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AUTORĖS ŽODIS

Dabar leidžiama labai daug knygų apie sveikatą ir gydymą. Jose gausu 
pasiūlymų, kaip išvengti ligų ir įvairiausių negalavimų. Tačiau skaitytojams 
iš to naudos maža, perskaitę panašią knygą jie teprisimena jos fragmentus. 
Pagrindinis klausimas – kaip nesirgti – lieka neatsakytas. Ar tai iš viso 
įmanoma? O gal ligos yra neišvengiamas gyvenimo palydovas? 

Daug kas mano būtent taip. Deja, kartais tokią nuomonę išsako net 
gydytojai. Tačiau kiekviena liga turi priežastį. O jei yra priežastis, taip pat 
turi būti būdų, kaip tą priežastį pašalinti. 

Kai vairuotojas pažeidžia eismo taisykles, jį nubaudžia, kartais netgi 
atima teises. Jei kas pažeidžia įstatymus, to laukia teismas. O kas atsitin-
ka žmogui, kuris nesilaiko Gamtos nustatytų dėsnių ir taisyklių? Tada jį 
nubaudžia pats gyvenimas! 

Ar mes žinome tas taisykles ir dėsnius?
Viso pasaulio mokyklose ir universitetuose žmonės mokosi ir studijuoja 

gausybę dalykų. Kai kurie jų visiškai nereikalingi ir nenaudingi. O štai 
apie elgesį su savo organizmu, apie sveiką gyvenseną žinių nepaprastai 
trūksta. 

Todėl šioje knygoje aš pabandžiau apibendrinti šiuolaikinio mokslo pa-
siekimus sveikatos apsaugos srityje ir labai suprantamai išdėstyti natūralius 
būdus, kaip žmonės turėtų rūpintis savo fizine ir psichine sveikata. 

Galbūt paklausite, kodėl tos temos ėmiausi aš? Kodėl ne medikai, kodėl 
ne mokslininkai? 

Mokslininkai sveikatos temomis rašo daug, tačiau kiekvienas paliečia 
kokią nors siaurą sritį – mitybą, mankštą, kvėpavimą, bioenergiją ir taip to-
liau. Be to, daugelis tų knygų parašytos tokia kalba, kuri eiliniam skaitytojui 
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yra sunkiai suprantama. Taip atrodo, tarsi jos būtų skirtos kokiai mokslo 
tarybai ar komisijai. O aš nuo seno pratusi ieškoti bet kokiuose tekstuose 
pačios esmės. Esu dirbusi redaktore mokslo tiriamuosiuose institutuose ir 
redagavusi mokslininkų tekstus, paskui perskaičiau daug knygų apie liaudies 
medicinos metodus, kurių man prireikė, kai oficialioji medicina pasirodė 
bejėgė. Taigi ieškoti informacijos ir ją aiškiai pateikti man yra įprastas 
darbas, juolab kad esu žurnalistė. 

Šioje knygoje pasistengiau suprantamai ir aiškiai perteikti žymiausių 
rusų ir užsienio šalių gydytojų sukauptas žinias apie sveikatą, papildžiau 
knygą kai kuria enciklopedinio pobūdžio informacija. 

Tikiuosi, knyga padės jums būti sveikiems.
Linkiu sėkmingos kelionės pažinimo ir tobulėjimo kelyje. Tegu jums 

padeda Valia, Kantrybė, Meilė ir Viltis. 

– Maja Gogulan
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SVEIKATA – GAMTOS DOVANA

Ar mes mokame tausoti sveikatą? Dauguma žmonių įsitikinę, kad jų 
sveikata turėtų pasirūpinti gydytojai. Toks požiūris yra naivus. Joks gy-
dytojas nepadarys to darbo, kurį turi atlikti pats žmogus. Sveikata, kaip 
ir pats gyvenimas, yra asmeninis turtas. Ir kiekvienas jį tvarko taip, kaip 
sugeba ir moka. 

Sveikatą gauname drauge su gyvybe. Ir paprastai apie ją negalvojame 
tol, kol ji nepradeda kelti mums problemų. Sveikatą valdo tam tikri Gamtos 
dėsniai, ir kol mes jų nepažinsime, sveikatos problemų neišvengsime. 

