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Kuo gali padéti liaudies sukaupta patirtis kovojant su koronavirusu?

LR Seimas 2020-uosius paskelbé vaistazoliy Zinovés, visuomengés $vietéjos sveikatos klausimais,
habil. biologijos moksly dr. Eugenijos Simkiinaités metais. Ji ras¢ , Kai pasaulis atsiduria
kritinéje biisenoje, laikas pasiziiréti, kur miisy Saknys *.

Nuo pat zmogaus samoningojo (lot. ,,homo sapiens”) atsiradimo, o tai pagal S$iuolaikinj
antropologijos moksla apie 160 tikstan¢iy mety, zmogui kovoti su ligomis padéjo liaudies
medicina. Dabartiné medicina, su kuria mes susiduriame S$iandien, vadinama alopatine arba
konvencine medicina. Ji taip vadinama, nes yra lydima tam tikry visaapimanciy valstybiniy
susitarimy ir jstatymy. Si medicina gerokai jaunesné. Ji atsirado mazdaug prie§ du tikstandius mety.
Jos pradzia ir pagrindas yra siejami su jzymiy araby ir graiky gydytojy ir mokslininky Avicenos ir
Hipokrato paliktais rankraséiais ir medicininiais traktatais. Konvenciné — valstybés
reglamentuojama medicina — daug mety buvo vadinama tradicine, o liaudies medicina, nors jos
tradicijos yra gerokai gilesnés, netradicine. Siekdama panaikinti vyraujancig sumaistj, Pasauliné
sveikatos organizacija (PSO), salia konvencinés medicinos nepriklausomai egzistuojanc¢ioms Kitoms
klinikinéms praktikoms charakterizuoti pasitlé vartoti Papildomosios ir alternatyviosios medicinos
(angl. ,,Complementaty and Alternatyve medicine”) terming. Negana to, PSO 2013 m. gruodzio
ménesj publikavo Sios medicinos srities plétros strategija (angl. ,, WHO traditional medicine
strategy:2014-2023 )

https://www.who.int/medicines/publications/traditional/trm_strateqy14 23/en/.

Remiantis §ia strategija, visuotinai pripazintag konvencing medicing papildan¢iomis klinikinémis
praktikomis yra laikomos medicininés veiklos ir priemonés, leidziancios palengvinti sveikima po
gydymui panaudoty chirurginio ir/ar farmacinio arba kitokio valstybés reglamentuojamy sveikatos
priezitros bidy. Papildomosios medicinos pavyzdziais gali bati masazas ir/arba fitoterapija
(gydymas augalais) ir kt. Alternatyviomis laikomos veiklos ir priemonés, kurios leidzia iSgydyti
pacientg ir Kitais, skirtingais nuo konvencinés medicinos, budais. Pavyzdziui, Stuburo
osteochondrozé gali biiti gydoma chirurginiu budu ir/arba panaudojant manualing terapija bei
chiropraktikg. Kuri priemoné bus pasirinkta konkre¢iam ligoniui gydyti, nusprendzia gydantis
gydytojas, atsizvelgdamas j kliniking situacija ir turimas galimybes padéti pacientui.

Siekdamas sumazinti misy Salyje jsivyravusig tam tikrg sumaistj tarp konvenciniy bei
papildomosios ir alternatyviosios medicinos praktiky pasirinkimo LR Seimas priémé Papildomosios


https://www.who.int/medicines/publications/traditional/trm_strategy14_23/en/

ir alternatyviosios (PA) sveikatos prieziiiros jstatymg. Tai turi padéti reglamentuoti PA sveikatos
priezitirg ir paskatinti mus atkreipti démesj i nepagristai primir$tus ir todél ne visiskai iSnaudojamus
sios medicinos srities rezervus.

Kuo gali bati naudinga Papildomoji ir alternatyvioji sveikatos prieziara koronaviruso sukeltos
pandemijos metu? IS Ziniasklaidoje skelbiamos informacijos matome, kad virusas paliecia
pirmiausia tam tikras padidintos rizikos susirgti asmeny grupes: Sulaukusius vyresnio amziaus,
sergancius létinémis ligomis, turincius nusilpusj imuniteta zZmones. Visuomenes izoliavimo ir
karantino priemonés, kurias Siandien aktyviai taiko Vyriausybé, yra ypa¢ svarbios ir reikalingos.
Mes visi besalygiskai turime joms paklusti ir laikytis grieztos higienos taisykliy. Vis tik biitinos ir
neiSvengiamos karantino priemonés gali duoti tik laiking apsaugg nuo pandemijos, deja, jos
neapsaugos nuo tokiy infekcijy pasikartojimo ateityje.

Tuo tarpu jgytas stiprus imunitetas gali sustiprinti organizmag ir be iSorinés pagalbos apsisaugoti nuo
infekcijos. PA sveikatos priezitiros vienas pagrindiniy tiksly kaip tik ir yra Zzmogaus sveikatos ir
imuniniy reakcijy stiprinimas. Gamta ir pirmiausia augalai yra tos priemonés, kurios geriausiai
padeda stiprinti imunitetg. Stambiausia ir seniausiai praktiSkai taikoma PA sveikatos priezitiros
sritis yra fitoterapija. Lietuvoje gydymas augalais turi ypa¢ gilias tradicijas. Daugiausia Sioje
medicinos srityje yra nuveikusi habil. dr. Eugenija Simkiinaité. Jai badingu stiliumi rase —
,Sveikatq turime visam gyvenimui tik vieng, tad stenkimés, kad sqmoningai ar nesgmoningai
neatsistotume ligos puséje. Gydytis — ne kortomis losti, rizikuoti nevalia”.

