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[vadas

Vézys slypi kiekviename miisy. Kaip ir visi gyvi organizmai, musy kilnai visa
laika gamina lasteles su defektais. Taip atsiranda navikas. Bet miusy kiinas turi ir tokiy
mechanizmy, kurie aptinka ir slopina tokias lasteles. Vakaruose vienas i keturiy Zmoniy
mirSta nuo véZio, bet kiti trys — ne. Jy gynybos mechanizmai laikosi ir jie mirita dél kity
priezaséiy. '

AS sergu véziu. Pirma karta man jj diagnozavo prie§ penkiolika mety. A3
émiausi tradicinio gydymo ir véZys aprimo, bet po to sugrio dar karts. Tada a3
nusprendZiau kuo daugiau suZinoti apie savo liga, kad galéiau su ja kovoti ir apginti savo
kiina. Kaip gydytojas, mokslininkas ir kaip ,,Center of Integrative Medicine® universiteto
direktorius Pitsburge, a$ gavau nejkainojamos informacijos, kaip natiiraliai sustabdyti ar
padéti gydyti véZi. A3 laikiau véZj nuoSalyje (af bay) jau septynerius metus, Sioje knygoje
a8 noré€iau jums papasakoti istorijas, mokslo ir asmenines, apie tai, ko as iSmokau.

Po operacijos ir chemoterapijos, a§ papraSiau savo onkologo patarimo. Ka
turéciau daryti, kad sveikai gyvenciav ir kokiy atsargumo priemoniy turégiau imtis, kad
iSvengCiau kitos véZio atakos? ,Nieko ypatingo nepadarysi. Gyvenk savo gyvenima
normaliai. Mes reguliariai atlikinésime MRI scenografijas, ir jeigu véZys atsigaus, mes jj
pastebésime ankstyvoje stadijoje.“ Atsaké jis, moderniosios medicinos paziba. ,Bet argi
néra jokiy pratimy ar diety, kurios padéty to i8vengti? Argi neturéfiau prizitréti savo
psichinés savijautos?* paklausiau. Mano kolega atsaké suglumes: ,.Sitoje srityje daryk ka
nori. Tai neturéty pakenkti. Bet mes neturim jokiy moksliniy jrodymy, kad $itie metodai
gali padéti i$vengti pasikartojimo.”

I3 tiesy, mano gydytojas tiesiog noréjo pasakyti, kad onkologija yra i$skirtinai
sudetinga srifis, kuri keiCiasi nutriiktgalvisku greiGiu. Jis jau ir taip buvo stipriai
spaudZiamas, kad neatsilikty nuo naujausiy diagnostiniy ir terapiniy procediry. Mes
panaudojome visus vaistus ir pripaZintas medicinines praktikas, taikytinas mano atveju. Su
savo esamomis Ziniomis mes pasiekém riba. Jam paprasCiausiai triko laiko ar intereso dar
labiau gilintis ] teorines mastysenos ir mitybos priemones.

Kaip universiteto gydytojas a gerai suprantu §ig problema. Mes kickvicnas
savo specialybés srityje retai kada suZinom apie fundamentalius atradimus, kurie biina
iSspausdinti prestiZiniuose Zurnaluose, tokiuose kaip Nature ir Science. Ir kol jie pladiai
nenuskamba, mes j juos net neatkreipiame démesio. Vis délto, §ie didieji laiméjimai kartais
gali padéti mums apsaugoti save kur kas anks&iau nei pagal Siuos atradimus sukurti vaistai
ar nurodymai, kurie dar tik rytoj taps pagrindiniy priemoniy $altiniu.

Man prireiké ne vieno ménesio, kad supraséiau, kaip galétiau padéti savo
kiinui apsiginti nuo véZio. Dalyvavau konferencijose DidZiojoje Britanijoje ir Europoje, kur
kartu sustrenka Zmonés, tyringjantys tokio tipo medicina, kuri vienu metu paveikty tiek
padia ,teritorijg”, tiek liga. AS i8nagrinéjau medicinines duomeny bazes ir mokslinius
leidinius. Greitai susidariau nuomong, kad turima informacija daZnai buvo negalutiné ir
placiai svarstoma. Suprasti buvo imanoma tik viska kartu sudéjus ir suderinus.

Viska apibendrinus, moksliniy duomeny masé atskleid?ia esming miisy
natiralios gynybos rol¢ kovoje su véZiu. Kity gydytojy ar praktiky, kurie jau dirbo 3ioje
sferoje, pagalba a$ sugebéjau panaudoti 3ig informacija praktikoje, savo paties gydyme.

SuZinojau svarby dalyka: Jei mes kickvienas turime savyje miegant] véZio
potenciala, lygiai taip pat kiekvienas miisy turi organizma, kuris sukurtas kovoti su naviko
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vystymosi procesais. Miisy naturaliy gynybiniy priemoniy panaudojimas priklauso tik nuo
kiekvieno 1§ misy. Kitose kultirose tai daroma kur kas geriau nei musiskéje.

Vézio formos, kurios kankina Vakarus, pavyzdziui: krities, gaubtinés Zarnos
ir prostatos, yra nuo septyniy iki septyniasdefimt karty daznesnés ¢&ia nei Azijoje. 3
Nepaisant to, statistika rodo, kad lyginant su vyrais Vakaruose, prie§véZiniy mikro naviky
Azijos vyry prostatoje randama tiek pat.* Kazkas ju gyvenime padeda iSvengti $iy mikro
naviky augimo. Kita vertus, vézZio rodiklis tarp japony, kurie apsigyveno Vakaruose, vejasi
misigki per viena ar dvi kartas.” KaZkas miisy gyvenimo kelyje silpnina gynyba pries Sia
liga.

Visi mes gyvenam apsupti mity, kurie pakerta musy pajéguma kovoti pries

véZ]. Pavyzdziui, daugelis miisy yra jtikinti, kad véZys pirmiausia siejasi su miisy genetine
sandara, o ne su gyvenimo stiliumi. Tac¢iau, pasigilinus i tyrimus, pamatai, kad tiesa yra
kitokia.
Jeigu véZys biity perduodamas genais, véZio rodiklis tarp ivaikinty vaiky, biity toks pats,
kaip tarp jy biologiniy tévy, o ne ty, kurie juos jvaikino. Danijoje, kur kickvieno individo
kilmé yra detaliai registruojama, tyrinétojai surado daugiau net tikstanio vaiky, kurie buvo
pvaikinti nuo pat gimimo, biologinius tévus. Tyrimy iSvada, publikuota prestiZiniame
medicininiame Zurnale (New England Journal) priveréia mus pakeisti visas iSankstines
nuostatas apie vézi. Jie parodé¢, kad biologiniy tévy, kurie miré nuo vézio, nesulauke
penkiasdeSimties mety, genai neturéjo jokios itakos jy vaikams, kurie véliau buvo jvaikinti.
Kita vertus, jtéviai (kurie perduoda savo jprocius, o ne genus) mir¢ nuo véZio, nesulauke
penkiasdeimties mety, padidino mirtingumo nuo véZio rodiklj jvaikintiems vaikams. ° Sie
tyrimai parodo, kad gyvenimo stilius svarbiausiai veikia pazeidZziamuma véZiui. Visi véZio
tyrimai sutinka: genetiniai faktoriai prisideda prie 15 procenty mirtingumo nuo véZio.
Trumpai tariant, néra jokios genetinés lemties. Mes visi galime i$mokti apginti save. (Dar
vienas skandinavy tyrimas, atliktas Karolinos institute, Svedijoje, kur renkami Nobelio
prizo kandidatai. Tyrimas parodé, kad genetiSkai identi3ki dvyniai, kurie turi toki patj
kiekviena gena, daZniausiai nesusiduria su tokia pacia rizika susirgti véZiu. Tyrinétojat
padaré iSvadg, vél gi ,,New England Journal of Medicine®: ,,Paveldéti genetiniai faktoriai
turi nedidele jtaka daugelivi vézio tipy. Sios i¥vados rodo, kad aplinka daro pagrinding
itakq labiausiai paplitusioms véZio formoms.) ’

IS karto turi buti pasakyta, kad Siandien néra jokiy alternatyvy kaip kitaip
gydyti vézj. Buty visiskai neprotinga bandyti gydyti véZi, nesinaudojant geriausiomis
tradicinés Vakarietiskos medicinos praktikomis: operacija, chemoterapija, radioterapija,
imunoterapija ir, greitai, molekuliné genetika.

Bet taip pat visiSkai neprotinga pasikliauti vien tiktai Siais techniniais
metodais ir nepaisyti natiiralaus kiino gebéjimo apsiginti nuo naviko. Mes galime gauti
naudos i3 tokios natliralios apsaugos arba apsisaugodami nuo ligos, arba padidindami
gydymo efektyvuma.

Sioje knygoje a$ jums papasakosiu, kaip nuo mokslinio tyrinétojo, neigiandio
natiiralia kino gynyba, a¥ pasikeifiau i gydytoja, kuris iSkelia i virSy 8iy natiraliy
mechanizmy svarba. Mano véZys man padéjo pasikeisti. Penkiolika mety a$ jnirtingai
slépiau savo liga. A% labai mégstu savo, nervy gydytojo (reuropsychiatris), darba ir
nickada nenoréjau, kad pacientai jaustysi, jog turi ripintis manimi, vietoj to, kad leisty man
rupintis jais. Be to, kaip tyrinétojas ir mokytojas, a§ nenoréjau, kad mano idéjos ir
nuomoneés biity matomos kaip mano asmeninés patirties vaisius, o ne kaip mokslinis
poZifiris, kuris visada man buvo svarbiausias. Zvelgiant i mano paties tagko, kaip ir

>

kiekvienas turéjes véZj, ad tiesiog noréjau gyventi, visikai gyvas, tarp kity gyvuju.
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Siandien, visidkai be baimés, nusprendZiau apie tai prabilti. Esu jsitikings, kad svarbu
atskleisti kitiems ta informacija, kuri padéjo man.

Pirmoje $ios knygos dalyje pristatysiu nauja poZitir] | véZio mechanizma. Sis
poZiuris paremtas fundamentaliu, bet dar maZai Zinomu imuninés sistemos veikimu,
uZdegiminiy procesy, skatinan¢iy naviko augima, atradimais, ir gebéjimu uzblokuoti jo
plitima, uzkertant kelig naujoms kraujagysléms maitintis.

I8 Sios naujos ligos perspektyvos iSplaukia keturi nauji poZiiiriai. Kiekvienas
juos gali prisitaikyti sau ir suderinti abu kiing ir mintj, kad sukurty savo paliy priesvéZing
biologija. Sie keturi poZiiiriai yra tokie: (1) savgs saugojimas nuo aplinkos disbalanso, kuris
prasidéjo nuo 1940 mety ir sudaré salygas esamai véZio epidemijai, (2) prisiderinti mitybg
taip, kad bty sumazinti véZio skatinimo faktoriai, ir pajungti didziulg armija fitochemikaly,
kurie tiesiogiai kovoja su naviku, (3) psichologiniy Zaizdy, kurios maitina veikiantj véZio
mechanizma, suvokimas ir gydymas, ir (4) santykiy su savo kiinu sukiirimas taip, kad biity
stimuliuojama imuniné sistema ir maZinamas uZdegimas, kuris skatina naviko augima.

Bet tai ne biologijos vadovélis. Susidiirimas su liga yra deginanti vidine
patirtis. Bii¢iau nesugebéjes paraSyti $ios knygos, jeigu nebuciau sugrizes atgal | savo
dziaugsmus ir liidesi, atradimus ir nesékmes, kurie padaré mane kur kas gyvybingesn] nei
prie§ penkiolika mety. Tikiuosi, jog pasidalij¢s visu tuo su jumis, padésiu jums patiems
atrasti savo kelig gydytis, ir jis bus pripildytas groZio.
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Pirmas skyrius
Viena istorija

Gyvenau Pitsburge septynerius metus, ir daugiau nei deS§imt mety nebuvau
savo gimtojoje 3alyje. Atlikau stazuotg psichiatrijos srityje ir tuo padiu tesiau filosofijos
daktaro (PhD) tyrimus neuro moksle. Kartu su savo draugu Jonathan Cohen vadovavau
funkcinei smegeny atkiirimo laboratorijai, kuria finansavo Nacionalinis sveikatos institutas.
Mausy tikslas buvo suprasti minties mechanizma, siejant su smegeny veikla. Niekada
negaléjau net jsivaizduoti, kad toks tyrimas atskleis mano paties liga.

Su Jonathan buvom labai artimi. Mes abu buvom gydytojai
besispecializuojantys psichiatrijoje. Kartu jsira3ém j PhD programa Pitsburge. Jis atvyko i3
kosmopolitisko New York‘o pasaulio per San Franciska, o a3 — i$ ParyZiaus per Monreali.
Staiga atsiradome Pitsburge, nuofaliame Amerikos kampelyje, kuris mums abiems buvo
svetimas. Neseniai iSleidome straipsnj prestiZiniame leidinyje ,,Psichologijos apZvalga™
apie frontalinés Zievés (prefrontal cortex) — maZai istirtos smegeny srities — reik§me, kuri
padeda apjunti praeit] ir ateitj. Smegeny funkciju kompiuterinés imitacijos déka galéjome
pasiiilyti naujg psichologijos teorija. Sis straipsnis sukélé tam tikra samysi, kuris jgalino
mus, nors dar buvom tik studentai, gauti vyriausybés stipendijas ir atidaryti %ia tyrimy
laboratorija.

Jonathanui kompiuteriniy simuliacijy nepakako, norint progresuoti Sioje
srityje. Mes turéjome patikrinti savo teorijas tiesiogiai stebédami smegeny funkeijas,
naudojantis moderniausiomis technologijomis —~ funkciniu magnetiniu rezonansu (MRI).
Tuo metu §i technika buvo tik prasidéta naudoti. Tik patys Sivolaikiskiausi centrai turéjo
auksto lygio skanerius. Ligoninése jie buvo paprastesni ir ne tokie tiksliis. Faktilkai nei
vienas ligoninés skaneris negaléjo iSmatuoti frontalinés Zievés veiklos — kas buvo miisy
tyrimo tikslas. Skirtingai nei vizualiné Zievé, kurios variacijas lengva i$matuoti, frontaline
Zieve labai sunku stebéti veikloje. Tuo metu jaunas fizikas Doug turéjo naujo metodo idéja
apie vaizdy jrayma, kas galéty iSspresti $ia problema. Misy ligoniné sutiko mums
iSnuomoti savo skaneri laisvomis nuo konsultacijy valandomis, kad galétume patikrinti
savo idéjas.

Doug‘as sprendé mechaninius klausimus, 0 mes su Jonathan‘u i§galvodavom
protines uZduotis, kad stimuliuotume §ig sritj iki maksimalaus lygio. Po keliy nesékmiy
mes galéjome pagauti savo ckrane frontalinés Zievés signalus veiklos metu. Tai buvo reti
momentai, intensyvaus tyrimo kulminacija ir ypatingai jaudino, nes tai buvo miisy
draugystés dalis.

Turiu pripaZinti, kad buvome iek tiek arogantiZki. Visi trys buvom tik iZenge
i ketvirts deSimtj, tik ka gave PhD laipsnius, ir jau turéjome savo laboratorija. Savo naujos
teorijos déka mes buvom kylandios Zvaigzdés Amerikos psichiatrijoje. Mes sukiiréme
naujausig technologija, kurios dar nickas nebuvo naudoj¢s. Nervy sistemos kompiuterinés
simuliacijos ir funkcinis smegeny atvaizdavimas dar buvo labai maZai Zinomi dalykai
universiteto psichiatrams. Tais metais mes netgi buvom pakviesti profesoriaus Widlocher,
tuometinio Pranciizijos geriausio psichiatro, atvykti { ParyZiy ir surengti seminarg
ligoninéje La Pitie-Salpetriere, kur studijavo Freudas su Charcot. Dvejus metus,
Pranciizijos psichiatny ir neuro-specialisty akivaizdoje, mes aiskinome, kaip nervy sistemos
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kompiuterinés simuliacijos gali padéti suprasti psichologinius ir patologinius mechanizmus.
Trisde$imtmediams tai buvo pakankama prieZastis biiti i3didiems.

Gyvenau pilnu tempu — dabar man toks gyvenimas atrodo keistai. VisiSkai
tikras dél sékmes, jsitikings mokslu, a3 visiSkai necbuvau suinteresuotas uZzmegzti kontakts
su pacientais. Kadangi buvau uZsiémes tiek tyrimais savo laboratorijoje, tick staZuote,
stengiausi atlikti kiek jmanoma maZiau darbo klinikoje. Prisimenu kaZkokia rotacing
mokymy programa, kurig turéjau atlikti. Kaip ir dauguma rezidenty a$ neparodZiau per
daug entuziazmo. Darbo kriivis buvo didelis ir tai nebuvo tikroji psichiatrija. Programa
buvo sudaryta i§ $e$iy ménesiy, praleisty bendrojoje ligoninéje, priZitirint pacientus,
turin¢ius psichologiniy problemy po to, kai jie buvo hospitalizuoti dél fiziniy problemy —
turéje¢ koronariniy Suntavimy, su transplantuotais inkstais, patyr¢ vezi, tuberkulioze, i3séting
skleroze... NerodZiau jokio noro vykdyti Sia rotacijg, nes tai trukdé man dirbti savo
laboratorijoje. Be to visi tie Zmonés su medicininémis problemomis visi¥kai mangs
nedomino. Noréjau tyrinéti smegenis ir prisidéti prie Ziniy progreso.

Metais anks¢iau a§ buvau Irake kaip savanoris. Madiau visg siaubg ir
stengiausi palengvinti kasdienines tokios masés 7moniy kanéias. Tafiau §i patirtis
neparengé mangs tam, ka galéjau padaryti grizes { ligonine Pitsburge. Tai buvo lyg du
skirtingi pasauliai. Be to a§ buvau jaunas ir ambicingas.

Tai, kad darbas mano gyvenime vaidino dominuojandia rolg, privedé iki
skausmingu skyrybu. Tarp visy kity misy iSsiskyrimo prieZaséiy mano Zmona negaléjo
susitaikyti su faktu, kad a$ noréjau gyventi Pitsburge dél savo karjeros. Ji noréjo grizti |
Pranciizijg ar bent jau gyventi tokiame mieste kaip New York‘as. Tadiau man Pitsburgas
rciSké greitaja trasq ir a nenoréjau palikti savo laboratorijos bei kolegy. Mes atvéréme savo
Zaizdas prie§ teiséja, ir a§ metus gyvenau vienas savo mazame namelyje tarp miegamojo ir
darbo kambario.

Vieng diena, kai ligoniné buvo praktiskai tudéia — tarp Kalédy ir Naujyju
Mety, ramiausia mety savait¢ — a§ pamaciau jaung moterj kavinukeje skaitancia Bodlers.
Kazkas skaitantis devyniolikto amZiaus Pranciizijos poezija piety metu — retas atvejis
Jungtinése Valstijose. A§ atsisédau prie jos stalo. Ji buvo rusé, pladiy skruostikauliy ir
dideliy juody akiy, pajutau kazkokj santiiry, bet ir tuo paliu ypatingai astry dvelksma.
Kartais ji nustodavo kalbéti ir palikdavo mane sutrikusi. A¥ klausdavau, kodel ir ji
atsakydavo: ,,A8 vykdau nuoSirdumo testa to, ka tu pasakei®. Tai mane prajuokino ir man
patiko tai, kad buvau tikrinamas. Tai buvo miisy santykiy pradzia. Reikéjo laiko. A3
neskubéjau, neskubéjo ir ji.

Po 3esiy ménesiy a iSvykau j Kalifornijos Universiteta San Franciske dirbti
visai vasarai psicho-farmacinéje laboratorijoje. Laboratorijos virSininkas buvo pasiruosgs
ieiti | pensija ir jis noréjo, kad a§ perimdiau jo posta. Prisiminiaun, kad pasakiau Anai, jei
sutiksiu kg nors San Franciske, tai reik§ misy santykiy pabaiga, ir a§ suprasiu, jei ji padarys
ta patj. Manau, tai jg nulitidino, tatiau nor¢jau biiti visiSkai atviras.

Kai rugséji grizau | Pitsburgg, Ana persikélé { mano léliy namelj. Jaudiau
kazka augant tarp miisy ir buvau laimingas. Nebuvau tikras, kaip vystysis miisy santykiai.
Vis dar buvau budrus — prisiminiau savo skyrybas. Bet mano gyvenimas &jo geryn. Spalj
praleidome dvi nuostabias savaites. Tai buvo boby vasara. A3 raSiau scenarijy filmui apie
savo patirti savanori§koje praktikoje Irane, o Ana ras¢ eilérasCius. Jaudiau, kad vis labiau
isimyliu. Tada mano gyvenimas staiga igavo kita posikj.

Prisimenu tg puiky spalio vakarg Pitsburge, sklandant su savo motociklu
rudeniniais lapais nusétomis gatvémis link MRI centro. Doug ir Jonathan sutiko mane ten
dél eksperimento, kuriame dalyvavo studentai — bandomieji triuSiai. UZ nedidelj mokestj
musy tyrimo objektai palindo po skaneriu ir mes papra$¢éme atlikti nedideles protines
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uzduotis. Miisy tyrimas juos sudomino, be to buvo jdomu gauti savo smegeny skaitmeninj
vaizda sesijos pabaigoje, ir jie galéjo § vaizda pamatyti savo kompiuteryje namuose.
Pirmasis studentas atvyko aStunta valandg. Antrasis, kuriam paskirtas laikas buvo nuo
devyniy iki desimt, nepasirodé. Doug ir Jonathan paklausé, ar ad nenorédiau pabandyti.
Savaime suprantama, a§ sutikau. I§ misy trijy a§ buvau maziausiai ,,techniskas* Atsiguliau
skaneryje, siaurame vamzdyje, kur laikiau rankas prispaudes prie kiino, jauéiausi lyg karste.
Daugelis Zmoniy negali pakesti izoliacijos skaneryje: 10-15% pacienty yra tokie
klaustrofobiski, kad MRI net nediskutuotina.

Taigi, a$ jau &ia, skaneryje. Pradedam kaip visada, nuo vaizdy serijos, kad
buty galima nustatyti objekto smegeny struktiirs. Smegenys, kaip ir veidai, - visi skirtingi.
Prie§ imantis kokiy nors priemoniy, pirmiausia turi biti jradytas tam tikras smegeny
Zemelapis ramybés busenoje (vadinamas anatominiu vaizdu). Tada tai lyginama su
paveiksliukais (Zinomais kaip funkciniai vaizdai), kurie i§gaunami tuo metu, kai subjektas
atlieka protines uzduotis. Viso proceso metu skaneris leidZia stipry Zvangantj garsg lyg tai
bity metaliniai daiktai besikartojanciai atsimuS$antys i grindis. Tai atspindi elektroninio
magneto judesius, kurie greitai jsijungia ir i$sijungia, kad paskatinty magnetinio lauko
smegenyse permainas. Priklausomai nuo to ar reikalingi anatominiai, ar funkciniai vaizdai,
Zvangéjimo tempas keiliasi. IS to, ka girdZiu, Doug ir Jonathan atliecka mano smegenu
anatominiy vaizdy analize.

Po deSimties minuéiy anatominé fazé yra uzbaigta. Mazame ekranélyje tiesiai
prie§ mano akis tikiuosi pamatyti protines uzduotis, kurias suprogramavome stimuliuoti
frontalinés Zievés veiklai — kas yra misy tyrimo objektas. Tai atlickama paspaudZiant
mygtuka kiekviena karta, kai nuosekliai einan¢ios ekrane raidés, kurios kei¢iasi gana
greitai, yra identiSkos (frontaliné Zievé yra aktyvuojama, kad prisiminty raides keletui
sekundziy ir galéty rodomas ekrane palyginti su tomis, kurias maté prie§ keleta sekundZiy).
Laukiu, kol Jonathan atsiys man uZduoti ir girdésiu tam tikra pulsuojantj skanerio garsa,
kuris registruoja funkcing smegeny veiklg. Pauzé uZsitesia ir a§ nesuprantu, kas vyksta.
Jonathan ir Doug yra kontroliniame kambaryje uZ apsauginio stiklo; galime bendrauti tik
vidaus rySio priemone. Ausingje girdZiu: ,,Deividai, turime problems. KaZkas negerai su
vaizdais. Turime juos perdaryti“. Gerai. AS laukiu.

Pradedame i§ naujo. Dar de§imt minudiy atlieckami anatominiai vaizdai, ir tada
ateina laikas pradéti protines uZduotis. Laukiu, Jonathan‘o balsas istaria: ,,Klausyk, kazkas
negerai. Mes ateinam®. Jie jeina | skanerio kambarj ir itraukia stala, ant kurio guliu.
ISljsdamas i§ kameros, matan keistas ju veidy i$raiskas. Jonathan‘as uzdeda rankg ant
manosios ir sako: Negalime atlikti eksperimento. KaZkas yra tavo smegenyse®. PraSau
parodyti ekrane vaizdus, kuriuos jie jau du kartus jrasé.

Nebuvau nei rentgenologas, nei neurologas, taiau macéiau daugybe smegeny
atvaizdy, tai buvo kasdieninis miisy darbas. Desiniojoje mano frontalinés Zievés puséje
buvo kaZkas panaSaus | graikisko riesuto dydZio rutuli. Tokioje vietoje negaléjo biiti vienas
1§ nepiktybiniy naviky, kurie kartais randami ir gali biiti operuojami bei néra mirtini — tokie
kaip meningiomos ar adenomos. Tokioje vietoje galéjo buti cista ar uzkreGiamas abscesas,
sukeltas tam tikry ligy, pvz. AIDS. Taiau mano sveikata buvo puiki. Daug mankstinausi ir
buvau skvo$o komandos kapitonas. Taigi, negal¢jo taip buti.

To, ka tik atradome, svarbos nebuvo jmanoma paneigti. Paengusios stadijos
smegemy auglys reiSkia mirtj per SeSias savaites, jei netaikomas gydymas. Jei taikomas —
per 3eSis — dvylika ménesiy. NeZinojau, kurioje stadijoje buvau, tik Zinojau statistika.
NeZinodami, kg pasakyti, visi trys tyléjome. Jonathan‘as nusiunté juostele rentgenologams,
kad kitg dieng specialistai galéty i3aiskinti, ir mes atsisveikinom.
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Sédau ant savo motociklo ir grizau { namus, esan¢ius kitoje miesto puséje.
Buvo vienuolika; skaidriame danguje $vieté¢ nuostabus ménulis. Miegamajame miegojo
Ana. Atsiguliau ir Ziiréjau i lubas. Tikrai buvo keista, kad mano gyvenimas galéjo butent
taip pasibaigti. Tai buvo nejtikétina. Atsivéré bedugné tarp to, ka tik kg suZinojau, ir to, ka
kiiriau daugeli mety — sukaupta varomoji jéga Zadéjusi ilga kelia, kuris nuvesty iki
reik¥mingy pasiekimy. Jaudiausi lyg bidiau vos pradéjes biiti naudingas. Siekdamas
ifsilavinimo ir Karjeros, daug ka paaukojau, daug investavau i savo ateitj. Ir staiga
susidiiriau su galimybe, kad apskritai nebus jokios ateities.

Ir be viso to, a8 buvau vienias. Mano broliai kuri laika studentavo Pitsburge,
bet baige mokslus iSvyko. Nebeturéjau Zmonos. Santykiai su Ana tik prasidéjo, ir ji tikrai
mane paliks, nes kas noréty pasmerkto partnerio? Maciau save lyg medienos gabalg
plaukiantj Zemyn upe, staiga pamététa | kranta ir sugauta uZsisiovéjusio baseino. Jis
nickada nenuplauks iki vandenyno. Likimo posiikis jkalino mane tokioje vietoje, kur a3
neturéjau jokiy realiy ry$iy. Turéjau mirti. Vienias. Pitsburge.

Prisimenu, man gulint vyko kaZkas nerealaus. Miegoti nenor¢jau. Buvau
paskendes savo mintyse, kai staiga ifgirdau savo paties balsa, prabilusi mano galvoje,
Svelniai, uZtikrintai, jtikinamai, aidkiai, neatpaZjstamai tikroviskai. Tai nebuvau a8, visgi tai
tikrai buvo mano balsas. Man kartojant: ,,Tai negali vykti su manimi; tai nejmanoma®, kitas
balsas iStaré ,.Zinai, ka, Deividai? Tai visi¥kai jmanoma ir &ia viskas normalu.” Tada
atsitiko kazkas, kas buvo pritrenkiama ir nesuvokiama. Nuo $io momento pajutau, kad jau
nesu paralyZiuotas. Buvo akivaizdu; taip, tai jmanoma. Tai buvo dalis mano Zmogiskosios
patirties. Daug kity tai patyré iki mangs, ir a§ nebuvau iSskirtinis, Nieko keisto buti
paprastu, visiSkai Zmogisku. Savaime mano protas rado kelig ] palengvéjima. Veliau, kai
vél buvau jsigasdines, turéjau iSmokti sutramdyti savo emocijas. Tq naktj nu¢jau miegoti ir
kita dieng pajégiau eiti i darbg ir pradéti neidvengiamus Zingsnius, susiduriant akis i akj su
liga ir mano paties gyvenimu.
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Antras skyrius
ISsiverzimas i§ statistikos

Stephen Jay Gould buvo zoologijos profesorius Harvardo Universitete ir
evoliucijos teorijos specialistas. Be to jis buvo vienas jtakingiausiy generacijos
mokslininky, laikomas antruoju Darvinu dél uZzbaigtesnio evoliucijos perteikimo.

1982 liepos ménesj, biidamas keturiasdeSimties, jis suZinojo, kad serga pilvo
ertmés mezotelioma (Mesothelioma of the abdomen) — reta ir rimta véZzio forma. Po
operacijos jis paklausé gydytoja ,,Kokie geriausi techniniai straipsniai apie mezotelioma?
Kadangi onkologé visada buvo atvira, pasakeé, kad ,,medicininés literatiiros §iuo klausimu
neverta skaityti“. Taciau stengdamasi apsaugoti akademika nuo Sios srities literatiiros
perkratymo, parekomendavo tam tikrg ,susilaikyma, reikalinga FHomo sapiens,
seksualiausiam i§ visy primaty®.

Jam i8éjus i§ ligonines, jis nuéjo tiesiai i medicininés literatiiros biblioteka ir
atsisédo prie kriivos pa¢iy naujausiy medicinos Zurnaly. Po valandos su siaubu suprato, deél
kokios priezasties daktarés atsakymas buvo toks miglotas. Mokslinés studijos nepaliko nei
maziausios abejonés: mezotelioma yra ,,nei§gydoma®, i§gyvenimo laikas vidutiniskai siekia
aStuonis ménesius. Kaip Zvéris, pakliuves | grobuonio nagus, Gould‘as jauté visa apimandia
panika. Fiziskai ir proti¥kai jis buvo priblokstas, ir reikéjo gery penkiolikos minudiy, kad
atsigauty.

Galiausiai, jo, kaip mokslininko, patirtis pasitvirtino ir apsaugojo ji nuo
nevilties. Visa gyvenimg jis studijavo ir matavo natiralius reikinius. Jei ir buvo pamoka,
kurig reikéjo iSmokti, tai buvo tai, kad néra jokios patvirtintos taisyklés, kuri biity
pritaikoma viskam. Permainos yra gamtos esmé. Gamtoje medialiné iSraigka yra tik
abstrakcija, ,taisyklé®, kuriag Zmogaus protas nori primesti jvairiapusei individualiy atvejy
gausybei. Gould‘ui, kaip individui besiskidan¢iam nuo kity individy, buvo klausimas,
kurioje 8ios grandinés vietoje randasi jis.

Tas faktas, kad vidutinis idgyvenimas sieké aStuonis ménesius, reiské, kad
pus¢ individy su mezotelioma iSgyveno maziau nei aStuonis ménesius. Reiskia, kita dalis
i§gyveno daugiau nei atuonis ménesius. Dabar — kuriai pusei jis priklausé? Jis buvo jaunas,
neruké, gerai jautési (iskyrus vézi), navikas nustatytas ankstyvoje stadijoje ir jis galéjo
tikétis geriausio jmanomo gydymo. Taigi, su palengvéjimu Gould‘as nusprendé, kad jis
buvo gera Zadancioje puséje. Bent kol kas neblogai.

Véliau suZinojo esminj principa. Visos kreivés, nustatanéios kiekvieno
individo i8gyvenimo laika, - taip vadinamos i§gyvenimo kreivés — turi tg pacia asimetring
forma: kaip taisykle, pusé atvejy susikoncentruoja kairiojoje kreivés puséje tarp nulio ir
astuoniy ménesiy.

Taéiau kita pusé, dedinioji, natiiraliai pasklinda uZ astuoniy ménesiy ribos ir
¢ia kreivé turi ilgg uodega, kuri gali testis ilgg laiko tarps. Gould‘as nervingaj iegkojo
visiSko i3sigydymo nuo mezoteliomos straipsnio. Kai galiausiai viena rado, jis pamaté, kad
uodega nusitiesé per kelerius metus. Tokiu biidu, nors vidurkis buvo aStuoni meénesiai,
uodegos pabaigoje buvo nedidelis skai¢ius Zmoniy, iSgyvenusiy su $ia liga daugelj mety.
Gould‘as nematé prieZasties, dél kurios jis negaléty atsidurti tos ilgos nodegos gale, ir jis
atsiduso su palengvéjimu.
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Paveikslas 1. ISgyvenimo kreivé pagal Gould‘s.
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Figure 1. Survival curve for mesothelioma as seen by Gould.

Siy atradimy padrasintas, biologas padaré trecia atradima sau, kuris buvo tiek
pat svarbus, kaip ir kiti du: I§gyvenimo kreivé lieté tuos Zmones, kurie buvo gydomi pries$
desimt dvideSimt mety. Jie galéjo naudotis tuo gydymu, kuris buvo pasickiamas tuo metu,
tomis sglygomis. Tokioje srityje kaip onkologija pastoviai kei¢iasi du dalykai: tradiciniai
gvdymo metodai ir misy Zinios, ka kiekvienas i§ miusy gali padaryti, kad sustiprinty Siy
gydymy efektyvuma. Jei aplinkybés keiéiasi, iSgyvenimo kreive keiciasi taip pat. Tikétina,
kad su naujuoju gydymu ir Siek tiek sékmés jis bus naujos kreivés dalis, kur aukstesnis
vidurkis ir ilgesné uodega, nusitiesianti taip toli kaip natirali senatviné mirtis.

Stephen Jay Gould miré po dvideSimties mety nuo kitos ligos. Jis turéjo laiko
uzsiimti viena paciy jstabiausiy jo eros karjery. Du ménesiai iki jo mirties jis i§vydo savo
didZiojo darbo publikacija ,,Evoliucinés teorijos struktura™. Jis nugyveno trisdeSimt karty
ilgiau nei prognozavo onkologai. (Straipsnis ,,The Median isn‘t the Message™ psl.
www.cancerguide.com )

Sio didZio biologo pamoka yra tokia: Statistika yra informacija, o ne
nuosprendis. Tikslas, suZinojus apie véZj ir grumiantis su likimu, yra pamatyti save toje
ilgoje kreivés uodegoje.

Niekas tiksliai negali numatyti, kaip vystysis véZys. Prof.David Spiegel i
Stanfordo Universiteto trisde$imt mety teiké psichologing pagalba moterims su
metastazinin kriities véZiu. Paskaitoje Harvardo Universitete onkology auditorijai jis
paaiskino savo nerimo prieZastis: ,,VéZys yra labai paslaptinga liga. Turime tokiy ligoniy,
kurios turéjo smegeny metastazes (daZnai grésminga kruities véZio vystymosi forma) pries
aStuonerius metus, o dabar yra sveikos. Kodél taip yra? Niekas neZino. Vienas i$
chemoterapijos stebukly yra tai, kad gali iStirpinti navika ir tik labai neZymiai paveikti
i§gyvenimo laiky. Sgsaja tarp somatinio atsparumo ir ligos progresijos, net ir Zitirint grynai
i§ onkologinio tagko, yra sunkiai diskutuotina.* !

Visi girdéjom apie stebuklinggsias kreives, apie Zmones, kuriems liko gyventi
vos keli ménesiai ir jie vis délto iSgyveno mety metus, net deSimtis mety. Mus jspéja:
»~Nepamirskit, kad tai yra reti atvejai.“ Arba netgi teigiama, kad gal tai nebuvo véZys, o
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ncteisinga diagnozé. Devintame dvide$imto amzZiaus deSimtmetyje du tyrinétojai 1%
atvejus, kurie nekélé klausimy. Jy paciy nustebimui per adtuoniolika tyrinéjimo ménesiy,
mazame Olandijos regione, jic suskaiiavo septynis atvejus, kurie buvo nenuginéijami ir
tuo padiu nepaaiskinami. > Visi¥kai ailku, kad tokic atvejai yra kur kas daZnesni, nei
pripaZistama.

Dalyvaujant tam tikrose programose, pacientai stengiasi prisiimti atsakomybg
uZ savo véZj, mokosi gyventi didesngje harmonijoje su savo kiinu ir praeitimi, siekia
samonés ramybés per joga ir meditacijg, renkasi toki maista, kuris grumiasi su véZiu ir
vengia tokio, kuris skatina jo vystimasi.

Vienas Pitsburgo Universiteto onkologas, kuriam pasakiau apie 3iuos
skai¢ius, papriestaravo: ,,Tai néra eiliniai ligoniai. Jie geriau iSsilaving, daugiau motyvuoti
ir yra geresnés sveikatos. Tas faktas, kad jie ilgiau gyvena, dar nicko nejrodo®. Jis klydo.
Jei §ie rezultatai neatitinka dvigubo aklumo kanony, atsitiktiniy bandymuy, jie vis tiek jrodo,
kad kai kurie Zmonés praauga nusistovéjusius jsitikinimus. I§ tiesy, tie, kurie yra geriau
kad sveikty, gali mobilizuoti savo gyvybiSkas funkcijas kovai su véZiu.

Vélian dar formalesn] jrodyma pateiké Dr. Dean Ornish, didis integratyviosios
medicinos pirmtakas ir Kalifornijos Universiteto profesorius. 2005 m. jis paskelbé
beprecedentés studijos onkologijoje rezultatus. * Devyniasde§imt trys vyrai, turintys
ankstyva prostatos véZio stadija — patvirtinta biopsijos — prizifirint onkologams, pasirinko
vieto] chirurginio sprendimo paprastg naviko stebéjimo blida. Tai reidkeé, kad bus sckamas
kraujo PSA (prostatos specifinis antigenas) lygis tam tikrais intervalais. PSA augimas
reiksty, kad véZinés lastelés dauginasi ir navikas auga.

Kadangi $ie vyrai atmeté jprastini medicininj gydyma, buvo jmanoma jvertinti
natiiraliy biidy privalumus. Pacientai buvo padalinti { dvi grupes, traukiant burtus, kad bty
uztikrinta palyginamumo galimybé nuo pat pradziy. Kontroliné grupé ir toliau buvo
priziirima pagal jprastas PSA priemones. Kitai grupei Dr.Ornish sudaré pilna fizinés ir
mentalinés sveikatos programg. Vienerius metus $ie vyrai laikési vegetarifkos dietos su tam
tikrais papildais (antioksidantai vitaminai E ir C bei selenas, ir vienas gramas omega-3
riebiyjy riig§éiy per dieng), fiziné manksta (30 min. vaiks¢iojimo, SeSias dienas per savaite),
streso valdymo praktika (jogos pratimai, kvépavimo pratimai, protinis vaizdavimas (mental
imagery) ar progresiné relaksacija) bei vienos valandos per savaitg paramos grupés
uZsi¢mimai kartu su kitais pacientais toje pacioje programoje.

Tai radikaliai pakeité gyvenimo biuda, ypa¢ ty, kuric dirbo streso kuping
vadovy darbg ar buvo Seimos galvomis su daugybe atsakomybiy. Tokie metodai buvo
laikomi svetimais, neracionaliais ar paremtais prietarais. Po dvylikos ménesiy rezultatai
nepaliko jokiy abejoniy.

I3 keturiasdeSimt devyniy pacienty, kurie savo gyvenimo biido nepakeité ir
pasitik¢jo iprastomis ligos gydymo priemonémis, SeSiy pacienty véZzio forma pablogéjo ir
jiems buvo padaryta prostatos amputacija, po to reikéjo chemoterapijos ir radioterapijos.
Visiskai prieSingai, kitoje grupéje, kuri vykdé fizinés ir protinés sveikatos programa, nei
vienam i§ keturiasde$imt vieno paciento nebuvo taikomos tokios tgstinio gydymo formos.
Pirmojoje grupéje PSA lygis (kuris atspindi naviko augima) vidutiniskai padidéjo 6%,
neiskaitant ty vyry, kuriy ligos forma pasunkéjo ir jiems buvo tatkomos kitos gydymo
formos (ju PSA lygis buvo dar kraupesnis, ir stipriai padidinty bendra lygi). Pirmosios
grupés progresija parodé, kad navikas augo létai, bet uztikrintai. Antrojoje grupéje, kur
pasikeité gyvenimo stilius, PSA lygis sumaZéjo vidutiniS8kai 4%, o tai rodo daugumos
pacienty naviko regresija.
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Taciau dar didesnj jspudj padareé tai, kas vyko ty vyry, kurie pakeité gyvenimo
bida, kinuose. Jy kraujas buvo septynis kartus pajégesnis slopinti véziniy lasteliy augima
nei kraujas ty vyry, kurie savo gyvenimo blido nepakeité.

Geriausias jrodymas, kad yra rySys tarp gyvenimo budo ir véZiniy lasteliy
vystimosi sustabdymo yra tai, kad kuo kruops¢iau $ie vyrai laikési Dr.Ornish‘o patarimy ir
pritaiké juos savo kasdieniniame gyvenime, fuo aktyviau ju kraujas kovojo su véZinémis
lastelémis!

Trumpai tariant, misy turima statistika nerodo takoskyros tarp ty Zmoniy,
kurie pasyviai priima medicinini nuosprendj ir tarp ty, kurie mobilizuoja savo natiiralias
gynybines pajégas. Tame paciame ,,vidurkyje“ yra tie, kurie t¢sia rikyma, vartoja kitas
kancerogenines medziagas — kurie sabotuoja savo natiiralia imuning gynyba dél per didelio
streso bei vargano savo emocijy valdymo, kurie apleidZia savo kiinus atimdami i$ jy fizinj
aktyvuma. Ir tame paliame ,,vidurkyje“ yra tie, kurie gyvena kur kas ilgiaun. Jie atrado
harmonija paprastame kvartete: kancerogeniniy medZiagy detoksikacija, priefvéZine dieta,
adekvatus fizinis aktyvumas ir emociné ramybe.

Neéra jokio naturalaus biido, kaip savaime i§gydyti véZi. Tadiau néra ir jokios
paveldétos/ jgimtos lemties. Kaip ir Stephen Jay Gould, mes galime paZiuréti i statistika i§
tos perspektyvos, kur tikslas yra atsidurti deSiniosios pusés kreivés uodegos gale. Néra
geresnio budo tai padaryti nei iSmokti naudotis savo kiino resursais, kad gyventume
turiningesni, ilgesnj gyvenima.

Ne kiekvienas eina $iuo keliu, samoningai tai nusprendes. Kartais mus ten
nuveda pati liga. Kinijoje ,.krizés“ savoka yra uZrasoma kaip dviejy Zenkly kombinacija:
»pavojus® ir ,,galimybeé“. Vézys yra toks grésmingas, kad jo efektas apakina; mums sunku
suvokti jo kirybinj potenciala. Daugybe atzvilgiy mano liga pakeit¢ mano gyvenima i
geraja pusg, ir tokiu budu, kurio niekada nebudiau jsivaizdaves kai maniau, kad esu
pasmerktas. Tai prasidéjo greitat po diagnozés...
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Trecias skyrius

Pavojus ir Galimybé

Virtimas ,,Pacientu*

Kai suzinojau, kad turiu smegeny augli, per viena naktj atradau pasaulj, kuris
atrodé pazistamas, tadiau faktikai apie ji Zinojau labai mazai - tai buvo paciento pasaulis.
Atsitiktinai buvau susipaZings su vienu neuro-chirurgu, ir i§ karto buvau pas ji nukreiptas.
Mes turé¢jome tuos patius pacientus, ir jis doméjosi mano tyrimais. Po to, kai buvo aptiktas
mano auglys, misy pokalbiai kardinaliai pasikeité. Daugiau jokiy aliuzijy i mano
mokslinius eksperimentus. Mangs papradé i$déstyti intymaus gyvenimo detales, pilnai
apibudinti simptomus. Aptarinéjom mano galvos skausmus, pykinimus, priepuoliy
galimybes. NupléSus mano profesinius atributus, prisijungiau prie eiliniy pacienty birio.
Jaugiau, kaip i8 po kojy slysta Zemé.

Kaip galima tviréiau a$ laikiausi gydytojo statuso. Tarnyboje gana
apgailetinai vitkéjau savo balta apdarg su meétynomis raidémis i§siuvinéte mano vardu ir
laipsniais. Mano ligoninéje, kur hierarchija daZniausiai buvo gana iSraiskinga, sesutés ir
sanitarai, kurie Zinojo tavo statusa, pagarbiai kreipdavosi ,,Daktare®. Bet kai tu atsiduri ant
nes$tuvy ir nebedévi savo baltojo chalato, virsti ,,Ponu Tokiu ir Tokiu“ ar dar daZniau
worangucéiu®. Kaip ir visi kiti, lauki laukiamajame, pro kurj budamas daktaro pozicijo)
tiesiog praskriedavai, aukstai iSkeéles galva, vengdamas akiy kontakto su pacientais, kad
nebiitum uzlaikytas. Kaip ir visus kitus tave nuveZa ratelivose j tyrimy kabinetg. Kam to
reikia, jei visa kit laikg tu lakstai tuose paciuose koridoriuose? ,, Tokia ligoninés politika®™ —
tau pasako sanitaras. Susitaikai, kad su tavim elgiamasi taip, lyg nepasitikéty tavo gebéjimu
vaiks$cioti.

A$ j&jau | bespalvi pasaulj. Tai buvo pasaulis, kuriame Zmonéms nebuvo
suteikta teise i pripaZistamas kvalifikacijas, profesijas. Pasaulis, kuriame niekam nebuvo
idomu, ka tu veikei savo gyvenime ir kokia patirtj turéjai. DaZniausiai tu dominai tik tiek,
kiek galima buvo pasakyti apie paskutinio skanavimo rezultatus. Supratau, kad dauguma
mano gydytoju neZinojo, kaip su manim elgtis, kai buvau pacientu ir jy kolega tuo paciu
metu. Karta vienos vakarienés metu tuometinis mano onkologas, nuostabus specialistas,
kurj labai mégau, taip pat pasirodé tarp kity sveiy. Kai atvykau a3, pamaciau, kad jis
papilkéjo, tada atsistojo ir iS&jo vangiai atsipraSes. Susivokiau, kad pasijutau lyg buciau
gyvyju klube, kurio nariu nebuvau. Pradéjau jausti baime¢, kad buvau ty Zmoniy
kategorijoje, kurie pirmiausia apibiidinami savo ligos. Bijojau, kad tapsiu nematomu.
Bijojau nustoti egzistaves dar nesulaukgs mirties. Tikriausiai turéjau greitai mirti, tadiau vis
dar noréjau gyventi pilnu tempu iki pat pabaigos.

Pragjus keletui dieny po to, kai mane nuskanavo Doug ir Jonathan, mano
brolis Edward‘as uZvaziavo j Pitsburga darbo reikalais. Tik Anai buvau pasakes savo
naujieng. Stringant gumului gerkléje stengiausi pasikalbéti su Edvardu kaip galédamas.
Bijojau sukelti jam skausmg ir, nors ir keista, pasmerkti save. Jo grazios mélynos akys
prisipildé aSary, bet jis nepanikavo. Jis mane tiesiog apkabino. Kurj laikg verkém, tada
aptarém gydymo galimybes, statistikas, viska, su kuo jau buvau susidiirgs. Tada jis mane
prajuokino, ir juokési pats. Jis priminé man, kad nuskusta galva a$ pagaliau biisiu panaSus i
panka, ko noré¢jau biiddamas a$tuoniolikos, bet tam nesiryZau. Su juo bent jau jauiausi vis
dar gyvas.
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Kita dieng Ana, Edvardas ir a§ nu¢jome papietauti netoli ligoninés. [Seidami i3
restorano buvome gerai nusiteik¢. Seni prisiminimai mus taip prajuokino, kad a$ net turéjau
pasilaikyti uZ lempos stulpelio. Tuo momentu per gatve ¢jo Doug. Jis riiSkanai paZitréjo ir
Zengé 7ingsnj atgal. Jis Zitréjo kazkaip nepritariandiai. Jo akys klausé: ,Kaip gali juoktis,
kai suZinojai tokig naujieng?"

Sunerimau. Daugelis Zmoniy galvoja, kad turintiems rimta liga nevalia
juoktis. Nuo tos dienos visg likusj gyvenima a$ biisiu paZenklintas kaip Zmogus pasmerktas
mirciai.

Mirdtu? Nejmanoma...

Ir tada i3kilo maudZiantis mirties klausimas. Pirma reakcija | véZio diagnoze
visada lydima netikéjimo. Kai stengiamés {sivaizduoti savo padiy mirtj, miisy protas
maiStauja. Lyg mirtis ateina tik pas kitus. Tolstojus puikiai tokia reakcija aprasé ,,Ivano
Ilji¢iaus mirtyje* Kaip ir daugybé iki mangs a§ atpaZinau save §ioje istorijoje. Ivan IJji¢ yra
St.Peterburgo teis¢jas. Iki tos dienos, kai jis suserga, jo gyvenimas yra absoliudiai
jprastinis. Niekas jam nepasako, kad jis serga. Kai galiausiai jis suvokia, kad mir3ta, jo visa
esyb¢ priesinasi $iai miniai. Nejmanoma!

Sirdies gilumoje jis #inojo, kad mir§ta, bet ne tik kad neprisileido ios minties, jis paprastiausiai nenorejo ir
negaléjo jos suvokti. Silogizmas, kurj jis iSmoko ir Kiezeweiterio logikos: ,Kajus yra Zmogus, Zmonés yra
mirtingi, taigi Kajus yra mirtingas“, jam visada atrodé¢ teisingas, kol buvo taikytas Kajui, bet tikrai
nepritaikomas jam patiam. Tas Kajus, abstraktus Zmogus, buvo mirtingas, visikai teisingai. Bet jis buvo ne
Kajus, ne abstraktus Zmogus, bet biitybé ganétinai, ganétinai atskira nuo visy kity. Jis buvo maZasis Vanya su
mama ir tefiu, su Mitya ir Volodya, su Zaislais, veZéju ir sesele, po to su Katenka ir su visais dZiaugsmais,
Sirdgélomis ir vaikystés, paauglystés ir jaunystés malonumais. Ka Kajus Zinojo apie dryZuoto, odinio
kamuolio kvapa, kurj taip mégo Vanya. Ar budiavo Kajus savo mamos ranka biitent taip, it ar jos suknelés
Silkas jam taip 3naréjo? Ar jis taip maiStavo mokykloje, kai jo pyragaitis buvo blogas? Ar Kajus kada buvo
taip jsimyléjes? Ar Kajus galéjo taip vadovauti sesijai, kaip jis pats? Kajus tikrai buvo mirtingas ir turéjo teise
mirti, bet man, mazajam Vanya, Ivan Ilych su mano visomis mintimis ir emocijomis, tai visai kitas dalykas.
Negali biti, kad a$ turiu mirti, Tai bty per daug siaubinga.

Atsimerkti

Iki kol neatsiduriam mirtingumo akivaizdoje, gyvenimas atrodo beribis ir mes
norime, kad tai tgstysi. Atrodo, kad visad uZteks laiko laimés paieSkoms. Pirmiausia, turiu
igyti laipsnj, atiduoti skolas, uZauginti vaikus, iSeiti | pensija... A pasirupinsiu laime
veliau. Kai rytdienai atidedame esmés ieSkojima, staiga galim pajusti, kad gyvenimas slysta
i§ ranky, o mes dar net nepajutom jo skonio.

VéZys kartais iSgydo Sia trumparegyste, §j svyravimy $okj. Iskeles j pavirsiy
gyvenimo trumpumo klausima, véZys gali sugrazinti tikrg)i gyvenimo skonj. Po keliy
savaiiy nuo mano diagnozés a§ pajutau lyg biity pakeltas vualis, kuris iki tol trukdé man
matyti. Viena sekmadienio popiete maZzame saulétame kambaryje #velgiau | Ang. Ji verté
pranciizy poezijg | angly kalba. Pirma karta a3 madiau jg tokig, kokia yra, nemastydamas, ar
nor¢Ciau jos vietoje matyti ka nors kita. Tiesiog stebéjau plauky garbang, kuri jai lenkiantis
prie knygos krito ant veido, subtilius pir$ty judesius §velniai paimant radikli. Stebéjausi,
kad iki tol nebuvau atkreipgs démesio, kaip jaudinandiai susitraukia jos smakras, kai ji
neranda tinkamo ZodZio. Staiga pamaciau ja kaip ja pa¢ia, be mano klausimy ir abejoniy.
Jos buvimas tapo nejtikimai jaudinantis. Galimybé buti $io momento liudininku man buvo
kaip didi privilegija. Kodél nemaciau jos tokios ankséiau?

Irvin Yalom savo knygoje ,,Egzistenciné psichoterapija“ cituoja laiska, kuri
para3¢ vienas senatorius, sulaukes vos SeSiasdeSimties mety ir suZinojes, kad serga rimta
véZio forma.
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»otaiga mane apémé toks pasikeitimas, kuris, manau, yra negriZtamas. Prestizo klausimai,
politiné sékmé, finansinis statusas, viskas staiga tapo nebesvarbu. Per pirmas valandas, kai supratau, kad turiu
véZi, negalvojau apie vieta senate, apie banko saskaita ar laisvo pasaulio likima.. Mano Zmona ir a$
nebesiginéijom nuo to laiko, kai man buvo diagnozuota #i liga. Ankstiau bardavau ja vz tai, kad i$spaudZia
danty pasta nuo titelés virfaus, o ne apadios, uZ tai, kad nepakankamai ripinasi mano geru apetitu, kad sudaro
svediy sarafa nepasitarus su manimi, kad per dang iSleid%ia drabuZiams. Dabar a§ arba neZinau apie $iuos
reikalus, arba man jie atrodo bereikimiai...

AS pradéjau kitaip vertinti tuos dalykus, kurie iki tol atrodé¢ savaime suprantami — pietiis su
draugu, Muffet‘o ausies kasymas, mano Zmonos kompanija, knygos ar Zurnalo skaitymas ramiai susisukus
lovoje prie naktinés lemputés, 3aldytuvo $lavimas, kai nori stiklinés suldiy ar gabalélio pyrago. Pirmg karta
pajutan, kad pajuntu gyvenimo skoni. Galiausiai suprantu, kad nesu nemirtingas. Virpu, kai pristmenu visas
progas, kurias pats sugadinau — net ir tada, kai buvau patios geriausios sveikatos — dél melaginge isdidumo,
sintetiniy vertybiy ir geidiamy menkniekiy.’

Tokiu biidu mirties artéjimas veda j tam tikra iSsilaisvinimg. Mirties Sesélyje
gyvenimas staiga tampa intensyvus, rezonansinis ir jgauna tokj skoni, kurio galbiit anks¢iau
né nepainome. Zinoma, atéjus laikui, mes pajuntame neviltj kad reikia ileiti, lyg
atsisveikintume su tuo, ka myl&gom, Zinodami, kad daugiau niekada nepasimatysim.
Daugelis misy su baime galvoja apie $i liidesi. Bet vis délto, ar nebuty skaud#iau palikti
nepajutus gyvenimo skonio pilnatvés? Ar nebiity kur kas blogiau neturéti jokiy priezaséiy
lindéti i§siskyrimo momentu?

Pripazistu, kad nuo pat pradziy nué¢jau ilga kelia. Kartg padédamas Anai
sukrauti knygas, kai ji jsikéle, a¥ radau ,,Ko moké Buda?“. Apstulbes paklausiau: ,,Kodél
Svaistai savo laika tokiems nickams? Pragjus tam tikram laikui man buvo net sunku tuo
patikéti. Bet aiSkiai prisimenu tg jvyki. Mano racionalumas buvo artimas bukumui. Mano
kultiroje Buda ir Kristus geriausiu atveju buvo pasen¢ moralistai ir pamokslautojai, o
blogiausiu —~ moralinés represijos agentai burZuazinéje santvarkoje. Buvau 3okiruotas, kad
Zmogus, su kuriuo ruoSiausi gyventi, buvo apnuodytas tokiomis nesamonémis, kurios man
atrodé tiesiog ,masiy opiumu“. Ana meté | mane kreiva Zvilgsnj. Padéjo knyga atgal |
lentyng ir pasaké: ,,Vieng dieng tu tai suprasi.”

Keiliant kelig

Visg tg laika vaik3€iojau pas gydytojus ir svériau visus uZ ir pries, galvodamas
apie skirtingus gydymo metodus. Galiausiai apsisprendZiau operacijai. leskojau chirurgo,
kuris jkvépty man didZiausia pasitikéjima. Vienas, kuriam noréjau patikéti savo smegenis,
nebuvo auk3éiausios reputacijos dél jo chirurginés technikos. Tafiau man atrodé, kad jis
geriausiai suprato, kas esu ir i§ kur ateinu. Jaudiau, kad jis manes neapleis, jei reikalai
pasisuks blogyn. Jis negaléjo i§ karto operuoti. Laimei, tuo metu navikas neaugo labai
greitai. Keleta savai€iy laukiau, kol jo grafike atsiras tarpas. Ta laikq leidau tyrinédamas
rasytojus, kurie masté apie tai, ko mes galétume i8mokti susidiire su mirtimi. A% gilinausi i
saraSa knygu, kurias dar prie$ keleta savai¢iy bidiau padéjes atgal | lentyna ju net
neatvertes. Skaiciau Tolstojy, aciii Anai, kuri mégo savo gimtinés autorius, ir aiSku, Yalom,
kuris daZnai jj cituodavo savo meistriskuose egzistencinés psichoterapijos darbuose.” Pirma
karta perskaidiau .JIvano Ilji¢iaus mirtis“, tada ,Meistras ir Zmogus“, kas man padaré
nei§dildoma {spadj.

Siame darbe meistras yra Zemvaldys, apséstas vien savo interesy. Tolstojus
pasakoja jo transformacijos istorija. PasiryZ¢s uzbaigti sandéri, kurj suderéjo uz skatikus,
sutemus jis séda | savo roges, nekreipdamas démesio i grésminga ora. Kartu su savo tarnu
Nikita jis pasiklysta pligoje. Kai supranta, kad tai gali biiti paskutiné jo naktis, jo matymas
kardinaliai pasikei¢ia. Jis atsigula ant $alangio savo tarno kiino, kad apsaugoty jj savo paties
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Siluma. Jis mir$ta, tatiau jam pasiseka iSgelbéti Nikitos gyvybe. Tolstojus apraso kaip
aukodamas save verslininkas atranda gailestingumo jausmus, kuriy ankséiau nebuvo
patyres. Pirma karta meistras pasijunta gyvenantis esamuoju laiku. Sal¢iui smelkiantis |
vidy, jis pajunta vienybe su Nikita. Jo paties mirtis jau nebeturi reik3meés, nes Nikita
iSgyvena. PerZenges savo egoizma, jis atranda tiesa, palietusia gyvenimo esme. Ir mirties
momentu jis pamato $viesa — didZiulg baltg Sviesg tunelio gale.

Per ta laika, mano darbas pakeité kryptj. Iki tol didZioji dalis mano veiklos
buvo paskirta mokslui, ir daugiausia dél paties mokslo. Zingsnis po Zingsnio a3 tai
apleidau. Kaip ir dauguma medicininiy tyrimy, darbas mano laboratorijoje buvo tik per
atstuma susij¢s su kanCios palengvinimu. Dauguma tyrinétoju, tokiy kaip ir a8, savo
Alzhaimerj, diabeta, ar vézj. Tafiau kartg jie atsibunda i§ savo sunkaus darbo ir suvokia,
kad tun daug medZiagos straipsniams moksliniuose Zurnaluose, gali gauti subsidijas savo
laboratorijos, tatiau yra per myliy mylias nutole nuo Zmogaus kanéios.

Hipotezé, kurig tyrinéjom kartu su Jonathan‘u — frontalinés Zievés vaidmuo
$izofrenijai — dabar yra bendrai priilmama nervy mokslo teorija. Ir toliau vykdomos tyrimy
programos jvairiose laboratorijose visame pasaulyje. Tai tikrai buvo rimtas mokslinis
darbas. Taciau jis nepad¢jo nieko iSgydyti. Netgi nepadéjo pagerinti kieno nors biklés. O
dabar a$§ gyvenau diena po dienos su ligos, kancios ir mirties baime, ir noréjau, kad mano
darbas padéty Cia.

Po operacijos griZau atgal prie savo tyrimy ir ligoninés konsultacijy. Supratau,
kad prieSingai mano jsivaizdavimui, dabar mane labiausiai domino mano darbas klinikoje.
Lig savo paties sielvartg galéCiau palengvinti kiekviena karta padédamas pacientui, kuris
negaléjo miegoti ar kurj alinantis skausmas vedé prie minties apie savizudybe. Tarst bii¢iau
tapes vienu kiinu. Tokiu badu gydytojo darbas man jau nebeatrodé kaip prievolé, o daugiau
kaip stebuklinga privilegija. | mano gyvenima atéjo gailestingumo jausmas.

PaZeidfiamumas

Prisimenu vieng i§ nereikdmingy incidenty, vieng tokiy, kurie veréia mus
pajusti gyvenimo trapumo jausmg ir stebukls, kurj teikia rySys su miisy befidrais -
mirtingaisiais. Tai buvo tik smulkmen¢lé -- trumpas susidiirimas parkavimo aiksteléje mano
pirmosios operacijos i§vakarése. [§ i3orés tai atrodé lyg pokstas, bet man tai ypatingai daug
reiske.

Ana ir a§ nuvykome | New York‘s ir a$ pasiparkavau ligoninés aiksteléje.
Stovéjau ten, kvépuodamas grynu laisvés oru tas paskutines keleta minu€iy iki priémimo,
tyrimy ir operacinés. Pastebéjau pagyvenusig moterj, kuri matyt keliavo namo i§ ligoninés.
Ji buvo viena, nesési krep§j ir éjo pasiramstydama. Neturédama pagalbos ji nepajége ilipti |
savo masing. AS spoksojau | ja, nesuvokdamas, kaip jie galéjo iSleisti ja tokios buklés. Ji
mane pastebgjo ir i§ jos Zvilgsnio supratau, kad i§ mangs ji nieko nesitiki. Nieko. Mes juk
buvom New York‘e, kur kickvienas yra pats sau. Nepajutau kaip priartéjau prie jos,
vedamas savo paties — kolegifko paciento — biklés. Tai nebuvo uZuojauta, tai buvo
instinktyvus broliskas jausmas. Jauiausi artimas tai moteriai, padarytas i§ tos pafios
medziagos kaip ir §is asmuo, reikalingas pagalbos, bet jos nepra3antis. [déjau jos krepdi |
bagaZing, iSvariau maSing i§ stovéjimo vietos, ir padéjau jsitaisyti vairuotojo vietoje.
UZdariau duris $§ypsodamasis. Tas keleta minuciy ji nebuvo viena. Buvau laimingas, kad
galéjo tiek nedaug pasitarnauti. Faktiskai, tat ji padaré man paslauga tuo, kad jai mangs
reikéjo tuo momentu. Tai suteiké man galimybe pasijusti, kad esame tos padios Zmogiskos
biisenos dalimi. Mes vienas kita apdovanojome. Vis dar matau jos akis, kuriose prabudo
tam tikras pasitikéjimas kitais, jausmas, kad gyvenimu galima pasitikéti, jei viskas vyksta
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pagal reikiamg trajektorija. Mes nedaug kalbéjom, bet esu tikras, kad ir ji jauté ta patj
bendrumo jausma. Sis jvykis su$ildé mano $irdi. Mes, paZeidZiamieji, galéjom padeti
vienas kitam. Ramiai nuéjau j chirurginj skyriy.

Gelbstint kity gyvenimaus, iki pat pabaigos

Visi mes norime jaustis reikalingi. Tai neiSmainomas penas miisy sieloms.
Kai $is poreikis nepatenkinamas, jis veda i skausmg, kuris dar labiau degina, kai artéjam
prie mirties. DidZioji dalis taip vadinamos mirties baimés randasi 1§ baimés, kad misy
gyvenimas neturéjo jokios prasmeés, kad nugyvenome tus¢iai, kad musy egzistencija nieko
nepakeite ir nepadaré nickam jtakos.

Vieng dieng mane pakvieté susitikti su Joe, jaunu tatuiruotu vyru, turinéiu ilga
alkoholizmo, narkotiky ir smurto istorijg. Jis pamiSo suZinojes, kad serga smegeny véZiu, ir
pradéjo lauzyti viska i3 eilés savo kambaryje. [gasdintos seselés negaléjo prie jo prisiartinti.
Joe atrodé lyg narve uzdarytas littas, kai a§ prisistaciau kaip psichiatras. Tadiau jis sutiko
pasikalbeéti. Atsisédau Salia jo ir pasakiau: ,,SuZinojau naujiena, kurig ir tau tik ka pasake.
Zinau, kad esi labai nusimines. Galiu jsivaizduoti, kad tai labai gasdina.“ Jis pasileido i
tulZingas kalbas, tagiau po dvideSimties minu¢iy pradéjo verkti. Jo tévas buvo alkoholikas,
jo mama uzsisklendusi ir emociskai pasyvi. Jis neturéjo draugy, o jo draugeliai nuolatiniai
bany lankytojai be abejonés nuo jo nusisuks. Jis Zuves. Pasakiau: ,,NeZinau, kg galédiau dél
taves padaryti. Tadiau galiu paZzadeti susitikinéti su tavimi tol, kol tau to reikés.”“ Jis
nusiramino ir susitikinéjo su manimi kas savaitg $e§is ménesius iki pat mirties.

Siy susitikimy metu neturéjau daug ka pasakyti, tadiau klausiau. Jis Siek tiek
dirbo elektriku. Daugeli mety neturéjo pastovaus darbo ir gyveno § paSalpy. Nesikalbéjo su
savo tévais. Dienas praleisdavo Zitirédamas televizoriy. Buvo siaubingai vieni$as. Greitai
paaiskéjo, kad tai, kas verté nesusitaikyti su mirtimi, buvo tas faktas, kad per savo
gyvenima jis nepadaré nieko. Paklausiau, ar per likusia gyvenimo atkarpa jis negalety
padaryti kazko, kas biity kazkam naudinga. Apie tai jis nebuvo susimastes. Kurj laika
galvojo. Tada atsaké: , Kaimynystéje yra baZny¢ia. Manau, kad galéiau jiems ka nors
padaryti. Jiems reikalinga oro kondicionavimo sistema. Zinau, kaip tai padaryti.“ Paakinau
Jinueiti ir susitikti su kunigu, kuris labai dZiaugési tokiu pasitlymu.

Joe kas ryta keldavosi | darba sumontuoti oro kondicionavimo sistemos
baZny€ioje. Darbas ¢josi létai. Dél didelio smegeny naviko jis negaléjo ilgam
susikoncentruoti. Taciau skubéti nebuvo kur. ParapijieCiai priprato matyti ji ant stogo.
Kalbgjosi su juo, ne$é¢ jam sumustinius ir kava pietums. Jis apsipildavo aSaromis, kai apie
tai pasakojo. Pirma karta savo gyvenime jis daré kazka, kas padéjo kitiems. Jis virto kitu
Zmogumi ir daugiau nickada nepasidavé pykéiui. Tikrovéje, po savo grubia isvaizda jis
slépé didele Sirdi.

Viena diena Joe negaléjo i3citi i darba. Jo onkologas pasikviet¢ mane
pasakyti, kad Joe ligoninéje, kad pabaiga jau netoli, ir kad jam reikalinga ligoninés
priezilira. Nuéjau i jo kambari, kuris buvo prisipildes saulés $viesos. Jis guléjo ramiai,
beveik miegodamas. Jau nebuvo jokiy laseliniy. Atsisédan ant lovos, kad atsisveikin¢iau ir
jis atsimerke. Stengési kalbétis, tatiau neturéjo jégy. Keldamas nusilpusia ranka jis parode,
kad prisitraukéiau ar¢iau. Pridéjau ausj tiesiai prie jo lapy ir iSgirdau jo murmeéjima:
»Dievas laimina tave, kad i$gelbéjai mano gyvybe.“

Nepamir$tu pamokos, kuria 1§ jo i$mokau: Banant ant mirties slenks&io dar
galima iSgelbéti kaZkieno gyvybe. Tai suteiké man pakankamai pasitikéjimo tmtis tos
uzduoties, kuria turéjau jvykdyti dél saves, pasiruosti, kai ateis laikas. Tam tikra prasme Joe
taip pat igelbéjo mano gyvybe.
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Dabar jau Sventiu keturiolikos mety sukakii nuo savo ligos diagnozeés.
Negaliu prisiminti tikslios tyrimo, kuri atlikome su Jonathan‘u ir Doug‘u, datos. Tik
pamenu, kad buvo apie spalio 15 diena. Taigi, laikotarpis nuo penkioliktos iki dvideSimtos
man buvo ypatingas, panaSus | Yom Kippur ar Sventoji savait¢ ar pasninkavimas
Ramadanc metu. Tai labai asmeniskas ritualas. Kurj laika pasilikau vienas. Kartais imuosi
tam tikros piligrimystés ir einu i baZny¢ia, sinagoga, $venta vieta, Galvoju apie tai, kas man
atsitiko, apie skausma, baime, krizg. Dékoju, nes pasikeiiau, nes esu daug laimingesnis
Zmogus nuo to laiko, kai gimiau antrg karta.
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Ketvirtas skyrius
Vézio silpnybés

Vézio gniauZtuose visas klinas atsiduria lyg kare. VéZinés lastelés veikia kaip
apsiginklave banditai nesilaikantys jstatymy. Jos nepaiso jokiy suvarZzymy, kuriy laikosi
sveikas kiinas. Dél savo anomalinés kilmés jos pabéga nuo mechanizmy, kontroliuojanciy
sveikus, normalius audinius. PavyzdZiui, jos praranda prievol¢ numirti po tam tikro
atsidalijimy skaiCiaus. Jos tampa ,nemirtingos®. Jos ignoruoja aplinkiniy audiniy —
i§sigandusiy dél sausakim3os padéties — signalus, kurie liepia joms sustabdyti dauginimasi.
Dar blogiau tai, kad jos uZnuodija tuos audinius su savo i$skiriamomis ypatingomis
medZiagomis. Sie nuodai sukelia vietinj u?degima, kuris dar labiau stimulivoja véZio plétra,
wzkariaujant kaimynines teritorijas. Galiausiai, lyg armija, ieSkanti $vieziy pajégu, jos
pareikalauja artimiausiy kraujagysliy. Jos priveréia jas daugintis ir gaminti deguonj bet
maistines medZiagas, reikalingas tam, kad i3auginty tai, kas greitu laiku taps naviku.

Tam tikry aplinkybiy pagalba, Sios laukinés gaujos yra suZlugdomos ir
praranda savo tulZinguma: (1) kai imuniné sistema mobilizuojasi prie§ jas, (2) kai kiinas
atsisako sukelti w”degima be kurio jos negali nei augti, nei uzkariauti naujy teritorijy arba
(3) kai kraujagysles atsisako gaminti ir tiekti lasteles, kurioms reikia augti. Tai yra tokie
mechanizmai, kurie gali biiti sustiprinti, kad sustabdyty ligos isigaléjimg. Kai navikas
isitaiso, nei viena i§ §iy natiraliy gynybiniy priemoniy negali pakeisti chemoterapijos ar
rentgenoterapijos. Taciau jomis galima naudotis kartu su tradiciniu gydymu, siekiant pilno
kiino mobilizavimo pasiprie§inant véZiui.

Pirma daliss KUNO SARGYBA: GALINGOSIOS IMUNINES
LASTELES

S180 lgsteliy suniokojimas

I§ visy tyrinétoju naudojamy véZiniy lasteliy stipriausios yra S180 -
»sarkomos 180 — lastelés. Kilusios i§ tam tikros rufies pelés $vedy laboratorijoje, jos yra
gana pladiai auginamos. Visame pasaulyje jos yra naudojamos vézio tyrinéjimui pagal
identi$kas salygas. Jos yra ypatingai anomalios ir turi nejprastg skai¢iy chromosomuy. Jos
iSskiria didelj kieki citokiny (angl. cyrokines), toksiniy medZiagy, kurios naikina Igsteliy, su
kuriomis susiduria, apvalkalus. Kai S180 lastelés yra jSvirkséiamos | pele, jos taip greitai
reprodukuojasi, kad navikiné masé dvigubéja kas deSimt valandy. Jos uZgrobia aplinkinius
audinius ir naikina viska, kg pakeliui sutinka. Pilvo ertméje jy augimas greitai naikina
limfinés sistemos drenavimo pajégumus. Skysciai, vadinami ascitais (angl. ascites) renkasi
pilve lyg uZsikiSusiame tualeto bakelyje. Sie 3viesiy spalvy skysdiai sukuria idealias
salygas S180 lasteliu augimui. Jie pavojingai dauginasi iki kol gyvybiskai svarbus organas
neatlaiko ar pagrindiné kraujagyslé susprogsta, sukeldama mirtj.

Véiiui atspari pelé

Zheng Cui, Wake Forest Universiteto $iaurés Karolinoje profesorius, savo
laboratorijoje netyringjo véZio — jis tyrinéjo riebaly metabolizma. Jo eksperimentams
reikéjo antikliniy, ir norédamas ju gauti jis {Svirk§té S180 lasteliy i pelg. [leistos lgstelés
paskatino ascity gamyba, o i§ jy galima buvo lengvai iSgauti antikiiniy. Nei viena i¥ peliy,
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kuriai jleidziamos S180 lastelés, neiSgyvena ilgiau nei ménesj, taigi Siai standartinei
procediirai reikédavo pastovaus ,,gyvojo inventoriaus“ atnaujinimo. Iki tos dienos, kot
ivyko keistas dalykas.

Jaunas tyrinétojas, Liya Qin, PhD, suleido du Simtus tiikstanciy S180 lasteliy
visai grupei peliy. Tai buvo jprastiné tokios procediros dozé. Tadiau viena jy, pelé Nr. 6,
atsilaik¢ prie$ injekcijos efekta. Jos pilvo ertmé buvo visiskai lygi. Liya Qin pakartojo
injekcija, ir vel nesékmingai. Pagal Zheng Cui patarima doze buvo padvigubinta, bet ir tai
nepadaré jokio efekto. Tada doz¢ padidino deSimcia karty, ir tai buvo lygu dviem
milijonam lasteliy. Didelei nuostabai, uZsispyrusioje peléje ir vél nebuvo nei véZio, nei
ascity. Zheng Cui suabejojo savo asistentés kompetencija. Nusprendé atliktu procediira
pats. Suleido dvidesimt milijony Igsteliy ir jsitikino, kad skystis tikrai pateko i pilva. Pragjo
dvi savaités — ir niecko! Tada pabandé du Simtus milijony lasteliy — tikstantj karty daugiau
nei viena dozg — ir vel tusciai.

