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[VADAS

Ar kada pagalvojote, kad patalpy uzterStumas daro

daug didesng jtaka jusy sveikatai nei lauko uZterStumas?
Siuolaikinis gyvenimas yra labai patogus, dabar kasdienius
darbus daug lengviau atlikti, nei bet kada anks¢iau. Tadiau
patogumai ir palengvinimai turi savo kaing — tai ne visada yra

nekenksminga sveikatai.

Zmoneés, kaip rasis, i$ misky, lauky ir akiy persikélé j kambarius,
gamyklas ir biurus. Praradome ne tik laisvés, bet ir intuityvaus
gyvenimo pojitj. Sis atitritkimas nuo natiiralumo daro

neigiama poveikj ne tik masy fizinei, bet ir psichinei sveikatai.
Turétume leisti laika gryname ore, gauti pakankamai saulés, o

ne atsibusti menkai védinamuose namuose, ilgai vaziuoti j darbg
automobiliu ir praleisti visg dieng uzdarame biure, kuriame
vienintelis $viesos $altinis yra dirbting $viesg skleidZianéios
lempos. Nuolat kvépuojame tersalais ir apkrauname savo
organizma nezinomais ar menkai Zinomais toksiskais junginiais.

Visa tai kelia pavojy zmoniy sveikatai ir gerovei.

Apie ka pirmiausia pagalvojate i$girde ZodzZiy junginj ,oro

v 2 . . . . -
tar$a“? Dauguma Zmoniy pagalvoja apie juodus damus,
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kylanéius i§ didziuliy kaminy, ir greitkeliais lekiancius
automobilius. Ir jie neklysta. Ta¢iau mums didZiulj, o gal net
didesnj nei lauko tarsa poveikj daro ir patalpy uZterStumas.
Globalios tar$os mes negalime kontroliuoti ar bent jau ne
taip lengvai, ta¢iau mes galime ir privalome atkreipti démesj
j uzter§tuma namuose, o galbut ir biure. Jums tereikia tam
tikry pagrindiniy Ziniy apie tai, j kg atkreipti démesj ir kaip

Vviso to vengti.

Kenksmingy cheminiy medziagy pavadinimai neretai
sunkiai suprantami ir daznai jvardijama santrumpomis.
Sioje knygoje suzinosite apie tokias medZiagas ir kaip jy
vengti.

Taip pat $ioje knygoje bus pateikti simptomai, kuriuos

galite patirti dél pavojingy medziagy poveikio.
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Umis simptomai reiskia, kad pradéjus veikti Sioms
mediiagoms juos patirsite netrukus. Létiniai simptomai
yra nuolatiniai ir ilgai trunka. O ilgalaikiai simptomai — tai

simptomai, kuriuos galite patirti ir po deSimtme¢iy.

I$ visy trijy i$vardyty simptomy patys baisiausi yra ilgalaikiai
simptomai — kai veikiama létai, ta¢iau nuolat ir uztikrintai

silpninamas imogaus organizmas.

Jei norite jaustis energingi, jei svajojate Zaisti ir bégioti su

anukais bent iki a$tuoniasde$imties mety, pirmas svarbus
zingsnis dabar — susitvarkyti aplinka, kurioje praleidZiate
daugiausia laiko. Gera zinia ta, kad atsikratyti daugumos

ter$aly labai paprasta. Ir tai padarg ne tik galiausiai

sutaupysite pinigy, bet tapsite sveikesni, laimingesni,

T **‘:;z;r
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stipresni. Be to, geriau atrodysite, nes pageres jusy odos bukle

ir kiino sudéjimas.

Jas neprivalote jaustis pavarge, irzlas, jasy neturi varginti
odos problemos ir autoimuninés ligos. Jasy kanas yra
protingas. Kai suteiksite jam galimybe pasveikti, jis pasveiks.
Pasirenge pradéti?



