Karaliené Elzbieta, ilgiausiai tarnavusi monarché - raktai j jos
ilgaamziskuma

OMNIVAL ARTHRO “ 2022 m. rugséjo 8 d. miré seniausia ir ilgiausiai valdanti Didziosios Britanijos

monarché karaliené Elzbieta Il. Mirties prieZastis neskelbiama, ta¢iau Bekingemo rimai ketvirtadien;j
paskelbé, kad jai buvo teikiama mediky priezilra namuose, o gydytojai buvo ,susiripine” jos sveikata.
Teigiama, kad karalikosios $eimos nariai rinkosi jos namuose Balmoralyje Skotijoje.

Véliau ketvirtadienj paskelbtame pareiSkime karali§koji Seima saké: "Karaliené ramiai miré Balmoralyje
Sig popiete. Karalius ir karaliené konsorté liks Balmoralyje §j vakarg ir rytoj gri$ | Londong". Elzbieta
gimé 1926 m. balandzio 21 d., 0  sostg jZzengé budama 25 mety po savo tévo karaliaus Jurgio VI
mirties 1952 m.

Naujausios sveikatos problemos

Nepaisant to, kad budama 90-ies ji buvo geros sveikatos, karaliené pastaruoju metu patyré sveikatos
problemy.

Vasario pabaigoje ji uzsikrété COVID-19, dél kurio, karaliené buvo, , labai pavargusi ir iSsekusi*,
pasak per vaizdo pokalbj su ziniasklaida kalbéjusiy sveikatos priezitros darbuotojy.

Princas Harry ir Sasekso hercogiené Meghan lankési pas karaliene balandzio viduryje — tai buvo
pirmasis jydviejy vizitas Vindzoro pilyje po prieStaringai vertinamo pasitraukimo, dél kurio daugelis
susimasté, ar velionés monarchés sveikata blogéja. Siais metais ji taip pat praleido keletg kasmetiniy
karali§kyjy renginiy, jskaitant Velyky sekmadienio pamaldas Sv. Jurgio koply&ioje, motyvuodama
sunkumais judéti ir keliauti. Taciau Elizabeth antradienj Balmoralyje pasveikino naujai iSrinktg ministre
pirmininke Liz Truss.

Karaliené daugelj mety buvo geros sveikatos — per pastaruosius du deSimtmecius ligoninéje teko
lankytis tik tris kartus. Tai pradéjo keistis po 73 metus buvusio jos vyro princo Philipo mirties 2021 m.
balandzio 9 d., likus maziau nei 2 savaitéms iki jos 95-ojo gimtadienio.

Po $esiy ménesiy, 2021-yjy spalj, karaliené staiga atSauke kelione j Siaurés Airija dél nuovargio,
pasak rimy padéjéjy, ir kitg dieng buvo paguldyta j ligonine. Po nakvynés ligoninéje ji buvo paleista
namo. Beprecedenciu Zingsniu tapo jos dalyvavimo visuose vieSuose renginiuose ir ceremonijose
atSaukimas ateinanCioms kitoms 2 savaitéms. Jokio paaiskinimo ar diagnozés nepateikta.

Raktai j jos ilgaamziSkuma
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Nors ji buvo viena turtingiausiy pasaulio motery, Elzbieta gyveno gana nertpestingai, o jos kuklus
gyvenimo budas galéjo prisidéti prie jos ilgaamziskumo. Nors ji niekada vieSai nekomentavo savo
mitybos, manks$tos, miego jprociy ar kity savo kasdienio gyvenimo aspekty, atrodo, kad ji iSlaiké
naturalig sveikatg stiprinancig rutina.

Karalienés mityba buvo ypac nertpestinga. Remiantis pranesSimais, ji rytg pradédavo nuo juodosios
Earl Grey arbatos, po kurios pusryCiaudavo - dubenélis dribsniy ar jogurto ir daznai skrebuciai su
marmeladu. Jei ji nevalgydavo oficialiuose renginiuose, pietums ir vakarienei budavo patiekiami
tiesiog termisSkai apdoroti baltymy $altiniai — pietums kepta vistiena arba Zuvis su salotomis, o
vakarienei — zvériena (pvz., elniena ar fazanas) arba daugiau Zuvies be jokio krakmolo. "Viskas. Tai
viskas, kg ji valgydavo®, — 2017 m. CNN saké buves karaliS8kasis Sefas Darrenas McGrady. ,Ji tokia
disciplinuota. Ji galéjo turéti bet ka, ko tik nori, bet butent ta disciplina palaike jg taip gerai ir karaliené
ilgai iSliko sveika. Taciau karaliené vertino reguliarius, nedidelius pasmaliziavimus: tarp piety ir
vakarienés ji mégaudavosi popietés arbata su sumustiniais ir pyragu, taip pat buvo zinoma, kad ji
reguliariai mégavosi alkoholiu.

