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JCptyni patarimai,

aisto kupina 1éksté ir jdomus visuome-

ninis gyvenimas. Gyvenimas be diety

ir daugybé laiko pramogoms bei pras-
mingai veiklai. Mokslas, tyrinéjantis senéjima, at-
skleidzia naujg poziurj | tai, kaip ilgai ir tinkamai
gyventi. Mes visi tuo dziaugiameés.

Remdamiesi kai kuriy ilgaamzigkiausiy ir svei-
kiausiy pasaulio kulttiry i$mintimi ir naujais ty-
rimy, atlikty moderniausiomis technologijomis,
duomenimis, mokslininkai teigia, kad ankstesnis
poziuris j senéjima yra paprasciausiai pasenes.
Taip, masy kinai kei¢iasi. Bet ar senstant neis-
vengiamai blogéja sveikata? VisiSkai ne! Kiekvie-
nas i§ musy gali i8likti stiprus, sveikas ir energin-

gas dar daugelj mety. Kaip? Tiesg sakant, graziai
senti padés net septyni patarimai. Skaitykite to-
liau ir naujai pazvelkite j vonios kambaryje sto-
vindias svarstykles, piety lékste ir savo draugus.

Bukite pasirenge staigmenoms. Tik trys i§
septyniy patarimy yra susije su mityba ir fizi-
ne bukle, kiti keturi - su pozitriu, optimizmu ir
socialiniu bendravimu. Sioje knygoje nuolat pa-
bréziama, kad jisy gyvenimo budo jtaka jisy
sveikatai yra kur kas didesné negu vitaminy ir
vaisty. Filosofas René Descartesas yra puikiai pa-
sakes: ,Mastau, vadinasi, esu®, bet naujausi sené-
jimo tyrimai perSa mintj, kad teisingiau bty sa-
kyti: ,,Esu toks, kaip mastau.”



Tolesniuose puslapiuose pateikiami geriausi pa-
tarimai, kaip gyventi sveikai, laimingai, energin-
gai ir ilgai. Bet musy ekspertai nurodé dar penkis
veiksmus, ypa¢ naudingus, kad ilgai gyventuméte
ir batumeéte sveiki. Taigi pirmiausia iSdidziai pri-
statome sidabrinio medalio vertus patarimus.

Sulaukus 60 mety,
troskulio pojttis beveik iSnyksta, taigi galite net
nesuprasti, kad istroskote. Vandens nauda yra di-
dziulé: jei per dieng iSgersite 5-8 stiklines van-
dens, 54 % sumazinsite gyvybei pavojingo Sirdies
smugio rizika, taip pat iSvengsite viduriy uzkie-
téjimo, padaugés energijos ir net sumazés kra-
ty, prostatos ir storosios zarnos vézio tikimy-
bé - taip teigia mokslininkai. Pasak Karali$kojo
Londono koledzo mitybos specialisty, i$gerdami
tris ar daugiau puodeliy arbatos per diena, pa-
jusite tokia pat nauda kaip ir gerdami daug van-
dens. Arbata rehidratuoja organizma taip pat
veiksmingai kaip ir vanduo, be to, gali apsaugoti
nuo $irdies ir kai kuriy véziniy ligy, nes arbatoje
yra daug flavonoidy (antioksidanty).

Trys negausiis pagrindiniai
valgiai ir du trys uzkandziai per dieng yra puikus
budas gauti visy reikalingy maisto medziagy ir dar
daugiau. Jus islaikysite mazesnj cukraus kiekj krau-
jyje ir taip apsisaugosite nuo cukrinio diabeto bei
$irdies ligy, susijusiy su cukraus kiekio kraujyje
pokyciais. I$vengsite badavimo ir persivalgymo lai-
kotarpiy, galin¢iy padidinti svorj. Turésite daugiau
galimybiy valgyti su draugais ir $eima, kartu pa-
maitinsite ne tik kiing, bet ir sielg. Valgykite saikin-
gai, ne iki soties ir busite laimingesni ir sveikesni.

Puiku, kad esant
galimybei valgote ekologiska maistg. Bet dar svar-
biau vengti jprasty maisto priedy ir smarkiai svei-

katg silpninanciy komponenty: natrio, transizo-
meriniy ragscéiy riebaly, sociyjy riebaly, cukraus
ir rafinuoty angliavandeniy. Jy maistiné verté
nedidelé, todél valgiarastis, kuriame gausu tokiy
menkaver¢iy maisto sudedamuyjy daliy, gali tapti
nutukimo, padidéjusio kraujosptadzio, $irdies li-
gy priezastimi ir smarkiai padidinti cukraus kiekj
kraujyje, net sukelti létinius uzdegimus, kurie yra
jvairiy ligy, pradedant $irdies negalavimais, insul-
tu ir baigiant véziu, rizikos veiksnys.

Nemiga - var-
ginanti ir paslaptinga - senstant tampa jprastu
rei$kiniu. Miego ciklas itin pasikei¢ia perkopus 55
mety slenkstj, kai jisy organizmo biologinis lai-
krodis pradeda pats nusistatinéti ir sumazéja me-
latonino bei augimo hormono. Ligos, receptiniai
ar nereceptiniai vaistai, mankstinimosi jprociai,
buvimas gryname ore ir éjimo gulti rezimas -
nuo $iy veiksniy priklauso jisy miegas. Kadangi
mes daznai nezinome, kaip visa tai suderinti, nuo
nemigos kencia 41 % vyresniy nei 80 mety am-
Ziaus motery ir 23 % vyresniy nei 70 mety vyry.
Nuolatinis mieguistumas gali erzinti ir buti pavo-
jingas. Bet taip neturi nutikti: specialistai teigia,
kad galima gerai pailséti, jei ne kovosime su ne-
miga, o teigiamai nusiteike keisime miego ciklus.

Atlike 18 mety truk-
meés tyrima, kuriame dalyvavo 202 vyrai ir mote-
rys, mokslininkai nustaté, kad dalyviams, prak-
tikavusiems meditacija, mirties dél bet kokios
priezasties rizika vykstant tyrimui buvo 23 %
mazesné, be to, 30 % sumazéjo mirties nuo $ir-
dies ligy grésmé. Streso sumazinimas gali padé-
ti kiinui greiciau pasveikti, protui — veiksmin-
giau funkcionuoti, o virskinimo sistemai — geriau
dirbti. Be to, geriau miegosite. DZiugi naujiena:
jas neprivalote vienas sédéti kambaryje ir karto-
ti ,Om...“ Puikiai atsipalaiduoti galite leisdami
laikg su draugais, gérédamiesi gamta ir klausyda-
miesi muzikos.



Pries keletg desimtmeciy buvo ti-
kima, kad sveiki ir patrauklas yra
tik liesi. Taigi dabar esame pri-
versti gyventi pasaulyje, apsésta-
me diety, veidrodziy, maudymosi kostiuméliy ir
riebaly ant pilvo bei juosmens mazinimo manijos.

Kitaip tariant, ,antsvoris yra nesveika“ Tadiau $i
lygybé néra visiskai teisinga. Dar neteisingiau, ypac
kalbant apie brandzius suaugusiuosius, yra sakyti,
kad ,,svorio netekimas reiskia geresne sveikatg®

Naujausi tyrimai rodo, kad negailestingas kalo-
rijy mazinimas ir nuolatinis svérimasis, veiksmin-
gai paplonine $launis, kai jums buvo 20, 30 ar 40
mety, jZengus j penkta, Sestg ar septintg desimtj,
gali susilpninti kaulus, raumenis ir paskatinti aug-
ti svorj. Dar blogiau, Sie populiarts svorio meti-
mo budai nepajégis panaikinti pilvo ir juosmens
riebaly, kurie daznai sukelia rimty su svoriu susi-
jusiy sveikatos problemy, tokiy kaip cukrinis di-
abetas ir Sirdies ligos. Didelis svorio netekimas —
samoningas ar nesagmoningas — perZengus 60
mety riba gali bati net pavojingas gyvybei.