Taip jau yra, kad mokslas sveiko žmogaus visai netiria, o domisi tik 
ligomis: jų simptomais, eiga, vaistais, kuriais jas galima išgydyti. Tačiau 
kiekviena liga turi savo priežastį, dėl kurios organizme prasideda patolo-
giniai pokyčiai. 

Reikia žinoti, kad gyvas organizmas turi savo „vidinį gydytoją“, ar „vidinę 
vaistinę“. Tai yra galinga Gamtos duota gydomoji jėga, kuri stengiasi pati 
pašalinti visus sutrikimus. O mes tada per savo neišprusimą pamanome, 
kad tai yra negerai. Pavyzdžiui, kai pakyla temperatūra, tai reiškia, kad 
organizmas degina susikaupusius toksinus, todėl nereikia skubėti tos tem-
peratūros slopinti vaistais, nereikia trukdyti organizmui gaminti antikūnus 
ir stiprinti savo imunitetą. Be to, išgėrę vaistų nuo temperatūros, be reikalo 
apkrauname inkstus ir kepenis. 

Kai kraujyje atsiranda daug toksinų, organizmas suspaudžia savo krauja-
gysles, kad toksinai iš kraujo nepatektų į ląsteles. Dėl tos priežasties pakyla 
kraujo spaudimas. Jei žmogus žino, kas vyksta, jis pradės gerti daugiau 
vandens, kad organizmui būtų lengviau valytis. O jeigu jis to nežino, griebsis 
tablečių nuo kraujospūdžio ir sutrukdys organizmui valytis. 
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Visada turėkite galvoje, kad viskas, kas vyksta organizme, vyksta 
jo labui. 

Liga juk atsiranda ne iš karto. Paprastai ji vystosi daug dienų ir savai-
čių, kartais – netgi metų. Taip vyksta todėl, kad mes nuolat pažeidžiame 
sveikatos dėsnius ir organizmas tiesiog negali „laikyti įtempęs“ savo gy-
domosios jėgos. Galima sakyti, jis bejėgis prieš mūsų nesupratingumą ir 
nemokėjimą sveikai gyventi. 

Liga – tai dviejų veiksmų drama. Pirmas veiksmas vyksta visiškoje 
mūsų organizmo tyloje ir tamsoje. O skausmas ar kiti simptomai – tai jau 
antras veiksmas. Todėl geriau sveikata susirūpinti, kol antras veiksmas dar 
neprasidėjo. Kol dar liga nepasireiškė. 

Ką reikia žinoti pirmiausia? Visi vaistai yra neorganinės (negyvos) 
medžiagos, iš kurių organizmas negali „pasigaminti“ nė vienos ląstelės. 
Visi jie galų gale suskyla ir virsta oksalo rūgšties druska, kuri organizme 
kaupiasi, sudaro akmenis ir sukelia tokias ligas kaip sklerozę, artritus, ar-
trozes. Be to, jeigu organizmas gauna kokį nors jau „pagamintą produktą“ 
(tai gali būti įvairūs vitaminai, gliukozė, hormonai, mikroelementai, vaistai), 
jis pats lieka „be darbo“, jo sistemos, kurių paskirtis yra tas medžiagas 
sukurti, liaujasi funkcionuoti. 

Toks yra Gyvybės dėsnis: viskas, kas nefunkcionuoja, miršta. 
Todėl organizmas, užuot naudojęs savo rezervus, palaipsniui pripranta 

prie išorinės pagalbos ir tampa nuo jos priklausomas. O vaistai sukelia 
naujų sutrikimų, kuriems gydyti vėl reikia vaistų... Jeigu žmogus nuolat 
vartoja fermentus, hormonus ir vitaminus tablečių pavidalu, sutrinka jo 
organizmo medžiagų apykaita. Yra tokia puiki patarlė: „Neduok žmogui 
žuvies, o išmokyk jį žvejoti.“ Taigi kai geriame vaistus, tai tarsi duodame 
organizmui žuvies, užuot „leidę jam ją pasigauti pačiam“.