PIRMAS
SKYRIUS



NEMATOMOS GRESMES

KVAPAI IR KVEPALAI

Kvapai turéty suzadinti malonius jausmus ir geras emocijas,
suteikti jaukumo, tad kodél jie tokie kenksmingi? Ar

jmanoma mégautis jais be zalingo poveikio sveikatai?

Daugelyje produkty kvepalai, kvapiosios medziagos ar
aromatai nurodomi kaip sudedamoji dalis, ta¢iau tai mazai

ka pasako. Paprastai tai reiskia, kad produkte gali bati

apie 3 000 jvairiausiy cheminiy medzZiagy misiniy, kuriy
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daugumos toksiskumas atskirai ar kartu su kitomis

mediiagomis néra istirtas.

Mokslininkams atlikus daugybe tyrimy apie kvepaly
gamyboje naudojamy cheminiy medzZiagy poveikj sveikatai,
Sios medziagos bus priskirtos prie alergeny, hormony
pusiausvyros ardytojy, astmos sukéléjy, neurotoksiny ir
kancerogeny. Tokiy cheminiy medZiagy poveikis pasireiskia
jvairiais simptomais — nuo trumpalaikiy ir lengvy iki
uminiy ir letiniy; dazniausi pozymiai yra mieguistumas,

alergijos, migrena, odos sudirgimas ir hormony sutrikimai.

Didziausia $ios kategorijos produkty problema yra ta,
kad nieckada neZinote, su kuo susiduriate. Pagal jstatymus
kvepaly, namy kvapy ir kt. produkey receptai laikomi
komercinémis paslaptimis, todél gamintojai neprivalo

atskleisti sudedamuyjy daliy.

Dauguma Zvakiy gaminamos i§ parafino — $alutinio
naftos produkto, kuriam degant issiskiria kancerogeniniai
suodziai. Be $iy toksisky likudiy, jos taip pat isskiria
mikroskopines sintetiniy aliejy daleles, kurios taip pat yra

pavojingos.

Mokslininkai nustaté, kad kvepalus naudojanéiy motery
kraujyje ftalaty koncentracija buvo 167 proc. didesné nei
motery, kurios jy nenaudojo. Ftalatai — tai grupé cheminiy

medZiagy, naudojamy plastiky gamyboje. Siy cheminiy
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medziagy poveikis siejamas su kraties véZiu, vaisiaus ir mazy

vaiky raidos sutrikimais, sumazéjusiu vaisingumu, nutukimu

ir astma.

Ragome tai ne tam, kad jus i$gasdintume, bet kad suteiktume
informacijos, reikalingos priimti pagrjstus sprendimus dél

savo sveikatos.

KA GALIMA DARYTI?

Gera alternatyva — eteriniai aliejai, kuriuos galite naudoti
ir kaip namy kvapus, ir kaip kvepalus sau. Galite net patys
maiSyti jvairius kvapus ir atrasti savo mégstamiausius.
Taip pat labai svarbu saugotis paslépty kvepaly ar kvapiujy

medziagy asmens higienos produktuose. Jei sudedamyjy
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daliy sara$e yra bent viena kvapioji medziaga, galite buti

tikri, kad gaminyje yra ftalaty.

Norédami mégautis degandiy zvakiy magija, rinkites kokosy,
sojy arba bi¢iy vasko zvakes. Ieskokite produkty, ant kuriy
aiSkiai nurodyta, kad jie pagaminti i§ 100 proc. nataralaus

vasko.

Nebutina atsisakyti kvapiyjy medziagy, ta¢iau reikia keisti jas
i nekenksmingas. Tai priklauso nuo vartotojy pasirinkimo.
Jei atsisakysime pirkti kenksmingus produktus, jmonés tures
pakeisti tai, kg parduoda, ir matomoje vietoje nurodyti jy
sudedamasias dalis.

Perimkite savo sveikatg j savo rankas, ir, tikétina, jausités kur

kas geriau.
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