Diety laikymasis ir bandymas grjzti prie idea-
laus svorio néra geriausias pasirinkimas vyresnéms
moterims, jei jos néra nutukusios. Verciau nuolatos
palaikykite tinkama svorj, kad, sulaukusios vyres-
nio amziaus bituméte energingesnés ir sveikesnés.

Atlikus tyrima, kuriame dalyvavo pagyvenu-
sios moterys, paaiskéjo, kad dalyvéms, Seserius
metus i$laikiusioms vienodg svorj, mirties rizika
sieké 13 %, o svorj numetusioms dalyvéms ji is-

augo iki 22 %. Motery, kuriy svoris nuolat svyra-
vo, rezultatai taip pat buvo netikéti. Dabar moks-
lininkai mano, kad net pats maziausias svorio
svyravimas 2-4 kg 1 m 65 cm tgio moterims gali
gerokai padidinti mirties rizikg. Taigi jeigu jusy
juosmens apimtis ar KMI yra per dideli (zr. prie-
$ais), dietos, kurios buvo sékmingos antrajj gyve-
nimo de$imtmetj, néra sveikas pasirinkimas su-
laukus vyresnio amziaus.

Specialistai dar nei$siaiskino, kodél svorio nete-
kimas vyresniame amziuje sutrumpina gyvenima.
Kai kada svoris krinta dél rimtos ligos, bet tai tik
viena medalio pusé. Kitas tyrimas rodo, kad sa-
moningas svorio metimas yra rizikingas net pa-
tiems sveikiausiems pagyvenusiems zmonéms. Po
12 mety trukmeés 1801 savanorio (motery ir vy-
ry), vyresnio nei 71 mety, tyrimo, kurj atliko Ka-
lifornijos universiteto San Diege mokslininkai,
paaiskéjo, kad netekusiy svorio motery mirties ri-
zika vykstant tyrimui padidéjo 38 %, vyry - 76 %.

Stai kg mes Zinome.

Senes-
niy Zmoniy raumeny masés tankumas yra nati-
raliai maZesnis negu tada, kai jiems buvo 20, 30
ar 40 mety. Sulétéja metabolizmas, todél per die-
na sudeginama maziau kalorijy. Svorio kritimas §j
procesg pagreitina. Jei numesite 5 kg laikydamie-
si senosios mazo kaloringumo dietos, neteksite
2,5 kg riebaly ir 2,5 kg raumeny, o tiek jy netekti
yra praziitinga, teigia specialistai. Sumazéjus rau-
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meny, metabolizmas dar labiau sulétés, taigi per
dieng sudeginsite 150-250 kalorijy maziau.

Sumazéjus raumeny masei tapsite silpnesni,
prarasite pusiausvyrg ir lankstuma, todél padidés
griuvimy rizika. O dietai pasibaigus vél atgausite
svorj, bet tik riebaly pavidalu. Jei taip atsitiks gy-
venimo viduryje, jusy organizme padaugés che-
miniy medziagy, sukelianc¢iy létinj, rusenantj
uzdegima ir didinanciy atsparumo insulinui, cu-
krinio diabeto, $irdies ligy ir net Alzheimerio li-
gos ar vézio tikimybe.

Tyrimai parodé, kad senesniems Zzmonéms svo-
rio kritimas - samoningas ar dél ligos — sumazi-
na kauly mineralinj tankj. Tai ypa¢ aktualu mo-
terims menopauzés laikotarpiu ir po jos, nes
krintant svoriui didéja kauly laziy tikimybeé.
Pasisvére ant vonios kambaryje stovinciy svars-
tykliy niekada nesuzZinosite, ar sumazéjo jusy kauly
tankis ir raumeny masé. Svarstyklés niekada nepa-
rodys, ar turite per daug visceraliniy aplink svarbius
organus pilvo ertméje besikaupianciy riebaly, dél
kuriy galite susirgti cukriniu diabetu ir Sirdies liga.
Taigi uzuot valge taip, kad numestuméte svo-
rio, valgykite, kad gautumeéte reikalingy maisto
medziagy ir iSvengtuméte ligy. Ir neuzmirskite
mankstintis, jei norite suformuoti lygesnius, tan-
kesnius ir stipresnius raumenis. Daugybé tyrimy
rodo, kad 80 ir 90 mety slenkscius perkope vyrai
bei moterys, laikydamiesi paprastos, saugios, at-
sparuma didinancios programos, gali tapti stipres-
ni ir judresni, minkstus riebalus pakeisti stangriais
raumenimis ir i§ naujo pajusti gyvenimo skonj.
Vienas Zymus tyrimas, kurj surengé Bostono
Taftso universitete jsteigtas ,,Jean Mayer USDA
Human Nutrition Research Center on Aging®,
parodé, kad jo dalyvés, 40 motery nuo 50 iki 70
mety amziaus, pradéjusios du kartus per savaite

Geriau uz vonios
svarstykles
Jeigu reikia skaiciu, kad jvertintumeéte, ar jusy
svoris yra normalus, palikite svarstykles ramybeéje.
Verciau iSbandykite Siuos du budus. (Jeigu gausite
skaicius didesnius, negu turéty buti, pradékite
sveikai maitintis ir reguliariai mankstintis.)
® Jusy juosmens apimtis. Paimkite matavimo
juosta. Normali motery juosmens apimtis yra
88 cm ir maziau, o vyry - 100 cm ir maziau.
Didesneé gali reiksti, kad turite visceraliniy
riebaly, kurie didina cukrinio diabeto ir Sirdies
ligu pavoju.
® KMI (kiino masés indeksas). Jis rodo, ar
pagal savo ugj esate normalaus svorio.
Padalykite savo svorj kilogramais (kg) iS savo
ugio metrais (m) kvadratu, tai yra:
svoris (Kg)
ugis (m)2
Pavyzdziui, jei sveriate 70 kg, o jusy Ugis yra
1,75 m: KMI=70: (1,75 x 1,75) = 22,9

Maziau negu 18,4 = per mazas svoris
18,5-24,9 = idealus svoris

25-29,9 = antsvoris

30-39,9 = nutukimas

Daugiau nei 40 = didelis nutukimas

kilnoti svarmenis, uzsiaugino raumenis, atsikraté
riebaly, sustiprino kaulus ir fiziskai tapo stipres-
nés uz savo dukteris. Be to, tapo grakstesnés, lai-
mingesnés, stipresnés ir, Zinoma, sveikesnés, nors
jy svoris beveik nepasikeité.

Kas, jei pastebésite, kad netenkate svorio pa-
tys to nenorédami? Tokiu atveju kurj laikg seki-
te svarstykliy rodmentis ir kreipkités j gydytoja.
Neplanuotas svorio kritimas gali buti maisto me-
dziagy nepakankamumo, hormony pusiausvyros
sutrikimo, vaisty pasalinio poveikio, depresijos,
infekcijos ar rimtos ligos poZymis.



