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“-o |ZANGOS
Z0DIS

KAI BUDAMAS JAUNAS pradéjau dirbti gydytoju, labai
domeéjausi jvairiais gydymo metodais — neuzteko to, ka univer-
sitete suzinojau per paskaitas ir praktinius uzsiémimus. Labai
domino tradiciniai ir alternatyvas medikamentiniai gydymo
buadai, rinkau prieinamg uzsienio literatara apie farmakologija
jvairiomis kalbomis, dariau konspektus, kariau gydymo sche-
mas, kuriy tuo metu Lietuvoje negaléjome gauti, doméjausi
naujienomis apie vaistus.

Véliau, pamates, kad medikamentinis gydymas yra ribotas,
pradéjau kolekcionuoti netradicinius ir netgi labai senovinius
gydymo badus. Kartu labai domino nekonvenciné diagnostika,
pavyzdziui, iridologija (ligy nustatymas tiriant akies rainele),
pulso diagnostika, ligy nustatymas pagal kiino zenklus. Neuro-
logijos skyriuje, kurio vadovu buvau 28 metus, pradéjau gydy-
ti délémis, draugai inZinieriai pagamino prietaisg, kuris galéjo
nustatyti bioaktyvius kano taskus, veikdavau tuos taskus aku-

presiira (odos paspaudimais), véliau, baiges kursus Zaporozéje,



pradéjau gydyti adatomis (refleksoterapija), naudoti manuali-
ne terapija, akupresaros $iacu, kitaip vadinamga ,,tsubo terapija’“
bandyti zen joga.

Kaip senovés alchemikas turéjau knyga, i kuria rasiau jvai-
rius receptus, pavyzdziui, kaip gydyti vézj rupuzés odos eks-
traktu ir kitokiais dar maziau apetitiskais buadais. Kai kuriuos
i$ $iy budy taikiau ligy diagnozavimui ir gydymui. Negaliu pa-
sakyti, kad jie buvo bever¢iai. Nezinau, ar gydymo poveikis, ar
mano entuziazmas, bet kai kurie ligoniai pasveiko. Tai jie prisi-
mena ir $iandien. Primena ir man.

Véliau, ple¢iantis gydymo galimybéms, — atsiradus naujiems
ligy diagnozavimo aparatams, tokiems kaip magnetinis bran-
duoliy rezonansas (MBR), kompiuteriné tomografija (KT),
ultragarso tyrimas (echoskopija), ir didéjant pasaulinés litera-
taros apie medicing pasialai, vietos ,saviveikliniams® gydymo
metodams vis mazéjo. Labiau émiau kliautis jrodymais pagrista

medicina.

| 8ig knygqg sudéjau, mano galva, svarbiausius
profilaktikos, sveikatinimo ir gydymo principus.
Noriu pabrézti, kad kone visus juos iSbandziau
Lant savo kailio".

Pageréjo zmoniy sveikata, pailgéjo gyvenimo trukmé, o mes,
kazkada jauni gydytojai, pradéjome darytis nebe tokie jauni.
Kilo noras ieskoti priemoniy, kurios padéty stabdyti senéjimg,
arba, kaip madinga sakyti, amzéjima. Tai sutapo ir su globaliniu
jaunystés, sveikatos, grozio kulto jsivyravimu. Labai iSaugo ty-
rimy, paskaity, knygy, maisto papildy, fizinio aktyvumo formy



ir patarimu, kaip islaikyti sveikata, poreikis. O Sitai atliepé ir as-
meninius sveikatos stiprinimo interesus. Todél nusprendziau
paradyti $ia knyga, i kuria sudéjau, mano galva, svarbiausius
profilaktikos, sveikatinimo ir gydymo principus. Noriu pabréz-
ti, kad kone visus juos i$bandziau ,.ant savo kailio®

Taigi, $ia knyga rasiau sau ir, Zinoma, Jums. Linkiu naudingo
skaitymo!



"o AMZEJIVIO
PRIEZASTYS

DAZNAI JUOKAUJAMA, kad kai kurios knygos raso-
mos tam, kad jas skaityty. Atrodo, kad néra prasmes vél ir vél
aiskinti, kodél senstame, ta¢iau nuo seniausiy laiky butent $is
klausimas kankino didziausius Zmonijos protus.

Atrodo, kad néra prasmés vél ir vél aiskinti,
kodél senstame, tac¢iau nuo seniausiy laiky
batent Sis klausimas kankino didZiausius

Zmonijos protus.

