmy iSstumiant kiidikj, gimdymas buvo beskausmis.

O ka galima pasakyti apie dejavimg ir aimanavimg prie$ stimimo stadija? Anksciau
maniau, kad tai skausmo signalai ir stengdavausi juos suvaldyti. Knygy apie
gimdyma skaitymas mane jtikino, kad tai signalas, jog kiinas yra beveik pasiruo$es
stumti. IS anksto nusprendziau leisti sau dejuoti, jei tik norésis, ir nebijoti bei
nesigédyti savo dejoniy. Be abejonés, kaip ir visada, nor¢josi dejuoti isleidziant
Iprastus garsus ,,aaak, aaak®, taigi dejavau. Taip gimdant pereinamieji sagrémiai buvo
patys lengviausi, kokius esu patyrusi.

Viso gimdymo metu gériau arbatg nuo Soko, kurios skonis gimdymo metu yra
nuostabus ir turblt biity per stiprus kitomis aplinkybémis! Suvartojau bene du litrus, o
kai ji émé veikti, paprastai Saltos mano pédos émé §ilti, o a$ visa uzkaitau. (Jei jusy
pédos $ala, uzsimaukite Siltas puskojines.) Budingas drebulys tiesiog pradingo, nors
paprastai, nutekéjus vandenims, a§ drebédavau nesuvaldomai. Nors sakoma, kad
kajeno paprika greitai netenka savo kraujavima stabdancio poveikio, a§ niekada
neprarasdavau daug kraujo ir §] nuopelng bent jau i§ dalies priskiriu arbatai nuo Soko.

Netrukus pasirodé kudikio virSugalvis, ir vyras nuéjo j vonig nusiplauti rankas.
Uztruko, pernelyg ilgai, ir per tg laikg uzgimé kudikio galvuté.

— Verc¢iau paskubek, Abraomai, nes praziopsosi! — suSuko jam Diana.

Vyras jleke, éme ieSkoti virkStelés aplink kaklg (ji nebuvo apsivijusi) ir a$ iSstimiau
mergyte. Jis sugavo ja, padave akuSeréms, o Sios paguldé man ja ant pilvo. Taip ji ten
ir gul¢jo, ramiai alsuodama, mieganti! Po keliy akimirky atsimerké ir apsidairé —
tokia roZing, putli ir Svelni, kokia tik gali buiti. O mes Zvelgéme ja pamile, jausdami tg
ypatingg euforijg, aplankancig uzgimimo metu. Kai kas sako, kad tai jausmas, lyg
aplink skraidyty angelai, ir as tikiu, kad tai tiesa.
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Virkstelei nustojus pulsuoti, akuSerés ja uZspaudé, o Abraomas nukirpo.
Pagalbininkés paé¢meé kiidikj nusprausti (viso varSkinio tepalo nenuvale, tik dalj),
pasverti (3,8 kg — antras pagal svorj mano vaikelis) ir aprengti. Mano brangi drauge,
atvykusi padéti man gimdyti, uzvilko jai mazy¢ius medvilninius, rozés pumpurais
iSmargintus naktinukus, kuriuos iSsaugojau tikédamasi susilaukti mergaités.

ISlipau i§ lovos ir prilaikoma vyro nuéjau j dusa. ISsipraususi, su savo kudikéliu
atsiguliau j Svariai paklotg lova, gériau sultis, o ji tuo tarpu prisisliejo prie manes ir
laiminga zindé.

AkuSerés nesiliové kalbéjusios apie puiky mano audiniy tonusa, kaip lengvai
pagimdziau ir dar apie tai, kad abu su Abraomu buvom gerai pasiruose. Tikiu, kad su
savo greitais, normaliai vykstanciais gimdymais biitume susitvark¢ ir be jokios
pagalbos, taciau man be galo patinka ta patirtis ir ramybé¢, kurig akuSerés atsinesa su
savimi.

Trumpa pasakojimg apie miusy penktojo vaiko, stinaus, gimima kuriam laikui atidésiu,
tatiau manau, kad Sios paprastos istorijos apie gimdyma namuose tampa dar
nuostabesnés, kai palygini jas su gimdymo praktika ligoninése. Kaip vienas gydytojas
1§ Europos issireiske, ,.kadangi viskas, kg gydytojas realiai gali padaryti, kad paveikty
gimdymo eigg 95 procentams motiny, sugebanciy pagimdyti be jokiy komplikacijy,
yra pasiilyti gimdyvei farmakologines priemones nepatogumui ar skausmui
palengvinti ir atlikti epiziotomija, tai daugelis profesionaly, matyt, nesgmoningai
linksta Sias praktikas laikyti privalomomis* (The Cultural Warping of Childbirth,
International Childbirth Education Association). Daugelis motery, net jei ir
primygtinai gydytojui tvirtinty, kad nori gimdyti natiiraliai, privalo sutikti su
epiziotomija ir oksitocino injekcija po gimdymo, kuri suSvirk§¢iama siekiant
apsaugoti gimdyves nuo nukraujavimo ir paskatinti gimda sukietéti. Gydytojai ir
slaugytojos rutiniskai sitilo medikamenty, net jei gimdyvé yra i$ anksto apsisprendusi
apsieiti be jy. Gimdymo metu biisimoji motina nepaprastai lengvai pasiduoda jtaigai
ir esant stipriems sarémiams daznai pasirinks vaistus. Sis jtaigumas gali bati labai
puikus dalykas: jis padaro moterj priklausomg nuo savo vyro ir gimdymo
pagalbininkiy, kurios Svelniai ja dragsina ir jautriai, tiksliai vadovauja jai viso
gimdymo metu. | vaistus orientuotas personalas pasiiilys savasias alternatyvas Siai
pagalbai suteikti, ir daugelis motery joms tiesiog neatsispirs.

Greta paplitusio nereikalingo vaisty vartojimo, dazng gimdyma lydi ir nereikalingi
chirurginiai jsikiSimai. Jei vyras ar akuSeré Svelniai masazuoja tarpvietg su alyvuogiy
aliejumi, deda Siltus kompresus ir Svelniai vadovauja kadikio uzgimimo metu,
daugelio motery tarpvietés raumenys iSsitempia tiek, kiek reikia, kad praljsty kiidikio
galvuté ir kunelis. Net jei ir pasitaiko nedideliy plySimy, paprastai jie biina kur kas
maziau drastiski nei epiziotomija. IS patirties zinau, kad tarpvietés gijimas po
epiziotomijos yra be galo nepatogus dalykas. Per vélesnius penkis gimdymus
namuose mano tarpvieté plySo tik kartg — gimdant miisy staigyjj Joni — ir taip negiliai,
kad reike¢jo tik vienos ar dviejy siiiliy be jokios anestezijos.

Deja, kur kas didesnj nerimag uz epiziotomijos paplitimg kelia visose Jungtinése
Valstijose augantis atliekamy Cezario operacijy skaicius. Prie§ du deSimtmecius tik 1
1§ 20 kadikiy gimdavo atlikus Cezario pjiivi, bet dabar Sis santykis padidéjo iki 1:4.
Gydytojai gali rinktis atlikti Cezario operacija, jei vaisiaus padétis netaisyklinga, tuo
tarpu pagal ,,senamadiSka“ praktika kuidikius su kojy ir s€dmenine pirmeiga stengtasi
gimdyti vaginaliniu btdu, kartais gydytojui kudiki apsukus in uterus. Daugelis
gydytojy primygtinai reikalauja, kad moteris, kuriai jau buvo atlikta Cezario operacija,
visus velesnius kiidikius gimdyty tokiu pat buidu, taciau daug motery abejoja tokia
nuomone ir po Cezario pjuvio gimdo nattraliai (paprastai tai vadinama vaginaliniu
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gimdymu po Cezario (VGPC)). Leidinys Mothering Magazine daznai publikuoja
ikvepianCius straipsnius apie moteris, kurios s¢kmingai pagimdé VGPC budu, kai
kada savo namuose. Redakcija pardavinéja specialy straipsnj, tyrinéjantj gimdyma su
Cezario operacija (Caesarean Special) ir kartkartémis nurodo moterims informacijos
apie VGPC saltiniy (pavyzdziui, Nancy Wainer Cohen, co-founder of C/SEC Inc., 10
Great Plain Terrace, Needham, MA 02192, kuri suteikia specializuotos informacijos
apie VGPC, tame tarpe ir tokiam gimdymui pritaranciy praktiky pavardes).
Informacijos apie gydytojus, remiancius VGPC, galima rasti NAPSAC, P.O. Box 267,
Marble Hill, MO 63734, arba the American College of Home Obstetrics, 2821 Rose
Street, Franklin Park, IL 60131.

Kartg dr. Kristoferio paskaitoje vienas natiiropatas pasakojo istorijg. Turéjo paciente,
kurig prizitiréjo trijy néStumy metu. Du kartus kiidikis gimdoje buvo jsitaisgs kojomis
1 priekj, todél abu kartus gydytojai atliko Cezario operacijas. Trecigjj kartg kudikio
padétis kaip ir anks¢iau buvo kojy pirmeiga, ir moteris tik&josi, kad jg ir vél operuos.
Bet ji pradéjo vartoti dr. Kristoferio prenataling formule (Nr. 27) ir émé save jtikinéti,
kad kudikis gims normaliai. Medicinos gydytojas tvirtino, kad tai nejmanoma:
nesvarbu, kokia puiki ta formulé, ji, esa, tiesiog negalinti suveikti. Prasidéjus
gimdymui, kiidikis vis dar buvo kojomis j priekj. Gydytojas liepé moterj guldyti ant
operacinio stalo ir ruosti operacijai, bet moteris papriestaravo:

— Ne, kai bus pasiruoses gimti, kiidikis apsivers ir i§ljs teisingai.
Gydytojas nesutiko:

— Tai absurdas!

Jis jau buvo uzsimoves vieng guming pirSting, kai moteris sukliko:
—Jis jau lenda!

Gydytojui né nespéjus uzsimauti antros pirstinés, kuidikis islindo, galva Zemyn, pries§
tai apsivertes. Gydytojas turéjo ji sugauti ir prilaikyti viena ranka, kol seselé jam
move antragjg. Jis prisipazino tam natliropatui netikéjes, kad toks dalykas apskritai
jmanomas. Taciau prenatalinés arbatos déka kudikis gimé normaliai (galvine
pirmeiga).

Didziausig kontrastg tarp gimdymo ligoninéje ir namuose pamaciau po gimdymo.
Palyginkite Svelny elgesj su mano naujagime mergyte Sara su tuo, kas nutiko mano
pirmajam stinui Deividui. Tik gimusj (,,Tai berniukas!*), ji skubiai paciupo, o
gydytojas susiuvo tarpviet¢ po epiziotomijos. Jtariu, kad tuo metu kiidikj nuprause,
pasvéré ir aprengé. Man davé Svarius (Siltus) naktinius, lova su kilnojamu galvigaliu,
ir padéjo Deividg man | gleb; kokioms penkioms minutéms. Tada jj i§ mangs paéme,
o mane nuvezé veziméliu | pooperacine palata. Cia man atne$é vakarieng, o mes
pasikvietéme kelis giminaicius. Tada vezimeéliu buvau nuvezta i ligoninés palata,
kurioje guléjo dar trys moterys, ir palikta miegoti.

Naktj pabudau.

— Kur mano kiidikis?! — Saukiau apimta agonijos. Atsisédau lovoje, viena, skaudéjo,
jauéiausi suglumusi sumi§usi Vienintelé paguoda padéjusi man iSkesti, buvo Siltas,

Kita ryta 8 wval. sesele jvezeé Vemmeh nukrautg plastlklnemls dézutémis su
naujagimiais. Deividas nerodé né¢ menkiausio noro zjsti (,,per daug pavarges, nori
miego“, sako gydytojai), bet a§ stengiausi, laikau jj prisiglaudusi. Ta pati procediira
buvo pakartota apie 2 val. popiet. ISsiregistravome i§ ligoninés ir parsivezéme jj 1
namus.
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Ir tada jis émé Zjsti kaip patrakes, kas dvi valandas, 24 valandas per parg, visus metus!
Kai palyginu $ig patirtj su ankstyvu miisy likusiy naujagimiy Zindymu — po gimimo
jie be pertrikio Ciulpé kritj istisas valandas — galiu tik apraudoti. Kitame skyriuje
rasite jdomios informacijos apie tyrimus, kurie patvirtina ankstyvo Zzindymo
privalumus.

Jei gimdymo metu jus iStinka kokios nors bédos, tam tikra veikla gali padéti
iSsikapstyti. Jei gimdymo eiga léta ar vangi, gal jums deréty pasvarstyti apie tai, jog
tikrasis gimdymas dar neprasidéjo. Kelkités, suplaukite indus, iSvirkite valgyti,
pavalgykite, iSeikite pasivaiksc¢ioti, iSsimaudykite po duSu ar vonioje (pastaroji
galima, tik jei nenubége vaisiaus vandenys) ir eikite miegoti. Nesibaiminkite. Galite
isivaizduoti, kaip atsiveria jusy gimdos kaklelis, ir mintimis suzadinti gimdos
susitraukimus. Pasimeégaukite linksmu pokalbiu su vyru ir (ar) gimdymo
pagalbininkémis. Jei jauciate dé¢l gimdymo besikaupiancig baime ar jtampa, kuri
stabdo visa eiga, galite priminti sau, kad moterys gimdo nuo neatmenamy laiky ir
sékmingai su tuo susitvarko. Galite atnaujinti savo tikéjimg kartodamos, kad jums
padés Dievas, nuraminti save, kad refleksologijos technikos (pédy masazas, ranky
masazas su Sukomis ar be jy, nugaros masazas) jums padés sunkiausiomis
akimirkomis. Galite mintinai iSmokti ir pasirepetuoti, kokius vaistinius augalus reikia
vartoti, kad susvelnintuméte nepakeliamag skausma.

Jei jauciate, kad gimdymo eiga turéty progresuoti, taciau taip nevyksta, galite iSgerti
vingirinio stieblapio, kuris i§8auks aktyvius gimdos susitraukimus, jei laikas gimdyti
jau atéjes. Taip pat galite iSgerti arbatos i§ prenatalinés formulés (Nr. 27), kurios
sudétyje yra zoleliy, galinCiy paspartinti tikrajj gimdyma. Kai kada pistaziedés
lobeljjos tinktiira pakankamai atpalaiduoja visa kiing ir gimdos kaklelj, tad Sis
atsiveria. Geras stiprus pady, o galbit ir viso kiino, masazas padés atnaujinti gimdos
susitraukimus. Kai kurios akuserés kojos pado viduryje atrado konkrety akupresiiros
taska, kuris palengvina susitraukimus (zr. 56 psl.). AkuSeré ir Zolinink¢ Margo
Bingem (Margo Bingham) pataria spaudyti vieta, esancig Sone prie pat Sio tasko
kulno viduryje (kaip parodyta paveikslélyje): tasko, esancio Siek tiek Zzemiau,
masazavimas gimdos kaklelj atvers iki 5 cm, o kito tasko, esancio vos vos auksciau,
masazavimas padés kakleliui atsiverti iki galo. Siuo atveju masazas turi biti gilus,
veiksmingas. Margo pripazjsta, kad retam pavyksta atlikti jj teisingai, taCiau
pabandyti verta, ypac jei jis padeda gimdyvei. Kai gimdymo eiga vangi, duodama
gerti vaistinés kartuolés arbatos, o placialapé klumpaité gali padéti suminkstinti
standzig gimdos kaklelio angg.

ENERGIJOS SUTEIKIANCIOS ZOLELES

Jei jums atrodo, kad gimdos susitraukimai trunka kone amzinai ir jus be galo
iSvargino, padéti gali priemonés i§ vaistiniy augaly. Jau minétoji arbata nuo Soko —
puikus energijos Saltinis. Norédamos pasisemti jégy, gurkSnokite vynuogiy sultis.
Imbiero arbata — specialus vaistas moteriskiems organams, taip pat stimuliantas. Ji
gali suteikti energijos, taCiau kai kurie Zzolininkai jspéja, jog ji gali padidinti
kraujavimo tikimybe, jei bus vartojama per arti kiidikio uzgimimo momento, kadangi
skatina kraujg sutekeéti j gimdos sritj. Kad jgauty jégy, kai kas gimdymo metu vartoja
zenSen]. Labiausiai vartojimui tinkama forma yra ekstraktas. Kai kurios moterys
pranes¢, kad gimdymo metu jos tiesiog uzmiega, sarémiai létéja arba visai liaujasi.
Kinams gavus pakankamai energijos ir pails¢jus, gimdymo eiga uZtikrintai
atsinaujina ir vaikelis gimsta. Galite pasigaminti ,,labourade* misinj, kuris daugiau
ar maziau yra alternatyva ligoninése skiriamiems intraveniniams tirpalams ir panaSus
1 prekyboje sitilomus gérimus su elektrolitais. Jis gaminamas sumaiSant 1/3 puodelio
citriny sul¢iy, 1/3 puodelio medaus, 1/4 arbatinio Saukstelio jiros druskos ir 1
sutrupintg dolomito tablete su tokiu kiekiu vandens, kad iSeity vienas litras miSinio.
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Tai puikus energijg atstatantis miSinys, taip pat tinkamas gerti po vémimo, koks
pasitaiko rytinio pykinimo metu. Vaikams geriau duoti gerti jo vietoj pardavinéjamo
,Pedialyte* tirpalo, kurio suteikiamos energijos lygis néra toks aukstas.

SKAUSMAS

Jei patiriate diskomforta, kuris perkopia skausmo slenkstj, galite imti piktintis visomis
moteriskémis, tvirtinan¢iomis, kad gimdymas yra visai neskausmingas. Dalj miisy
skausmo sukelia baimé ir jtampa, o misy gimdymo pagalbininkiy patarimai gali
padeti (,,Atpalaiduokite kakla, atpalaiduokite kojas* ir t. t.). Daug motery teigia, kad
burnos atpalaidavimas tiesiogiai veikia gimdos kaklelio plétimasi! ISmokusi Lamaze
kvépavimo metodo (angl. — Lamaze breathing) pirmajam savo gimdymui ir patyrusi
plauciy hipervertiliacijg, pirmenybe émiau teikti Bredlio gimdymo metodui (angl. —
Bradley method of labor), kuriuo vadovaujantis reikia stengtis kiing atpalaiduoti iki
suglebimo, Svelniai kvépuoti pilvu, kvépavimag pagreitinti, kai bitina, taciau
neapsistoti ties kazkuria viena kvépavimo forma. Jums tikrai reikia intuityvios,
patyrusios gimdymo pataréjos, kuri pamokyty jus, kaip reikia tinkamai gimdyti. Kai
gimdziau, atitinkamy pédy ir ranky zony spaudymas tikrai nuémé visus skausmus.
Bet jei jums kas nors spaudys taskus paduose, tai tas Zmogus turéty biti labai stiprus
ir iStvermingas, kad sugebéty atitikti juisy gimdos susitraukimy stipruma. DeSinés
kulksnies spaudymas gimdymo metu — lengvesnis reikalas ir, mano atveju, labai
veiksmingas, taciau akuSerés man yra sakiusios, kad kai kurios moterys negali pakesti
spaudymo kulks$niy plote. Taciau suvis veiksmingiausias biidas — tai plastaky
pagrindy ties riesais (ar¢iau kino) spaudymas Suky danteliais. Jis nepaprastai gerai
atpalaiduoja ir numalSina skausma. Visgi vienas gydytojas praktikas perspéjo, kad, jei
pasirenkamas pastarasis metodas, tai keletg savaiciy pries laukiamg gimdymo datg Sio
masazo negalima atlikti per daug energingai, mat jis toks veiksmingas, kad zinoma
atvejy apie jo inicijuotus gimdymus. Kai kurios gimdyvés vertina kryzkaulio ar
Slaunikauliy spaudyma. Pastarasis variantas mane visada labai suerzindavo, taciau
jums gal ir verta pabandyti.

Vaistazolés veiksmingai numalS§ina gimdymo skausmus. Galite vartoti piistaziedés
lobelijos tinktiira, jei jusy pagalbininké turi patirties, kaip jg vartoti. Pernelyg didelis
jos kiekis gali iSprovokuoti vémimg ir sustabdyti gimdyma. Kai kurios pribuvejos
teigia, kad pustaziedés lobelijos klizma skausma sumazina perpus. Ankstyvyjy
sarémiy metu, kurie primena menstruacijy skausmus, sukatzolés tinktiira gali padéti
nuimti dalj jtampos. Gerkite po 3-5 laselius su vandeniu pagal poreikj. Skausma
puikiai malSina Sviesioji kalpokeé ir (ar) paprastoji jonazolé.

Bendruomengje The Farm akuserés skaito trumpa paskaitag moterims, kurios patiria
stiprius gimdymo skausmus: joms liepiama suimti save ] rankas ir geriau save
kontroliuoti sagrémiy metu. Zinant gimdyviy jtaiguma, tikiu, jog tai veikia.

Be kita ko, gimdymo metu man patinka puoseléti dékingumo ir meilés jausmus savo
vyrui, akuSerei, buisimam vaikeliui ir ypa¢ Jézui Kristui. Prisimenu, kad Jo kancios
buvo zymiai sunkesnés nei mano patiriamos ir man reikalingos stiprybés a$ ieSkau
Jame. Suprantama, skirtingi religiniai jsitikinimai turés jtakos jlsy pozitiriui ] §j
meilés ir dékingumo supratimg, taciau jis puikus ir tikrai padeda sunkiausiomis
gimdymo akimirkomis.

Ta dieng, kai gimé miisy penktasis vaikas, stinus Avi, mano draugé — labai uzimta
moteris — nusprendé atvykti pas mane apziiiréti vaistazoliy augimvieciy, vaistiniy
zaliavy ir kt. Mums aptarus visus reikalus, staiga nutekéjo mano vandenys ir prasidéjo
gimdymas! Paskambinome | universiteta, kad iskviesty Abraoma namo, taCiau
negaléjom niekur rasti Dianos, todél paskambinome jos asistentei Glorijai, kuri tuo
metu buvo iSvykusi | savo wikj! Atsiguliau | lova, o mano draugé masazavo mano
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delny taskus ir drasino mane. Grjzgs Abraomas perémé i$ jos delny masazavima, o ji
émé spaudyti kulksnj. Kaidikis Avi, kuris buvo labai didelis, sukélé itin stiprius ir
intensyvius sarémius, taciau atmosfera, tvyrojusi viso §io gimdymo metu, buvo Sventa,
angeli$ka, ir a8 jutau dékinguma visiems ir viskam. Avi — vienintelis mano vaikas,
kurj jutau leidziantis gimdymo kanalu, o uzgimus jo galvytei, petukai, o véliau torsas
uzstrigo ir priverté mane ilgai ir stipriai stumti. Jis svéré 4,3 kg, kai visi kiti misy
vaikai svéré apie 3,2 kg!

Jisy pagalbininké informuos jus, kada bus galima stumti. Kai kas mano, kad jei kyla
begalinis troskimas stumti, tai tai jau ir turéty buti laikas stumti. Kiti sako, kad $ioje
stadijoje privaloma patikrinti 1§ vidaus, nes jei gimdos kaklelio anga néra pilnai
atsivérusi, dél stimimo ji gali pabrinkti, parausti ir sulétinti gimdymo eigg. Mes
paprastai renkameés viding apzitiirg.

Kai stumiate, nebijokite aimanuoti, dejuoti, Saukti. Jausmas, patiriamas kiudikio
stimimo metu, gali buti pats intensyviausias jusy apskritai kada nors patirtas jausmas,
todél leisti garsus yra normalu. Stimimo akimirkg a$ net klykdavau — ne tiek i§
skausmo, kiek dél intensyvumo. IS anksto pakalbékite apie tai su vyru ir
pagalbininkémis, kad neméginty jiisy nederamai tildyti.

Jie stebés, kaip kiidikis leidziasi gimdymo kanalu, o jus to aiskiai galite ir nepajusti.
Kai vaginos anga i$sigaubia ir pasirodo kiidikio virSugalvis, pagalbininkai grei¢iausiai
lieps jums liautis stimus. Prilaikydami tarpviete, jie paprasys jusy Snopuoti arba
galbtt Svelniai stumti, kol iSlys galvuté. Kai tai jvyks, tutuojau patikrins, ar virkstelé
neapsivijusi aplink kakla; jei bus ant kaklo, tikétina, kad jie galés paslinkti jg per petj
arba permesti per galva. Jie pasakys jums, kada laikas i§stumti likusj kudikio kiinelj,
tai paprastai jvyksta greitai.

Kai kas tvirtina, kad, jei tik jmanoma, kudikj sugauti turéty vyras, nes taip
uzbaigiamas meilés ratas. Priimti Zmonos meilés dovang vyrui yra jaudinantis,
Sventas patyrimas, ir a§ jums tai rekomenduoju, jei tik pavyks dél to susitarti su
gimdyma priimanciu asmeniu.

Uzgimus kudikiui, akuser¢ ar gydytojas naujagimj paprastai apzitiri, kad jsitikinty, ar
bendra jo biiklé yra gera. Jie pasirtipins, kad kudikis i§ karto pradéty kvépuoti ir kad
odos spalva 1§ jprastinés melsvos pasikeisty | grazig rozing. Isitiking, kad kudikiui
viskas gerai, jie veikiausiai padés naujagimj jums ant pilvo, kad jus meiliai ji
apkabintumeéte ir laikytumeéte, kol virkstelé nustos pulsuoti. Nepamirskite apkloti
kadikio medziaginiu vystyklu, nes i§ 37°C temperatiiros mamos pilve jis patenka j
mazdaug 21°C kambario temperatiira, o be to, yra visas §lapias. Jisy kino $iluma
padés kudikiui palaikyti savaja.

Virkstelé turi nustoti pulsuoti pries ja uzspaudziant ir nukerpant. Paprastai spaustukas
arba raistis, kurj biitina labai atsargiai ir tvirtai uzristi, tvirtinami per 2,5 cm nuo
naujagimio bambos, o kitas spaustukas tvirtinamas per 5 cm nuo pirmojo; virkstelé
steriliomis zirklémis perkerpama tarp spaustuky. Kai kada akuSerés antrgjj taska
uzspaudzia sgvarza kraujavimui stabdyti. Nuprausta ir aprengta kuadikj biitina
suvystyti taip, kad bambagyslés galiukas prie niecko nesiliesty. Kaskart
pervystydamos kudikj turite pakeisti 10x10 cm dydzio marlés servetéle pries tai jos
viduryje iskirpusios plysj, perverti bambagyslés galiukg pro ta plySj, o bambagyslés
galiukg pabarstyti trupuciu kanadinés auksaSaknés arba miros milteliy. Kai kurie
zmoneés Siam tikslui naudoja spirita, taciau Sie augalai veikia antiseptiSkai ir yra
Svelnesni ir mielesni naudoti.
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Veikiausiai norésite i§maudyti kadikj $iltoje vonioje pagal Lebojé metoda®; ji ypa¢
tinka, jei kudikis atrodo jsitempes. Maudymas vonioje gali padéti stabilizuoti kiidikio
kvépavima. Jei reikia, akuSeré ar gydytojas iSsiurbs gleives. J[démiai stebékite kidikj
mazdaug puse paros, kad jsitikintuméte, ar jis taisyklingai kvépuoja.

PLACENTOS ISSTUMIMAS

Kudikio zindymas skatins gimdos susitraukimus ir palengvins placentos iSstimima.
Kai kurios gimdymo pagalbininkés ima nervintis ir svarsto apie gimdyveés vezima |
ligoning, jei placenta neuzgimsta tuoj pat po vaikelio. Mes visiSkai ramiai
laukdavome 45 minutes, kartais net valandg, kol pasireik§davo budingas staigus
srautas ir placentg iSstumiantis gimdos susitraukimas. Jisy akuSeré turéty gebéti
jvertinti jiisy biikle. Negalima traukti virkstelés siekiant padéti placentai gimti, nes ji
gali plysti ir gali prasidéti kraujavimas. Kai placenta uzgimsta, akuSeré privalo ja
labai nuodugniai apzitiréti, nes jei gimdoje netyCia liko nors truputélis
nepasisalinusios placentos, jums gali pakilti labai auksSta temperatiira ir grésti pavojus
gyvybei. Jus taip pat galite ja apziuréti, kad nors kiek susipazintuméte, kaip turi
atrodyti sveika placenta.

Po gimdymo mégstu iSsiprausti po dusu, tac¢iau kai kurios moterys atsistojusios ima
kraujuoti, kitos jauciasi pernelyg silpnos vaiks¢ioti iSkart po gimdymo.
Nesimaudykite vonioje. Kas nors gali nuprausti jus gulinéig lovoje — po to jausités
nuostabiai, jei gimdydama prakaitavote. Pagalbininkés arba vyras §variai paklos jums
lova.

Jei placenta nepasiSalina ilgesnj laika, iSgerkite puodelj ar du medumi pasaldintos
paprastosios avietés arbatos. Zindykite kiadikj arba kitaip stimuliuokite kriity
spenelius, nes tai labai stipriai sutraukia gimda. Kai kurios akuSerés naudoja
SliauzianCigja tramazole, paprastaja katzole, bazilikg ar kininj skudutj, kad padéty
iSstumti placentg. Jei placenta neiSeina ir imate nerimauti, visada galite vykti |
ligoning. Jei situacija to tikrai reikalauja, nesijauskite blogai, kad tenka vykti |
ligoning.

KRAUJAVIMAS

Jei jums prasid¢jo kraujavimas (jis apibréziamas kaip daugiau nei du puodeliai
varvan¢io ar srove tekancio kraujo), pirmiausias dalykas, kurj reikia padaryti, tai
sutvarkyti gimda iSoriskai — masazuoti pilva, kol gimda atstatys savo normalig forma.
Tai gali Siek kiek uztrukti, taciau teskite, kol pavyks. Paprastojo amalo lapy arbata ir
vingirinio stieblapio tinktira turi oksitocino gamyba skatinantj poveikj ir gali
pagelbéti sustabdyti gimdos kraujavimg. Tvirtinama, kad padeda sukatzol¢. Dauguma
mano sutikty akuSeriy prisiekia, jog padeda trikerté zvagine, kurig geriausia vartoti
kaip tinktiira. Si paprasta darzo piktzolé yra stipraus poveikio kraujavimg stabdantis,
sutraukiantis vaistas, tac¢iau jos nereikéty vartoti nuolat, nes gali susiformuoti dideli,
skausmingi kraujo kreSuliai. Sakoma, kad kraujavimo atveju ji padeda visuomet.
Mano galva, arbata nuo Soko yra puiki priemoné nuo kraujavimo, taciau ji vertinama
kontraversiskai: daugelis vietiniy akuSeriy pasitiki kajeno paprika ir j3 placiai naudoja.
Kajeno paprika gimdos nesutraukia: ji paprasCiausiai kontroliuoja kraujavimg. Ja
galite maisyti su vingiriniu stieblapiu, kad veikty dvejopai.

'8 Frederikas Lebojé (Frederick Leboyer) (g. 1918) — pranciizy ginekologas ir knygy autorius. Iigarséjo 1975 m. isleides
knyga ,,Gimimas be prievartos* (Birth Without Violence), kuri iSpopuliarino $velny gimdymo metoda, ypa¢ naujagimio
panardinima  $ilto vandens vonia (,,Lebojé vonia“) siekiant palengvinti jo peréjima i§ gimdos j iSorinj pasaulj. Jis taip pat
skatino idéja, kad naujagimj reikia guldyti ant motinos pilvo ir leisti jam jausti ry$j su motina, uzuot iSkart paémus jj atlikti
apzitira.
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SOKAS

Kai kada po vaikelio uzgimimo moterys patiria Sokg. Greta arbatos nuo Soko, galite
vartoti truputj homeopatinio preparato Bach Rescue Remedy; a$ jo vartojau, jo
poveikis buvo labai veiksmingas. Taip pat teigiama, kad nuo Soko gerai padeda
pustaziedé lobelija.

TARPVIETES HIGIENA

Kaskart pasinaudojusi tualetu turite nulieti tarpvietés plota misiniu i§ puslitrio Silto
vandens ir Sauksto zaliojo muilo tinkttros, kurios nebrangiai jsigysite vaistinése. Tai
dezinfekavimo priemoné, kuri apsaugos, kad bakterijos nepatekty j organizma.
Visada valykités braukdamos nuo priekio link uzpakalio. Jei jums plySo tarpvieté ar
aplink gimdymo vieta jauciate patinimg ar skausma, vaistinés taukés lapy arbata,
geriama ir naudojama tarpvietés apsiplovimams, turéty pagreitinti gijima. SvieZias
tikrasis alavijas gydys ir malSins skausmg. NepamirSkite pasikeisti higieninj jklota
nauju kiekviengkart pasinaudojusi tualetu. Naudokite vienkartines paklodes tol, kol
gausiai kraujuosite. Ktidikio Zindymas daZzniausiai i$Saukia kraujo plitipsnius, kurie
kiaurai permerkia higieninius jklotus, drabuzius ir vienkartines paklodes.

SKAUSMAI PO GIMDYMO (POSTNATALINIAI SAREMIAL)

Ilgainiui a§ émiau siaubingai bijoti skausmy po gimdymo — labiau nei gimdymo
sarémiy ir paties gimdymo. Mano skausmai pagimdzius biina tokie intensyvis, kad
kaskart zindydama kaidikj patiriu kone Soka: atsiranda liguistumas, drebulys ir tikrai
labai skauda. AkuSerés pataré vartoti jonazole, paprastajj amala, ryziy séleny sirupa,
kalcio tabletes, taciau skausmo visos $ios priemonés né nepalieté. Bandziau kvépuoti
pagal Lamaze metoda, taCiau nesékmingai. Iprastinés zolelés nuo skausmo -
paprastoji katzolé¢ ir vaistinis valerijonas — nedavé jokio rezultato. Galy gale
nusipirkau kajeno paprikos tinkttiros (labai astrios!) ir piistaziedés lobelijos tinktiiros.
Ipildavau po didele iurksle abiejy tinktiiry (normaliomis aplinkybémis tai biity daug)
1 puodelj skiesty vynuogiy sulCiy ir gerdavau kaskart pajutusi skausma ar pradéjusi
zindyti. Si priemong, kartu su Professor Cayenne's Heating Balm kompresais, kurie
labai stipris ir iStepliojo mano apatinius drabuzius, padéjo kontroliuoti skausmus po
gimdymo, deja, tik iki pakenc¢iamo lygio! Skausmai paprastai trunka istisas tris dienas.
Dékui Dievui, kad turéjau kajeno paprika ir piistaziede lobelija, bet dar dékingesné
buvau, kai skausmai galiausiai liovési.

Atradau, kad ktnas siuncia uztikrintus signalus apie tai, kg turétuméte daryti po
gimdymo, nepaisant didingos euforijos, verciancios jus manyti, jog trykstate energija.
Mazdaug tris dienas po gimdymo, kai jauciate skausmus ir smarkiai kraujuojate,
turétuméte guléti lovoje lyg sirgtuméte; tai kiino siunciamas signalas, kad jums
pasveikti reikalinga tyla ir ramybé. Keleta ateinanCiy savaiCiy, per kurias tekés
lochijos, j krauja panasios iSskyros, iSvalancios organizma po gimdymo, turétume
»paspausti mygtuka pauze®. Kazkas kitas turéty eiti apsipirkti, vykti i bibliotekas su
vaikais, dirbti sunkius darbus. Jums reikia prisitaikyti prie tos daugybés sunkiy
pokyc¢iy, kuriuos iSgyvena jlisy organizmas, i§ nés¢ios moters virsdamas maitinancia
mama. Jums su vaikeliu butinas §is rimties ir jégy atgavimo laikotarpis. Nezinau, kiek
pagristi teiginiai, esa, pirmykstés moterys pagimdydavo laukuose, keldavosi ir vél
eidavo dirbti. Jei mes stengsimés sekti tokiu pavyzdziu, tai baigsime gulédamos ligy
patale, nebegalédamos funkcionuoti kur kas ilgiau nei tuo atveju, kai viska darome
palengva.

Po gimdymo turétuméte ir toliau gerti Zaliuosius gérimus, ypa¢ vaistine tauke. Ziema
tiks vaistinés taukés arbata. Sio augalo sudétyje yra medziagos, skatinancios naujy
lasteliy augimg ir didinancios lasteliy gamyba, kuri padés atstatyti organizma. Taip
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pat galite gerti rauktalapés rugStynés arba paprastosios kiaulpienés arbatg kraujui
atstatyti, o geriamos kartu jos sukuria organizme puikiga mineraliniy medziagy
pusiausvyra. Siuo tikslu tinka gerti ir §iy abiejy augaly tinktdras. Batinai stebékite,
kad jusy mityboje biity daug gyvo, Zalio maisto.

PRITVINKUSIOS KRUTYS

Jei kudikj zindysite i$ karto po gimimo, neturéty kilti jokiy problemy dél skausmingy
speneliy, pritvinkusiy kruty ar krity infekcijos. Pagimdziusi pirmajj vaikelj, kai man
daug valandy neleido jo maitinti kriitimi, o véliau ragino riboti maitinimo laika,
turéjau iSkesti siaubingg krity pritvinkimg ir speneliy skausmg. Gimus visiems
kitiems vaikams, kuriuos zindziau tuoj pat po pagimdymo, speneliai reagavo puikiai,
kriitys nepritvinko, nors dieng dvi atrodé gana pilnos. Po kurio laiko ima rodytis, kad
pieno atsargy mazéja, taciau i$ tikro pieno nesumenksta.

KRUTIES UZDEGIMAS

Jei vis delto susirgsite krities uzdegimu, vaistiniy augaly priemonés labai greitai
padés. Dr. Kristoferio dukra Rut pasakojo, kaip vieng labai karsta naktj zindé kudikj,
langa buvo palikusi atverta. Naktj émé pusti Saltas véjelis. Kadangi ji nebuvo visa
uzsiklojusi, jg perptité ir prasidéjo kriity uzdegimas. Kriitys tapo labai kietos ir tokios
skausmingos, kad ji vos ne vos jstengé maitinti kiidikj. Mégino, kol pajuto, kad i§
skausmo norisi klykti. Paskambino savo tévui, tuo metu i§vykusiam uz bemaz 130
kilometry. Sis atvyko, o su savimi atsivezé smulkiaziedés tibés ir pustaziedés
lobelijos kompresui daryti. Kristoferio dukra pasigamino kompresa, dé¢jo ji ant krity
— karsta, kokj tik galéjo iSkesti, ant virSaus uzklojo plastiko plévelés ir rankSluost;.
Jau ryte ji vél maitino kiidikj nejausdama jokio skausmo ar sukietéjimo.

Kai kurios moterys naudoja kar$ta petrazolés lapy kompresa, taciau jis gali sumazinti
pieno atsargas. Puikiai tinka karStas vaistinés taukés lapy arba vaistinés svilarozés
Sakny kompresas. Pastarasis ypa¢ gerai iStraukia nuodus ir naikina uzdegima. Eziuolé
ir ¢esnakas gali padéti kovoti su infekcija; vartokite juos i vidy. Mano akuseré sake,
kad kraties uzdegima gali iSprovokuoti sutrikusi kalcio pusiausvyra. Uzuot gérusios
kalcio tabletes, vartokite dr. Kristoferio kalcio formulg (Nr. 8), kurios sudétyje yra 4
dalys vaistinés taukés Sakny, 6 dalys Siurksciojo asitklio zolés, 3 dalys avizy Siaudy ir
1 dalis pistaziedés lobelijos. Sia formule galima vartoti kaip arbata, tabletes ar
kapsules. Gerkite daug skys¢iy, maudykités karstoje vonioje ir biitinai daug ilsékités.
Nemazai kriities uzdegimo atvejy pasitaiko pervargusioms motinoms. ISsigydyti gali
padéti vitamino C turtingi maisto produktai, kaip antai erSkétuogiy arbata arba, mano
mégstamiausias, kar$tas citriny puncas, kuris gaminamas i§spaudziant vienos citfinos
sultis i kar$tg vandenj ir pagal skonj pasaldinant medumi.

Jei ima skaudéti spenelius, galite patepti juos grynu lanolinu, kurio parduodama
vaistinése. Galite trumpai pakaitinti kriitis saul¢je, taciau bukite atsargios, mat kriity
audinys yra Svelnus ir jautrus. Kritis galite tepti medumi, vaistinés taukés tepalu,
kvieCiy gemaly aliejumi, déti tikrojo alavijo lapy, taciau prie§ zindyma nepamirskite
gerai nuplauti, kadangi kiidikiams draudziama duoti Zalio medaus, nes jis sukelia
kudikiy botulizma, o alavijas labai kartus.

Skirkite daug laiko poilsiui, skaitykite knygas vyresniems vaikams, jei turite, arba
skaitykite pati! Dziaukités gyvybine energija, kurig teikia visiSkai naujos sielos biivis
namuose. Juk miisy gyvenime esti gana mazai tokiy laiko tarpsniy, o jausmai,
lydintys naujagimio buvimg namuose, nepalyginami su jokiais kitais. Sveikite ir
meégaukites Sia palaima!
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NAUJAGIMIS

Kokie yra naujagimio poreikiai? Apzilirétam, ar neturi apsigimimy, nuvalytam ir
Siltai aprengtam, naujagimiui reikia dviejy dalyky: jausti artimag ir nuolatinj lietimasi
prie motinos ir biiti maitinamam jos pienu. Veikiausiai skaitéte tyrimy apie zmogaus
prieraiSsuma, kurie atskleidzia, kad kiidikiams, palaikantiems nuolatinj kiino kontakta
su savo tévais, susiformuoja labai stiprus su jais siejantis rySys. RasSytojai lygina
Zmones su zvérimis: jei motina elné atsivedimo metu apsvaiginama vaistais ir kurj
laikg nemato savo elniuko, véliau jo nebepripazjsta. PrieSingai populiariam manymui,
naujagimiai mato. Zinau, kad mato, nes gime¢ misy naujagimiai visada Zitrédavo j
mane ir mano vyrg. Kod¢l tada Zmonés tvirtina, kad jie nemato? Taip yra dél stipriy
vaisty, kurie naudojami naujagimiy akytéms.

SIDABRO NITRATAS

Daugelyje valstijy jstatymai reikalauja, kad naujagimiams, gimusiems medicinos
jstaigose, ] akis buty sulaSinama sidabro nitrato siekiant apsaugoti juos nuo
gonoréjinio aklumo. Visiems mums, besilaikantiems santuokos iStikimybés ir
Zinantiems, jog néra né¢ menkiausios veneriniy ligy grésmés, Sis gydymas yra
jzeidimas. Jei vis délto yra tikimybé uzsikrésti, ir moting, ir téva, ir gydytoja galima
patikrinti artéjant gimdymo datai: jei jie neserga Sia liga, galima buty atsisakyti
sidabro nitrato lasy. Brity medicinos zurnalas The Lancet iSreiské prieStaravima
rutini§kai naujagimiams naudojamiems sidabro nitrato laSams. Straipsnyje tvirtinama,
kad lasai ne visada veiksmingi ir gali sukelti cheminj konjunktyvitg (ir (arba) akluma).
Be to, sidabro nitratas visiSkai neveikia chlamidijy sukeliamos infekcijos, kuri Siais
laikais yra labiausiai paplitusi venerin¢ liga. Kai kurie gydytojai sitlo vartoti
antibiotikus, pavyzdziui, peniciling, tafiau jy vartojimas gali skatinti penicilinui
atspariy gonoré¢jos mikroby atsiradimg, gali vystytis sensibilizacija (organizmo
jautréjimas) penicilinui. Kad tetraciklinas, kitas antibiotikas, padéty apsisaugoti nuo
gonor¢jinio aklumo nejrodyta; neveikia ir dar vienas panaSus preparatas,
eritromicinas. Jei vis délto gimdysite ligoningje, darykite viska, kad tik i§vengtuméte
Sios proceduros. Jei nustatoma, kad naujagimis yra uzsikrétes gonoréjine akiy
infekcija, jam bet kuriuo atveju bus skiriamas gydymo antibiotikais kursas, todél
pirminis gydymas yra nereikalingas. Bet kokius per savaite pasireiSkiancius akiy
uzdegimus turéty gydyti gydytojas, mat gonor¢jinés infekcijos iSsivysto per tiek laiko
ir gali buti sékmingai gydomos. Jei jums pasiseke ir sveika vaikel] pagimdéte
namuose — ir zinote, kad néra né menkiausios tikimybés uzsikrésti Sia infekcija, —
neturétumete dél to riipintis.

Jei jusy kudikis susirgo akiy uzdegimu, bet ne gonoréjiniu, galite jtarti, kad uzsikimse
aSary latakai. Daug motery $velniai masazuoja aplink kudikio akis ir (ar) praplauna
Sig vietg paprastosios akiSveités ir kanadinés auksaSaknés arbata — Sios priemoneés
kartais padeda atkimsti latakus. Jei aSary latakai neatsikemSa per du ménesius,
greiCiausiai norésite apsilankyti pas gera akiy gydytoja, kad juos atverty chirurginiu
bidu. Mums teko griebtis chirurginio jsikiSimo vienam miisy stinui; operacija buvo
greita, kiidikis né nesuverke, tac¢iau operacijg rinkités tik kaip paskuting iseitj.

KONJUNKTYVITAS

Kai kurie kiidikiai, ir vaikai, suserga konjunktyvitu. Siai akiy infekcijai gydyti galima
naudoti Siltus tamponus, suvilgytus darZinés Zzlitigés nuovire, paprastosios avietes
arba akiSveités ir kanadinés auksaSaknés arbatose — tirSCius biitina labai kruopsciai
nukosti per sterilig marle; Sie pavilgai naudojami akims plauti. Kai kurios akuSerés
pataria | akis laSinti motinos pieng, kuriame yra antiktiny. BandZiau §ig priemong savo

65



septynmeciam siinui, kaimynystéje pasigavusiam konjunktyvita. Lasinau ] akis savo
pieng kelis kartus per dieng ir infekcija greitai pra¢jo. O jam toks gydymas atrodé
gana linksmas.

Kai jau Zinosite, kad jlsy naujagimis normalus ir sveikas, privalote patenkinti
pirmuosius jo poreikius — komforto ir maisto. Juos abu kiidikis gauna zjsdamas kriit;.
Litdna, kad gyvename tokiais sudétingais laikais: anks¢iau motinos tiesiog privaléjo
savo kiidikius maitinti $iuo auksciausios kokybés maistu, kadangi neegzistavo jokiy
pieno misiniy. Jei motinos pacios nemaitindavo kiuidikiy savo pienu, duodavo juos
maitinti kitoms moterims — zindyvéms.

PIENO MISINIAI

Greiciausiai zinote, kad mediky bendruomen¢je vyksta stiprus judéjimas, kurio tikslas
— jtikinti motinas, es3, pieno miSiniai kiidikiams visiSkai atstoja motinos piena, jei
motina nusprendzia nemaitinti kritimi. Kai kada gydytojai sako, kad motinos piene
truksta gelezies, fluorido ar vitaminy. Karvés pienas yra skirtas verSiuko kauly ir
audiniy augimui, o jame esantis kazeino kiekis yra keletg karty didesnis nei esantis
motinos piene. Jrodyta, kad bemaz visuose pieno miSiniuose kudikiams ir
konservuotame piene yra §vino, kuris patenka apdorojimo metu arba i$ lydmetalio,
naudojamo skardinéms uzlituoti. Kai kuriuose pieno misiniuose néra vitamino B6,
kurio stoka sukelia konvulsijas. Visuose miSiniuose triksta mikroelementy, fermenty
ir gyvybinés energijos, kuriy esti motinos piene.

ANKSTYVAS ZINDYMAS

Tyréjy i§ Brigemo Jango universiteto (Brigham Young University) atlikti tyrimai
parodé, kad gimimo metu cukraus kiekis naujagimiy kraujyje pradeda menkti, bet jei
kadikis zindomas kratimi tuétuojau po gimimo, cukraus lygis iSkart atsistato iki
normalaus. Kuo ilgiau delsiama zindyti naujagimj, tuo Zemiau smunka cukraus lygis,
o kudikis, kuris nepamaitinamas aStuonias ir daugiau valandy, patiria sunkia
hipoglikemija, po kurios labai sunku atsistatyti. Tyr¢jai rekomenduoja savaime aiskia
ir natdiralig prevencijg: leiskite motinoms zindyti kiidikius iskart po gimdymo, jei jos
to nori!

Dr. Kamila Vud (Camilla Wood), Sios tyréjy grupés naré, taip pat atrado, kad, nors
kriitimi maitinami kadikiai iSgeria mazesnius pieno kiekius, jy organizmai tg pieng
kur kas geriau pasisavina ir panaudoja, todél jiems nereikia motinos pieno gramas j
gramg kaip kad i§ buteliuko maitinamiems kudikiams. Ji iStyré, kad po gimimo
motinos pienas bina tirStesnis, o véliau, kiidikiui augant, darosi vis liesesnis, tokiu
biidu kudikis apripinamas maisto medziagomis ir skysc€iais jam reikalingu santykiu.

MAITINIMAS VIEN TIK MOTINOS PIENU

Dr. Robertas Mendelsonas nepritaria  jprastinéms  kiodikiy  maitinimo
rekomendacijoms ir pataria motinoms Se$is ménesius savo kudikius maitinti vien tik
savo pienu. Ir jau tik tada kudikiai turéty gauti kokybiSko, natiiralaus maisto, kurj
valgo tévai, tik gerai sutrinto. Miisy kiidikiai pradédavo reiksti norg valgyti kietg
maistg biidami mazdaug 6-8 ménesiy amziaus. Mes paprasciausiai sutriname vaisius
ir darzoves, véliau — grudus ir baltymus, kiidikiy maisteliui skirtu trintuvu. Taip pat
duodu gerti vandens ir sulCiy i§ puodelio, retkarciais i§ buteliuko. Dr. Kristoferis sakeé,
kad pirmyjy danty pasirodymas signalizuoja apie kudikio gebéjima virskinti kieta
maistg. [8dyge virSutiniai ir apatiniai iltiniai dantys liudija, kad kidikio skrandyje yra
pakankamai sul¢iy susidoroti su kietu maistu, ta¢iau miisy vaikai kieto maisto imdavo
reikalauti kiek anksc¢iau!
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MAISTAS KUDIKIO NUJUNKYMUI

Mano manymu, skysta raudonosios guobos kos$¢ yra bene geriausias maistas kadikiui
nujunkyti. Ji vienalyte, turi gydomyjy savybiy, lengvai virSkinama, mazina gleives
organizme. Jg gamindamos sumaiSykite arbatinj Saukstelj guobos milteliy su Saltu
vandeniu, tada pilkite karSto vandens, kol kosé pasidarys skysta, pasaldinkite klevy
sirupu, tik ne medumi. Kiidikiams medaus vartoti negalima iki mazdaug vieneriy
mety amziaus. Raudonosios guobos kosé¢ taip pat puikus vaistas, jei kudikiui
pasireiské pilvo diegliai ar viduriavimas.

Statistika rodo, kad 95 proc. motery gali maitinti kriitimi, jei tik jos to nori. Jei
susidiiréte su problemomis, turite klausimy ar tiesiog reikia moralinio palaikymo,
susisiekite su vietiniu La Leche lygos (La Leche League) skyriumi®®. Kontaktai
kartais skelbiami telefony knygoje, sveiko maisto parduotuvése; arba tiesiog
susisiekite su nacionaline biistine (La Leche League International, 9616 Minneapolis
Avenue, Franklin Park, Illinois 60131, telephone (312) 455-7730). La Leche lygos
darbuotojai atsakys ] jisy klausimus dieng ar naktj. Man asmenisSkai kudikiy
maitinimas kriitimi buvo toks paprastas reikalas, kad niekada neprireiké rimtesnés
pagalbos, o jei ir jums patiko gimdyti namuose, jei jus palaiko vyras ir kiti Seimos
nariai, tai greiciausiai pavyks ir jums.

Vis délto jei nesiseka kudikj maitinti kratimi, pasiieSkokite artimesnés kudikj
auginancios pazjstamos ar draugés, kad pagelbéty jums maitinti savajj. Deja, Siais
laikais tai néra toks daznas dalykas, tod¢l jums turbiit grei¢iau pavyks susirasti
Sviezio ozkos pieno, kuris yra pirmas pasirinkimas po motinos pieno. I§ visy naminiy
gyviiny pieno ozkos pienas savo sudétimi yra artimiausias motinos pienui.

Nustebsite suzinojusios, kad sékmingai maitinti savo pienu gali ir tos moterys,
kurioms pienas dingo. Arba net ir tos, kurios niekada néra gimdziusios. La Leche lyga
pasakoja apie moteris, kurios kantriai zindydavo savo kudikius, prie krities
laikydamos vamzdelius, kuriais i§ puodelio tekédavo pieno miSinys, o nuolatinis
spenelio stimuliavimas paskatindavo motinos organizmg gaminti pieng. Dr.
Kristoferis priminé mums, kad pieno gaminimuisi moters organizme reikalinga tam
tikra hormony — estrogeno ir progesterono — pusiausvyra. Jei moters organizmas
gamina per mazai pieno, ji turéty subalansuoti hormonus vartodama po kelias
kapsules dr. Kristoferio hormoninio Zolinio misinio (Nr. 23). Dr. Kristoferis taip pat
mokeé: norint moters organizme sudaryti tinkamas sglygas pieno gaminimuisi, reikéty
vartoti kartyjj Sventadagj. Per dieng iSgerdamos tris (ir daugiau) puodelius Sios
arbatos, moterys, kurioms neuztenka pieno — arba jo visai neturi, gali visiSkai
patenkinti kadikio poreikius.

9 Lietuvoje $ig lygg rasite internete adresu http://www.zindymas.It/.
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Labai nejprasta Sviesiaplauké, ori, didingos iS§vaizdos moteris ketino jsivaikinti kiidikj
ir noréjo ji maitinti kriitimi. Dr. Kristoferis liepé jai laikytis begleivés dietos, kasdien
iSgerti po 4 litrus distiliuoto vandens — jis itin reikalingas, nes be galo daug Zmoniy
organizmai yra dehidratave — ir po tris (ir daugiau) puodelius karCiojo Sventadagio
arbatos. Kiidikj ji planavo parsivezti | namus uz poros savaiciy.

Vieng piigingg dieng moteris atvyko j dr. Kristoferio priimamajj, dévéjo violetinj
apdarg su balto kailio apykakle. Nusipurté sniegg ir buvo pakviesta uzeiti j dr.
Kristoferio kabineta. Moteris atidengé savo riiba: ant jos ranky gulé¢jo nuostabus
mazytis navahy?® kiidikis — ir zindé jos kriitj. Jos kiino oda buvo tokia §viesi, kad
kontrastas tiesiog stulbino. Parsiveztg kidikj moteris pridéjo prie kratinés ir $is i$
karto éme 7Zjsti. Keleta dieny prie§ atsiimdama kadiki buvo gérusi karciojo
Sventadagio arbatg. Nors buvo jsivaikinusi dar tris indény vaikus, butent Siam
kidikiui jaute stipry prieraiSumg, tarsi jis biity dalelé jos pacios, nes maitino savo
pienu.

Stai kitas atvejis: j dr. Kristoferio priimamajj pagalbos prasyti atéjo vélyvojo
paauglystés amziaus mergina. Pasirodo, jos vyresnioji sesuo Zuvo automobilio
avarijoje ir paliko naujagimj. Sis jvykio metu buvo i§sviestas i§ automobilio, bet
nezuvo, mat nukrito j lapy kriivg. Kiidikis negéré jokiy pieno miSiniy ar kity gérimy.
Mergina nor¢jo zindyti §j kiidikj, nors niekada nebuvo istekéjusi ar apskritai turéjusi
reikaly su vyrais. Ji géré daug karciojo Sventadagio arbatos ir kiidikj pradéjo zindyti
per vieng parg. Ji sugeb¢jo maitinti vaikelj, iki kol atéjo laikas jj primaitinti.

Misy ozka susirgo mastitu, pasveiko, taCiau pienas dingo. [prastu atveju tai bity
reiSke, kad ja vél reikia apvaisinti, bet mes turtéjome buteliukg karciojo Sventadagio
tableciy ir jas suSéréme ozkai. Skonis jai patiko, édé i§ miisy delny. Po dienos ji émé
duoti kaip ir anksciau daug pieno (apie 4 litrus per dieng) ir tai tgsési pusantry mety,
nors pieninéms ozkoms tai néra jprasta.

Kas kiek valandy turétuméte maitinti kuidikj? Kada tik jam reikés; kai jis iSalks,
suprasite. Zindykite kiidikj norédamos ir paguosti, ir pamaitinti; kuo dazniau kudikj
zindysite, tuo daugiau pieno gaminsis (tuo ilgiau tesis jiisy nevaisingasis laikotarpis,
jei maitinsite vien tik savo pienu). Nesigailékite laiko praleisto zindant kudikj. Kol
maitinate, skaitykite knygeles vyresniems vaikams, jei turite, taip pat galite skaityti
tai, kam iki Siol vis nelikdavo laiko. Atsipalaiduokite ir mégaukités. Kartais mes
uzmirStame, kad kadikiai mazyciai biina labai trumpai. Jau po keliy ménesiy tas
mazutélis muistysis jiisy glébyje ir norés leistis ant grindy — pasaulio tyrinéti. Kol
galite, dziaukités jo Svelnumu ir prisiglaudimu.

Kiek laiko turétuméte zindyti savo kudikj? Idealiu atveju, kudikis pats turéty
atsisakyti kriities biidamas maziausiai vieneriy ar, geriau, dvejy mety amziaus. Kai
kurie vaikai nori zjsti dar ilgiau. Kartais kiidikiai nustoja maitintis motinos pienu ir
vel to uzsigeidzia, kai namuose atsiranda kitas naujagimis arba kai suserga ar iStinka
kokia nelaimé. Kai kuriose kultirose ilgas maitinimas kritimi yra priimtinas ir
natiiralus dalykas. Mes turétuméme biiti pasiruosSusios atidéti j salj savo kultiirines
preferencijas ir duoti miisy mazyliams tai, ko jiems reikia. Palaipsnis paties kiidikio
atsisakymas zjsti yra geriausias nujunkymo biidas. Dr. Kristoferis prisiminé Senajame
Testamente minimas nujunkymo Sventes. Nujunkymas — ypatingas, Sventas laikas.
Hana maitino savo mazajj Samuelj, kol $is tapo pasirenges palikti namus ir visam
laikui 18vykti gyventi j Sventykla!