Tai ne spaudos klaida. Kai mi-
tybos specialistai i$bandé visas
pasaulio virtuves, pradedant Graikijos ir baigiant
Okinavos salos Japonijoje bei Pensilvanijos vals-
tijos, suzinojo geros sveikatos paslaptj: prisikrau-
kite pilng lékste darzoviy ir vaisiy, jsidékite di-
doka porcija pupeliy bei gridy ir kur kas maziau
vartokite tokio kaloringo maisto kaip mésainiai
ir riebas padazai.
Rezultatas: maziau kalorijy, daugiau sveika-
ta stiprinanciy antioksidanty ir ilgesnis, laimin-
gesnis, aktyvesnis, savarankiskesnis gyvenimas.
»Gramas prie gramo... ir Okinavos gyventojai
pagal savo svorj suvalgo daugiau maisto negu
zmones, kurie laikosi vakarietiskos virtuvés tra-
dicijy, - sako Bradley Willcoxas, Honolulu Ra-
miojo vandenyno regiono sveikatos tyrimy ins-
titute dirbantis medicinos daktaras, Okinavos
gyventojy ilgaamziskumo tyrimo autorius. - Jie
valgo daug darzoviy, vaisiy, gradiniy produk-
ty, jy mazesnés kaloringesnio, riebesnio maisto
porcijos. Tai maistingumo ir mazo kaloringumo
derinys: okinavie¢iams gresia daug mazesnis pa-
vojus susirgti senatvine silpnaprotyste ir véziu,
gauti Sirdies smugj ar insulta.”

Okinavieciai nebadau-
ja. Jie suvartoja mazdaug 1800 kalorijy per dieng
(daugelyje Vakary $aliy suauges zmogus viduti-

niskai suvartoja beveik 2500 kalorijy). ,,Panasu,
kad $iek tiek mazesnis kalorijy kiekis padeda or-
ganizmui islikti, - sako dr. Willcoxas. — Suma-
zinus kalorijy tik 10 %, poveikis labai sustipré-
ja. Teorija skelbia, kad taip jjungiami genetiniai
saugikliai, uztikrinantys geresnj organizmo dar-
ba: jisy lastelés skiria daugiau laiko ir energijos
DNR atnaujinti; susilpnéja oksidacija (zala, kuria
daro deguonies molekulés, vadinamieji laisvie-

ji radikalai, sukeliantys jvairias ligas); veiksmin-
gesnis tampa insulinas — hormonas, kuris ,,liepia“
lasteléms sugerti kraujyje esantj cukry.”

Mes nekalbame apie badavima. Taip, itin ne-
kaloringa dieta pailgino laboratorijos slieky gy-
venimag, taciau neaisku, ar tokia nepraktiska ir
net pavojinga dieta pailginty zmogaus gyveni-
ma. Viskas, kg turite padaryti, tai sutelkti déme-
s j mitybos prioritetus: mazinti kaloringo maisto
porcijas ir valgyti kuo daugiau augalinio maisto.

Valgydami dau-
giau darzoviy ir vaisiy, suvartosite daugiau vita-
miny ir laisvuosius radikalus neutralizuojanciy
antioksidanty.

KembridZo universiteto mokslininkai iStyré
daugiau negu 19 000 sveiky 45-79 mety Zmoniy
ir nustaté, kad juosmens ir kluby apimties san-
tykis yra atvirks¢iai susijes su vitamino C kie-
kiu kraujyje nepriklausomai nuo kiino masés in-



dekso. Jeigu jusy kraujyje yra mazai vitamino C,
jums labiau gresia pilvinis nutukimas, kuris yra
ypac pavojingas, ir visai nesvarbu, koks jasy svo-
ris. O Bafalo universiteto JAV mokslininkai i$si-
ai$kino, kad uztenka vienos labai kaloringo mais-
to porcijos, kad organizmas pradéty daugiau
gaminti kenksmingy laisvyjy radikaly molekuliy.
Sios deguonies molekulés pazeidzia lasteles ir su-
kelia organizme nedidelj uzdegima.

Sios risies
uzdegimas susijes su didesne cukrinio diabeto,
$irdies ligy, padidéjusio kraujospudzio, insulto
ir net kraity ar prostatos vézio rizika. Mokslinin-
kai nustaté, kad per pusrycius suvalgius greitojo
maisto, kraujyje atsiranda daug laisvyjy radikaly,
isliekanciy 3-4 valandas.

»Riebus, kaloringas maistas laikinai pripildo
kraujg uzdegiminiy komponenty, nustelbianciy
su uzdegimu kovojantj nattiraly organizmo me-
chanizma, - teigia medicinos daktaras Ahmadas
Aljada, dirbantis Bafalo universiteto Medicinos
ir biomedicinos mokykloje. - Zmonéms, kuriuos
kamuoja pasikartojantys, trumpalaikiai uzdegi-
mai, sukelti tokio nesveiko maisto, gali i§sivystyti
létinis kraujagysliy uzdegimas — pagrindinis ate-
rosklerozés pasireiskimo veiksnys.“

Kas atsitinka? Maistui vir§kinti reikalingas de-
guonis. Kuo daugiau kalorijy suvartojate, tuo il-
giau organizmas virSkina maista ir daugiau pasi-

gamina laisvyjy radikaly kaip $alutiniy produkty.

Maistas, kuriame gausu sociyjy riebaly, transi-
zomeriniy ragsc¢iy riebaly ir rafinuoty anglia-
vandeniy, skatina gamintis laisvuosius radikalus.
Vaisiuose ir darzovése esantys vitaminai ir mi-
neralai, prie§ingai, neutralizuoja laisvyjy radika-
ly padarytg zalg. Kai dr. Aljados komanda istyré
vaisius ir daug skaiduly turintj maistg valgiusiy

Grizkime prie to, kas jgimta
Manote, kad, atsisake greitojo maisto, per pusry-
Gius valgydami juoda duong ir javainius griSite prie
Zmogui natiralios mitybos? Pagalvokite dar karta.
Per visg Zmonijos istorija Zmonés daugiausia buvo
medziotojai ir rinkéjai, ir misy organizmo sistemos
prisitaiké perdirbti tai, kg protéviai pasmeigdavo
ietimis ar Zeberklais ir nusiskindavo nuo augaly.

Taigi akmens amZiuje valgiarastj daugiausia
sudareé liesa mésa, zuvys, kiausiniai, vabzdziai,
darzoveés, vaisiai, Saknys, grybai ir rieSutai. Véliau
iSsirituliojo Zemés ukis ir modernios masinés
gamybos technologijos. Dabar daugiausia kalorijy
gauname i$ grudy ir pieno produkty, rafinuoto
cukraus, perdirbto aliejaus ir bulviy.

Kai kurie mokslininkai mano, kad tokia mityba
sukelia daugelj ,civilizacijos ligy“: Sirdies
negalavimus, vézj, cukrinj diabeta, ir visos jos yra
susijusios su rizikos veiksniais: nutukimu,
padidéjusiu kraujospudziu ir per dideliu
cholesterolio kiekiu.

Karolinskos instituto Svedijoje mokslininkai
grupelei sveiky savanoriy pritaiké tariama akmens
amziaus dietg. Praéjus 3 savaitéms paaiskéjo, kad
suvartojamy kalorijy sumazéjo 36 %, o tyrimo
dalyviai neteko 2,3 kg. Be to, sumazéjo jy kuno
mases indeksas, kraujospudis, kraujo kreSumas -
tai, kas didina Sirdies smugio ir insulto rizika.

savanoriy krauja, jame neaptiko gausesnio uzde-
giminiy laisvyjy radikaly kiekio.