Pono Dievo sode yra jvairiausiy sutvérimy, kurie nesensta
ir gyvena amzinai, pavyzdziui, Ramiajame vandenyne (Japo-
nijos pakrantése) ir Vidurzemio jiroje gyvena nemirtingos
medazos, kurios gali grjzti i lervos stadijq ir vél pradéti senti,
kartodamos $j procesa begale karty. I$ biologijos kurso gerai
mums zinoma hidra (nemirtingas duobagyvis, o ne Lernos
pabaisa devyniomis galvomis, i§ kuriy viena buvo nemirtinga,



taciau Heraklis vis vien §j gyvj uzmusé) daugiausia yra sudaryta
i$ kamieniniy lasteliy, kurios turi gebéjima nuolat atsinaujinti.
Jei nuo jos atskirtume gabalélj, i§ jo galéty iSaugti nauja hidra.
Tai kodél amzéjame mes — zmonés? Daugybé teorijy aiskina

seneéjimo priezastis:

« Senéjimas yra nataralus organizmo susidévéjimas — kaip
tre$ta senas namas arba irsta automobilis, taip menksta
ir musy organizmo pajégumai.

« Organizmas susinaikina, kai pasibaigia reprodukcinis
amzius.

« Sené¢jimas ir mirtis yra nulemti genetiskai.

« Senéjimas — liga, kuria galima ir reikia gydyti. Batent $io
poziario atstovai tiria Zzmogaus organizmo poky¢ius, ku-
riuos galima stabdyti ir grazinti atgal, taip pratesiant zmo-
gaus amziy ir atitolinant mirtj.

Pacios populiariausios senéjimo teorijos yra toliau tobulina-
mos, ju pagrindu kuriamos koncepcijos ir praktinés rekomen-
dacijos senéjimo létinimui ir stabdymui.

Medicinos mokslas i$moko nugaléti infekcines ir parazi-
tines ligas. Per 27 metus zmogaus gyvenimo trukmeé Lietu-
voje pailgéjo 6 metais: nuo 69 mety 199S-aisiais iki 7S mety
2022-aisiais. Prognozuojama, kad greitu metu vyresniy kaip
6S mety Zmoniy bus daugiau nei penkiameciy. Pagrindinis
klausimas — kas miisy laukia garbingame amziuje? Siuolaikiné
S5 mety mergaité, tikétina, gyvens iki 79,6 mety, bet medicini-
niai faktai byloja, kad paskutiniuosius 20 mety ji turés sveika-
tos problemy.



Graiky filosofijos milzinas Aristotelis mané, kad senéji-
ma sukelia vidaus organy atsalimas, tai yra tam tikros vidinés
ugnies uzgesimas. Tradiciné kiny medicina ir $iandien teigia,
kad senéjimas yra gyvybinés energijos praradimas, pusiaus-
vyros tarp pasyvios ir aktyvios gyvybinés energijos — in ir
jang — i$nykimas. Ajurveda senéjimo stabdymui sialo naudo-
ti joga, meditacija, masaza su eteriniais aliejais ir augaliniais

eliksyrais.

Pagrindinis klausimas — kas masy laukia
garbingame amziuje? Siuolaikiné 5 mety
mergaité, tikétina, gyvens iki 79,6 mety, bet

20 mety ji turés sveikatos problemy.

Jei galétume tiksliai apibadinti giluminius procesus, vyks-
tancius senstant, ir suprasti jy priezastis, gerontologija ir ge-
riatrija greiciausiai tapty pagrindinémis medicinos $akomis.
Priminsiu, kad gerontologija (gr. geron, gerontos — senas, se-
nis) — tai Zmogaus senéjimo reiSkinius ir priezastis tiriantis me-
dicinos mokslas. O geriatrija démesj skiria senatvés ligy gydy-
mui ir profilaktikai. Taigi, takstanciai $iuolaikiniy gerontology
ir geriatry kelia daugybe teorijy, kodél mes senstame — kodél
negalime biti kaip nemirtingoji hidra. Stai dalis i$ jy:

« Mitochondrijy disfunkcija. Mitochondrijos — organe-
lés arba lastelés organai, kurie yra lasteliy baterija. Mito-
chondrijos yra visose organizmo lastelése, iskyrus su-
brendusius eritrocitus. Mitochondrijos skaido maistines



medziagas — riebalus ir angliavandenius, ir i§ jy gauna
energija.