Nei viena pelé negyveno ilgiau nei du ménesius jy laboratorijoje po to, kai
joms biudavo suleidziamos S180 lastelés. Pelé Nr. 6 pragyveno 8 ménesius neZiiirint
astronominiy jai suleisty véZio lasteliy doziy. Zheng Cui jtaré, kad galbit atrado
nejmanoma — pelg, kuri natiiraliai buvo atspari véZiui.

Paveikslas 2. . Galingoji Pelyté”, pelé Nr. 6, kuri atspari véZiui.

Figure 2. "Mighty Mouse,” mouse number &, which resists cancer. Courtesy of Zheng Cui,
PhD, Wake Forest University.

Per pastaraji Simtmet] medicininé ir moksliné literatura apra%é atvejus, kai
pacienty vézZys, pasiekes paskuting stadija, staiga atsitrauké ir galiausiai visiskai i$nyko. '’
Bet Sie atvejai yra ypatingai reti. Akivaizdu, kad sunku juos i$tirti, nes jie nenumatomi ir
negali biiti atkurti to panoréjus. Paprastai, jet yra palaitkomi diagnozés klaida (,.tikriausiai
tai nebuvo veézys®) arba uZlaikyta reakcija i ankstesni gydyma (,,tikriausiai tai dél pragjusiy
mety chemoterapijos, kuri galiausiai suveiké™).

Visgi, §ie nepaaifkinam: remisijy atvejai vercia pripaZinti, kad vézio augimo
mechanizmai yra menkai suvokiami. Per pastaruosius defimt mety kai kurie $iy
mechanizmy buvo tiriami laboratorijoje. Profesoriaus Zheng Cui pele Nr. 6 ap3vieté
pirmaji: imunines sistemos galig, kai ji visiSkai mobilizuojama.
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Isitikinus, kad garsioji pelé — dabar vadinama Galingoji Pelé — buvo atspari
véziui, Zheng Cui susirapino kitu aspektu. Buvo tik viena Galingoji Pelé, o pelés gyvena
daugiausia dvejus metus. Kai ji numirs, kaip bus galima istirti jos iSskirtinj atsparuma?
Arba kas atsitiks, jei ji pasigaus pneumonijos virusa? Zheng Cui galvojo apie galimybg
uzkonservuoti jos DNR arba ja klonuoti. Tik ka buvo paskelbta apie sékmingus peliy
klonavimo atvejus. Tada vienas jo kolega paklausé: ,,Ar nepamastei apie jos veisimg?*

Galingoji Pelé ne tik kad jsigijo Seima, bet dar ir pusé jos aniky paveldéjo
atsparuma S180 lasteléms. Sios pelytés galéjo atlaikyti gerokai padidintas dozes, net iki
dviejy bilijony S180 lasteliy, kas sudaré 10% jy svorio.

Paslaptingasis mechanizmas

Karta Zheng Cui turéjo palikti savo laboratorija dél mokslinio darbo keletui
ménesiy. Kai jis griZzo ir pratesé savo cksperimentus su atsparigja pele, rimtai nusivylé.
Praéjus dviem savaitém po tradicinés injekcijos jis pastebéjo, kad pelé issidaugino véZinius
ascitus. Kas atsitiko? Kaip gal¢jo i$nykti jos atsparumas, jam nebiinant? Dieny dienas jis be
perstojo galvojo apie §ig nesékme ir nesuprato, kokia klaida padaré. Dauguma jo kolegu
pranaSavo, kad $is atradimas buvo per geras, kad biity tiesa. Jis taip nusivylé, kad nustojo
lankyti savo peles. Jos visos turéjo mumirti po keturiy savaiéiy nuo injekcijos. Kai galiausiai
grizo i laboratorija su apsunkusia $irdimi, pakél¢ uzdanga ir sustingo: Pelés buvo
neabejotinai gyvos, o ju ascitai isnyke.

Po keliy dieny karstligisky eksperimenty atsirado i$ai$kinimas. Tam tikrame
amZiuje — pelei tai Se$i ménesiai, o Zmogui ekvivalentikai penkiasdeSimt mety —
atsparumo mechanizmas susilpnéja. IS pradZiy, véZys pradéjo vystytis, ir tai paaiSkina
pilvelio tinima del ascity. Tafiau po dviejy savaiéiy (vieneri arba dveji metai Zmogui),
papraséiausio naviko buvimas suaktyvino kino atsparuma. Navikas istirpo ir iSnyko per
maZiau nei dvideimt keturias valandas (vienas ar du ménesiai Zmogui). Pelés sugtjZo prie
savo jprastinés veiklos, jskaitant ir aktyvy seksualini gyvenima. Pirma kartg mokslas jgijo
eksperimentinj spontaniSkos véZio regresijos modeli, atkuriama pagal poreikj. 8 Vis deélto,
reikéjo iaiskinti Sios paslaptingos rezorbcijos mechanizma. Tai padaré Zheng Cui kolega
Mark S. Miller, PhD, véZio lasteliy vystimosi specialistas, kuris atidengé Sios paslapties
uZdangsg.

Tirdamas per mikroskopa S180 lgsteliy, paimty i§ stebuklingosios pelytés
pilvo, pavyzdzius, Milleris atrado tikra kovos lauka. Vietoj jprastiniy véZio lasteliy —
apvaliy, plaukuoty ir agresyviy - jis pamaté lasteles, kurios buvo lygios, rantytos ir pilnos
skyliy. Jos susikibo kovoje su baltosiomis imuninés sistemos kraujo lastelémis, jskaitant ir
iZymiasias ,,natiiralias Zudikes“. Mileris video mikroskopo pagalba netgi nufilmavo baltyjy
kravjo  lasteliy atakq pric§ S180 lasteles. (video galima  pamatyti
www.anticancerways.com). Atspariosios pelytés gebéjo apsiginti dél savo imunines
sistemos net ir po to, kai véZys jau buvo jas apémgs.

Ypatingi agentai prie§ véZj

Lastelés natiraliosios Zudikés (NK) yra labai specialis imuninés sistemos
agentai. Kaip ir visos baltosios kraujo lastelés, jos patruliuoja organizme ieSkodamos
bakteriju, virusy arba naujy véZio lasteliy. Taéiau skirtingai nuo kity imuninés sistemos
lasteliy, kurioms reikalingas ankstesnis ligos agenty demaskavimas, kad juos atpaZinty ir su
jais kovoty, NK lgsteléms nereikalingas iSankstinis antigeny prisistatymas, kad pradéty
mobilizuotis. Kai tik jos nustato prieSo buvima, jos tuojau pat susirenka aplink isiverZélius,
ie§kodamos membrana-prie-membranos kontakto. Kai tik uzmezga kontakta, NK lastelés
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nukreipia savo vidines pajégas i tiksla, kaip koks tankas. Si jranga turi pisleliy, pripildyty
nuodais.

Kontaktuojant su vézio Iasteliy pavir§iumi, ios puslelés i3skiria savo cheminj
ginkla — perforin ir granzymes — Kurie jsiskverbia { membranas. Perforino molekulés
igauna mikro Ziedy forma. Jie susirenka | tutelés forma, suformuodami pasaZa granzymes
per véZio lastelés membrang. VeéZio lastelés Serdyje granzymes aktyvuoja uZprogramuota
savi-destrukcijos veikla. Tai atrodo lyg jie duoty véZio lastelés jsakyma jvykdyti
savizudybe, ir $iam jsakymui jos neturi teisés pasiprieSinti. Kaip atsakas i tai, jy branduolys
sutrupa ir vézio lgstelé sunyksta. Sunaikinty lasteliy liekanos yra tinkamos makrofagy
(macrophage) suvirikinimui. Tai lyg imuninés sistemos $iukliy surinkéjai ir jy visada
randama pabudusiose NK lastelese. !

Kaip ir imuninés Zheng Cui pelytés lastelés, Zmogaus NK lastelés yra
pajégios sunaikinti jvairiy tipy véZio lasteles, o ypa¢ sarkomos lasteles bei tas, kurios
sukelia kriities, prostatos, plau€iy ar gaubtinés Zarnos very. 2

Septyniasdesimt septyniy motery su kriities véZiu tyrinéjimas per dvylikos
mety laikotarp] rodo, kokios svarbios ios lastelés atsistatymui. Pirmiausia, kiekvienos
moters naviko pavyzdys, paimtas diagnozés metu, buvo auginamas kartu su jy paciy NK
lastelémis. Kai kuriy paciencéiy NK lastelés nereagavo, lyg ju nattralus gyvybiSkumas bity
paslaptingai i$sekintas. PrieSingai, kity pacien¢iy NK lastelés tvarkési labai §variai,
parodydamos aktyvia imuning sistemg. Po dvylikos mety, tyrimo pabaigoje, beveik pusé
(47%) pacienciy, kuriy NK nereagavo, miré. I§ kitos pusés, 95% ty motery, kuriy imuninés
sistemos mikroskopinis tyrimas parodé, kad ji yra aktyvi, dar buvo gyvos.13

Kiti tyrimai pri¢jo pana$iy i§vady: Kuo maziau aktyvios yra NK ir kitos
baltosios kraujo 1astelés, nustatinéjant mikroskopu, tuo greitesnis véZio progresas ir tuo jis
grei¢ian plito visame kiine metastaziy forma,'* bei tuo mazesnis idgyvenimo lygis po
vienuolikos mety.”> Todél gyvybingosios imunings lastelés laikomos esminémis
pricsinantis naviko augimui ir metastaziy plétimuisi.lf" 17

Uisléptas véZys

Marry-Ann, $koté, kuri pasigavusi véZj lemtingu biidu suZinojo, kokia Ziauri
yra imuniné sistema, saugedamasi nuo auglio isigaléjimo. Ji kent¢ nuo inksty
nepakankamumo, rimtos ligos, kai inkstai nepajégia filtruoti kraujo. Tai priveda prie
toksiny susikaupimo kiine. Kad nereikéty keleta karty per savait¢ ligoningje atlickamy
dializiy, jai persodino donoro inksta. Metus ji gyveno praktiskai normaly gyvenima.
Vienintelis trukdis buvo tai, kad reikéjo gerti imuniteta slopinandius vaistus. Sie vaistai
turéjo silpninti imuning sistema, kad organizmas neatmesty svetimo inksto. Po SeSiy
meénesiy kankinantis skausmas iSsipléte ties transplantuotu inkstu ir mamografu buvo
nustatytas anomalus gumbas kairiojoje krutyje. Biopsija atskleidé dvigubos melanomos
metastazés atsiradima — rimtg odos vézj. Taiau nebuvo jokios pirminés melanomos, kuri
galéjo tapti metastaziy Zaltiniu. Chirurgy pakviesta dermatologé Rona MacKie negaléjo
geriau paaiSkinti paslaptingojo melanomos fantomo atvejo. Viskas buvo padaryta, kad
Mary-Ann bty i$gelbéta. Nutraukti imuniteta slopinantys vaistai, sergantis inkstas iSimtas.
Tadiau jau buvo per vélu. Po $eSiy ménesiy ji miré nuo melanomos, kurios kilmé taip ir
ncbuvo nustatyta, invazijos.

Greitai po to antrajam pacientui, George, kuriam toje pat ligoninéje buvo
transplantuotas inkstas, taip pat i§sivysté metastaziné melanoma, o pirminis navikas buvo
neZinomas. Si karta Dr.MacKie nepasitikéjo atsitiktinumu ir nekaltino nesuprantamy
medicininiy paslap¢iy. Transplantuojamy organy registratoriaus déka, buvo atsektas
transplantuotus inkstus suteikes donoras. Bendroji donoro sveikata tikrai atitiko jprastinius
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reikalavimus: jokio hepatito, jokio ZIV, ir ai¥ku, jokio véio. Tagiau Dr.MacKie atkakliai
sické tikslo ir galiausiai atrado donoro varda §k0tijos duomeny bazéje tarp pacienty su
melanoma. Prie§ aStuoniolika mety donoré buvo operuota (0,26 cm odos auglys). Po to
penkiolika mety gydési melanomos klinikoje. Galiausiai, ji buvo paskelbta ,,visiSkai
i3gijusi“ metai iki jos atsitiktinés mirties, nesusijusios su senu, iSnykusiu véziu. Sioje
pacientéje, kuri faktiskai buvo ,.iSgydyvta“ nuo vézio, i§ iSvaizdos sveiki organai vis dar
turéjo mikro-naviky, kurie jos imunine sistema nuolat kontroliavo. Sie mikro-navikai buvo
transplantuoti { nauyjus kunus — George ir Mary-Ann — kuriy imuninés sistemos buvo
samoningai susilpnintos, kad neatmesty persodinto inksto. Nesant normalios imuninés
sistemos funkcijos, mikro-navikai greitai plito.

Dr.MacKie detektyvinio darbo déka, jos kolegos buvo itikinti, kad reikia
sustabdyti antrojo paciento imuninés sistemos silpninima vaistais. Vietoj ju jam buvo
duodami imuniteta stimuliuojantys vaistai, kad jis kuo greiiau atmesty transplanta,
pernedant] melanoma. Po keliy savaidiy gydytojai galéjo iSimti persodinta inksta. Nors ir
reikéjo grizti prie dializiy, George buvo vis dar gyvas ir neturéjo jokiy melanomos Zenkly.
Kai jis atgavo savo natiiralias jégas, jo imuniné sistema jvykdé savo misijq ir i$naikino
auglius. (Zr. straipsnj medicinos urnale '*).

Gamta neskaito miasy vadovéliy

Profesoriaus Zheng Cwi pely¢iy pagalba tyrinétojai galéjo parodyti, kad ju
baltosios kraujo lastelés gali eliminuoti iki dviejy milijardy véZiniy lgsteliy per keletg
savai¢iy. Vos po $e$iy valandy, kai i ju pilvus suleidZiamos véZineés lasteleés, Sios pelés
uzsipildo 160 milijony baltyjy kraujo lasteliy. Tokiose skerdynése dvidefimt milijony
véziniy lasteliy iSnyksta per pusdienj! Iki §iy eksperimenty su Galingaja Pele ir jos
palikuonimis niekas nebiity iidris¢s patikéti, kad imuniné sistema gali taip mobilizuotis.
Bent jau ne tiek, kad véZys atitikty 10% viso kiino svorio. Niekas, o labiausiai imunologai,
negaléjo net isivaizduoti, kad tai jmanoma. [sigaléj¢ nuostatos dél imuninés sistemos
ribotumo neleido tradiciniams imunologams atkreipti démesio j fenomenaly Pelés Nr. 6
atveji. Taip galvojo Lloyd Old, MD, véZio imunologijos profesorius. Jis para§é Zheng Cui
(kuris nieko neZinojo apie imunologija iki tol, kol nety&ia uZtiko pelg Nr. 6): ,,Galime tik
dékoti, kad nesate imunologas. Kitu atveju jiis biitumét tg pele tiesiog iSmetes.” Profesorius
Cui i tai atsaké: ,,Turime padékoti Gamtai, kuri nickada néra skai¢iusi miisy vadoveliy.“"

Kiino resursai ir jo potencialas, kovojant su liga, dar ir dabar daznai yra per
maZai vertinami $iuolaikinio mokslo. Zinoma, Galingosios Pelés atveju toks i$skirtinis
atsparumas yra susij¢s su genais. O kaip dél ty, kurie néra apdovanoti tokiais genais? Iki
kokio tagko mes galime pasitikéti paprasta imunine sistema, kad ji atlikty neeilines
uZduotis?

Atsakymas i $i klausimg slypi miisy imuniniy lasteliy kovingje dvasioje. Sios
lastelés yra pagrindiniai dalyviai mums ruo$iantis sunaikinti véZj. Mes galime padidinti jy
gyvybiskuma arba bent jau nustoti jas sloping. Tai superpelei pasiseké kur kas geriau nei
bet kam kitam, tadiau kiekvienas i§ miisy gali ,,paraginti“ baltasias kraujo lasteles, kad jos
atiduoty viska kovoje su véziu. Keletas studijy rodo, kad kaip kareiviai, Zmogaus imuninés
lastelés kovoja atkakliau, kai (1) su jomis pagarbiai elgiamasi (jos gerai maitinamos ir
saugomos nuo toksiny) ir (2) joms komanduojantis karininkas laikosi $altai (tvarkosi su
savo emocijomnis ir i§laiko pusiausvyra).

Kaip pamatysim véliau, imuniniy lasteliy (jskaitant NK lasteles) aktyvumo
studijos rodo, kad jos yra geriausios formos, kai mes laikomes sveikos mitybos, miisy
aplinka yra $vari, o fizinis aktyvumas apima visa kiing (ne tik miisy smegenis ir rankas).
Imuninés lastelés yra labai jautrios miisy emocijoms. Jos teigiamai reaguoja, kai mumyse
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dominuoja dZiaugsmas ir sary§io su mus supanciais jausmai. Tai lyg musy imuninés
lasteleés mobilizuotysi daug geriau, kai jos tarnauja gyvenimui, kuri verta gyventi. Mes
susidursime su Siais iStikimais sargybiniais kituose skyriuose, kai tyrinésime natiiralius
bidus, kaip jgyvendinti véZio prevencija it g‘_srdymacp'o'24

Lentelé Nr. 1. Kas slopina ir kas akiyvina imunines lgsteles

Slopina Aktyvina
Tradiciné vakarietiSka mityba (skatinanti Vidurzemio mityba, Indijos virtuve, Azijos
uzdegiminius procesus) virtuvé (antiuzdegiminé)
Pastovus pyktis ir neviltis Ramybe, dziaugsmas
Socialiné izoliacija Seimos ir draugy parama
Tikrojo identiteto neigimas (pvz., SavipripaZinimas su savo vertybémis ir
homoseksualumo) praeitimi
Séslus gyvenimo biidas Reguliarus fizinis aktyvumas

Antra dalis: VEZYS: ZAIZDA, KURI NEUZGYJA

Uidegimo dviveidiikumas

Visi gyvi organizmai natiiraliai yra pajégiis sutaisyti savo pazeistus audinius.
Pagrindinis mechanizmas gyviny ir Zmoniy organizmuose yra uZdegimo procesas.
Dioskoridas, Graiky chirurgas pirmame miisy eros amziuje aprasé uZdegima tokiais
paprastais terminais, kad jic ir dabar yra vartojami medicinos mokyklose. Raudonuoja,
tinsta, kaista, skauda. Po S$iais paprasty iSoriniais Zenklais slypi sudétingos ir galingos
operacijos.

Kai tik pazeidimas — dél Soko, isipjovimo, nusideginimo, nuody, infekcijos —
palie¢ia audinj, tai nustatoma kraujo trombocitais. Jiems kaupiantis ties paZeistu segmentu,
i§skiriama cheminé substancija — PDGF, trombocity augimo faktorius. PDGF paZadina
baltasias imuninés sistemos lasteles. Baltosios lastelés savo ruoZztu gamina serijg kity
perduodamy substancijy. Jos vadinamos keistais vardais ir turi daugybe poveikiy. Tie
cytokines, chemokines, prostaglandins, leukotrienes ir thromboxanes koordinuoja
atstatomaja veikla. Jie praplecia krawjagysles, apsupdami paZeista vieta, kad sudaryty
galimybe kity imuniniy lasteliy jtekéjimui. Tada uzdaro atsivérusia vieta, sukeldami kraujo
kre3¢jima aplink susikaupusius trombocitus. Tada jie paveria artimiausius audinius
pralaidZiais, kad imuninés lastelés galéty jeiti ir persekioti isiverZélius, kur tik jy yra.
Galiausiai, jie paskatina paZeisto audinio lasteliy augima. Audinys tada gali atstatyti
prarastas daleles ir augina mazas vietines kraujagysles, kad deguonis biity tiekiams |
statybos vieta. J
Sie mechanizmai yra absoliu€iai esminiai kiino integralumui. Kiinas visg laikg
eina §iuo atstatymo proceso keliu, susiduriant su uZgaulémis ir agresija, kas nei§vengiama.
Kai $ie procesai yra tinkamai regulivojami ir prisitaike prie kity lgsteliy funkcijy, jie yra
super harmoningi ir iSlaikantys ribas. Tai reiskia, kad naujy audiniy augimas sustoja tada,
kai yra jvykdyti esminiai pakeitimai. Imuninés lastelés, suaktyvintos tvarkytis su
isiverz¢éliais, sugriZta i savo stebé&jimo, saugojimo rézimg. Tai yra esminis Zingsnis, siekiant
apsaugoti imunines lasteles nuo testinumo ir sveiky lasteliy atakos.
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Pastaraisiais metais mes suZinojome, kad véZys, visai kaip Trojos Zirgas,
iSnaudoja §} atstatomajj procesg tam, kad uZkariauty kiing ir ji sunaikinty. Tai yra uzdegimo
dviveidi$kumas: Skirtas uZgydyti paZzeistus audlmus jis taip pat gali biiti nukreiptas véZio
augimo skatinimui. \

\\
.

Zaizdos, kurios neuigyja

Rudolf Virchow, MD, buvo didis vokiefiy gydytojas ir moderniosios
patologijos iSradéjas — tai mokslas, kuris tiria santykj tarp ligos ir audinius veikianciy
procesy. 1863 m. jis pastebéjo, kad keli pacientai iSaugino vézj tiksliai toje vietoje, kur
patyré sprogima ar kur batas ar jnagis pastoviai tryné. Per mikroskopg jis pastebéjo, kad
vézinéje terpéje baltyjy lasteliy skaifius auga. Jis pateiké hipoteze, kad véZys yra
nepasisekusi pastanga uZgydyti Zaizda. Apibudinimas atrodé anekdotiskai, netgi poetiskai,
ir nickada nebuvo rimtai svarstomas. Po 130 mety Harold Dvorak, MD, patologijos
profesorius Harvardo medrcmos mokykloje grizo prie $ios hipotezés. Darbe ,Navikai:
Zaizdos, kurios neuZgyja® * jis pate1ke galingus argumentus, patvirtinanéius pirming
Virchow teorija. Siame straipsnyje jis pademonstravo stebéting panajuma tarp
mechanizmy, kurie {siZiebia natiraliai apimant uzdegima, ir véZinés terpés augimo
industrija.

Drovak‘as taip pat pastebéjo, kad daugiau nei vienas véZys i§ Sefiy yra
tiesiogiai susijgs su chroniSko uZdegimo biisena (Lentelé Nr. 2). Tai pasakytina apie gimdos
kaklelio vézi, kuris daZniausiai seka po chroniSkos papilomoviruso infekcijos. Taip pat tai
taikytina ir gaubtinés Zarnos véZiui, kuris dazniausiai atrandamas tuose subjektuose, kurie
kencia nuo chrom$ko —Zarnyno uZdegimo. SkrandZio véZys yra sietinas su infekcija, sukelta
bakterijos Helicobacter pylori (taip pat ir skrandZio opy priezastis). Kepeny véZys sicjamas
su hepatito B ir C infekcija; mezotelioma — su uZdegimu sukettu asbesto; plau¢iy véZys — su
bronchiniu uZdegimu, sukeltu daugelio toksiniy priedy cigaretés diimuose.

Lentelé Nr. 2. Kai kuriy véZio formy tiesioginis ry8ys su uZdegiminémis sglygomis

Vézio tipas UZdegimo prieZzastis
MALT (muscosa-associated lyphoid tissue) Helicobacter pylori
lyphoma/ SkrandZio 777

Bronchy Silica (silicio dioksidas/ kvarcas), asbestas,
cigaretés diimas

Mesothelioma (plaudiy ?7??) Asbestas

Stemplés Barrett’s metaplasia (anomalus vieny
audiniy/ lasteliy transformavimasis | kitus
277N

Kepenuy (hepatocellular) Hepatitas B ir C

SkrandZio Helicobacter pylori — skatinantis gastrita

Kaposi satkoma (Kaposi ‘s sarcoma) Human herpesvirus type 8 (Zmogaus
dedervines tipas 8)

Pislés Schistosomiasis

Gaubtinés ir tiesiosios Zarnos Uzdegiminé Zarnyno liga

Kiausidziy Dubens uZdegiminé liga, talkas, audiniy
rekonstrukcija

Gimdos kaklelio Papillomavirus
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Beveik po dvideSimties mety nuo pionierisko Harold Dvorak‘o straipsnio
Nacionalinis VéZio Institutas pateiké ataskaita apie uZdegimo tyrinéjimus, kas per daZnai
ignoruojama tarp onkology.”’ Si ataskaita detaliai apibidina procesus, kuriu pagalba véZio
lastelés paklaidina kiino gydimosi mechanizmus. Taip kaip imuninés lastelés pasitempia,
kad suremontuoty paZeidimus, taip ir véZinés lastelés turi sukelti uZdegima, kad uZsitikrinty
savo augima. Siam tikslui jos pradeda gaminti tas patias uZzdegimines substancijas —
cytokines, prostaglandins ir leukotrienes — randamas natlraliame Zaizdy gydyme. Jos
veikia kaip cheminés trados skatinancios lasteliy reprodukcija — §iuo atveju, véziniy lasteliy
reprodukcija. Augantys navikai naudoja 3ias substancijas savo vystimuisi ir pralaidesnés
aplinkos sukiirimui. Pats procesas, kuris jgalina imuning sistema u#taisyti paZeidimus ir
persekioti prieSus visose kiino nifose, yra nukreipiamas véZiniy lasteliy naudai. Jos
iSnaudoja §] procesa tam, kad pasiskirstyty ir pasidauginty. Dél juy sukurto uZdegimo jos
gali infiltruoti artimiausius audinius, islinkti { kraujotaks, migruoti ir jkurti savo kolonijas
vadinamas metastazémis.

Paveikslas 3. [prastas uZdegiminis procesas. Audinio Zaizda pritraukia imunines lasteles. Jos persekioja ir
sunaikina bakterijas ir stimuliuvoja lasteliy bei kraujagysliy ataugima, kad bity atstaryta Zala. Kai atitaisymo
procesas baigtas, situacija sugriZta j prasting biiscna,

Infltammation Figure 3. The normai
Infiarmmaton, process A
i ation l2sion in trssue atfracts
My
of ceil immune cells They track
marinhoation and destroy bDactera and
Attraction of stimaiate the regrowth
T — ot celis and biood vessels
and stimulation of i order Lo repein the
blond vessel breacn Onee the tepas

rnmiete, Tae atgatiom

rapidly returns to normal

Return to normal
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UZburtas ratas véZio Serdyje

Normalaus paZeidimy gyd&mo proceso metu uzdegiminiy cheminiy
substancijy gamyba sustoja, kai audinys atsistato. VéZio atveju $iy substancijy gamyba
tesiasi. Tuo biidu uZdegiminiy chemikaly perteklius kaimyniniuose audiniuose blokuoja
natiiraly procesa vadinama apoptfosis — lasteliy savizudybé. Apoptosis yra bendrai
uzprogramuotas kiekvienoje lasteléje, kad uzkirsty kelia anarchijai dél per didelés audiniy
gamybos. Lastelés natiiraliai jeina | apopfosis stadija ir tai yra kaip atsakas | pakankama
lasteliy kieki, reikiamg suformuoti paZeista audinj. Tokiu budu, stimulivojant jy augima,
vézinés lastelés taip pat apsisaugo nuo mirties. Siy faktoriy kombinacija sukelia palaipsninj
naviko augima.

Ipylus degaly | uZdegimo ugnj, navikai sukuria dar viena kracha. Jie
»muginkluoja® kaimynines imunines lasteles. Paprastai tariant, uZdegiminiy faktoriy
perteklius sunaikina kaimynines baltasias kraujo lasteles.?®?” Natiiraliosios lastelés Zudikes
ir kitos baltosios kraujo Iastelés yta neutralizuojamos. Jos net ir nebando kovoti su naviku,
kuris tarpsta ir auga.*’

Esminé naviko galia slypi uZburtame rate, kuri sugeba suskurti véZines
lastelés. Skatinant imunines lgsteles gaminti uZdegima, navikas priveréia kiing gaminti
reikiama kura, kad pats augty ir isigaléty aplinkiniuose audininose. Kuo didesnis navikas,
tuo didesnj uzdegima jis sukelia ir tuo geriau uzsitikrina savo augima.

Si hipotezé yra platiai patvirtinta navjausiais tyrimais, aptartais moksliniame
Zurnale Science. Buvo jrodyta, kad kuo sékmingiau véZys sukuria uZdegiminj procesa, tuo
agresyvesnis navikas ir tuo gertau jis Pasklinda dideliais atstumais, ir galiausiai pasiekia
limfmazgius ir suformuoja metastazes.’

UZdegimo iSmatavimas

VéZio sukeltas uZdegiminis procesas yra toks lemtingas, kad naviky sukelta
uzdegiminiy agenty gamyba gali nuspéti i§gyvenimo laikg daugelyje vézio formy atveju
(Zzarny, kraities, prostatos, gimdos, skrandZio ir smegeny).

Jau nuo dvidegimto am¥iaus pradios Skotijos Glasgow ligoninéje onkologai
matuoja uzdegimo sukéléjus kraujyje ty pacienty, kurie turi jvairias véZio rusis. Jie parode,
kad maziausig uzdegimo lygj turintys pacientai turi du kartus daugiau tikimybés i§gyventi
dar keleta mety. Siuos sukéléjus lengva i$matuoti*, ir didelei onkology nuostabai jie yra kur
kas geresni i$gyvenimo tikimybés indikatoriai nei bendra pacienty sveikatos bukle
diagnozés metu.>>? Taip lyg kino nusistov&jusi uZdegiminé biisena bity pagrindinis
salygojantis sveikatos faktorius. Taip yra net ir tada, kai uzdegimas neatrodo rimtas ir
neduodantis jokiy rimty skausmo ar Sirdies ir kraujagysliy ligos Zenkly.

Keletas tyrimy parodé, kad tie Zmonés, kurie reguliariai vartojo
prieSuzdegiminius vaistus gAdvil, Nuprofen, ibuprofen ir t.t.) yra maZiau paZeidziami vézio
nei tie, kurie nevartojo.**>* Nelaimei, §ie vaistai turi pasalinj efekta; gana didelé skrandZio
opos ar gastrito rizika. Nauji prieSuZdegiminiai vaistai, tokie kaip Vioxx ir Celebrex, i§
pradZiy ikvépé nauja vilti. Jie slopina praziitinga COX-2 — patj enzima, kurj augliai gamina,
kad pagreitinty savo ekspansija. Keletas tyrimy projekty tyrinéjo iy vaisty efekta kovojant
su véZiu ir parodé labai daug ZadanCius rezultatus. Taciau 2004 m. padidéjusi Sirdies ir
krawjagysliy ligy rzika nuslopino iSankstini entuziazma ir Sie vaistai daugiau
nebenandojami klinikose pries véZi.
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Paveikslas 4. PiktybiSkas veéZio ciklas. VéZinés lastelés veikia kaip neuZgyjanti Zaizda: Jos gamina
uzdegiminius faktorius (cytokines ir chemokines). Sie stimuliuoja vietinio naviko augima ir naujy kraujagysliy
vystimasi bei pritraukia ,,deaktyvuotas“ imunines lasteles, kurios gamina naujus uzdegiminius procesus.

Cancer cell

Active tumor

flgum 4. The vicious cycle of cancer. Cancer cells act as a wound that does not heal: They praduce
inflammatory factors {cytokines and chemokines}. These stimulate local tumor growth and the

development of new blood vessals tangiogenasis) and attract “deactivated” imimune cefls that, in
turn, produce more inflammatory factors
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Juodasis VéZio Riteris

Del nepailstamy véZio tyrinétojy pastangy vézio Achilo kulno mechanizmas,
skatinantis uZdegima, Siandien yra aiskiai nustatytas. Michael Karin, PhD, farmacijos
profesoriaus, laboratorijoje (Kalifornijos Universitetas San Diege), kuri remiama iS
Vokietijos fondy, tai buvo pademonstruota su pelémis. VéZio lasteliy augimas ir paplitimas
labiausiai priklauso nuo pavienio pro-uzdegiminio faktoriaus, iskiriamo navikiniy lasteliy
— lyg kokio juodojo riterio, be kurio navikai tampa kur kas paZeidZiamesni. Sis faktorius
vadinamas atominiu/ branduoliniu faktoriumi — kappa B (arba NF-kappa B), o jo gamybos
uzblokavimas paverdia didZiaja dali véZiniy lasteliy dar kartg ,,mirtingomis“, Taip pat tai
uzkerta kelia joms gaminti metastazes.” Pagrindinis NF-kappa B vaidmuo véZiui $iandien
yra taip gerai nustatytas, kad Albert Baldwin, PhD, Siaurés Karolinos Universiteto
profesorius, savo straipsnyje daro i¥vada, kad ,,beveik visos véZio profilaktinés priemonés
yra NF-kappa B slopintojai.“40

Faktiskai dauguma natiiraliy priemoniy yra pajégios blokuoti $ios substancijos
uZdegiminius veiksmus. Tame padiame straipsnyje ne be ironijos paZymima, kad visa
farmaciné industrija Siandien iesko vaisty, stopinanéiy NF-kappa B, o tuo tarpu molekulés,
Finomos kaip veikiancios pries §j faktoriy, yra lengvai pricinamos. Straipsnyje minimos tik
dvi tokios molekulés, apibiidinamos kaip nemodernios: catechins, randamos Zaliojoje
arbatoje, ir resveratrol, randamos raudonajame vyne."! Praktidkai, daugybé ¥y molekuliy
ri¥iy yra randama maiste ir kai kurios i§ ju yra netgi dar aktyvesnés. Pladiau tai bus
apibudinta kitoje knygos dalyje, kur aptarsime prie$§véZinj maista.

Stresas: Degalai | ugnj

Vienas i§ uZdegiminiy medZiagy perprodukcijos atveju, kuris retai minimas,
kalbant apie véZj, yra psichologinis stresas. Kai kurios emocinés busenos, ypac
nenutriikstamas pyktis ar neviltis, gali sukelti chroniska noradrenalinoe (Zinomo kaip fight-
or-flight .pabégti ar kovoti hormonas) ir cortisol sekrecija. Sie hormonai parengia kiing
potencialiam suZeidimui, dalinai stimulivodami uZdegiminius faktorius, reikalingus
uZgydyti audiniui. Tuo padiu metu Jie hormonai tampa ir uzslépty ar jau jsikGirusiy véZiniy
naviky tragomis.">*

Uzdegiminio proceso svarba auginant ir platinant véZj yra gana naujas
atradimas. Straipsniy, i¥spausdinty Medline duomeny bazéje angly kalba, tyrinéjimas rodo,
kad mokslinis susidoméjimas $ia koncepcija yra dar tik ,,apSilimo“ stadijoje (1990 m.
iSspausdinti du straipsniai, 2005 m. — trisde§imt septyni). Tai viena pricZasCiy, kodél
gaudami patarimus, kaip saugotis nuo véZio ir ji gydyti, mes retai girdime apie tuos
Zingsnius, kuriy galétume imtis, kad sukontrolivotume uZdegima. Be to, priefuZdegiminis
gydymas turi labai daug pagaliniy efekty ir ¢ia sunku ka nors pasitlyti. Ta¢iau natiiraliomis
priemonémis, kurios kiekvienam prieinamos, mes galime sumaZinti uZdegima. Tai
paprastiausias prouZdegiminiy toksiny eliminavimas i§ misy aplinkos, prisitaikant
antivéZine mityba, siekiant emocinio balanso, ir patenkinant savo king fiziniu aktyvumu.
Prie §ito griSime kituose skyriuose.

Mazai tikétina, kad misy gydytojai pasiilys tokj poZitri. Gyvenimo bido
keitimas negali bati uZpatentuotas. Tokiu bidu, tai netampa gydymu ir tam nereikia
gydytojo recepto. Tai reikia, kad dauguma gydytojy nelaiko to savo veiklos sritimi, taigi
tai priklauso tik nuo kickvieno i§ musy, ar mes paversime tokj buida savu.
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Lentelé Nr. 3. Pagrindiniai uZzdegima jtakojantys veiksniai

Didina
Tradiciné vakaricti$ka virtuveé
Rafinuotas cukrus, baltieji miltai

Raudonoji industriniu bidu uZauginty
galvijy meésa

Omega-6 prisotinti aliejai (kukurtizy,
saulégrazy, dazinio dygmino ,.safflower,
soju)

Pieno produktai i§ pramoniniu biidu
iSauginty galvijy pieno (ypaé nenugriebto
pieno)

Industriniu buidu uZauginty visty
(maitinamy kukurtizais ir sojy pupomis)
kiauSiniai

Nuolatinis pyktis arba neviltis

Fizinis aktyvumas maziau nei dvideSimt

minuéiy per dieng

Cigaretés diimas, atmosferos uZter§tumas,
vietiniai ter§alai

Mazina

Vidurzemio mityba, Indijos virtuvé, Azijos
virtuvé
Multi-rugiy miltai

Daugiausia 3 k. per savaite¢: ekologiné ant
Zolés arba flax meal (pluostinis maistas?
$tenas) ifauginty galvijy mésa

Alyvuogiy aliejus, liny sékly aliejus, canola
aliejus

Riebi Zuvis, turtinga omega-3

Pieno produktai i8 galvijy, kurie maitinami
7ole ar Sienu (flax meal)

Omega-3 kiauSiniai arba natiiraliai uZauginty
visty kiauSiniai

Juokas, geraSirdiskumas, ramybé
PenkiasdeSimties minuciy pasivaik3€iojimas
3 k. per savaite (ar trisdeSimt minuciy 6 k.

per savaite¢)

Svari aplinka

Tretia dalis: VEZIO TIEKIMO LINIJOS NUTRAUKIMAS

Kaip Zukovo pergalé ties Stalingradu

Kova su véZiu daznai sukelia kariniy metafory. Nei viena rodos labiau netinka
kaip didysis Europos musis Antrajame Pasauliniame Kare.

Buvo 1942 m. rugpjitis. Sickdamas uZkariauti Stalingrada Volgos pakrantéje,

Hitleris sukaupia per visq monijos istorija didZiausias naikinimo pajégas. Daugiau nei
milijonas uZsigridinusiy vyry, kuriems dar neatsilaiké nei vienas prieSas, masiniai daliniai,
deSimtys takstanéiy pabiikly, dvylika tokstanéiy léektuvy. Pried juos — i3vargusi ir menkai
apriipinta Rusijos armija, dalinai sudaryta i§ paaugliy ir netgi mokinukiy, kurios néra laike
ginklo rankose, tafiau kurios gina savo $ali, savo namus, savo Seimas. Kovoje su
pejsivaizduojama jéga Rusijos kariuomené, padedama civiliy, laikési per visa rudeni.
Neziiirint ju heroizmo, kareiviy skai¢ius smarkiai maZéjo. Naciy pergalé atrode tik laiko
klausimas. Tuomet marSalas Georgijus Zukovas visiskai pakeité strategija. Vietoj atakos
fronte, kuri nepalikty jokios vilties pergalei, jis i§désté armijos liku€ius Naciy uZimtoje
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teritorijoje uZ vokie€iy linijy. Ten, kur buvo jsikire Naciy armija aprupinantys daliniai.
Rumunai ar Italai, ne tokie disciplinuoti ir nuoZmis, negaléjo ilgai atlaikyti atakos. Per
keleta dieny Zukovas pakeité tai, kas atrodé nei§vengiama miiSio dél Stalingrado pabaiga.
Nutraukus tiekimo linijas, Generolo Pauliaus Scitojo armija nepajégia kovoti ir pasiduoda.
1943 m. vasari Vokietijos invazija i§stumiama.

Stalingradas rodo esminj perversma Antrajame Pasauliniame kare. Jis padaré
pradZzig Naciy véZio atsitraukimui visoje Europoje.

Kareiviai Zino, kokia svarbi yra armijos apriipinimo strategija. Taciau Sios
mastysenos sasaja su vézio gydymu véZio tyrinétojams ilgai atrodé absurdiska. Turbit visat
nattiralu, kad & idéja pirmiausia gimé karo chirurgo galvoje.

Karinio laivyno chirurgo fivalgumas

1960-aisiais JAV Karinio Jiry Laivyno medicinos karininkas, Judah
Folkman, MD, buvo atsakingas uz §viezio kraujo tiekimo apriipinimg chirurginiais tikslais,
pirmiesiems branduoliniams orlaiviams daugeli ménesiy esant jiroje. Kad galéty patikrinti
turimg konservavimo teorija, Folkmanas atliko eksperiments, kad suZinoty, ar
uzkonservuotas kraujas atitinka gyvo organizmo poreikius. Jis izoliavo triusio skydliauke
stikliniame inde ir apliejo ji konservuotu krauju, kuris palaiké ji gyvybinga. ISkilo
klausimas: Ar veiks jo sistema su lastelemis, kurios greitai reprodukuojasi, kaip kad biina
gijimo metu? Kad tai suZinoty, jis ileido i izoliuoto triugio skydliauk¢ véZiniy lasteliy. Cia
jo lauke siurprizas.

Ileistos véZinés lastelés isivysté | mavikus, tafiau nei vienas i§ jy nebuvo
didesnis uZ adatos galvute. Pirmiausia, jis pagalvojo, kad $ios lastelés buvo mire. Taciau jas
perleidus | peles, véZinés lastelés iSaugo | masyvius mirtinus navikus. Koks skirtumas tarp
triusio skydliaukés stikliniame inde ir gyvy peliy? Vienas skirtumas Folkmanui buvo labai
aiSkus: Augliai, iSsivyste pelése, buvo infiltruoti kartu su kraujagyslémis. Augliai,
skydliaukeéje, izoliuotoje stikliniame inde, - nebuvo. Sis pastebéjimas privedé prie galimos
i§vados, kad véZinis navikas tiesiog negali augti, jei jam nepavyksta nukreipti kraujagysliy
savo tikslais.

Sios hipotezés persekiojamas, Folkmanas atrado teigiamo jrodymo savininka
savo chirurginéje praktikoje. VézZiniai navikai, kuriuos jis operuodavo, turéjo tas pacias
charakteristikas. Jie visi buvo akivaizdZiai apraizgyti trapiy ir persikreipusiy kraujagysliy.
Atrodé, lyg jie biity padaryti per greitai.

Folkmanas greitai suprato, kad jokia gyva lastelé negali iigyventi, jei ji neturi
kontakto su nors maZiausia kraujagysle, kad ir tokia plona kaip Zmogaus plaukas, vadinama
kapiliaru. Kapiliarai lasteléms nesa reikiama deguonj ir maitinimg ir i§valo nuo lgstelinio
metabolizmo. VéZinéms lasteléms taip pat reikia maitinimo importuotojo ir Siuksliy
eksportuotojo. Kad iSgyventy, augliai turi buti giliai infiltruoti kapiliarais. Bet kadangi
navikai auga labai dideliu grei¢iu, naujos kraujagyslés turi susidaryti taip, kad greitai
jaugty. Folkmanas pavadino § fenomena ,angiogenesis“ — i§ Graiky kalbos angio
Kraujagysle® ir genesis ,,gimimas®.

Kraujagyslés yra paprastai stabili infrastruktiira. Jy sienelés nesidaugina ir,
i§skyrus ypatingas aplinkybes, jos nesukuria naujy kapiliany. Naujos kraujagyslés auga, kai
atsiranda poreikis uZgydyti Zaizda ar po menstruaciju. Sis ,normalios* angiogenezés
mechanizmas pats save koqt[oliuoja ir riboja. Natfiraliai sukurtos ribos apsaugo nuo trapiy
kraujagysliy susidarymo, kurios greitai pradéty kraujuoti. Kad augty, véZinés lasteles
uZpuola kiino pajégas, galintias suformuoti naujas kraujagysles savo tikslams, Folkmanas
samprotavo, kad vienas i§ metody kaip kovoti su véZinémis lastelémis galéty buti tokio
kraujagysliy uzZpuolimo prevencija. Tuomet augimas nebity didesnis nei adatos galvute.
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Atakuodami kraujagysles vietoj paciy véZiniy lasteliy, mes turétumém sugebéti iSdZiovinti
navika ir turbiit netgi priversti ji regresuoti.

Paveikslas S. Angiogenesis, arba neovaskuliarizacija, inicijuoja naujy kraujagysliy plitima. Sis procesas
transformuoja maza, daZniausiai anomaliy lasteliy grupele (vadinama in situ tumor ,vietinis navikas™) i
didziul¢ mase, kuri gali igsiplésti | kitus organus. Intervencija (mitybos ar kitokia), kuri itakoja naujy
kraujagysliy gamyba, gali uZkirsti kelia naviko augimui, i§laikydama micgo réZime. Kai kuriomis salygomis
tai netgi gali paskatinti esamo naviko regresija. **

Figure 5. Angiogenesis, or neovascy-
larization, involves the praliferation of
new blood vessels. The process trans-
forms a small, usually harmless cluster
of abnormal cells (known as an in situ
tumer) into a large mass that can
spread to other organs. Intervention
(dietary or other) that interferes with
the making of new blood vessels can
prevent the growth of tumors, main-
taining them in a dormant state. Under
some circumstarices, it may even make

an existing tumor regress. 45 %

Ejimas per dykumg

Mokslingje visuomenéje niekas nenoréjo jsitraukt: i $ig ,.santechning® teorija,
iSrasta kaZzkokio chirurgo. Judah Folkmanas tebuvo darbininkas, daznai susiduriantis su
drenaZo sistemomis, kuris turbiit nelabai kg Zinojo apie vézj. Vis délto, jis buvo Harvardo
medicinos mokyklos profesorius ir Vaiky ligoninés chirurginio skyriaus vedéjas. Taigi,
1971 m. New England Journal of Medicine Zurnalas sutiko iSspausdinti jo ekscentriska
hipoteze. *’

Véliau Folkmas perpasakojo pokalbi su savo kaimynu ligoninés
laboratorijoje, profesoriumi John Enders, Nobelio laureatu medicinoje. Folkmanas
domejosi, ar daug kalbédamas apie savo idéjas ir straipsnyje atskleisdamas visa tyrimy
programg nesuteikia galimybés konkuruojanéioms laboratorijoms tiesiog ju nusikopijuoti.
Enders‘as nusijuoké ir atsaké: ,,Tu visiSkai apsaugotas nuo intelektinés vagystés. Niekas
tavim nepatikés!“

Tiesa, Folkmano straipsnis liko be atsako. Dar blogiau tai, kad jo kolegos
pradéjo demonstruoti savo nepritarima. Jie garsiai atsistodavo ir iSeidavo i$ kabineto, kai jis
kalbédavo konferencijy metu. Jie SnibZdédavosi, kad jis suklastojo tyrimo rezultatus, kad

33



DAVID SERVAN-SCHREIBER Anti-Cancer. A new way of life VAZ2009

patvirtinty savo teorija. O kas blogiausia gydytojui — ji vadino $arlatanu. Po puikios
chirurgo karjeros, sakydavo jie, jis isklydo i8 kelio. Studentai, kurie yra taip reikalingi
laboratorijos veiklai, pradéjo jo vengti, Jie nenor¢jo, kad ju karjera biity siejama su Siuo
pami3éliu. Baigiantis aStuntajam deSimtine&iui-jis netgi prarado vadovo darba chirurgijos
skyriuje.

Nezilirint §io ignoravimo, Folkmano nusistatymas nesusilpnégjo. Po
dvidesimties mety jis tai paailkino itaip: ,,Zinojau kaZka, ko dar niekas neZinojo. Mane
kritikavo ne chirurgai, o mokslininkai ir a§ Zinojau, kad dauguma i3 jy niekada nebuvo mate
véZio. Na, nebent savo lékitéje. A3 Zinojau, kad jie nepatyré to, ka patyriau a$. Trijose
dimensijose augantys navikai ir kraujagysliy poreikis akyje, pilvo ertméje, skydliaukéje ir
daugelyje kity viety bei visa véZio ir naviko laukimo i situ (vietoje) koncepcija — visa man
buvo Zinoma. Taigi, ir toliau teigiau: ,,Manau, kad Sios idéjos yra teisingos, ir joms tik
reikia daugiau laiko, kad kiti jas pamatyty.* B

FEksperimentas - po eksperimento, Judah Folkman sukiré naujg véZio
koncepcija:

1. Mikro-navikai negali virsti pavojingais véZiais, nesukiir¢ naujo
kraujagysliy tinklo, kuris juos pamaitinty.

2. Kad tai padaryty, jie gamina chemines substancijas, vadinamas
angiogenin, kurios jgalina kraujagysles prie ju priartéti ir jskverbti naujas
atSakas.

3. Naujosios navikinés lastelés, kurios jisiskverbia i kitas kuno dalis —
metastazés — yra pavojingos tik tada, kai jos geba pritraukti naujas
kraujagysles.

4. Dideli pirminiai navikai i§siuntinéja metastazes. Bet, kaip ir kiekvienoj
kolonijingj imperijoj, jie saugo $ias atokias teritorijas nuo tapimo per daug
svarbiomis, gamindami chemines substancijas, kurios blokuoja naujy
kraujagysliy augima — angiostatin. (Tai paaiskina, kodél metastazés kartais
staiga ifauga, kai pagrindinis navikas yra chirurgiskai iSimamas).

Tai buvo labai geras pasiekimas eksperimenty pagalba. Visgi, dauguma
mokslininky 8ig idéja laiké per daug paprasta. Tai buvo erezija. O svarbiausia, kaip
daZniausiai atsitinka mokslinéje visuomengéje, $i teorija negaléjo biiti rimtai priimta, iki kol
§is mechanizmas, anot kurio navikai kontroliuoja kraujagysles, nebus nuviestas. Reikejo
irodymy, kad buvo tokiy dalyky kaip angiogenin ir angiostatin.

Adata Sieno vefime

Judah Folkman niekada neleido kritikams jo suzlugdyti. Jis niekada neprarado
pasitikéjimo savo kolegy gebéjimy atpaZinti Sivos akivaizdzius faktus, kai tik jie pamatys
pakankamai jrodymy. Tikriausiai jis galvodavo apie Sopenhauerio priezodi: Visos
didZiosios tiesos pereina tris stadijas. Pirmiausia jos i¥juokiamos, tada galingai
atakuojamos, o paskiausiai priimamos kaip savaime suprantamos. Jis stengési jrodyti, kad
egzistuoja agentai, galintys sustabdyti nanjy kranjagysliy augima.

Taciau kaip jas surasti tarp tukstanéiy skirtingu baltymy, pagaminty véZiniy
terpiy augimo? Tai buvo panaSu i adatos ieSkojima Sieno veZime. Po daugelio mety ir
nesékmiy, Folkmanas jau buvo benusiviligs, tadiau galiausiai jvyko stebuklas.

Michael O‘Reilly buvo jaunas chirurgas ir tyrinétojas, dirbgs Folkmano
laboratorijoje. Jis sugalvojo paieSkoti angiostatino pelés, atsparios metastazéms, $lapime.
O‘Reilly‘io atkaklumas prilygo mokytojui. Jis praleido dvejus metus filtruodamas Simtus
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kvorty peliy $lapimo. (Véliau jis komentavo, kaip tai baisiai smirdéjo). Galiausiai, jis
atrado baltyma, kuris blokavo kraujagysliy gamyba, kai jis buvo patikrintas su vi§€iuko
embrionu (kuriame kraujagyslés paprastai labai greitai vystosi). Tiesos momentas atéjo.
Dabar jie galéjo istirti 8i potencialy angiostating su gyvais laboratorijos gyvinais, kad
isitikinty, ar jis gali apsaugoti nuo véZio vystimosi gyvame organizme.

O‘Reilly paémé dvide§imt peliy ir jskiepijo joms mirting véz{, kurio
metastazés labai greitai paplito ir sparliai augo plauéiuose, kai tik pagrindinis navikas buvo
paSalintas. I§ karto po paSalinimo buvo jskiepylas angiostatinas | puse i§ peliy, o kita pusé
buvo palikta ligos eigai. Po keliy dieny kai kurios pelés susirgo. Atéjo laikas patikrinti
teorija.

Folkmanas Zinojo, kad net jei rezultatai bus teigiami, niekas juo netikés, taigi
jis pakvieté visus tyrinétojus i laboratorijg, kad jie pamatyty rezultatus. O‘Reilly atidare
pirmosios pelés, kuri negavo gydymo, kritinés lasta. Jos plaucdiai buvo pajuodg, apimti
metastaziy. Tada jis prapjové pirmajg pelg i§ ty, kurios gavo angiostatino. Jos plaudiai
buvo puikios sveikai rausvos spalvos, ir nebuvo jokiy véZio poZymiy. Jis negaléjo patikéti
savo akimis. Viena po kitos buvo ifoperuotos visos pelés, negavusios angiostatino. Jos
visos buvo paliestos véZio. O visos tos, kurios gavo gydyma, pademonsiravo visi§ko
iSgijimo pozymius. 1994 m., po dvideSimties mety paniekos, rezultatai buvo i§spausdinti
periodiniame leidinyje Cell. * Per viena naktj angiogenesis tapo pagrindiniu vé#io tyrimy
tikslu.

ISskirtinis atradimas

Véliau Folkmanas galéjo parodyti, kad angiostatinas gali sustabdyti nuo
augimo keleta véZio rtsiy, iskaitant tris Zmogaus vézio formas iskiepytas peléms. Bendram
medicininés ir mokslinés visuomenés nustebimui, naujy kraujagysliy formavimosi
prevencija netgi sukélé egzistuojandiy véZiy regresija. Kaip ir Naciai po Marsalo Zukovo
atakos prie§ jy tiekimo linijas, navikai, kai tik praranda apriipinima, pradeda trauktis.
SumaZinti iki mikroskopinio dydZio, jie tampa visiskai nekenksmingi. Be to, buvo
pademonstruota, kad angiostatinas atakuoja greitai augancias kraujagysles ir visiskai
nepaveikia jau esanciy kraujagysliy. Jis netgi neatakuoja sveiky kiino lasteliy, skirtingai
nuo tradiciniy véZio gydymo budy, tokiy kaip chemoterapija ir rentgenoterapija. Siuos
rezultatus aptariantis straipsnis daro i§vada; ,,Si pirminiy naviky netoksiné regresija iki iol
nebuvo aprasyta.“”® Sis lakoniskas stilius, bidingas mokslui, slepia susiZavéjima
i§skirtiniais atradimais.

Siais dviem straipsniais Folkman ir O¢Reilly jrodé, kokia amgiogenesis
reik§mé véZzio metabolizmui. Jie taip pat pakeité miusy koncepcija dél radikaliy véZio
gydymo metody. Jei galime kontroliuoti prie§a, atakuodami jo apripinimo linijas, tada mes
galime suvokti ilgalaikes priemones kenkianias naviko pastangoms suformuoti naujy
krawjagysliy augimg. Kaip ir karinéje strategijoje, $ie veiksmai gali buti kombinuojami su
dar didesniais iSpuoliais, tokiais kaip chemoterapija ir rentgenoterapija. Bet ilgalaikis
planavimas apima ir ,,mieganéiy naviky terapija”, kad apsisaugotume nuo pirmojo naviko
atsiradimo, atkritimo po ankstyvyjy gydymo priemoniy, ir potencialaus metastaziy
paliméjimo po operacijos.

Natitralios gynybinés priemonés, kurios blokuoja Angiogenesis

Siandien daugelis vaisty, panafiy | angiostating (tokic kaip Savastin) yra
kuriami farmacinés industrijos. Tadiau ju efektas Zmogui, kaip rodo tyrimai, kelia
nusivylima. Nors jei gali sumaZinti tam tikry véZiy augima ir gali stebuklingai sumaZinti
kai kuriuos navikus, rezultatai nebuvo tokie dziuginantys kaip bandymuose su pelémis. Be
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to, nors tai ir geriau toleruojama nei jprastiné chemoterapija, anti-angiogenesis vaistai
sukélé kur kas daugiau paSaliniy efekty nei buvo numatyta. Reikia pasakyti, kad jie
tikriausiai néra taip ilgai laukti stebuklingieji vaistai. Taciau tai néra taip jau keista. Vézys
yra daugiadimensiné liga, kuri retai kada pasiduoda vienatinei intervencijai. Kaip su AIDS
terapija, reikia sukombinuoti keleta gydymo budy, kad tai duoty efekta.

Lieka faktas, kad angiogenesis kontrolé yra centrinis véZio gydymo reikalas.
Kaip alternatyva stebuklingojo vaisto laukimui, galima pasinaudoti natiiraliais biidais, kurie
turi galingg jtaka angiogenesis medZiagai be jokiy pasaliniy efekty ir kurie puikiai gali bti
suderinti su jprastiniais gydymo metodais:

1. Specifinés mitybos praktika (daug natiralaus anti-angiogenesis maisto
neseniai buvo atrasta, jskaitant jprastinius valgomuosius grybus, tam tikras
Zaliasias arbatas, prieskonius, ir vaistaZoles). °'™

2. Viskas, kas mazina uzdegima, tiesioging naujy kraujagysliy augimo
priczastj. >

Vézys yra Zavingas ir kaprizingas fenomenas. Jis pasiskolina savo ardantj
intelekta i% miisy gyvybisky funkciju, kad jas uzgrobty ir galiausiai paversty savo paties
priefais. Naujausi tyrimai atskleidé, kaip veikia $i korupcija. Sukeldamas uzdegima ar
gamindamas naujas kraujagysles, véZys imituoja misy esminj polinkj regeneruotis, o tuo
tarpu jo tikslas yra visai kitas. VéZys yra sveikatos prieSprieSa, neigiama gyvybiSkumo
pusé. Taiau tai nereiskia, kad jis nepaZeidZziamas. Faktifkai, jis yra paZeidZiamas ten, kur
misy imuniné sistema natdraliai Zino, kaip tai iSnaudoti. Musy gynybinés sistemos
postuose imunineés lastelés, jskaitant ir NK lasteles, atstovauja galinga cheming ginkluote,
kuri nepailstamai sunaikina véZius jy uZuomazgoje. Visi faktai patvirtina §ig i§vada; viskas,
kas stiprina miisy brangigsias imunines lasteles, taip pat stabdo véZio augima. Apskritai,
stimuliuojant imunines lasteles, kovojant su uZdegimais (pasitelkiant mityba, fizinj
aktyvumg, ir emocinj balansa), kovojant su angiogenesis, mes sustabdome véZio plétra.
Veikdami i$vien su grieZtomis tradicinémis medicininémis priemonémis, mes galime
sustiprinti savo kiino resursus. ,,Kaina“, kurig turime sumokeéti, yra samoningesnis, labiau
subalansuotas, ir galiausiai, daug graZesnis gyvenimas.
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Penktas skyrius

Kaip pranesti naujiena

Rimta liga kartais reifkia siaubingai vieniSa kelig. Kai liga pakimba vir§
grupelés bezdZioniy galvy, jos instinktyviai buriasi i kriiva ir karStligiskai guodZia viena
kitg. Tai nesumaZina pavojaus, taiau palengvina vienifuma. Miisy vakarictilkos vertybes,
kur garbinami konkretlis rezultatai, kartais neleidZia mums pamatyti savo giluminio
gyvuli¥ko poreikio bii, kai susiduriama su pavojumi ir netikrumu. Svelnus, pastovus ir
patikimas buvimas daZnai yra pati graZiausia dovana, kurig miisy brangiausieji gali mums
suteikti. Tik nedangelis ju tai Zino.

Turéjau labai gera drauga, kuris taip pat buvo gydytojas, Pitsburge. Mes abu
be galo mégom vél ir vél iSradinéti pasaulj nesibaigian¢ivose gincuose. Vieng ryta nuéjau |
jo biura, kad pasakyciau bloga naujieng apie savo liga. Man kalbant, jo veidas prarado
spalva. Visgi, jis neparodé jokiy emocijy. Kaip gydytojas, jis instinktyviai jauté pareiga
sifilyti veiksmy plana ar konkredig pagalba, kaip priimti sprendima. Taciau a$ jau buvau
susitikes su onkologais. Siuo klausimu jis nieko negaléjo pasifilyti. Stengdamasis i§ visy
jégu man patarti, jis davé man kelis praktiskus pasiilymus. Taéiau jis neidreifké savo
jausmy dél to, kas man atsitiko.

Kai mes apie tai kalbéjomés po kiek laiko, jis sutrikes paaiSkino: . NeZinojau,
kg dar galéjau pasakyti.* Tikriausiai kaZko pasakymas nebuvo svarbiausia.

Kartais aplinkybés priver¢ia mus i§ naujo atrasti buvimo galig. David Spiegei,
MD, pasakoja vienos savo pacientés istorija. Vienas direktorius vede kitos jmonés vadove.
Abu buvo darboholikai. Jie kontroliavo kickvieng savo gyvenimo minute. Kai ji susirgo, jie
daug kalbéjo apie gydymo variantus, tatiau labai maZai apie savo viding biisena. Viena
dieng ji tiek iSseko po chemoterapijos, kad tiesiog sugriuvo ant kilimo kambaryje. Ji
neturéjo jégy atsikelti. Pirma karta ji prapliupo aaromis. Vyras prisimena: ,,Visi mano
#0dZiai tik dar labiau blogino padéti. NeZinojau, ka daryti, tada atsiklaupiau ant grindu ir
pradéjau verkti kartu su ja. Maniau, kad tai visiSkas krachas, nes nepajégiau jos paguosti.
Taciau i8 tiesy, biitent dél to ji pasijuto geriau — kai nustojau stengtis viska sudelioti j savo
vietas.“

Miisy kultiiroje, kur dominuoja kontrolé ir veiksmas, papras€iausio buvimo
kokybé nustojo savo vertés. Susidiirus su pavojumi ar kancia, vidinis balsas kursto:
»Nesédék, Daryk kg nors!“ Vis délto, kai kuriose situacijose mes norétume pasakyti savo
mylimiesiems: ,,PraSau nesistenk nieko daryti. Tiesiog atsisesk!*

Kai kurie Zmonés atranda tuos Zodzius, kurios labiausiai norime isgirsti.
Paklausiau vienos savo pacientés, kuri ifgyveno kankinamai ilga ir sunky gydyma nuo
kruties véZio, kas jg labiausiai stiprino. Keletg dieny ji masté, tada atsiunté man elektroninj
laiSka:
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Mano ligos pradZioje vyras paraé man atviruka, kurj pasikabinau vir§ savo
darbo stalo. A§ dazZnai ji skaitydavau. Parasyta buvo taip:

Ant virSelio uZraSyta: ,Atversk §j atvirukg ir laikyk arti savgs. Dabar
suspausk.” Vidineje puséje mano vyras rase:

»1u esi man viskas — mano dZiaugsmas ryte (net ir tomis dienomis, kai
nesimylime!), mano seksualioji, $iltoji ir besiSypsanti rytmetiné svajoné, mano fantastiska
partneré per pietus, mano popietinis susizavéjimas, mano raminantis dZziaugsmas sugrizus
namo, mano streso maZintoja po persidirbimo, mano galva, mano draugé, mano meiluze,
mano viskas.“

Toliau: ,,Viskas bus gerai.“ Ir po §ituo jis parasé: ,Ir a§ busiu $alia taves,
visada.

Myliu,

PJ*

Jis buvo Zalia kiekviename mano Zingsnyje. Sis atvirukas man tick daug
reiské ir palaiké mane visa ta laika.

Kadangi tu pakiausei,
Mish

Paprastai mums sunkiausia blina pasakyti naujienas tiems, kuriuos mylime.
Daug mety, dar iki mano ligos, a3 skaitydavau paskaitg savo ligoninés gydytojams ,.Kaip
pranesti bloga Zinig.“ Greitai supratau, kad $i vZduotis buvo kur kas painesné, kai reikéjo
prisitaikyti sau pa¢iam.

Tiesq pasakius, a$ taip to bijojau, kad vis atidéliojau. Buvau Pitsburge, mano
Seima — ParyZiuje. A§ turéjan pranesti jiems Sokiruojania Zinig, su kuria jie turés
susigyventi. Pirmiausia pasikalbéjau su savo trimis broliais i§ eilés. Mano didZziam
palengvejimui, jie sureagavo visiSkai paprastai ir atvirai. Jie nepanikavo; nesistengé mangs
ar saves raminti skambiais, reik§mingais parei$kimais. Jie nepasaké, kad ,.tai néra jau taip
blogai. Pamatysi, tu i$lipsi i$ tos duobés® — nuvalkioti ZodZiai, kurie turéty padrasinti, bet i3
tikryjy gasdina kiekviena, kuris néra tikras dél savo iSgyvenimo $ansy. Mano broliai atrado
Zodziy, kaip iSreiksti savo sielvarta, dél to, kas man atsitiko. Jie uZtikrino, kad su meile
mane palaikys, ir tai buvo viskas, ko man reikéjo.

Kai paskambinau savo tévams, neziiirint mano ,,praktinés sesijos“ su broliais,
neturéjau né maziausio supratimo, kaip jiems tai pasakysiu. Buvau ifsigandes. Mama
visada virsdavo stiprybés bok3tu nelaimés akivaizdoje. Tafiau mano tévas stipriai seno.
Jauciau, koks jis paZeidziamas. Nors dar neturéjau vaiky, Zinojau, kad Zinia apie vaiko liga
gali buti kur kas skaudesné nei Zinia apie savo paties bédas.

Kai tévas pakélé telefono ragel; kitoje Atlanto vandenyno puséje, isgirdau,
kaip jis nudZiugo, kad paskambinau. Man suspaudé Sirdi. Atrodé, lyg bu¢iau ketings
ismeigti durkl jam { kriiting. Zodis po ZodZio, a§ laikiausi taisykliy, kuriy mokinau savo
kolegas: Pirmiausia, trumpai i§déstyti realius faktus: ,, Téti, a§ suZinojau, kad turiu smegeny
veZ}. Visi tyrimai teigiami. Tai gana rimta, bet néra pats blogiausias variantas. Yra gana
daug Sansy i§gyventi keleta mety. Ir tai néra skausminga.*
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Tada laukimas. Neuzpildykite tylos tusiomis frazémis. I8girdau, kaip jis
atsiduso. ,,0, Deividai, to negali bati... Tokiais dalykais mes paprastai nejuokaujame.
Zinojau, kad jis suprato. Dar palaukiau. [sivaizdavau jj Salia stalo man gerai paZjstamoje
pozoje: iSsitempes, pasirenges Cia pat pasiprieSinti, kaip visada savo gyvenime. Jis niekada
nesusvyravo pradédamas kova, net ir paCiomis sudétingiausiomis aplinkybémis. Bet &ia
nebus jokio miifio. Nereikés sudaryti jokio kovos plano, paradyti kandaus straipsnio.
Peré¢jau prie tredio Zingsnio: Kalbékite apie konkre¢ius veiksmus. ,,A$ ieSkau chirurgo,
kuris mane operuos paéiu artimiausiu metu. Ir priklausomai nuo to, kas bus rasta operacijos
metu, nuspresime, ar daryti chemoterapija, ar rentgenoterapija.” Jis idgirdo ir sutiko.

Pra¢jus visai nedaug laiko, a§ supratau, kad liga leido man pajusti naujo
tapatumo skonj. Si nejprasta situacija turéjo savo privalumy. Ilgai buvau kankinamas dél to,
kad iSduodu didZigsias savo tévo viltis, sudétas | mane. AS buvau vyriausio siinaus
vyriausias sinus. Zinojau, kad jis kélé man savo tikslus, lyg baty tai dares sau patiam. Nors
niekada to aiSkiai nepasaké, Zinojau, kad jautési nuviltas, jog a§ tapau ,.tik gydytoju®. Jam
bity labian patike, jei a buciau atsidaves politikai kaip ir jis, ir jis turbiit tikéjosi, kad a8
pasieksiu jo paties nejgyvendintas ambicijas. Joks nusivylimas negaléjo jam biti
skaudesnis uZ ta, kad rimtai susirgau biidamas trisdeSimties. Taiau staiga, mano ligos
pagalba, a3 atgavau tam tikra laisve. Tie isipareigojimai, kuric slégé mane nuo pat
vaikystés, buvo tarsi nuSluoti. Nebebuvo jokio reikalo biiti vir§iingje ar fronto priesakyje.
AS buvau atleistas nuo amziny lenktyniy, kur galédiau pasitikrinti savo puikuma, jrodyti
savo gebéjimus, mano intelekiualing verte. Pirma karta a$ pajutau, kad galiu sudéti ginklus
ir tkvépti. Tq pacig savait¢ Ana padaré tai, kas mane sujaudino iki aSary, lyg biaciau visa
savo gyvenima laukes nuskambangiy Siy ZodZiy:

I'm gonna lay down my heavy load
Down by the riverside...

Ain’t gonna study war no more.

I’'m gonna lay down my sword and shield
Down by the riverside...

Ain’t gonna study war no more.
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Sestas skyrius
Antivézine aplinka

Pirma dalis: VEZIO EPIDEMIJA

Astuntajame deSimtmetyje, baiges lektoriaus praktikg Yale‘yje, Michael
Lerner, PhD, i3sikélé j Kalifornija, vedinas keistokos idéjos: Jis noréjo sukurti centra, kurio
gyvensena tiek fiziSkai, tick emocigkai padéty Zmonéms, sergantiems rimtomis ligomis.
Sioje i§skirtinai ramioje vieteléje, karaliaujan&ioje aukstai vir§ Ramiojo vandenyno i Siaure
nuo San Francisko, yra tik ekologiskas maistas. Zmonés praktikuoja joga du kartus per
dieng. Tarpusavyje jie kalbasi atvirai ir laisvai. Turintys vé?] gydytojai kartais atvyksta &ia
suzZinoti to, ko neiSmoko medicinos mokykloje.

Per pastaruosius trisde§imt mety, Lerner ir jo padéjéja Rachel Naomi Remen,
MD, padéjo daugybei pacienty — su daugeliu i$ kuriy tiesiog susidraugavo. Kai kurie i8vyko
stebuklingai atsistate; kai kurie iSgijo, kiti mire. Bégant metams $is centras maté nemazai
jauny ¥moniy, kurie miré. Siais laikais véZys paliedia ir tuos, kurie nickada neriké ir
gyveno pakankamai gerai subalansuoty gyvenima. KaZkokia uZslépta, nesuvokiama
prieZastis prazudo trisdefimtmetes moteris, pasigavusias krities véZy, i§ i§vaizdos sveikus
vyrus, apimtus limfomos, gaubtinés Zarnos ar prostatos vézio. Atrodo, néra jokios loginés
priezasties, dél ko §ie pacientai eina jaunyn.

Tai, ka pastebéjo Michael ir Rachel savo centre, fakti¥kai yra statistikos
nustatytas pasaulyje paplitgs fenomenas. Nuo 1940 m. véZio susirgimy skai€ius stipriai
iSaugo visose pramoninése Zalyse. Si tendencija, kuri jgavo pagreitj 1975 m., ypa¢
pastebima tarp jaunimo. Jungtinése Valstijose nuo 1975 m. iki 1994 m. véZio santykis tarp
motery iki keturiasde$imt penkeriy mety amziaus grupéje padidejo 1,6 proc. per metus, o
tarp vyry — net 1,8 proc.! Kai kuriose Furopos $alyse — pavyzdZiui, Pranciizijoje — véZio
rodiklis padidéjo 60 proc. per pastaruosius dvidesimt mety.” Todél negalime atsistebéti, ar
tai yra epidemija.

Kai to pries trejeta mety paklausiau vieno Zymaus onkologijos profesoriaus,
jis paZéré virting atsakymy, kurie turéjo nuraminti publika. .Sis fenomenas visai néra
stulbinantis“, - jis pasaké. ,,Kadangi $iais laikais Zmoneés ilgiau gyvena, lyginant su 1940
m., normalu, kad véZio atvejy yra daugiau. Be to, moterys véliau gimdo, ir dél to labiau
tikétina, kad jos turés kruties véz]. Turint omeny, kad dabar anks€iau tikrinamasi,
uZregistruoty atvejuy taip pat yra daugiau.“ Paprastai tariant: Neturétume biti suklaidinti
panikos skleidéjy, pasitelkiandiy neZinia kokiy mistiniy faktoriy. PrieSingai, turétume
paspartinti tyrimus, kad tobuléty du moderniosios onkologijos rams€iai: gydymas ir
nustatymas ankstyvoje stadijoje. Kaip ir dauguma mano kolegy bei pacienty, a noréjau juo
patikéti. Tai ramino.
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Paveikslas 6. Krities véZio atveju augimas nuo 1940 iki 2000 mety **
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Flgure 6. The rise in breast cancer cases in the United States between 1940 and 2000

{taking into account aging of the population).®*

Tadiau Siandien net ir $is arachi-konservatyvus onkologas pakeité savo
poZiury. Faktai tikrai pribloskiantys. Annie Sasco, MD, PhD, kuri vadovavo véZio
prevencijos epidemiologijos padaliniui prie Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO)
SeSerius metus, nurodo skaifius, pakeitusius nuostatas ty, kurie atsisaké pazvelgti tiesai |
akis. Toks véZio atvejy augimas negali bati paaiskintas vien tik gyventojy senéjimu. PSO
atkreipé démesij | §j fakta 2004 m. leidinyje The Lancet: Nuo 1970 m. véZio atvejai vaiky ir
paaugliy grupéje iSaugo labiausiai lyginant su kitomis grupémis.’ Tiesa, yra nedidelis
rizikos padidéjimas tarp motery, kurios susilaukia pirmojo vaiko po trisdeiimties. Tadiau
motery gimdymo amZius paaiskina tik labai nedideli procents i§ padidéjusio véZio atvejy
skaiiaus. Prostatos véZio (kuris kaip taisyklé paliecia tik vyrus) atvejy paplitimas Vakary
Salyse i3augo dar labiau nei kriities vézio.® Kai kuriose Europos Salyse jis padidéjo net 200
proc., Jungtinése Valstijose — 258 proc., imant laikotarpj nuo 1978 m. iki 2000 m.”* O
galiausiai, pateiktas faktas dél ankstyvy tyrimy yra visiSkai netinkamas, norint paaiskinti
Sivos skaiCius: Tokiy vézio formuy, kurios néra reguliariai tiriamos (kaip kasos, plaudiy,
smegeny, seklidziy, limfomos), Sokteléjo lygiai tiek pat, jei ne dar daugiau.”"!

Tikrai galima teigti, kad Vakary Salyse siau¢ia vézio epidemija. Netgi galima
tiksliai nustatyti atskaitos data — Antrasis Pasaulinis Karas. DidZiulé studija, atspausdinta
leidinyje Science parodé, kad, pavyzdZiui, tarp motery, turin¢iy didelés rizikos geny
(BRCA-1 ar BRCA-2), lemian¢iy kruties véZj iki penkiasdeSimties mety, atveju skaitius
padidéjo trigubai lyginant moteris, gimusias prie§ kara ir po jo. 2

Kiti gydytojai, su kuriais teko bendrauti, yra tiesiog pritrenkti. Jy laikais véZio
atvejis tarp jauny Zmoniy buvo labai retas reiskinys. Vienas jy vis dar prisimena i¥
medicinos mokyklos laiky atveji apie trisdeSimt penkeriy mety moter], turéjusia kriities
véZj: Jos apZiiréti buvo sukviesti visi 3alia buvusiy skyriy studentai. SeStajame
delimtmetyje tai buvo tikrai jSskirtinis atvejis. Praéjus keturiems ar penkiems
deSimtmeciams, a$ jau turéjau vézj, bidamas trisde§imt vieneriy, o mano du pusbroliai —
vienas Europoje, kitas Jungtinése Valstijose — bidami keturiasdeSimties. Keturiasde§imt —
toks amZius, kada viena mano vaikystés klasioké, i kurios kriiting stebeilijausi, miré. Ji miré
nuo auglio tose krityse, | kurias Zitiredami kikendavom mokyklos kieme, kai tik jas
pastebéjom. Deja, epidemiologu skai¢iai néra tik abstraktiis skaiiai.
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Turtingy {moniy liga

Apdovanotas jstabia iZvalga, generolas de Gaulle‘is jkiiré pirmgjj tarptautinj
centra, prie PSO, skirta ,,nustatyti véZio prieZastis“. Jis buvo jsteigtas Lione 1964 m. ir
pavadintas Tarptautine VéZio Tyrimy Agentiira (I4RC). Siandien tai yra didZiausias véziui
skirtas epidemiologijos centras pasaulyje. Jame stengiamas nustatyti ligos prieZastis ir
progresija, naudojant asociacijy ir dedukcijos metodus. Epidemijos mokslas atsirado
tuomet, kai Europos ir Amerikos miestai buvo nusiaubti choleros. Devyniolikto amZiaus
viduryje mikrobai dar nebuvo atrasti; nebuvo jokio paaiskinimo dél choleros, o tai kélé dar
didesn; siaubg.