Motinoms, ypac¢ toms, kurios kuidikius ilgai maitina savo pienu, gali pasitaikyti tokiy
akimirky, kai ims atrodyti, jog pieno nebeuztenka ar kad jis nebéra toks ,,maistingas®,

0 Navahai — Siaurés Amerikos indény gentis.
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idant patenkinty kidikio poreikius. Daugelis kudikiy patiria staigaus augimo etapa,
kai jiems staiga prireikia didesnio maisto kiekio poreikiams patenkinti. Pirmiausia ir
lengviausia priemoné tokiu atveju — maitinti dazniau ir po ilgiau. Galite gerti kar¢iojo
Sventadagio arbata, kad pieno atsargos pagauséty. Sakoma, kad vaistinés svilarozés ir
paprastosios avietés lapy arbata praturtina pieno sudétj. Kai kuidikj maitinu visg para,
kasdien prigulu numigti. Vyresniems vaikams pavedu prizitréti mazuosius, glaudziu
kadikj prie krities ir miegu maziausiai valanda. ISsekusios motinos organizmas
nepajégus gaminti pakankamai pieno savo kudikiui. Dr. Kristoferis akcentuodavo,
kaip svarbu per dieng iSgerti 4 litrus garais distiliuoto vandens; sakydavo, kad
didziosios daugumos Zmoniy organizmai yra dehidratave. Jei gersite daug vandens,
pajusite, kaip smarkiai pasikeité visa savijauta — kartu ir pieno gamyba. Kad
padaugéty pieno, kai kurios moterys rekomenduoja gerti alaus mieles su sultimis
(pagal skonj geriausiai tinka obuoliy). Jei pasiklausinésite aplinkiniy, rasite puikaus
skonio mieliy. AS jsitikinau, kad §i priemoné pieno tikrai pagausina ir, be kita to,
pakelia cukraus lygj kraujyje bei suteikia iSvargusiai motinai iStvermés.

Nepasiduokite bauginimams, esa, jusy piene gali trukti kidikiui svarbiausiy medziagy.
Jei laikotés begleivés mitybos, tame tarpe vaisiy ir darzoviy jvairovés, aprupinsite
save ir savo kudikj visomis maistingosiomis medziagomis. Dievas sukiiré motinos
pieng kiudikio poreikiams patenkinti. Jis taip pat apripino zmogy imunitetu, kuris
igyjamas per antiklinus, gaunamus su motinos pienu. Motinos pienas skatina
reikalingos Zarnyno mikrofloros formavimasi, o tai gali turéti naudos visam likusiam
vaiko gyvenimui. Kriitimi maitinami kiidikiai retai patiria staigios ktidikiy mirties
sindroma, nors kartais taip ir nutinka. Maitinimas krtutimi padeda kiidikiams Salinti
pavojingas medziagas: paveikti radiacijos, kriitimi maitinami kiidikiai iSskiria dukart
daugiau Sios medziagos nei i§ buteliuko maitinami mazyliai. Motinos piene Sios
medziagos nesikaupia, o karvés piene kaupiasi (The People's Doctor, Vol. 9, No. 12,
p. 7).

SUNKUS SUSIRGIMAI

Deja, nereikéty klaidingai guostis, kad kriitimi maitinami kudikiai negali sunkiai
susirgti. Bet kad ir kaip biity, jie gauna stipresng apsaugg nei miSiniais maitinami
kudikiai. Musy paskutinioji atzala, dukra Sara, susirgo gripu, kai jai tebuvo penkios
savaités. Gripas komplikavosi | plau¢iy uzdegima, kuriuo miisy Seimoje anksciau
niekas nebuvo sirges. Ji pilk§vai pamélo, suglebo, negebéjo Zjsti. Turéjom skubiai
gabenti j3 ] ligoning, kur jai davé deguonies, intraveniniy skys¢iy, jskaitant
antibiotikus. Tai buvo pirmas kartas miisy Seimoje, kai dél susirgimo pagalbos
kreipémés | ligoning. Tas jvykis mums sukélé be galo daug streso. Taciau kartu jis
mums pademonstravo tikraja ligoniniy paskirtj — puiky gydyma kritiSkose situacijose.
Kai tik galéjome — tam prireiké gerai pakovoti su gydytoju — parsivezéme Sarg namo.
Du ménesius jai buvo atliekamos kaklo korekcijos pas chiropraktika, kuris iSmané ir
moké mus, kaip iStaisyti netaisyklingg skrandzio prievarcio ir ileocekalinio (susijusio
su klubine ir aklgja Zzarnomis) voztuvy padétj. Kasdien mes kartu su ja maudémeés
karStoje vonioje, kas antra dieng darydavome gily akupresiirinj pédy masaza. Tris
kartus per dieng kartu su acidophilus kultiromis duodavome jai smulkiai sukapoto
Cesnako. Girdéme tinktiras (kad S$iy tinktiry reikia, nustat¢ taikomosios
kineziologijos metoda naudojantis chiropraktikas). Ilgus, Saltus Ziemos ménesius
néjome j lauka. Sios varginanéios procediros davé rezultaty: po dviejy ménesiy
violetiniai ratilai aplink akis iSnyko, Sara priaugo svorio, vél tapo stipri ir kupina
gyvybeés.
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KUDIKIU MIELIAGRYBIU INFEKCIJOS

Nesiodama Sarg patyriau nemazai streso, ne Seimoje, bet dél situacijos kaimynystéje.
Saros silpnuma ir imlumg ligoms priskiriu biitent mano patirtam stresui, kol ji dar
buvo mano jsCiose. Tik gimusios, jos burnos gleivingje buvo daug Serpiy, kurios
peréjo per visg organizmg ir virto labai jkyriu mieliagrybiy sukeliamu sauskelniy
bérimu. Zvelgdama j praeitj, tokias mieliagrybiy infekcijas laikau pavojingu signalu,
nes manau, jog taip gausiai grybeliy uzkariautas organizmas esti itin pazeidziamas
ligy. Jei jusy kidikio burnoje yra Serpiy (mieliagrybio), kurias nustatysite i$ balty
galite imtis keliy priemoniy. Pamirkykite ausy krapStuka ] antisepting tinkttrg (X-
Ceptic Tincture, Nr. 44) (zoleliy ekstrakta) ir tepkite pazeistas vietas keletg karty per
dieng, o po to duokite kudikiui gerti avieCiy arbatos i§ buteliuko. Kitos galimos
priemonés — balty apnasy plovimas su jogurte pamirkytu ausy krapStuku arba
vaistinéje pirktu antiseptiku (ir dazu) Gentian Violet. Pastarasis yra nebrangus
baktericidas, nors ir nezoliné, bet nuo seny laiky gerai Zinoma veiksminga priemoné.
Naudodamos Siame skystyje pamirkyta ausy krapstuka, negausiai patepkite pazeistas
vietas, taCiau smarkiai nedrékinkite. Gentian Violet isterlios viska, prie ko tik prisilies.

Jei norite Sig problemg spresti i§ paSakniy, privalote apsaugoti ktidikj nuo bet kokio
streso, uztikrinti, kad jusy pacios mieliagrybiy infekcijos biity kontroliuojamos (Zr.
110 psl.), padéti atkurti sveika kadikio zarnyno mikroflorg. Pati vartokite acidophilus
bakterijas — arba skystas, arba kapsules, istirpdytas Slakelyje sterilaus vandens.

GELTA

Daug tévy jaudinasi dél kadikiy geltos, kuria — jdomus faktas — suserga nemenkas
procentas naujagimiy. Kai kas §j susirgima sieja su vaisty naudojimu gimdymo metu.
I$ tikryjy yra trys geltos formos, nors visy simptomai biina daugmaz tokie patys —
pageltusi oda ir akiy baltymai. Fiziologine gelta suserga baltaodziai ir indény kudikiai,
kiidikiai, kuriuos gimdant buvo naudojami vaistai ir kuriems nebuvo leista zjsti
kriities tuoj pat po gimimo, taip pat nei$neSiotukai. Si ,normali gelta pasitaiko
aktyviai zindomiems ir kitais pozitriais aktyviems, normaliems kudikiams. Per
ménesj ji praeina. Kad pagelbétuméte savo kiidikiui jveikti Sio tipo gelta, stebékite,
kad kaidikis per pirmaja dieng i§ zarnyno iStusStinty mekonijy, mat jo sudétyje yra Sig
gelta sukeliancio bilirubino. Maitinkite kuidikj kriitimi kuo gausiau, kad mekonijus
greiCiau pasiSalinty. Jei pastarasis neiStustinamas per dieng dvi, vertéty apsilankyti
pas gydytoja patikrinti, ar néra problemy su kidikio zarnynu. Kasdien keletui
minuciy iSneskite nuoga kudikj i saulés Sviesg arba palaikykite jj neaprengta prie
saulés apsviesto lango, jei lauke Salta. Saulés Sviesa skaido bilirubing. Taip darykite
kiekvieng dieng, kol kuidikio odelé taps normalios spalvos. Teigiama, kad Sig
problemg palengvina paprastosios katzolés, vaistinés taukés ir paprastosios
kiaulpienés arbatos: gerkite jas pati ir duokite jy gerti kidikiui — po kelis lasus i§
pipetés. Tik jokiu budu neduokite kudikiui medaus! Medaus sudétyje yra botulizmo
spory, kurios augesnio amziaus vaikams ir suaugusiems nekenksmingos, bet maziems
kiudikiams pavojingos, mat jie gali uzsikrésti kiudikiy botulizmu. Be to, kudikiy
organizmai nesugeba susidoroti su koncentruotu meduje esancio saldumo kiekiu, ir
tai gali sukelti jvairiy simptomy, kartais net mirtj. Pirmaja savait¢ grizus i$ ligoninés,
misy mazoji Sara nualpo po to, kai davéme jai i§ buteliuko atsigerti medumi
pasaldintos arbatos. Prireiké daug laiko, kol jis atsigavo, o mums tai buvo baisi,
jtikinama pamoka, kad medaus negalima duoti jokiam kiidikiui. Jei manote, jog kazka
vis délto reikia saldinti, naudokite gryna klevy sirupa. AS zoleliy arbatas girdydavau
tiesiog nesaldintas, ir Sarai taip tiko. Beje, manau, kad kiidikiams vaistinius augalus
geriausia duoti tinktiry ar ekstrakty pavidalu. Mes girdéme Sarai paprastosios
kiaulpienés ekstrakta kartu su rauktalapés rugstynés, paprastosios katzolés, vaistinés
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svilarozés ir kity vaistazoliy ekstraktais. Mano nuomone, jie nepaprastai veiksmingai
ja gyde. Trys tinktiiros ar ekstrakto laSai mazyliui prilygsta pilnam puodeliui arbatos,
be to, Zymiai lengviau sugirdyti.

Gydytojai pripaZzjsta, kad kita geltos forma — motinos pieno gelta — yra nepaprastai
reta. Gydytojai taip pat teigia, kad Si gelta gyvybei nepavojinga. Jei norite, galite
nemaitinti kiidikio vieng dieng, daugiausia — dvi, taiau a$ tiesiog vartoCiau
paprastgsias kiaulpienes kepenims ir toliau maitin¢iau kudikj. Kai kurios moterys
geria Svieziai spaustas kvieCiy Zelmeny sultis ir duoda kelis laSelius jy savo
kiidikiams.

Ir fiziologiné, ir motinos pieno geltos formos pasitaiko sveikiems, aktyviems
kadikiams. Né viena nereikalauja specialaus gydymo, o bilirubinas iki normalaus
lygio paprastai nukrenta per tris dienas. Daugelis gydytojy Sias kuidikiy geltos formas
linksta gydyti bilirubino lempomis. Nustatyta, kad toks gydymas kuidikiams yra
pavojingas ir sukelia irzlumg, vanguma, viduriavimg, laktozés trikumg, Zarnyno
dirglumg, dehidratacija, valgymo problemas, riboflavino trikumag, bilirubino ir
albumino santykio sutrikimg, menka vizualing orientacija su galimai sumazéjusiu
reagavimu j tévus, poveikj dél DNR pakitimy (The People's Doctor, Vol. 4, No. 7, p.
2). Be kita ko, dr. DZeimsas Sidburis (James Sidbury) i$ Nacionalinio vaiky sveikatos
ir Zzmogaus vystymosi instituto (National Institute of Child Health and Human
Development) jtaria, kad fototerapija gali buti atsakinga uz padidéjusj mirtinguma,
ypac¢ tarp mazy kudikiy, dél plauciy problemy ir kraujavimo.

Vienintelé pavojinga geltos forma yra patologing, kurig sukelia arba Rh faktoriaus ar
ABO kraujo grupés nesuderinamumas, arba pazeistos ar blogai funkcionuojancios
kepenys, arba Salutinis motinos sveikatos sutrikimy, jskaitant vaisty vartojima,
poveikis. Sios geltos atveju bilirubino lygis kiidikio organizme kyla toliau, ir
praslinkus trims dienoms po gimimo kiudikio organizmas netenka skysciy, kudikis
tampa apatiSkas. Tokia nenattrali sveikatos buklé turi biiti gydoma mediciniskai,
antraip galimi pakenkimai smegenims. Kaip ir visais atvejais, geriausias budas
nuspresti kaip elgtis, yra stebéti kiidikj ir vadovautis motiniska intuicija.

Miisy pirmasis, ligoninéje gimes, vaikelis, kurj gimdZiau be nuskausminamyjy vaisty,
bet kurio man neleido Zindyti iSkart po gimimo, susirgo nesunkia gelta. Gelsva odos
spalva iSnyko per mazdaug savaite. O likusiems vaikams, kuriuos gimdziau namuose
ir zindZiau tuoj pat po ju gimimo ir tiek, kiek jiems reikéjo, gelta neiSsivysté.

NUOLATINIS KONTAKTAS

Bene svarbiausias kiidikio poreikis po motinos pieno yra nuolatinis kontaktas su
motina. Visuomeng¢je, kurioje kuidikiy su motinomis praleidziamas laikas atkakliai
ribojamas raginant kudikius laikyti lovelése su zaislais, muzikinémis dézutémis ir
kitokiomis iSmonémis, kad tik jie buty laimingi, sagvoka ,,8eimos lova“ ir mazylio
laikymas ant ranky atrodo itin radikaliis dalykai. Taciau jei atsiribosite nuo savo
kultiiriniy jsitikinimy ir jvertinsite realig situacija, suprasite, kad Dievas kaip tik ir
numate tai, jog kudikiai turi baiti laikomi ant ranky, nes jie esti visiSki bejégiai ir
iSreiskia tobulg pasitenkinima, kai motinos juos glaudzia savo glébyje. Knygoje The
Continuum Concept (,,Testinumo koncepcija®) Dzin Lidlof (Jean Liedloff) apraso
savo laika, kurj ji praleido tarp Piety Amerikos yequena indény. Pats svarbiausias
skirtumas tarp jy ir miisy visuomeniy — tai motiny elgesys su savo kidikiais. Nuo pat
gimimo $iy indény kiidikiai nuolat kontaktuoja su savo motinomis ar kitais asmenimis.
Keletg pirmyjy ménesiy motinos dazniausiai nesiojasi ktidikius su savimi, zindo pagal
ju poreikius, nesSiojasi miegancius perpetés raiStyje dienos metu, miega su jais
naktimis, naktimis netgi ima juos su savimi ir jtaiso sau ant keliy, kol mazoje
trobel¢je pakuria lauza. Kudikiams augant, vyresnieji Seimos vaikai arba tévai juos
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nuolat nesioja, nors motinos ir toliau juos maitina kriitimi. Kai ktidikiai ima brautis
ant zemés ir nori ropoti, jiems tai leidziama. Taciau pavarge, iSalke ar susizeidg,
prasiskina kelig atgal pas motinas.

Stebina tai, kad po tokio ilgo nuolatinio kontakto kiidikiai neiSlempa ir nereikalauja
nuolat buti apkabinti véliau, kai tgteli ir pradeda vaiksc¢ioti. PrieSingai, Lidlof
pastebéjo, jog Sie kudikiai yra nepaprastai nepriklausomi. Be to, tévai ugdo jy
pasitikéjimg savo jégomis, nickada neburnoja mazyliams pernelyg prisiartinus prie
pavojaus — tekan¢io vandens, peiliy, giliy duobiy. Jie pasitiki, kad jy vaikai gali
puikiai savimi pasirtipinti patys — ir jie tai padaro.

AS pati visada imdavau ant ranky savo vaikus Siems pravirkus, mes daznai kartu
miegodavome, tadiau niekada gyvenime netaikiau sgvokos ,,Seimos lova“ — kurioje
vaikai miega kartu su savo tévais per pirmuosius, vienerius ar dvejus, savo gyvenimo
metus — iki kol susilaukiau paskutiniosios atzalos. Ir pamaciau, kad dabar, kai jau
pradeda SliauZioti, Sis kuidikis kur kas labiau nepriklausomas, Zymiau labiau pasitiki
kitais Seimos nariais, kurie jg laiko ant ranky ir ripinasi. Dar daugiau — ir didelei
mano nuostabai — man i§ tikryjy patinka, kad ji miega kartu su mumis, nors kruta ir
spardosi kaip ir bet kuris kitas kiidikis. AS§ nuolat ja neSiojausi su savimi, kol ji
neuzsinoré¢jo judéti pati, ir nors negaliu sutikti su Lidlof, esg, kiidikio priezitira néra
sunkus darbas, nes pjaustyti morkas, plauti grindis, nesti kar§to vandens puodg su
kidikiu ant ranky yra nepalyginamai sudétingiau, bet kokiu atveju investicijg | Sia
mazyle laikau to verta ir rekomenduoju $ig praktikg visoms naujoms mamytéms. Kad
buty lengviau, jsigykite arba pasigaminkite perpetés raistj (slingg). Pagalvojus apie tai,
kad misy putlutis naujagimis ant miisy ranky gyvens tik SeSetg ar aStuonetag ménesiy,
jo neSiojimas nebeatrodys toks amzinas. Kiidikio apkabinimus galite dalintis su
broliais ir sesutémis ar sutuoktiniu. Lidlof iskelia mintj, kad daugelis misy
visuomengje pasitaikan¢iy nenormalumy — narkotiky vartojimas, alkoholizmas,
netinkamas seksualinis elgesys, vagystés ir kiti dar blogesni dalykai — gali biti
siejami su patyrimo, kai mes jauciamés sauglis motinos glébyje, nebuvimu. Galbiit
medituodamos, ieskodamos saves, galite i$siaiskinti $iy idéjy teisinguma savyje ir
tokiu biidu padeéti savo kiidikiams jaustis saugiai ir puikiai.

Stebédama savo ir kitus kiidikius, vis pamastau, kad kiidikiui i§ motinos persiduoda
kazkokia maitinamoji  energija. Kudikiams, gyvenantiems prieglaudose,
maitinamiems, bet neapkabinamiems, nepavyksta sustipréti ir kartais jie mirsta,
pririike Sios tikros, taciau nematomos energijos. Motinos gi gauna naudos i§ savo
meilés tekmés ir savo kudikiy. Kartais pabundu naktj, zitiriu j Salimais miegancia
Sarg ir jauciuosi tokia dékinga, kad turime ja taip arti saves.

Maziems kiidikiams reikia gyventi ramioje aplinkoje. Savo mazylius imdavau kartu
su savimi apsipirkti, j biblioteka, king — visur, ir visgi manau, kad tokie i$¢jimai
duoda naudos. Taciau per pirmuosius keleta ménesiy motinai ir naujagimiui geriausia
atsisakyti neesminiy dalyky ir abiems likti namuose. Tegu tokius darbus atlieka tétis
arba koks draugiskas giminaitis ar kaimynas. O kai vis délto iSeisite i§ namy, neskite
kidikj neSynéje priekyje, kad jis jaustysi kaip namie. Kiidikiai kartais biina labai
jautriis juos supanciai aplinkai, o kai kurie gali ir nulitisti ar sutrikti, jei aplink bus per
daug Surmulio.

APIPJAUSTYMAS

Siais laikais daug tévy nusprendzia neatlikti apipjaustymo savo kidikiams sinums —
paliecka priimti §; sprendimg jiems patiems, kai uzaugs. Medicininiy tyrimy
duomenimis, apipjaustymas neduoda jokios realios naudos, iSskyrus socialinj
pripazinimg savo grupé¢je. Turbiit vienintel¢ tikra berniuky apipjaustymo prieZastis
teliko religing, taciau ji gali biiti rimta ir teigiama priezastis. Smarkiai nesutariama del
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to, ar §i operacija nepakenkia vaiko psichikai vélesniame amziuje. Vieni tvirtina, kad
ji kenkia, kiti — kad ne. Jas greiciausiai norésite rimtai apsvarstyti savasias priezastis
del kudikio apipjaustymo.

PILVO DIEGLIAI

Bene didziausia mazy kiidikiy béda — pilvo diegliai. Beveik visi miisy vaikai daugiau
ar maziau patyré $ig problema. Jei kudikj visa laikg neSiosite, Si béda kazkiek
palengvés. Jei jums pasiseké ir gyvenate gryname ore — palapinéje ar kokiame kitame
lauko ,,statinyje* — ir visg laikg neSiojate savo kudikj, spéju, kad pilvo diegliai bus
menki, nes, mano manymu, lauke toksinai ir jvairaus pobiidzio jtampa iStirpsta.
Niekas i§ tikryjy nezino, kas sukelia pilvo dieglius. Kai kas sako, kad kidikiy
virS§kinimo sistema dar néra susiformavusi. Kiti gi svarsto, kad pilvo dieglius gali
i$Saukti motinos ar kuidikio alergijos maistui. Juos paskatinti gali motinos iSgyvenama
jtampa ir nelaimingumo jausmas.

Yra keletas pozitiriy j Sig problema. Alergija maisto produktams galite jtarti tuo
atveju, jei kudikio viduriai uzkietéje, aplink akis tamsiis ratilai, skuostai raudoni,
kudikis pabunda po kripteléjimo, daznai pirs€ioja, Zjsdamas prakaituoja. Dauguma
Zzmoniy alergizuoja pieno produktai, kvieciai, kiausiniai, kukuriizai, soja ir citrusiniai
vaisiai. I$ savo valgiaras¢io méginkite iSimti po vieng i$ Siy produkty ir stebékite, ar
kudikio savijauta negeréja. Deja, reikia trijy dieny, kad i§ Zmogaus organizmo
pasiSalinty maisto sudedamosios dalys. Keletui savaifiy i§ savo raciono galite
pasalinti visus potencialiai alergizuojancius produktus, o tada vél jvesti po vieng ir
taip tikrinti, ar jiisy jtarimai buvo teisingi.

Kai kurie maisto produktai, regis, sukelia didel} pilvo piitima kriitimi maitinamiems
kidikiams. Tai visos kopistinés darzoveés (koptstai, brokoliai, Briuselio koptistai,
lapiniai kopustai ,,Kale®, ridikéliai, ropés, kalafiorai ir kt.), svogiinai, Cesnakai, zemés
rieSutai ir Sokoladas. Slyvy sultys ir vidurius laisvinancios Zolelés taip pat gali sukelti
dieglius kiidikio Zarnyne.

Pasitikrinkite, ar jusy kudikiui nereikia stuburo korekcijos pas chiropraktika; kartais
pilvo dieglius sukelia netaisyklingas stuburas. Sia problema galima nustatyti i to, kad
kudikis verkia nepaisant jusy reiskiamos didelés meilés, nemégsta guléti ant nugaros,
viena kiidikio pusé atrodo labiau koordinuota uZz kita, kiuidikis kartais nevienodai
kvépuoja. Miisy kiadikiui pilvo diegliai pastebimai palengvéjo, kai jam buvo atlikta
kaklo korekcija.

Pana$iai, atviras ar uZzdaras ileocekalinis voZtuvas irgi gali sukelti spazmus ir
diegiancius skausmus. Kartais chiropraktikas atstato atitinkamus stuburo slankstelius
ir pamoko, kaip tai padaryti patiems.

Nuo pilvo diegliy padeda keletas vaistazoliy. Sena patikima priemoné, kuri, mano
manymu, veikia puikiai, yra paprastosios katzolés arbata. Galite virti arbatg 18 lapy ir
1§ buteliuko duoti gerti kudikiui (jei tik gers — maniSkiai niekada negere). Galite
girdyti 1§ Svarios pipetés, kaskart po jlaSinimo darydamos pertraukéle, kad
jsitikintuméte, jog kuidikis arbatg geria. Paprastosios katzolés ir pankolio tinktiros
daro stebuklus pilvo diegliy kamuojamam mazyliui ir veikia taip Svelniai, kad galite
drasiai girdyti pagal poreikj. Jei neramu dél sudétyje esancio alkoholio, jlasSinkite
dozg i Sauksta virinto vandens ir leiskite alkoholiui iSgaruoti; tada tinktiirg sugirdykite
1§ SaukSto. Per mazdaug 10 minuciy pilvo spazmai turéty nurimti, o kadikis —
pralinksméti. Anglijoje krapy vanduo biidavo tradiciS$kai naudojamas vaistas nuo
pilvo diegliy; jo galima jsigyti vaistinése. Krapy sékly arbata irgi gali padeéti
sumazinti pilvo dieglius. Nors pipirmété gana stipraus skonio, kai kuriems kiidikiams
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ji padeda. Kudikio nugarg galite jtrinti pustaziedés lobelijos tinktura, kad ja
atpalaiduotumeéte, taciau vartojimui j vidy piistaziede lobelija rinkCiausi itin atsargiai.

guobos ko§é. SumaiSote milteliy su trupuciu Salto vandens, tada pilate kar$to vandens,
kol kos¢ tampa slidzios skystos konsistencijos. Jei norite, jmaiSykite truputélj
acidophilus bakterijy ar rejuvelako (zr. 104 psl.). Jei kose norite pasaldinti, jlasinkite
Siek tiek gryno klevy sirupo, tik jokiu biidu ne medaus. Raudonoji guoba absorbuoja
toksinus ir ramina zarnyng. Ji, regis, sugeria zarnyno dujas! AS labai sékmingai
naudojau ja pilvo diegliams gydyti. Be to, ji padeda i$ organizmo S$alinti gleives.
Raudonosios guobos ko$é su jai budingu slidumu matysis kidikio sauskelnése, bet tai
normalu.

Daugeliui kudikiy pilvo dieglius mazinti padeda &jimas pasivaikscioti j laukg. Kai
kuriems patinka pasivazinéti automobiliu. Mes atradome, kad visada padeda
maudymasis vonioje. Kartg mums stovyklaujant paciame liepos karStymetyje, misy
kudikis niekaip nenusiramino. Visi nuzygiavome prie upés maudytis ir jmerkéme j3 |
vandenj. Pirmagja dieng ji klyké, bet greit pamégo Siuos merkimus j vandenj ir po jy
visada liaudavosi verkusi.

Jeigu juisy kudikio pilvas labai kietas, o kidikis nesiliauja klykti, kad ir kg darytuméte,
uzvirinkite vandens, paruoskite paprastosios katzolés arbatos, gerai nukoskite ir su
labai $variu $virk$tu ausims itin $velniai padarykite jam mazg klizmute. Si priemoné
gali padéti sustabdyti skausmg ir paSalinti Zarnyno dujas, taciau naudokite ja tik esant
ekstremalioms aplinkybéms.

Daugeliui kiidikiy pilvo diegliai praeina sulaukus trijy ménesiy. Jei jusiskiui ir toliau
tesiasi, jJdémiau patikrinkite, ar néra alergijos maistui.

SAUSKELNIU BERIMAI

Viena geriausiy priemoniy nuo sauskelniy bérimo — nenaudoti jokiy sauskelniy! Bent
jau nenaudokite plastikiniy kelnaiCiy, jei jums nieko baisaus, kad Siek tiek suslaps
patalyné. Saulés spinduliai ir oras labai greitai paSalina §ig problema. Dr. Kristoferis
tvirtino, jog kartais sauskeliy bérimo priezastj galima atsekti pagal motinos
vartojamus ,,nemaisto* produktus — pieno produktus, cukry, baltus miltus, apdorotg ir
chemizuota maistg. Kaip jau minéta anksciau, mieliagrybiy infekcijos kai kada
sukelia labai sunkiai gydomus, stipry niezulj sukeliancius sauskelniy beérimus.
Apiplaukite kudikj po kiekvieno tusStinimosi. ISbertas vietas galite patepti Cesnaky
aliejumi. Jei bérimai néra mieliagrybiy kilmeés, naudokite kukurtizy krakmolg vietoje
talko milteliy (Zinoma, kad pastarieji sukelia vézj). Vietoje kiidikiy pudros puikiausiai
galite naudoti raudonosios guobos miltelius. Sauskelnes plaukite tik Svelniais muilais,
nenaudokite skalbimo milteliy su kvapais ir kitais stipriais chemikalais. Kiidikio
uzpakaliukui tepti nenaudokite jokiy produkty i§ parduotuvés. Naftos pagrindu
pagaminti aliejai ir tepalai, kaip antai mineraliniai aliejai, prasiskverbia j kudikio
organizmg ir ,,vagia“ i§ jo vitaminus bei mineralines medziagas, ypa¢ vitaming E.
Sakoma, kad Weleda Baby Cream daro stebuklus gydant sauskelniy bérimus; jo
sudétyje yra tik nattralios medziagos. Smulkiaziedés tiibés ir placialapio gyslocio
aliejai — arba tepalai — nepaprastai veiksmingai ramina skaudantj kiidikio uzpakaliuka.
Jei kudikiui i8sivysto mieliagrybiy infekcija ir jei maitinate kratimi, i§ Savo raciono
paSalinkite mieliy turinCius maisto produktus (duong, natiiraly sojy padaza, vaisiy
odeles, fermentuotus gérimus, bet kokius saldésius). Deja, laikytis tokios dietos yra
sunku. Biitinai duokite kudikiui, ir gerkite pati, acidophilus bakterijy ir rejuvelako.
Vietiniam bérimy gydymui galite naudoti jogurta, taciau jei odelé sutriikingjusi, jis
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gali dilginti. Mieliagrybiy dauginimasi gali sustabdyti raudonosios guobos kose,
juodasis riesutmedis ar gzuolo zievé.

SAUSA ODA, PLEISKANU LUOBELE ANT GALVYTES

Kartais kiidikio odelé iSsauséja ir sutriikinéja arba apsitraukia plutele. Nenaudokite
jokiy tradiciniy losjony kiidikiams — juose pilna chemikaly. Geriausia vengti naudoti
muila, nes joks kudikis nesusipurvina per pirmuosius savo gyvenimo meénesius.
Uztenka ir Silto vandens, iSskyrus tada, kai po pasituStinimo plaunate uzpakaliuka.
Tepkite kuidikio odele tyru alyvuogiy aliejumi. Jis valo ir maitina.

Viena moteris i§ Arizonos pagimdé neiSneSiotas dvynukes mergaites, tokias mazas,
kad gydytojas nebuvo tikras, kokig procediirg geriausia naudoti. Gimusios mergytés
svéré maziau nei po kilogramg. Jos buvo tokios mazytés, jog jy burnytés neapziojo
spenelio ir negaléjo Zjsti. Abi atsisaké gerti bet kokius pieno miSinélius, taigi
gydytojas visiskai pasimete. Mergaic¢iy mociuté, gimdyvés motina, pasake: ,,Leiskite
man veztis jas namo ir atlikti joms masazus su alyvuogiy aliejumi. Jos iSsikapstys®.
Trejeta ar ketverta ménesiy mociuté kasdien po tris keturis kartus masazavo mazyles
nuo galvos iki kojy. Jos nevalgé jokio maisto per burng. Vien tik alyvuogiy aliejaus
masazy ir truputélio vandens déka abi uzaugo nepaprastai sveikos. Ugteléjusios tiek,
kad jau sugebé&jo zjsti, maitinosi motinos pienu, kurj motina iSsaugojo pientraukio
pagalba, ir abi labai sparciai augo. Uzaugo tikros grazuolés. Tiesa pasakius, jos
laiméjo dvyniy grozio konkursg Arizonos valstijos mugéje, o motina jomis be galo
didZiavosi.

Jei savo kuidikiui norite specialaus aliejaus, mirkykite alyvuogiy aliejuje geliy ziedus,
pavyzdziui, erSkéciy arba levandy. Palaikykite aliejuje panardintus ziedus
saulékaitoje savaitg, tada, kol aliejus dar Siltas, gerai juos iSspauskite (Ziema Siam
tikslui galite panaudoti radiatoriaus ar netgi veikiancio radijo Silumg). Jei norite
stipresnio kvapo, viska pakartokite. Aliejui praturtinti raminamosiomis savybés
pridekite vaistinés taukes arba tikrojo alavijo. Taip pat galite jsigyti natiiraliy aliejy ar
losjony kidikiams. Ieskokite sveiko maisto parduotuvése arba sekite reklamas
leidiniuose apie motinystg.

Jei jusy kudikiui ant galvytés atsirado pleiskany luobelé, ,,prisotinkite jg per naktj
vienu 1§ minéty aliejy; ryte pamasazuokite ir luobelg iSSukuokite Sukomis. Alyvuogiy
aliejaus pagrindu a§ gaminau rozmariny aliejy, kuris nepaprastai veiksmingai padéjo
sunkiai naikinamos luobelés atveju. Pleiskany luobelé ant galvos nereiSkia sveikatos
problemy; dauguma motiny jg Salina, mat joms nepatinka jos iSvaizda.

PERSISALDYMAS IR KARSCIAVIMAS

Dauguma mazy kudikiy neuZzsikrecia infekcijomis, taCiau kartais taip nutinka. Jei
mazas kudikis persiSaldo ar suserga gripu, labai greitai toks susirgimas gali pereiti |
plauciy uzdegima, todel sergant] mazylj turite labai atidZiai stebéti. Jei vieno ar dviejy
meénesiy mazylis iSblyksta, nereguliariai kvépuoja, kosti, tampa vangus, tuctuojau
privalote gabenti jj pas gydytoja, kadangi tai gali biiti plauciy uzdegimas, net jei
kudikis ir nekarsciuoja.

Jei kudikiui kilo persisaldymo ar gripo pavojus, turétuméte jj gydyti cesnaku, eziuole
ir taikyti toliau apraSoma procediira nuo kari¢iavimo. Cesnakas veikia kaip
antibiotikas, o eziuolé stiprina imunin¢ sistema, kartu veikia ir kaip antibiotikas.
EZiuolés tinktiiros galite duoti net ir labai mazam kudikiui. UzlaSinkite kelis laSus ant
savo kriities ir kiidikis zoleles sugers zjsdamas. Tokiu paciu biidu mazam kidikiui
galite sugirdyti ir cesnako aliejaus. Jei kudikis keleto ménesiy amZiaus,
nesibaimindamos labai smulkiai sutrinkite Siek tiek ¢esnako, sukréskite ji | nedidelj
kiekj skysty acidophilus bakterijy ar virinto vandens ir tiesiog sugirdykite kadikiui.
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Kadangi skonis astrus, jj ,,nuplauti turésite kiidikj sociai pamaitinusi kriitimi. Kai
reikia gydyti infekcijas, a$ visiskai pasitikiu Siais dviem vaistiniais augalais.

KARSCIAVIMAS

PerSalimo, gripo ar kity uzkre€iamy susirgimy atvejais karS¢iavimg sékmingai galite
gydyti namuose. Tiesiog turite atminti, jog karS¢iavimas gali biiti jiisy draugas. Jis
organizme sudegina toksinus ir infekcijg sukélusius mikrobus. Taisyklé tokia: sausas
karsciavimas yra pavojingas, Slapias kars¢iavimas gydo. Tod¢l turite pasirtipinti, kad
kiudikio organizme netrukty skysCiy. Bet kokiomis priemonémis venkite
dehidratacijos! Kai kurie kiidikiai sirgdami geria nedaug gérimy rusiy, tatiau motinos
pieno dauguma neatsisako. Todél privalote savo organizmg gausiai prisotinti
vandeniu, arbatomis, sultimis, sultiniais ir pan., kad gamintysi maistingas pienas.
Vartokite kartyjj Sventadagj, vaistinés svilarozés Saknis ar alaus mieles, kad pieno
kiekis padidéty. Leiskite kudikiui nuolat zjsti krttj, jei tik jis nori — daugelis kudikiy
paprastai to ir praso. Tiesiog meskite kitus darbus j Salj ir darykite visa, kad kiidikis
nepritrukty skysciy, kol temperatiira nukris.

Taip pat galite daryti labai mazas klizmutes, Zolininkystés terminijoje vadinamas
injekcijomis. Idealiai tinka paprastosios katzolés ir (ar) Cesnako klizmutés. Mano
mazyliai nuo $iy klizmuciy pasitaiso, o jy organizmai pasisavina skys¢ius bei
gydomasias augaly savybes. Kartais susvirksciu tris ar keturias klizmutes, kol skyscio
daugiau nebetelpa ir jis imamas i$stumti i§ organizmo.

Kartu su kidikiu iSsimaudykite Siltoje vonioje su paprastosios katzolés, imbiero ar
ramunéliy arbata. Abu ilgai mirkite vonioje (Zindykite kudikj, jei jmanoma), vis
papildydamos vonig kar§tu vandeniu, o pabaigoje apsitrinkite Saltame vandenyje
pamirkyta kempinéle. Tokia procediira labai greitai atstato skysciy trikuma kiidikio
organizme.

Kai kurios vaistazolés padeda atstatyti drégme odos pavirSiuje, o tai gali pagelbéti
numusti temperatiirag. Nors esti daug prakaitavimg skatinanciy vaistiniy augaly,
kiidikiy karS¢iavimui mazinti man labiausiai patinka naudoti paprastaja katzolg,
ramunélg, pipirmét¢ su mélynuogio Seivamedzio ziedais ir eziuolg. Jusy kudikis
greiCiausiai atsisakys gerti Sias arbatas i$ buteliuko, bet jeigu intuicija jums kuzda,
kad jusy kudikiui reikia vieno ar keliy i§ Siy augaly, iSvirkite jy arbatos, gerai
nukoskite ir girdykite pipete (ekstraktais sugirdysite labiau koncentruota doze, taciau
tokiu atveju padidinkite kadikiui duodamy skyséiy kiekj). Kadikis jas nuris, o jus
toliau galésite jas girdyti nuolat jSvirk§8damos tol, kol, jlisy manymu, sugirdysite
reikiama doze¢. Né viena i$ Siy zoleliy negali pakenkti kuidikiui. Kas dvi valandas
girdykite arbatas i pipetés mazomis dozémis. Be to, pacios gerkite Siy zoleliy uzpilus,
kad per pieng kudikiui persiduoty jy gydomasis poveikis.

DANTU KALIMASIS

Kalantis dantims kai kurie kiidikiai karS¢iuoja, tampa irzlls, vemia, juos iSberia.
Nesuprantu, kas tokio jvyksta kiidikio organizme, kad sukelia tokius simptomus. Dr.
Kristoferis man¢, kad kiidikio organizmas tuo metu gali stokoti organinio, lengvai
pasisavinamo kalcio, kurio gavus simptomai i§ karto turéty iSnykti. Turite uztikrinti,
kad kudikio organizme netriikty skys¢iy — vadovaukités tais paciais nurodymais kaip
musant kar§¢iavimg. Maitinkite kriitimi daznai ir ilgai — tiek, kiek nori kudikis. Kai
kurios mamos kiidikiams duoda grauZzti atSaldytus kramtukus. Viena motina pasakojo
sutrupinanti ledo ir jvyniojanti jo | plono audeklo gabaliukg. Kudikiui j; kramtant
skausmas sumaz¢ja. NumalSinti skausma padeda danteny masazavimas paprastosios
katZolés ir pankolio ekstraktais. Kai kurie danty kalimuisi skirti preparatai yra
pagaminti 1§ kvapiojo gvazdikmedZzio (gvazdikéliy) aliejaus. Tai natiirali priemoné
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danty skausmui mazinti, kuri turéty padéti vietiSkai suSvelninti ir kidikio danty
kalimosi skausmg. Bendra skausmo palengvinimg gali suteikti gurkSnojama
ramunélés ar paprastosios katzolés arbata. Masazuokite kiidikio ranky ir kojy pirstus,
kuriuose i$sidésciusi diduma galva veikian¢iy akupresiiriniy tasky. Mylékite, biikite
kantrios — ir dantys prasikals.

VEMIMAS

Jei kudikis vemia, privalote jo organizme iSlaikyti skyscius. Dehidratacija kudikio
kiinelyje vyksta labai sparc¢iai. Galite pagaminti gérimo ,,labourade® (59 psl.), tik
vietoje medaus naudokite klevy sirupa. Galite daryti mazas klizmutes i§ paprastosios
katzolés arbatos, sumaiSytos su raudongja guoba. Visa esmé ta, kad Siuo atveju
klizmuté turi biiti itin maza, kad skystis neistekéty i§ kiidikio organizmo. Raudonoji
guoba ramina Zarnyng ir padeda iSlaikyti klizmos skysti. Galite pameéginti zindyti
kudikj trumpiau nei vieng minut¢ kas 20 minuc¢iy. Kudikis klyks norédamas daugiau,
taiau tokia procediira gali pagelbéti, kad pienas nebuty iSvemtas ir leistysi
virskinamuoju traktu Zemyn. Vienas ar du pustaziedés lobelijos tinkttros lasai, jlaSinti
1 ktudikio burna, gali atpalaiduoti jtemptus raumenis, kurie sukelia vémimag. Kartais
labai skysta raudonosios guobos kosé bus vienintelis dalykas, kurio kiidikis neiSvems.
Nepamirskite nuostabaus skysCius atstatanCio poveikio, kurj daro ilgas guléjimas
Siltoje vonioje kartu su mama. | ja jpilkite kokius 4 litrus stiprios vaistinés taukés arba
ramunélés arbatos maitinamajam ir atpalaiduojanciam poveikiui pasiekti. Norédamos
kudikj pamaitinti ir atpalaiduoti, masazuokite (su alyvuogiy aliejumi). AS atradau tokij
derinj — karstg Zoleliy arbatg, apsitrynimg Salta kempine ir po to sekantj masazavima.
Jis nepaprastai veiksmingas kalantis dantims, kar$¢iuojant, sergant gripu ir esant bene
visiems kitiems kuidikiy negalavimams.

VIDURIAVIMAS

Jei kiidikis viduriuoja, vadovaukités tokiomis paciomis gydymo procediiromis kaip ir
vémimo atveju. Bitina labai gerai plauti kiidikio uzpakaliuka ir tepti atitinkamomis
priemonémis, jei atsiranda sauskelniy bérimas.

AUSU UZDEGIMAS

Jei kudikis suserga ausy uzdegimu, prie§ vezdami jj pas gydytoja bandykite gydyti
namuose. Daznai skausma ir uzgulimg nuima j ausj jlasinti du lasai ¢esnako aliejaus,
po kurio reikia lasinti du lasus pustaziedés lobelijos tinktiiros arba dr. Kristoferio
tinktaros ausims ir nervams (Ear and Nerve Formula, Nr. 14), o ausj uzkimsti vatos
gabaléliu. Limfinius mazgus zemiau ausy galite jtrinti tais paciais preparatais arba su
smulkiaziedés tubés ir pustaziedés lobelijos aliejais. Ausy uzdegima gali sukelti
sisteminé organizmo infekcija arba jis gali liudyti apie mitybos problemas — arba
alergijas, arba per gausiai vartojamus gleives gaminanCius maisto produktus. Kai
kiudikis suserga, pasitikrinkite savo pacios sveikatos biikle. Jei ausy uzdegimas vis
tiek iSlieka tmus, vezkite kudikj pas gydytoja, kuriuo pasitikite. Net jei ir nepirksite
jo iSrasyty vaisty, gydytojas tiksliai jvertins ausy biikle. Yra tévy, kurie patys jsigijo
otoskopus ir su jais patys apziiiri kuidikiy ausis.

IMUNIZACIJA (SKIEPALI)

Netrukus po kiidikio gimimo tévai turi spresti dilemg dél skiepijimo. Medicina
atkakliai tvirtina, kad nepasiskiepijus rimtai susirgsite, ir tokie pareiSkimai ne juokais
1baugina tévus, tad Sie sutinka, kad jy kidikiams bty Svirks€¢iamos vakcinos. DidZioji
dalis tyrimy parodé, kad visi skiepai yra vienaip ar kitaip pavojingi ir (arba)
neveiksmingi. Ypac tas pasakytina apie kokliuSo, difterijos ir stabligés (KDS) vakcing,
kuri sukelia specifiniy problemy. Vis dar naudojama nevalyta kokliuSo vakcina,
kurios poveikis neprognozuojamas. Ji gali paZeisti smegenis dél vykstancios
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imunologinés reakcijos ir toksinio poveikio. Nors bita karSty diskusijy, Amerikos
pediatrijos akademija (American Academy of Pediatrics) priémé biutent tokia
nuomong dél Sios vakcinos. Vienas tyrimas, apémes 15 000 KDS vakcinos doziy,
suleisty mazdaug 4 000 vaiky, parodé, kad 9 vaikai patyré konvulsijas, 9 vaikus istiko
kolapsas, o mazdaug 1 i§ 400 vaiky pasireiskée kitokios reakcijos. Viena Svedijoje
publikuota studija paskelb¢, kad 1 is 3 000 vaiky po paskiepijimo iSsivysté vienokiy
ar kitokiy neurologiniy susirgimy. ,,Tarp jy pasitaiké 8 epilepsijos, 54 Soko ir 24
spiegimo ar nenumaldomo verkimo atvejai. Siems vaikams smegenys buvo paZeistos
negrjztamai...“ (The People's Doctor, Vol. 6, No. 10, p. 2). Biita pranesSimy apie kelis
mirties atvejus po paskiepijimo kokliuso vakcina. Tenesyje pranesta apie 4 staigios
kudikio mirties sindromo atvejus tarp kokliuso vakcina paskiepyty vaiky, kurie miré
per 24 valandas po vakcinacijos. Skiepijimas i$Saukia ilgalaikj kar§¢iavima, o durio
vietoje susidaro piiliniai. I$ tokiy piiliy paimtame pasélyje uzauginus bakterijas buvo
rasta streptokoky, mat kartais gali pasitaikyti jais uzterSty vakcinos buteliuky. Kai
kuriuos vaikus iStinka koma, kitiems i$Saukiami itin stipriis gripg primenantys
simptomai, tretiems pasireiskia smarkios alerginés reakcijos, tame tarpe ir kvépavimo
problemos.

Net ir medicinos bendruomengje pritariama, jog kokliuso komponentas Sioje
vakcinoje yra veiksmingas tik 80 proc. Tuo tarpu patys gydytojai skiepijasi labai
atsargiai. Kokliusas — nesiliaujantis kosulys — yra be galo sunkiai diagnozuojama liga
ir gali sékmingai buti gydoma namuose (zr. dr. Kristoferio knyga Herbal Home
Health Care).

Nors kadaise difterijos biita labai rimtos mirt] sukeldavusios ligos, Siandien ji
pasitaiko retai. Net kai jvyksta Sios ligos protrukiy, imunizacija nevisiskai apsaugo
pasiskiepijusius asmenis. Stai 1969 m. Cikagoje $ia liga uzsikréte 16 Zmoniy. Vienas
ketvirtadalis $iy Zmoniy buvo paskiepyti visomis difterijos vakcinos dozémis, o penki
buvo paskiepyti viena arba dviem vakcinos dozémis, i§ kuriy dviem buvo
susiformaves pilnas imunitetas Siai ligai. Kito ligos protrikio metu pasitaiké trys
mirties atvejai, 14 i§ 23 uzsikrétusiyjy Sia liga buvo pilnai imunizuoti. (The People's
Doctor, Vol. 2, No. 4, pp. 1-2).

Kas dél stabligés vakcinos, daugelis gydytojy reikalauja, kad tam tikrais laiko tarpais
biity skiepijama pastiprinan¢iomis vakcinos injekcijomis siekiant apsisaugoti nuo
méSlungisko zandikaulio sukandimo, jei nety¢ia uzliptuméme ant suriidijusios vinies
ar patirtuméme pana$iy durtiniy Zaizdy. Stabligés skiepy potencijos laipsnis skiriasi,
todél §i vakcina yra neprognozuojama. Negana to, pernelyg daznas skiepijimas
(daugiau nei kartg per deSimties mety laikotarpj) gali susilpninti natiiraly imunologinj
organizmo atsaka j ligos sukéléja. Medikams net ir primygtinai reikalaujant beveik
pusé Jungtiniy Amerikos Valstijy populiacijos néra pasiskiepijusi nuo stabligés — 0
kazkas 1§ visos Sios populiacijos juk tur¢jo uzminti ant surtidijusios vinies. Tai kur
tada pasidéjo visi tie stabligés atvejai? Dr. Mendelsonas pastebéjo, kad visus jo
gydytus susirgimus stablige sukélé ne surtidijusios vinys, o apleisty asmeny
nusilpimas dél prastos mitybos.

Vienas miisy vaikas ne taip seniai uzmyné ant labai surtdijusios vinies. Susizeidé
tipiSka durtine Zaizda — gilia, be jokio kraujavimo. Mes maigéme aplink zaizda, kol $i
émé kraujuoti, o tada uzdéjome kar$tg Sviezio sutrinto placialapio gyslocio lapy ir
raudonosios guobos kompresa (Suteklj). Berniukas su juo iSmiegojo visa naktj, o ryte
skausmas buvo sumenkes, nebelikg né zenklo patinimo ar paraudonavimo. Dr.
Kristoferis mingjo atvejus, kai Zmonés susizeisdavo, prasidédavo infekcija ir | galiing
isimesdavo kraujo uzkrétimas (sepsis). Su karStais Sviezio gysloCio kompresais
galima i§gydyti net ir tokius rimtus susirgimus.
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Kur kas rimtesniy ir platesniy klausimy kelia poliomielito vakcina. Miisy vaikai néra
skiepyti n¢ viena jokios vakcinos doze, o mano motina, bandanti priimti misy
gyvenimo budag pernelyg daug nekritikuodama, nepaliové reikalavusi, kad mes juos
paskiepytume bent jau nuo poliomielito. Deja, dr. Salkas (Salk), sukiires negyvo
poliomielito viruso vakcing, paliudijo, jog didzioji dauguma is ty keleto nuo XVIII a.
desimtojo deSimtmecio pradzios miisy Salyje pasitaikiusiy susirgimy poliomielitu
buvo sukelti gyvos poliomielito vakcinos. Visi 21 paralyzinio poliomielito atvejai
JAV 1982-1983 m. buvo susije su vakcinavimu. Tai reiskia, kad vienintelis biidas
Sioje Salyje uzsikrésti poliomielito virusu — biiti paskiepytam vakcina arba stovéti
Salia Zmogaus, neseniai paskiepyto Sia vakcina. AStuoni i$ Siy 21 poliomielito atvejy
pasitaiké vakcinuotiems asmenims, septyni i§ jy buvo 2-4 ménesiy amziaus,
paskiepyti tik viena vakcinos doze! Man tai atrodo tiesiog Sirdj veriantis dalykas:
tyram, nekaltam kadikiui susvirk§¢iama nuody, kurie suluo$ina jj visam likusiam
gyvenimui. Kiti SeSi atvejai pasitaiké kontaktuojant namuose su paskiepytaisiais.
Penki i§ jy buvo kudikiy, paskiepyty pirmaja vakcina, tévai, o vienas — neskiepytas
4,5 ménesiy amziaus tuose paciuose augantis vaikelis. Du i§ tévy buvo jgije¢ daling
imunizacijg. Trys atvejai pasitaiké tarp ne Seimos nariy, i§ kuriy du buve vaikai,
paskiepytyjy draugai, o vienas turé€jgs kontakta su paskiepytu auklés vaikeliu (The
People's Doctor, Vol. 9, No. 2, pp. 5-7). Beveik visi vir§ 18 mety amziaus jaunuoliai,
kurie uzsikrété poliomielitu, buvo skiepyti.

Kodél tada Jungtinése Valstijose taip drastiSkai sumaZzéjo susirgimy poliomielitu, jei
skiepai néra veiksmingi? Gydytojai tai aiSkina geresne higiena, pageréjusia mityba,
geresne sanitarijos priezitra. Dr. Kristoferis nuolat mus moke, kad jei palaikysime
Svarg savo organizmuose, mikrobai miisy neuzpuls, kadangi jie téra viso labo
,»Siuksliy surinkéjai®, gyvenantys tik toksiSkoje aplinkoje. ISsivalg savo organizmus,
i$ invalido veziméliy sugebédavo pakilti net ir sunkiomis ligomis uzsikréte Zzmongs.
Kudikiui, dar gimdoje tinkamai maitintam ir toliau gaunanciam auksc¢iausios kokybés
motinos pieng, nereikalingos nuodingos injekcijos, kad biity sveikas. Raupy vakcina
gali sukelti rimty problemy, tame tarpe encefalita, odos susirgimus ir mirtj.** Tymy
vakcina taip pat gali iSprovokuoti encefalita, raumeny koordinacijos sutrikimus,
vystymosi sulétéjimg, negeb¢jima mokytis ar hiperaktyvuma, aseptinj meningita,
epilepsijos priepuolius ir vienos kiino pusés paralyziy. Kiaulytés vakcina nebiitinai
suteikia imunitetg paskiepytajam. Paskiepytieji pneumokokiniy infekcijy vakcina
sirgo tiek pat, kiek ir neskiepyti asmenys. Skiepai nuo gripo sukelia j gripa panaSius
simptomus ir nesuteikia apsaugos, o kartais net i§Saukia paralyziy vyresnio amziaus
zmonéms. Raudonukés vakcinos poveikio trukmé jvairuoja, taip dingsta galimas
teigiamas jos poveikis potencialiai néS¢ioms moterims.

Galiausiai, blaiviai mastantys mokslininkai suvokia, jog imunizacija — tai daugiau nei
vien potencialiai neveiksmingas ar tik minimalig Zalg darantis dalykas (nors jei buvo
pakenkta bitent jusy vaikeliui, tai statistika jusy visiSkai nepaguos). Dr. Robertas V.
Simpsonas (Robert W. Simpson) atliko tyrimg ir i8kélé prielaidg, kad imunizacijos
programos galimai ,,séja” zmonése RNR, kad suformuoty provirusus, kurie veliau
visame organizme virsta latentinémis lgstelémis. Kai kurie i§ tokiy latentiniy
provirusy galéty biti molekulés ieskant tokiy ligy, kurios, esant tinkamoms saglygoms,
tampa aktyvios ir iSprovokuoja jvairias ligas, jskaitant reumatoidinj artritg, dauging
(18séting) skleroze, sisteming raudonaja vilklige, Parkinsono ligg ir galimai véZj (The
People's Doctor, Vol. 6, No. 12, p. 4). Nors véliau, kai buvo apklausiamas apie Sio
tyrimo rezultatus, dr. Simpsonas vengé atsakyti tiesiai, pirminis jo tyrimas atspindi $ig
teisingg interpretacija. Bet kuriuo atveju labai tikétina, kad virusy Svirk$timas
organizmg turéty susilpninti imuninj atsakg ir organizmo pasiprieSinimg ligoms.

2! Raupai laikomi i$naikinta liga ir nuo jos nebeskiepijama.
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Zurnalas Mothering Magazine sidilo itin i§samig brositira apie imunizacija. Sis
leidinys taip pat reklamuoja jvairias knygas ir bukletus apie $ig temg. The People's
Doctor, ziniarastis, pasiSventes atskleisti netinkamos medicininés praktikos atvejus,
publikavo straipsniy apie skiepus daugelyje numeriy (norédami jsigyti seny leidinio
numeriy, galite parasyti j redakcija adresu The People's Doctor, P.O. Box 982,
Evanston, Illinois 60204).

I$ ankséiau minétos analizés pamatysite, jog imunizacija — itin abejotina praktika,
ypac jusy skais¢iam naujagimiui. Geriausia apsauga nuo ligy — puiki mityba, reguliari
manksta, Svarus oras ir vanduo bei laiminga, subalansuota gyvensena.

Idémiai zvelgdami j naujagimio akis galite iSvysti jame slypinCig suaugusio Zmogaus
sielg ar dvasig, pranokstancig kiidikio mazumg. Kai kurie Zmonés mano, jog tai yra
irodymas apie reinkarnacijg. Dr. Kristoferis tikéjo, jog brandi dvasia jZzengia | mazytj
kting ir kad dvasia tikrai turi intelekta ir erudicija. Jei sugebésite jsijausti j savo
naujagimio asmenybg¢ ir dvasia, tada elgsités su juo visiSkai kitaip nei laikydamos ji
tiesiog bejégiu mazu zmonijos gumuléliu. Pasiekite savo vaikelio dvasig; tyliai
stebékite jos pozymius. Pamatysite, kad jis supranta didziumg ramiy jusy pasnekesiy
su juo, taip pat suvoksite didziule jo meile jums. Toks poziiris j kiidikius yra Zymiai
Jdomesnis ir linksmesnis, palyginti su vien tik jy fiziologiniy poreikiy tenkinimu ir
ripinimusi, nors ir pastarieji dalykai yra lygiai tokie pat svarbiis.

Turbtit dél Siy dvasiniy kidikiy aspekty motinos ir yra apdovanotos specialiu
nuvokimu apie jy mazyliy poreikius. Kiti Franc (Kitty Frantz) saké: ,,Pazvelkite j
savo kudikj. Pasistenkite pasikliauti savo intuicija. AS asmeniSkai manau, jog S§i
intuicija yra vadinama Sventaja Dvasia. Egzistuoja vidinis balsas, su kuriuo galite
susibiCiuliauti ir pasinaudoti. Manau, jog kiekviena motina, kad ir su kokiais
motinystés riipesCiais susidurianti, jaucia, kg jai deréty ir ko nederéty daryti.

