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AUTORES ZODIS

Dabar leidziama labai daug knygy apie sveikatg ir gydyma. Jose gausu
pasitulymy, kaip iSvengti ligy ir jvairiausiy negalavimy. Taciau skaitytojams
i$ to naudos maza, perskait¢ panasig knyga jie teprisimena jos fragmentus.
Pagrindinis klausimas — kaip nesirgti — lieka neatsakytas. Ar tai i§ viso
jmanoma? O gal ligos yra neiSvengiamas gyvenimo palydovas?

Daug kas mano bitent taip. Deja, kartais tokiag nuomong iSsako net
gydytojai. Taciau kiekviena liga turi priezastj. O jei yra priezastis, taip pat
turi buti budy, kaip tg priezast] pasalinti.

Kai vairuotojas pazeidzia eismo taisykles, jj nubaudzia, kartais netgi
atima teises. Jei kas pazeidzia jstatymus, to laukia teismas. O kas atsitin-
ka zmogui, kuris nesilaiko Gamtos nustatyty désniy ir taisykliy? Tada ji
nubaudzia pats gyvenimas!

Ar mes zinome tas taisykles ir désnius?

Viso pasaulio mokyklose ir universitetuose Zzmonés mokosi ir studijuoja
gausybe dalyky. Kai kurie jy visiskai nereikalingi ir nenaudingi. O Stai
apie elgesj su savo organizmu, apie sveikg gyvenseng Ziniy nepaprastai
triksta.

Tode¢l Sioje knygoje a§ pabandziau apibendrinti Siuolaikinio mokslo pa-
siekimus sveikatos apsaugos srityje ir labai suprantamai iSdéstyti natiiralius
budus, kaip zmonés turéty ripintis savo fizine ir psichine sveikata.

Galbut paklausite, kodél tos temos émiausi as? Kodél ne medikai, kodél
ne mokslininkai?

Mokslininkai sveikatos temomis raso daug, taciau kiekvienas paliecia
kokig nors siaurg srit] — mitybg, manksta, kvépavima, bioenergijg ir taip to-
liau. Be to, daugelis ty knygy paraSytos tokia kalba, kuri eiliniam skaitytojui

13



GYVYBES IR SVEIKATOS DESNIAI

yra sunkiai suprantama. Taip atrodo, tarsi jos bty skirtos kokiai mokslo
tarybai ar komisijai. O a$ nuo seno pratusi ieskoti bet kokiuose tekstuose
pacios esmés. Esu dirbusi redaktore mokslo tiriamuosiuose institutuose ir
redagavusi mokslininky tekstus, paskui perskai¢iau daug knygy apie liaudies
medicinos metodus, kuriy man prireiké, kai oficialioji medicina pasirodé
bejégé. Taigi ieskoti informacijos ir jg aisSkiai pateikti man yra jprastas
darbas, juolab kad esu zurnalisté.

Sioje knygoje pasistengiau suprantamai ir aiskiai perteikti Zymiausiy
rusy ir uzsienio Saliy gydytojy sukauptas Zinias apie sveikata, papildziau
knyga kai kuria enciklopedinio pobtdzio informacija.

Tikiuosi, knyga padés jums biiti sveikiems.

Linkiu sékmingos kelionés pazinimo ir tobuléjimo kelyje. Tegu jums
padeda Valia, Kantrybe, Meilé ir Viltis.

— Maja Gogulan



SVEIKATA - GAMTOS DOVANA

Ar mes mokame tausoti sveikata? Dauguma zmoniy jsitiking, kad jy
sveikata turéty pasiriipinti gydytojai. Toks poziliris yra naivus. Joks gy-
dytojas nepadarys to darbo, kurj turi atlikti pats Zzmogus. Sveikata, kaip
ir pats gyvenimas, yra asmeninis turtas. Ir kiekvienas jj tvarko taip, kaip
sugeba ir moka.

