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APIE AUTORIY IR KNYGA

Knygos ,Malonumai yra sveikata“ autorius — Juozas Dapsaus-
kas, sveikatingumo kulttiros propaguotojas, sveikatos, sgmonin-
gy rysiy, santykiy, patyriminiy ir informaciniy seminary vedéjas,
zurnalistas, publicistas, nevyriausybiniy organizacijy viesujuy rysiy
talkininkas, Zzmogaus vidiniy procesy ir i$orés rysiy tyrinétojas.

Sveikos gyvensenos, dvasingumo, psichologijos, saviugdos,
ry$iy, santykiy temomis pradéjo dométis nuo paauglystés. Su-
kaupé keliy desim¢iy mety teoring, patyriming ir prakting patir-
tj visuminio sveikatingumo srityse, labiausiai atkreipia démesj |
zmogaus psichinius, nervy, dvasingumo dalykus, nes tik pakeites
poziurj, vidinius aspektus, Zmogus turés jégu, motyvacijos imtis
tinkamo fizinio aktyvumo bei sveikos mitybos.

Knygos turinys patyriminis, ta¢iau remiasi ir daugybés moks-
lininky bei praktiky autoriy $altiniais. J. Daps$auskas keicia po-
zitrj | malonumus, laime, sveikata, saviugda, seksualuma, vyry
ir motery rysius, pateikdamas Siuolaikines mokslininky, tyriné-
tojy jzvalgas apie hormony nauda, neuroplastiskuma, gebéjima
pasikeisti.

Daug mety badamas aktyvus Lietuvos sveikuoliy sajungos na-
rys stebéjo daugybés Zmoniy pasikeitimus, kaip Zmonés, pradéje
eiti sveikatingumo keliu, iSgyja net nuo labai sunkiy ligy. Auto-
rius labiau akcentuoja prevencija, o ne griebimasi ,,sveikatingumo

siaudo® jau esant labai kritinéms bukléms.
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Knyga néra gydymo priemoné ar gydymosi patarimai. Atsa-
komybe prisiima pats Zmogus. Ji pirmiausia skirta tiems, kuriy
sveikata dar gan gera, pakenciama, bet nori savo sveikata puose-
léti, stiprinti; siekia tobulinti tarpasmeninius ir vidinius ry$ius,
santykius, keisti pozitarj. Tai ideali prevenciné priemoné, kol dar
jauni, viduramzis, kad nereikéty susidurti su kan¢iomis, ligomis
ir brangiu juy gydymu, kad sveikatos sutrikimai prasidéty kuo veé-
lesniame amziuje. Kad ilgai galétuméme dziaugtis gyvenimo ma-
lonumais. Knyga nepropaguoja kokios vienos grieztos sistemos,
nieko nesuabsoliutina, tad tinka labai placiam ratui Zzmoniy.

Lietuvos Respublikos Seimo paskelbty 2013 Sveikatingumo
mety idéjos autorius ir puoselétojas. Jie buvo paskelbti J. Dap-
Sauskui inicijavus ,Memoranduma dél Lietuvos Zmoniy sveikatos
i$saugojimo*, kurj pasirasé 300 Lietuvos nevyriausybiniy organi-
zacijy. Dokumentas buvo jteiktas LR Seimui su prasymu paskelb-
ti Sveikatingumo metus ir imtis priemoniy visos Lietuvos mastu
diegti sveikatingumo priemones, o ne tik uzsiimti daug kainuo-
jan¢iu gydymu.

J. Dapsauskas daug prisidéjo prie Alkoholio kontrolés jstatymo
grieztinimo, todél Zymiai sumazéjo alkoholio vartojimas Lietu-
voje. Jis 2016 m. inicijavo pilie¢iy para$y rinkima , Uz blaivig®.
Pasinaudodami Lietuvos Respublikos Konstitucijos teikiama gali-
mybe, surinko per 60 tukst. pilie¢iy parasy ir pateiké LR Seimui
jstatymo projekra. Sio projekto pagrindu Seimas priémé ,,did%iuo-
sius sugrieztinimus®.

