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| Kauno diena |

Tik noriu atkreipti
démesiitai, kad taine
gamtos ekskursija.

= Progmnozé: L.Daubaras neabejojo, kad norinciy iSbandyti misko terapija bus nemazai.

Vilmanto Raupelio nuotr.

Vietoj vaistu sitilo
misSko terapija

Jel meégstate vaikscioti misko takeliais, jums turety patikti mis-

ko terapija. Taip suderinsite malonuma su nauda sveikatai.
Misko terapijai tinka bet koks mety laikas ir bet koks miskas.

Sariiné Kutinskaité-Biidaviené
skutinskaite@kaunodiena lt

Gydanti gamta

Ar jsivaizduojate diena, kai sau-
ja tableciy Sirdies veiklai gerin-
ti ir kraujospadziui reguliuoti
gydytojas pakeis misko terapi-
jos receptu? Japonijoje tai prak-
tikuojama jau ne vienus metus.
Nustatyta, kad, atéjus i$§ mies-
to i miSka, Zmogaus kianas spé-
ja nurimti, sulététi ir jsijausti i
gamtos ritma per dvi valandas ir
daugiau. Taip aktyvinami zmo-
gaus pojuciai.

,Pastebéjote, kad pabuvus
miske pageréja nuotaika?“ — vir§
galvos iSskleistu skéciu vaiky-
damas liety, AZuolyno prieigose
mane sveikino Lietuvos gidy sa-
jungos, Lietuvos gamtos terapijos
asociacijos prezidentas, Kauno
miSky ir aplinkos inzinerijos ko-
legijos lektorius Linas Daubaras.
Minutés, praleistos miske, anot
jo, turi kur kas daugiau naudos
nei vien tik plati Sypsena veide.
Mokslininkai i§aiSkino, kad, Za-
liuojant medziams, j ora iSskiria-
ma natiraliy, biologiskai aktyviy

medZiagy - fitoncidy. Jos naiki-
na bakterijas, parazitus, stabdo ju
augima ir vystymasj, kartu pozi-
tyviai veikia zmogaus imunine
sistema. Ne veltui, bégant laikui,
miskingose vietovése viena po
kitos émeé dygti sanatorijos, gy-
dymo jstaigos, gyvenamieji na-
mai. Daugiausia - apie 30-40
kg fitoncidy per para iSskiria 1 ha
kadagyno.

»Taigi, praleidus penkias mi-
nutes kadagyne, Ztsta bakterijos.
Nauda dviguba - ne tik pavaiks-
tai ir pamankstini kojas, bet dar
ir gauni vaisty“, - L.Daubaras
atkreipé démesj, kad vaik$Cio-
ti naudinga ne tik kadagynuose.
Vegetacijos laikotarpiu eteriniy
aliejy iSskiria pusys, eglés, kéniai,
maumedZziai, tujos, ievos, balza-
minés tuopos, berZai, Sermuks-

niai, obelys, gZuolai, klevai, lie-

pos, putinai ir daugelis kity.

Rengs specialistus

Misko terapija, arba misko mau-
dynés, kaip jas vadina japonai,
mazina stresg, turintj jtakos ne-
galavimams - galvos skausmui,
padidéjusiam kraujospudziui

ar §irdies sutrikimams. Atlikus
daugybe tyrimy su vaikais, ku-
riems diagnozuotas démesio de-
ficito hiperaktyvumo sutrikimas,
iSaiskinta, kad, uZztikrinus jy re-
guliaria veikla gamtoje, perpus
sumazéja vaisty poreikis. Dau-
‘gybés sutrikimy esa pavykty i§-
vengti, jei reCiau uZsidarytume
patalpose ir vis dazniau atsigrez-
tume j prigimtj, kai didZigja laiko
dalj leidome gamtoje, garbinome
medZius, miSkus.

»Tarkim, dviejuose skirtingo-
se vieSbuCio kambariuose bu-
vo apgyvendinti Zmonés. Vieni
ju kvépavo paprastu oru, kitame
- miSko. Baigus eksperimenta
paaiskéjo, kad pastarojo kamba-
rio gyventojy sveikatos rodik-
liai buvo kur kas geresni, — anot
misko terapijos nauda besido-
mincio Kauno misky ir aplinkos
inzinerijos kolegijos lektoriaus
L.Daubaro, tokie rezultatai né
kiek nenustebino. Nemazai lai-
ko praleidZiantis gamtoje ir ste-

bintis savyje vykstancius poky--

Cius, vyras $iuo metu daro viska,
kad misky terapija biity prieina-
ma kuo didesniam Zmoniy ratui.

Antai, drauge su Lietuvos sveika-
tos moksly universiteto déstyto-
jais jis parengé, ko gero, pirmaja
Europoje 450 valandy programg,
pagal kuria, jei viskas klostysis
sékmingai, jau nuo rudens bus
rengiami misko terapijos specia-
listai. Daugiau apie gamtos nau-
da vyras Zada papasakoti ir misko
terapijos seansuose, kuriuos pra-
dés rengti vos tik baiges mokslus
Australijoje.

,Zinoma, galé&iau tokius tera-
pinius uZsiémimus organizuoti ir
dabar, bet noriu, kad viskas baty
taip, kaip priklauso*, — L.Dauba-
ro drabuziy eiluté leido suprasti,
kad toks pats skrupulingas ir pe-
dantiskas jis yra uZsiimdamas bet
kokia veikla.