Sveikata gauname drauge su gyvybe. Ir paprastai apie ja negalvojame
tol, kol ji nepradeda kelti mums problemy. Sveikata valdo tam tikri Gamtos
désniai, ir kol mes jy nepaZinsime, sveikatos problemy neiSvengsime.

Taip jau yra, kad mokslas sveiko zmogaus visai netiria, o domisi tik
ligomis: jy simptomais, eiga, vaistais, kuriais jas galima iSgydyti. Taciau
kiekviena liga turi savo priezastj, d¢l kurios organizme prasideda patolo-
giniai pokyciai.

Reikia zinoti, kad gyvas organizmas turi savo ,,vidinj gydytoja*“, ar ,,viding
vaisting®. Tai yra galinga Gamtos duota gydomoji jéga, kuri stengiasi pati
pasalinti visus sutrikimus. O mes tada per savo neiSprusimg pamanome,
kad tai yra negerai. Pavyzdziui, kai pakyla temperatiira, tai reiSkia, kad
organizmas degina susikaupusius toksinus, tod¢l nereikia skubéti tos tem-
peratiiros slopinti vaistais, nereikia trukdyti organizmui gaminti antikiinus
ir stiprinti savo imunitetg. Be to, iSgére vaisty nuo temperatiiros, be reikalo
apkrauname inkstus ir kepenis.

Kai kraujyje atsiranda daug toksiny, organizmas suspaudzia savo krauja-
gysles, kad toksinai i$ kraujo nepatekty j Iasteles. D¢l tos priezasties pakyla
kraujo spaudimas. Jei zmogus zino, kas vyksta, jis pradés gerti daugiau
vandens, kad organizmui biity lengviau valytis. O jeigu jis to neZino, griebsis
tableCiy nuo kraujosptidzio ir sutrukdys organizmui valytis.
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Visada turékite galvoje, kad viskas, kas vyksta organizme, vyksta
jo labui.

Liga juk atsiranda ne i$ karto. Paprastai ji vystosi daug dieny ir savai-
¢iy, kartais — netgi mety. Taip vyksta todél, kad mes nuolat pazeidZiame
sveikatos désnius ir organizmas tiesiog negali ,,laikyti jtempes® savo gy-
domosios jégos. Galima sakyti, jis bejégis prieS misy nesupratinguma ir
nemokéjimg sveikai gyventi.

Liga — tai dviejy veiksmy drama. Pirmas veiksmas vyksta visiskoje
miisy organizmo tyloje ir tamsoje. O skausmas ar kiti simptomai — tai jau
antras veiksmas. Tod¢l geriau sveikata susirtipinti, kol antras veiksmas dar
neprasidéjo. Kol dar liga nepasireiske.

K3 reikia Zinoti pirmiausia? Visi vaistai yra neorganinés (negyvos)
medziagos, 1§ kuriy organizmas negali ,,pasigaminti‘ n¢ vienos lastelés.
Visi jie galy gale suskyla ir virsta oksalo rtigSties druska, kuri organizme
kaupiasi, sudaro akmenis ir sukelia tokias ligas kaip skleroze, artritus, ar-
trozes. Be to, jeigu organizmas gauna kokj nors jau ,,pagamintg produkta*
(tai gali buti jvairts vitaminai, gliukozé, hormonai, mikroelementai, vaistai),
jis pats lieka ,,be darbo®, jo sistemos, kuriy paskirtis yra tas medziagas
sukurti, liaujasi funkcionuoti.

Toks yra Gyvybés désnis: viskas, kas nefunkcionuoja, mirsta.

Todél organizmas, uzuot naudoj¢s savo rezervus, palaipsniui pripranta
prie iSorinés pagalbos ir tampa nuo jos priklausomas. O vaistai sukelia
naujy sutrikimy, kuriems gydyti vél reikia vaisty... Jeigu zmogus nuolat
vartoja fermentus, hormonus ir vitaminus table¢iy pavidalu, sutrinka jo
organizmo medziagy apykaita. Yra tokia puiki patarlé: ,,Neduok zmogui
zuvies, o iSmokyk jj zvejoti.“ Taigi kai geriame vaistus, tai tarsi duodame
organizmui Zuvies, uzuot ,,leide jam ja pasigauti paciam®.

