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Ir senatve kupina malonumy, jei tik mokama ja naudotis.
Seneka

Pasenti — nedidelis menas, menas — nugaléti senatve.
J.V. Gete

Visy laiky 1Sminciai 1eSkojo budy, kaip pratgsti Zmogaus amziy,
bet stebuklingo gyvybés eliksyro nerado. Vis delto zmogaus
gyvenimo trukmeé kinta. Gyvename kur kas ilgiau ner musy
senelial ar proseneliai. Taciau gyventi norisi ne tik ilgai, bet ir
aktyviai, energingai, sveikai. Ar jmanoma patiems pratesti savo
gyvenimg ir pagerinti jo kokybe? Juk biologinio laikrodzio teorija
teigia, kad gyvensime tiek, kiek uzZprogramuota miisy genuose.
Pasak naujausiy moksliniy tyrimy ir jvairty sri¢iy specialisty,
genai reaguoja ] miisy gyvenimo biido pokycius, tad atsakymas —
tikral ymanoma.

Sakoma, kad Zmogus mirsta ne nuo tam tikry ligy, o nuo netinkamo
gyvenimo biido. Sioje rekomenduojamosios literatiiros rodykléje
surinkti specialisty paraSyti moksliniai bei populiaris leidiniai apie
sveikg gyvenimo buda, jvairts patarimai, kaip nesirgti ir stiprinti
sveikatg, teisingar maitintis ir judeéti. Teoretiky, mokslininky,
gydytojy, mitybos ir sporto specialisty, gerontology, ekology,
zurnalisty ir kity sri¢iy atstovy mintys, mokslin¢ literatira padeés
sureguliuoti gyvenimo ritma, iSkelti sveikos gyvensenos tikslus,
susidaryti veiksmy plang sukurti ir (ar) atkurti individualig sveikos
gyvensenos mozaikg, paskatins Zengti sveiko gyvenimo keliu.
Sveikatos 1Smanymas — mokslas, kurio privalome mokytis visi.
Leidiniai rodykleje pateikti abéceles tvarka. Rodyklé skirta
specialistams bei plac¢iajai visuomenei.

Daiva Sirkaité



SVEIKOS GYVENSENOS PAGRINDAI

MAJA GOGULAN Q o _ o |
GYVYBES Gyvybes ir sveikatos désniai / Maja Gogulan. —

lRSVEISlE\TS?\ISI ) [Kaunas]: Luceo, [2014]. — 382, [2] p.: iliustr.
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& Ilgo gyvenimo paslaptys: gydymas augalais,
Sviamo namy Valstlr%é.lé, aku.presﬁ.ra ./ Danguolé?, Juozas,
PasLAPTYS B Audrius Vasiliauskai. — Vilnius: Alma littera,

" 2012.-517, [3] p.: iliustr.

Individualizuota medicina: endobiogenika: atgauti

& ir 1Ssaugoti sveikata / Jean-Claude Lapraz, Marie-

¢ Laure de Clermont-Tonnerre. — 2-asis atnauj. leid. —
~ Vilnius: Endobiogenikos draugija, 2021. — 363, [2]

> AW A
N2 %
Atgauti oo
irissaugoti . 1 t
i p.: iliustr.

* iosy V' Juisy vidinis laikrodis: [kaip susikurti kasdieninj
VIDINIS ritma, kuris pakeisty jusy sveikatg ir gyvenimg] /
§ LAIKRODIS © Quhas G. Kshirsagar ir Michelle Seaton. — Vilnius:
* Alma littera, 2018. — 254, [2] p.



INKIME SAVE IR ISMOKIME SUGYVENTI SU GA!
MAJA GOGULAN
e

Kaip susigrazinti kiino ir dvasios sveikata / Maja
Gogulan. — [Kaunas]: Luceo, [2017]. — 382, [2]
p.:iliustr.