Tikslas - ne kilometrai

Kaip vyksta migko terapija? Su-
sitikimo vieta paskyres aZuoly
apsuptyje, L.Daubaras pakvieté
i sutrumpinta pavyzdinj sean-
s3. Zinoma, pagrindinés sglygos
ivykdyti negaléjau — mobilyjj te-
lefong, kurj dalyviai turéty palik-

-ti automobilyje arba iSjunge gar-

s3 paslépti kuprinés dugne, viso
pokalbio metu laikiau rankoje.
Optimalus terapijos laikas - iki
3 valandy. Daugiau esg tikrai ne-
reikia. Maksimalus dalyviy skai-
Cius - iki penkiolikos.

Per terapijos uzsiémima, Lie-
tuvos gamtos terapijos asocia-
cijos prezidento teigimu, svar-
bu stengtis vaiks¢ioti létai, mat

_skubant i$siskiria streso hormo-

nas kortizolis. Jo poveikis orga-
nizmui — neigiamas. Yra daugy-
bé jvairiy pratimy, kaip priversti
save 1éCiau vaik$Cioti. Tarkim,
pédas statyti létai, taip bandant
pajausti pagrinda po kojomis.
Zinoma, taip vaiks¢ioti geriau-
sia basam.

Linas Daubaras:

,Pirmiausia kalbésiu apie vieta,
galblit uzsiminsiu apie dirvoze-
mj, augmenija. Tik noriu atkreip-
ti démesj i tai, kad tai ne gamtos
ekskursija, - todél jos tikslas,
L.Daubaro teigimu, ne dalytis
informacija ar nuzingsniuoti kuo
daugiau kilometry, bet suzadinti
pojtcius. — Uzuoskite; kaip kve-
pia samanotas medZio kamienas,
iSgirskite, kaip ant Sakos virs$ gal- -
vos karksi varna, pamatykite, kaip
pro paskutinius sniego pédsakus
kalasi Zaluma.“

Skirtingi pojiiciai

Suorganizaves kelis bandomuo-
sius terapijos seansus bi¢iuliams,
L.Daubaras pastebéjo, kad jy me-
tuzmonés démes; atkreipiaj skir-
tingus dalykus. Tarkim, vieno
zvilgsnis stringa ties paukséiy liz-

du, besimétanciu ant Zemés, ki-
tas, pakéles akis j dangy, pastebi
debesy piesinj, jsipainiojusj i me-
dZio vainika, tredias savo kriitine
pripildo medziy zievés kvapo, ku-
1 i veida atpaté Siaurys.

»Idomiausia, kai po keliolikos
atskirai praleisty minuéiy susiti-
ke sutartoje vietoje Zzmonés dali-
jasi savo jspudziais“, - apsukes
nedidelj ratg AZuolyno parko ta-
keliais, Lietuvos gamtos terapi-
jos asociacijos prezidentas dali-
josi savo pastebéjimais ir ta patj
kvieté daryti mane.

Antai, jo nosj kuteno i kazkur
atklydes SvieZiy bandeliy kvapas,
o i ausis $vilpé kryptj kei¢ianéio
véjo garsai. AS jy negirdéjau —
uzsimerkusi bandZiau supras-
ti, garsiau girdZiu automobiliy
gausmg ar ant gobtuvo krentan-
Ciy lietaus lasy barbenima. Tokie
pokalbiai, anot L.Daubaro, ne tik
parodo zmoniy skirtumus, bet ir
padeda tolesnéje kelionéje.

»Kaip? Zmonés atkreipia de-
mesj j detales, kuriy prie§ tai
paprasCiausiai nepastebéjo®, —
pasnekovas pabrézé, kad mis-
ko terapija — ne tik sveikatinimo
procesas.

Laikas, praleistas gamtoje, i§-
laisvina fantazijg, o garsy Zemeé-
lapis padeda orientuotis aplin-
koje.

Patikrintas marsrutas

Misko terapijai tinka bet koks
mety laikas ir bet koks miSkas,
taciau jo marSrutas turi bati ge-
rai apgalvotas, o takas — sertifi-
kuotas. Kai tik pradés savo veik-
13, L.Daubaras visus norincius
kvies j jam gerai Zinomga, valsty-
bés saugoma, dendrologine ver-
te turintj Girioniy parka.

,Si vieta gera tuo, kad $alia yra
marios. Nusileidus Zemyn bus
galima prie jy nueiti%, - paSne-
kovas tikino, kad jo pasirinktas
parkas ne tik vaizdingas, ne tik
gausus jvairiy gyvybés formuy,
bet ir patogiai prieinamas. Jj gali-
ma pasiekti ir vieSuoju transpor-
tu, ir dvira¢iu. Atvyke automobi-
liu, ras stoveti skirty viety.

»Jei liitis ar audra, galésime
pasislépti Kolegijoje. Jei prireiks i
tualetg, ten pat nuvesiu. Visireika-
lingi dalykai - vienoje vietoje*, —
baiges pasivaik$¢iojima AZuolyno
parke, L.Daubaras stabteléjo prie
savo automobilio, o pravéres du-
reles iStraukeé stiklainj su Saldyto-
1mis putiny uogy sultimis. Gausios
vitaminy C, P, organiniy rags¢iy,
pektiny, karotino ir rauginiy me-
dziagy uogos, pasnekovo teigimu,
vartojamos sutrikus inksty, Sla-
pimo taky ir Sirdies veiklai. An-
tiseptinés ir riSamosios savybés
padeda greidiau gyti Zaizdoms,
skrandZio opoms. Po ligos putiny
valgoma, kad grei¢iau sustipréty
imunitetas.

,Siy dieny kontekste uogy pa-
vadinimas ne kaip skamba, bet
jas pabandykite su Sauksteliu
medaus“, - atsisveikindamas
L.Daubaras pridaré, kad kiekvie-
nas misko terapijos seansas baig-
sis panaSia nata. PasivaiksCioje
miske, dalyviai galés prisirink-
ti uogy ar zoleliy ir ¢ia pat pasi-
meégauti i§ jy iSvirta arbata.