Daznai motinos klausiu, kas, jos nuomone, nutiko jos kudikiui. O ji atsako: ,,Manau,
kad negaluoja kairioji ausis®. Ir zinote ka? Béda tikrai biina negaluojanti kairioji ausis.

Visa kita atmeskite ir paklauskite savo Sirdies: ,,Kas, mano manymu, negerai?* O tada,
remdamosios $iuo pagrindu, pabandykite pagristi savo jspudzius® (Mothering, Spring

1986, p. 66).

Atrasite, jog vaiky puosel¢jimas pasitelkus tokig dvasing buseng yra didingas,
iSlaisvinantis patyrimas. Kai reikés gydyti jy ligas, ta pati intuicija atves jus prie
reikiamy vaistazoliy ir gydymo metody.

SVEIKA MOTERIS

Knygoje Male Practice (,,Vyriska praktika®) dr. Robert Mendelsohn pateikia kronika
apie tai, kaip nejtikétinai prastai medicinos gydytojai gydo moteris. Jis apraso
nereikalingus vaistus, operacijas ir kitas gydymo procediiras, kurios taikomos
moterims, kai Sios lenkiasi Siuolaikinés medicinos praktiky ,,Dievo jvaizdziui®. Ypac
pasibaisétinai didelis skai¢ius moterims atliekamy histerektomijos (gimdos Salinimo)
operacijy, kurias autorius prilygina kastracijai.

Laimei, moteris gali i$sigydyti pati — ir pagydyti savo mylimus artimuosius —
vaistiniy augaly ir natiiraliy priemoniy pagalba. Kaip dr. Kristoferis daugybe karty
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jrodé savo neiSgydomy ligy programa, net ir labai sunkiai sergantys zmonés gali
pasveikti.

Dr. Kristoferis pasakojo daugybe istorijy apie moteris, kurioms jis padéjes paprastais
gydymo biidais ir priemonémis. Antai vienas vyras su Zmona atvedé savo dukterj j dr.
Kristoferio kabinetg Solt Leik Sityje. Seniai jis buvo mates tokig ligota, litidnos
iSvaizdos merging. Pasirodo, ji susipazinusi su jaunuoliu, Sis jg jsimyléjes ir noréjes
vesti. Taciau mergina nesutikusi, esg, vesti j3 tokios prastos sveikatos, anemiska ir
pasiligojusia, biity neteisinga jo atzvilgiu. Vaikinas saké mylintis ja taip karstai, kad
norintis jg vesti ir riipintis ja bet kokioms aplinkybéms.

Mergina sirgo itin sunkiai, todel jai buvo paskirta trijy dieny organizmo valymo ir
begleivé dieta. Kasdien ji papildomai géré krauja valanciosios arbatos (Nr. 2) ir po
maziausiai puslitrj vynuogiy suléiy, ,,kramtydama® kiekvieng gurksnj. Kai tik
galédavo, gerdavo daugiau. Be sulCiy, dar valgeé daug raziny ir vynuogiy. Taip pat
vartojo rauktalape rugsting kaip arbata ir netruko pasirodyti sveikatos taisymosi
pozymiy. Mergina taip pat atitinkamai mankstinosi, stengdamasi pernelyg
nepersitempti, pakeité gleiviy susidaryma skatinancig mitybg j begleive dieta — valge
daugybe saloty ir vaisiy, kiek jmanoma daugiau zalio maisto. Vartojo koreguojamaja
formule moterims (Nr. 21) ir hormoninj zolinj miSinj (Nr. 23), taiké vaginaliniy
zvakuciy formule (Nr. 24) ir atliko procediiras gulint ant nuozulnios lentos su
augaliniu gelezies miSiniu (Nr. 25). Jau i§ pat pradziy émé matytis sveikatos
geré¢jimas.

Tévai merging pas dr. Kristoferj atvedé pavasarij, ir jau rudenj atsiunté jam kvietimg |
jos vestuves, mat per ta laika jos organizmas iSsivalé, ji pati trySko i§ laimés dél
planuojamy vedyby. Merginos menstruacijos susireguliavo, o anemija iSnyko. Ji
gyveno naujg gyvenimg pati iSsigydziusi pagal dr. Kristoferio nurodymus.

REPRODUKCINE SISTEMA

Pries ka nors patardamas, dr. Kristoferis visada iStirdavo savo pacientus pasitelkes
iridologijos metoda®. Sykj pas jj atvyko kokiy 45 mety amZiaus moteris, papras¢
diagnozuoti jai i§ akiy ir pagelbéti dél sveikatos buklés. Dr. Kristoferis nustaté, jog
moteriai yra skersinés gaubtinés Zarnos prolapsas (iSkritimas) ir kad Zarna iSkritusi
taip smarkiai, jog lieCiasi su gimda, spaudzia §lapimo pusl¢ — ir biitent su pastargja
pacienté turéjo labai rimty problemy. Moteriai taip pat buvo diagnozuotos kiausidziy
bédos: abiejose buvo jsimetusi infekcija, vargino maksties gleivinés iSsaus¢jimas. Be
to, viena jos kriitis buvo apimta stipraus uzdegimo, kurj greiCiausiai biity reikéje
gydyti Salinant dalj krities, jei pagalbos buty kreipusis | kita gydytoja. Atlikes
diagnostika i$ akiy, dr. Kristoferis pasiteiravo moters, kodél $i atéjusi pas jj ir ko i$ jo
tikisi. Moteris, esa, kg tik praleidusi tris dienas ligoninéje, kur jai diagnozavo lygiai ta
patj ka ir dr. Kristoferis iS jos akiy raineliy. Taciau gydytojai noréje moterj tuctuojau
guldyti ] ligoning ir paSalinti gimda, prisiiiti Slapimo pusl¢ ar¢iau stuburo smegeny
srities, taip pat paSalinti kratj. Ji, saké, bijojusi visy $iy pjaustymy, todél noréjusi
susirasti kitokios pagalbos.

Moteris pazadéjo laikytis programos, kurig jai pataré¢ dr. Kristoferis. Ji gére
koreguojamaja formul¢ moterims (Nr. 21) ir hormoninj Zolinj misinj (Nr. 23), 6
dienas per savait¢ naudojo vaginalines zvakutes (Nr. 24), kas rytg ant nuozulnios
lentos iSplaudavo makst] su augaliniu gelezies misiniu (Nr. 25) ir tuo metu, kai
makstyje biidavo arbata, 15-20 minuciy masazuodavo pilvo ir dubens plota. Jai taip

2 Iridologija (lot. iris — ,rainelé®) — tai medicinos sritis, tirianti akies rainele. Teigiama, kad kiekviena gyslele, démele,
ruozelis ar defektas ant rainelés gali rodyti, koks organas serga. Pro specialy mikroskopa pazvelgus j akies rainelg, galima
nustatyti bendra organizmo buklg, pastebéti genetinius polinkius, ligas, kurios gali pasireiksti ateityje. Iridologija — tai
diagnozavimo, o ne gydymo budas.
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pat reikéjo taikyti trijy aliejy masazo procediirg pilvo srityje, laikytis trijy dieny
organizmo valymo ir begleivés dietos. Greta viso to, moteris dar turé¢jo per dieng
iSgerti 4 litrus garais distiliuoto vandens ir didziulj kiekj paprastosios avietés lapy
arbatos. Zarnyno §varg palaiké vartodama formule apatiniam Zarnynui (Nr. 1), 0
kraujg valé su kraujg valanc¢ios formulés arbata (Nr. 2).

Daktaras nebematé pacientés puse¢ mety. O vél pasirodziusi, ji tiesiog jSoko j jo
kabinetg, o ne vilko kojas kaip anksCiau. Buvo virtusi visai kita moterimi — daug
laimingesne, sveikesne. Medikai neatliko jai jokiy operacijy, taciau skersiné gaubtiné
zarna, gimda ir Slapimo pislé atsistaté | savo vietas. Ji jautési lyg biity naujutélé
moteris, o jos organizmas i§ tikryjy atsinaujino vadovaujantis vaistiniais augalais
paremta programa.

Dr. Kristoferiui keliaujant, uzsiimant chiropraktika, nattiropatija, iridodiagnostika ir
padedant Zmonéms gydytis vaistazolémis, ] ji kreipési kita panaSiy bédy turéjusi
moteris. Be iSkritusios skersinés gaubtinés zarnos, i$Saukusios visos reprodukcinés
sistemos uzdegima, jai taip spaudé Slapimo pisle, jog kaskart juokiantis, ¢iaudint ar
kosint istrykSdavo Slapimo, ir tai buvo itin nemaloni problema. Maza to, viena jos
kriitis buvo apimta tokio stipraus uzdegimo, kad gydytojai ragino ja Salinti.

Dr. Kristoferis paaiSkino moteriai galintis patarti, kg jai daryti, taCiau negalésiantis
priziuréti ar susitikti su ja keleta ménesiy, kadangi keliavo. Moteris sutiko vadovautis
jo nurodymais ir papra$¢ pasimatyti, kai gris.

Daktaras nurodé¢ moteriai laikytis visos gydymo programos. Ji tur¢jo valyti zarnyna
su formule apatiniam Zarnynui (Nr. 1), krauja — su krauja valanciaja formule (Nr. 2),
o0 reprodukcijos organus atstatyti su koreguojamaja formule moterims (Nr. 21) ir
hormoniniu Zoliniu miSiniu (Nr. 23). Visos programos reikéjo laikytis 6 dienas per
savaite.

Kai dr. Kristoferis sugrjzo i ta miesta po pusmecio, moteris jau buvo paskambinusi ir
susitarusi dél vizito. Pacienté tiesiog jvirto i kabinetg — atrodé¢ daug jaunesné, visa
besiSypsanti. Esa, dabar Slapinimasi kontroliuojanti, nelik¢ jokio nevalingo
Slapinimosi. Kiausidziy nebeskauda; tiesg pasakius, laikantis trijy dieny organizmo
valymo dietos jai pasiSalino keletas akmeny. Taip pat iSnyko keli augliai — vienas
kone greipfruto dydzio — ir cistos. Moteriai nuéjus j apzitrg pas Seimos gydytoja, $is
buves priblokstas, mat jos organizmas atsistatinéjo pats. Kritis, kurig ketinta Salinti,
i1Sgijusi pati, uzdegimo nebelike né zenklo. Moteris jaute, jog jai atsivére visiskai
naujas pasaulis ir kad vel verta gyventi.

Nors Sios moters sveikimas vyko sparciai ir nuosekliai, dr. Kristoferis pabrézdavo,
jog vaistiniai augalai veikia ne i§ karto ir kad tenka uoliai juos vartoti ir biiti
kantrioms norint sulaukti sunkaus darbo rezultaty.

Sykj pas dr. Kristofer] apsilanké moteris, kuri skundési reprodukcijos organy
negalavimais. Jis liepgs moteriai laikytis visos moterims skirtos gydymo programos.
Vieng dieng praslinkus keliems gydymosi ménesiams, moteris vél apsilanké ir
papasakojo:

— §j ryta pabudusi svars¢iau tokj dalyka. Jau keleta ménesiy laikausi Sitos programos,
geriu visas vaistazoles, naudoju vaginalines Zvakutes, darau procediirg ant guls¢ios
lentos su augaliniu gelezies miSiniu, ir nuo viso $ito man jau darosi bloga!

Nors jautési kiek geriau, moteris nebuvo pastebéjusi tokiy dideliy pokyciy, kad biity
linkusi gydyma testi toliau. Mastydama Sias mintis, moteris sédéjo savo namy tualete.
Atsistojusi, nety¢ia apsisuko ir pazvelge | unitaza — o ten vandenyje plaukiojo kazkas,

82



dydzio sulig pusés dolerio moneta, ir su kojomis. Tas kazkas buvo iSkritgs i§ jos
vidaus!

Moteris émé klykti, vidun jpuolé jos vyras. [déje ta daiktg j butelj, nedelsdami nuvezé
parodyti Seimos gydytojui. Apzitiréj¢s per mikroskopa, Sis pasaké gyvenime dar néra
matgs tokio darinio cielo, mat tokius i§ zmogaus kiino reikia iSpjauti. Tai biita savo
iSvaizda | vora panaSaus auglio. Tokie augliai niekada nepasiduoda ir patys
nepasisalina; juos paprastai bitina iSpjauti. Gydytojas buvo tiesiog apstulbgs, kad jis
pats pasiSalino i§ moters kiino. Taip jvyko dél to, jog moters organizmas dabar buvo
toks sveikas, kad Siam augliui nebeliko jokiy atlieky, kuriomis jis galéty misti.

ISvydusi §j auglj, moteris apsisprendé testi programa, net jei teks jos laikytis pusmetj
ar visus metus. Vieni zmonés iSgyja greiciau, kiti — 1é¢iau, taciau Dr. Kristoferis visus
drasindavo gydymasi testi toliau, jei tik pacientai viska daro teisingai.

Kita moteris, pagimdziusi tris vaikus po Cezario operacijos, kreipési j dr. Kristoferj,
nes jauté ,,alkj kuidikiams*. Medicinos gydytojai jsp€jo moterj, esa, randy biiklé tokia
prasta, kad jei ji iSdrjs vél pastoti, jos gimda neatlaikys krtavio ir moteris bei kadikis
mirs. Jy tvirtinimu, dar viena Cezario operacija yra absoliu¢iai nejmanoma; o vienas
gydytojas grubiai iSsireiske, kad jiems nepavyks jos sulopyti i§ gabaly, jei sumanys
dar kartg pastoti.

Taciau moteris trosko dar vieno vaikelio. Dr. Kristoferis pataré jai pradéti laikytis
jprastinés gydymosi programos, kurig sudaré trijy dieny organizmo valymo dieta,
beglievé mityba, hormoninis Zolinis miSinys (Nr. 23) ir Koreguojamoji formulé
moterims (Nr. 21). Ir dar liepgs moteriai darytis trijy aliejy masaza, kuris aprasytas
skyrelyje ,,Plauky slinkimas®. Moteris taip pat turé¢jo daryti saulés vonias ir treniruotis.

Laikas beégo ir dr. Kristoferis beveik pamirSo apie §ig pacientg. Taciau ji sugrjzo, ant
ranky nesSina kudikiu. Pasirodo, randinis audinys émegs minkstéti ir tapes sveiku
audiniu. Ji lengvai, be jokiy komplikacijy pagimdziusi namuose natiiraliu badu. Si
moteris ir toliau gimdé vaikus, dékinga dr. Kristoferiui uz jos i§gydyma Zolelémis.

Kiti vaistiniai augalai, naudojami gydant moteriskas ligas, yra Sie: akacija, alavijas,
raudonasis skudutis, Sabatia angularis, amerikiné bitzolé, dorema gailioji, tuja,
balandiin¢, kvapioji ferula, vaistiné melisa, bambuko sultys, sotvaras, burokas,
stacioji trilija, kartuolé, paprastoji gyvatzolé, levizija, karklavijas, kekiné juodzole,
slyvalapis putinas (persileidimo prevencijai), baltaziedis eleboras, juosvasis akenis,
juodasis bastutis (juodoji garstycia), kartusis Sventadagis, kanadiné¢ sangvinarija
(Sviezia), vingirinis stieblapis, permautalapis kemeras, upeliné veronika, kvapioji
varnartté, agaviné zunda, kraujalaké, mirtenés (kajeputo) eterinis aliejus, girméte,
ramunele, baltasis ringotis, karlina, valgomoji morka, paprastoji katzolé, vienaséklio
kadagio uogos, calendine (didzioji ugniaZolé arba pavasarinis §vitriesis)**%, vaistine
tauké, rugiagélé, dorstenija*, Zolinio vilnamedzio $aknys, paprastasis putinas, cawley
root*, kubebinis pipiras, virgininis veroniklinas, paprastoji kiaulpiené, pieviné
miegalé, paprastoji bitkréslé ,,Crispum®, daziné raudé, didysis debesylas, vaistiné
Sventagar§ve, geltonziedé vaisgina, taskuotoji méta, nakviSa, geltonasis zeméragis,
paprastasis pankolis, vaistiné ozrage, fever root (trikaulis arba Ruellia tuberosa)*,
vaistinis skaistenis, nariuotasis bervidis, virgininis sniegmedis, galbaninés ferulos
derva, vaistinis Salavijas, valgomasis Cesnakas, geltonziedis kampotris, gencijonas,
vaistiné ramuné, tikrasis imbieras, ryksten¢, kanadiné auksasakné, purpurinis kemeras,
pataisas (Lycopodium obscurum), vaistinio gvajoko derva, gvaraniné paulinija
(guarana), kanadiné cliga, paprastoji $antra, horsemint (miskiné méta arba monarda)*,
meélynasis palemonas, nuodingoji Zuvézuda, Jamaikos imbieras, Sluoteliné

2 Paaiskinimus apie Zvaigzdute pazymétus augalus rasite vaistiniy augaly sarase, ieskokite abécélés tvarka (153 psl.)
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kiauliauogé, Simtagradé kirmzolé, paprastojo kadagio uogos, kiparisiné santolina,
citrina, citrininis ¢iobrelis, zilé (Packera aurea), liepa, lobelija, vaistiné gelsvé, plauté,
magnolija, mandragora, manganita*, paprastasis kietis, tikrasis miramedis (mira),
guls¢ioji mahonija, petrazolés (valgomosios) séklos, persikas, pipirmété, chininmedis,
kibioji ratanija, pilewort (Erechtites hieraciifolius arba pavasarinis Svitriesis)*,
saracéjiniai*, placialapis gyslotis, gumbinis klemalis, amerikiné uosraté, Silagéle,
pieviné zilé, red cedar (virgininis kadagys arba didzioji tuja)*, paprastoji avieté, red
sage (raudonSaknis Salavijas arba amerikiné lantana)*, kvapusis rozmarinas, zalioji
rita, darzinis krokas (Safranas), dazinis dygminas, girting, citvarinis kietis, sasafro
Sakny zievé, kazokinis kadagys, Zvaigzdiiné, vaistiné putoksleé, trikerté zvaginé,
raudonoji guoba, Kkartusis ragtis, c¢iauduliné kraujazolé, baltasakné, valgomoji
rugstyné, diemedis, eglé, gulsCioji graibuoné, paprastoji jonazolé, didzioji dilgéle,
rytinis dervamedis, paprastoji durnaropé, zagrenio uogos, kirgiziné ferula, darZinis
dasis, kvapioji garduoklé, pajiirinis sotvaras, kvapusis mairtinas, kvapioji rykstené,
amerikinis maumedis, balzaminé bitkréslé (balzaminis skaistenis), paprastoji bitkréslé,
Ciobrelis, miltuotasis Sirmonis, puikusis auskarélis, miltiné meSkauogé, vaistinis
valerijonas, verbena, vaistiné kartuolé, stacioji trilija, paprastasis réziukas, amerikinis
uosis, baltoji briené, kvapioji vandens lelija, smulkiadanté tuopa, paprastoji (laukiné)
morka, kanadinis sinavadas, daziné barské, paprastasis raudonélis, wild mint (miskiné
arba dirviné méta)*, gauruotoji (laukiné) dioskoréja (persileidimo prevencijai),
Sliauzianc€ioji bruknuolé (maza), hamamelis, vaistiné notra, miskinis berutis, kartusis
kietis (pelynas), paprastoji kraujazol¢, geltonasis vilkdalgis.

NEISGYDOMOS LIGOS

Dr. Kristoferiui dirbant Solt Leik Sityje, paskambino moteris i§ Provo miesto Jutoje ir
pasakojo, kad jos dukra parplauké namo i§ kito miesto labai sunkiai apsirgusi.
Pastaroji mané mirsianti, todél atvyko j motinos namus, kad §i ja pasirtipinty. Moteris
paprasé daktaro atvykti | jos namus ir nustatyti diagnozg i§ akiy. Kai daktaras atvyko,
mergina i§ jo tik pasijuoké. Esa, tai tik kriiva nesagmoningy jos motinos id¢jy ir kad
neleisianti jam zidiréti j savo akis. Tad dr. Kristoferis pasitrauke ir iSvyko.

Praslinko beveik ménuo, ir ta pati moteris i§ Provo veél paprasé jo atvykti, esa, dukra
taip pasiligojusi, kad éme baimintis ir dabar su juo jau kalbésianti.

Jam atvykus, moterys pasakojo iSméginusios geriausius gydytojus, kokius tik pavyko
surasti, taciau né vienas merginai negal¢jo padéti (deja, dr. Kristoferis niekada
nepasakojo, kokia béda buvo istikusi tg merging). Jis émé diagnozuoti jai i§ akiy, o ji
vis pertraukdavo: ,Kas Jums apie tai pasakojo? Kiekvienas jo nurodytas
negalavimas buvo lygiai toks pat, koki jai buvo nustatg gydytojai. Jam baigus, ligoné
vis dar abejojo natiiralaus gydymo programa, bet kad jau jo diagnozé tokia tiksli, tai
jis tikrai turéty turéti pasidlyti kg nors gero. Ji sutiko laikytis natiiralaus gydymo
programos. Buvo pernelyg ligota, kad atsikelty i$ lovos ir paeity.

Taigi jie pradéjo palaipsniui laikytis neiSgydomy ligy programos, vartojo sultis, kad
atstatyty organizmg. Po daugelio savaiCiy mergina émé lankyti dr. Kristoferio
paskaitas ir tapo gan iStikima studente. Ji net pradéjo studijuoti iridologija ir jai tai
gerai sekesi. Stebédavo savo pacios akis ir maté, kaip vyksta jos sveikimas. Kazkada
gydytojai jai buvo sake (nors ji ir buvo iStekéjusi), esa, ji niekada nesusilauks vaikelio,
nes jos dubens sritis nevisisSkai susiformavusi, gimda neiSsivysc¢iusi, kamavusios kitos
reprodukcinés sistemos bédos. Laikantis begleivés mitybos, vartojant vaistinius
augalus organizmui atstatyti — koreguojamaja formulg moterims (Nr. 21) ir hormoninj
zolinj miSinj (Nr. 23) — ir atliekant rekomenduotus pratimus, net ir tokios ligos émé
trauktis.
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Galiausiai dr. Kristoferiui paskambino jpykes tos pacientés vyras i§ JAV vakary
pakrantés. Vyriskis pludosi, kaltino daktara uzlaikant jo Zmong Jutoje, kai tuo tarpu $i
turinti biti ¢ia su juo. VyriSkis dirbo labai svarby — elektros inzinieriaus — darbg ir
mané, kad zmona turi buti Salia jo. Dr. Kristoferis papasakojo jam, kad jo Zmona
buvusi pernelyg ligota, negaléjusi pati net lovoje sédéti, taciau, pasitelkus gydymo
programa ir jos motinos pagalba, ji sveikstanti. Jis patikino vyra, jog Zzmona grij$ pas ji
kaip galima greiciau.

Vyriskis pasaké dr. Kristoferiui, esg, Sis yra pats blogiausias Sundaktaris i$ visy, drébé
kelis koneveikiamuosius zodelius ir numeté telefono ragel;.

Zmona galy gale pasveiko ir pati viena sugrjzo namo. Ji nuostabiai $eimininkavo
namuose, o jos sveikata taip smarkiai pager¢jo, kad vyras apstulbo, mat mané, jog ji
gyvens jau nebeilgai.

Taciau geriausias dalykas tas, kad ji susilauké dviejy zaviy vaiky, pagimdé naturaliai,
0 vyras, nors ir turéjo gerai apmokama elektros inzinieriaus darbg, taip susizavéjo jos
gydymo rezultatais, kad tapo chiropraktiku. Jis pats ir priémé abiejy vaikeliy
gimdyma.

Sykj dr. Kristoferiui sédint jo Seimos restorane, kuris anks¢iau buvo jsikiirgs viename
parduotuviy centre, pasirodé pats keis¢iausias jo kada nors matytas invalido vezimélis.
Sis buves visiskai permontuotas, sutvertas visiskai deformuotam Zmogui. O
vezimelyje séd¢jo labiausiai deformuotas nejgalus zmogus, kokj jam kada teko matyti.
Moters rankos, kojos ir nugara buvo absoliuciai iSkreiptos. Jauna moteris stimé
vezimélyje sédincig nejgaliajg tiesiai link dr. Kristoferio.

— Dr. Kristoferi, nustebau Jus iSvydusi, — taré¢ moteris vezimélyje. — Tiesiog turé¢jau
sustoti ir padékoti Jums: Jis tiek daug padaréte dél manes.

Daktaras éme svarstyti, del ko gi ji galinti jam dékoti, nes buvo taip siaubingai
suluosinta.

Moteris papasakojo, kad bemaz 15 mety gyveno lyg darzové — ja reikéje maitinti,
girdyti skysCius. Negaléjusi pakelti net rankos ar kojos. Padedama keliy Zmoniy,
pradéjusi laikytis neiSgydomy ligy programos, jai buvo dedami karSti skysti
kompresai i§ formulés kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28). Galiausiai moteris
tare:

— Tik pazvelkite | mane dabar.

Ji judino ranka ir Siek tiek pakélé ja virS vezimélio. Tg patj atliko su kita ranka.
Gal¢jo pasukti galva, judinti pecius. Pavyko net truputj pasukti nugarg, nors per tuos
15 mety jos visiskai nejudino. Biidama dékinga uz naujajj gyvenima, nejgalioji jaute
sugebésianti pakilti i§ invalido vezimélio ir vaiksCioti. Ji be galo dékojo uz Sig
formule. O dr. Kristoferis atsaké, kad bus nuostabi diena, kai po 15 mety $i moteris
vaikscios ir taps savarankiska.

VEZYS

Daugybé zmoniy jsivaizduoja, kad, jei susirgai véziu, nieko nebepadarysi — belieka
laukti ir numirti. Dr. Kristoferio programa jrodé prieSingai. AS pati asmeniskai
maciau, kaip diagnozuoti véziniai susirgimai staiga pakito, o pacientai visiSkai
pasveiko saziningai laikydamiesi dr. Kristoferio rekomenduojamos gydymo
programos.

Sykj lektuve dr. Kristoferiui nutiko jdomus jvykis. Jis jsédo j l1éktuva Solt Leik Sityje,
prisisegé ir ketino pasimégauti laisvalaikiu léktuve — skaityti, studijuoti, medituoti.
Greta jo prisedo moteriskeé. Lektuvas pakilo, o §1 éme daktarg kalbinti.
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— Sveiki, kur skrendate?

— ] Toronta, Kanada, — atsake jis.
—Ka ten veiksite?

— Déstau, taigi skaitysiu paskaitas.
— Apie ka Jusy paskaitos?

Dr. Kristoferis suprato, kad jam nebeteks ramiai pamedituoti ir Siek tiek suirzo, taciau
atsaké esg gydytojas Zolininkas ir skaitgs paskaitas apie organizmo gydyma.

— Ar gi tai nejdomu? — atsaké moteris ir émé kloti jam savo istorija.

Prie§ dvejus metus moteris kriityse pajutusi tokius stiprius skausmus, kad nuéjusi pas
gydytoja. Jai buvo nustatyta sunki kriities vézio forma, todél gydytojas nedelsdamas
pagulde ja i ligoning, i$ kurios moteris i$¢jo be vienos kruties. Ja uztikrino, esa, vézys
buvo pasalintas labai kruops$¢iai. Deja, po pusmecio moteriai éme skaudéti ir antraja
kriiti. Skausmo biita tokio smarkaus, kad moteris vél kreipési j gydytoja. Sis
paaiskino, kad greiciausiai neiSpjoves viso vézinio audinio, todél skubiai paguldé ja i
ligoning ir pasalino antraja krutj. Moteris grizo namo gavusi patikinimg, kad viskas
baigta, daugiau problemy nebekilsig. Tafiau po pusmecio atsirado baistis pilvo
skausmai: skaudéjo organus ir apating pilvo ertmg. Apzitiréjes ja gydytojas pasake,
kad reikés pasalinti jos reprodukcijos organus ir dalj Zarnyno, mat vézys pasklides po
visag kiing. Moteris atsaké daugiau nebeleisianti jos pjaustyti. Jai pasiilé
chemoterapija, bet ir Sios atsisaké. PaaiSkino, kad jei jau mirs, tai mirs visa, o ne su
iSpjaustytomis kiino dalimis. Ir mirs viena, savarankiS$kai. Moteris grijzo namo,
nezinodama j ka kreiptis, nieko nenutuokdama apie mityba, medicing ir panaSius
dalykus. Pasakojo, kad atsiklaupé, émé melstis ir atsakymas pats atéjo.

Ar dr. Kristoferis nor¢jo suzinoti tg atsakyma?
Sioje vietoje jis klausési jtempes ausis ir, Zinoma, be galo trogko suzinoti tg atsakyma!

Moteris pakeité savo mitybg ir valgé tik vaisius ir darzoves, griidus ir séklas, kiek
jmanoma daugiau zalio maisto. Praslinko keletas ménesiy, moteris jautési geriau, tarsi
visiSkai kitas zmogus. Ji vél apsilanké pas gydytoja, kuris patvirtino, jog moters
sveikata stebétinai pasitaisé. Jos PAP tepinélyje® buvo rasta labai nedaug véZio
zymeny. Gydytojas sitilé moteriai palaukti ir pazitréti, kas bus toliau. Ji grjzo namo ir
po keliy ménesiy nattiraliy maisto produkty dietos net ir PAP tepinélis tapo Svarus.

Dr. Kristoferiui $méksteléjo mintis: ,,VieSpatie, kas tu per Dievas? Man prireikia
keturiy deSimtmeciy, o $tai S§i moteris atsiklaupia ir atsakymas iSkart pas ja ateina!
Biitent Sito a$ ir mokiau visus Situos metus ir pats tg tik pamazu suzinojau®.

Si moteris véliau keliavo po visas Jungtines Valstijas, dalyvavo pokalbiuose su
motery grupémis, moterimis, kurios baiminosi, kad susirgs ar jau serga véZiu,
pasakojo joms, kad reikia pereiti prie gyvo maisto ir pakeisti savo mityba.

O dr. Kiristoferis pagalvojo, kad puikiai praleido laikg S$nekuciuodamasis su ta
moterimi!
KAULU VEZYS

Viena moteris sirgo kauly véziu. Vézinés lgstelés iSplito po visa jos organizma, taciau
lokalizavosi kauluose ir suardé pusantro stuburo slankstelio. Kaulai taip suskilo, kad
moteris nebegaléjo sédéti ir vaikscCioti, todéel atgulé lovon. Rentgeno tyrimas parode,
kad veézys visiSkai iSsis¢jo stuburo slanksteliuose vir§ ir Zemiau strény, todel

2 Gimdos kaklelio onkocitologinis tepinélis, gimdos kaklelio véZiui nustatyti.
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nebegalima buvo atlikti sujungimo operacijos nesanciy slanksteliy vietoje ir
palengvinti moters buiklés. Ji bejégé guléjo lovoje, jos mazi vaikai laksté aplink, o j
namus kiek galéjo ateidavo padéti viena moteris.

Pagalbininké turé¢jo vadovauti porceliano parduotuvei Provo mieste Jutoje, taigi
negalé¢jo viso savo laiko skirti padéti ligonei tuose namuose. Vieng dieng ji
paskambino dr. Kristoferiui ir papasakojo apie situacija. Esa, ta serganti moteris
tiesiog tjsanti lovoje ir laukianti, kol suprastés ir likusio stuburo buklé. Ar Daktaras
galintis apskritai dar kuo nors pagelbéti?

Sis atsake, kad jei moteris laikysis nurodymy, kazkiek padéti jmanoma. Vaistazolés
duosig tik gera, o jei moteris laikysis gydymo programos tinkamai nusiteikusi, gali ir
1Sgyti.

Taigi ligoné prade¢jo laikytis neiSgydomy ligy programos. Ji prival¢jo valyti Zarnyna
vartodama formul¢ apatiniam Zarnynui (Nr. 1), o krauja — krauja valanéigja formule
(Nr. 2). Jai reikéjo pereiti nuo gleives skatinan¢ios mitybos prie begleivés dietos ir
laikytis trijy dieny organizmo valymo programos — jos atveju, kas dvi savaites.
Kasdien turé¢jo iSgerti 4 litrus garais distiliuoto vandens.

Kai bendra organizmo biiklé émé taisytis, démesj sutelké j stuburg. Prie§ atrasdamas
formule kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28), dr. Kristoferis iSoriniam tepimui
naudodavo vaistinés taukés pastg (ir i pasta, susidedanti i§ kvie¢iy gemaly aliejaus ir
medaus (lygiomis dalimis) mi$inio, gerai sutrinto ir sumaiSyto su vaistinés taukés
Sakny arba lapy milteliais iki pastos konsistencijos, ir toliau i$lieka nepaprastai puiki
priemoneé gydant nudegimus, Zaizdas ir pan.). Jie tepé moters nugara Sia pasta nuo
galvos pailgyjy smegeny iki stuburgalio (uodegikaulio), mazdaug 10-13 cm plocio
juosta, ir uzdengdavo §j plota flanele, po to plastikine plévele, kad nesusigerty j lova.
Si procediira buvo atlickama kiekviena vakara, 6 kartus per savaite, ilgai — ir
pareikalavo didziulés kantrybés. Daug zmoniy atliko $ig procediirg gydydami stuburo
iSkrypimus, stuburo artritg ir kitus negalavimus ir pasieké puikiy rezultaty.

Moteris gydyma tgs€, ir po maziau nei pusmecio nugaros buklé taip pageréjo, kad ji
nuvyko pas savo gydytoja osteopata pasidaryti rentgeno nuotraukg. Sis pasake, kad
ten, kur stuburo slanksteliai — pusantro slankstelio — buve vézio ,,suésti“, VieSpats
Dievas juos atstates ir jg iSgydes. Atsiradgs kremzlinis audinys ir suformaves
suardytuosius pusantro slankstelio — ne kaula, bet kremzlg. Moteriai tai taip pagerino
sveikata, kad ji pakilo i§ lovos ir galéjo riipintis savo Seima. Po mety kremzlinis
audinys sukauléjo ir moters nugara, nuo pat virsaus iki pat apacios, vél buvo puikios
buklés. Visas del vézio isretéjgs kaulinis audinys buvo sukietéjgs, o rentgeno
nuotrauka parodé, kad nugaros biiklé yra lyg paauglés. Gydytojas buvo apstulbes! Sis
atvejis jrodé, kad taikant tinkama gydyma galima i§gydyti net ir kauly vézj.

KRUTIES VEZYS

Nors daug motery jauciasi turin¢ios priederm¢ reguliariai tikrinti savo kriitis, ar néra
guzeliy, ir atlikti rentgeno tyrimus, jei jtaria kg nors bloga, toks poziiiris kartais
sukelia daugiau problemy nei pagalbos. 1977 m. maziausiai 100 motery buvo
pasalintos sveikos kriitys dél klaidingai diagnozuoto kriities vézio. Kartais zitirint pro
mikroskopa Iastelé gali atrodyti kaip vézine, bet 1§ tikryjy veikti kaip gerybinio auglio
lastelé. O motery, kurioms atliekama radikali mastektomija, iSgyvenimo koeficientas
néra aukstesnis nei ty, kurioms atlickama ne tokia radikali operacija.

Zvelgiant i§ natiralaus gydymo tasko, vézio iSpjovimas problemos niekaip
neiSsprendzia. VéZys i$sivysto, nes Zmogaus organizme egzistuoja kazkoks i§ esmes
blogas dalykas. To blogio iSpjovimas chirurginiu biidu kuriam laikui gali sustabdyti
jo plitimg toje vietoje, taciau jis gali rastis ir randasi kitur.
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Zymiai veiksmingiau laikytis dr. Kristoferio programos, susidedanios i§ trijy dieny
organizmo valymo dietos, begleivés mitybos ir vaistiniy augaly formuliy, kaip antai
krauja valancioji formulé (Nr. 2). Ypatingai svarbi yra jo formulé kepenims ir tulzies
puslei (Liver/GallBladder Formula, Nr. 3), kadangi sveikos kepenys itin aktyviai
dalyvauja kovojant su véziu.

Beje, daug kas tvirtina, kad ilgas maitinimas kriitimi padeda apsisaugoti nuo krities
vézio.

Kiti véziui naikinti vartojami augalai yra vaistiné medetka, raudonasis dobilas,
kvieCiy zelmeny sultys, mirkytos figos ir figy sultys, naslaité (Siauriné arba kvapioji)*,
s¢jamoji petrazolé, amerikinés fitolakos Saknys, paprastasis SaltekSnis, rauktalapé
rugstyné, mirkyti ir malti abrikosy kauliukai (su kaulavaisiais), séjamasis linas
(sémenys), Cesnakas, geltonasis keimaris, didZiosios varnaléSos Saknys, paprastojo
saldymedzio Saknys, siauralapé eziuolé, skruzdziy medzio zievé (Pau D'Arco).

Daug susirgusiyjy pasieké puikiy rezultaty reguliariai gerdami morky sultis, kurias
galima maiSyti su saliery stieby ir raudonyjy burokéliy sultimis. Fizinis krivis —
pirmacilés svarbos dalykas siekiant pasveikti, o plaukimas nurodomas kaip geriausia
sporto Saka siekiant sumazinti kriities vézio augima.

ISSETINE (DAUGINE) SKLEROZE

Jaung moterj i§ Londono iSsétiné sklerozé prikausté prie invalido vezimélio. Ji tapo
visiSkai nejgali ir visa likusj gyvenima tikéjosi praleisti bidama tokios bukleés.

Taciau ji pradéjo keisti savo mityba: valgé vaisius, darzoves, gradus ir séklas — virtus
ir zalius. Po keliy ménesiy ji jau gal€jo atsistoti i§ vezimélio. Galiausiai ji visiSkai
pasveiko ir tokio gydymo biido émé mokyti kitas moteris, kad ir kokiomis bédomis
Sios skundési. Ypa¢ paminétini penki diagnozuoti gimdos kaklelio vézio atvejai.
Laikantis begleiveés mitybos ir taikant vaginalines zvakutes (Nr. 24), visy ligoniy
remisija.

GRIPAS

Dr. Kristoferiui apsistojus Montanos mieste Greit Folse, paskambino viena jo
pacienté. Moteris buvo be galo susiriipinusi, mat pora jos vaiky i§ mokyklos grizo
sergantys ,,zarnyno gripu“ (rotovirusine zarnyno infekcija). Sio tipo infekcija plinta
itin sparciai: susirgus vienam S$eimos nariui, suserga ir visi kiti. Moteris tur¢jo
astuonis vaikus — ir tik vieng tualeta!

Dr. Kristoferis taré moteriai:

— Kai paskutinj karta lankiausi Jisy namuose, pastebéjau didelj plota auganciy
paprastyjy avieciy.

— Taip, bet kaip tai susij¢ su Zarnyno gripu?

— Eikite j lauka ir nuo kriimy prisiskinkite didziulj kiekj* avie¢iy lapy; nenuskinkite
visy lapy nuo kriimo — tik po truputj nuo kiekvieno. I§ jy iSvirkite arbatos. Imkite
didele saujg lapy, uzpilkite juos puslitriu verdancio vandens, palikite pritraukti 20
minuciy. Pasiruoskite labai daug litry Sios arbatos. Arbatos duokite gerti vaikams,
kurie i§ mokyklos grizo jau sergantys, o Jiis su vyru taip pat ja gerkite. Jei vaikai
iSalks, girdykite $ig arbata. Duokite jiems labai labai daug Sios arbatos.

% QOriginale rasoma ,,several bushels* (,keleta buseliy“). Buselis (angl. — bushel) — nesisteminis biraly ir skysgiy tiirio
vienetas; JAV buselis lygus 35,2393 1.
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Moteris buvo linkusi i§bandyti viska. O kai dr. Kristoferis susitiko su ja kitg karta, Si
nepaprastai dziaugési. Papasakojo, kad du vaikai, kurie i§ mokyklos grizo jau susirge,
o ir visi likusieji, galéjo prasirgti daug dieny, gal net keleta savaiCiy. Bet jau kita
dieng jie keliavo ] mokykla kartu su neserganciais vaikais. Moteris su vyru taip pat
neuzsikrété. Paprastosios avietés arbata iSgydé serganciuosius ir apsaugojo kitus
Seimos narius.

Si moteris taip susidoméjo vaistiniais augalais, kad nusprendé apie juos pastudijuoti
daugiau. Ji tesé savo studijas ir tuo pat metu toliau gimdé vaikus. I§ viso susilauké 16
vaiky. Tada grjzo mokytis j Brigemo Jango universitetg Jutoje ir jgijo diplomuotos
medicinos sesers laipsnj. Dirbo slaugytoja ir padéjo kitiems Zmonéms.

Kartg vienas dr. Kristoferio studentas susilauz¢ kojg ir buvo paguldytas i ligonine,
kente didelius skausmus. UZuolaida prasiskleide ir galvg jkiSo maZo tigio moteris; ant
galvos muvéjo balta medicinos sesers kepure.

— Susilauzéte koja? Jei norite pasveikti greitai, gerkite daug vaistinés taukés arbatos.
Studentas paklausé:
— Turbiit pazjstate dr. Kristoferj?

— Sa, — nusiSypsojo moteris. — Taip, paZjstu, tik niekam neprasitarkite. Mane gali
atleisti.

Dr. Kiristoferio stnus Deividas géré paprastosios avietés arbatg ir iSsigydé
beprasidedantj gripa tiesiog per vieng diena. Jis taip dziaugési, kad nusivedé zmong j
restorang papietauti — ir vaiSinosi netinkamais valgiais. Kita ryta gripas sugrizo, Sikart
sunkesnés formos. Jis vél bandé gerti avieCiy arbatg, taciau Si jau nebeveiké. Todél
turéjo vartoti antiepidemine formule (Anti-Plague formula®), kuri, jo odziais, yra
tokio bjauraus skonio, kad bet kuris save gerbiantis mikrobas pasitrauks vien dél Sito
bjaurumo.

Kiti gripui gydyti vartojami augalai yra sotvaras, permautalapis (kiauralapis) kemeras,
sukatzolé, taskuotoji méta, pipirmétés ir mélynuogio Seivamedzio ziedai, gumbinis
klemalis, ¢esnakas.

TULZIES PUSLES AKMENYS

Paprastai dr. Kristoferis skaitydavo po 13 paskaity per savait¢ 6 ar 7 skirtinguose
Jutos miestuose. Kartg paskaitos Ogdene metu prie jo pri¢jo viena studenté, paaiskino
turinti rimty problemy. Akmenys jos tulzies pusléje buve dideli ir sukeldave tokius
skausmus, kad gydytojas jai SvirkSdaves nuskausminamyjy vaisty injekcijas. Taciau
Sis atsisakes toliau leisti nuskausminamuosius, o jei moterj iStiksigs dar vienas
priepuolis, akmenis, esa, pasalinsias.

Prasidé¢jo dar vienas priepuolis, ir gydytojas informavo moter}, kad akmeny Salinimo
operacija kainuos 1 200 JAV doleriy. Ji atsaké gydytojui tiek pinigy neturinti. Sis
pasitlé jraSyti §ig sumg ] medicining kredito kortelg, taiau moteris ir tos netur¢jo.
Gydytojas paaiskino negalésiantis padéti tol, kol pacienté neturés reikiamos pinigy
SUmos.

Tada ji atsiminé apie trijy dieny organizmo valyma, kurio reikia laikytis kartu su
begleive mityba. Sios programos metu tris dienas reikia gerti obuoliy sultis, taip pat
alyvuogiy aliejy — po pora Sauksty tris kartus per dieng. Studenté nusprendé iSméginti
51 gydyma.

% Sioje knygoje §i formulé néra aprasoma (jos pavadinimas pakeistas j Super Garlic Immune Formula).
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Po mazdaug savaités dr. Kristoferis sugrjzo j Ogdena. Studenté pasiSokinédama jéjo
pro duris, nejausdama jokio skausmo.

— Sveiki, Daktare, — pasisveikino. — Man taip malonu Jus matyti. Vakar vakare pas
mus jvyko akmeny griiitis.

— Kas tokia? — nesuprato Daktaras.

Pro duris jkandin j€jes jos vyras paaiskino buves kitame kambaryje ir iSgirdes, kaip
krisdami tulzies akmenys atsitrenké j unitazo dugna. Jis surinkgs bene puodelj tulzies
akmeny, kurie pasisaling po trijy dieny geriant sultis. Vietoje 1 200 JAV doleriy
kainuojancios operacijos pora iSleido vos apie 12 doleriy sultims ir aliejui. Akmenys
moters tulzies puisléje daugiau nebesiformavo, ji jautési nuostabiai.

Kitos vaistazolés, naudojamos esant tulZies akmenims, yra paprastoji kiaulpiené,
kanadiné auksaSakné, paprastasis amalas, gzuolas, séjamoji petrazolé, gauruotoji
(lauking) dioskoréja.

Taciau svarbiausia — prevencija, o dr. Kristoferio rekomenduojama begleivé mityba
uzkirs kelig $iy akmeny susidarymui.

CISTOS, AUGLIAI

Simtai motery stebisi, kod¢l jy organizme atsiranda augliy ir cisty. Dr. Kristoferio
teigimu, priezastis — kalio trikumas. Pacientei vartojant daug kalio turin¢io maisto
produkty (ne papildy), cisty ir augliy atsiradimo priezastj galima pasalinti. Tuo metu,
kai stengiatés padidinti kalio kiekj savo organizme, negalima gausiau vartoti kity,
mazai kalio turin¢iy maisto produkty. Laikydamosios trijy dieny organizmo valymo ir
begleivés dietos, pacientés su maistu gauna daug kalio. Joms nutinka stebuklingy
dalyky. Norédamos sulaukti dar greitesniy rezultaty, i kiekvieng Zoleliy arbatos
puodelj jlaSinkite 6-10 lasy mélynuogio Seivamedzio uogy arba juodojo rieSutmedzio
tinktliros; abiejose tinktiirose gausu kalio.

Cistos ir augliai — lyg siurbélés, taciau apsistoja tose organizmo vietose, kuriose ko
nors trikksta. Kai tiktai organizme jsivyrauja pusiausvyra ir jis pasveiksta, cistos ir
augliai turi pasisalinti, nes terp¢ jiems iSgyventi tampa per sveika.

Stai dél ko tiek daug pacienty atnesdavo dr. Kristoferiui parodyti jvairiausio dydzio
cisty ir augliy, kuriuos iSstumdavo jy ktinai. Organizme jiems tiesiog pritriksta
maisto — mirStan¢iy ar maistingyjy medziagy stokojan¢iy organizmo substancijy
forma — todél jie nusprendzia tiesiog pasitraukti.

Yra keletas budy kaliui gauti. Dr. Bernardas DZensenas (Bernard Jensen) parduoda
kalio sultinj, gaminamg i§ dehidratuoty darZoviy. Dr. Boneris (Bronner) gamina
panaSy nuostaby produkta. Galite pasigaminti savo kalio sultinio: ant létos ugnies
virinkite, lygiomis dalimis, raudongsias bulves, saliero stiebus, morkas, svogiinus ir
prieskonius (pagal savo skonj). Zalios darzovés ir vaisiy sultys taip pat stipriai
papildo organizma kaliu.

Kai cistos ir augliai auga tokiose kiino vietose, kur mes juos matome iSoriskai, dazna
reakcija biina tokia, kad reikia juos pasalinti. Taciau tokiu gydymo biidu kovojama su
padariniu, o ne su priezastimi. Galite iSpjauti cistas, auglius, nudeginti karpas (jos taip
pat yra kalio trikumo pasekmé) ar atsikratyti kiek tik norite apgamy, bet jei
nenusitaikysite | priezast], jie ataugs, o jus galy gale baigsite turédamos tiek pat ar
daugiau cisty, augliy ir apgamy nei anksCiau. Ant kiino vis rasis skirtingy kalio
trikumo jrodymy, nes sveikatos buklé, kurig reikia koreguoti, slypi jiisy viduje. Dr.
Kristoferis visada ragindavo taikyti | prieZastj — misy lig Siol vartota netinkama
maistag.
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Kiti vaistiniai augalai cistoms Salinti yra kukuriizy purkos, obuoliy sidro actas,
kartusis kietis (pelynas), paprastasis putinas, ramunélé, purpurinis kemeras, raudonoji
guoba, paprastoji (laukiné) morka, Cesnakas.

DUJU KAUPIMASIS ZARNYNE

Kai kuriuos zmones istinka pilvo piitimo priepuoliai — labai nemalonus dalykas, ypac
esant vieSose vietose. Vieng moterj i§ Oremo Jutoje kankino dazni dujy kaupimosi
zarnyne priepuoliai. Oras zarnyne kaupiasi daugiausia dél to, kad maistg ryjame
dideliais gabalais, tinkamai jo nesukramtome. Moter] iStikdave tokie skausmai, kad Si
imdavusi net klykti. Ji daznai skambindavo dr. Kristoferiui ir prasydavo atvykti
padéti. GreiCiausias budas tai padaryti — refleksoterapija masazuojant kojy paduose
esancias zonas. Moteris visada jautési dékinga uz daktaro pagalba, bet kartu ir lygiai
taip pat jo varzesi. Mat kai jis masazuodavo kylanciosios gaubtinés Zarnos taSkus,
moteris imdavo be perstojo raugéti, taip i§ organizmo iSvarydama dujas. O jam
pradéjus dirbti ties skersine gaubtine zZarna, moters raugéjimai nusileisdavo apacion ir
ji imdavo gadinti org tokiu greiciu, kokiu jai buvo masazuojamos pédos. Tokia
situacija buvo tikrai labai nepatogi. Daktaras ramino, kad kiti zmonés irgi taip daro,
todél néra dél ko varzytis.

Dr. Kristoferis aiskino, kad kai kurie Zmonés nemoka labai gerai sukramtyti maisto,
neryti jo dideliais kasniais. Tiesg pasakius, galite i§ naujo iSmokti valgyti 1étai ir
kramtyti, taciau tam gali prireikti sulauzyti savo blogais jprociais grista gyvensena.
Be refleksologijos, tokius stiprius dujy kaupimosi skausmus gali sustabdyti
gauruotosios (laukinés) dioskoréjos arbata.

Viena moteris nerimavo, kad jai Sirdies priepuolis ir ji tuoj mirs. Dr. Kristoferis
patikrino jos akis ir pasakeé, kad jos Sirdziai néra nieko blogo; tiesa pasakius, jos buklé
buvo puiki. Esa, jis pats noréty, kad jo Sirdis biity tokios geros buklés kaip jos! Jis
patikino moterj, kad jos neistiko joks Sirdies smiigis.

Bet pacienté buvo kazkaip kovingai nusiteikusi:

— Tik nepasakokit man. AS zinau, nes juk mane istinka tie priepuoliai. Plaunu indus ir
nei i§ §io, nei i§ to Sirdis nustoja plakusi, krentu ant grindy ir nualpstu. Arba einu
gatve, vaiks¢ioju po parduotuves ir nualpstu. Mane skubiai gabena j ligonine ir as
visada atsigaunu dar pries sp¢jus man atlikti kokj gydyma ar operacija.

Dr. Kristoferis paaiskino moteriai, kad néra absoliuciai jokiy bédy su Sirdimi, taciau
jos nusileidzian¢ioje gaubtingje zarnoje yra kiSené, dujy kisené, kuri, kaskart joje
prisikaupus daug dujy, ima spausti §irdies voztuvus ir Sirdis ,,atsijungia“. Stai dél ko
Sirdis sustodavo — dél zarnyno dujy spaudimo. Moteris pasakojo kaip tik dabar
patirianti Sirdies skausmus, kokie jg nuolat vargina. Baiminosi galinti nualpti.

Dr. Kristoferis liepé moteriai paliikéti ir paskambino vidaus telefonu j laboratorija,
kur visada biidavo paruoSto karSto vandens. Liepé sumaiSyti arbatinj Saukstelj
gauruotosios dioskor¢jos su puodeliu kar§to vandens. Labai greitai nukos¢ tirscius ir
paruo$é moteriai Sio augalo arbatos. Kaip tik tuo metu ja buvo beistinkantis alpulio
priepuolis. Moteris iSgeéré keleta gurks$niy arbatos ir émé raugéti. Galiausiai dujos
visiSkai pasiSalino.

Moteris paklausé dr. Kristoferio patarimo ir maistg pradé¢jo gerai sukramtyti, o ne ryti,
kai reike¢jo, vartojo lauking dioskor¢ja, ir problema iSnyko, o priepuoliai daugiau
nebepasikartojo.

Dr. Kristoferis taip pat gamino formulg nuo pilvo ptitimo (Anti-Gas Formula, Nr. 49)
(Zr. skyrelyje ,,Formules®).
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Kiti vaistiniai augalai nuo dujy kaupimosi Zarnyne yra paprastoji katzolé, kvapusis
gvazdikmedis (gvazdikélis), Cesnakas, tikrasis miramedis (mira), taskuotoji méta,
sasafras, Saltmété, paprastoji bitkréslé, Ciobrelis, vaistinis valerijonas, smulkiadanté
tuopa, pipirméte.

ASTMA

Apie astma uzsiminéme skyrelyje apie lytinj brendima, taciau turétuméte zinoti, kad
vaistai, kuriuos gydytojai skiria sergant Sia liga, gali biiti labai pavojingi. Teofilinas —
tai jprastiné daugelio antiastmatiniy vaisty sudétiné dalis, kurios vartojima lydi ilgas
galimo Salutinio poveikio saraSas, jskaitant pykinimg, centrinés nervy sistemos
stimuliavima, irzlumg, nemigg ir sujaudinimg. NeZinome, koks gali biiti ilgalaikis Siy
vaisty vartojimo poveikis.

Dar pavojingesni yra steroidiniai vaistai, pavyzdZziui, ,,Vanceril“ ir ,,Prednisone®.
Vaikams S§ie vaistai gali neigiamai paveikti augimg ir lytinj brendima. Jie skatina
vietines ir sistemines mieliagrybiy infekcijas. Atsektos sgsajos tarp Siy vaisty
vartojimo ir antinks¢iy nepakankamumo, kuris gali biiti labai sunkus ir baigtis mirtimi.
Kauly luziai jprasti tarp zmoniy, vartojanciy Sio tipo vaistus. O zmonés, pasiruose
nutraukti §iy vaisty vartojima, gali patirti jvairaus pobiidzio Salutinj poveikj
(nebevartojimo simptomus), pavyzdziui, negebéjimg palaikyti kiino Siluma,
nepaprastai didelj nuovargj, silpnuma, i§sekima, Sirdies permusimus ir t. t.

Jei jiis — astmatiké, turétuméte labai gerai iSnagrinéti natiralaus gydymo metodus
prie§ imdamasi vartoti Siuos stiprius vaistus. (Dr. Kristoferis siiilé puikig formule nuo
astmos (Asthma Formula, Nr. 36), kuri aprasoma knygos pabaigoje prie formuliy.)
Natiiralus efedrino, naudojamo sastoviams gydyti, 3altinis yra Zalioji efedra. Sis
augalas, derinamas kartu su gydymu pipirméte (piistaziede lobelija) ir gyvensenos
poky¢iais (jskaitant ir dél problemy patiriamos jtampos pasalinimg, nes kartais ji
i$Saukia astmos priepuolius), gali saugiai palengvinti jiisy sveikatos bukle.

Kiti vaistiniai augalai, naudojami astmai gydyti, yra vaistin¢ tauké, paprastasis
putinas, vaistiné svilaroze, veélyvoji ieva (laukiné vySnia), ankstyvasis Salpusnis,
rauktalapé riigStyné, didysis debesylas, Cesnakas, amerikinis ZenSenis, paprastoji
Santra, citrina ir medus, paprastojo saldymedzio Saknys, smulkiaziedé tiibe, bastutis
(garstycios), pusy sakai, pipirmété, raudonoji guoba, Sliauziancioji bruknuolé.

PIKTNAUDZIAVIMAS VAISTAIS

1978 m. federalinés valdzios pareigiinas Kongreso komitete kalbéjo, kad 36 milijonai
motery Amerikoje vartoja trankviliantus, 16 milijony — sedatyvus (raminamuosius
vaistus), 12 milijony — stimuliantus, dazniausiai lieknéjimg skatinancius preparatus.
1979 m. buvo israsyta 160 milijony recepty trankviliantams, bet tik 10 proc. i jy
iSra8¢ psichiatrai — vieninteliai medicinos specialistai, iSmokyti stebéti jy poveiki.
Federalin¢je ataskaitoje praneSama, kad moterims skiriama 60 proc. psichikg
veikianciy vaisty, 71 proc. antidepresanty ir 80 proc. amfetaminy. Moterims iSraSoma
dvigubai daugiau vaisty nei vyrams tokiam paciam susirgimui gydyti (Mendelsohn,
Male Practice, p. 60).

Kongreso naré Kardisé Kolins (Cardiss Collins) i§ Ilinojaus apibendrino taip: ,,Apie
piktnaudziavima vaistais, taip pat apie nelegaliy narkotiky — heroino, kokaino,
marihuanos, — vartojima visi esame linke galvoti kaip apie dalyka, egzistuojant]
vyriSkos populiacijos tarpe. Veikiausiai nustebsite suzinoj¢, kad didesné problema
egzistuoja tarp kokiy dviejy milijony motery, priklausomy nuo legaliai iSraSomy
vaisty.
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»larp gydytojy néra nejprasta vyrui pacientui patarti savo problemas
»iSprakaituoti® sporto saléje ar golfo aikStyne, tuo tarpu moteriai su tokiais paciais
simptomais greiciausiai bus duodamas receptas valiumui® (Ibid, p. 61).

