Kaip karalienei Elzbietai Il pavyko sveikai nugyventi savo ilgaamzj gyvenimag

OMNIVAL IMMUN“ Karalienés Elzbietos Il vieSpatavimas Jungtinéje Karalystéje ir kitose Sandraugos

valstijose truko 70 mety ir 214 dieny iki ketvirtadienio, 2022 m. rugséjo 8 d., kai bunant 96 mety
amziaus karalienés gyvybeé uzgeso. DidZigjg dalj Sio laiko ji buvo geros sveikatos ir geros nuotaikos ir
net tada, kai jos fizinés jegos pradéjo daryti jtakg tam, kaip ji atliko savo vaidmenj, ji atliko savo
paskutine konstitucine pareigg likus vos dviem dienoms iki mirties.

Karalienés su naujaja JK ministre pirmininke Liz Truss nuotraukos karali§kojoje rezidencijoje Balmoral
pilyje, kur ji papradé jos suformuoti vyriausybe, jkinijo ilgiausiai tarnaujancios brity monarchés
jspudinga jsipareigojimag tarnauti savo Saliai iki galo; jie galéjo pavaizduoti silpng figura, taciau jos
ramybé ir plati Sypsena neiSnyko iki paskutinés minutés.

Intymiomis detalémis apie karalienés sveikata visuomenéje buvo dalijamasi retai, taCiau visg
gyvenima ja atidZiai stebéjo karaliSkosios $eimos mediky komanda, raso ,The Guardian®, ir karaliené
buvo zinoma dél savo tvirtos sveikatos. Bryanas Kozlowskis, knygos ,Tegyvuoja karaliené! 23
gyvenimo taisyklés i$ ilgiausiai karaliaujancios Didziosios Britanijos monarcho® autorius, 2020 m. ,The
New York Post” saké: ,Ji nejtikétinai gerai paseno ir yra sveikatos ir geroveés paradigma“.

Ji uzsikrété COVID 2022 m. vasario mén., taCiau per pastaruosius du deSimtmecius ligoninéje lankési
tik tris kartus. Valgyti subalansuotg mityba, reguliariai mankstintis ir iSlaikyti sveikg svorj — kaip daré
karaliené — yra labai svarbu norint gyventi ilgg ir sveikg gyvenima.

Sveikata prilygsta didziausiam turtui

Be pilietinio karalienés vaidmens, ji buvo pavyzdys psichinei ir fizinei sveikatai. PraneSama, kad ji
sveikai maitinosi, ji saikingai vartojo alkoholj ir reguliariai mankstinosi. Derindama tai su savo stoiSku ir
nuodugniu pozitriu j intensyvy Ziniasklaidos démesj jai ir jos Seimai, ji atstovavo savybéms, kuriy

trokSta daugelis zmoniy — ir kurios nebdatinai turi bati atgreztos | turtus ar Slove.

Prisimindami vieng i$ labiausiai pasaulyje gerbiamy karaliSkyjy veikéjy, paanalizavome, kaip
karalienei Elzbietai |l pavyko tiek mety iSlaikyti savo didziausig turtg - sveikata.

Parko gyvenimas yra toks pat efektyvus kaip ir rumy gyvenimas

Ji mégo jodinéti zirgais, o pasivaiksciojimas su korgiais aplink Bekingemo ramus tapo karalienés
kasdienine rutina. Ji taip pat vaik§c¢iojo po pelkynus ir miSkus Balmoral ir Sandringham dvarg. Kalboje,
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pasakytoje, kai karaliené ir princas Philipas 1991 metais lankési JAV, tuometinis prezidentas
George'as H. W. Bushas pagyreé jg uz ilgus pasivaik§€iojimus, dél kuriy ,net Slaptoji tarnyba pritrako
oro“. Pasak Kozlowskio, ji mégo laika gamtoje ir ypa& meégo Skotijos kaima aplink Balmorala, kurj
aplankydavo beveik kasmet. PraneSama, kad karaliené taip pat niekada nertké ir gerai miegodavo.

Nepriklausomai nuo jisy amziaus ir nepaisant kai kuriy sveikatos bukliy, tokiy kaip su amziumi susijes
artritas, vis tiek galite rasti bldy mankstintis. Pavyzdziui, garsi reumatologé dr. Stephanie Kaye-Barrett
pataria, kuo sportuojantiems bei artritu sergantiems pacientams gali bati naudingas didesnis
lankstumas, geresnis miegas ir sveikas svoris.

