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Lietuviai gyvena trumpiau? _

Mes, lietuviai, aistringai mégstame krepsinj, bet nemégstame
ilgai gyventi. Vis neprarandame vilties laiméti ,Eurovizijoje”,
taCiau be kovos praleidziame | priekj kone visas Europos Salis
pagal gyvenimo trukme. Nejaugi taip bijome pasenti, kad
mirStame tokie jauni?*

Tik 5 Europos Salyse - Estijoje, Latvijoje, Baltarusijoje,
Ukrainoje ir Rusijoje - vyry gyvenimo vidurkis mazesnis nei
Lietuvoje.

Pacientas:

- Daktare, ka rodo mano galvos rentgeno nuotrauka?
Daktaras:
- Visiskai nieko.
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Dziaugsmas ir pasitenkinimas gyvenimu
nuostabiai puoSia Zzmones ir padeda iSsaugoti
jaunyste

Charles Dickens

Mus sienauja sirdies ir
kraujagysliy ligos

Daug dainy ir legendy pasakoja apie narsig
lietuviy Sirdj, taCiau statistika kalba kg kita:
masy Sirdis labai pazeidziama, kur kas
silpnesné nei Svedy, suomiy ar vokiecCiy. Kas
tas paslaptingas priesas, nualinantis Sirdj
mums dar nesulaukus senatves?*

*Pagrindiné lietuviy mirtingumo prieZastis —
kraujo apytakos sistemos ligos, nuo jy mlrsta
45,6 proc. vyry ir net 64,5 proc. motery. Tuo
tarpu nuo onkologiniy ligy mirStama kur kas
reCiau: atitinkamai 20,4 proc. motery ir 18

proc. vyry.




Jis neatstoja nuo musy neé per zingsnj: kartu dista nuo iSmetamuyjy dujy
automobiliy kamstyje pakeliui | darba, painiojasi po kojom karstligiSkai dirbant
nesibaigiancius darbus, nesivarzydamas susirango ant sofos, kai vakare per
televizoriy ziarime krepSinj. Gal ir nepazintume jo i$ veido, bet gerai zinome jo

vardg — STRESAS.*

*Naujausiy tyrimy duomenimis, didelj
mirtinguma nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy
lemia psichologiniai-socialiniai veiksniai.

Kokia sékmingos Sirdies operacijos tikimybe? —
klausia pacientas.
100 procenty — atsako daktaras.

Kaip Jus galite bati tuo tikras? — nustemba ligonis.
Atsiimant diplomg, mano profesorius jspéjo, kad medicinos
praktikoje nesékmés tikimybé 99, o sékmés — 1 procentas.
99 mano pacientai patyré kompilkacijas, jus — Simtasis!



Juokis visada kai gali — tai pigus vaistai.
Lordas Baironas

Iveik stresg - pabegsi nuo ligos!

O stai Svedai, nors ir nevengia stipresniy géerimy ir
neatsisako cigaretés dimo,

stresg laiko stipriai pazaboje, todél Sirdies bei kraujagysliy
ligos juos puola kur

kas reCiau nei mus.”

*Lietuvoje mirtingumas nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy
beveik 4 kartus didesnis nei Svedijoje.




Keiskime stresq
| gera nuotaika

Metas keistis - keisti pozilrj | save ir | aplinkg, atsikratyti tampospriesiSkumo,
itarumo ir del to kylanCios blogos nuotaikos ar net depresijos! Ar ne geriau
uzuot puolus | neviltj ar leidus uzvaldyti stresui, pradéti juoktis ir dovanoti
gerg nuotaikg ne tik sau, bet ir aplinkiniams?*

Senoveje zmonés tikéjo, kad juokas turi galios numarinti ziemg ir pazadinti
pavasarj, prikelti zeme naujam gyvenimui, nes mirtis béganti is ten, kur
juokiamasi. Juokas ilgina zmogaus gyvenima, kas juokiasi - nesensta, todél
musy proseneliai stengdavosi sukelti juokg ne tik per sventes, bet ir rimtose
situacijose, pvz. gimdant. Mokéjimas pasijuokti iS saves ir situacijos mazina
tampa, todel juokdamiesi lengviau susitaikome su tuo, kas nepakenciama.
Juokas taip pat suteikia fizinés energijos ir padeda greitai atgauti dvasines

egas. -
: €9 | é g%’!
<y & Kiek kainuos itraukti dantj?

S - Du Simtai lity. — atsako dantistas.
Taip daug? 200 lity uz keliy minuciy darba!?
Na, as galéciau traukti ir labai létai...




Jei vitaminy vartojimas nepadeda jums
jaustis pakankamai sveikais, daugiau juokités.
Labiausiai prarasta yra ta diena, kurig niekas
nesijuoke.

Nicolas-Sebastien Chamfort

Kartu juoktis linksmiau!

Juokas ir gera nuotaika pats pigiausias ir veiksmingiausias
vaistas®. Patys iSméginome, ir rekomenduojame vartoti kuo
dazniau ir kuo didesniais kiekiais. Prisijunkite prie musy GEROS
NUOTAIKOS programos!

*Tyrimai jrodé, kad juokas teigiamai veikia sveikatg: atpalaiduoja
raumenis, stiprina imunine sistema, gerina Sirdies ritma, prisotina
kraujg deguonies, ,masazuoja” gyvybinius organus, padeda
virskinti, skatina smegeny veiklg. Juokas taip pat gerina savijauta:
mazina depresijos pozymius, stresg ir skausma, didina savo vertés
pajautimg. Daugiausiai juokiasi vaikai, vidutiniSkai 400 karty per
diena, o suaugusieji — tik 15. é



O ar Jusy nuotaika gera?

Pasitikrinkite patys

AstraZmeca%