Kaip susigrąžinti prarastą sveikatą? Yra tik vienas būdas tai padary-
ti – reikia pradėti gyventi taip, kaip mums yra skyrusi Gamta. 

Sveika gyvensena ne tik padeda išvengti ligų, bet ir jas gydo.
Atrodytų, viskas paprasta. Reikia tik pakeisti kai kuriuos nesveikus įpro-

čius, kuriuos mums yra įdiegę tėvai. Jie savo ruožtu tuos įpročius gavo iš 
savo tėvų, o mes juos perduosime savo vaikams. Kaip nutraukti šią ydingą 
grandinę? Atsakymas aiškus: reikės kai kurių dalykų mokytis iš naujo. Tačiau 
dažnai tokiais atvejais žmonės sako: „Ne, aš to nesugebėsiu, neturiu tam 
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laiko, mano silpna valia...“ Jie turėtų žinoti, kad kito būdo, kaip palaikyti 
sveikatą ar įveikti ligą, nėra. Kol jie to nesupras – kentės. 

Gamta stebi mus tylėdama. Ir ji turi gerą atmintį. Jos dėsniai veikia be-
sąlygiškai visur ir visada. Jie paliečia visus: vargšus ir turtingus, talentingus 
ir vidutinybes, gražius ir negražius, sėkmės lydimus ir nevykėlius. Gamtos 
niekam nepavyksta apgauti nei papirkti. Gamtos malonę pelnysime tik 
laikydamiesi jos dėsnių. 

Nesiteisinkite, kad nieko negalite. Tai netiesa! Valia ir gebėjimas įveikti 
kliūtis – tai savybės, kurios duotos jums iš prigimties. Jūs galite pakovoti 
ir išsaugoti sveikatą. 

Negaiškite laiko ir neieškokite madingų vaistų ar garsių gydūnų. Susi-
pažinkite su sveikatos dėsniais, laikykitės jų patys ir perduokite juos savo 
vaikams bei artimiesiems. Žinomas XX amžiaus pradžios rusų gydytojas 
A. Zalmanovas knygoje „Slaptoji organizmo išmintis“ (А. С. Залманов, 
Тайная мудрость организма) rašė: „Senuose klasikinės medicinos na-
muose sukaupti didžiuliai lobiai, tačiau jie užmiršti ir apdulkėję, išmėtyti 
po rūsius ir palėpes. Mūsų tikslas yra šias brangias žinių kruopeles surinkti, 
apibendrinti ir padaryti prieinamas visiems.“ 

Žinios apie sveikatą turi būti aiškios ir logiškos. Maždaug prieš 100 
metų buvo atrasta, kad daugelį ligų sukelia mikroorganizmai. Medicina 
ėmė juos tirti ir mokėsi su jais kovoti. Tačiau ligos iš žmonių gyvenimo 
nepasitraukė. Dar po 50 metų paaiškėjo, kad dėl mūsų ligų kalti ne tik 
mikroorganizmai. Pasirodo, susergame dar ir tada, kai mūsų maiste būna 
per mažai kai kurių mineralinių druskų. Gydytojai nusprendė, kad sergant 
kai kuriomis ligomis ligoniams reikia skirti mikroskopines dozes kalcio, 
fosforo, geležies, magnio ir kitų medžiagų. Tačiau žmonės tebesirgo. Paskui 
medicinos mokslas nustatė, kad ligas sukelia vitaminų trūkumas. Atrodytų, 
problemos sprendimas labai paprastas: tereikia duoti ligoniui vitaminų, ir 
ligos kaip nebūta. Tačiau nuo ligų tai neišgelbėjo. 