Nors galbat ir neturite rimy, po kuriuos galétuméte pasivaikscioti, vietinis parkas gali suteikti atvirg
erdve reguliariai sportuoti — tai akivaizdziai buvo naudinga karalienei Elzbietai.

Neissizadékite mitybos, kuri jums patinka — ir kartais pakikenkite

Pasak 1982—-1993 m. jos viréjo Darren McGrady, karaliené ,nebuvo gurmané” ir manoma, kad ji valgé
paprastus patiekalus. Karaliené reguliariai valgydavo sveikus patiekalus, pavyzdziui, ant groteliy
kepta Zuvj su darzovémis ar salotas, taciau ji negaléjo buti tikra brity karaliene, kartais nepasilepinusi
popietés arbata su Dardzilingu. Kas nemégsta retkarCiais pasimégauti sumustiniu ir pyragaiciu?
Prane$§ama, kad ji retkarCiais mégavosi dzinu ir ,Dubonnet® — saldziu spirituotu vynu, o papokstauti
taip pat mégdavo.

Kai valgydavo viena, ji buvo ,Jabai drausminga®“ ir daznai valgydavo mazai angliavandeniy, saké
McGrady, bet jai taip pat patiko skanéstai ir alkoholis. Buvo Zinoma, kad ryte karaliené valgé
sausainius ir arbata, po to skrebucius ir marmelada, dribsnius su vaisiais arba rukytg lasisg su
kiau8iniene ir triufelius, kaip pranesé Insider's Ali Millington.

Prie$ paprastus pietus, pavyzdziui, ant groteliy keptg Zuvj su darzovémis, karaliené mégaudavosi
dzinu ir Dubonnet (saldaus vyno aperityvas) su citrinos gabaléliu ir ledu, saké McGrady. Ji taip pat
mégo sausg martinj, taCiau praéjusiais metais nustojo valgyti vieng kartg per dieng dél savo sveikatos,
2021 m. ,The Daily Mail“ saké karaliSkasis someljé. Ji taip pat vaiSinosi tradicine popietés arbata su
sumustiniais, paplotéliais ir ,, Siek tiek pyrago*, — kartu su arbata, saké Kozlowskis. Kai nedalyvaudavo
Sventése, vakarienei daznai badavo jautienos arba elnienos filé, fazanas ar lasiSa iS Sandringamo ir
Balmoralo wkiy, o desertui — kazkas vaisinio. Ji taip pat mégo tradicines brity kepsniy vakarienes
sekmadieniais.

Karaliené buvo ,$okoladiné” ir mégo juodajj Sokoladg (kuris turi jvairiy naudy sveikatai), saké McGrady
Newsweek. Pasak karalienés pusseserés Margaret Rhodes, dieng ji baigdavo su taure Sampano.

Nustatykite savo asmenines ribas

Karalienés Elzbietos privatumas ir politinis neutralumas — tai savybés, kurios galéjo bati vienu i$
dalyky, suteikusiy jai protinius gebéjimus atlikti nejtikétinai jtemptg darbg — bati karaliene visiems. Ir
kalbant apie jusy darbus, nors ir nesikreipiate | miljonus Zmoniy kasmet ir netvarkite valstybés reikaly
paciu subtiliausiu, bet efektyviausiu budu, jus tikrai norétuméte tobuléti ir atlikti savo darbus taip, kaip
karaliené atlikdavo savuosius.
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Gerbiamas Harley Street psichiatras dr. Sunilas Raheja savo straipsnyje ,Klestéjimas stresinéje
aplinkoje: ripinimasis savo protu ir kinu“ aptaria: ,Turime padaryti daugiau dalyky, kad galétume
tinkamai rpintis savimi, kad sukurtume sistemas ir procesus, kad jusy zingsniai baty tik j priekj.”

Atrodo, kad nuspresti, ko labiausiai reikia jums ir jusy psichinei sveikatai, kad galétuméte atlikti savo
darbg pagal aukstus standartus, galéjo prireikti net karalienei. Ji vengé viesai reiksti savo politines
paziaras ir priestaringus pareiSkimus. Nors kai kurie zmonés gali su tuo nesutikti, tai neabejotinai
viena i$ priezasciy, kodél tiek daug Zzmoniy taip gerbé karaliene Elzbietg Il.

Jos palikimas iSliks, o mes tikimés, kad karaliené Elzbieta Il savo gyvenimu jums parodé, kaip sveikai
ir maksimaliai iSnaudoti visas gyvenimo teikiamas galimybes.
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