TYLUS ORGANIZMO

Kaip sumazinti uzdegima
ir susigrazinti energija

Praktiski jrankiai. Paprasti Zingsniai.
Naujas budas pazinti savo kuna.

Obuolys.






Si knyga skirta informacijai ir savi$vietai.
Ji neatstoja gydytojo konsultacijos, diagnozés ar gydymo.
Esant sveikatos sutrikimams, prie§ kei¢iant gyvensena

pasitarkite su sveikatos prieziaros specialistu.
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Regina V., 37 metai

Regina dirba biure, augina du vaikus ir iki Siol netu-
réjo jokiy rimtesniy sveikatos problemy. Taliau per pasta-
ruosius kelis ménesius ji pradéjo jausti nuolating nuovargy.
Ne tokj, kuris visiskai sustabdyty kasdieng veiklg, bet pa-
kankamag, kad tapty pastebimas ir trikdantis.

Rytais ji atsikelia nepailséjusi. Dienos metu energija
greitai krenta, o vakare jauciasi issekusi. Prie to priside-
Jjo ir kiti simptomai: dagnas pilvo pitimas, sunkiau susi-
kaupti darbe, neramus miegas, kartais — galvos skausmai,
taip pat odos problemos — bérimai, parandimai ar pai-
mejusi akné. Sz'mptomai neéva stipris ar umis, taciau jie
kartojasi beveik kasdien.

Regina kreipiasi § gydytojg. Atliekami jprasti tyri-
mai — kraujas, geleZies kickis, skydliaukés rodikliai, gliu-
kozé, pﬂgrindiniai uédegz’mo Zymenys. Po savaités i gau-
na atsakymaq: visi rodikliai normalis. Jokiy akivaizdziy
sutrikimy. Mediciniskai — ji laikoma sveika.

Tadian jos savijauta nesikeicia. Ji neturi diagnozés, bet
taip pat neturi ir atsakymo. llgainiui licka vienas papras-
tas, bet svarbus klausimas: jei viskas yra ,normalu®, kodel

Ji nesijaucia normaliai?
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SIMPTOMAL,
KURIY NEGALIMA IGNORUOTI

Reginos situacija néra i$skirtine. PrieSingai — gana tipiska.

Daugelis zmoniy Siandien patiria panasius simptomus, ku-
rie néra pakankamai stipras, kad baty laikomi liga, bet pakan-
kamai nuolatiniai, kad paveikty kasdiene savijauta. Paprastai
tai pasireiSkia kaip bendras organizmo ,.i$siderinimas“ nuola-
tinis nuovargis, kuris nepraeina net pails¢jus, sunkumas susi-
kaupti, vadinamas ,,smegeny ruku, pilvo putimas ar vir$kini-
mo diskomfortas, neramus miegas, energijos kritimas dienos
metu, daznesni galvos skausmai, padidéjes dirglumas ar vidiné
jtampa, taip pat jvairios odos reakcijos.

Sie simptomai neretai vertinami atskirai. Vienas Zmogus
kreipiasi dél nuovargio, kitas — del virskinimo, trecias — dél
miego ar odos problemy. Tadiau vis dazniau moksliniai tyri-
mai rodo, kad tokie i§ pirmo zvilgsnio nesusije poZymiai gali
turéti bendrg pagrinda. Ir vienas i§ dazniausiai minimy proce-

sy — létinis uzdegimas.

RIBA TARP LIGOS IR SVEIKATOS

Siuolaikiné medicina yra labai stipri tada, kai kalbama apie
aiSkiai apibréZtas ligas. Ji puikiai diagnozuoja infekcijas, trau-
mas, organy pazeidimus ar hormoninius sutrikimus. Kai pro-

blema yra aiski, sprendimai dazniausiai taip pat yra aiskas.
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Taciau egzistuoja ir tokia busena, kai Zmogus nesijaucia ge-
rai, bet kartu neatitinka jokios konkrecios ligos kriterijy. To-
kiais atvejais tyrimai daznai buna normalas. Néra pakanka-
mai rys$kiy nukrypimy, kad buty galima nustatyti diagnozg,
ta¢iau negalima sutikti, kad organizme nicko nevyksta. Tie-
siog poky¢iai dar néra pasieke ribos, kuriag medicina apibrézia
kaip liga.

Butent tada dazniausiai atsiranda nuovargis, koncentra-
cijos stoka, virskinimo problemos ar odos reakcijos. Sie po-
zymiai néra atsitiktiniai, ta¢iau ir néra tokie specifiniai, kad
buty priskirti vienai konkreciai diagnozei.

Dél to Zmogus licka tarp dviejy buseny: jis neserga, bet

kartu ir nesijaudia sveikas.