»Valium®, | Librium®, ,Placydil® — trankviliantai, nuotaikos gerintojai — tai
pagrindiniai vaistai, kuriais Siandien piktnaudziauja moterys. Jie taiko j vieng i§
esminiy sveikatos aspekty — protinj ir emocinj pasitenkinimg. AS asmeniskai manau,
kad daug motery savo namuose patiria nerimg ir jauciasi nelaimingos dél to, kad savo
priemies¢iy namuose ar didmiesCiy butuose mes esame atskirti vieni nuo Kkity.
Primityvesnése kultiirose zmonés vaiksto lauke, kartu dirba, $Snekuciuojasi, dalijasi.
Toks bendravimas nepapratai sveikatina, suteikia daug dziaugsmo ir pasitenkinimo.
Diduma motery Siandien dirba ir draugauja itin siaurame Zmoniy rate, daznai jas lydi
gyvenimo didmiestyje jtampa, spartus tempas, uzterStumas, bendras nepasitenkinimas,
harmonijos nebuvimas. Laimingiausias ir sveikiausias mano kada nors praleistas
laikas buvo Aliaskos tyrlaukiuose kartu su keliomis kitomis Seimomis ir biriu
beseimiy zmoniy. Tuo metu SeSta ménes] neSiojau didziausig i§ misy vaiky, visa
valgj gaminau lauke ant lauzo. Gyvenome palapinéje, valgéme paprasciausius maisto
produktus. Vienintelés pramogos buvo knygy skaitymas. Retai jkeldavome koja i
kokio pastato vidy — turbut galéjome karta per ménesj nueiti j baznycia; retkarciais
nuvaziuodavome | maisto parduotuve apsipirkti ar aplankydavome draugus, taciau
didZiaja laiko dalj gyvenome lauke ramiai ir létai, taikingai bendraudami vieni su
kitais. Jums tai skamba nuobodziai, neproduktyviai, Zeminanciai? Miisy sveikata
pasitais¢, misy protas dirbo aiSkiai, produktyviai, buvome tikrai laimingi. Kai
sugrjzome ] savo namus ,civilizacijoje, apstulbome aplinkiniuose iSvyde aiSkiai
matomg jtampg — jtampa, kuria netrukus dalijomés ir mes patys, sugrize i ankstesnj
gyvenimo biida.

D. Kristoferis taip pat aiskino, kad potraukj jvairiausios formos stimuliantams sukelia
prasta mityba, netinkamas valgymas, todel Sis disbalansas puola Zmogaus nervy
sistemg ir sukelia nenormaly troskima. Viena moteris i§ Evanstono Vajominge atéjo
pas dr. Kristofer] prasyti pagalbos. Dirbo diplomuota medicinos seserimi Evanstono
ligoningje, bet ketino iseiti i§ darbo. | dr. Kristoferj kreipési kaip j paskutinj pagelbéti
galint] Zmogy.

Moteris pradéjusi gerti kava, véliau griebusis cigareciy ir suriikydavusi labai daug.
Greitai émusi ir iSgérinéti. Tapo alkoholike, tac¢iau alkoholis nepasotings jos patiriamo
potraukio, todél émusi vartoti stiprius vaistus. Ji zinojo, kad jos organizmas
»prisisotings* Sity dalyky ir jai bus sunku sustoti. Moteris neturéjusi kur daugiau
kreiptis, bijojusi, kad dél visy jos vartojamy medziagy daromo neigiamo poveikio
praras darbg ligoninéje.

Dr. Kristoferis paaiskino, kad gydymo programa nebus lengva, kad reikés laiko ir
kantrybés. Paklausé, ar moteris pasiryzusi tokiam gydymui, o Si atsaké padarysianti
viska, ka jis liepsias.

Pirmiausia ji tur¢jo iSsivalyti organizma su formule apatiniam Zarnynui (Nr. 1), nes
viduriai buvo labai uzkietéje. Antras zingsnis buvo krauja valancioji formulé (Nr. 2),
kad i§ organizmo iSvaryty dalj toksisky nuody ir atlieky. Tada jai reikéjo grieztai
laikytis trijy dieny organizmo valymo dietos ir begleivés mitybos, pirmosios tur¢jo
laikytis kas antros savaités pradzioje. Po trijy ménesiy tridienio organizmo valymo
pacienté laikési re¢iau — karta per ménesj. Kasdien turéjo iSgerti 4 litrus garais
distiliuoto vandens ir nustoti vartoti kava, arbata, tabaka, alkoholj ir vaistus.

Nevartojimo laikotarpis buvo siaubingas, ta¢iau moteris jj iSkenté ir maziau nei po
mety prazydo kaip visiskai kitas Zmogus — tapo malonia, dziaugsminga moterimi,
galéjusia iSsaugoti darbg ir dirbti kiek tik noréjo, kadangi zmonés ja myléjo.
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Vienas i§ sunkiausiy motery piktnaudziavimo vaistais
padariniy nuséda jy vaikuose! Mazieji stebi savo
moting, o §i, kaskart pasijutusi jsitempusi ar nelaiminga,
puola prie spintelés ir ima piliule. Vaikai Zymiai
daugiau iSmoksta matydami pavyzdj, o ne klausydami
pamokymuy, ir Stai tokie vaikai taps jaunais suaugéliais,
kurie griebsis vaisty, kad numalSinty augimo ir
brendimo sukeliamg jtampa ir stresg. Kai motinos geria
zoleliy arbatas, eina pasivaikscioti, lanko kaimynus,
plaukioja ar susinervinusios ir pajutusios jtampa
suvalgo ka nors sveiko, vaikai elgsis taip pat. Be to
geério, kur] mes, motinos, turime daryti sau, taip pat
turime tg gérj duoti ir savo vaikams — kad Sie nuo vaisty
laikytysi kuo atokiau.

Kiti augalai, naudojami vaistams i§ organizmo valyti, yra virgininé vilkakojé,
rauktalapé rugstyné, obuoliy pektinas, bazilikas ir gvazdikéliai, kajeno paprika,
paprastasis pankolis, avizos ir jy dribsniai, avizy Siaudai, persiky kauliukai,
mélynziedé liucerna (alfalfa), ragané, paprastasis saldymedis.

REGEJIMO PROBLEMOS

Sykj dr. Kristoferiui sédint savo kabinete Evanstone Vajomingo valstijoje, vidun j¢jo
pagyvenusi, prazilusi moteris, vedina mazu vaikuciu. Moteris buvo visiSkai akla, o
vaikelis palydéjo ja tiesiai prie daktaro darbo stalo. Moteris pasipasakojo esanti akla
jau daugiau nei deSimtmetj, nieko nematanti, keliui surasti ] pagalbg pasitelkianti
vaika ar Sunj vedlj. Neseniai iSgirdusi apie dr. Kristoferio miSinj su akiSveite akims
plauti (Eyebright Herbal Eyewash Combination, Nr. 20) ir norinti suZinoti, ar §i
formulé galinti jai padéti. Dr. Kristoferis negaléjo nieko pazadéti, taciau pasaké, kad
§i priemon¢ yra padariusi daug gero ir niekada nepakenke. Jis papasakojo moteriai
apie begleive mityba, mat viskas veikia geriau, kai organizmas Svarus. Taigi moteris
pradéjo naudoti Sig formulg. Ji reguliariai lankési pas dr. Kristoferj, $is atlikdavo jai
chiropraktines manipuliacijas, taikeé kitus gydymo metodus.

Vieng dieng moteris j€jo i laukiamajj ir j daktaro kabineta be Suns vedlio ar lydincio
vaiko. NusiSypsojo ir pasisveikino:

— Sveiki, Daktare.

Tai buvo pirmas kartas, pasakojo ji, kai iSvydo, kaip daktaras atrodo — kaip tik tokj ji
ir jsivaizdavusi. Moteris vél regéjo, buvo tikrai susijaudinusi, nes deSimtj mety
vaiks¢iojo aklame pasaulyje.

— Noriu parodyti Jums, kaip iSgijo mano akys, — taré¢ ji. Nu¢jo prie darbo stalo, paémé
knyga ir perskaité pavadinima. Atverté knyga ir perskaité keletg eiluciy.

Dr. Kiristoferis komentavo, kad dauguma akly Zmoniy jauciasi beviltiskai, taciau
vilties yra. TukstanCiy zmoniy regéjimas pasitais¢ plaunant akis su augaliniu miSiniu
(Nr. 20), kurio sudétyje yra po vieng dalj sotvaro (Myrica cerifera) zievés,
paprastosios akisveités zolés, kanadinés auksasaknés Zievés, paprastosios avietés lapy
ir 1/8 dalies kajeno paprikos. I§virkite arbatg ir naudokite, kaip aprasyta skyrelyje
,,Formulés®.

Kai Zmonés suserga katarakta, glaukoma, trumparegyste ar toliaregyste, niekada
nebiina dviejy vienody ligos atvejy. Dr. Kristoferis pabrézdavo, kad iSgydyti galima
ne visus. Jo svainiui plySo tinklainé, tac¢iau gydymo procediira su aki§veités misiniu
jam visiskai nepagelb&jo. Net ir medicinos mokslas nieko negaléjo padaryti. Vyriskiui
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buvo taikomas gydymas lazerio spinduliais, deja, nesékmingai. Taciau kitus pacientus,
sirgusius tokia pacia liga, dr. Kristoferio siiloma procedira akims iSgydé. Praregéjo
keli zmonés, kurie gimé akli. Daktaras pamena du suaugusius asmenis ir vieng kudikj,
gimusius aklus, kurie Sios programos déka véliau pradéjo matyti.

Jei akis buvo pazeista chemikalais ar jvyko kitokio pobiidzio pazeidimas, kurio
nebegalima atstatyti, tada vilties mazai. Taciau glaukomos ar kataraktos atveju, vilties
yra, bet gali prireikti laiko. Viena katarakta serganti moteris nematé daugelj mety, ir
vis délto per devynias dienas regéjimas visiskai sugrjzo. Sis atvejis apstulbino ir patj
dr. Kristoferj, mat pageréjimas jvyko labai jau greitai. Kiti zmonés programa tesia net
trejus metus ir, nors po to mato geriau nei anksciau, iki galo taip ir neiSgyja. Kiti
pasveiksta per keleta ménesiy — tai priklauso nuo kiekvieno atskiro zmogaus.

Kiti vaistiniai augalai regéjimo problemoms gydyti yra vaistiné svilarozé, placialapis
gyslotis, paprastoji raudoklé, diemedis, vélyvoji ieva, zalioji rata, ramunélé, darziné
zliugé, kanadiné auksaSakné, gulsCioji graibuoné, paprastoji avieté, miskiné
sidabrazolé, hamamelis, dirvuolé, amerikinis ceanotas ir juodgalvé. Dr. Kristoferis
pamena vieng savo studenta, kuris atsistoj¢s pries auditorijg j savo akj jbéré Ziupsnelj
kajeno paprikos. Dr. Kristoferis buvo jsitikings, kad anam pasimai$é protas! Bet po
keliy akimirky akis liovési asarojusi, tapo $vari, skaisti, absoliuciai sveikos iSvaizdos.

GANGRENA

Mergina i§ Jakimos Vasingtono valstijoje staiga émé nebejausti savo pédy. Kartg ji
atsistojo ant grindy konvektoriaus groteliy ir nepajuto sklindancio kar$¢io. Viena
péda nudege taip smarkiai, kad oda nusvilo, jsimeté infekcija. Péda émé gangrenuoti,
infekcija kulkSnimi iSplito virSun iki kelio. Finansing parama jai teiké apygarda. Jos
atstovas, iSvydes merginos koja tokios pavojingos biiklés, émé primygtinai reikalauti,
kad §i vykty j ligoning kojos amputuoti. Ligoninéje visi sutaré: vienintelis buidas
iSspresti §ig problemg — amputacija; kitokio gydymo, esa, néra. Mergina atsisakeé,
aiSkindama turinti drauge, iSsigydziusia pédos gangrena. Gydytojai neatlyzo ir vis
gincijosi, bet galiausiai davé jai dvi paras kojai i$sigydyti.

Vienas dr. Kristoferio mokinys gyveno Jakimoje ir Zinojo, kaip gydyti gangrena, tad
mergina jam paskambino pragydama pagalbos. Sis davé nurodymus, ka po ko daryti.
Jai reikéjo susirasti vaistinés svilarozés augaly, iSrauti juos ir i§ viso augalo — nuo
Sakny iki ziedy — iSsivirti arbatos ir jberti  ja nuo 1 Sauksto iki 30 g kajeno paprikos.
Mergina tur¢jo pusvalandj mirkyti koja Sioje arbatoje, supiltoje i dideli inda: vanduo
turéjo buti toks karStas, kokj ji galéjo iSkesti, arbata turéjo apsemti visg infekcijos
apimtg kojos plotg — iki pat kelio. Po pusvalandzio mirkymo koja reikéjo merkti j
indg su Saltu — SalCiausiu i§ krano tekan¢iu — vandeniu ir laikyti 5 minutes, o per t3
laikg pasiruosti kitg karstos svilarozés arbatos inda kojai merkti pakartotinai. Sj cikla
— kojos mirkyma pusvalandj karStoje arbatoje ir 5 minutes Saltame vandenyje —
reikéjo kartoti visa diena. Si procediira labai jtempta, tadiau esant tokiai ekstremaliai
situacijai — butina. Nakt] miego metu ant infekcijos pazeistos kojos buvo galima
uzdéti drégna kompresa.

Kita ryta vél reikéjo kartoti visg procediirg tol, kol infekcija praeis. Ryte kojos
nebeskaud¢jo. Per 48 valandas gangrenos kulksSnyje ir pédoje nebeliko, tik viename
kojos pirSte matési nezymiy gangrenos zenkly. Apygardos atstovas liepé testi gydyma
ir sake susisieksiantis su ja pasizitiréti, kaip ji sveiksta. Mergina visiskai i§gijo.

Kiti vaistiniai augalai, naudojami gangrenai gydyti, yra sotvaras, gZuolas, raudonoji
guoba, diemedis, bukmedis, stacioji trilija, juodalksnis, raukslétoji gervuoge, kekiné
juodzolé, juodojo rieSutmedzio luobelés ir lapai, juodasis gluosnis, piislétasis guveinis
(jurzole), kanadiné sangvinarija (kraujo Saknis), naSlaité¢ (Siauriné arba kvapioji)*,
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didzioji varnaléSa, ramune¢le, cinamono (ceiloninio) aliejus, gvazdikéliai, vaisting
tauké, kalendros aliejus, démétasis snaputis, eziuolé, didysis debesylas, Seivamedzio
zieve, eukaliptas, pankolio aliejus, Salavijas, Cesnakas, kanadiné auksaSakné, bugienis,
valgomasis krienas, $viesioji hortenzija, paprastojo kadagio uogos, raudondumbliai,
citrina, paprastoji pakalnuté, vaistiné medetka, vaistiné svilaroz¢, smulkiaziedé tubeé,
mira, giring, didzioji dilgélé, zagrenis, Ciobrelis, Sliauziancioji bruknuolé, miskinis
berutis.

DIABETAS (HIPOGLIKEMIJA)

Teigiama, kad Siandien diabetas yra tarp pirmaujanciy ligy zudikiy visame pasaulyje.
Jis rikiuojasi tariamai neiSgydomy ligy sarase, visgi jis yra iSgydomas, jei tik
taikomas teisingas pozitris. Diabeto priezastis — kasos sutrikimas, todél nederéty
gydytis vien tik insulinu, kuris veikia ligos padarinius; reikia taikyti i ligos priezast;.
Kasos funkcijos sutrikimas pasireiskia dviem formomis: diabetu — dideliu cukraus
kiekiu kraujyje arba hipoglikemija — mazu cukraus kiekiu kraujyje. Nors tai visiSkai
skirtingos ligos, abi jas sukelia kasos funkcijos sutrikimas, ir biitent jj mums ir reikia

gydyti.

Dr. Kristoferis maté, kaip daugybe mety jo motina kentéjo nuo diabeto, o vienintelis
gydymas visg jos gyvenimg buvo insulino injekcijos, todél, kaip prisimena, motinos
rankos panés¢jo | pagalvéles adatoms susmeigti. Nors insulino injekcijos ilgainiui
dazngjo ir stipréjo, problemos dél diabeto ja kamavo ir toliau. Jis steb¢jo, kaip motina
ilgainiui miré nuo diabeto: pastarasis komplikavosi | nefrita (Braito ligg), véliau
sukéle gangrena, kol galiausiai motina mir¢ nuo gangrenos sukelto organizmo
apnuodijimo. Ligai progresuojant, dél edemos motinos kiinas sutino ir iSsiptité kone
dvigubai. Besikankindamas kartu su savo skausmy apimta motina, dr. Kristoferis
meldési, kad surasty ka nors, kas padéty kitiems zmonéms ir apsaugoty juos nuo tokiy
siaubingy kanciy.

Véliau, jau praktikuodamas, dr. Kristoferis atsitiktinai aptiko kasa gydantj augala,
kurio dar niekad nebuvo uztikes tyrinédamas vaistinius augalus. Tai vienaséklio
kadagio (Juniperus monosperma) uogos, augancios ant $io kadagio medziy Nevadoje,
Arizonoje ir Jutoje. Jis suzinojo, kad §ios uogos ne tik apriipina zmogy insulinu, bet ir
gydo kasg — pagrindinj susidome¢jimo objekta sergant Sia liga. Gydydamas Siomis
uogomis, dr. Kristoferis padéjo Simtams pacienty, kuriy skaiCius peraugo i
tikstancius, kai savo formules pradéjo pardavinéti visoje Salyje.

Vieng dieng j dr. Kristoferio kabineta jé¢jo vidutinio amziaus vyras su seserimi.
Moteris sirgo sunkiu diabetu, o vyro hipoglikemija buvo tokios sunkios formos, kad
labiau pablogéti jau nebebuvo kur, tuo tarpu gydytojai negal¢jo pasitlyti jokios vilties
ir pagalbos. Abiems buvo liepta laikytis begleivés dietos ir gerti formule kasai
(Pancreas Formula, Nr. 7), nors prie§ pradédami ja vartoti turéjo gerti formule
apatiniam zarnynui (Nr. 1) ir krauja valanciaja formule (Nr. 2).

Minétos moters diabeto atvejis buvo isties sunkus: per dieng ji turédavusi susileisti
mazdaug 80-85 insulino vienetus. Tacdiau nepaisant pradinés buklés rimtumo, per
metus gydantis nattiraliai jos kasa pati émé gaminti insuling, Svirk§¢iamo insulino
kiekj moteris palaipsniui mazino, kol Sio vaisto visiSkai nebereikéjo. Jos brolis po
pusmecio pasidaré gliukozés tolerancijos tyrimag, kuris patvirtino, kad jis pasveiko;
hipoglikemija buvo visiskai iSgydyta.

Nepaisant fakto, kad diabetas ir hipoglikemija — skirtingos ligos, abu pasveiko, nes
abu buvo paveldéje silpnas kasas. Kai jy kasos buvo isgydytos, dingo ir ligos.

Kartais moterys suserga hipoglikemija pastojusios ar patyrusios kitokj ypatinga stresa.
Be formulés kasai (Nr. 7), problema palengvinti kai kada gali ir kitos gydymo
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priemonés. Privalote suvokti, kad stresg turéjote patirti kazkada praeityje ir kad net
menkas jtampos epizodas gali iS$Saukti hipoglikemine reakcijg. Visy svarbiausia (ir
turbiit lengviau pasakyti nei padaryti) — moteriai reikia susiieSkoti budy, kaip
sumazinti neigiamg streso jtaka. Susidoroti su stresu gali padéti sunkiis fiziniai
pratimai lauke, geriausia — kaimo vietovéje, kur oro tar§a maziausia. Stresa
mazinantys maisto produktai, kokie sudaro begleive mityba, gali suteikti kiinui
iStvermés susidorojant su situacijomis, kurios kitokiu atveju jus sutriuskinty. Sakoma,
kad bulvinése saulégrazose (topinambuose) yra insulino — nattiralios medziagos, kuri
tam tikra dalimi veikia kaip insulinas. Teigiama, kad saliero lapkocCiy sultys ramina,
mazina stresg, taip pat gydo diabeta.

Dauguma hipoglikemiky turi maitinimosi sutrikimy, nes jaucia potraukj baltymams ir
cukrui, o S§ios maisto medziagos eikvoja antinksCius, kurie tarp serganciyjy
hipoglikemija daznai esti nualinti. Antinkscius reikia maitinti paprastojo saldymedzio
Saknimi ir erSkétuogémis; sakoma, kad pastaroji gamina natiiraly insuling. Jums reikia
vartoti aukstos kokybés baltymus — rieSutus, séklas ir ankstines darzoves. Daigintos
saulégrazy séklos, daiginti migdolai ir ispaninio Salavijo (chia) séklos — tai aukstos
kokybés baltymy Saltiniai. Tinka ir kitos séklos bei rieSutai. Norédamos gauti sociy,
»ilgai grojanciy® baltymy, mirkykite ar virkite ant létos ugnies ankstines darzoves,
ypac pinto pupeles, kurios turi daug kalio, yra lengvai virSkinamos. Vietoje pernelyg
didelio kiekio vaisiy, kurie gali apkrauti jisy organizmg cukrumi, valgykite daug
darzoviy — ir zaliy, ir virty.

Kai kazkada kentéjau nuo hipoglikemijos, sugalvojau gérimg — energijos uZtaisa,
kuris visada pagelbédavo. | maisto trintuva berkite sauja mirkyty ar daiginty migdoly,
1-2 puodelius vandens, banana, truputélj ananasy sul€iy, 1 Saukstelj alaus mieliy ir
saujg ispaninio $alavijo (chia) sékly. Smulkinkite tol, kol séklos sutirstins gérimg. Tai
Svelnus gérimas, taCiau stipriai pamaitina organizma gyvybingais baltymais.

Kiti vaistiniai augalai, naudojami gydyti Siuos susirgimus, yra paprastasis raugerskis,
jvairiaspalvis vilkdalgis, pelkiné puriena, guls¢ioji mahonija, rauktalapé rugsStyneé,
snaputis, paprastoji aviete, zagrenis, tikrasis eziakriimis.

PLAUKU SLINKIMAS

Nors kai kurie zmones apie plauky slinkimg juokauja, moteriai tai gali biiti siaubingas
dalykas. Dr. Kristoferis sakydavo, kad vienintelis krentanc¢ius plaukus sustabdysiantis
dalykas yra grindys — nebent vartosite reikiamas vaistazoles.

Sykj jis désté intensyvy kursg apie vaistazoles grupei labai turtingy motery, kurios
ruoSési vykti i Europa. Prie§ iSvykdamos Sios noré€jusios suzinoti, ko galima
pasimokyti apie vaistinius augalus. Per dieng moterys turéjo isklausyti po tris keturiy
valandy trukmés paskaitas — tai buvo tikrai intensyvus mokymo kursas. Viena ponia,
advokato zmona, pasiteiravo, ka daryti su slenkanciais plaukais. Kita ponia taré:

— Negaiskime tam laiko. Ant tavo vyro galvos kupeta plauky. Néra ko nerimauti.

— Yra ko nerimauti, — atsaké pirmoji. — Noriu Zinoti, ar plikas Zzmogus gali atsiauginti
plaukus.

— Klausykite, — jsiterpé trecia ponia. — Juk mes norime suspéti iSeiti visg kursg, todél
paskubékime.

N¢é viena jy nepagalvojo, kad pirmajai poniai yra priezastis nerimauti, mat jos plaukai
buvo nuostabiis.

Tada advokato zmona pravirko, nusimové perukg ir meté jj i anos ponios glébj
sakydama, esa, jei §is jai taip patinkantis, galinti jj pasilikti sau. Moteriskés galva
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buvo plika kaip biliardo kamuoliukas. Pasirodo, jos kirpéja panaudojusi kazkokiy
priemoniy, nuo kuriy jos plaukai nukrite. Taigi ponios atsipras¢ ir galy gale sutiko
pakalbéti apie plauky slinkima.

Dr. Kristoferis paaiskino apie triju alieju masaza, kurj reikia atlikti taip: pirmas dvi
dienas pacientés galva masazuojama ricinos aliejumi sukamaisiais judesiais pagal
laikrodzio rodykle. Ricinos aliejus valo, praplauna oda, Salina toksinus. Kitas dvi
dienas galvos masazui naudojamas alyvuogiy aliejus, kuris maitina ir atstato raumenj
ir kiino audinj. Dar kitas dvi dienas galva masazuojama kvieCiy gemaly aliejumi,
kuris gydo ir yra turtingas vitamino E. Septintgjg dieng daroma pertrauka. ISkart po
kiekvieno masazo pacienté turi eiti j laukg ir atlikti saulés vonig: pradedama tik nuo 2
minuciy ir kas dieng buvimo saul¢je laikas ilginamas 2 minutémis, kol pasiekiamas
pusvalandis. Reikia naudotis tiesiogine saulés Sviesa, tik ne paciame vidudienyje, o
esant debesuotam orui pasitelkti saulés Sviesos lempa.

Motery grupé iSvyko i Europg kaip planavusi, o praslinkus keletui ménesiy dr.
Kristoferis apsilanké pas advokatg ir jo Zzmong dél teisiniy reikaly. Sj karta moters
plaukai buvo kiek trumpesni. Ji taré:

— Daktare, pazvelkite ] mano plaukus.
Sis mané, kad ji mavi kita peruka.
— Patraukite mano plaukus, — paprasé ji.

Dr. Kristoferis pazvelge i jos vyra, o §is jam pritariamai linktel¢jo. Taigi jis iStiese
ranka ir trukteléjo uz jos plauky.

— Oi! — aikteléjo ji.

Moteris tiesiog dzitigavo, kad jos plaukai vél sveiki, tuo tarpu dr. Kristoferis su
tokiais atvejais jau buvo susidures daug sykiy, jskaitant vieng, kai visiskai nuplikes
vyras taiké §j gydyma ir jam ataugo visi plaukai — tik garbanoti, o ne tiestis kaip
anksciau!

Kiti augalai, stimuliuojantys plauky augima, yra kajeno paprika, berzas, stepukas,
dilgélés, amerikinis ceanotas, gluosnis.

I$ jukos Sakny pasigaminsite malonaus natiiralaus Sampiino.

KURTUMAS, AUSU PROBLEMOS

Laikantis dr. Kristoferio gydymo programos daugeliu atvejy zmogaus klausa gali
atsistatyti. Viena pacienté buvo praradusi klausa, girdédavo tik tada, kai aplinkiniai
jai Saukdavo, o jos klausomasis aparatas biuidavo jjungtas visu garsu. Ji nebegaléjo
kalbétis telefonu ir jautési gyvenimu nusivylusi apskritai.

Moteris nusprendé atlikti procedira su tinktiira ausims ir nervams (Nr. 14) bei
Cesnako aliejumi. Prie§ nakt] | kiekvieng ausj pipete jlaSinate po 6 laSus Cesnaky
aliejaus ir po 4-6 lagus formulés ausims ir nervams (Nr. 14); ausis uzkemsate vata.
Tokig procediira atlickate 6 dienas per savaite, o septintaja darote pertrauka. Sj
gydyma gali tekti testi nuo 4 iki 6 ménesiy, arba tiek, kiek prireiks. Septintajg diena
naudodamos mazg ausims skirtg Svirksta ausis praplaunate su skys¢iu, pagamintu i$
lygiomis dalimis sumaiS$yto Silto obuoliy sidro acto ir distiliuoto vandens.

Dr. Kristoferis komentavo, kad buve daug atvejy, kada Zmonés, oficialiai pripazinti

kurciais, taiké §] gydyma ir vél émé girdéti. Simtai zmoniy iSmeté savo

klausomuosius aparatus atstate savo klausg Sios paprastos procediiros pagalba.

Ta pati procediira yra taikoma esant ausy skausmui, GZesiui galvoje, spengimui

ausyse ir pan. I§ pradziy $ig formule dr. Kristoferis sugalvojo dirbdamas su vienu
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epileptiku. Ieskojo, kas i$ tikryjy pagelbéty ligoniui, ir ,,gavo* $ig formule pagautas
ikvépimo, tarsi koks balsas jam biity ja padiktaves. Tas senyvo amziaus dZzentelmenas
pamané, kad Sitas vaistas gali padéti pataisyti jo klausa, todél jsilasino jo sau ir ausis.
Kartg naktj tuose paciuose namuose vienam i§ vaiky émé siaubingai skaudeéti ausj.
Motina jlasino $io misinio jam j ausis ir skausmas liovési, infekcija pra¢jo. Sis
paprastas gydymas Cesnako aliejumi ir formule ausims ir nervams (Nr. 14) padéjo
numalSinti ausy skausmus dideliam skaiciui vaiky.

I kity vaistiniy augaly ausy problemoms gydyti pagrindiné yra smulkiaziedé tiibé, i§
kurios reikia gaminti aliejy. Mes renkame tiibés ziedus ir tris savaites juos mirkome
alyvuogiy aliejuje saulékaitoje. Sis gydomasis aliejus puikiai tinka istikus bet Kokiai
ausy bédai, taip pat raminanciai veikia visg organizmg. Sékmingai naudoju ji
jbrézimams ir mélynéms gydyti. Ausy negalavimy gydymui taip pat naudojamos
ramunelé, paprastasis apynys, piistaziedé lobelija ir zalioji riita.

PIOREJA? (PERIODONTITAS)

Vieng vakarg dr. Kristoferis nusprendé neskaityti jprastos kurso paskaitos, mat lauke
siauté puiga. Svarsté, kad tokiu oru j paskaita niekas neatvyks. Jau ketino ant dury
kabinti uzrasa, kad kitas susitikimas vyks kitg savait¢. Taciau vidinis balsas kuzdéjo:
»Jel gali padéti bent vienam zmogui, tada verta pasilikti“. Uzuot grizes namo, jis
atvéré klasés duris ir iSstaté kédes. Netrukus émé rinktis klausytojai, prisipildé beveik
visas namas. Baiges déstyti paskaitos tema, jis taré:

— O dabar pakalbésime apie dalyka, kuris neduoda ramybés daugeliui Zmoniy —
pior¢ja.

Vos tik jam apie tai prakalbus, | vidy jzengé moteris. Gatvés zibinty Sviesoje buvo
matyti, kad audra vis dar $¢lsta. Moteris nusibrauké sniegg nuo palto, trepsédama
nusipurté botus. Dr. Kristoferis pakvieté moterj séstis priekyje esancioje laisvoje
kédgje, taciau ji papurté galva ir liko stovéti prie dury.

Dr. Kristoferis pradé€jo pasakoti auditorijai, kaip gydyti pioréja: reikia naudoti baltojo
azuolo zievés miltelius, prie$ einant miegoti jdéti jy tarp liipy ir danteny ir palikti per
visg naktj. Sig procediira reikia stropiai atlikti 6 vakarus per savaite ir testi daugelj
savai¢iy. Sie milteliai sutvirtina dantenas, gydo, o jei dantys kliba — sutvirtina ir juos.
Tai Amerikos indény naudotas vaistas, kuris i§gydé daug serganciyjy pioréja.

Dr. Kristoferiui baigus kalbéti apie Sig liga, durys vél atsivéré ir toji moteris i$éjo.
Daktaras dél to daug galvos sau nesuko ir baigé paskaitg. Bet po dviejy savaiciy, to
paties kurso paskaitos metu, auditorijos priekyje sédéjo moteris, kurios jis neatpazino.
Moteris pakélé ranka ir pasiteiravo, ar prieS pradedant paskaita galinti tarti keleta
zodziy.

Dr. Kristoferis pamané, kad moteris tiesiog jspés, jog kazkuris klausytojas paliko
jungtas automobilio Sviesas. Bet Si atsistojo ir paaiSkino Cia jau buvusi prie§ dvi
savaites, nors niekas jos neatpazino. Esa, gyvena ji kitame mieste ir ] Solt Leik Sitj
atvyko autobusu. Pries kurj laikg lankési pas stomatologg, mat pradéjo klibéti dantys.
Apzitiréjes moters burna, $is pasake, jog tai sunkiausias kada nors jo matytas pioréjos
atvejis. Paaiskino negalintis padaryti nieko kito kaip tik iStraukti visus dantis,
apipjauti dantenas ir jstatyti naujus dantis. Stomatologas nesijauté esantis pakankamai
kvalifikuotas atlikti tokj gydyma, nes neturéjo reikiamos jrangos ir Zziniy, taciau
pazinojo specialistg Solt Leik Sityje, galésiant] tai padaryti.

%" Pioréja [gr. pyon — piiliai + rhed — teku], piliy tekéjimas. Kitas periodontito — apydangio audiniy uzdegiminés ligos —
pavadinimas.
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Pastarasis taip pat saké niekada nematgs tokio sunkaus atvejo. Visi 32 moteris dantys
buvo vietoje, be jokiy plomby, taciau visi klibéjo; visus reikéjo iStraukti.
Stomatologas nuémeé jos danty atspaudg ir paprasé atvykti po dviejy savaiciy, kai bus
pagaminti dirbtiniai dantys. Tada jis iStrauksigs jos dantis ir apipjaustysias dantenas.

Si Zinia vos nesudauzé moters Sirdies, mat iki $iol jos dantys buve idealios biiklés.
Grjzo | viesbutj, nes iki kito ryto nebebuvo kito autobuso, vykstanc¢io j jos namus.
Siauciant pligai moteris tiesiog guléjo ir jaudinosi, kad praras dantis. Negalédama
nusiraminti, atsikelé, apsirengé ir iS¢jo laukan pasivaikscioti. Miesto visiskai
nepazinojo, bet vaikstinéjo i§ vienos gatvés | kitag. Nezinojo, kur esanti, tik staiga
atsiduré gatvéje priesais dr. Kristoferio parduotuvg.

Uzuolaidos buvo uzskleistos, pro jas sklido Sviesa. Moteris suSalo, tad j¢jo vidun
tiesiog susiSilti. Véliau svarsté, kad gerasis VieSpats vedé jg tomis gatvémis, nes
zinojo, kad tuo metu dr. Kristoferis kalbés apie pioré¢ja. Kai daktaras baigé kalbéti ta
tema, moteris pajuto, jog viso pasaulio sunkumai staiga nukrito nuo jos peciy. Dabar
zinojo, kaip reikia gydytis. GrjZo j viesbucio kambarj ir iSmiegojo lyg kudikis. Kitg
dieng netoli viesbucio rado sveiko maisto krautuve ir nusipirko gzuolo zZievés milteliy.
Isibéré jy tiesiai j burng ir sédo j autobusa.

Po keliy dieny moteris apsilanké pas savo stomatologa pasakyti, kad dantenos gyja, o
dantys tvirtéja. Sis nieko panasaus nebuvo regéjes. Noréjo, kad pacienté vykty
pasirodyti pas Salt Leik Si¢io specialisty. Pas pastargjj nuvyko kita dieng po savo
pasisakymo dr. Kristoferio paskaitoje, ir tas stebéjosi, kad per visus savo darbo
stomatologijoje metus nemategs tokio stebuklo. Jis neZinojo, kad pioréja apskritai
galima i§gydyti. Jo manymu, tai buves Dievo darbas.

Moteris tiesiog liepé klasei klausytis, kg jiems sako dr. Kristoferis, nes §tai ¢ia ji kaip
jrodymas — su visais savo nepaliestais dantimis gzuolo zievés déka.

Kiti vaistiniai augalai, naudojami turint problemy su dantimis ir dantenomis, yra
paprastasis raugerskis, paprastoji gyvatzolé, démétasis snaputis, azuolas, gulsc¢ioji
mahonija, sidabrazolé, juodgalvé, zemuogé (braské), amerikiné uosriité. Nepaprastai
veiksminga formulé pioréjai gydyti — antiseptiné tinktiira (Nr. 44). Jei skauda dantj,
galite naudoti bar$tj (Heracleum maximum), snaputj, gZzuola, tabakg ir, Zinoma,
gvazdikélius. Ramunélé, kajeno paprika, pla¢ialapis gyslotis, amerikiné uosraté ir
sasafras gali numalSinti skausma, o didysis debesylas, sakoma, padeda gydyti danty
éduonj.

VIDURIUY UZKIETEJIMAS

Dr. Kristoferis daznai sakydavo, kad taikos pasaulyje nebus tol, kol prie taikos stalo
sédés daug karininky su uzkietéjusiais viduriais. Zmonés su uzkietéjusiais viduriais
netinkami sugyventi su kitais. Patys pikciausi, prieSiskiausi jlisy pazjstami zmongés
yra biitent tie, kuriy viduriai linke uzkieteti.

Karta ; dr. Kristoferio kabinetag Evanstone, Vajominge, jtreps€¢jo moteris. Staigiai
sustojusi priesais jo darbo stalg, pasaké turinti moterisky problemy ir Zinanti, kad jis
pad¢jes kitoms moterims i$sigydyti moteriskus negalavimus. Nor¢jo, kad daktaras ja
pagydyty. Moteris elgési nepaprastai reikalaujamai, SiurkSc¢iai. Kadangi dévéjo
Evanstono ligoninés seselés uniforma, dr. Kristoferis suprato, kad ji dirba diplomuota
medicinos seserimi.

Jis pazvelge | jg ir paklause:

— Ponia, kada paskutinj kartg tuStinotés?

Si atrézé:
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— Pries devynias dienas, o kg?

AtsipraSes uz savo storzieviSkumg, daktaras pareiské Zinantis, kad su jos sveikata
kazkas yra negerai. Esg, prie§ imdamiesi bet kokiy moterisky problemy sprendimo,
pirmiausia turésiantys iSvalyti jos zarnyna.

Moteris sutiko daryti viska, kg jis patarsigs. Dr. Kristoferis papasakojo jai apie trijy
dieny organizmo valymo dieta, begleive mityba, kad per dieng reikia iSgerti 4 litrus
garais distiliuoto vandens ir valgyti kaip jmanoma daugiau zalio maisto. Jai taip pat
reikéjo vartoti formulg apatiniam Zzarnynui (Nr. 1). Pacienté vél apsilankyti pas
Daktarg turéjo ne anksciau nei tada, kai ji pati, be klizmy ar viduriy laisvinamyjy
vaisty, tustinsis tris (ar daugiau) kartus per dieng. Davé jai didelj paka formulés
apatiniam zarnynui. Paprastai zmonés vartoja po 2 kapsules 3 kartus per dieng, taciau
Siai moteriai buvo liepta gerti po 5 (ar daugiau) kapsules 3 kartus per dieng, o jei
reikia — ir daugiau. Liepé vartoti §j preparatg tol, kol ims tustintis. Moteris sutiko ir
iséjo.

Si pacienté 26 metus tustinosi kas 9-13 dieny. Tai paaiskina jos bjaury bida.

Dr. Kristoferis jos nematé desimt dieny, o kai pasirodé, uzuot trepsé¢jusi ir niurnéjusi,
moteris jsklendé ir taré:

— Ak, labas rytas. Argi rytas nenuostabus?

— Jus tikrai turéjote vartoti formulg apatiniam zarnynui, — atsaké Daktaras.
Pacienté atsaké vartojusi ir kad ji padedanti.

— Po kiek kapsuliy reikéjo suvartoti, kol ledai pajudéjo?

— Turéjau isgerti po 40-45 kapsules per diena, kol ,,pratrukau”, o dabar uztenka
penkiy ar daugiau kapsuliy tris kartus per dieng.

Po ménesio moteris sumazino doze¢ iki 2 kapsuliy 3 kartus per dieng. Baigiantis
vieneriems gydymosi metams, ji tustinosi tris ir daugiau karty per dieng nevartodama
jokiy preparaty. Formulé apatiniam zarnynui (Nr. 1) néra pripratimag sukelianti
laisvinamoji priemoné¢; tai maistas. Ji atstato zarnyno peristaltinj raumenj, privercia jj
dirbti, taip pat valo kepenis ir tulZies piisle. Sis misinys pakeité visa moters gyvenima.

Po mety pacienté tustinosi reguliariai, lengvai, be jokios pagalbos, iSskyrus mityba,
kurig sudaré begleivés dietos maisto produktai. Ji tapo absoliuciai kitokia moterimi.
Tiesa sakant, ji taip pasikeité, kad kitos medicinos seserys ir internai atéjo pas dr.
Kristoferj praSyti formulés apatiniam zarnynui kapsuliy, nes, kalb&jo jie, bet kokia
priemong, pakeitusi siaubingg tos moters biidg, privalanti biiti geras daiktas.

Viduriy uzkietéjimui gydyti naudojama tiek daug augaly ir maisto produkty, kad
visus juos iSvardyti yra sunku. Tai agaras (dumbliy drebuciai), migdolai, kietaséklé
velniapupé, obuoliai (troskinti), abrikosai, kvapioji ferula (asafetida), uosis, vaistinis
smidras (Sparagas), balzaminé tuopa, plikoji vézliné, paprastasis raugerskis,
Polymnia uvedalia, karklavijas, juodalksnis, piislétasis guveinis (jirzol¢), kanadiné
sangvinarija, vingirinis stieblapis, naslait¢ (Siauriné arba kvapioji)*, permautalapis
kemeras (didelis), vaistiné agurklé, paprastojo Salteksnio zieve, didziosios varnalésos
Saknys, dygioji pelziedé, skiautétasis vaistras (mazas), saldziavaisio pupmedzio
milteliai, amerikinis Saltek$nis (mazas), tikrojo saniitro zievé, kokosy pienas,
paprastoji triikazolé, kasmyrinis patvenis, Kibusis lipikas, tikrasis saniitras, kopalis,
paprastasis varputis, virgininis veronikiinas, placioji turnera, paprastoji kiaulpiené,
brantas, Zolinis Seivamedis, (mélynuogio) Seivamedzio ziedai ir uogos, salotiné
trukazolé, pontinis rabarbaras, paprastasis pankolis, vaistinis skaistenis, figos, liny
sémenys, virgininis sniegmedis, zvirbliartité, vaistinis $alavijas, glicerinas, kanadiné
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auksaSakné, briedlieliné¢ kalnartté, trispalvé naSlaité, Spinatiné ragstyné, Karija,
sausmedis, paprastojo apynio spurgai, paprastoji Santra, valgomasis krienas,
hortenzija (maza), vaistiné juozazolé, gebené, dviziedé sprigé, jujubos uogos,
maumedis, paprastasis saldymedis, pakalnuté, malva, mana, vaistiné¢ svilaroze,
sukatzolé, zelandlinis, bastutis (garsty¢ios), avizos, alyvuogiy aliejus, guls¢ioji
mahonija, naslaité¢ (darzeliné), Sirdzialapis gliedras (mazas), petrazolé, persikai,
vaistiné sienzolé, chininmedis, saracéjiniai*, amerikinés uosriités séklos, slyvos
(prune), paprastoji cidonija (duliné kriausé), avietés, Sliauziantysis dirvenis,
rabarbaras, dazinis dygminas, salsify (valgomasis putelis arba valgomoji gelteklé)*,
erdené, siauralapés velniapupés (senos) ankStys, sezamas, Spinatai, braskés
(zemuoges), amerikinis maumedis, tamarindas, plaStakinis (vaistinis) rabarbaras,
plikosios vézlunés lapai, Penthorum sedoides, raudonasis ozeks$nis, gudiné rtgstyné,
popierzievio berzo pumpurai ir lapai, arbiizas, vaistiné notra, kanadinis ménuliaseklis,
paprastoji lugne.

VIRSSVORIS

Syki pas dr. Kristoferj atéjo nevilties apimta moteris; papasakojo, jog vyras ketina ja
palikti. Esg, dabar moteris dévinti 18 dydzio drabuzius, o tuokiantis dydis buvgs 13-as.
Moteris pasakojo esanti tokia stora, kad vyras émes ja bjaurétis. Meilé iSskrido pro
langa.

Dr. Kristoferis jai liepé tiesiog laikytis begleivés mitybos ir trijy dieny organizmo
valymo dietos. Informavo moterj, jog tai néra intensyvi dieta, bet kad jos svoris kas
keleta ménesiy nukris vienu suknelés dydziu.

Moteris uoliai laikési patartos programos, mat myléjo savo vyra ir nor¢jo iSsaugoti
Seimg — ir vaikus — neiSirusig. Jos ruby dydis nukrito iki 13-0jo, 0 vyras moteriai
nupirko visiskai nauja garderobg — buvo toks patenkintas. Ta pacienté buvo viena
laimingiausiy dr. Kristoferio kada nors matyty motery. Ji pakvieté dr. Kristoferj su
Seima pas save | namus vakarienés.

Tai buvo tikros vegetariSkos vaiSés, taCiau labiausiai jaudinanti dalis vyko po
vakarienés. Seimininkai taré:

— Galiniame kieme atliksime nedidel¢ ceremonija.

Taigi visi i$¢jo laukan, vaikai ir suaugusieji, o kieme matési iSkasta kapo duobé, ant
kauburio — laukinés gélés. Seimininkai pakvieté Kristoferiy Seimos narius séstis ant
ten stovin¢iy kédziy. Vaikams liepé eiti ir pasiruosti laidotuvéms.

Dr. Kristoferis pamang, kad turbiit vienas i$ jy augintiniy nugaiSo. Taciau vaikai i§¢jo
i§ namo, kiekvienas neSinas puodais ir keptuvémis, brangiais, i§ aliuminio —
brangiausiais, kokius buvo galima jsigyti, — ir sukrové visus rakandus j kapa.
Netardami né zodzio, jie nu¢jo i lauko riisj, i§ ten nes¢ laSiniy ir seno kumpio gabalus
ir laidojo kartu su indais. Kristoferiai vos tramdé savo jausmus.

Tai buvo ypac jaudinanti akimirka, mat visa vyko pokario metais, kai maisto vis dar
trukdave, todél Siy daikty laidojimas buvo gana nemenka auka.

Bet pats geriausias dalykas tas, kad Zzmona jautési tarsi nauja moteris, o vyras jg ir vél
labai myl¢jo.

Kartg mes keliavome drauge su viena apkiinia moterimi. Vien valgant miisy paprasta
maista, jos svoris staiga éme kristi. Ji apstulbo, kad tai jvyko per tokj trumpg laikg —
per kelias savaites — ir be jokiy kanc¢iy, mat mes visi valgéme daug.

Dieta, sudaryta 1§ darZzoviy, vaisiy, rieSuty, seékly ir ypa¢ sudétiniy angliavandeniy —
visadaliy griidy, paskatins stabily svorio maz¢jima. Nepatirsite staigaus svorio

102



kritimo, kaip nutinka laikantis baltymingos dietos. Pastarosios gali pakenkti. Jos
didina toksiny kiekj organizme ir uzveda jusy ,,riebaly termostatg“, o tai reiskia, kad
jlisy organizmas gauna informacijg, jog badauja, jiis jauciate begalinj alkj, todél
valgote tol, kol atsistato buve riebalai. Tokiu biidu ilgainiui galite priaugti dar daugiau
svorio.

Taciau laikydamosios begleivés dietos, jei derinsite ja su nuoseklia fizinio kriivio
programa, svorio numesite ir nebepriaugsite. Kol laikotés tokios dietos, tiesiogine
prasme, galite kimsti, kiek telpa, o svorio nepriaugsite.

Fizinis kravis, kurio reikia laikantis tokios dietos, turéty
buti aerobikos tipo pratimai. Tai reiskia, kad jie turi
paspartinti ir iSlaikyti Sirdies ritmg tam tikrg laiko tarpa,
pageidautina bent jau pusvaland]. Aerobiniai pratimai — tai
greitas vaikS$Ciojimas, bégiojimas, plaukiojimas (puiku),
vaziavimas dviraCiu, jodin¢jimas zirgu ir pan. Jiems taip
pat priklauso Sokimas — biitent apie tai pagalvoja daugelis,
iSgirde zodj ,,aerobika®. Visgi atokiau reikéty laikytis nuo
sunkiojo roko ar panaSios muzikos, kadangi ji gali sukelti
jtampa jusy organizme. Kai kurie tyrimai parodé, kad roko
ritmas organizmui sukelia stresg dél to, kad jo ritmas yra
visiSkai prieSingas Sirdies ritmui. Vieno tyrimo metu
augalai buvo patalpinti dvejose identiSkose patalpose;
vienoje visg laika grojo roko muzika, kitoje — klasikiné. Po
kurio laiko su roko muzika auge augalai nuvyto ir mir¢; augdami jie kiek sugebéjo
stiebési kuo toliau nuo roko muzikos Saltinio. Tuo tarpu augalai patalpoje su klasikine
muzika augo linkdami prie sklindan¢ios muzikos ir suves¢jo. Muzika, kuriai
skambant sportuojate, tikrai gali paveikti jlisy organizmg ir prota.

Ir Stai priartéjome prie svarbiausio dalyko: jei norite atsikratyti virSsvorio, turite
i$sigydyti ne tik kiino, bet ir savo proto ,,virSsvori“. Daugelio misy papildomi
kilogramai nekrenta todél, kad mes laikomés jsikib¢ neigiamy jausmy — pagiezos,
isizeidimy ir t.t. — kurie mus vercia jaustis neigiamai. Medituodami ar melsdamiesi
dalj tokiy problemy galime iSspresti ir paleisti, o tada bus dar lengviau leisti ,,iSeiti* ir
kiino virSsvoriui.

Kitos priemonés, naudojamos svoriui mesti, yra monodieta i§ gydanc¢iy darzoviy, kaip
antai morkos ar koptstai, bei ploks¢ioji vingriné (spirulina). Kitos jurzolés gali
pamaitinti organizma, kad jveiktuméte medziagy disbalansg. Sakoma, kad svorj
mazina darzin¢ zlitge.

OSTEOPOROZE

Osteoporoze, kuria Siuo metu labai domimasi, tariamai gydoma papildomai vartojant
kalcj. Kai osteoporoze serganciai moteriai atlickamas kraujo tyrimas, paprastai kalcio
kiekis nebiina labai mazas. Bet kad bty pasisavintas, kalcis | organizmg turi patekti
kartu su tinkamomis sinerginj poveikj suteikian¢iomis mineralinémis medziagomis,
biitent fosforu, kurio reikia bemaz antra tiek kiek kalcio, taip pat siliciu. Be Siy
medziagy, ir veikiausiai be kity mikroelementy, kurie iki $iol dar nebuvo susieti su Sia
liga, organizmas negali pasisavinti kalcio; Sis tiesiog prateka pro organizma, kai kada
nusésdamas jame ir sukeldamas podagra, artritg ir kitus susirgimus. Svarbu, ne kiek
kalcio yra jlisy organizme, o koks jo santykis su kitomis kartu su maistu gaunamomis
mineralinémis medziagomis.

PavyzdZziui, Zmonéms, kuriy kraujyje daug kalcio, bet mazai silicio, luZe kaulai gyja
létai, o jei prieSingai — maZzai kalcio ir daug silicio, kaulai gyja sparciai.
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Paprastai tinkami maisto produktai organizmg apriipina mineralinémis medziagomis
teisingu santykiu ir natiiraliai apsaugo nuo osteoporozés. Tiems, kam chroniskai
triiksta mineraliniy medziagy, kalcio formulé (Nr. 8) bei formulé kaulams, audiniams
ir kremzléms (Nr. 28) gali padéti papildyti organizmg koncentruotu Siy medziagy
Kiekiu.

Kai kadaise buvo suminks$téje mano nagai, gériau kalcio papildy, kad jie sukietéty,
deja, be dideliy rezultaty. Taciau kai valgau daug Zzaliy lapiniy darzoviy, su jomis
gaunamas koncentruotas reikiamy mineraliniy medziagy kiekis i§ karto sukietina
nagus.

Kai kada medziagy pusiausvyros sutrikimg organizme gali i$Saukti hormony
pusiausvyros sutrikimai, todél hormoninis zolinis miSinys (Nr. 23) ja veiksmingai
atstatys.

Jei jlis maitinatés sveikai, bet jums vis vien truksta kalcio, gali bati, kad jisy
organizmas blogai suvirSkina maista; taip nutinka ypa¢ senyvesniame amZziuje, kai
organizmas nebepagamina reikiamo kiekio virskinimg atliekancios druskos rugsties.
Sios riigsties trikuma panaikinti gali obuoliy sidro acto ir medaus misinys i§ 1
Sauksto acto ir 1 Saukstelio medaus, gerai iSmaiSyty puodelyje distiliuoto vandens,
kurj reikia gerti 3 kartus per diena.

Jisy zarnyno mikroflorai gali reikéti atsinaujinti, o tai irgi gali sutrikdyti pusiausvyra
organizme. Deja, jogurto vartojimas veikiausiai neatliks reikiamo darbo, nes daugelio
jogurty sudétyje paprastai btina tik vienos bakterijos Stamo, kuris, nors ir naudingas,
gali biiti ne tas, kurio reikia biitent jums. Ivairiy bakterijy Stamy turintys geryjy
bakterijy preparatai yra geriau. Dar pigesnis variantas — rejuvelakas. Jis gaminamas
taip: nuplaukite puodelj kvie€iy ir 2 paras mirkykite 3 puodeliuose vandens. Tuos
pacius griiddus naudokite antrai ir tre€iai gérimo partijai gaminti, tarp mirkymy gridy
neskalaukite. Pakartotinai gridus mirkyti reikia jau tik 1 parg. Kaip matote,
rejuvelakas yra tikrai pigus, bet apripina fermentais, kurie gali padéti atstatyti
reikiamg Zarnyno flora.

Jei virskinimg apsunkina kasa, | savo gydymosi programa galite jtraukti Zoling
formule kasai (Nr. 7). Daugiau apie Sig formule skaitykite skyrelyje ,,Diabetas
(hipoglikemija)* .

REFLEKSOLOGIJA

Suzinoti apie jus varginancias ligas galite eidamos medicininiu keliu, apsilankiusios
pas chiropraktika arba atlikusios testavimg pagal kineziologijos metodg. Taciau
lengviausi, ir pigiausi, metodai nekritiskoms ligoms diagnozuoti gali bati iridologija
ir refleksologija. Norint teisingai atlikti iridodiagnostika, butina turéti tam tikry ziniy.
Naudodami zemeélapj su zmogaus akiy rainelémis, kuriose pazymétos jvairios kiino
vietos, lyginate jg su tiriamo Zmogaus rainele ir nustatote probleming vieta.

Tuo tarpu refleksologija yra lengvesnis ir labai tikslus diagnostikos metodas. Isigykite
gerg refleksologijos schemg — jy paprastai biina sveiko maisto parduotuvése — ir
spaudykite nurodytus taskus kojos pade. Ten, kur uzCiuopsite skaudamg taska,
pasitikrinkite schemoje, kurj organa jis atitinka. Sakykime, jei spaudant nuolat skauda
kasos taska, o jums reiskiasi hipoglikemijos simptomai, galite jtarti, kad reikia gydyti
jusy kasg. Jei skauda nusileidzianCiosios gaubtinés zarnos taska, veikiausiai uzkietéjo
viduriai, taigi jums prireiks tonizuojanciosios formulés apatiniam zarnynui (Nr. 1).
Pati maciau, kaip puikiai $is metodas veikia taikomas jvairiausio amZiaus Zmonéms —
nuo kudikiy iki seneliy. Viena pagyvenusi moteriSké niekaip negaléjo suprati, kas jai
negerai. Man maigant jos pédas, vis suskausdavo skrandzio taskg. Todél pasakiau jai,
jog bédos bus greiciausiai su skrandziu, taciau ji atmete bet kokiy skrandZzio sutrikimy
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galimybe. Galiausiai émé jausti tokj diskomfortg, kad apsilanké pas gydytoja. Ka Sis
nustaté? Skrandzio problemas!

Galite padéti gydyti negalavimus masaZzuodamos tokius skaudamus taSkus, kol Sie
taps nebeskausmingi. Refleksologija — paprastas, nebrangus, nespecialistams
prieinamas ir veiksmingas metodas.

GALVOS SKAUSMAI

Yra kelios galvos skausmy atsiradimo priezastys. Labai daznai galvos skausmus
sukelia uzkietéje viduriai, kai susislégusios iSmatos uzspaudzia galva veikiancius
nervus. Mes esame stebéje, kaip astrlis migreniniai galvos skausmai buvo isgydyti
paprastosios Katzolés klizma. Siekianc¢ioms ilgalaikio poveikio, formulé apatiniam
zarnynui (Nr. 1) gali i8gydyti Zarnyna, kad viduriai nebeuZzkietéty.

Alergijos maistui — kita jprasta galvos skausmy prieZastis. DidZiausias kaltininkas yra
cukrus. Pati esu patyrusi galvos skausmy dél cukraus, kurie panasis | abstinencija:
vartojate cukry, o tada, kai organizmas mégina pasalinti toksing medZziaga, jusy galva
plysta. Daznai galvos skausmus iSprovokuoja siiris — bene blogiausias i§ visy pieno
produkty Zzmonéms, patiriantiems §ig problema, nors skausmus gali sukelti alergija ir
bet kuriam kitam pieno produktui. Mésa ir kiausiniai — taip pat jprasti alergenai.

Kas d¢l kity produkty, dr. Kristoferis sakydavo, kad joks sveikas maistas nesukelia
alerginiy reakcijy, o jei jtariame alergijg citrusiniams vaisiams, kukuriizams,
kvieCiams ar bet kuriems kitiems maisto produktams, tai gali baiti dél to, jog
organizme yra toksiny, reaguojanciy j tam tikrus maisto produktus, ir gydymas tokiu
atveju yra eliminaciné dieta. Dar viena galima priezastis — prastai sukramtomas
maistas: nesuvirSkintos maisto daleles dirgina organizma ir gali sukelti | alergija
panasias reakcijas. Lengviausias buidas pasitikrinti, ar miisy nevargina biitent alerginis
galvos skausmas, yra laikytis trijy dieny organizmo valymo dietos. Po jos pradékite
valgyti kaskart po vieng maisto produkta, o kai pasireiks alerginé reakcija, Zinosite,
kad esate alergiska konkreciam maisto produktui.

Daugeliui motery galvos skausma sukelia stresas. Kai nebesugebame susidoroti su
savo jausmais, galva gali imti plysti. Prie$ bandydamos spregsti gilesnes problemas,
iSméginkite keleta priemoniy siekdamos greito palengvéjimo. Neretai misy
organizmai esti iSeikvoti ir juos biitina tuctuojau pamaitinti. Mano mégstama
priemoné nuo galvos skausmo (stres0) — §tai toks kokteilis: maisto trintuvu i$plakite
banang su puodeliu ananasy suliy, pridékite truputélj rieSuty pieno, jberkite 1-2
Saukstus alaus mieliy ir vél trumpai pamaisykite trintuvu. ISgérusi $io kokteilio po 15
minuciy binu rami, pasirengusi tvarkytis su stresa sukelian¢iomis problemomis.