Kol epidemiologai nenustato ligos prieZasties, sveikatos tarnybos gali
sugalvoti raminandiy argumenty, kad tik jkvépty pasitikéjimg bet kurioms sitilomoms
priemonéms. Kai 1832 m. Amerikos gyventojai susidiiré su choleros epidemija, New
York‘o Miesto Medicinos Valdyba buvo bejégé. Ji iSspausdino ataskaita, kurioje choleros
aukoms buvo priskiriami ,nesaikingi, neatsargiis, arba netoleruojantys netinkamai
vartojamy vaisty.“ Kad biity apsisaugota nuo uzsikrétimo &ia liga, Valdyba rekomendavo
negerti alkoholiniy gérimy, nevalgyti saloty ir ,laikytis nusistovéjusiy progiu.“ '* Choleros
bacila atradus Robert Koch‘ui 1883 m., tikrai buvo patvirtintas faktas dél Zaliy saloty
vaidmens choleros plitime. Visa kita i§ esmés buvo Sarlatanizmas. '

Annie Sasco prisimena, kad biidama dvylikos ji jra§ i savo dienorastj
pasiZadéjima vieng dieng tapti gydytoja ir dirbti PSO. Matyt, i§ dalies, ji noréjo parodyti
savo tévui, policijos serZantui ir buvusiam Pranciizijos Rezistencijos nariui, kad ji sugebés
kovoti dél aukSty tiksly. Baigusi medicinos mokykla Prancizijoje ir doktorantiirg
epidemiologijos srityje Harvarde, ji praleido dvide$imt dvejus metus PSO Tarptautinéje
Veézio Tyrimy Agentaroje. Tyrimo tikslais ji aplanké Kinija, Brazilija, Centring Amerika ir
Afrika. VeéZio Zemelapis, sudarytas naudojantis $iy tyrimy duomenimis, pateikia geriausig
atsakyma apie Sios ligos paplitima. Ji rodo $iuos Zemélapius savo kompiuterio ekrane ir
lygina labiausiai paliestas 3alis su maZiausiai 8ios ligos paliestomis Salimis, Pirmasis
Zemelapis — priblodkiandiai aifkus: toje padioje amZiaus grupéje kriities, prostatos ir
gaubtinés Zamos véZiniai susirgimai yra pramoninio pasaulio liga, ypaé tai lie¢ia Vakary
Salis. Jungtinése Valstijose ir iaurinéje Europos dalyje $ios ligos atvejy yra devynis kartus
daugiau nei Kinijoje, Laose, ar Kor¢joje, ir keturis kartus daugiau nei Japonijoje.

Istyrinéjus Sinos Zemélapius, stebimés, ar tai azijietiski genai turi lemiamos
itakos saugant nuo véZio. Tadiau atsakymas ne genuose. Kai ji atlikinéjo tyrimus Kinijoje,
paklausé savo kolegés kines, kaip ji paaiskinty toki Zemg sergamumo krities véZiu rodiklj.
Siek tiek sutrikusiai $ypsodamasi, ji atsake: ,,Si liga yra turtingy motery liga. Gali jq rasti
Hong Konge, bet ne &ia.“

Tiesq sakant, véZio santykis tarp Kinijos ir Japonijos Havajuose bei San
Francisko Kiny kvartale spargiai auga iki vakarietiy lygmens,'™™ o pragjusi degimtmeti
kriities véZio atvejy Kinijoje, imant kartu su Hong Kongu, padaugéjo tris kartus. '

Generalinis PSO direktorius savo ataskaitoje padaré isvada: ,Iki 80% vézZio
atvejy gali biiti jtakoti iSoriniy faktoriy — gyvenimo biido bei aplinkos salygy.” I$ tiesy,
didZiuleé vakary medicinos sékmé, kovojant prie§ véZj, yra tariamas skrandZio véZio
i$nykimas industrinése Salyse. Tuo tarpu, visi medicinos studentai 1960 m. buvo skaudZiai
susipaZing su $ia rimta ir jprasta liga, kuri egzistavo kiekvienoje medicinos jstaigoje,
Siandien 3i liga yra retai minima medicinos mokyklose. Gastritinio véZio iSnykimas per
keturiasdeSimt mety labiausiai sietinas su geresniu maisto $aldymu bei maZesniu nitraty ir
drusky naudojimu konservavimui: grynai ,,aplinkos* intervencija. !
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Paveikslas 7. Kriities véZys {100 000 motery) tarp Kinijos imigranty | San Franciska, lyginant su Kinijos
moterimis, likusiomis gyventi Kinijoje. *° VéZys yra vakarietisko gyvenimo biido liga.
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Figure 7, Breast cancer (per 100,000 women) among Chinese immigrants in 5an Fran-
cisco, compared to Chinese women who remained in China.?® Cancer is a disease of the
Western lifestyle.

Siandien biologijoje ir medicinoje pladiai pripaZistama, kad aplinkoje
egzistuojanios toksinés medZziagos vaidina svarby vaidmenj pirminiy véZiniy lasteliy
organizme atsiradimui, o tada jau transformavimuisi | agresyvesnj navika. Sis procesas
vadinamas kancerogeniniu. JAV Nacionalinio Vézio Centro specialistai savo naujausioje
ataskaitoje pabrézé, kad kancerogenai ne tik kad jZiebia liga. Jie fesia savo darbq toliau,
kai liga jau prasideda. ™ Taigi, labai svarbu siekti apsisaugojimo nuo toksiny, kurie skatina
naviky augimg, nepriklausomai nuo to, ar esame sveiki, ar jau paliesti ligos. Detoksikacija
yra esminé koncepcija daugelyje antikiniy medicininiy tradicijy nuo Hipokrato iki
Ayurvedos, o Siandien tai tiesiog biitina.

Kaip ir bet kuris kitas turintis véZio diagnoze, a§ noréjau suZinoti, kg budiau
galéjes padaryti, kad apsisaugoliau ir kg turéfiau daryti dabar, kad liga nesugriZty.
Dideliam mano nustebimui, visi mano gauti atsakymai buvo i$sisukinégjimas ir atsakomybés
neprisiémimas: ,,Mes neZinome tikrosios jiisy ligos priezasties. Nerlikykite. Tai viskas, ka
galime jums patarti.” Tai tiesa, iSskyrus tabaka ir asbesta, kurie sukelia plaugiy vézj, yra tik
labai nedideté tikimybé, kad vienas kuris maistas ar kaZkokia gyvenimo biido savybé sukels
tam tikra véZj. Bet, kaip pamatysime véliau, yra pakankamai svariy jrodymy pradéti saugoti
save jau nuo §ios minutés, ir tai nereikalauja dideliy pastangy.

Naujasis dvidesimto amZiaus puslapis

Siandien veZys yra kur kas daugiau paplites Vakary pasaulyje ir §is augimas
spartéja nuo 1940 m. Vadinasi, mes turime iStirti, kas pasikeit¢ misy Salyse nuo Antrojo
Pasaulinio Karo. Per pastaruosius penkiasde§imt mety misy aplinka buvo drastiskai
paZeista iy trijy faktoriy:

1. Dideliy kiekiy rafinuoto cukraus vartojimas miisy mityboje
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2. Ukininkavimo ir galvijy auginimo metody pasikeitimas, kuris pakeité ir
misy maistg
3. Didelio kickio cheminiy produkty, kurie nebuvo naudojami iki 1940 m.,
atsiradimas
Tai néra menki pasikeitimai. Labai didelé tikimybé, kad §ie trys faktoriai
atlicka pagrinding role véZio plétroje. Kad save apsaugotume, pirmiausia turime tai
suprasti.

Antra dalis: GRIZIMAS PRIE PRABEGUSIU METU MAISTO

Miisy genai vis dar turi Zymiy, kad i8sivysté prie§ kelis tukstandius mety, kai
buvome medZiotojai ir jvairiausiy gamtos gérybiy rinkéjai. Laikui begant, jie prisitaiké prie
misy protéviy aplinkos salygu, o labiausiai prie jy maitinimosi $altiniy, ir labai nedaug
pasikeité. 2 Siandien miisy kiinai vis dar tikisi tokios mitybos, kuri bty pana$i | kadaise
turéta, kai valgéme sumedZiotus ir surinktus produktus. Si mityba susidéjo i daugybes
darZzoviy ir vaisiy, ir tik kartais gaudavome laukiniy gyviiny mésos ir kiauiniy. Taip buvo
iSlaikytas balansas tarp esminiy riebiyju ragiciy (essential fatty acids) (omega-6 ir omega-
3) bei labai nedidelio kiekio cukraus, o milty apskritai nebuvo. (Vienintelis rafinuoto
cukraus $altinis miisy protéviams buvo medus. Griidiniy kultiiry jie nevalge).

Siandieninés vakarietiskos maistingumo apzvalgos atskleidZia, kad 56% miisy
kalorijy gaunama i$ trijy Saltiniy, kurie neegzistavo, kat miisy genai vystési: A

- rafinuotas cukrus (cukranendrés ir cukriniai runkeliai, kukurtizy sirupas etc)

- balti miltai (balta duona, balti makaronai ir t.t.)

- augaliniai aliejai (soju pupy, saulégrazy, kukuriizy, perdirbty riebaly)

Taip jau atsitinka, kad §ie trys Saltiniai turi daugiausia baltymy, vitaminy,
mineraly ar omega-3 riebiyjy rigsiy, reikalingy miisy organizmo funkcionavimui. IS kitos
puses, jie tiesiogiai skatina naviko augima.

Paveikslas 8. Rafinuotos cukraus suvartojimo poky&iai: 2 kg (4 svarai) per metus vienam Zmogui Paleolito
asmiiuje {kai buvo formuojama miisy genetika); 5 kg (11 svary} 1830 metais; 70 kg (150 svary) 2000 metais.
2

Figure 8. Changes in the consumption of refined sugar: 2 kilograms (4 pounds} a year
per person during the Paleclithic (when our genetic makeup developed); 5 kilograms
(11 pounds) a year in 1830; 70 kilograms (150 pounds) a year in 2000.%
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Cukrumi mintantis VéZys

Rafinuoto cukraus vartojimas staigiai $okteléjo | dausas. Nors miisy genai
susiformavo tokioje aplinkoje, kur daugiausia buvo galima suvartoti 2 kg medaus per metus
vienam Zmogui, 1830 m. cukraus suvartojimas iSaugo iki 5 kg Zmogui, o dvideSimto
amziaus pabaigoje tai jau sudaré 70 kg.

Vokiediy biologas Otto Heinrich Warburg laiméjo WNobelio premija
medicinoje uZ atradima, kad piktybiniy naviky metabolizmas yra didzia dalimi
priklausomas nuo gliukozés suvartojimo. (Gliukozé yra suvartoto cukraus forma
organizme). I$ tiesy, PET tyrimo aparatas, paprastai naudojamas véZiui nustatyti, tiesiog
iSmatuoja tas kiino zonas, kurios suvartoja daugiausia gliukozés. Jei kuri nors dalis
pasirodo suvartojanti per daug cukraus, labai tikétina, kad to prieZastis yra véZys.

Kai valgome cukry ar baltus miltus — maistas su aukstu ,,gliukemiko rodikliu*
(Glycemic) — gliukozés kiekis kraujyje stipriai auga. Kiinas automatiskai i¥skiria insuling,
kad gliukozé galeéty jsiskverbti | lgsteles. Insulino sekrecija yra lydima kitos molekulés
isiskyrimo — IGF (insulinlike growth factor — insulino augimo faktorius), kuri stimuliuoja
lasteliy augima. Trumpai tariant, cukrus maitina andinius ir skatina ju augima. Be to,
insulinas ir IGF turi kita bendra efekty: Jie skatina uZdegiminius faktorius, kurie, kaip
matéme ketvirtame skyriuje, taip pat stimuliuoja lasteliy augimg ir veikia kaip trasa
navikams.

Siandien mums yra Zinoma, kad insulino maksimumas bei IGF sckrecija
tiesiogiai stimuliuoja ne tik véZiniy lasteliy augimafﬁ, bet ir ju gebéjima uZgrobti
kaimyninius audinius.”’ Be to, eksperimento metu jleidus kriities véZio lasteliy i pele,
mokslininkai pastebéjo, kad vézio lgstelés buvo sunkiau paZeidZiamos, kai pelés insulino
sistema buvo stimuliuojama cukrumi. 2® Tyréjai padaré i$vada, kad reikalingi naujos klasés
vaistai kovai su véziu: vaistai, kurie sumazinty insulino $okteléjimus ir IGF kraujyje.

Nelaukiant iy naujy vaisty, kiekvienas i§ miisy jau dabar gali sumazinti
rafinuoto cukraus bei balty milty kiekius miisy kasdieninéje mityboje. Jau jrodyta, kad $iy
dvieju mitybos faktoriy sumaZinimas stipriai veikia jnsulino ir IGF lygi kraujyje. Sis
sumaZinimas turi antrinj efekta — sveikesne oda.

Sasaja tarp cukraus kraujyje lygio ir uZdegimo gali pasirodyti per tolima. Kaip
saldainis, gabalélis cukraus kavos puodelyje ar riekelé baltos duonos su dZzemu gali jtakoti
fiziologija? Deja, §is rySys pasirodo akivaizdus, kai ant odos iskyla spuogeliai.

Loren Cordain, PhD, dirba Kolorado Universitete maistingumo mokslininku.
Kai jam pasake, kad tam tikra Zmoniy grupé, gyvenanti skirtingai nei mes, niekada neturéjo
problemy dél aknés (kurig sukelia epidermio uZzdegimas, o taip pat ir kiti mechanizmai), jis
sieke suZinoti, kas tai lemia. UZduotis atrodé absurdiska. Akné yra kasdienybé, kurig patiria
nuo 80 iki 95% Vakary pasaulio paaugliy. Tyrimo tikslais Cordain i§lydéjo grupe
dermatology ftirti paaugliy odos, paimtos i§ kito pasaulio kraSto: 1.200 pavyzdziy i
Naujosios Gvingjos Kitavano salos bei 130 — i§ Ache Indény, izoliuotai gyvenanéiy
Paragvajuje. Siose abiejose grupése nebuvo rasta nei Zymeés aknés pédsaky. Straipsnyje
Dermatologijos archyvai mokslininkai susiejo ¥ atradimg su paaugliy mityba. Siy atokiai
gyvenanciy grupiy mityba atitinka ta, kuri buvo biidinga miisy protéviams: jokio rafinuoto
cukraus ar balty milty, tokiu bidu ir jokiy insulino ar IGF $okinéjimy kraujyje. %

Australijoje mokslininkai jtikino vakarietiSskos kultiros paauglius pabandyti
mitybos schema, pagal kuria trims ménesiams apribojamas cukrus ir balti miltai. Per keleta
savaigiy insulino ir IGF kiekis sumaZéjo. Lygiai taip pat ir akne. !

Antrojoje dvideimto amZiaus puséje, isiSaknijo naujas ingredientas ir paplito
lyg piktZzolé vakarietiskoje mityboje: auksto fruktozés kiekio sirupas, iSgautas i§ kukuriizy
(fruktozés ir gliukozés miSinys). Musy organizmas jau ir taip vos susidorojo su rafinuoto
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cukraus toleravimo problema, o dabar jis pasidaré visiSkai bejégis prie§ §j cukraus sirupa,
dedama | perdirbta maista. Sis koncentratas cukrui yra tas pats kaip opiumas aguonoms.
ISimtas i3 nat@ralios matricos (fruktozés yra visuose vaisiuose) ir sumaiSytaspasidaro
nejveikiamas to insulino kiekio, kurj i§skiria miisy organizmas. Zala yra nei§vengiama.
Tokiu biidu jis tampa toksiniu.

Labai jtikinama, kad cukraus vartojimo bumas susij¢s su véZio epidemija,
kadangi tai yra sietina su insulino ir IGF kraujyje protriikiu. Pelés su jskiepytomis kriities
vézio lgstelémis buvo naudojamos lyginant naviko augimg prie skirtingo maisto su jvairiais
glycemic rodikliais. Po dviejy su puse ménesio, du tre¢daliai (Sesiolika) i§ dvide§imt keturiy
peliy, kuriy cukraus kiekis kraujyje daznai Sokinéjo iki maksimalaus lygio, miré, o toje
grupéje, kurios mityba buvo paremta Zemu glycemic rodikliu, miré tik viena i3
dvideSimties. Aisku, tokio eksperimento nejmanoma atlikti su Zmonémis, bet Azijos ir
Vakary pasaulio palyginamasis tyrimas leidZia darvti 1§ padia i§vada: Tie, kurie vartoja
mazai cukraus (AzijietiSka mityba), linke reiau sirgti hormony sukeltomis vézio formomis
nuo penkiy iki deSimties karty, lyginant su tais, kuriy mityboje cukraus ir rafinuoto maisto
suvartojama daug, kas tipiska didZiajai daliai industriniy Saliy. 3

Visa moksliné literatiira atkreipia démesi i ta patj dalyka: Zmonés, kurie nori
apsaugoti save nuo vézio, turi rimtai sumazinti rafinuoto cukraus ir balty milty suvartojima.
Tai reskia, kad reikia pratintis gerti kava be cukraus (Arbatg be cukraus gerti lengviau). Tai
taip pat reiskia, kad reikeéty pasitenkinti dviem trim desertais per savaite. (Vaisiams néra
jokio limito, jei jie nepasaldinti cukrumi ar sirupu). Kaip alternatyva gali bati natliraliy
cukraus pakaitaly, kurie nesukelia gliukozés ar insulino padidéjimo kraujyje, vartojimas (Zr.
Lentelg Nr. 4).

lvairiy griidy duonos (miltai sumaisyti su aviZomis, rugiais, liny séklomis ir
t.t.) valgymas taip pat yra svarbus, maZinant cukraus, gaunamo i§ kvieéiy, pasisavinima.
Taip pat galite rinktis duona, pagaminta su tradiciniu raugu vietoj labiau paplitusiy
cheminiy kepimo mieliy, kurie kelia glycemic rodikl] duonoje. D¢l tos palios prieZasties
reikéty vengti paprasty balty ryZiy ir keisti juos rudaisiais ryZiais ar baltaisiais basmati
ryZiais, kur glycemic rodiklis maZesnis. O visy geriausia, ir tuo jsitikinsime toje dalyje, kur
bus aptartas su véZiu kovojantis maistas, - valgyti darZoves ir ankStinius augalus (pupas,
Zirnius, lgSius). Ne vien dél jy Zemo glycemic rodiklio, bet ir dél ju galingy fito-chemikaly,
kiekviename Zingsnyje kovojanéiy su véZio augimu.

Saldainiy ir uzkandZiy vengimas tarp valgiy yra esminis dalykas. Kai
sausainiai (ar kitas cukrus) yra vartojami tarp valgiy, néra nieko, kas galéty uZblokuoti
insulino pakilima. Tik kombinuojant su kitu maistu — ypa¢ darZovémis ar vaisiais ar
tinkamais riebalais, tokiais kaip alyvuogiy aliejus ar ekologiskas sviestas — galima
sumazinti cukraus pasisavinimg ir sumaZinti insulino pakilimg. Tuo paciu, tam tikras
maistas — svogiinai, ¢esnakai, mélynés, vySnios ar avictés — maZina cukraus kiekj kraujyje.

Agavos nektaras

Neseniai Sidnéjaus Universiteto mokslininkai, kurie pristaté glycemic rodiklio
koncepcija, atkreipé démesj | natiiraly cukraus pakaitalg su labai Zemu glycemic rodikliu:
agavos nektarg. Kaktuso sulos ekstraktas (naudojamas gaminti tekila), turi gera skoni, Siek
tiek pana$us { $velny medy. Tris kartus saldesnis uZ balta cukry, tagiau jo glycemic rodiklis
yra keturis penkis kartus Zemesnis nei medaus. Jis gali biti vartojamas vietoj cukraus ar
iprastiniy sirupy, saldinant arbata, kava, vaisius ir desertus.
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Lentele Nr. 4. Rinkités maista pagal jo glycemic rodiklj

AukStas glycemic rodiklis (vengti) Zemas glycemic rodiklis (laisvai vartoti)

Cukrus (baltas ar rudas), medus, sirupai Natiiralis saldikliai: agavos nektaras, stevia

(klevy, fruktozé, dekstrozé) (Ramiojo Vandenyno augalas), ksilitolis,
juodas Sokoladas (>70% kakavos)

Balti/ balinti miltai: balta duona, balti ryZiai, MaiSyti neskaldyti gridai: jvairiy gridy

pervirti balti makaronat, bandelés (muffins, duona (ne vien kvieciy); rauginta duona;

bagels, croissants), i$piisti ryZiy pyragai¢iai Basmati arba Tailandie¢iy ryZiai; nepervirti
makaronai (geriausia jvairiy grady) ir
~noodle®; guinoa, aviZos, soros, grikiai

Bulvés, ypal trintos (iSskyrus reta Nicola LeSiai, Zirniai, pupos, saldZzios bulvés,

rasj) batatai (vams)

Cornflakes, Rice Krispies, ir dauguma kity AviZos (ko3é), muesli, All-Bran, Special K

balinty ar saldinty pusry¢iu koSiu

DZemai ir Zelé, vaisiai gaminti su cukrumi, Natiliralds vaisiai, ypa¢ mélynés, vySnios ir

vaisiai sirupe avietés, kurios padeda regulivoti cukraus
kiekj kraujyje (naudokite agavos nektara
saldinimui, jei bitina)

Saldinti geérimai: industrinés vaisiy sultys, Vanduo, paskanintas citrina, Salavijais ar

sodos vanduo Ciobreliais
Zalioji arbata (be cukraus arba su agavos
nektaru), kuri tiesiogiai susiremia su veziu
{zr. 8 dali)

Alkoholis (iSskyrus valgio metu) Viena stikliné raudono vyno per diena
valgio metu
Cesnakas, svoginai, askaloniniai &esnakai
(shallots) (sumaiSius su kitu maistu, jie
padeda sumaZinti insulino Sokteléjimus)

www.lanutrition.fr ir Sidnéjaus Universiteto mokslinés komandos tinklapis www.glycemindex.com

Pavojus, iSkiles visai maisto grandinei

Kiekvienas turime draugg su antsvorio problema. Nuo pat vaikystés ji buvo
putli. Nezitirint jvairiausiy i$bandyty diety ir fizinés mank$tos, jos figiira niekada nebuvo
»hormali“. Ji pergyveno dél pladiy kluby, kurie niekaip nesiauréjo. Net ir laikydamasi
dietos, daug svorio nenumesdavo, o tik baigus dietos kursg, svoris i§ karto sugriZzdavo. Bet
ji labai atsargiai vartoja sviesta (pastaruosius dvide$imt mety valgé tik margarina). Ji netgi
renkasi subalansuota neprisotinta (polyunsatered) saulégrazy aliejy, kuris taip daZnai
rekomenduojamas mitybos specialisty.

Be vézio, dar viena didZiyjy Siuolaikinés epidemiologijos paslapéiu yra
nutukimo epidemija. Po tabako nutukimas yra antras pagal svarbumg véZio rizikos
faktorius. Nesenmiai buvo pastebéta sasaja tarp veéZio ir nutukimo. Tik dabar pradedame
suprasti, kad Sios problemos turi ta pafig kilme¢. Pirmiausia, pasigilinkime j nutukimo
mislg.

Nuo 1976 m. iki 2000 m. Amerikoje buvo stipriai sumaZintas riebaly
suvartojimas (11%), ir neigi bendras gaunamy kalorijy kiekis (4%). Deja, nutukimas
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paSélusiai augo. Per ta patj laikotarpi jis iSaugo 31%.* DidZiausio pasaulyje
epidemiologijos ir mitybos departamento vadovas, Walter Willett, MD, PhD, apibendrino
rezultatus savo pagarséjusiame straipsnyje ,Dietiniai ricbalai turi didZiausig itaka
nutukimui: Ne“ ** Sis nutukimo augimo kartu su riebaly suvartojimo mazéjimu fenomenas,
dar vadinamas Amerikos paradoksu, dabar palieté visa Europa, ir netgi dar labiau Izraelj. *

Pranciizijos mokslininky komanda buvo pirmoji, kuri pradéjo spresti
Amerikos paradokso paslapties problema. Gerard Ailhaud, sulaukes 3eliasdesimties,
turintis 3iek tiek antsvorio, Zibandiy protingy ir smalsiy akiy, atliko stebéjima. Kol visi kiti
dél nutukimo epidemijos kaltino netinkama maistg ir fizinio aktyvamo triikuma, jis iskélé
Sio argumento trukumg. Nuo 1970 m. iki 1990 m. Jungtinése Valstijose, riebalinio audinio
masé¢ vaiky iki vieneriy mely grupéje padvigubéjo. Puikioje knygoje, Pierre Weill,
biochemikas, ir vienas Gkininkaujantis inZinierius bei ju bi¢iulis mokslininkas, pasakodami
savo istorijg, prisimena savo draugo Ailhaud istarty frazg: ,,Kadikiy nuo 6 iki 11 ménesiy
nutukimo kaltininkais negali buti McDonald, uZkandZiavimas, TV ir fizinio aktyvumo
trakumas!*

Ne, kiidikiai néra permaitinti. Jie gauna vis dar tg patj kiekj pieno — i§ motinos
ar miSiniy kiidikiams. Ailhaud ir jo kolega Philippe Guesnet pademonstravo, kad pieno
charakteristiky pokytis nuo 1950 m. yra kudikiy nutukimo kaltininkas. ***° Sis disbalansas
veikia tiek riebalinius audinius, tiek véZines lasteles.

Netinkamas maistas karvéms ir vi§¢iukams

Naturaliai gamtoje karvés atsiveda verfiukus pavasari, kai Zolé yra pati
vertingiausia, ir tada jos gamina pieng iki vasaros pabaigos. Pavasario Zolé yra ypatingai
turtinga omega-3 riebiosiomis ragstimis; tokiu bidu Sios riebiosios ragitys
susikoncentruoja karviu, uZauginty ant Zolés, piene bei i§vestiniuose produktuose — jogurte,
svieste, grietingje, siiryje. Omega-3 taip pat yra randama Zole mintan&iy galvijy mésoje bei
laisvéje auginamy, pasarais (ne griidais) mintanéiy vi$ty kiausiniuose.

Nuo pragjusio amziaus $edto defimtmelio pradZios pieno produkty ir
jautienos poreikis taip iSaugo, kad wkininkai buvo priversti perzifiréti natiiraly pieno
gamybos cikla ir sumazZinti ganyklas, reikalingas uzauginti 750 kg karve. Tokiu bidu
ganykios buvo paliktos ir jas pakeité energetinis tikininkavimas. Kukuriizai, soja ir kvie€iai,
kurie tapo pagrindiniu karviy maistu, praktiskai neturi omega-3 riebiyjy rigs¢iy. Priesingai,
Sis maistas yra turtingas omega-6 riebiyjy riigdciy Saltinis. Omega-3 ir omega-6 riebiosios
rigstys yra vadinamos ,.esminémis®, kadangi Zmogaus organizmas negali jy pagaminti. Dél
to omega-3 ir omega-6 kickis miisy organizme priklauso nuo valgomo maisto. Tuo padiu
omega-3 ir omega-6 riebiyjy rugsiy kiekis misy maiste priklauso nuo to, kg valgo karvés
ir viStos. Jei jos valgo Zole, tada jy mésa, pienas ir kiaudiniai turi gerai subalansuotg omega-
3 ir omega-6 balansa (praktiskai 1/1). Jei jos valgo gruidus ir soja, tai atsiliepia miisy
organizmui kaip did#ulis disbalansas — 1/15 ar netgi 1/40. *°

Miisy kiine esantys omega-3 ir omega-6 pastoviai konkuruoja dél organizmo
funkcijy kontrolés. Omega-6 padeda kaupti riebalus ir skatina lasteliy tvirtéjima, o taip pat
kresé¢jimg bei uZzdegima, kai organizmas susiduria su i¥orine agresija. Be to, stimuliuoja
riebaly lasteliy augimg nuo pat gimimo. Omega-3 reikalinga nervinés sistemos vystymuisi,
nes daro lasteliy membranas lankstesnes ir maZina uzdegima. Taip pat maZina riebaliniy
lasteliy gamyba. *** Miisy fiziologinis balansas labai priklauso nuo omega-3 ir omega-6
balanso miisy organizme, o tai reifkia nuo miisy mitybos. Pasirodo, biitent 3is balansas
labiausiai ir pasikeité per pastaruosius penkiasdedimt mety.
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Paveikslas 9. Omega-3 ir omega-6 kickio disbalansas miisy mityboje didina uXdegima, kre$éjima bei
riebaliniy ir véZiniy lasteliy augima.

Figure 9. The imbalance between omega-6 and omega-3 fatty acids in our diets increases

inflammation, coagulation, and the growth of adipose and cancer cells.

Karvés néra vieninteliai galvijai, kuriuos palieté §is pokytis. Vis¢iuky mityba
taip pat radikaliai pasikeité. Kiau$iniai jau nebesukaupia tokiy padiy esminiy riebiyjy
rugSCiy kiekiy kaip tai buvo prie§ penkiasde$imt mety. Artemis Simopoulos, MD, yra
zinoma Amerikos mitybos specialisté, vadovaujanti moksliniam mitybos departamentui
prie Nacionalinio Sveikatos Instituto. Savo straipsnyje ji teigia, kad kiauSiniai, i§ viSty,
uzauginty ant gridy (praktiskai pats populiariausias budas Siandien) turi dvideSimti karty
daugiau omega-6 negu omega-3. Kiau$iniai i§ Graikijos ukio, kuriame ji uZaugo, i§laiko
reikiama balansa 1/1. *°

Perzitiréjus iikyje auginamy gyviiny mityba, paaiskéjo, kad kartais jiems yra
leidZiami hormonai, tokie kaip estradiol ir zeranol, kad jie grei¢iau nutukty (tai yra
draudziama jstatymu ES 3alyse, tadiau toks draudimas gali biti anuliuotas). Sie hormonai
kaupia riebalus audiniuose ir taip i$siskiria i pieng. Neseniai buvo jvestas naujas hormonas,
siekiant stimuliuoti pieno gamyba: rBGH (recombinant bovine growth hormone/ bovine
somatotropm arba BST ). Sis hormonas veikia karvés pieno liaukas ir stipriai padidina
pieno gamyba. Sie hormonai pladiai naudojami Jungtinése Valstijose, o Europoje ir
Kanadoje kol kas draudziami. Taciau dél prekybiniy mainy tikétina, kad ir $is hormonas ras
kelia iki piety stalo bet kurioje pasaulio vietoje per importuotus ingredientus, pagamintus i$
amerikoniSko pieno. Dar néra Zinomas rBGH efektas Zmogaus organizmui. Tagiau tikrai
zinome, kad jis skatina IGF gamyba karvés organizme, ir kad §is IGF yra randamas piene ir
jis néra suardomas pasterizacijos metu. Kaip jau matéme, IGF yra pagrindinis faktorius,
stimuliuojant riebalu lasteliy augima, o tuo paciu jis skatina piktybiniy naviky augima.
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Paveikslas 10. rGBH, hormonas, skiepijamas karvéms Jungtinése Valstijose, kad stimuliuoty picno gamyba.
Jo yra tradiciniame (neekologikame) piene. Jis gali stimuliuoti insulino augimo faktoriaus gamyba ir véZiniy
lasteliy augima Zmogaus organizme.

Figure 10. rBGH, the hormone injected into dairy cows in the United States to stimulate
milk production. It is found in conventional (nonorganic) milk. K may stimulate the pro-
duction of insulin growth factor and the growth of cancer cells in humans.

Galiausiai, per¢jimas nuo Zolés prie griidy-soju kombinuotos mitybos turi dar
vieng nemalony paSalini efektg. Vienas i§ labai rety miisy mitybos komponenty, kuris
gaunamas i§ gyviny ir kuris turi galimy antivéZiniy savybiy yra riebiosios rigitys,
vadinamos CLA (conjugated linoleic acid). >6 Pirmasis i dienos §viesa iskéles CLA reikime
kovoje su véZiniy lasteliy augimu buvo Philippe Bougnoux, MD, ir jo komanda prie
Nacionalinio Zemés Ukio Tyrimy Instituto Pranciizijoje.””® CLA pirmiausia randamas
siryje, bet tik tuo atveju, jei sfiris gaminamas i§ Zole mintan¢iy karviy pieno. Taigi,
suardZzius karviy, ozky ir aviy mityba, mes eliminuojame vienintele antivéZing nauda, kuria
jos gali mums suteikti.

Margarinas — daug pavojingesnis nei sviestas

Paskutinis faktorius, kuris pakeité miisy mityba i blogaja puse nuo septintojo
deSimtme¢io yra margarino ir hidridinty” (kyvdrogenated) ar dalinai ,hidridinty”
transformuoty riebaly atsiradimas. Seitajame deSimtmetyje, kai sasaja tarp gyvuliniy
riebaly ir $irdies ir kraujagyshy ligy pasidaré akivaizdi, dauguma mitybos specialisty ir
pramonés atstovy sutelké jegas, siekdami jtikinti, kad industrinio ,,augalinio® margarino
vartojimas yra geriau nei sviestas. Taiau jie nepasteb&jo to fakto, kad Sie margarinai savo
sudétyje turi saulégrazy aliejaus (kuris turi septyniasde$imt karty daugiau omega-6 nei
omega-3), sojy pupeliy alicjaus (septynis kartus daugiau), ir rapsy aliejaus (maZiausiai
nesubalansuotas, tik tris kartus omega-6 virSija omega-3). Nors §is pokytis padéjo
sumazinti cholesterolio kickj, jis paskatino staigy uzdegiminiy sutrikimy padidéjima ir
netgi, kai kuriose Salyse, Sirdies priepuolius. PavyzdZiui, Izraelyje religiniais sumetimais
negalima valgyti mésos ir pieno produkty vieno valgio metu. Taigi, sviestas faktiSkai yra
pasalintas, o kepimo technika remiasi augaliniu margarinu (turiniu daug omega-6) ir
saulégrazy aliejumi, kuris daug pigesnis nei alyvuogiy aliejus. Taigi, atsirado ,Izraelio
paradoksas® — skirtingai nuo ,,Amerikos paradokso® — Izraelis yra paZymétas kaip vienas i$
Zemiausia cholesterolio kiekj turinéiy $aliy Vakaruose, o taip pat kaip ir Salis, kurioje yra
daugiausia miokardo infarkto ir nutukimo atveju. *

Jeruzaléje, Elliot Berry, MD, mitybos profesorius Hadassah Universitete,
nustaté sasaja tarp Sirdies ir kraujagysliy ligy, nutukimo ir auksto omega-6 kiekio Izraclyje.
Kai Pierre Weill aplanké jj, kad i§tirty ry§j tarp mitybos ir sveikatos, Berry, praktikuojantis
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judé€jas, su Sypsniu uztikrino: ,Zinai, nedaug kuo tikiu. Be Dievo, savaime suprantama, yra
dar vienas tikéjimas — omega-6/omega-3 santykis!* %

Perdirbtas maistas: Transformuoty riebaly (trans fats) atsiradimas

Mus uZkariavo ne tik margarinas, bet ir virtiné jvairiausio perdirbto maisto:
sausainiai, te3lainiai, picos, bulviy traskuéiai, savo sudétyje turintys ,hidridinty“
(hvdrogenated) ar dalinai ,,hidridinty* avgaliniy (transformuoty) riebaly. Tai yra omega-6
aliejai (ypaé sojos, kartais palmiy ar rapsy aliejus) pakeisti taip, kad tapty vientisa masé
(nors $ie aliejai paprastai yra skystos formos, net laikant juos $aldytuve). Toks pakeitimas
padaro juos ir maZiau virSkinamus, ir netgi dar labiau aktyvuojanéius uZdegima nei omega-
6 natiiralioje formoje. Taciau §ie aliejai turi prakting nauda — jie nesensta. Todél jie yra
naudojami daugumoje perdirbamo maisto, kuris parduotuviy lentynose praleidZia keleta
savailiy ar net ménesiy. Taigi, tai yra grynai industrinis ir komercinis motyvas, kuris léme
Sty Zalingy aliejy atsiradimg. Jie neegzistavo iki Antrojo Pasaulinio karo, taciau jy gamyba
ir vartojimas po 1940 m. staiga stipriai i§augo.

Paveikslas 11. Omega-6 aliejy vartojimo didéjimas dvide¥imtame amZiuje.

kg per person
per year
12

Figure 11. increase in the production of omega-6 vegetable oils for human consumption
in the twentieth century.#

Kurig maisto etikete bepaimtumét, isitikinsit, kad $is ingredientas — visur
esantis. O ka galima rasti vienoje porcijoje tradicinés pepperoni ir stirio picoje? Ji sveria
192 gr. ir turi 490 kalorijy — daugiau nei ketvirtis vieno Zmogaus dienos normos — ir sudaro
39% dienos riebaly kiekio Zmogui. Ir tai tik vieno patickalo viena porcija vieno valgio
metu. Dél strio ir grudais Sertos kiaulienos §ie riebalai turi daug omega-6 riebiyjy ragsciy,
bet ne omega-3. Be to, beveik vienas i§ penkiu (4,5 gr.) yra trans ricbalai. Tada kiti 48 gr.
angliavandeniy (viena a$tuntoji visos dienos normos).

Si viena picos porcija yra ne tik kaloringa; taip pat ji turi tris kartus daugiau
riebaly nei tradicinis jautienos kepsnys (steak). Ir &ia yra patys blogiausi miisy organizmui
riebalai. Nuo 2007 m. vasaros, supratus $iy riebaly kenksmingumg, ju naudojimas buvo
uZdraustas New York‘o miesto ir Filadelfijos restoranuose bei visoje Danijos maisto
pramongje.

Galiausiai turime $iy dviejy sinchronidkai i3sivyséiusiy epidemijy — véZio ir
nutukimo — paaiskinimg. Misy mitybos pokyCiai per pastargji puse¢ amziaus nurodo
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pagrindinj kaltininka: esminiy riebiyjy rig$éiy mitybos disbalansas, vedantis prie
nejtikétinai didelio omega-6 pertekliaus. Sis disbalansas yra tiksliai siejamas su tam
tikromis véZio formomis, kaip rodo profesoriaus Bougnoux komandos moksliniai tyrimai
Pranciizijoje. *

Paprastas kulinarinis sprendimas

Galvijy auginimas tokiomis grésmingomis salygomis kenkia tiek misy
sveikatai, tick ju padiy. Kaip parodé puikus Michael Pollan JAV galvijy pasary tyrimas, jie
i3 tikryjy kengia kur kas daugiau nei mes.®>*’ Tagiau Gerard Ailhaud mokslininky komanda
jrodé, kad omega-6 ir omega-3 santykis Zmogaus organizme gali buti pakeistas ne deél
kitokios miisy paciy mitybos, bet papras¢iausiai pakeitus galvijy, kurie tampa miisy maistu,
paSarus. Jiems taip pat reikia subalansuotos mitybos!

Sémenys/ liny séklos (8is augalas kultivuojamas nuo seny laiky) buvo
»Oraikiskos duonos®, kurig valgé Roménai, ingredientas. Taip jau atsitiko, kad liny séklos
yra vienintelés séklos visoje augmenijos karalystéje, turinCios daugiau omega-3 negu
omega-6 (faktiSkai, tris kartus). Kai galvijai ¢da liny séklas (po atitinkamo apdirbimo),
omega-3 kickis ifauga mésoje, siryje, kiauSiniuose, net ir tuo atveju, jie 8is paSaras
tesudaro 5 procentus jy maisto. &

Atskleidusi ,,Amerikos paradoksg™, Gerard Ailhaud, Pierre Weill ir Phillipe
Guesnet mokslininky komanda pasipildé gydytojais, agronomais, biologais ir statistikos
specialistais. Jy komanda padalino tomis padiomis salygomis auginta tos padios ruies
galvijy banda i dvi dalis. Grupé A buve Seriama jprastiniu ,,moderniu® racionu: griidai,
soja, kvieciai. Grupé B buvo $eriama ,,pasenusiu“ blidu: tas pats kaip ir kiti galvijai plius 5
procentai i§ liny pagaminto paSaro. Tada komanda pasamdé dvi grupes savanoriy. Visi
savanoriai gavo panasius ty paciy produkty kiekius, bet viena grupé gavo maista i§ Grupes
A, o kita —i§ Grupés B. Po trijy ménesiy buvo patikrintas visy dalyviy kraujas. Savanoriai,
maitingsi Grupes A maistu, savo kraujyje turéjo labai nesveika omega-6 ir omega-3 santyki
(1/15), kas i8 esmés atitinka kitus vakarietiSkos mitybos ypatumy tyrimus. Kaip
prieSingybé, kitos grupés (gavusios produktus i§ Grupés B gyviiny, Serty pridedant 5%
sémeny) kraujo tyrimas parodé kitokj santyki — 1/5. Per tris ménesius Siy Grupés B
savanoriy kraujyje esandiy riebiyjy rugsciy kiekis priartéjo prie iSgirty Kretos gyventojy,
kuriy Vidurzemio jiiros mitybos ypatumai uZtikrina kur kas sveikesnj mitybos modeli. Dar
vienas padrasinimas maisto mégéjams yra tas, kad toks rezultatas buvo pasiektas
nemazinant suvartojamo maisto kiekio. %

Kai vél po dvejy mety buvo vykdomas 3is eksperimentas, dalyvaujant diabeta
turintiems pacientams su ryskiu antsvoriu, mokslininkai pastebéjo kita stulbinanti dalyka.
Pacientai, maitingsi pagal ,,pasenusios™ mitybos modeli numeté vidutinidkai 1,3 kg, nors jie
valge lygiai tg patj kiekj gyvulinio maisto, kaip kita grupé, gavusi standartinj maistg. "

Pamoka aiski: Kai mes gerbiame gyviino, kuris mus maitina, poreikius ir
organizmg, misy pa¢iy organizmas yra kur kas geriau subalansuotas. Svarbiausia, kad
miisy organizmas ir pats geba pajusti §f balansg. Tie patys mokslininkai pasamdé
nepriklausoma laboratorijg atlikti ,akla“ skonio tyrima: Penkiasde$imt savanoriy,
kiekvienas izoliuotoje kabinoje, ragavo mésa, strj ir sviesta, kur omega-3 ir omega-6 buvo
gerai subalansuotas dél tinkamos galvijy mitybos. Sie savanoriai lygino ragaujama maista
su tradiciniais produktais, platiai parduodamais prekybos centruose. Zinoma, jie neZinojo,
kokia $iy produkty kilmé. DidZioji tiriamyjy dalis pirmenybe teiké tiems produktams, kurie
buvo gauti i§ sveikai auginty galviju.”' Atrodyty, lyg miisy skonio jutikliai atpaZinty, kas
yra tinkama misy kiino lgsteléms ir atitinkamai sureaguoty i sveikg maistg.
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Detoksikuojantis maistas

Dr. Annie Sasco vis dar mijslingai ZiGri i PSO nupie§ta pasaulio véZio
zemélapj: ,,Po tick mety darbo mes vis dar nesame tikri. Taciau paZifirékite | keista
Brazilijos atveji,“ — sako ji. ,Cia vystymosi lygis yra gana Zemas, tadiau kriities véZio
kreivé prilygsta auki¢iausiai, kuri atitinka industrializuoty Vakary 3aliy duomenis. Keletas
i% miisy stebisi, ar tai negaléty blti susij¢ su mésos vartojimu — beveik tris kartus per dieng
— ir neseniai pradétais naudoti hormonais, skatinan¢iais galvijy augima.*

Aisku, kiekvienoje $alyje yra tiesioginis rySys tarp véZio rodiklio ir mésos,
uzkandZiy bei pieno produkty vartojimo. Kuo $alies mityboje yra daugiau darZoviy ir
ankstiniy kulttiry (pupy, Zirniy, lgSiy), tuo mazesnis yra vézio rodiklis.

Nors gyviiny tyrimai ir Zmogaus epidemiologijos studijos nekonstatuoja
irodymo, visgi jos pateikia tvirtg, jtaigy pagrinda. Jos rodo, kad nepaisydami miisy mitybos
balanso, mes sukiiréme optimalias salygas misy organizme vystytis véZiui. Jei mes
priimsime, kad véZio augimas yra stipriai stimuliuojamas toksiny, gaunamy i3 aplinkos, tai
norédami susigrumti su véZiu, turime pradéti detoksikuoti tai, ka valgome.

Sio nenuginéijamo jrodymo akivaizdoje, pateikiu paprastas rekomendacijas,
kaip suma¥inti véZio plitima:

L. Negausiai vartokite cukry ir baltus miltus. Keiskite juos
agavos nektaru (ar kitkuo) saldinimui, jvairiy grody miltais
makaronuose bei duonoje (arba rauginta duona, gaminama
tradiciniu badu).

2. Venkite visy transformuoty” riebaly (hydrogenated
vegetable fats) — ju yra croisants ir teSlainivose, kurie
pagaminti nenaudojant sviesto — bei visy gyvuliniy riebaly
perkrauty omega-6. Alyvuogiy aliejus yra puikiis augaliniai
riebalai, kurie neskatina uZdegiminiy procesy. Sviestas (ne
margarinas) ir siris, kur gerai subalansuotas omega-3, taip pat
neskatina uzdegiminiy procesy.

Omega-3 riebalai randami ekologiskuose produktuose, gautuose i§ Zole
maitinamy galvijy ar savo racione turinéiy liny sékly. Mes turime sistemingai naudotis Siais
lipidais, kad padétume savo organizmui kovoti su Sia liga. Tai darydami mes taip pat
padésime atstatyti kur kas sveikesne gyviiny mitybg, sudaranéia dalj muisy paciy mitybos
grandinés. I§ to kyla kita nauda — mes padésime sumaZinti misy paiy priklausomybe nuo
gridy ir sojy lauky, reikalingy galvijy $érimui. Griidai ir soja naudoja daug daugiau
vandens, tra8y ir herbicidy, kas tersia visa aplinka, nei dauguma kity kulttry. 7273

Galiausiai, kad uZbaigtume detoksikacijos programa, mes turime apsaugoti
save nuo antro Zalingo fenomeno, sietino su véZio plitimu Vakary Salyse: kancerogeniniy
chemikaly sankaupos pacioje artimiausioje miisy aplinkoje.

ISPEJIMAS: ,Ekologiska*“ mésa ir kiauiniai nebitinai bus subalansuoti
omega-3 atZvilgiu. Jei gyviinai tiesiog maitinami ekologiskais griidais, ir soja (o ne Zole,
lapais ir nattraliomis lervomis), jy mésa ir kiauSiniai tebeturi omega-6 pertekliy, kuris
skatina uzdegimus, o omega-3 trilksta. Kad biity tinkamai subalansuoti ricbalai, galvijai turi
biiti $eriami Zole arba tai keifiama j liny sékly paSarus. leSkokite etikediy, kur paraSyta
Lierta 7ole* arba ,,daug omega-3“. (Informacija gamintojams, kurie rupinasi tinkamy
gyviany maitinimu, pateikiama tinklapiuose www.eatwild.com i
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Treéia dalis: NEGALITE BUTI SVEIKAS LIGOTOJE PLANETOJE

Poliarinés meskos gyvena toli nuo civilizacijos. Sniego ir ledo platumos,
reikalingos joms i§gyventi, nepasiduoda urbanistiniam uZkariavimut ar industrijai. Tadiau i8
visy pasaulio gyviiny poliarinés meSkos yra labiausiai uZsikréte toksiniais chemikalais — iki
tokio lygio, kad net kyla grésmé jy imuninei sistemai ir reprodukciniam pajégumui. Sis
galingas Zinduolis valgo ruonius ir dideles Zuvis, kurios minta maZesnémis Zuvelémis, o jos
dar maZesnémis Zuvimis, planktonu ir jaros dumbliais.

Ter3alai, kuriuos i8leidZiame | savo upes ir Saltimius, galiausiai i§plaukia |
juras. Dauguma jy yra ,.atsparis®, kas reiskia, kad jie nevirsta kompostu ir juy nejsisavina
Zemes ar vandenyno biomasé. Jie keliauja aplink planets keleta mety ir kaupiasi vandenyno
dugne. Be to, jie kaupiasi ir gyvinuy, kurie juos praryja, organizme ir turi ypatinga
giminyst¢ su riebalais. Mokslininkai tai vadina ,tirpiais riebalais®; taigi, jy yra gyviiny
riecbaluose. Pirmiausia jie atrado kelia i mazyjy Zuveliy riebalus, tada | didesniy, kurios
suvalgé mazZasias, ir tada jau | gyviny, mintanéiy didelémis Zuvimis, organizma. Kuo
auksciau mitybos grandingje, tuo didesnis POP (persistent organic pollutants) kiekis
randamas gyviny riebaluose.” Poliariné meska yra mitybos grandinés, kuri uZterita nuo
pradZios iki pabaigos, vir§inéje. Todél ji labiausiai veikiama didéjandios teraly
koncentracijos.

Kitas Zinduolis, karaliaujantis mitybos grandinés vir§iinéje, kurio arealas yra
dar maZiau apsaugotas nei poliarinés meskos, yra Zmogus.

Damiel Richard yra didZiausios pasaulio aplinkosaugos grupés, World
Wildlife Fund (WWF), Pranciizijos padalinio prezidentas. Richard yra aistringas gamtos
Kai 2004 m. Europos WWF padaliniai émési netradicinés kampanijos iSmatuoti toksiniy
chemikaly kiekj, kurj Zmogus neSiojasi savo organizme, jis uZsira$é¢ savanoriu. Jis buvo
Sokiruotas, kai suzZinojo, kad jo kiine buvo beveik pusé tiriamy medziagy (42 i§ 109) —
beveik tiek pat, kiek jy yra poliarinés meSkos kine. Kodél? ,,A$ esu mésédis™, - sako
Richard‘as. To paties tyrimo metu buvo patikrinti trisdefimt devyni Europos parlamento
nariai ir keturiolika aplinkosaugos ministry i§ skirtingy FEuropos 3aliy. Ju visy
organizmuose buvo aptikti didZiuliai terSaly kiekiai, Trylika cheminiy atlieky produkty
(phthalates it perfluoro komponentai) sistemingai buvo randami visuose parlamento
narivose. Kalbant apie ministrus, juose be viso kito buvo dvide$imt penkiy identisky
chemikaly pédsaky: a flame retardant (liepsnos slopintojas), du pesticidai, ir dvideSimt du
PCB (plychlorinated biphenyl).”® Si tara neapsiriboja nei oficialiais asmenimis, nei kitais
curopietiais. Jungtinése Valstijose, Ligy Kontrolés Centro mokslininkai nustaté 148
toksiniy chemikaly buvimg jvairiy amZiaus grupiy amerikie¢iy kraujyje ir §lapime. 7

Lygiai kaip ir staigus Suolis cukraus suvartojime ir omega-6/omega-3 santykio
pablogéjimas, taip ir §iy toksiniy medziagy atsiradimas miisy aplinkoje ir organizmuose yra
radikaliai naujas fenomenas. Vélgi, jo pradZia galime laikyti Antrgji Pasaulinj Karg, Metiné
sintetiniy chemikaly gamyba i$auge nuo vieno milijono tony 1930 m. iki dviejy Simty
milijony tony $iandien.
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Paveikslas 12. Sintetiniy chemikaly gamyba, iskaitant pesticidus. Tai dar vienas naujas fenomenas,
pasizyméjes dvide¥imtame amZziuje.

Figure 12. The production of synthetic chemicals, among them pesticides, is a new phe-
nemenon marking the end of the twentieth century.”

Kai $ie skaiCiai pirma karta buvo iSspausdinti 1979 m. puikios ir atviros
jaunos epidemiologés Devra Lee Davis, PhDD, MPH, ji buvo pavadinta kitamane. Savo
straipsnj Science leidinyje ji drasiai pavadino ,,VéZys ir industriniy chemikaly gamyba“. Tai
buvo tokia tema, apie kuria nickas nenor¢jo girdéti, ir §is straipsnis jai grésé karjeros
praradimu. Tagiau Davis atsilaiké. Po dar daugiau straipsniy ir dviejy jtakingy knygy >,
2005 m. Davis buvo pakviesta vadovauti pirmajam pasaulyje Aplinkos Onkologijos
Centrui, kuris buvo sukurtas biitent jai Pitsburgo Universitete. Siandien véZio ir aplinkos
rySys jau praktiskai nebekelia abejoniy.

PSO Tarptautine Veézio Tyrimy Agentlra yra padariusi kancerogenininy
medZiagy aplinkoje sarasa. Per pastaruosius trisde$imt mety 3i organizacija i3tyré devynis
Simtus potencialiy kaltininky (maZutélé dalis i§ daugiau nei $imto takstan¢iy medZiagy nuo
1940 m. i$metamy industrijos, o tai sudaro apie keleta milijony tony per metus).*" Tarp siy
devyniy §imty produkty — kuriuos pristato ivairios vyriausybinés organizacijos, medicininés
bendruomenés, vartotojy asociacijos — tik viena medZiaga buvo pripazinta kaip
nekancerogeniné. Devyniasde$imt penkios nustatytos kaip ,.Zinomi kancerogenai“ (tai
reiSkia, kad buta pakankamai epidemiologiniu studijy ir tyrimuy, nustatanéiy prieZastj ir
efekta). Trys Simtai septynios buvo tikriausiai“ kancerogenai (tai reiskia, kad
eksperimentai su gyvinais yra jtikinami, tadiau nebuvo tyrimy su Zmogumi ar del kity
priezasCiy nepakanka irodymy, kad medZiaga toksiska). Keturi Simtai devyniasde3imt
septyni ,,neklasifikuojami“ (tai nereiSkia, kad jic yra saugiis, greiiau jy efektas néra
pakankamai i3studijuotas daZniausiai dél 1é$y trikumo).

Daugeliu atvejy Sios medziagos ir toliau placiai naudojamos. Tai lieia
benzing, gerai Zinoma kancerogena gazoline, kai kurivos plastikus, gumas ir klijus, tam
tikrus tepalus, darus, detergentus ir pesticidus.*? Pramonininkai gina §ia praktika,
argumentuodami, kad Zmoniy patiriama dozé yra tik viena Simtoji gyvinams skirtos
toksiny dozés. Sandra Steingraber, PhD, biologé, besispecializuojanti aplinkosaugos
klausimuose, atkreipé démesj i tai, kad panaudojus #iek tiek aritmetikos, 3is argumentas
tampa ne toks jtikinamas: 1995 m. pagal Nacionaling Toksikologijos Programa buvo atlikti
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eksperimentai su gyviinais, panaudojus keturis §imtus chemikaly. Tai buvo laikoma kaip
,referencinis pavyzdys®, tuo tarpu tuo metu rinkoje buvo septyniasdesimt penki tikstanciai
medZiagy. Mokslininky i§vada: 5-10% tirty medzZiagy turi buti laikomos kancerogeninémis
7mogaus atZvilgiu. Nuo penkiy iki deSimties procenty reiskia, kad mes reguliariai
susiduriame su 3.750 iki 7.500 kancerogeny — taigi nelabai jtikinama, kai mums sako, kad
kickviena i§ ju gali atitikti vieng Simtaja toksinés dozés.® Sujungus, ju bendras toksigkumas
pasidaro nuo trisde$imt septyniy iki septyniasdeSimt penkiy karty didesnis nei gyviunams
taikoma toksiné dozé. Europoje didelé gydytoju, mokslininky ir aplinkosaugos specialisty
grupé susitiko su UNESCO ir priéjo tos paios iSvados. Jie bendrai pasira3é ,,ParyZiaus
apeliacija™ — kurig suorganizavo Dominique Belpomme, MD, onkologijos profesorius
Europos Georges Pompidou ligoninéje. Sis dokumentas reikalauja atsargumo priemoniy
principo taikymo prie§ iSleidZiant nauja ar potencialy toksini chemikalg | aplinka.
Atkreipiamas démesys | tai, kad chemikaly i§radimy politikoje, kaip ir daugelyje kity
dalyky gyvenime, daug geriau imtis saugumo priemoniy dabar, kad sumaZintume Zala, nei
apgailestauti véliau, kai suvokiame, kad nesilaikéme tinkamo atsargumo priemoniy. Tai
principas, kurj spontaniSkai dauguma i§ miisy prisitaikome sau ir savo vaikams
kasdieniniame gyvenime, ta¢iau to nickada nebuvo reikalauta i§ chemijos pramonés. 5485

Daugelis véZj Zadinan¢iy med#iagy kaupiasi riebaluose, iskaitant ir tuos, kurie
iSeina i§ cigaretés diimo, - tai yra didelio toksiskumo benzopyrene priedas, kuris Zinomas
kaip viena agresyviausiy kancerogeniniy medziagy.®® Tarp visy véZiniy susirgimy, kuriy
skai¢ius labiausiai iSaugo Vakary Salyse per pastaruosius penkiasde$imt mety, yra tie, kurie
yra riebalais apaugusiuose audiniuose: krities, kiausidziy, prostatos, gaubtinés Zarnos ir
limfinés sistemos.

Didelé dalis 8iy véZiy yra jautrlis organizme cirkulivojantiems hormonams.
Jie vadinami priklausomais nuo hormony. Todél jie yra gydomi hormonu varZovais
(antagonistais) — tokiais kaip tamoksifenas kriities véZio atveju ir antiandrogenas prostatos
véZio atveju. Kaip hormonai veikia vézio lasteliy augima? Prisijungdami prie tam tikry
receptoriy ant lastelés pavir§iaus, o tai turi | spynos atrakinimg raktu panasy poveiki. Jei
abejotinos lastelés yra veZinés, tai hormonas sukelia grandining reakctja, iZiebiant ju
destruktyvy augima.

Dauguma apiinkoje esanéiy teraly yra ,,hormony ardytojai*. Tai reiskia, kad
ju struktiira imituoja tam tikry Zmogaus hormony struktiiras; tokiu buidu jie gali jsibrauti per
uw’raktus ir paveikti juos anomaliai. Keletas ju imituoja estrogenus. Devra Lee Davis
pavadino juos ,.ksenoestrogenai“ (i§ graiky k. xenos — ,svetimas“). PerneSami tam tikry
herbicidy ir pesticidy, jie pritraukiami ir kaupiami gyviiny riebaluose. Ta¢iau kai kurie
ksenoestrogenai tiesiog isiskiria i§ plastiko, o kai kurie mus pasiekia utilizuojant
pramoniniy atlicky Salutinius produktus. Netgi ju gausu groZio ir kasdieniniuose ikio
reikmenyse. ¥’ (t.p. Zr lentele Nr. 8).

galaikis 91.000 medicinos seseliy tyrimas, uZtrukes dvylika mety ir atliktas
Harvardo Epidemiologijos Departamente, parodé, kad kruties vézio rizika iki-
menopauziniame laikotarpyje yra dvigubai didesné tarp ty motery, kurios valgé raudong
mésg daugiau nei karta per diena, nei valgant maZiau nei tris kartus per savaitg. Kriities
vézio rizika gali tiesiog biiti sumaZinta perpus, sumazinus raudonos mésos vartojima.
Europos Vézio ir Mitybos Perspektyvy Tyrime, kur buvo jtraukta 470.000 Zmoniy i3
desimties $aliy, buvo prieita tos pacios iSvados apie gaubtinés Zarmos véZj: Rizika buvo
dvigubai didesné tiems Zmonéms, kurie valgé daug mésos, nei tiems, kurie per dieng
suvalgo maZziau nei 20 gr. (Reguliariai vartojant Zuvj — turtinga omega-3 — rizika sumaZzéja
dar 50%). 58
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Néra 7inoma, ar mésos valgymo rizika atsiranda dél riebaluose laikomy
organochlorine terSaly, kadangi $alty uzkandZiy konservavimui naudojami komponentai
taip pat Zinomi kaip kancerogeninés medZiagos. Dar labiau komplikuoja tai, kad mésa yra
pakuojama ir laikoma ksenoestrogeniniame plastike, o be to daug kas priklauso nuo
paruodimo. PavyzdZiui, molekulés, vadinamos heterocyclic amines, pasigamina, kai meésa
apdega ant groteliy. Kita galimybé yra ta, kad dauguma mésos mégéju valgo maZai
darZoviy, kas yra antivéZinis maistas.

Tikrai Zinoma tai, kad mésa ir pieno produktai (kaip ir didelés Zuvys mitybos
grandinés virsiinéje) aprupina Zmogy vir§ 90% Zinomais terSalais. Cia jeina dioksinas,
PCB, ir tam tikri pesticidai, kurie i§licka aplinkoje, nors jau keleta mety yra uzdrausti. Be
to, visi§kai aiSku, kad jprastinés darZoveés turi vieng Simtgjg terSaly kiekio, randamo mésoje,
ir kad ekologiskas pienas yra mazZiau uZteritas nei tradicinis pienas. *°

Pesticidai yra didziausias aplinkos toksiny S$altinis. JAV yra did¥iausias
pasaulyje pesticidy vartotojas, Japonija — antroje vietoje, Pranciizija — tretioje.t
Pasikartoju, Sic produktai nebuvo naudojami iki 1930 m.

Europos Sajunga yra pagrindinis pasaulio pesticidy gamintojas, ir 72% yra
sunaudojami pafioje ES. Sie produktai neapsiriboja kininkavimu ir pramone.
Prognozuojama, kad 80-90% gyventoju yra veikiami pesticidy per namy apyvokos
priemones, kurias vidutiniskai sudaro trys keturi skirtingi produktai. *°

Kaip DDT prie$ keturiasdeSimt mety, atrazine yra pesticidas, turintis tokia
ekonoming¢ nauda, kad jo nandojimas tlgai buvo laikomas priimtinu aplinkos ir Zmogaus
rizikai. Tadiau atrazine tai Pat yra galingas ksenoestrogenas, kuris pajégia pakeisti varliy,
ursikrétusiy upése, Iyti.”*” Tik 2003 m., po daugybés misiy tarp mokslininky ir
pramonininky, afrazine galiausiai buvo uzdraustas Pranciizijoje, o 2006 m. visoje Europos
Sajungoje. Jis buvo labai placiai naudojamas Europoje ir Amerikoje daugiaun nei
keturiasdeSimt mety (nuo 1962).

Didziulé dalis smegeny augliy, tokiy kaip mano, yra jautris
ksenoestrogenui.”® Neseniai atliktas tyrimas parodé, kad vyno %aliy darbininkai, kurie
reguliariai susiduria su pesticidais ir fungicidais, turi augancia smegeny auglio rizika.” Nuo
1963 m. iki 1970 m., nuo dvejy iki devyneriy mety, a§ Zaisdavau gridy laukuose,
purskiamuose atrazinu, viename Normandijos kaime. Visa savo gyvenima iki tos dienos,
kai buvo diagnozuotas vézys, a§ gériau pieng ir valgiau kiauSinius, jogurta ir mésa 18
gyviimy, kurie buvo maitinami pesticidais apipurkstais gridais. Valgiau neluptus obuolius,
kurie buvo penkiolika karty apipurksti pesticidais iki kol jie patekdavo ant parduotuvés
lentynos. I$ krano gériau vandenj, ateinantj 1§ uZter§ty upeliy ir vandens baseiny (atrazinas
neeliminuojams daugeliu vandens gryninimo sistemy). Mano dvi pusseseres, kurios turéjo
krities vézj, Zaidé tuose pacdiuvose laukuose, géré ta patj vanden], valgé ta patj maistg. Mes
niekada nesuzinosime, koki vaidmen] atliko atrazinas ar kiti Zemés Ukio chemikalai masy
veZio atvejais. Tiesa, kad daug kity vaiky iS to paties regiono nesusirgo, taciau kaip galite
nuspresti, kad rizika yra ,,priimtina“?

O ekologiskas maistas?

Jungtiniy Valstijy Siaurés vakaruose, tarp Ramiojo Vandenyno kranty ir kalny
virtinés, Va§ingtonas yra viena i§ graZiausiy valstijy. Kaip daZnai atsitinka, kai gamtos
groZis pribloskiantis, gyventojai irgi yra patys progresyviausi. Daug ekologisky
kooperatyvy ir prekybos centry yra isikiire aplink Sietla. Didelé gyventojy dalis renkasi
biitent toki maista. Europoje produktai, paZyméti ,ekologiS$kumo* Zenklu, auginami su
natiiraliomis tragdomis, be cheminiy pesticidy. Tafiau ekologifkas maistas daZnai yra
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kritikuojamas, nes daug brangesnis ir vis tiek dalinai uZterStas pesticidais i§ kaimyniniy
lauky. Ar Sis maistas i8 tiesy gali sumazinti miisy salytj su teralais?

Vasingtono Universitete jauna mokslininké, Cynthia Curl, PhD, klausinéjo, ar
ekologitkas maistas, kurj jos draugai duodavo savo vaikams, tikrai buvo svetkesnis. Jai
pavyko parengli studijg, apklausus keturiasdeSimt dviejy vaiky nuo dvejy iki penkeriy mety
amZiaus tévus, kai jie iSeidingjo i§ tradicinio prekybos centro ar ekologiskus produktus
parduodanéio kooperatyvo. Tris dienas tévai uzraSingjo tiksliai, kg jy vaikai valge ir gére.
Jy mityba buvo laikoma ,,ekologiska®, jei 75% maisto buvo su ,.cko“ Zenklu, priefingu
atveju, kai 75% maisto buvo be ,eko™ Zenklo, buvo laikoma tradicine mityba. Tada Curl
1$matavo organochlorine pesticidy liekanas vaiky Slapime. Ji jsitikino, kad orgarochlorine
pesticidy liekany ekologiskais produktais maitinty vaiky $lapime buvo kur kas maZiau nei
leidZia Aplinkos Apsaugos Agentiira. Kitoje vaiky grupéje is rodiklis buvo virSytas Sesis
kartus.'%'" Aisku, kad ekologiSkas maistas didele dalimi sumaZino toksiSkuma.

Reakcija | Curl tyrimo rezultatus, deja, buvo tipiska. David Klurfeld, PhD,
auk3tos reputacijos mitybos specialistas Wayne State Universitete Detroite, gincijosi, kad
néra jokio aiSkaus jrodymo, koki poveikj sveikatai turi pesticidy kiekis: ,,Nesakau, kad Cia
néra galimybés pakenkti sveikatai, taciau turime biiti realistai ir nepanikuoti dél $iy dalyky.
A3 nekeis€iau nei savo, nei savo Seimos valgymo jproéiy, remiantis Sia studija.”

Tadiau yra specialisty, kurie mato tuos pacius dalykus kitoje Sviesoje. Yale
Aplinkos Tyrimy Departamente, John Wargo, PhD, stebgjo, kokig itaka turi aplinkos
pokyéiai vaiky sveikatai. Jo reakcija buvo visi$kai priesinga: ,,Tai patvirtina ekologiskos
mitybos svarba ir irodo, kad ekologiSkas maistas sumazina vaiky paZeidZiamuma.
Pramonés Zmonés reikalauja, kad parody¢iau ,,mirusius®. Nenorééiau, kad jie tokiu budu
logty 1§ mano vaiky.*

Po to buvo atliktas dar vienas tyrimas, kuris patvirtino pirmines iSvadas.
DvideSimt trys vaikai pirmga karta buvo istirti po keliy dieny tradicinés mitybos. Jy Slapime
buvo pesticidy. Tie patys vaikai peréjo iSskirtinai prie ekologiskos mitybos. Per keleta
dieny i$ jy Slapimo dingo pesticidy (?édsakai. Vél jiems sugrizus prie tradicinés mitybos,
pesticidy kiekis &lapime atsinaujino." 3

Paveikslas 13. Organochlorine pesticidy kiekis dvideSimt trijy vaiky (nuo 3 iki 11 mety amZiaus) $lapime,
atliekant tyrima, kur penkiolika dieny i% eilés pirmiaunsia buvo duodamas tradicinis maistas, po to ekologiskas,
po to vél sugriZta prie tradicinés mitybos. Pesticidy pédsakai i§nyko beveik i§ karto, pradéjus maitintis
ekologitku maistu (5-9 dienos).

Conventiopal diet Organic diet Conventional tiet

12z 3 4 5 & 7 B 9 10 M 12 13 M 15 1§
Days

Figure 13. The guantity of organcrchiorine pestitide in the urine of twenty-three chil-

dren aged three to eleven while they are given first a conventional diet, then an organic

diet, then once again a conventional diet over a period of fifteen consecutive days. The

pesticide traces disappeared almost immediately from the urine when they were eating
an organic diet (days 5-9).
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Tarkime, biity toks produktas, kurj galétuméte paprastiausiai uZpurk$ti ant
kepsnio, vaistaus, jdéti | stikling pieno. Pasikeitus spalvai, laselis 8io produkto galéty
atskleisti pesticidy buvima. Per vieng naktj maisto pramoné turéty radikaliai pakeisti savo
praktika, kad laikytysi elementariausiy atsargumo principy, naudojant abejotinas
substancijas, atsiradusias miisy maiste nuo 1940 m. Taciau 3i0s toksinés medZiagos yra
bekvapés, beskonés ir bespalvés. Ar jos yra ,,priimtinos™ todél, kad yra pasléptos? Ar dél to
turi susiriipinti tik tie, kurie jau yra paliesti véZio?

Kai epidemiologai bus tikri..

Hgai buvusi tik Zaliyjy aktyvisty teritorija, sasaja tarp véZio ir aplinkos dabar
laikoma pagrista ir aktyviai tiriama. Sunerim¢ dé¢l fakty, Inserm (Pranciizijos medicinos
tyrimy taryba) ekspertai parasé 2005 m.: ,, Yra suprantama, kad neigiamas aplinkos poveikis
sukélé dauguma vézio formy.“ Tabakas atspindi apie 30% $iy atvejy.'* Daugumai kity néra
jokio oficialaus paaiSkinimo. VéZys paprastai uZtrunka nuo penkeriy iki keturiasdeSimties
mety, kad iSsivystyty Zmogaus organizme. DaZnai vienintelés mokslinés studijos
atlickamos su gyvinais, kuriy gyvenimo trukmé yra kur kas trumpesné. Anot, kai kuriy
mokslinés bendruomenés nariy — ir jyu nuomoné yra pagrista — §ios gyviny studijos
nepateikia neginéijamo jrodymo, kad dél véZio galime kaltinti pastaruosius poky¢ius
aplinkoje.

2002 m. Viktorijoje, Kanadoje, krities véZio epidemijos aukos suorganizavo
konferencija, kur dalyvavo epidemiologai ir biologai. Dr. Annie Sasco paaigkino savo
nuomong. Savo kalboje ji viena po kito 18désté ilgameCio darbo rezultatus. Stovédama
priesais visas tas moteris, ieSkancias jy ligos i8aiSkinimo, ji pasaké: Nors duomenys aiskiai
rodo ry§j tarp véZio atvejy augimo ir poky&iy aplinkoje per pastaruosius penkiasdedimt
mety, mes vis dar neturime nepaneigiamy moksliniy jrodymy, kad patvirtintume $ig s3saja.
Viena i§ motery paémé mikrofong ir pasaké: ,,Jei mes lauksime, kol epidemiologai bus tikri
iki ka nors darydami, mes visos biisim mire!* Annie Sasco negaléjo su tuo nesutikti.

Klintys pasikeisti

1950 m. 80% vyry vakaruose rilké tabaka. Sis jprotis buvo laikomas visiskai
nekaltu, net ir gydytoju nuomone. Medicinininose Zurnaluose buvo Winston ir
MARLBORO reklaminiy skelbimy. Tais metais gydytojai Evarts Graham ir Richard Doll i§
Okstordo Universiteto — dideli rikoriai, kaip ir daugelis to meto gydytojy — su abejone
prakalbo apie tabako jtaka plaudiy véZini. Vyrams, kurie surikko daugiau nei pakeli per
diena, rizika yra trisdeSimt karty didesné! Brity Vyriausybei prireiké dvide$imt dvejy mety,
kad paskelbty pirmasias priemones prie§ tabaka.“ Siandien cigare¢iy gamyba, vartojimas ir
eksportas vis dar yra puikiai legalizuoti.

Sasaja tarp véZio ir gyvuliniy riebaly — perkrauty omega-6 ir toksinémis
medZiagomis — néra taip gerai jrodyta kaip sasaja tarp vézio ir tabako. Tabako vartotojy
rizika iSauga nuo dvide¥imt iki trisdesimt karty.'” Rizikos padidéjimas dél gyvuliniy
riebaly toksi¥kumo ir disbalanso yra nuo 1,5 iki 8 karty, priklausomai nuo tyrimo ir
paZeidziamumo laipsnio. Tadiau gyvybe kainuojancios ligos akivaizdoje, tai tikrai néra
nereik8minga.

Kalbant apie tabaka, yra galingy ekonominiy priezaséiy, dél kuriy nenorima
Zinoti daugiau. Daug politiky tiki, kad pesticidai skatina Zemés tikio produktyvuma, nors
tam yra nedaug jrodymu.'” Kai kurie teigia, kad priklausymas nuo tradiciniy Zemés ikio
chemikaly apsaugo ekonominj aktyvuma ir darbo vietas {ikinése zonose. Be to, tai i§saugo

pagarba gamtai ir Zmogaus sveikatai, turi akivaizdziy, tiesioginiy neigiamy aspekty, nes jie
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reikalauja poky¢iy nusistovéjusioje praktikoje. Taigi, tokiems poky¢iams reikalinga tikra
politika, kuri paremty ekologiska Gikininkavima. Kalbant apie tabaka, kai kurie ekonominiai
privalumai, kylantys i§ ¥io poky&io, pavyzdZiui, reikdmingas sveikatos apsaugos kasty
sumaZéjimas, bus juntami tik po gana ilgo laiko. Tadiau kiti yra greitesni, pavyzdZiui,
vandens kokybés pageréjimas ir darbininky sveikata ir saugumas.

Dokumentacijoje apie planetos at§ilima ,.An inconvenient truth™ Al Gore
klausia gerai Zinomg dvide$imto amZiaus Amerikos Zurnalista, Upton Sinclair: ,,Sunku ka
nors priversti kazka suprasti, kai jo alga priklauso nuo jo nesupratimo.” Negalime tikétis,
kad politikai ar pramonininkai priims sunkius sprendimus vieto] miisy. Moteris, paémusi
mikrofona Viktorijoje, buvo teisi; jei lauksime, kol epidemiologai bus ,,isitiking*, mes kuo
puikiausiai galime numirti pirmi. I§ kitos pusés, mes visi turime galimybg imtis savo paciy
saugumo priemoniy. Galime rinktis, ka vartojame. Jei jlisy darZoviy parduotuveje néra
ckologisky ar ukyje uzauginty produkty, tai i§spresti galima paprasc¢iausiai reikalanjant. Kai
pakankamai miisy reikalaus, kainos nukris, kaip jau atsitiko daugelyje JAV prekybos
centry, kur ekologi§ky produkty kainos artimos tradiciniams produktams.