Dvasinés patirties, prasmés ieskojo ir vienuolyne. Buvo jstojes |
pranciskony vienuolyna, bet véliau sukiré $eimg ir kartu su zmo-
na leva augina tris vaikus.

Autorius, vedantis seminarus apie samoningus rysius, ir Sioje
knygoje skiria didelj démesj samoningy ir spontanisky rysiu, san-

tykiu, seksualumo temai, atsizvelgdamas j sveikatingumo visuma.
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J. Dapsausko straipsniai, interviu buvo publikuojami ,Lietu-
vos aide®, , Lietuvos Ziniose®, Delfi.lt, Lrytas.lt, 15min.lt, Bernar-
dinai.lt, Alkas.lt, Zurnale ,Veidas®, ,Raktas®, regioniniuose leidi-

niuose ir kitur.






REKOMENDACIOS

Siandien sveikatingumas ir laimés paieskos vis labiau tampa
ne tik mada, bet ir batinybe, ir a3, kaip jaunas zmogus, labai ti-
kiuosi, kad $i ,gera mada®“ tik stiprés. Prie to stipriai prisideda
ir Juozo Dapsausko knyga ,Malonumai yra sveikata®, kuri man
pasirodé ne kaip sveikatingumo didaktika — veikiau kaip prak-
tiskas gyvenimo vadovas, ypa¢ kad autoriy daug mety pazjstu ir
esu susidires jvairiose sveikatingumo veiklose. Joje daug kalbama
apie visuminj (holistinj) sveikatingumg ir labai aiskiai parodoma,
kaip mokslo jzvalgas galima paversti kasdieniais veiksmais: nuo
judéjimo, mitybos, miego, atsparumo stresui iki santykiy, malo-
numy ir vidinés savijautos.

Man patiko, kad knyga neapsiriboja vien raginimais ,gyventi
sveikai®, o pateikia konkreciy, realybéje isbandyty bady, kuriuos
gali pritaikyti tick pradedantysis, tiek jau seniai saviugdos ir sveika-
tingumo keliu einantis Zzmogus. Kartu ji skatina kritinj mastyma —
kad nepasiduotume vien tustiems pazadams, stebuklingoms ,grei-
toms“ priemonéms ir $arlatanams, o remtumémés tuo, kas pagrista
mokslu ir duoda ilgalaike nauda, o ne trumparegisks iliuzija.

Daug démesio skiriama tam, kaip jdiegti sveikus jprocius rea-
liame gyvenime, o ne tik patraukliai apie juos kalbéti — pateikia-
mi praktiniai pavyzdziai, paprastos, bet veiksmingos uzduotys ir
aiskas metodai, padedantys i$vengti varginanciy ligy ir emoci-

nio i$sekimo. Ji jungia Siuolaikinio mokslo jZvalgas ir ilgamete
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prakting sveikatingumo patirtj, todél teoriski dalykai ¢ia néra pa-
lickami ,,ore“ — nuosekliai parodomi konkretas Zingsniai, kuriuos
gali pritaikyti kiekvienas.

Si knyga gali tapti patikimu palydovu tiek tiems, kurie tik pra-
deda domeétis saviugda ir sveikesniu gyvenimo budu, tiek tiems,
kurie jau seniai eina $iuo keliu ir iesko gilesniy jzvalgy, argumen-
ty ir jkvépimo testi atradimus.

Skaitydamas jautiesi lyg kalbétumeisi su Zzmogumi, kuris pats
daug isbandé ir maté, kaip pokyciai vyksta, su kokiais sunku-
mais susiduriama. Tai aktualu ir 20-meciui, ir vyresniam, todél §i
knyga man atrodo puikus palydovas visiems, kurie nebenori vien
tik skrolinti motyvaciniy fraziy, o iesko, kaip praktiskai susikurti

daugiau energijos, ramybés ir dziaugsmo savo kasdienybéje.