Pipirmétés arbata yra nuo seno mégstama priemoné galvos skausmui gydyti. Jei
norite, pasaldinkite j3 medumi. Kitos tradicinés priemonés — ramunéle, Ciobrelis ir
imbieras. Galite jberti imbiero | vonig ir joje paguléti, kad paSalintuméte jtampg ir
skausma. Patrinkite pédas j Ciaupa — bus primityvi, bet efektyvi refleksologijos
priemone. Valerijono arbata ramina, malSina skausma.

Jei zmogaus organizmas yra padorios biklés, tada stiprus refleksologinis pédy
gydymas kiek jmanoma stipriau spaudant skaudamus tasSkus gali pasitarnauti kaip
puiki priemoné galvos skausmui palengvinti. Neseniai refleksologija taikiau vienai
moteriai, kurios pédose buvo tiek daug skaudamy taSky, kad Si pagalvojo, jog as
specialiai sadistiSkai spaudau jos kojas. Pirmiausia jai reikéjo iSsivalyti visa
organizmg, kad akupunktiira blty pajégi palengvinti baisius ja kamavusius galvos
skausmus.
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Esant itin smarkiam migreniniam galvos skausmui, lipkite j labai karSta vonig arba |
stukuring vonig ir dékite Saltus kompresus ant kaklo ir galvos. Biitinai gerkite daug
vaistinio skaistenio arbatos ir vandens, taip pat arbatos i$ kalcio formulés (Nr. 8) ir
pasistenkite pasimégauti mirkimu vonioje.

Kartais zmonéms skauda galva dél to, kad jy organizmuose triksta vandens.
Nustebsite iSgirdusios, kad dauguma zmoniy gyvena biidami dehidratacijos biiklés.
Kasdien jums reikia iSgerti 4 litrus garais distiliuoto vandens, kad organizme visiskai
nestigty skysciy.

Geras viso kiino masazas, masazuojant jsitempusius raumenis ir taip suteikiant jiems
daugiau energijos, jtampg gali sumazinti tiek, kad numalSinty galvos skausmag.
Naudokite alyvuogiy ar kitg nattiraly aliejy odai sudrékinti.

Mano vyra kartkartémis iStinka stipri migrena, galima daiktas dél to, kad jis dirba
labai jtempta akademinj darbg. Galvos skausmai prikausto ji prie kédés visai nak¢iai,
mat gulint galvg dar labiau skauda. Sykj uzéjus tokiems skausmams, a$ labai gerai
jtryniau jo nugarg su tepalu Professor Cayenne's Ointment, jsitempusias vietas
tryniau Kiek galédama stipriau. Netrukus jis uzmigo ir iSmiegojo visg naktj.

Ligoniui galite taikyti fizioterapija, atlikdamos manipuliacijas ar judindamos jj tol,
kol Sis pasieks tokj taska, kai nebeskaudés, ir toliau taip testi, kol skausmas visiskai
nurims.

Nepamirskite reguliariai mankstintis gryname ore. Kartais zmonés mankStinasi, bet
veliau nustoja, todél jy organizmuose kaupiasi toksinai ir iS8aukia galvos skausmus.
Vien buvimas ir energingas jud¢jimas lauke gali i§gydyti galvos skausma.

Pabandykite pamedituoti, pasimelsti, pasikalbéti su zmonémis, kurie susij¢ su jusy
situacija ir padés paSalinti streso atsiradimo prieZastis. Na, o jei malda derinsite su
veikla, tada nustebsite, kaip greitai galima iSspresti Sias problemas. Jei jusy kiinas ir
protas bus pakankamai $varts ir blaivis, kad susidoroty su konfliktais, tai jus ir
istengsite su jais susitvarkyti.

Kiti galvos skausmui gydyti naudojami augalai yra berzas, ragané, kekiné medute,
taskuotoji méta, tuopa, juodgalvé, gluosnis, vaistinis valerijonas, placialapé klumpaite,
kompasiné salota, balzaminé tuopa.

EMOCINE SVEIKATA

Manau, kad S$iais laikais zmogui gyventi normaliai ir laimingai yra sunkiau nei kada
nors ankscCiau. Net ir tokie elementarts dalykai kaip maistas ir Seima sudétingéja,
tampa gin¢y ir eksperimenty objektais. Tiek daug miisy gyvena miestuose ir
priemiesciuose, kur oras ir zemé dél uzterStumo prarado didziaja dalj savo natiiralaus

gyvybingumo.

Ir tieck daug motery jjunka j vaistus, ypa¢ trankviliantus, tikédamosios numalSinti
patiriamg emocinj stresa (apie vartojimo statistika skaitykite skyrelyje
»PiktnaudZiavimas vaistais®). Nelaimei, trankviliantai gali tik patiminti problemas,
kurias jie pretenduoja iSspresti. Tiksliau kalbant, trankviliantai sutrikdo nataraly
miego ciklg. Didzioji dalis gydymo vyksta greito akiy jud¢jimo (REM) fazéje,
sapnavimo fazéje, o ne prie§ ja einanCios gilaus miego fazés metu. Deja,
trankviliantai i8tgsia gilaus miego faze ir neleidzia jums pereiti j lengvesng REM faze.
Todé¢l jus nepasiilsite, o miegas negydo. REM fazé atneSa sapnus, kurie gydo ir yra
svarbiis psichinei sveikatai. Daugelyje tradiciniy kulttiry Zmonés savo sapnus aptaria
su Seimos nariais siekdami suvokti save santykyje su pasauliu ir visata. Religijos
dazZnai nurodo sapnus kaip dieviskasias Zinutes. Atkirsdamos save nuo §ito svarbaus
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savirealizacijos Saltinio, i§ tikryjy mes tik apsunkiname problemy, su kuriomis
grumiamés, sprendimag.

Idomu tai, kad tam tikri maisto produktai kai kuriems Zmonéms labai smarkiai
sustiprina nerimg. Cheminiai priedai, ar tai biity konservantai, dazikliai ar skonio
stiprikliai, gali priversti mus pasijusti sudirgusiomis, tarsi ne savomis. Cukrus mus
stimuliuoja, pakelia nuotaikg, o véliau nuotaika subjiira, todé¢l galime jaustis
prislégtos. Pavalgiusios sunkiai virSkinamy baltymy, galime pasijusti apsunkusios,
nepajégiancios dirbti. Beveik visas perdirbtas maistas organizme sukelia nemaloniy
pojuciy, o kai kurio miisy suvartoto ,SlamstamaisCio* iSSauktiems blogiems
padariniams pasiSalinti prireikia maziausiai trijy dieny.

Galbiit nuskambés pernelyg supaprastintai, bet tiesiog pabandykite ir pajuskite
skirtumg. Sveika mityba, sudaryta i§ paprasty maisto produkty, gali suteikti mums
didziulio emocinio stabilumo. Jei jums reikia toliau gydyti ir raminti savo nervy
sistemg, galite pridurti nervus raminantj ir maitinantj misinj (Relax-eze — Nerve
Herbal Food Combination, Nr. 13). Jis maitina nervus ir gydo nusidévéjusius nervy
dangalus. Atsipalaiduoti taip pat gali padéti saliero lapkociy sultys ir gausiai
vartojamos lapinés salotos.

Misy emocijas veikia net ir apranga. Dr. Kristoferis tikino, kad natiiralaus pluosto
audiniai harmoningai dera su misy organizmu, o $tai sintetiniai skleidzia virpesius,
kurie yra prieSingi Zmogaus kiino vibracijai. Prie§ daugelj mety, kai dar dévéjau
sintetinius drabuzius, daznai jausdavausi nervinga, sudirgusi, lyg norééiau nusinerti
savo oda. Pradéjus neSioti medvilne, vilng ir Silkg (yra ir kity gery natiiralaus pluosto
rusiy), didziuma ankstesnio nervingumo iSnyko. Be to, natiiralus pluostas leidzia
misy odai kvépuoti, atsikratyti toksiny. Jdomus dalykas: viskozé yra gaminama i$
celiuliozés, kartais ji dar vadinama ,,dirbtiniu Silku®. Tai vienintelis Zzmogaus sukurtas
audinys, kurio charakteristikos artimos nattiraliam pluostui.

ISspresti emocines bédas gali padeéti fizinis krivis. Kartais medicinos gydytojai
pataria pacientams, paprastai vyrams, islieti savo tramdomas frustracijas golfo lauke
ar krepsinio sal¢je. Be jokios abejonés, sunkios fizinés mankstos reikia ir moterims.
Daznai musy kiinai maldauja, Saukte Saukiasi geros treniruotés. Misy Seima gyvena
kalvotoje vietovéje, tad kai biinu bepratrukstanti dél pernelyg jtemptos dienotvarkeés,
greitas pasivaiks¢iojimas staciomis kalvomis ,,nutekina* neigiama energija ir tuomet
galiu susidoroti su sunkumais.

Taciau vis tiek savo protg turite susitvarkyti kaip ir savo kiing. Bet tai nereiSkia
profesionalios pagalbos, iSskyrus kraStutinius atvejus. Tyrimai rodo, kad
psichoterapija tur¢jo neigiama poveikj ja besigydziusiems zmonéms. Pavyzdziui,
daugiausia antisocialinio ir kriminalinio
elgesio atvejy pasitaike tarp vyry, kurie
bidami mazi buvo Kkonsultuojami
psichologo akis ] akj. Psichologai
konsultuoja Zmones pagal matomus
veiksnius (finansus, politines paziiiras
ar net galimybe pasisamdyti advokata,
kai psichologinius reikalus tenka aptarti
teismo  sal¢je), bet ne  pagal
individualius  asmenybés aspektus.
L Vedybiniy problemy turin¢iy pory

konsultavimas neretai baigiasi
skyrybomis. O daugelis Zzmoniy, kurie
lanko standartines psichologo
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konsultacijas, gydymo kursg baigia biidami dar nelaimingesni, nei buvo prie§ ji
pradédami (apie tokj tvirtinimg pateikusj tyrimg ir platesng diskusijg Siuo
kontraversisku klausimu daugiau skaitykite ,, The People's Doctor (Vol. 2, No. 10).

Emocines problemas narplioti Zymiai labiau pasirenge yra tie, kuriems mes rupime —
Seimos nariai, draugai, religiniai lyderiai. Sie Zmonés nori, kad mums pavykty
iSspresti savuosius  konfliktus. Jie nesivadovauja nepriklausomu pozitriu, kurj
diktuoja vadovéliniai principai. Nenorime sumenkinti pasitikéjimo tokiais pataréjais,
bet paprastai tipiSkas psichiatro kabinetas — ne vieta iSsigydyti.

Mums reikia iSmokti pastovéti uz save, susidoroti su savo problemomis, o ne bégti
nuo jy. Mokslininkai i§ Brigemo Jango universiteto tyrinéja logiska idéja, kad biitent
samoningi misy pasirinkimai, o ne misy vaikystés ar bet kokia kita nesgmoninga
blisena, nulemia tai, kg mes veikiame. Nesugebéjimas prisiimti Sios atsakomybés
baigiasi saves apgaudin¢jimu, kuris, regis, tapes kone nacionalinio masto biisena.
Daugelis 1§ misy atsisako prisiimti atsakomybe uz tai, kokie esame, ir visgi jos
prisiemimas miisy nesuZeidzia, bet priveréia mus labiau subresti. Zmongs,
praktikuojantys meditacijg ir dvasinj pozilirj ] gyvenima, sako ta patj dalyka. Kaip
i$sireiské viena moteris, kuriai buvo sunku susitaikyti su savo dar js¢iose mirusio
kuidikio netektimi: ,Niekada anksCiau nebuvau maciusi, koks tai savanoriSkas
sprendimas yra biiti iSprotéjusiai* (Ina May Gaskin, Spiritual Midwifery, p. 451).

Vienas i§ misy brangiy draugy, ,,ivaikintas“ senelis, iSreiSké tokig mintj: galime
grumtis su savo problemomis, jas nuolat apmastyti, sugalvoti keleta sprendimo biidy,
taCiau vis tiek jy neiSspresti. Tada einame miegoti ir miegodami galime susapnuoti,
arba paprascCiausiai leisti savo pasgmoniniam protui padirbéti su ta problema, ir Stai
ryte mes daznai jau zinome sprendimg arba geriausig problemos sprendimo krypt;.

IS savo asmeninés patirties taip pat tvirtai Zinau, kad jei mes veiksime ir mastysime
vientisai, 0 melsimés su nusizeminimu, tada atsakymai pas mus ateis patys nepaisant
to, kad ne misy galioje juos surasti. Toks patyrimas ugdo misy tikéjima, kad
atsakymy j miisy daznai sudétingas problemas ir toliau reikia ieskoti Dieve.

NEMIGA

Dr. Kristoferis pasakojo istorijg apie aukStosios mokyklos déstytoja, kurig kankino
siaubinga nemiga. Ji galédavusi miegoti tik dvideSimties minuciy laiko tarpsniais, o
tada vaikS¢iodavusi po namus per visa naktj, trukdydama kitiems SeimyniSkiams
miegoti ir pati vis labiau i§vargdama. Dienos metu jos elgesys jkiinijo mokyklos
mokytoja ,ragang“. Laikui bégant jos klykimai, irzlumas, pagiezingumas ir
priekabiavimai tapo tokie nepakenciami, kad Seima nor¢jo atiduoti jg i psichiatrijos
ligoning. O ir ja pacig visa tai taip iSsekino, kad ir pati bty nor¢jusi ten atsidurti.

Vis délto $eima paskambino dr. Kristoferiui. Sis atvyko j jy namus ir paruoé savo
nervus raminancios arbatos (Nr. 13). RuoSdamas arbatg, jis Snekuciavosi su Seimos
nariais. Tada moteris i§geré¢ arbatos puodelj. Netrukus nusiZiovavo ir tar¢, kad mielai
nueity prigulti. Jos vyras pakomentavo, esg, dr. Kristoferis galintis pasilikti, mat po
dvidesimt minuciy ji pabus, taciau dr. Kristoferis atsisveikino.

Kita ryta daktaras atsiliepé telefonu. Skambines vyras émé keikti ir vadinti jj
visokiausiais vulgariais zodziais. Vyriskis Sauke:

— Jus turéty patupdyti j kaléjima uz tai, kad davéte jai stipriy vaisty, juk sakéte kad tai
zoleles!

Dr. Kristoferis paaiSkino, kad moteriai davé tik Zoleles, tokias Svelnias, kad jas
saugiai galéty vartoti ir naujagimis. Aprimes vyras paaiSkino, kad Zmona iSmiegojo
visg naktj ir pabudo rami, atsigavusi.
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Ji toliau vartojo Sig formulg, taip pat pagerino savo mitybg. Labai greitai moteris tapo
labai miela ir paslaugi bendraudama su savo Seima ir mokiniais, visi jauté dékinguma,
kad jai neprireiké gultis ] psichiatrijos ligoning.

Padeéti uzmigti gali ir kitos priemonés. Labai veiksmingas yra vonios ir masazo, ypac
su raminanéiu aliejumi, kaip antai ramunéliy, derinys. Zolinius aliejus lengva
pasigaminti; apie tai skaitykite paskutinio skyriaus pradzioje (,,RuoSimas®).
Ramunélés ir liepos arbatos gali pagelbéti zmogui atsipalaiduoti ir uzmigti. Esant
labai sunkiam atvejui, iSgerkite puodelj vaistinio valerijono arbatos arba pora
valerijono kapsuliy uzgerdamos $iltu vandeniu.

Malonus pasivaiksciojimas lauke gali taip atpalaiduoti Zzmogy, kad Sis uzmigty. Kai
kada Zmogaus cukraus kiekis kraujyje btna kiek per mazas, ir paprasCiausias
gabalélis Sviezio vaisiaus gali zmogy uzmigdyti. Tokj patj poveik] turi ir Silta arbata
su medumi.

Dzin Lidlof apraso yequena indénus, kuriems miegas ir budravimas yra vienodai
pageidaujamos Zzmogaus biisenos. Kartais Sie indénai naktj prabunda, papasakoja kokj
poksta, i§ kurio visi pasijuokia, o tada visi vél uzmiega. Misy kultiira turbiit pernelyg
stipriai akcentuoja uzmigimo procesa. Jei mes pakeisime savo poziiirj Siuo klausimu,
tai mankstinantis, produktyviai dirbant ir gerai maitinantis uzmigti gali biiti ne taip
jau ir sudétinga. Visada galite pasinaudoti Merés Popins taktika — migdancia lopSine:
,,Buk budrus, neuzmik...*.

PMS

PrieSmenstruacinis sindromas (PMS), apie kurj Siuo metu karStai diskutuojama
spaudoje, lengvai gydomas natiiraliomis priemonémis. Per nakt], aiSku, jis neiSnyksta,
taCiau pasitelkusios uzsispyrimg vieng dieng pastebésite, kad jis tiesiog pradingo.

Jums reikia pasirtpinti, kad zarnynas tinkamai atlikty savo funkcijg. Dr. Kristoferis ja
apibréz¢ kaip trijy ir daugiau karty tuStinimasi per dieng. Labai daznai misy
moteriskos problemos esti tiesiogiai susijusios su uzkietéjusiais viduriais, toksinais,
kuriuos mes absorbuojame i$ savo storojo zarnyno. Formulé apatiniam zarnynui (Nr.
1) ir begleivé mityba lengvai pakoreguoja kietéti linkusj Zarnyna.

Papildomai galite vartoti koreguojamaja formul¢ moterims (Nr. 21) ir hormoninj
7olinj misinj (Nr. 23), kad i$sprestuméte moterisky organy sistemos bédas. Sios
formulés gali i§gydyti bet kokius negalavimus, kuriais skundziatés. Jos néra skirtos
konkretiems susirgimams, veikia §velniai, tod¢l be baimeés galite gerti ilgg laika.

Jei be ka tik i§vardyty patarimy laikymosi pakankamai daug treniruosités, ilgainiui
PMS turéty iSnykti. O kol gydysités, Sias problemas kontroliuoti padés karsta
pipirmétés, paprastosios katzolés arba ramunélés arbata — jos gali sumazinti dalj
itampos. Taip pat iSbandykite dr. Kristoferio nervus raminantj ir maitinantj misinj (Nr.
13). Jusy organizma subalansuoti puikiai padés maisto produktai, kuriuose gausu B
grupés vitaminy, pavyzdziui, daiginti kvieciai ir alaus mielés, bei vitamino C turintys
produktai, pavyzdziui, citrinos ir erSkétuogés.

Vienas zolininkas mangs paklausé: ,,Laikotés sveikos gyvensenos. Ar Jums biina
PMS?“ Prisipazinau, kad nebiina (nors as taip ilgai zindau savo kiidikius, kad nelabai
kada yra su juo susidurti). Jo Zmonos, esg, irgi nekamuoja PMS, o as pasteb¢jau, kad
moterys, kurios laikosi begleivés mitybos ir kurios treniruojasi, ilgainiui pajunta, kad
daugiau nebereikia kovoti su Sia problema. Kad ir kaip paprastai tai skambéty, Si
gydymo programa veikia.
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MIELIAGRYBIU INFEKCIJIOS

Galima pamanyti, kad Salyje siaucia mieliagrybiy infekcijos epidemija. Beveik visur
mangs moterys klausinéja, kaip sitlau gydyti bakterijg candida albicans, daugelis
galvoja, kad §i bakterija kelia rimtg pavojy sveikatai. Kalbant i§ esmés, mieliagrybiy
infekcija atsiranda tada, kai mieliagrybiai, kurie natiiraliai gyvena miisy organizme, o
i§ tikryjy ir visur ore, pradeda nekontroliuojamai augti miisy organizme. Tai
pasireiSkia tokiais jvairiais simptomais, kad tiksliai nurodyti sunku, taciau
pagrindiniai mieliagrybiy infekcija liudijantys simptomai yra nuovargis, potraukis
saldumynams, dirglumas, alkio jausmas saldziam ir krakmolingam maistui pavalgius,
daznos infekcijos ir kiti.

Man kyla klausimas, ar tik mes nesame linkusios j mieliagrybiy infekcijas dél to, kad
misy gyvenime néra harmonijos. Vienas gydytojas jtaré, kad emociniai modeliai ir
stresas padaro misy organizmg imly mieliagrybiy infekcijoms. Savaime suprantama,
miisy mityboje esti iki $iol dar nezinomy pusiausvyra trikdanéiy veiksniy. Zmogus
Siandien vartoja kaip niekad daug chemikaly, ir kas zino, kiek laiko jie iSlicka
organizme.

IS esmés, ilgalaikis gydymas atrodo per daug supaprastintas, ta¢iau manau, kad jis
veikia. Tai begleivé dieta valgant daugiausia zalig maista, taciau neatsisakant ir virto,
vartojant gyvas grudines kultiras vietoje miltiniy produkty ir valant organizma su
formule apatiniam zarnynui (Nr. 1) ir krauja valancigja formule (Nr. 2), kai Sios
priemongs atrodo reikalingos. Vienas sveiko maisto krautuvelés darbuotojas pasakojo,
kad nugaléti mieliagrybiy infekcijg lengva — ja reikia tiesiog ,,iSbadauti*: jokiy vaisiy,
jokiy saldumyny, jokiy griidy. Vis délto man toks metodas atrodo nejveikiamas.
Begleive mityba sudarantys produktai yra sotiis, skanis, nereikia atsisakyti visy
minéty dalyky. Kai kurie augalai, pavyzdziui, ¢esnakas, kajeno paprika, skruzdziy
medis ir juodasis rieSutmedis, turi antigrybelinj poveikj.

O kol palaipsniui mazinsite mieliagrybiy populiacija savo organizme, keletas
priemoniy padés jums palengvinti jos simptomus. Pirmiausia, atlikite procediiras ant
gulscios lentos su formule Nr. 25 (i8déstyta skyrelyje ,,Formulés®). Kitos priemonés —
reguliarus jvairiy Stamy bakterijy turinciy probiotiky vartojimas, o jei mieliagrybiy
infekcija pasireiSkia makstyje (,,pienligé®), nakc¢iai galite jterpti 1 ar 2 probiotiky
kapsules tiesiai ] makstj. Vartokite maisto produktus, kurie stabdo mieliagrybiy
augima. Tai alyvuogiy aliejus, svogiinai, cesnakai (gydomajj poveikj turi tik zali arba
kapsulése), kajeno paprika. Venkite mieliagrybio augimui palankias salygas
sudaranciy produkty — mielinés duonos, alaus mieliy, cukry, koncentruoty saldésiy ir
bet kokio pelésiy turinio maisto — samoningai susilaikykite nuo pelésiniy siriy,
fermentuoty gérimy ir pan. bei saugokités, kad netyCiomis neisgertuméte uzsilikusiy
sensteléjusiy vaisiy sulCiy. Jei nesilaukiate ir jei mieliagrybiai iSSaukia maksties
sudirgima, maksties apsiplovimas galima naudoti kanadine auksasakne, Cesnaka ar
obuoliy sidro acta. Dévékite tik medvilninius apatinius arba nedévékite jokiy.
Nenesiokite aptemty kelniy, kurios neleidzia Siai kiino vietai kvépuoti.

I vidy galite vartoti eziuolés tinktira, kuri nuostabiai veikia esant bet kokiai infekcijai.
Akupresiira ir streso mazinimo priemonés, jskaitant pakankamg mankStinimagsi
gryname ore, gali pastiprinti jiisy bendrg antigrybeling gydymo programa.

Kai mes tris ménesius lauko sglygomis gyvenome Aliaskoje, maitinomés paprastu
maistu, nemiegojome viduj ir retai kelém koja 1 pastaty ar automobilio vidy,
apstulbome pastebéje, kad miisy mieliagrybiy infekcijos simptomai beveik iSnyko.
Manau, kad saulé, oras ir tyras vanduo drauge su tinkama mityba bene geriausiai
gydo mieliagrybiy infekcijas.
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TECHNOLOGIJOS

Daugelis musy aukstasias technologijas laiko neatsiejama gyvenimo realybe, tuo
tarpu zmonija be Siy dalyky sveikatoje iSgyveno tiikstantmecius. Nors $i tema
nepaprastai kontraversiska, tikiu, jog kai kurios technologijos miisy sveikatai gali biiti
pavojingos.

Stai pavyzdys. Nors stomatologai ir gydytojai mums tikina priesingai, kai kurie
mokslininkai tvirtina, kad jprasti rentgeno tyrimai gali kelti pavojy misy sveikatai.
Jie sako, kad jprastinés danty rentgenogramos ,,be jokiy abejoniy reikSmingai didina
centrinés nervy sistemos augliy, skydliaukés vézio ir leukemijos atvejy skaiciy misy
populiacijoje (The People's Doctor, Vol. 2, No. 5, p. 1). Skydliaukés vézys iSsivysto
nuo tokio mazo radiacijos kiekio, kuris yra iSspinduliuojamas atlickant 10 danty
rentgenogramy, o viena vienintelé pilvo rentgenograma, atlikta nésc¢iai moteriai, gali
nulemti kiidikio polinkj j leukemijg. Kai kas teigia, kad miisy gyvenimg trumpina
senéjima sukelianti radiacija. Diabetas, Sirdies ir kraujagysliy ligos, insultas, aukstas
kraujospiidis ir kataraktos taip pat buvo susietos su radiacijos poveikiu. Kai kurie
ekspertai dazniau pasitaikancius jgimtus vaisiaus apsigimimus vyresnio amziaus
besilaukian¢iy motery tarpe (laikoma, kad rizika padidéja vir§ 35 m.) sieja ne su
vyresniu motiny amziumi, o su didesniu jy organizmuose susikaupusios radiacijos

kiekiu.

Paprasciausias pozitris ] rentgeno tyrimus — kategoriSkai jy atsisakyti, iSskyrus
traumy ir kritiniy susirgimy atveju, tokiy kaip misy penkiy ménesiy dukrelés Saros
plauciy uzdegimas, kada gydytojams reikéjo tiksliai nustatyti jos plauciy biiklg. Nors
net ir tuomet a$ sutikau abejodama, visgi turime pripaZinti ir susitaikyti su tais
pavieniais atvejais, kada medicininis jsikiSimas yra reikalingas.

Visada stebédavausi, kodél man svaigsta galva, pykina, negaliu susikaupti po to, kai
tekdavo pabiti priesais kompiuterio terminalg. Galvodavau, kad mane puola gripas,
kad esu jsitempusi, pervargusi ir pan. Taciau neseniai atlikti tyrimai sveikatos
problemas sieja su kompiuteriy monitoriais — ekranais, kuriuose pateikiama
kompiuterio informacija. Nors §i technologija yra pernelyg nauja ir Sioje srityje dar
neatlikta kontroliuojamy tyrimy, grupés motery, naudojancios tam tikrus kompiuteriy
monitorius, patyré¢ precedento neturinCiy persileidimy ir vaisiaus apsigimimy. Néra
jokios organizacijos, kuri tikrinty kompiuteriy ekrany skleidziamos radiacijos kiekius,
o Sie gali skirtis priklausomai nuo konkretaus jrenginio tipo. Be to, ilgalaikis
kompiuterio naudojimas gali sukelti astenopija®®, stresg ir, galimas daiktas, tam tikra
biologinj poveikj dél teigiamai jkrauty jony (Mothering, Spring 1986, pp. 68-77).

Sviesos poveikio zmogui tyrimy pradininkas DZonas Otas (John Ott) (jis parodé, kad
visapusiSkai sveikatai pasiekti gyviems organizmams reikalinga viso spektro Sviesa;
kad standartinés Sviesos lempos sveikatg silpnina, o fluorescentinés lempos kelia tikra
gréesme) atliko keleta eksperimenty su kompiuteriy monitoriy skleidZiamais
spinduliais. Jis pastaté augancias pupeles mazdaug trijy metry atstumu nuo
kompiuterio monitoriaus su Svinuoto stiklo ekranu, o tarp augaly ir kompiuterio
pastaté tris tvirtas Svino apsaugas. Pupelés apsirgo démétlige, lapai émé geltonuoti ir
galiausiai tiesiog nukrito. Tada jis perkélé augalus j standartinj Siltnamj, kuriame
augalai atsigavo, taCiau sugrazinti atgal priesais kompiuterio ekrana, jie ir vél apsirgo.
Kitg eksperimenta mokslininkas atliko su vietiniu chiropraktiku: tyréjai uZzlaSino
zmogaus kraujo laSg ant ultravioletinius spindulius praleidzian¢io mikroskopo
objektinio stiklelio ir pastaté¢ jj prieSais kompiuterio ekrang. Po penkiy minuciy
raudonieji kraujo kineliai, eritrocitai, prad¢jo burtis ir sukibo ] ilgas grandines,

%8 Akiy diskomfortas, atsirandantis po jtempto akiy darbo. Gali pasireiksti akiy bei galvos skausmu, vaizdo liejimusi,
dvejinimusi, akiy perstéjimu, spaudimu.
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vadinamuosius ,,monety stulpelius“ (angl. — rouleaux), kurie gali uzkimsti kapiliarus,
uzkirsti kelig kraujo tiekimui i smegenis ir, galimas daiktas, prisidéti prie tokiy ligy
kaip Alzheimerio formavimosi. Kai kraujo méginys buvo padétas viso spektro
Sviesoje, ,,monety stulpeliai” émé irti ir kraujas vel sugrizo | normalig bisena.
Mokslininkai taip pat iStyré vieno draugo, tikro kompiuteriy aso, kraujg ir po astuoniy
valandy, praleisty priesais kompiuterio ekrang, jo kraujyje nustaté didelj eritrocity
sukibimg | ,,stulpelius“. Po savaitgalio, kurj kompiuterininkas praleido viso spektro
Sviesoje, jo kraujo parametrai vél tapo normalis. Akivaizdu, jog kompiuteriuose
jdiegta Svino apsauga visiSkai neatliecka savo funkcijos, nors televizoriuose
naudojama apsauga, regis, sumazina zalingg spinduliuotés poveiki (Mother Earth
News, January/February 1986, pp. 21-22). Dzonas Otas iSleido keleta knygy apie
Sviesa, radiacijg ir sveikata (jy uzsisakyti galite i§ Downtown Bookshop, 1500 Main
St., Sarasota, FL 33577). Vadovaudamasi ir savo nuojauta, ir tokio pobtidZio tyrimais,
miisy $eima visi§kai vengia naudotis kompiuteriais, televizoriais, video grotuvais. Sig
itin kontraversiska nuostata jau pradeda patvirtinti ir mokslas, o mes tikimés, kad
vieng dieng ji taps negincijama. Apie ultragarso spinduliy keliama pavojy skaitykite
skyriuje ,,Néstumas*.

SLAPIMO SISTEMOS UZDEGIMAI

Kaip Zzmogus, patyres labai smarky Slapimo ptslés uzdegima, galiu jus uztikrinti: kai
jsisiautéja, jis tampa labai kankinancia liga. Kai kreipiausi j gydytoja, a§ vargiai
gal¢jau paeiti, ir tai buvo vienas i§ keliy karty mano gyvenime, kai man skyré gydyma
antibiotikais.

Slapimo sistemos uzdegima galima gydyti namuose, kol is dar nespéjo jsismarkauti.
Geriausi kovotojai Siuo atveju — Cesnakas ir eziuolé; juos reikia pradéti vartoti
nedelsiant. Privalote daug gerti, nes skys¢iai iSplauna uzdegima i§ organizmo. Maloni
gydomoji priemoné — karStas vanduo su citrina, truputj pasaldintas klevy sirupu.
Galite gerti spanguoliy sultis, kuriomis tradiciSskai gydomas S§is susirgimas, taCiau
parduotuvése sitilomose spanguoliy sultyse gausu kukuriizy sirupo, kuris yra cukraus
Saltinis. Nesaldintos spanguoliy sultys esti riigStaus skonio. Galite pacios pasigaminti
spanguoliy sulCiy: sutrinkite maisto trintuvu Svieziy ar Saldyty spanguoliy su
vandeniu, perkoskite.

Slapimo sistemos uzdegima iSgydyti gali padéti miltiné meskauogé, paprastoji
kraujazolé, paprastojo kadagio uogos ir Siurks¢iojo asitiklio zolé.

Norédamos apsisaugoti nuo Sios infekcijos, pasinaudojusios tualetu valykités nuo
priekio link uzpakalio, pasiriipinkite, kad sueities metu abu su vyru biituméte $vards,
devékite medvilninius apatinius arba nedévékite jokiy.

Kai kas teigia, kad maisto produktai, sutrikdantys organizmo riigS€iy ir Sarmy
pusiausvyra, gali i§provokuoti §lapimo piislés uzdegima. Cia kalbama apie pernelyg
gausiai vartojamus citrusinius vaisius, bulves, lenktasékles® ir sojy pupeles, buroky
lapus, pastarnokus, Spinatus, dziovintas darZoves, kantalupas (muskusinius melionus),
dziovintus vaisius, gazuotus vaisvandenius, melasa, migdolus, kastonus, kokosy
rieSutus ir piena, cukry, rafinuotus miltus. Kad organizme palaikytuméte reikiama
pusiausvyra, visy Siame sgrase iSvardyty natiiraliy maisto produkty galima vartoti tik
mazais kiekiais.

Be to, maudynéms vonioje neturétuméte naudoti chemikaly, tokiy kaip vonios putos,
o vonig reikty Sveisti maistine soda.

% Dar vadinamos sviestinémis arba lima pupelémis.
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SIRDIES LIGOS

Sirdies ligomis susergama dél gausybés priezaséiy — jy pernelyg daug, kad jas &ia
iSvardintumém. Svarbiausias dalykas — iki minimumo sumazinti medicinines
intervencijas, kadangi vaistai skiriami Sirdies ligoms gydyti daznai sukelia tokj pat
bloga Salutinj poveikj kaip ir pati liga.

Dr. Kristoferis atrado, kad glotniosios gudobelés uogos, ¢esnakas ir kvieCiy gemaly
aliejus ypatingai stiprina Sirdj. Kajeno paprika isgelbéjo daug gyvybiy istikus Sirdies
priepuoliui: vienas puodelis Silto vandens su Sauksteliu kajeno paprikos milteliy
iSlygino kraujosptidj ir sustabdé Sirdies priepuolj. Lecitinas, kaip ir nattralus
vitaminas C, padeda skaldyti cholesterolj.

Privalote visiSkai atsisakyti alkoholio, tabako ir rafinuoty maisto produkty. Toliau
laikykités begleives mitybos, mankstinkités nuolat ir nuosaikiai, fizinio krivio formas
pasirinkite pagal savo sveikatos biklg.

Refleksologija gali padéti atstatyti Sirdies sveikata per ilgesnj laikotarpj. IStikus
Sirdies priepuoliui arba atstatyti Sirdies ritmg daznu atveju gali padéti praktikuojantis
gydytojas natiiropatas taikydamas masazg ir akupresiira.

Kiti augalai, kurie, kaip teigiama, palaiko Sirdies ir kraujo apytakos sistema, yra
SventagarSve, tikrasis imbieras, kanadiné auksasakné, verbena, paprastojo
saldymedzio Saknys, vingirinis stieblapis, pipirmété, sliauziancioji bruknuolé, vaistiné
notra, paprastasis amalas, blakiné kalendra, vaistinis valerijonas, kartusis $ventadagis,
amerikinis ZenSenis ir paprastosios avietés lapai.

ALERGIJOS

Dr. Kristoferis sakydavo, jog néra tokio dalyko kaip alergija geram sveikam maistui.
Jei maistas yra ekologiskas, neturi pridétiniy chemikaly ir yra SvieZias, neturétumeéte
patirti jokiy alergijos simptomy — tai yra, jeigu jus ta maista suvirSkinate. Kad
padétuméte skrandyje gamintis virSkinimui reikalingai druskos riig§¢iai, pries valgj
galite iSgerti puodelj distiliuvoto vandens su 1 SaukStu obuoliy sidro acto ir 1
Sauksteliu medaus. Jei gerai virskinti trukdo bakterija candida albicans, paskaitykite
skyrelj ,,Mieliagrybiy infekcijos. Visa maistg biitinai labai smulkiai sukramtykite, be
to, prie§ nurydamos visada paplakite sultis burnoje, kad prasidéty virskinimas.

Zoliné formulé kasai (Nr. 7) bei formulé kepenims ir tulZies paslei (Nr. 3) gali padéti
Siems organams atlikti savo darbg virSkinimo procese.

Gali biiti, jog ken¢iate nuo Sienliges. Ziedadulkés isaukia imuninés sistemos reakcija
ir imiai organizme sukelia atmetimo ciklg. Simptomams palengvinti galite vartoti
vietines ziedadulkes, bet tik nedidelémis dozémis: pradziai uzteks po vieng kruopele
vienu metu, palaipsniui doze didinkite pagal savo galimybes. Formulés nuo alergijos,
Sienligés, sinusy (Formula for Allergies, Sinus, Hayfever, Nr. 9) sudétyje yra
antihistamininj poveikj turin¢iy Zoleliy, kaip antai zaliosios efedros, kurios beregint
ima veikti problemg, ir tokiy, kurios atlieka bendra organizmo valymg ilgalaikiam
palengvéjimui pasiekti. Staigiam palengvinimui taip pat galite vartoti formulg
sinusams ir plau¢iams®, kurioje be efedros dar yra kajeno paprikos ir krieny.

Jei jusy organizme gausu toksiny, tada Sienligés simptomai gali pasireiksti aStriau.
Kartais zmonés smarkiai sureaguoja j chemikalus, kvepalus, iSmetamasias dujas ir
pan. Galite elgtis taip, kaip darome mes — vengti visy S§iy medziagy, kiek tai
praktiSkai yra jmanoma. Organizmo valymo programa turéty padéti sumazinti
organizmo jautruma Siems alergenams.

% Sinus&Lung formula (ankstesnis pavadinimas buvo Ephedratean). Minima formulé $ioje knygoje néra aprasoma.
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PIRMOJI PAGALBA

,Mama!‘“ Toks btina pirmasis Sauksmas kam nors susizeidus, todél pravartu bent kiek
iSmanyti apie zoling pirmaja pagalbag.

Dazniausiai jums teks gydyti jvairias odos zaizdas.
Paprastai tereikia kruopsciai iSplauti zaizdg muilu ir
vandeniu, nusausinti §varia marle ar audeklo gabaléliu
ir gydyti geru Zoliniu tepalu. D¢l savo antiseptiniy ir
raminamyjy savybiy puikiai veikia vaistinés taukeés,
vaistinés svilarozés ir vaistinés medetkos tepalas.
Zaizdas, j kurias gali jsimesti infekcija, tepkite
antiseptine tinkttira (Nr. 44) (zoliniu antiseptiku) arba
vaistinés medetkos tinktiira. Cesnako ir svogiino sultys
uzmusa mikrobus, tg patj daro ir kajeno paprika
(dilgina!). Nuostabiai gydo smulkiaziedés tiibés,
vaistinés taukés ir kiti panaSts raminantieji Zoliniai
tepalai.

DURTINES ZAIZDOS

Durtinés zaizdos gydomos taip: po nuplovimo aplink zaizda spaudykite tol, kol ims
sunktis kraujas ir taip i§ organizmo i$plaus infekcija. Tada uzdékite karSta Svieziai
sutrinty placialapio gyslo¢io lapy kompresa (Suteklj). Tokius kompresus darykite
pakartotinai, kol zaizda ims graziai gyti. Ne sezono metu, vietoje Svieziy gyslocio
lapy galite naudoti gyslo¢io tepala. Nors §i priemoné atrodo labai paprasta, as
jrodziau, kad ji veikia. Vienas mano stinus uzmyné ant suriidijusios vinies, o buvo
neskiepytas nuo stabligés. Mes atlikome §ig gydymo procediirg ir jam nekilo jokiy
problemy.

GILIOS PJAUTINES ZAIZDOS

Esant giliai pjautinei zaizdai, grei¢iausiai norésite pasitikrinti pas gydytoja, jei jtarsite,
kad gali buti pazeisti nervai ar kiti gyvybiskai svarbiis junginiai. Vienoje Seimoje
stinus susizeidé giliai, taciau tévai nemané, jog zaizda pernelyg rimta. Nuéjus pas
gydytoja paaiskejo, jog berniukas buvo nupjoves dalj nervy, todél prireiké tris dienas
trukusios mikrochirurginés operacijos! ISvalykite zaizdg ir patepkite dr. Kristoferio
tepalu nuo nudegimy, kuris gaminamas taip: maisto trintuvu maisykite kvieciy
gemaly aliejy ir medy (lygiomis dalimis) ir dékite vaistinés taukés lapy (Svieziy arba
dziovinty), kol masé taps tirSta. AS kartais dar jberiu truputélj raudonosios guobos.
Sis misinys — fantastiskas. Jis i§laiko drégme Zaizdoje, bet kartu padeda audiniui
atsistatyti. Du berniukai zaidé su benzinu ir, jvykus sprogimui, abi jy rankos labai
stipriai nudege. Vienas i§ jy buvo gydytas tradiciniais medicininiais metodais.
Gydymo rezultatas — berniuko rankos visam gyvenimui liko panasios j dvi letenas.
Antrojo berniuko tévai nuvedé vaika pas dr. Kristoferj, kuris patepé minétuoju tepalu
nuo nudegimy. Toliau tévai tur€jo tepti zaizdas vis nauju tepalo sluoksniu ant virSaus
senojo, pastarojo nenuvalant.

Berniuko rankos sugijo idealiai, paliko tik menkas randelis, primings Seimai, kaip
pavojinga Zaisti su ugnimi!

Vienas 1§ musy vaiky Soko nuo stalo ir, blogai pataikes péda, susilauzé vieng kaula.
Kad koja loZusi supratome tik po keliy dieny, kada jprastinis medicininis gydymas
biity pareikalaves dar kartg lauzti kaula, jstatyti ji 1 vietg ir sugipsuoti.
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Taciau mes visg savaite nakciai iStepdavome visg péda Siuo tepalu nuo nudegimy,
suvyniodavome jg ] baltos medziagos gabalg ir susegdavome aplink péda apvyniota
frotinj rankSluostelj. Per savaite péda visiSkai sugijo, kaulas jsistaté taisyklingai ir
vaikas galéjo bégioti, zaisti kaip anksciau.

Dr. Kristoferio tepalas audiniams ir kaulams (Complete Tissue and Bone Ointment,
Nr. 50°) taip pat nejtikétinai puikiai gydo tokias rimtas traumas. Karta Daktaras su
sinumi Deividu dalyvavo vienoje konferencijoje Jungtiniy Valstijy  Siaurés
vakaruose. Prie jy budelés prié¢jo zavi mergina ir paklausé:

— Ar Jums patinka mano pirstai?

Sie buvo labai i§puoseléti. Dr. Kristoferis atsakeé:
— Jie grazus.

Mergina neatlyZo:

— Ar galite pasakyti, kuris pir§tas buvo nupjautas?

Jie, zinoma, negal¢jo to pasakyti. Mergina papasakojo, kad vienas jos pirStas buves
nupjautas ir ji naudojusi formulg kaulams, audiniams ir kremzléms. PirSto sgnarys
ataugo, kaulas ir audinys atsistaté. Nagas, buves visiSkai nupjautas, ataugo ir tapo
toks pat grazus kaip ir likusieji.

Dar vienas panasus atvejis. Viena dr. Kristoferio kaimyné pateko j baisig automobilio
avarijg. Du trecdaliai jos kelio girnelés buvo nuplésti, ir nors bita ir kity suzeidimy,
moteris labiausiai nerimavo biitent dél kelio. Gydytojai jai paaiskino, esg, be kelio
girnelés jos kojos visada liks nelankscios, deformuotos. Moteris gydési formule
kaulams, audiniams ir kremzléms ir kelio girdelé ataugo. Kartg dr. Kristoferiui sédint
buvusiame jo restorane viename parduotuviy centre Oreme, Jutoje, prie jo pri€jo
moteris ir paklause:

— Kaip Jums mano keliai? — Ji pakélé suknele virs keliy.

Dr. Kristoferis, kiek sumisSgs, atsaké, esa, Sie atrodantys puikiai, ir pasiteiravo, ar
buve suzaloti. Moteris atsaké, kad vienas buves. Ar jis galintis pasakyti, kuris? Ji
pasakojo, kad abu keliai dabar yra vienodi, mat jos audinys atsinaujino naudojant
formule kaulams, audiniams ir kremzléms. Kelis puikiai funkcionavo, moteris ji
lankste, lengvai galéjo atsitiipti.

Vienas i$ labiausiai iSsiskirian¢iy pavyzdziy apie Sios formulés naudojimg pasitaike
Seimoje, kurios tévas kazkada kaip reikiant iSjuoké dr. Kristoferj. Vyriskis turéjo
verslg, bet labai mégo krapStytis prie savo automobiliy. Kartg jis i§¢émé vieno
automobilio variklj ir keltuvu pakeélé jj i virSy. Tuo metu dukrelé zaidé garaze ant
grindy. Staiga keltuvui kazkas atsitiko, jis atsilaisvino, variklis nukrito ant mazylés ir
sutraiske jos dubenj ir klubus. Gydytojai paaiSkino tévui, esa, suzalojimai per sunkds,
kad biity galima ka nors padaryti. Sis vyras buvo girdéjes apie formule kaulams,
audiniams ir kremzléms (Nr. 28). Jis déjo karStus skystus kompresus ant viso suzaloto
mergaités kiinelio ploto. Po savaités ar dviejy kauly dalelés tapo panaSios | Zelg, o
tada pradéjo formuotis. IS jy susiformavo kaulai ir dubuo atsistaté j lygiai tokig pacia
bikle, kokia buvo anksc¢iau. Kaip kokioje déliongje, visi kaulai sugrjzo i savo vietas.
Mergaité toliau gyveno normaly gyvenima.

SOKAS

Istikus Sokui, vadovaukités standartinémis pirmosios pagalbos taisyklémis: pacientas
turi biti ramiai, §iltai ir, jei gali, gerti skys€iy. Gérimas nuo Soko veikia patikimai ir

%! Tai ta pati formulé kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28), tik tepalo formos.

115



padeda pacientui iSeiti i§ Soko biisenos. Jo sudétis: 1 puodelis Silto vandens, 1/8
puodelio medaus, 1 Saukstas obuoliy sidro acto ir 1 Saukstelis kajeno paprikos. Esant
Sokui, priemoné Bach Flower Rescue Remedy veikia greitai, bet subtiliai.
Masazuokite paciento pédas ir plastakas, kad padétumeéte atstatyti jo kraujotaka i
reikiamas kiino vietas.

NUODINGASIS AZUOLAS, NUODINGOJI GEBENE®*

Dr. Kristoferis sakydavo, kad vaistai nuo §iy nuodingy augaly auga netoli susidiirimo
su jais vietos. Nuodus neutralizuoti gali padéti didziosios varnalésos ir placialapio
gyslocio lapai, taip pat ten pat auganti dviziedé sprigé. Smulkiaziedé tiibé, vaistiné
Sunlielé ir paprastosios alyvos lapai numalSins perStejimg. Ka tik prasidéjusi bérima
gali iSgydyti karStas kompresas (Suteklis) i§ vaistinés taukés ir vaistinés svilarozes
Sakny, raudonosios guobos, tikrojo alavijo ir hamamelio (kiek tik pavyks Siy augaly
sukrapstyti lygiomis dalimis). Labai veiksminga nudilgintas vietas merkti j Saltg
vandenj. Kad sustabdytuméte reakcijos plitima, i vidy galite vartoti kraujg valancias ir
stiprinancias Zoleles, kaip antai geltonasis keimaris, rauktalapé rtigstyné ir siauralapé
eziuolé. | vidy vartojamos piistaziedé lobelija ir vaistinis valerijonas, paprastoji
katzolé arba ramunélé gali numalSinti skausma.

DANTU SKAUSMAS

Siuo atveju grei¢iausiai kreipsités j stomatologa, o tuo tarpu skausmui numal3inti
dant] galite tepti kvapiojo gvazdikmedzio arba pipirmeétés aliejumi. Tuctuojau
organizmg turite apriipinti pasisavinamos formos kalciu. Siuo tikslu galite gerti dr.
Kristoferio kalcio formule (Nr. 8) arba vartoti marantg (angl. — arrowroot), vaistine
tauke, ramunéle, laiSkinj Cesnaka, paprastosios kiaulpienés Saknis, liny sémenis,
Siurksciojo asiiiklio Zole, dilgéles, valgomosios ybiskes (okros) ankstis, avizy Siaudus,
placialapj gyslotj, trikerte zvagine.

Galite nulupti vidines kiausiniy luksty pléveles, lukstus iSdziovinti, sumalti ir mirkyti
juos obuoliy sidro acte. Tegu pamirksta keleta dieny. Tada pilkite Sio skyscio |
distiliuotg vandenj, pasaldinkite medumi. Tai puikus budas organizma apripinti
organiniu kalciu.

VABZDZIU IKANDIMAI

Vabzdzio geluonyje esanti skruzdziy rugstis paprastai sukelia dirginancia alerging
reakcija, kuri gali labai jsiskausti, o jautriems asmenims gali sukelti net ir mirtj.
Svieziai sutrinti pladialapio gyslo¢io lapai beregint sumazins patinima ir skausma.
Gyslocio tepalas bty antras geras pasirinkimas. Gerkite nervus raminancios arbatos,
pavyzdziui, Sviesiosios kalpokés, kekinés juodzolés, vaistinés notros ar vaistinio
valerijono. Arbatg galite pastiprinti siauralapés eziuolés arba piistaziedés lobelijos
tinktdra.

Norédami apsisaugoti nuo vabzdziy jkandimy, iSbandéme praktiSkai visus rinkoje
parduodamas repelentus. Diduma ,,ekologisky* priemoniy nebuvo labai veiksmingos.
Cheminiai  preparatai  irgi ne ka  gelb¢o, iSskyrus  kariuomenés
,,sendaikéiy* parduotuvéje Aliaskoje jsigyta tirsta ,,tepala” nuo uody. Sis buvo toks
stiprus, kad net nudegino oda.

Visiskai neprastg repelentag nuo uody galite pasigaminti pacios. Lygiomis dalimis
sumaisykite rozmarino, baziliko, kar¢iojo kieCio (pelyno) ir zaliosios ritos. Gerai
viska sugruskite. Ipilkite alyvuogiy aliejaus mazdaug tokiomis proporcijomis — 1
dalis Zoleliy ir 5 dalys aliejaus. Jei norite, galite dar jpilti Sauksta obuoliy sidro acto.

* Galvoje turimos alerginés reakcijos nusidilginus JAV miskuose augangiais nuodingaisiais raugmedziais (poison oak ir
poison ivy).
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Sj misinj savaitei pastatykite sauléje arba vir§ radiatoriaus. Dar §ilta gerai nukoskite.
Pakartokite dar du kartus, o treCigjj karta, jei jmanoma, palaikykite keliomis
savaitémis ilgiau. Gerai nukogkite. Sis koncentruotas alicjus atbaidys geliandius
vabzdzius, be to, jis puikiai veikia oda. UZlaSinkite laselj ant jkandimo vietos —
nustebsite, kaip greitai patinimas ir nieZéjimas i$nyks.

Oda dar galima jtrinti perpjauta esnako skiltele, taip pat valgyti daug zalio Cesnako.
Sis augalas tikrai atbaido vabzdzius, bet, kaip vienas patyres daug laiko lauke
praleidziantis zmogus iSsireiske, ,,jis atbaido ir visus kitus®.

RAUMENU SPAZMAI (MESLUNGIS)

ISoriskai galite naudoti tepalg Professor Cayenne's Ointment. Jis labai stipriai degina,
taciau, Svelniai jmasazuojamas, stebétinai greitai atpalaiduoja jsitempusius raumenis.
Vartojimui j vidy sumaiSykite paprastojo putino, SventagarSves Saknies, guls€iosios
graibuonés, avietés lapy, ramunélés, imbiero Saknies ir pustaziedés lobelijos.
Pasigaminkite arbatos arba tinktiiros su vynu (zr. skyrelyje ,,Formulés®) ir gerkite, kai
suims méslungis. Si priemong taip pat vartojama esant ménesiniy skausmams.

NIEZULYS

Kartais niezulj sukelia i§ organizmo per oda pasisalinti bandantys toksinai.
Pasidarykite karsSta skysta kompresa i$ darzinés zlitigés arbatos arba i§ placialapio
gyslocio, didziosios varnalésos Sakny, guls¢iosios mahonijos Sakny ir eziuolés (dékite
daug) ir apvyniokite plastiko plévele. Alternatyvus variantas — keleta karty per dieng
maudykite nieztin¢ig kiino vietg Sios arbatos vonioje. Maziems kiino ploteliams galite
naudoti zlitigés arba gyslocCio tepala. Taip pat gerkite Siy augaly arbata.

Nieztin¢ig odg galima tepti juodojo rieSutmedzio tinkttira. Ji veikia ypa¢ gerai, kai
dirglumg sukelia grybelis ar panasiis jsibrovéliai. Gery rezultaty pasieksite tepdamos
niezulio apimtg vieta tokia priemone: apie 30 g kanadinés auksasaknés Sakny milteliy
sumaiSykite su mazdaug 270 ml maistinio sémeny aliejaus. Taip pat gerkite
smulkiadantés tuopos zievés arbatg.

Tepalas audiniams ir kaulams (Nr. 50) ramina ir gydo nieZtin¢ig oda net ir paciais
sunkiausiais atvejais.

UTELES
Uteleés neturéty kibti prie kiino, kuris yra Svarus, puikios sveikatos. Begleive dieta ir
puiki asmeniné higiena turéty jas laikyti atokiau nuo jusy.

Jei vis délto jy atsirasty, pasigaminkite uzpilo i§ 6 daliy vaistinés juozazolés, 1 dalies
juodojo rieSutmedzio lapy ar vidinés zieves, 0,5 dalies cinamono milteliy, 0,5 dalies
malty gvazdikéliy, 0,5 dalies piistaziedés lobelijos ir 0,5 dalies imbiero. Tris kartus
per dieng gerkite po pus¢ puodelio, i$ ty paciy augaly darykite karsta skysta kompresa
galvai ir kitoms paZeistoms kiino vietoms.

Greitam rezultatui pasiekti galva ar kitas kiino vietas maudykite gryname obuoliy
sidro acte, Cesnaky aliejuje arba juodojo rieSutmedzio tinkttiroje ar arbatoje.

KRAUJAVIMAS IS NOSIES

Saukstelis kajeno paprikos su puodeliu kar§to vandens sustabdys dauguma
kraujavimo atvejy, tame tarpe ir kraujavimg i§ nosies. Norédamos nuo jo apsisaugoti,
pasiripinkite, kad organizmas gauty pasisavinamo kalcio turinfio maisto. Nosies
membranoms sustiprinti j nosj galite jkveépti nedilelj kiekj sotvaro Zievés arba gzuolo
zieves milteliy. Taip pat iSgerkite nedidel;j kiekj Siy augaly arbatos.
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SURAKINTAS SPRANDAS

Be chiropraktiko atliekamy stuburo kaklo korekcijy, greitam palengvéjimui pasiekti
kaklg galite masazuoti tepalu audiniams ir kaulams (Nr. 50) ir Professor Cayenne's
Ointment tepalu. Kaklo gydymui kas naktj ant kaklo dékite karsta skysta kompresag i§
formulés kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28) ir uzdenkite plastiko plévele.
Gijimui pagreitinti galite nedideliais kiekiais gerti arbatg i$ formulés Nr. 28.

KIRMELES

Nesunkiis atvejai gali reaguoti | gydyma molitigy séklomis ir S§varos zarnyne
palaikyma. Kasdien suvalgykite 30-60 g molitigy sékly ir gerkite molitigy sékly
arbatg: pamirkykite 30 g sugriisty molitigo sékly pus¢je litro verdancio vandens.
ISgerkite puodelj ar daugiau, iki pusés litro, 6 dienas per savait¢ nuo 1 iki 3 savaiciy.

Esant sunkiems atvejams, vartokite dr. Kristoferio antihelminting formule — Sirupa
keliaujantiems (Traveler's Companion Syrup, Nr. 17). Dr. Kristoferis dar
rekomendavo tokj augaly milteliy misinj: lygios dalys puosniosios spigelijos Sakny,
didziosios varnaléSos Sakny, juodojo rieSutmedzio lapy, kelminio paparcio,
granatmedzio Sakny zievés, karciojo kieCio ir pustaziedés lobelijos. SumaisSykite
miltelius ir suvartokite pus¢ arbatinio Saukstelio su sorgo sirupu ar medumi. Gerkite
rytais ir vakarais tris dienas. Ketvirtaja dieng iSgerkite arbatos i§ 3 daliy siauralapés
velniapupés (senos) arbatos ir 1 dalies pipirmétés arbatos. Po dviejy dieny pertraukos
pakartokite. Kartokite dar karta.

Kirméles 1§ organizmo iSvys Cesnakas. Jj reikia valgyti, taip pat nulupta cesnako
skiltelés gabalélj ikisti j kuidikio tiesigja zarng nakciai 6 vakarus per savaite (arba
daryti ¢esnako klizmas).

NEVIRSKINIMAS (DISPEPSIJA)

Si negalavimg i$provokuoja pernelyg gausiai skrandzio riigstingumg skatinanéiy
maisto produkty vartojimas arba nepakankamai gerai sukramtomas maistas.
Nepamirskite ,,kietag maistg gerti® — labai smulkiai sukramtyti, o ,,skyscius kramtyti* —
»pavolioti“ juos burnoje pries nuryjant, kad prasidéty virskinimas.