KAS IS TIESY YRA UZDEGIMAS

Zodis »uzdegimas® paprastai sicjamas su aiskiais ir mato-
mais simptomais — paraudimu, patinimu, skausmu ar kar§¢ia-
vimu. Tokiais atvejais organizmas reaguoja j trauma ar infekci-
ja, 0 imuniné sistema jsijungia tam, kad apsaugoty ir atstatyty
pazeistus audinius. Tai yra @mus uzdegimas, ir jis yra butinas.

Problema atsiranda tada, kai $is procesas uzsitgsia. Kai
imuning sistema i$licka aktyvi ilgiau, nei reikia, uzdegiminis
atsakas tampa nuolatiniu. Tokia busena vadinama létiniu uz-
degimu. Jis néra stiprus ir paprastai neturi aiskiy simptomuy,

ta¢iau gali veikti visg organizma.
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JAV Nacionalinis vézio institutas (National Cancer Ins-
titute) uzdegima apibrézia kaip organizmo imuninj atsaka j
pazeidimg ar dirgiklj. Problema atsiranda tada, kai $is atsa-
kas uZsitesia arba jsijungia be aiskios priezasties. Tokiu atveju
uzdegimas nebe padeda, o tampa papildomu kraviu orga-

nizmui.

KUNAS SIUNCIA SIGNALUS

Simptomai dazniausiai suvokiami kaip problema, kurig
reikia pasalinti. Nuovargis bandomas kompensuoti kofeinu,
galvos skausmas — vaistais, virskinimo problemos — atsitikti-
niais sprendimais, o miego sutrikimai — bandymu ,,sutvarkyti
miega”.

Toks poziuris orientuotas j greita rezultat, ta¢iau paprastai
sprendzia tik pasekmes. Simptomai néra atsitiktiniai trikdziai.
Tai signalai. Organizmas neturi kito budo informuoti, kad
kazkas neveikia taip, kaip turéty. Nuovargis gali rodyti, kad
organizmas yra nuolat apkrautas, vir$kinimo problemos - kad
sistema nebesusitvarko su tuo, ka gauna, miego sutrikimai —
kad organizmas nebegali atsistatyti.

Taigi, kiekvienas simptomas nebutinai turi vieng aiskia

priezastj, bet rodo, kad jis néra atsitiktinis.
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KAS, JEI TAI NE
ATSITIKTINUMAS?

Tokie simptomai vertinami kaip atskiri sutrikimai, tatiau
vis dazniau moksliniai tyrimai rodo, kad jie gali buti susij¢ tar-
pusavyje. Ne todél, kad juos sukelty viena konkreti liga, o to-
dél, kad juos gali veikti tie patys organizmo procesai.

Létinis uzdegimas yra vienas i$ tokiy procesy. Jis veikia ke-
lias sistemas vienu metu — imuning, nervy, hormoning ir virs-
kinimo. D¢l to simptomai gali bati skirtingi, bet pasireiksti
kartu.

To negalima laikyti universaliu paaiskinimu visais atvejais,
tai yra modelis, kuris padeda suprasti, kodél skirtingi simpto-
mai gali atsirasti tuo pa¢iu metu ir kodél jie daznai nei$nyksta

sutvarkius tik vieng i§ jy.

NUO SIMPTOMUY PRIE
SUPRATIMO

Siame skyriuje aptarti simptomai néra diagnozé, ta¢iau jie
taip pat néra atsitiktiniai. Jie gali rodyti, kad organizmas yra
nuolat apkrautas ir nebefunkcionuoja taip efektyviai kaip
anksciau.

Létinis uZdegimas néra vienintelis paaiskinimas, tadiau

jis gali buti svarbi bendro vaizdo dalis. Jis padeda pazvelgti j
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savijautg ne kaip j atskiry problemy rinkinj, bet kaip j tarpusa-
vyje susijusig sistemg.

Todél svarbiausias klausimas tampa ne ,kas man yra?“, o
»kas mano kasdienyb¢je palaiko $ig busena?“. Atsakymas ne-
gali bati vienas faktorius, tai keliy veiksniy derinys — mitybos,
streso lygio, miego kokybés ir fizinio aktyvumo.

Butent nuo to ir pradésime kitame skyriuje.



SSSSSSSS

KAS YRA
UZDEGIMAS —
IR KODEL JIS
NERA PRIESAS



KODEL VISI PRADEJO KALBETI
APIE UZDEGIMA

Per pastaruosius kelerius metus Zodis ,uzdegimas® tapo vie-
nu dazniausiai minimy terminy kalbant sveikatingumo tema.
Jis nuolat pasirodo podkastuose, socialiniuose tinkluose, inter-
viu su gydytojais, mitybos specialisty zodyne.

Apie jj kalba tokie populiaris sveikatos komunikuotojai
kaip Stanfordo universiteto neuromokslininkas Andrew Hu-
bermanas, ilgaamziskumo medicinos gydytojas Peter Attia
ar biochemiké Rhonda Patrick. Uzdegimas minimas kalbant
apie energija, miega, sportinj pajéguma, smegeny veikla ir ben-
drg savijauta.