Trumpa detoksikuojanti dieta

Sumazinkite Pakeiskite i..
Patiekalai su auk3tu glycemic rodikliu Vaisiai, miltai ir krakmolas su Zemu glycemic
{cukrus, baltieji miltai) rodikliu.
Sanlégrazos, soja ir kukuriizy aliejus Ekologiski pieno produktai (subalansuotas
Standartiniai pieno produktai (kurivose omega-6/omega-3, be rGBH), ar sojuy pienas,
daug omega-6) S0jy jogurtas.

Hummus (graiky valgis i§ avinZirniy), alyvos
Keptas maistas, traSkuéiat, kepti uzkand?iai  Vy3nios, pomidorai, pjaustyti paprastieji

pankoliai.
Neekologiska raudona mésa, Darzovés, ank$tiniai augalai (Zirniai, pupos,
Paukstienos oda. lgsiai), tofu, miso

Ekologiska paukstiena ir omega-3 kiauSiniai
Ekologiska, ZolédZiy raudona mésa
(maksimum 300g/12 karty per savaite)
Zuvis (skumbré, sardinés, lagiia)

Neekologitky vaisiy ir darZoviy oda DarZovés ir vaisiai nulupami ar nuplaunami,

(pesticidai limpa prie jy odos) arba perkami, kurie yra paZyméti
~ekologiskais®

Nevirintas vanduo vietovése, kuriose yra Filtruotas vanduo per anglies filtra,

aktyvi Dkiné veikla, kadangi ten yra daug mineralinis ar $altinio vanduo

pesticidy ir nitraty. plastmasiniuose induose numatykite, kad

vanduo nestovéty sauléje, pries geriant
isitikinkite, kad jis neatsiduoda plastmasés
kvapu, kuris parodo PVCs biivima.
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Trys detoksikacijos principai

Kai rokoriai meta tabaka, jy véZio rizika stipriai sumaZéja. Jei mes
sustabdome véZiniy lasteliy augima savo organizme, natiiralus véZio kontrolés
mechanizmas gali pradéti veikti ir sulaikyti jo plétra.

Kad apsaugotume save nuo véZio, mes galime apriboti savo salyti su
toksinémis medZiagomis, esandiomis aplinkoje. Tarp kity jau nustatyty ar kelian&iy dideles
abejones faktoriy, a3 iSrinkau tris, kurie man atrodo labiausiai susij¢ ir lengviausiai
pakeiciami:

L. Rafinuoto cukraus ir balty milty per didelis vartojimas, kas
stimulivoja uZdegiminius procesus ir lasteliy augimg per
insuling ir IGF (insulinlike growth effect)

2. Perteklinis omega-6 vartojimas su margarinu, augaliniais
aligjais (jskaitant transformuotus riebalus) ir gyvuliniais
riebalais (meésa, pieno produktai, kiauginiai), gaunamais i3
disbalansg lemianciy okininkavimo metody, kurie pradéti
taikyti po Antrojo Pasaulinio Karo.

3. Neapsisaugojimas nuo terfaly, esanéiy aplinkoje nuo 1940
m., ir kurie kaupiasi gyviiny riebaluose.

Pirmieji du faktoriai yra didZiausi uZdegimo, kuris skatina véZio vystymasi,
kaltininkai. Pirmas Zingsnis, atliekant detoksikacija dél bet kokiy prieZas&iy, yra rafinuoto
cukraus, balty milty, gyvuliniy riebaly bei neekologitko maisto sumaZinimas.
Neekologiskas maistas neturi biiti visidkai eliminuotas, tadiau jis turéty biti tik atsitiktinis,
bet ne pamatinis milsy mityboje. Vietoj kepsnio su trupuéiu darzoviy turétume pasitenkinti
trupu¢iu mésos (gerai subalansuotos omega-3 atZvilgiu) kartais esan€ios prie pagrindinio
patiekalo — darZoviy. Taip gyvena Vietnamiegiai, Indai ir Kinai.

Kas beatsitikty Zemei, atsitinka ir jos sinums

Jei mes visi priimtume §j ckologi$ko, gerai subalansuoto maisto vartojimo
principa, mes padétume ne tik savo organizmui, bet taip pat ir visai planetai atgauti 3{
balansg. 2006 m. Jungtiniy Tauty ataskaitoje apie maistg ir Zemés tikj buvo padaryta iSvada,
kad dabartiniai galvijy auginimo metodai yra viena i§ pagrindiniy pasaulinio at$ilimo
prieZas¢iy. Gyvulininkystés indélis $iltnamio efektui yra didesnis net ir uZ transportavimo
indély. Gyvulininkysté atsakinga uZ 65% azoto suboksido i¥metima. Tai yra dujos, kurios
296 kartais labiau jtakoja planetos at$ilima nei CO,. Karviy iiskiriamas metanas, kaip
Salutinis produktas dél prasto griddy virskinimo, prisideda prie atilimo dvidesimt tris kartus
daugiau nei CO;. 37% metano pasaulyje atsiranda i§ galviju. Viena tregioji ariamos Zemés
yra paskirta auginti griidus ir sojg gyvuliy $érimui. Kadangi vis dar triiksta ariamos Zemeés,
kad biity patenkintas poreikis, kertami miskai, o tai dar labiau sumaZina Zemés pajéguma
absorbuoti anglies dioksida. JT ataskaitoje taip pat kalbama, kad galviju auginimas
labiausiai i§ visy veikly uZter$ia vandens 3altinius, kadangi iai veiklai reikia masyvaus
trady, pesticidy ir galvijy ekskrementy i¥leidimo { upes ir $altinius.

Vidutinis Indijos gyventojas suvartoja 5 kg mésos per metus ir gyvena
sveikiau nei panaSaus amzZiaus vakarietis. Amerikietis pasitenkina 123 kg mésos per metus
— 25 kartais daugiau nei Indijos gyventojas.'®*'" Miisiskiai gamybos ir vartojimo modeliai
ardo planeta. Viskas liudija, kad ir mes esame griaunami.

Kiekvienos dienos pabaigoje jraSau | savo dienoradtj, kas man suteiké
daugiausia dZiaugsmo. DaZniausiai tai labai paprasti dalykai. Ir visada nustembu
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pastebéjes, kokj malonuma jaudian, kai buvau valges tik darZoviy, Zirniy ir vaisiy (ir truputj
jvairiy gridy duonos). Pastebéjau, kad tada jauciuosi energingesnis ir lengvesnis visg diena.
Su malonumu mastau, kad a8 sveriu truputj maZiau planetoje, kuri mane negioja ir 18laiko.
pakankamai maté Zmoniy, sulaukusiy trisdeSimties keturiasdefimties mety amZiaus, kurie
niekada neturéjo atsidurti $ioje programoje. Siandien programa tesiasi, tatiau Michael savo
darba daugiausia skiria aplinkosaugai; jis nori uZkirsti kelig ligai, prisikasdamas iki tos
ligos Saknuy. Jis apibendrina esama situacijq keliais paprastais ZodZiais: ,Mes negalime
gyventi sveikai sergandioje planetoje.”

1854 m. Puget Sound Suquamish genties vadas Chief Seattle i§didZiai atidave
savo teritorija ir Zmones Jungtiniy Valstijy suvereniteto naudai. Kalba, kurig jis pasakeé, turi
kur kas didesnj jkvépimg ekologiniam judéjimui po daugiau nei §imtmecio. Jo kandis
ZodZiai yra adresuoti mums - ty baltaodziy palikuonims:

.~Mokinkite savo vaikus, ko mes mokinome savuosius, kad Zemé yra musy
motina. Kas beatsitikty Zemei, atsitinka ir jos stinums. Jei Zmogus spjauna ant grindinio, jis
apspjauna save.

Mes zinome viena: ne Zzemé priklauso Zmogui, o Zmogus Zemei. Mes tai
Zinome. Viskas yra susije lyg kraujas, kuris sujungia Seima. Visi dalykai yra susije.”
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Lentelé 5. Svarbiausiy Zingsniy suvestiné sveikai, kasdienei mitybai

sumazinkite
Maista su aukstu glycemic rodikliu (cukrus,
balti miltai) (Zitreéti 4 lentele 64 psl.)
Hydrogenated ar dalinai Hydrogenated
riebalai
Saulégrazy, sojy ir kviediy aliejus.
[prasti kasdieniniai produktai (prisotinti
omega-6) ir IGF
Keptos bulves, traskuciai, kepti uZkandZiai

Neckologiska raudona mésa ir kiauSiniai

Paukstienos oda

Neekologisky vaisiy ir darzoviy oda
(kadangi pesticidai prilimpa prie jy odos)

Nevirintas vanduo vietovése, kuriose yra
aktyvi Gkin¢ veikla, kadangi ten yra daug
pesticidy ir nitraty.

vaisiai, miltai ar krakmolas, turintys maza
glycemic rodiklj (zitréti < ta paéig lentele)

Alywy aliejus, sémeny aliejus, rapsy aliejus
Ekologiski kasdieniai produktai
(subalansuotas omega-6 ir omega-3 kiekis,
be rBHG) sojy pienas, sojy jogurtas
Hummus (graiky valgis i§ meéty ir ¢esnaky)
alyvuogés, vy$niniai pomidorai

DarZovés, ankstiniai augalai (pupos, Zirniai,
leSiai), tofu

Ekologiska pauk$tiena ir kiauSiniai
Ekologiska ZolédZiy raudona mésa
(maksimum 200 gramy/ 7 kartus per savaite)
Zuvis (skumbre, sarding, lasisa netgi
iSauginta dirbtinai)

Vaisiai ir darzovés su nulupta oda arba labai
gerai nuplauti arba turintys etikete

IStirtas vietinis vandens $altinis

Filtruotas vanduo per anglies filtra, o dar
geriau RO (reversinis osmosas) (filtras gali
buiti jtaisytas i virtuvés kriaukle)

Mineralinis ar $altinio vanduo
plastmasiniuose induose. Numatykite, kad
vanduo nestovéty sauléje, prie§ geriant
isitikinkite, kad jis neatsiduoda plastmasés
kvapu, kuris parodo daugiavalenéio chlorido

Lentelé 6. Daugiausiai ir daug maZiau uZkrésti vaisiai ir darfovés

Daugiausiai uzkrésti
(stenkités pasirinkti tik ekologifkus)
Obuoliai, kriausés, persikai, nektarinai,
braskes, vyinios, avietés, vynuogés

Pipirai, salieras, Zalios pupos, bulveés,
Spinatai, salotos, agurkai, molitigai

MazZiau uzkrésti

(auginimo metodas mazZiau svarbus)
Bananai, apelsinai, mandarinai, ananasai,
greipfrutai, melionai, arbazai, slyvos, kiviai,
mélynés, mangai, papajos
Brokoliai, kalafioras, koptistai, grybai,
Sparagai, pomidorai, svogiinai, baklaZanas,
Zirniai, ridikéliai, avokadai

(3altinis www.foodnews. org )
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Lentel¢ 7. Kasdieniai namy apyvokos daiktai, kuriy reikia vengti

Venkite kiek galima daugiau

Perchloroethylene/ tetrachloroethylene
sausame valyme

Dezodoranty, turin¢iy aliuminio.
Kosmetika, Sampiinus, losjonus, gelius,
nagy lakus, kremus nuo saulés turinéius
estrogen ar placental produkty arba su
parabens ar phthalates. Phthalates vengti
iskaitant: BBP Benzyl butyl phthalate) ir
DEHP (di (2-ethylhexyl) phthalate).
Parabens vengti jskaitant: methylparaben,
polyparaben, isoparaben, butyparaben.
Kvepaly, turinéiy phthalates (beveik visi
turi)

Cheminiy buities pesticidy ir insekticidy.

Sildomas maistas ar skyséiai (kava,
arbata) plastmasinéje taroje, pagamintuose
su PVCs (kuris i§siskiria { maista, kai jis
biina §ildomas), polistirenas (polystyrene)
ar polistirolas {Styrofoam).

Ruoéti maistg subraiZytose teflono
keptuvese.

Iprasti valymo produktai, tokie kaip
dezinfekavimo skys¢iai, tualeto
dezinfekavimo priemonés su alkylphenols
(nonoxynol, octoxynol, nonylphenol,
octylphenol, ir t.t.)

Besaikis buvimas elektromagnetingje
aplinkoje.

Pakeiskite j..

Védinkite sausai i$valytus drabuZius
$vieZziame ore, kelias valandas prie§ dévint ar
taikykite drégng valyma, skystu CO; ar
siloksanu.

Nattralius dezodorantus, be aliuminio.
Natiiralis ir ekologiski produktai be paraben,
phthalates ir estrogen. Daug ,.ekologisky”
kosmetiniy priemoniy yra be parabens ir
phthalates. Kai kurios kompanijos, tokios,
kaip Body Shop ar Aveda, gamina produktus
be phthalates.

Nenaudoti kvepaly arba naudoti tik tualetini
vandenj (kuris turi maZiau phthalates)
Naudokite pesticidus, pagamintus i$ eteriniy
aliejy ar boro riigities. Daugiau alternatyviy
vaisty galite rasti www.panna.org

Naudokite stikling ar keramine targ (iskaitant
ir kai naudojatés mikro bangy krosnele)

Sveikose teflono keptuvése ar ne tefloninése
keptuvése, tokiose kaip neridijanéio plieno
18/10

Zalieji arba Europos Eco etiketémis paZyméti
produktai. Arba pakeiskite tai j baltg acta,
kepimo soda ar balta muilg

Sumazinti naudojimasi mobiliuoju telefonu su
laisvyju ranky sistema
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Septintas skyrius

Pasikartojimo pamoka

Buvo pragj¢ keli metai nuo mano pirmosios operacijos ir atrodé, jog viskas
griZta | senasias véZias. Viena popiete a gériau arbata su savo draugais, kurie Zinojo apie
mano liga. Mes kalbéjome apie ateit], kai ji man taré; ,,Deividai, turiu taves paklausti. Kg tu
darai, kad gydytum savo ‘teritorija‘?“ Ji Zinojo, jog a8 nepalaikiau jos idéjuy gydyti
Zolelémis ir homeopatiniais preparatais. Man §i ‘teritorijos® savoka, kurios a§ niekada
nebuvau girdéjes medicinos mokykloje, buvo kazkas uz mokslo riby. Tai maziausiai mane
navikas nesugris. Ir pakeiciau tema.

Prisimenu tuometing savo mityby. Kad taupyliau laika, ligonin€je buvau
priverstas iSsiversti su pietumis, kurie galéjo biti lengvai suvalgomi paskaitos metu ar netgi
lifte. Beveik kas dieng pietavau &ili, riestainiais ir koka kola — asortimentas, kuris
retrospektyviai atakavo mane kaip sprogstama balty milty ir cukraus kombinacija, kartu su
gyvuliniais riebalais persotintais omega-6, hormony ir aplinkos toksiny. Kaip ir daugelis
kity Zmoniy, kurie turéjo ispéjamaj] véZzio signalg ir kurie buvo itraukti, a§ pasirinkau
gydyti savo ligg kaip plauéiy uZdegimo priepuoli ar sultizusj kaula. A$ padariau tai, ka
reikéjo padaryti ir viskas jau buvo praeityje. Isijungiau j darba ir snaus gimima, turéjau
Zymiai sumaZinti fizing mank$ta. Taip pat sumaZéjo mano susidoméjimas meditacija, i§
pradziy sukeltas skaitant Carl Jung. Niekada nesusimasciau, kad tai, jog turéjau vézi,
tikriausia atsitiko dél kazko, kas buvo mano , teritorijoje ir skatino naviko vystymasi, o a$
tur¢jau prisiimti atsakomybg apriboti pasikartojimo rizika.

Po keliy ménesiy, as§ lydéjau pacientg i Vietiniy Amerikieciy ceremonija kartu
su jos Seima ir artimais draugais. ,,Medikas® iSkvieté dvasias, kad padéty jai jveikti jos liga.
Sis 3amanas man pasirodé ypatingai mogiskas, nuo¥irdus ir jautrus. Jis atrasdavo labai
paprastus ZodZius, apibadinanc¢ius kiekvieng dalyvi ir padedanéius pacientei pajausti, kaip
kiekvienas i§ juy prisideda prie jos troskimo gyventi, taigi ir prie jos sveikatos. Né trupudio
nesuabejojau iSskirtiniais $io $amano terapeutiniais gebéjimais.

Buvau suintriguotas paslaptingy jégy priskirty Siam Zmogui. Po renginio
papradiau jo paliesti mano kaukole ir pasakyti ar jis kq jauéia. Jis $velniai uzdéjo savo
rankas man ant galvos, uZmerke akis kelioms sekundéms ir tada pasaké: ,, Ten kazkas galéjo
biiti, bet dabar to nebéra. Ten nicko nebéra.” Jo ZodZiai mangs labai nesuZavéjo. Vis délto
a§ Zinojau, kad ten nieko nebeliko, nes mano kasmetiniai tyrimy rezultatai dar karta parodé,
kad viskas gerai. Jis tikriausiai pajauté mano elgsenoje pasitikéjima. Paskw jis pridiré fiek
tick Selmiskai: ,,Zinai, visi Zmonés nori pamatyti mane, bet tikroji mediké — tai mano
motina.”

Kita diena mes nuéjome susitikti su jo mama. Ji buvo devyniasdeSimties mety
trapi ir gleZna. MaZyté moteris man iki smakro. Stebinandiai Zvitri savo amziaus zmogui, ji
gyveno viena treileryje. Jos veidas buvo iSraiZytas rauksliy ir praktiskai ji nebeturéjo danty.
Bet iskart, kai ji nusiSypsojo, jos jZvalgios akys nudvito nepaprasta jaunyste. Ji uZdéjo savo
rankas ant mano galvos ir akimirkai susikoncentravo. Ji pasaké Sypsodamasi: ,,Ten yra
kaZkas negero. Tu turéjai kazka rimto ir tai sugriZzo. Bet nesijaudink, tau viskas bus gerai.*
Tada j1 pasaké, kad pavargo ir uzbaigé vizita.
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Didelés reik$més tam burimui netekiau. Buvau labiau linkes pasitikéti tyrimy
rezultatais atliktais prie§ tris ménesius. Visgi kazkas manyje tikriausiai sureagavo i jos
ispéjimus, kadangi §j karta nelaukiau tiek, kiek visada iki kity tyrimy. Po to i3siaiskinau,
kad senoji $amane buvo teisi; Mano véZzys sugriZo | lygiai tg pacia vieta.

SuZinojus, kad turi vezj, patiri Soka. Jautiesi i§duotas gyvenimo ir savo paties
kuno. Bet i3siaiSkinus, kad tai vel atsinaujino — sugniuzti. Lyg tik ka blitum suZinojgs, jog
pabaisa, kuria galvojai sunaikings, vis dar ten. Jis tykojo tavgs Sesélyje ir vél suzeidé,
pagaves savo gniauZtais. Ar taip ir nebus atokveépio? Svirduliuodamas nuo §ios Zinios §oko,
akimirkg pajutau ta pacia kandig ir baime, kaip ir pirma karta. Pasakiau sau, jog nebeturésiu
jégu vél pereiti ta pati. Po to, kai atSaukiau popietés susitikimus, susiruosiau pasivaik§ioti
vienas. Mano galva izé. Vis dar atsimenu sumi§ima, kuris mane apémé. Baciau dziaugesis,
jeigu bidiau galéjes paSnekéti su Dievu. Bet a¥ | ji netikéjan. Galiausiai sugebéjau
susikoncentruoti | kvépavima, numalSinti sumai$tj mintyse ir nukreipti savo mintis i vidy.
Galiausiai maldau: ,,O mano kiine, mano biitie, gyvenimo jéga, kalbék su manim! Padékit
man pajusti, kas jums darosi. Padékit man suprasti, kodél negalit susidoroti. Pasakykit man,
ko jums reikia. Pasakykit man, kas jus puoseléja, stiprina ir saugo. Pasakykit, ka mes
darysime, nes man vicham nepasiscké, nebeZinau ka daryti.“ Po kiek laiko a5 sukaupiau
jégas dar vienam medicininiy galimybiy raundui.

Pacientai biina dazai nustebe, jog skirtingi gydytojai gali rekomenduoti tokius
skirtingus gydymo bidus. Bet véZys prisiima tokias i$skirtinai jvairias formas, kad
medicina stengiasi atakuoti i§ visy jmanomy pusty. Susidirus su komplikuota situacija,
kiekvienas gydytojas grizta prie ty priemoniy, kurios geriausiai suveiké ir todeél suteike
pasitikéjimo. Todél daktarai, kuriuos a§ pazistu, niekada nepatikéty saves ar Seimos nario
pirmam patarimui, kurj i8girdo; jie stengtysi i8girsti dar dviejy ar trijy kolegy nuomones.
Priklausomai nuo jy medicininés kultiiros, gydytojai skiriasi pagal savo pasirenkamus
gydymo metodus. PavyzdZiui, Jungtinése Amerikos Valstijose, buvo ilgai manyta, kad visi
kruties véZiai reikalauja ekstensyvios operacijos, pasalinant ne tik visa kritj, bet ir
limfmazgius uZkréstoje puséje ir netgi dali paZasties. Si technika atrodé nejveikiama,
siekiant uZkirsti kelia ligos atsinaujinimui. Tuo padiu metu pranciizy ir italy chirurgai
pradéjo praktikuoti kriities auglio operacijas su radioterapija, kuri apima naviko pagalinima
tokiu bidu, jog kitos kriities dalys ir kiinas lieka nepaliesti. Véliau paaiskéjo, jog rezultatai
buvo tokie patys kaip ir ilgu gydymu, tik europietiSkas biidas sukélé daug maZzesng fizine ir
psichologing zala.

Kaip daZnai biina su véZiu, chirurgas, su kuriuo konsultavausi pasaké man,
jog operacija blity geriausia, rentgenologas pasaké, kad radiacija geras biidas, o onkologas
pataré¢ man apsvarstyti chemoterapija. Taip pat buvo skirtingy $iy gydymuy kombinacijy
galimybé. Bet kiekvienas i§ jy turéjo rimty trikumy.

Operacija reiSke sveiky audiniy iSpjovimg, kad likty kiek jmanoma maZiau
veéZio lasteliy, - o ju visuomet lieka tokio tipo véZiui. Smegeny radioterapija, visuomet kelia
rizika — nedidele, bet reik¥minga — susidurti su dementia (silpnaprotyste) po deiimties —
penkiolikos mety. Kai pasveikimo Sansai yra maZi, su tokiu pasirinkimu galima susitaikyti.
Bet a$ noréjau kur kas ilgesnio iSgyvenimo. Vienas i§ nuostabiausiy mano paZinoty nervy
specialisty, po keliy radioterapijos mety dél smegeny auglio igijo dementia, nors auglys
netgi nebuvo piktybinis. Galimybé buvo maza, bet jam nepasiseké. AS nenoréjau pakartoti
jo likimo. Kalbant apie chemoterapija, tai apibiidinama kaip nuodas. Chemoterapija
pirmiausia nuzudo lgsteles, kurios sparciai atsigamina — tiksliau véZio lasteles, bet taip pat
nuzudo Zarnines ir imunines lasteles, beje ir plauky folikulus. Tai taip pat gali sukelti
nevaisinguma. Nemaciau nieko viliojandio gyventi kelis ménesius su Siais nuodais savo
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kine. Be to, nebuvo jokios garantijos, jog pasiseks, turint omeny nemalonia smegeny
naviko tendencija spar€iai tapti atspariu chemoterapijai.

Suprantama, gavau daug patarimy apie ,alternatyvius® gydymo metodus,
kurie atrodé, per geri, kad biity tiesa. Vis délto a$ supratau, koks gundantis buvo tikéjimas
ta galimybe, kuri visigkai galéjo iSgydyti be jokiy grubiy gydymo metody ir jy pasaliniy
efekty,

Kaip ir daugelis pacienty, kuo daugiau informacijos gavau, tuo daugiau
pasimetgs jauciausi. Kiekvienas gydytojas egzaminaves mane, kiekvienas mokslinis
straipsnis, kurj skai¢iau, kiekvienas internetinis puslapis teiké rimty, jtikinaniy argumenty
dél vieno ar kito metodo. Kaip man pasirinkti? Reikéjo atsitraukti | savo paties vidines
gelmes ir isijausti ] tai, kas tikty bitent man. A$ apsisprendZiau nesirinkti moderniausios
technologijos, kur chirurgo veiksmams vadovavo kompiuteris. Chirurgas, kuris man pasifilé
§i variantg, kalbgjo tik apie technologijas ir atrodé daugiau susiZavéjes savo robotu, nei
mano baimémis, abejonémis ir viltimis. AS pasirinkau gydytoja, kurio idémus Zvilgsnis ir
nuofirdumas man patiko. Manimi riipinosi netgi prie§ tyrimus. Tam daug nereikia, tiesiog
keliy Zodziy, nuosirdZios Sypsenos ir tam tikros balso intonacijos. Man patiko, ka jis man
pasake: ,Niekad nezinai, ka galime surasti viduje ir a§ nieko negaliu paZadéti. Vienintelis
dalykas, kurj garantuoju, kad a$ padarysiu viska, kas mano galioje.” Ir a§ jaudiau, kad tai
buvo pasakyta nuoSirdziai; jis padaryty viskq, kq gali. Tai buvo tikéjimas, kurio man
reikéjo. Kur kas labiau nei moderniausios technologijos.

Galiausiai, po operacijos a§ pasiryZau metus gydytis chemoterapijos badu,
kad biity pasalinta kiek imanoma daugiau véZiniy lgsteliy. Tuomet a§ pasinériau i moksling
literatiira, kad nugalééian konfrontuojanéia statistika. Si karta a$ supratau esminj dalyka; A%
rimtai turiu pasirtipinti savo ,,teritorija®.

Vengiant Sarlatany

Yra kelios labai paprastos taisyklés, kad i$vengtuméte spasty ir Sarlatany. Venkite
praktikuojanéiy gydytojy, kurie:

e Atsisako bendradarbiauti su onkologu ir rekomenduoja sustabdyti tradicinj
gydyma,

e Pasiilo gydyma, kurio efektyvumas dar nebuvo irodytas, bet buvo jrodyta
rizika.
§iﬁlo gydyma, kurio kaina neproporcinga, kad irodyty nauda.

.....
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AStuntas skyrius
Antivézinis maistas

Pirma dalis: NAUJOJI MAISTINGUMO MEDICINA

Tibeto principas

Medicinos suvokimas manyje pradéjo keistis Dharamsala gatvése, Indijos
nuoSalyje, kur jsikurusi Dalai Lamos vyriausybé, Humanitarinés misijos, skirtos Tibeto
naslai¢iams, metu suZinojau, kad Dharamsaloje yra dvi sveikatos prieZiliros sistemos.
Pirmosios centras yra Dalac Ligoninéje, modernioje vakarietiS$koje ligoningje, kur yra
chirurginis skyrius, jprastiniai rentgeno aparatai bei ultragarsiniai tyrimai, bei tradiciniai
vaistai. Sios ligoninés gydytojai buvo mokyti vakarietiskos medicinos praktikos Indijoje,
DidZ#iojoje Britanijoje ir Jungtinése Valstijose. Diskutuodami mes cituodavom tuos pacius
vadovélius, kuriais naudojausi savo medicinos mokykloje. Mes kalbéjom ta pacia kalba ir
vienas kitg puikiai supratom.

Tadiau tame paCiame mieste buvo ir medicinos mokykla, kurioje buvo
mokoma tradicinés Tibeto medicinos, kur buvo Tibeto gydomyjy augaly fabrikas ir Tibeto
gydytojai, kurie savo pacientus gydé visiskai skirtingais metodais nuo ty, kuriuos a$
Zinojau. Jie tyrinéjo kinus taip, lyg Zitréty { sodo dirva. Jie neieskojo ligos simptomy, kurie
praktiskai visada yra matomi. Jie ie$kojo teritorijos trikdZiy, dél kuriy kinas turéjo gintis
nuo ligos. Jie noréjo suprasti, kaip tas kiinas, ta dirva, turéty atsistatyti, kad galéty, pats
savaime, susigrumti su problema, kuri priverté pacienta ieSkoti pagalbos.

Niekada nepaZvelgiau i liga i8 Sio ta$ko, ir $is poziliris mane pribloské. Dar
labiau dél to, kad ,.stiprinant™ kiina mano Tibetietiski kolegos pasitelkdavo tokius vaistus,
kuric man atrodé per daug paslaptingi ir greifiausiai neefektyvias. Jie kalbéjo apie
akupunktira, meditacija ir vaistazoliy uZpilus, ir labai daug apie mitybos korekcija.
Remiantis mano pamatine sistema, buvo akivaizdu, kad nei viena i3 §iy priemoniy negaléjo
biiti efektyvi. Daugiy daugiausia jos galéjo Siek tick palengvinti pacienty dalig ir priversti
juos kazkuo uZsiimti, uzlidlivojant galvojimu, kad daro sau kazka gera.

KazZin, kg biciau dargs, jei biiCiau Tibetietis ir ba¢iau susirggs. Turint dvi
paralelines gydymo sistemas, kurig i§ jy pasirink¢ian? Budamas Dharamsaloje klausingjau
Sito visy, su kuriais dirbau ir susitikdavau. A% paklausiau svetkatos ministra, kuris ten mane
pasikvieté, ir Dalai Lamos broli, kurio namuose a$ apsistojau, ir paklausiau didZiojo lama
gydytojo, su kuriuo buvau supaZindintas. Kalbéjau apie tai su paprastais Zmonémis, su
kuriais susidiriau basomis vaik3¢iodamas miesto gatvémis. A$ i8kéliau dilema: Ar jie
rinktysi Vakary medicing — modernig ir efektyvia — ar savo paCiu pasenusia medicina,
neturin€ia pasitikéjimo d¢l savo tradicijy?

Jie paZitrédavo | mane taip lyg uZduodiau idioti8ka klausima. ,.Bet juk tai
akivaizdu, - jie atsakydavo. Jei tai iminé liga, pneumonija ar infarktas ar apendicitas, turnte
susitikti su Vakary gydytojais. Jie turi greity, efektyviy priemoniy krizinémis situacijomis.
Tadiau jet tai chroniska liga, tada turite eiti pas Tibetiediy gydytoja. Gydymas uZtrunka
ilgiau, tadiau jie gydo teritorija i§ gilumos. Zvelgiant i§ ilgalaikiy perspektyvy, tai
vienintele veiksminga priemone.”

O vézys? Spéjama, kad reikia penkeriy - keturiasdeSimties mety, kol véZinés
lastelés pavirsta pavojingu augliu. Ar tai Gminé ar chronidka liga? Ka mes, Vakaruose,
darome, kad ,,gydytume teritorijg“?
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PenkiasdeSimt tyrinétojy ir ,,nutraceuticals“

Richard Beliveau, PhD, biochemijos tyréjas ir Monrealio Universiteto
profesorius, vadovauja vienai didziausiy molekulinés medicinos laboratorijy,
besispecializuojanéiy véZzio biologijoje. Per pastaruosius dvide§imt mety jis dirbo su
daugybe farmaciniy grupiy: Astra Zeneca, Novartis, Sandoz, Wyeth, Merck, kad nustatyty
mechanizmus, skatinanéius veikti antivéZinius vaistus. Siy mechanizmy supratimo tikslas
yra iSrasti vaistus su kuo maZiau S$alutiniy poveikiy. Beliveau ir jo komanda
susikoncentravo ties cheminiais klausimais, iStisus metus atsiriboj¢ nuo ty, kurie §ia liga
sirgo. Vieng dieng laboratorija i§sikélé 1 navjas patalpas, esanéias vaiky ligoninéje. Tada
viskas pasikeité.

Jo naujasts kaimynas, Hemo-onkologijos skyriaus vadovas, paprasé paieskoti
papildomy priemoniy, siekiant sumaZinti toksiSkumg ir pagerinti chemoterapijos ir
rentgenoterapijos poveiki. .,A$ pasirenges viskam, kas galéty padéti mums priZitréti
vaikus“ — jis pasakeé. ,,Bet kam, ka buty galima suderinti su naudojamomis priemonémis.
Net jei reikéty pasitelkti dieta.

Dieta? Si koncepcija buvo visidkai svetima tai medicinos farmacijai, kurioje
Beliveau praktikavosi dvide§imt mety. Ta&iau kai persikélé, jis kasdien praeidavo pro
skyriy, kuriame buvo rupinamasi leukemija serganciais vaikais. T¢vai daZnai sustabdydavo
ji koridoriuje ir paklausdavo: ,,Ar yra dar kas nors, ka galétume padaryti dél savo dukters?
Kazkas naujo, ka buty galima pritaikyti? Mes pasirenge padaryti bet kg dél savo vaiko.*
Sunkiausia buvo, kai sustabdydavo patys vaikai su tais pa¢iais klausimais. Jis buvo
sukréstas iki Sirdies gelmiy, o jo samongje tvyrojo suiruté. Vidurnaktj jis paSokdavo i§
lovos su nauja idéja. Visiskai igsibudings, jis suprasdavo, kad ji néra labai vertinga. Kitg
diena jis grizdavo prie mokslines literatiiros, ie$kodamas, uz ko uZsikabinti. Taip jis vieng
diena susidiiré su revoliucingu straipsniu prestiZiniame Nature leidinyje.

Keleta mety visa farmacijos pramoné ie$kojo naujy, sintetiniy molekuliy,
galin¢iy uzblokuoti naujy kraujagysliy vystymasi, kas reikalinga naviko augimui (4 skyrius
apie angiogenesis). Siame straipsnyje Yihai Cao, PhD, ir Renhai Cao, PhD, du
mokslininkai i§ Karolinska Instituto Stokholme, pirmg karta pademonstravo, kad pati
paprasCiausia Zalioji arbata (po vandens tai yra antras daugiausia vartojamas gérimas
pasaulyje) gali uZblokuoti angiogenesis, naudojantis tais padiais mechanizmais kaip ir
esami vaistai. Du ar trys puodeliai #aliosios arbatos kasdien yra pakankamas kiekis.'

Si idéja jam pasirodé nuostabi. Tai reiske, kad iekoti reikia mitybos
karalystéje! Visi epidemiologijos duomenys tai tik patvirtino. Pagrindinis skirtumas tarp
gyventojy su aukStu vézio rodikliu ir Zemu véZio rodikliu yra maistas. Kai AzijieCiai
turédavo kriities ar prostatos véZj, ju navikai biidavo ne tokie agresyviis kaip Vakariegiy.
Faktiskai, visur, kur gausiai geriama zalioji arbata, véZio atvejai kur kas retesni. Pirma
karta, Beliveau susimasté, ar cheminés molekulés, esanéios tam tikrame maiste, yra pajégis
antivéZiniai reagentai. Be viso to, turint omeny penkiy tikstanéiy mety Zmogaus
eksperimentus, §is maistas jrodé, kad yra neZalingas. Galiausiai Beliveau susidiaré su tuo,
kas galéjo buti pasiiilyta vaikams, nesukeliant didesnés rizikos: antivéZinis maistas arba,
kaip mégo sakyti pats Beliveau, ,,nutraceuticals™.

Sv. Justino vaiky ligoninés Monrealyje laboratorija buvo geriausiai apripinta
priemonémis analizuoti ivairiy molckuliy poveiki véZio lgsteliy augimui ir jas
maitinan¢ioms kraujagysliu angiogenesis. Jei Beliveau dabar nuspres pakreipti savo
penkiasdeSimties mokslininky komanda kartu su dvideSimties milijony doleriy vertés
iranga tyrinéti antivéZinj maista, greitu laiku biity padarytas juntamas progresas. Tagiau tai
buvo labai rizikingas sprendimas. Turint omeny tai, kad nebuvo jokiy patenty maistui, jokio

69



DAVID SERVAN-SCHREIBER Anti-Cancer. A new wav nf life

realaus finansinio atpildo, kas mokés uZ atlieckamus tyrimus? Nesant jokio $ios priemonés
materialaus jrodymo, neatrodé ekonomilkai pagrista leistis | $ig afers. Taliau pats
gyvenimas privert¢ Beliveau Zengti §j rizikinga Zingsni, kuriam nesurizikavo jokia kita
laboratorija pasaulyje.

VéZys be ligos

Vieng ketvirtadienio ryta, Richard Beliveau atsiliepé i desperatiska skambutj
ir gavo Zinig apie drauga, susirgusi rimtu kasos vézZiu. Lenny gyveno New York'e.
Memorial Sloan-Kettering ligoninéje — vienoje didziausiu véZio centry Amerikoje — jam
buvo pasakyta, kad gyventi liko keli ménesiai. I§ tiesy, kasos véZys yra viena
grésmingiausiy véZio formy.

Lenny buvo lyg koks romanuy herojus. Didelis vyras, skardaus juoko ir
legendiniais pykéio kumdciais. Jis visuomet meégo poker] ir azartinius Zaidimus. Jam
pasitaikydavo blogos kortos, bet ir vél jis bandydavo savo laimg iki pat pabaigos. Ar gal€jo
Beliveau ka nors patarti? Lenny buvo pasirenggs eiti | pasaulio krastg ir sudalyvauti bet
kokiame eksperimente, kurj pasialyty jo draugas.

Skambinusi telefonu jo Zmona sunkiai kalbejo. Ji kazka murmeéjo apie kartu
praleistus trisde§imt dvejus metus, apie tai, kad visada buvo kartu. Ji negaléjo isivaizduoti,
kad viskas pastbaigs tesiog taip, staiga. Ji maldavo dar trupucio laiko.

Beliveau nufaksavo jam medicining byla, ir jau kitg ryta sédo prie internetiniy
duomeny baziy, ieSkodamas paciy naujausiy tyrimy rezultaty. Tadiau labai nedaug buvo
kalbama apie kasos véZj, o tie, kurie buvo, neaptaringjo pacienty tokioje stadijoje. Sunkia
Sirdimi jis paskambino Lenny Zmonai tg pat]i vakara, ketindamas pasakyti apie savo
nesekme. Ji verké. Ji pasaké girdéjus apie jo susidoméjima véZiu ir maistu. Ji buvo
pasirengusi ripintis Lenny ,,nuo A iki Z, kasdien iki pat pabaigos™. Ir jis padarys viska, kg
jinai lieps. Todél jei Beliveau turi kokiy pasifilymuy, jie juos iSbandys. Jie neturi kg prarasti.

Tikrai nebuvo ko prarasti. Jei jo idéjos buvo teisingos, tai ¢ia buvo biitent tas
momentas, kada galéjo suteikti kazkam 3ansa jomis pasinaudoti. Per savaitgal{ Beliveau
perziiirgjo medicinos duomeny bazg Medline. Jis surinko straipsnius i$ jvairiy Saltiniy apie
maistg, kuris pademonstravo efekta kovoje su véziu. Jis apskaiCiavo fitochemikaly
koncentracijas, kurios gali biiti naudojamos maisto gaminimo kiekiuose, jvertino ju
asimiliacija Zarnyne bei jy bio-atitikimg audimw (bioavailability to tissue). Po dviejy dieny
intensyvaus darbo jis sudaré pirmaji ,,maisto, kovojancio su véZiu“ sarasa, pagal kuri véliau
parasé knygq.z Tarp kity produkty Siame saraSe buvo jvairiy ridiy kopustai, brokoliai,
Cesnakas, soja, Zalioji arbata, ilgoji ciberZolé (kurkuma), avietés, meélynés, ir juodas
Jokoladas. Ta sekmadienio vakara jis paskambino Lenny Zmonai, kad perduoty saradg ir
pagrindines instrukcijas: ,,VéZys yra kaip diabetas. Jis turite jj prizitréti kiekviena diena.
Turite kelis ménesius; maistas i§ §io sgrafo turi biiti valgomas kiekvieno valgio metu, be
jokiy 18lygy. Negalima jo valgyti tik retkarCiais, atsitiktinai. Turite laikytis Sio sgraso.” Taip
pat jis pasake, kad visi riebalai i8skyrus alyvuogiy, rapsy, ar sémeny aliejy, yra uzdrausti,
kad nekilty uZdegiminiai procesai skatinant omega-6. Jis parekomendavo keleta Japonisky
recepty. Lenny Zmona viskg uZsira$é ir paZadéjo ruosti kiekvieng dieng. Tai buvo vienintelé
viltis, uZ kurios ji galéjo uzsikabinti.

Padioje pradZioje ji daZnai skambindavo. Ji labai skrupulingai atliko viska,
kas buvo pasakyta, taCiau bijojo. Telefonu ji vis raudodavo: ,,A$ nenoriu jo prarasti... AS
nenoriu jo prarasti...”“ Po dviejy savaiciy jos balsas pasikeité: ,,Tai pirmas kartas, kada jis
atsikélé i¥ lovos po keturiy ménesiy“ — ji paskelbé. ,,Siandien jis valgé su apetitu.“ Diena po
dienos jo pageréjimas buvo uZtikrintas: ,Jis jauciasi geriau... Jis vaik§to... Jis i%&jo...
Beliveau negaléjo patikéti tuo, ka idgirdo. Juk tai buvo kasos véZys, véZys, kuris trenkia
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kaip Zaibas, vienas i§ paliy agresyviausiy. Tadiau nebuvo jokios abejonés, kad kazkas
keiciasi Lenny i§vargintame kiine.

Lenny i8gyveno keturis su puse mety. Ilgg laikg jo navikas buvo stabilus ir
netgi sumazéjo beveik ketvirdiu. Jis sugriZo prie savo prastiniy uZsiémimy ir kelioniy. Jo
onkologas New York‘e pasaké, kad néra tokiy dalyky mates. Kurj laika Lenny nesiojosi
navika, tafiau nebuvo jokiy ligos simptomy, bet kiinas galiausiai pasidavé. Kai Beliveau
pasakoja 3ig istorija, jis visas uzkaista. ,,Tai buvo pirmas kartas, kai a§ daviau tokia
rekomendacija. Aifku, tai buvo vienatinis atvejis. Nejmanoma daryti jokiy i¥§vady. Bet
velgi... O jeigu galima?*

Mokslininkui, kuris savo gyvenimg paskyré chemotierapijos biologijai, tai
buvo tarsi Sokas. Bet kas gali mums uzdrausti geriau valgyti chemoterapijos metu ir po jos?
Nera jokio prieStaravimo dél tokio maitinimosi. Po savo patirtics su Lenny Beliveau ir
toliau prabusdavo naktimis. ,,Kg turédian su tuo daryti? Ar turiu teisg nepastebéti tokios
svarbios jtakos Zmogaus sveikatai? Ar priimtina netaikyti tokios mitybos principy
sistemingai, moksliskai?* Galiausiai atéjo tas momentas, kai jis ryZosi savo laboratorijoje
pradéti didZiausig tyrinéjimo programa apie antivéZinio maisto biocheminj efekta. Nuo tada
rezultatai buvo tokie, kad jie drastidkai pakeité geriausiy metody, saugantis nuo véZio,
nuostatas. Ir tai yra ¢ia.

Sékla ir dirva

T.Colin Campbell, PhD, Cornell Universiteto profesorius, yra didziausios iki
Siol atliktos studijos apie maisto ir véZio sasajg autorius. Savo vaikyste jis praleido tkyije, 3
ir tikriausiai jo Zinios apie Zem¢ buvo naudingos, nes jis nepaprastai jdomiai apibiidino
mitybos ir véZio plétros sary§j. Jis prilygino tris naviko augimo stadijas — pradZia,
aktyvavimas, progresija — piktZoliy augimui. Prading stadija yra ta fazé, kai sékla pasiekia
dirva. Aktyvavimo stadijoje sékla tampa augalu. Progresijos stadijoje augalas virsta
piktZole, ir vystosi be jokios kontrolés, uZkariauja géliy darZelius, sodo kelius, uZauga pric
pat Saligatvio. Augalas, kuris neplinta, néra piktZolé.

Pradiné stadija — potencialiai pavojingos séklos atsiradimas — labai priklauso
nuo musy geny ir toksiny miisy aplinkoje (radiacijos, kancerogeniniy chemikaly ir t.t.).
Tagtau seklos augimas (aktyvavimo stadija) priklauso nuo bitiny iSgyvenimo salygu
buvimo: tinkamos dirvos, vandens ir saulés.

Savo knygoje, kuriai paskyré trisde$imt penkerius metus tyringjant mitybos
vaidmenj véZiui, Campbell teigia: Aktyvavimo stadija yra griztamoji, priklausomai nuo to,
ar ankstyvas véZio augimas gauna tinkamas salygas augti. Cia mitybos faktoriai labai
svarbiis. Sie mitybos faktoriai, vadinami aktyvatoriais, maitina véZio augima, Kiti mitybos
faktoriai, vadinami anti-aktyvatoriais, létina véZio augima. VéZys tarpsta, kai aktyvatoriy
yra daugiau nei anti-aktyvatoriy. Vézio augimas sustoja ar sulétéja, kai vyrauja anti-
aktyvatoriai. Tai tarsi pasistumdymas. Sio proceso svarba neturi buti pervertinta “ *

Net kai mitybos salygos yra maksimaliai tinkamos aktyvavimui, kaip yra
Vakary mityboje, manoma, kad maZiau nei viena véZiné lastelé i§ deSimties tikstandiy
pajégia tapti naviku, uzkariaujanéiu audinius.”® Imantis priemoniy toje dirvoje, kur nuséda
veZio séklos, visgi yra jmanoma sumaZinti jy Sansus augti. Taip tikriausiai vyksta su
azijieCiais, kurie turi tiek pat mikro-naviky savo kiine kaip ir vakariediai, taiau $ie mikro-
navikai netampa agresyviais, véZiniais augliais. Kaip ir ekologiskame sode galime i¥mokti
kontrolinoti piktZoles, kontrolivodami dirvos miSini: maZinant tai, kas jas maitina —
aktyvatotius — ir gausiai tiekiant ty medZiagy, kurios stabdo jy augima — anti-aktyvatorius.
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Biitent tai suprato didis Anglijos chirurgas Stephen Paget. 1889 m. The
Lanchet leidinyje jis iSspausdino straipsni, kur apra3é savo hipotezg, kuri net ir po 120 mety
laikoma autoritetinga. Jis suteiké Ezopo verta pavadinima: ,,Séklos ir dirvos hipotezé®.

Pragjus Simtmeciui Kalifornijos Universiteto San Franciske mokslininkai
parodé Sios idéjos pritaikomuma, atsizvelgiant ir | labai agresyvias véZio lasteles. Jei
navikiné aplinka netenka uZdegiminiy faktoriy, reikalingy jy augimui, navikui nepasiseks
i¥plisti.® Faktas yra tas, kad $ie uzdegiminiai faktoriai, §ios véZio tra3os, yra gaunamos
tiesiogial per musy mityba. Pagrindinés mitybos traSos yra rafinuotas cukrus, kuris pakelia
pro-uZdegiminj insuling ir IGF; nepakankami omega-3 kiekiai ir atitinkamas omega-6
perteklius, kuris pasikei¢ia i uZdegimines lasteles; ir augimo hormonai (ju yra mésoje ir
neekologiskuose pieno produktuose), kas taip pat stimuliuoja IGF. I$ kitos pusés, misy
mityba gali aprupinti anti-aktyvatorius, tokius kaip visi fito-cheminiai komponentai kai
kuriose darZovése ir vaisivose, kurie tiesiogiai subalansuoja priefuzdegiminius
mechanizmus (Zr. apadioje).

Kai Richard Beliveau kalba apie vakarietiSka mitybos blda, galvodamas apie
Siuos atradimus, jis jaudiasi sunerimgs. ,, Turint omeny viska, ko esu iki ios dienos i¥mokes
savo tyringjimy pagalba, jei mangs kas papraSyty sudaryti mityba skatinanciq vézio
vystimasi iki maksimumo, negaléciau padaryti nieko geriau nei miisy esama maitinimosi
praktika!®

Maistas, kuris veikia kaip vaistai

Jei miisy mityboje yra maistas, kuris veikia kaip traSa navikui, kiti, pricSingai,
turi puikiy antivéZiniy molekuliy. Kaip rodo naujausi tyrimai, tai kur kas daugiau nei
iprastiniai vitaminai, mineralai ir antioksidantai.

Gamtoje, kai susigrumiama su agresija, darZovés negali nei kovoti, nei
pabégti. Kad iSgyventy, joms reikia apsiginkluoti galingomis molekulémis, galinéiomis
apsiginti prie§ bakterijas, vabzdZius ir bloga ora. Sios molekulés yra fitocheminiai
elementai su antimikrobinémis, antifungicidinémis ir insekticidinémis savybémis, kurios
veikia potencialiy agresoriy biologinius mechanizmus. Jos taip pat turi antioksidanto
savybiy, kas apsaugo augalo lasteles nuo drégmés ir saulés spinduliy (uzkertant kelig
lasteliniy ,ridZiy* formavimuisi, kai trapus lastelés mechanizmas susiduria su koroziniu
deguonies poveikiu).

Zaliaji arbata blokuoja audiniy invazijq ir angiogenesis

Pavyzdziui, Zalioji arbata, kuri auga ypatingai drégname klimate, turi savo
sudétyje daugybe polifenolio vadinamo katekinats (catechins). Vienas ju, epigallocatechin
gallate arba EGCQ, yra pati stipriausia maistiné molekulé prie§ naujy veéZiniy lasteliy
kranjagysliy formavimasi. Ji sunaikinama fermentacijos metu, kuris reikalingas pagaminti
juodaja arbata, tatiau Sios medziagos yra labai daug toje arbatoje, kuri nebuvo fermentuota
ir todel i8liko ,,zalia“. Po dviejy ar trijy Zalios arbatos puodeliy, EGCG pripildo krauja. Jis
pasklinda visame kine kapiliariniy kraujagysliy pagalba. Jos apgaubia ir pamaitina
kiekviena organizmo lgstele. EGCG nusistovi ant kiekvienos lastelés pavirSiaus ir
uzblokuoja jungiklius (,,receptorius®), kuriy funkeija yra duoti signala, leidZiant jsiskverbti
vézinéms lasteléms | kaimyninius audinins. * ECGC taipogi gali blokuoti receptorius, kurie
duoda komanda kurti naujas kral.Ljagysles.10 Karta ECGC molekuléms uZblokavus
receptorius, jie jau nebepajegia atsakyti 1 komandas, kurias siundia véZinés lastelés, kad per
uZdegiminius faktorius uzkariauty audinius ir pasigaminty naujy kraujagysliy, reikalingy
naviko augimui.
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Richard Beliveau savo molekuliy laboratorijoje patikrino EGCG, iSimto i$
Zaliosios arbatos, efekta su keliy formy véZinémis lastelémis. Pastebéjo, kad augimas buvo
stipriai sumaZintas leukemijos, kriities, prostatos, inksty, ODOS ir burnos véZio atvejais.I !

Zalioji arbata taip pat veikia kaip organizmo detoksifikatorius. Ji aktyvuoja
inkstuose mechanizmus, kurie gali gana greitai eliminuoti i§ organizmo véZinius toksinus.
Tyrimuose su pelémis buvo pastebéta, kad ji blokuoja cheminiy kancerogeny efekty kraties,
plaudiy, stemplés, skrandzio ir gaubtinés Zarnos véZio atvejais. 2

Galiausiai, EGCG poveikis yra dar labiau pritrenkiantis, kai jis suderinamas
su kitomis molekulémis, daZnai aptinkamomis azijieCiy mityboje, pavyzdziui, soja. Ta pati
Harvardo laboratorija parodé, kad Zaliosios arbatos ir sojos kombinacija padidina apsaugos
efekta, ly§inant su §1y komponenty poveikiu atskirai. Tai taikytina ir kriities, ir prostatos
véeziui. ! UZbaigdami savo straipsni mokslininkai teigé: Misu tyrimas rodo, kad sojos
fitochemikalai plius Zalioji arbata gali bati naudojami kaip potenctaliai efektyvi maistiné
priemoné, sulaikanti kriities véZzio, priklausomo nuo estrogenmy, progresijg.” NeZitirint labai
apdairios kalbos, kuri charakterizuoja mokslinius straipsnius apiec véZj (jau neminint
Harvardo mokslininky rezervuoto stiliaus), $ie ZodZiai yra labai reik$mingi.

Soja blokuoja pavojingus hormonus

Soja taip pat turi galingy fhtocheminiy molekuliy, kurios neutralizuoja
mechanizmus, gyvybiskai reikalingus vézio plittmui. Tai yra sojos izoflavonai (isoflavones)
— ypac genistein, daidzein ir glycitein. Jie vadinami fitoestrogenais, nes jic labai panasts |
moteriskus estrogenus. Natliraliy ir cheminiy estrogeny perteklius vakarieti§kos moters
organizme yra ¥inomas kaip viena i§ kriities véZio epidemijos prieZastiy.” Biitent todel
Siandien hormoniniy pakaitaly terapija paskiriama moterims tik po menopauzinio
laikotarpio su rimtu ispéjimu: Tai siejama su padidéjusia kruties véZio rizika. (JAV krities
vézio rodiklis sumaZéjo pirma karta per pastaruosius metus, ir tai jvyko kartu su
hormoniniy preparaty sumazinimu prie§ trejeta mety'®). Sojos fitoestrogenai turi tik viena
Simtajq natraliy moterisky estrogeny biologinio aktyvumo. Jie veikia taip pat kaip
tamoxifen — vaistas, placiai naudojamas kaip priemoné uZkirsti keliag kriities véZio
pasikartojimui. Jy buvimas kraujyje stipriai sumazina per didelj organizmo stimuliavima
estrogenais ir, to pasékoje, gali sulétinti estrogenais paremty naviky augimg. Tadiau
apsauginis sojos poveikis prie$ kriities veZj formaliai buvo pademonstruotas tik ty motery
atveju, kurios sojg vartojo nuo paauglystés. Jos apsauginis efektas prie§ véz] nebuvo
irodytas, kai vartojimas prasidéjo suaugusiame amZiuje. Vienas i§ sojos izoflavony,
genistein, yra labai pana3us i vyriskus hormonus, kurie stimuliuoja prostatos véZio augima,
todel toks pats tikétinas efektas vyrams, kurie pastoviai vartoja soja.

Be to, kaip ir ECGC Zzaliojoje arbatoje, sojos iziflavonai taip pat blokuoja
angiogenesis. Tokiu bidu jie atliecka svarby vaidmenj, kovojant su kitokiomis véZio
formomis, ne kruties ir prostatos. Skirtingos sojos formos (tofu, tempeh, miso, edamama ir
t.t.) yra pageidautinas antivéZinis maistas.
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Kai kuriems krities véZ] turintiems pacientams buvo patarta nevarfoti
produkty i$ sojos. I$ tiesy, mokslinés literatiiros konsensusas $iuo klausimu teigia, kad sojos
produktai neturi pavojingo efekto kriities veéZiui, iSskyrus specialius eksperimentus,
naudojant dideles dozes, kurios nepatartinos. Atrodo, kad reguliariai (kasdien) vartojama
soja gali sumaZinti pavojingg xenoestrogeny efekta, ypaé tada, kai soja yra antivéZinés
mitybos dalis (Salia Zaliosios arbatos, cruciferous darzoviy ir t.t.) ir vartojama protingomis
normomis (venkite izoflavoniniy priedy). Kol bus parengti detalesni duomenys, Pranciizijos
Maisto Saugumo Agentiira rekomenduoja, kad moterys, turin€ios kriities vézi, sumazinty
sojos vartojima ikt nuosaikiy kiekiy (ne davgiau kaip vienas sojos jogurtas ar viena stikliné
sojy pieno per dieng). '’ I8 kitos pusés, koncentruoti izoflavony ekstraktai, parduodami kaip
dietiniai priedai vartoti menopauzés metu, yra jtariami kaip skatinantys naviko augima ir ju
turi bati venei

CiberZolé yra galinga antiuZdegiminiy procesy skatintoja

Kitas reik8mingas kulinarijos komponentas, kurio efektas yra ypatingas, taip
pat atéjo i§ Azijos. i karta tai yra prieskonis, turintis pritrenkiandiy savybiy — ciberZolé/
kurkuma.

Indijos gyventojai vidutiniskai suvartoja 1,5-2 gr. (/4 - '/, arbatinio Saukstelio)
ciberzolés per diena. CiberZolés Saknys duoda geltonus miltelius, kurie yra pagrindine
geltonojo kario (curry) sudedamoji dalis. Be to, tai yra vienas 1§ pagrindiniy ingredienty,
naudojamuy ajurvedinéje medicinoje dél prieSuZzdegiminiy savybiy. Nei vienas kitas maisto
ingredientas neturi tokio stipraus anti-uZdegiminio efekto. Pagrindiné uz §j efekts atsakinga
molekulé yra curcumin. Laboratorijoje nustatyta, kad curcumin slopina daugelio véZio
formy augima: pavyzdZiui, gaubtinés Zamos, kepeny, skrandZio, krities, kiauSidZiy,
smegeny ir leukemijos. Be to, ji slopina angiogenesis ir priveria vézZines lgsteles mirti
(Iasteliy saviZzudybés pagalba, kas Zinoma kaip apoptosis). Bandymuose su pelémis
pastebéta, kad curcumin uzkerta kelig navikui, kurj sukelia kancerogenai.'® Tikriausiai
todel visai nenuostabu, kad Indijos Zmoniy, serganéiy plauciy véZiv, yra tik 1/8 lyginant su
to paties amZiaus Vakariediais, gaubtinés Zamos — 1/9, krtities — 1/5, inksty — 1/10. 19 Tokia
yra realybé netgi nepaisant to, kad Indai yra kur kas labiau veikiami kancerogeniniy
medZiagy dél daug stipriau uZterStos aplinkos.

M.D.Anderson Vézio centre Hiustone, profesorius Bharat Aggarwal, PhD, yra
laikomas puikiu ikonoklastu. Vienas i§ daugiausia cituojamy véZio tyrinétojuy pasaulyje, 20
jis yra laboratorijos, dirbanéios eksperimentinés véZio terapijos srityje, vadovas. Kaip ir
Beliveau Monrealyje, jo pranaSumas biochemijoje ir farmacijoje nesustabdé jo nuo bet
kokiy kity keliy, padedanéiy uZkirsti kelig véziui. Jo jaunystéje Bataloje, ajurvedinis
augalas buvo ,,vienintelis turétas vaistas™. Ir jis niekada nepamir$o, koks jis yra efektingas.

Baiges PhD studijas Kalifornijos Universitete, jis buvo pirmasis biologas, kurj
pasamdé Genetech, garsi genetikos inZinerijos firma, kad nustatyty naujas molekulines
priemones véZiui. Paskutiniame pragjusio amZiaus de§imtmetyje jis atskleidé uzdegiminiy
fakioriy, tarp ju iZymiojo NF-kappa B, svarba naviko vystymuisi. Véliau jis ra$é, kad
zalingo NF-kappa B efekto kontrolé vézio atveju yra ,,mirties ir gyvybés klausimas.* 2 Nuo
to laiko jis tesé veiksminguy priemoniy, kovojandiy su jo atrastais kancerogeniniais
mechanizmais, medZiokle.

Ciberzolé minima medicininiuose Indijos, Kinijos, Tibeto ir Vidurio Ryty
tekstuose jau daugiau nei du tiikstanCius mety. Aggrawal prisimena, kad geltonieji milteliai,
buvo pastovus jo mamos patiekaly palydovas. Suauges jis studijavo Siuos miltelius su tokiu
pat moksliniu smalsumu kaip ir bet kokia nauja molekule, gaminama farmacijos pramonéje.
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Aggrawal pirmiausia parodé, kad curcumin yra labai aktyvi priemoné prie§
véZ}, auginant lasteliy bakterijas (agaist cance in cell culi.fm‘es).22 Tada, 2005 m., bandymais
su pelémis jis irode, kad curcumin veikia krities véZio navikus, kurie jau buvo
nepaveikiami su Taxol chemoterapija (laxol — vienas i§ labai nedaugelio vaisty, kuris
laikomas efektyviu prie§ metastazinj kriities vé¥i, bet suveikia maZiau nei 50% atveju).

OrtodokstSkame M.D.Anderson VéZio centre Sie eksperimentai su tradiciniais
folkloriniais vaistais nepritrauké didelio démesio. Visai neseniai John Mendelsohn, MD, $io
centro prezidentas ir vienas i§ jtakingiausiy onkology Jungtinése Valstijose dalyvavo
konferencijoje su Aggrawal ir iSklausé jo prezentacija. Nustebintas, jis i§ karto susitiko
pokalbiui. ,,Né nenumanian, kad mokslas ir jusy rezultatai biity tokie vientisi.“ Grizgs atgal
1 Hidistona, Mendelsohn nusprendé atlikti tris klinikinius bandymus su curcumin. Pirmasis
tyrimas skirtas pa¢iam populiariausiam kraujo véZiui (daugybiné myleoma), antrasis apima
eksperimentus su ginekologiniu véZiu, o trediasis tiria plauciy vézio prevencijos potencialg
didelés rizikos objektuose. Visos Sios studijos dar vyksta, ir rezultatai dar neZinomi.

CiberZol¢ puikiai iliustruoja geros kulinarijos tradicijy privalumus, lyginant su
izolivoty substanciju vartojimu. Kai Taivanio mokslininkai pabandé gydyti véZinius
navikus curcumin sudéjus i kapsules, jie suprato, kad tai buvo sunkiai virskinama.** 1§
tiesy, kai Sis ingredientas nesumai§ytas su pipirais — kaip visada daroma karyje — curcumin
neperzengia Zarny barjero. Pipirai padidina curcumin absorbcijg organizme dviem
tikstan&iais karty.” Indijos imintis buvo kur kas paZangesné nei modernusis mokslas,
ieSkant natuiralios maisto giminystés.

Kai tyrinégjau informacija apie mano paties véZi, nustebau suzinojes, kad net
smegeny augliai, tokie kaigJ glioblastomas, yra jautresni chemoterapijai, kai tuo pa¢iu metu
paskiriamas ir curcumin. *

Remiantis Aggrawal komanda, i§skirtinis curcumin efektas labiausiai tikétinas
del to, kad pajégia tiesiogiai susigrumti su juoduoju véZio riteriu, apie kurj jau kalbéjome
ketvirtajame skyrinje, NF-kappa B, ir kuris apsauge véZio lasteles nuo organizmo
apsauginio mechanizmo. Visa farmacijos pramoné iesko naujy, netoksiniy molekuliy,
kurios pajégty kovoti su Siuo véZio skatinimo mechanizmu. Dabar yra Zinoma, kad
curcumin yra galingas NF-kappa B priesininkas, o daugiau nei dviejuy tikstandiy mety
Indijos virtuvé jrodeé, kad jis yra ir visiskai nekenksmingas. CiberZolé gali biiti valgoma ir
su sojos produktais, kurie pakei¢ia gyvulinius baltymus ir tickia auk3$¢iau minéta genistein,
kuris detoksifikuoja ir padeda tikrinti angiogenesis. Pridékite puodelj Zaliosios arbatos ir
isivaizduokite veiksmingg kokteilj, kuris be jokiy Salutiniy poveikiy, kontroliuoja tris
pagrindinius véZio augimo mechanizmus.

Grybai, kurie stimuliuoja imuning sistemq

Japonijoje shiitake, maitake, kawaratake ir enokitake grybai yra ?a%rindinis
maistas. Jie yra ir ligoninése, kur duodami pacientams chemoterapijos metu.””>° Siuose
grybuose yra molekulé, vadinama lentinian, o tai — kartu su Kitais polisacharidais, kuriy turi
didelius kiekius — tiesiogiai stimulivoja imuning sistemg. PavyzdZiui, skrandZio véZio
rodiklis tarp Japonijos valstieCiy, kurie suvalgo gana daug iy gryby, yra 50% mazesnis nei
ty, kurie ju nevartoja.®' Japonijos universiteto tyrimy duomenimis, imuniniy lasteliy
skaifius ir aktyvumas gerokai padidéja tuose pacientuose, kuriems duodami grybu
ckstraktai, o imuniniy Iasteliy aktyvumas iSauga nct ir patiame navike.”>*® Kyushu
Universiteto Japonijoje tyrinétojai parodé, kad vartojant Siuos grybus per ar po
chemoterapijos, pacientai su gaubtinés Zarnos véziu idgyvena ilgiau.’’ Tikriausiai taip yra
del to, kad imunings sistemos suaktyvéjimas létina naviko augima.
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Beliveau laboratorijoje buvo patikrinti jvairds grybai, tinkantys susigrumti su
kriaties véZiu. Azijos grybai néra vieninteliai, kurie turi teigiama efekta. Kai kurie, tokie
kaip oyster grybai (praktiskai tokie kaip musy kelmuciai), gali beveik visiskai sustabdyti
veziniy lasteliy augima.

Uogos: mélynés, avietés, Zemuogés, braskés, juodieji serbentai...

Kovojant su véZiu, farmacijos pramoné taip pat aktyviai ie$ko keliy, vedan¢iy
prie antiangiogeniniy vaisty.

Richard Beliveau taip pat dirbo ties antiangiogeniniais vaistais, kuriuos 31
pramoné papra&é istirti laboratorijoje. I jo darba jeina kraujagysliy lasteliy, stimulivojamy
cheminiais augimo ,busteriais (pana$iais 1 tuos, kuriuos pagamina véZiniai navikai),
auginimas stiklingje kolboje. Su mikropipete paimamas maZytis tiriamo medikamento
Ziupsnelis ir u’dedamas ant i$augusiy lasteliy, kad galima bity iSmatuoti jy gebeéjima
uzkirsti kelig naujy kraujagysliy gaminimuisi. Reikia keliy diemy iki kol nustatomas koks
nors efektas, dazniausiai vos apfiuopiamas.

Beliveau prisimena rytus, kai jis atvykdavo | laboratorija su nekantrumu
laukdamas rezultaty, ar viena ar kita molekulé iglaiké testg. Kiekvieng karta, kai rezultatas
biidavo kaZzka Zadantis, jo adrenalino lygis pakildavo ir jis skambindavo farmacinei
kompanijai triumfuodamas , Turime ginkla!“. Sie vilties teikiantys rezultatai skatindavo
firma dar daugiau investuoti | darbo tesini, o Dr.Beliveau jau regzdavo pladiai apimancia
tyrimy programa. Tadiau $is roZinis portretas visada bidavo su $e$éliu. Tokios risies
tyrimuose 95% $iy perspektyviy sintetiniy molekuliy btidavo tiesiog atmetamos, pradéjus
bandymus su gyviinais ir Zmonémis. Net ir tuomet, kai jos turi efekta laboratorijos kolboje,
pasirodo besg per daug toksiskos, kad bity galima jas paskirti. Ta¢iau Siandien Sv.Justino
vaiky ligoninés molekulinés medicinos laboratorijoje atmosfera yra visidkai kitokia.

Vietoj nauju cheminiy molekuliy vertinimo, Beliveau neseniai nusprendé
istirti antiangiogeninj aviediy ekstrakto potenciala. Ellagic rugstis yra polifenolis, dideliais
kiekiais randamas avietése ir Zemuogése/ braskése (jos yra ir lazdyno bei graikiniuose
rieSutuose). Vartojant normaliomis dozémis avietes ar Zemuoges/ bradkes, eflagic rigstis,
kaip parodé tyrimai su pelémis, gavusiomis stipriu kancerogeny, pastebimai sulétina naviko
augima.

Tirdamas tiek pat rimtai kaip ir bet kur kit vaista, Beliveau nustaté, kad
ellagic rugdtis, esanti avietése, potencialiai yra tiek pat efektyvi kaip ir medikamentas,
irodgs gebéjima sulétinti kraujagysliy augima. I tiesy, tyrimai rodo, kad ellagic rugstis
veikia prie§ du labiausiai paplitusius kraujagysliy stimuliavimo mechanizmus (kraujagysliu
endotelinis augimo faktorius ,,vascular endothelial groth factor” (VEGF) ir trombocity
sukeltas augimo faktorius , platelet-derived groth factor (PDGF)).*® Beliveau inojo, koks
svarbus 3is atradimas. Jei tai biuty farmaciné molekulé, jo fakso aparatas visg dieng
nenurimty ir apsireikty didieji farmacijos grandai. Siuo atveju nebuvo jokios tikimybés dél
vélau iskilsiandios toksiskumo rizikos: Zmonés valge avietes nuo priesistoriniy laiky. Kam
jis turéty paskambinti? Nebuvo jokio klausimo apie patento iSdavima avietéms; todél kitoje
telefono linijos puséje nebuvo nieko, su kuo galéty pasidalinti $iuo jandinanéiu atradimu ir
nebuvo galimybés uzdirbti jokiy pinigy.

Vis délto, maZydiai vaisiai — Zemuogés/ braskés ir avietés (ar lazdyno,
graikiniai, pekano rieSutai) — teikia daugiau viléiy. PrieSingai nuo klasikiniy
antiangiogeniniy vaisty, jy poveikis neapsitiboja vien tik §iuo mechanizmu. Ellagic rugstis
taip pat dar ir detoksikuoja lasteles: Ji blokuoja aplinkos kancerogeny transformacija i
toksines medZiagas ir stimulivoja toksiny eliminavima.” Toksinai, apie kuriuos &ia
kalbame, yra pavojingi dél poveikio DNR ir to, kad jie potencialiai skatina grésmingas
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genetikos mutacijas. Taigi, ellagic rugstis gali biiti pavadinta super-molekule, veikian&ia
keliuose frontuose ir be jokiy paﬁaliniq efekty.

Kitas natiiralus prie§véZinis maistas yra vySnios, kuriose yra glucaric rigsties.
Si medziaga gali detoksikuoti organizma, i¥varant xenoestrogenus, gaunamus i§ aplinkos
chemikaly.® Melynése yra antocianiding (anthocyanidins) it proantociantdiny
(proanthocyamdms) molekuliy, kurios geba priversti vézines lasteles nusizudyti
(apoptosis).”! Laboratorijoje Sios molekulés veikia keliomis véZio linijomis, o ypatingai yra
veiksmingos prieS gaubtinés Zarnos véZl. Kitas gausus  proantocianidiny
(proanthocyanidins) $altinis yra spanguolés, cinamonas ir juodasis Sokoladas.

Prieskoniai ir vaistaZolés viename lygmenyje su medikamentais

2001 m. Maisto ir Vaisty Administracija sumu$é visus grei¢io rekordus,
tvirtinant naujajj antivéZinj vaista — Gleevec. Sis medikamentas yra efektyvus gydant
iprasting leukemijos forma bei labai retg ir dasniausiai lemtingg Zarny veéZ.
Entuziastingame interviu New York Times dienradtyje, Dr.Larry Norton, buves Amerikos
klinikinés onkologijos bendruomenés prezidentas ir vienas reik¥mingiausiy Memonal
Sloan-Kettering ligoninés onkology New York‘e pavadino Gleevec vaistq ,,stebuktu®. *

I§ tiesy, onkologams Gleevec atvéré visiskai naujg pozitiri | véZio gydyma.
Vietoj to, kad nuodyty vézio lasteles (kaip tai daro chemoterapija), Gleevec blokuoja
lasteliy mechanizmus, kurie diena po dienos {galina véZio augima. Jis veikia viena i3 geny,
kuris stimuliuoja véZio augima, ta¢iau dabar manoma, kad kita Sio mechanizmo pusé yra
uzblokuoti vieng i§ jungikliy, kuris stimuliuoja nauju kraujagysliy augima (PDGF
receptorius). Vartojamas kasdien, jis gali ,,valdyti véZio augima, kuris véliau pasidaro
pavojingas. Mes pri¢gjome ,véZio be ligos™ stadija, kaip tai vadina Judah Folkmanas,
atrades angiogenesis.

Taip jau atsitinka, kad dauguma vaistaZoliy ir prieskoniy veikia taip pat kaip
ir Gleevec. Tai pasakytina apie lipaZiedZiy augaly 3eima — méta, Ciobreliai, mairiinas,
raudonélis, bazilikas ir rozmarinas. Jie turi daug terpeny $eimos riebiyjy riigdéiy, kurios
daro juos ypatingai kvapnius. Pastebéta, kad terpenai veikia daugelj naviky, maZindami
veziniy lasteliy plitimg ar sukeldami jy mirtj.

Vienas i$ iy terpeny — carnosol rozmarine — veikia véziniy lasteliy gebéjima
uzkariauti kaimyninius audinius. Kai jis nepajégia iSplisti, véZys praranda savo jtuZi. Dar
daugiau, Nacionalinio véZio instituto tyrinétojai pademonstravo, kad rozmarinas padeda
chemoterapijai jsiskverbti | véZines lasteles. Audiniy pavyzdZiuose, jis sumaZina krities
véZio lasteliy atsparuma chemoterapijai. *°

Richard Beliveau eksperimentuose apigenine — kurio gausu petraZolése ir
saliecruose — pademonstravo galinga krawjagysliy formavimo, kuris reikalingas naviko
augimui, stabdyma. Praktiskai iki tokio lygio kaip ir Gleevec. Sis efektas gaunamas net ir
mazomis koncentracijomis, ir yra panafus i tai, kas pastebéta kraujyje, po petrazoliy
vartojimo. 46

Maisto sinergija

Maisto, kurio molekulés veikia prie§ véz], saradas, laimei yra kur kas ilgesnis
nei Zmonés galvoja. A§ pateikiu vieng praktiska sarady (ne visiSkai i§samy, Zinoma) $io
skyriaus pabaigoje. (Labai rekomenduoju Rlchard Beliveau ir biologo Denis Vingras
knyga, kuri visa paskirta biitent tokiam maistui *').

Cia trumpai apibendrinu keliy pagrindiniy jau apraSyty tyrimy rezultatus:
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1. Dalis maisto yra véZio ,aktyvuotojas® ir jis maitina
mechanizmus, kurie skatina véZio augimg. Apie tai
kalbéjome Se5tame skyriuje.

2. Kitas maistas yra ,anti-aktyvuotojas“. Jis blokuoja
mechanizmus, kurie reikalingi véZio augimui, arba numarina
vézio lasteles.

3. Maistas veikia kickviena diena, tris kartus per dieng. Tokiu
bidu jo jtaka yra reikdminga biologiniams mechanizmams,
kurie greitina ar Iétina véZio augima.

Medikamentai paprastai veikia kaip atskiras faktorius. Nayjausia antivéZiniy
medikamenty karta garséja ,.tiksliniy* priemoniy pasiila. Tai reiskia, kad Sie vaistai veikia
specifing molekulés stadija, apribojant (kaip tikimasi) paSalinius poveikius. Antivézinis
maistas, priefingai, veikia keleta mechanizmy tuwo paéiu metu. Ir tai daroma $velniat,
nesukeliant jokiy paSaliniy efekty. Kalbant apie valgio metu gaunama maisto kombinacijq,
dar daugiau mechanizmy yra apimama. Tode¢l tokie laboratoriniai tyrimai yra dar
sudétingesni: Galimy kombinacijy skaiéius yra astronominis. Tagiau 31 kombinacijy gausa
bitent todél ir yra tokia perspektyvi.