Alvydas Unikauskas

Klauskite daktaro: kg turi Zinoti kiekvienas Zzmogus,
kad kuo 1lgiau 1slikty sveikas / Alvydas Unikauskas. —
" Vilnius: BALTO leidybos namai, 2018. — 311, [1] p.:
ol iliustr.
KLAUSKITE
DAKTARO

Pagyvenusiy zmoniy fizinis pajégumas, aktyvus gyvenimo biidas ir
sveikata / Birute Gaigaliené. — Vilnius: Lietuvos sporto informacijos
centras, 1999. — 215, [1] p.: iliustr.

PSICHIKOS SVEIKATOS

Psichikos sveikatos gerinimas / Zavinta
Galinaitiene. — Vilkaviskis: Vilkaviskio rajono
savivaldybeés visuomenés sveikatos biuras, 2019. —
IS 39, [1] p.: iliustr.

AAAAAAAAAAAAAAAAA

Sveika
gyvensena

vadovélis

~ Sveika gyvensena: vadovelis / Stanislavas Dadelo. —
- @y % Vilnius: Technika, [2015]. — 220, [1] p.: iliustr;
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Jonas Petras Jankauskas

Sveikos gyvensenos pagrindai: monografija / Jonas

Petras Jankauskas. — Vilnius: Vilniaus universitetas:

wekos | Vilniaus universiteto leidykla, 2015. — 747, [2] p.:
GYVENSENOS ] 11 tI'
PAGRINDAI HITUSLr.

SUSIGRAZINKITE

SVEIKATA

meonsaeaee> Susigrazinkite sveikata / Hans Diehl, Aileen
Ludington, Valdon¢ Valiené. — Kaunas: Vitae
Litera, 2016. — 82, [1] p.: iliustr.

e Vyresnio amziaus zmoniy sveikatg stiprinantis
VYRESNIO AMZIAUS ZMONIU SVEIKATA .. .o . .
sernanTis Finis Akrvvunss - [ ST AR OBRS aktyvumas: StUdl_]l} knyga / Kristina
Visagurskien¢, Vida Cesnaitiené, Daiva Vizbaraité. —
¢ Kaunas : Lietuvos sporto universitetas, 2017. — 151,
[1] p.: 1liustr.

e = Geriatric physical therapy / Andrew A. Guccione,
GERIATRIC Rita A. Wong, Dale Avers. — 3rd ed.. — St. Louis:
i Sl Mosby Elsevier, 2012. —xi, 611 p.: iliustr.

THERAPY
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JOKUBAS FISAS

ASTRUS PROTAS
SVEIKAME KUNE
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ILGAAMZISKUMO
PARADOKSAI

s @
Ilgaamziskumo
- paslaplys

ILGAAMZYSTE

AStrus protas sveikame kiine: [neurologo patarimai,
kaip gyventi, kad iSlaikytum proto ir kiino sveikatg
iki senatveés, ir kaip gyventi iStikus ligai] / Joktibas
FiSas ; sudarytoja Meil¢ JanCorien¢. — Vilnius:
Alma littera, 2022 (Vilnius: Standart Impressa). —
204, [2] p.: 1liustr.

Gyvenimo trukmeé: kodél senstame ir kodel tai
neprivaloma / David A. Sinclair kartu su Matthew
D. La Plante. — [Vilnius]: Kitos knygos, [2020]. —
405, [1] p.: 1liustr.

[lgaamziskumo paradoksai: kaip numirti jaunam
sulaukus Zilos senatves / Steven R. Gundry su Jodi

Lipper. — Vilnius: Alma littera, 2021. — 431, [1] p.:
iliustr.

[lgaamziskumo paslaptys: sveiko ir ilgo gyvenimo
receptai 1§ garsiausiy Lietuvos specialisty lapy /

N

littera, 2018. — 279, [1] p.
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eano M [lgas gyvenimas: svajoné ar tikrove? / Jokiibas

svajoné

e’ Skliutauskas. — 2-asis patais. ir papild. leid.. — Vilnius:

tikrové!

Mokslas, 1992 (Vilnius : Spauda). — 187, [3] p.

L
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| Nesenstantys: ilgaamZiSkumo mokslas ir paslaptys /
Nesenstantys  AndrewSteele ; [verte Grazina Nemuniene]. — Vilnius

| [1.e. Klaipéda]: Liutai ne avys, 2022 (Gargzdai:
Swwe ScandBook). — 479, [1] p.

