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Koks Zmogus yra laimingas? ,Sveikas!“ — atsakys bemaz kiek-
vienas. Ir bus teisus. Nes sveikata galima prarasti akimirksniu,
o pasveikti prireiks ilgy savaiciy, gal net ir ménesiy. Uztat ir
branginti ja reikia, visaip stiprinti. Ir ta daryti ne tada, kai
uzklumpa liga, 0 nuo mazumeés. Kokius jprocius pavyks su-
formuoti, tokia ir bus ta sveikata.

Taigi knygos tematika — gana marga. Jos tikslas — ne mo-
kyti, pamokslauti, o tiesiog noréta atkreipti skaitytojy déme-
si i svarbius dalykus, lemian¢ius ilga ir sveika gyvenima, pap-
rastai ir aiSkiai papasakoti apie dazniausiai pasitaikancias ligas,
svarbiausius produktus, kuriuose gausu vitaminy ir minerali-
niy medziagy, pabréziti, jog susergama ne tik dél netinkamos
mitybos, bet ir dél to, jog nesugebama laiku pailséti, atsipa-
laiduoti, teisingai nustatyti darbo ir poilsio prioritety.

Kodél sveikata gretinama su buitimi, namais? Tarp jy yra
tiesioginis ry$ys. Daugeliui zmoniy namai asocijuojasi su
ramybe, gera nuotaika, Zmogiska $iluma ir meile. Net labiau-
siai jtemptas, varginantis ir nervingas darbas taip nesugriau-
na sveikatos, kaip ta gali padaryti kas vakarg pragaru virs-
tantys namai. Juose vyraujantis tarpusavio supratimas, Svara,
tvarka veikia kaip geriausi vaistai. Tokiuose namuose ne tik
atsigaunama, pailsima, bet ir jgyjama dvasiniy jégu, o svajo-
nés virsta tikrove.

Knyga itin skatina pazinti save, savo pojucius, primena,
kad daugeliu atvejy sau galima padéti liaudies medicinos
priemonémis — darze ar sode auganc¢iomis zolémis, medumi
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ir net vandeniu. Galiausiai buvimas gamtoje — nebuatina skris-
ti j egzotiskas $alis! — drauge su $eima, paprasciausias brai-
dziojimas po rasa anksty vasaros ryta, saulés pasveikinimas
suteikia daug gery emocijy, kuriy uztenka visai savaitei. Sil-
tas ir nuosirdus bendravimas, puiki nuotaika, $vytintis vei-
das — taip pat geros sveikatos ir Saltinis, ir atspindys.

Leidéjams buvo svarbu ne tiek pazerti skaic¢iy ar fakty,
pateikti kuo daugiau ligy aprasymuy, o pabrézti, jog visada
vir$y turi imti sveikas protas. Kaip liaudis sako, lazda turi du
galus, o kad ji nesmogty visu smarkumu, visur turi bati sai-
kas — ir valgant, ir pramogaujant. Norint viso to pasiekti
tikrai jmanoma.

I§ visos $irdies linkime Jums geros sveikatos, puikios nuo-
taikos ir daug maloniy gyvenimo akimirky!

Batume dékingi, jeigu parasytuméte savo atsiliepimus ir
pageidavimus. Laisky laukiame adresu mazasiszinynas@gmail.

com.
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