Pipirmétés arbata gali apraminti virSkinamajj traktg ir pasalinti dujas. [lasinkite | jg 6-
10 lasy pustaziedés lobelijos arba antispazminés tinkttros (Antispasmodic Tincture,
Nr. 33). Kiti virSkinamajj trakta raminantys augalai yra raudonosios guobos koselé,
svilarozés Sakny arbata, valgomoji ybiské (okra), morky ir Spinaty sultys, kalio
sultinys.

Kiaulpienés Saknys gali Svelniai suaktyvinti kepeny funkcija, o tai padés virskinti.
Kai kada chronisko nevirskinimo priezastj padeda pasalinti formulé kasai (Nr. 7).

KONVULSIJOS

Duokite ligoniui pustaziedés lobelijos tinkttros ir (arba) vaistinio valerijono nuoviro
su trupuciu kajeno paprikos. Jei konvulsijos iStinka po valgio, vartokite piistaziedés
lobelijos tinktlirg arba kiskite pirsta j gerkle, kad sukeltuméte vémima.
NUDEGIMAS SAULEJE

Geriausia naudoti tepalg nuo nudegimy (zr. 114 psl.). Jei jo neturite, panardinkite
skaudamg kiino dal;j j Saltg vandenj ir laikykite, kiek galite ilgiau. Taip pat galite déti
Saltus kompresus. Nudegusiai odai pamaitinti naudokite medy, kvieciy gemaly aliejy
arba alyvuogiy aliejy. Tikrojo alavijo gelis gali paspartinti gijimg. Kai kurie Zzmonés
pries $ig gydomajg procediirg nusiprausia obuoliy sidro actu.
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KAULU LUZIAI

Kai gydytojas jstatys lazusj kaulg j vietg, kasdien gerkite po 3 (ar daugiau) puodelius
arbatos i§ formulés kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28) ir (arba) vaistinés
taukés arbatos ar zaliyjy gérimy. Su kiekvienu puodeliu arbatos isgerkite 2 (ar
daugiau) kapsules kalcio formulés (Nr. 8).

LUPU PUSLELINE (HERPES SIMPLEX VIRUSAS)

Tris dienas gerkite sultis, distiliuota vandenj ir paprastosios avietés arbata, kad
iSsivalyty organizmas. Taip pat galima vartoti formule nuo lipy pislelinés (CSR
Formula for Cold Sore Relief, Nr. 51), zaliuosius gérimus, raudonosios guobos kos¢
ir vaistinés svilarozés Sakny arbatg. Ir pereikite prie begleivés dietos, kad susirgimas
nebepasikartoty.

SIRDIES PRIEPUOLIS

I karSto vandens puodel; jberkite SaukStelj kajeno paprikos milteliy ir viska
sugirdykite ligoniui. Po to laikykités begleivés dietos, gerkite glotniosios gudobelés
uogy sirupg ir formule Zarnynui (Nr. 1), kad iSvalytuméte organizmg ir iSgydytuméte
S susirgimg. Kasdien galite iSgerti Zaliojo gérimo su Saukstu kvieCiy gemaly aliejaus.
Stebékite sveikatos buklg lankydamiesi pas savo gydytoja.

LIGOS LYDIMOS ISBERIMU

Statykite Siltag paprastosios katzolés arbatos klizma. ISsimaudykite karStoje vonioje,
gerkite daug paprastosios katzolés, pipirmétés, paprastosios avietés, paprastosios
kraujazolés arba mélynuogio Seivamedzio arbatos. Biitina vartoti daug skysciy.
KarS$tas limonadas (gaminamas i§ SvieZios citrinos ir medaus, kartais galima pridéti
sutrinto ¢esnako) yra nuostabus tonizuojantis preparatas. Gerkite vaisiy ir darzoviy
sultis.

KOSULYS

Pasigaminkite svogiiny sirupo: ant dviejy dideliy supjaustyty svogiiny uZzpilkite
skysto medaus. Tada dvi valandas kaitinkite ant létos ugnies (ne aukStesnés kaip
55°C), nukoskite. Laikykite sirupg burnoje, leiskite jam paciam sruventi j gerkle.
Svogiiny ir medaus miSinj taip pat galite papildyti paprastaja Santra arba vélyvosios
ievos zieve.

Galite pamasazuoti kriiting su antispazmine tinktiira (Nr. 33) ir gerti arbata, paruosta
1§ vaistinés notros, Saltmétés, pipirmétés ir paprastosios katzolés (lygiomis dalimis).
Taip pat galite vartoti dr. Kristoferio formulg plau¢iams ir kvépavimo takams
(Formula for Lungs and Respiratory Tract, Nr. 15) (zr. skyrelyje ,,Formulés).
KRUPAS®

Duokite ligoniui gerti paprastosios katzolés arba pipirmétés arbatos su keliais laSeliais
pustaziedés lobelijos tinktturos. Kojas mirkykite karStoje voneléje, po to atlikite
paprastosios katzolés arbatos klizma.

Kriting jtrinkite tepalu Professor Cayenne's Ointment (maziems vaikams atskieskite
ji alyvuogiy aliejumi).

Ligoniui atlikite stuburo korekcija.

% Krupas — grupé timiniy biikliy, pasirei$kiangiy trimis pagrindiniais simptomais: ,,lojan&iu* kosuliu, triuk§mingu,
pasunkéjusiu kvépavimu ir uzkimimu. Krupa dazniausiai sukelia virSutiniy kvépavimo taky virusinés infekcijos. Si buklé
dazniausiai pasireiskia vaikams iki 5 mety ir paprastai savaime i$nyksta per 24-48 valandas.
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SAUSGYSLIYU PATEMPIMAS

Mirkykite ¢iurng karSto vandens vonel¢je. Jei turite,  vonelg jdékite karStos, Sviezios
vaistinés taukés arba arbatos i§ formulés kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28).
Po to merkite patempta koja j ledo Saltumo vandenj ir toliau taip pakaitomis
mirkykite. Gerkite daug taukés arbatos arba zaliyjy gérimy. Dékite karSta skysta
kompresg i§ formulés Nr. 28 ir gerai apvyniokite ji aplink patempta vieta. Naudokite
tepalg audiniams ir kaulams (Nr. 50) ir Professor Cayenne's Heating Balm. Pabtkite
ramiai, kol skausmas praeis.

AUSU SKAUSMAS

I kiekvieng ausj jlaSinkite po 4-6 laselius Cesnaky aliejaus ir tiek pat tinktiiros ausims
ir nervams (Nr. 14). Ausis uzkimskite vata.

Ant ausy dekite kepta svogiing: perpjaukite pusiau ir dékite po pus¢ svogiino ant
kiekvienos ausies. Apvyniokite bintu ir palikite per visa naktj.

I abi ausis jlasinkite po 3-6 laSelius smulkiaziedés tiibés aliejaus. Itrinkite Siuo
aliejumi plotg aplink ausis.

APSINUODIJIMAS

Skambinkite gydytojui®, kad suzinotuméte, kokio gydymo imtis. A§ atradau, kad
raudonosios guobos kos¢ ir pustaziedé lobelija, vartojamos kartu, nepaprastai puikiai
gydo apsinuodijimus ne koroziniais (sisteminio poveikio) nuodais®. Viena miisy ozka
uzédé nuodingy augaly ir taip pasiligojo, jog manéme j3 nugaiSiant. Davéme jai
raudonosios guobos ir pistaziedés lobelijos ir konvulsijos liovési, nuodai buvo
neutralizuoti, o po keliy valandy ji atsistojo, éme ésti ir gerti. Kiti jprasti augalai,
vartojami apsinuodijimams jveikti, yra maranta, vaistiné melisa, paprastoji gyvatzolé,
kekiné juodzolé, juodasis bastutis (juodoji garsty€ia) (apsinuodijimui narkotikais),
vaistiné agurklé, kava, blékazudé, geltonasis keimaris, rugiagélé, eziuolé, didysis
debesylas, ¢esnakas, amerikinis ZenSenis, Silrope, paprastojo kadagio uogos, vaisting
medetka, mairiinas, bastutis (garstyCios), alyvuogiy aliejus, petrazolé, placialapis
gyslotis, zalioji riita, sasafras, Sviesioji kalpoké, kvapiojo baziliko séklos, baltasis
azuolas, vaistiné notra, kartusis kietis, geltonasis vilkdagis.

APENDICITAS

Sio susirgimo apskritai nebiity, jei mums neuZkietéty viduriai. Jj taip pat gali
iSprovokuoti gleiviy susidaryma skatinancio maisto vartojimas. Pasidarykite karSta
zoleliy klizma 1§ Saltmétés, paprastosios katzolés, baltojo gzuolo zievés, sotvaro
zieves arba démétojo snapucio. Galima naudoti ir paprasta vandenj. Paprastosios
katzolés klizma sumazins skausma. Ant apendicito vietos ir ant stuburo per visg ilgj
dekite skystus karstus ir Saltus kompresus. Nakciai dékite karSta smulkiaziedés tubés
ir pustaziedés lobelijos kompresa (Suteklj), pabarstydamos imbiero arba kajeno
paprikos. SumaiSykite dZiovintas ir maltas Zoleles su verdanciu vandeniu iki pastos
konsistencijos, sutirstinkite jas raudonosios guobos milteliais arba kukuriizy miltais.
Dékite $ig mase tokio karStumo, kokig ligonis gali pakesti, laikykite, kol atvés, tada
pakartokite.

% Arba j Apsinuodijimy kontrolés ir informacijos biura (Lietuvoje).

% Koroziniai (vietiskai veikiantys) nuodai kontaktuojant (i§gérus) fiziskai pazeidzia (suardo) odg, audinius, organus
(rigstys, Sarmai ir kt.). Ne koroziniai (sisteminio poveikio) nuodai audinio nepazeidzia, taciau pateke¢ | organizmg sukelia
kitokiy sunkiy ir (ar) mirtiny padariniy — pazeidzia kraujotaka, centring nervy sistema, visy tipy medziagy apykaita,
atskirus organus (sunkieji metalai, cheminés medziagos, gyvaciy ir vory nuodai, smalkés, nuodingi grybai ir kt.).
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Pereikite prie skysCiy dietos: gerkite vaisiy sultis, kalio sultinj ir raudonosios guobos
koSe. Atidziai stebékite simptomus. Toks gydymo metodas juos turéty palengvinti,
bet jei ne, biitinai pasirodykite gydytojui.

PASIUTLIGE

Issikvieskite gydytoja, o tuo tarpu ligoniui galite padéti atlikdamos Stai tokig
procediirg. Stipriai uzspauskite kraujagysle vir§ jkandimo vietos, kad neleistuméte
nuodams tekéti j vir§y. Zaizda tepkite Siltu vandeniu ir actu, o kai nudZius, patepkite
keliais lasais druskos rtgsties. Tada dékite karSta kompresa (Suteklj) i§ raudonosios
guobos, sumaisytos su kanadine auksaSakne, mira ir pustaziedé lobelija (kiekvienos
dékite po arbatinj aukstelj). Sj kompresa keiskite kas pora valandy. Galite pastatyti
klizmg zarnynui iSvalyti, o po to — maza piistaziedés lobelijos arbatos klizmutg
(injekcija). Laikykite ja kaip imanoma ilgiau. Ji padés neutralizuoti nuodus organizme.
Gerkite kanadinés auksaSaknés, gencijono, miros, pistaziedés lobelijos ir kajeno
paprikos arbatas — vartokite visus $iuos augalus arba tuos, kuriy pavyks gauti. Sis
misinys taip pat pravers gydant gyvatés ar vabzdziy jkandimus. Karstas placialapio
gyslocio kompresas (Suteklis) gali pagelbéti, jei neturite né vieno i$ pries tai iSvardyty
augaly. Ir bet kuriuo atveju biitinai kreipkités medicininés pagalbos!

ZAGSEJIMAS

Isgerkite didelj gurksnj Svieziai spausty apelsiny sul¢iy. Jei reikia, po keliy minuciy
pakartokite. Padéti turéty ir krapy arbata. Gerai paspaudykite akuprestirinius taSkus
delnuose ir pédose.

KOSMARAI

Prie§ miegg valgykite tik lengva maistg. UZtikrinkite, kad Zarnynas dirbty lengvai.
IStikus tikrai smarkiam siaubo priepuoliui gali padéti paprastosios katzolés arbata ir
klizma. Atsirinkite, kurig jus kasdien pasiekiancig informacijg priimti, o kurig —
atmesti.

VENU VARIKOZE

Daznai pasitaiko, kad Zzmogus alksta negaudamas gyvybiSkai svarbiy vitaminy ir
mineraliniy medziagy, o nuo prasto maisto jo organizmas uzsikemsa gleivémis. Dr.
Kristoferis savo pacientams liepdavo laikytis begleivés dietos ir pasiekdavo puikiy
rezultaty taikydamas tokj gydyma. Jis gamindavo stiprig baltojo gzuolo zZievés arbata
ir virindavo ja ant mazos ugnies tol, kol iSgaruodavo trys ketvirtadaliai pradinio
skysCio turio. Tada iSmirkydavo baltas medvilnines pédkelnes toje koncentruotoje
arbatoje ir liepdavo pacientui miivéti jas visg naktj, apsivyniotas plastiko plévele. Jei
kojiniy neturédavo, paciento kojas $iuo koncentratu tiesiog iSdazydavo.

Daugelio motery varikozé nuo tokio gydymo stebuklingai sumazédavo.
Jei norite, Sios arbatos taip pat galite gerti (mazais kiekiais).
KELIAVIMAS

Keliaudamos neleiskite savo organizmui netekti skys¢iy. Yra toks sitilymas: vienai
valandai, praleistai skrendant léktuvu, biitina iSgerti atitinkamai po vieng puodelj
vandens. Geriausias vanduo yra distiliuotas, nors jei keliaujate ilgg atstumg su Seima,
tai gali biiti nejmanoma! | geriamg vanden] jlasSinkite laselj amerikinio ZenSenio
ekstrakto. Jis padés jveikti nuovargj. Veziokités Zoleliy arbatos paketéliy ir prasykite
karsto vandens arbatai pasiruosti. Taip pat veziokités medaus tam atvejui, jei l€ktuve
jo neturéty. Siuo atveju ypatingai tinka er§kétuogiy arbata, mat ji gali padéti jveikti
oro tar$a, su kuria susiduriate oro uostuose ir miestuose. Tokiu paciu principu veikia
ir kvieCiy gemaly aliejus. Veziokités acidophilus bakterijy kapsuliy, pipirmétés
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arbatos paketéliy ir formulés apatiniam zarnynui (Nr. 1), jei sutrikty virSkinimas.
Gérimui vartojamg vanden] iSgryninti galite taip: pamirkykite jame kvie¢iy Zelmeny
ir jberkite kajeno paprikos arba uZvirinkite jj ir i§ jo pasigaminkite arbatos. Cesnakas
gali padeéti apsisaugoti nuo infekcijy ir tarSos. Protingas priedas jiisy kelionés
rinkiniui buity buteliukas Bach Flower Rescue Remedy, kad uzsitikrintuméte, jog
susidorosite su viskuo, su kuo besusidurtuméte.

Léktuve butinai prasykite, kad jums atnesty vegetariSko maisto; jei teirausités grynai
vegetarisky (veganisky) patiekaly, tada negausite jokiy pieno produkty. Pasiimkite
savo kajeno paprikos, obuoliy sidro acto, medaus, sojos padazo Tamari — visko, ka
esate jpratusios vartoti. Sie pagardai padés geriau suvirdkinti ir pagerins maisto
kokybe. Turékite dziovinty vaisiy, rieSuty, daigy ir daiginty sékly — to, ka mégstate
uzkandziui. Misy patirtis rodo, kad laimingos kelionés, ypac su vaikais, esmé — turéti
sveiko maisto. Lektuve gerkite tik grynas vaisiy sultis — jokiy gazuoty vaisvandeniy ir
alkoholio.

AKIU PROBLEMOS

Jei | akj pateks svetimkinis, arba jei jos paraus ir sudirgs, galite plauti jas arba su
arbata i§ dr. Kristoferio augalinio miSinio akims plauti (Nr. 20) (tik butinai gerai
nukogkite per §varia marle), arba su paprastosios avietés lapy arbata. Sios arbatos
sutraukia ir gydo sudirgintg pavirsiy.

PULINGI DANTYS

Apsilankykite pas stomatologg. Sena veiksminga puliy gydymo priemone — miros
tinktlira; ja daZnai tepkite dantenas. Si tinktiira taip pat tinka bendram burnos
sudirgimui gydyti. Piistaziedé lobelija taip pat gera priemoné nuo piliy.

MELYNES

Deékite karsta skysta kvieciy zelmeny sul¢iy kompresa. Tepkite tepalu nuo nudegimy
(aprasyta anks¢iau). Deékite kar$ta vaistinés taukés kompresa (3uteklj). Sios
gydomosios priemonés — pacios veiksmingiausios, ta¢iau kiti augalai — kajeno
paprika, geltonasis keimaris, vaistin¢ svilarozé, smulkiaziedé tibe, mira, taskuotoji
meéta, zalioji riita ir raudonoji guoba — taip pat gali gerai gydyti mélynes.

MENOPAUZE

Peréjus | menopauzés etapa, misy organizmuose vyksta tokie procesai: kiauSidés
pradeda gaminti maziau estrogeno ir d¢l to organizme padaugéja hormono, vadinamo
folikulus stimuliuojan¢iu hormonu (FSH). Tai hormonas, kuris liepia kiauSidéms
pradéti ruoti kiausialaste. Sis hormonas bando priversti kiausides vél ir vél gaminti
kiauSinelius. Paprastai FSH gamyba yra slopinama, nes organizmas gamina
pakankamai didelj kiekj estrogeno. Padidéjes FSH kiekis organizme gali sutrikdyti
hipotaliamo (pagumburio liaukos) veiklg. Pastaroji reguliuoja kiino temperatiira,
miego struktira, iStvermingumo lygj ir autonoming nervy sistema, kuri kontroliuoja
kvépavima, Sirdies ritma, virskinima, kraujo spaudimg ir kt. Sio etapo metu, kai
organizmas palaipsniui prisitaiko prie kiausinéliy nebegaminimo, minétosios
pagrindinés organizmo funkcijos sutrinka. Reta moteris § virsmg iSgyvena
nepatirdama vienokio ar kitokio simptomo.
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Menopauzg imta laikyti neigiamu dalyku tik Siuolaikinése visuomenése. Daugelyje
kity visuomeniy moterys priimdavo §j vyksma kaip dar viena jy gyvenimui biidingg
tarpsnj. Norédamos iSvengti laikino diskomforto Siy pokyciy metu, daug motery
vartoja hormonus, idant pratgsty menstruacijas ir nutolinty menopauze, nors nustojus
vartoti estrogena, simptomai papras¢iausiai ir vél atsiranda; menopauzés amzinai
atidélioti negalime. Be to, estrogeno piliulés sukelia gana bauginantj Salutinj poveikj.
Vaisto informaciniame lapelyje tokia informacija yra pateikta, jskaitant padidinta
rizika susirgti gimdos véziu, kuri auga ilgéjant medikamento vartojimo laikui. Krities
vézys taip pat buvo susietas su estrogeno vartojimu. Be kita ko, estrogenas nepalaiko
odos elastingumo ir nepadeda moteriai jaustis jaunesne. Jis negelb¢ja norint sumazinti
paprasCiausig nervingumg, atsirandantj dél menopauzés. Kiti Salutinio poveikio
atvejai, su kuriais susidiiré moterys, yra edema, pykinimas, galvos svaigimas, svorio
augimas, kraujavimas, vémimas, spazmai, nerviné jtampa ir pernelyg gausios gimdos
kaklelio gleivés.

Menopauzés simptomams palengvinti iSraSoma daugybé vaisty ir visi jie sukelia
jvairaus pobudzio nepageidaujamg Salutinj poveikj. Uzuot vardije visus galimus
atvejus, mes tiesiog sakome — venkite bet kokiy vaisty nuo Sios natiiralios jiisy
organizmo biiklés. Susidoroti su Sia problema gali padéti natiiralis metodai. Vienos
moterys suaktyvina savo gyvenimg ir nuolat biina uzsiémusios. Su depresija ir
nervingumu jos tvarkosi treniruodamos savo fizinj kiing. Kitos, kai tampa pernelyg
sunku, spardo sieng arba klykia! Trecios ilsisi. Jums pagelbéti gali sveika mityba,
nereikalingo streso vengimas, visy priklausomybe skatinan¢iy medziagy, kaip kad
vaistai ir alkoholis, atsisakymas ir pakankamas fizinis kriivis. Problemy aptarimas su
artimomis draugémis ar giminaitémis daznai palengvina sunkia na$ta. Kai kurios
moterys teigia, kad misy neisspregstos problemos linkusios iSplaukti j pavirsiy biitent
tada, kai mes iSgyvename menopauze — lygiai taip pat kaip gimdymo metu. Jas
iSsprendusios nemenkai palengvintuméte menopauzg.

Dr. Kristoferis prisimena vienos moters i§ Vankuverio, Brity Kolumbijos Kanadoje,
atveji. Ji tiesiog lipo sienomis dél nervinés jtampos, kurig iSSauké menopauze.
Karsc¢io bangos ja varé mazne i§ proto. Kai naktj nusiklodavo antklodes, vyras
supykdavo; trukdydavo jam naktj i$simiegoti, mat nuolat keldavosi ir guldavosi
jausdama diskomfortg dél kar$cio bangy. Moteris vartojo estrogena, taciau jaute, kad
Sis dargs daugiau zalos, nei duodas naudos, todél pagalbos kreipési j dr. Kristofer;.

Sis skyré jai trijy dieny organizmo valymo dieta ir begleive mityba. Kurj laika
moteris kenté stiprius farmaciniy hormony vartojimo nutraukimo simptomus. Tris
kartus per dieng ji géré po 2-3 kapsules koreguojamosios formulés moterims (Nr. 21)
ir triskart per dieng po 3 kapsules hormoninio Zolinio misinio (Nr. 23). Po kiek laiko
ji apsilanké pas dr. Kristoferj ir papasakojo, kad
visas jos gyvenimas pasikeité. Nakt] miegojo G oy
nenusiklodama. Nebevargino nervingo klykimo i:‘-’\‘?‘Ei
protrukiai kaip anks¢iau, vyras ja vél pamilo. "‘ S
Moteris galvojo, kad dél Siy poky¢iy verta buvo < Q{

pakeisti mitybg ir stengtis vartoti vaistazoles.

Pasibaigus menopauzei, mes biiname atlikusios
dar vieng svarby ,jSventinimo ritualg®“ miisy
moterystés kelyje. Jis duoda zenkla, kad vaisingi
metai baigési ir kad dabar mes jzengiame j nauja
produktyvumo ir patyrimo etapa. Daug motery
pasijunta norin¢ios padéti — arba savo vaikams ir aniikams, arba visuomenei,
panaudodamos savo talenta, idant pagerinty kity Zmoniy gyvenimg. Vienos pradeda
nauja karjerg ir dirba savo malonumui, o ne vien dél butinybés. Tai puikus metas
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vadovautis aksioma: ,,Dirbkite mylimg darba, ir pinigai patys pasirlipins savimi®.
Kitos iSmoksta amato, kurio trosko visa gyvenimg, ir tokiu biidu papildo gretas
motery, kurios labai mégsta austi, uzsiimti sodininkyste, siiiti, gaminti pintines, dazyti
irt.t.

Tai taip pat metas, kada galima atsipalaiduoti vedybiniuose santykiuose. Dauguma
motery teigia, jog menopauzés metu ir po jos nepraranda lytinio potraukio, todél
vedybiniais santykiais galima mégautis be baimés pastoti.

Jei mes nekreipsime démesio | visuomenés atkakliai primetama spaudima, esa, tik
jaunysté yra patrauklus ir vertingas gyvenimo tarpsnis, tada galésime mégautis Siuo
misy gyvenimo pokyc¢iu. A§ asmeniSkai manau, kad kai kurios pacios nuostabiausios
mano sutiktos moterys buvo biitent mociuteés.

Menopauzés metu miisy organizmas elgiasi taip, kaip jam ir dera — lygiai taip, kaip jis
elgesi lytinio brendimo, néstumo, zindymo metu. Mes galime tuo mégautis ir vertinti
sveikg misy fizinio mechanizmo reakcija. Nuostabus holistinis poziiiris | menopauze
pateikiamas knygoje Menopause Naturally: Preparing for the Second Half of Life
(,,Nat@irali menopauzé: pasiruoSimas antrajai gyvenimo pusei®), autoré Sadja
Greenwood, M.D., Volcano Press: San Francisco, 1984.

TRIJU DIENU ORGANIZMO VALYMAS IR
BEGLEIVE DIETA

TRIJU DIENU ORGANIZMO VALYMAS

Kaip jau pastebéjote, dr. Kristoferio gydymo metody pagrindas — trijy dieny
organizmo valymo dieta, derinama kartu su begleive mityba. Daugelis Zmoniy
tridienés organizmo valymo dietos laikosi karta per ménesj, bet jei organizmas yra
stipriai uzterstas toksinais, ja galima kartoti ir dazniau.

I$ ryto, tik atsikélusios, iSgerkite puse litro slyvy (angl. — prune) sul¢iy. Jos iStustina
zarnyna, taip pat padeda istraukti toksiSkas medziagas 1§ viso organizmo.

Visos dienos metu nevalgykite, vietoje maisto gerkite vienos riisies sultis. Zymiai
geriau rinktis Svieziai spaustas sultis nei buteliuose, taciau grynos, nesaldintos
obuoliy ar vynuogiy sultys taip pat gali puikiai veikti. Gerdamos sultis, visada létai
pavoliokite jas burnoje, kad gerai susimaiSyty su seilémis ir biity pradétos virskinti.
Per dieng iSgerkite 4 litrus obuoliy arba bet kokiy jusy pasirinkty sulciy, pakaitomis
gerkite tyrg garais distiliuota vandenj. Jei vakarop iSalksite, suvalgykite obuoli su
obuoliy sultimis, morka — su morky, saliero stiebg — su saliery stieby ir t. t.
atitinkamai.

Tris kartus per dieng iSgerkite po 1-2 SaukStus alyvuogiy aliejus, kuris padeda
kepenims Salinti toksinus.

Jei nesitustinate, tada arba gerkite daugiau slyvy sulCiy, arba tris kartus per dieng
suvartokite po 2 (ar daugiau) kapsules formulés apatiniam zarnynui (Nr. 1).

Per Sias dienas 1§ organizmo bus paSalinta mazdaug 12 litry toksiny pilnos limfos,
kurig pakeis Sarminés sultys.
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Po trijy dieny organizmo valymo dietos palaipsniui pradékite vartoti kieta maistg.
Pirmaja dieng pusry€iams suvalgykite kokj vaisiy su 1-2 Sauksteliais smulkiai sutrinty
zaliy (nekepty) migdoly. Toliau visg dieng gerkite sultis, taciau pietums galite
suvalgyti zaliy saloty. Vakarienés metu turétuméte vél suvalgyti saloty su garuose
virta darzove.

Pradéjusiems laikytis begleivés mitybos dr. Kristoferis pasiiilé keleta papildu, kurie
gali paspartinti sveikimg. Tris kartus per dieng iSgerkite po Saukstelj kajeno paprikos
su Saltu vandeniu. Pradziai tai gana didelé dozé, todél pradékite nuo 1/4 Saukstelio ir
po truputj didinkite iki visos dozés.

Virskinimui palengvinti Siltame vandenyje iSmaiSykite po 1 Sauk$ta medaus ir
obuoliy sidro acto. Pagurks$nokite tris kartus per diena. Si priemoné padeda skrandyje
gamintis virskinimui reikalingai druskos riigsciai.

Vietoje druskos, arba kaip prieds, vartokite rudadumblius (laminarijas). Jie apripina
organizmg daugeliu mikroelementy, padeda skydliaukei atsistatyti. Taip pat galite
gerti rudadumbliy tabletes. Jei negalite pakesti jy skonio, pabandykite jiros darzoves
dulse, kurios yra Svelnesnio skonio, taciau vis tiek nepaprastai turtingos mineraliniy
medziagy.

Tris kartus per dieng gerkite po Sauksta melasos su Siltu vandeniu. Galite valgyti ja
gryna, taciau kaip vitamino B grupés uztaisg paprastai geriau gerti melasos ,,kava“.

Tris kartus per dieng iSgerkite po Sauksta gero, Sviezio kvieCiy gemaly aliejaus. Jame
gausu vitamino E, kuris padeda organizmui panaudoti deguonj.

Pasiieskokite dr. Kristoferio darbe Regenerative Diet (,,Atstatanéioji dieta™) lenteliy
ir pamatysite, kad pavyzdiniai Sioje knygoje pateikti valgiarasciai su kaupu patenkina
suaugusiems ir vaikams rekomenduojamas paros normas (RPN).

IS esmés, begleive dieta sudaro vaisiai, darzoveés, grudai, rieSutai ir séklos. Tokia
mityba, derinama kartu su prie§ tai minéty papildy vartojimu, organizma apriipina
visomis jam reikalingomis maisto medziagomis. Be to, auksta Siy maisto produkty
kokybé suteikia organizmui naujos gyvybés ir sveikatos. Kaip jau Sioje knygoje
ming¢jome, kai kurie zmones iSgijo vien tik Sios mitybos déka, nors vaistiniai augalai,
be abejonés, sveikimg paspartina.

Bet ka gi §i mityba reiSkia praktikoje? Daugeliui 1§ musy tai reiSkia, kad reikés
atsisakyti pagrindiniy miisy maisto produkty: pieno ir pieno produkty, bet kokios
mésos, milty, tame tarpe ir viso grudo kvietiniy, bet svarbiausia — rafinuoty (iSvalyty)
milty, taip pat cukraus, bet kokiy chemikaly, bet kokio pramoniniu biidu pagaminto
maisto.

Vietoje Siy produkty mes vartojame produktus, kurie yra natiiralios, nepakeistos
strukttros, Sviezi, zali ir pagaminti namuose. Dr. Kristoferis laikési eklektinio
pozitirio ] mityba. Jis nerekomendavo vartoti iSimtinai tik zalig maistg, kadangi virtas
maistas gali veikti kaip Zarnyno Sluota ir Salinti toksines medziagas. TermiSkai
apdorotas maistas mums yra pazjstamas, raminantis, tuo tarpu zaliavalgiska mityba
daugeliui gali buti sunkiai priimamas dalykas. Taciau jis tikrai akcentavo bitinybg
vartoti ir zalig, ir termiSkai apdorota maistg, o ne vien tik zalig ar vien tik virta.

Taigi kaip vartoti jvairias maisto produkty raisis?

Kas d¢l griudy, dr. Kristoferis rekomendavo mirkyti gridus (kruopas, o ne skaldytus,
poliruotus griidus ar pan.) vandenyje nuo 16 iki 20 val. (kai kas sako, kad mirkyti
reikia Saldytuve, kad kruopos nepradéty fermentuotis). Nukoskite vandenj, kuriame
mirko, uZpilkite verdan¢iu vandeniu, pagal skon;j jberkite druskos. Virkite ant létos
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ugnies, 57°C laipsniy ar Zemesnéje temperatiiroje, (naudokite restoranuose
naudojama maisto $ildytuva (angl. — food warmer-cooker; ieskokite profesionalios
virtuvés jrangos parduotuvése), léto virimo puodg (angl. — slow cooker arba
crockpot), neridijangio plieno ,,dviguba katila* (angl. — double boiler)*®, Zema
temperatiirg orkaitéje arba butelio formos termosa). Jei pasirinksite pastargjj varianta,
suberkite iSmirkytus grudus j termosa, uzpildykite mazdaug trecdalj jo talpos.
Pripilkite verdancio vandens ir keleta karty apverskite, kad visi gridai sudrékty.
Palikite termosg per naktj. Ryte griidai turéty biiti minksti, malonaus skonio. Deja, Sis
variantas tinka tik jei jusy Seima nedidelé.

Taip gaminti galite kviecius, miezius, soras, grikius, rugius, ryzius, avizas ir t. t. Taip
pat galima naudoti daigintus griidus.

Kai kuriems Zmonéms patinka iSvirtus griidus trumpai patrinti maisto trintuvu. AS§
megstu taip gaminti vaikams, mat paprastai jie ne itin gerai sukramto maista.

Tokiu budu iSvirtus griidus patiekite su trupuciu aliejaus ar sviesto, medumi,
cinamonu ir t. t. Jei vis dar jauciate stipry poreikj j koS¢ jsipilti pieno, per naktj
pamirkykite keletg migdoly. Sutrinkite juos maisto trintuvu su vandeniu (jpilkite tiek,
kad apsemty riesutus), obuoliu (be séklyciy, bet su zieve) ir §lakeliu klevy sirupo, o
gal dar ir trupinéliu grynos vanilés. Sis miSinys toks skanus su kose, kad savo
pienisko uzpilo nepasiilgite.

I ryting koSe taip pat galite jpjaustyti Sviezio vaisiaus, jskaitant bet kokias uogas.

Ryte ir popietés metu drasiai iSgerkite stikling sul€iy (kai kurie Zmones jas skiedzia,
taCiau nepamirskite jy ,,pavolioti“ burnoje), gabalélj ar du Sviezio vaisiaus, keleta
mirkyty rieSuty ar sékly — to, ko mégstate uzkasti. Paavo Airola tyrimai parodé, kad
pirmyksc¢iai zmonés, gyvenantys savo natiralioje aplinkoje, mazdaug kas dvi
valandas kazko uzkanda, kad palaiky energijos lygj. Jei dirbate didelio streso
salygomis, pasigaminkite kokteilj i§ mirkyty migdoly, vandens, medaus, ananasy
sul¢iy, banano ir alaus mieliy (suplakite viska maisto trintuvu). Sis gérimas patenkins
jusy organizmo poreikius, kai jam reikés daug energijos.

I darzoviuy patieckalg mes paprastai dedame kazko virto ir zalio, kazko krakmolingo ir
baltymingo. Pavyzdziui, valgome garintg cukinija, Zalias salotas, orkaitéje kepta
bulvg ir saujg rieSuty ar porcija pupeliy. Dr. Kristoferis rekomendavo vieno valgymo
metu vartoti tik vieng termiskai apdorota darzove, nors retkarciais galite pasigaminti
ir daugiau rusiy. Darzoves galite pajvairinti padazais, prieskoniais, sojy padazu
Tamari, alyvuogiy aliejumi, truputéliu $viezio sviesto, Vegit®” ir kitais pagardais.
Ruosdamos salotas galite derinti praktiSkai bet kokias darzoves. Tik atminkite, kad
negalima kartu maiSyti darzoviy ir vaisiy, nors retkarCiais leiskite sau pasimégauti
morky ir raziny salotomis. Salotas uzpilkite alyvuogiy aliejumi ir obuoliy sidro actu
arba namuose gamintu majonezu.

Majonezas
1 ekologiskas kiauSinis
2 Saukstai obuoliy sidro acto arba po 1 Saukstg acto ir citriny sul¢iy

1 Saukstelis druskos

% Double boiler (isvertus ,,dvigubas katilas*) — maisto gaminimo metodas neaukstoje temperatiiroje specialiuose
dvigubuose puoduose. Daznai naudojamas konditerijoje Sokoladui lydyti (karSto vandens vonelé). Neturint specialaus
puodo galima méginti improvizuoti: | puoda su vandeniu jstatomas kitas indas (dubuo) su maistu. Pastarasis turi uzdengti
visa apatinj inda su vandeniu, kad vandens garai neissisklaidyty. Toks metodas dar vadinamas ,,bain Marie (iSvertus i§
pranciizy kalbos, ,,besimaudanti Maryté®).

7 Greitiausiai turimi galvoje universaliis prieskoniai arba bulviy dribsniai.
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1/2 Saukstelio malty garsty¢iy sékly (nebiitinai)
1/4 puodelio nerafinuoto aliejaus (tinka alyvuogiy ir saulégrazy aliejai)

Sutrinkite visus Siuos ingredientus maisto trintuvu grei¢iausiu rezimu. Nuimkite
trintuvo dangtyje esantj mazajj dangtel; ir maza srovele pilkite daugiau aliejaus, kol
pajusite, kad trintuvo darbas ima greitéti arba kol aliejus ims kauptis majonezo virSuje.
Tuctuojau iSjunkite. Jei majonezg sutrauks j varske, iSpilkite mase i§ aparato, jj
iSplaukite, isSluostykite, pradékite jame sukti vieng kiausinj, o po to létai pilkite visg
mase. Sj karta majonezas turéty pavykti. Majoneza taip pat galite gaminti létai
plakdamos kiausiniy plakikliu, vis jpildamos po 1-2 laselius aliejaus, taciau $is
metodas kur kas nuobodesnis.

Aliejaus ir obuoliy sidro acto uZpila bei majoneza paskaninkite kokiais tik norite
prieskoniais. Cesnakas ir bazilikas — visada atsargoje esantys pagardai, i§ kuriy
pagaminsite italy virtuvés skonio uZpilg. Galite barstyti ir kajeno paprikos, praktiSkai
bet kokiy zoleliy, pilti daugiau citrinos sul€iy, netgi natiiralaus Zemés rieSuty sviesto,
kad uzpily skonis skirtysi.

Nors salotas galite gaminti pagal receptus, mes paprastai ruoS§iame miniatitirinj saloty
barg. Pasitaisome kokiy tik turime Zaliy darZoviy, taip pat lapiniy saloty — tik niekada
nevartojame ledo saloty, nes jose mazai maistingyjy medziagy, o chemikaly daug.
Darzoves pjaustome paprastai arba Siaudeliais (kaip tik patinka) ir sudedame jas
kriivelémis ant didelés negilios 1€kstés. Kiekvienas Seimos narys ima tokiy darzoviy,
kokiy nori. Nepamirskite jtraukti darZoviy, kurios paprastai verdamos ar kepamos.
Tai zali, Siaudeliais pjaustyti burokai (labai skants Zali), ziediniai ir baltagtZiai
kopiistai, zali zirneliai ir kt. Kai kurie Zmonés krakmolingas darzoves, pavyzdziui,
dioskoréjas (angl. — yam) ir saldzigsias bulves (batatus), vartoja Zalias, ta¢iau mes jas
mieliau valgome termiskai apdorotas. Nepamirskite susitaisyti nedidele kriivele trinto
cesnako, svoglny laisky arba laiSkinio Cesnako. Avokadai, pomidorai, ropinés
gumbapupés (skani Meksikos Sakniavaisiné darzove), bulvinés saulégrazos
(topinambai) ir kitos nejprastos darzovés puikiai tinka skanioms so¢ioms salotoms
gaminti.

Krakmolui gauti mes labiausiai mégstame orkaitéje kepta bulve, taciau kepti tinka ir
molitigines darzoves (angl. — squash), dioskoréjas, molitigus (angl. — pumpkins) ir kt.
Galite sutaisyti gridy troskinj: sumaisSykite mirkytus ir ant létos ugnies virtus gridus
su garintomis darzovémis. Nors toks patiekalas gali pasirodyti pernelyg paprastas ir
kasdieniskas, pagios sugalvokite ir atraskite puikiy deriniy, jvairinkite pagardus. Stai
vienas i§ musy labiausiai mégstamy troskiniy:

Lesiy ir ryZiy troSkinys

ISmirkykite ir ant 1étos ugnies isvirkite:

2 puodelius lesiy

2 puodelius rudyjy ryziy (ilgagriidziy arba trumpagridziy)

Kai griidai bus bebaigig virti, ] juos dékite:

2 puodelius pjaustyty virty morky

2 skilteles zalio ¢esnako, didelj pakepinta svogting (nebiitina), lauro lapa
1/4 puodelio tirstos cukranendriy melasos (angl. — blackstrap molasses)
2 Saukstus (arba daugiau pagal skonj) obuoliy sidro acto

2 Saukstelius druskos
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Virkite ant 1étos ugnies apie dvi valandas. Patiekalo uZteks didelei Seimai arba dviem
sotiems pavalgymams.

Gamindamos kitus griidy troskinius, tiesiog dosniai jberkite zoleliy ir prieskoniy.
Lengvai paskrudinkite ir sumalkite sezamo sékly — bus malonaus skonio pagardas
troskiniui. Skantis bemaz visy grudy ir darzoviy deriniai. Knygoje Transfiguration
Diet, kurig iSleido nevyriausybiné organizacija Littlegreen Inc.'s Think Tank, rasite
iSsamiai aprasomy recepty ir kitos informacijos apie tai, kaip jie pritaiko dr.
Kristoferio begleive mitybg.

Sauja rieSuty ar sékly, sumalty ir pabarstyty ant darzoviy, apriipins aukstos kokybés
baltymais. Bet greiCiausiai norésite susitaisyti ir pupeliy patiekaly. Tokiu atveju
sausas pupeles mirkykite mazdaug 24 val. Tada virkite jas ant 1étos ugnies; tam gali
prireikti dar 24 val. Gardinkite jas pomidorais, svogiinais, Cili pipirais, kajeno paprika
— praktiskai bet kuriais prieskoniais. Mes mégstame valgyti jas paruosStas paprastai, su
Slakeliu alyvuogiy aliejaus ir padazu Tamari. Taip paruostos baltosios (navy rasies)
pupelés ir avinzirniai yra nuostabaus skonio. I$ jy galite virti sriubg arba sugriisti jas
puode su trupuciu pakaitinto aliejaus — pasigaminsite puikios pupeliy kosés (angl. —
refried beans; isp. — frijoles refritos), tik reikia pilti tiek skyscio, kad kosé iseity
kreminés konsistencijos. Pagal skonj jberkite druskos. Sis paprastas patickalas yra
gurmanisko skonio, miisy Seimos meégstamiausias. Daugelis misy vaiky tiesiog
praSyte praso frijoles refritos!

Kaip matote, begleivéje mityboje gausu baltymy, dél kuriy stokos seniai verkslena tie,
kurie jaucia negalintys atsisakyti savo gyvulinés kilmés produkty.

Kas dél griidy ir sékly, tai juos galite malti, maiSyti su kitais ingredientais ir gaminti
labai gerus saldumynus. Pavyzdziui:

Sékly saldainiai

Saulégrazy séklos, saldziavaisio pupmedzio milteliai, sezamy séklos, kokosy riesutai,
medus, smulkintos razinos ar kiti dziovinti vaisiai (nebitina).

Susmulkinkite séklas (maisto trintuvu, kavamale ar specialia séklamale (angl. — seed
grinder). Berkite likusius ingredientus — medaus nepadaukinkite. Jei masei triks
lipnumo, jpilkite S§lakeli vandens. Jei norite, jminkykite daugiau saldziavaisio
pupmedzio milteliy, sezamo s¢kly ar kokoso riesSuty.

Senoviska chalva — ne kas kita kaip maltos sezamy séklos ir medus, galbiit su
kruopele nattiralios vanilés.

Séklas taip pat galima daiginti ir berti j salotas arba valgyti vienas. Ilgg laika
saulégrazy séklas mes valgydavome nemirkytas, bet kai karta iSmirkéme, labai
nustebome, kokios gardzios jos buvo. Mirkykite saulégrazas per naktj, ryte
nusausinkite ir pamatysite jau pasirodziusius mazyCius daigelius. Daigintos
melynZziedziy liucerny (alfalfa) séklos — daugelio misy saloty pagrindas, jos lengvai
paruosiamos. Tiesiog iSmirkykite 2 Saukstus liucernos sékly placiakakliame litriniame
stiklainyje. Kita ryta nusausinkite naudodamos specialy Siam tikslui parduodama
dangt] arba Svariai iSskalbtas nailono pédkelnes (jas gumele apjuoskite aplink
stiklainio angg). Tada tris kartus per dieng praskalaukite daigus vandeniu, kaskart
stenkités labai gerai nuvarvinti vandenj (tokia yra saldziy daigy paslaptis). Po keturiy
dieny daigeliai bus uzauge iki kokiy 7-8 cm ilgio, suformaveg grazius, zalius lapelius,
kuriy verte padidinti galite palaikiusios stiklainj saul¢je porg valandy.

Daiginimui puikiai tinka ispaniniy Salavijy (chia) séklos, taciau Sios yra Siek tiek
lipnios, primena drebucius, o tai ne visiems patinka (mums patinka). Ridikeliy daigai
aStrus, puikiai tinka j salotas. Raudonyjy dobily sé¢kly daigai atrodo labai panasis |
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liucernos, taciau skonis mazumélg skiriasi. Spinduliniy pupuoliy (mung) daigai saldiis,
sotiis, krakmolingesni uz kitus daigus, taciau juos vis tiek skanu valgyti zalius. LeSiy
ir avinzirniy daigai taip pat sotiis. Biitina termiSkai apdoroti daigintas sojy pupeles,
kad ,,nukenksmintuméte* fermenta, dél kurio pupelés yra nevirskinamos.

Kai kurie Zzmonés salotoms augina saulégrazas ir grikius: iSmirkytas séklas séja ant
nedidelio plono drégnos zemés sluoksnio. Uzauga Svelnts zali lapeliai, kuriuos pries
dedant j salotas reikia tiesiog nuskabyti.

Ana Vigmor (Ann Wigmore) siiilo gaminti sékly siirj, kuris, jos tvirtinimu, yra labai
gerai virSkinamas. Maisto trintuvu sutrinkite 1 puodelj sezamo sékly, 1 puodelj
saulégrazy sékly ir 2 puodelius rejuvelako (zr. 104 psl). Viskg sukréskite j muslino
krepSelj (siirmaigj) ir palikite nusivarvéeti 8-12 valandy. Sis siris labai dera su
darzovémis.

Daugeliui Zzmoniy pavyksta susitaikyti su poky¢iais, kuriy pareikalauja $i mityba,
i8skyrus vieng dalyka: jie nori duonos. Duona laikoma miisy kasdieniu valgiu — miisy
duona kasdienine (nors Sventajame Raste ¢ia i$ tikryjy kalbama apie kvie¢ius). Mums
asmeni$kai buvo sunku atsisakyti duonos. Ja keisti galite kai kuriais pakaitalais. Stai
keletas pavyzdziy.

Daiginkite kviecius, kol pasirodys mazi daigeliai, bet ne ilgiau. Berkite daigintus
kviecius j maisto kombaing ir maiSykite tol, kol masé taps panasi j duong. Imkite Sig
teslg ir ant aliejumi iStepto kepimo popieriaus formuokite mazus kepaliukus. Kepkite
65-74°C orkaitéje 30-60 min. arba kol iskeps pagal jiisy skonj. Valgymui pjaustykite
plonai.

Kitas variantas. Daiginkite kvieCius, kaip apraSyta prie§ tai, ir maisto trintuvu
sutrinkite su truputéliu vandens iki blyny teSlos konsistencijos. Pilkite ant aliejumi
iStepty skardy ir kepkite Zemoje temperatiiroje, kaip nurodyta pirmame variante. Taip
pagaminsite krekerj. Mes tokius padéklus uzdengiame stiklu ir statome saulékaitoje.
Vienos karstos popietes turéty uztekti puikiems krekeriams iskepti.

Gaminant pagal abu receptus mase¢ galima saldinti medumi, lengvai padruskinti arba
suteikti skonj su prieskoniais ar smulkintomis razinomis.

Jei vis dar trokSite jprastos duonos, galite pagerinti savo jprastai kepamg visadaliy
kvietiniy griidy duong: sudaiginkite mazdaug litra kvieciy, kaip nurodyta pirmame
variante, ir sutrinkite juos maisto trintuvu su labai nedideliu kiekiu vandens.
Naudokite Sig mas¢ kaip pagrinda savo visadaliy grudy duonai kepti: pridékite
aktyvinty mieliy, truputj medaus (tik nedaug, nes mirkymo metu kvieciai tampa labai
saldds), Siek tiek juros druskos, o viso griido kvietiniy milty berkite tik tiek, kad
pavykty suformuoti kepala. Vienas kepéjas dar beria puodelj ar du milty su gliutenu
(angl. — gluten flour), kurie yra labai koncentruoti, bet i$ tiesy labai puikiai pagerina
tekstiirg. TeSlag minkykite, kildinkite ir kepkite kaip jprastai. Nors tai néra gyvas
maistas, didzioji dalis gridy biina nebe riigStingi, o Sarmingi, ir tokia duona yra
geresneé. Deja, jos tekstiira yra sunki, Siek tiek lipnoka, visiSkai nepanasi i lengva
purig duona, prie kurios esame prat¢. Taciau vis tiek tai kompromisas, nes viso griido
kvietine duona, kokiag mes paprastai vartojame, yra negyvas maistas, stipriai
skatinantis gleiviy gamyba.

Vienas dietologas teigia, kad jei jau jums biitina valgyti duonag, turétuméte kepti pita
duoneles ir valgyti jas jdarytas kokybiskomis salotinémis darZovémis ir avokadu (jei
galite jj valgyti). Pridékite daug daigy ir Sie zalumynai galbut atsvers riigStinantj
duonos poveikj.
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Pita

2 puodeliai $ilto vandens

2 SaukStai medaus

1 SaukStelis sausy mieliy

Suaktyvinkite mieles.

Pridékite:

1 Saukstelj jiiros druskos

1 Saukstelj rudadumbliy (laminarijy) (nebttina)

Imaisykite:

5-6 puodelius Svieziai sumalty viso grido kvietiniy milty, tiek, kad teSla galétuméte
minkyti.

Pabarstykite milty ant Svaraus pavirSiaus ir minkykite tol, kol teSla taps elastinga.
Palikite pastovéti 15 minuciy.

Padalinkite teslg | golfo kamuoliuko dydzio gabalélius, iSkociokite suformuodamos
mazdaug 0,6 cm storio tortilijos formos apskritimus. Klokite ant riebalais neistepty,
bet kukurtizy miltais pabarstyty kepimo skardy. Leiskite teslai pakilti (apie
pusvalandj). Per ta laika jkaitinkite orkaite iki 230°C.

Skardg statykite j orkaités apacig ir pitos duoneles kepkite mazdaug 5-8 minutes — tik
tiek, kad jos pakilty ir Siek tiek sutvirtéty. Duoneles iSimkite ir kiekvieng atskirai
atvésinkite. Jei neturite daug kepimo skardy, duoneles kildykite ant kukurtizy miltais
pabarstyto pavirSiaus ir be galo atsargiai perkelkite j atsilaisvinusig kepimo skardg. I§
Sio kiekio iSkepsite apie 24 pitos paplotélius. Perpjaukite juos pusiau per vidurj,
padarykite kiSen¢les ir jdarykite, kaip pageidaujate. Kaip uzpilas ¢ia puikiai tinka
naminis majonezas.

Kitas sunkumas adaptuojantis prie $ios mitybos yra nevartoti pieno. Visgi norint
i$sigydyti greitai, ypac rimtas ligas, geriausia visiSkai atsisakyti pieno ir jo produkty.
Taciau galite gaminti malonaus skonio rieSuty ir sékly piena, kuris ganétinai primena
pieng. Maisto trintuvu sutrinkite migdolus (mirkytus) su vandeniu (proporcijomis
mazdaug 1:4). Trinkite tol, kol masé taps vienalyté ir, jei norite, nukoskite, nors
mums patinka ir rieSuty tirS¢iai. Gardaus pieno pasigaminsite ir i§ sezamo sé¢kly bei
kokoso rieSuty. Saulégrazy sékly pienas yra stipraus, bet vis tick malonus skonio.

Galite pasigaminti sojy pieno, kurj daugelis vartoja kaip pilnavertj karvés pieno
pakaitalg. Pats skaniausias miisy aptiktas receptas yra Stai toks:

Sojy pienas

Perrinkite litrag sausy sojy pupeliy, sugedusias iSmeskite. Mirkykite per naktj 3
puodeliuose vandens. Gerai nuvarvinkite.

Uzvirinkite didelj puoda vandens. Jkaitinkite maisto trintuvg: 1 minute jame
pamaiSykite 2 puodelius verdancio vandens. Tada ] tus¢ig trintuvg berkite 1 puodelj
pupeliy, pilkite 2 puodelius verdan¢io vandens. Trinkite 2-3 minutes. Mase¢ nukoskite
per muslino stirmai$j: spauskite kuo stipriau, kad iSsunktuméte kuo daugiau pieno.

Kaitinkite pieng ,,dvigubame katile* maziausiai pusvalandj. Retkarciais pamaisykite.

Jei norite, jpilkite 2 SaukStus aliejaus ir truputj medaus. Laikykite Saldytuve ir
vartokite kaip karvés pieng.
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Sio pieno skonis — §velnus, malonus. Gamindamos elkités atsargiai: nesuskaldykite
plastikinio ar stiklinio maisto trintuvo indo, kai j jj pilsite verdantj vanden;.

Kai kurie zmonés mégsta daiginty kviec€iy piena, kuris gaminamas maisto trintuvu
plakant daigintus kviecius su vandeniu tol, kol tampa kreminés konsistencijos. Jis
kiek stiproko skonio, taciau labai pasotinantis.

Retkarciais grudus ar vaisius vietoje pieno galite uzpilti nedideliu kiekiu obuoliy ar
vynuogiy suléiy — bus skanu ir sotu.

Vieninteliai saugiis saldikliai — tai medus, tirSta cukranendriy melasa (angl. —
blackstrap molasses), sorgas, klevy sirupas ir vaisiy cukriis (tai yra, smulkinti
dziovinti vaisiai, kaip antai datulés). Turétuméte vengti bet kokiy apdoroty cukry.
Daznai jie tampa pagrindine daugelio sveikatos problemy priezastimi.

Vakare arba tarp valgymy vaisiai bus sotus uzkandis. Skanios vai$és — didelis dubuo
pjaustyty jvairiy rasiy vaisiy, pabarstyty kvieciy branduoliais, maltomis sé¢klomis ar
trupuciu medaus. Avokada galite vartoti ir su vaisiais, ir su darzovémis: jis patiekalg
praturtins, padarys sotesnj.

Dr. Kristoferis su darzoviy patiekalais rekomendavo vartoti kalio sultinj. Lengviausia
tai padaryti — pirkti Dr. Jensen's arba Dr. Bonner's sultinj. Taciau mums patinka jj
gamintis patiems. Létai vandenyje virinkite bulves, saliery stiebus, morkas, svogiinus,
¢esnakus, zoleles ir bet kokias kitas mégstamas darzoves, kol suminkstés. Kai iSvirs,
pagal skonj pagardinkite sojy padazu Tamari. Jei norite, galite viska suplakti maisto
trintuvu. Sis paprastas patiekalas — labai skanus ir sotus.

Skanias sriubas pagaminsite maisto trintuvu: suplakite $viezias zalias darzoves (tik
kokybiskas ir skanias, kurias paprastai valgote zalias) su karStu vandeniu arba rieSuty
ar sojy pienu. Nuvalykite ir supjaustykite darzoves (kukuriizus, Zirnius, pomidorus,
saliero kotus, morkas ir kt.) ir dékite j maisto trintuvg su prieskoniais ir karStu
vandeniu. Plakite, kol mase taps vienalyte, ir iSkart patiekite. Gali tekti kiek pasildyti
ant viryklés. Truputélis pakepinto svogiino Sios sriubos skonj priartins prie virtos
sriubos skonio. Miisy mégstamas zaliavalgisSkos sriubos, kuri valgoma $alta, receptas
yra toks:

Vasaros sriuba, arba gaspacio

I maisto trintuvo indg dékite:

Keletg supjaustyty, prinokusiy pomidory

1 ¢esnako skiltele

1 supjaustytg saliero kota

1 iSvalytg ir supjaustyta zaliaja paprika

2 SaukStelius dziovinto arba 2 SaukStus Sviezio baziliko

1 Saukstelj juros druskos

1/2 Saukstelio dZiovintos aStrios paprikos

Sutrinkite iki vienalytés masés, nukoskite per kiaurasamtj, patiekite Salta.

Kai kas mégsta nusipirkti ar pasigaminti rieSuty mésos ir vartoti kaip gyvulinés mésos
pakaitalg.

RieSuty mésa

1 dalis rupiai malty anakardziy
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1 dalis rupiai malty migdoly

1 dalis smulkiai sukapoty saliero stieby

1/4 dalies smulkiai sukapoty petrazoliy

1 dalis trinty (maisto trintuvu) arba smulkiai sukapoty pomidory
1 dalis sugriisto avokado

druskos, pipiry, Zoleliy, Vegesal ir kity prieskoniy pagal skonj

Viska sumaisykite, dékite j duonos kepimo forma, suspauskite. Palaikykite Saldytuve,
kol sutvirtes.

Galite jsigyti vegetariSky mésos pakaitaly, taciau skaitykite etiketes, ar juose néra
priedy. Kartg nusipirkome deSrainiy be mésos, o juose buvo nitraty ir nitrity kaip ir
meésos gaminiuose!

Dar galite gaminti pupeliy mésa: sumaisykite pupeles, duonos trupinius, darzoves ir
prieskonius ir, jei norite, pakepkite orkaitéje pus¢ valandos.

Taciau mes linke valgj ruosti paprasciau, tiesiog vartojame maisto produktus tokius,
kokie jie yra, pernelyg daug jy nemaisome.

Kas d¢l padazy, malonaus skonio balk$va padaza pagaminsite i$ alyvuogiy aliejaus
ar sviesto, viso griido kvietiniy milty ir migdoly pieno. Skoniui suteikti naudokite
kokius tik norite prieskonius. Tiesiog pakeiskite savo jprastus padazy receptus
vartodami Sioje dietoje rekomenduojamus maisto produktus.

Deserty sunku atsisakyti, taciau jus galite pakoreguoti kai kuriuos savo mégstamus
receptus, kad jie tapty begleiviai ir skants. Dr. Kristoferio knygoje Regenerative Diet
sitilomas toks pudingo receptas:

Zemuogiy ir mieZiy pudingas

Tai elegantiskas Sauk$tu valgomas baigiamasis patiekalas pietums ar vakarienei. O
likuciai sugundys bet kurj Saldytuvy S$varintoja. ISbandykite §j viliojantj, skany
malonuma.