A Perzenk ribas: kg daryti Siandien, kad gyventum

A amzinai? / Ray Kurzweil, Terry Grossman ; i§ angly

RlB AS kalbos verté Virginija Sileikiené. — Kaunas: Obuolys
waadd [i.e. MEDIA INCOGNITO], [2015] (Kaunas: Indigo

.......

bbbbbbb

print). — 541, [2] p.: iliustr.

_ Senjory almanachas / Lietuvos veiklios ilgaamZystes
® akademija. — Vilnius: Lietuvos edukologijos
universiteto leidykla, 2015. — 176, [1] p.: iliustr.,
portr.

QSarioru \
ALMANACHAS

Veikli ilgaamzyste / M. KrikStopaitis. — Vilnius:
Mokslo aidai, 1997. — IX, 296 p.: iliustr.
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Odeta Kucikiené, Juraté Macijauskiené

GERIATRIA

: ﬁiromi Shinya,MD

JAUNYSTES
FERMENTASY

Stabdykite senéjima
Atjauninkite lasteles
Atkurkite savo energija

KAIP ISLIKTI
JAUNAM

<

2y

SVEIKAS SENEJIMAS

Biologinis laikrodis: gyvenimas pagal gamtos
ritmus : sveikos gyvensenos programa kiekvienai

3 dienai ir visiems metams / Karl J. Pflugbeil. —

Vilnius: Mintis, 1998. — 193, [1] p. — (Gyvenkime

o sveikai).

Geriatrija: vadovéelis / Vita Lesauskaite, Gyte
Damuleviciene, Jurgita Knasiené, Odeta Kucikiene,
Juraté Macijauskiene¢; [sudarytoja VitaLesauskaite|;
Lietuvos sveikatos moksly universiteto Medicinos
akademijos Geriatrijos klinika. — Kaunas: Lietuvos
sveikatos moksly universiteto Leidybos namai,
2017 (Vilnius: BALTO print). — 414, [1] p.

Jaunystés  fermentas:  stabdykite  sen¢jima,
atjauninkite Igsteles, atkurkite savo energijg /
HiromiShinya. — Vilnius: Sarkos knygos [i.e.
Gimtasis zodis], [2013]. — 143, [1] p.

Kaip i8likti jaunam: [10 paprasty Zingsniy atjauneti
10 mety] / Marisa Peer. — Vilnius: Sofoklis, 2015.
— 286, [1] p.
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. Srautas: optimali i$gyvenimo psichologija: bestseleris /
~ Mihaly Csikszentmihalyi. — [Gargzdai] : Tobuléjimo
‘ projektai, [2016]. — 318, [1] p.

¥, SVEIKA

Sveika Sirdis: stiprinkite ir saugokite savo Sirdj:
Q2 sveikatos ir kiino rengybos anatomija / [Michael
Jerome]. — Vilnius: Naujoji Rosma, 2018. — 192
p.: iliustr.
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Jeeipe . Syeikas ir ilgas gyvenimas su biCiy produktais /
i Antanas Gendrolis. — Kaunas: [A. Gendrolis], 2014. —
. 384 p.: iliustr.

Michael

Klentze

| Sveiki ir jaunatvisSki: ypatinga hormony galia /
Michael Klentze. — Kaunas: Jotema, [2008]. — 199,
[1] p.: iliustr.

SUSIGRAZINKITE
SVEIKATA Susigrazinkite sveikata / Hans Diehl, Aileen
“wseswme ™ [ udington, Valdoné Valiené. — Kaunas: Vitae

Litera, 2016. — 82, [1] p.: iliustr.
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i Tas nepakartojamas ir brangus gyvenimas:
jkvepiantis vadovas, kaip bet kokiame amziuje
" atskleisti savo geriausia puse / Maureen Gaffney; i§
. angly kalbos verté Liucija Vakaré. — Vilnius: Vaga,
2022 (Vilnius: BALTO print). — 477, [2] p.