Dabar mokslininkai zino, kad laisvieji radikalai
vyresniame amziuje gali pasunkinti ar net sukelti
vézj, kraujagysliy ligas, akies raumens degenera-
cijg ir Parkinsono ar Alzheimerio liga.

»Pakeite kaloringa menkavertj maista vaisiais
ir darzovémis, galésite valgyti daugiau, o kalorijy
gausite maziau. Jisy valgomas maistas apripins
jus antioksidantais, sauganciais nuo kenksmingy
laisvyjy radikaly®, — sako dr. Willcoxas.



Ne paslaptis, kad fiziné veikla
stiprina raumenis, saugo kau-
lus ir degina kalorijas. Bet neseniai mokslininkai
atrado naujg jos teikiama nauda: manksta veikia
kaip galingas senéjimo stabdis.

Floridos universiteto mankstos fiziologai svei-
kiems 60-85 mety amziaus Zzmonéms $esis méne-
sius taiké svarmeny kilnojimo programa; laisvyjy
radikaly zalos tyrimo rezultatai nustebino. Da-
lyviai, kurie lengvai mankstinosi, sumazino lais-
vyjy radikaly padarytg Zala, nors tiems, kurie tai
daré intensyviai, zala $iek tiek padidéjo, o kon-
trolinei programos nevykdziusiai Zzmoniy grupei
laisvyjy radikaly padaryta Zala iSaugo net 13 %.

Atlike kit tyrimg, mokslininkai nustaté, kad
vieng valandg per dieng skiriant fizinei veiklai po
trijy dieny padaugéja superoksido dismutazés,
svarbaus su laisvaisiais radikalais kovojancio jun-
ginio, kurj gamina viso organizmo raumeny, taip
pat ir Sirdies lgstelés.

Mokslininkai mano, kad
aerobiné manksta, tokia kaip vaik§¢iojimas ir
plaukimas, padeda $irdies raumeniui geriau apsi-
saugoti nuo daugybés veiksniy, kurie gali sukelti
$irdies smugj. Ciklas prasideda, kai laisvieji radi-
kalai kraujyje oksiduoja blogaji MTL cholesterolj.
Pazeistas cholesterolis kaupiasi ant arterijos sie-
neliy kaip lipnios, pavojingos apnasos. Jisy imu-

ninés sistemos pasiysta ,valytojy“ komanda sten-
giasi $ias apnasas pasalinti. Jei jy maigelis traukty,
tikétina, kad susidaryty kraujo kresuliai, ir jie su-
kelty Sirdies smugj. Taciau jeigu jusy Sirdies rau-
muo j kraujg i§pumpuoja chemines medziagas,
kurios padaro nekenksmingus tokius laisvuosius
radikalus kaip superoksido dismutazé, isiski-
rianti mankstinantis, cholesterolis negalés oksi-
duotis ir procesas net neprasidés.

Kaip ir vakcina nuo gripo, kuri suzadina nati-
ralig organizmo gynybos sistema, manksta pade-
da iSsiskirti naudingam laisvyjy radikaly kiekiui.
Juos gamina nedidele energija jusy lastelése ge-
neruojantys mechanizmai - mitochondrijos. Or-
ganizmas, reaguodamas j atsiradusius radikalus,
isskiria dar daugiau antioksidanty ir fermenty, ir
$ie juos sunaikina. Tadiau jeigu jus mankstinsités,
kol isseksite, laisvyjy radikaly antpladis bus toks
didelis, kad jveiks natarralig gynyba.

Tikrai ne tik dél
to, kad turétumeéte priezastj pasivaikscioti ar ak-
tyviau praleistuméte dieng. Tyrimai rodo, kad
manksta gali:

Sugvelninti artrito sukeltg skausma;
Sumazinti tikimybe susirgti Alzheimerio liga;
Palaikyti kauly stipruma;

Slopinti nerima;

Sumazinti cukrinio diabeto vystymosi rizika;



Sumazinti tikimybe susirgti gaubtinés Zarnos,
kraty ir prostatos véziu;

Pagerinti miega;

Suteikti energijos;

Padéti pasiekti sveikesnj svorj;

Palaikyti raumeny stipruma;

Pagerinti pusiausvyra ir lankstuma.

Mankstos vengimas be-
veik dvigubai padidina Sirdies smagio rizikg. Di-
dziosios Britanijos $irdies fondo duomenimis, JK
kas 15 minu¢iy mir§tama dél fizinio neaktyvumo.

Jei niekada nesimankstinote, tai pradéti niekada
ne vélu ir naudinga, ypac jei jtrauksite keleta rau-
menis stiprinanciy pratimy. PerZengus 50 mety
ribg, raumenys per deSimtmetj susilpnéja 15 %, o
perkopus 70 mety - 30 %, ta¢iau mankstindamie-
si galite vél juos sustiprinti 25-100 %.

Reguliariai atlikdami lengva manksta, susvel-
ninsite raumeny ir sausgysliy struktaros paki-
timus, kuriy atsiranda Zzmonéms senstant ir ku-
rie daro juos jautresnius traumoms ir sgnariy
skausmui. Mancesterio Metropoliteno universi-
tete atliktas tyrimas parodé, kad reguliari lengva
manksta gerina raumeny funkcijg, stiprina saus-
gysles, didina raumeny stabiluma ir galia, todél
senyvi zmonés ilgiau islieka judris ir savarankis-
ki, be to, sumazéja tikimybé pargritti.

Tyrima organizavusi JK Biotechnologijos ir bi-
ologijos moksly tyrimy tarybos naré dr. Susan
Gilchrist sako: ,,Mes nesitilome jtempty treniruo-
¢iy, taciau vyresniame amziuje lengva manks-
ta gali padéti raumenims i8likti stipriems, kad
mums senstant jie mumis pasirapinty.”

»Naudokite, kitaip prarasi-
te, — perspéja Plimuto medicinos mokykloje dir-
bantis dr. Jainas Langas. Kartu su JAV moksli-
ninkais jo komanda i$nagrinéjo Seserius metus

Manksta ir skaiciai

Jei visus metus kiekviena dieng mankstinsités po
20-30 minuciy, pasieksite stulbinamy rezultaty.
Beje, nauda pastebésite tik praéjus SeSioms
savaitéms.

priaugs raumenuy.
pagerés metabolizmas.

sustiprés organizmo gebéjimas
perdirbti cukry kraujyje.

padidés kauly mineralinis tankis.
pagerées virSkinimas.

sumazes rizika mirti per
astuonerius ateinancius metus.

sumazés Alzheimerio ligos rizika.

trukusio tyrimo, kuriame dalyvavo daugiau negu
10 000 zmoniy nuo 50 iki 69 mety amziaus, duo-
menis. Buvo nustatyta, kad tie dalyviai, kurie tris
kartus per savaite po puse valandos skyré ener-
gingai fizinei veiklai, perpus sumazino fizinio sil-
pnéjimo rizikg ir tapo daug judresni, palyginti su
pasyvesniais tyrimo dalyviais.

Energinga fiziné veikla - tai ne tik sportas,
bet ir vejos pjovimas, lapy grébimas ar sunkis
namy ukio darbai. Tai bet koks fizinis darbas,
priver¢iantis uzdusti ir i$prakaituoti. Manksta
naudinga visy svorio kategorijy zmonéms. Ne-
priklausomai nuo kino masés indekso, tie, kurie
vidutiniame amziuje protingai uzsiiminéjo fizine
veikla, pasene lengviau nueidavo ilgg kelig, uzlip-
davo laiptais, islaiké geresne pusiausvyra ir ran-
kos paspaudimo stipruma. Nutuke geros fizinés
formos zmonés laikési ne blogiau, o gal ir geriau
negu liesi, fiziskai neaktyvis.



