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SVEIKATA
KAVA GAMINAMA 1S VANDENS, TIESA?
JENNIFER IVERSON

Mamos, jis esate vienas i$ svarbiausiy Zzmoniy Seimoje! Rlpinantis visais lengva apleisti save ir
savo sveikatg. Mes valgome pasildytg maistg, mums tinka sulamdyti popieriaus lapai ir visada
palaukiame savo eilés, kuri yra po kity Seimos nariy. Mlsy sveikata irgi nuslenka j paskutine vieta.

AS, Sesiy vaiky mama, labai gerai rGpinausi kitais. Kartg, apsilankiusi pas gydytoja, uz ripinimasi
savimi gavau beveik neigiama jvertinima. Zmogui, mégstanciam gauti geriausius jvertinimus, buvo
skaudu. Gydytojas man pabrézé penkias pagrindines sritis, kuriomis reikia ripintis, taciau né vienoje
iS jy man nesiseke.

e Ripinimasis fizine sveikata.
Reguliari manksta. Patalynés keitimas ant dviaukstés lovos - jskai¢iuotas!
Sveiki mitybos jprociai. Baigdamos valgyti makaronus su siriu ar suvalgydamos paskutinius
prisvilusius blynus nepadarytuméte jspidzio jokiam dietologui. O kai pagalvoju, kad kasdien
reikia iSgerti pakankamai vandens... Juk kava gaminama i$ vandens...?
Streso valdymas. Sesi vaikai iki 10 mety — kg ¢ia bepasakysi.

e Ripinimasis savimi. - Elementari higiena ir geras miegas. Ne veltui riebaluoti plaukai tapo
pavargusios namy Seimininkés simboliu. O as jauciausi taip, tarsi siekéiau apdovanojimo uz
trumpiausig miegojimo laika.

Ligy prevencija. Reguliariai tikrintis sveikatg. Apsilankymai pas pediatrg nesiskaito; nors,
kartg pediatras patikrino mane dél streptokoko.

Krizés busena

Nepaisydama savo sveikatos pradéjau galvoti, kad nuolatinis nuovargis, kova su apsiblaususiomis
mintimis ir prabudimas su skaudanciais sgnariais yra neiSvengiama motinystés dalis. Argi ne visi
pradeda rytg nuo dvigubo ekspreso ir nuskausminamuyjy? As ne tik nekreipiau démesio j Siuos
blogéjancios sveikatos Zenklus, bet ir maniau, kad jie yra "normalUs". Taip pat maniau, kad jei
pasirtpinsiu savimi, atimsiu laikg i$ savo vaiky ir jie kentés dél mano démesio trikumo. AS visg laika
buvau jsijungusi krizinj mgstyma.

Jsivaizduokite, kad jUs esate vandens gsotis; nuolat pripildote vandeniu savo vaikus, sutuoktinj ir
savo veiklg. Kai rlpinatés savimi, j jus jpilama vandens. Jei niekada neleisite sau pasirtpinti savimi, -
greitai iStustésite. Dar viena vandens metafora: ar kada nors viréte puodg su vandeniu ant viryklés,
kol jis isdZiGivo? Pasakysiu tik tiek, kad tai nekvepia ir pavojinga. Mes esame tokios panasios j tuos
gsocius ir tuscius puodus...



Klausykités Dievo

Patarliy knygoje (4 skyrius 20-22 eilutés) parasyta: "° Mano vaike, klausyk mano ZodZiy, palenk ausj
mano posakiams. ?* Neisleisk jy i$ akiy, laikyk giliai savo Sirdyje. % Juk juos turintiems jie yra
gyvenimas ir jy kiino sveikata.” Man labai reikia Dievo ZodZiy! Man reikia Jo iSminties ir man reikia
sulétinti tempg, kad Jis galéty pakoreguoti mano dienotvarke ir mane vesti. Geriausiai ripestis savo
Seima — pasirtpinimas savimi.

Ir, ne, kava néra vanduo!
Pagalvokite, atsakykite, padarykite:

Kokius fizinius simptomus laikote "normaliais"?
Kaip Siandien galite pasirtpinti savimi?
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