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IS GYVENIMO NORIME GAUTI VISKA

Kiekvienas mastantis zmogus privalo vieng kartg saves pa-
klausti: ,Kg a$ gyvenime labiausiai vertinu?“

AS$ noriu pacituoti zymy komika Edg Ving, kuris labai pro-
tingai atkreipé démesj: ,Turtas ir $§lové — niekas, jei néra svei-
katos.“ Kas yra ligotas zmogus, net jei jis jzymus ir turtingas?
Turtingi Zmonés negali nusipirkti laimés. O jei Zzmogus pasidaré
garsus, tai dar nereiskia, kad jis laimingas.

AS$ negaliu nevertinti turto. Mano nuomone, pinigai ir pa-
deétis visuomenéje turi nemazos reik§mes kiekvieno zmogaus
gyvenime. Komfortas ir malonumai svarbas daugeliui misy.
Atimkite i§ Zmogaus visg turtg ir palikite jam tik sveikatg. Tokiu
atveju jo pirmas noras bus atgauti prarastg turtg. Bet jei Zmogus
turi ir viena, ir kita, lieka zodis, kurj mes bijome istarti, mintis,
kuria mes norime nusikratyti, tai, kas atnesa skausma ir saves
gailéjimasi. Sis Zodis, §i mintis — mirtis.

Net tada, kai gyvenimas tampa nepakeliama nasta, Zmogus
vis tiek jo kabinasi. Kiek daug dvasiniy jégy eikvojama kovojant
su mirtimi! Kaip Zmogus laikosi jsikibes  gyvenima! Didziau-
sia jo svajoné — sveikata ir ilgas amzius! Zmogus jauciasi Siame
pasaulyje kaip savo namuose ir noréty gyventi ¢ia amzinai, Zi-
noma, jeigu jis bus sveikas ir kupinas jégy.
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As myliu gyvenima ir noriu gyventi

Skaitydamas paskaitas apie sveikatg, daznai prisimenu savo
studijy mety dainelés Zodzius: ,, A$ myliu gyvenima ir noriu gy-
venti!“

Sie zodziai isreigkia visy misy slaptg norg. Gyvenimas yra
nuostabus. Tai yra didziausias lobis!

Nuo Adomo ir Ievos, gyvenusiy rojuje, laiky Zmogaus gyve-
nimo ilginimas tebelieka svarbiausia Zmonijos problema. Persy
ir graiky i$minciai daug Simtmeciy prie§ Kristy bandé ja spres-
ti, bet nesékmingai. Taip pat atkakliai tuo uzsiémé viduramziy
scholastai, bet ir jie negavo teigiamy rezultaty. Ir dabar, XX am-
ziuje, daugelis $viesiy proty stengiasi jiminti $ig misle.

Nuo pat pasaulio sutvérimo né vienam zmogui nepavyko is-
vengti mirties, bet kiekvienas, laikydamasis higienos taisykliy
ir dietos, gali ilgai gyventi, jei, Zinoma, nepasitaikys nelaimin-
gy atsitikimy. Ilgai gyvenama tik riipinantis savo organizmu,
nes tik jo normalus funkcionavimas uztikrina, kad Zzmogus bus
naudingas pilietis. AS tikiu, kad kiekvienam Zmogui skirta i§gy-
venti maziausiai 120 mety. Taip rasoma Biblijoje.

Zalingi jprociai Zudo amerikiecius

Zmogus valgo ir geria begédiskai nesusilaikydamas, nejaus-
damas saiko ir todél daznai mirsta neiSgyvenes ir pusés jam
skirto laiko. Laukiniai Zvérys, jei jy neveikia nepalankios saly-
gos, iSgyvena visg jiems skirta laika. Zmogus - vienintelé i§im-
tis gamtoje. Manoma, kad tarp milijony gyvy butybiy tik Zmo-
niy giminé neigyvena iki natiralios ribos. Zvérys instinktyviai
jaucia, kaip gyventi, ka ésti ir gerti. Kai jie suserga ar biina su-
zeidziami, paprastai badauja. Instinktas vercia zvéris ésti tai, kas
jiems naudinga, o Zmogus valgo sunkiausiai vir$kinamg maista,

12
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uzgerdamas nuodingais gérimais. Paskui stebisi, kodél Zzmonés
neisgyvena simto mety.

Teoriskai mes visi trokstame ilgai gyventi, o praktiskai trum-
piname sau gyvenima. Ar ¢ia yra kokia prasmeé?