Simonas Dailideé,

Lietuvos sveikuoliy sajungos prezidentas



Knyga ,Malonumai yra sveikata® yra tarpdisciplininis veika-
las, apimantis biomedicinos, psichologijos, sociologijos ir huma-
nitariniy moksly sankirta. Autorius, remdamasis tieck empiriniais
moksliniy tyrimy duomenimis, tiek kult@riniais, istorinio pavel-
do bei kasdienés patirties pavyzdziais, nagrinéja sveikatos, laimeés
ir malonumo saveika.

Knygos struktara i$siskiria sisteminiu poziariu: sveikata trak-
tuojama ne tik kaip fizinés gerovés, bet ir psichinés bei dvasinés
pusiausvyros rezultatas. Sis holistinis modelis atitinka $iuolaikines
sveikatos mokslo paradigmas, tokias kaip biopsichosocialinis mo-
delis ar sveikatos socialiniy determinanty, teorijos. Taip pat patei-
kiami naujausi epigenetikos, neuroendokrinologijos ir pozityvio-
sios psichologijos tyrimy duomenys, kurie sieja gyvenimo budo,
emociniy patirciy ir aplinkos veiksniy jtakq Zzmogaus sveikatai bei
ilgaamziskumui.

Svarbus knygos privalumas — integralus poziaris. Autorius
analizuoja tiek individualius (pvz., fizinio aktyvumo, mitybos,
psichologinio atsparumo), tiek kolektyvinius (pvz., santykiy ko-
kybés, socialinio teisingumo, aplinkosaugos) veiksnius, lemian-
Cius sveikata. Toks poziuris leidZia skaitytojui suvokti sveikata ir
laime kaip kompleksiskus, daugialypius reiskinius, kurie negali
buti redukuoti j vieng dimensija.

Kalbédamas apie dvasing dimensija, autorius iSvengia dogma-
tizmo, pristatydamas tikéjima ir dvasing praktikg kaip papildo-
ma, bet ne privalomg sveikatos stiprinimo ir gyvenimo kokybés
gerinimo $altinj. Tokia pozicija atitinka $iuolaikines tarpdiscipli-

nines diskusijas apie religijos ir sveikatos santykj.
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Knygos mokslinj svorj sustiprina nuoseklus bandymas ne tik
konstatuoti faktus, bet ir juos interpretuoti platesniame kultari-
niame bei socialiniame kontekste. Nors kalba islieka aiski ir su-
prantama placiajai auditorijai, iSlaikomas moksliskumo lygmuo,
suteikiantis tekstui akademinio patikimumo.

Apibendrinant galima teigti, kad $i knyga yra vertingas indélis
i tarpdisciplininius sveikatos mokslo tyrimus ir gali bati naudin-
ga ne tik placiajai visuomenei, bet ir sveikatos priezitiros speci-
alistams, socialiniy bei humanitariniy moksly tyréjams. Ji sialo
iSsamuy, jrodymais ir praktika grista poziarj j sveikata, laime ir

gyvenimo kokybe.

Profesorius Algimantas Kirkutis,

habilituotas medicinos moksly daktaras



|ZANGA.
SVEIKATA — TAI NE VISKAS,
BET IR VISKAS BE SVEIKATOS TAMPA NIEKU

Laikote knyga, kurioje pateikiama informacija, patirtys, pa-
vyzdziai yra verti trilijony doleriy. Ir dar daugiau! Perdedu? Juo-
kauju? Ir taip, ir ne...

Vieno zmogaus i$gelbéta gyvybé — kiek yra jkainojama? Ar is-
vis jkainojama pinigais? Kiek kainuoja Zmogui pridéti vieni ar
desimtys sveiky gyvenimo mety prie viso jo amziaus? O kiek ne-
laimingas, ligotas Zmogus yra pasiryzgs sumokéti uz tai, kad jaus-

tysi sveikai, maloniai, laimingai?

Ar yra Zeméje Zmogus,
kuris nenoréty buti laimingas ir sveikas?