Tu savo kiino valdovas: iSsami zinovy knyga, kuri
padés biiti sveikam, jaunam ir dziaugtis gyvenimu /
el Michacl F. Roizen, Mehmet C. Oz.—Vilnius : Algarve,
MGGl [2011]. — 495, [1] p.: iliustr.

I3sami Zinovy knyga, kuri padés bati
sveikam, jaunam ir dZiaugtis gyvenimu

Genetics and ageing / F.A. Lints. — Basel [etc.]: S.
Geneicsand Karger, 1978. — VI, 130 p.: diagr. (Interdisciplinary
e topics in gerontology; vol. 14)

Older persons in emergencies: an active ageing
perspective / World Health Organization. — Geneva:

WHO, 2008. — iv, 43 p.: diagr., lent.

World report on ageing and health / World Health
Organization. — Geneva: WHO, 2015. — xi1, 246 p.:
diagr.
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MITYBA

WAPIE &% Apie maistg —ligy prie$a: nauja mokslo doktrina apie

MzL'GU 3 tai, kaip organizmas gali pasveikti pats / William W.

PRIES A Li. — Vilnius [1.e. Klaipéda]: Liatai ne avys, 2021. —
575, [1] p.

GYD WILLIAM W LI

nnnnnnnnnnnnnn

Didysis cholesterolio mitas: kodél mazindami
cholesterol; nesustabdysite Sirdies ligy?: gydymo
_ planas be statiny: [100 recepty sveikai Sirdziai
| mDysIs iSsaugoti] / Jonny Bowden, Stephen Sinatra,
Deirdre Rawlings. — Vilnius: Briedis, 2020. — 357,
[1] p. — (Sveikatos enciklopedija).

;;A,V;E m Esame tai, kg valgome / Valter Longo. — Vilnius:
ST Alma littera, 2019. — 293, [2] p.: iliustr., diagr.

. ﬂ
MAJA GOGULAN % %

GYVYBES P . ... ) B
IR SVEIKATOS Gyvybés 1r sveikatos désniai / Maja Gogulan.

DESNIAI [Kaunas]: Luceo, [2014]. — 382, [2] p.: 1liustr.
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__ atsikratyti pilvo piitimo, i§plauti toksinus ir i§krauti
jusy virSkinimo trakte susikaupusj bagaza / Robynne
_/ Chutkan. — Vilnius: Sofoklis, 2014. - 367, [1] p.

ROBYNNE CHUTKAN
¥
"g‘ Sofoklis

| D EA |— | Ideali organizmo biiklé: 10 dieny planas, padésiantis

. W
LT a0y

A NEIAR CoL C . y :
MY TR Imuninés sistemos stiprinimo planas: 4 zingsniy
S AR

}. SUSAN S. BLUM, M.D., M.P!

S @ autoimuniniy ligy gydymo programa / Susan S.

. }:,,'r Blum su Michele Bender. — Vilnius: Briedis, 2020. —
Wy e 461, [1] p.s iliustr.

4zingsniy autoimuniniy ligy
gydymo programa

Jaunystés  fermentas:  stabdykite  senéjima,
JAUNYSTES atjauninkite Igsteles, atkurkite savo energijag/Hiromi
=242\ v | Shinya ; 18 angly kalbos verté Biruté Tumiené. —
S Vilnius: Sarkos knygos, 2013. — 143,[1] p.

Kai maistas tampa mirtinu prieSu / Sandra Romiené. —
Kaunas: Vitae Litera, 2022. — 137, [2] p.

WS Kaip susigrazinti kiino ir dvasios sveikata / Maja
| Gogulan. — [Kaunas]: Luceo, [2017]. — 382, [2] p.:

iliustr.
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MITYBOS AUKSTASIS
PILOTAZAS
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MOKSL
NINKO -

NATORALUS BUDAS
ISVENGTI LIGY
KINLJOS STUDJA

(\

T. Colin Campbell, Ph.D.
ir Thomas M. Campbell Il

NAUJAS BUDAS

STIPRINTI

Mitybos aukstasis pilotazas: Pritikino patobulinimas:
enzimai — kelias 1 ilgaamziSkumg / Ross Horne. —

[S.1.]: [s.n.], [2019]. — 163 p.