2 puodeliai braskiy (zemuogiy)

2 puodeliai zemoje temperattiroje virty mieziy

1/2 puodelio medaus

1/2 saukstelio migdoly ekstrakto

SumaisSykite Siuos ingredientus maisto trintuvu iki piuré¢ konsistencijos, atidekite j Salj.
2 puodeliai braskiy (zemuogiy)

1/2 puodelio medaus

2 Saukstai marantos milteliy (angl. — arrowroot)

1/2 Saukstelio migdoly ekstrakto

Sumaisykite Siuos ingredientus virSutiniame ,,dvigubo katilo* puode. Pakaitinkite iki
55°C ir pusvalandj palaikykite tokioje temperatiroje. Nukelkite nuo ugnies ir
sukréskite piuré mase 1§ maisto trintuvo.

Pastatykite  Saldytuvg ir gerai atvésinkite. Prie§ pat patiekdamos pabarstykite kokosy
drozlémis, papuoskite Svieziomis braskiy (Zemuogiy) puselémis.
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Si metoda galima pritaikyti gaminant pudingus i§ bet kuriy vaisiy ir griidy,
kaitaliojant skonius kaip tik pageidaujate.

Galite pasigaminti puiky vaisiy ,teSloje* deserta (angl. — cobbler): lengvai
pagarinkite Sviezius vaisius, pasaldinkite pagal skonj ir pavoliokite j smulkintus,
zemoje temperatiroje virtus gridus, Svelniai paskrudintas maltas séklas ar riesutus,
lengvai paskrudintus kvie¢iy gemalus ir pan. Uzpilkite rieSuty grietinélés — tai yra ne
kas kita kaip paprasCiausias rieSuty pienas, gaminamas pilant maziau vandens ir
pasaldinant medumi ar klevy sirupu.

Jums gali kilti abejoniy dél tokios mitybos kainos. Tiesg pasakius, jei i§ savo pirkiniy
saraSo iSmesite brangius perdirbtus maisto produktus, jums links nemenka pinigy
suma, uz kurig namo galésite parnesti daug skaniy, Svieziy produkty. Net jei jums
tokia mityba vis tiek kainuos daugiau, nei esate jpratusios mokéti, sumazés
apsilankymy pas gydytojus, sveiko maisto parduotuvése perkamy papildy ir
pravaiksty darbe dél ligos. Musy biudZeta, kurj skiriame maistui, laikau investicija |
sveikatg. Kartg, kai gyvenome Toronte, Kanadoje, nusipirkome keleta krepsiy vaisiy.
Kasininké paklausé musy, ar tik kartais mes nedirbame restorane!

Ziemos metu paprastai galima rasti geros kokybés darzoviy ir vaisiy daugelyje 3alies
vietoviy, nors kai kur, pavyzdziui, Aliaskoje, kainos gali Gigtelti gana smarkiai. Man
visada kildavo klausimas: ka gi mes darytume, jei dél kokiy nors priezasCiy, tarkime,
dél ekonominés suirutés, biity sustabdytas kroviniy gabenimas. Tikiuosi, kad
iSrastume kokj nors maisto sandéliavimo biidg — duobe Zemeje ar pan. Esu maciusi,
kaip zmonés iSlaiko puikios kokybés morkas, salierus, molitigines darzoves, obuolius,
kriauSes ir kitus produktus poZeminiuose riisiuose per visg sezong iki pat naujojo
derliaus. Dr. Kristoferis visada pataré¢ zmonéms auginti savo vaisius ir darzoves,
eksperimentuoti su tokiomis veislémis, kurios nebitinai ,,turéty augti tik tam tikrose
vietovése. Jis pamena, kaip tévas iSaugino pirmajj derantj migdolo medj Solt Leik
Sityje Jutoje. O juk visi mané, kad migdolai ten augti negali.

Ziema begleivés mitybos ramstis privalo buti daigai. Jei pripratinsite savo $eimg
valgyti daigus, jie sudarys svarbig jisy saloty, taip pat ir sriuby, dalj. Ana Vigmor
siilo gaminti sriubg i§ mégstamy daigy, dar pridedant grikiy ir saulégrazy daigy.
Sutrinkite visa tai su prieskoniais ir vandeniu maisto trintuvu ir paruoSite daug
energijos turin¢ios ir maistingos sriubos.

Kai pradésite maitintis pagal begleive dieta, pajusite, kad jgyjate vis daugiau ir
daugiau energijos ir kad jums reikia vis maziau maisto. Kartais galite pajusti potraukj
nukrypti nuo Sios dietos, taciau pasinaudokite vieno dietologo siiloma gudrybe.
Pajutusios stiprig pagunda suvalgyti ledy, Sokolado ar kity uzdrausty maisto produkty,
atsikaskite tik vieng kasnelj ir ji létai sukramtykite. Tada pasiteiraukite saves, ar tikrai
dar norite Sito maisto? Jei vis dar stipriai jo troksite, atsikaskite dar viena kasnj ir veél
létai sukramtykite. Daznai organizmo mechanizmas atmeta poreikj maistui, kai ima
gauti signalus apie | jj patenkantj maistg. Bet kokiu atveju neleiskite sau prisikimsti
blogo maisto. Jei reikia, iSeikite pasivaikscioti! ISgerkite porg stikliniy Salto vandens.
Ilgainiui pavyks jveikti prasto maisto geidimo protrikius.

Vykstant organizmo valymosi ir atsistatymo procesui, galite patirti vadinamaja
valymosi krize. Visi jlisy simptomai gali patiméti; visu savo kiinu galite pasijusti labai
prastai; galite jaustis lyg sirgtuméte gripu. Tiesiog teskite toliau — valymosi krizé
praeis ir jausités kaip niekad puikiai. Dr. Kristoferiui vis kartodavosi reumatizmo ir
artrito paaStréjimai: kas septynerius metus savaitei ar dviem jis biidavo priverstas vél
séstis ] invalido vezimélj. Bet jis susitaiké su Siomis krizémis, kad ir kaip sunku su
jomis buvo gyventi, ir toliau tgsdavo savo organizmo valyma ir sveikatinimg.
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I savo naujus nuotykius mityboje zvelkite kaip i linksmg, jdomy, iSlaisvinantj dalyka.
Ji sustiprins jusy sveikatg, taip pat iSmokys jus kontroliuoti maisto Saltinius ir
gaminimg. Laikykite savaime suprantamu dalyku, kad Sio maisto skonis puikus, kad
jis jums yra sveikas, kad nuo jo jausités geriau. Netrukus liksite suzavétos, mat jis i$
tikryjy jums pasidarys skanus ir patiks; jis taps jisy gyvensena.

VAISTINIU AUGALU FORMULES

RUOSIMAS
Vaginalinés Zvakutés:

IStirpinkite kokosy sviesta ir jmaiSykite V.B. formulés (Nr. 24) milteliy. Atvésinkite
tiek, kad suformuotuméte mazZojo pirSto formos ir dydzio ritinelj. AtSaldykite,
laikykite Saldytuve ir naudokite, kaip nurodyta.

Kapsulés:

Nusipirkite tus¢iy 0 arba 00 dydzio kapsuliy. Atverkite jas, j vidy pridékite pasirinkty
zoleliy — prikimskite iki pilnumo. Kapsule uzdarykite.

Nuoviras (dekoktas®®):

Uzpilkite Saknis, zieves ir kitas kietas vaistiniy augaly dalis vandeniu: 30 g augalo
reikia imti 750 ml vandens. Uzvirinkite ir ant 1étos ugnies virinkite mazdaug 20
minuciy arba iki pusvalandzio. Skystj nukoskite dar kar$ta, gerai paspauskite augalus,
kad nuoviras iSeity kiek jmanoma stipresnis. Dekoktai yra stipriis; vartokite kaip
nurodyta.

Karstas skystas kompresas (angl. — fomentation):

Ismirkykite gabalélj marlés, drobinio ranksluoscio ar panaSaus akyto (“kvépuojancio®)
audinio reikiamame vaistazoliy uzpile ar nuovire (dekokte). Kartais naudojamas

kar$tas obuoliy sidro actas. Atvésinkite tik iki pacientui pakenciamos temperatiros.

Apdenkite plastikine plévele arba klijuote, kad skystis nevarvéty ant patalynés ir kitur.
Kompresas turi biiti nuolat drégnas ir periodiskai keic¢iamas.

Uzpilas arba arbata:

Uzpilkite vaistazoles verdanCiu vandeniu — 1 arbatiniam Sauksteliui smulkinty
vaistazoliy reikia 1 puodelio vandens. Palikite pritraukti 15-30 minuciy, nukoskite ir
girdykite §ilta, pasaldinta trupuciu medaus (jei norite).

Aliejus:

Sugriiskite pageidaujamus vaistinius augalus, zieves ir t.t. ir kaitinkite alyvuogiy
aliejuje 50-65°C temperatiiroje, kol i§ augaly iSsiskirs vaistingosios medziagos. Tai
paprastai daroma orkaitéje. Aliejy taip pat galite gaminti laikydamos Zoleles aliejuje
tiesioginéje saulés $viesoje savaite ar ilgiau®®. Nukoskite dar karsta. Gaminant aliejy
proporcijos turéty biti mazdaug tokios: 1 dalis vaistazoliy ir 4 dalys aliejaus.

% paprastai virinamos kietosios vaistinio augalo dalys — stiebai, $aknys, Zievé ir $akniastiebiai.
% Kaip jau aprasyta $ioje knygoje, norédamos aliejui suteikti stipresnj poveikj, kas savaite senus tir$¢ius gerai nukoskite ir
iSmeskite bei keiskite naujais.
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Tepalas:

Pasigaminkite Zoleliy aliejaus, kaip apraSyta pries tai. Imkite 4 valgomuosius Saukstus
bic¢iy vasko 1 puodeliui aliejaus. Istirpinkite Sias abi medziagas placiakakliame inde ir
atvésinkite nemaiSydamos, leisdamos natiraliai nusistovéti. Puiky tepalg pagaminsite
i§ bet kuriy raminanciai veikianciy augaly — kanadinés auksaSaknés, raudonosios
guobos, vaistinés medetkos, vaistinés taukés, agurky, paprastosios kraujazolés,
pelkinés vingiorykstés, darzinés zlitiges, Sliauzianciosios bruknuolés, eukalipto,
vaistinés svilarozés Sakny, smulkiaziedés tiibés ir kt. Placialapio gysloCio aliejy a$
gaminu Siek tiek pakeitusi gamybos metoda: maisto trintuvu sutrinu gyslotj tiesiog
aliejuje, kol jis visiskai susmulkéja. Tada $j aliejy pakaitinu tiek, kad jame iStirpty
vaSkas, ir viskg sumaiSau. Tada leidziu masei natiiraliai sukietéti. ISeina Zalios
spalvos tepalas, ant kiino paliekantis Zaliy démiy, taciau jis stipriai gydo. Jei leidzia
sazineé ir jsitikinimai, tepalo pagrindui galite naudoti lydytus kiaulés taukus. Dalj
zoleliy aliejaus galite keisti kvie€iy gemaly aliejumi dél jame esancio vitamino E.

Naudojantis $iuo metodu galite pasigaminti puikaus balzamo lGpoms, kuris yra
geresnis nei parduotuvése sitilomi vazelinai. Pasigaminkite aliejaus naudodamos
erskécio arba vaistinés medetkos ziedlapius. Nukoskite, pasildykite ir j 1 puodelj Sio
aliejaus dékite 1 Sauksta biciy vasko ir po 1 Saukstel] medaus, vanilés ekstrakto,
kvie¢iy gemaly aliejaus ir tikrojo alavijo gelio. Sildykite ir maiykite, kol visiskai
18tirps, o tada iSpilstykite 1 mazus placiakaklius indelius (receptas i§ Bachman knygos
apie zolininkyst¢ Herbal Medicine — tai nuostabi knyga apie zolinius preparatus ir
augaly naudojimg apskritai).

Tinktiira:

Imkite 115 g griisty ar kapoty sausy vaistazoliy arba 230 g griisty Svieziy zoleliy.
Uzpilkite litru obuoliy sidro acto arba 45% turio alkoholiu. Palikite pritraukti 2
savaites, kasdien po keleta karty papurtykite. Nukoskite ir priklijuokite lapeli su
pavadinimu. Tinktiiros girdomos lasais; paprastai 3-4 tinktdiros laSai prilygsta to
paties augalo dozei, kuri suvartojama iSgérus 1 puodelj uzpilo (arbatos). Piistaziedés
lobelijjos tinktlira gaminama su actu, tuo tarpu kitos tinktiiros dazniausiai ruo$iamos
su alkoholiu.

Glicerino tinktarai, kuri tinka ne aliejingiems ar nesakingiems augalams, paruosti,
mirkykite augalus puslitryje vandens ir glicerino misinio (1 dalis glicerino ir 4 dalys
vandens). Toliau gaminkite, kaip jau apraSyta. leSkokite augalinés kilmés glicerino;
jis padeda i organizmo iSvaryti toksinus.

Glicerino taip pat galima déti | nuovirg (dekokta) ar sirupa, kad geriau laikytysi.
Sirupas:

Daugelio zoliniy sirupy pagrinda sudaro didelis kiekis cukraus, todél jy as jums
nerekomenduoju. Galite lasinti reikiamos tinkttiros doze j Sauksta medaus ir iSgerti
kaip sirupg. Paprastai sirupai skiriami vaikams, kad galima biity lengviau sugirdyti
kartais nemalonaus skonio vaistazoles arba gerklei apraminti.

Skystas ekstraktas:

Sie Zoliniai preparatai gaminami pramoniniu biudu ir jy gamyba paprastai néra
zolininko mégejo jégoms. Ekstraktus galite vartoti taip kaip tinktiiras.

Koselé is vaistaZoliy milteliy (angl. — electuary)

Maisykite vaistazoliy miltelius su sirupu, medumi ar kt. skoniui pagerinti ar kad
lengviau sugirdytumeéte.
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Karstas kompresas (Suteklis) (angl. — poultice)

Sumaisykite maltus arba grustus vaistinius augalus su tokiu raudonosios guobos ir
karSto vandens kiekiu, kad iSeity tirSta kosé. Tepkite ja ant pazeistos vietos. KarStas
garstyCiy kompresas ar pleistras gali padéti sustabdyti stipry kosulj. Tuo paciu tikslu
galima naudoti kepintus ir sugriistus svoginus; jie naudojami sergant plauciy
uzdegimu. Tarkuoti zali svoglinai taip pat tiks, ta¢iau biitinai prie§ procediirg istepkite
odg alyvuogiy aliejumi ir nuolat stebékite, ar nesideda puslelés.

Vynas tinktiiroms:

Tinktiroms gaminti galite naudoti vyna, kuris kai kuriems Zzmonéms yra malonesnio
skonio. Diana Buchman (Dian Buchman) sitilo $tai tokj tonizuojan¢io vyno recepta:

0,5 | Madeiros vyno butelis

1 zalia karciojo kiecio (pelyno) Sakelé

1 zalia rozmarino Sakelé

1 mazas muskato rieSutas (padauzytas, kad suminkstéty (angl. — bruised))

2,5 cm imbiero Saknies (padauzytos, kad suminkstéty)

2,5 cm cinamono Zievés lazdelé (bruised*®)

12 dideliy ekologisky raziny

IS butelio nupilkite apie 30 ml vyno. Suberkite j likusj vyna augalus. Butelj
uzkimskite kamsciu ir palikite ingredientus mirkti pora savaiciy. Nukoskite ir labai
kruopsciai sumaiSykite §j vyng su buteliu naujo Madeiros vyno. Sergant gurkSnokite
tiek, kiek reikes (Herbal Medicine, p. 218).

Milteliai dantims:

Dr. Kristoferis sitilé naudoti Zolinius danty miltelius, kurie valo ir gydo dantis bei
dantenas (zr. skyrelyje ,,Formulés®). Dar galite smulkiai sumalti vaistinio Salavijo su
juros druska, iSdziovinti orkaitéje, o tada sudauzyti arba vél sumalti. Tokie milteliai
valo danty démes, yra malonaus skonio.

Burnos gaivikliai:

Galite pakramtyti pipirmétés ar Saltmétes lapeliy, pankolio sékly, gvazdikéliy (daug
karty maciau, kaip dr. Kristoferis sukramtydavo po pora gvazdikéliy), muskato
kevalo milteliy, anyziaus ir cinamono. Tokiu btdu nattraliomis priemonémis
atgaivinsite burnos kvapa.

Losjonas:

Namuose pasigaminti ranky losjong jmanoma, taciau ne visada lengva. I§ esmés, jums
reikia iSrasti biidg, kaip j aliejy jvesti vanden; ir jj ten iSlaikyti, kadangi aliejus oda
maitina, o vanduo drékina. ISbandykite §j recepta:

Kartu istirpdykite 4 Saukstus lanolino®!, 2 3aukstus kokosy aliejaus ir 3 $aukstus
alyvuogiy, dygminy arba Zemés rieSuty aliejaus. Supilkite j stiklainj. Pastatykite j Salj.
Dabar kitame inde sumaisykite 2 Saukstus medaus, 1/4 puodelio ir 1 Sauksta citrinos
sul¢iy ir 1/2 Saukstelio citriny ekstrakto. Létai, nuolat maiSydamos, jmaiSykite §j
misinj j pirmajj. Uzdenkite stiklainj ir purtykite tol, kol atvés ir susiformuos losjonas.
Kai miSinys taps kambario temperatiros (ne anksc¢iau, nes suSoks j gabalus),

“ Originale — bruised cinnamon stick. GreiGiausiai ¢ia turima galvoje padauzyta ir taip Siek kiek sutrumpinta (arba
naudojama §viezia (?)), nes kietos cinamono lazdelés tiesiog nejmanoma dauzant suminkstinti.
“ Aviy vilny riebalai, gaunami i§ vilny plovimo vandens.
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naudokite elektrinj mikserj ir po vieng jplakite 3 SaukStus vandens. ImaiSydamos
vandenj dirbkite kantriai ir létai. Vietoje citrinos galite naudoti kitus vaisius ar
vaistazoles. Maisto trintuvu tiesiog sutrinkite Zoleles (geriau Sviezias) arba
pasigaminkite i§ jy nuovirg (dekokta) ir nukoskite. Gautg skystj naudokite vietoje
citrinos ekstrakto. Pastarasis naudojamas tiesiog dél kvapo, todél galite pilti kitokiy
zoleliy aliejaus, kad savo losjonui suteiktuméte pageidaujama kvapa. Jei planuojate
naudoti ilgai, laikykite Saldytuve.

Kremas:

Bet kurj zolinj tepalg galite naudoti kaip veido kremg. Arba pabandykite pasigaminti
kremo veidui pagal §j recepta:

1 Saukstas biciy vasko

1 Saukstas alyvuogiy aliejaus

1 Saukstas lanolino

1 Saukstas skysto lecitino

3 Saukstai dygminy arba saulégrazy aliejaus
2 Saukstai Sviezio nesiidyto sviesto
Istirpdykite Siuos ingredientus inde vir§ karSto vandens. Laikykite mase¢ karstai,
atidziai stebékite.

2 Sauksteliai glicerino

1/4 Saukstelio borakso (pirkite vaistingje)
1/3 puodelio vandens

Siuos ingredientus kaitinkite, kol ims létai virti. Kai kurie zmonés naudoja didele
elektring keptuve troskintuva ir abu puodus vienu metu stato j karstg vanden;.

Dabar 1étai ir atsargiai miSinj su vandeniu pilkite j aliejaus miSinj, plakdamos su viena
elektrinio mikserio Sluotele. Plakite tol, kol abu miSiniai visiskai susimaisys. ISjunkite
virykle, maisykite, iki kol maseé atvés, ir sudékite j Svary placiakaklj stiklainj. Tai
labai riebus kremas sausai odai, suteikiantis prabangos pojiit].

Kvepalai:

Jums gali patikti paciai gamintis Zzolinius kvepalus. Kaip aprasSyta anksciau,
pasiruoskite zoleliy aliejaus i§ Svieziy ziedlapiy, nukoskite vieng ,,partija lapeliy,
berkite Svieziy. Taip keiskite Zoleles, kol kvapas taps gana intensyvus. ElegantiSkas
kvepaly gaminimo biidas — berti ziedlapius ] stiklainj su truputéliu vandens (tik ant
dugno). Eteriniai augaly aliejai susikaups ant vandens pavirSiaus ir jus galésite
surinkti §] kvapny aliejy bei patalpint | mazycius buteliukus. Palikite buteliukus
neuzdarytus keleta dieny, kad i§garuoty vandens likuéiai. Sis eterinis kvapusis aliejus
yra koncentruotas ir labai vertingas. Naudokite jj kitiems miSiniams parfumuoti.

Bazinis losjonas:

30 g lanolino, bi¢iy vasko ar kokosy aliejaus, arba jy misinio

90 ml natiiralaus aliejaus, tame tarpe 10 ml kvieCiy gemaly aliejaus (jei pageidaujate)
60 ml bet kokio vaistazoliy uzpilo, nuoviro ar géliy vandens (hidrolato)

3-6 lasai bet kokiy zoleliy ar géliy eterinio aliejaus
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Istirpdykite kietgsias sudétines dalis ir, nuolat plakdamos, jmaisSykite aliejy. Tada po
lasel; pilkite vandenj. Nukaiskite indg ir maiSykite, kol mase taps kiino temperatiiros.
ImaiSykite eterinj aliejy. Labai kruopsciai skystj iSmaiSykite ir supilkite ] puslitrinj
butelj. Uzdenkite ir purtykite, kol losjonas atvés. Prie§ naudojima pakratykite. Si
emulsija turéty laikytis.

Zoleliy garai:

Nusiprauskite veidg. Suberkite 2 Saukstus dziovinty arba 3 saujas Svieziy zoleliy |
dubenj (tik ne metalinj) ir uzpilkite apie 1,7 litro verdancio vandens. ISmaiSykite.
Susiriskite plaukus nugaroje. Laikykite veidg mazdaug 20 cm atstumu vir§ dubens,
uzsidengusios galvg rankSluosciu, kad sulaikytuméte garus.

Aliejai masazui:

Paprasciausiai jlasinkite keleta lasy savo mégstamo eterinio aliejaus j natiiraly aliejy,
patartina — alyvuogiy.

FORMULES

Sioje knygoje mes jau minéjome daugelj dr. Kristoferio vaistiniy augaly formuliy.
Kitaip nei daugelis praktikuojan¢iy Zolininky, dr. Kristoferis su zmonémis atvirai
dalindavosi savo formuliy receptiromis. Dziaugiamés galédami su jumis pasidalinti
ju sudétinémis dalimis.

1. Tonizuojancioji formulé apatiniam Zarnynui (Lower Bowel Tonic Formula)

Paprastojo raugerskio zievé (Berberis vulgaris)

Amerikinio Saltek$nio zievé (Rhamnus purshiana)

Kajeno paprika (Capsicum fastigiatum, Capsicum minimum)
Tikrasis imbieras (Zingiber officinale)

Pastaziedés lobelijos Zolé ir (ar) séklos (Lobelia inflata)
Paprastosios avietés lapai (Rubus idaeus)

Plastakinio (vaistinio) rabarbaro Saknys (Rheum palmatum)
Paprastasis pankolis (Foeniculum vulgaris)

Kanadinés auksasaknés Saknys (Hydrastis canadensis)

Kadangi néra dviejy savo amziumi, figiu ar fiziniu sudéjimu vienody zmoniy (o pats
zarnynas skirsis lygiai taip kaip pirSty antspaudai), daugelis pacienty PRADEDA nuo
2 kapsuliy 3 kartus per dieng, o tada doze reguliuoja. Jei iSmatos atrodo per skystos,
doze mazinkite, bet jei i$situstinti sunku, iSmatos kietos ir ilgai uztrunka nusilengvinti,
tada doz¢ didinkite, iki kol tuStinsités minkStomis, gerai susiformavusiomis
iSmatomis (kai kada, labai sunkiais atvejais, per dieng gali tekti iSgerti ir iki 40 Sios
formulés kapsuliy; betgi zinokite, kad Sie augalai yra MAISTAS ir jums nepakenks).
Tada, kai kietos iSmatos suminkstés ir pradés Salintis, jy kiekis palaipsniui mazés
(gausios iSmatos — tai sukietéjusi fekalijy pluta, ,,sandéliuota® Zarnyne mety metus,
kuri ima atSokti nuo Zarny sieneliy ir iSmirksta zarnyno skysciuose), tac¢iau Siame
etape pernelyg nesumazinkite Sios formulés dozés, kad neprarastuméte Sio palankaus
tuStinimosi pagreicio ir tgstinumo. Daugeliu atvejy netinkama mityba yra tas faktorius,
dél kurio peristaltiniai raumenys nustojo dirbti, ir normaliam zmogui formulg apatinei
zarnyno daliai prireiks gerti vidutiniskai 6-9 ménesius, kad Zarnynas iSsivalyty ir
zarnyno struktiira atsistatyty tiek, jog peristaltiniai raumenys imty darbuotis patys.

Daugelio zmoniy Zarnynuose slypi kilogramai susikaupusiy seny sudzitivusiy fekalijy,
kurios terSia organizma, neleidZia pasisavinti maisto medziagy — ir butent del tokios
pudancios terpés organizme Zmongs prisikemSa maisto daug karty daugiau, nei jy
organizmui 1§ tikryjy reikia. Tokiam procesui tgsiantis, Zmonés nualina savo
organizmus bandydami gauti reikiamy maistingyjy medziagy, bet vis tiek visada
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jauciasi iSalke, nuolat valgingja. O kai zarnynas iSsivalo, maistas be vargo
pasisavinamas, tad zmogus gali iSgyventi maitindamasis mazdaug trec¢daliu to, kiek
suvalgydavo anksciau, i§ to kiekio gaudamas kokius keturis penkis kartus daugiau
energijos ir gyvybiniy jégy. Svarus organizmas geba normaliai pasisavinti
maistinggsias medziagas i§ paprasty maisto produkty per storojo Zzarnyno lgsteliy
strukttras; tokiu biidu maistingosios medziagos nepasiklysta terSaly labirinte, jas
pasisavinti netrukdo kietas fekalijy apvalkalas, gaubiantis Zarnyno sieneles, kur
didzioji dalis maistingyjy medziagy yra tiesiog prastumiamos ir iStustinamos joms né
nespéjus kaip nors pasitarnauti. Kai kiinas bus visiskai Svarus, $iy vaisty nebereikés —
tada jiisy maistas bus jlisy vaistas, o jlisy vaistas bus jiisy maistas. Kai zarnynas vieng
kartag jau bus iSvalytas, tai tol, kol tinkamai laikysités Sios begleivés mitybos
programos, $ig formule turétuméte vartoti tik reikalui esant.

2. Kraujq valancioji formulé (Blood Purifying Formula)

Kraujo tékmé pati savaime yra gyvybé¢, o misy darbas — palaikyti jg Svarig ir tyra, kad
miusy kraujo apytakos sistema veikty puikiai ir tinkamai iSneSioty maisto medziagas
po visg organizma ir, be kita ko, iSplauty i$ jo atliekas.

Daug mety naudoj¢ $ig kraujg valancig formulg atradome, kad tai tokio pat tipo
formulé, kuria mety metus naudojo Hoxsey*.

Labai dera gera krauja valancig priemoneg vartoti kartu su Zarnyng valancia ir
atstatancia formule. Sios dvi formulés (Nr. 1 ir Nr. 2), derinamos su begleive mityba,
gali atnaujinti organizma ir prailginti gyvenimg sveikatingais metais.

Si Zoliné krauja atstatanti priemoné susideda ne tik i§ valanéiyjy augaly, bet ir i§
turinCiyjy sutraukiantj poveikj. Kiti sudétyje esantys augalai padeda Salinti
cholesterolj, naikinti uzdegimus, atkurti veny elastinguma bei stiprinti veny ir arterijy
sieneles. Si formulé susideda i§ raudonojo dobilo Ziedy, geltonojo keimario,
paprastojo saldymedzio Sakny, amerikines fitolakos Sakny, persiko zZievés, gulsciosios
mahonijos Sakny, miSkinés stilingijos, amerikinés uosrités zievés, didziosios
varnaléSos Sakny ir paprastojo SaltekSnio Zievés.

Gerkite po puodelj Sios arbatos (arba po 2 kapsules (0 dydzio) arba po 2 septyniy
grany (~454 mg) tabletes) 3 kartus per dieng, 6 dienas per savaite, ilgg laikotarpj, kol
kraujas tekeés taip, kaip ir turéty, kad suteikty jums sveikatos ir dar daugiau zvalumo ir
energijos.

3. Formulé kepenims ir tulZies puslei (Liver/GallBladder Formula)

Norint paspartinti kraujo valymosi procesa, neprosal turéti sveikas, Svarias kepenis ir
tulzies piisle. Kai kepenys nefunkcionuoja tinkamai, tulzis laisvai neiSsiskiria |
virskinimo sistema, todél patenka j kraujotaka, pereina per visg likusj organizmg ir
sukelia toksiska bikle, vadinamg cholemija, kuri iSprovokuoja nevirSkinima,
vanguma, nuovargj, viduriy uzkietéjima, skrandzio sutrikimus, drebulj, vémima ir
karS¢iavimg. Kam laukti, kol organizmas pasieks tokig biikle? MiSinys i§ paprastojo
raugerskio (arba i§ guls€iosios mahonijos Sakny), gauruotosios (laukinés) dioskoréjos,
paprastojo putino, paprastojo pankolio sékly, tikrojo imbiero, paprastosios katzolés ir
pipirmétés padés palengvinti Siuos negalavimus.

Rekomenduojama dozé: 1/3 puodelio, arba 1-2 kapsulés ar tabletés, gerti 15-20 min.
pries valgj.

2 Haris Hokséjus (Harry Hoxsey) (1901-1974) — kontraversiskai vertinamas Amerikos gydytojas natiiropatas (buves
naftininkas), kuris i§garséjo sukiires vaistiniais augalais paremta vézio gydymo programa (Hoxsey therapy). Jos dalj sudaré
zolinis miSinys, kurio sudétj, kaip teigiama, jis paveldéjo i$ savo mirstancio tévo, kartu su priesaku uztikrinti Sio miSinio
testinuma ir perdavima kaip jmanoma daugiau véziu sergan¢iy zmoniy. Medicinos bendruomené Hokséjaus metoda vertino
priesiskai ir paniekinamai, o valdzia nuolat persekiojo ir baudé uz vertimasi medicinos praktika be licencijos.
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4. Formulé inkstams ir Slapimo piislei (Kidney Bladder Formula)

Apie 80 proc. zmogaus kiino yra skystis, ir didZioji jo dalis privalo biiti perpumpuota,
perfiltruota ir t. t. ir t. t. per Zmogaus Slapimo organy sistemg. Deja, mes pernelyg
nesiripiname Siuo delikaciu traktu, nors pro jj praeina daugybé dirginanciy ir
uzkems$an¢iy medziagy, t.y. arbata, kava, gazuoti vaisvandeniai, kietas vanduo,
alkoholis ir kt.

Jau daug mety mes skiriame vaistiniy augaly formule Zmonéms, kurie bijo biiti
vieSumoje dél Slapimo sistemos nekontroliavimo ir nevalingo Slapinimosi. Pavartoje
Sios formulés, daug Zmoniy sulauké palengvejimo ir dabar gyvena normaly gyvenima.

Sios formulés sudétyje yra paprastojo kadagio uoguy, séjamosios petrazolés, miltinés
meSkauoges, vaistinés svilarozés Sakny, piistaziedés lobelijos, tikrojo imbiero ir
kanadinés auksaSaknés. Rekomenduojama vartoti po 1 puodelj arbatos ryte ir vakare,
arba po 2 tabletes ar kapsules ryte ir vakare uzgeriant puodeliu petrazoliy arbatos.

5. Formulé nuo enurezés (DRI Bedwetting Formula)

Sunkesniems Slapimo nelaikymo, enurezés (naktinio Slapinimosi) ir Kkitiems
panasiems negalavimams ilgg laika naudojame tokios sudéties formulg: sé¢jamosios
petrazolés Saknys, paprastojo kadagio uogos, vaistinés svilarozés Saknys, kvapioji
vandens lelija, purpurinio kemero Saknys, miltiné meskauogé, piistaziedé lobelija,
tikrojo imbiero Saknys ir kekinés juodzolés Saknys.

Si formulé skirta specialiai enurezei kontroliuoti ar jveikti bei visam $laplés kanalui,
inkstams, Slapimo pislei ir kt. stiprinti.

Rekomenduojama dozé — 2 kapsulés 3 kartus per dieng uzgeriant puodeliu petrazoliy
arbatos. Nak¢iai prie paciento naktiniy drabuziy, nugaros viduryje, pritvirtinkite 15-
20 cm skersmens kamuoliuka i§ siiily, juosteliy ar audeklo. Si priemoné skirta tam,
kad asmuo naktj neguléty ant nugaros, nes paprastai biitent tokioje pozoje voztuvai
nevalingai iSleidzia Slapima.

6. Formulé SirdZiai (Formula for the Heart)

Sirdis — misy gyvybés pumpuotoja. Kai ji néra tinkamai maitinama (visaverdiu
maistu), jos veikla ima prastéti (silpsta, pasireiskia Sirdies priepuoliai) ir galiausiai
i§sivysto Sirdies nepakankamumas, kuris yra tarp pagrindiniy mirties priezasCiy
visame pasaulyje. Begleivé mityba per ilgesnj laiko tarpsnj gali sugrazinti Sirdziai
sveika, stiprig bikle, bet jei Sirdis, voztuvai ir kitos darba atliekancios dalys yra
nusilpusios ir joms reikalinga skubi pagalba, mes naudojame puiky ,,maistg arba
tonikg §irdziai“, kad padétume jai atstatyti sveikata. Sis maistas — tai glotniosios
(grauzelinés) gudobelés uogos (Crataegus laevigata (sin. Crataegus oxyacantha,
Linn.). Vél remiamés vienu i§ senyjy Anglijos herbary — Poterio enciklopedija
Cyclopaedia of Botanical Drugs and Preparations (leidéjas Potter and Clarke, Ltd.,
60 Artillery Lane, London), kurioje gudobelé jvardijama kaip ,,Sirdies* tonizuotoja.
Tvirtinama, kad §is vaistas yra ,,gydomoji priemoné organiniams ir funkciniams
Sirdies sutrikimams, kaip antai dispné¢ja (dusulys), greita ir silpna Sirdies veikla,
hipertrofija (padid¢jimas), skilveliy nepakankamumas ir skausmingas spaudimas
Sirdies plote*.

Gudobelés uogy sirupas gaminamas i$ gudobelés uogy sul¢iy koncentrato, o kaip
pagalbinés priemonés ir konservantai naudojami vynuogiy brendis ir glicerinas.
Rekomenduojama dozé — 1/2 Saukstelio 3 kartus per diena.
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UZklupus staigiam Sirdies priepuoliui, iSgerkite Saukstel] kajeno paprikos milteliy,
iSmaisyty puodelyje karSto vandens — §i priemoné iSgelbéjo gyvybe gausiam biiriui
zmoniy.

7. Formuleé kasai (Pancreas Formula)

Tai priemoné kasai ir kitoms susijusioms liaukoms, dél kuriy blogo funkcionavimo
padidéja arba sumazéja cukraus kiekis kraujyje (susergama diabetu arba
hipoglikemija). Sis mi§inys padéjo daug hipoglikemija sirgusiy zmoniy, kurie gydési
juo Sesis ir daugiau ménesiy, gerdami po 2-3 kapsules arba tabletes 3 kartus per diena,
6 dienas per savaite. (Visos vaistiniy augaly priemonés duoda greitesniy rezultaty, kai
vartojamos $eSias, o ne septynias dienas per savait¢, vartojant jas tomis paciomis
savaités dienomis.) Jy atlikti gliukozés toleravimo tyrimai patvirtino, kad su kasa
susijusios ligos buvo visiSkai iSgydytos. Pasirodé nemazai praneSimy apie daug
insulino vartojancius ligonius, kurie insuling vartoja ir toliau, taCiau, stebédami
lakmuso juostelés parodymus ar atlikdami kitus diabeto kontrolés tyrimus, insulino
dozg palaipsniui sumazino. Daugeliui jy per vieneriy mety laikotarpj, vartojant
formule kasai po 2-3 (ar daugiau) tabletes ar kapsules 3 kartus per dieng, 6 dienas per
savaite, liga visiskai susvelnéjo. Suprantama, kuo griez¢iau zmogus laikysis begleivés
dietos ir i$ valgiarascio pasSalins nenatiiraly cukry, gazuotus vaisvandenius, saldainius,
pyragaiius, duona ir kt., tuo greitesni bus rezultatai. Sios vaistiniy augaly formulés
sudétis — kanadiné auksaSakneé, miltiné meSkauoge, kajeno paprika, vienaséklio
kadagio uogos, paprastojo saldymedZzio Saknys ir smulkiazied¢ tibe.

8. Kalcio formulé (Calcium Formula)

Tai puiki nattralaus kalcio kapsulé, arbata arba tablete i§ SiurkSciojo asitklio Zolés,
avizy Siaudy, vaistinés taukés Sakny ir ptstaziedés lobelijos. Kaip aiSkinama knygoje
Biological Transmutations, asitiklio Zol¢je esantis silicis virsta kalciu, o kitos Zolelés
labai artimai bendradarbiauja su Siuo pagrindiniu kalcj generuojanciu augalu. Kalcis
reikalingas musy nervy apvalkalams, veny ir arterijy sieneléms, kaulams, dantims ir
kt. Visa $i formulé sudaryta vien tik i§ gryny zoleliy. Ji taip pat vartojama esant
spazmams ir kojy méSlungiui bei siekiant patenkinti bet kokius kalcio poreikius
organizme.

Paprastai kalcio stokoja vaikai, kuriy dantys biina pernelyg tankiai suaugg, kreivi ir
kuriems véliau tenka iSrauti protinius dantis dé¢l per siauro zandikaulio. Besilaukianti
moteris turi padidinti natiiralaus kalcio suvartojimg uz du Zmones, kad kidikio
organizme susidaryty statybinés medziagos normaliam, plac¢iam Zzandikauliui ir
dantims susiformuoti. [vairis cukris, pyragéliai, vaisvandeniai, alkoholiniai gérimai,
duona, saldainiai ir kt. iSplauna i§ organizmo kalcj ir tokiu budu sukelia veny
varikoze, spazmus, kojy méslungj, danty kritima, nervy sutrikimus ir t.t.

9. Formulé nuo alergijy, sienligés, sinusy (Formula for Allergies, Sinus, Hayfever)

Tai ,natirali Zolin¢ pagalba“ Siems sutrikimams 3alinti. Si formulé veikia kaip
dekongestantas43 ir nattiralus antihistaminas, iSvalantis sinusus, iSvarantis i$ galvos,
bronchy ir plau¢iy vamzdeliy bei praé¢jimy skausmingus sgstovius ir gleives. Formulé
sudaryta i$ Siy vaistiniy augaly: Zzaliosios efedros, vaistinés svilarozés Sakny,
paprastojo kadagio uogy, kanadinés auksasaknés Sakny, geltonojo keimario,
didziosios varnalésos Sakny, séjamosios petrazolés Sakny ir pustaziedés lobelijos.

Kad valymosi procesas paspartéty, $ig formulg vartokite kartu su tokiu miSiniu:
maisto trintuvu sutrinkite Svieziy supjaustyty valgomojo krieno Sakny su obuoliy
sidro actu iki tir§tos mases ir prie§ nurydamos labai gerai sukramtykite. Vartokite po

8 Mazinantis nosies gleivinés paburkima.
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1/3 saukstelio 3 kartus per diena. Sia doze padidinkite iki 1 $aukstelio, kas tris dienas
didindamos po 1/3 Saukstelio.

10. MiSinys kraujo apytakos sistemai (Blood Circulation Combination)

Si formulé skiriama siekiant sustiprinti krauja valan¢iy arbaty poveikj, taip pat padéti
organizmui i3sivalyti alergijas ir kt. Si augaly grupé ,,perduoda“ kajeno paprika
(stimuliatoriy) ir imbierg (stimuliatoriy) j kraujotakos sistema, kur kajeno paprika
veikia visg sistemg — kraujo tékme, Sirdj, arterijas ir venas. Kiti Sios formulés augalai
padeda Siems dviem stimuliatoriams ir dirba iSvien, kad sureguliuoty kraujo spaudima
(nesvarbu, auksta ar zemg) iki sistolinio ir diastolinio spaudimo normos. MiSinys
kraujo apytakos sistemai susideda i$ tikrojo imbiero, kajeno paprikos, kanadinés
auksaSaknés, amerikinio zenSenio, séjamosios petrazolés ir valgomojo ¢esnako.

11. Maitinamasis misinys nuo virssvorio (Anti-Obese Herbal Food Combination)

Derinkite Sig priemong nuo virSsvorio su begleive mityba ir jus laimésite. Tai ne
intensyvi greito svorio metimo programa, o laipsniskas ir tikslingas svorio kritimas
nevagiant i§ organizmo reikalingy maisto medziagy, kaip kad atsitinka laikantis
daugybés madingy diety. Formulé veikia kaip kraujg valanti priemoné, padeda
inkstams pasalinti skys¢iy pertekliy, maitina organizma, kad palengvinty nerving
jtampa, kurig paprastai sukelia diety laikymasis, numalSina apetita, maitina
skydliauk¢ ir kitas blogai funkcionuojancias liaukas — tokiu budu pasiekiama
sveikesné organizmo buklé ir zmogus gali toliau kontroliuoti savo svorj. Gerkite po
2-3 kapsules ar tabletes rytais ir vakarais su puodeliu darzinés Zlitigés arbatos. Sios
formulés sudétyje esantys augalai: darziné zlitigé, didzioji varnaléSa, paprastasis
saldymedis, darzinis krokas (Safranas), skydinis pédlapis, paprastasis pankolis,
s€¢jamosios petrazolés Saknys, rudadumbliai (laminarijos), siauralapé eziuol¢, juodasis
rieSutmedis, glotniosios gudobelés uogos, papaja.

12. Formulé blogai funkcionuojancioms liaukoms (Formula for Malfunctioning
Glands)

Dél netinkamos mitybos, prasto kraujo tekéjimo ir vangios kraujotakos organizme
susikaupus toksiskoms atliekoms, liaukos uzsikemsa, tampa uzdegiminés, sutinsta ir
sukelia daug skausmo bei vargo. (Sutinsta kakle, kriitinéje, kirkSnyse, pazastyse ir
kitur esancios liaukos.) ISsivirkite arbatos i§ 3 daliy smulkiaziedés tubés ir 1 dalies
pustaziedés lobelijos Zolés ir naudokite jg kaip karsStg skysta kompresa ant sutinusiy ar
prastai dirban¢iy liauky. Kompresa laikykite visg nakt; (apvyniokite ji plastiko
plévele), dékite 6 dienas per savaitg, kol pajusite pageréjimg. Kompresus darykite
kaskart vis iS Sviezios arbatos ir kiek jmanoma karStesnius.

Si priemoné gali bati naudojama gydant mastita, blogai funkcionuojanéia skydliauke
ir t.t. ir t. t. Be iSoriskai taikomo kars§to kompreso, taip pat 2-3 kartus per dieng gerkite
po puodelj Sios arbatos arba po 2 kapsules ar tabletes su puodeliu garais distiliuoto
vandens.

13. Nervus raminantis ir maitinantis misinys (Relax-eze — Nerve Herbal Food
Combination)

Tai formulé, kurig mes sékmingai naudojame jau gerokai ilgiau nei trisdeSimt mety. Ji
skiriama nervinei jtampai ir nemigai mazinti: Svelniai stimuliuoja, ta¢iau maZina
nervy sistemos sudirgimg ir jaudruma, taip pat §velnina ar sumaZina skausma. Sioje
formul¢je yra augaly, kurie maitina ir pagyvina prie kaukolés pagrindo (pailgtyjy
smegeny ir virSutiniy kaklo slanksteliy plote) esan¢ius motorinius neuronus, taip pat
augaly, kurie padeda atstatyti ar maitina nugaros smegenis. Si augaly grupé taip pat
atstatys nusidévéjusj (paZeista) nervo apvalkalg, patj nerva ir jo kapiliarus. Siame
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miSinyje esantys augalai — tai maistas jisy brangiems — ir, dazniausiai, suardytiems —
nervams. Tai kekiné juodzolé, kajeno paprika, paprastojo apynio ziedai, placialapé
klumpaité, puistaziedé lobelija, Sviesioji kalpoké, vaistinis valerijonas, vaistiné notra ir
paprastasis amalas. Rekomenduojama dozé suaugusiajam bty 1-3 puodeliai arbatos
arba 2-3 kapsulés ar tabletés 3 kartus per dieng, uzgeriamos puodeliu saliero stieby
sulCiy arba garais distiliuoto vandens.

14. Formulé ausims ir nervams (Ear & Nerve Formula)

Si procediira (atliekant ja taip, kaip paaiskinta toliau) gali padéti pagerinti sutrikusia
pusiausvyra, klausos negalig, pagelbéti motoriniams neuronams ir kt. Nakciai |
kiekvieng ausj pipete jlasinkite po 4-6 laSus Cesnaky aliejaus ir po 4-6 lasus Siy
vaistazoliy tinktiros: vingirinio stieblapio, kekinés juodzolés, strélialapes verbenos,
Sviesiosios kalpokés ir pustaziedés lobelijos. Ausis uzkimskite vata. Procediirg atlikite
6 dienas per savaitg, teskite 4-6 meénesius arba kiek reikés. Septintaja dieng ausis
praplaukite su Siltu obuoliy sidro acto ir vandens miSiniu (lygiomis dalimis),
naudodamos $virkstg ausims.

15. Formulé plauciams ir kvépavimo takams (Formula for Lungs and Respiratory
Tract)

Sis vaistiniy augaly miSinys arbatos arba milteliy kapsulése ar tabletése forma — tai
priemoné susvelninti kvépavimo taky, plauc¢iy ir bronchy sudirgimg. Jis pagelbés
esant emfizemai, taip pat kitiems bronchy ir plauciy kongestijos atvejams, kaip antai
bronchitas, astma, tuberkuliozé ir kt. Si formulé nepaprastai vertinga stiprinant ir
gydant visus kvépavimo takus. Ji skatina gleivingo sekreto pasiSalinimg i§ bronchy ir
plau¢iy. Rekomenduojama dozé suaugusiajam — 1 puodelis arbatos 2-3 kartus per
dieng arba 2-3 kapsulés ar tabletés 2-3 kartus per dieng uzgeriant puodeliu vaistinés
taukés arbatos. Siekiant pastiprinti Sio gydymo poveikj, j kiekvieng arbatos puodelj
jlaginkite po 3-6 laselius pustaziedés lobelijos tinktiros. Sios formulés sudétis —
vaistinés taukés Saknys, smulkiazied¢ tubé, darziné zlitigé, vaistiné svilarozé ir
pustaziedé lobelija.

16. Formulé imunitetui Saltuoju sezonu (Cold Season Immune Formula)

Tai formulé nuo peralimy ir infekcijy. Sis miinys i§ valgomojo &esnako, s¢jamosios
petrazolés, paprastojo réziuko, rozmarino ir erSkétuogiy veikia kaip priemoné
padedanti palengvinti perSalimus ir panasius susirgimus. Ji taip pat naudojama esant
bet kokiems atvejams, kai prireikia ¢esnako siekiant padéti sustabdyti infekcijg! Dozé
suaugusiesiems gali svyruoti nuo 1 iki 6 (ir daugiau) arbatos puodeliy per dieng arba
2 (ir daugiau) kapsuliy ar tableciy 6 (ir daugiau) karty per diena, uzgeriant puodeliu
garais distiliuoto vandens.

17. Sirupas keliaujantiems (Travelers Companion Syrup)

Sis misinys susideda i§ karGiojo kieGio (pelyno), vaistinés kirmzolés (vaistins
balandos), vaistinio Salavijo, paprastojo pankolio, kelminio paparc¢io ir papajos. Jis
veikia kaip antihelmintinis vaistas (iSvarys kirméles i$ organizmo) ir (ar) vermicidas
(zudys kirméles organizme). Rekomenduojama dozé — 3 dienas ryte ir vakare
iSgerkite po 1 Saukstelj Sio miSinio. Ketvirtaja dieng iSgerkite puodelj siauralapés
velniapupés (senos) ir pipirmétés arbatos (lygiomis dalimis). Dvi dienas pailsékite, po
to viskg pakartokite dar 2 kartus.

18. Augaliniai milteliai dantims (Herbal Tooth Powder)

Sis maitinantis zolinis miSinys susideda i§ baltojo gzuolo Zievés, avizy Siaudy,
vaistinés taukés Sakny, Siurk$ciojo asitiklio zolés, piistaziedes lobelijos, gvazdikeliy ir
pipirmétés. Si formulé naudojama dantenoms stiprinti (esant danteny kraujavimui ir
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pioréjos (paradantozés) tipo uzdegimams) ir klibantiems dantims sutvirtinti. Sie danty
milteliai padés atkurti danty blizgesi, o burnai — atgauti sveikesne¢ iSvaizdg. Esant
sunkiems atvejams, dékite Siy milteliy tarp danty ir danteny (virSuje ir apacioje) per
visg danty plotg ir palikite nakciai; kartokite 6 dienas per savaite (jais taip pat
reguliariai valykite dantis), kol pajusite akivaizdy pageré¢jimg. Toliau reguliariai
valykite dantis Siais augaliniais danty milteliais.

19. Augaliniai sudétiniai milteliai (Herbal Composition Powder)

Sio misinio sudétis — sotvaro (Myrica cerifera) zieve, gvazdikeéliai, tikrojo imbiero
Saknys, kajeno paprika ir smulkiadantés tuopos zievé. Kaip misy vadovélyje rasé
mokytojas dr. Norvelas (Nowell), dirbantis Dominijos zolininkystés mokykloje
(Dominion Herbal College, Let. of Vancouver, British Columbia), (cituojame):

,»Mes suklirtme ir vir§ keturiasdeSimt mety naudojome sudétinius miltelius. Kai
studentams sakome, kad reguliariai juos maiSydavome partijomis po 30 kilogramuy, jie
aiSkiai mato, jog turime, mazy maziausiai, Siokios tokios jy naudojimo patirties. Jie
vartojami kaip vaistas nuo perSalimy, karS¢iavimo (pradzioje), gripo, disfonijos
(uzkimimo), vangios kraujotakos, pilvo diegliy, spazmy ir t. t. Manome, kad jie davé
daugiau gero nei koks kitas paskiras Zmogui zinomas preparatas.

Jeigu $iy sudétiniy milteliy buty kiekvienuose namuose ir jie biity vartojami iskilus
reikalui, ligy pasitaikyty Zymiai maziau. Kai versités savo praktika, skirkite juos
laisvai ir pacientai jus palaimins. Perzitirékite sudétines dalis ir atidziai stebékite, kaip
jos 18gydys opas, palengvins pilvo ir Zarnyno dieglius bei skausmus, pakels kiino
temperatiirg suvienodindami kraujotaka, paSalins sastovius. Juos vartoti saugu. Jie
veiksmingi. Mes begal¢ karty kas valanda pacientams duodavome gerti po puodelj
Sios sudétinés arbatos, karstos, kokia tik pacientai pakesdavo gerti, kol imdavo laisvai
prakaituoti. Jau po keturiy ar penkiy doziy matydavome pacienta gausiai
prakaituojantj, tokiu biidu pasiSalindavo persalimo ir kars¢iavimo bédos.*

20. Augalinis miSinys su akiSveite akims plauti (Eyebright Herbal Eyewash
Combination)

Si formulé yra puiki priemoné regéjimui gerinti ir akims gydyti, taip pat zinoma, kad
ji pasalina kataraktas ir sunkios plévelés akyse pojiti. Sudétis: po 1 dalj sotvaro
(Myrica cerifera) zievés, paprastosios akiSveités zolés, kanadinés auksasaknés Sakny
ir paprastosios avietés lapy bei 1/8 dalies kajeno paprikos. IS $io miSinio iSsivirkite
arbatos ir jpilkite jos j stikling akiy plovimo vonelg (angl. — glass eye cup). I§ pradziy
kajeno paprika akyse sukels nestipry deginima, taciau nerimauti néra ko. Uzverskite
galvg aukstyn ir pridékite vonele prie akies. Sios procediiros metu judinkite akis tarsi
plauktuméte po vandeniu. Procediira kartokite 3-6 kartus per dieng. Gerkite po pusg
puodelio Sios arbatos pirmoje ir antroje dienos puséje.

21. Koreguojamaji formulé moterims (Female Corrective Formula)

Tai nuostabus vaistiniy augaly miSinys, skirtas padéti atstatyti prastai
funkcionuojancia reprodukcine sistema (gimda, kiauSides, kiauSintakius ir kt.). Per
daugelj mety Zolininkams ir jy pacientéms teko susidurti su skausmingomis ir
gausiomis menstruacijomis, spazmais, nereguliariu ciklu ir kitais negalavimais, kurie
buvo iSgydyti. Pacientés, vartojusios §ig priemong blogai funkcionuojancioms sritims
pareguliuoti, dabar dZiaugiasi neskausmingomis menstruacijomis, normaliu ciklu ir
nauju pozilriu |} gyvenimg. Koreguojamoji formulé moterims susideda 1§ kanadinés
auksaSaknés Sakny, karCiojo Sventadagio, kajeno paprikos, paprastojo putino,
geltonojo zemeéragio Sakny, tikrojo imbiero, paprastosios avietés lapy, gulsCiosios
graibuones ir miltinés meSkauoges.
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Rekomenduojama dozé — 1 puodelis arbatos arba 2 kapsulés ar tabletés ryte ir vakare
(arba 3 kartus per diena, jei pageidaujama), 6 dienas per savaite tiek laiko, kiek reikés
norimiems rezultatams pasiekti. Mums teko matyti daug itin sunkiai sirgusiy ir
daugelj mety kentéjusiy pacienciy, kurios iSgydavo per 90-120 dieny laikotarpj.
Vienos pasveiksta grei¢iau, kitos — légiau — néra dviejy vienody atvejy. Si formule —
tai maistas blogai funkcionuojantiems organams atstatyti.

22. Prospallate — pagalba prostatai (Prospallate — An Aid for the Prostate Area)

Jei §i sritis blogai funkcionuoja, vyrams pagelbéti sitilome tokj misinj: kajeno paprika,
tikrasis imbieras, kanadinés auksaSaknés Saknys, purpurinio kemero Saknys,
paprastojo kadagio uogos, vaistinés svilarozés Saknys, séjamosios petrazolés Saknys
arba lapai, miltinés meskauogés lapai. Sie augalai istirpdys inkstuose esanéius
akmenis, taip pat iSvalys kitas prostatoje susikaupusias nuosédas ir infekcijas.
Sumaisykite Siuos miltelius, sudékite j 0 dydzio kapsules ir gerkite po 2-3 kapsules
rytais ir vakarais, uzgerdami petrazolés arbata.

23. Hormoninis Zolinis miSinys ,, Pakeisk gyvenimg* (Changease — Change of Life
Hormone Herbal Combination)

Tai formulé i$§ nattiraliy maitinamyjy vaistazoliy, kuriy reikia ir vyrams, ir moterims.
Kadangi $ie augalai yra natiirallis, Zmogaus organizmas geba priimti, pasisavinti ir
panaudoti tas medziagas, kurios reikalingos nattiraliai estrogeno ir kity hormony
gamybai. Si formulé padés atstatyti prastai funkcionuojandius organus ir i§laikyti juos
sveikus, kad jie patys galéty pariipinti reikiama kiekj hormony ir estrogeno. Sie
augalai yra natiiralus maistas, todel neturi Salutinio poveikio, kuris taip akivaizdziai
pasireiSkia vartojant zmogaus sukurtus sintetinius vaistus. Formulés sudétis: kekiné
juodzolé, sarsaparilis, amerikinis zenSenis, paprastasis saldymedis, geltonasis
Zzemeéragis, kartusis Sventadagis, gulsCioji graibuoné.

PasireiSkus prastam reprodukcinés sistemos funkcionavimui, tiek vyrams, tiek
moterims, patartina vartoti dvi formules vienu metu: Nr. 21 ir Nr. 23 arba Nr. 22 ir Nr.
23.

24.\V .B. — formulé augalinéms vaginalinéms (rektalinéms) Zvakutéms (V.B. —
Vaginal or Rectal Herbal Bolus)

Tai dar viena puiki gydomoji priemoné moterims (arba vyrams, naudojama kaip
rektaliné zvakute), kurias kamuoja reprodukcinés sistemos problemos. Zvakutés
gaminamos i§ augaly, kurie: (1) iStraukia toksinus ir nuodus;

(2) padeda (zolinis maistas) iSgydyti prastai funkcionuojancig sritj, kad cistoms,
augliams ir véziniams dariniams nebelikty organizmo atlieky, kuriy déka jie galéty
iSgyventi ar gyventi juose, kadangi visi jie yra maitédos. Zolininkai atrado, kad Sie
dariniai organizme tiesiog atsilaisvina ir yra i§skaidomi. Zolininky patirtis rodo, kad
vieni pasiSalina per kiino angas, kiti pasklinda po kraujotaka ir paSalinami, jei
gydymosi programos laikomasi uoliai;

(3) zvakuté placiai paskleidzia jos sudétyje esanciy augaly poveikj — i§ maksties ar
tiesiosios zarnos po visg Slapimo sistemg ir lytinius organus.

Formulés sudétis: po 1 dalj gulsCiosios graibuonés zolés, raudonosios guobos zieves,
rauktalapés rtgStynés Sakny, vaistinés taukés Sakny, vaistinés svilarozés Sakny,
darzinés zlitiges zolés, kanadinés auksasaknés Saknies ir smulkiaziedés tubés lapy.
Visi §ie augalai yra milteliy formos. Kokosy sviestg reikia iStirpdyti, kad jis lengvai
susimaiSyty su augaly milteliais. SumaiSykite nedidel; kiekj milteliy ir sudrékinkite
juos kokosy sviestu iki minkomos teslos konsistencijos (kokosy sviesto galite jsigyti
vaistinése, sveiko maisto ar vaistaZzoliy parduotuvése). Tada voliokite Sig mase tarp
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delny, kol gausite panasSias j pieStuka, mazdaug viduriniojo pirSto plocio ir 2,5 cm
ilgio Zzvakutes. Palaikykite Saldytuve, kad sukietéty. Tokias zvakutes reikia jterpti |
makst] lygiai taip pat, kaip farmacines maksties Zvakutes. Reikés higieninio jkloto
tam, kad zvakuté islikty makstyje (ar tiesiojoje Zarnoje).