Telomery susidévéjimas. Lastelés branduolyje yra
struktuara, kuri perduoda geneting medziagg. Ji vadinama
chromosoma. Ant jos galiuko yra gaubtuvélis — telomera.
Lastelei dalijantis, pasidalija ir chromosoma, o telomera
sutrumpéja. Kada telomera tampa pernelyg trumpa chro-
mosomos stabilumui uztikrinti, lastelé nebesidaugina
arba i$sigimsta.

Genomo nestabilumas. Kenksmingas fizinis, chemi-
nis ir biologinis iSorinis poveikis destabilizuoja genetinj
aparata (genomq). Vidinés priezastys — deoksiribonu-
kleorugities (DNR) kopijavimo sutrikimai. DNR yra
chromosomos dalis (lastelés branduolio riigstis), kurioje
uzkoduota genetiné informacija perduodama naujoms
lasteléems dalijimosi metu, o per lytines lasteles — pali-
kuonims.

Epigenetiniai poky¢iai. Kiekviena lastelé turi pilng geny
komplekt, tac¢iau atskiri genai aktyvuojami tada, kai
jiems ateina laikas veikti. Geny ,jjungima® ir ,i$jungima”
reguliuoja cheminiai junginiai ir baltymai, kurie prisitvir-
tina prie DNR ir kontroliuoja geny ekspresija. Sis regu-
liavimo mechanizmas yra vadinamas epigenomu, kuris
gyvenimo eigoje patiria poky¢iy ir modifikacijy, galin¢iy
paveikti geny darba.

Proteostazés sutrikimas. Lastelé turi daugybe baltymuy,
kurie yra aktyvuoty geny produktai. Tie baltymai atlie-
ka visas biologines organizmo funkcijas. Proteostazé —
procesas, kuriuo lastelé reguliuoja visa baltymy valdyma



lasteléje. Sutrikus proteostazei baltymai pradeda neigia-
mai veikti gyvybinius organizmo procesus.

Lasteliy senéjimas. Po tam tikro Iastelés pasidalijimy
skaic¢iaus telomera chromosomos gale sutrumpéja, ir
lastelé ,uzmiega“ Sis procesas vadinamas senescencija.
Senescencija jvyksta ir tada, kai negrjztamai pazeidziama
DNR ar jvykus epigenetiniams poky¢iams.

Kamieniniy lasteliy atsargy issekimas. Kamieninés
lastelés — tai nediferencijuotos, ,atsarginés” Iastelés, ku-
riy yra visuose audiniuose ir organuose. Atsiradus kon-
kretaus organo pazeidimui, kamieninés Iastelés atgyja ir
virsta to pazeisto organo lastelémis. Senescentinés laste-
lés yra kamieniniy lasteliy antipodas, kuris negamina nu-
kleotidy, reikalingy DNR gamybai.

Lasteliy komunikacijos sutrikimas. Medziagos, kurios
atsiranda létinio uzdegimo metu, nutraukia rysj tarp ats-
kiry Iasteliy, audiniy ir organuy, taip skatindamos organiz-
mo sen¢jima.

Maistiniy medziagy atpazinimo sutrikimas. Kad galé-
ty augti bei gauti pakankamai energijos, evoliucionuoda-
mos lastelés sukaré subtily mechanizma, skirtg atpazinti
tinkamam maistui. Sutrikus $iam mechanizmui, organiz-
mas ima seneti.

Oksidacinis stresas. Dél kenksmingo i$orinio poveikio
ir vidiniy organizme vykstanciy procesy atsiranda didelis
kiekis agresyviy molekuliy (laisvyjy radikaly), kurioms
traksta elektrono. Laisvieji radikalai ,atima“ $iuos elek-
tronus i§ sveiky molekuliy, taip sukeldami oksidacinj

stresa ir prisidédami prie organizmo senéjimo.
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Liaudies i$mintis byloja: jei senelis per
astuoniasdesimtqjj gimtadienj uZpité visas Zvakutes,
testamentu dométis dar per anksti.



“-o DZIAUGSMINGO GYVENIMO
DESNIAI

TUKSTANTMET] GYVAVUSI Romos civilizacija paliko
mums i$minties klodus, kuriuos mes $iandien naudojame ne-
susimastydami, i$ kur toji i$mintis atsirado. Klasikinis issilavi-
nimas leidzia daug ka suprasti ir panaudoti Zinias $iandienos
asmeninio ir visuomeninio gyvenimo pagerinimui. Roménai
saké: repetitio est mater studiorum (liet. kartojimas yra moksly
motina).