Vėliau medikai dėmesį nukreipė į hormonus ir vidaus sekrecijos liaukas, 
tačiau pažanga šioje sityje sveikatos problemų taip pat neišsprendė. Kaip 
matėme, visais šiais atvejais akademinė medicina vadovavosi mechanisti-
niu požiūriu: siekė vaistais sunaikinti mikroorganizmus, duoti organizmui 
mineralų ir vitaminų, suleisti hormonų... 
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Tačiau žmonija žino ir kitą ligų gydymo būdą. Jis atsirado kur kas anks-
čiau nei akademinė medicina. Tai yra natūralioji terapija, arba natūralioji 
higiena – metodas, kurį aš aprašiau knygoje „Atsisveikinkite su ligomis“ 
(Попрощайтесь с болезнями). Natūraliosios higienos būdas yra visai 
kitoks, nei siūlo akademinė medicina. 

Žinoma, kai kurios ligos (gripas, angina, tuberkuliozė ir kt.) išsivysto 
dėl mikroorganizmų poveikio, tačiau ir į jas natūralioji terapija turi savo 
požiūrį. Apie tai kalba garsūs šiuolaikiniai gydytojai A. S. Speranskis (А. 
С. Сперанский), I. V. Davydovskis (И. В. Давыдовский), I. I. Mečnikovas 
(И. И. Мечников), A. S. Zalmanovas, Katsudzo Nišis (Katsudzo Nishi), 
Michaelis Gorenas (Michael Goren), Polas Bregas (Paul Bregg) ir kiti. A. 
S. Zalmanovas rašo: „Nėra lokalių susirgimų. Nebūna, kad sirgtų vienas 
organas. Visada serga visas organizmas... Net mažiausias terapinis aktas 
palieka svarbias biologines pasekmes, sukelia virtinę sudėtingų cheminių 
reiškinių ir humoralinių bei vazomotorinių pokyčių.“

O kaip į sveikatą žiūri gydytojas natūropatas?
Prieš pradėdamas gydyti žmogų, jis pasistengia suprasti: 
• Kodėl žmogus susirgo?
• Kodėl būtent jis, o ne kas kitas?
• Kodėl dabar, o ne anksčiau?
• Koks to žmogaus gyvenimo būdas?
• Kaip jis maitinasi?
• Kokia jo aplinka?
• Kokios gyvenimo problemos jį kamuoja?

Tik atsakius į šiuos klausimus, įmanoma suprasti ligos priežastis. O tada 
jau galima pagalvoti, kaip ligonis turėtų pradėti gyventi, kad liga pasitrauktų. 
Visų pirma reikia susirūpinti gyvenimo būdu. Jei žmogus susirgo, vadinasi, 
jis pažeidė Gyvenimo dėsnius. Kiekvienas negalavimas gali būti įveiktas, 
tačiau pirma reikia pradėti gyventi kitaip – sveikiau. 

Galime labai žavėtis farmacijos pramonės pasiekimais ar šiuolaikinės 
chirurgijos bei genų inžinerijos metodais, tačiau tiesa tokia, kad kiekviena 
liga prasideda nuo priežasties, tad kol jos nepašalinsime, nepadės jokie 
vaistai. Juk gerai prisimename, kokie puikūs iš pradžių buvo gydymo an-
tibiotikais rezultatai, tačiau paskui paaiškėjo, kad kaip tik dėl antibiotikų 
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atsirado naujos bakterijų rūšys, kurių jau tie antibiotikai neįveikia. Pa-
sirodo, mikroorganizmai sugeba prisitaikyti prie savo aplinkos. O kodėl 
nepabandžius to padaryti žmogui? Kodėl neišnaudojus organizmo rezervų? 
Tai padaryti padės sveika dieta, prakaitavimo reguliavimas, grynas oras, 
valomosios klizmos, žolių antpilai, specialūs pratimai kraujo cirkuliacijai 
stiprinti ir kiti metodai. Apie tai kalbėsime šioje knygoje. 

Žmonės, kurie gyvena sveikai, infekcijų neturi bijoti. Mikroorganizmai 
pakerta tuos, kurie nesaikingai maitinasi (netgi apsiryja), piktnaudžiauja 
alkoholiu, rūko, nuolatos pervargsta, nesivalo organizmo ir taip toliau. Kai 
tada užklumpa liga, lieka vienintelė išeitis – keisti gyvenimo būdą. Reikia 
pradėti gyventi normaliai.
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