I pensija i8éjes nekilnojamojo

turto agentas moko vaikus skai-

tyti. Namy $eimininké, penkiy

vaiky motina ir astuoniy vaikai-
¢iy mociuté, vaziuoja j uzmiestj su aliejiniais da-
Zais bei molbertu ir tapo gamta visais mety lai-
kais. Pensininkas inzinierius, kurj visada Zavéjo
savarankiskumas, visg Ziemgq $ildo savo namus
malkomis ir pats jy prisikapoja.

Gyvenimas yra kupinas veiklos, nesvarbu, koks
jusy amzius, kur gyvenate ir kokie pasiturintys
esate. Bet tiesa ta, kad, uzkopus karjeros laip-
tais, uzaugus vaikams ir jrengus namus, penkias-
desimtmeciams, SesiasdeSimtmeciams ir vyres-
niems zmonéms lieka vis daugiau laisvo laiko.

Tada atsiranda kelios pasirinkimo galimybés.
Lengviausia yra tiesiog atsipalaiduoti: ilgiau Zia-
réti televizoriy, dazniau valgyti, kalbéti telefo-
nu tiek, kiek norite. Taciau geresnis pasirinki-
mas, kuris padarys jus ne tik laimingesnius, bet
ir sveikesnius, - tai atrasti kokig nors prasmin-
ga veikla ir atiduoti jai visa $irdj. Kodél? Todél,
kad interesy jgyvendinimas — dalyvavimas kny-
gu aptarimo popietése, pésciyjy turistiniy trasy
sudarinéjimas ar kiti uzsiémimai - yra kur kas
daugiau, negu maloniai leisti laikg. Moksliniai ty-
rimai rodo, kad jdomi veikla penkiasdesimtme-
¢iams, SeSiasdeSimtmeciams, septyniasdesimtme-
¢iams ir dar vyresniems Zmonéms teikia didele
dvasine ir fizine naudg.

NAUJOVES SVEIKATOS LINK

7Zmones, kurie tu-
ri mégstamg uzsiémimg ir kuo nors domisi, vy-
resniame amziuje maziau kencia nuo streso ir
depresijos, yra geresnés nuotaikos, gali pasigir-
ti geresniu imuninés sistemos funkcionavimu ir
mazesne kraujosptudzio didéjimo bei $irdies ligy
rizika. Jie net ilgiau gyvena. Tokias i§vadas lei-
dzia daryti visame pasaulyje atlikti tyrimai.

Mastrichto universiteto Olandijoje tyrimas ro-
do, kad vyrai, neturintys mégstamo uzsiémimo,
dazniau serga, todél nedarbingumo atostogy eina
dazniau negu jy labiau uzsiéme kolegos.

Maebasio Gunmos universiteto Medicinos mo-
kyklos Japonijoje mokslininkai i$tyré daugiau ne-
gu 3000 vyry ir nustaté, kad miestieciy, kurie ne-
turi mégstamo uzsiémimo, nedalyvauja jokioje
kluby ar bendruomeniniy grupiy veikloje, mir-
ties rizika yra daug didesné.

Manitobos universiteto Kanadoje mokslinin-
ky duomenimis, didesnis vyresniy Zzmoniy uz-
imtumas sukelia laimés pojutj, gerina organizmo
funkcionavima ir mazina mirtinguma. Sveikatos
ir ilgaamziskumo pozitiriu, socialiné ir gamybi-
né veikla duoda fizinés naudos, o tokie individu-
alesni pomeégiai kaip rankdarbiai ar knygy skai-
tymas yra naudingi psichologiskai, nes sustiprina
gyvenimo pojutj.

Kaip rodo Romos universiteto ,,La Sapienza“
tyrimas, net $imtameciams ir turintiems negalia
senesniems Zzmonéms ,socialiniy santykiy palai-
kymas yra svarbus islikimo veiksnys®.



7Zmoneés, kurie mano, kad
sensta graziai, nebttinai yra sveikiausi. Dauge-
lis tyrimy rodo, kad senesniy zmoniy suprati-
mas, kg rei$kia ,,graziai senti, nebutinai sutampa
su tradiciniu poziariu, kad tai yra gera sveikata ir
negalios neturéjimas.

Optimizmas ir gebéjimas susidoroti su bédo-
mis yra daug svarbesni, kad sékmingai sentume,
negu tradici$kai j pirma vietg keliama sveikata.
Tai, kaip suvokiame senéjima, gali bati kur kas
svarbiau uz tradicinius sékmés Zenklus.

Visa galva pasinerdami j kokig nors veiklg -
kepti pyragus, skaityti romang ar zaisti su Seima
ir draugais - jis iSgyvenate pilnatvés pojutj. Pa-
vyzdziui, dauguma tyrimy rodo, kad zmonés, ku-
rie kiekvieng dieng rasdavo laiko uZsiimti pome-
giu, skaityti ar susitikti su draugais, buvo labiau
patenkinti savo senéjimu negu atsiskyre ir mazai
interesy turintys asmenys.

su seima ir draugais
N

Interesy jgyvendinimas teikia dar vieng nau-
da: mazéjant stresui, mazéja jusy kraujospudis ir
blokuojami streso hormonai, didinantys cukraus
kiekj kraujyje, taigi sumazéja Sirdies ligy, auks-
to kraujosptidzio, insulto ir cukrinio diabeto ti-
kimybé. Ne toks ir mazas atlygis uz vieng popiete
prie bridzo stalo.



Jasy sutuoktinis. Mieli draugai.

Jasy vaikai ir vaikaiciai. Seni
kolegos. Net jusy Reksas ar Rainé. Mes tikimés,
kad daugybé mylimy zmoniy - ir namy auginti-
niy - sukasi mintyse, kai galvojate apie asmening
palaikymo komandg. Artimi rysiai yra dziaugs-
mo $altinis, uztikrinantis tvirta apsauga nuo stre-
so, galincio sukelti ilgalaikiy sveikatos problemy.
Mokslo zurnalai pateikia daug jrodymy, kad tu-
rint draugy pakinta jasy smegeny biochemija,
draugai teikia dziaugsmo ir palaiko gera savijau-
ta, o tai stiprina imunitetg. Kuo daugiau artimy
draugy turite, tuo didesné tikimybé, kad busi-
te sveiki ir ilgai gyvensite, o vieniSumas gresia
ankstesne mirtimi, padidéjusiu kraujospadziu,
depresija ir nelaimingais atsitikimais namuose ir
kelyje.

Specialistai pradeda manyti, kad mes uzpro-
gramuoti draugystei. Tais laikais, kai Zmonés
gyveno urvuose, vieniSumas kélé grésme gyvy-
bei - susirgus nebuvo kam padéti apsiginti nuo
plésrany vilky, i$sikasti Sakny ar prisirinkti uo-
gy. Persikelkime j misy dienas: mes esame daug
savarankiskesni, ta¢iau musy reakcijos beveik ne-
pasikeité. Jeigu per ilgai banate vienisi (kiekvie-
nam i§ masy apibrézimas ,,per ilgai“ yra skir-
tingas), organizme padaugéja streso hormono
kortizolio, sukelian¢io Sirdies ligy, auksto krau-
jospudzio, depresijos, mastymo ir miego sutri-
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kimus. Mokslininkai net mano, kad musy sme-
genys socialinj atskirtumga priima taip pat kaip
fizinj skausma.