M.D.Anderson VézZio Centre Isaiah Fidler, DVM, PhD, vézZio biologijos
pirmininkas, tyringja salygas, prie kuriy vézinés lastelés sugeba uzvaldyti — arba nepajégia
uzvaldyti — kity audiniy. Jis rodo savo kolegoms kasos véZio paveiksla per mikroskopa. Jo
komandai pasiseké nuspalvinti lasteles pagal skirtingus augimo faktorius (trasas), i kuriuos
jos atsiliepia. Augimo faktoriai jgalina navika isitaisyti, augti ir atsilaikyti prie§ taikomas
priemones. Siame eksperimente, kasos pavikas pasirodo besas jvairiaspalvis — Zalia,
raudona, geltona: augimo faktoriai, o0 mélyna démé — branduolys. Daug spalvy rodo, kad
dauguma naviko lgsteliy i$naudojo keleta augimo faktoriy. ,,Ka tai reiskia?“ Fidleris klausia
auditorijos, nukreipdamas lazerio Sviess | skaidre, kurioje pavaizduotas spalvingas navikas.
. Veikite pries raudona, o Zalia jus nuzudys. Veikite prie$ Zalig, tada raudona jus nuzudys.
Vienintelis atsakymas yra atakuoti jas visas.” 48

Medicinos moksly universiteto kolegijoje New Delyje, be jokios abejonés
turiniame ajurvedos medicininiy tradicijy jtakos, mokslininkai pademonstravo, iki kokios
apimties tam tikro maisto kombinacijos gali veikti sinergisSkai, kad apsaugoty organizma
muo kancerogeny.”® Pastoviai moterigkos Iyties peléms vartojant gerai #inomg kancerogena,
— dimethylbenzanthracene atba DMBA — sukélé kruties véZ] visose pelése 100%. Tai
laikesi tol, kol joms buvo suduota tam tikry medziagy, paprastai esan¢iy sveikame maiste.
Tiriamos maistinés medZiagos buvo selenas (pirmiausia randamas ekologiskai auginamose
darZovése ir gruduose, o taip pat Zuvyje ir kiautiniuose jury gyviuose), magnis (randamas
$pinatuose, rieSutuose, lazdyno rieSutuose, migdoluose, neskaldyty griidy ko3ése bei kai
kuriame mineraliniame vandenyje); vitaminas C (randamas daugelyje vaisiy ir darZoviy,
ypaé citrusiniuose vaisiuose ir Zaliose darZovése, taip pat kopistuose ir Zemuogése/
braskése); ir vitaminas A (randamas visuose $viesiy spalvy vaisiuose ir darZovése, o taip
pat kiauSiniuose). Peliy grupéje, kuri gavo tik viena Siy komponenty kartu su kancerogenine
medZiaga, 50% uZsiaugino auglj. I ty, kurios gavo du komponentus tuo pa¢iu metu, du
trecdaliai uZsiaugino navikg. Suderinus tris komponentus, susirgusiy peliy proporcija
nukrito iki vienos prie penkiy, ir tik viena i§ defimties susirgo toje grupéje, kuri vartojo
visus keturis komponentus. Kaip rodo statistika, tiesiog vartojant ingredienty, esanciy
iprastiniame maiste, kombinacija, 8iy peliy rizika sumazéjo nuo 100% rizikos jsigyti augli
iki 90% tikimybés jo i§vengti. *° Toks skirtumas, tikriausiai, yra dél to, kad toks yra maisto
sinergijos rezultatas, kai {vairiis maistiniai komponentai veikia mazindami arba blokuodami
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véZj skatinanCius mechanizmus. Bitent tokia — sinerging, kombinuota — terapija sitilo Isaiah
Fidles.

Paveikslas 14. Produkty kombinacija maiste turi kur kas didesnj efekts nei vienas atskiras komponentas.
Atlikus eksperimenta su pelémis, turéjusiomis kontakta su stipriu kancerogenu, matyti, kad vienas
komponentas sumaZina kriities vé¥io rizika 50%. Keturi suderinti komponentai — 90%. °?
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Figure 14. A combination of components in food has a much greater effect than a single
component. Alane, one component reduces the risk of breast cancer by S0 percent in
mice exposed to a powerful carcinagen. Four components administered together lower
the risk by 50 percent.*'

Darioviy kokteilis, kuris kovoja su véiiu

Jei Beliveau hipotezé yra teisinga, antivéZinio maisto, vartojamo kasdien,
sinergija turi stipriai sulétinti véZio vystymasi. Taigi, biity prasminga sudéti visus Siuos
komponentus i vieng darZoviy kokieilj.

Savo laboratorijoje Sv.Justino vaiky ligoninéje Beliveau komanda vertino
kokteilio efekta stipriai sergan&ioms peléms. ,,Nuogos® pelés turi genetinj trikuma, del
kurio jos netenka imuninés sistemos ir kailio. Jos negali apsiginti nuo infekcijos ir neatmeta
Zmogaus véZiniy lasteliy skiepy. Kai joms suleidZiamos plaugiy véZio lastelés, jos uZaugina
nejtikétinai didelj navika, kuris sudaro apie 5% jy svorio — Zmogui tai biity apie 3-4 kg.

Beliveau kolegos prisimena, kad ju pagamintas kokteilis peléms skleidé
apetitg keliantj aromata, ir tai buvo ganétinai didelis kontrastas nuo paprastai laboratorijoje
tvyran¢iy cheminiy medZiagy ir kitokiy detergenty kvapy. [ midinj {&jo Briuselio kopistai,
brokoliai, ¢esnakas, lai$kiniai svogunai, ciberZolé, juodasis pipiras, spanguolés, greipfrutas,
ir truputis Zaliosios arbatos. Proporcijos buvo apskaiiuotos taip, kad atitikty Zmogaus
viduting dienos suvartojimo norma: 100 gr. kopusty, 50 gr. mélynty, 2 gr. arbatos ir pan.

Muvédami sterilias kaukes ir pir§tines, kad apsaugoty 3ias paZeidziamas peles
nuo infekcijos, tyrinétojai maitino ir svéré jas kasdien. Po savaités pelés, kurios negavo
specialiai paruostos sriubos, uZaugino deformuotus poodinius navikus. Tos, kurios buvo
maitinamos antivéZinémis dar’ovémis atrodé kur kas geresnés biklés; jos daugiau judéjo,
buvo smalsesnés ir turéjo geresni apetitq. Be viso to, neZiirint, kad Sios pelés buvo
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netekusios imuninés sistemos ir joms po oda buvo suletstos véZinés lgstelés, ju
organizmuose i§sivyste navikai uztruko daugiau laiko, kol pasirodg ir jie augo daug lé€iau.

Paveikslas 15. Pelés, netekusios imuninés sistemos, bet vartojusios kasdien ,antivéZini“ darzoviy kokteilj
{(prie {prastinés mitybos) yra kur kas geresnés sveikatos (deginéje) ir jose iisivystes navikas yra ne toks rimtas
kaip ty peliy, kurios maitinamos tik jprastiniu maistu (kairéje). >

Figure 15. Mice that are deprived of an immune system and that consume an “antican-
cor” vegetatle cocktail every day {as well as their usual diet) are in better health (right)
and develop malignant tumors that are much less serious than those of mice that are fed

oniy their customary diet (left) >

Ar dél to Lenny i8gyveno dar tick mety, turédamas labai agresyvuy navika? Ar
tai dé¢l jo Zmonos paruodto maisto navikas tarsi buvo sulaikytas nuosaléje, tuo paciu
blokuojant jvairius kasos véZio augimo faktorius? Negalime buiti tikri, tadiau tiksliai galime
pasakyti, kad tokios mitybos laikymasis tikrai negaléjo pakenkti jo sveikatai.

Kiekvieng diena, kiekvieno valgio metu mes galime rinktis tokj maista, kuris
ginty milsy organizma nuo véZio invazijos,

- detoksikuojant kancerogenines medZiagas;

- stiprinant miisy imuning sistema,

- blokuojant naujy kraujagysliy, reikalingy naviko augimui, vystymasi;

- uZkertant kelig navikui sukelti uzdegiminius procesus, kurie veikia kaip
tra8os augliui;

- uZblokuojant mechanizmus, kurie jgalina juos urkariauti kaimyninius
audinius; ir

- skatinant véZiniy lasteliy nusizudyma.

Maistas: Daug svarbiau nei tersalai

Tas faktas, kad antivézinis maistas gali detoksifikuoti organizma,
eliminuojant daugelj kancerogeny, yra ypatingai svarbus. Tai reitkia, kad net jei tam tikri
neekologitki vaisiai ir darzovés yra uZterSti pesticidais, teigiamas antiveZiniy Igsteliy
molekuliy poveikis laimi prie§ neigiamq kancerogeny poveikj. Kaip teigia T.Colin

Campbell, kalbant apie véZ, ..kickviena karta maistas yra didesnis koziris prie terdalus®.>
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Antra daliss KODEL MITYBOS PATARIMAI VIS DAR
NESUTEIKIAMI TRADICINIO GYDYMO METU?

Per pastaruosius penkis §imtus mety visos didZiosios medicinos tradicijos
naudojo mityba tam, kad jtakoty ligos eiga. Miisiské néra isskirtiné. 5a. pr. Kr. Hipokratas
pasaké: Tegul maistas biina vaistas, o vaistas tegul biina maistu.“>* 2003 m. Nature
leidinyje buvo ispausdintas didZiulis stratpsnis, reziumuojantis moderniu stiliumi: ,,Dabar
laikoma, kad chemoprevencija valgomy fitochemikaly pagalba yra nebrangi, lengvai
taikytina ir prieinama priemoné, kontrolinojant ir valdant vézj.« >

Vis délto, naudojant mityba kaip piliul¢ ajurvedos praktikoje, kiny ir araby
medicinoje, kuo savo praktikoje gali remtis Vakary gydytojas?

Kai grizau susitikti su savo onkologu po antrosios operacijos, kurios prireike
dél mano smegeny auglio atsikartojimo, a$ ruoSiausi pradéti metus trunkania
chemoterapijg. Paklausiau, ar turiu pakeisti mityba, kad gydymas buty efektingesnis ir kad
i$vengdiau dar vieno pasikartojimo. NeZilirint jo atsidavimo, kuri jis parodé mane
priziirédamas, neZifirint jo kantrybés ir gerumo, atiduoto per mety metus bendraujant su
pamiSusiais ligoniais, jo atsakymas buvo absoliu¢iai stereotipinis: ,,Valgykit, kg tik norit.
Tai neturi jokios jtakos. Bet kg bedarytumét, islaikykite svorj.

AS perzitréjau onkologijos knygas, kurios yra daugumos mano kole
mokymy pagrindas. Geriausias pavyzdys yra ,,Cancer: Principles&Practice of Oncology.’
Tai esminiai skaitiniai ateities onkologams, bendraautoriumi ¢ia yra profesorius Vincent T.
Devinta, buves Nacionalinio Vézio Instituto, i§garséjusio atradus Hodginso ligos gydyma
kombinuota chemoterapija, direktorius. Paskutiniame $ios isptdingos knygos leidime, kuris
duoda tona viso pasaulio onkologijai, néra nei vieno skyrelio apie mitybos vaidmeni,
gydant veéZj ir vengiant jo pasikartojimo.

Kaip ir kiekvienas, turéjes véZ] Zmogus, a§ kas SeSis ménesius atlieku
ceremonija, kad bty uZztikrinta, jog mano ktinas ir toliau kontrolinoja véZio lasteles, kurios
15vengé chemoterapijos ir operacijos. Didelio universitetinio medicinos centro
laukiamajame, kur man atlieckami testiniai tyrimai, sudéta jvairiausiy rigiy buklety, skirty
pacientams. Mano paskutinio tyrimo metu a§ perskaitiau pamfleta pavadinimu ,Mityba
véZ turinéiam Zmogui: Pacienty ir Seimy vadovas® °7 Radau nemazai protingy mingiy,
patarianéiy valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy ,,ir kai kuriy valgiy metu apsieiti be mésos®,
bei patarimg sumazinti suvartojamy riebaly ir alkoholio kieki. O tada toje dalyje, kur
kalbama apie ,,mityba po gydymo®, radau nuviliantj sakinj: ,,Atlikta labai nedaug tyrimuy,
kad biity galima teigti, jog jlisy suvartojamas maistas gali uzkirsti kelig véZiui atsikartoti.”

Mano kolegos onkologai i§gelbéjo man gyvybe, ir a§ Zaviuosi jy kasdieniniu
atsidavimu pacientams, turintiems $ia ypatingai sekinancia liga. Bet noriu paklausti, kaip
tokie iSskirtiniai gydytojai galt remti tokias melagingas idé&jas? Pasikalbéjes su kai kuriais
ju, kurivos laikan savo draugais, a§ atradau atsakyma. Tiesa pasakius, ¢ia yra keli
atsakymai.

wJhei tai bity tiesa, mes apie tai Zinotume*

Kaip ir visi gydytojai, onkologai pastoviai ie¥ko moksliniy atradimy, kurie
padeéty ju pacientams. Kasmet jie dalyvauja suvaZiavimuose, kad suZinoty apie naujausius
gydymo metodus. Jie uZsisako mokslinius Zumalus, kur spausdinami naujausi tyrimai, o
taip pat ir komercinius profesinio pobiidzio Zumalus, kuriuose Zurnalistai apraSo esama
medicining opinija. Keletg karty per ménes jie susitinka su farmacijos pramonés atstovais,
kurie parodo naujausius rinkoje vaistus. Jiems atrodo, kad jie Zino viska, kas vyksta ju
srityje, ir i§ esmés jie yra teisis.
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Ta¢iau medicinos kultiiroje rekomendactjy, pateikiamy pacientams, keitimas
yra priimtinas tik tuo atveju, kai ecilé ,,dvigubo-aklumo® testy pademonstruoja priemones
efektyvama zmogui. [statymiskai tai vadinama ,,jrodymais paremtas vaistas®.

Lyginant su Siais eksperimentiniais tyrimais su Zmonémis, epidemiologija
vertinama labai hipotetiskai. Reikia pasakyti, kad, onkology, dienas praleidZianciy tarp
savo pacienty, susidoméjimo nesukelia nei laboratorijoje vykdomi tyrimai su véZinémis
lastelémis nei su pelémis. Iki kol jie neturi didelio masto tyrimuy su Zmonémis, jie
nekonstatuoja ,.irodymo®. Net kai tokios studijos yra publikuojamos Nature ar Science
leidiniuose, jos nepasiekia specialisty radary dél paprasciausio laiko trikumo iSanalizuoti
daugybe laboratorijose atlieckamo darbo rezultaty. Jie linksta galvoti, kad ..tai negali biiti
tiesa® arba ,,a§ nicko apie tai neZinau“, nebent jie apie Siuos tyrimus iSgirsta i§ savo
iprastiniu $altiniy.

Antivéziniy vaisty legalizavimas, pereinant visas tinkamy eksperimentu su
Zmonémis stadijas, kainuoja nuo penkiy Simty milijony iki milijjardo doleriy. Tokia
mvesticija atrodo pagrista, kai paskaiCiuoji, jog net ir toks nereik$mingas vaistas kaip Taxol
atneSa jo patentg turin¢iai firmai milijarda doleriy per metus. I§ kitos puseés, finansiSkai
neapsimoka investuoti tokias sumas, kad parodytum brokoliy, avieéiy ar Zaliosios arbatos
naudinguma, nes ju negali uZpatentuoti ir jy pardavimai niekada nepadengs pradinés
investicijos kasty. Net jei tokiy ir yra, maisto antivéZiniy privalumy Zmogui studijos
nickada neprilygs vaisty kalibrui. Gyviiny tyrimai yra populiaresni ir finansiskai labiau
pagristi, ir jie gali nukreipti mus teisinga linkme. Deja, placiai paplitusi nuomoné, kad
tyrimai su pelemis dar nieko nejrodo apie Zmogy, yra teisinga.

Biitent todél yra labai svarbu skatinti vie$asias institucijas ir fondus finansuoti
maisto antivéZziniy privalumy Zmogui tyrimus. Visgi, a§ esu tikras, kad nereikia laukti, kol
bus Sie rezultatai, prie§ pradedant vartoti antivézini maistg. Aifkiai nustatyta, kad tokia
mityba, kuria a§ pritaikiau sau ir ¢ia rekomenduoju, nesukelia jokios rizikos ir neapsiriboja
vien tik véZio gydymo privalumais. Tokia mityba turi teigiamg efekta artrito, Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei Alzhaimerio ligy atvejais, ir ¢ia tik keletas jy. 2864

wAtstok su savo ta mityba!“

Dar rimtesnis faktas yra tas, kad medicinos mokyklose maZai kalbama apie
mitybos mokymus. Daugelyje mokykly maistingumo koncepcija yra iSbarstyta per kitas
disciplinas: biochemija ir epidemiologija. Mano Zinios apie mityba iki patirties Tibete,
buvo kur kas siauresnés nei vidutinio Cosmopoelitan skaitytojo. Beveik be jokio situacijos
pervertinimo, mano mokymas sutilpo i Sivos dalykus:

- Maistas susideda i§ angliavandeniy, lipidy, baltymy, vitaminy ir mineraly;

- Zmonés, turintys antsvori, turi vartoti maZiau kalorijy;

- Zmonés, turintys diabeta, turi valgyti maZiau cukraus; turintys hipertenzija,
maziau druskos; turintys §irdies ligy, maziau cholesterolio.

Gana ilgai toks neiSprusimas vedé mane prie gydomosios maisto reikSmeés
neigimo. AS taip pat teikiau pirmenybe toms priemonéms, kurios turi garsius prekés
Zenklus. Gerai prisimenu vienus kardiology pietus defimtajame praéjusio amZiaus
deSimtmetyje. Buvau pakviestas paskaityti paskait apie depresijos ir Sirdies ligy sarysi.
Kad pritraukty Sivos laiko neturinéius gydytojus dalyvauti renginyje, farmaciné kompanija
suorganizavo ji geriausiame steak‘o restorane Pitsburge. Viskas buvo dedikuota
Amerikieti$kajai jautienai. Kai atéjo laikas uZsisakyti, viena kardiologé vietoj auk$ciausios
rufies 700 gr. Chateaubriand steak‘o papra$¢ porcijos Zuvies, nes riipinosi cholesterolio
kiekiu. Tuojau pat kolegos pradéjo Saipytis: ,,Paimk tablete Lipitor ir atstok su savo
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dietom!* (Lipitor — pelningiausias farmacinés industrijos vaistas. Pardavimy piko
laikotarpiu, jis uZdirbdavo milijona doleriy per valanda 365 dienas per metus).

Tuo metu 3i reakcija mangs per daug nenustebino. Tai puiki mastymo, kuriuo
gyvena ir kvépuoja gydytojai, iliustracija: Jei yra problema, yra vaistas. Net ir kalbant apie
kardiologus, kurie visiSkai pritaria, kad $irdies ligy rizika gali biiti sumaZinta, pakeitus
valgymo jpro€ius, miisy medicininé kultiira skatina mus neigti toki poZifiri ir pirmenybe
teikia farmaciniam sprendimui.

wEkspertai nesutaria tarpusavyje

1977 m. a8 lydéjau savo téva | susitikimg su Senatoriumi George McGovern
jo biure VaSingtone. Kick prisimenu, jo biuras man atrodé labai mazas kaip senatoriui,
kuris buvo demokraty kandidatas { Jungtiniy Valstijy prezidentus. Taip pat prisimenu keista
Piety Dakotos, valstijos, kurig jis atstovavo, Zemélapi, kuris uzémé visa sieng jam uz
nugaros. Jame buvo didZiulis, beveik tuséias stadiakampis su saujele mazy miesteliy, kuriy
pavadinimy a3 niekad nebuvau girdéjes. McGovern buvo prislégtas ir sunerimes. Jis
susidiiré su baisesniu maitu nei Niksonas 1972 m. Watergate prezidentiniy lenktyniy metu.
»AS padariau didZiausig klaida savo politingje karjeroje®. Jis sutiko pirmininkauti kongreso
komitetui, atsakingam uZ visuomenés sveikatos rekomendacijy rengima mitybos srityje.
Ekspertai, kurie teiké medZiaga komitetui, pateiké tiesmukiskus rezultatus. Jie pranesé, kad
koronarinés ligos stipriai iaugo po Antrojo Pasaulinio Karo. Vis délto, 3alyse, kuriy
mityboje vyravo darZovés, o ne gyvuliniai produktai, iy ligy praktiskai nebuvo.
Epidemiologai taip pat pastebéjo, kad karo metu, kai mésos ir pieno produktai buvo
normuojami, Sirdies ligy rodiklis stipriai sumazéjo.

Su patiais geriausiais ketinimais komitetas i§spausdino ataskaita, kuri atrodé
logiskai pagrista. , Mitybos tiksluose Amerikai* buvo naiviai rekomenduojama ,.sumaZinti
mesos ir pieno produkty vartojima.*

Nuo $io pareiskimo pasirodymo, McGovern buvo jtrauktas i politing audra,
kurios negaléjo jveikti. Jis jZiebé visos Amerikos jaugiy ir karviy galviju industrijos pykt.
Platiose ir tuSCiose prerijose Piety Dakotoje vieninteliai gyventojai praktidkai buvo galvijy
bandy virSininkai. T3 diena savo biure McGovern paaiskino, kad yra dalyky, kuriu geriau
neliesti.

Po trejy mety, i§ stambios galvijy pramonés atéjusios subsidijos jo politiniam
oponentui, uzbaigé jo, kaip senatoriaus, karjera. McGovem'‘o liidnas elgesys rode, kad jis
Jau Zinojo, kas laukia. Visy riiSiy ekspertai, finansuojami $ios industrijos, patvirtino, kad
biity neatleistinai klaidinga kaltinti vieng kuri maisto produkta. ,,Prisotinti riebalai®, kurie
buvo apkaltinti toje ataskaitoje, buvo rasti ne tik mésoje ir pieno produktuose, buvo
mokslidkai paaikinta, bet ir Zuvyje (kas yra tiesa, tatiau daug maZesniais kickiais!). Tokiu
budu 3i industrija sugeb&jo gauti pakeistas rekomendacijas, kur teigiama, kad vieno
specifinio maisto vartojimo sumaZinimas niekada nebuvo aiskiai rekomenduojamas. Tai
padariusi, komisija paliko visuomeng visitkoje painiavoje dar, matyt, keletui desimtmediy.
Tai, kas turéjo bati aiski ir paprasta i§vada, tapo nesuprantamu raizginiv, kuris galiausiai
netur¢jo jokio poveikio. Kaip teigé Michael Pollan, Zurnalistikos profesorius i§ Berkeley,
savo straipsnyje New York Times Magazine, vienintelis signalas, kurj gavo visuomené,
buvo tas, kur{ pramoné atsiungia, kai nenori nieko keisti: ,,Ekspertai nesutaria.* ¢

Kaip ir pacientai, gydytojai yra dviejy galingy industrijy gniauZtuose. IS
vienos pusés, jie turi farmacijos pramone su labai akivaizdZia logika, siiilan&ia lengvus
farmacinius sprendimus vietoj to, kad skatinty pacientus patiems suimti save i rankas. I3
kitos pusés, yra maisto pramoné, pavydulingai proteguojanti savo interesus ir trukdanti
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priimti per daug atviras rekomendacijas dél maisto ir ligy sasajos. Ir tai, ka abi $ios
pramonés turi bendro, yra tai, kad jos neturi nei maZiausio noro kg nors pakeisti.

Tiems, kurie kaip ir a8, nori apsaugoti save nuo véZio, nepriimtina biti
pasyvia iy ekonominiy jégy auka. Cia néra jokio kito pasirinkimo, tik apsiginkluoti visa
jmanoma informacija apie tai, kas gali padéti kontroliuoti liga, nesukeliant pavojaus
organizmui. Gera naujiena yra ta, kad yra pakankamai duomeny apie antivéZini maisto
efekta, kad buty galima pradéti save gydyti.

,,vaonés nenori keistis“

Ar mes tikrai esame pasiruod¢ sau padéti? Prisimenu pokalbj su savo kolega
gydytoju suvaziavime, kur pateikiau duomenis apie mitybos suprastéjima Vakaruose po
Antrojo Pasaulinio Karo. A§ skatinau suskubti keisti $iuos jprocius. ,,Gal tu ir teisus,
Deividai, bet Zmonés nenori keistis. BeprasmiSka jiems tai pasakyti. Visa, ko jie nori,
paimti tabletg ir pamir$ti apie visa tai.”

Nezinau, ar jis teisus. Zinau, kad mano atveju, tai yra netiesa. Noriu tikéti, kad
nesu vienas taip galvojantis.

Deél vieno galime biiti tikri, kad institucijoms tikrai sunku pasikeisti. Po mano
paskutinio tyrimo universtteto véZio centre, a§ stabteléjau kavingje, jaukiai jsikirusioje po
stikliniu stogu netoli prie j¢jimo i pastata. Ten buvo aStuonios skirtingos arbaty ir miSiniy
risys: Darjeeling, Earl Grey, ramunéliy ir kelios vaisinés arbatos. Tai tikrai didelis
pasirinkimas ligoninés kavinukei, bet jokios Zaliosios arbatos.
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PRIEDAS PRIE ASTUNTO SKYRIAUS:
ANTIVEZINIS MAISTAS KASDIENINEJE, PRAKTIKOJE

Naujas standartinis maisto rinkinys

AntivéZiné mityba i§ esmés susideda i§ darzoviy (ir ankStiniy augaly)
vartojamy su alyvuogiy aliejumi {arba rapsy ar sémeny) arba ckologisku sviestu, &esnaku,
vaistazolémis ir prieskoniais. Mésa ir kiau$iniai nebatini. Jie neatspindi pagrindiniy $ios
mitybos ingredienty. Pirmiausia jie yra tam, kad praturtiniy skonj. (2007 m. Pasaulio VéZio
tyringjimo centro ataskaitoje rekomenduojama ne daugiau kaip 500 gr. raudonos mésos per
savaite®). Tai visiskai pricSinga tipiSkai Vakarietilkai mitybos dozet (didelis mésos gabalas
su keliomis darZovémis prie ono).

Paveikslas 16.

Grains Fats Herbs and spices
Animal proteing  Muitigrain bre'ad, Giwlfe, cancla, o furmeric, mint, Vegetables
(optional) whole-grain rice, tiaxseed cil,  thyme, rosemary, and fruits and
fish. orgamr guined, bulgur . amega-3 hutter gartic . vegetahle
meat, arega-3 proteins
#04gs, arganic tentils, peas
) 1 -
dairy praducts } bears, toty
| §
1 e |

Rekomenduojamo maisto sqrasas

Zalioji arbata

Turi daug polyphenolis, iskaitant catechins (ir ypa¢ epigallcatechingallate-3,
arba EGCG), kuris maZina naujy kraujagysliy, reikalingy naviko ir metastaziy augimui,
formavimasi. Be to, jis yra galingas antioksidantas ir detoksifikatorius (aktyvuoja enzimus
kepenyse, kurie pa3alina toksinus i§ organizmo), bei padeda numirti véZinéms lasteléms
apoplosis pagalba. Laboratorijoje pastebéta, kad §i medziaga gerina rentgenoterapijos
efekta véZinéms lasteléms.

Atkreipkite démesj, kad juodoji arbata yra fermentuota. Tai toks procesas,
kurio metu sunaikinama didelis polyphenolis kiekis. Oolong arbata yra kazkiek fermentuota
ir ji yra vidurys tarp Zaliosios ir juodos arbatos. Sumazinto kofeino Zalioji arbata tebeturi
visus polyphenolis.

Japoniska Zalioji arbata (sencha, gyokuro, matcha ir t.t.) turi EGCG netgi
daugiau nei labai paplitusios Kinieti$kos arbatos.
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Utzpilta Zalioji arbata turi pastovéti maZiausiai penkias minutes — geriausia
deSimt — kad iSskirty carechinus.

Vartojimo rekomendacija: UZpilkite 2 gr. Zaliosios arbatos desim¢iai minuciy
arbatinuke ir i8gerkite valandos laikotarpyje. Gerkite du-tris puodelius per diena.
Nelaikykite Zaliosios arbatos po uZpylimo, kadangi po valandos dviejy ji praranda
vertingaji polyphenolis.

Dar vienas dalykas: Kai kurie Zmonés yra jautriis kofeinui Zaliojoje arbatoje ir
juos kankina nemiga, jei geria arbata po 16val. Tokiu atveju, vartokite arbata be kofeino.

Ciberzolé ir Karis

Ciberzolé (geltoni milteliai, kurie yra vienas i§ kario komponenty) yra pats
stipriausias natiiralus antinZdegiminis preparatas. Be to, jis padeda stimuliuoti apoptosis
vezinése lastelése ir slopina anmgiogenesis. Laboratonjoje pastebéta, kad jis gerina
chemoterapijos efektyvuma ir mazina naviko augima.

Atkreipkite déemesj: Kad bty idealiai organizmo absorbuota, ciberZolé turi
buti sumaiSyta su juodaisiais pipirais (ne Siaip su pipirais). Geriausia, kai dar yra
iStirpinama aliejuje (alyvuogiy, rapsy, sémeny). Parduotuvéje pirktuose kario miSiniuose,
ciberzolé sudaro 20% viso prieskonio. Taigi, geriau gauti ciberZolés milteliy.

Vartojimo rekomendacija: SumaiSykite Y arbatinio $aukStelio ciberZolés
milteliy su ¥ arbatinio $aukstelio alyvuogiy aliejaus ir dideli Ziupsni juodyjy pipiry. Dékite
1 darZoves, ir saloty padaZzus. Keletas lasy agavos nektaro nuims Siek tiek kartoka skoni.

Imbieras

Imbiero Saknys taip pat veikia kaip galingas antiuZdegiminis komponentas bei
antioksidantas (pavyzdZiui, efektyvesnis nei vitaminas E). Jis veikia prie§ tam tikras vézio
lasteles. Dar daugiau, jis gelbsti mazinant naujy krauwjagysliy formavimasi. Imbiero miSiniai
taip pat padeda maZinti pykinima po chemoterapijos ir rentgenoterapijos. "%

Vartojimo rekomendacija: Dékite sutarkuota imbierg | darZoviy misinius, kai
juos kepate. Arba marinuokite vaisius citriny sultyse ir tarkuotame imbiere (Siek tiek
agavos ncktaro tiems, kurie mégsta saldZiau). Pasigaminkite uZpila, supjaustydami nedidelj
gabalélj imbiero (vieno colio) riekelémis ir uZpildami verdanéiu vandeniu dediméiai-
penkiolikai minuciy. Galite gerti karsta arba $altg.

Cruciform (kryziskos) darzovés

Kopustai (Briuselio, bok choy, pekino, brokoliai, kalafiorai ir pan.) savo
sudétyje turi sulforaphane v indole-3-carbinols (I13Cs), kas yra veiksmingos antivéZinés
molekulés. Sulforaphane ir indole-3-carbinols geba detoksikuoti tam tikras kancerogenines
medziagas. Jos uzkerta kelig vystytis ikivéZinéms lasteléms | Ggiktybinius auglius. Be to, jos
skatina véZiniy lasteliy savizudybe ir blokuoja angiogenesis. ©!

Atkreipkite démesj: Venkite koptisty ir brokoliy virimo. Virdami, rizikuojate
suardytt Sulforaphane ir indole-3-carbinols.

Vartojimo rekomendacija: UZdenkite ir trumpai pagarinkite arba pakepinkite
greitai maiSydami dubenyje su $iek tiek alyvuogiy alicjaus.

Cesnakas, svogiinai, porai, askaloniniai {esnakai (shallof), laiSkiniai
tesnakai (chive)

Cesnakas yra viena seniausiy medicininiy vaistaZoliy (Sesnako receptai yra
rasti Sumery lentelése 3000 m. per. Kr.). Louis Pasteur pastebéjo jo antibakterines savybes
1858 m. Pirmojo Pasaulinio Karo metu ¢esnakas buvo pla¢iai naudojamas tvarstomojoje
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medZiagoje, kad uzkirsty kelia infekcijai, o véliau buvo naudojamas Rusijos kareiviy per
Antraji Pasaulinj Kara. Kai jie neturéjo pakankamai antibiotiky, jie naudojo ¢esnaka tokiais
kiekiais, kad jis buvo vadinamas ,,RusiSkuoju penicilinu®.

Sios $eimos augaly sulfur komponentai maZina nitrosaminy (rifrosamines) it
N-nitroso sudétiniy daliy kancerogeninj efekts, kuris atsiranda perkeptoje mésoje ir tabako
degimo metu. Jie skatina apoptosis (lasteliu mirt]) gaubtinés Zarnos, krities, plauciy,
prostatos véZio bei leukemijos atvejais.

Epidemiologijos studijos leidZia manyti, kad Zmonés, vartojantys daug
Cesnako, maZina inksty ir prostatos vézio rizika. &

Dar daugiau, visos $ios $eimos vaistaZolés padeda reguliuoti cukraus kiekj
kraujyje. O tai maZina insulino sekrecija ir IGF, o tuo paciu ir véZiniy lasteliy augima.

Atkreipkite démesj: Aktyviosios &esnako molekulés i3siskiria tada, kai
Cesnako skiltelé yra sutraiSkoma/ susmulkinama ir geriausiai pasisavinama, kai iStirpinama
su trupuéiu aliejaus.

Vartojimo rekomendacijos: Sukapotas Cesnakas ir svogtinai gali biiti Siek tiek
pakepinti su trupudiu alicjaus, sumai$yti su garintomis ar lengvai pakepintomis darZovémis
ir pagardinti ciberZole arba kariu. Juos galima valgyti ir Zalius, imai$ytus | salotas ar su
sumustiniu i8 ekologiskos jvairiy grudy duonos ir ekologisku sviestu (ar alyvuogiy
aliejumi).

Karetinu praturtintos darZovés ir vaisiai

Morkos, batatai, saldZiosios bulvés, moliligai (squash, pumpkin, certain
varieties of potimarron squash or Hokkaido squash), pomidorai, persimonai, abrikosai,
burokai, ir visi Sviesiy spalvy vaisiai ir darZovés (oranZiniai, raudoni, geltoni, Zali) turi
vitamino A ir lycopene, kurio pajégumas slopinti véZiniy lasteliy augimg ne vienos véZio
formos atveju (jskaitant ir smegeny gliomas) yra jrodytas.

Lutenas (lutein), lycopene, phytoene ir canthaxanthin stimulivoja imuniniy
lasteliy augimg ir didina jy pajéguma atakuoti navikines lasteles. Jos padaro NK lasteles
agresyvesnes.

Tyrimas, kuris stebéjo kriities véZio pacientus $eSerius metus parode, kad tie,
kurie va%ojo daugiausia karotino turinfio maisto, gyveno ilgiau uz tuos, kurie vartojo
maziau.

Pomidorai ir pomidory padaZas

Yra jrodyta, kad pomidoruose esantis l/vcopene padeda ilgiau iSgyventi
prostatos véz] turintiems vyrams, kai jie vartoja pomidory padaza valgio metu maZiausiai
du kartus per savaite. '

Atkreipkite démesj: Pomidorai turi buti pagaminti taip, kad jie iSskirty
lycopene. Be to, alyvuogiy aliejus padeda ji {sisavinti.

Vartojimo rekomendacijos: Naudokite konservuoty pomidory padaZa su
alyvuogiy aliejumi, bet be jokio cukraus. Arba pasigaminkite pomidory padaza patys:
Pakepinkite pomidorus keptuvéje su trupudiu alyvuogiy aliejaus ant maZos ugnies.
Pridekite svogiliny, ¢esnako, tofu, ar omega-3 kiauSiniy bei kmyny, ciberZoles, pipiry ir pan.

Soja

Sojos isoflavones (iskaitant genistein, daidzein ir glycitein) blokuoja véZio
lasteliy stimuliacija lytiniais hormonais (tokiais kaip estrogenai ir testosteronas). Taip pat
jie blokuoja angiogenesis. Yra pastebimai maZiau kraties véZio atvejy tarp Azijiediy
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motery, kurios valgé soja nuo paauglystés. O kada jos turi véZi, navikai blina maziau
agresyvus ir yra didesnis i§gyvenimo procentas.

Atkreipkite démesi: Isoflavone priedai (tabletés formoje) buvo siejami su kai
kuriy kriities véZio formy pablogejimu, bet tai nelieCia sojos, vartojamos kaip maistas.

Saveika tarp sojos ir Taxol
Atrodo, kad genistein sojoje, gali kliudyti gydant su Taxol. Kol laukiama $ios saveikos
patvirtinimo 1§ tyrimy su Zmoniy, patartina nevartoti soju produkty chemoterapijos metu,
kai naudojama Taxol. (Nutraukite vartojima keleta dieny prie§ chemoterapija ir pradékite
vel keletg dieny po gydymo).

Vartojimo rekomendacijos: Pakeiskite tradicinius pieno produktus | sojy
piena, sojy jogurta pusryCiams. Taip pat naudokite fofu, fempeh, it miso. Tofu gali buti
valgomas Zalias ir i8keptas; jo skonis priklauso nuo kity ingredienty: svogiino, ¢esnako,
kario ir pan., bei padaZy su kuriais yra kepami. Jis taip pat gali biti dedamas ] sriubas. Tai
puikus visy baltymy Saltinis, kuris gali biiti vartojamas pakei¢iant mésa.

Grybai

Shiitake, maitake, enokidake, cremini, portobello, oyster ir thistle oyster
grybai visi turi polysaccharide ir lentinian, kurie stimulivoja imuniniy lasteliy dauginimasi
ir aktyvuma. Sie grybai yra daZnai vartojami Japonijoje, chemoterapijos metu, stiprinant
imuning sistema. (Maitake - tikriausiai stipriausiai jau¢iamas efektas imuninei sistemai).

Vartojimo rekomendacijos: sriubose, darZovése ar viStienos sultiniuose,
kepamus orkaitéje, ar ant keptuveés kaitinat kartu su darZovémis.

VaistaZzolés ir prieskoniai

Maisto gaminime naudojamos vaistazolés, tokios kaip — rozmarinas, &iobrelis,
raudonélis, bazilikas ir méta yra labai turtingos butiniausiy aliejy, priklausanciy ferpene
Seimai, dé¢l to jie tokie aromatingi. Jie skatina apoptosis véZio lastelése ir sumaZina ju
plitimg, blokuodami enzimus, kuriy jiems reikia norint uzkariauti kaimyninius audinius.

Carnosol rozmarine taip pat yra galingas antioksidantas ir prieSuZdegiminis
faktorius. Buvo pademonstruotas jo gebéjimas padidinti tam tikros chemoterapijos
efektyvuma.

Petrazolé ir salieras turi apigenin ir priefuzdegiminiy faktoriy, kurie padidina
apoptosis it blokuoja angiogenesis.

Jiros dumbliai

Kai kurios jiros dumbliy riiSys, paprastai valgomos Azijoje, turi molekuliy,
kurios létina véZio augima, ypaé kriities, prostatos, odos ir gaubtinés Zarnos véZio atvejais.
Rudi juros dumbliai ilgina menstruacijy cikla, dél antiestrogen efekto. Fucoidan, randamas
kombu ir wakame jlros dumbliuose, padeda sukelti lasteliy mirti apoptosis ir simuliuojant
imunines lasteles, jskaitant NK lasteles.”’® Fucoxanthin, tai tam tikry jiros dumbliy rasiy
ingredientas, kuris juos nudazo rudai. Tai carotenoid (i8 tos patios $eimos, kaip ir lycopene
pomidoruose) dar efektyvesnis nei jo pusbrolis lycopene slopinant 1asteliy augima prostatos
véZio atveju.

Pagrindiniai valgomi juros dumbliai yra nori, kombu, wakame, arame ir dulse.
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Nori yra viena i§ labai rety darZoviy rasiy, kur tun ,Jong-chain® omega-3
riebiyjy rigd¢iy - efektyviausia prie§ urdegimg ir batiniausia tinkamam neurony
funkcionavimui.

Vartojimo rekomendacijos: Jiros dumbliai gali biiti naudojami sriubose ar
salotose, arba gali biti pridedami j ankstinius, tokius kaip pupeles ir lesius. (Ypatingai,
kombu yra rekomenduojamas sutrumpinti ank$tiniy augaly kepimo laikg ir padaryti juos
geriau virskinamus).

Omega-3

Ilgos grandies (Jong-chain) omega-3, randamas riebioje Zuvyje (arba aukstos
kokybeés iSvalytuose Zuvies aliejaus prieduose), maZina uZdegima. Lasteliy kultiirose, jie
mazina veZio lasteliy augimg daugelyje véZio formy (plaudiy, kriities, gaubtinés Zarnos,
prostatos, inksty ir t.t.) jie taip pat maZina naviky plitimg metastases formoje. Keletas
tyrimy su Zmonémis parodé, kad rizika susirgti kai kuriais véZiais reik§mingai maZesné
Zmonéms, kurie valgo Zuvj bent du kartus per savaite. 77847

Atkreipkite démesi: kuo didesné Zuvis (pavyzdZiui tunas, bet ypa¢ ryklys
(dogfish ir shark) ir kardZuve), tuo aukStesné yra mitybos grandiné ir tuo daugiau
uzterStumo gyvsidabriu, PCB, ir dioksinu, kurie terSia okeano dugna. Genausi Zuvies
riebaly Saltiniai yra maZose #uvyse, tokiose kaip: an¢iuviai, maZos skumbreés ir sardinés
(iskaitant konservuotas sardines, kurios yra konservuotos alyvy alicjuje, o ne saulégrazy
aliejuje, kuriame yra daug omega-6). Lasisa taip pat yra geras omega-3 Saltinis ir tarSos
lygis priimtinas. D¢l konservavimo uZ$aldyta Zuvis progresyviai praranda dalj omega-3.

Seémenys yra turtingos trumpos grandies (short-chain) augalinio omega-3, o
taip pat ir jiros lydeka. Sie phytoestrogens sumazina kenksminga hormony, kurie padeda
vezio lgsteliy augimui, efekta. Naujausiuose Duke universiteto tyrimuose, dieninis 30
gramy Zemes (ground) sémeny sunaudojimas sulétino egzistuojanéiy naviky augima nuo 30
procenty iki 40 procenty.

Vartojimo rckomendacijos: sumalkite séklas su kavamale ir sumaiSykite
miltelius su ekologidku ar sojy pienu (arba su ekologiSku ar sojy jogurtu). Milteliai taip pat
gali buti sumaidyti su pusry¢iy kose. Ar sumaiSykite miltelius su vaisiy salotomis, kad jos
igauty rieSuty skonj. Zemés sémenys gali biti pakeisti | sémeny aliejy, kurj galima
papras¢iau naudoti (jis taip pat neturi tiek lignans), bet pasistenkite ¥ aliejy laikyti
Saldytuve, 3viesos nepraleidZianiame inde, kad i¥vengtuméte oksidacijos (kaip ir
apkartusio/ pridususio kvapo). Patartina jo nelaikyti ilgiau nei tris ménesius.

Maistas praturtintas seleno

Selenas yra oligoelementas (oligoelement) randamas dirvoje. DarZovés ir
grudat auginami ekologi$kai, turi didelj kiekj seleno. (Intensyvi Zemdirbysté iSsckina seleno
resursus dirbamoje Zeméje, todél selenas dabar tapo retas Europoje auginamoms darzovéms
ir gridams.*®) Sis mineralas yra taip pat randamas zuvyje, kiaukutinivose gyviinuose
(austrése, krabuose...), kogalvinose ir sélenose. Selenas stimuliuoja imunines lgsteles ir tam
tikras NK lasteles (padidéjimas net 80 procenty, pagal viena tyrimq).gg Selenas taip pat
paspartina antioksidanty mechanizmo efektg kiine.

Vitaminas D

Odos lgstelés gamina vitaming D, kada biina tiesioginéje sauléje. Zmones,
kurie gyvena toli nuo pusiaujo, gamina maZiau vitamino D ir kartais gali jo stokoti. Stai
kodel pilnas SaukStas menkés kepeny aliejaus ilgai buvo rekomenduojamas vaikams,
gyvenantiems Siauresnése platumose, kad i§vengty rachito. Neseniai Creighton universiteto
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i¥spausdintuose 2007 mety” tyrimuose buvo parodyta, kad didelis vitamino D kiekis
Zymiai sumaZina kai kuriy véZio formy rizika (daugiau nei 75 procenty su kasdieniniu
vartojimu 1,000 tarptautiniy elementy [IUs] 25-Aydroxyvitamin D formos).

Kanados véZio asociacija dabar rekomenduoja visiems kanadie¢iams kasdien
suvartoti 1,000 [Us vitamino D rudens ir Ziemos metu (kadangi Kanadoje yra mazai sauléty
dieny) ir visus metus, Zmonéms vir§ 3efiasdefimt penkeriy mety ir maZai bunantiems
sauléje dél gyvenimo stiliaus ar religiniy pn'eiaséiu.s'1 I3 tikryy, dvide$imt minuéiy
vidurdienio sauléje pagamina tarp 8,000 ir 10,000 IUs (bet bukite atsargis su per ilgu
buvimu sauléje, nes tai tiesiogiai sukelia odos vézj).

Maistas, kuris daugiausia turi vitamino D yra menkés kepeny aliejus (1,460
IUs valgomajame $aukste), lasisa (360 IUs 100 gramy), skumbre (345 1Us 100 gramy),
sardinés (270 IUs 100 gramy) ir ungurys (200 IUs 100 gramy). Pienas, praturtintas
vitamino D, turl tik 98 IUs stiklingje, kiausinis 25 IUs ir verfelio kepenys 20 [Us 100
gramu.

Probiotikai

Zarnos paprastai turi ,,draugisky™ bakterijy, kurios padeda maisto virSkinimui
ir palengvina reguliariam Zarny i$situStinimui. Jie taip pat vaidina svarby vaidmeni
stabilizuojant imuning sistemg. Tarp daugiausia paplitusiy $iu bakterijy yra Lactobacillius
acidophilus ir Lactobacillius bifidus.

Buvo jrodyta, kad $ie probiotikai slopina gaubtinés Zarnos véZio lasteliy
augimg. Jie lengvina Zarnos i§situ$tinimg ir taip pat maZina gaubtinés Zarnos véZio rizika,
maZinant laika, kai Zarnos yra veikiamos maiste esanciy kancerogeniniy medziagy. Tokiu
bidu, probiotikai yra svarbis ir detoksikacijoje.”

Ekologiski jogurtai ir kefyras yra geras probiotiky Saltinis. Sojy jogurtai
dazniausiai yra praturtinti probiotiky. Sios brangios bakterijos taip pat yra randamos
raugintuose kopiistuose ir kimchi.

Galiausiai tam tikras maistas yra prebiotikai, tai reikia, jog jie turi fruktozes
polimery, kurie stimuliuoja probiotiniy bakterijy augima. PavyzdZiui, ¢esnakas, svoginai,
pomidorai, Sparagas, bananas ir kvieciai.

Uogos

Braskeés, avietés, meélynés, gervuoges ir spanguolés turi ellagic rugsties ir
didelj kieki polyphenols. Jie stimuliuoja kancerogeniniy medziagy paSalinimo mechanizmg
ir slopina angiogenesis. Anthocyanidins it proanthocyanidins taip pat padidina apoptosis
véZio lastelése.

Vartojimo rekomendacijos: pusry€iams sumaiSykite vaisius su sojy pienu ir su
jvairiy griidy kose, kurie skirfingai nuo tradiciniy kukuriizy dribsniy pusryéiy, nedidina
insulino ir IGF kiekio kraujyje. (Geriausios griidy ko$és yra muesli arba dZiovinty vaisiy ir
rieSuty misinys ar avizy, s¢leny, sémeny, rugiy, mieziy, kvie€iy kombinacija).

Salotose ar uZkandZiuose tarp patickaly, uogos teikia gaivy, saldy skonj, kuris
nesukelia glycemic padidéjimo kraujyje. Saldymas nesugadina prie$véziniu molekuliu $iose
uogose, taigi uzSaldytos uogos Ziema gali atstoti $vieZias.

Citrusiniai vaisiai

Apelsinai, mandarinai, citrinos ir greipfrutai turi prie$ uzdegiminiy flavonoids.
Jie taip pat stimuliuoja kancerogeny detoksikacijg kepenyse.

Buvo parodyta, kad flavoroids mandariny odoje (mandariny ir nobiletin)
isiskverbia | smegeny véZzio lasteles, lengvina jy mirt] apoptosis ir mazina potenciala
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patekti | kaimyninius audinius. (Isitikinkite, kad isigyjate ekologiS$kus mandarinus, jeigu
juos valgote su odele). %™

Vartojimo rekomendacijos: Sutarkuota citrusiniy vaisiy odele gali biti
apibarstyti saloty padaZai ar pusryCiy ko$és. Odelés taip pat gali biiti jmirkytos | arbata ar
kar5tg vanden;.

Granaty sultys

Granaty sultys buvo naudojamos Persy medicinoje tukstancius mety. Ju
prie$uzdegiminés ir antioksidantinés savybés buvo patvirtintos, taip pat kaip ir galimybé
gerokal sumazinti prostatos vézio (ir ne tik) vystymasi ir net pafiomis agresyviausiomis
formomis. Zmonéms kasdieninis granaty suléiy vartojimas sumaZina prostatos véZio
plitima 67 procentais.”

Vartojimo rekomendacijos: Viena stikline {225 mililitry ar 8 uncijos ar 1
puodelis) per dieng granaty sul&iy per pusrycius.

Raudonas vynas

Raudonas vynas turi daug polyphenols, iskaitant garsyji resveratrol. Sie
polyphenols 18siskiria dél fermentacijos; vadinasi, jy koncentracya yra daug didesné
raudoname vyne nei vynuogiy sultyse. Kadangi §i medZiaga yra i§ vynuogeés odelés ir
sékly, ju toli graZu tiek néra baltame vyne. Metodai, kurie nandojami vyno konservavimui,
saugo ji nuo deguonies, o tai reifkia, kad resveratrol néra palietiamas greitos oksidacijos
taip, kaip tai blina gaminant vynuogiy sultis ar razinas, kai didZioji dalis ju polifenoliy yra
prarandama.

Reservatrol veikia genus (vadinamus sirfuines), kurie Zinomi kaip saugantys
sveikas lasteles nuo senéjimo. Jis taip pat gali sulétinti tris véZio vystimosi stadijas:
uZsimezgimo, aktyvacijos ir progresijos, blokuodamas NF kappa B veikla.”*"?

Vartojimo rekomendacijos: Sie rezultatai yra pastebéti su tokiomis
koncentracijomis, kurios biity panasSios ] taurés vyno vartojima karta per dieng valgio metu.
(Daugiau nei viena tauré per diena nerekomenduojama, nes tai didina véZio rizika). Pinot
noir, kilgs 1§ Burgundijos drégno klimato, yra ypatingai turtingas resveratrolio.

Juodasis Sokoladas

Juodasis $okoladas (daugiau nei 70 procenty kakavos) turintis dideli kieki
antioksidanty, proanthocyanidins ir daug polyphenols (gabalélis Sokolado turi dvigubai
daugiau nei tauré raudono vyno ir beveik tiek pat, kiek puodelis tinkamai imirkytos Zalios
arbatos). Sios molekulés 1étina véio lasteliy augima ir limituoja angiogenesis.

20 gramy suvartojimas per dienag (vienas penktadalis plytelés) atstovauja
reikalingg kalorijy kiekj. Jo suteikiamas pasitenkinimas daznai yra didesnis nei suvalgius
saldainj ar deserta. Be to, jis daug efektyviau numaldina alkj. Jo glycemic rodiklis
(gebéjimas pakelti cukraus kieki kraujyje ir sukelti Zalingus insulino padidéjimus ir IGF)
yra nuosaikus, Zymiai maZesnis nei baltos duonos.

Atkreipkite démesj: Maifant pieno produktus su %okoladu sunaikinamas
teigiamas kakavos molekuliy efektas. Venkite pienisko §okolado.

Vartojimo rekomendacijos: Suvalgykite keleta gabaléliy juodojo Sokolado
vieto] deserto valgio pabaigoje (su Zaliaja arbata). Arba iStirpinkite juodgjj Sokolada
dvigubame kaitintuve, tada uZpilkite ant kriau$iy ar kity vaisiy misinio. Taip pat labai
skanu su tarkuotu imbieru ar tarkuotomis mandarino Zievelémis.
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Lentelé 8. omega-3 buvimas Zuvyije ir jaros dumbliuose

Zuvies risis

Kapsules
menkeés kepeny aliejus
standartiskos Zuvies alicjus
omega-3 riebiosios ragsties koncentratas
Samas
naminis
laukinis
Valgomasis jury moliuskas
Menké
Ramiojo vandenyno
Atlanto vandenyno
Krabas, Aliaskos karalius

Pleksné/ Jiros liezuvis
Juodalopé menké

Otas
Silke
Ramiojo vandenyno
Atlanto vandenyno
Omaras

Skumbré
Lagisa
chum
sockeye
pink
chinook
Atlanto naminé
Atlanto laukiné
Sardiné
Geldute
Kreveté, jvairiausiy ra$iy
Upétakis, vaivorykstinis
naminis
laukinis
Tunas
light, in water, drained
baltas, vandenyje, drained
SvieZias

Reikalingas kiekis apsirtipinti
rekomenduojamas
kasdien 1g EPA+DHA *°*
(0z Zuvies ar g kapsulés)

5.0
3.0
1.0-2.0

20.0
15.0

12.5

23.0
12.5
8.5

7.0
15.0
3.0-7.5

1.5
2.0
7.5-42.5

2.0-85

4.5
4.5
2.5
2.0
1.5-2.5
2.0-3.5
2.0-3.0

17.5
11.0

3.0
3.5

12.0
4.0
2.5-12.0

EPA — eicosapentaenoic rugstis ir DHA — docasahexaenoic rigstis
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Devintas skyrius

AntiveZzinis mastymas

Pirma dalis: PROTO IR KUNO SAJUNGA

Ar tai mano kalté?

Sulaukgs penkiasdeSimties penkeriy, pacioje savo karjeros virsanéje,
Bernardas suZinojo, kad serga inksty véziu. Po gydymo véZys aprimo, bet po penkeriy mety
vél atsigavo. Kai Bernardas apie tai kalba, jam atrodo, kad to prieZastys absoliuciai aiskios:

Tikriausiai a$§ jus nustebinsiw: To ir tikéjausi. Taigi, 81 naujiena manes
neSokiravo. Buvau isipainiojgs | beprotiska gyvenima, kuris laiké mane surakings
egzistencinio nerimo bisenoje, ganétinai {prastoje mano profesijos Zmonéms. Instinktyviai
jautiau, kad kazkas atsitiks. Po pirmosios operacijos nusprendziau, kad darysiu viska, kad
tik pakeis¢iau savo gyvenimo kokybg — praleisiu kuo daugiau laiko su Zmonémis, kuriuos
myliu, i¥naudosiu kiekvieng man suteikty akimirka. TaCiau né nepastebéjau, kaip ir vél
buvau isuktas i kuping stresy savo pasirodymu pasauli, varginanti mano, kaip aktoriaus,
kelig. A§ ir vél i§sviedZiau save | nepakeliamai nesveika gyvenima. Po penkeriy mety
gavau antraji prabudimo signala. Metastazés buvo mano plauc¢iuose. Papra$iau savo draugo
gydytojo perziliréti mano kraujo tyrimus, kuriuos kaupiau jau keleta mety. Jis pasaké:
»~Kiekviena karta, kai pasirengi lipti ant scenos, tavo streso hormonai §auna auk$tyn ir tada
medZiagy apykaita nesusibalansuoja.” AS tariau sau: ,,Dabar neturi pasirinkimo. Turi kuo
grei¢iau pakeisti savo elgesj ir pazvelgti | savo gyvenima kitaip, jei dar nori ¢ia pabiti ir juo
pasidziaugti.”

Tyrimai rodo, kad didelé dalis motery, turin€iy kriities véZj, yra jtikintos, jog
ju liga atsidaro dé¢l didziyjy gyvenimo stresy: aborto, skyryby, vaiko ligos, reik§mingo
darbo praradimo.! Gydytojai taip pat susieja psichologini stresa su véZiu. Prie¥ du
tikstanéius mety Graiky gydytojas Galenas pastebéjo, kad prislégti Zmonés dazniau suserga
rimtomis ligomis. 1759 m. Anglijos chirurgas paras¢, kad véZys Zengia k(‘)ga kojon kartu su
»gyvenimo nesckmémis, sukélusiomis daug pergyvenimy ir sielvarto.”” 1846 m. Brity
medicinos tarnybos svarsté taip: ,protiniai sutrikimai, staigus likimo perversmas, ir
nuolatinis nusiminimas... labiausiai jtakoja ligos prieZastis.“ Sio straipsnio autorius, Dr.
Walter Hyle Walshe, didis chirurgas ir i8kiliausias véZio specialistas devyniolikto amZiaus
viduryje, pastebgjo: ,,AS pats esu susidiirgs su tokiais atvejais, kur 8 sasaja tokia akivaizdi,
kad abejojimas jos tikrumu baty lyg kova prie§ prieZastj.«

Esami tyrimai daznai prie§tarauja vieni kitiems, ir $andien onkologai
tebesigincija dél iy pastebéjimy patikimumo ir tinkamumo. Ar i$ tiesy mes patys sudarome
salygas veziui? Siekdamas pats sau atsakyti | §] klausima, a§ pazvelgiau | tai i§ tokios
perspektyvos, kuri pagelbéjo man, susidiirus su liga, ir kuri, bégant metams, buvo naudinga
mano pacientams. Biitent apie tai noriu pakalbéti Siame skyriuje.

Paprastai reikia penkeriy keturiasde$imties mety, kad véZio ,,sékla“ lgstelinés
anomalijos forma virsty aptinkamu véZiniu naviku. Si sékla gimsta sveikoje lasteléje dél
geny anomalijos arba, kas kur kas daZniau pasitaiko, dél radiacijos poveikio, aplinkoje
esandiy toksiny, ar kity kancerogeniniy medZiagy, pavyzdZivi, benzopyrene i$ cigaretés
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dumo. Niekada jokiais tyrimais nebuvo nustatyta, kad koks nors psichologinis faktorius
pats savaime galéty sukurti Sig véZio séklq.

Taéiau tam tikra reakcija | psichologin] stresa gali sudaryti kuo geriausiais
salygas dirvai, kurioje gali tarpti sekla. Kaip ir Bernardas, daugelis mano paZinoty pacienty
atmena ypatingo streso perioda, trukusj keleta ménesiy ar mety, iki tol, kol buvo
diagnozuotas vézys. Paprastai stresas kyla i§ sunkiy iSbandymy, kurie sudaro bejégiskumo
pojuti. Dauguma miisy esame susidire su nuolatiniu konfliktu, kuris atrodo
nei§sprendziamas arba taip uzvaldo, kad rodos uzdusins. Tokios situacijos nejziebia vézio,
bet, kaip pastebima straipsnyje, i§spausdintame 2006 m. Nature Reviews Cancer leidinyje,
Siandien mes Zinome, kad jos suteikia galimybg jam augti greidiaw’ Véyj veikiandiy
faktoriy yra tiek daug ir jie tokie jvairGis, kad niekas nickada neturéty kaltinti saves ar
jaustis kaltais dél to, kad turi %ia liga. Jei jusy katé susirgty véziu, jis juk niekada
nesugalvotumet jai del to priekaistauti. Taciau kiekvienas, kuriam diagnozuotas véZzys, turi
galimybe iSmokti gyventi kitaip, i§ ko tikétina nauda — pagalba gyjant. Biitent tai turéjau
padaryti as.

UZgniauitos emocijos

AS gimiau vyriausiu siinum vyriausiam sfinui. Vos man gimus, mane igriebé
i§ motinos ranky ir nuo jos kriities, nes tai buvo laikoma netinkama. Mane perdavé | lopSely,
prizitrin¢ioms aukléms ir kiidikiy formulei, sistemai, kuri buvo laikoma ,,modernia“, daug
efektyvesne, siekiant apsaugoti vaika, kuris turéjo perimti eimos linija. Galiu jsivaizduoti,
kad verkiau kaip reikiant: i§ dalies dél to, kad kaip ir visi kidikiai mieliau biaciau buves
savo motinos rankose nei kazkokiame inkubatoriuje, uz garso nepraleidzian¢io lango. Mano
mamai buvo dvide§imt dveji, kai a§ gimiau. NeZilirint jos sumanumo ir tvirto charakterio, ji
buvo tik vaikas lyginant su savo trisdeSimt septyneriy mety vyru, kuris vadovavo
populiariausiam 3alies naujieny Zurnalui. NeuZilgo mano senelé i$ tévo pusés pareiske, kad
mano mama buvo nepakankamai kompetentinga, kad priZitréty jos aniika, ir mane patikéjo
kartu gyvenanciai auklei. Mano mama stipriai iSgyveno i$siskyrima. Ji prisimena i$ kriity
per naktis tekantj piena, kai jai nebuvo leista pas mane ateiti. Per mety metus mes
nepajégém uZgydyti savo santykiy; per daug buvo kanéios, per daug buvo atimta.

Greitai turéjau tris brolius ir ji prie juy prisinifo. Vaikystéje a¥ sunkiai
iSgyvenau mamos nebuvima. Visgi, kai Siandien girdZiu kaZzka emocingai kalbantj apie tai,
kg jam reifké motina, Zinau, kad negaliu to iki galo suprasti. Mano kiinas iSsaugojo
skausmingo i8siskyrimo prisiminimg, kurj patyriau bidamas kadikin. Kai paaugau,
sugebéjau atrasti emocinj balansg, dél ko labiausiai turé¢iau biiti dékingas auklei, kuri mane
priZiiréjo nuo triju ménesiy amziaus. Jos meilé, nors kartais ir nebrandi (visgi, ji buvo tik
adtuoniolikos!), buvo pastovi ir nuodirdi ir ji buvo lyg deguonies gurksnis, kurio man
reikéjo uzpildyti tai emocinei biisenai. Taiau nickada nepamirSau to, kad norédama
priversti mane paklusti, ji grasindavo iSeisianti, jei nebiisiu geras. Tokie gasdinimai
ivarydavo mane | bejégi¥kuma ir nevilti. Gana greitai a i¥mokau atlikti tai, ko kiti tikéjosi
i§ mangs ir i§ pirmagimio. Jokiy charakierio rodymy, jokiy protriikiy. Vietoj to — disciplina
ir démesys iSorei. Manau, kad gerai atlikau savo vaidmenj, uZgoZzdamas savo jausmus, kad
i8laiky¢iau savo pozicijas.

Kai sutikau Ana, pragjus trisdediméiai mety, vis dar nepajégiau visiskai
pasitikéti moterimi. Tikrai nepasitikéjau jos gebejimu toleruoti mano klaidas be grasmimy
iseiti. Bet Ana nei$éjo, kai suZinojome apie mano galimai lemtingg liga. Manau, jos veide —
tokiame ramiame ir graZiame — atradau ta motiniska, visi¥ka, besalygiska meile, kurios iki
tol nepaZinojau. Ji tapo uola, ant kurios a¥ pasistadiau savo, kaip jauno suaugélio,
gyvenima. Kai blidavau vienas ir uZsimerkdavau, jos vaizda matydavau prieSais save ir
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jausdavau jos buvima. Dalis jos buvo manyje ir manyje gyveno. Kad pasakyty ,.A$ tave
myliu®, Yanomami Indénai Amazonéje sako: ,Ya pihi irakema®, kas reitkia ,,A$
uZsikré¢iau tavo buvimu“ — dalis taves j¢jo | mane ir tai manyje gyvena ir auga. Biitent tai
Jjau€iau Anai. Kazkas jos gyveno manyje. Kai vos vos atsigavau po pirmosios operacijos, su
plikai skusta galva ir pla¢iu L formos randu, a¥ nedrasiai paklausiau, ar ji uZ manes tekés.
Jos tiesus, nedvejojantis, giliai i8gyventas atsakymas buvo vienas graZiausiy momenty
mano gyvenime. Mano racionalusis protas negaléjo suprasti, kaip 5 moteris — tokia sumani,
stipri ir tokia gyvybinga — galéjo sutikti susieti savo gyvenima su tokiu silpnu ir
nepatraukliu asmeniu, koks buvau tuo metu. Tagiau mano $irdis Zinojo, kad ,,taip“ ji pasake
i§ savo Sirdies gelmiy, ir kad mus jungé kai kas stipresnis nei mirtis pati savaime. Meilé,
miisy meilé, nustimé visas baimes.

Prisimenu misy medaus ménesj valtyje Cape Fear upés Ziotyse. Nebuvau
patyres navigatorius. DidZiaja dalj $iy dieny mes praleidome be elektros, vandens ir degaly.
Bet Ana buvo tokia Zaisminga ir mes buvome taip isimyléje, kad kiekvienas $iy
susierzinimy buvo dar viena galimybé pasijuokti, pasimyléti, spoksoti i Zvaigides, kai
uZplaukdavom ant seklumos toli nuo visko ir turédavom laukti kita diena atvyksiandios
pagalbos. Po viso to miisy bendras gyvenimas atrodé lyg pripildytas tokio paties lengvumo.
Miisy ,,medaus ménuo® tegsési dvejus metus. A3 jautiausi nenugalimas. Kol buvome kartu,
galéjom jveikti bet ka. Pirmg kartg gyvenime man atrodé, kad gyvenu gerai.

O tada Ana panoro vaiko. Nebii¢iau i¥drisgs jos to praSyti. Nenoréjau, kad
vieng diena ji likty auginti vaiko viena. Nenoréjau, kad vaikas augty su menkais
atsiminimais apie savo teva, kurio beveik nepaZinojo. Todél buvau giliai paliestas, kai Ana
pasake, kad yra pasirengusi, ji nebijojo, ir ji noréjo mano vaiko, nesvarbu kas atsitikty. Ana
nebuvo impulsyvi, ir a8 Zinojau, kad ji visa tai apgalvojo, ir Zinojau, kad ji turés stiprybés
uZaugmil vaika viena. Ji greitai pastojo.

Mano stnaus gimimas buvo antrasis pats nuostabiausias mano gyvenimo
ivykis. Ana nor¢jo gimdyti natfiraliai, ir a§ Ziiréjau, kaip tai vyksta, lyg badiau stebéjes,
kaip laimimos Olimpiniy Zaidyniy lenktynés. Ji buvo kuo puikiausiai susikoncentravusi ties
nuostabia ir pergalinga uzduotimi suteikti gyvybe. Kartais, tarp sarémiy, ji paZitirédavo |
mane ir sugriebdavo mano ranka. Sacha gimé tg padia naktj pavasario pradZioje, kai
kriaudiy medZiai, nusities¢ Pitsburgo gatvémis, prasiskleidé pirmaisiais baltais Ziedais. Ji
visg naktj laiké jj ant kriitinés. Tuo metu neZinojau, kad $ meilé, kuri man atrodé tokia
nuostabi, paskelbé pabaiga musiskei.

Sacha miegojo labai blogai. Nakt] paimdavom ji j savo lova, ir Ana
nenorédavo, kad jis miegoty kitur. Dienos metu jis snausdavo tik jos rankose. Ji nenoréjo
samdyti auklés. Per penkerius metus mes nepraleidome nei vieno savaitgalio dviese. Dalis
mangs Zavejosi Anos nejtikétinu atsidavimu $ial motiniskai meilei. Tadiau kita mano dalis
negaléjo toleruoti 3iy naujy santykiy, kurie mus skyr¢, intensyvumo. Labai greitai pasijutau
toks pat vieniSas, koks buvau iki sutinkant Ang. Pavargusi per diena, ji laukdavo manes
vakare, kad pasidalinty savo darbo kriiviu; bet ji papradydavo daugiau démesio Sachai nei
a8 galédavau jo skirti. Jau¢iausi nuo jos atskirtas, jaudiausi taip lyg i¥ manes bty atimta
energija, kuriag man suteiké misy santykiai. Be to, stipriai nespéjau atlikti savo, kaip
mokslininko, darby. Vis daZniau ir daZniau uZmigdavau savo biure, $alia $uns. Tai buvo
nepakeliama situacija. A% buvau beprarandas viska, kas mano gyvenimui suteiké prasmés:
profesing s¢kme, Zmonos meilg, rySj su savo paties sinumi. Keleta mety a§ stengiausi
daryti tai, ko i§ manes tikéjosi, nors ir nejauciau jokio pasitenkinimo. Praradau visas viltis
atstatyti musy, kaip poros, santykius. Kazkokiu biidu mano gyvenimas sugriZo  vaikystés
vezes: meilés tiek, kad nenumirtum, ir isipareigojimai, kurivos vykdziau kaip galéjau
geriausiai, kad iSori8kai viskas buty tvarkoj. Tai buvo tuo momentu, kai a¥ jau nebegaléjau
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testi — tik dvi savaités po mano sprendimo iSeiti i§ namy ir nutraukti santuoka — kai a$
suzinojau, kad véZys sugriZo. Kaip ir Bernardui, praktifkai, tai nebuvo siurprizas.

Asmenybé su polinkiu  vé%j?

San Franciske, Kalifornijos Universiteto psichologijos skyriuje Lydia
Temoshok, PhD, ir Andrew Kneier, PhD, sulygino pacienty, serganéiy véZiu, ir pacienty,
turin€iy infarkta, emocines reakcijas. Pacientai patyré lengva elektros Sokg ir buvo
palygintos ju psichologinés reakcijos. Tada jie paprasé abiejy grupiy pacienty paaidkinti,
kaip jie jautési eksperimento metu. Pagal fiziologinius i$matavimus vézj turintys pacientai
reagavo stipriau nei pacientai su infarktu. Tadiau bitent véZio pacientai véliau
pasiripindavo minimizuott tariamg diskomforta, kai je atsakinéjo 1 mokslininky
klausimus.” Temoshok pasiilé ,.C tipo asmenybés koncepeija véZio pacientams (priesingai
nuo agresyviy, nekantriy ,,A tipo asmenybiy®, kuriy daug tarp infarkta turinéiy pacientq).6
Dauguma psichoterapeuty — pavyzdZiui, Dr. O.Carl, Dr. Stephanie Simonon, Dr. Lawrence
LeShan ir lan Gawler — kurie dirbo su veZj turiniais pacientais, pastebéjo psichologines
charakteristikas, biidingas ¥iam asmenybés tipui.””

Asmenybés tipa C reprezentuojantys moneés daZnai yra tie, kurie, pagristai ar
ne, vaikystéje niekada nesijaute laukiami. Jy tévai gal biit buvo smurtaujantys ar greitai
supykstantys, ar tiesiog S$alti, nepricinami ir reiklas. DaZnai tokie vaikai negauna
padrgsinimo ir tai sukelia jy paZeidZiamumo ir silpnumo pojiti. Véliau, norédami
uZzsitikrinti kity meile, jie nusprendzZia kuo geriausiai atitikti tai, ko i§ jy tikimasi, nepaisant
ju paciy trofkimy. Retai supykstantys (kartais nickada!) jie tampa ,tikrai maloniais™
Zmonémis... ,,visada pasirengusiais padéti kitiems®... ,$ventieji!” Jie vengia konflikty ir
savo poreikius bei troskimus nustumia vélesniam laikui, kartais visam likusiam gyvenimui.
Kad uitikrinty savo emocinj sauguma, kurj taip vertina, jie gali per daug reikdmeés suteikti
vienam kuriam jy gyvenimo aspektui: profesinei karjerai, santuokai, vaikams. Kai 51
investicija staiga susiduria su grésme ar yra prarandama — dél profesinés nesekmés,
sugriZta. DaZnai jis dar daugiau nusiaubia, nes sukelia tokj jausma, kad kg tu bedarytum,
vis tiek nei$vengsi emocinés kan&ios. Si antroji trauma sukelia bejégiskumo, nevilties ir
vienatves jausmus. Ir Sie jausmai -- ypa¢ bejégiSskumas — gali stipriai paveikti psichologinj
ir biologinj balansa.

Vienas mano kolega terapeutas vadina tai ,,musti ir skesti” fenomenu, pana$iu
i vaiky Zaidimag ,,Laivai“. Pirmoji Zaizda, i§ vaikystes, yra sunki, bet jveikiama. Kai antrasis
,»Smigis“ pataiko i ta padia vieta, gali sugrititi visa psichologin¢ ir net fiziné¢ struktira.
(Freudas tai pavadino ,,30kas/ po oko* fenomenu.'®) Emory Universitete Atlantoje, Charles
B. Nemeroff, MD, PhD, laboratorija iSleido naujausig tyrima, kuris atitinka Siam ,musti ir
skesti® modeliui. Depresija turinéiy suaugusiyjy, kuriy istorija paZyméta vaikystés trauma,
uZdegiminiai faktoriai — tie, kurie labiausiai itakoja vézio vystimgsi — ypatingai stipriai
reaguoja | laboratorijoje sukeltg stresa.!’ (Siuo atveju buvo pastebeta isskirtine NF-kappa B
reakcija).

Laboratorijos eksperimentas su pelémis iliustruoja tai, kokiu biidu stresas gali
ftakoti véZio eigg. Pensilvanijos Universiteto laboratorijoje Martin Seligman, PhD,
Fiurkems suleido tokj véziniy lasteliy kieki, kuris sukelia vézinj navika 50% i ju. Ziurkes
buvo padalintos { tris grupes. Pirmoje grupéje, kurt buvo kontroliné grupé, gyviunéliai gavo
skiepy, bet nebuvo veikiami niekaip kitaip. Antrojoje grupéje, Ziurkés gavo lengva
elektroSoka, kurio jos galéjo iSvengti, paspaude svirtele ju narve. TreCiosios grupeés
gyvinéliai gavo elektros Soka, bet neturéjo galimybés jo iSvengti.
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Rezultatai, kuriuos i¥spausdino Science, buvo labai aiskis: Praéjus ménesiui
po skiepy, 63% Ziurkiy, kurios gavo elektroSoka, bet ismoko jo i§vengti, atmeté navika.
Sioje grupéje atmetimo reakcija buvo didesné nei kontrolingje grupéje, kurioje tik 54%
gyvuneliy atmeté véZines lasteles. IS kitos pusés, tik 23% §iy gyviinéliy, gave elektrosoka,
bet netur¢j¢ priemoniy jo iSvengti, galéjo susidoroti su véZziu. Jy situacijos beviltiskumas,
atrodo, paskubino naviko issiplétima.'? Sio tyrimo pamoka yra labai svarbi: Ne pats stresas
savaime — ,elektroSokai“, kuriuos nei¥vengiamai suteikia gyvenimas — skatina véZio
vystimasi; bet nuolatinis individo bejégiskumo suvokimas turi toki efekta organizmo
reakcijai i ig liga.

Paveikslas 17. Ziurkés, patyrusios elektros Soka, negali sukontroliuoti piktybinio naviko augimo. Tos, kurios
i¥moko i¥vengti Soko, efektyviau atmeta navika,'

Rejection of Tumors

and control

Figure 17. Rats subjected to electric shocks they can’t control develop aggressive tumors,
Those that learn how to evade the shocks reject the tumors much mare effectively.”