Stebinanti mjslé, kodél nuostaby Zmogaus mechanizma, to-
bulg iki smulkmeny, derinantj dieviska prota su forma, kuria
stengiasi kopijuoti skulptoriai, negailestingai naikina pats Zmo-
gus! Tai nepateisinama!

Marmuriné Apolono statula Vatikane - pasaulinio gar-
so meno kirinys — ne tobulesnio grozio nei kinai tikstanciy
musy jauny tévynainiy. Bet §is marmurinis Apolonas prizitri-
mas kaip brangiausias briliantas. O gyvas zmogus, kilnus, inte-
lektualus ir subtilus, turintis jautrig fizin¢ struktirg, savo kanui
skiria maziau démesio negu savo katei ar Suniui.

Visi sveikai mastantys Zzmonés nori ilgo, laimingo ir nau-
dingo gyvenimo. Atrodyty, kad sveikas gyvenimo budas turéty
buti norma, bet, deja, jis tampa iSimtimi.

Liga - nusikaltimas, nebukime nusikaltéliai

Simtmeciy sandiroje a§ artimai bendravau su didZiuoju
Bernardu Makfedenu, kuris jkaré fizinés kultaros judéjima, lei-
do zurnalg ,,Fiziné kultira“ Zurnalo virselyje visuomet bidavo
skelbiama: ,,Liga — nusikaltimas, nebukime nusikaltéliai!“

Fizinis silpnumas, i$tizimas ir ligotumas man visuomet atro-
dé nusikaltimas, jzeidimas tokio stebuklingo jrankio kaip Zmo-
gaus kiinas. Nuo to laiko, kai a$ pasveikau, laikausi visy taisykliy,
kad mano kanas bty tobulas. Tai man duoda tokius didelius
dividendus, kad vadinu save ,,sveikatos milijonieriumi®

Kad zmogus buty sveikatos milijonierius, galéty mégautis
sveikatos teikiamais dziaugsmais nepriklausomai nuo amziaus,
verta padirbéti.
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Nebléstancios, nepazjstancios senatvés sveikatos ,paslap-
tis“ — vidinis apsivalymas valgant natiiraly maistg ir naudojan-
tis kitomis Zmogy atnaujinanciomis priemonémis. Tai grynas
oras, badavimas, fiziniai pratimai, poilsis ir t. t.

Kai valote savo kiing dozuotu badavimu ir nataraliu maistu,
jisy organizmui reikia kasdienio fizinio kravio.

O kruvis padeda jums formuoti savo kiing tokj, kokj norite
tureti.

Tik pagalvokite! Jus galite pasiekti, kad jasy kanas baty fizis-
kai tobulas. Tai, kg suzinosite, perskaite $ig knyga, padés jums
gyventi pilnakraujj gyvenima!

Zmogus - unikalus gamtos reiskinys, bet désniai, kurie jj
valdo, paprasti ir labai suprantami tam, kas negaili laiko juos
studijuoti ir kiekvieng dieng stebi savo organizma.

Gyvenimas gali bGti laimingas ir dZiugus nuotykis

Saves pazinimo procesas atrodo beribis, bet, blaiviai j tai zia-
rint ir kiekvieng dieng vadovaujantis paprastomis, bet tiksliomis
taisyklémis, gyvenimas tampa ne tik imponuojanciu nuotykiu,
bet ir nuostabiausiu dziaugsmu. Pazinkite save, ir kiekviena
diena suteiks jums dziaugsma, laime bei pasitenkinima, nes gy-
venimas bus sveikas, laimingas, ilgas ir energingas.

PAULAS BREGAS,
gyvenimo ilginimo specialistas
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Koks yra didziausias miisy amziaus atradimas?

Ar tai, kad vienoje Mongolijos dykumoje rasti dinozauro
kiausiniai, kuriy amzius, kaip mano mokslininkai, siekia 10 mi-
lijony mety?

Senovés laidojimo viety ir miesty kasinéjimai, rastijos pa-
minkly - nejkainojamy buvusiy civilizacijy liudininky - atra-
dimas?

Radioaktyvaus laikrodzio iSradimas? Pagal jj profesorius Lei-
nas i$ Tiuringo koledZo nustaté Zemés amziy - 1 250 000 000
mety. Reaktyviniai léktuvai? Televizija? Radijas? Atominé ener-
gija? Vandeniliné bomba? Ne! Né vienas iS jy.