Taciau gebéjimas islaikyti senus draugus ir uz-
megzti naujus santykius vis silpnéja. Vienas tyri-
mas, kai 1985 m. ir 2004 m. buvo vertinami 1467
motery ir vyry socialiniai jpro¢iai, parodé, kad
Zmoniy, neturin¢iy artimy draugy, padaugéjo
25 %. Draugy, kuriais savanoriai dalyviai teigé ga-
lintys besalygiskai pasitikéti, sumazéjo tre¢daliu.

Mokslininkai, atlike Freiminghamo $irdies tyri-
ma, turi jums litidny Ziniy. Patikrinus 3267 pa-
cientus, labiausiai socialiai izoliuoty Zmoniy
kraujyje rasta daugiausia interleukino-6 - uzde-
giminio junginio, susijusio su Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis. ,,Misy analizé rodo, kad palaikyti
rysius gali buti sveika Sirdziai, — sako filosofijos
daktaras Ericas B. Loucksas, dirbantis Harvardo
vieSosios sveikatos mokykloje veikian¢iame Vi-
suomengs, zmogaus vystymosi ir sveikatos de-
partamente. — Apskritai geros sveikatos garantas
yra Seima, artimi draugai, ry$iy palaikymas su vi-
suomeninémis grupémis bei religinémis organi-
zacijomis ir artimas partneris.“

Sutuoktinio ar romantinio partnerio turéjimas
geriausiai padeda kovoti su stresu. Per vieng tyri-
ma, atlikus smegeny skenografija, paaiskéjo, kad



moterys silpniau reagavo j stresinj jvykj (Siuo
atveju j lengva elektros Soka) tada, kai laiké savo
Vyro, o ne svetimo Zmogaus ranka, ar kai nelai-
ké niekieno rankos. Vyrams, kurie mylisi viena
du kartus per savaite, gyvybei pavojingo Sirdies
smugio tikimybé yra 2,8 karto mazesné negu
tiems, kurie mylisi rec¢iau nei karta per ménesj —
jspéja Bristolio universiteto mokslininkai, penke-
rius metus stebéje 914 velsieciy vyry sveikata.

Puoseléjant santykius, Siandiena gali tapti mie-
lesné, o rytojus sveikesnis. Jei leisime, kad mus
valdyty priesiskumas ir pyktis, prisiSauksime bé-
da. Jutos universitete iStyrus 150 sutuoktiniy po-
ry paai$kéjo, kad tie, kurie skleidé pykt;j ir svai-
dési jzeidziais ZodZiais, labiau buvo linke sirgti
$irdziai pavojinga ateroskleroze. Mokslininkai
padaré 6 minuciy trukmeés sutuoktiniy pokalbio
apie skaudzius vedybinius dalykus vaizdo jrasg ir
atskleidé, kaip $ie dalykai susije. Naudodamiesi
kompiuterine tomografija jie dar patikrino tyri-
mo dalyviy kraujagysliy uzkalkéjimo laipsni. Stai
kas paaiskéjo: kad smarkiai sukietés arterijos, vy-
rai rizikuoja 30 % labiau tada, kai kuris nors i§
sutuoktiniy siekia valdyti ir kontroliuoti; Zmo-
noms rizika 30 % didesné, kai bet kuris i$ su-
tuoktiniy yra nusiteikes priesiskai.

»Zmongés $irdies ligomis serga dél daugybeés
priezas¢iy, — teigia universitete dirbantis filoso-
fijos daktaras, psichologijos profesorius Timas
Smithas. - Jei kas nors manes paklausty: ,Ka
man daryti, kad mano Sirdis bty sveika?®, a$ at-
saky¢iau: nertkykite, mankstinkités ir protingai
maitinkités. Ta¢iau mano sarase buty ir toks pa-
tarimas: ,, Kreipkite démesj j savo santykius.“

Esame laimin-
gi galédami pasakyti, kad keturkojai draugai ir-
gi prisideda prie misy ilgo, laimingo ir socialaus
gyvenimo. Pasak dr. Deborahos Wells, Belfasto

Tikrieji sveikatos dalytojai
Manote, kad jusy gydytojas ir odontologas yra
vieninteliai komandos, kuri rupinasi jusy sveikata,
nariai? Gerai pamastykite. Nustebsite suzinoje,
kas i tikryjy palaiko jusu gera sveikatg - tai gali
bati bet kuris i$ Siy Zmoniy, ir ne tik is ju.

® Jusy kaimyneé: ji pasiule rytais eiti
pasivaikscioti kartu - kodél nepasakius
Ltaip“? |sipareigodami mankstintis su kitu
Zmogumi, jus greiciausiai tai ir darysite. Be
to, vaikSCiodamos pabendrausite ir maloniai
praleisite laika.

® Jusy vyras: kiekvienas apkabinimas, Sypsena
ir Zodziai ,as tave myliu“ maZzina streso
hormonu, kenkianciy smegenims ir kiinui.

® Jusy Suo: daugelis studijy rodo, kad naminiai
gyvlnai mazina jtampa.

e Jusy finansinis pataréjas: finansy organi-
zavimas ir tvarkymas nuo peciy nuima didele
nastg ir sumazina nerima. Tyrimai rodo, kad
Zmoneés, kurie mano turintys finansiniy
sunkumuy, dazniau serga.

® Knygy aptarimo grupé: mokslininkai teigia,
kad aptarinedami naujas idéjas su gerais
draugais galite sumazinti Alzheimerio ligos
rizika.

Karalienés universiteto psichologés, naminiy gy-
viny $eimininkai yra sveikesni uz augintiniy ne-
turincius Zmones. Be to, $uny mylétojai gali pa-
sigirti mazesniu kraujosptidziu ir cholesterolio
kiekiu kraujyje, juos re¢iau negu kaciy $eiminin-
kus kamuoja tiek lengvesnés, tiek sunkesnés li-
gos. Ji mano, kad pasivaiksciojimai su $unimi ge-
rina sveikatg, nes taip suaktyvéja fiziné veikla, be
to, palaikomi socialiniai rysiai su $uny $eiminin-
kais. Dar svarbiau tai, kad $unys ir kiti naminiai
gyvinai slopina juos laikan¢iy zmoniy jtampa,
neutralizuodami vieng svarbiausiy rizikos veiks-
niy, susijusiy su prasta sveikata.



Optimistiskas pozitris j gyve-
nimg vyresniame amziuje gali
smarkiai padidinti galimybe
gyventi ilgai ir laimingai. Sig
stulbinamg i$vadg padaré olandy mokslininkai,
1991 m. atlike Arnhemo pagyvenusiy Zmoniy ty-
rimg, kuriame dalyvavo beveik 1000 asmeny nuo
65 iki 85 mety amziaus. Praéjus devyneriems
metams paaiskéjo, kad didziausi optimistai per-
pus sumazino mirties rizikg, palyginti su pesi-
mistiskiausiai nusiteikusiais tyrimo dalyviais.

Optimisty mir§tamumas sudaré tik 55 % di-
dZiausiy pesimisty mir§tamumo, o jy rizika mirti
nuo $irdies ir kraujagysliy ligy sieké tik 23 % net
atsizvelgus  jau esamg liga ir tokius svarbius ri-
zikos veiksnius kaip kiino masés indeksas, hiper-
tenzija ir bendras cholesterolio kiekis kraujyje.
Mokslininkai priéjo i$vada, kad optimizmas se-
nesniame amZziuje saugo nuo mirties.