Nesiekiu sukurti nerealaus, iliuzinio lukescio, kaip neretai
buna pardavimuose, reklamose — revoliuciné, viska pakei¢ianti,
vienintelé ir panasiai. Knyga apie tai, kad ty iliuzijy baty maziau,
bet pagristo uzsidegimo, jkvépimo, iSmintingo veikimo — kuo
daugiau. Sveikata tai dar ne viskas, bet ir viskas be sveikatos tam-
pa nieku — byloja senas pasakymas.

Laimé, malonumas, gera savijauta, skausmo bei kancios ven-

gimas, gyvenimo prasmé bei tikslas ir, Zinoma, sveikata bei mirtis
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buvo tie klausimai, kuriuos Zmonés svarsté ir ko praktiskai sieké
takstancius mety. ,,Kur toks Zmogus, kuris gyventi netroksty, ne-
noréty bati laimingas? — klausé Biblijos autorius prie§ daugiau
nei 2 titkst. mery. Taip pat ar yra Zeméje zmogus, kuris nenoréty
buti visapusiskai sveikas? Net didzioji dalis zino, kaip reikia gy-
venti, norint bati sveikiems, laimingiems. Taciau ar pasiseka taip
elgtis ir taip jaustis? Knyga duos jrankiy, kryptj, kaip to pasiekti.
Tai, kas cia pasakyta, yra pagrista patirtimis ir skirtingy mokslo
sriciy jzvalgomis.

Vieno mano seminaro metu dalyvis paklausé: ,Gal yra Sios
mintys, patarimai, praktikos surasytos kokioje vienoje knygoje?*.
Atsakiau, kad prie$ deSimtmetj iSleista nedidelés apimties mano
knyga ,Sveikata, kuri mus saugo, bet dabar patirtis ir Zinios zy-
miai prasiplétusios. Tai ir paskatino mintj savo ilgamecius paty-
rimus ir zinias, suvokimus sudéti | knyga, kuri baty perdém su-
prantama kiekvienam, bet ir apimanti placia temos visuma.

Knygoje vengiu ,,mokslinés® kalbos, bet, kita vertus, ja rasy-
damas rémiausi paskutiniais moksliniais $altiniais, konkre¢iomis
patirtimis, praktikomis. Knygos tikslas — palieciant skirtingus
sveikatos, savijautos aspektus, suteikti lengvai suvokiama, per-
imama jkvépima, motyvacijg eiti laimés ir sveikatos keliu. Kai
kam su dar didesniu jkvépimu testi, o kai kam patirti atradima ir

pradeéti eiti nauju keliu.

Visy isklausyk, pagal save daryk

Knygos pabaigoje pateikiamas knygy sarasas, saltiniai, kuriy,
mintys vienaip arba kitaip atsispindés ir $ioje knygoje. Tai ne-
reiskia, kad su jomis absoliudiai sutinku, bet tai kaip fonas dis-

kusijai, $altiniai, i§ kuriy galima pasimokyti, suprasti, suvokti
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arba jiems priestarauti, patikslinti. Vieni knygos skyriai bus ak-
tualesni vieniems skaitytojams, kiti — kitiems. Ir neabejoju, kad
ne su viskuo sutiksite, bukime atviri tolesnéms diskusijoms, at-
radimams, patyrimams. Knygoje daug kalbama apie zmogaus
vidinius dalykus ir apie kai kuriuos visuomeninius ry$ius. Vieni
dalykai bus naudingi labai asmeniskai, kiti padés placiau ben-
drai suvokti apie reiskinius. Tas bendrasis suvokimas prisidés ir
prie lengvesnio asmeninio poky¢io. Rasite ir $velnaus idealizmo,
ir grubios masy realybés. Bet nei vieno, nei kito nesureik$min-
kime. Planuojant neretai reikia kazkiek pesimizmo, pasiruosti ir
blogiausiam, svajojant — optimizmo ir matymo to, ko dar néra,
bet gali bati.