DidZiausias misy laiky atradimas

Mano nuomone, didziausias Siuolaikinio Zmogaus atradi-
mas — sugebéjimas atsinaujinti fizi$kai, dvasiskai ir t. t. racio-
naliai badaujant.

Badaudamas moksliskai, zmogus gali visg laika islikti jaunas.
Badaudamas zmogus uzkerta kelig ankstyvai senatvei. Baimé su-
kriosti, tapti nasta sau ir aplinkiniams - viena i§ nemaloniausiy
zmogaus baimiy. Si baimé slypi giliai, pa¢ioje Zmogaus $irdyje!

I$ $ios knygos gaudami i§samig informacija apie badavima,
jus issigelbésite nuo baimés anksti pasenti.
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Badaudami dvidesimt keturias valandas kas savaite, o tai su-
daro 52 paras per metus, ir tris kartus per metus septynias ar
desimt pary, pasdalinsite i$ sanariy ir raumeny nuodingas me-
dziagas ir atmatas. Reikia Zinoti, kad ¢ia kalbama apie meta-
bolizmo (maisto virtimo gyvaja materija, o $ios materijos savo
ruoztu - biologinio proceso energija) $alutinius produktus. I$ jy
kyla ligos ir organizmas pradeda anksti senti.

Kai jasy organizmo gyvybinés jégos nusilpsta Zemiau nor-
mos, jus istinka visos fizinés ir net psichinés problemos.

Badavimas issaugo jlisy
gyvybines jégas

Leiskite paaiskinti i§samiau. Mes suvalgome maista. Jis juda
organizme, susmulkinamas, suvirskinamas, asimiliuojasi, o tai,
kas organizmui nereikalinga, pasalinama. Zmogus turi ketu-
ris organus, Salinancius kenksmingas medziagas: tai Zarnynas,
inkstai, plauciai ir oda.

Kad $ie organai gerai funkcionuoty, organizmas turi turéti
didelj gyvybinj potencialg, atitinkamas energines galimybes.

Salinant tai, kas organizmui nereikalinga, reikia eikvoti ener-
gija. Reikia didziulés gyvybinés energijos stumti didelj maisto
kiekj per trisdesimties pédy ilgio virskinimo trakta, kuris te-
siasi nuo burnos iki tiesiosios zarnos. Labai daug energijos eik-
vojama, kol skysciai pereina per du milijonus filtry inkstuose.
Gyvybinés energijos reikia ir cheminiams procesams, vykstan-
tiems kepenyse bei tulzyje.

Daug gyvybinés energijos iSeikvojama prisotinant deguo-
nies nuo penkiy iki astuoniy litry kraujo ir per plaucius salinant
i$ organizmo anglies dvideginj. Gyvybiné energija reikalinga ir
odai, turin¢iai 96 milijonus pory. Su prakaitu pasalinamos nuo-
dingosios medziagos.
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Maziau valgysi - ilgiau gyvensi. Stiprus tas, kuris sugebéjo
jveikti savo Zalingus jprocius.

BENDZAMINAS FRANKLINAS

Mes gyvename apnuodytame pasaulyje

Gyvybiné jéga teikia energija Salinti i§ organizmo nuodus.
Jy atsiranda virskinant maistg. Gyvybiné jéga palaiko pastovia
kino temperatiirg - 36,6° C (jei temperatara pakyla, organiz-
mas serga, jei nukrinta - jis irgi serga).

Misy siuolaikiniame civilizuotame pasaulyje gyvybiné jéga
turi daug prieSy - nuody, su kuriais reikia susidoroti, nuody,
kuriuos pasigamina pats Zmogus.

Daugiausia nesvarumy - ore

Mus bombarduoja nesvarumai is oro, kuriuo mes kvépuoja-
me. Antai Niujorke j kvadrating mylig kas ménesj iskrenta apie
60 tony dulkiy. Pagalvokite, kiek Zmogaus organizmas gauna
purvo, su kuriuo jis turi kovoti. Todél neverta stebétis, kad
mieste tiek daug ligoniniy ir ligoniy.

