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Pratarmé 000 9

LAIMINGAS - SVEIKAS ZMOGUS
Vyras ir moteris: skirtumai ir pana§umai o .o 13
Kaip persalima atskirti nuo gripo? oo.o 16
Problema — kraujo spaudimas: arteriné hipertenzija o oo 21
Hipotonija: liga ar organizmo buklé o .. 27
Jodas ir skydliaukés ligos o o o 31
Nemiga: kaip ja jveikti o o o 35
Kamuoja stresas? Atsipalaiduok! o oo 41
Insultas: kaip ji atpazinti o o o 46
Hepatitas C: pozymiai ir savijauta o o o S0
Kraties vézys: kada verta nerimauti o o o 55
Storosios zarnos vézys: viska lemia maistas o o o 60
Kaip gaivinti skenduolj o .o 63
Kaip pagelbéti zaibo nutrenktam zmogui o o o 66

PADEK SAU PATS
Kano skausmas pranasauja liga o o o 71
Apie ka byloja akys o000 78
Liezuvis pranes$a apie ligas o o o 82
Kaip patiems jveikti nedidelius negalavimus oo o 85
o Uzkietéjus viduriams o .o 86
o Uzspringus oo o 87
o Emus pykinti o oo 88
o Suskaudus danciui o oo 89
o Prasidéjus méslungiui oo o 89
o Susimusus koja ar ranka oo o 90

S | TURINYS



o Suskaudus galvai o 00 91
o Nudegus sauléje o 00 92
o Atsiradus nuospaudy oo o 93
Kokia arbata gerti sveika o 00 96
Vanduo - sveikatos saltinis o oo 101
Vaikui pakilo temperatara — ka daryti? oo 106
Vaistazolés ir gydo, ir kenkia o oo 111
Kaip paprastomis priemonémis i$valyti organizma o oo 121
Patarimai pagyvenusiems zmonéms o oo 127
Kas jis esate? (Testas) oo0o 132

BUITIES IR GROZIO PASLAPTYS
Namai: kaip susitvarkysi, taip gyvensi o o o 139
o Kaip priziaréti jvairius baldus o . o 140
o Kaip ,atgaivinti“ pagalves o oo 143
o Kuo valyti virtuve oo 144
o Kaip $alinti kalkiy nuosédas oo o 146
o Saldytuvo prieziiira o o o 147
Kaip atsikratyti nemaloniy kvapy o oo 152
o Baty 000 152
o Pridegusio maisto o oo 152
o Naminiy gyviiny oo o 153
oDazy 00 154
o Cigare¢iy dumy oo 154
Stalo jrankiy valymas ir prieziara oo . 156
Kad stiklas vél zéréty o oo 159
Ir metaliniai pavirsiai turi Zvilgéti o o o 161
Kga reikia Zinoti apie keramikos indus o oo 163
Knygy ir paveiksly priezitira o o o 166
Kaip pasalinti démes o oo 169
o Aliejiniy dazy oo o 169
o Rasalo 000 169
o Radsiy 000 170
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o Pelésiy o000 170
o Vaisiy suléiy o 00 170
o Riebaly o0 171
o Smalos o 00 172
o Prakaito ¢ 0.0 172
o Sokolado oo 173
o Kavos o000 173
o Alaus 000 173
Vilnos drabuziy prieziara oo 174
o Skalbimas o .. 174
o Balinimas 0. 175
o DZiovinimas o0 176
o Mobherio drabuziy prieziara o oo 176
o Lyginimas oo o 179
o Drabuziy prieziaros zenklai o o o 179
Odos drabuziy prieziara o oo 182
o Riebaly $alinimas o .0 183
o Atgaivinimas oo o 183
o Valymas .. 184
Odos ir zomsos avalynés prieziira o o o 186
o Kada ir kuo valyti o .o 186
o Kaip tepti o oo 187
Nataralas sialy dazai o oo 189
o Kaip dazo nuovirai: medziy Zieviy o oo 189
o Lapy 000 190
o Uogy - 00 190
Plaukai: kaip jiems padéti o oo 192
o Kaip trinkti o 0o 193
o Kokj $ampung rinktis o oo 193
o Kaip dziovinti 000 193
o Ka daryti, jei plaukai riebaluojasi o o o 196
o Kaip gelbétis nuo pleiskany o o o 198
o Pagalba slenkantiems plaukams oo o 197
o Kaip patamsinti plaukus o o o 200
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Kvepalai: kada tinka, kada — ne - 0o 201
Papuosalai: dideli ir mazi o oo 206

Meénulio fazés: ka verta daryti, ko vengti o oo 212
K3 gali mobilusis telefonas o o o 219

AR ZINAI, KA VALGAI

Mésa: $aldyta ir atSaldyta o oo 223
o Ka reikia zinoti apie mésg o o o 223
o Kaip pagerinti mésos skonj o oo 225
o Tinkamiausi riebalai kepti o o o 225
o Kaip kepti vistieng o oo 228
o Kepimas folijoje o o0 230
o Kepimas lauko zidinyje o oo 232
Zuvys: kepti ar virti? oo o 235
Visa tiesa apie kiausinius o o o 240
o Kaip plauti, virti, plakti o o o 241
o Kaip suzinoti, ar §viezi o0 o0 241
Aliejus: ir maistas, ir vaistas o o o 248
Kulinarinés gudrybés — kad valgyti baty skanu o 0 o 252
Darzoveés: kaip jas laikyti ir virti o o o 262
Obuoliai ir obuoliy actas o0 0 266
Medus ir jo produktai oo 272
Vynas: ligy profilaktikai ir patiekalui pagardinti o o o 277
Kaip atpazinti, ar produktas tikras, ar padirbtas o o o 283

PRIEDAI
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I priedas. Lauko zidinys oo 290

IT priedas. Vedyby sukaktys oo 293

IIT priedas. Informacija jauniems tévams o oo 297
IV priedas. Kaip suzinoti, koks taris o o o 300

Baigiamasis zodis .00 301
Literatara oo.. 302
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