Tyrimai rodo, kad gyvenimo meilé yra tarsi
gelbétoja. Nustatyta, kad optimistinis pozitris —
tai ne tik Sypsena jusy veide ir gera draugija. Op-
timizmas mazina pavojy uzsikrésti persalimo vi-
rusu; 50 % sumazina $irdies ligy rizika; didina
tikimybe, kad pasveiksite po Sirdies smugio, il-
giau gyvensite, jeigu jums diagnozavo vézj, ir re-
¢iau jus vargins kasdieniai negalavimai: virskini-
mo ir kvépavimo sutrikimai.

Gebéjimga islikti laimingam ir save kontroliuo-
ti mokslininkai vadina atsparumu stresui. Be $io
beveik stebuklingo jégos lauko jusy dvasig ir k-
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ng uzvalde streso hormonai sukelty depresija,
nerima ir didesne visy ligy, pradedant persalimu
ir baigiant Alzheimerio bei $irdies ligomis, rizi-
ka; streso hormonai net gali pasunkinti tokias li-
gas kaip glaukoma, roZiniai spuogai ir cukrinis
diabetas.

Kaip galétuméte jy i$vengti? Pagrindinis da-
lykas yra gebéjimas dziaugtis akimirka. ,, Tarp
veiksniy, dél kuriy gyvenimas vyresniame am-
Ziuje teikia pasitenkinimg, yra gebéjimas dziaug-
tis, kad gyveni, suvokiant prasme ir tiksla®, - pa-
brézia George'as Valliantas, medicinos daktaras,
Harvardo medicinos mokyklos psichiatras.

Pagyvenusiems Zmonéms néra lengva apsi-
prasti su veikimo laisve. ,Mes dirbome nuo 20
iki 65 mety amziaus ir daréme tai, kas kitiems
zmonéms atrodo vertinga ir naudinga - tai buvo
mums atlygis ir budas suvokti savo verte®, — sako
dr. Valliantas. Winstong Churchillj jis laiko ge-
ru pavyzdziu. Tai zmogus, kuris zinojo, kaip ma-
lonumo ir nuosalumo labui atsisakyti savo tros-
kimy ir ambicijy. ,,Churchillis visada sieké kity
Zmoniy pagarbos. Jis puikiai valdé plunksng ir
laiméjo Nobelio literatiiros premija. Bet i$éjes j
pensija liovési rases ir pradéjo tapyti akvarele. Tai
buvo pomégis, kuris teiké jam dziaugsmo.“

Juokiantis i$siskiriantys endorfinai
skatina dziaugsma ir euforijg, mazina streso hor-
mony gamybg, atpalaiduoja raumenis ir stabi-
lizuoja kvépavima. Mokslininky duomenimis,



nuotaikingo filmo zitréjimas pagerina kraujo
apytaka kaip ir manksta - i$ tikryjy gero juoko
dozé gali sudeginti iki 20 % kalorijy. Psichologas
Robertas Holdenas, Laimés projekto Certsyje va-
dovas, juoka prilygina labai paveikiai vidinei ae-
robinei mankstai. Reguliarus juokas, — kai kurie
gydytojai pataria per dieng juoktis 15 minuciy, -
padeda Zzmonéms geriau kovoti su skausmu, in-
fekcijomis, pagreitina sveikima ir pagerina ben-
drg sveikatos bukle.

Susitelki-
mas | tai, kas gyvenime yra gera, leidzia j viska
zvelgti Sviesiau. Psichologai paprasé studenty su-
daryti 10 savaiciy penkiy svarbiausiy kiekvienos
savaités jvykiy sarasa. Viena studenty grupé tu-
réjo paminéti dalykus, uz kuriuos jie buvo dé-
kingi, kita sutelkti démesj j kasdienes bédas, o
trecia grupé nurodymy negavo. Be to, visi buvo
paprasyti jvertinti savo nuotaika, reakcijas i kitus
zmones, laikg, praleista mankstinantis, fizinius
pozymius ir savo jausmus gyvenimo atzvilgiu. I§-
nagrinéjus rezultatus paaiskéjo, kad ,,dékingoji“
grupé j gyvenimg zvelgia daug pozityviau, op-
timistiSkiau nusiteike dél savo ateities, dziaugs-
mingiau reaguoja j zmoniy pagalba, juos reciau
negu kitus studentus vargina negalavimai.

Stresas yra viena didziausiy
klit¢iy i laime, ir daugelis tyrimy rodo, kad ilga-
laikis stresas blogina imunitetg, kenkia nervy sis-
temai ir hormony pusiausvyrai. Jis daro neigiama
jtaka tokioms su sveikata susijusioms veiklos ir
elgesio formoms kaip mankstinimasis, valgymas,
rakymas ir alkoholiniy gérimy vartojimas, gali
sukelti depresija, atminties praradima ir net kai
kurias fizines ligas, tarp jy cukralige bei $irdies
ligas — pagrindines mirtingumo kaltininkes JK.

Laimeé yra U formos

Jei esate vidutinio amzZiaus, o gyvenimas néra toks
rozinis, kokio norétysi, nenusiminkite. Vienas
platus tyrimas parode, kad gyvenimo pusiaukeléje
esame patys nelaimingiausi, bet véliau reikalai
pasitaiso.

Daugumoje Saliy iSmatuotas laimés pojutis
sudaro U formos kreive - JK Zemiausias taskas
pasiekiamas sulaukus 44 metuy; tai depresijy
laikotarpis. Duomenys yra budingi daugeliui grupiu,
jie nepriklauso nei nuo, pavyzdziui, socialinés
ekonominés ir Seiminés padéties, nei nuo to, ar
namuose kartu gyvena vaikai.

,Tik perkope 50 mety slenkstj, dauguma Zmoniy
iSsikapsto iS duobés, - teigia Varviko universiteto
mokslininkas Andrew Oswaldas, vienas iS tyrimo
autoriy. - Bet dZiugina tai, kad iki to laiko, kol
sulauksite savo septyniasdeSimtmecio, jei busite
geros fizinés formos, jausités tokie pat laimingi ir
dvasiskai sveiki kaip ir bldami dvideSimties.“

Nuo 1960 m. per JK pradétg didelj tyrima bu-
vo stebima civiliy tarnautojy sveikata. 2008 m.
nustatyta, kad nuolatinis stiprus stresas kenkia
$irdziai. Tyrime, kuris buvo Vaitholo II studijos
dalis, dalyvavo daugiau negu 10 300 civiliy tar-
nautojy; rezultatai parodé, kad tiems, kuriuos
vargino létinis stresas, tikimybé susirgti $irdies li-
gomis buvo 68 % didesné.

Tyrimo autorius dr. Tarani Chandola sako:
»Organizmas sugeba susidoroti su stresinémis si-
tuacijomis, bet svarbu tai, kad jis greitai atsigauna
patyres zala, streso hormony daromag ilga laika.”

Todél be sazinés grauzaties skirkite kiek nors
laiko sau maziausiai kartg per savaite, o geriau-
sia — kiekvieng dieng. Nesvarbu, kg darysite - bé-
giosite, medituosite, lankysite meno kursus ar so-
dininkausite, tiesiog pamirskite savo bédas.