Todél noriu dabar prisiminti ir pakartoti Harvardo me-
dicinos aukstosios mokyklos darbg apie laimés ir dZiaugsmo
samprata bei gerai visiems zZinomus kelius pasiekti ta maksima-
ly pasitenkinimg gyvenimu. Prie§ Antrajj pasaulinj kara buvo
atrinkti keli $imtai psichigkai ir fiziskai sveiky studenty. Tarp
ju buvo iSeiviy i§ pasiturin¢iy Seimy ir studenty, kilusiy is vi-
sai neturtingo visuomeneés sluoksnio. Vieni i$ juy buvo mokslo
pirmunai, kiti mokeési vos vos. Kas keleta mety jie buvo gydy-
tojy tikrinami ir pildé i$samias anketas. Gyvenime kai kurie pa-
sieké labai daug, kai kurie maziau. Rezultaty apibendrinimas
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paskelbtas Dzordzo E. Vailanto knygoje ,Aging Well: Suprising
Guideposts to a Happier Life from the Landmark Harvard Stu-
dy of Adult Development”. Knygoje autoriai gyvenima lygina su
miny lauku ir sialo sekti paskui tuos tiriamuosius, kuriy gyve-
nimas buvo sékmingas bei laimingas ir kurie maloniai pasidali-
no savo patirtimi, kurig apibendrinus buvo isskirti $ie dziaugs-

mingo gyvenimo desmal:

= Pirmasis désnis. Galima sirgti, bet negalima jaustis ligo-
niu. Masy subjektyvus savo sveikatos buklés jvertinimas yra
zymiai svarbesnis nei objektyviis duomenys. Nei bloga kardio-
grama, nei rentgeno duomenys, nei echoskopiniai rodikliai, nei
laboratoriniai tyrimai neturi uztemdyti savijautos. Persirgtos
ligos — Sirdies infarktas, insultas ar kitos, turi buti suvokiamos
kaip ilgos gyvenimo kelionés nei$vengiami stabteléjimai. Op-
timistai, netgi badami sunkios buklés, jauciasi ir atrodo geriau

nei pesimistai, bendraamziai ar net jaunesni Zmonés.

Stabili santuoka yra zymiai svarbesnis
ilgaamzystés veiksnys nei Zzemas cholesterolis.
llgiau ir laimingiau gyvena tie, kurie moka
iSklausyti ir uzjausti, bei tie, kurie yra

geranoriskai nusiteike kity zmoniy atzvilgiu.

= Antrasis désnis. Meilé yra gyvenimas tiesiogine prasme.
Jei penkiasdesimtmetis surado antraja puse, nesvarbu, i§ pirmo
ar penkto karto, garantuotai sutiks savo 80 mety jubiliejy buda-
mas apysveikis ir pilno proto. Pasirodo, stabili santuoka yra zy-
miai svarbesnis ilgaamzystés veiksnys nei zemas cholesterolis.
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Ilgiau ir laimingiau gyvena tie, kurie moka iSklausyti ir uzjausti,
bei tie, kurie yra geranoriskai nusiteike kity zmoniy atzvilgiu.

= Treciasis désnis. Atleisti. Sveiki ilgaamziai Harvardo tiria-
mieji jrodé, kad mokéjimas atleisti yra raktas j laimingy ilga-
amzyste. Pagieza, pyktis, nepasitenkinimas, nukreipti j artima
aplinka ar j visuomene, j $alj ar j pasaulio netobulumga, suéda
prota ir kiing kaip vézys. Sviesiosios gyvenimo pusés svarbesnés
nei tamsiosios. Pyk¢io jausmas, budingas daugeliui vyresniy
zmoniy, sukelia koronarinj sindroma, $irdies infarktg ir yra ge-
rokai didesnis rizikos veiksnys negu padidéjes arterinis kraujo
spaudimas, nutukimas, rakymas, aukstas cholesterolis.

= Ketvirtasis désnis. Psichologiné pagalba. Kaip nurodoma
knygoje, tie Zmoneés, kurie lankosi pas psichoanalitika, 33 pro-
centais re¢iau kreipiasi j kitus gydytojus ir 75 procentais re¢iau
patenka j ligonines. Nedarbingy dieny $ie zmonés turi perpus
maziau, o vaisty nuo jvairiy ligy jie vartoja tre¢daliu maziau.
Po psichoterapijos kurso pabaigos panasis rodikliai islieka dar
2,5 mety. Parodyta, kad psichoanalitikai, kurie pagal savo pro-
fesijos specifika turi reguliariai i$eiti psichoanalitinius seansus,
gyvena zymiai ilgiau ir yra kone ilgiausiai gyvenanc¢iy zmoniy
grupe JAV.