Ian Gawler did%ioji ramybé

Jei bejegiskumo ir nevilties patirtis skatina véZio augima, ar ramybeés biisena
gali ji sulétinti? Kai kurie i3skirtiniai atvejai rodo, kad tai gali baiti tiesa. Melbume,
Australijoje, lan Gawler, jaunas veterinaras, tik baiges mokslus, suZinojo, kad serga
pavojingu kauly véZiu (osteosarcoma), kuris palieté jo koja. Amputacija, po kurios metai
tradicinio gydymo, nesustabdé naviko augimo. Jis iSsiplété iki klubo ir kritinés lastos, kur
suformavo akivaizdZias deformacijas. Jo onkologas tikéjosi, kad jis gyvens ne daugiau kaip
keletg savaidiy, tikriausiai maZiau nei ménesj. Neturédamas ko prarasti ir remiamas savo
Zmonos, lan paniro i intensyvios meditacijos praktika. Per likusias dienas jis noréjo
pasidZiaugti ramybe, kuria atrado praktikuodamas joga. Jo gydytojas, Dr. Meares, buvo
susipaZings su meditacija Indijoje, kur susidaré su mistiskais atvejais. DidZiausia jspidj jam
dar¢ ta ramybe, kurig jo jaunasis pacientas gebéjo patirti. Jis priskyré tai mirdtandiojo
paskutiniy dieny biidingam romumui. Tagiau po keliy tokio reZimo savaitiy, did¥iam visy
nustebimui, lan jautési geriau. Po keliy intensyvios meditacijos ménesiy (viena valanda tris
kartus per dieng!), kartu su grie’ta dieta, lan atgavo jégas. Baisios kauly deformacijos,
kurios paZenklino jo kriiting, pradéjo nykti. Po keliy meénesiy jos visiSkai i8nyko.
Dr.Meares paklaus¢ lan‘o, kaip jis galéty paai¥kinti toki i¥skirtinj atsigavima. ,,Manau, kad
tai misy gyvenimo bidas; budas, kuriuo patiriame savo gyvenima,“ — paaidkino Ian,
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kalbédamas apie savo Zmong ir save. Kaip aiskina Dr.Meares, kiekvienu savo egzistencijos
momentu §is pacientas prisipildydavo ramybeés, kuria patyré intensyvios meditacijos
periodais."* Siandien Ian Galwer yra vis dar gyvas. Atsistatgs jis paskyré didZiaja dali savo
laiko darbui su véZiu serganéiais Zmonémis, padédamas jiems integruoti meditacijg ir kitus
sveikos gyvensenos biidus | savo gyvenima. (Ian Gawler pasakoja savo istorija nuostabioje
knygoje ,,Tu gali nugaléti véZi“. Meditacija ir grieZta mityba nebuvo vieninteliai dalykai,
kurie padéjo jam pasveikti. Jis naudojo daug natiiraliy priemoniy, psichologiniy ir dvasiniy.

.....

Kiino ir proto sqsajos jrodymas

Moderniam, racionaliam protui sunku priimti §iuos rezultatus. Savo knygoje,
isleistoje 1994 m., Michael Lerner pasakoja apie prezentacija devintajame deSimtmetyje
grupei gydytojy. Prezentacija parengé zinomas mokslininkas akademikas, kuris
specializavosi streso ir véZio santykio tyrinéjime. Jis pademonstravo neabejoting
psichologiniy faktoriy efekty véZio plétrai. Po keliy minudiy gana piktas chirurgas, sédintis
auditorijoje, pratriko: ,,JUs gi pats netikite §itom nesamoném, ar ne?"” Tiesa, tuo metu
buvo vargiai suvokiami mechanizmai, per kuriuos emocinis stresas gali paveikti fiziologing
biisena. Kaip bejégiskumo jausmas, ar negebé¢jimas iSreiksti emocijas, ar vidinés ramybés
nebuvimas galéty skatinti naviko augima ar kliudyti chemoterapijai?

Beveik prie§ savo norg David Spiegel, MD, Stanfordo Universiteio
psichiatras, meté i§8ukj tradiciniam poZitdriui | santykj tarp streso ir i§gyvenimo $ansy paciu
sunkiausiy veézio formu atvejais. Siekdamas bakalauro, jis studijavo filosofija Yale‘io
Universitete. Aistringai susidoméjgs Kierkegaard®o ir Sartro mastymu, jy rastuose jis atrado
esming mint], kuri vede ji per visa karjera: Kad bity visiskai Zmogiski, Zmonés privalo
uzmegzti kiek jmanoma autentiskesnius santykius su kitais. Kad tai igyvendinty, jie turi
pazvelgti | tai, kas yra po ju paéiy ir kity iSore. Jie turi Zinoti, kad savo giliausioje esybéje
jie 1§ esmés yra laisvi rekonstruoti ir transformuoti save, ir jie privalo kitiems suteikti tokia
pat galingag laisve.

Po medicinos ir psichiatrijos studijuy Harvarde, Spiegel paSvente savo
tyrinéjimus toms salygoms, kurios jgalina individa jgauti Sio galingo autentiskumo ir
atvirumo kitierns. Kaip ir Sartras, jis tvirtai tikéjo, kad susidiire su mirties baime, Zmonés
kartais visiSkai pavirsta savimi. Kaip jaunas psichiatras, jis turéjo galimybe dirbti Stanfordo
Universitete su didZiuoju psichiatru Irvin Yalom, MD, kuris Sig idéjg tikrino. Kartu jie
vadovavo savaitinéms rimtai sergantiy motery paramos grupéms. Sios moterys, visos
turindios metastazinj kriities vé7j, turéjo idgyvenimo perspektyvas nuo keliy ménesiy iki
keliy mety. Jei psichiatry hipotezé teisinga, tai buvo pats palankiausias laikas i$naudoti visg
potenciala.

Tyrimo metu adtuoniy de§imties motery grupés susitikdavo kiekviena savaite.
Jos aptarinéjo savo baimes, vienatve, savo pykti, o taip pat ir savo troskimus ir budus, kaip
susidoroti su liga. Jos greitai atrado esmin¢ gyvenimo pamoka: Kiekvienas miisy yra
daugian ar maziau sueistas ir i§mokes to gédytis. Siose paramos grupése kiekviena moteris
buvo stipriai paliesta ligos. Nebuvo ko slépti. Moterys galéjo iSsisakyti ir pasidalinti savo
paciomis giliausiomis mintimis.

Kai kurioms jy tai buvo pirmas kartas gyvenime, kai jos patyré tokj raminant}
pasitikéjima. Visidkai natiiraliai jvyko tarsi stebuklas: Sie susitikimai nebuvo nei tragizki,
nei patetiSki, o daugiau pripildyti nattiralaus juoko ir bi¢iuliskumo. Taip, lyg priimdamos
savo paciy Zaizdas, jos atvéré kelig pozityvioms emocijoms, dZiaugsmui, trofkimui gyventi,
pasitenkinimui buvimo kartu ia ir dabar.
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Zinoma, kartais viena jy pagrobdavo liga. Tada moterys kalbédavosi apie
savo bendrakeleivés praradima. Jos prisimindavo jos $irdingg juoka, kai ji pasakodavo apie
savo vyro klystkelius, jos akylg Zvilgsnj, kai kita pacienté pasakodavo apie problemas po
paskutinés operacijos, ar iSlaikyta gailestinguma net jaudiant skausmg. Jos lengvai
pasiduodavo savo sielvarto jausmams. Sie momentai buvo labai sunkis, tatian kiekviena
jauté, kad i8éjusioji gyvens ju Sirdyse ir prisiminimuose. Netiesiogiai jos jauté, kad atéjus ju
eilei, jos taip pat bus pagerbtos tokiais prisiminimais ir gyvens savo kompanioniy §irdyse.

Viena $iy pacienéiy, Emilija, apibidino savo patirtj susidirus su mirtimi:
.»lai, kg pradZioje patyriau savo grupéje, buvo lyg baimé stovéti auksto pastato vir§uje ar
ant DidZiojo Kanjono uolos krasto. Pirmiausia bijai net paZvelgti Zemyn (nemeégstu
aukscio), bet palaipsniui i$moksti tai daryti ir gali pamatyti, kad kritimas reik$ty didelg
nelaime. Nepaisant to, pasijunti geriau, nes pajégi pasiziuréti. Taip a$ jauciuosi dél mirties
suvokimo miisy grupéje — dabar galiu | ja paZvelgti. Negaliu pasakyti, kad esu visiskai
rami, bet galiu i ja pazvelgti.”

Metus laiko moterys reguliariai susitikinéjo, po to kiekviena nuéjo savo keliu.
Sio tyrimo tikslais Spiegel pirmiausia palygino dalyviy psichologing biisena su tomis
moterimis, kurios gavo ta patj gydyma, turéjo tokig pat diagnozg, bet nedalyvavo paramos
programoje. Moterys, kurios paramos grupés pagalba iSmoko atremti baime, iSreiksti savo
vidinius jausmus, autentiSkiau patirti tarpusavio santykius buvo maZiau paliestos
depresijos, pykéio, ir net fizinio skausmo.'®

Visa emociné jy busena pageréjo, kaip to ir tikéjosi Dr. Spiegel. Tadiau jis né
nebuty drisgs pagalvoti, kad tai galéty jtakoti ligos eiga, o dar daugiau - i8gyvenimo $ansus.
Spiegel netgi buvo tikras dél priesingy rezultaty. Jis buvo isitikings, kad néra jokio rySio
tarp paciento protinés blisenos ir véZio vystimosi. Jis netgi pykdavo ant ty, kurie susiedavo
véZj su psichologiniu konfliktu. Jis mané, kad toks argumentas pacientams suteikia
skausminga jausmg, kad jy véZys yra jy padiy kaltés dalis. Kad kartg irodyty, jis noréjo
pademonstruoti, kad moterys, dalyvavusios paramos grupése, ir kuriy mentaliné biisena
aiSkiai pageréjo negyveno ilgiau nei kontrolingje grupéje buvusios moterys. Tadiau tesiant
tyrima, jo lauké didis stebuklas.

Pirmiaustai, kai jis paskambino Seimoms, trys ir penkiasdesimties pirminiame
tyrime dalyvavusiy motery atsiliepé pacios, o jau buvo pragje dedimt mety nuo ligos
diagnozés. Turint omeny ju biklés rimtuma, tai buvo tiesiog nejtikétina. Nei viena i$
trisdeSimt $eSiy kontrolinés grupés motery taip ilgai neiSgyveno. Toliau, klausinéjant $eimy
apie paramos grupés motery iSgyvenima, jis pastebéjo, kad jos iSgyveno vidutiniskai du
kartus ilgiau nei kitos. Netgi galima buvo jZvelgti skirtumg tarp motery, kurios reguliariai
lankési paramos grupéje ir kurios lankési tik kartkartémis. Kuo reguliariau moteris lankeési,
tuo ilgiau i$gyveno.

Kai &ie rezultatai buvo i$spausdinti The Lancet leidinyje, jie i§judino jtakingus
pasaulio medicinos sluoksnius. Troy Thomson, MD, psichiatrijos profesorius Jefferson
Medicinos Kolegijoje Filadelfijoje, apibendrino tuometing mastysena: ,,Galéjau laZintis i¥
savo namo ikeitimo, kad niekas niekada nebiity gaves tokiy rezultaty.«'® Sis tyrimas pakeite
pozifir] { mentalinés blisenos ir ligos vystimosi sary$i: staiga i§ Siek tiek lengvabiidi§kos
»Naujojo amZiaus“ koncepcijos tai virto i gerai pripaZjstama moksling hipotez¢. (Nuo tada
buvo atlikta daugiau tokio pobiidZio tyrimy. Keturi i§ jy pademonstravo tokius pat
rezultatus kaip ir Stanforde. '*** Sesi 1§ ju nepastebéjo jokio efekto. Tadiau trijuose i3 ity
tyrimy nepastebétas ir joks pacienty psichologinis pageréjimas. Tokiu biidu, nebuvo galima
tikétis ir poveikio iSgyvenimo laikui. Bendrai imant, buvo penki tyrimai, kurie pastebéjo
ilgesni iSgyvenimo laika, ir trys — kurie nematé jokio efekto.”?® Neseniai atliktoje $io
tyrimo replikacijoje — su 125 pacientais — David Spiegel ir jo mokslininky komanda
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pastebejo frigubai ilgesni iSgyvenimo laika tarp motery, lankiusiy grupe, tafiau tik tarp ty,
kurios turéjo neigiama rezultatg estrogeny receptoriams. Tos, kurios gavo Tamoxifen ar kity
estrogeny antagonisty (prie$ininky) nepademonstravo i§gyvenimo laiko pratesimo (siejant
su dalyvavimu grupéje), o tai leidZia manyti, kad §ie vaistai jau suteiké joms apsauga, kuri
gali biti gaunama i§ psichologinio gydymo. (Antagonistai estrogeno receptoriams
neegzistavo 1989 m. atlikto tyrimo metu)).

Siandien David Spiegel yra Stanfordo Universiteto Psichiatrijos departamento
direktoriaus pavaduotojas ir vienas geriausiai Zinomy psichiatry akademiky. Kai prie§
penkiolika mety jo papra$é iSaiSkinti $iuos stebinandius rezultatus, jis atsaké: ,,Jausmai,
kuriy negalite isreik$ti, tampa vidine klititimi. Ji i$naudoja resursus, kuriy iki galo negalime
suprasti. I[$reiSkiant ir priimant, mes sustabdome S§iy resursy iSnaudojima. Kaip tai
persiduoda organizmui kovojant su liga, dar yra ;)aslaptis, bet a§ jau patikéjau, kad tai
veikia ir mes pradedame suvokti pati mechanizma,*“"

Psichoneurcoimunologijos ,,Mobilicji smegenys“

Siandien mes kur kas geriau suvokiame, kokj efekta turi stresas véZio
vystimuisi. Dabar yra Zinoma, kad stresas sukelia hormony iSsiskyrima, kas aktyvuoja
organizmo ,avaring” sistema — kaip pavyzdzim uZzdegimini atsakg — kuri gali skatinti
naviko augima ir plétra.’”*? Tuo paGiu metu stresas sulétina visas funkcijas, tokias kaip
vir§kinimas, audiniy atsistatymas ir imunin¢ sistema.

Per pastaruosius dvide§imt mety naujos mokslinés sritys pradéjo pladiai
tyrinéti sasajas tarp psichologiniy faktoriy ir imuninés sistemos aktyvumo. Tai vadinama
psichoneuroimunologija. Leiskite trumpai pristatyti tris §io poZilirio dimensijas; tai yra
psichologija, neurologija ir imunologija. Psichologinis aspektas apibiidina emocinj atsaka i
sudétingas gyvenimo patirtis. Kai Zmonés pajunta, kad juy gyvenimas prarado kontrolg, arba
kad jis sukelia daugiau kancios nei dZiaugsmo (tai yra ,,psichologijos” dalis), neurologinis
atsakas ] stresg yra hormomy, noradrenalino ir kortizolio, 18skyrimas. Sie hormonai savo
ruoztu aktyvuoja nerving sistema, didindami Sirdies darba, kraujosplidj ir jtempdami
raumenis taip, kad jie biity pasirenge iSméginimui ar pavojaus atitolinimui (tai
neurologijos* dalis). Sis neurologinis atsakas da’nai yra vadinamas ,.kovoti ar pabeégti*
atsaku. Ta¢iau $iandien Zinome, kad jo efektas pajuntamas kur kas platiau. Sios cheminés
substancijos, kurios aktyvuoja neurologinius ir instinktyvius streso refleksus, taip pat veikia
imunines lasteles. Baltosios kraujo lastelés savo pavirdiuje turi receptorius, kurie nustato
streso hormony atsiradimg ir sureaguoja priklausomai nuo $iy hormony kraujyje svyravimo
lygio. Kai kurios $iy lasteliy yra uZblokuojamos noradrenalino ir kortizolio, pasilikdamos
pasyviai prisiklijave prie kraujagysliy sieneliy vietoj to, kad atakuoty virusus ar anomalius
vézio lasteliy pirmtakus.

Vienas i§ mokslininky, atsakingy vz miisy Ziniy tobulinima apie 3iuos
tarpusavio ry§ius yra Candace Pert, PhD, kuri vadovavo Nacionalinio Instituto Mentalinés
sveikatos skyriui, pasiS§ventusiam smegem; biochemijos tyrinégjimams. Dr.Pert buvo viena
pirmyjy, kuri nustaté sarysj tarp mazy molekuliy, kurias iSskiria smegenys atsakydami i
emocijas {,,neuropeptidai®) ir imuninés sistemos aktyvumo. Be to ji parodé, kad imuniné
sisterna savo ruoZtu maitina §ig ,.emocine” smegeny schema, siysdama atgal cheminius
praneSimus | smegenis.

Modernus nervy sistemos mokslas apibréZzia mastyma — arba ,,prota” — kaip
tarpusavio santykj tarp smegeny lasteliy, vadinamy neuronais, kei¢iantis informacija. Iki
Dr.Pert atlikto darbo visada buvo manoma, kad mastymas yra i$skirtinai neurony
tarpusavio santykiy produktas; taigi, protas yra tik po skalpu. Taciau 3ie
psichoneuroimunologijos atradimai reiskia, kad ,,protas” taip pat yra ir imuninés sistemos
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i¥raifka. Savo knygoje apie $iuos atradimus Dr.Pert ai¥kina, kad, prieSingai ankstesniam jos
manymui, ji turi daryti i§vada, jog daugybé sgveiky tarp emocijy molekuliy ir imuninés
sistemos konstatuoja tai, ka ji pavadino ,,mobiliaisiais smegenimis.“**** Tagiau kokj
vaidmenj mobilieji smegenys atlieka véZio atveju?

Imuninés Igstelés ir noras gyventi

4 skyriuje matéme, kad pelés sugebandios pilnai mobilizuoti savo imunines
lgsteles — ,,Galingosios Pelytés™ palikuonys — yra ,atsparios® véZiui, net ir tuo atveju, kai
gauna ckstremaliai didelj véZiniy lasteliy kieki. Sckant ftuo paciu pavyzdiu,
Nacionaliniame VéZio Institute, Ron Herbertan, MD (dabar Pitsburgo Universiteto VéZio
Instituto vadovas) laboratorijoje tyré NK lasteles ty motery, kurioms neseniai buvo
operuotas krities véZys. Turimas parodé, kad kuo aktyvesnés buvo $ios lastelés pirmomis
savaitémis po operacijos, tuo didesni buvo moters i¥gyvenimo 3ansai.”

Paveikslas 18. Baltosios imuninés sistemos kraujo lastelés atakuoja véZio lasteles (didesnes). Jos gauna
signalus i3 jutiminiy smegeny ir atsako, siusdamos signalus atgal | smegenis. Taigi, imunings sistemos lastelés
yra ,,mobiliy smegeny” (kaip vadina Candace Perth, PhD) dalis.

Figure 13. White blood cells of the immune system attack a cancer celt (larger size), They

recelve signals from the emctional bram, and they respond by sending signals back to
the brain. Cells of the inimune system are thus part of what Candace Pert
as the "mobile bram *

PhO, refers to

Netoli Vasingtono DC, savo laboratorijoje Salia Candace Pert Nacionaliniame
Veézio Institute, tas pats Dr.Herberman taip pat pademonstravo, kad moterys su kriities
véZiu, kurios sugeba geriau priimti savo liga psichologidkai, turi daug aktyvesnes NK
lasteles nei tos, kurios paskesta depresijoje ir bejégiékume.39 2005 m. Susan Lutgendorf,
PhD, Iowa Universitete, patvirtino $iuos rezultatus su moterimis, turindiomis kiaugidZiy
véZl. Tos, kurios jautési mylimos ir palaiké save moraliskai turéjo karingesnes NK lasteles
nei tos, kurios jautési vieni$os, bejégés ir emociskai i¥vestos i pusiausvyros.

Viskas rodo, kad baltosios imuninés sistemos kraujo lgstelées (NK lasteles ir T
bei B limfocitai) yra ypatingai jautrios bejégiskumo jausmui — jsitikinimui, kad nejmanoma
nieko padaryti, kad jveiktum liga — ir i§ to sekanfiam gyvenimo tro¥kime praradimui.
Martin Seligman‘o Ziurkés — patyre elektroSoka, kurio i§vengti negaléjo — veiké bejégiskai,
kaip ir traumg patyres Zmogus. Jy elgesys rodé, kad jos prarado pasitikéjima savo
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gebgjimais. Susidire su atakomis, jos buvo nuolankios ir pasyvios. Jos nebekovojo, kai
buvo atakuojamos. Lygiai taip pat pasidavé ir jy imuniné sistema. Taip, lyg emociné
biisena, pastebéta 1§ i1Sorés individo elgesyje, atsispindi visame imuniniy lasteliy elgesyje.
Kai zZiurké — ar Zmogus — pasiduoda, jausdami, kad gyvenimas nevertas ilgesnio
igyvenimo, imuniné sistema taip pat sudeda ginklus. Kaip apibidina Candace Pert, tai yra
du ty paciy ,,smegeny aspektai.

Paveikslas 19. ,,Mobilas smegenys*: Psichologinis stresas sukelia noradrenalino ir kortizolio isiskyrima. Jos
suardo imuniniy lasteliy balansa, sukeldamos uZdegima skatinanéiy cytokines ir chemokines gamybos
pertekliy, o taip pat sunaikina normaly atsaka | anomaliu lasteliy atsiradima. Tuo pagiu imunineés lastelés
i§skiria cytokines ir chemokines, kas paveikia smegenis ir jtakoja elgesi.

Stress

Hypaothalamus

Tumar

Chemokines

Noradrenaline

Adrenal gland

Figure 19. The “mobile brain®: Psychological stress leads to the release of noradrenaline
and cartisol They disturb the balance of immune cells, causing overproduction of prain-
flammatory cytokines and chemokines and inhibition of the normal response to the pres-

ence of abnormal cells. In turn, immune cells also release cytokines and chemokines that

Prie§ingu atveju, atradus savyje nora gyventi, daZnai liga pasisuka kita
linkme.

Helen buvo penkiasdesimt dveji, kai ji suZinojo, kad serga lymphoma. Pirmi
Jedi chemoterapijos raundai nedavé jokio efekto. Dar du gydymai tik dar labiau padidino
vézio agresyvuma. Jos vienintelé viltis buvo ypatingai pavojingos intervencijos kursas:
kauly &ulpy transplantacija. Si procediira reikalauja naudoti vaistus, kurie tokie toksiski,
kad veda prie visikos imuninés sistemos destrukcijos. Po transplantacijos Helen turéjo
praleisti tris savaites izoliatoriuje. Laikantis griezty sterilumo procediiry, jos lankytojai
jeidavo | palata apsireng¢ specialiais riibais, su kuriais jie atrod¢ lyg astronautai; Helen
jautési nemaloniai, lyg jau baty gyvenusi ne 3ioje planetoje, ir kad galbiit ji nickada
nesugris namo.

Po trijy savaiiy jos padétis pablogéjo ir ji negaléjo i3eiti 1§ izoliatoriaus. Jos
lankytojai maté, kokia ji liesa ir trapi, ir galvojo, kad galbiit matosi su ja paskutinj karta. Jie
net negaléjo jos apkabinti ar paspausti jai rankos. Jie negaléjo net nusidypsoti, nes juy veidai
buvo pasleépti steriliomis kaukémis. Su ant siilo kabanéia viltimi, jausdamasi taip, lyg jos
kiinas pasidave, Helen isikibo vieno dalyko, kuris visada ten buvo, kaip iStikimas ir §velnus
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kompanionas — kvépavimo pojlcio jos kritingje. Tvirtai laikydamasi savo kvépavimo, ji
susijungé savo giliausioje esybéje su troskimu gyventi. Si vidine jéga atrodé sieja ja su
viskuo gyvu aplinkwi; medZiu, apsipylusiu lapais, jzitirimu per jos langa, vaiky, einanéiy
koridoriumi, juoku ir riksmais, kartais Zvaigzdémis po sutemy. Ji patyre keista ramybés
jausma. Ji guodési tuo, kad gyvenimas einantis jai pro $ali, tgsiasi iSoriniame pasaulyje.

Siandien, po dvylikos mety, Helen jau grio i darbg ir gyvena normaly
gyvenimg. Ji vis dar stebisi ta stiprybe, kuriag gavo 1§ giluminio, beveik pirminio
susijungimo, kurj jauté jg supanfio gyvenimo energijai tokiu metu, kai jos pacios
gyvenimas atrodé €jo j pabaiga.

Samanai ir tro¥kimas gyventi

Visose kultirose ir kiekviename laikotarpyje — iki pat naujojo amZiaus
pradZios — sergandiojo sugraZinimo i sveikata menas buvo praktikuojamas isskirtiniy
individy, vadinamy Samanais. Nuo vieno kontinento iki kito, kaip pastebi Carl Jung, ritualai
buvo i8skirtinai pana$is. Nuo neatmenamy latky, Sio mokymo Serdyje glidi nekintantis
principas: Paciento gydymas sutelkiamas ties jos ar jo gyvenimo galybés suzadinimu.!
Kiekviena §amaniskoji tradicija naudoja ypatingus metodus, skirtus i$laisvinti pacientg nuo
»~demony“ grasinan¢iy jo norui gyventi. Daugelis juy remiasi ritualais, kai kreipiamasi i
mistines ar transpersonalines jégas. DaZnai dvasios, protéviai ar toteminiai gyviinai yra
praSomi jsikisti, kad kenéianciojo siela pasveikty.

Nors ir netiki demonais, psichoterapeutai dirbantys su veéZj turiniais
pacientais Siandien irgi suprato, kaip svarbu yra puoseléti paciento troSkima gyventi.
Pirmas Zingsnis Sioje terapijoje yra praeities traumy, kurios vienu ar kitu biidu vis dar
»~gyvuoja“ paciento psichikoje ir nuodija jo poZifir] | gyvenima, atradimas ir gydymas.
Antras Zingsnis yra paciento mokymas priimti ir iSlaikyti santarvés biisena ir viding
ramybe, tokiu bidu nuimant psichologini stresa ir skatinant gijimo process.

Yra daugybé budy kaip i3ugdyti §ia psichologing gerove. A§ patyriau tokiy
dalyky ir kaip terapeutas, ir kaip pacientas, kurie uZsitarnavo mano pagarba ir dékinguma.
Noriu su jumis pakalbéti apie paius svarbiausius.

Antra dalis: PRAEITIES ZAIZDY GYDYMAS

Palikta Meré

Kai Mer¢ suzinojo, kad jos kriities véZys progresavo, ji per daug nenustebo.
Keleta ménesiy ji jautési taip beviltiskai ir buvo tokioje depresijoje, kad kartais net
pagalvodavo apie saviZzudybe. Jei pats kiinas tuo pasiriiping, bus tik geriau. Budama
penkiasdeSimt penkeriy ji patyré didZiausig savo gyvenimo meile su dvideSiméia mety
jaunesniu vyru. Jis sake, kad ji yra jo gyvenimo meilé, kad jis negali saves jsivaizduoti net
vienai akimirkai su kuo nors kitu, ir kad ji pakeité ir uZpildé ji, atvéré ji naujam gyvenimui.
Meré tikéjo Sia nuoSirdZia ir nejprasta, bet tvirta aistra. Pirma karta savo gyvenime ji
atsidave Siai Svelniai, ripestingai meilei. Per SeSerius §iy santykiy metus ji atskyré save nuo
iforinio pasaulio. Tada, vieng diena, jis i3¢jo. Dékodamas jai uZz viska, ka ji padéjo jam
suprasti apie save pati, jis uZsimine, kad nori vaiky ir susirado kita moterj, su kuria jis galés
igyvendinti §ig nauja svajong. Sudauzyta, Meré jautési visiskai bejégé. Kai ji buvo vaikas,
jos tévas paliko $eima ir niekada daugiau neskyré jai démesio. Véliau jos jaunas vyras
susirado meiluZzg ir jie iSsiskyre. Kaip ir Marty Seligman‘o eksperimentinés Ziurkés,
patyrusios neiSvengiama elektroSoka, Meré Siy patir¢iy eigoje ..iSmoko®, kad visiskai
beviltiSka stengtis save apsaugoti. Jos bejégikumo, nei$vengiamumo, jausmas privede jg
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iki min€iy apie savizudybe¢. Tikriausiai Sie jausmai turgjo itakos ir jos veéZio rodiklio
padidéjimui.

Helsinkio Universitete Suomijoje Kirsi Lillberg, MD, PhD, i$tyré daugiau nei
tikstant] motery ir parodé, kad svarbiy emociniy santykiy praradimas dvigubai padidina
kruities véZio rizika. Santykiy i8irimas ir skausmingos skyrybos gali net labiau koreliuotis
su véZiu nei sutuoktinio mirtis.”? Meilés praradimas sukelia intensyvius bejégikumo
jausmus daugelyje Zmoniy, tikriausiai dél vaikystéje buvusiy psichologiniy Zzaizdy
sugrazinimo per atstimimo ar kritikos patirtj.

BejégiSkumo jausmas gali transformuoti skausmingg jvyki i pilnuting trauma.
Tai bidinga kariams, patyrusiems kara. Baisiausi prisiminimai yra ne ma§iai, kurivose jie
kovési ir buvo jtraukti | veiksma. Blogiausia yra jausti, kad negali nicko padaryti, kad
ifgelbétum savo suZeisty drauga, ar kai patenki { spastus, tampt bejégis apsiginti ar kovoti,
kai aplink nesibaigiantis bombardavimas.

Kai trauma yra ypatingai rimta ir, kaip Merés atveju, kai néra nieko, kas
galéty padeti tai i§gyventi, ligos vystimosi rizika i5auga. Viena studija teigia, kad krities
vezio rizika gali biito devynis kartus didesné tiems Zmonéms, kurie jau€iasi vieni$i, kai
susiduria su Siuo psichologiniu ir emociniu issukin.® Stengiantis atremti véZj, labai svarbu
susidoroti su bejégiskumo psichologija.

Bejégiskumas traumuoja

»lrauma® yra terminas, apibudinantis 3oka (arba juy serijg), kuris palicka
skausmingg ir gilia Zyme¢ paciento smegenyse. Mazi 1550kiai ar kliutys, kurie sutinkami
normalioje gyvenimo eigoje, gali suerzinti keletui dieny, tadiau smegenys pajégios
LuZsigydyti®. Kaip ir nedidelis jbréZimas, kuris greitai uZsitraukia ir nepalieka jokiu Zymiuy,
smegenys taip pat turi natiiraly mechanizma uZgydyti emocines Zaizdas. Sios Zaizdos
nepalieka jokio rando ir daZnai tampa akstinu asmeninei brandai ir augimui.

Kitais atvejais, kai kurie ivykiai yra tokie skausmingi, kad jie giliai suzeidZia
Zmogaus saves suvokimg ar pasitikéjima aplinkiniu pasauliu. Tai pasakytina apie ypatingai
Zlugdancius atvejus: iSprievartavima, bauginimo ar grésmes gyvybei jvykius, ir netgi kai
kuriuos romantidkus i3siskyrimus. Tai taip pat ir vaikystéje patirtas meilés praradimas ar jos
nebuvimas ar pasikartojaniy paZeminimy patirtis, o tai yra toks amZius, kai Zmogus
labiausiai paZeidZiamas tiek emociSkai, tiek psichologiskai. Tokios Zaizdos linkusios
suformuoti tam tikra psichologini abscesa. Smegenys stengiasi izoliuoti ir kaip galima
daugiau jj apjuosti; individo samoné netgi gahi ,,neigti“ tokj ivyki. Tadiau, kaip ir absceso
spaudimas parodo, kad tai vis dar jautru, gyvenimas gali brutaliai priminti Zmogui apie jo
traumuoty praeit], priversdamas ji suZinoti apie vis dar skausmingg psichologine praeitj.

Naujai suaktyvintos praeities traumos gali uzvaldyti visg individo protinj ir
fizinj funkcionavima. Kai Mere palieka Paulas, jos prisiminimai apie prie§ penkiasdesimt
mety i8éjusj téva ir prie§ dvide$imt mety ja i8davusi vyrg ir vél tampa astria §ios minutés
realybe. Ji patiki, kad ji neverta meilés, kad ji niekam tikusi, pasmerkta nesékmei. Ji jaudia
ta patj liudesj ir verkia tomis pa€iomis aSaromis, jos kuinas sukelia tokius pat méslungiskus
spazmus pilve ir netgi priima ta padia pozicija — maZos susiklprinusios mergaites,
apsikabinusios savo keltus.

Viduje emociné Zaizda taip pat paliefia gilius gyvybinius procesus. Lygiai
kaip ir {bréZimas odoje aktyvuoja gijimo mechanizmus, psichologiné Zaizda sukelia streso
atsakg: 1¥siskiria kortizolis, adrenalinas ir uZdegiminiai faktoriai, o taip pat ir imuninés
sistemos sulétéjimas. Kaip parodé straipsniai Nature Cancer Reviews ir The Lancet
leidiniuossses,6 Sie psichologiniai streso mechanizmai gali turéti jtakos véZio augimui ir
plitimui.™
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Tatiau tai, kur sugraZina Zmogy neuZgydytos traumos, yra melagingas
bejégidkumo jausmas. Nors toks bejégiskumas galéjo biti tikras praeityje, tai néra teisingas
dabarties atspindys. Leisti pacientui suprasti §ia iliuzijg yra psichoterapijos pagrindas.

Merés atveju jos gydytojas atrado paprasta ir tiesioginj kelig, kaip suZadinti
jos viding stipryb¢. Kadangi ji buvo Zurnalisté ir spausdinama autoré, jis paskatino ja
para3yti istorija apie savo aistr ir jos niokojan¢ia baigtj. Nepaisant jos nusiminimo, i idéja
pasirode jai patraukli. Kai istorija lijosi i§ jos pirsty, lakstanéiy klaviatiros mygtukais, ji
po truput] sugriZo | gyvenima. Kai naujoji jos knyga buvo i8spausdinta, ji susitiko su savo
gydytoju. Ne tik kad ji pamirSo mintis apie savizudybe, bet ir jos véZio rodikliai sugriZo i
normaly lygi. Aiskiai sukoncentruoto, pasiekiamo tikslo tur¢jimas igalino Mere atsispirti
nuo to bejégiSkumo jausmo ir atgauti nora gyventi. Jos kinas taip pat atsiliepe,
sugraZindamas sveikata ir pajégdamas kontroliuoti jos potencialy veéZj. (N.Zelandijoje
Aucklando Universitete Dr.Keith Petrie ir jos kolegos parodé, kad papras¢iausias gyvenimo
ivykiy uZraSymas per keturias i§ eilés einandéias dienas ?adidina imuninés sistemos
gebéjima gaminti antik{inius, reaguojant i hepatito vakcina.”’). Kai Meré paSventé save
raSymui, tai jai suteiké gyvybiSkos energijos Saltini, tam tikrg gyvenimo prasme. Kitiems
tai galéty bt ilgai iSsvajotos kelionés planavimas, svajoniy namo statymas, ar tiesiog
isitraukimas | Seimos ir draugy gyvenima. Svarbiausia, kad ta veikla biity prasminga tiems
zmonéms ir kad ji padéty jeit] i artimesnj kontaktg su ju pa&iy gyvenimo galybe.

Michaelio Sypsena

Man tai prasidéjo nuo jdémaus draugo Zvilgsnio. Po to, kai atkritau, ir po ilgy
chemoterapijos mety, as$ taip pat pradéjau prarasti pagrinda po kojomis. Turéjau nutraukti
dirbes, nes visiSkai nebeturcjau jégy vadovauti savo psichiatrijos skyriui ir universiteto
Integratyviosios medicinos centrui, neturéjau jégy susitikinéti su savo pacientais. Kalbant
apie asmeninj gyvenima, Ana ir a$ visiSkai nesutaréme dél miisy siinaus auginimo. Siy
barniy jtampa buvo tokia didZiulé, kad ji galiausiai sutiko lankyti pory terapija. Mums
nesiseke stengtis apsaugoti savo santuoka, galbit i dalies dél streso, kurj sukélé mano liga,
kuri apsunkino kompromisus. I§ mano ranky vienu metu slydo mano Zmona, mano 3cima,
mano darbas ir mano sveikata. Jaudiau, kad negaliu to sulaikyti. Bijojau, kad visi gydymo
privalumai buvo pastatyti | pavojy dél mano suardyto gyvenimo streso. Biitent tada sutikau
Michaeli Lerner*y.

Michaelis ne gydytojas. Jis — sociologas ir psichoterapeutas. Be to, jis
vadovauja keletui NGO. Buves Yale Universiteto sociologijos profesorius, Kalifornijos
Visuotings gerovés centro steigéjas, ir didZiulio darbo apie skirtingus véZio gydymo biidus
autorius, jis tapo vienu didZiyjy Amerikos mastytojy, tiriandiy sasajas tarp medicinos ir
individo moderniame pasaulyje.’® Jis sutiko §imtus pacienty savo atsitraukimo periodais, ir
pasiséme 1§ savo patirties reikdmingos i¥minties.

Kai a¥ jj sutikau, jis uZdavé man kelis esminius klausimus. Vietoj to, kad
susitelkty ties tuo, kas mano gyvenime jvyko ne taip, jis priverté mane kalbéti apie tai, kas
teik¢ man didZiausig pasitenkinima. Pavyzdziui, kokia buvo ,gyvenimo muzika“, pagal
kurig noréciau Sokti? Kokia buvo ,,daina® — unikali, asmeniné — kurig tikrai bii¢iau noréjes
bent kartg sudainuoti? Girdédamas tokius klausimus, kurie buvo ir tiests, ir taktiski, jaudiau
smarkiau plakandia savo $irdj. Siek tiek svyruodamas prasitariau apie projekta, apie kurj
galvojau, ir aiSku apie savo baime, kad tai gali biti tik jZdli svajoné. Kartais matydavau
save raSant] knyga apie tai, ko iSmokau kaip nervy srities mokslininkas, naudojant
natiiralius metodus gydyti depresija ir nerimg. Tagiau nickada neparaSiau knygos, ir
ambicija man atrodé nepasiekiama, ypal esamoje fatali¥koje busenoje. Keldamas akis,
maciau kaip jo Zvilgsnis uZsifiksavo ties manimi. Jis atrodé laimingas. Jis atrado, ko
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ieSkojo. ,,Deividai,” — jis pasaké — ,.,neZinau, kg kitg turétum padaryti savo gyvenime, bet
Zinau, kad privalai paraSyti knyga.“ NeuZilgo, su Michael‘io Zodziais ir §ypsena mano
Sirdyje, a8 pradéjau radyu knyga. (The instinct to heal: Curing depression, anxiety and
stress without drugs and without talk therapy, 2006). Ir, {aip pat kaip ir Meré, a8 atradau
kelia atgal. Kaip koks Samanas, Michael‘is pajégé iZiebti manyje mazytg gyvenimo
kibirksti, kuri prie§ keleta ménesiy vos plazdeno.

Gydant bejégiskumq

Kaip ir visi psichiatrai, a§ gerai Zinojau apie post-trauminio streso sindromo
problems ir jos bijojau, kadangi dauguma gydymo biidy turi labai nedidelj efekta. Net ir
vaistai, kurie turi buti prirafomi ilgg laikotarpi, gei‘gali biiti nors kiek naudingi, paprastai
sumazina simptomus tik tre¢daliu ar per pusq.sg' ? Todél buvau labai skeptiskai nusiteikes,
kai iSgirdau apie nefarmacinius gydymo metodus, kurie Zzadé¢jo iSlaisvinti didZigja dalj
pacienty nuo simptomy, susijusiy su pac¢iomis skausmingiausiomis jy gyvenimo patirtimis,
ir daznai tik per keleta savaiCiy. Kai kurie tyrimai rodo net 80% teigiama reakcijg (kas
atitinka gydymo antibiotikais ligoninéje pneumonijos a‘cveju).a""57

NeuZilgo po to, kai baigiau mokymus apie psichologinés traumos gydyma, a$
pradejau tai beveik sistemingai sidilyti savo véZio pacientams. (Terapija, kuri man atrodo
pati efektyviausia ir lengvai priimtina pacientams yra EMDR — eye movement
desensitization and reprocessing — kurioje naudojami akies judesiai palyginant su tokiais
kaip spontanifkai i§sidésto REM miego metu.és) AS papraSiau, kad jie sudaryty deSimties
paciu skausmingiausiy jy gyvenimo jvykiy saraSa. Maciau Sivos jvykius kaip sraigtus,
suverZian¢ius didZiulg¢ metalo plokste, sutraiSkancia jyu norg gyventi. Jei tie ,,sraigtai
biidavo vienas po kito atsukti, pacientai daZnai pabusdavo visiSkai skirtingam gyvenimui.
Kartg i8laisvinti nuo to svorio, kuri nesési, jie pajégdavo | viskg pazvelgti kitaip. Nors
traumos skausmo palengvinimas pacientams néra gydymas nuo véZio, tai daZnai jgalina
natiralias gynybines funkcijas atsistatyti, o tai padeda kovoti su liga.

Lilian nugali savo baime

Lilian buvo aktoré, kuri désté gerai vertinamg universiteto programa. Ji
vaidino viso pasaulio scenose. Baimé buvo jai gerai paZjstamas jausmas, ir ji Zinojo viska
apic savi-kontrolg. Deja, dabar ji sédéjo mano biure, nes jos senoji draugé - baimé —
padiupo ja i savo nagus. Prie§ keletg mety jai operavo ypatingai pavojingg raumeny vézj
(myosarccoma), ir ji pastebimai pasitaisé. Taciau tik ka ji suZinojo, kad navikas sugriZo ir
jai tikriausiai liko tik keli ménesiai gyventi. Ji taip bijojo, kad pasakodama apie savo liga, ji
sulaikydavo kvépavima ir negalédavo uzbaigti sakinio. Stengiausi, kad ji atgauty ramybe,
bet niekas nepadéjo. Ji vél ir vél kartojo: ,,JUs negalite suprasti. Niekas negali suprasti. A3
mirsiu ir niekas negali nieko padaryti.“ AS pats tik buvau pradéjes metus truksiancia
chemoterapija po ligos atsikartojimo. Lillian ZodZiai lyg aidas nuskambeéjo apie mano paties
patirta baime. Nors buvau priemes taisykle nickada nekalbéti apie save su savo pacientais,
ta dieng a$ vieninteli karta sulauZiau $ia nuostata. Misy sesija buvo filmuojama, kad
pasitarnauty kaip instrukcya studentams ir rezidentams. A¥ i3siémiau mikrofona ir
pasilenkiau ties jos ausim, it suSnibZdéjau: ,Zinai, Lillian, nickada apie tai nekalbu, bet ir
a§ segu véziu. Ir a§ bijau. Vienintelis dalykas, kurj galiu pasakyti, yra tai, kad jmanoma
savyje atrasti ramybe ir stiprybe. Tai labai svarbu, kad suteiktum sau geriausius pasveikimo
Sansus. Noréciau padéti tau butent tai padaryti. Jos sribavimas beveik i§ karto nutilo. Ji
pasisuko i mane su palengvéjimu. Ji jau nebebuvo viena. Mes apsikabinome, ir tada
galéjom pradéti dirbti.
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SuZinojau, kad ja keleta karty iSprievartavo jos tévas. Tas bejégiskumas, kurj
ji jaut¢ dabar, susidorusi su liga, tikriausiai priminé jai bejégiska vaikystés patirt]. Ji
prisimena kiekviena tos dienos akimirka, kai bidama 3eSeriy, ji jsipjové vidine §launies
pusg i sodo vartus. Jos tévas nuveZé ja pas gydytoja, sédéjo, kol jai susiuvo Zaizda, iki pat
gaktos, be jokios anestezijos. GriZus namo, jos tévas paguldé ja ant pilvo ir laikydamas
savo ranka ant jos sprando, i$prievartavo pirmg karta.

Lillian pradéjo kalbéti, papasakodama man tai, kad keleta mety trukusiame
tradicings terapijos kurse, ji smulkiai i§sipasakojo apie kraujomai3g ir jos santykius su tévu.
Ji neman¢, kad bity naudinga griZti atgal prie $iy seny prisiminimy. ,,A% jau tikrai
atsigavau®, - ji pasaké. Taiau rySys tarp $ios vaikystés scenos — susimaiSes su ligos,
visisko bejégiskumo ir baimés temomis — ir tos nerimasties, kuria patyré dabar, atrodé man
per daug galingas, kad ji atstumdéiau. Galiausiai ji pasidavé ir sutiko iSbudinti Siuos
prisiminimus ir dirbti kartu su manimi.

Kai ji sugraZino prisiminimg apie tai, kas ivyko, ji i§ naujo savo kine patyré
vaikystes siauba. Jai sugrjzo mintis, ta, kuri tuo metu jai atéjo: ,,O jeigu tai mano kalté? Ar
ne tai, kad nukritau sode ir mano tévas turéjo stebéti mano genitalijas gydytojo kabinete,
privede jj iki to?* Kaip beveik visos seksualinés prievartos aukos, Lillian i§ dalies jautési
" prisidéjusi prie Sio Zvérilko akto. Kai tgsém darba, vienu momentu, ji staiga suprato, kad tai
nebuvo jos kalté. Ji buvo tik maZas vaikas, o jos tévas turéjo ja prizidréti ir ja apsaugoti.
Dabar tai buvo taip akivaizdu; ji nieko nepadaré, kas galéty pateisinti tokj agresijos akta. Ji
tik nukrito. Kas natiiralesnio gali nutikti aktyviai, smagiai maZai mergaitei? Sasaja tarp
suaugusio Zmogaus poZiurio ir {sisenéjusio, vaikisko deformuoto suvokimo, uZkonservuoto
rande nuo traumos, jgavo tam tikra forma, kai a$ i tai Zidréjau.

Palaipsniui jos emocijos keitési. Baimé virto pagristu pyk&iu: ,,Kaip jis galéjo
su manimi taip pasielgti? Kaip mano motina leido jam tai daryti?* Fiziniai pojitiai, kurie
kalbéjo taip pat iSraiSkingai kaip ir ZodZiai, irgi pasikeité. Po to, kai i§ naujo patyre
spaudimg ant savo kaklo ir baimg pilve, ji pajuto tokia stipria jtampa kritingje ir
zandikaulyje, kuria sukelti gali tik pyktis. Keletas psichoterapijos mokykly teigia, kad
gydant i3prievartavimo aukas svarbiausia yra sugraZinti jas tiksliai i ta tadka, kuriame
baime¢ ir negaléjimas virsta  pagrista pykti. Tafiau mano manymu, toks gydymas turi tgstis
tol, kol pacientai pastebi poky¢ius savo viduje, ir jokiu bidu negalima jy palikti su
neigiamais jausmais, kas tai bebiity pyktis ar liidesys.

Tesiantis miisy darbui, Lillian pamaté save kaip maZg vieniSa mergaite,
emociSkai apleistg ir fizi¥kai jskaudinta. Ji ir vél patyré gily lindesi, o kartu ir didele
uzu0]autac tam vargSui vaikeliui. Pagal liidéjimo stadijas, kurias aprasé Elisabeth Kubler-
Ross,® pykus virto liidesiu. Tada ji suprato, kad pakankamai suaugusi, kokia ji jau tapo, ji
gal¢jo pasirapinti tuo vaikeliu. Be to, ar ne ji atkakliai gyné savo pagios vaikus — kaip pati
pasaké — lyg litit¢“? Galiausiai, ji priéjo prie savo tévo istorijos. Rezistencijos Olandijoje
narys Antrojo Pasaulinio karo metu, buvo arestuotas ir kankinamas. Visada girdéjo moting
sakancig, kad jis jau nebebuvo tuo padiu, kaip anks¢iau. SugraZinusi $ivos prisiminimus, ji
pajuto ja apimancig gailesCio banga. Dabar ji maté ji kaip vyra, kuriam reikéjo meilés ir
uZuojautos, kurios jo Zmona, tvirta ir Salta, nickada negaléjo duoti. Nei jo tévai, susikauste
kulturingje tradicijoje, kur emociniai rySiai neturéjo jokios reik§més. Sumisusi, prarasta
siela, kuri iSgyveno tokia sunkia patirtj, kuri ,kiekvieng galéjo i3vesti i§ proto.” Ir dabar jj
pamate ji toki, koks jis tuo metu buvo: ,,Apgailétinas senas Zmogus, toks silpnas, kad net
neturi jégy vaiki&ioti. Jo gyvenimas toks sunkus. Man lidna.*

Sios trumpos terapijos metu ji nu¢jo kelia nuo mazZos iSprievartautos
mergaités siaubo iki susitaikymo ir netgi uZuojautos jos skriaudéjui — paties brandZiausio
poZitrio. Nei viena i8 Siuolaikinés psichoterapijos apradyty liidéjimo stadijy nebuvo
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praleista. Viskas jvyko taip, lyg keletas tradicinés psichoterapijos ménesiy ar mety
susikondensavo trumpame laikotarpyje. Ji suvijo visas reikiamas $iy praeities jvykiy gijas
su suaugusios moters matymu. Kai susiklosté tokie rySiai, traumuota atmintis
»susivirskino® — kaip pasakyty biologai ,,metabolizavosi* — ir prarado savo gebéjima sukelti
nenugalimas ir silpninandias emocijas. Lillian netgi pajégé pazvelgti | pirmojo
i§prievartavimo prisiminimg be maZiausio susijaudinimo: ,,Atrodo, lyg biufiau tiesiog
stebétoja. Zifiriu i tai i§ tolo. Tai tik prisiminimas, atvaizdas.*

Nusimetusi i emocinj kriivi, traumuota atmintis praranda savo nuoZmumag ir
jos gniauZtai nusilpsta. Tai didelis pirmas Zingsnis. Taciau traumy problemos i$sprendimas
neapsiriboja seny prisiminimy neutralizavimu. Tai atveria kelig patirti nauja gyvenima. Kai
Lillian i8sprendé savo siaubingos vaikystés problemas, ji atrado savyje viding jéga, apie
kurios egzistavima né nebuvo numaniusi. Tada ji pajégé susigrumti su liga ir mirties
perspektyva, sutelkdama j tai kur kas daugiau ramybés. Gijimo patirtis leido jai atrasti
gyvybiskai svarbia energijq viduje ir suteiké jai kazkokio §vytéjimo, kurj pajuto kiekvienas
prie jos prisilietgs.

Nei $amanai, nei traumy terapija negal iSgydyti véZio. Tafiau $amanai kartais
i§gydo bejégiskumo jausma, ta beveik visada padaro ir gera terapija.

Tredia dalis: RYSIO SU GYVENIMO GALIA SUSIGRAZINIMAS

Kai uzgyja senos zaizdos, atsilaisvina energija, kuri buvo naudojama pracities
laidojimui. Tadiau kaip yra su misy kasdieninio gyvenimo nuosmukiais ir pakilimais?
Reakcijos i kasdienius i§§iikius skatina fiziologijos poky&ius. Sie poky&iai savo ruoztu gali
sumaZinti gynybg nuo vézio. Bet kokia kaina i§vengti streso blity neimanoma. Tadiau tai,
ka galime padaryti, tai reguliariai atpalaiduoti itampa. Turint pakankamai patirties, galima
i$mokti stresa nusipurtyti taip kaip nubéga vanduo nuo Zasies nugaros.

Paciais sunkiausias savo gyvenimo etapais, kad i§laikyéiau savo susitelkima
ties svarbiausiu, a§ visada prisimindavau tai, ka karta pasaké Dalai Lama. Zurnalistas jo
paklausé, ar Kinijos invazija i jo $alj, Sventykly naikinimas, jkalinimas ir kankinimas, kurj
patyri tiek daug jo draugy, nebuvo pakankama prieZastis, kad suardyty jo ramybe. lis
atsakeé: ,,Kinija i§ manes paémé viska. A§ neketinu jiems atiduoti savo sielos.” Taigi, kaip
paprasti Zmones ,,apsaugo savo sielas™, kai kasdienims gyvenimas juos palauZia?

Didziosios §amany tradicijos ir protéviy medicinos sistemos visada padédavo
proto galiai atsigauti giliausivose kiino $altiniuose. Senovés Kinie¢iy ideograma ZodZiui
~mastymas™ susideda i§ dviejy Zenklu — ,,smegenys”™ ir ,8irdis“, Senovés Kiny filosofija
Zvelge | proto veikla, kaip 1 salytj tarp supratimo ir emocijos. Modernus medicinos menas
parodé, kad tai néra vien tik poezija, bet ir praktikoje pritaikoma gili iZvalga i savo kiino
gelmes.

Paveikslas 20. Senoviné Kinie¢iy ideograma ZodZini ,,mastymas® susideda i¥ dvieju Yenkly: ,,smegenys®
(virduje) ir ,.8irdis“ (apacioje)

Figure 20. The ancient Chinese ideogram for the word "thought” combines the charac-
ters for “brain” (top) and “heart” (bottom).
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Visi kitno smegenys

I§ tiesy, §irdis yra i8raizgyta keturiasdeSimties tukstan¢iy neurony, sudaran¢iy
tam tikrus mazus, pusiau autonomiskus smegenis. Per §iuos neuronus ji iflaiko glaudy rys$i
su smegenimis, esan¢iais kaukoléje. Kai kurie nervy srities mokslininkai, pavyzdziui
J.Andrew Armour, MD, PhD, i§ Monrealio universiteto, kalba apie integruota ,3irdies-
smegeny sistema,

Taip pat ir Zarnynas turi keleta milijjony neurony, sudaranéiy dar vienus
~smegenis®, kaip teigia Michael Gershon, MD, Patologijos ir Lasteliy Biologijos skyriaus
pirmininkas Kolumbijos Universitete.®! Galiausiai, kaip pademonstravo anks&iau minéta
Candace Pert, PhD, i§ Nacionalinio Sveikatos Instituto, imuniné sistema pastoviai keiciasi
informacijos molekulémis su smegenimis.**® Viska apibendrinus, kaip numané Spinoza
septynioliktame amziuje ir kaip ant dvide$imt pirmo amZziaus slenks€io pademonstravo
didysis neurologas Antonio Damasko, MD, PhD — Siandien esantis Piety Kalifornijos
Universitete Los AnZele — kiekvienas samoningas jvykis vibruoja visuose kiino organuose,
ne tik smegenyse.*** Pastovus pokalbis vyksta visame kiine. Yra pastoviai keitiamasi
informacija per nervy skaidulas, ir tai vadinama autonomine nervy sistema. Samoningos
valios uZribyje, be sgmoningo nukreipimo poreikio, §1 sistema reguliuoja §irdies veikia,
kraujospidij, prakaitavima ir pan. UZ autonominés nervy sistemos fiby organai taip pat
keidiasi informacija per hormonus, kaip tai apras¢ Candace Pert, formuodami paralelini
komunikacijos tinklg. To rezuliate individo impulsai, trokimai, sprendimai yra tiesiog
iSorinis $io molekuliy dizgimo apsireiS$kimas, kur kiekviena jy savaip stengiasi palaikyti
gyvenima aplink save. Ir kiekviena itakoja §iuos pulsavimus. ,,Sveikata“ pati savaime yra
iy mainy balanso rezultatas. Harmoninga globali vibracija. ,,Siela, kurios vieta néra jkurta
kuriame nors organe, bet $iy tarpusavio santykiy sukurta ypatybé. Iliustruojant i fenomena,
pazitrékite i trikampj, kuris 1§ karto iSkyla 21 Paveikslo kairiajame pieSinyje (David Marr,
PhD ir MIT profesorius, kuris studijavo, kaip smegenys atkuria vaizdus). Net ir be iSorinio
linijy apibrézimo, ,trikampis“ i8kyla 1§ kity objekty santykiy. Jei tie ,santykiai“ yra
dezorganizuoti, kaip rodo desinysis paveikslas, ,,siela”, ,,homeostasis”, ,sveikata“ ar bet
kuriuo kitu pavadintas tas pats rei$kinys — i¥nyksta.

Paveikslas 21. Sveikata nepriklauso nuo vieno kurio organo ar funkcijos, bet nuo visy organy tarpusavio
santykiy. Harmoningi santykiai skatina sukurti ypatybes. Jos nepriridtos prie vieno kurio organo ar funkcijos,
kaip matome baltame trikampyje kairiojoje puséje. Kai §ie santykiai dezorganizuojami, sukurteji sistema, §iuo
atveju svetkata, i¥nyksta (figura deSingje).

Figure 21, Health does not depend an any one organ or function in particular but on
relations between organs. Harmonicus refations lead to emerging properties. They are
not attached to any one argan or function, as we see in the white triangle on the tett.
Whnen relations are disorganized, the emergent systam, in this case health, vanishes (see
the figure on the right).
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Susitelkite ties savimi dabartyje

Kiekvienas gali iSmokti, kaip iSpuoseléti §i balansg, kuris padeda atsirasti
trikampiui. Per pastaruosius penkis tikstandius mety visos didZiosios medicininés ir
dvasinés tradicijos Rytuose — joga, meditacija, tai chi, qigong — moké, kad kiekvienas
individas gali uzvaldyti savo viding biiti ir kiino funkcionavima. Tai gali biiti pasiekta
tiesiog sukoncentravus prota ir sutelkus kvépavima. Siandien mes Zinome, daugybés tyrimy
pagalba, kad $is meistriskumas yra geriausias blidas sumaZinti streso jtaka. Be to, tai vienas
geriausiy budy atstatyti harmonija zmogaus fiziologijoje ir tokiu biidu stimuliuoti natiiralig
organizmo gynybing funkcija.

Pirmas Zingsnis kiekviename meistriS8kumo psichologijos procese susideda i§
i¥mokimo sutelkti démesj ir nukreipti ji i vidines gelmes. Svelniai tariant, dauguma miisy
neturi daug tokios patirties. Viskas kasdieniniame miisy gyvenime nukreipia misy démes|
nuo misy paciy vidinés esybés.

Joel ir ., BeZdZionés smegenys*

Kai sutikau Joel, man liko toks jausmas lyg nebiity pavyke su juo susitikti. Jis
atejo 1 misy Integratyviosios Medicinos Centra Pitsburge dél papildomy vaisty
metastaziniam prostatos véziui, kuris i8plito i stubura. Aukstas, kudas, Siek tiek per dailus
medicininei konsultacijai, ir jis kalbéjo tiek daug, kad a§ vargiai galéjau jterpti koki
klausima. Jam buvo sunku susitelkti ties vienu dalyku ir )is $okingjo nuo vieno pokalbio
prie kito taip, kad net sukosi galva. Jo, kaip filmy reZisieriaus, gyvenimas atrodé paZzymétas
tokia padia netvarka kaip ir misy pokalbis. Vietoj to, kad biity kalb¢jgs apie savo vézi, jis
pasakojo man, kaip naudojosi komunikacijos technologijom, kad sumaZinty stresa. Laime
Jis turéjo Black Berry telefona (vieng pirmyju), kurio pagalba buvo ,hiper® susijunges ir
»galéjo dirbti bet kur“. Labiausiai jj ramindavo skambuciai ir siunciami elektroniniai
laidkai, ir galéjimas sakyti, kad esi biure, nors tuo metu jau biini namie. Jis galéjo Zaisti
fachmatais su stnumi ir skaityti tas Zinutes. Ir kai jis jvarydavo siiny | kampa, ir Siam
reikédavo daugiau laiko pagalvoti, kokj toliau daryti Zingsnj, Joel turédavo laiko atsakyti i
tas Zinutes. A$ maséiau, kur jis i§ tiesy tuomet buvo, nes atrodé, kad jo néra nei biure, nei
namie. Jo nebuvo nei su telefono ar elektroninio pasto pasnekovais, nei su sinumi. Kadangi
jo tikrojo démesio nebuvo su niekuo, Sios kunkuliuojanios veiklos patirtis atspindéjo
niekieno Zemg¢ be jokio turinio. Kickvienas praleidZia daug laiko Sioje nickieno Zeméje.
Ryty tradicijose tai paprastai vadinama ,beZdZionés smegenimis“. Tokioje busenoje,
mintys $okinéja aplinkui visomis kryptimis, kaip suerzintos beZdZionés laksto po visg
narva,

Kai apie savo problema, kurig patyriau $io vizito metu, kalbéjausi su Joel
paZinojusiu kolega, jis nusidypsojo: ,.Zinau. Kad mes galétume jam padéti, jam reikéty
praleisti dvi savaites vienumoje sédint ant uolos kur nors dykumoje ir mokantis susitelkti.
Maziausiai dvi savaites...“ Jis tik Stek tiek juokavo. Kaip ir Joel daugelis miisy tapome
svetimi savo paties vidiniam pasauliui, pasiklyde visame kame, kas mums atrodo
neatidéeliotina ir svarbu — elektroniniai laiSkai, televizija, telefoniniai skambuciai. Kaip ir
Joel, dauguma miisy turi pradéti ie$koti kontakto su paciais savimi.

Pozityvus poZiiiris yra tokia jéga, kuri padaro gera viskam, prie ko prisiliecia.
Vaikai, Sunys, katés daznai apie tai iSmano geriau uz mus. Jie ateina pas mus be jokio
ypatingo tikslo: parodyti mums savo nupiedta paveiksla, surasta kaula, sugauta pele. O
kartais tiesiog tam, kad apsikabinty ar u¥sitarnauty smakro pakasyma. Mes Zinome, kaip tai
jiems svarbu ir noriai pasisifilom patenkinti jy troSkimus. Bet kada mes parodome tokj
geranoriSkg démesj sau patiems?
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Visuomenés gerovés centre, o dabar ir daugumoje seminary véZio pacientams,
tai pirmasis jy i¥moktas dalykas: visa savait¢ praktiskai jokiy telefono skambuéiy, jokiy
elektroniniy laisky, jokios televizijos. Vietoj to, jie kickviena diena dalyvauja dviejose
vienos valandos jogos ir meditacijos sesijose. Jon Kabat-Zinn, PhD), buves MIT biologas,
trisde§imt mety moké meditacijos medicininius pacientus. Dabar jo programa yra
naudojama daugiau nei 250 ligoniniy Jungtinése Valstijose ir Kanadoje (jskaitant ir
didZiuosius universitetinius medicinos centrus, tokius kaip Duke, Standford, Pittsburg,
Kalifornijos Universitetas San Franciske, VaSingtono Universitetas, Sloan-Kettering,
Wisconsin ir Toronto), o taip pat ir Europoje.

Kabat-Zinn visada tvirtina, kad kickviena dieng praleidziant laikg vienumoje
su padiu savimi yra ,,radikalus meilés aktas®. Kaip ir didZioji $amany tradicija, kuri visada
priskiria iSsivalymo ritualg, kuris turi biti atliekamas vienumoje, 5i masli atskiruma yra
esminé pirminé salyga, siekiant suharmomzuoti vidines kiino gijimo jégas.

Kvépavimas: Vartai § biologijq

Jogoje, meditacijoje, gigong‘e ir moderniuvose VakarietiSkuose metoduose
kveépavimas yra vartai | savo vidy.

Pradekite nuo patogaus atsisédimo: nugara tiesi, kaip vadina Tibeto meistras
Sogyal Rinpoche ,ori laikysena®.*® Tai uztikrina laisvg oro srauta, kuris nuslenka Zemyn
per Snerves ] gerkle, tada bronchus, ir galiausiai pasiekia plaugiy dugng, o tada ir vél
atkartoja savo kelia. Sutelk¢ démesi, giliai ir létai jkvépkite du kartus, kad pradetuméte
relaksacijg. Jusy kritiné ir peiai uZsipildys visiSko komforto, lengvumo ir gerovés
pojudiais. Kartodami §] pratima, i§moksite, kaip leisti savo kvépavimui paklusti démesiui, ir
leisti démesiui atsipalaiduoti pagal kvépavima. Kai atsipalaiduosite, galite pajusti kaip jusy
sagmoné tampa lyg lapas pladurivojantis ant vandens, pakylantis ir vél nukrintantis,
atkartodamas bangy vilnijima. Jisy démesys palydi kiekvieno jkvépimo pojutj ir ilga
egzaltacija, kai oras iSeina i§ kiino: $velniai, létai, maloniai, iki pat pabaigos, kai jau
ncbelicka nieko kito, tik maZytis, vos vos suvokiamas atsikvépimas. Tada pauze. Jus
iSmoksite paskesti $ioje pauzéje kiekviena karta vis giliau. DaZnai atsitinka taip, kad
trumpo atsipalaidavimo §ioje pauzéje metu, pajunti patj intymiausia kontakta su savo kinu.
Praktikuojantis, jiis pajusite savo S§irdies plakima, palaikantj gyvybe, nepailstamai
pulsuojantj jau tick daug mety. Ir tada — pauzés pabaigoje — pamatykite maZut¢ 3viesos
kibirkstéle, kuri visuomet yra mumyse ir kuria, dé! §io démesio ir atsipalaidavimo proceso,
jas galbut atrasite pirma karta.

Neisvengiamai jisy sqmoné yra atitraukiama nuo §ios uzduoties po keliy
minudiy ir atsisuka { iSorinj pasauli: kupina praeities riipesiy ir ateities jsipareigojimy. Sio
wradikalaus meilés akto” meno esmé yra daryti tai, kg darytuméte vaikui, kuriam reikia
nedalomo démesio. Jis suprantate iy kity minéiy svarba, bet Zadédami ir vél atkreipti j jas
démesi, kai tik ateis laikas, jlis nustumiate jas $alin ir griZtate prie to Zmogaus, kuriam i§
tiesy jiisy reikia $iuo momentu, ir tai esate jiis pats.

Kai grupé pacienty mokosi $ios praktikos, paprastai ir nepagraZintai, gana
daznai gali pamatyti asaras pliistancias veidu. Lyg kai kuriems jy buty pirmas kartas, kai
patiria tokj geranoriskuma ir ramybe. Jie atranda begalinj gerovés pojiti, kurio nebuvo ju
kasdieniniame gyvenime. Véliau, Zmonés, kurie medituoja, suZino, kad bet kuriuo metu jie
gali pasiekti ta Svelnumg ir ramybe per meditacija. Siek tiek pasipraktikave jie prisilies jos
stovédami prie kasos prekybos centre, istrige maSiny kamStyje ar susidirg su kolegos
iZeidimu biure, Viskas, ko jiems reikia, kad vél susijungty su §iuo taikingumo 3altiniu, yra
susitelkimas ties ilga egzaltacija ir po to einanti pauze.
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Kvépavimas yra vienintelé instinktyvi funkeija, kuri yra visiskai autonomiska
nuo samones (kaip virSkinimas ar §irdies plakimas, kvépavimas vyksta net ir apie tai
negalvojant), visgi ji lengva kontroliuoti valios pagalba. Kvépavimo kontrolés centras,
isikiires smegeny bazéje, yra jautrus visoms molekuléms — neuropeptidams, apie kuriuos
kalba Candace Pert — kurios pastoviai kaitaliojasi tarp jutiminiy smegeny ir viso kino
organy, jskaitant ir imuning sistemg. Susitelkimas ties kvépavimu priartina Zmonés prie
gyvybiniy kiino pulsavimo procesy ir sujungia juos su sgmoningu mgstymu. Laimei,
nebitina tuo tikéti*, kad pamatytum, kaip tai jvyksta ir patirtum naudos. Yra labai
objektyvus bidas, kaip i$matuoti santykj tarp jogos ir meditacijos pratimy ir to, kas vyksta
organizme.

Mantra ir roZinis

Per pastaruosius penkiolika mety, Lufiano Bernardi, MD, PhD, Pavia
Universitetas Italijoje, doméjosi autonominiais kino ritmais, kurie suformuoja fiziologijos
pagrinda: Sirdies ritmo variacijos, kraujospldis, kvépavimas ir t.t. Jis ityriné€jo, kokiu biidu
$ie ritmai kinta nuo vieno iki kito momento ir skirtingu dienos metu. Jis Zinojo, kad
teisingas balansas tarp §iy skirtingy bioritmy tikriausiai yra pats tiksliausias geros sveikatos
indikatorus.

Dr.Bemardi stebéjo bfisenas, kurios gali sukelti laiking §iy ritmy
dezorganizacija, o tada tyré organizma, kokiu biidu jis atgauna savo pusiausvyrg. Kad tai
vykdyty, jo tiriamieji objektai turéjo atlikti pratimus -- aritmetikos veiksmai mintyse arba
skaitymas garsiai — o tuo metu buvo matuojamos ju $irdZiy ritmo, kravjospudZio, kraujo
tekéjimo | smegenis ir kvépavimo modelio mikro variacijos. Tokiu bfidu jis galéjo
pastebeti, kad menkiausias streso kupinas protinis pratimas turi tiesioginj efekty Siems
ritmams. Jie reagavo prisitaikydami prie pastangos, kad ir kokia minimali ji buty. Tadiau
didZiai nustebino tai, kas vadinama , kontroline® busena.

Norint i$matuoti fiziologinius poky¢ius, kilusius dél protiniy pratimy, jie
turéjo biti palyginti su taip vadinama neutralia biisena — blsena, kurioje objektas kalbgjo
garsiai, bet be jokiy proto pastangy ar streso. Dr.Bernard‘o eksperimento metu neutralioje
biisenoje esantys objektai turéjo padeklamuoti mintinai Zinomg teksta, kam nereikéjo jokio
ypatingo démesio. Kadangi §ie tiriamieji objektai gyveno Lombardijoje, giliai tikindiame
katalikiskame Italijos regione, jis visiskai natiiraliai pagalvojo, kad roZinio deklamavimas
biity tam tinkamiausias.

Kai Dr.Bemardi objekiai pradéjo deklamuoti visg srauta i§ Ave Marija
lotyniSkai, laboratorijos instrumentai uZrasé visiSkai nejtikéting fenomeng: Visi matuojami
skirtingi biologiniai ritmai pradéjo rezonuoti. Jie visi isirikiavo i§ eilés, vienas paskui kita,
bendrai stiprindami vienas kita, kad sukurty sklandy, harmoninga modelj. Stebuklas?
Nebiitinai. Dr.Bernardi greitai suprato, kad to paaiZkinimas yra kur kas paprastesnis.
Italijoje kongregacija skaito rozinj keisdamasi su kunigu. Kiekviena deklamacija vyksta
vienatingje egzaltacijoje. Toliau einantis jkvépimas jvyksta kunigo skaitymo metu. Taigi,
tiriamieji objektai visiSkai natiiraliai prisiderino prie §io ritmo, kai deklamavo malda
eksperimento metu. Tai darydami, jie prisitaiké¢ mechaniSkai — pasamoningai — pagal SeSiy
ikvépimy per minut¢ daznj, kuris pasirodo yra natiiralus svyravimy ritmas kitose biologinés
funkcijose, kurias matavo Dr.Bernardi: Sirdies ritmas, kraujospudis, kraujo tekéjimas i
smegenis. Sios sinchronizacijos efcktas buvo toks, kad kickvienos funkcijos ritmas
rezonavo su kitomis funkcijomis, bendrai stiprindamos viena kita; kaip kad kam nors sédint
ant stipyniy ir tiesiant kojas pirmyn ir atgal, kas tiksliai salygojama paties supimosi, didéja
judesiy amplitude.
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Jo smalsumas augo. Dr.Bernardi padaré i$vada, kad jei Ave Marija ritmai turi
gebéjima modulivoti fiziologijos ritmus, kitos religinés praktikos gal bt taip pat turi
panaly efekts. Jis padaré prielaida, kad intensyvesnis efektas yra tose religijose, kurios
kino jsisagmoninimui skiria centring dvasinés praktikos vieta, pavyzdZiui, Induizmas ir
Budizmas. Kad iStirty §ia hipoteze, jis papra$¢ asmenis, kurie niekada nepraktikavo
Rytieti$kos disciplinos, padeklamuoti geriausiai Zinoma mantra Budizme: Om Mani Padme
Hum. Kaip ir jogos praktikoje, tiriamieji objektai i8moko, kaip leisti jy balsui iSlaikyti
kickviena mantros skiemenj, kad jie pajusty garsa vibruojanti gerkléje. Tada jie tesé
laikydamiesi egzaltacijos iki kol pajusdavo kvépteléjima sckanéiam pasikartojimui.
Bemardi pastebéjo lygiai tokius paéius rezultatus, kaip ir su Ave Marija deklamavimu.
Tirniamyjy kvépavimas automatikai prisitaiké prie $esiy [kvépimy per minute takto,
harmonizacija, arba koherentiSkumas, su kity autonominiy fiziologiniy funkcijy ritmu.
Suintriguotas Bernardi stebéjosi, ar Sis stebinantis panafumas tarp tokiy tolimy religijy
praktiky galéjo kilti i$ ty patiy Sakny. I3 tiesy, jis atrado istorinj $altinj teigianti, kad roZinj
Europoje jvedé kryziuociai, kurie jj gavo i§ Araby, o 51e savo ruoZtu, prisitaiké ji pagal
Tibeto vienuoliy ir Indijos jogos meistry praktika.’' Akivaizdu, kad tokiy praktiky
atskleidimas, kur iSkeliama biologiniy ritmy harmonizacija bendrai gerovei ir sveikatai,
ateina i§ paCiy seniausiy laiky.

2006 m. Julian Thyler ir Esther Sternberg, Chio Valstijos Universiteto ir
Nacionalinio Sveikatos Instituto mokslininkai, isleido visy studijy, lieian¢iy biologiniy
ritmy amplitudes ir variacijas, apZvalgg. Jie padaré i§vada, kad viskas, kas didina variacijas
— kaip tai atsitiko rezonanso ar ,.koherentiSkumo® biisenoje, kurj aprai¢ Bernardi — yra
susij¢ su daugybe sveikatos privalumy,” o ypaé:

* geresniu imuninés sistemos funkcionavimu;
* uzdegimo mazinimu ir
¢ geresniu cukraus kiekio krayjyje reguliavimu.

Tai trys esminiai faktoriai, kurie veikia prie$ véZio vystimasi.

Tarp gimimo, kai biologiniy ritmy amplitudé yra didZiausia, ir mirties
artéjimo, kai ji yra maZiausia, variacijy am })htudé (techniSkai vadinama ,kintamumas“)
sumaz¢ja apytiksliai 3 procentais per metus.” Tai reiskia, kad kiinas progresyviai praranda
savo prisitatkomuma; jam vis sunkiau iSlaikyti balansa, kai susiduria su pavojingomis
fizinémis ir emocinémis aplinkybémis. Sios pusiausvyros silpnéjimas kiino funkcijose yra
sictinas su daugybe sveikatos problemy, kylanciy dél senéjimo: auks$tas kraujo spaudimas,
Sirdies nepakankamumas, diabeto komplikacijos, infarktai, ir, aisku, véiys.94 Bet atsitinka ir
taip, kad Sis balansas — kur] nesunkiai galime jvertinti iSmatave Sirdies ritmo variacijy
amplltudq — taip pat yra viena i§ biologiniy funkeijy, kuri geriausiai atsiliepia | kvépavimo
ir koncentracijos mokymasi. (Zr. Paveiksla 22). Tai yra batent tai, kg atrado Dr.Bernardi
rodydamas Budisty mantros ir roZinio praktiky poveiki.

Kaip ir Dr. Bernardi tiriamieji subjektai, kiekvienas gali i$mokti jtakoti Siy
autonominiy ritmy balansa, kas yra centriné sveikos biisenos sglyga. Kai kurie tai gali
padaryti kartodami mantra ar malda. Daugumai Zmoniy tai pavyksta tiesiog nukreipus
démesj i savo vidy.