Toliau pateiksiu keletg i§ pirmo zvilgsnio labai paprasty, taciau praktiskai naudingy patarimy, jau
tikstan¢ius mety stiprinanc¢iy misy imuniteta ir gelbéjanciy nuo mikrobiniy ir virusiniy infekcijy.

Valgomasis cesnakas (lot. Allium sativum). Cesnakuose yra sieros bei kity veikliyjy medziagy, todél
jie gali natiiraliai gerinti infekcijos metu pazeisty kvépavimo taky sistemos veiklg. Keleta minuciy
kramtomas Cesnakas sunaikina daugumg burnoje esanciy bakterijy ir virusy. Jkvepiamos sutrinto
¢esnako svogiinélio lakiosios medziagos — fitoncidai — padeda susirgus gripu ir angina. Jie tinka
gripo ir kity infekciniy ligy profilaktikai. Cesnakuose esancios natiralios medziagos flavonoidai
skatina §lapimo issiskyrimg ir prakaitavima, stiprina imunine sistema. Sios gydomosios esnako
savybés buvo zinomos ir naudojamos daugelio senovés tauty kultirose. Dar 1858-aisiais
mokslininkas Luisas Pasteras aprasé ir pradéjo naudoti Cesnakus kaip organizmg stiprinancig
medZziaga.

Citrina (lot. Citrus). Citrinose yra augalinés kilmés cheminiy medziagy vadinamy flavonoidais,
tokiy kaip hesperetinas, naringinas ir naringeninas. Sios medZiagos pasizymi antioksidaciniu ir
prieSuzdegiminiu poveikiu bei veikia kaip imuninés sistemos moduliatorius, saugo nuo laisvyjy
radikaly sukeliamy lgstelés DNR pazeidimy. Citrinos yra puikus vitamino C Saltinis, ypac svarbus
imuninés sistemos palaikymui, baltyjy kraujo lasteliy gamybai, be to, tai ir antioksidantas.
Antioksidantai, pavyzdziui, vitaminas C, saugo lasteles nuo kenksmingo laisvyjy radikaly poveikio
ir jy supiktybéjimo. Tai ne tik padeda saugotis nuo persalimo ir gripo, bet ir nuo kur kas sunkesniy
ligy. Pastaruoju metu vis dazniau kalbama, kad imunitetui ne kg maZziau svarbus yra ir Vitaminas D,
kuris stiprina imuniteta. Sis vitaminas gaminasi miisy organizme oda paveikus saulés spinduliais
arba soliariumo $viesa.



Cinamonas (lot. Cinnamomum) ir jo eteriniai aliejai padeda naikinti bakterijas ir virusus. Todél §j jo
prieSuzdegimin¢ savyb¢ taip pat naudinga esant jvairioms infekcijoms. Cinamone gausu
antioksidanty, jie gerina virSkinimg, reguliuoja insulino iSsiskyrimg, gali sumazinti Sirdies ligy
rizika. Sis gerai Zinomas prieskonis ne tik skanus, bet ir puikiai stiprina organizma.
Rekomenduojama valgyti medy su cinamonu, jo taip pat galima berti j arbata, kava, koses.

Ciberzolé (lot. Curcuma). Nors ciberzolg daug kas zino kaip kario gamybai naudojamg prieskoni,
jrodyta, ji gali buti vadinama natiiraliu antibiotiku. Ciberzolé¢ kovoja su bakterijomis, virusais ir
netgi vézinémis lastelémis. Daznai vartodami §j prieskon] sustiprinsite imuniteta. Jo galima déti j
troskinius, sriubas, sveikatingus kokteilius ar istirpinus Saukstelj milteliy Siltame vandenyje, tiesiog
1Sgerti.

Stai dar keli liaudies medicinos ir fitoterapijos moksliniy pagrindy tyrinétojos bei taikytojos
klinikinéje praktikoje, gamtos moksly habilituotos daktarés Eugenijos Simkiinaités patarimai:

wUrbanizacija labai niveliuoja gyvenimgq, daro ji nuobodesnj, o mes gime jvairovei. Tad jvairové ir
puode, ir puodelyje visada tik j naudg“. Malonu iSgerti juodyjy serbenty lapy, kmyny, krapy,
peletriino, kiecio, kalendros ir daugelio kity kvapiyjy augaly karStymo.

Ne vien dél grozio Sermuksniy uogomis miisy senolés dabindavosi. Sermuksnio vaisiuje — pusé
vaistingés. Arbata i§ dziovinty Sermuksniy, aronijy ir juodyjy serbenty uogy lygiomis dalimis tinka
gerti kaip vitaminy Saltinis. Gali biti vartojama kaip vaisiniy sriuby, kisieliy pagrindas.

Arbata 1§ juodyjy serbenty lapy, medetky ziedy, dilgelés lapy, aronijos uogy jvairiomis
proporcijomis, pagal skonj, suteikia jégy, tonizuoja ir daro organizmg atspary jvairioms
infekcijoms*.

Bukit sveiki ir atidas vienas kitam.