Mitybos inzinerija: sveiko kiino paslaptys / Tomas
Kravec. — Kaunas: Drema, 2021. — 206, [2] p.

Mitybos mokslininko uZraSai: [praktinis harmoningo
gyvenimo vadovas apie maista 1ir sgmoningg
maitinimgsi] / Rimantas Stukas. — Vilnius: Alma
littera, 2020. — 213, [2] p.: 1liustr.

Natiiralus biidas iSvengti ligy: iSsamiausi kada nors
atlikti mitybos tyrimai/T. Colin Campbell ir Thomas
M. Campbell II. — [Kaunas]: Luceo, 2013. — 397, [2]

p.: iliustr.

Naujas biidas stiprinti sveikatg: mikroby nauda
supersSvaros amziuje / Robynne Chutkan. — Vilnius:
Sofoklis, 2019. — 383, [1] p.
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RYTY
SVEIKATOS
DESNIAI
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Pagyvenusiy Zzmoniy mityba: paskaitos konspektas /
Gyté DamulevicCiené. — Kaunas: Vitae Litera, 2008.
— 19, [1] p.: 1liustr.

Ryty sveikatos désniai: sveiko, ilgo ir energingo
gyvenimo kelias / Bradley J. Willcox, D. Craig
Willcox & Makoto Suzuki. — [Kaunas]: Luceo,
[2013]. — 293, [1] p.

Smegeny gyvybingumo paslaptis: visa tiesa apie
mikroorganizmy reikSme miisy savijautai ir Sviesiam
protui / David Perlmutter ir Kristin Loberg ; 1§ angly
kalbos verté¢ Michailas Aizenas. — Vilnius: Alma
littera, 2016 (Kaunas: Spindulio sp.). — 335, [1] p.:
diagr.

Supergyvenimas: kaip biiti sveikam, geros formos
ir visada energingam / Darin Olien ; 1S angly kalbos
verte Marija BoguSyté. — Vilnius: Briedis, 2022
(Vilnius: Petro ofsetas). — 312, [14] p.

Sveikata nuo pirmo Sauksto: pilnaverte trijy karty
mityba / Rita Silenskien¢, Edita Juodzbalieng,

B Biruté Cijunskiené. — Vilnius: Alma littera, 2018. —

319, [1] p.
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Natalija Zubareva

AUNOESES 7arnynas — organizmo variklis: oda, svoris,
@ | imunitetas ir laimé — $tai kas slypi antryjy
,,smegeny‘‘ vingiuose / Natalija Zubareva. — Vilnius
[1.e. Klaipéda]: Liiitai ne avys, 2022. — 407, [1] p.

SVEIKAS GYVENIMO BUDAS

s I sveikg gyvenseng ir skaidrig biit; Vydiino keliu :
. tarptautiné moksliné-praktiné konferencija [2012,
- Klaipeda]: visuomenine sgmonéirlétiniy neinfekciniy
- ligy valdymas : programa ir konferencijos medziaga /
- Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas,
~ Testiniy studijy institutas. — Klaipéda: Klaipédos
“ universiteto leidykla, 2012. — 180 p.: iliustr.

7 I sveika gyvenseng ir skaidrig but; Vydino keliu:
II-o0j1 tarptautiné sveikatos moksly studenty, 18-
0ji tarptautiné moksliné-praktiné konferencija
[2016, Klaipéda]: Vydiinas jaunystei: konferencijos
medziaga / Klaipédos universitetas, Sveikatos
mokslyfakultetas.—Klaipeda: Klaipédosuniversiteto
leidykla, 2016. — 358, [1] p.: iliustr.

g

B Ilgo gyvenimo paslaptys: gydymas augalais, namy
GYVENIMO B vaistinélé, akupresura / Danguolé, Juozas, Audrius
. PASLAPTYS @&

B Vasiliauskai. — Vilnius: Alma littera, 2012. — 517,
= [3] p.: iliustr.
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P \ Jasy vidinis laikrodis: [kaip susikurti kasdieninj
'v-llgﬁ}:s ritmg, kuris pakeisty jusy sveikatg ir gyvenimg] /
g LAIKRODIS Suhas G. Kshirsagar ir Michelle Seaton. — Vilnius:

Alma littera, 2018. — 254, [2] p.