Paveikslas 22, Chaosas ir koherenti¥kumas (darna). Esant streso, susierzinimo, depresijos ar pykéio bisenoje,
natirali 3irdies ritmo variacija tampa silpna ir nereguliari arba ,,chaotika“. Esant gerovés, pasigailéjimo,
dékingumo bisenoje ar kai démesys susikoncentruoja ties kvépavimu, §i variacija yra didesne ir tampa
.darnia“: Sirdies ritmo pakilimo ir nusileidimo pokytiai yra reguliaris ir susiderina su kitais biologiniais
ritmais. Tokia pati biisena pasiekiama ir deklamuojant Budisty mantras ar roZinj lotyny kalba.
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Figure 22. Chaos and coberence Tnostates of stress, anxiety, depression, or anger, the
natural variation in cardiac 1hythm becomes weak and veegular or “chaotic.” In states of
well-being, cormuassion, nr gratitucde or when attention s centered on hraathing, this
variability 1s greater and tecomes "cohorent™ Alternation between increases and de-
creases in cardiac rhythm is reqular and <hgns itself with other biological rhythms, The
sarme state is induced by recditing the Boddbast mantra Om Mani Padme Hum or the rosary
i Latin " {Thos wnage © Heartdash © 1L comes froe the amave” PC Stross Relief System

developed By Quantum intach, tnc, in Boulder Creek, Califarnia, USA )

Meditacija laboratorijoje

Savo laboratorijoje Wisconsin Universitete Richard Davidson, PhD, tyringja
smegeny veiklos poky¢ius tuose Zzmonése, kurie daugeli mety praktikuoja meditacija.
Siame eksperimente dalyvavo ne vienas Tibeto vienuolis, tarp kuriy buvo ir Mattheu
Ricard, Phd, buves lasteliy biologas, tapgs Budisty vienuoliu ir filosofu. Jis ir padéjo
ivykdyti §i tyrimg. Meditacijos metu jy cerebriniai/ retrofleksiniai ritmai uZregistruoja
pladia virpesiy amplitude lyginant su nemeditacine bisena. Be to, skirtingose smegeny
srityse matuojama veikla pradeda vibruoti harmoningai. Sakoma, kad tos sritys
»,sinchronizuojasi“. Smegeny mastu toks fenomenas prilyginamas viso kiino biologiniy
procesy darnos sukiirimui. Dar daugiau, Davidson ir jo komanda atrado, kad tokia
sinchronizacija t¢siasi net ir uz meditacijos sesijos riby.”®

Laimei, tokiy bliseny privaluma sveikatai pajunta net ir pradedantieji. Ta pati
laboratorija atliko eksperimenta su didelés biotechnologijy kompanijos darbuotojais. Buvo
sudarytos dvi grupés. Pirmosios grupés nariai savo jpro¢iy nepakeité, o antrosios grupés
tiriamieji buvo apmokyti ,,atidZios meditacijos®, kaip to mokoma ligoninés programoje,
kurig isteigé Jon Kabat-Zinn. Po adtuonty savaiéiy ty tiriamyjy, kurie j savo kasdiening
veiklg jpindavo trumpalaikes meditacijas, smegeny aktyvumas parodé pastebimus pokycius
pagal EEG matavimus. Tos sritys, kurios siejamos su pozityvia nuotaika ir optimizmu
(kairiosios frontalinés sritys) buvo pastebimai aktyvesnés lyginant su ankstesne biisena ar
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su kontroline grupe. O svarbiausia, is efektas paZengé kiek toliau nei smegenys ar
tiriamojo nuotaika: Jy imuninés sistemos sureagavo { gripo vakcing kur kas stipriau nei
kontrolinés grupés tiriamyjy. Visi ie poky¢iai atsirado turint tik dviejy ménesiy praktika.””’

Kalgaryje, Kanadoje, profesorés Linda Carlson, PhD, mokslininky komanda
universitelo véZio centre tyrinéjo kriities ir prostatos véZio pacientus, kurie praktikavo ta
pafia meditacijos programa. Po kokiy aStuoniy savailiy pacientai pasijuto geriau miega,
jau¢iantys maZiau streso ir ju gyvenimas atrodé pilnatviskesnis. Meditacija padéjo ir ju
imuninei sistemai. Ju baltosios kraujo lastelés, jskaitant ir NK lgsteles, atstaté savo normaly
profilj, kur kas palankesnj kovoje su véZin. PavyzdZiui, Bobui buvo SeSiasdedimt ir jis dirbo
edukacijos taryboje, kai 1999 m. suZinojo, kad serga prostatos véZiu. Po rentgenoterapijos
pradéjo meditacijos programg Kalgario ligoninéje. PradZioje jis medituodavo tik nuo
penkiy iki de$imties minu€iy per diena, bet po keliy savaiéiy jis i¥moko, kaip 3 pratima
lengvai pratesti iki trisdeSimties minudiy. Jis sako: ,Meditacija suteikia man galimybe
valdyti mano paties prota ir kiing, ko niekada anksCiau nedariau. Ji pakankamai mane
nuramina, ir ne tik i§ iSorés, bet ir i§ vidaus. Gal atrodo beprotiska, bet visidkai saZiningai
galiu pasakyti, kad esu dékingas sirgdamas véZiu, nes meditacija nukreipé mane kita
gyvenimo linkme. A3 pakeiciau savo gyvenimo su Seima bida, o taip pat ir santykius su
mane supanciais Zmonémis. Man tai suteiké tam tikra kryptingumo jausma, kurio anks&iau
neturéjau.”

Pra¢jus aStuoneriems metams, Bobui viskas einasi gerai. Tyrimo metu,
Carlson i¥matavo jo imuning sistema pric$ aStuoniy savaiéiy meditacija, jos metu ir pragjus
dvylikai ménesiy nuo pradZios. Rezultatai stipriai pageréjo (ji pastebéjo uzdegiminiy
cytokiny, TNF-alfa, interferon gamma sumazéjima ir interleukin-10, kuris kovoja su
uzdegimu, padid¢jimg). Tuo pafiu metu Bob‘o kortizolio rodikliai nukrito Zemyn.
Akivaizdu, kad ir jo kiinas, ir protas buvo nuraminti dél $io naujojo posiikio jo gyvenime.

Nors meditacijos privalumai buvo labai aiskis Bob‘ui, kuris $ig praktika
prisitaik¢ su noru, Joel‘o atveju (§{ pacienta pristatéme kalbédami apie ,.beZdZionés
smegenis*) tokia uzduotis nebuvo lengva.

Joel pirmq kartq apsiramina

Kai iSmatavome Joel fiziologinius ritmus, jie buvo tokie pat dezorganizuoti
kaip ir jo sgmoné. Jo Sirdies ritmo vibracijose buvo Simtaprocentinis chaosas ir jokios
darnos. Be to, jam buvo be galo sunku nukreipti savo mintis vidun. Abejoju, ar kada nors
jis turéjo kantrybés nusiraminti dvide§imé&iai minuéiy ir susikoncentruoti ties savo
kvépavimu be ,.atsipraSinéjimo®, kad noréty pamatuoti savo vidines funkcijas kompiuterio
ckrane naudojant bio-rySiy programg. Klausydamas mano instrukeijy, jis suposi ir
sukingjosi savo kédéje kas dvi ar tris minutes. I§ jo suraukty antakiy galéjau pasakyti, kad
jis labai stengési sekti mano patarimais, bet kaip ir biadinga tokiais atvejais, kai atliekami |
vidy nukreipti pratimai — kuo daugiau stengiesi tai ,pagauti, tuo apgaulingesni tavo
ie8kojimai. Pirmiausia, jam reikéjo i¥mokti klausytis, bati atidziam, kantriam, palankiai
nusiteikusiam. Jon Kabat-Zinn §j pradini etapg lygina su uZsitesusiais fotografo, kuris
stengiasi nufotografuoti laukinj Zzvérj, veiksmais. Jis turi isitaisyti apdairiai, tyliai, be
Judesiy, kol norimas Zvéris pasijaudia pakankamai saugus, kad pasirodyty. Jei prisiartinty
nervingai, nekantriai, likty labai nedaug $ansy bent uZmesti akj i Sio groZio buvima gamios
prieglobstyje.

Dauguma misy yra i3mok¢ netinkami elgtis su savo vidine esybe. Kaip ir
Joel, per daugeli mety mes idugdéme save nesiklausyti savo vidinio ,,a§“. Susitelke tics
savo konkreCiais tikslais — sprgsdami pacias artimiausias krizes, ieSkodami gyvenimo
partnerio, ripindamiesi vaikais, atliepdami tévy, draugy, bosy, kolegy ir kity lakesdius —
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mes iSmokome uzdusinti Sivos giluminius, bet silpnus virpesius, murmanéius kazkur giliai
viduje.

Jei butume jsiklaus¢ | Siuos virpesius, tikriausiai bftume i3girde tai:
»~Nesijau€iu gerai. I§ mangs atimta tai, kas man tikrai yra svarbu. Man reikia daugiau
vientisumo, daugiau groZio, dosnumo, dZiaugsmo, $velnumo... Cia to per mazai... Man
truksta kazko esminio...“ Lengviau apsimesti kuriam ir paskirti laika kitam skambuéiui,
elektroniniam laiskui, filmui, buteliui vyno, cigaretei, naktiniam klubui, ar kokiam kitam
$io nepailstantio vidinio Zvéries, kurio patenkinti, mGsy nerimui, mes galim niekada
nepajegti. O kai susidirimas su atstumtuoju vidiniu ,,a8* sukelia nemalonius jausmus, kaip
tai jvyko nejaukiai pasijutusiam Joel po susikoncentravimo ties savo kvépavimu, kai kurie,
kaip ir Joel, gali nusivilti: ,,Kg po velniy a§ ¢ia veikiu? Tikrai yra milijonas jdomesniy
uZsiemimy!“ Akivaizdu, kad toks susterzinimas tik dar labiau sustiprina vidinj diskomforta,
o tai priver€ia bet kokia kaina atitraukti démesi.

Po pirmo bandymo pasiekti vidinés ramybés Joel pajuto nusivylima. Tadiau jo
intelektas uzfiksavo ekrane pasirodZiusig Zinia, kad jo fiziologijoje kazkas buvo ne taip.
Taip pat jis pastebejo, kad jo iSsiblaSkymo tendencijos ir diskomfortas, kai atsigreZé | savo
vidy, tik dar labiau pablogino situacija.

Net jeigu jis tuo ir nelabai tikéjo, Joel susidoméjo viskuo, kg iSgirdo, o dabar
ir pamate, kas heCia meditacija. Be jokio entuziazmo, bet su jam bldingu smalsumu
viskam, kas nauja, ir nuostata, kad negalima nicko atmesti pirma to nepatyrus (dvi savybés,
kurios padar¢ ji kvalifikuotu prodiuserin), jis priemé mano pasiilyma: nusiraminti
de$iméian minu¢iy du kartus per dieng, kad paklausyty savo kvépavimo ir iSmokty
prisijaukinti, neskubant, savo gyvybines funkcijas.

A3 daviau jam lan Gawler knygoje pateiktas instrukcijas — tas, kurios padéjo
autoriui susidoroti su véziu. Vienintelé pastanga, kurios reikia atlikti §iam pratimui buvo
atrasti laiko tokiai praktikai. Pasistengti, kad de§imt minuéiy tai biity svarbiau uz visus
kitus riipes¢ius. Visa kita néra pastangos, o tik geranoriSkumas ir palankumas. ,,Leiskite
akims Svelniat uZsimerkti, nukreipkite savo démesi vidun tr atminkite, kad §is momentas
skirtas gijimo jégoms.“'”! Dvi desimties minugiy sesijos per dieng atrodo nedaug, bet Joel
tai buvo didelis Zingsnis pirmyn.

[$eidamas 1% misy centro jis nuéjo nusipirkti Zvakés, kad uZsidegty $iy dvieju
pertrauky per dieng metu. Buvo pasakyta galvoti apie ja, kaip apie ,,§venta”™ dalyka. Mazyté
ugnelé primins jam, kad tai momentas, esantis uz jprastinio laiko riby ir atskirs nuo eiliniy
ripeséiy. Per §ias defimt minuéiy jis turgjo teise atjungti save nuo pasaulio, negalvoti nei
apie praeiti, nei apie ateitj. Praeitis iSnyko ir niekada nesugri§ atgal, o ateitis yra neZinoma.
Maza liepsnelé taip pat simbolizuos, ka jis stengési savyje atrasti: maZytis gyvenimo
blyksnis, kuris plazdena nuo iSoriniy jvykiy véjo pusteléjimo, bet kuris uZsispyrusiai
neuzgesta.

Pirmosios jo sesijos nebuvo tokios sunkios, kaip jis tikéjosi, ir greitai tos
defimt minuéiy pralékdavo nepastebétos. Meditacijy metu jis atrado toki fenomena, kuris ji
pritrenké. Kai sunki mintis pradédavo ji blaskyti (,,AS bitinai turiu paskambinti Jack‘ui dél
savo naujo filmo idéjos™), jam tereikéjo leisti tai minéiai nuslysti kartu su iSkvépimu,
pasakant sau: ,Ne dabar. Tai padarysiu uz desimties minudiy“. DaZnai $ia mintj pakeisdavo
kita: ,,Siandien dar negavau jokiy Ziniy i§ savo vaiky.* Tagiau ir § nuslysdavo taip pat
lengvai ir i¥nykdavo pauzés, po egzaltacijos, metu. Sios mintys buvo lyg muilo burbulai,
kurie pakildavo iki samonés pavir§iaus, tada $velniai susprogdavo ir i§nykdavo. Niekada
anksciau jis nepagalvodavo, kad tokios mintys — kurios daznai atrodydavo labai svarbios,
valdingos, neatidéliotinos galéty taip lengvai i8nykti, jam tiesiog neatkreipus jokio démesio.
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Per maZziau nei dvi savaites jis spontaniSkai peréjo prie dviejy penkiolikos
minuéiy sesijy per dieng. Kuo didesnis buvo jo progresas, tuo geriau jis suprato savo
vidinés ftampos diskomforta. Tuo padiu metu jis pripazino sau, kad tai suvokus, 81 vidiné
itampa neatspindéjo jo biities visumos. Jis jauté savo nerima, visg laikg stebédamas, ,,Bet a§
nesu vien tik nerimas. O keis¢iausia tai, kad stebédamas $ig nauja perspektyva jis pasijuto
ramesnis.

Pried jam 18vykstant | Los AnZela, mes dar karta patikrinome jo Sirdies darng.
Jis dZiaugési galédamas praktikuotis vienas vieSbucio kambaryje, be jokios kompiuterinés
programos pagalbos. Pragjus tik deSiméiai dieny jis pajégé sumaZinti savo $irdies ritmo
vibraciju chaosa iki 30 procenty, pasiekdamas 70 procenty darng pagal kompiuterio
matavimus.

Jam i3vykus, mes tgséme bendravimg ir jis informavo, kad igavo dar daugiau
meditavimo patirties, ir jo protas jau nebebuvo toks pats likusig dienos dalj. Jis jautési
labiau esantis, lengviau sujaudinamas, nustebinamas visko, kas ji supo. Jis jautési labiau
gyvas. Daugiau jis neatsakinéjo i elektroninius laiskus, Zaisdamas $achmatais su stunumi.
Tai pat jis nusprendé neleisti savo Black Berry trukdyti kiekvieng karta, kai gaunama nauja
Zinuté, vietoj to jis tikrindavo savo laisky dézute periodiskai. Po SeSiu ménesiy jis pajuto
§10s naujos vidinés dimensijos tikraji skonj ir nusprende keltis anksiau, kad $iai praktikai
paskirty pusvalandj kiekviena ryta. Tai tapo paciu svarbiausiu jo dienos etapu, proper$a,
kurig jis pats sau suteiké, kad pajusty, kas buvo i$ tikryjy, be jokiy trukdZziy ar nerimo ar
minéiy. Sias trisdedimt minudiy jis tiesiog galéjo jausti.

Po dvejy mety jis atsiunté man laiska, kuname papasakojo, koks lemiamas
jam buvo §is atradimas. Jo véZys nustojo pléstis, tacian tuo paiu metu jis patyré viena
didZiausiy savo gyvenimo nesé¢kmiy: filmas, i kurg jis investavo didele suma pinigy, buvo
siaubingas lapsusas. Jis isikibo i savo rytines meditacijas kaip ir gelbéjimosi valti. Cia jis
susidiré su savo baimémis, pyk&iu, viltimis ir priémé visa tai, kaip savo bities dali.
»NeZinau, ka bii¢iau dargs be $iy vidinés ramybés laikotarpiy, kai lic¢iausi prie savo vidiniy
gelmiy. NeZinau, kaip iki tol gyvenau. A¢ia uz tuos sudétingus momentus Pitsburge.”

Galiausiai, Joel nereikéjo sédéti dykumoje, uzteko tiesiog pakvépuoti.

Visos meditacijos

Seniausia vidinio suvokimo disciplina yra joga. Sanskrite terminas ,joga“
pazymi praktiky, siekian¢iy kiino ir proto susiliejimo dél vidinés santarvés ir ramybés,
serija. Tai kelias | kiekvieno asmens jgimta ,aukdtesniaja biit].“ Si tradicija apibidina
principa, kad néra vienintelio kelio. PrieSingai, kiekviena kultiira ir kiekvienas individas
turi atrasti ta kelig, kuris jiems geriausiai tinka. Centriné 3iy praktiky afis yra laikinas
démesio nukreipimas nuo iSorinio pasaulio ir démesio sufokusavimas ties pasirinktu
meditacijos subjektu.

Sis subjektas gali biti jvairus, priklausomai nuo mokyklos. Gali apimti kiing
ir jo pojucius, kaip tai yra hatha jogoje, kur gilinamasi | laikyseng ir kvépavima. Kitos
tradicijos — tai chi, gigong, nidra jogos, ir sofrologijos (sophrology), ir Sirdies
koherentiskumo metodas — yra skirtingos bendrinés kiino-susicentravimo meditacijos
formos versijos. Hipnoze, kuri sukoncentruoja démesj ypatingai stipry poveikj turinéiu
biidu, taip pat mobilizuoja gilumines kiino jégas. Galima susitelkti ties Zvakés liepsna,
§ventu atvaizdu, ZodZiu {,,meilé”, ,,ramybé“ ir ,,Shalom* yra daZniausiai naudojami ZodZiai
Siam tikslui), malda (Ave Marija, Budisty mantra, Sufi ,,dhikr* ir t.t.) ar gamtovaizdziu
(eZero, misko ar medZio paveikslu).

Praktikoje, kurios moko Jon Kabat-Zinn — ,,samoninga meditacija“ — démesys
yra sutelkiamas paprastai ir pasikartojandiai ties tuo, kas tno metu yra samonéje, be gilaus
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susitelkimo, tiesiog stebint, kas spontaniskai iSkyla véliau. Jei gimsta mintis, ji pavadinama
~mintimi“, Tada laukiame, kas bus dar véliau. Jei gimsta emocija, ji pavadinama ,,emoctja®,
ir miisy démesys eina pirmyn. Tas pats lie€ia ir ,,pojuti“, diskomforto jausma, troskima
sustoti ir pan.

Jogos tradicija pripaZista Sventy teksty studijas kaip auk3tesnés formos ar
praktikos, o taip pat ir humanitaring veikla, kai mokomasi suvokiani esamg moments.
Esminis dalykas visais atvejais yra kontroliuoti démesj. Tikslingai nukreipiant démesi,
kiekvienas kelias suteikia galimybe pasiekti tos pafios vidinés darnos, kuri skatina kiino
biologiniy ritmy funkcionavimo susijungima ir harmonija.

Svarbiausia yra tai, kad ¢ia néra vienos i8skirtinés technikos ar vieno ypatingo
pritaikymo. Néra jokios paslapties, jokio stebuklingo slaptaZodZio, kuris galéty iSgydyti
véZ]. Néra jokios tantrinés jogos pozos, galinfios tiksliai surikiuoti visg kiino energija.
Esminis dalykas mobilizuojant kiino jégas, atrodo, yra kiekvieng dieng atnaujinti sary$j —
nuofirdZiai, geranoriskai ir ramiai — su ta gyvenimo galybe, kuri pastoviai virpa miisy
kiinuose. Ir jai nusilenkti.
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Decsimtas skyrius
Kaip sumazinti baimg

I3tarkite Zodj ,,véZys® ir to pakaks, kad pajustumét kylan&ia mirties baime.
Baimé paralyZiuoja. Tokia jos prigimtis. Kai antilopé pajunta netoliese esantj lifita, jos
nerviné sistema nusiundia signalg ir ji sustingsta. Evoliucija uZprogramavo antilope
i8saugoti nors ir menkijausig i§gyvenimo 3ansa ekstremaliose situacijose: Blidamas visiskai
ramus, gyvinas turi daugiau 3ansy i8likti nepastebétas. Tikriausiai lifitas praeis pro $alj ir
nepastebés antilopés.

Kai mes suZinome, kad misy gyvenimui idkilo rimtas pavojus, mes
dazniausiai patiriame $] keista kiino ir proto paralyZiy. Taciau liga nepraeis pro 3alj. Baimé
uzblokuoja miisy gyvenimo galias tuo metu, kai mums jy labiausiai reikia.

Mokymasis susigrumti su véZiu yra mokymasis puoseléti mumyse esandia
gyvybe. Taliau tai visai nebiitinai yra kova su mirtimi. Tokio mokymosi esmé yra prisiliesti
prie gyvenimo $erdies, atrasti pilnatve ir ramybe, kas padaro gyvenima dar graZesnj. Mirtis
gali biti Sios sékmés dalimi. Kai kurie Zmonés gyvena savo gyvenima visiskai
nesuvokdami jo tikrosios vertés. Kiti gyvena savo mirtj su tokiu sodrumu, tokiu kilnumu,
kad j1 atrodo lyg kokia iSskirtiné maniera, kiekvienai patiréiai suteikianti prasme. Ir kartais,
tokiu biidu ruo3damiesi mir€iai, mes atskleidZiame tg energija, kuri reikalinga gyvenimui.

Traukinys { Omaha

SuZinojes apie savo véZ, a§ laks¢iau nuo vieno gydytojo kabineto iki kito.
Kartg lietingos popietés pabaigoje a§ laukiau savo eilés penkiolikto auksto laukiamajame.
Stovéjau prieais veidrodinio stiklo langg ir stebéjau mazas figtiréles gatvéje, lakstandias
aplink lyg skruzdés. A§ jau nebebuvau jy pasaulio dalimi. Buvau tikras, kad mano ateitis
yra mirtis. A§ palikau skruzdélyng, ir man buvo baisu. Prisiminiau psichiatro Scott Peck
poerng ..Ribota*“.!

Poemos pasakotojas apraSo traukini, dumiant] didZiausiu greiiu per
nesibaigiandia DidZiyju Lygumy erdve. Jis Zino, kad §iy plieniniy vagony galutinis tikslas —
atlieky kriiva; ir visy 8iy besijuokian¢iy kajutése vyry ir motery likimas — dulkeés. Jis klausia
keliaujant} bic¢iulj, kur §is vaZiuojgs. Vyras atsako ,,Omaha®.

Zinoma, net jei kitos skruzdés to ir neZino, mes visi vykstam | tg padia vieta.
Ne | Omaha, o | dulkes. Paskutiné stotelé visiems bus ta pati. Skirtumas tik tas, kad kiti apie
tai negalvoja, o a$ galvoju.

Kaip ir gimimas, mirtis yra gyvenimo dalis. Mano gyvenimo taip pat. A§ nesu
i3imtis. Tai ko a$ bijau? Po véliau praéjusiy ménesiy ir mety, mano pacientai i¥moké mane,
kaip atpaZinti ir susigrumti su Sia baime. Remdamasis jy patirtimi, a§ suvokiau, kad mirties
baimé néra viena — ji susideda i§ daugelio baimiy. Ir kai jas i3siai¥kini, vieng po kitos, jos
jau nebeatrodo tokios nenugalimos.

Kandios baimé — Nebiities baimé

Kai sutikau Denj, jis ruo¥ési mirdiai, bidamas trisdeimt dvejy. Mes buvom
beveik vienme¢iai ir jis — kaip ir a§ — buvo gydytojas. Jau keleta ménesiy ji édé limfoma, ir
vaistai jau nebeveiké. NeZinodamas mano paties situacijos, jis kaZkaip jauté, kad mane
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sujaudino jo ripeséiai, ir jis paprasé reguliariy susitikimy su manimi. Sake, kad noréjo
suprasti, nor¢jo i8likti pilnai samoningas, neZidrint tos baimés, netgi Zvelgdamas i veida tai
tu$tumai. Daugiausia kalbéjo jis, a§ klausiausi. Galiu saZiningai pasakyti — jis, atrodo,
suprato kur kas daugiau nei a8.

»lai, kas pirmiausia man padéjo, buvo isisgmoninimas, kad nesu vienintelis,
kuris turi mirti. Net ir suvokdamas, kad turiu mirti jaunas, staiga pamaciau, kad mes visi
esame toje padioje valtyje. Visi gatve einantys Zmonés, televizijos diktorius, prezidentas, ir
netgi tu, — tg jis pasaké nusukdamas akis, - ,,Tu taip pat mirsi. Skamba beprotiskai, tadiau
toks mgstymas mane sutvirtino. Tai, kad mes visi turime tg patj likima, reiSkia, kad esu
pilnavertis Zmogus ir esu susietas su visais jumis ir visais miisy protéviais bei visais miisy
palikuonimis. AS nepraradau savo narystés kortelés.”

Sapnuose Denis daZnai buvo persekiojamas vampyry — permatomo mirties
simbolio, besistengianCio ji sumedZioti. Jis visada prabusdavo prie§ tai, kai budavo
sugaunamas. Taciau viena dieng jo sapnas turéjo kitokia pabaiga. Vampyrai ji sugavo ir
suleido savo dantis ir nagus i jo kuing. Denis réké per miegg ir prabudo visas suprakaitaves.
Iki $iol jis nebuvo pagalvojegs, apie tai, kg dabar suprato: ,,AS ne tik kad bijau numirti, bet
dabar suvokiu, kad siaubingai bijau skausmo.*

Kaip jauni gydytojai, mes abu supratome, kad maZai kg iSmanéme apie mirti.
Mes net neZinojome, ar i§ tiesy ji skausminga. Niekas nemané, kad bty reikalinga to
mokyti medicinos mokykloje. Taigi, abu skaitéme kny%as, kur buvo aitkiai apraSoma, kaip
kiinas ir protas pereina per Sig transformacija | mirti.>” Su palengvéjimu mes suZinojome,
kad mirtis pati savaime néra skausminga. Paskutinémis dienomis mirstantieji nebenori nei
valgyti, nei gerti. Kiinas progresyviai dehidruoja. Jokiy sekrecijy, jokio Slapimo ar
tudtinimosi, maZiau gleiviy plaudivose. Taigi, maZiau skausmo pilvo ertméje, maZiau
pykinimo. Jokio vémimo, jokio kosulio. Visas kiinas sulétéja. Burna paprastai idziuvusi,
bet galima tai palengvinti Ciulpiant maZa ledo gabaléli ar drégna audinj. nuovargis
nusistovi, samoné pradeda tolt, paprastai prisipildZiusi gerovés jausmo, kartais net $velnios
euforijos. MirStantieji maZiau linke kalbéti, papraséiansiai laiko suspaudg ranka ar ZiGri per
langg | saulés §viesa, ar klausosi pauksteliy ¢iulbéjimo ar ypatingai graZios muzikos.
Paskutinémis valandomis gali pasigirsti keistas kvépavimas, vadinamas ,,mirties
barskesiu®. O paskui paprastai bina keletas galutiniy neuzbaigty kvépteléjimy (,,paskutinis
atokvepis®) ir nevalingy kiino bei veido, kurie lyg stengtysi atsispirti savo gyvybiniy jégu
praradimui, traukuliy. Jie nei§duoda kancios, bet tiesiog tai yra Zenklas, kad audiniuose
truksta deguonies. Tada raumenys atsileidZia ir viskas pasibaigia.

Taciau Denis bijojo, kad jo jvairiausi navikai neleis jam patirti tokios romios
pabaigos. Karta jo nervai susitrauke ir jis pajuto siaubingg skausma. Jis buvo nuramintas tik
tada, kai dar karta sudaré plang kartu su savo onkologu. Jei bus batina, jis noréjo gauti
pakankama doz¢ nuskausminanéiyjy, kad uzblokuoty visa skausma. Jis suprato, kad didelés
dozés gali privesti pric tokio ramybés pojii€io, kada Zmogus nustoja kvépaves. Taiau
nedidelis gyvenimo sutrumpinimas buvo ne toks svarbus, kaip uZsitikrinimas, kad jam
nereikes kentéti.

Tada Denis susapnavo kitg sapna, kurj labai gyvai apibudino. ,,Tai buvo
pasaulio pabaiga. AS uZstrigau dengtame stadione. Ten buvo seni mano mokyklos draugai
ir mes buvome didelés minios vidury. Mes Zinojome, kad liko tik keletas valandy, gal para.
Zmonés malési aplinkui ir réké kaip laukiniai. Kai kurie myléjosi su bet kuo ir visais; kiti
7udést ar zudé vieni kitus. Susierzinimas buvo tiesiog nepakeliamas. Prabudau su tokiu
jausmu lyg mano galva tuoj bity susprogus. Vos galéjau kvépuoti. Niekada nebuvau taip
stipriai iSgasdintas. Visgi Sitas sapnas viskg pakeité. Nes ta scena buvo kur kas baisesné nei
mano paties mirties idéja. Taip, a8 mirsiu, bet... tai néra pasaulio pabaiga!*
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Denis buvo uZkietéjes ateistas ir §is palengvéjimas jj kiek sutrikdé. Visada
isivaizduodavo, kad i3nykus jo samonei, pasaulis turéjo iSnykti kartu su juo. ,Koks
skirtumas, ar pasaulis gyvuos po manegs? I§ kur toks netikétas nusiraminimas?“

Kartu skaitétme Viktor Frankl, Vienos psichiatro ir Freud‘o bei Adler‘io
studento, darbus. Jis buvo deportuotas | Audvica ir Dachau, Kai buvo islaisvintas, sukiiré
nauja psichiatrijos forma, ,]logoterapija” (,logo” — ,reik¥mé*), kuri palengvina nerima,
ie§kodama ¥mogaus gyvenime daugiau prasmiy, net ir pasiekus mirties taska.? Prisimenu
vieng pastraipa jo knygoje, kur jis kalba apie mirStanéia bunkeryje moteri, Zitrinéig pro
siaurg langelj i svyruojancia §aka padangéje. Ji sako savo bifiuliams ,,Ar matot tg lapa?
Niekas nesvarbu, nes gyvenimas tesiasi.“ Tik lapas, net ne Zmogus. Sasajos su gyvenimu
klausimas, kurj aptaria Frankl, gali pasiekti kur kas toliau nei Zmogiska egzistencija, jis
nusitiesia per visa gamta. Dauguma Zmoniy, susidiirg su savo neisvengiama mirtimi, kaip
tai atsitiko Deniui, atranda universalias egzistencijos dimensijas, kurios sutvirtina i§
gilumos. Net ir tais atvejais, kai anks¢iau tie Zmonés niekada neZvelge i$ tokio tasko.

Denis atrado tai, ka véliau vadino savo ,siela® — kaip kiekvienas jo
pasirinkimas, kiekvienas gyvenime atliktas veiksmas isispaudé { pasaulio likimg per begale
jo atgarsiy. Kaip padavimy plastaké, kuri pagal chaoso teorijg savo sparny plazdenimu
Kinjoje sukelia uraganus Amerikoje, Denis suprato, kokia svarbi kickviena jo mintis,
kiekvienas jo Zodis. Ir dar daugiau, kaip svarbu parodyti meile kitiems ir netgi Zemei. Jis
dabar juos maté kaip amZino derliaus séklas. Pirma kartg ji apémeé gyvenimo $ig minute
jausmas. Dékingumas saulei uZ tai, kad $velniai glosto jo oda, vandeniui, kuris atgaivina
gerkle. Ta pati saulé jau yra davusi gyvenima dinozaurams. Tas pats vanduo mal$ino jy
trodkuli. Vanduo jau buvo ju lasteliy dalimi, prie§ dar kartg pavirsdamas debesimis, o tada
vandenynu. IS kur ateina tas dékingumas? Manyje, mirStan¢iame Zmoguje?* — klausé jis.
Ir véjas, taip, tas pats véjas ant jo veido. ,,Greitai a$ tapsiu tuo véju, ir tuo vandeniu, ir
saule. O svarbiausia — Zmoniy, kuriy motina ar vaiku pasiriipinau, akiy Zibéjime. Matai, tai
mano siela. Tai, ka a$ padariau, jau gyvena kitur ir visada gyvens.“

-

......

mégstama muzika. AS nuéjau | ta kambarj taip lyg bhciau Zenggs i §ventove. Nuo jo
sklindanti Sypsena buvo lyg palaiminimas.

Paskutinémis dienomis jis noréjo kalbétis apie tai, kas yra po mirties. Nei
vienas i§ musy nebuvome tikintieji. Taciau abu buvome apstulbinti ty patiréiy, apie kurias
pasakoja kai kurie miisy pacientai, patyre ,,klinikine mirt{“ ir griZe atgal { gyvenima. Niekas
tiksliai neZino, kaip interpretuoti $ig ,.artimos mirties patirtj“. Mes suzinojome, kad tokiy
patiréiy esminés savybes yra randamos antikiniuose picSininose bei viduramziy freskose.
Taip pat mes suZinojome, kad toji ,,artimos mirties patirtis” yra labai panasSiai apibiidinama,
tyrimai, kaip ir garsusis straipsnis The Lanchet leidinyje, teigia, kad jos labai panaSios
(kartojasi beveik kas penktame Zmoguje, kurio $irdis nustojo plakusi kuriam laikui pried
~grazinant ji i samong®).>® Tibeto gyvenimo ir mirties knygoje, kurig parasé Lama Sogyal
Rinpoche, mes radome ,instrukcija” Zmogui, besiruofiantiam mirti. Jis kalba apie
atsiverianti baltajj gyvenima ir sifilo tiesiog i ji atsisukti. Visa kita jvyksta savaime.’

Tokie vertinimai Deniui atrodé raminantys. Laikydamasis atokiai nuo teorinio
,»po mirties®, jis niekada netapo tikin¢iuoju. Taciau ir nickada daugian nezvelgé | mirtj tik
kaip | nihilisty tvirtinima apie didZiaja tustumg. Jam tai tapo ,paslaptimi“. Kazkas daug
aiSkesnio, lyg grizimas prie tos mislés, kuri buvo iki tol, kol jis tapo embrionu motinos
isCiose.
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Paskutinémis dienomis jis beveik nekalbéjo. Miré vieng vély vakara. Vienas
jo draugas masaZavo jam koja. Kita ryta ant savo stalo radau padéjéjos rasteli: ,,Denis M.:
C.T.B.” Pla¢iai ligoninése vartojamas eufemizmas, reiSkiantis ,,ceased to breathe* (nustojo
kvépuoti). O a$ pagalvojau — kas, jeigu tik pradéjo.

Baime biiti vienisam

Kartu su kan€ios baime ir tuStumos baime daZnai susiduriama su nerimu
sutikti mirt] vienumoje, kas Tolstojaus ,,Ivano Ilji¢iaus mirtyje” yra vadinama ,,grésmingas
ir oficialus mirties aktas. Mes bijome, kad pabaigoje nebus nieko, kas mus galéty paguosti,
susidirus su tokiomis bauginanéiomis aplinkybémis. Toks vienifumas daZnai sukelia
daugiau kanc€ios nei fizinis skausmas.

Karta mangs paprasé pakabéti su mano paciento Zmona, nes ji buvo
»prislégta” ir trukdé ramiam skyriaus darbui. Ji kabinéjosi prie seseliy ir praktikanty,
klausinedama ir duodama instrukcijas, kas turi buti ar neturi biiti daroma jos vyrui. Ji kélé
balsg koridoriuje, o tai neramino kitus pacientus. Deborah ir jos vyras buvo keturiasdegimt
dvejy. Jie buvo puikils vienos geriausiy verslo mokyklos studentai, o tada tapo aukstai
kopiantys prekybininkai. Jie buvo ,kovotojai”. Jie iStyrinéjo visus galimus gydymo
variantus ir laikési sudétingiausiy taisykliy. Niekas nepadéjo, ir gydytojai Deborai pasaké,
kad wilties nebeliko. Ji buvo ryztingai nusistaciusi, kad to nereikia sakyti Paul‘wi. Blankiai
ir sta¢iokiskai gestikuliuodama ji paaiSkino man, kad dar buvo paskutinis galimas gydymas,
kuris gali padaryti efekts, ir jis turi iflaikyti pozityvig nuostata. Jis jokiu biidu negali né
isivaizduoti, kad gali numirti.

Kai j¢jau i jo kambar) Paul‘as atrodé apgailétinai. Gelta dar labiau i8ryskino jo
idubusiy skuosty trapumg. Kai mes prisistatéme, jo ranka nervingai susitrauke ir perbrauké
paklod¢. Gerbdamas Deboros dircktyvas, a§ paklausiau jo, ka jis galvoja apie savo biiseng
ir kaip, jo nuomone, ji gali keistis. Jis mané, kad gali atsistatyti. Jis galvojo, kad turi islikti
optimistu. Viltis, iki pat gyvenimo pabaigos, yra svarbt mums visiems. Bet ar jis kartais
nepagalvojo, kad viskas gali pasisukti kita linkme nei jis viliasi? Ilgg laika jis tyléjo. Tada
pasaké, kad daZnai apie tai galvoja, bet nickada apie tai nckalba, nes jo Z mona to
neatlaikyty.

Deboros ir Paul‘o atvejis mane labai nuliGdino. Jie saugojo vienas kita taip
stipriai, kad dar labiau Zeid¢ vienas kita, uzkirsdami kelig pasikalbéjimui apie tai, kas juos
labiausiai baugino. Kokia Ziauri yra vienatveé, kurig jie abu patyré! Mes kalb&jome apie ju
pirma susitikimg, laimingiausius jy bendro gyvenimo prisiminimus, po ilgy svyravimy
priimta sprendima susilaukti vaiko. Pokalbio pabaigoje a§ paklausiau Paul‘o, ka jis
pagalvoty, jei apsikeisty vaidmenimis. Kg jis pasakyty, jei jo vietoje buty Deborah, jei ji
galvoty, kad greitai mirs, bet nuspresty su juo apie tai nekalbéti? Jei ji viena dieng iSeity
neatsisveikinus, nesuteikdama né menkiausios galimybés pasakyti jai tai, ka su ja
iSgyveno? Jis pazadéjo apie tai pagalvoti.

Kai grizau po keliy dieny, Deborah buvo pasikeitusi. Ji kur kas gracingiau
pasveikino mane koridoriuje; jos veido spalva buvo Sick tick atsigavusi; atrodé, kad buvo
iSsimiegojusi. Ji man pasaké, kad Paul‘as su ja pasikalb¢jo. Jis pasake, kad baiminasi, jog
vilties nebeliko. Jis pasaké, kad jauciasi kaltas dél to, kad ja taip nuvylé susirgdamas. Kad
liga neleido jam patirti bendros ateities, kurig jie buvo suplanave. Ji pasaké, kad per visg jos
gyvenima nebuvo nieko svarbesnio uz jy abiejy santykius. Jie dalinosi savo prisiminimais;
jis papasakojo viska, kas jam atrodé svarbiausia — daZnai tai buvo tokios detalés, kuriy ji
net nepastebejo. Ji isitare, kaip bijojo ir kaip jai triiks jo, jet jis turés iSeiti. Tada surinko
visg drasg ir pasaké: ,,Noriu, kad Zinotum, jei kada pajusi, kad jau laikas, gali i8eiti.” Tai
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buvo siaubingai litdna. Jie verké. Bet jie ir vél buvo karfu. Paul‘as mir¢ po keliy dieny,
suspaudgs jos ranka. Jis nemiré vienas, nors galéjo bti ir taip.

Dr. David Spiegel, kuris trisdedimt mety vadovavo rimtai sergan¢iy Zmoniy
paramos grupéms, tvirtai fiki humoro ir optimizmo svarba, stimuliuojant nattiralias
organizmo gynybines funkcijas. Tadiau jis visada savo klientams primena, kad
neuzsisklesty taip vadinamame ,,pozityvans mastymo kaléjime*”. Yra labai daug priezas¢iy
galvoti, kad rimtomis ligomis sergantys Zmonés dar labiau pablogina savo biisena, kai
vengdami kalbéti apie savo mirties baimes, uZsikrauna nepakeliama vienatve.

IS tiesy, tyrimai rodo, kad socialinés izoliacijos ir mirties rizikos sgsaja yra
tokia pat svarbi, kaip ir sasaja tarp cholesterolio ar tabako ir mirties rizikos.*'* Viskas, kas
uZkerta mums kelia i$laikyti neapsimestinius santykius su kitais, jau yra Zingsnis | mirtj.

Mantra, kuriag mégsta kartoti savo pacientams David Spiegel, man atrodo kur
kas iSmintingesné ir naudingesné nei naivios ,,pozityvaus mastymo“ komandos. Tai labai
realistinis credo: Svarbiausia yra visada tikétis geriausio, bet buti pasiruosus blogiausiam.

Baimé biti nasta

Mes kiekvienas lengviau prisitaikom priziareéti kitus, nei kad prie to, kad mus
mintis gasdina mus d¢l to, kad pasmerkia mus bati siaubingai priklausomais nuo kity kaip
tik tuo metu, kai mes jau nebeturime, kg jiems duoti.

Tafiau paskutiniy egzistencijos dieny metu mes turésime jvykdyti vieng
svarbiausiy savo gyvenimo uZdaviniy -- perdavimo uzduoti. Miuisy paciy mirtis pirmiausia
susisieja su tais pavyzdZiais, kuriy liudininkais esame buve: mirStant misy seneliams, misy
tévams, broliams ir seserims, ar artimam draugui. Atéjus misuy eilei, §ios scenos tampa
miisy vedliu. Jei jos parodé mums, kaip pasiruoéti, kaip atsisveikinti, kaip i8laikyti tam tikra
ramybe, mes jausimés pasiruo$e $Siam nei§vengiamam misy gyvenimo etapui. Kai
prisiartinsime prie savo paciuy mirties, vietoj to, kad jaustumémés ,.nenaudingi®, tapsime
kiekvienam artimajam pionieriais ir mokytojais.

Harvardo medicinos mokykloje toks mokymas vyksta uZ Seimos rato riby.
Ant mirties slenkséio esantys pacientai pakvieCiami susitikti su pirmakursiais studentais,
kad pasikalbéty apie savo patirtis. IS¢jusi i pensija vidurinés mokyklos mokytoja, mirStanti
nuo leukemijos, sutiko susitikti su keletu 18 ju. Kai prisijungé jos vyras, ji atsisuko i ji
pilnomis agary akimis, ir pasaké: ,,Brangusis, a§ turiu paskuting mokymo praktika.“"?

Ir a8 buvau laimingas, kad turéjau puikia mokytoja — mano senele. Ji buvo
gana santiiri moteris ir nedaug saves atskleidé, bet kazkaip pastoviai atsirasdavo visuose
mano vaikystés jvykiuose, kurie man atrodé sudétingi. Kai buvau jaunuolis, nuéjau pas ja,
kai jau abu Zinojom, kad ji guli mirties patale. Inspiruotas jos grozio ir ramybés,
apsirengusios nepriekaiStingai baltais naktiniais marskiniais, laikiau jos rankas ir pasakiau,
kaip daug ji reiské tam vaikui, kuris dabar jau suaugo. Zinoma, a§ verkiau ir ne¥inojau, kg,
su savo aSarom padaryti. Ji paémé vieng ty alary savo pirdtais ir $velniai Sypsodamasi
parod¢ ja man: ,,Zinai, tavo ZodZiai ir aSaros man yra lyg aukso perlai ir a§ juos paimsiu su
savimi.” A3 visada iSlaikiau jos paskutiniy dieny vaizdg. Nors ir prarado savo autonomijg ir
kiinas ja apleido, ji suteiké savo vaikams ir aniikams meilés dovana, kuri iSlieka tada, kai
jau nebéra ko duoti.

Baimé palikti savo vaikus

IS visy baimiy daZniausiai jauéiau, kad pati baisiausia yra motinos (ar tévo)
baime, suvokiant, kad negalés padéti savo vaikams augti. Leslie buvo keturiasdefimt
penkeriy ir turéjo du paauglius vaikus: dvylikos ir trylikos mety. Jos gimdos véZys jau buvo
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metastazinis ir po antrosios chemoterapijos, kuri nedave naudos, jai buvo pasakyta, kad liko
pusé mety. DidZiausias jos riipestis buvo palikti vaikus. Mes stengémeés su Sia baime
susidoroti terapijy metu. Ji vaizdziai apibiidindavo savo mintis apie tai, kas gali atsitikti
blogiausio po jos mirties. Pirmiausia, ji matydavo save kaip dvasia, galinlig stebéti savo
vaikus, cinancius gyvenimo keliu, tadiau nepajégiancia juy paliesti ar su jais pakalbéti. Jie
buvo litdni ir pasimete, ir jos bejégiskumas, kurj jauté negalédama jiems padéti, draské
Sirdj. Leslie kratiné buvo taip prislégta, kad matydama S§iuos vaizdus, ji vos gal¢jo
kvépuoti. Pasilliau uzbaigti sesija, bet ji noréjo testi. Tada ji pamaté savo dukteri,
besiruosianéia violoncelés koncertui, kur Leslie paprastai akomponuodavo. MaZoji Sophie
jautési visiSkai pasimetusi, kad turéjo tai atlikti viena. UZlipus ant pakylos, ji atsisédo
susmukusiais petiais ir tu$¢iomis akimis. [sivaizduodama 3ia sceng Leslie veidas dar labian
iSsikreipé ir as pagalvojau, ar §i sesija néra daugiau Zalinga, nei naudinga. Bet kaip tik tuo
metu, kai ketinau ja nutraukti, ji pamaté savo dukters Sypsena. Atrodé, kad ji iSgirdo jos
mintis: ,,Mamos Cia néra, bet visi prisiminimai, kai ji man akomponuodavo, yra labai
stipras... Girdziu jos ZodZius ir drgsinima. Savyje jauciu jos stiprybe. Jaudiu jos meilg savo
Sirdyje. Lyg dabar ji visur buty su manimi...“ Ir Leslie pamaté jg pradedancia groti taip,
kaip niekada anksCiau, giliai ir brandZiai. Dabar Leslie veidu tekancios a3aros buvo
pasitikéjimo aSaros. Kazkuri giliausios esybés dalis igalino ja 1Seiti ramiai, primindama tai,
kg ji jau perdavé savo vaikams. Po dvejuy mety a$ gavau Leslie laiska. Ji dar buvo gyva.
Teseé gydyma. Ji prisiminé misy sesija, kaip viena sudétingiausiy jos gyvenimo momenty.
Tadiau tai, kad ji atskleidé savo baimg ir jgavo pasitikéjimo, suteiké jai jégy susigrumti su
liga.

Nebaigty istorijy baimé

Mirtis yra galutinis taSkas. Turime i8tarti atsisveikinimo ZodZius, kad iSeitume
ramiis. Akivaizdu, kad labai sunku uzversti puslapi, paliekant nerealizuotas ambicijas,
svajones keliauti ar santykius, kurie kazka reiské, bet per greitai buvo nutraukti. DaZnai
geriausias biidas atsisveikinti yra paskutinio bandymo i3naudojimas. RaSyti eiléracius,
kuriuos visada noréjome paraSyti, iSkeliauti 1 viso gyvenimo iSsvajotg keliong — kol dar
imanoma. Kadangi tai paskutiniai méginimai, mes atleisime nesklandumus, jei viskas ir
nebus tobula. Bet daZnai sunkiausia yra i§ ranky isleisti skausmingus santykius, kurie
pazenklino miisy gyvenimus.

Budama trisdeSimt 3ederiy Jennifer mirtinai sirgo krities véziu, kuris jau
nebereagavo j vaistus. Jos tévas paliko Seima, kat jai buvo Sederi, o jos broliui vienuolika.
Jis gyveno Meksike ir nickada nebandé su jais susitikti. Ji ilgai svyravo, prie§ jam
paraSydama. Kaip jis sureaguos? Po trisde$imties mety tylos, ar jam nebus géda atsiliepti?
Ar jam nebus tas pats ir jis visai neatsakys? Jei taip atsitiks, ar ji jausis palauzta? Taciau
artéjanéios mirties momentas daZnai atveria duris net ir | pafias kieCiausias Sirdis. Jennifer
tévas atvyko. Jis bijojo, jam buvo géda, bet jis atvyko. Vieninteliame jy, kaip suaugusiy
Zmoniy, pokalbyje ji pasaké, kad buty noréjusi geniau jj pazinti, biity noréjusi, kad jis ja
ginty, mokinty jg to, ko pats iSmoko i§ gyvenimo. Parodé savo — vis dar spinduliuojancios,
iki ligos — ir savo sunaus nuotraukas. Matant 3 i3sekinta kiing ir veida, jam nepakako
drasos save pateisinti ar apginti. Jis klausési. UZbaigé, sakydamas, kad ir jis apgailestauja.
Jis pasielgé taip, kaip diktavo tuomet susiklosciusios aplinkybés, Siandien galbiit elgtusi
kitaip, bet jau buvo per vélu. Jis meldé jos atleidimo. Ji miré gana greitai po to, Siek tick
nusiraminusi.
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Kaip pradéti pokalbj apie mirties galimybe

Niekada nepradekite pokalbio apie mirties galimybe su Zmogumi, kuris tam
nepasiruodgs. Svarbu suvokti, kad Zmogus nepasiruoes ir diplomatiskai grizti prie $ios
temos véliau.

Su Zmogumi, kuris neZino apie savo ligos rimtuma, pabandykite i¥siaiskinti,
apie ka jis pats noréty kalbeéti, papras¢iausiai paklausdami: Kg jiis suprantate i3 viso to, ka
pasak¢ gydytojai? Ar kartais negalvojate, kad jie kazka praZitwréjo?* Jei pirmg karta
atsakymas yra ,,ne“, §is klausimas palieka pacientui galimybe griZti prie $ios temos véliau.

Jei Zmogus Zino savo diagnoze, bet nenori apie tai kalbéti, kas gali atsitikti,
galite pradéti Svelniai uZduodami atvirg klausima, pavyzdziui, ,KaZin, ar kartais
susimastote, kas atsitikty, jei gydymas neduoty naudos?“ Jei Zmogus sako: ,.Kodél to
mangs klausiate?, galite atsakyti ,,Nes pats apie tai kartais galvoju, todé! pamaniau, kad ir
jus galbit taip pagalvojate.” Paprastai to pakanka, kad pradétumeét pokalbj, kuris palaipsniui
tampa labai atviras, ir kurio metu svarbiau yra klausyti, nei kalbéti.

Bati gyvu

DaZnai girdime pasakyma apie nuo $irdies smiigio mirusius ¥mones — ,tai
geras budas i3eiti. Vis délto, tai yra pabaiga, kuri nesuteikia mums Sanso pasiruo&ti,
apsikeisti ar perduoti, nesuteikia né menkiausios galimybés uZbaigti ore pakibusius
santykius. Ne to linkiu sau.

Siandien Zodis ,,vézys“ jau nebéra mirties sinonimas. Tai lyg mirties Sesélis.
Daugumai pacienty, taip buvo ir man, $is SeS¢lis yra galimybé pagalvoti apie savo
gyvenima, apie tai, ka norétume daryti kitaip. Tai proga pradéti gyventi taip, kad mirties
dieng galétume kilniai ir saZiningai paZvelgti atgal. Kad tg dieng galétume atsisveikinti,
Sirdyje jausdami ramybe. SuZinojau, kad realistinio poZiiirio pacientai sudaro didziaja dalj
ty, kurie iSgyveno savo véZj ilgiau nei jiems buvo numatyta statistiskai. ,,Taip, a§ galiu
mirti anks€iau nei numatyta. Tadiau taip pat yra galimybé, kad gyvensiu ilgiau. Kas
beatsitikty, a§ nuo Sios minutés gyvensiu savo gyvenima kaip begalédamas geriau. Tai pats
geriausias bidas pasiruo$ti tam, kas beatsitikty.“
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Vienuoliktas skyrius
Antivézinis kunas

Lieskite taip lyg motina liesty savo vaikq

Kai Linda atvyko i Kalifornijos Visuotinés Gerovés Centrg septyniy dieny
reabilitacijai, ji buvo beveik pri¢jusi liepto gala. Po keliy operacijy, chemoterapijos ir
rentgenoterapijos ji jautesi taip lyg daugiau nieko nebiity likg. ,,Buvau pjaustoma,
nuodijama ir deginama®“, pasaké ji, sutrumpindama iki brutaliausiy i3sireiskimy tuos
metodus, kurie paliko jos kiine Zyme. Ji jau nebeZitiréjo i save veidrodyje. Randai kriityse,
galinés — viena skura ir kaulai, papilkéjust veido oda — tokia ggsdinanti vizija vedé ja j
nevilt].

Masazas buvo gydymo dalis, bet kai atéjo eilé, Lindai sunku buvo nusirengti.
Ar jos i8vaizda nevimdo? Kas norés prie jos prisiliesti? Tafian pritemdytoje ¥viesoje,
sklindant alyvy aliejy kvapams, ir nuraminta mielos Michelle Sypsenos bei riipestingos
iSraiSkos, Linda sutiko atsigulti ant masazo stalo, uzdengta lengva antklode ir rodydama tik
savo nugarg. Pirmiausia Michelle vZdéjo savo rankas ant Lindos galvos ir $velniai
masaZavo smilkinius ir galva. Linda atsipalaidavo. Zingsnis po Zingsnio ir ji igavo daugiau
pasitikéjimo, o tada atsuko liemenj. Tada Michelle uzdéjo vieng ranka — $velniai, stipriai ir
tvirtai — vir§ Sirdies, ant rando, kur kazkada buvo jos kairioji kriitis. Ji laiké rankg keletg
minu¢iy nejudindama, o tik spausdama i centrs. Linda jauté ta lengva ranka ir tai ja
sujaudino. Nepastebimai, o tada vis galingiau i§ jos vidaus kilo rauda. Linda sugiupo
Michelle ranka lyg vaikas, nenorintis, kad jo mama iseity.

Apimta ilgy jos gydymo ménesiy vienatvés, Linda ir vél susidiiré su baime,
kurig taip ilgai laiké uzgniauzusi. TaCiau dabar ta baimé buvo sumiSusi su begaliniu
Svelnumu jos sulysusiam, melynémis nusétam ktinui, kuris taip drasiai laikési. Michelle
nepajudéjo ir nekalbéjo. Taip pat paslaptingai, kaip prasidéjo, Lindos rauda i$nyko. Dabar
Linda jauté didZiulg ramybe ir $iluma savo kratinéje, ir ji tuo dZiaugési lyg saule po audros.
Michelle nedaug kalbéjo. Pasaké tik ,Jusu veidas jgavo daugiau spalvos. Dabar jusy
skruostai rausvi.” Sesijos pabaigoje abi moterys apsikabino minuiélei ir atsisveikino.

Michael Lerner ir Dr. Rachel Naomi Remen, kurie vadovauja Visuotinés
Gerovés Centrui, mano, kad masazo reik§meé yra didziulé. ,,Lietimas™ - aikina Dr.Remen —
»yra labai senas gydymo budas. Liesti taip, kaip mama liesty savo vaika, nes tai, ka per
prisilietima pasako mama, yra ,gyvenk“. Prisilietime yra kazkas, kas mumyse sustiprina
nora gyventi. Gydyti reiskia sukelti kito Zmogaus troskima gyventi. Ne tai, kad kazka
darome, bet tai, kad leidZiame kitam Zmogui suprasti, kad mums svarbus jo skausmas ir
kandia. I§ tiesy svarbus.”

Intensyvios neiSneSioty kudikiy prieZiiros centro padalinivose, prisilietimo
svarba, skatinant gyvybe tapo aidki devintame praéjusio amZiaus desimtmetyje.' NeZiarint
idealiy fiziniy salygy — kontroliuojamos temperatiiros, ultravioletiniy ¥viesy, puikios
drégmes ir deguonies tiekimo, miligramais apskai¢iuotos mitybos, sterilios aplinkos — §ios
trapios mazos biitybés daZnai neuZaugdavo. Zmogaus fizinis kontaktas nebuvo rezimo
dalimi, nes instrukctjos nepataré nei seseléms, nei tévams liesti kodikiy. Viena vienintelé
nakt] budinti sesuté pakeité viskg. Negalédama atlaikyti ju vieni$o verksmo, ji atrado, kad
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gali nuraminti savo maZuosius pacientus $velniai glostydama nugara. Nors i§ pradziy niekas
nesuprato kodeél, Sie kudikiai i jos prisilietima atsake augimu.

Duke Universitete, Saul Schanberg, MD, PhD, ir jo komanda pademonstravo
biologinj 310 fenomeno pagrinda, atlike sertjg eksperimenty su Ziurkiy kiidikiais, izoliuotais
nuo savo motiny 1§ karto po gimimo. Jie jrode¢, kad nesant fizinio kontakto, kiino lastelés
tiesiog atsisako skaidytis ir augti. Kiekvienoje lasteléje nustojo skirtis ta genomo dalis, kuri
atsakinga uZ augimui reikalingy enzimy gamyba; taigi, visas organizmas peréjo | tam tikro
Ziemos miego biisena. I3 kitos pusés, glostant Ziurkiy kiidikio nugarg su drégna Sluotele,
imituojant Ziurkés motinos atsaka | verkiantj vaikg, enzimy gamyba tuojau pat Soktelgjo |
vir§u.” I3 $io eksperimento galime daryti i$vada, kad labai tikétina, jog démesingas fizinis
kontaktas — toks kaip masazas atlickamas su geranoriskais ketinimais — stimuliuoja
gyvenimo galias Zmoguje ne tik emociniame lygmenyje, bet ir biologiniame — paciame
lasteliy viduye.

Kaip atsitiko Lindos atveju, prisilietimas skatina ir kfino priimtinuma. Kiinas
atsako savaip } besalygiSka fizini masaZa, masaza, kuris jam leidZia patikéti, kad jis
»reik8mingas®, priimtinas ir kad vis dar turi savo vieta tarp kity Zmogisky bitybiy. Miami
Universiteto medicinos mokykloje Tiffani Field, PhD, vadovauja masazo tyrimy institutui.
Dirbdama kartu su Dr.Saul Schanberg laboratorija, jos komanda tyré moteris su krities
véZiu ir parode, kad trys per savaitg¢ pusvalandZio trukmés masaZo sesijos sulétino streso
hormony gamybg ir padidino NK Igsteliy skai¢iy.>* Sios moterys buvo ramesnés ir jauté
maXiau fizinio skausmo jau po pirmos sesijos — gerai Zinomas masazo cfektas.’

Judantis kiinas

Yra daugybé bldy, kaip pasakyti savo kinui, kad jis yra reik§mingas,
mylimas ir gerbiamas, ir leisti jam pajusti savo paties trodkima gyventi. Geriausias blidas
yra leisti jam atlikti tai, kam jis buvo sukurtas: judéjimui ir fiziniam aktyvumui. Keletas
tyrimy pademonstravo, kad reguliavimo ir gynybos mechanizmai, kurie turi jtakos kovoje
su véZiu, gali biti tiesiogiai stimulivojami mankstos pratimais.

Jacqueline buvo penkiasde$imt penkeriy, kai suZinojo, kad serga retu
kiauSintakiy véZiu. Keletas artimy jos Seimos nariy miré nuo véZio, ir ji visada galvojo, kad
vieng dieng ateis ir jos eilé. Jos gydytojas atvirai pasaké, kad i§gyvenimo 3ansai buvo labai
mazi, bet jie ibandys visus jmanomus gvdymo metodus. Po operacijos ji pradéjo 3esiy
menesiy chemoterapijg, kad sumaZinty metastaziy rizika. Taciau jos onkologas, kuris buvo
pilnas originaliy idé€jy, ties tuo neapsistojo.

ParyZiaus Universiteto Avicenne Medicinos Centro Radioterapijos Instituto
medicinos direktorius Thierry Bouillet, MD, turéjo juodg karate dirza. Karta jis buvo
Pranciizijos karate komandos gydytojas. Sporto medicinos ekspertas, ir todél natiralu, kad
jis doméjosi naujausiais tyrimais, rodanciais retus véZio atvejus tarp fiziskai aktyviausiy
paciengli% o taip pat ir maziau pasikartojimo atvejy tarp aktyviy pacienty, lyginant su
kitais.”

Dr.Bouillet pats gydé ligonius, kuriy gijime svarbiausia vaidmeni, atrodo,
atliko reguliari manksta. Ypac jam isiminé trisdesimt devyneriy oro pilotas, kuris ankséiau
buvo maratono bégikas. Jis susirgo metastaziniu plau¢iy véziu. NeZitrint ne daugiau kaip
dvejy mety 1§gyvenimo prognoziy, jis noréjo islaikyti savo kiing formoje iki pat pabaigos.
PaSalinus jo des$inj plautj, buvo atliekama sunki chemoterapija, o po to jis pradéjo beégioti,
kai tik pasijuto pajégus. Jis pradéjo bégiodamas du Simtus metry, o galiausiai jam pasiseké
padidinti savo likusio plaugio kveépavimo pajégumus iki tokio tasko, kad jis ir vél galéjo
bégti semi-maratonuose. Dar ispuidingiau buvo tai, kad jis tebebuvo gyvas ir po septyneriuy

mety.
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Dr.Bouillet jau anks¢iau Zinojo, kad yra daugybé mechanizmy, kuriy pagalba
mank3ta pagerina visa fiziologija. Pirmiausia, ji sumaZina adipose audiniy skaiciy,
pagrindini kancerogeniniy medZiagy sandélj (Zr. 6 skyriy). Pitsburgo Universitete Devra
Lee Davis riebaly pervirdj vadina ,toksiniy atlieky aikStele* Zmogaus organizme. Anot jos,
bet kokia fizinio aktyvumo forma gali sumaZinti ricbaly kieki, tuo padiu sumazindama ir
tergaly kruvas, todél tai yra pirminis organizmo ,,detoksifikacijos* metodas.

Dar daugiau, fizinis aktyvumas modifikuoja miisy hormony balansg. Jis
sumazina estrogeny ir testosterono, kurie skatina veéZio augima (ypac kriities, prostatos,
kiaudidziy, gimdos ir séklidZiy vézio), pertckliq.21 Be to, manks$ta maZina cukraus kiekj
kraujyje ir, kaip to rezultatas, insulino ir IGF sekrecijg (6 skyrius), kas turi didziulés jtakos
audiniy uZdegimui ir naviky augimui ir plitimui.zz'24 Fizinis aktyvumas netgi tiesiogial
veikia cyfokines, kurie jtakoja uZdegima, maZinant juy kiekj kra.ujyje.25 Galiausiai, fizinis
aktyvumas, kaip ir meditacija, turi tiesioginj poveiki imuninei sistemai, akivaizdZiai
saugant ja nuo blogy naujteny streso.

Miami Universitete Arthur LaPerriere, PhD, tyré apsaugini mankstos efekty
nuo streso. Tyrimui jis pasirinko ypatingai skausminga patirti: kai Zmogui praneSama, kad
jis turi teigiamag ZIV. Tuo metu, kai buvo vykdomas §is tyrimas, dar nebuvo antiretroviral
triterapijos 1t tokia diagnozé buvo tolygi mirties nuosprendzivi. Kiekvieno paciento
reikalas buvo susitvarkyti su tuo psichologiskai kaip galima geriau. Daugumos klienty,
suZinojus apie savo likima, NK lasteliy kiekis stipriai sumaZéjo. Tokios reakeijos
nepastebéta tuose pacientuose, kuriems buvo paskirta mank$ta viena ménesj iki diagnozés
(keturiasdeSimt penkios minutés dviraCiu tris kartus per savaitq).26 Kitame tos pacios grupés
tyrime mankstos efektas gerinant imuning sistema (matuojant CD4 padidéjimu) savo
dydziu buvo prilyginamas vaisty nuo AIDS (AZT) efektui.?’

Inkorporuodamas Siuos duomenis | Jacquehine gydyma, Dr.Buoillet Zinojo,
kad jo patarimas gali iSgasdinti pacient¢. Taip pat jis Zinojo ir tai, kad kai kurie jo kolegos
Lhetikéjo™ tokiais metodais. Ta¢iau moksliniai duomenys atrodé patraukliis. Jis pasaké:
»Jacqueline, gali biiti sunkoka, bet pradéjus chemoterapijg, tu turési ir mankstintis.“ Jis
parekomendavo karate kluba, kuris specializavosi véZiu serganliy pacienty prieZiiroje.
Tokia mintis Jacqueline atrodé keista. Pracityje ji lanké gimnastika, ta¢iau niekada
nejsivaizdavo, kad galéty praktikuoti kovy mena, ir ji nelabai noréjo dalyvauti grupéje, kuri
sudaryta isskirtinai i§ véZio ligoniy. I§ tiesy, toks uZsiémimas jai atrode paskutinis eiléje i§
ty, kuriais ji noréty uZsiimti laisvalaikiu.

Kovos energija

Vykdama | sporto sale ParyZiaus pakraStyje, Jacqueline pirmiausia buvo
priblokdta Zmoniy, vilkinéiy baltais kimono, jaunyste; jie sveikino jg Sypsena. Keletas i$ jy
buvo vos keturiasdeSimties. ISskyrus viena, kurios plika galva kalbéjo apie atlickama
chemoterapija, nickas jy i$vaizdoje nerodé, kad jie serga. Staiga ji suprato, kad jos
i§vaizdoje irgi niekas to nerodé. Tokia mintis sustiprino. Prie§ pradedant fizinius pratimus,
pagal Japonijos ritualus, visi studentai iSsirikiavo klipédami ant keliy, atsisuke i
instruktoriy. Tada, kaip ir jis, lenkdamiesi nuo pat liemens, jie pasveikino tai, ko visi kartu
susirinko: jvykdyti pagarbos savo kinui akta, siejant su kiekvieno individo gyvenimo galia.
Jausdama ramy ryztinguma Zmoniy, kurie kenté ta patj kaip ir ji, kurie pasirinko kovoti
kaip ir jt, kurie — kaip ir ji — buvo pilni vilties, Jacqueline susijaudino. T paéig akimirka ji
7inojo, kad teisingai padaré &ia atéjusi.

Kai ji atsistojo, jaunasis meistras — buves Europos ¢empionas — paaiskino, kad
Ji stovi susirietusi, Zitirédama | grindis. Jacqueline 18tyrinéjo save veidrodyje ir pamaté, kad
tai buvo tiesa. Po dviejy operacijy ji atrodé kaip ,,maZa sena moteriské.” Be to, Sirdyje ji
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irgi jautési pasenusi. Stovédamas $alia jos, meistras parodé jai keleta smogiamyjy judesiy.
Ji stebéjo, kaip jis juda: i§ pradZiy létai, paskui visu greiciu. Jo judesiai buvo staigiis,
intensyvis ir galingi, palydimi tradicinio ,.kai,* kylanéio i§ vidiniy kiino gelmiy. Jacqueline
Sypsojosi. Tai ne jai. Ji niekada savo gyvenime nekovojo, net nepasakeé ,,ne* savo eimai ar
draugams, kurie ilgai ja naudojosi. Be jokios abejonés, ji nebuvo karaté Zaidéja. Ta¢iau nuo
jos gydymo pradZios Dr.Bucillet balsas visuomet ja drasindavo. Jis pasakyty: ,,Pamatysi —
tai nuostabu.” Kadangi viskas, ka jis numaté, i§ tiesy issipilde, ji nusprendé mobilizuoti
savo kiing ir iSleisti jsivaizduojama $nypsteléjima su menku, nedrasiu $auksmu. Nors
sunkiai girdimas, jai tai buvo didelis Zingsnis.

Pirmos sesijos pabaigoje ji buvo permirkusi prakaitu. Ji stimé ir trauké savo
kuing tokiais badais, kokiais net negalvojo, kad bty jmanoma. Ji skrodé ora rankomis ir
kojomis. Ji Saukeé. Ji jauté savo... stiprybg. Jacquelline nustebo atradusi giliai savyje tokia
energija, apic kurios egzistavima né nebuvo jtarusi. Po §ios varginandios fizinés sesijos ji
atkuto.

Sesiy chemoterapijos cikly metu ji tvarkingai lanké pamokas, du kartus per
savaite. Visgi kartais ji jausdavosi taip iSsekusi, kad matydavo mirties vizijas. Pakeliui j
kluba, metro stotyje, ja daznai pykindavo. Arba jai bidavo sunku stovéti. Tais laikotarpiais
ji stebédavosi, i§ kur ji turéjo tam jégy. Bet nepasidave. Siandien ji supranta, kad klube
surasti draugai padédavo jai iSlaikyti narsg. Net ir uZklupta abejoniy, ji Zifirédavo i tos
patios na3tos prislégty Zmoniy aktyvuma ir pajusdavo, kad ir ji dar yra gyva. Kiino
judesiai, riksmas i§ gelmiy — prie$ jos liga, prie§ viska, ka jai reikéjo iStverti — atstaté jos
fizing stiprybg. Karate sesijose ji vél ir vél jautési kovojanti su priedais, visais nematomais
priesais, kurie siengési pagrobti jos gyvybe. Galiausiai, po kiekvienos sesijos ji jausdavosi
maziau pavargusi nei iki jos.

Dauguma pacienty prisimena nepaprasta nuovargj tam tikrais chemoterapijos
etapais. Jic atmena, kad vos i$slinkdavo i§ lovos ant sofos, kai dvi savaites jiems leisdavo
skystus chemikalus, kurie yra ir vaistas, ir nuodas. Nuovargis dél véZio, ir dar kankinantis
gydymas — tai viena sunkiausiy 3io ligos pusiy. Tai palie¢ia devynis i§ deSimties pacienty, o
kartais tai tgsiama mety metus dar ir po to, kai gydymas baigiasi. Poilsis neduoda jokio
efekto, lygiai kaip ir miegas. Visas kiinas jaudiasi taip, lyg buty apvilktas $vinu.

Pried keturiasde$imt mety kardio-pacientams buvo sakoma, kad jie jaudia
nuovargj del susilpnéjusios Sirdies. Dél to jie buvo laikomi ,Sirdies invalidais“. Buvo
priskiriamas visiSkas poilsis, tagiau tai nei kiek nepalengvino jy iSsekimo ir nei kiek
nepakelé jy moralinio nusiteikimo. Siandien $irdies ligoniams liepiama pradéti mankstintis
kaip galima grei¢iau. Onkologija vis dar yra §io revoliucinio mgstymo pradzioje, ir tik keli
paciental gauna tokj patarima. Vis délio, kaip teigia Amit Sood, MD, i§ Mayo Klinikos,
Siandien mes Zinome, kad fizinis aktyvumas yra pagristas metodas, maZinant nuovargj,
atsiradusi dél ligos ar jos gydymo.”®

Kai kurios véZio formos paliefia kiino dalis, todél tam tikri fiziniai pratimai
yra pavojingi (ranky judesiai po paZasties operacijos, bégiojimas Zmonéms, turintiems
metastaziy ir t.t.). Pacientai privalo konsultuotis su savo onkologais prie§ pasirinkdami
fizinio aktyvumo rasj, kad ji biity pritaikyta pacienty buklei.
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Jacqueline nenutrauké karate treniruo€iy. Praéjus keturiems su puse mety po
jos pradinés diagnozés onkologas pasake, kad ji iSsilaisvino nuo savo ligos. [§gyventi jos
tipo véZi buvo ypatingai retas atvejis ir tai reiSké, kad liga buvo nugaléta. Tadiau ji atrado §
nauja santykio su kiinu ir gyvenimu skonij, kickvienos sesijos metu vél ir vél atskleisdama
savo kiing, jauté, kad ji gali ji valdyti ir ieSkoti energijos giluminéje savo vidaus esybéje.
Jai tai buvo biidas laikyti véZj nuoSaliai. Du kartus per savaite, vilkédama baltu kimono, ji
perima kovotojo pozg. Stovi tiesiai, Zvelgia stabiliai. Ji ifgirsta save sakandia tam vézio
vaiduokliui, jei kartais jam kilty nors menkiausia mintis sugrizti: ,,Eime! I§siaiskinkim!“

Jacqueline teisi, kad tesia. Siandien yra daug prieZaséiy manyti, kad reguliari
fiziné mank&ta stipriai sumazina atsikartojimo rizika. Wendy Demark-Wahnefried, PhD, I8
Duke Universiteto, didZiausiame tarptautiniame onkologijos Zurnale Jourrnal of Clinical
Oncology pateikia kriities véZio pavyzdi, teigdama, kad mank3tinimasis sumazina atkritimg
50-60 procenty. Tai toks {spiidingas efektas, kad ji nesvyruodama ji prilygina stipriam
chemoterapijos efektui su Herceptin (skirta HER2 — teigiamam krities navikui), kuris yra
revoliucinis vaistas naudojamas nuo 2005 m. ir tai yra ,.esminis posikis kanéiy ir mirties
nuo véio naikinime.“%

Dar du tyrimai (vienas atliktas Mayo Klinikoje, kitas — Siaurés Karolinos
Universitete) rodo panaSius mank$tos efekto rezultatus su neigiamo estrogeno kriities vézio
formomis.***' Be to, kur kas geriau nei Herceptin, fiziniai pratimai gali suteikti naudos
tvairiy véZio formy atvejais. Gana aukStas rodiklis wuZfiksuotas prostatos véZio
pasikartojimo ar augimo atvejais (net 70 procenty mirties rizikos sumaZéjimas tarp vyry
vir§ Sesiasde$imt penkeriy), tas pats pasakytina ir apie gaubtinés Zarnos ir tiesiosios Zarnos
veéZ]. Apsauginis efektas buvo pademonstruotas ir kiausidziy, gimdos, s¢klidziy bei plaudiy
vézio atvejais.*™* 1§ kitos pusés, fizinio aktyvumo poreikis sumaZinti gaubtinés Zarnos
atsikartojima yra didesnis (maZiausia1 viena valanda vaik3¢iojimo penkis SeSis kartus per
savaitg), taip pat ir prostatos véZio atvejais (tyrimai rodo, kad reikia trijy penkiy intensyvios
mankS$tos valandy per savaite, pavyzdZziui, bégimas, tenisas vienam, vaziavimas dviradiu,
plaukimas ir t.t.).

Dvasinés biiklés pageréjimas

»~Nickada to nepadarysiu... Beviltiska net ir bandyti... Nepavyks... Man
niekada nesiseka... Tai mano kalté... A nuvyliau visus, nes susirgau... Kiti gali tai jveikti,
bet man neuZteks energijos, stiprybés, drasos, noro ir t.t.* VéZys paprastai asocijuojasi su
tamsiomis, pesimistinémis mintimis, kurios Zemina patj Zmogu, o tuo padiu ir kitus. Tokios
mintys kyla taip automatiskai, kad sunku nustatyti, kiek ¢ia yra ligos atspindZio daugiau nei
objektyvios tiesos.

Nuo septinto deSimtmedio ir dél reik$mingo Filadelfijos psichiatro Aaron
Beck, MD, kognityvinés terapijos ikurejo, indélio mes suZinojome, kad tokiy teiginiu
kartojimas sukelia depresija. IS kitos pusés, Beckas parodé, kad savanorifkas saves
sustabdymas i8tarti — ar pagalvoti — tokius teiginius sukuria geresni pacienty psichologinj
balansa.*® Vienas i§ tokiy fiziniy pastangy privalumy yra tai, kad fizinés pastangos gali
padéti eliminuoti nesustabdomg galvojimo srauts, bent jau laikinai. Lavinimosi eigoje
pesimistinés mintys retai i$lenda i pavir§iy. Jet taip atsitinka, jos i§vejamos fiziniy pastangy
pagalba, tiesiog sutelkus démesi ties kvépavimu, jauciant kojy kontakta su Zeme ar tiesiai
stovint.