Jei manote, kad protinis nuovar-

gis, uzmar$umas, sutrikes mas-
tymas ir net Alzheimerio liga ateityje yra neis-
vengiami, naujasis senéjima tyrinéjantis mokslas
turi jums naujieng: teigiamai stimulivodami savo
prota, galite sumazinti psichikos funkcijy silpné-
jimo rizikg. Tam neprireiks jmantriy kompiute-
riniy programy ar sudétingy ,smegeny Zaidimy*
Uzteks paprastos ,,smegeny gimnastikos“ (neuro-
mokslininkai jg vadina neurobika - smegeny las-
teliy aerobika), kuri apima naujus kasdienés vei-
klos badus.

Neurobikos idéja gimé po Zymaus atradimo:
atlikus 137 slaugos namy gyventojy, kuriy psi-
chiné buklé buvo vertinama visg gyvenima, au-
topsija, paaiskéjo, kad 10 Zmoniy smegenims
budingi klasikiniai Alzheimerio ligos sukelti po-
ky¢iai, nepaisant to, kad jiems gyviems $ios ligos
pozymiai beveik nepasireiské. Tiesa sakant, jy fi-
ziné buklé buvo tokia pat gera kaip ir gyventojy,
kuriy smegenyse po mirties pakitimy neaptikta.
Mokslininkai analizuodami rado galimg paais-
kinimg: 10 pacienty smegenys daugiau svéré ir
turéjo daugiau neurony negu to paties amziaus
Zmoniy, kuriy smegeny Alzheimerio liga nepa-
keité. Vienintelé galima priezastis — $ie pacientai
turéjo didesniy ,,pazintiniy atsargy® t. y. papildo-
my budy, leidusiy jiems kompensuoti poky¢ius ir
ilgiau normaliai funkcionuoti, - taupomaja sas-

NAUJOVES SVEIKATOS LINK

kaitg. Vélesni tyrimai parodé, kad mazdaug 20 %
zmoniy, kuriy kasdieniame gyvenime Alzheime-
rio ligos pozymiai nepasireiskia, po mirties nu-
statomi $iai ligai budingi smegeny pakitimai.

Dar jdomiau: neuromokslininkai teigia, kad
zmoneés, dazniau naudojantys savo smegenis, ga-
li valdyti $ias atsargas. Jie mano, kad smegeny
stimuliavimas panasiais btidais, kokiais yra sti-
mulivojami raumenys mankstinantis, gali duo-
ti puikiy rezultaty - stipresnes, geresnés formos,
lankstesnes smegenis.

Istyrus 1772 pa-
gyvenusius Zzmones, kuriy smegenys funkcio-
navo normaliai, paaiskéjo, kad kiekviena veikla,
kuria jie uzsiimdavo laisvalaikiu, 12 % sumazi-
no senatvinés silpnaprotystés issivystymo tiki-
mybe. Per septyneriy mety trukmés tyrimag akty-
viausiems jo dalyviams mastymo sunkumy rizika
buvo 38 % mazesné. Prie to prisidéjo manksta,
laiko leidimas su draugais ir intelektualas pomeé-
giai, taciau labiausiai saugojo veiklos formos, ku-
rios reikalavo ypatingo smegeny galiy sutelkimo:
skaitymas, délionés ir strategiskai mastyti ver-
¢iantys zaidimai.

Blogasis stresas skatina atsirasti depresija ir ko-
gnityviniy (pazintiniy) problemy (net fiziniy li-
gy i8sivystyma), o gerasis stresas padeda smege-
nims, stimulivodamas nervy lasteles, gerindamas



kraujotaka ir skatindamas neurotrofiny — me-
dziagy, kurios saugo smegeny lasteles, gamyba.
Gergajj stresg turi patirti ir jasy kiinas: manksta
stiprina medziagos, vadinamos smegeny neuro-
trofinio veiksnio (angl. BDNF), veikiancio kaip
smegeny trasa, gamyba. Si medziaga didina rysiy
tarp neurony skaiciy, spartina naujy kraujagysliy
smegenyse susidaryma ir saugo smegeny neuro-
nus nuo laisvyjy radikaly poveikio.

Neurobika kaip sme-
geny sveikatai naudinga veikla gali duoti puikiy
rezultaty, mano Lawrence’as Katzas, filosofijos
daktaras, smegeny tyrinétojas, dirbantis Diuko
universiteto medicinos centre Siaurés Karolinoje.
,»Jasy smegenis stimuliuoja jasy pojuciai, ir visg
laikg susiduriate su naujais dirgikliais, — pabrézia
dr. Katzas. - Veikla, per kurig vienas ar du jisy ju-
timai funkcionuoja naujai, pavyzdziui, rengiamasi
uzsimerkus, arba kuri suderina du ir daugiau juti-
my netikétu budu, pavyzdziui, klausomasi muzi-
kos uostant aromatus, gali sustiprinti sinapse tarp
neurony ir priversti smegeny lasteles gaminti dau-
giau smegeny augimg skatinanc¢iy molekuliy.”

»Nuolatinis mo-
kymasis ir protiné stimuliacija tikraja ty zodziy
prasme augina smegenis®, — tvirtina profesorius
Tanas Robertsonas, Dublino Svenciausiosios Tre-
jybés kolegijos Neuromoksly instituto dekanas.
Aktyvesnés smegenys sukuria turtingesnj ir tan-
kesnj neurony tinkla; smegeny stiprinimas gali
bati viena i$ priezaséiy, kodél senatviné silpna-
protysté ne taip paplitusi tarp Zmoniy, pralei-
dzianciy daugiau laiko mokantis. Jis pabrézia,
kad sumazéjes proto adtrumas néra nei$vengia-
mas sulaukus senyvo amziaus — proto silpima ga-
lima sustabdyti ar net visai jo i$vengti protiskai
mankstinantis.

Kai kaire yra desine
Vieng diena pabukite kairiarankiu arba, jeigu is
prigimties toks esate, rasykite ir valgykite
desSinigja. Smegeny mokslininkai teigia, kad tai
suaktyvina smegeny lasteliy jungéiy tinklg ir net
zonas, kurios paprastai nenaudojamos.
Yra ir daug kity budy, kaip naudingai ir greitai
stimuliuoti naujas smegeny jungtis.
® Mintyse pasakykite kiekvieno savo Seimos
nario vardag i$ kito galo (pavyzdziui, Tomas -
Samot).

® AtvirkScCiai perskaitykite visg sakinj laikrastyje
ar knygoje.

® Mintyse sudauginkite skaicius. IS pradziy
dvizenklius dauginkite i$ vienazenkliy
(pavyzdziui, 82 x 7), paskui tarpusavyje
dauginkite dviZzenklius.

® Pameginkite skaiciuoti i$ eilés, pavyzdziui,
nuo 13 iki 390.

Tai néra taip kvaila, kaip atrodo. Pastangy
reikalaujanti ir net erzinanti veikla padés pagerinti
smegeny darbg, o sukurti nauji tinklai ilgam
iSsaugos proto astruma.

Kad pastebétuméte nauda, nereikia daug lai-
ko. Istyrus mazdaug 3000 zmoniy nuo 65 iki
94 mety amziaus, nustatyta, kad keleto savai-
¢iy trukmés desimties valandy atmintj lavinan-
ti manksta sprendziant problemas ir priimant
sprendimus smarkiai ir ilgam sustiprino pazinti-
nius gebéjimus. Praéjus metams baigti smegeny
mankstos kursai daugiau negu metams dar pa-
gerino proting funkcija. Pasak profesoriaus Ro-
bertsono, ,,manksta truko vidutiniskai mazdaug
desimtmetj $iy savanoriy kognityvinio amziaus®
Taigi dar kartg primename: ,Naudokite, kitaip
prarasite.”