Zvakute jterpkite eidamos miegoti ir palikite per visa naktj, kartokite 6 dienas per
savaite. Kokosy sviestas kiino temperatiiroje tirpsta, lieka tik zolelés, o jas lengvai
iSplausite klizmute. Kitg ryta atlikite toliau apraSomg procediirg pagal §ig formule:

25. Augalinis geleZies misinys — procediira ant gulscios lentos (Herbal Iron
Combination — Slant Board Combination)

Si formulé naudojama kaip gydomoji priemoné siekiant palengvinti sveikatos biikle,
kai yra iSkritusi gimda, Zarnos ir kiti organai. ISsivirkite koncentruotos arbatos
(virinkite, kol iSgaruos pusé vandens tirio) iS 6 daliy baltojo gzuolo zievés, 3 daliy
smulkiaziedés tiibés Zolés, 4 daliy rauktalapés riigStynés Sakny, 3 daliy juodojo
rieSutmedzio zieveés arba lapy, 6 daliy vaistinés taukés Sakny, 1 dalies pustaziedés
lobelijos ir 3 daliy vaistinés svilarozés Sakny. Gulédamos ant nuozulnios lentos galva
zemyn, su Svirkstu suSvirkskite 1/4-1/5 puodelio (ar daugiau) j makstj arba 1 puodelj
(ar daugiau) j tiesigja zarng esant prolapsui ar hemorojui ir laikykite kiek jmanoma
ilgiau pries iSpilant (iSstumiant) arbatg laukan. Rekomenduojama dozé — j makstj
(tiesigja Zarng) pilti po 1/4-1 puodelj arbatos 1-2 kartus per dieng ir gerti 1/4 puodelio
arbatos su 3/4 puodelio distiliuoto vandens 3 kartus per dieng. Kai suSvirkSite arbatg |
pilvo srit ir gulésite ant nuozulnios lentos, paminkykite ir pamasazuokite dubens ir
pilvo plota, kad pamankstintumeéte raumenis tam, kad organai pasisavinty vaistazoliy
arbatg (maistg).

26. Geltonasis Zeméragis ir pustaZiedé lobelija (False Unicorn and Lobelia)

Si persileidimo prevencijai skirta formulé¢ susideda i§ dviejy augaly: geltonojo
zeméragio ir pustaziedés lobelijos. Jei nenurodyta Kitaip, arbatos visada gaminamos 1
arbatinj Saukstelj uzpilant 1 puodeliu distiliuoto vandens, jei tik jmanoma jo gauti. Jei
kraujavimas prasideda néStumo metu, laikykités lovos rezimo, gamtiniams reikalams
naudokite antj ir kas pusvalandj gerkite po 1/2 puodelio Sios arbatos tol, kol
kraujavimas liausis; tada arbatg vieng dieng gerkite kas valandg ne miego metu ir kiek
Jmanoma daugiau gulékite lovoje; po to arbatg gerkite tris savaites 3 kartus per dieng.
Jei kraujavimas, uzuot slopes, tesiasi toliau, kreipkités j gydytoja.

27. Prenataliné formulé (Pre-Natal Formula)

Sios arbatos (arba 2-3 kapsuliy ar table¢iy) vartojimas rytais ir vakarais veikia kaip
priemoneé, didinanti dubens ir maksties srities elastingumg bei stiprinanti
reprodukcijos organus, kad gimdymas vykty lengviau. Si formulé turi biiti vartojama
tik per paskutiniasias 6 savaites iki gimdymo datos. Siame miisy mi§inyje naudojami
tokie augalai: gulsCioji graibuoné, kartusis Sventadagis, kekiné juodzolé, taskuotoji
méta, geltonasis zeméragis, paprastosios avietés lapai ir piistaziede lobelija.

28. Formulé kaulams, audiniams ir kremzléms (vaistinés taukés misinys karStiems
skystiems kompresams (Complete Tissue and Bone — Bone, Flesh and Cartilage
(comfrey combination fomentation)

Tai pagalba esant prastai kauly, audiniy, sausgysliy ir kt. veiklai. ISsivirkite arbatos i$
Siy augaly: baltojo gzuolo zievés, vaistinés svilarozés Sakny, smulkiaziedés tiibés
zoles, karciojo kiecio, piistaziedés lobelijos, Sviesiosios kalpokés, vaistinés taukés
Sakny, juodojo rieSutmedzio zieves (arba lapy), purpurinio kemero Sakny. Pamerkite
sumaiSytus augalus ] distiliuotg vandenj (santykiu 30 g augaly miSinio ir puse litro
distiliuoto vandens), palikite mirkti 4-6 valandas, tada pusvaland] virinkite ant létos
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ugnies, nukoskite, skystj 1étai virinkite, kol iSgaruos pusé jo tiirio ir, jei pageidaujate,
pridékite puslitrj augalinio glicerino. Pavyzdys: 4 litrai arbatos létai virinama (ne
verdama) iki kol i§garuoja iki 2 litry ir pridedamas 1 puslitris glicerino.

Siame skystyje ismirkykite gabala flanelés, marlés ar bet kokio kito balto, tik jokiu
biidu ne sintetinio audinio — niekada nenaudokite sintetikos. Apvyniokite karSta
skysta kompresg (iSmirkyta audekla) aplink blogai funkcionuojancig kiino vietg ir

6 naktis per savaitg, daug savaiciy, kol pajusite palengvéjima.

Esant sunkiems atvejams, gerkite 1/4 puodelio paruostos koncentruotos arbatos su 3/4
puodelio distiliuoto vandens 3 kartus per diena.

29. Plauky kondicionavimo formulé ir procediira (dykumos augaly misSinys) (Hair
Conditioner Formula (Desert Herb Combination) and Procedure

Norédamos paskatinti plauky augimg, dvi dienas i§ eilés atlikite tokig procediira:
stipriai masazuokite galvos oda Siltu ricinos aliejumi, apriskite galva kar$tu, $lapiu
ranksluosciu ir palikite jj pusvalandziui ar ilgiau. Ricinos aliejus turi likti per visa
naktj. Ryte iStrinkite galva su pusSies dervos muilu Packer's tar soap arba kitu geru
mikroorganizmy suskaidomu muilu ir iSskalaukite. IStrinkite galva antrg kartg ir
iSskalaukite tridancio kieCio, geltonojo keimario ir paprastosios kraujazolés arbata
(Ilygiomis dalimis). Arbatos neisskalaukite, tegu licka plaukuose ir galvos odoje (gerai
ja itrinkite ir jmasazuokite). Kitus du vakarus atlikite tg pacig procediira, tik Sjkart su
alyvuogiy aliejumi, o dar kitus du vakarus — su kvieciy gemaly aliejy. Tada darykite
vienos dienos pertrauka ir vél kartokite procediirg 6 dienas per savaite tiek laiko, kiek
reikés. Darykite stovésenos ant pe€iy pratimus (,,zvake*). Rytais ir vakarais iSgerkite
po 1-2 Saukstus kvieCiy gemaly aliejaus, taip pat 2 kartus per dieng gerkite po 1/4
puodelio Sios arbatos su distiliuotu vandeniu.

30. Formulé nuo artrito ir reumatizmo (Arthritis-Rheumatism Formula)

Sis miginys susideda i§ $viesiosios hortenzijos Sakny, Zaliosios efedros Zolés,
Seriuotosios jukos, geltonojo keimario, pustaziedés lobelijos, didziosios varnaléSos
Sakny, sarsaparilio, kompasinés salotos, vaistinio valerijono, karciojo kiecio (pelyno),
kajeno paprikos, kekinés juodzolés ir juodojo riesutmedzio. Sioje formuléje esantys
augalai: detoksikuoja; tirpdo organizmo priimto, taiau nepasisavinto kalcio nuosédas;
mazina skausma; turi daug tinkamo organinés kilmés kalcio, kurj organizmas geba
pasisavinti ir panaudoti; naikina grybelius ir infekcijas; turi savybe nepaprastai
palengvinti sveikatos biiklg. Palengvéjimas ateina ne i§ karto, nes $is gydymas — tai
ilgas sveikatos atstatymo darbas. Palaipsnis sveikatos geréjimas galimas, taciau
(arba 2 tabletes ar kapsules su zaliosios efedros arbata arba garais distiliuotu vandeniu)
2-3 kartus per dieng. Itin skausmingoms ar suluoSintoms kiino vietoms gydyti
papildomai prie Sios formulés dar darykite karStus skystus kompresus 1§ formulés
kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28). Taip pat kasdien isgerkite 1-2 litrus
paprastyjy raudonyjy pupeliy (angl. — kidney beans) anks¢iy arbatos. Kaip pagalbing
palengvinanciag priemon¢ rekomenduojama iSoriSkai naudoti formule Nr. 44.
Taikydamas kad ir visas Sias gydomasias priemones, bet toliau maitindamasis
netinkamu maistu, pacientas gali sulaukti pageréjimo, taciau tik Siokio tokio, o ne
tokio reikSmingo kaip laikydamasis visos gydymo programos. Prisiminkite, juk
gydytojai jau daug mety teigia, kad Sios ligos yra neiSgydomos. Mes gi suteikiame
jums vilty, jei tik atkakliai ir iki galo naudosite Sias formules ir laikysités begleivés
mitybos.
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31. Formulé nuo infekcijy (Infection Formula)

Kaip ir daugelj miisy formuliy, §] miSinj galite ruosti kaip arbata, tinktiira, sirupg arba
tepalg. Jis sudarytas i§ plaCialapio gyslocCio, juodojo rieSutmedzio, kanadinés
auksasaknés Sakny, virgininés vilkakojés, vaistinés svilarozés Sakny ir pustaziedés
lobelijos. Si nuostabi formulé naikina infekcijas, i§ limfinés sistemos i§valo toksinus,
natiiraliai kovotoja su infekcija.

32. Rudadumbliy misinys (Kelp Combination)

Tai pagalba skydliaukei ir kitoms vidaus sekrecijos liaukoms. Si augaly grupé¢ padeda
reguliuoti medziagy apykaita, apriipina Sias liaukas augaliniu maistu, kad jos savo
darba atlikty efektyviau. Tai labai puiki pagalba liaukoms. MiSinj sudaro s¢jamoji
petrazolé, paprastasis réziukas, rudadumbliai (laminarija), raudondumbliai
(karagenas), romaniné salota, ropés lapai, islandiné kerpena.

33. Antispazminé tinktira (Antispasmodic Tincture)

Sudétis — Sviesiosios kalpokés zolé, pustaziedé lobelija, kajeno paprika, valerijono
Saknys, dvokusis lipsnis, tikrojo miramedzio sakai ir kekiné juodzolé. Naudojama
esant konvulsijoms, alpuliui, spazmams, baltajai karstinei, isterijai ir kt. Taip pat tinka
gydyti pioréja, burnos zaizdas, kosulj, gerklés uzdegimus, tonzilitg ir kt. JlaSinkite
1/2-1 arbatinj Saukstelj tinktiiros j stikline distiliuoto vandens ir skalaukite gerkle.
Skalavimo procediiras atlikite, kol gerklé iSsivalys. Be to, Sios tinkttros gerkite po 1
arbatinj Saukstelj su distiliuotu vandeniu ryte ir vakare.

34. Misinys ausims ir nervams (Ear and Nerve Combination)

Sudetis — kekiné juodzole, vingirinis stieblapis, strélialapé verbena, Sviesioji kalpoke
ir piistaziedé lobelija. Si formulé naudojama pagelbéti esant nerviniams sutrikimams,
gerklés uzdegimui, zagséjimui, kaip priemoné atstatyti blogai funkcionuojancius
motorinius neuronus, padéti pakoreguoti sutrikusig pusiausvyra bei klausg ir yra
tiesiog palaima epileptikams. Masazuokite pailggsias smegenis (kaukolés pagrindg) ir
virSutinius kaklo slankstelius, vadovaukités formuléje Nr. 14 pateiktais nurodymais ir
gerkite 6-10 lasy su trupuciu vandens ar suléiy 2-3 kartus per diena.

35. Formulé nedideliam skausmui maZinti (Formula for Relief to Minor Pain)

Tai tinkttra arba arbata i§ kompasinés salotos ir vaistinio valerijono. Sig formulg
reikia vartoti per burng arba iSoriskai masazuoti siekiant susvelninti nestipry skausma.
Tai nattrali nervus raminanti priemone.

36. Formulé nuo astmos (Asthma Formula (CMG))

Puikus sirupas nuo astmos. Gali biti vartojamas gerklés uzdegimui gydyti ir gleivéms
Salinti. Puiki priemoné kovai su toksinais. Sis sirupas gaminamas naudojant vaistinés
taukes ir smulkiaziedés tiibés ekstraktus, Cesnako sirupg ir augalinj glicering.

Rekomenduojama vartoti po 1 Saukstel; (arba pagal poreik; daugiau) ir tiek karty,
kiek reikia.

37. Dr. Kristoferio sirupas nuo kosulio (Dr. Christopher's Cough Syrup)

Tai puikus nuo seno naudojamas misinys nuo kosulio. Sumaisykite Svieziai spausty
svogiino suléiy, paprastojo saldymedzio, medaus ir augalinio glicerino.
Rekomenduojama vartoti po 1 Saukstelj ar daugiau pagal poreik] ir reikiamu daznumu.
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38. Dr. Kristoferio juodasis tepalas — puikus iStraukiantysis tepalas (Dr.
Christopher's Black Ointment — an excellent drawing ointment)

Puiki iSorinio naudojimo priemoné senoms zaizdoms, augliams, furunkulams,
karpoms, odos véziui, hemorojui gydyti; puikiai tinka naudoti nudegimams ir kaip
gydanciaja veikliaja medziaga. Sis tepalas gaminamas i§ geltonojo keimario, vaistinés
taukés, raudonojo dobilo ziedy, pusSies saky, smulkiaziedés tabés, biciy vasko,
placialapio gyslocio, alyvuogiy aliejaus, avienos lajaus, darzinés zliigés, amerikinés
fitolakos Sakny. Naudokite pagal poreikj ir pageidavima.

39. Gydomasis tepalas (Healing Ointment)

Gaminamas i$ vaistinés taukés, vaistinés svilarozés, vaistinés medetkos, biciy vasko
ir aliejy. Tai antiseptiné priemoné, naudojama tepti suZeidimus, (sausas) egzemas,
nuodingojo raugmedzio (angl. — Poison lvy; lot. — Toxicodendron radicans) zaizdas,
ramina uzdegimo apimta kiino pavirSiy, jbrézimus, nudegimus, hemorojy, tinka
meélynéms ir sutinimams. Naudokite pagal poreikj. Visada pravartu jo turéti po ranka.
40. Darzinés Zliugés tepalas (Chickweed Ointment)

Jis gaminamas i§ darzinés zlitigés Zolés, bi¢iy vasko ir aliejy. Puikiai gydo egzema ir
(ar) kitas odos infekcijas, Zaizdas, nudegimus, odos ar lytiniy organy niezulj,
sutinusias séklides, akne, dilgéling, taip pat burnos ir gerklés opas. Tai nuostabus
gydomasis tepalas.

41. Tepalas nosiai (Nose Ointment)

Tai natiiralus antihistaminas, pagamintas 1§ Saltmétés, pipirmeétés ir vazelino.
Naudokite, kai nosis uzsikimsusi, i§sauséjusi, jautri ar sutriikinéjusi.

42. KatZolés ir pankolio tinktiira (Catnip and Fennel Tincture)

Palaima kuidikiams. Puikus miSinys esant pilvo diegliams, vir§kinimo sutrikimams dél
padidéjusio tulzies idsiskyrimo ar kepeny sutrikimo (angl. — biliousness**), dujy
susikaupimo Zzarnyne, spazmy ir pan. Vartokite po keleta lasy arba pagal poreikj.
Sudeétis — paprastoji katzolé ir paprastasis pankolis.

43. Juodojo rieSutmedZio tinktira (Black Walnut Tincture)

Tai viena geriausiai zinomy priemoniy nuo grybeliy. Naudokite kaip karsta skysta
kompresg arba daznai tepkite.

44. Antiseptiné tinktiira (X-Ceptic Tincture)

Si tinktiira puikiai tinka infekcijoms gydyti (naudoti i$oriskai arba j vidy); ji taip pat
s¢kmingai naudota pioréjai gydyti. Formulés sudétis: baltojo gzuolo zievé, kanadinés
auksasaknés Saknys, mira, tauke, Cesnakas ir kajeno paprika, pagrindas — grudy
spiritas.

45. Vilkakojé ir rigs§tyné — formulé nuo sunkiyjy nuosédy (Bugle Dock — Heavy
Mineral Formula)

Sudétis: virginin¢ vilkakojé, rauktalapé riigStyné ir pustaziedé lobelija. Tai Zolinis
misinys kovai su uzterStumu, tiek iSoriniu, tiek vidiniu. Jis iStraukia i§ organizmo
susikaupusius mineralus, vaistus ir kitus terSalus. Dozé: 3 kartus per dieng iSgerti po
2 kapsules Sios formulés kartu su 6 geltonojo keimario kapsulémis. Be to, kas antrg
dieng iSsimaudykite karStoje vonioje su iStirpinta Epsom druska (0,5-1,5 Kkg).

“Medicinos terminy zodyne* biliousness ver¢iama kaip gelta. (,Medicinos terminy Zodynas®, Zodynas, D.
Ramanauskiené, E. Zagorskaité, 1997 m.)
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Maudymasi turétuméte testi 3 savaites, tada daryti savaités pertrauka, taciau Zoleliy
vartojimg teskite toliau.

46. Formulé antinks¢iams (Adrenals Formula)

Sudétis: smulkiaziedé tubé, piistaziedé lobelija, juodasis eleuterokokas (sibirinis
zenSenis), azijiné centelé, glotniosios gudobelés uogos, kajeno paprika ir tikrasis
imbieras. Kadangi $i formulé koreguoja bet kokj antinks¢iy liaukos disbalansg, kartu
ji kompensuoja ir bet kokig Sirdziai tenkancig jtampg.

47. Formuleé nuo kolito (Colitis Formula)

Sudétis: vaistiné svilaroz¢é, raudonoji guoba, vaistinés taukés Saknys, pistaziedé
lobelija, tikrasis imbieras, gauruotoji (laukiné) dioskoréja. Si formulé skirta kolitui

palengvinti ir turéty buti vartojama kartu su formule apatiniam zarnynui (Nr.1) ir
begleive dieta.

48. Formulé nuo skrandZio opos (Ulcer Formula)

Sudétis: sotvaras (Myrica cerifera), darziné zliigé, raudonoji guoba, smulkiaziedé
tabe. Si formulé skirta susvelninti diskomforta, kurj sukelia skrandzio opos. Ji turéty
biiti geriama su paprastojo apynio arba ramunélés arbata. PraSome atkreipti démesj,
kad skrandzio opai gydyti per dieng turite iSgerti 3 arbatinius SaukStelius kajeno
paprikos. Ja galite maiSyti su vandeniu ar pomidory sultimis. Rekomenduojama
pradéti gerti po 1/8 Saukstelio 3 kartus per dieng ir palaipsniui doz¢ didinti iki 1
SaukStelio 3 kartus per diena.

49. Formulé nuo pilvo piitimo (Anti-Gas Formula)

Sudetis: paprastasis pankolis, gauruotoji (lauking) dioskoréja, paprastoji katzole,
tikrasis imbieras, pipirméte, Saltméte, papaja, pustaziedé lobelija. Si formulé buvo
sukurta siekiant palengvinti meteorizma (dujy kaupimasi zarnyne).

50. Tepalas audiniams ir kaulams (Complete Tissue and Bone Ointment)

Patogi formulés Nr. 28 forma. IS pastarosios gaminamas tepalas, pagrindui naudojant
alyvuogiy aliejy ir biciy vaska.

51. Formulé nuo lipy piislelinés (CSR Formula for Cold Sore Relief)

Jos paskirtis — atakuoti Herpes simplex liabilis virusg ten, kur jis slypi — Stubure.
Sudétis: kanadin¢ auksaSakné, valgomasis Cesnakas, Sviesioji kalpoke.

52. Formulé ,,Daugiau jokios migrenos“ Nr. 1 (NoMo Migraine Formula #1)

Raminantis, skausmg malSinantis ekstraktas, susidedantis i§ $viezio ekologisko
vaistinio skaistenio, placialapés klumpaités Sakny ir vaistinio valerijono Sakny.

53. Formulé ,,Daugiau jokios migrenos* Nr. 2 (NoMo Migraine Formula #2)

Skausmg malSinanti ir koreguojanti formulé, apripinanti organizmg bitinais
mikroelementais. Sudétis: vaistinis skaistenis, SiurkStusis asiuklis, vaistiné tauké,
avizy Siaudai ir pustaziedé lobelija.
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VAISTINIU AUGALU SARASAS®

A
Abrikosas — apricot; Prunus armeniaca (Rosaceae)

Agurklé vaistiné — borage (starflower); Borago officinalis (Boraginaceae)
Akacija — acacia, Acacia (Mimosaceae)

Akenis juosvasis — black horehound; Ballota nigra (Lamiaceae)

Akisveité paprastoji — eyebright, Euphrasia officinalis; (Scrophulariaceae)
Alavijas tikrasis — aloe vera, Aloe Vera; (Liliaceae)

Alyva paprastoji — lilac (common lilac); Syringa vulgaris (Oleaceae)

Amalas paprastasis — mistletoe, Viscum album; (Viscaceae)

Apynys paprastasis — hop; Humulus lupulus (Cannabaceae)

Asitklis Siurkstusis - (rough) horsetail grass, Equisetum hyemale; (Equisetaceae)
AuksaSakné kanadiné — golden seal, Hydrastis canadensis; (Ranunculaceae)

Auskarelis puikusis — turkey corn (wild arba fringed bleeding-heart); Dicentra eximia
(Papaveraceae)

Avieté paprastoji — red raspberry, Rubus idaeus; (Rosaceae)
Aviza s¢jamoji — oats; Avena sativa (Gramineae)

A

Azuolas baltasis (zievé) — white oak bark, Quercus alba; (Fagaceae). Pastaba: Sioje
knygoje kai kur minimas tik ,,3Zuolas®, nenurodoma jo rusis. Baltasis azuolas
naudojamas dr. Kristoferio formuléje kaulams, audiniams ir kremzléms (Nr. 28),
augaliniuose milteliuose dantims (Nr. 18.), gelezies miSinyje (Nr. 25) ir antiseptinéje
tinktiiroje (Nr. 44). Sprendziant pagal baltojo gzuolo paplitima JAV, galima spéti, kad
ir visur kitur omenyje turimas butent baltasis gzuolas. Antra pastaba: dr. Kristoferio
darbuose teigiama, kad kitos gzuolo riisys — Common European arba English oak (lot.
Q. Robur (paprastasis gzuolas), var., Q. Pubescens (piikkuotasis gzuolas), Q. per
undulata, Q. Sessiliflora (bekotis gzuolas); Fagaceae), Black arba Scarlet oak (Q.
Velutina (geltonzievis gzuolas); Q. coccinea var. Tinctora (purpurinis gzuolas);
Facaceae) ir Red oak (Q. Rubra (raudonasis gZuolas); Fagaceae) — yra naudojamos
taip pat kaip ir baltasis gZuolas.

B

Balanda — Lamb's quarter (lambsquarters). JAV paplitusios ir vartojamos balanda
baltoji (Chenopodium album) ir balanda pietin¢ (Chenopodium berlandieri Moq.);
(Amaranthaceae)

Balandiiné — arrach (saltbush, orache); Atriplex (Amaranthaceae)
Baltasakné — Solomon's Seal; Polygonatum (Ruscaceae)

45 . . . .
Sudarytas vertéjos remiantis Dzono R. Kristoferio darbais internete, ,,Vikipedija ir kitais interneto Saltiniais.
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Barské daziné — wild indigo (yellow false indigo, horseflyweed); Baptisia tinctoria
(Fabaceae)

Barstis — cow parsnip (Indian Celery, Pushki); Heracleum maximum (syn. H.
Lanatum) (Apiaceae)

Bastutis — mustard; Brassica (Brassicaceae)

Bastutis juodasis (garsty¢ia juodoji) — Black mustard; Brassica nigra (Brassicaceae)
Bazilikas kvapusis — sweet basil; Ocimum basilicum (Lamiaceae)

Berutis miskinis — wood sage; Teucrium scorodonia (Lamiaceae)

Bervidis nariuotasis (liauky Zzolés, narienikas, paliaukiazolé, ropenés) — figwort
(woodland figwort, common figwort); Scrophularia nodosa (Scrophulariaceae)

Berzas — birch; Betula (Betulaceae)

Berzas popierzievis — white birch (paper birch, canoe birch); Betula papyrifera
(Betulaceae)

Bitkréslé balzaminé (skaistenis balzaminis) — Tanacetum balsamita arba Balsamita
vulgaris (Asteraceae)

Bitkréslé paprastoji — tansy; Tanacetum vulgare (Asteraceae)

Bitkréslé paprastoji ,,Crispum® — double tansy (curly tansy); Tanacetum vulgare var.
crispum (Asteraceae)

Bitzolé amerikiné — American pennyroyal, Hedeoma pulegioides; (Lamiaceae)
Blékazudé — bugbane (cohosh); Cimicifuga (Ranunculaceae)

Brantas — dodder; Cuscuta (Convolvulaceae)

Briené baltoji — white bryony (wild hop); Bryonia alba (Cucurbitaceae)
Bruknuolé §liauzianéioji — wintergreen; Gaultheria procumbens (Ericaceae)
Bugienis — holly; llex (Aquifoliaceae)

Bukas — beech; Fagus (Fagaceae)

C

Calendine — siuo pavadinimu vadinami du augalai: 1. Ugniazolé didZioji — greater
celandine; Chelidonium majus (Papaveraceae); 2. SvitrieS$is pavasarinis — lesser
celandine; Ranunculus ficaria, (sin.) Ficaria verna (Ranunculaceae)

Cawley root — augalo tokiu pavadinimu nepavyko rasti. Greiciausiai jsivélusi
korektiiros klaida ir omenyje turimas augalas — ilgaltipé vélyvoji — crawley-root (coral
root, dragon's claw, chicken-toe); Corallorhiza odontorhiza (Orchidaceae)

Ceanotas amerikinis — red root (redroot, red-root); Ceanothus americanus L.
(Rhamnaceae)

Centelé azijiné — gotu kola; Centella asiatica (Apiaceae)
Chininmedis — Peruvian bark; Cinchona (Rubiaceae)
Cidonija paprastoji (duliné kriausé) — quince; Cydonia oblonga (Rosaceae)

Cinamonas ceiloninis — cinnamon; Cinnamomum vertum (senas pav. — Cinnamomum
zeylanicum) (Lauraceae)
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Ciga kanadiné — hemlock spruce (hemlock); Tsuga Canadensis (Pinaceae)

4

C
Cesnakas laiskinis — chives; Allium schoenoprasum (Alliaceae)

Cesnakas valgomasis — garlic, Allium sativum; (Liliaceae)

Ciobrelis — thyme, Thymus; (Lamiaceae). DaZniausiai naudojamas vaistinis ¢iobrelis
(Thymus vulgaris)

Ciobrelis citrininis — lemon thyme (citrus thyme); Thymus citriodorus (Lamiaceae)

D
Dasis darzinis — summer savory; Satureja hortensis (Lamiaceae)

Debesylas didysis — elecampane (Horse-heal); Inula helenium (Asteraceae)
Dedesva — malva; Malva (Malvaceae)

Dervamedis rytinis — storax (styrax, oriental sweetgum); Liquidambar orientalis
(Altingiaceae)

Diemedis — southernwood (lad's love, southern wormwood); Artemisia abrotanum
(Asteraceae)

Dilgé¢lé didZioji — (stinging) nettle; Urtica dioica (Urticaceae)

Dioskoréja gauruotoji (laukiné) — wild yam; Dioscorea villosa (Dioscoreaceae)
Dirvenis $liauZiantysis — common restharrow; Ononis repens (Fabaceae)
Dirvuolé — agrimony; Agrimonia (Rosaceae)

Dygminas dazinis — safflower; Carthamus tinctorius L. (Asteraceae)

Dobilas raudonasis — red clover; Trifolium pratense (Leguminosae)

Dorema gailioji — ammoniacum; Dorema ammoniacum (Apiaceae)

Dorstenija (Saknys ir Zvyniuoti Sakniastiebiai) — contrayerva (contrajerva);
dazniausiai naudojama dorstenija kvapioji (Dorstenia contrajerva) ir dorstenija
braziliné (Dorstenia brasiliensis) (Moraceae)

Durnaropé paprastoji — stramonimium (Jimson weed, Devil's snare, datura); Datura
stramonium (Solanaceae)

E
Efedra zalioji — Brigham tea; Ephedra viridis (Ephedraceae).

Eglé — spruce; Picea (Pinaceae)

Eleboras baltaziedis (Céras, heleboras) — black hellebore; Helleborus niger
(Ranunculaceae)

Eleuterokokas juodasis (sibirinis zensenis) — Siberian ginseng; Eleutherococcus
senticosus (Araliaceae)

Erdené — sassy bark; Erythrophleum guineense (Fabaceae)
Erskétis — rose; Rosa spp. (visos riisys) (Rosaceae); erskétuogés — rose hips

Eukaliptas — eucalyptus; Eucalyptus (Myrtaceae)
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Eziakrimis tikrasis — devil's club (devil's walking stick); Oplopanax horridus, (sin.)
Echinopanax horridus, Fatsia horrida (Araliaceae)

EZiuolé siauralapé — echinacea, Echinacea angustifolia; (Compositae)

F

Ferula galbaniné (derva) — galbanum; Ferula gummosa, (sin.) Ferula galbaniflua
(Apiaceae)

Ferula kirgiziné — sumbul (sumbal, muskroot); Ferula sumbul (Apiaceae)
Ferula kvapioji (asafetida) — asafeotida; Ferula asafoetida (Apiaceae)

Fever root — $iuo pavadinimu vadinami (sinonimiskai) du augalai: 1. Trikaulis —
feverwort (horse gentian); Triosteum perfoliatum (Caprifoliaceae); 2. ? — popping pod
(minnie root); Ruellia tuberosa (Acanthaceae)

Fitolaka amerikiné — poke; Phytolacca americana (Phytolaccaceae)

G
Garduoklé kvapioji — (sweet) cicely; Myrrhis odorata (Apiaceae)

Gebené — ivy; Hedera (Araliaceae)

Gelsvé vaistiné — lovage; Levisticum officinale (Apiaceae)
Gencijonas — gentian; Gentiana (Gentianaceae)

Gervuogé raukslétoji — blackberry; Rubus fruticosus (Rosaceae)
Girmété — calamint; Calamintha (Lamiaceae)

Girainé — sanicle; Sanicula (Apiaceae)

Gyslotis balksvasis — psyllium; Plantago ovata (Plantaginaceae)
Gyslotis placialapis — plantain; Plantago major (Plantaginaceae)

Gyvatzolé paprastoji — (European) bistort; Persicaria bistorta, (sin.) Bistorta
officinalis (Polygonaceae)

Gliedras Sirdzialapis — pareira root (velvetleaf); Cissampelos pareira
(Menispermaceae)

Gluosnis — willow; Salix (Salicaceae)

Gluosnis juodasis — black willow; Salix nigra (Salicaceae)

Graibuoné guls¢ioji — squaw vine (squawvine); Mitchella repens (Rubiaceae)
Granatmedis paprastasis — pomegranate; Punica granatum (Punicaceae)

Gudobelé glotnioji (grauzeliné) — hawthorne; Crataegus laevigata (sin. Crataegus
oxyacantha); (Rosaceae)

Guoba raudonoji — slippery elm; Ulmus rubra (Ulmaceae)
Guveinis piislétasis (jirzolé) — bladderwrack; Fucus vesiculosus (Fucaceae)

Gvajokas vaistinis (derva) — guaiac (guaiacum, lignum-vitae); Guaiacum officinale
(Zygophyllaceae)

Gvazdikmedis kvapusis (gvazdikéliai) — cloves; Syzygium aromaticum (Myrtaceae)
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H
Hamamelis — witch-hazel; Hamamelis (Hamamelidaceae)

Horsemint — §iuo pavadinimu vadinami du augalai: 1. Méta miskiné — horse mint;
Mentha longifolia (Lamiaceae); 2. Monarda — bee balm (horsemint, oswego tea,
bergamot); Monarda (Lamiaceae)

Hortenzija $viesioji — hydrangea (hortensia); Hydrangea arborescens (Hydrangeaceae)

Ieva vélyvoji (laukiné vysnia) — wild cherry (black cherry); Prunus serotina (Padus
serotina) (Rosaceae)

Imbieras Jamaikos (?) — Jamaica ginger (?)
Imbieras tikrasis — ginger; Zingiber officinale (Zingiberaceae)

Y
Ybiské valgomoji (okra) — okra; Abelmoschus esculentus (Malvaceae)

J
Jonazolé paprastoji — St. John's wort; Hypericum perforatum (Hypericaceae)

Jujuba — jujube; Ziziphus jujuba (Rhamnaceae)

Juka Seriuotoji — yucca (Mojave yucca); Yucca schidigera (Agavaceae)
Juodalksnis — black alder; Alnus glutinosa (Betulaceae)

Juodgalvé — self-heal; Prunella (Lamiaceae)

Juodzolé kekiné (juodoji gyvatzolé, kekiné blékazudé) — black cohosh; Cimicifuga
racemosa, (sin.) Actaea racemosa (Ranunculaceae)

Juozazolé vaistiné — hyssop; Hyssopus officinalis L. (Lamiaceae)

K
Kadagys kazokinis — savin (savin juniper); Juniperus sabina (Cupressaceae)

Kadagys paprastasis (églius) — juniper; Juniperus communis (Cupressaceae)

Kadagys vienaséklis — cedar (cherrystone juniper, one-seed juniper); Juniperus
monosperma (Cupressaceae)

Kalendra blakiné — coriander (cilantro); Coriandrum sativum (Apiaceae)

Kalnartité briedlieliné — hart's-tongue (hart's-tongue fern); Asplenium scolopendrium,
(sin.) Phyllitis scolopendrium (Asplenium)

Kalpoké $viesioji — skullcap (skull cap); Scutellaria lateriflora (Labiatae)

Kampotris geltonziedis — gelsenium (yellow jessamine, Carolina jasmine, evening
trumpetflower, woodbine); Gelsemium sempervirens (Gelsemiaceae)

Karija — hickory; Carya (Juglandaceae)
Karklavijas — bittersweet; Solanum dulcamara (Solanaceae)
Karlina — carline thistle; Carlina (Asteraceae)
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Kartuolé — birthwort; Aristolochia (Aristolochiaceae)

Kartuolé vaistiné — Virginia snakeroot; Aristolochia serpentaria (Aristolochiaceae)
KatZolé paprastoji — catnip; Nepeta cataria (Labiatae)

Keimaris geltonasis — chaparral; Larrea tridentata (Zygophyllaceae)

Kemeras permautalapis (kiauralapis) — (common) boneset; Eupatorium perfoliatum L.
(Asteraceae)

Kerpena islandiné — Iceland moss; Cetraria islandica (Parmeliaceae)
Kiauliauogé Sluoteliné — jurubeba (jerubeba); Solanum paniculatum (Solanaceae)
Kiaulpiené paprastoji — dandelion; Taraxacum officinale (Compositae)

Kietis citvarinis — santonica (Levant wormseed, wormseed); Artemisia cina
(Asteraceae)

Kietis kartusis (pelynas) — wormwood; Artemisia absinthium (Compositae)
Kietis paprastasis — mugwort (common wormwood); Artemisia vulgaris (Asteraceae)
Kietis tridantis — desert sage (sagebrush); Artemisia tridentata (Compositae)

Kirmzolé¢ Simtagridé (balanda Simtagradé) — Jerusalem oak (Jerusalem oak
goosefoot); Dysphania botrys, (sin.) Chenopodium botrys (Amaranthaceae)

Kirmzolé vaistiné — American wormseed; Dysphania ambrosioides (Amaranthaceae);
anksc¢iau — Chenopodium ambrosioides (balanda vaisting)

Kemeras purpurinis (rozinis) — gravel root; Eupatorium purpurea (Compositae)
Klemalis gumbinis — pleurisy root; Asclepias tuberosa (Apocynaceae)
Klumpaité placialapé — lady's slipper; Cypripedium pubescens (Orchidaceae)

Kopalis (naturali derva, iSgaunama i$ kopalio genciai priklausanciy augaly saky) —
copaiba; Copaifera (Fabaceae)

Krapas paprastasis — dill; Anethum graveolens (Apiaceae)
Kraujalaké — burnet; Sanguisorba (Rosaceae)

Kraujazolé ¢iauduliné — sneezewort (sneezeweed, sneezeweed yarrow, goose tongue
ir kt.); Achillea ptarmica (Asteraceae)

Kraujazolé paprastoji — yarrow; Achillea millefolium (Compositae)

Krienas valgomasis — horseradish; Armoacia rusticana (Cruciferae)

Krokas darzinis (Safranas) — saffron (saffron crocus); Crocus sativus (Iridaceae)
Kukuriizas paprastasis (purkos) — corn silk; Zea mays (Poaceae)

Kvietys — wheat; Triticum turgidum (Gramineae)

L
Levanda — lavender;, Lavandula (Lamiaceae)

Levizija — bitterroot; Lewisia rediviva Pursh (Portulacaceae)
Liepa — lime (linden); Tilia (Malvaceae)
Linas sé¢jamasis — flax; Linum usitatissimum (Linaceae)

Lipikas kibusis — cleavers; Galium aparine (Rubiaceae)
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Lipsnis dvokusis — skunk cabbage; Symplocarpus foetidus (Araceae)

Liucerna mélynziedé (alfalfa) — alfalfa; Medicago sativa (Leguminosae)

Lobelija puistaziedé — lobelija; Lobelia inflata (Campanulaceae)

Lagné paprastoji — yellow water-lily (brandy-bottle); Nuphar lutea (Nymphaeaceae)

M
Magnolija — magnolia; Magnolia (Magnoliaceae)

Mabhonija guls¢ioji — Oregon grape (creeping barberry, Oregon barberry, Oregon
grape holly); Mahonia repens (Lindl.) G. Don (Berberidaceae)

Mairtinas kvapusis — (Sweet) marjoram; Origanum majorana (Lamiaceae)

Mana (maniniy uosiy (manna ash; Fraxinus ornus) ore sukietéjusios saldzios sultys) —
manna

Mandragora — mandrake; Mandragora (Solanaceae)

Manganita — augalo tokiu pavadinimu nepavyko rasti. Galimai jsivélusi korektiiros
klaida ir turima galvoje Manzanita — tai bendras pavadinimas daugelio rasiy,
priklausanciy meskauoges (lot. Arctostaphylos) genciai

Maranta bermudiné (krakmolas i§ $akniagumbiy) — arrowroot; Maranta arundinacea
(Marantaceae). Sis krakmolas (arrowroot) taip pat gali biiti gaminamas ir i§ kity
tropiniy augaly: Zemosios zamijos (Zamia pumila), valgomojo manijoko (Manihot
esculenta) (tapijoka).

Maumedis — larch; Larix (Pinaceae)
Maumedis amerikinis — tamarack; Larix laricina (Pinaceae)

Medetka vaistiné — marigold (pot marigold, common marigold, garden marigold);
Calendula officinalis (Compositae)

Meduté kekiné — false Solomon's seal; Maianthemum racemosum (Asparagaceae)
Melisa vaistiné — (lemon) balm; Melissa officinalis (Lamiaceae)
Meskauogé miltiné — uva ursi; Arctostaphylos uva-ursi (Ericaceae)

Ménuliaséklis kanadinis — yellow parilla (Canadian moonseed, common moonseed);
Menispermum canadense (Menispermaceae)

Méta taskuotoji — (European) pennyroyal; Mentha pulegium (Labiatae)

Miegalé pieviné (kiauliazolé, Marijos Zol¢) — devil's-bit (devil's-bit Scabious);
Succisa pratensis (Dipsacaceae)

Miramedis tikrasis (mira) — myrrh; Commiphora myrrha (Burseraceae)

Mirtenés (dazniausiai baltosios) eterinis aliejus (kajeputo aliejus) — cajuput (cajeput)
oil; Melaleuca leucadendra (Myrtales)

Morka paprastoji (laukiné) — carrot (wild carrot); Daucus carota (Umbelliferae arba
Apiaceae)

N
Nakvisa — evening primrose; Oenothera (Onagraceae)

Naslaité (darzeliné) — pansy; Viola (Violaceae)
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Naslaité (3iauriné arba kvapioji) — 1. Siauriné naslaité — common blue violet; Viola
sororia; arba 2. Kvapioji naslaité — sweet violet (wood violet); Viola odorata
(Violaceae). Pastaroji kituose Kristoferio darbuose vadinama blue violet.

Naslaité trispalvé — heartsease; Viola tricolor (Violaceae)
Notra vaistiné — wood betony; Stachys officinalis (Labiatae)

O
OzZeks$nis raudonasis — eastern wahoo (burning bush, bitter-ash); Euonymus
atropurpureus (Celastraceae)

Ozrage vaistiné — fenugreek; Trigonella foenum (Fabaceae)

P
Pakalnuté paprastoji — lily of the valley; Convallaria majalis (Ruscaceae)

Palemonas mélynasis — Jacob's Ladder (Greek valerian); Polemonium caeruleum
(Polemoniaceae)

Pankolis paprastasis — fennel; Foeniculum vulgare (Umbelliferae)

Papaja (papajinis melionmedis) — papaya; Carica papaya (Caricaceae)

Papartis kelminis — male fern (malefern); Dryopteris filix-mas (Dryopteridaceae)
Paprika kajeno (vienmeté paprika) — cayenne; Capsicum annuum (Capsicum
fastigiatum, Capsicum minimum); (Solanaceae). Tai asStri, raudonas uogas vedanti
paprika (dar vadinama raudonuoju arba ¢ili pipiru). Dr. Kristoferio darbuose minima,
kad kajeno paprika vadinami patys aStriausi Capsicum Seimos augalai, kuriy
stiprumas virS$ija 25 Silumos vienetus (BTU). ,Vikipedijoje* teigiama, kad S$iy
papriky stiprumas svyruoja nuo 30 000 iki 50 000 vienety pagal Skolvilio skalg

Pataisas — ground pine (prince's pine, princess pine); Lycopodium obscurum
(Lycopodiaceae)

Patvenis kaSmyrinis — chirata; Swertia chirayita (S. chirata) (Gentianaceae)
Paulinija gvaraniné (guarana) — guarana; Paullinia cupana (Sapindaceae)
Pelziedé dygioji — butcher's-broom; Ruscus aculeatus (Asparagaceae)
Penthorum sedoides — Virginia stonecrop (ditch stonecrop); (Penthoraceae)
Persikas — peach; Prunus persica (Rosaceae)

Petrazolé s¢jamoji — parsley; Petroselinum crispum (Umbelliferae)

Pédlapis skydinis — mayapple (American mandrake); Podophyllum peltatum
(Berberidaceae)

Pilewort — Siuo pavadinimu vadinami du augalai: 1. ? — fireweed (American
burnweed arba pilewort); Erechtites hieraciifolius (Asteraceae); 2. Svitriesis
pavasarinis — lesser celandine; Ranunculus ficaria, (sin.) Ficaria verna
(Ranunculaceae)

Pipiras kubebinis — cubeb; Piper cubeba (Piperaceae)
Pipirmété — peppermint; Mentha x piperita (Labiatae)
Plauté — lungwort; Pulmonaria (Boraginaceae)
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Polymnia uvedalia — bears foot (small-flowered leafcup) (Asteraceae)
Puplaiskis trilapis — buckbean; Menyanthes trifoliata (Menyanthaceae)

Pupmedis saldZiavaisis (ceratonija saldZioji, Sv. Jono medis) — carob tree; Ceratonia
siliqua (Fabaceae)

Puriena pelkiné — marshmarigold (kingcup); Caltha palustris (Ranunculaceae)

Pusis — pine; Pinus spp. (Pinaceae)

Putinas paprastasis — crampbark (cramp bark), Viburnum opulus; (Caprifoliaceae)
Putinas slyvalapis — blackhaw (black haw); Viburnum prunifolium (Caprifoliaceae)

Putokslé vaistiné — senega (senega snakeroot, senegaroot, rattlesnake root, mountain
flax); Polygala senega (Polygalaceae)

R
Rabarbaras plastakinis (vaistinis) — Turkey rhubarb; Rheum palmatum (Polygonaceae)

Rabarbaras pontinis — European (wild) rhubarb; Rheum rhaponticum (Polygonaceae)
Ragané — clematis; Clematis (Ranunculaceae)

Ramun¢lé — camomile. Medicinoje paprastai naudojamos dvi riiSys — ramuné vaisting
(German chamomile arba wild chamomile) (Matricaria chamomilla, (sin.) Matricaria
recutita) ir didramunis taurusis (Roman, English arba garden chamomile)
(Chamaemelum nobile); (Asteraceae)

Ratanija kibioji — Peruvian rhatany; Krameria lappacea (Krameriaceae)

Raudé daziné — dyer's madder (common madder); Rubia tinctorum (Rubiaceae)
Raudoklé paprastoji — purple loosestrife; Lythrum salicaria (Lythraceae)
Raudonélis paprastasis — wild marjoram (oregano); Origanum vulgare (Lamiaceae)
Raudondumbliai (karagenas) — Irish moss; Chondrus crispus (Gigartinaceae)
Raugerskis paprastasis — barberry; Berberis vulgaris (Berberidaceae)

Red cedar — gali reiksti: 1. Kadagys virgininis — red cedar (eastern red-cedar, eastern
redcedar, eastern juniper, red juniper, pencil cedar, aromatic cedar); Juniperus
virginiana (Cupressaceae); 2. Tuja didzioji — western arba Pacific redcedar; Thuja
plicata (Cupressaceae)

Red sage — gali reiksti: 1. Salavijas raudonsaknis — red sage (Chinese sage); Salvia
miltiorrhiza (Lamiaceae); 2. Lantana amerikiné — big sage (wild sage, red sage, white
sage, tickberry); Lantana camara (Verbenaceae)

Réziukas paprastasis — watercress; Nasturtium officinale (Cruciferae)
Rozmarinas kvapusis — rosemary; Rosmarinus officinalis (Labiatae)
Rudadumbliai (laminarijos) — kelp; Ascophyllum nodosum (Laminariaceae)
Rugiagélé — cornflower; Centaurea cyanus (Asteraceae)

Riesutmedis juodasis — black walnut; juglans nigra (Juglandaceae)

Ringotis baltasis — canella (barbasco, wild cinnamon); Canella winteriana
(Canellaceae)

Rykstené — goldenrod; Solidago (Asteraceae)
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Rykstené kvapioji — sweet-scented goldenrod (sweet goldenrod, fragrant goldenrod ir
kt.); Solidago odora (Asteraceae)

Ragstyné gudiné — water dock (great water dock, giant water dock); Rumex
hydrolapathum (Polygonaceae)

Riugstyné rauktalapé — yellow dock; Rumex crispus (Polygonaceae)
Riigstyné $pinatiné — herb patience (patience dock); Rumex patientia (Polygonaceae)

Riugstyné valgomoji — sorrel (common sorrel, garden sorrel); Rumex acetosa
(Polygonaceae)

Ragtis kartusis — smartweed (water pepper); Persicaria hydropiper, (sin.) Polygonum
hydropiper (Polygonaceae)

Rita zalioji — rue; Ruta graveolens (Rutaceae)

Sabatia angularis — American centaury (rosepink, bitterbloom, square-stemmed
Sabbatia ir kt.) (Gentianaceae)

Saldymedis paprastasis — licorice; Glycyrrhiza glabra (Leguminosae)
Salota kompasiné — wild lettuce; Lactuca serriola (Compositae)

Salsify — sinonimiskai vadinami du augalai: 1. Patelis valgomasis — salsify (purple
arba common salsify, oyster plant, vegetable oyster); Tragopogon porrifolius
(Asteraceae); 2. Gelteklé valgomoji — black salsify (Spanish salsify, black oyster
plant ir kt. ); Scorzonera hispanica (Asteraceae)

Sangvinarija kanadiné — bloodroot; Sanguinaria canadensis (Papaveraceae)

Santolina kiparisiné — cotton lavender (lavender-cotton); Santolina chamaecyparissus,
(sin.) S.incana (Asteraceae)

Sanitras tikrasis — cocillana; Guarea guidonia (Meliaceae)

Saracéjiniai (vabzdziaédziy augaly Seima) — pitcher plant; Sarraceniaceae.
GreiCiausiai galvoje turima gentis — saracénija (Sarracenia), kuriai priklauso Siaurés
Amerikos vabzdziaédziai augalai, dazniausiai vadinami trumpet pitchers.

Sarsaparilis — sarsaparilla; Smilax officinalis (Liliaceae)

Sasafras — sassafras; Sassafras officinale (Lauraceae)

Sausmedis — honeysuckle; Lonicera (Caprifoliaceae)

Sidabrazolé — Potentilla; (Rosaceae)

Sidabrazolé miskiné — tormentil; Potentilla erecta (Rosaceae)

Sienzolé vaistiné — pellitory-of-the-wall; Parietaria officinalis (Urticaceae)
Sinavadas — columbines; Aquilegia (Ranunculaceae)

Sinavadas kanadinis — wild columbine (Canadian columbine, Eastern red columbine);
Aquilegia canadensis (Ranunculaceae)

Skaistenis vaistinis — feverfew; Tanacetum parthenium (Asteraceae)
Skruzdziy medis (Pau D'Arco) — pau d'arco
Skudutis kininis (Dong Quai) — dong quai; Angelica sinensis (Apiaceae)
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Skudutis raudonasis — American angelica; Angelica atropurpurea (Apiaceae)

Smidras vaistinis (Sparagas) — asparagus (garden asparagus); Asparagus officinalis
(Asparagaceae)

Snaputis démétasis — wild alum (cranesbill, wild cranesbill, alum root, wild geranium
ir kt.), Geranium maculatum; (Geraniaceae)

Sniegmedis virgininis — (white) fringetree; Chionanthus virginicus (Oleaceae)
Sotvaras — bayberry; Myrica cerifera (Myricaceae)

Sotvaras pajurinis — Sweet gale (bog-myrtle); Myrica gale (Myricaceae)
Spigelija puosnioji — pink root; Spigelia marilandica (Loganiaceae)

Sprigé dviziedé — jewelweed (jewel weed); Impatiens capensis (Balsaminaceae)
Stepukas — dogbane; Apocynum (Apocynaceae)

Stieblapis vingirinis — blue cohosh; Caulophyllum thalictroides (Berberidaceae)
Stilingija miskiné — stillingia; Stillingia sylvatica (Euphorbiaceae)

Sukatzolé paprastoji — motherwort; Leonurus cardiaca (Lamiaceae)

Svilarozé vaistiné — marshmallow; Althaea officinalis (Malvaceae)

Svogiinas valgomasis — onion; Allium cepa (Liliaceae arba Alliaceae)

U< Y

alavijas ispaninis (chia) — chia; Salvia hispanica (Lamiaceae)

Salavijas vaistinis — sage (garden sage, common sage); Salvia officinalis (Labiatae)
Salpusnis ankstyvasis — coltsfoot; Tussilago farfara (Asteraceae)

Salteksnis amerikinis — cascara sagrada; Rhamnus purshiana (Rhamnaceag)

Salteksnis paprastasis — buckthorn; Rhamnus frangula, (sin.) Frangula alnus
(Rhamnaceae)

Saltmété — spearmint; Mentha spicata (Labiatae)

Santra paprastoji — (white or common) horehound; Marrubium vulgare (Lamiaceae)
Seivamedis mélynuogis — elder; Sambucus caerulea (Caprifoliaceae )

Seivamedis Zolinis — (European) dwarf elder; Sambucus ebulus (Adoxaceae)
Silagelé — pulsatilla; Pulsatilla (Ranunculaceae)

Silropé — houseleek; Sempervivum (Crassulaceae)

Sirmonis miltuotasis — true unicorn; Aletris farinosa (Nartheciaceae)

Sunlielé vaistiné — houndstongue; Cynoglossum officinale (Boraginaceae)
Sventadagis kartusis — blessed thistle; Cnicus benedictus (Compositae)
Sventagar$ve — angelica; Angelica (Apiaceae)

Sventagar$vé vaistiné — European angelica (garden angelica); Angelica archangelica
(Apiaceae)
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T
Tamarindas indinis (tamarindas) — tamarind; Tamarindus indica (Fabaceae)

Tauké vaistiné — comfrey; Symphytum officinale (Boraginaceae)
Tramazolé $liauziancioji — ground ivy; Glechoma hederacea (Lamiaceae)
Trilija stacioji — bethroot; Trillium erectum; (Melanthiaceae)

Trikazolé paprastoji — chicory; Cichorium intybus (Asteraceae)
Trikazolé salotiné — endive; Cichorium endivia (Asteraceae)

Tuja — arbor vitae

Tuopa — poplar; Populus (Salicaceae)

Tuopa balzaminé — balm of Gilead; Populus balsamifera; Populus candicans
(Salicaceae)

Tuopa smulkiadanté — white poplar; Populus tremuloides (Salicaceae)
Turnera placioji — damiana; Turnera diffusa (Passifloraceae)
Tubé smulkiaziedé — mullein; Verbascum thapsus (Scrophulariaceae)

U
Uosis — ash; Fraxinus (Oleaceae)

Uosis amerikinis — white ash (American ash); Fraxinus americana (Oleaceae)
Uosrité amerikiné — prickly ash; Zanthoxylum americanum (Rutaceae)

\
Vaisgina geltonziedé — European ground pine (yellow buggle); Ajuga chamaepitys
(Lamiaceae)

Vaistras skiautétasis — calumba (Colombo); Jateorhiza palmata, (sin.) J. Columba
(Menispermaceae)

Valerijonas vaistinis — valerian; Valeriana officinalis (Valerianaceae)
Vandens lelija kvapioji — white pond lily; Nymphaea odorata (Nymphaeaceae)
Varnalésa didzioji — burdock, Arctium lappa; (Compositae)

Varnarté kvapioji — buchu (long buchu, oval buchu, ovate buchu, ovate buchuleaf);
Agathosma crenulata (L.) Pillans (Rutaceae)

Varputis paprastasis — couch grass; Elytrigia repens, (sin.) Agropyron trepens
(Poaceae)

Velniapupé kietaséklé (amerikiné sena) — American senna (wild senna); Senna
hebecarpa (Fabaceae)

Velniapupé siauralapé (sena) — senna; Cassia angustifolia (Leguminosae) (sin. Senna
alexandrina (Fabaceae))

Verbena — vervain; Verbena (Verbenaceae)
Verbena strélialapé — blue vervain; Verbena hastata (VVerbenaceae)

Veronika upeliné — brooklime (European speedwell); Veronica beccabunga
(Plantaginaceae)
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Veronikiinas virgininis — Culver's root (Culver's-root, Bowman's-root, blackroot);
Veronicastrum virginicum (Plantaginaceae)

Veézluné plikoji — balmony (turtlehead, turtlebloom, bitter herb, snakehead); Chelone
glabra (Plantaginaceae)

Vilkakojé virgininé — bugleweed; Lycopus virginicus (Labiatae)
Vilkdalgis geltonasis — yellow flag; Iris pseudacorus (Iridaceae)
Vilkdalgis jvairiaspalvis — blue flag; Iris versicolor (Iridaceae)

Vilnamezio zolinio Saknys (Sakny zievé) — cotton root; Gossypium herbaceum
(Malvaceae)

Vingioryksté pelkiné — meadowsweet (mead wort); Filipendula ulmaria (Rosaceae)

Vingriné plokséioji (melsvadumblis spirulina) — spirulina; Arthrospira platensis
(Phormidiaceae)

(W)
Wild mint — gali reiksti: 1. Méta miskiné — horse mint; Mentha longifolia (Lamiaceae);
2. Méta dirviné — field mint (wild mint, corn mint); Mentha arvensis (Lamiaceae)

V4
Zelandlinis — mountain flax (lesser New Zealand flax); Phormium colensoi, (sin.)
Phormium cookianum (Xanthorrhoeaceae)

Zunda agaviné — button snakeroot (button eryngo, rattlesnake-master); Eryngium
yuccifolium Michx. (Apiaceae)

N«

Zagrenis — sumac (sumach); Rhus (Anacardiaceae)
Zeméragis geltonasis — false unicorn; Chamaelirium luteum (Liliaceae)
Zengenis amerikinis — ginseng; Panax quinquefolius (Araliaceae)

Zilé — life root (golden ragwort, ragwort); Packera aurea (anks¢iau — Senecio aureus)
(Asteraceae)

Zilé pieviné — ragwort (common ragwort, tansy ragwort, benweed); Jacobaea vulgaris,
(sin.) Senecio jacobaea (Asteraceae)

Zlitige darziné — chickweed; Stellaria media (Caryophyllaceae)

Zuvézuda nuodingoji — Jamaica dogwood (fishpoison tree); Piscidia piscipula (L.)
Sarg. (Fabaceae)

Zvaginé trikerté — shepherd's purse; Capsella bursa-pastoris (Cruciferae)
Zvaigzdiiné — scabiosa; Scabiosa (Dipsacaceae)

Zvirbliartté — fumitory; Fumaria (Fumariaceae)
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Toliau pateikiamas vertingy knygy ir praneSimy apie sveikatq, mitybq ir vaistinius
augalus sqrasas lietuviy ir rusy kalb