¥
Kaevoyn Kaip i8sigydyti Sirdies ir kitas Iétines ligas be vaisty?:
—— gyvensenos medicina keiCia sveikatos apsaugos
VAISTU?

paradigmg / Algimantas Kirkutis, Hansas Diehlas. —
2 Klaipeda: Klaipédos universiteto leidykla, 2020. —
167, [1] p.: iliustr., diagr.

DR. MICHAEL MOSLEY

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

kokybiskas ~ KokybiSkas miegas: kaip uztikrinti gerg nakties

mis poilsj / MichaelMosley; i§ angly kalbos verté Daiva

g as KriStopaitien¢. — Kaunas: Jotema, [2020] (GargZzdai :
i) ScandBook). — 335, [1] p.: iliustr.

gera nakties poilsj

- Kino derinimas: malonus gyvenimas be vaisty:
Filomenos Taunytés mokinio patarimai / Samuelis
" Tacas kartu su Inga Liutkevi€iene. — Vilnius: MaZoji
. leidykla, 2014. — 218, [5] p.: iliustr.

Pagyvenusiy Zmoniy fizinio pajégumo pozymiy
i kaita = Changes in the physical features of elderly
sz people: monografija / Biruté Gaigaliené. — Vilnius:
Gilija, 2001. — 55, [1] p.
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Bradiey J. Wikicox, M.D., D. Craig Witlcox, Ph.D.
Makota Suzuki, M.D.

RYTY Ryty sveikatos deésniai: sveiko, i1lgo ir energingo

S;E;K':ITA‘:S gyvenimokelias/Bradley J. Willcox, D. Craig Willcox

& Makoto Suzuki. — [Kaunas]: Luceo, [2013]. — 293,
@ [1]p.

SKANDINAVISKAS

(%{W%N’%I SkandinaviSkas menas gyventi: 10 patarimy, kaip

| geriau jaustis ir ilgiau gyventi / BertilMarklund. —
Vilnius: “Balty lanky” leidyba, [2016]. — 131, [1] p.:
iliustr.

SVEIKAS Sveikas miegas: kodél miegas sutrinka ir kaip
J1 pagerintt / W. Chris Winter ; 1§ angly kalbos
verte¢ Viktorija Uzelait¢. — Vilnius: Sofoklis, 2019
(Gargzdai: ScandBook). — 317, [3] p.: iliustr.

Simtamediy japony paslaptis: kaip gyventi ilgai ir
laimingai / Junko Takahashi. — Vilnius: Briedis, 2020. —
. 293, [1] p.: iliustr.

PASLAPTIS

500 biidy, kaip ilgiau iSlikti jauniems: vadovas nuo
Aiki Z / Hazel Courteney ir Robert H. Jacobs, Shane
Heaton, Stephen Langley. — Vilnius: Alma littera,
[2005]. — 382, [2] p.
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DR. FREDERIC SALDMANN

Ger{ausias
vatsfas -
juas pats!

..........................................

PROFILAKTINE MEDICINA

Auksiné sveikata: [sveiko ir laimingo gyvenimo
iki 100 mety formulé] / Maja Gogulan. — Kaunas:
Obuolys [i.e. MEDIA INCOGNITO], [2014]. — 299,

[1]p.

Efektyvios gydymo priemonés/Sonata Maciulaityte;
' Vilkaviskio rajono savivaldybés visuomenés
- sveikatos biuras. — Vilkaviskis: Vilkaviskio rajono

savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, 2019
(Kaunas: Unikom). — 39, [1] p.: iliustr.

Geriausias vaistas — jus pats! / Frédéric Saldmann
; [18 pranciizy kalbos verté Lolija Spurgiene]. —
Vilnius: Tyto alba, 2014 (Vilnius: BALTO print). —
221, [3] p.

Gyvenimo skonis: populiari knyga apie sveikatg /
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