UZKIRSK KELIA VEZ

Nebijok vézio, o stenkis jam
»uzbégti uz akiu“! Nors truputi

pakeisk savo gyvenimo buda
ir pavojus susirgti Sia liga sumazés

abai paprastai gali iSvengti kai
l kuriy vézio formy. Tik nedide-

lis gyvenimo buido pakeitimas ir
kasdien¢ dieta suteiks tau nemazai
Sansy iSsaugoti gera sveikata.

KRUTYS, SOJA,
SVORIS IR JUDEJIMAS

Jei perzengei 50 mety riba pavojus
susirgti véziu padidéja. Rizika mazes-
né, jei gimdei vaikus, taip pat jei mai-
tinai juos kriitimis (ne maziau negu
puse mety).

Sumazinsi susirgimu rizika 60 proc.,
jei valgysi sojos produktus. Azijos
moterys, kurios valgo daug sojos
produkty (joje yra sveikatai naudin-
gu flavonoidy ir fitoestrogeny) Zzy-
miai reciau suserga kruties véziu.
Pasistenk, kad tavo valgiarastyje (2-3
kartus per savait¢) biity, pvz., tofy,
sojy jogurtas bei pienas.

Sumazinsi susirgimy rizika 30-35
proc., jei palaikysi tinkama kiino
svorj. VirSsvoris (ypac kai prasideda
menopauzeés laikotarpis) sudaro pa-

lankias salygas navikams atsira-

sti. Tyrimai parode, jog 30-50 proc.
mirtis dél navikiniy ligy iStinka mo-
teris su virSsvoriu.

Sumazinsi susirgimy rizika 30 proc.,
jei reguliariai darysi manksta. Mok-
slininkai nustaté, jog fiziniai prati-
mai, reikalaujantys vidutiniy pa-
stangy (maziausiai tris kartus per
savaite po 30 min.) gali uzkirsti ke-
lia navikams. Surask laiko kasdie-
niams pasivaikS¢iojimams greitu
zingsniu, vazineék dviraciu, lankykis

CIM -

Caigua (Cyclanthera pedata) - ma-
zina cholesterolio kiekj kraujyje, to-
dél Peru gyventojy vartojama Sir-
dies ir kraujagysliy ligy profilaktikai.

Iporuru (Alchornea castaneifolia) —
reguliuoja hormony pusiausvyra,
mazina gliukozés koncentracijg
kraujyje, malSina skausma; vaistazo-

lés nuoviras tradiciSkai yra vartoja-
mas sergant reumatu ir artritu, per-
Infolinija: (8 5) 216 08 26,233 33 63 Salus ir nuo raumeny skausmo.

Preparatas Zzmonéms,
vyresniems nei 40 metq

Preparato sudétyje yra trys Zolés:
caigua, iporuru bei maca

Rekomenduojamas:

« aterosklerozes;

« padidéjusio cholesterolio
bei lipidy kiekio;

« auksto kraujospudzio;

« atminties ir démesio
koncentracijos sutrikimo;

 osteoporozés;

* menopauzes ir adropauzes;

e nuovargio;

 reumatiniy susirgimy atvejals
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Maca (Lepidium meyenii) — reko-
menduojama iSsekusiam organiz-
mui (esant fiziniam ir protiniam
nuovargiui), padeda lengviau susi-
koncentruoti, malSina adropauzés
bei menopauzés simptomus. Tinka
osteoporozeés profilaktikai.
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PROTECT®

SVEIKOS

KRAUJAGYSLES - =

mazesneé
infarkto rizika

Normaliam organizmo funkcionavimui
yra svarbi tiek sveika $irdis, tiek
sveikos kraujagyslés, bei arterijos.

Argininas yra butinas azoto dioksido
(»gyvybés dalytés®, teigiamai
veikian€ios kraujagysles) sintezei.

Vilcacoroje esantys polifenolai naikina
laisvuosius radikalus ir efektyviai
apsaugo Sirdies ir kraujagysliy sistema.

www.NaturaSanat.com

baseine arba mankstinkis namuose.
Sumazinsi susirgimy rizika 6 proc.,
jei negersi alkoholiniy gérimy. Ame-
rikos ekspertai tvirtina, jog nedidelis
alkoholio kiekis iSgertas Svenciy ar
kita proga nepakenks, taciau kasdie-
nis alkoholio vartojimas gali prisi-
déti prie naviky atsiradimo.