Kaip susigrazinti prarastg sveikata? Yra tik vienas budas tai padary-
ti — reikia pradéti gyventi taip, kaip mums yra skyrusi Gamta.

Sveika gyvensena ne tik padeda iSvengti ligy, bet ir jas gydo.

Atrodyty, viskas paprasta. Reikia tik pakeisti kai kuriuos nesveikus jpro-
¢ius, kuriuos mums yra idiege tévai. Jie savo ruoztu tuos iprocius gavo i$
savo tévy, o mes juos perduosime savo vaikams. Kaip nutraukti Sig ydingg
granding? Atsakymas aiSkus: reikés kai kuriy dalyky mokytis i$ naujo. Taciau
daznai tokiais atvejais zmonés sako: ,,Ne, a$ to nesugebésiu, neturiu tam
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laiko, mano silpna valia...“ Jie turéty zinoti, kad kito budo, kaip palaikyti
sveikata ar jveikti liga, néra. Kol jie to nesupras — kentés.

Gamta stebi mus tylédama. Ir ji turi gera atmintj. Jos désniai veikia be-
salygiSkai visur ir visada. Jie palieCia visus: vargSus ir turtingus, talentingus
ir vidutinybes, grazius ir negrazius, sékmés lydimus ir nevykélius. Gamtos
niekam nepavyksta apgauti nei papirkti. Gamtos malone¢ pelnysime tik
laikydamiesi jos désniy.

Nesiteisinkite, kad nieko negalite. Tai netiesa! Valia ir geb¢jimas jveikti
klitutis — tai savybés, kurios duotos jums i§ prigimties. Jus galite pakovoti
ir i§saugoti sveikata.

Negaiskite laiko ir neieskokite madingy vaisty ar garsiy gydiiny. Susi-
pazinkite su sveikatos désniais, laikykités jy patys ir perduokite juos savo
vaikams bei artimiesiems. Zinomas XX amziaus pradzios rusy gydytojas
A. Zalmanovas knygoje ,,Slaptoji organizmo iSmintis* (A. C. 3amMaHOB,
Tatinas myopocmuv opeanusma) rase: ,,Senuose klasikinés medicinos na-
muose sukaupti didziuliai lobiai, taciau jie uzmirsti ir apdulkeje, iSmétyti
po ristus ir palépes. Miisy tikslas yra Sias brangias ziniy kruopeles surinkti,
apibendrinti ir padaryti prieinamas visiems.*

Zinios apie sveikata turi bati aiSkios ir logi§kos. Mazdaug pries 100
mety buvo atrasta, kad daugelj ligy sukelia mikroorganizmai. Medicina
eéme juos tirti ir mokesi su jais kovoti. Taciau ligos i§ Zmoniy gyvenimo
nepasitrauké. Dar po 50 mety paaiskéjo, kad dél misy ligy kalti ne tik
mikroorganizmai. Pasirodo, susergame dar ir tada, kai miisy maiste biina
per mazai kai kuriy mineraliniy drusky. Gydytojai nusprend¢, kad sergant
kai kuriomis ligomis ligoniams reikia skirti mikroskopines dozes kalcio,
fosforo, gelezies, magnio ir kity medziagy. Taciau zmonés tebesirgo. Paskui
medicinos mokslas nustaté, kad ligas sukelia vitaminy trilkumas. Atrodyty,
problemos sprendimas labai paprastas: tereikia duoti ligoniui vitaminy, ir
ligos kaip nebiita. Taciau nuo ligy tai neisgelbéjo.

