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Vi si žmo nės no ri bū ti lai min gi, 
tik ne vi si ži no, kaip tei sin gai ir il
gam to kiems tap ti. Šį kar tą trum
pai ap tar si me to kias kliū tis į lai
mę kaip stre sas, ne ri mas, dep re si
ja. Yra toks liau diš kas po sa kis: „Vi
sos li gos nuo ner vų.“ Iš tie sų ne vi
sos, bet apie 90–95 pro c. žmo gaus 
psi chi nės ir fi zi nės svei ka tos su tri
ki mų yra tie sio giai ar ne tie sio giai 
su si ję su il ga lai kiu stre su. Psi chi
kos ir psi choe mo ci niai su tri ki mai 
yra vie na opiau sių šiuo lai ki nės vi
suo me nės svei ka tos pro ble mų.

Kai žmo gus stre suo ja, jis iš ski ria 
nei gia mą, ža lin gą in for ma ci ją ir 
ener gi ją sa vo ne ga ty vių min čių ir 
emo ci jų for ma. Per lai ką ši ne ga
ty vi, ža lin ga in for ma ci ja ir ener gi ja 
kau pia si žmo gaus psi chi ko je ir kū
ne. To pa da ri niai yra psi chi kos su
tri ki mai, ne ri mas, ne mi ga, iš se ki
mas, vė žys, su tri kęs krau jos pū dis, 
im po ten ci ja, dep re si ja ir ki tos įvai
rios li gos.

Dep re si ja – tai di de lis kie kis žmo
gaus psi chi ko je ir kū ne stre sais pri
kaup tos nei gia mos in for ma ci jos ir 
ener gi jos. Dėl to su trin ka dau ge lis 
žmo gaus or ga niz mo funk ci jų, taip 
pat su ma žė ja ir va di na mo jo lai mės 
hor mo no – se ro to ni no – kon cent
ra ci ja. Bet tai yra dep re si jos pa da
ri nys, o ne prie žas tis. Ir šis pa da ri
nys at si ran da ne to dėl, kad žmo gus 
ne var to jo an ti dep re san tų ar ki to kių 
che mi nių vais tų, o dėl to, kad ne
mo kė jo iš min tin gai rea guo ti į tai, 
kas jo gy ve ni me vy ko.

Kai žmo gus stre suo ja, jam ky la 
po rei kis nu si ra min ti, išei ti iš dis
kom for tiš kos stre so bū se nos.

La bai daž nai stre so, dep re si jos 
pa ly do vai yra al ko ho lis, ta ba kas, 
klai din ga mi ty ba, per si val gy mas 
ir ki tos in tok si ka ci jos. Šios in tok
si ka ci jos dar la biau blo gi na žmo
gaus būk lę, di di na stre są ir sun ki na 
dep re si ją bei for muo ja pri klau so
my bes. Nuo dau gu mos ra mi na
mų jų vais tų ir an ti dep re san tų su
si for muo ja pri klau so my bė. Daž ni 
ža lin gi de ri niai  stre sas ir al ko ho lis, 
stre sas ir per si val gy mas, stre sas ir 
ci ga re tė il gai niui iš se ki na žmo gaus 
psi chi ką ir fi zi nį kū ną. Ypač ža lin
gas de ri nys yra stre sas, an ti dep re
san tai, ra mi na mie ji ir al ko ho lis.

Žmo gus, jei gu ne ša li na mos tik
ro sios psi chi nio ir fi zi nio dis kom

for to prie žas tys, tam pa vis la biau 
ne lai min gas, li go tas ir taip pa blo
gi na sa vo gy ve ni mo ko ky bę, su
trum pi na sa vo gy ve ni mo lai ką. 
Daž nai ga li ma teig ti, kad žmo gus 
net ir ne gy ve na, o kan ki na si ko
vo da mas su vi su pa sau liu – ge si na 
gais rus, ku riuos pa ts ir įžie bė sa vo 
stre sais, per si val gy mu, al ko ho liu, 
rū ky mu ir pan.