Turi ypa¢ riipintis savo sveikata, jei
negimdei vaiky, nemaitinai kratimi.
Pavojus dar didesnis, jei turi pakeis-
ta gena (BRCA 1 arba BRCA 2) -
gali tai patikrinti, atlikdama geneti-
nius tyrimus. Atmink, jog turi pati
patikrinti krutis kas ménesi, sulau-
kusi 30 mety kasmet padaryti USG,
0 40 mety - mamografija.

ODA, KREMAI IR BUDRUMAS

Austaralijoje jau 20 mety vyksta in-
formaciné kampanija apie saulés
spinduliy pavojy. Dél Sios kampani-
jos sumazejo susirgimy odos veziu.
Dabartiniu metu del pernelyg inten-
syvaus deginimosi ju mirSta maziau
negu brity, kuriy saulé itin nelepina.
SumaZzinsi susirgimy rizika 80 proc.,
jei biisi budri sauléje. Vasarg 11-15
val. slepkis pavésyje. Saugok oda
nuo per didelio saulés spinduliy
kiekio. Visada neSiok skrybéle ir
akinius nuo saulés. Taip pat naudok
kremus su apsauginiais filtrais.
Sumazinsi susirgimy rizika 30 proc.,
jei priziuresi savo apgamus! Regulia-
riai apziurek oda. Nedelsiant eik pas
gydytoja, jei pastebési, jog esantis
apgamas padidéjo arba auga naujas -
tamsus, nelygiais kraStais. Sudirgin-
tus, ruzavais krastais, kraujuojancius
arba nieZtinc¢ius apgamus taip pat tu-
ri apzidreti dermatologas. Jei tai me-
lanoma, greita diagnozé gali iSgel-
béti tavo gyvybe!

Bk ypac budri, jei tavo Seimoje kas
nors sirgo melanoma, ant tavo odos
daug apgamuy, esi labai Sviesaus gy-
mio arba intensyviai deginiesi.

ZARNOS.
SPALVOTAS MAISTAS

Ivairiy Saliy mokslininkai tvirtina,
jog Zarny naviky biity maziau, jei
mes daugiau rupintumémeés savo
dieta ir daugiau judétume.

Sumazinsi susirgimy rizika 50 proc.,
jei bisi fiziSkai aktyvus. Judéjimas ir
pratimai efektyviai padeda iSvengti
storosios Zarnos veézio.

Sumazinsi susirgimy rizika 48 proc.,
jei valgysi rupiy milty makaronus,
duong, rudos spalvos ryzius bei dar-
Zoves ir vaisius. Juose esanti maistiné
lasteliena reguliuoja zarnyno darba ir
padeda iSvengti viduriy uzkietéjimo.
Sumazinsi susirgimy rizikg 32 proc.,
jei valgysi 5 porcijas vaisiy ir darZo-
viy kasdien. Tavo patiekalai turi biiti
gyvy spalvy (reikalinga raudona, gel-
tona, oranzing ir zalia spalva). Jungi-
niai, dél kuriy vaisiai ir darZoves yra
spalvotos (karotinoidai, likopenas) -
tai antioksidantai, saugantys organiz-
ma nuo daugelio ligy, o taip pat ir
nuo veézio.

Sumazinsi susirgimy rizikg 25 proc.,
jei nepamirsi reguliariy tyrimy. Tyri-
mai, nustatantys krauja iSmatose pa-
deda nustatyti ankstyva vézio stadija,
kuri pagydoma. Rektoskopija pade-
da nustatyti ir paSalinti storosios ir
tiesiosios Zarnos polipus, kad jie ne-
virsty navikiniais. Kiekvienas i$ testy
sumazina pavojy susirgti 15-20 proc.,
0 abudu duoda dar geresni efekta.
Turétum ypac riipintis savo sveika-
ta, jei tavo Seimoje kas nors sirgo
Zarny veéziu arba daugiau nei 10 me-
ty sirgai opiniu storosios zarnos
uzdegimu.

PLAUCIAI. _
ORAS BE DUMY

Visos puikiai suprantame, jog riiky-
mas kenkia ir netgi Zudo, taciau ri-
kanciy motery skai¢ius nemazéja.
Sumazés susirgimy rizika 90 proc., jei
mesi rukyti pries 35 gyvenimo metus.
Net labai priklausomi nuo rakymo
zmoneés gali sumazinti ligos pavojy
50 proc., jei po 10 rikymo mety mesi.
Be to, sulaukus 40 mety suriikyti vie-
na pakeli cigareciy per diena pavo-
jingiau negu 20 mety suriikyti 2 pa-
kelius per diena.

PRIESVEZINIS RECEPTAS:
Gyvenk sveikiau negu gyvenai iki Siol.
Bitinai profilaktiskai iSsitirk.
Gydymo veiksmingumas iki 90 proc.!






