PRATARME

Amerikiec¢iy rasytojas H. Jacksonas Brownas jaunesnysis,
iSlydédamas savo stinu i savarankiska gyvenima, yra pa-
sakes: ,Tai, kiek tu dZiaugiesi ramybe, sveikata ir meile,
rodo, kaip tau sekasi.” I8 pirmo zvilgsnio Sie Zodziai tarsi
nieko nereiSkia. Ypac kai esi jaunas, energingas, kai tavo
peciu neslegia buities rlipesciai, sekasi mokslai ar darbas,
nevargina sveikatos problemos, netriiksta lésu kelionéms,
kitiems laisvalaikio pomégiams, neturi kompleksu — randi
bendra kalba ne tik su savo bendraamziais, bet ir garbaus
amziaus Zzmoneémis.

Toli graZune visiems Siame pasaulyje viskas taip puikiai
klostosi. Gyvenimas yra visoks — sudétingas ir paprastas,
komplikuotas ir pilnas netikétumuy, praradimuy ir atradimuy,
laimés ir nusivylimuy, dZiaugsmo ir litidesio, skausmo ir ne-
vilties. Kaip su visu tuo susidorosi, taip gyvensi. Vargu, ar
kas gali iSmokyti gyvenimo meno, jeigu to nenorési pats
— nesieksi kilniy tiksly, nedarysi iSvaduy i8 savo karc¢ios pa-
tirties, matysi vien save, nesistengsi keistis, myléti, suprasti
Salia esantj Zzmogu. Viso to neiSmokys niekas.

Si knyga — taip pat tik neilgas kelias i save, saves pa-
zinima. Tai tik trumpi ir paprasti patarimai, kaip iSsaugo-
ti sveikata, kurios negalima laikyti savaime suprantamu
dalyku. Si nejkainojama savo turta reikia nuolat puoseléti
- sveikai maitintis, vengti zalingu iprociu, mokéti atsipalai-
duoti, protingai derinti darba ir poilsi.

Neretai net nesusimastoma, jog sveikas gyvenimo
btidas pasiekiamas ranka — ne tik sédint prie darbo stalo,
keliaujant iS darbovietés, laisvadieniais tritisiant sode ar
darze, valgant savo iSaugintas darZoves, naudojantis ju gy-
domosiomis savybémis.
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Paprastai Zmonés Zino, kaip gyventi, ta¢iau dazniau-
siai neranda laiko: vis skuba, lekia, nervinasi, pyksta, rékia,
kaltina, grasina, smurtauja. Taip gadina savo ir kity sveika-
ta. O nuolatiniai stresai, nerviné jtampa yra, galima sakyti,
pagrindiné visuy ligy prieZastis. Gal geriau imtis namuy ruo-
$os darby, buto tvarkymo? Taip gara galima nuleisti, nusi-
raminti, kazka prasmingo susiplanuoti. Gyvenimas i$ karto
pasvieseés, atsiras jégu save palepinti paprastomis, beveik
nieko nekainuojanc¢iomis groZio procedtiromis, paskaityti
knyga, pasiieskoti naudingu liaudies medicinos Zinovuy pa-
tarimu. Pagaliau galima nubégti pas artimos sielos Zmogu:
pasikalbéti, iSgerti puodelj kavos, paplepéti apie ora, biisi-
mas atostogas, pasidalyti isptidZiais apie nauja mégstamo
rasytojo romana.

Svarbu neuzmirsti, jog pirmiausia Zmogus gali padeéti
sau pats. Tad 8i knyga tebus tas pirmasis postiimis grazes-
nés ateities, stipresnés sveikatos link. Gyvenimas yra gra-
zus. Ir tas grozis priklauso nuo miisy paciu. Koki ji susikur-
sime, tokj ir turésime.

Taigi bikite laimingi, biikite sveiki!

Leidéjai
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