= Penktasis désnis. Laimés taisyklé — mokymasis. I$silavine
zmonés (net jeigu pabaigé tik dalj studijy) gyvena 6 metais il-
giau nei tie, kurie ignoravo mokymasi. Daroma prielaida, kad
issilavinusiy Zmoniy platesni interesai, jie kultaringesni ir atsa-
kingiau rapinasi savo sveikata. Amzius néra priezastis nesimo-
kyti. Atvirksciai, vyresni Zmonés gyvena ne tokiu intensyviu
darbo tempu, turi maziau jsipareigojimy artimiesiems ir gali pa-
jausti daugiau malonumo nuo naujy Ziniy ar jgadziy. Pastebéta,
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kad naujy Ziniy jgijimas ir kiryba pensininkams suteikia dau-

giau Zvalumo nei materialiné gerové. Kiny i$mintis byloja, kad

asmeninis gyvenimas prasideda po penkiasdesimties.
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Amzius néra priezastis nesimokyti. Atvirks¢iai,
vyresni Zmonés gyvena ne tokiu intensyviu
darbo tempu, turi maziau jsipareigojimy
artimiesiems ir gali pajausti daugiau malonumo
nuo naujy ziniy ar jgadziy. Pastebéta, kad naujy
zZiniy jgijimas ir kiryba pensininkams suteikia
daugiau Zzvalumo nei materialiné gerové.

Ligos istorija

69 mety amziaus pacienté skundési silpnumu, galvos
skausmu ir svaigimu, prasta atmintimi. Vyras miré prie§
4 metus. Sanus gyvena Jungtinéje Karalystéje, dukra —
Vokietijoje. Ligonés sesuo su $eima gyvena kitame
mieste pajuryje. Ligoné jsitikinusi, kad yra nepelnytai
nuskriausta sesers, kadangi pusé tévy namo turéty pri-
klausyti jai, ta¢iau, tévy valia ir dél neaigkiy juridiniy
detaliy déka, namas atiteko sesers $eimai. Pacienté yra
baigusi pedagoginj instituta, ta¢iau S metus nedirba.
Apziaros metu rimtesné zidininé neurologiné simp-
tomatika nenustatyta. Arterinis kraujospudis ir pulsas
normalas. Atlikti rutininiai tyrimai bei galvos smegeny
magnetinis branduoliy rezonansas su kraujagysliy rezi-
mu poky¢iy taip pat neparodé.

PSICHINES BUSENOS STABILUMAS



Pagal racionalig psichoterapijos metodika jvyko in-
dividualus pokalbis, patarta suprasti susiklos¢iusia si-
tuacija, i$silaisvinti nuo apmaudo ir jsizeidimo, tokiu
badu atgaunant dvasing pusiausvyra. Be to, patarta
susirasti uzsiémima, daugiau bendrauti, uzsiimti fizi-
ne veikla, atsisakyti greityjy angliavandeniy, valgyti
daugiau skaidulinio maisto, vartoti probiotikus, perio-
digkai juos kei¢iant, stengtis kuo daugiau buti gamtoje,
vaik$cioti basai, kai tik jmanoma, uzsiimti meditacija
ir ajurvediniais atsipalaidavimo pratimais, pasidométi
aromaterapija.

Kas du ménesius buvo paskirti susitikimai. Po viene-
riy mety pacientés bukle buvo galima vertinti kaip labai
gera. Dinamika pozityvi. Pacienté susitaiké su seserimi.
Pradéjo kasdien vaikscioti su $iaurietiSkomis lazdomis
po 3-S5 kilometrus. Internetu susipazino su panasaus
amziaus vyriskiu, dukart per savaite lanko su juo tango
uzsiémimus. Emé mokytis holistinés aromaterapijos.
Nusiskundimy sveikata neturi. Atrodo pajaunéjusi 20
mety. Linksma. Zvali. Kupina ateities plany.

?eueié Tikra (O,

Mociuté nieko nepasakojo apie savo jaunyste ne
todél, kad sirgo skleroze, o todél, kad buvo géda.
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