Elizabeth nesilaiké konkreCios mankstos rutinos. Vietoj to, ji jtrauké fizinj aktyvuma j savo kasdienj
gyvenima, dazniausiai pasivaiks€iojimag su savo mylimais korgiais arba jodinéjimg zirgais karaliSkose
zemése. Reguliarus pakankamas miegas taip pat prisidéjo prie geros sveikatos. Ji bandydavo atsigulti
miegoti iki 23 val. ir pabusti 7.30 val.

J0Os jprociai ir unikalus mgstymo budas — apie maistg ar mankstg, darbg ar poilsj — daro jg Zzemiska
moterimi, kokia ji yra Siandien®, — Bryanas Kozlowskis, knygos , Tegyvuoja karaliené! 23 gyvenimo
taisykles i$ ilgiausiai valdancio Didziosios Britanijos monarcho®, — 2020 m. Zurnalui ,Good
Housekeeping“ saké. ,Dél to jos gyvenimo budo ,paslaptys” yra stebétinai lengvas (ir nemokamas!)
dziaugsmas, kuriuo galima sekti kasdieniame gyvenime.

Kozlowski jvardijo keletg kity veiksniy, padéjusiy jai islikti fiziSkai ir psichiskai sveikai iki
devyniasdeSimties mety:

« Turéti kasdieniy uzsiémimy ir tiksly. Karaliené kasmet vieSai pasirodydavo deSimtis karty, o kasdien
valandy valandas atsiversdavo didele raudong dézute, pilng su valstybés reikalais susijusiy
dokumenty ir jg skaitydavo.

* Ne tik imti, bet ir duoti. Nuo tada, kai jzengé j sosta, Elzbieta garséjo savo tikslo jausmu. Ji rémé
daugybe labdaros organizacijy ir sieké gyventi banant pavyzdziu.

« Skirkite laiko poilsiui. Bidama Didziosios Britanijos monarchijos vadove, Elzbieta daznai turédavo
daug ripescCiy ant savo peciy, taciau ji visuomet atrasdavo laiko poilsiui gamtoje, reguliariai
lankydama savo uzmiescio dvarus. Net jos popietés arbata suteiké kasdienj atokvépj nuo streso.

Karaliené Elzbieta visada pradédavo savo rytg su juodosios Earl Grey arbatos puodeliu ir kasdien
gerdavo popietés arbatg. Karaliené taip pat mégo juodajj Sokolada, saké vienas i$ jos buvusiy viréjy.
Ne per saldus skanéstas turintis daug antioksidanty, kurie gali padéti sumazinti uzdegima ir palaikyti
Sirdies sveikata.
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| velionés monarchés kasdienybe buvo jtrauktas ir alkoholis — mazdaug puse amziaus ji kiekvieng
vakarg mégavosi Dubonnet kokteiliu, TODAY pasakojo brity istorikas Andrew Robertsas. Praéjusj
rudenj gydytojai pataré jai atsisakyti Sios vakaro dalies.

Dar vienas galimas veiksnys padéjas karalienei sulaukti tokio garbaus amziaus: dél su rukymu
susijusiy ligy praradusi téva, déde, senelj, prosenelj ir galiausiai seserj, Elzbieta niekada gyvenime
neruké cigaretés.

ElZzbietg nugyveno grazy gyvenimg ir “uzgyveno” suny Charlesg; kitus savo vaikus princese Anne,
princg Andrew ir princg Edwardas bei daug anuky ir proanukiy.

https://www.webmd.com/healthy-aging/news/20220908/queen-elizabeth-longest-serving-monarch-
dies-at-96

https://www.today.com/today/amp/rcna4d7275
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