Rem da ma sis sa vo il ga me te pa
gal bos žmo nėms sėk min ga pa tir
ti mi drą siai tvir ti nu, kad tei sin gai 
ir op ti ma liai grei tai pa sveik ti nuo 
dep re si jos, ne ri mo, pri klau so my
bių, tap ti ra miu, lai min gu, svei
ku, sėk mės ly di mu ir har mo nin gu 
žmo gu mi, che mi niai vais tai nė ra 
rei ka lin gi, nes jie daž niau siai ne
ša li na tik ro sios šių su tri ki mų prie
žas ties, o tik tai slo pi na simp to mus 
ir nuo di ja žmo gų. Jei gu bū tų ki
taip, Lie tu vo je ir pa sau ly je ne bū tų  
nuo lat au gan čio žmo nių psi chi nės 
ir fi zi nės svei ka tos su tri ki mų skai
čiaus, esant taip pat stip riai di dė
jan čiam che mi nių vais tų su var to
ji mui.

Esu dau ge liui žmo nių pa dė jęs 
po il ga me čio gy dy mo che mi niais 
vais tais, vi siš kai pa sta rų jų at si
sa ky ti ir tap ti ra miais, lai min gais 
ir svei kais žmo nė mis. Kas no rė jo,  
pa svei ko nuo dep re si jos, ki ti at si
sa kė ir le ga lių nar ko ti kų – al ko
ho lio ir ta ba ko, dar ki ti su liek nė
jo ir pan. Dau ge liui nor ma li zuo ja si 
krau jos pū dis, vi siš kai pa sveiks ta
ma nuo mig re nos, dia be to ir ki tų 
li gų. Iš pra džių žmo gus ne ti ki, kad 
tai įma no ma. Bet kiek vie nas, ga
vęs tei sin gos in for ma ci jos ir at li kęs 
efek ty vias ne su dė tin gas re ko men
da ci jas, ša li nan čias tik rą sias žmo
gaus psi chi nių ar fi zi nių su tri ki mų 
prie žas tis, pa ts tuo įsi ti ki na ir bū na 
ma lo niai nu ste bin tas. Daž niau siai 
mū sų bend ro dar bo re zul ta tai la bai 
pra noks ta žmo gaus lū kes čius.

Sa vo dar be nau do ju be ne efek
ty viau sias pa sau ly je ne me di ci ni
nes tech ni kas ir me to di kas, ku rias 
nau do da mas pa de du žmo gui per 
ga nė ti nai trum pą lai ką pa ša lin ti 
de šimt me čius ne šio tas sa vo stre
so, ne ri mo, dep re si jos, pri klau
so my bių, nu tu ki mo ar li gų prie
žas tis. Taip žmo gus su si ku ria pa tį 
bran giau sią gy ve ni me da ly ką – ko
ky biš ką sa vo gy ve ni mo lai ką. Tuo
met, ne prik lau so mai nuo žmo gaus 
am žiaus, jo gy ve ni me įsi vy rau ja 
ra my bė, lai mė, pui kūs san ty kiai, 
sėk mė, gau sa, ge ra psi chi nė ir fi zi
nė svei ka ta. Da bar tai pa da ry ti tu
ri te pro gą ir jūs bei jū sų ar ti mie ji.

Kaž kam gal tai bus pa ti ver tin
giau sia gy ve ni me Ka lė dų ar nau
ja me tė do va na!

Lais vi.lt – ko ky biš kas ta vo gy ve
ni mo lai kas! No ri, da rai, ti ki, tu ri.

pa ša lin ti stre są, ne ri mą, bai mes, pa �
sveik ti nuo dep re si jos;

tap ti lais viems nuo įvai rių pri klau �
so my bių ir che mi nių vais tų var to ji
mo;

nor ma li zuo ti tar pu sa vio san ty �
kius;

ša li nu tik rą sias su tri ki mų prie žas �
tis, o ne slo pi nu simp to mus.

Efek ty vu mas la bai aukš tas. �

Iš sa mes nė in for ma ci ja apie vi sas tei
kia mas pa slau gas – www.lais vi.lt.
Kon tak tai: Kau nas, tel. re gist ruo tis  
8 670 97 959.