Bégikai tvirtina, kad po dvidedimties ar trisde$imties minudiy intensyvios
treniruotes, jie jZengia | tokia biisena, kur spontanidkai gimsta pozityvios, netgi kirybiskos
mintys. MaZai galvodami apie save, jie tiesiog pasiduoda §iy pastangy ritmui, kuris juos
palaiko ir ne$a pirmyn. Tai daZnai vadinama ,bégiko vir§ine.“ Tai pasickiama po keliy
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iStvermingy savaiCiy. Tokia biisena lengvai tampa priklausomybe. Kai kurie jau nebegali
apsieill be dvidesSimties minuciy bégimo nei vieng diena. Daugelis tyrimy rodo, kad bégiko
vir§iné yra nuotaikos gerinimo per fizini aktyvuma pavyzdys. Sis efektas yra toks
stebinantis, kad dabar fizinis aktyvumas yra rekomenducjamas Jungtinés Karalystés
Sveikatos MIIllStCI‘l]OS lygiaver€iai cheminiams antidepresantams kaip pirmoji intervencija
gydant depresija."’

Raktas | sékme
Yra keletas paprasty paslapéiy, padedanéiy pereiti prie $io naujojo santykio su
misy kiinu.

Pradékite létai, atsargiai

Kai pradedantieji sugriZta i§ sporto prekiy parductuviy su naujomis Pumomis,
did#iausia jy daroma klaida yra ta, kad jie nori bégti per greitai ir per toli. Néra jokio
»stebuklingo® pgrei¢io ar distancijos, kurie bity taikytini kiekvienam. Mikhail
Csikszentmihalyi, PhD, kuris tyrinéjo ,.bliseny srauta”, puikiai pademonstravo, kad tai, kas
igalina mus jZengti | optimaly proto ir fizinés biisenos ,,srauta, yra i§tvermingos pastangos
miisy pajégumy ribose.”® Ribose, o ne virs Ju. Tik pradéjusiam bégti tai rei¥kia trumpas
distancijas ir maZais Zingsneliais. Véliau galima didinti greitj ir atstuma, kad pasicktumét ir
iSlaikytumét ,srautg”, tadiau tokiai progresijai reikia laiko. Bégantiems paprastai
rekomenduojama neviryti tokio greitio, kad jie dar galéty kalbéti, bet jau nebegalét
dainuoti. UZsitikrinkite, kad po treniruotés biitumét maZiau nuvarge nei iki jos, bet ne
atvirksciai,

Mankstinkités visur ir betkur. Pirmasis Zingsnis yra suvokti, kad nereikia daug
padaryti, o po to, kas labai svarbu, paversti tai jpro¢iu. Kriities véZio tyrimai rodo, kad
vaiki&iojimas normaliu greifiu nuo dviejy iki penkiy valandy per savaite turi galingg efekta
uzkertant kelig ligos atsinaujinimui. Visai nebutina vilkéti treningo kelniy. Ejimas
poZemine peréja, kelias iki biuro, ar tiesiog vaik$Ciojimas vykdant kasdieninius
isipareigojimus — viskas isiskai¢iuoja. Daug geriau uZsiimti nesudétinga reguliaria manksta
nei karty i8sekinti save fitneso klube ir daugiau i ji nesugriZti. PaZistu keleta savo pacienty,
kurie pardavé masinas ir nusipirko dviraius, ta padariau ir a¥. VaZiuodamas dvira&iu
uztrunku tiek pat, kiek ir vaziuodamas vie3uoju transportu, tatiau ta laika praleidZiu lauke,
jausdamas, kad mano kiinas gyvena. Dienos pabaigoje vietoj metro praleisty mano
gyvenimo minu¢iy a8 atlieku penkiolikos minuéiy mank3ta ir jauciuosi taip lyg
atostogaudiaw.

Isbandykite lengvus pratimus

Jogos ar tai chi pratimai, kurie $velniai stimuliucja kiina, gali buti
praktikuojami beveik visy véZio pacienty, nepriklausomai nuo jy buklés. Néra jokio tyrimo,
nurodan¢io, kad jie efektingesni uz kitas, intensyvesnes veiklas, tatiau jic islaiko
démesinga santyki su kiinu ir jo energija. Jie labai pasitarnauja kvépavimo harmonizavimui,
o tokiu buidu ir Sirdies darnai. Keli tyrimai pastebi, kad jei gerina ir dvasine biseng.**>*

Prisijunkite prie grupés

Kity padrasinimas ir parama ar tiesiog sekimas kito pavyzdZiu grupéje,
atliekanCioje tuos pacius pratimus, stipriai pakei¢ia misy gebéjimus laikytis programos.
Socialinis aktyvumas suteikia motyvacijos lietingomis dienomis ar kai véluojate jvykdyti
darbo uZduotis, ar norite paziiiréti gera filmg per televizoriy. Tie, kurie mankstinasi
grupése, geriau suvokia reguliaraus lankymo biitinuma, kas yra taip svarbu kelyje i sékme.
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Dziaukités

Labai svarbu pasirinkti tokia mank3ta, kuri teikty jums malonumo. Kuo
smagesni pratimai, tuo lengviau tgsti. Pavyzdziui, Jungtinése Valstijose yra daug jmoniy,
kuriose organizuojamos neformalaus krepSinio ar beisbolo komandos. Susitikimai tris
kartus per savaite vienai valandai po darbo daro didZiuli poveikj. Tai lie€ia ir tinklinj ar
futbola, jei laikomasi reguhiariy treniruodiy (ir to, kad jUs neblinate vartininku kiekvieng
zaidima!). Jei mégstate plaukima ir nekenCiate bégimo, neverskite saves bégioti. Tai
nepasiteisins.

Isitraukite j filma

Sis patarimas buvo naudingas keliems mano pacientams, tuo pa&iu ir man.
DVD grotuvo pagalba jis galite dZiangtis pramogomis, kai sportuojate stacionariu dviraciu,
bégimo takeliu ar elipsiniu treniruokliu. Viskas, ko jums reikia, yra treniruotis, Zifirint
veiksmo filma, ar Ziaréti ji tol, kol treniruojatés. Sis metodas turi keleta privalumy:
Pirmiausia, veiksmo filmai, kaip ir Sokiy muzika, psichologiskai aktyvuoja. Jie kelia nora
judéti. Antra, geras filmas turi hipnozés efekts, dél kurio jis pamirstate apie einantj laika.
Standarting dvide$imties minudiy treniruoté praeina grei¢iau nei jiis paZvelgiate | laikrodi.

......

susilaikymas kelia nora sugrizti kit dieng tik tam, kad suZinotumeét, kas vyko toliau.

Apsiskai¢iuokite doze

Tyrimai rodo, kad fiziniai pratimai padeda kinui kovoti su véZiu. Tafiau
reikalinga mankstos dozé skiriasi pagal véZio formas. Dozés yra skai¢iuojamos MET ais.
(Vienas MET yra apibréZiamas kaip energija, reikalinga sédéjimui ramiai. Vidutiniam
suaugusiam Zmogui tai buty 1cal/’kg kiino svorio per valandg). Kriities veéZiu pastebimas
rezuitatas po trijy penkiy valandy vaik§&iojimo per savaite (9 MET per savaitg). Gaubtinés
ir tiesiosios Zzarnos véZio atveju reikia dvigubai daugiau (18 MET per savaite). Tai reiskia
arba ilgesne vaik$¢iojimo trukme arba sudétingesnius pratimus (pavyzdZiui, vaZiavimas
dvira¢iu). Dvi savaitinés karate treniruotés, ka praktikuoja Dr.Bouillet pacientai, atitinka 18
MET*y savaiting doze. Galiausiai, kad pasiektumét toki patj efekta prostatos véZio atveju,
reikalinga 30 MET dozé per savaite, ko galima pasiekti trijy valandy bégimu iSdéstytu per
visg savaitg.

Gyvenimo energija

Mano chemoterapija vyko trylika ménesiy. Kas keturias savaites penkias
dienas a8 turédavau priimti dienos vaisty doze. Mano laimei, vaistai, matyt, nebuvo tokie
varginantys kaip galéjo biiti. Be to, dar ir dél to, kg dariau paraleliai gydymui, a8 galéjau
dirbti beveik iki pat pabaigos. Mano kolegos kilniaSirdiskai suorganizavo darba taip, kad
man nereikédavo ateiti iki piety, ir nors likdavau ligoninéje iki 8 valandos vakaro, mano
dienos buvo kur kas Sviesesnés. Nakt] miegodavau atskirame kambaryje su miisy Suniu
Mishka, baltu vokieéiy aviganiu $viesiai rudomis akimis. Kai prabusdavau nuo pykinimo, o
kartais ir baimes viduriuose, jis ateidavo ir padédavo galva man ant keliy. Svelniai jj
glostydavau ir pasijusdavau geriau. Rytais jis medituodavo kartu su manimi. (Ar Sunys néra
pastovioje meditacijos biisenoje, besistengiantys prisijungti prie ¢ia ir dabar?) Tada jis
razydavosi pusiau uZmerktomis akimis taip, lyg joga jam bity natiiralus dalykas.
Pazvelgdavo | mane, nukreipdamas galva | gatvés pusg. Tai reiske, kad jau laikas kartu
pabegioti.
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Tais metais bégdavom kiekvieng rytg ir, manau, visada po dvideSimt minugiy.
Sningant, isivyniojes 1 keleta sluoksniy vilnos ir su iltomis ausinémis, su neper§lampamais
ribais, kai lijo, vilkédamas marSkinéliais pavasario sauléje, uzsidéjes galvos raist, kad
sugerty prakaita drégna ir kar§ta Ryty pakrantés dieng vasaros metu. Kai to nedariau dél
saves, dariau tai dél jo. Mes laikémeés tokio paties tempo, bet }is stumdavo mane pirmyn.
Kiune jausdavau visg vaisty nuoZmuma, keliant Sirdies veikla ir atimant i§ manes energija.
Tagiau kiekvienas Zingsnis pirmyn, kiekvienas oro gurkinis, suteikdavo man ligos jveikimo
pojuti. Tikéjau, kad jaudin kaip vaisty gydomoji galia cirkuliuoja mano lastelémis,
eliminuojant jy toksiS$kuma. Jauciausi taip, lyg butume veike visi kartu — vaistai, mano
kiinas 1r asS.

Man pasiseké, kad turéjau $unj. Ne kiekvienas lengvai atranda ta biida, kuris
jiems geriausiai tinka mank3tintis. Net ir tiems, kurie visiSkai palenkti 8io principo pusén,
néra nieko sunkiau nei reguliari manksta jy kasdieniniame gyvenime. Tuo labiau, kai esi
palauztas ligos ar gydymo. Vis delto, be jokios abejonés yra vienas pats svarbiausias
dalykas, kuris gali mums padéti. Galiausiai turime nuspresti, ar pasiduoti ligai, ar stiprinti
savo gyvybine energija.

Lentelé 9: I§naudota energija skirtineose veiklose, matuojama MET>"
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Kasdiené veikla

Ramiai gulingt 1.0
Sédint, zitrint televizoriy 1.0
Sédint, siuvingjant 1.5
Nueinant nuo namy iki masinos ar autobuso 2.5
[kraunant/iSkraunant masing 3.0
I3nesant Siuksles 3.0
Isvedant Sunj pasivaiks¢ioti 3.0
Namu ruo8os darbai, nuosaikiai dirbant 3.5
Siurbiant 3.5
Nenutriikstamai kilojant daiktus 4.0
Grébstant pievele 4.0
Sodininkysté (nekilojant) 4.4
Pjaunat Zole (power mower) 4.5
ManksSta
Lengva (maziau nei 3 MET per valands)
Grojimas pianinu 2.3
Irkluojant baidares (neskubant) 2.5
Golfas (su vézimeliu (cart)) 2.5
Vaik$ciojimas (2mph, 3km/h) 2.5
Scokimas (Sokiy saléje) 2.9
VidutiniSka ( nuo 3 iki 5 MET per valandg)
Vaik§¢iojimas (3mph, Skm/h) 33
Vazinéjant dviraéiu (neskubant) 3.5
Ritminé gimnastika (be svoriy) 4.0
Golfas (be karty) 4.4
Plaukiojimas (1étai) 4.5
Vaik$¢iojimas (4mph, 6.5 km/h 4.5
Malky kapojimas 4.9
Energinga (nuo 5 iki 12 MET per valanda)
Sokimas (greitai ar square dancing) 5.5
VaZinéjimas dviraciu (nuosaikiai) 5.7
Aerobika 6.0
Vazinéjimas riedudiais 6.5
Slidinéjimas (lygumomis arba pakalne) 6.8
Lipimas kalvemis (be krovinio) 6.9
Plaukiojant 7.0
Vaiks¢iojimas greitai (5mph, 8km/h) 8.0
Kovos meny treniruotés, pritaikytos vézi 8.0
turintiems pacientams
Bégiojimas (6mph, 10km/h) 10.2
Sokinéjimas su virve 12.0
Tlgalaikis kovos meny tremiravimasis 12.0
Skvosas 12.1
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Dvyliktas skyrius

Mokymasis pasikeisti

Kaip jau matéme, nors véZys gali biiti paskatintas daugelio faktoriy, jis gali
pléstis 1r augt: tik tuomet, kai tam yra palanki teritorija. Néra kito budo uZkirsti véZiui kelig
ar sulétinti jo augima (kai jis jau jsiSaknijo) nei i§ gelmiy pakeisti jo teritorija. 15 esmés, gal
ne pati geriausia metafora lyginti musy atsaka | véZ{ su karu ar migiais. Galim tiesiog
pakeisti savo mentalitetg vietoj kovesi su maistininkais. Esminis principas turi biti siekis
kuo daugiau Zinoti, kad galétume keisti savo poZitiri, o taip pat ir lasteles. Tatiau kieck mes
galime keistis? Vienas didZiausiy pasaulio véZzio chirurgy, William Fair, MD, susidiiré su
S1a vidine revoliucija prie§ savo valig.

Dr.Fair transformacija

Prostatos ir inksty véZio specialistas, Bill Fair vadovavo prestiZziniam
Urologijos skyriui Memorial Sloan-Kettering ligoningje New York‘e, kai suZinojo, kad
serga gaubiinés Zarnos véZiu, kuris yra jau gerokai paZenges. Po dviejy operacijy ir mety
intraveninés chemoterapijos (kas netrukdé jam operuoti keleta karty per diena), navikas
sugrio. Sj karta jis buvo dar agresyvesnis, toks agresyvus, kad gydytojai liidnai prancsé,
jog 3i kartg jis ,,nei§gydomas®. Jy nuomone, jam buvo like vos du ménesiai. Bill Fair buvo
per daug ,emociskai sugniuzdytas“, kad sureaguoty. Jo Zmona, buvusi seselé kariniuose
padaliniuose, paémé viska | savo rankas. Ji pasaké, kad dabar jis turi pasirpinti savo
~teritorija“. Paraginias savo Zmonos, §is darboholikas pradéjo meditacijos ir jogos
uZsiémimus. Vietoj uzkandZiy ligoninés greito maisto valgykloje, jis pasirinko vegetariska
mityba. Kaip bidinga Zymiam Vakary medicinos elito nariui, jis nickada nebuvo
susidomejgs, kokius privalumus turi kity pasaulio tradicijy medicinos. Dabar jis paprase
susitikti su mokslininkais, kuric vykdé tradicinés kinie¢iy medicinos tyrimo programa
Nacionaliniame Sveikatos Institute VaSingtone. Toks pasikeitimas nebuvo paprastas.
PasiZymédamas aStriu protu, kandZiu lieZuviu ir chirurgui bidinga arogancija, Bill Fair
ilgai kultivavo §iy ,.alternatyviy“ metody niekinima. Jo stinus prisimena ankstesnes
uZuominas apie ,,Vakary Pakrantés lictimosi-jautimosi nesamones.“’ Sukaupusi drasg ir
panaudodama malonaus elgesio su pacientais patirtj, Bill‘o Zmona galiausiai jj jtikino, kad
prarasti vis tiek néra kq. Jis bent jau galés iitirti visus tuos kitokio poZiiirio { gyvenima
metodus kaip mokslininkas. Jis gali daryti tai, kas jam duos naudos, o kitus dalykus palikti
ramybéje. Jis gali iSlaikyti savo kritinj poZitir] ir stebéti, ka bylos jo tiriamieji instinktai.
Bill Fair sutiko. Labai svyruodamas. PavyzdZiui, po relaksacijos mokymy programos
Kalifornijoje, jis paraudusiomis akimis Jove { New York‘a, nes kitg rytg reikéjo anksti biti
darbe. Vis délto, Zingsnis po Zingsnio, su joga, meditacija ir atidZia mityba Bill Fair
pasikeite. ArogantiSkas chirurgas, autoritariSkas mokslininkas ir savimi patenkintas
tarptautinivose Zurnaluose spausdinamas autorius nusiramino. Jis tapo $velnesniu,
draugidkesniu Zmogumi. Jis i8moko atsargiai atsirinkti Zmones, su kuriais noréty praleisti
laikg, o tuo paciu jis skirdavo jiems visa savo démesj. Paveiktas to, kg suZinojo apie save,
apie naujg savo santykj su kiinu, savo protu, ir Zmonémis aplinkui, per keleta mety Bill Fair
tapo tokiu Zmogumi, kokiu biity noréjgs visuomet biti. Po trejy mety jo paklausé, kokig
nauda, jo nuomone, $ios naujos metodikos duoda ,.teritorijos* sutvarkymui. Jis geranorikai
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atsaké: ,,AS jau pragyvenau trejais metais ilgiau nei prognozavo mano kolegos. Kaip
mokslininkas Zinau, kad tai nieko neirodo. Galbut tai sékmé. TacCiau dél vieno dalyko esu
visidkai tikras: NeZinau ar padariau savo gyvenimg ilgesni, bet tikrai padariau ji platesnj.”

Visa gyvenima Bill‘as buvo spaudZiamas biti geriausiu tarp geriausiy ir
laikytis savo sunkiai iSkovotos vietos vir§ungje vienoje didziausiy medicinos institucijy. Jis
mégo savo darba, taciau Sirdyje jam nepatiko tas brutalus, intensyvus praktikos stilius, kuris
labai budingas tarp jo lygmens chirurgy. Jis apjuose save gynybiniais 8arvais, kad galéty
funkcionuoti aplinkoje, kur métomasi kategoriskais nuosprendZiais, o tu i¥moksti atsakyti
tuo paciu.

Jo liga suteiké jam galimybg atrasti tuos biidus, kuriuos taip ilgai neigé, kurie
davé jam ramybg ir gera savijauta. Dabar tai daug reiské. Jautési taip lyg bty iskrovingjgs
i§ saves buvusios asmenybés liku€ius. Jis, kaip ir dauguma pacienty, i§moko skirti daugiau
démesio tam, kas jam turéjo reikSmeés, nepriklausomai nuo kity nuomonés. Jam jau
nebereikéjo vaidinti ,,protingiausio klas¢je” rolés. Bill Fair niekada neatsisaké savo, kaip
gydytojo, aistros ar mokslinio poziiirio. Jis ir toliau pabrézdavo tradicinio véZio gydymo
svarba. Jis laikési nuomonés, kad papildomi metodai turi buti grieZtai perzifiréti. Bet véliau
tapo nuodirdesniu, pakantesniu ir $velnesniu. Atviresniu gyvenimo paslaptims ir turiniui.

Zingsnis po Zingsnio Bill Fair tapo $iy nauju metodiky gyngju. Jis noréjo jas
integruoti } mokymo ir gydymo programas. Todél suorganizavo pietus keletui New York‘o
medicinos mokykly dekany ir pagrindiniy onkology, kuriuose pristaté viena gerbiamiausiy
Amerikos aktyvisty, Ralph W.Moss, mokslo Zurnalista ir aistringg papildomos onkologijos
medicinos puoselétoja. Piety metu Fair pasilenké ties Moss ir pasaké: ,,Manau, kad pries§
deSimt] mety net nebiitum jsivaizdaves, kad galétum pietauti kartu su $iais Zmonémis.”
Aktyvistas jam atsaké: ,,Prie§ defimt] mety nebii¢iau net pagalvojgs, kad galédiau pietauti
su tavimi, Bill*ai.” I3 tiesy, Bill Fair labai pasikeite.3

Tas kelias, kurj pasirinko Dr.Fair, yra atviras kiekvienam. Isispraudus i
kultiirinius rémus, kur sistemingai buvo Zeminami asmenybés ieSkojimai, toks pasikeitimas
jam buvo kur kas sudétingesnts nei bet kuriam kitam. Jei jau Bill Fair galéjo taip radikaliai
pakeisti savo poZiiiri | gyvenima, mes irgi sugebésime pasekti jo pavyzdziu.

Keiliasi asmenybé?

Toronto Universitete psichologas Alastair Cunningham, PhD, trisdeSimt mety
prizilri véZio pacienty grupes; jis mokina relaksacijos, vizualizacijos, meditacijos ir jogos.
Padeda savo pacientams rasti stiprybés tapti savimi, kiek gali labiau prisiartinti prie savo
giluminiy vertybiy. DazZnai dirba su tais pacientais, kurie laikomi ,,neiSgydomais™, kuriems
duoti keli gyvenimo ménesiai. Sistemingai juos stebédamas, jis nustaté pozitrius, kuriy
laikydamiesi, pacientai turi 3ansa i¥gyventi ilgiau nei prognozuota.*” Kai kurie jo pacienty
pergyveno savo prognoze ilgiau nei septyneriais metais. Jo tyrimai rodo, kad tai yra
zmonés, kurie labai ramiai uZduodavo fundamentalius klausimus ,,Kas a$ i§ tikryjy esu?*,
»Kur a§ noriu eiti?“ Tada jie ai$kinosi padarinius. Vienas jo pacienty désto taip: ,,VéZys
kazkaip pakeit¢ mano gyvenimo kelig ir tuos tikslus, kuriy siekiau... AS buvau
susikoncentraves ties savo svarbos didinimu... Sekiau savo kultiiros nutiestais keliais, o kai
susidiriau su tuo faktu, kad galbit ilgai negyvensiu, a§ suvokiau, kad visa tai mirs... ir tada
pradéjau saves klausinéti, kas 1§ tiesy esu ir kur einu... Atrode, kad visas mano gyvenimo
centras pasikeité. [O dabar] a§ manau, Siandien galiu pajusti pilnatviskesnj gyvenima [ir]...
priitmti gyvenima toki, koks jis yra, tapti jo dalimi ir tiesiog diiaug’tis.“ﬁ’7
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Kuo labian Alastair Cunningham pacientai priartédavo prie savo tikryjy
vertybiy, tuo maZiau sukaustyti jie jautési, kai veiké pagal savo nuovoka, be jokiy
isipareigojimy ar baimés, kad nuvils kitus ar praras jy meilg.

Kitas pacientas sako: ,,A$ buvau tas, kuris laikési taisykliy ir kiekvienam buvo
malonus; Manau, kad dabar jaukiau jaufiuosi savo vietoje po saule nei jaudiausi iki
diagnozes. Be jokios abejonés.”

Dauguma jy atrasdavo neapsakomg malonumg rinktis tai, ko anksciau sau
neleisdavo, net nemokédavo pasakyti ,,ne”. Treciasis pacientas, kurio iSgyvenimas buvo
1§skirtinai ilgas:

»Dabar 1¥mokau pasakyti ,,ne”“, kas anks¢iau veikdavo mane paranojiskai.
Dabar galiu pasakyti ,Ne, ne dabar, tai man netinka.“... A$ nejaudiau jokios kaltés, kai
nusprendZiau kitais metais neiti i darbg... Ne tuo noriu uZsiimti... Esu laimingas darydamas
tai, ka dabar veikiun, ir man dabar daug lengviau priimti sprendimus i$ karto, eiti Zitréti
filmo, nes Siandien man to norisi, arba sédéti ir pieSti eskizus, nors ir Zinau, kad nesu
talentingas, bet tai ramina ir yra malonu. Tai tiek.”

Svarbiausia, ko pasieké Sie Cuningham pacientai yra tai, kad jie sugebéjo
atitolti nuo ,,C tipo asmenybés®, kuri visada vengia audry (Zr. 9 skyriy). Vietoj pasyvaus ir
nuolankaus gyvenimo kelio jie po truputj i$moko priimti savo laisve, savo autentiSkumg ir
autonomija.

Didelis pokytis pastebimas ir tame, kaip jie priima gydyma, jskaitant ir
natliraliy gynybiniy funkcijy skatinima. Paklausian Dr.David Spiegel, kuo skyreési tos trys
moterys, kurios daugiau nei defimt mety iSgyveno savo metastazinj véZ tuo metu, kai
prieinami vaistai maZai veiké. Jis apibfidino taip: Jos niekuo neissiskyré. Daznai badavo
ramios ir tylios. Taciau jos turéjo labai i§skirtini pozidrj | tai, ka jos darys ar nedarys, kad
sau padéty. Kai kuriuos gydymus jos priimdavo, kitus atmesdavo. Atrodé, kad jos
pripildytos stiprybés.

Sis suvokimo ir pasirinkimo laisvés pozitiris taikytinas ir patiraliems
metodams. Kas tai bebiity: mityba, joga ar psichologiné parama. Sie metodai néra vienodai
taikytini visiems ir visada. Vieng diena pats naudingiausias metodas gali buti meditacija,
kita — dienoras¢io raSymas, dar kita — manksta. Galime pasakyti, kad $ie i3skirtinai ilgai
iSgyvene¢ pacientai turéjo neabejoting gebéjima pasakyti ,,Dabar man reikia biitent to* ir
tvirtai, bet lankséiai, eiti pirmyn savo gyvenimo keliu.

Toks pasikeitimas daZnai reiskia daugiau nei i¥mokimg pasakyti ,,ne” ir
asmeniniy pasirinkimy i$reiSkima. Pacientai, kurie pajégé iSgyventi gana ilga laika turi
stiprybés, kurig palaiko kitas pozifiris — daZnai jiems patiems naujas — dékingumas. Jie
pajégé priimti kita gyvenimo dimensija, kuri ankséiau i§slysdavo. Lyg rentgeno spinduliy
pagalba pro kasdienybeés riika jie bty pamat¢ esme. PavyzdzZiui, vienas i$ jy paaigkino, kad
karta vakarienés metu Zmona ir vaikai pradéjo gincytis. Tokia scena buvo gana [prasta ir
visada ji suerzindavo. Tadiau ta vakarg jis nesijauté piktas ir pamaté meilg, supandia visg jy
stala. Jy isiZiebe jausmai reiskeé tai, kad jiems ripéjo kity mintys. Seimos pricraidumas buvo
toks akivaizdus, kad jis susigraudino ir buvo apimtas dékingumo.

AS patyriau toki d¢kinguma praéjus keleriems metams po i8siskyrimo su Ana.
Mes sutvarkéme skausmingas skyrybas po trejy labai sudétingy teisminiy procesy mety.
Sedéjome, veél, prie virtuvés stalo maZzame mélyname mediniame namelyje, kuriame
gyvenome kartu Pitsburge. Liepsnos traskéjimas ketaus krosnyje uzpildé tyla, kai mes

137



DAVID SERVAN-SCHREIBER Anti-Cancer. A new way of life VAZ2009

neradome ZodZiy ir negal€¢jome vienas i kitg paZiuréti. Sacha, jau vienuolikos, Zaidé vienas
virSuje. Man patiko §i virtuvé, §i ugnis, sodas, kur beveik visus medZius pasodinau stebint
Sachai. Ir a§ myléjau §ig moteri. Tada atéjo ZodZiai. A$ pajégiau pasakyti, kad jei Sios
skyrybos buvo tokios sunkios, tai tikriausiai dél to, kad dalis manegs vis dar ja myléjo ir
myléjo tai, kg mes kartu sukurém. Tai, ka galbiit padariau i§ pyk€io, daugiausia buvo mano
skausmas. Manau, kad ir jos taip pat. Pasakiau, kad dabar a$ jau¢iausi dékingas uz ta meile,
kuri liko, meilg, kuri padés misy sinui augti. Ji nedaug tepasaké, tik nubrauke kelias
aSaras, kurios riedéjo jos skruostais. Kai a$ iéjau i§ namy — vét — ji uzdéjo savo rankas ant
manyjy ir droviai nusiSypsojusi, pasake ,,Jr a$ tave myliu.” Mes iSsiskyréme.

(aliausiai, geriausia apsauga nuo véZio yra poZitrio pakeitimas, kylantis i§
augimo proceso, ivertinant visas didZigsias psichologijos ir dvasines tradicijas. Aristotelis,
apraSydamas gyvenimo galybés pagrinda, kalba apie ,.entelechy* (savirealizacijos poreiki,
pradedant nuo séklos iki vaisiaus medyje). Jung‘as apib@idina ,,individualizacijos procesa®,
transformuojant asmenj j Zmogiska biitybe, skirtinga nuo visy kity, gebanéig pilnai iSreiksti
savo potenciala, Abraham Maslow kalba apie ,saviaktualizacija.“*'® Dvasiniai dalykai
skatina ,,prabudima®, formuodami savojo ,,a§* unikaluma, kitais ZodZiais, §ventuma.'
Labai svarbu, kad nustatytume savo autentiSkiausias vertybes ir sudétume jas | savo elges
it santykius su kitais. I§ ¢ia kyla dékingumo jausmas uZ tok] gyvenima, koks yra — ir miisy
kiina, jo biologija — besimégaujantj jo malonémis.
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Tryliktas skyrius

Apibendrinimas

Baigéme savo kelione po vézio paslaptis ir miisy gynybines funkcijas. Kas yra
svarbiausia, norint apsisaugoti ar kovoti su §ia liga? Kaip padéti Zmonéms, kuriems galbiit
iskyla grésmé susirgti? Kaip padéti miisy suzalotai planetai, nebepajégianciai aprupinti mus
tokia aplinka, kuri stiprintiy misy sveikata? Esminés mintys, kurias pristaciau $ioje knygoje
ir kuriomis naudojuosi kiekvieng diena, saugodamas save, gali buti apibendrintos keliais
sakiniais:

e miisy ,.teritorijos” svarba
¢ suvokimo efektas ir
e natiiraliy galiy sinergija

Dar karta i§ eilés juos aptarkime.

Miisy , teritorijos“ svarba

Mano kolegos i§ Tibeto geranori$kai pritaria, kad Vakary medicina, gydanti
specifines ligas su specifiniais vaistais ar intervencija yra stebuklingai efektyvi kritiniu
atveju. Kiekviena diena gelbstimos gyvybés dél iSoperuoty apendicity, penicilino gydant
pneumonijg, epinefrino slopinant stiprias alergines reakcijas.

Taciau ji greitai parodo savo ribotummg, kai susiduriama su chroniSka liga.
Miokardo infarktas tikriausiai yra pats akivaizdZiausias jrodymas. Pacientas atvyksta 1
ligoninés priimamaji blidamas ant mirties slenksCio — papilkéjes, disdamas, jausdamas
nepakeliamg skausmg kritinés plote. Mediky komanda, vadovaudamasi naujausiais
de$iméiy tikstanéiy pacienty tyrimy rezultatais, tiksliai Zino, kg daryti: per keleta minuciy
pajungiamas deguonies srautas; nitroglicerinas ple€ia venas; beta-blokuotojas sulétina
Sirdies daznj; aspirino dozé uZkerta kelig formuotis naujiems kreduliams; morfinas
palengvina skausma. Per maZiau nei de$imt minuciy, iSgelbstima ligonio gyvybé. Jis
kveépuoja normaliai, kalbasi su $eima ir netgi §ypsosi. Tai tikras medicinos stebuklas!

Ir visgi po $ios pritrenkianéios sékmeés Sydu slypinti tikroji liga — progresyvus
koronariniy arterijy, dél cholesterolio sankaupy esanciy chroni3ko uZdegimo biisenoje,
nepracinamumas — visiSkai nebuvo paliesta mediky komandos. Net ir panaudojus maza
vamzdelj (stent), kuris inkorporuojamas | uZzsikimsusios koronarings arterijos vidy, kad
atstatyty kraujo srauts, néra pakankama apsauga nuo atsinaujinimo. Kad to bty iSvengta
ateityje, turi biti pakeista visa ,teritorija®: suregulinota mityba, pakeistas mentalinis
poZiliris, o kiinas stiprinamas fizine manksta.'

Naujausi tyrimai apie véZiniy susirgimy augimo mechanizmus veda prie tos
padtos iSvados. VéZys yra i§ esmés chroniska higa. Nejtikétina, kad galétume ja likviduoti,
sutelke visas pastangas 1 naujausias naviky ieSkojimo ir tyrimo technologijas. Vélgi, turime
prizitiréti visa ,.teritorija.” 2007 m. Pasaulinio Vézio Tyrimy Centro ataskaitoje pabréZiama,
kad natiraliy organizmo gynybiniy galiy stiprinimas per mityba ir mank3tg yra ir
prevenciné priemoné, ir esminis jnaSas gydymui. Kadangi tai natiirallis procesai, jie
panaikina ribg tarp gydymo ir prevencijos. I§ vienos puses, jie uZkerta kelia mikro
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navikams (kuriuos visi turime savo organizme) vystytis (prevencija). I$ kitos puseés, jie
padidina chirurgijos, chemoterapijos ir rentgenoterapijos nauda, uzkirsdami kelia
atsinaujinimui (gydymas).

Kiekvienas paZjstame #moniy, kurie sirgo véZiu — kartais labai rimtomis
formomis — ta¢iau jy navikas buvo gydymu sumaZintas ir jie galéjo normaliai gyventi.
Biina, kad paties naviko matmenys padidéja. Vienaip ar kitaip, Zmogaus natiralios
gynybinés funkcijos sulaiko navikg ramybés biisenoj ir jis nejtakoja sveikatos. Anot Judah
Folkman, kuris atrado angiogenesis, $ie Zmonés turi ,,véZi be li,gos;.“2

Rene Dubos, praleides visa savo karjera Rockefeller Universitete New
York‘e, laikomas vienu geriausiy dvidesimto amZiaus biologijos mastytoju. Jis atrado
pirmuosius medicinoje naudojamus antibiotikus (gramicidin), kurie buvo naudojami keleta
mety iki penicilino. Jis tapo aistringas ekologijos gynéjas, nes suprato, kokia yra gyvy
organizmy ir aplinkos tarpusavio priklausomybé. Sios knygos pradZioje esanti citata buvo
paraSyta jo karjeros pabaigoje: |, Visada jauciau, kad vienintelé mokslinés medicinos béda
yra ta, kad ji néra pakankamai moksliska. Moderni medicina i§ tiesy taps modernia tik
tada, kai gydytojai ir jy pacientai iSmoks valdyti savo kiino ir proto galias, pajungdami tam
. Vis medicatrix naturae ™ (gydanciq gamios jégq).

7Zifirint 1§ $io tasko, mes patys, kad ir kaip paradoksalu, nevalingai esame $iy
grésmingy Vakary medicinos laiméjimy aukos. Chirurgija, antibiotikai, rentgenoterapija
yra didZiuliai Zingsniai 1 priekj. Taciau dél ju organizmo gydomosios jégos liko nuosaly.
Vis délto, tikiu, ir manau, tuo jtikinau jus, kad jmanoma tuo padiu metu dZiaugtis
medicininiu progresu ir i¥naudoti natiiralias kiino gynybines funkcijas.

Suvokimo efektas

Kiekvienas 18 misy gali pasisemti didziausios naudos i§ §ios véZio paZinimo
revoliucijos, kad apsaugoty save ir savim pasirupinty. Bet pirmiausia, kalba eina apie
suvokimo revoliucija. Labiausiai uz viska mes turime suvokti gyvenimo mumyse verte ir
grozj. Turime tam skirti démesj ir priZitréti lyg mums patikéta vaika. Sis suvokimas padeda
mums nezaloti savo psichologijos ir neskatinti véZio. Jis jgalina mus padaryti viska, kas
maitina ir palaiko miisy gyvybing galia.

Nereikia susirgti véZiu, kad pradétum i¥ tiesy ripintis savo gyvemimu ir
suprastum jo groZi. PrieSingai. Kuo arCiau esame savo tikrujy vertybiy ir kuo geriau
jauc¢iame kunkuliuojanti egzistencijos grozi, tuo daugiau yra Sansy biiti apsaugotam nuo
ligos ir pilnai pasinaudoti savo keliu $ioje Zeméje.

Rinkdamiesi samoningesni kelia, mes darome gera ne tik sau. Kai
reikalaujame maisto i§ gyviiny, uZauginty gerbiant ju biologinius poreikius, mes palaipsniui
sukeliame grandining reakcija, kurios efektas didéja einant tolyn. Tokiu biudu, misy
prabudimas turés jtakos Saltiniams ir upéms. Mes prisidésime prie juy terSimo maZinimo
(gridy laukuose naudojamais pesticidais, atlieckomis nuo kombinuotais paSarais auginamy
gyviuny). Misy pasirinkimas jtakos pusiausvyra ir Zemés atsinaujinima, paliekant jos plotus
pidymui. Tai netgi tirés jtakos gyvunams, kurie duoda mums piena, kiauinius ir mésg, nes
ju sveikata bus geresné, kai maitinsis natiraliai. Globaliu mastu, misy suvokimas duos
atgarsi ir miisy planetos pusiausvyrai: Kaip matéme 6 skyrinje, vartodami maziau gyvulinio
maisto ir reikalaudami sveikesnio maisto gyviinams, mes prisidedame prie pastebimo
Siltnamio efekto sumazinimo. Suvokimas, kaip atkakliai teigia Buda (kurj galiausiai
perskaiciau!), i§ tiesy turi visuotinj efekta.

Suvokimo nebuvimas slegia mus visus, o labiausiai tuos, kurie skursta.
Atktirus misy aplinkos globalinj balansa, sumaZés viena didZiausiy socialiniy skriaudy.
Taip jau yra, kad labiausiai nepasiturintys misy Vakary visuomenés nariai yra dar ir
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daugiausiai sergantys véziu.’ Jie yra patys jautriausi ekonominéms jégoms. Jie turi
pasitenkinti pigiausiais maisto produktais, kuric tuo paciu yra ir nesveikiausi (pridéti
daugiausia cukraus ir prisotinti didziausiais lkiekiais omega-6 nebiyy rag$ciy bei
transformuoty riebaly) ir labiausiai uZter$ti pesticidais. Profesionaliai kalbant,
nepasiturintys yra labiausiai veikiami ty produkty, kurie sukelia vézj (sieny ir grindy
dangos, daZai, valymo priemonés ir t.t.). Ju namai paprastai yra labiausiai uZter$tose
vietovese (netoli krematoriumy, toksiniy atlieky sgvartyny, gamykly smogo ir t.t.), jie
lengvai veikiami industriniy atlieky, kurios sunkina kino antivéZine apsauga.’
Nepasiturintys yra didZiausios musy gausaus pasaulio aukos. Tie, kuriems labiausiai reikia
pasinaudoti natiraliomis priemonémis, kad atsilaikyty prie$ tokiag agresija, tatiau tie, kurie
turi menkiausig prie to pri¢jima.

Natiraliy galiy sinergija

Laimei, mes galime pradéti apsaugoti save nuo biologiniy véZio mechanizmy,
neperimdami visy metody, kurie turi apsauginj poveikj, i§ eilés. Kiinas yra didZiulé sistema
pusiausvyroje, kur kiekviena funkcija sgveikauja su kitomis. Pakeiskite tik vieng ty
funkeijy ir neiSvengiamai bus paveikta visuma. Tokiu budu, kiekvienas miisy gali
pasirinkti, nuo ko nori pradéti: mitybos, fizinio aktyvumo, psichologinio darbo ar kito kurio
biido, kuris | miisy gyvenimg jneSa daugiau prasmés ir suvokimo. Kiekviena situacija,
kiekvienas Zzmogus yra unikaliis; kiekvieno Zmogaus kelias pirmyn taip pat bus unikalus.
Svarbiausia yra puoseléti troSkima gyventi. Kai kurie tai darys, dalyvaudami chore ar
Zirédami komedijas, kiti — ra§ydami poezija ar vesdami savo dienorast] ar jsitraukdami {
savo aniky gyvenimag,.

Mes matome, kad augantis suvokimas beveik automatiskai salygoja ir kity
progresa. PavyzdZiui, mokslininkas T.Colin Campbell pastebéjo, kad Ziurkés mintandios
darZovémis, pradéjo mankstintis daungiau nei baltyminj maista gaunanéios Ziurkés, nes dél
mitybos balanso pirmosioms buvo lengviau mankstintis.” Tokiu pagiu biidu, meditacijos ar
jogos praktika salygoja suvokimo sasaja su kiinu. Zingsnis po Zingsnio, mes prarandame
nesubalansuotos mitybos skonj, dél kurios ,apsunksta“ skrandis ir kuri slopina visg
organizmg. Mes prarandame tabako skonj, kurio poveikis kvépavimui ir Sirdies ritmo
didinimui tampa vis labiau apéiuopiamas, kaip ir ant nagy ir plauky esantis kvapas. Mes
prarandame potrauk] alkoholiui, dél ko miisy mastymas tampa pastebimai aiSkesnis, o
judesiai sklandesni. Sveikata yra visuma, kaip ir tas baltas trikampis, i8kylantis i§ sudélioty
detaliy (Zr. 9 skyriuje). Kiekvienas Zingsnis, Zengtas link geresnés pusiausvyros, padaro
kitus lengvesniais.

Netikra viltis?

Sios knygos pabaigoje turiu prisipaZinti, kad mano kolegy gydytojy ir
mokslininky reakcija man labai riipi. Vienas i§ gydytojy — ir, svarbiausia, onkology —
didZiausiy ripesciy yra ,,nesuteikti melagingos vilties.” Mes visi Zinome, kad pacientui néra
nieko skaudesnio nei pasijusti i8duotam neteisingai duoty paZady. Yra ir kitas pavojus, kad
kai kurie pacientai naiviai tikés, jog natliralus gyvenimo bidas leidzia jiems rikyti,
nepaisyti mamogramy tyrimy, atsisakyti sudétingy gydymo budy, tokiy kaip chemoterapija.
Dél visy Siy dalyky — visiskai pagristy — mano kolegos kartais linksta atmesti visa, kas
iSeina uZ tradicinés medicinos riby. Tadiau tai suvarZo mus, atimant kiekvieno miisy galig
pasirfipinti savimi. Lyg mes negalétume nicko padaryti, kad apsaugotume save nuo véZio -
pries ir po ligos. Pasyviai tai propaguodami kuriame bevilti$kumo kultiira.

Bet juk tai ir yra melagingas beviltiSkumas, kadangi daugybé moksliniy
isvady rodo, kad mes galime apcivopiamai jtakoti savo kiino gebéjima susSvelninti véZinius
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mechanizmus. Bitent tai pabrézia garsioji Pasaulio VéZio Tyrimy Fondo ataskaita, kur
teigiama, kad ,,i§ principo, didZioji dalis vézio formy yra ivengiamos.“'® A§ asmeniskai
atsisakiau susitaikyti su pasyviu melagingu beviltiSkumu, ir praktiskai idiegiau visus Sioje
knygoje apraSytus bidus. RaSydamas $§ia knyga, ad nesistengiau primesti savo
rekomendacijy Zmonéms, kurie néra pasirenge keisti savo gyvenimo budo. Kiekvienas
miisy galime nuspresti sau, kas geriausiai tinka misy situacijoje. A§ nusprendziau
pasidalinti savo patirtimi ir tuo, ka suZinojau i§ mokslinés literatiiros, su kickvienu, kas
noréty idsiaiskinti, kaip geriau pasirtpinti savo sveikata. Norédiau tikéti, kad didZioji dalis
mano kolegy gali suprasti ir pritarti §iems samprotavimams.

Mégavimasis Sviesa

Kai paskutinj kartg buvau pas savo neuroonkologg eilinei apziurai, jis
nelauktai pakomentavo: ,,NeZinau, ar turéfiau tai sakyti, bet visada esu laimingas, jus
matydamas. Jis esate vienas i§ mano rety pacienty, kuriems gerai einasi.” Viduje
sudrebéjau. Nepaisant jo mandagumo, jis priminé man vir§ mangs kybantj Sesél; — Se$élj,
kurj Siomis dienomis daZnai pamir§tu. Kalbédamas apie savo atveji Sioje knygoje, a$
pasmerkiu save gauti tokiy uZuominy kur kas daZniau nei noréciau.

Zinau, kad mano asmeniné istorija rizikuoja sukelti dvieju rii§iy reakcijas,
biidingas tiems Zmonéms, kurie nepasiruod¢ priimti to, kas iSkrenta uz iSminty veziy riby.
Kai kurie jy pasakys: ,,Jei Siandien jam sekasi, tai tik dél to, kad jo véZys nebuvo toks
rimtas. Kaip noréCiau — neZiiirint atkritimo, antros operacijos ir irylikos ménesiy
chemoterapijos — kad tai biity tiesa... Mano neuroonkologas taip pat pasaké: , Keista. Musy
genetiniai tyrimai rodo, kad jasy naviko biologija yra labai agresyvi, bet jo elgesys su jumis
yra gana civilizuotas.“ Tikriausiai, tai paprastiausia sekmé. Arba tai, kg darau, kad
kiekvieng diena gyvendiau kitaip. Bet kuriuo atveju, mano pavyzdys néra mokslinis
eksperimentas. Jis negali biiti nagrinéjamas tokiuose debatuose. Tik vykdomi tyrimai gali
transformuoti miisy bendrus véZio prevencijos ir gydymo metodus.

Galima ir kita tipiska reakcija | mano atvejo istorija — reakcija, kuri tam tikra
prasme prilygsta laZinimuisi i$ gyvenimo. Kai kurie skeptikai pasakyty: ,.Pries sekdamas jo
pavyzdziu, palikek ir pazifirek, ar jis dar gyvens kitais metais.” Kitaip sakant, vietoj to, kad
perziiréty savo ifankstines nuostatas, jie geriau jsitikins, kad niekam nepavyko pabégti nuo
normos. Siems a¥ atsaky&ian, kad neZinau, ar vis dar &a bisiu po mety, dvejy ar
ciasdeSimties. Jie buty teisus. Nesu nepaZeidZiamas. Taciau yra vienas dalykas, dél ko esu
tikras. Niekada nesigailésiu, kad gyvenu taip, kaip 3iandien, kadangi sveikesnis ir geresnis
suvokimas, kur] man suteiké 3i asmeniné transformacija, mano gyvenims padaré kur kas
vertingesnj. [ tiesy, uzbaigdamas $ia knyga teturiu vieng palinkéjimg kiekvienam mano
skaitytojui. Ar biitumét sveikas ar sergtumét, tikiuosi jis pilnai save atversite Siam
suvokimui — tai jusy prigimtiné teisé — ir kad jlisy gyvenimas ilgai meégausis Sioje Sviesoje.
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Atsargumo priemonés naudojantis mobiliuoju telefonu

Kai $i knyga jau buvo spausdinama, a§ supratau, jog reikia pridéti paskuting
pastabg apie naujausig informacijg, lie¢ianCia telefonus. Dabartinés epidemiologijos
studijos yra nepakankamos, kad padaryty i§vada dél mobiliyjy telefony naudojimo ir ju
itakos padidéjusiai véZio ir kity sveikatos problemy rizikai. Naujausi naudojimosi
mobiliaisiais telefonais tyrimai rodo galimag ry$j su tam tikry nepiktybiniy naviky (akustinio
nervo neuromos) ir kai kuriy smegeny veéZio atvejy toje puséje, kur laikomas §is prietaisas.

Kadangi kol kas néra tiksliy mobiliyjy telefony elektromagnetiniy lauky
kancerogeninio cfekto tyrimy su Zmonémis jrodymy, nebiity tinkama kalbéti apie
prevencines priemones (kaip su tabaku ar asbestu). Bet esantys duomenys neabejotinai
rodo, kad svarbu publikuoti atsargumo nurodymus mobiliyjuy telefony naudotojams. Tai
svarbu ir tiems Zmonems, kurie jau dabar kenéia nuo véZio ir kurie turi vengti kiekvieno
iSorinio poveikio, galindio prisidéti prie ligos progresavimo.

1. Neleiskite vaikams iki dvylikos mety naudotis mobiliaisiais telefonais, nebent
svarbiausiais atvejais. Besivystantys vaiko ar embriono organai yra patys jautriausi
galimam magnetiniy lauky poveikiui.

2. Kol bendraujate naudodamiesi mobiliuoju telefonu, stenkités irenginj laikyti kuo
toliau nuo saves. (Elektromagnetinio lauko amplitudé yra keturis kartus Zemesne
10 em atstumu ir penkiasdefimt karty Zemesné vieno metro atstumu. Kai tik
imanoma naudokités garsiakalbio reZimu ar laisvyjy ranky jrangos sistema su oro
vamzdeliu (air tube) 20 cm ilgio, kuris, atrodo, perduoda maziau elektromagnetiniy
bangy nei tradicinis laisvy ranky prietaisas, arba Bluetooth beviele sistema (maziau
nei 1/100 elektromagnetinés iSkrovos vienam mobiliajam telefonui).

3. Kiek tik imanoma stovékite atokiau nuo Zmogaus, $Snekanciu telefonu ir venkite
naudotis telefonu tokiose vietose, kaip metro tuneliuose, traukiniuose ar autobuse,
kur jiis galite pasyviai paveikti kaimynus savo telefono magnetiniais laukais.

4. Venkite pastoviai nefiotis mobilyjj telefong ant saves, netgi i§jungty. Nelaikykite
jo 8alia savo ktino naktj (po pagalve ar ant lovos staliuko), ypa¢ jei esate néscia.
Galite yungti ,skrydZio® rézima arba i§jungti telefona, tai sustabdo
elektromagneting sklaida.

5. Jei turite nediotis telefona su savimi, jsitikinkite, kad virSutiné pusé (klaviatiira)
biity atsukta { jus, o kita pusé (ien, kur jtaisyta antena ir yra stipresnis magnetinis
laukas) nukreiptas link iSorés.

6. Naudokite mobilyjj telefona tik kontakto uZmezgimui arba trumpiems pokalbiams,
besitesiantiems kelias minutes (biologiniai efektai yra tiesiogiai susije su buvimo
trukme). Geriausia perskambinti Zmogui i§ laidinio telefono (bevieliai telefonai,
veikiantys mikrobangy pagalba, turi ta patj efekta kaip ir mobilieji telefonai).

7. Reguliariai keiskite puses ir prie§ priglausdami telefong prie ausies, palaukite kol
jusy pasnekovas atsilieps (tai apriboja elektromagnetiniy lauky spinduliuojama
energija).

8. Venkite naudoti telefona, kai prastas rySys ar tada, kai vaZiuojate masina ar
traukiniu dideliu greiCiu. Tai automatiSkai padidina galia iki maksimumo, nes
telefonas pakartotinai bando prisijungti prie antenos.

9. Kai tik imanoma, bendraukite teksto Zinutémis (tokiu biidu sumaZinsite poveiki).

10. Pasirinkite jrenginj su kiek jmanoma Zemesniu SAR (SAR = specifinis
absorbavimo rodiklis (specific absorption rafe), kuris maZina magnetinio lauko,
kuri absorbuoja organizmas, jéga). [vairiy gamintojy tradiciniy telefony SAR
rodikliai yra prieinami kelinose interneto puslapiuose.
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Mazi pakeitimai, duodantys daug naudos

Saugant save:
Kiek jmanoma venkite produkty, turin¢iy pramoniniy chemikaly:
s I3védinkite sauso valymo drabuzius;
Venkite pesticidy ir insekticidy;
Venkite cheminiy valymo priemoniy;
Venkite odos kontakto sw aliuminiu;
Venkite parabens ir phthalates medziagy kosmetiniuose produktuose;
Venkite odos priezitros produkty, kurie turi estrogen arba placental
Salutiniy produkty.

Mityba:
e Valgykite zolédziy gyviiny ekologiskus produktus:
- mésg, pieng, suri, jogurta, omega-3 kiausinius (Ekologisky produkty etiketé
yra pageidautina, bet ne tokia svarbi, renkantis darZoves, vaisius ir griidus).
* Subalansuokite savo mityba
- sumazinkite suvartojamo cukraus kieki, balty milty, produkty, turinéiy
omega-6: saulégrazy aliejaus, daZinio dygimo aliejaus, margarino,
hydrogenated (trans) riebaly, neekologi$ky gyvuliniy riebaly kieki (mésa,
kiaus$iniai, pieno produktai);
- padidinkite omega-3 suvartojama kiekj (juy yra Zuvyje, Zole ar liny séklomis
maitinty gyviiny produktuose, lim) séklose ir aliejuose)
- padidinkite prie$ véZiniy produkty suvartojima (kurkuma, Zaliosios arbatos,
s0jos, specifiniy pries véziniy darZoviy ir vaisiuy)
¢ Filtruokite nevirinta vandeni:
- naudokite anglinio popieriaus filtra arba gerkite mineralinj vandenj ar $altinio
vandeni.

Veikla:
e 20-30 minudéiy per dieng paskirkite fizinei veiklai
e Pabukite sauléje 2omin. kiekviena diena (padidina vitamino D
kiekj organizme)

Meditacija:
o Praktikuokite atsipalaidavimo metodg ir savi-kontrole (joga,
sirdies darng, qigong, tai chi, ir t.t.)

I8silaisvinkite i$ bejégiskumo jausmo:
o I§spreskite praeities traumas
o ISmokite priimti savo emocijas, jskaitant baime, lindesi, neviltj ir
pykt
e Suraskite toki Zmogu, su kuriuo galétuméte pasidalinti savo
emocijomis



Kas kliudo ir kas suaktyvina imuniniy lasteliy gamyba

[vairus tyrimai reaguoja j maisto suvartojima, aplinka,
fizine veiklg ir emocing blisena.

Pagrindiniai jtakos faktoriai uzdegimui

Didina MazZina
Tradicine Vidurgemio mityba,
Vakarietiska Indijos virtuvé, A=ijos
mityba virtuve

Nevaldonas stresas, pyktisir  Juokas, gerairdikumas,
depresija ramybé

ma#au nei 20 minudiy fizinio

aktyvumo kiekviena dieng pasivaiksfiojimas

6 dienas per savaite
cigaretes dimas, gvari aplinka
atmosferos
uZterstumas, namy
apyvokos reikmeny

tersalai



Pries-vézinio maisto leksté

Animal muftigrain bread, ol ve, canola,
pmteins whole-grain rice,  or flaxseed oil,  tu'meric, mint,
{optional) quinoa, bulgur... omega-3 butter thyme, rosemary,

fish, organic meat, garlic . ..

omega-3 eggs,
organic lentils, peas,
dairy products beans, tofu . .

Prie§ véziné mityba visy pirma yra sudaryta i§ darZoviy ir ankstiniy
augaly paruosty su alywvy, canola (rapsy) ar liny sékly aliejumi, ar
omega-3 sviestu, vaistaZolémis ir prieskoniais.

Skirtingai nuo tradicinés Vakarie¢iy mitybos, mésa ir kiau$iniai yra
daug maziau Zinomi; jie tieckiami kaip priedas mazomis porcijomis.



Produkty rinkimasis, paremtas Glycemic rodykliu

Aukstas Glycemic rodiklis
(venkite)

sugar: white or brown,
honey, syrups: maple,
fructose, dextrose

white bleached
flours: white bread,
white rice,
overcooked

white pasta,
muffins, bagels,
croissants,

rice cakes

potatoes {except

for the rare Nicola
variety), especially mashed
potatoes

cornflakes, Rice Krispies
(and most of the other

bleached or sweetened
breakfast cereals)

jams and jellies,
fruit cooked in
sugar, fruit in syrup

sweetened drinks:
commercial fruit juices,
sodas

alcohol
(except during meals)

Zemas Glycemic rodiklis

(vartokite laisvai)

natural sugar sweeteners:
agave nectar, stevia

(a Pacific piant), xylitol,
wisteria, dark chocolate
(>70%)

mixed whole-grain

cereals: multigrain

bread {(not just wh

or leavened (sourd

bread, rice—whole-grain

or basmati or Thai—pasta -
and noodles cooked al dente
{preferably multigrain), quinoa,
oats, millet, buckwheat

fentils, peas, beans,
sweel potatoes, yams

oatmeal {porridge),
muesli, All-Bran, Special K

fruit in its natural state:
particularly blueberries,
cherries, raspberries,
which help to regulate
blood sugar levels

(if necessary, use agave
nectar for sweetening)

green tea (without sugar, or
use agave nectar), which )
combats cancer directly ‘/
1 glass of red wine a day with a meai

garlic, onions, shaltots: when ‘&L
mixed with other food, help
lower insulin peaks

Daugelis tyrimy jrodé, kad per didelis rafinuoto cukraus n_aud_czj_imas padidina
insuling ir IGF kieki miisy organizme, taigi ir prisideda prie véZio augimo.



Daugiausiai ir mazZiausiai uzkreésti vaisiai ir darZovés

Daugiausiai uzkresti (rinkités ekologiskai uZaugintus)

braskes
TyENios

% avietés

L '
vynuoges

Maziausiai uzkresti (auginimo budas ne toks svarbus

bananai

apelsinai

baklaZanas
Zirniai
ridikéliai
okadai



Kasdieniai ikiniai daiktai, kuriy reikia vengti

Venkite kiek
Perchloroethylene/ tetrachloroethylene.
sausame valyme

Dezodoranty, turinéiy aliuminio.

Kosmetika, Samputinus, losjonus, gelius,
nagy lakus, kremus nuo saulés turinc¢ius
estrogen ar placental produkty arba su
parabens ar phthalates. Phthalates
vengti iskaitant: BBP (Benzyl butyl
phthalate) ir DEHP (di (2-ethylhexyl)
phthalate). Parabens vengti jskaitant:
methylparaben, polyparaben,
isoparaben, butyparaben.

Kvepaly, turin¢iy phthalates (beveik visi
turi)

Cheminiy buities pesticidy ir
insekticidy.

Sildomas maistas ar skys¢iai (kava,
arbata) plastmasinése taroje,
pagamintuose su PVCs (kuris issiskiria i
maistg, kai jis buna $ildomas),
polistirenas (polystyrene) ar polistirolas
(Styrofoam).

Ruosti maista subraiZytose teflono
keptuvése.

Iprasti valymo produktai, tokie kaip
dezinfekavimo skysciai, tualeto
dezinfekavimo priemonés su
alkylphenols (nonoxynol, octoxynol,
nonylphenol, octylphenol, ir t.t.)
Besaikis buvimas elektromagnetinéje
aplinkoje.

Pakeiskite i..
Veédinkite sausai iSvalytus
drabuzius Svieziame ore, kelias
valandas prie$ dévint ar taikykite
drégng valymg, skystu CO2 ar
siloksanu.
Natiiralius dezodorantus, be
aliuminio.
Naturalus ir ekologiski produktai
be paraben, phthalates ir
estrogen. Daug ,.ekologisky*“
kosmetiniy priemoniy yra be
parabens ir phthalates. Kai kurios
kompanijos, tokios, kaip Body
Shop ar Aveda, gamina produktus
be phthalates.

Nenaudoti kvepaly arba naudoti
tik tualetinj vandenj (kuris turi
maziau phthalates)

Naudokite pesticidus, pagamintus
i$ eteriniy aliejy ar boro rigsties.
Daugiau alternatyviy vaisty galite
rasti www.panna.org

Naudokite stiklines ar keramines
targ (iskaitant ir kai naudojatés
mikro bangy krosnele)

Sveikose teflono keptuvése ar ne
tefloninése keptuvése, tokiose
kaip neridijandio plieno 18/10
Zalieji arba Europos Eco
etiketémis pazyméti produkiai.
Arba pakeiskite tai | balta acta,
kepimo sodq ar baltg muila

Sumazinti naudojimasi mobiliuoju
telefonu su laisvijjuy ranky sistema



Omega-2 kiekis Zzuvvie ir iuros produktuose

Zuvies rusis

Kapsulés
menkes kepeny aliejus
standarti$kos Zuvies aliejus
omega-3 riebiosios riigsties
koncentratas
Samas
naminis
laukinis
Valgomasis jury moliuskas
Menke
Ramiojo vandenyno
Atlanto vandenyno
Krabas, Aliaskos karalius
Pleksné/ Juros liezuvis
Juodalopé menké

Otas
Silke
Ramicjo vandenyno
Atlanto vandenyno
Omaras

Skumbre
LaSisa
chum
sockeye
pink
chinook
Atlanto naminé
Atlanto laukiné
Sardiné

Geldute

Kreveté, jvairiausiy rusiy

Upétakis, vaivorykstinis
naminis
laukinis

Tunas
light, in water, drained
baltas, vandenyje, drained
Sviezias

Reikalingas kiekis apsiriipinti
rekomenduojamas
kasdien 1g EPA+DHA *98
(oz zuvies ar g kapsulés)

5.0

3.0
1.0-2.0

20.0
15.0
12.5

23.0
12.5
8.5

7.0
15.0

3-0-7.5

1.5
2.0
7-5-42.5
2.0-8.5

4.5
4.5

2.5

2.0
1.5-2.5
2.0-3.5
2.0-3.0

17.5
11.0

3.0
3.5

12.0

4.0
2.5-12.0

ir jury gérybés atstovauja pagrindinj long-chain omega-3 Saltinj (EPA ir
DHA). Kiekis priklauso nuo rasies, kilmeés, auginimo, ir sezono, kada zuvis pagauta.



Maisto poveikis kai kurioms vézZio riiSims

CAUBTINES VéFiniy lasteliy augimo slopinimas
ZARNOS VEZYS
o 20 -40 -60 -80 -100
desnakas
porai
laiSkiniai svogiinai

briuselic kopistai
garbanotieji kopustai
kopistai
burckai
Spinatai
lapiniai kopastai
Sparagai
kalafijorai
fiddlehead fern
syoginal
brokoliai
raudonoii ciko
Topés
baklaZanai
raud. kopastai
Bostono salotos
Zalios pupos
salierai
bulwvés
hok choy
pankolis
romaine salotos
cukinija
morkos
cikorija
raudona paprika
agurkai .
ridikeliai
pomidorai
|alapefio papril
KONTRQLE

Kai kuris maistas slopina véZiniy lasteliy augimg prie tam tikry véZio rusiy. Dr. Beliveau
laboratorijoje buvo patikrinti maisto pavyzdZiais su tam tikromis véZio ruSimis. Remiantis
tyrimo rezultatais buvo sudarytas maisto sgrasas, rekomenducjamas laikantis mitybos prie
tam tikry véZio rusiy. Pastebéta, jog Cesnakas, svoginai ir porai priskiriami auks¢iausiai
kategorijai, kaip efektyviausia priemoné, kovojant su Zemiau i§vardintomis véZio rasimis.
Paskutiné eiluté yra kontroliné eiluté, kuri rodo vézio lasteliy augima, neisskiriant kokios
nors darzovés, taigi rodo kity produkiy efektyvuma.



SMEGEN1] VEZYS
20
; esnakas
-poras
briusealio kopistai
burokai
’ koptistai
laigkiniai svoelinai
: lapinial kepastai
| brokoliai
kalafijorai
Zpinatai
Savoios kopilstai
svoginai
Falios pupos
raudonieji kopastai
Bparagai
‘salierai
ropés
fiddlehead fern
cukinija
jalapefo paprika
agurkai
pomidorai
raudenoji cikorija
tennel
morkos
bok choy
bulvés
cikorija
romaine salotos
Boston kalotos
oraniné paprika
baklaZanas
ridikeliai
| KONTROLE

PLAUGIY VEZYS
20

Gesnakas
poras
laigkinis svogiinas
briusalio kontstai
Savojos kopiistai
kopistai
burokai
Epinatai
lapiniai kopiistat
fparagai
kalafijorai
tfiddlehead fern
svogilnai
brokoliai
raudonoji cikorija
ropés
baklaZanai
raudonieji kopiistai
Boston zalotos
#alicsics pupos
salierai

bulvés
bok choy

fennel

romaine salotos
cukinija

morkos

cikorija

oranzing paprika
agurkai

ridileélial
pormiderai
jalapefio paprika
KONTROLE

Véiniy lasteliy augimo slopinimas
0 20 -40

VéZiniy lasteliy augimo slopinimas
0

-60

-80

=100

-100



k Véi;n;q hsteﬁqlaugimo slopinimas
0 20 -40 =100

fiddiehead fern
ialapefo paprika
raudonieii kopilstai
sa]ie;ai

ropés

oran¥iné paprika
Spinatai

agurkai

raudoneji cikorija

| KRUTIES VEZYS Vefiniy lasteliy augimo slopinimas

F 20 0
e —— e e

* lai#kiniai svoginai
briuselic kopistai
kalafijorai
kopiistai
lapiniai kopfistai
brokoliai

ridikéliai
Savojos kopistai
svogilnai

ropes,
Faliosios pupos
raudonieii kopustai

ai
iddalgehead fern
Epinatai
burekai
bulwés
jaiapefio paprika
raudonoii cikorija

ag
oranZiné paprika

i saliarai

- cukinija
Boston salotos
romainesalotos
pankoliai
cikoriia
pomidorai
morkos
bok choy

‘ baklaﬁanai‘

- KONTROLE



Varzybos tarp Omega-3 ir Omega-6
riebiyjy rugscéiy miisy organizme

Green vegetables, linseed
Flaxseed oil, canola oil

Omega-3 (grass-fed) meat,
dairy products, and eggs
Vegetable oils (corn, soybean,
sunflower, etc.}
Hydrogenated (trans) fat
Conventional meat and dairy products,

Regutation of

inflammation Fluidization of
‘ biood
mulation Regulation of
cell growth

Disbalansas tarp omega-6 ir omega-3 riebiyjy ruigsciy jisy mityboje padidina
uZdegima, kre$éjima ir adipose bei véziniy lasteliy augima.



Isnaudojama energija skirtingose veiklose,
matuojant pagal MET (metabolinis ekvivalentas)

sedéjimas, televizoriaus iiirdjimas 10 Kasdiena vaikla

sédéjimas, siuvimas -

T

1 Ejimas i8 narny iki ma%inos ar autobuso
{ Kraunant/ ifkraunant mafing
i Siukéliy 1¥nefimas
PasivaikE&iojimas su Suniu
Numy rucsos darbai, nuosaikiai
Dulkiy siurbimas, daikty kilnojimas
Pievalés grébstymas
Sodininkysté (nekilnojant)
Sienavimas (energingai)

Grojirmas pianinn
‘ Plaukimas kanoja (neskubant)
L lGoId {with cart)
Ejimas (2 mph, 3kmik)
, Sokimag (Fokiy saléje)
Efimas (3 mph, skmyh)
Vazinéjimas dviradiu (laisvalaikiu)
Pratimai {be svarmeny)
%Golfas
i Plaukiojimas (létas)
?Ejimas {4 mgh, 6.5 kmin)
Malky kapojimas

Tenisas (dviese)

Sokimas (Fokiy saléje, greitai)
VaZinéjimas dviradiu (saikingai)
Aercbika

Vafinéjimas riedudiais

Slidingjimas (lygumoje ar nuo kalmy)
Kopimasi kalna (be svoric)
Plaukimas

Ejimas (5 mph, 8 kenyh)

Kovos menai, pritaikyti véZio pacientams
Bégimas (6 mph, 10 kmsh)
Sokinéjimas su virve

2.5
3.0
3.0
ic
35
35
4.4
4.4
4.5

23 Ramaus pobiidzio
veiklos

[
L1

MaZiau nei 3 MET
per valandg

R
waour

33 Vidutinio sunkumo
35 veiklos

{3107 MET
per hour)

44
4.5
45

5.0 Energingos
5.5  veikles

57

{5to 12 MET

‘6 z  per Four)
6.3
69
70
8.0
8.¢
10.2

o 12.0
tBustiprinta kovos meny programa 12.0
| .

3 Squash 191

L.

Tyrimai jrodé, kad fiziné mank&ta padeda kinui kovoti su véZiu, bet reikiama dozé néra visiems
tokia pati. Dozés yra apskai¢iuojamos vienetais, vadinamais MET ( medZiagy apykaitos atitikimu).
Vienas MET yra apibréZiamas, kaip energija, reikalinga sédéjimui ramioje biisenoje. Pavyzd#iui,
kraties véziui didelj efekta duoda 3-5 valandos vaiks¢iojimo normaliu greié¢iu (9 MET per savaite).
Gaubtinés ar tiesiosios Zarnos veZiui reikia dvigubai daugiau (18 MET per savaite). Du karate
seansai per savaite, praktikuojami Dr.Bouillet pacienty, sudaré 18 MET per savaite. Norint efekto
prostatos atveju, reikia 30 MET per savaite, tai biity trys valandos bégiojimo per savaite.
Treniravimasis su svoriais priklauso nuo ju svorio, todél sunku pateikti vertinimus.



Prie$ véziniy pirkiniy sarasas
Priesvézinis maistas
Proteinai

o Zuvys ir kiaukutiniai (austrés, krabai ir pan.) (selenas, vitaminas D ir platus
pasirinkimas omega-3), ypa¢ laSiSa, skumbré, anéiuviai, sardinés (netgi
konservuotos, bet tik konservuotos alyvy aliejuje, o ne saulégra#y), ungurys,
menkes kepenys ir retkarciais ilgapelekis tunas, konservuotas vandenyje ar
alyvy aliejuje
Ekologitka mésa ir paukstiena (saikingai)
Omega-3 kiausiniai (saikingai)

o Darzoviy baltymai (leSiai, Zirniai, pupelés, séjami avinZirniai/ nutai
(Chickpeas), mung pupelés)

» Ekologiska soja: sojos kepsniai, sojy pienas, sojy pupos ir sojy jogurtas.

Griudai ir angliavandeniai

» Daugiau griidy ar duonos raugo

e Visi grady ryZiai (ar tailandieéiy ryZiai)

s Quinoa (dZiovintas vaisius, turintis daug proteiny, $io augalo séklos
naudojamos, kaip pagrindas miltuose)

e Bulgur (kvieciy forma, kuri biina ap$utinta, suskaldyta ir id%iovinta)

e AviZinés kruopos (kosé), dzZiovinty vaisiy ir rieSuty mi$iniai ar avify, séleny,
liny sékly, rugiy, mieZiy kombinacija.

e ,Nicola“ bulvés

e SaldZios bulvés, yams (dioskoréja arba batatai)

o DarZoviy baltymai
Riebalai
o Alywy aliejus e Menkes kepeny
e Liny sékly aliejus {(augalinis, aliejus (vitaminas D)
omega-3 ir lignans) » (Omega-3 margarinas
¢ Omega-3 sviestas
Darzoveés

e Kopustai: Briuselio daigai, bok choy ( azijietiy augalas), Kiny kopustai,
brokoliai, kalafioras. (sulfloraphane ir indo-3-carbinolslizc)

e DBeta-karotino prisotintos darzovés: morkos, saldZios bulvés, dioskoréja,
molitigai, tam tikras kiekis potimarron moliago (taip pat Zinomy kaip
Hokkaido molitigas), pomidorai, burokai (vitaminas A ir lycopene).

. §pinatai (magnis)

Grybai

¢ Shiitake, maitake, enoki, crimini, portobello, oyster, thistle oyster ar

turkey-tail (polysaccharides ir lentinian)
VaistazZolés ir prieskoniai

e Kurkuma sumaisyta su juodaisiais pipirais ir alyvy aliejumi

e Karis

e LupaZiedZiai augalai: métos, ¢iobreliai, mairtinai, raudonéliai, bazilikai ir
rozmarinas (terpene)

Petrazolé ir salieras (apigenine)

e Alliums: Cesnakas, svogiinas, poras, valgomosios svogiino dalys, lai$kinis

¢esnakas (diallyl disulfide)



e Cinamonas (proanthocyanidins)
¢ Imbieras (gingerol)

Probiotics Prebiotics
¢ Ekologigkas jogurtas ir kefyras, sojy Cesnakas, svoglinai, pomidorai,
jogurtas praturtintas lactobacillus Sparagai, bananai, kvieciai
acidophilus ir Bifidobacterium
bifidium
¢ Rauginti kopiistai, kimchee
Juros dumbliai
e Nori, kombu, wakame, arame ir dulse (fucoidan)
Vaisiai
o Uogos: braskes, avietés, mélynés, gervuoges ir spanguolés (ellagic rugstis ir
polyphenols)
¢ Vysnios (glucaric rugstis)
o Citrusiniai vaisiai: apelsinai, mandarinai(net ir su odele, jeigu ji be
chemikaly), citrinos ir greipfrutai (flavonoids)
» Persimonai ir abrikosai (vitaminas A ir lycopene)
¢ Granaty sultys
DZiovinti vaisiai
o Graikiski rieSutai ir rieSutai (augalinis omega-3 ir magnis)
o Pekanas S. Amerikos pietrytinés dalies medis, jo riesutas (ellagic rugstis)
» Migdolai (magnis)

Desertai
» Juodasis Sokoladas, kuriame daugiau, kaip 70%  kakavos
(proanthocyanidins)

e Visi vaisiai
¢ Saldinti su agavo nektaru, stevia (taikus augalas), xylitol, wisteria.
Geérimai

¢ Raudonas vynas (resveratrol) saikingai (1 stikliné per diena)

s Filtruotas vanduo, mineralinis vanduo, Saltinioc vanduo (tik tada, kai
plastikiniai buteliai nebuvo pastatyti sauléje ir vanduoc neatsiduoda
plastmase)

s Citrinos skonio vanduo (arba paskanintas éiobreliy, $alavijy, mandariny ar
apelsiny Zievele)

s Visos zaliosios arbatos (EGCG), ypaé¢ japonis$ka Zalioji arbata (sencha,
gyokuro, matcha)

¢ Imbiero Saknies uzZpilas (gingerol)

Priesvéziniai produktai

Naturalus dezodorantai be aliuminio

Natiirali ir ekologiska kosmetika be parabens ir phthalates

Pesticidai, pagaminti i$ eteriniy aliejy ar boro rugsties

Baltas actas ar natiiraliis valomieji produktai (be pesticidy) arba paZyméti
Europiediy ekologine etikete (Ecolabel)

Naudokite stikla ar keramines taras, naudojantis mikro bangy krosnele
Sveikos teflono keptuvés ar ne tefloninése keptuvés, tokios kaip neriidijanéio
plieno



Detoksifikuojanti mityba

foods with a high
glycemic index (sugar,
white flour, etc.)

hydrogenated or partially
hydrogenated (trans) oils

sunflower, soy, and corn oil

conventional dairy
products (too rich in
omega-6)

fried food, chips,

fried appetizers

nonorganic red meat,
poultry skin

skins of nonorganic fruits

cling to their skins}

tap water in areas of
intensive farming because of
the presence of nitrates

and pesticides {a report on

contaminants can be
obtained from
local autharities)

i

fruit, flour, and
starches with a low
glycemic index

olive, canola, or flaxseed oils

organic grass-fed dairy
products {balanced in
omega-6/omega-3, free of
rGBHJ, or soy milk, soy yogurts

hummus, olives
cherry tomatoes, sliced fennel

vegetables, legumes (peas,
beans, lentils), tofu, miso

organic poultry
and omega-3 eggs

organic grass-fed
red meat (max 300 g/
12 ounces a week)

fish {(mackerel, sardines,
salmen, even farmed)

- fruits and vegetables peele
and vegetables (pesticides

or washed, or else |abeled

: "organic”

filtered tap water through o
carbon filter or reverse osmosis,
mineral or spring water in plastic
bottles, provided the bottles

which indicates the
presence of PVCs
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