Mokslininkai nustaté, kad industrinio miesto, tokio kaip
Pitsbergas ar Birmingamas (Alabamos valstija), gyventojas turi
daugiau $ansy susirgti mirtinomis plauciy, $irdies ligomis vien
todél, kad kvépuoja uzterstu oru. Smogas nuodija Zmones ne tik
Los Andzele, bet ir Cikagoje, Kanzas Sityje, Vasingtone ir dau-
gelyje kity dideliy bei mazy miesty. Baisus fabriky skleidziamy
suodziy ir damy, chemijos gamykly nuodingy dujy, automobi-
liy iSmetamy dujy misinys yra labai kenksmingas kokteilis, ku-
riuo kvépuoja dauguma amerikieciy. Oro tarsa - reali grésmé
musy sveikatai ir gyvybei. O badavimas - vienintelé priemoneé,
padedanti $alinti i§ miisy organizmo $ias baisias atliekas.
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Misy upés, upeliai ir eZerai irgi labai uztersti

Misy organizma nuodija ne tik oras. Vanduo irgi taip uzters-
tas, jog butini cheminiai metodai jam i$valyti, kad pasidaryty
tinkamas gerti. Masy geriamajam vandeniui valyti daugiausia
naudojama neorganiné medziaga chloras. Be to, naudojamas
altinas ir kai kurios kitos neorganinés medziagos. Atminkite,
kad musy organizmas gali pasisavinti tik organines medziagas
(augalines ir gyvulinés kilmés). Bet kokia neorganiné medziaga
$alinama i$ organizmo (Zinoma, naudojant gyvybine energija).

Jei Zmogui truksta gyvybinés energijos, daugelis neorgani-
niy medziagy kaupiasi audiniuose, o tai ateityje gali padaryti
organizmui daug Zalos.

Mes suvartojame daug vandens, ir jis visas valomas chemi-
niu badu, naudojant neorganines medziagas. I§ organizmo jos
turi bati pasalinamos.

Jei organizmo gyvybinés jégos sumenksta ir jis nebegali
prieSintis neorganiniy medziagy antpludziui, tos medziagos
lieka organizme ir daro jam didziule Zala.

Jei mes norime pasalinti i§ organizmo nuodingas medzia-
gas, turime badauti, nes badavimas suteikia organizmui fizine
ramybe, kuri grazins gyvybines jégas, o juo jy daugiau, juo grei-
¢iau i§ organizmo bus pasalinti nuodai.

Badavimas - vidinis i$sigydymas ir apsivalymas.

Apsinuodijimas cheminiais aerozoliais

] org i$purskiama tonos nuodingy medziagy, kurios ne tik
naikina vabzdzius kenkéjus, bet ir nuséda ant vaisiy bei darzo-
viy, kurias mes paskui valgome.

Salotos, zinoma, naudingos ir skanios, bet kartais btina
mirtinai pavojingos, nes apipurskiamos pesticidais. Vaisiai ir
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darzovés dabar daznai apdorojami pesticidais, parafinu ir kito-
mis Zalingomis medziagomis.
Reikia buti atsargiems!

Druska. Tai, kg suzinosite apie §j paprastg produkta,
jus nustebins

Ar maistui paskaninti vartosite natrj, kuris, reaguodamas su
vandeniu, sudaro gaily Sarma? Arba chlora, nuodingas dujas?
»Juokingas klausimas, — atsakysite jis. — Né vienas protingas
zmogus taip nedarys.“ Zinoma, nedarys. Bet dauguma Zmoniy
taip daro, nes nezino, jog sios labai aktyvios medziagos sudaro
neorganine kristaline medziagg - DRUSKA.

Amziais posakis ,,Zzemés druska“ buvo vartojamas pabréziant
kazka svarbaus ir gero. Tai klaida. Juk $is pavojingas produktas,
kurj jas dedate j maistg, kenkia sveikatai.

Stai faktai:

1. Druska - ne maistas. Néra jokio pagrindo vartoti jg kuli-

narijoje.

Organizmas druskos nevirskina ir nepasisavina. Ji ne-
maistinga. Druskoje néra vitaminy, jokiy maisto medzia-
gu. Atvirksciai. Ji Zalinga ir gali padaryti daug nemalonu-
my inkstams, tulziai, $lapimo puslei, $irdziai, arterijoms
ir kraujagysléms. Druska gali dehidratuoti audinius, su-
kelti jy kriting bukle.

3. Druska nuodija $irdj. Ji didina nervy sistemos jautruma.

4. Druska skatina kalcio isiskyrimg i§ organizmo, daro

neigiamg poveikj skrandzio ir Zarnyno gleivinéms. Jei
druska taip labai kenkia organizmui, kodél ji taip placiai
vartojama? Daugiausia dél to, kad maisto sidymas tapo
jprociu, kuris susiformavo per tikstanc¢ius mety, be to,
paplites prietaras, kad druskos organizmui reikia. Taciau
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