Tai praktiné knyga, su viltimi, kad ji padés kiekvienam su-
rasti motyvacijos ne tik Zinoti, bet ir pamazu daryti, kad keisty-
si pirmiausia pozitris, imtumémeés konkreciu, kad ir nedideliy
veiksmu, pajutg rezultatus, jverting, kas jums konkreciai labiau
tinka, o kas netinka, dar labiau i$pléstuméte tas priemones, ku-
rios jums teikia didZiausia nauda. Kitos priemonés taip pat ge-
ros, bet gal ne $iuo laiku, ne jums. Esame samoningi ir sugeba-
me atsirinkti. Prisimenu savo tévo patarima: ,Visy isklausyk, bet
pagal save daryk.”

Knyga skirta placiam ratui, tiek tiems, kurie iki $iol labai
mazai tesidoméjo visumine sveika gyvensena, santykiais, vyry
ir motery tarpusavio rysiais, seksualumu, bet noréty poky¢iu,
tiek tiems, kurie jau kuris laikas yra $iame kelyje. Galiausiai ir
profesionalams, kurie dirba kitus vesdami sveikatingumo jdo-
miu taku, neabejoju, tikrai suras naudingu, visai naujy niuansuy,
akcenty ar net esmiskai nauja kryptj.

Kvieciu skaityti visg knyga, bet imanoma griebti ta skyriu,
kuris pirmiausia sudomina, kas aktualiausia, nes informaci-

jos Cia bus jvairios — ir tir§tai. Be moralizavimo, didaktikos,
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bet ir turint tam tikra kryptj, ko galbat baty prasminga siek-
ti. Daugiau dalytis patirtimi, klausti, o ne aiskinti, kaip sako
koucingo specialistai. Be gausiy citaty, i$sunkty esminiy minéiy,
i$ kity autoriy knygu, daug ir gana gyvenimisko ar net buitis-
ko kalb¢jimo, tai mano ilgamecio zurnalistinio darbo jspaudas.
Ir svarbiausia, knygoje pateikiamos jaudinancios, jkvepiancios

pasikeitimy istorijos, pavyzdziai.
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Kai zmogus pradeda gyventi su malonumu,
jo kiinas pradeda gyventi sveikai.

Mes ilgai buvome mokomi, kad sveikas gyvenimas reiskia ribojimus, draudimus
ir nuolating savikontrole, Kad norint biiti sveikam reikia arsisakyti to, kas reikia
diiaugsma. Tatiau kas, jei viskas yra arvirkstiai?
Si knyga kviecia pazvelgti j sveikara ne kaip j pareiga ar kova su savimi, o kaip |
natiralia gyvenimo pasekme. Autorius arskleid?ia, kad rikrasis sveikatingumas
prasideda ten, kur atsiranda malonumas gyvent — dZiaugsmas, artimi rysiai,
judéjimas, poilsis, symoningas kvépavimas, prisilietimas, juokas, prasminga veikla
ir vidiné ramybe.
Remdamasis asmenine patirtimi, mokslinémis jivalgomis ir realiy Zmoniy
istorijomis, Juozas Dapsauskas parodo, kad malonumas néra silpnybé ar , priedas
prie sveikatos”. Jis — biologinis pagrindas, tiesiogiai veikiantis miisy hormonus,
nervy sistema, imunitetg ir ner ilgaamziskuma.

Jeigu jis:

% pavargote nuo kaltés jausmo, kad ,gyvenate nesveikai®,

# nebenorite gyventi nuolatinéje baiméje susirgti,

# ieskote ne draudimy, o jkvépimo,

% norite gyventi ne tik ilgai, bet ir su tikru dZiaugsmu,

tada #i knyga jums.

Malomumai yra sveikata — tai kvietimas nustoti kovori su savimi ir pradén gyvenii taip,
kad kiinas pats noréry biin sveikas.

Juozas Dapiauskas — sveikaringumo kultiiros
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patyriminiy ir informaciniy seminary vedéjas,
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