Véliau medikai démesj nukreipé j hormonus ir vidaus sekrecijos liaukas,
taciau pazanga Sioje sityje sveikatos problemy taip pat neiSsprendé. Kaip
matéme, visais Siais atvejais akademiné medicina vadovavosi mechanisti-
niu pozitiriu: sieké vaistais sunaikinti mikroorganizmus, duoti organizmui
mineraly ir vitaminy, suleisti hormony...
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Taciau zmonija zino ir kitg ligy gydymo buda. Jis atsirado kur kas anks-
¢iau nei akademiné medicina. Tai yra natiiralioji terapija, arba nattralioji
higiena — metodas, kurj a$ aprasiau knygoje ,,Atsisveikinkite su ligomis*
(Illonpowatimecs ¢ 6onesnamu). Naturaliosios higienos biidas yra visai
kitoks, nei sitilo akademiné medicina.

Zinoma, kai kurios ligos (gripas, angina, tuberkuliozé ir kt.) i§sivysto
dél mikroorganizmy poveikio, taciau ir j jas nattiralioji terapija turi savo
pozitrj. Apie tai kalba garstis Siuolaikiniai gydytojai A. S. Speranskis (A.
C. Cnepanckuit), I. V. Davydovskis (M. B. [laBeigoBckwii), I. I. Mecnikovas
(1. 1. MeunukoB), A. S. Zalmanovas, Katsudzo Nisis (Katsudzo Nishi),
Michaelis Gorenas (Michael Goren), Polas Bregas (Paul Bregg) ir kiti. A.
S. Zalmanovas raso: ,,Néra lokaliy susirgimy. Nebiina, kad sirgty vienas
organas. Visada serga visas organizmas... Net maZziausias terapinis aktas
palieka svarbias biologines pasekmes, sukelia virting sudétingy cheminiy
reiSkiniy ir humoraliniy bei vazomotoriniy pokyciy.*

O kaip ] sveikatg zitri gydytojas natiiropatas?

Prie§ pradédamas gydyti Zzmogy, jis pasistengia suprasti:

* Kodél zmogus susirgo?

» Kodél biitent jis, o ne kas kitas?

» Kodél dabar, o ne anks¢iau?

* Koks to zmogaus gyvenimo buidas?

» Kaip jis maitinasi?

» Kokia jo aplinka?

 Kokios gyvenimo problemos ji kamuoja?

Tik atsakius j $iuos klausimus, jmanoma suprasti ligos priezastis. O tada
jau galima pagalvoti, kaip ligonis turéty pradéti gyventi, kad liga pasitraukty.
Visy pirma reikia susirtipinti gyvenimo biidu. Jei Zmogus susirgo, vadinasi,
jis pazeidé Gyvenimo désnius. Kiekvienas negalavimas gali biiti jveiktas,
taCiau pirma reikia pradéti gyventi kitaip — sveikiau.

Galime labai zavétis farmacijos pramonés pasiekimais ar Siuolaikinés
chirurgijos bei geny inZinerijos metodais, taciau tiesa tokia, kad kiekviena
liga prasideda nuo priezasties, tad kol jos nepasalinsime, nepadés jokie
vaistai. Juk gerai prisimename, kokie puikis i§ pradziy buvo gydymo an-
tibiotikais rezultatai, taciau paskui paaiskejo, kad kaip tik dél antibiotiky
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atsirado naujos bakterijy raSys, kuriy jau tie antibiotikai nejveikia. Pa-
sirodo, mikroorganizmai sugeba prisitaikyti prie savo aplinkos. O kodél
nepabandzius to padaryti Zzmogui? Kodél neiSnaudojus organizmo rezervy?
Tai padaryti padés sveika dieta, prakaitavimo reguliavimas, grynas oras,
valomosios klizmos, zoliy antpilai, specialiis pratimai kraujo cirkuliacijai
stiprinti ir kiti metodai. Apie tai kalbésime Sioje knygoje.

Zmonés, kurie gyvena sveikai, infekcijy neturi bijoti. Mikroorganizmai
pakerta tuos, kurie nesaikingai maitinasi (netgi apsiryja), piktnaudziauja
alkoholiu, riko, nuolatos pervargsta, nesivalo organizmo ir taip toliau. Kai
tada uzklumpa liga, lieka vienintelé iSeitis — keisti gyvenimo buda. Reikia
pradéti gyventi normaliai.