Tai néra atsitiktinis susidoméjimas. Mokslas i§ tiesy vis
daugiau démesio skiria uzdegiminiams procesams ir jy jtakai
organizmui. Ta¢iau kartu atsirado ir kita tendencija — terminas
pradéjo gyventi savo gyvenima uz mokslo riby.

Siandien »uzdegimas® daznai vartojamas kaip bendras labai
skirtingy simptomy paaiskinimas. Kartais susidaro jspudis,
kad vienas Zodis gali paaiskinti beveik viska — nuo nuovargio
iki odos problemy ar svorio poky¢iy.

Deél to atsiranda paradoksas: apie uzdegimg kalbama dau-
giau nei bet kada anks¢iau, ta¢iau kartu vis maziau aisku, kas i$

tikryjy turima mintyse.
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DAUG TRIUKSMO,
MAZAI AISKUMO

Kai mokslinis terminas tampa populiarus, jis nei§vengiamai
supaprastinamas. Tas pats nutiko ir su ,,uidegimu“. Kartu su
$iuo terminu atsirado ir sprendimy banga — prieSuzdegimineés
dietos, ,detoksikacijos programos, papildai, Zadantys suma-
zinti uzdegima, ir jvairais metodai, sitlantys greitg rezultata.
Toks poziuris patrauklus, nes jis paprastas. Sukuriamas jspa-
dis, kad egzistuoja tiesioginis vieno veiksmo ir vieno rezultato
ry$ys. Tadiau biologiniai procesai retai veikia taip linijiskai.

Mokslas apie uzdegimg yra daug sudétingesnis. Jis apima
imuninés sistemos veikla, medziagy apykaita, nervy sistemg ir
daugelj kity procesy. Todél bandymas jj redukuoti iki vieno
sprendimo paprastai praleidZia svarbiausia dalj — priezastis.

Problema néra ta, kad apie uzdegima kalbama per daug.

Problema ta, kad daznai kalbama per siaurai.

KAS IS TIESY YRA UZDEGIMAS

Medicinoje uzdegimas turi gana tiksly apibrézima. Jis lai-
komas imuninés sistemos atsaku j pazeidimga, infekcija ar kita
dirgiklj. Sj apibrézima pateikia tokios institucijos kaip JAV
Nacionalinis vézio institutas, taip pat jis vartojamas klinikiné-

je praktikoje visame pasaulyje.
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Vadinasi, uzdegimas yra ne problema, o procesas.

Organizmui aptikus grésme, imuniné sistema aktyvuojasi.
Ji siunéia signalus, mobilizuoja lasteles ir pradeda procesus, pa-
dedantius pasalinti pazeidimo priezastj bei atkurti audinius.
Si reakcija yra bittina i§gyvenimui. Be uzdegimo organizmas
negaléty apsiginti nuo infekeijy ir negaléty gyti.

Problema atsiranda ne tada, kai uzdegimas vyksta, o tada,

kai jis uzsitesia ilgiau, nei reikia.

KAIP VEIKIA UMUS UZDEGIMAS

Paprasciausias budas suprasti uzdegima yra pazvelgti j kas-
dieng situacija. [sipjovus pirsta, per kelias minutes atsiranda
paraudimas, $iluma, patinimas ir kartais skausmas. Sie pozy-
miai néra atsitiktiniai — tai aktyvus organizmo atsakas. | pa-
zeista vieta siun¢iamos imuninés lastelés, issiskiria signalinés
molekulés, padidéja kraujotaka. Visa tai padeda neutralizuoti
galimas bakterijas ir pradéti gijimo procesa.

Svarbiausia $io proceso dalis yra tai, kad jis turi ai$kig pabai-
ga. Problema i$sprendus, uzdegiminis atsakas i$sijungia. Orga-
nizmas grjzta j jprasta busena.

Tai yra pagrindinis principas: uzdegimas jsijungia tada, kai

reikia, ir i$sijungia tada, kai nebereikia.
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KADA UZDEGIMAS
NEBEISSIJUNGIA

Ne visada $is procesas veikia idealiai. Kartais organizmas
gauna pakankamai daug signaly, kad islikty aktyvus ilga laika.
Tokiu atveju uzdegimas tampa nebe laikina reakcija, o nuo-
latiniu fonu. Si basena vadinama létiniu uzdegimu. Ji neturi
aiSkios pradzios ar pabaigos. Ji nevyksta staiga. Formuojasi pa-
mazu — per daugelj paprasty, kasdieniy veiksniy.

Svarbiausia suprasti, kad tai néra ,gedimas®. Tai yra adap-
taciné reakcija j aplinka, kuri ilgainiui tampa per dazna arba
per ilga.

Problema ¢ia néra pats signalas. Problema yra tai, kad jis ne-

nutyla.

KAS VYKSTA ORGANIZME

Siuos procesus galima matyti ir biologiniu lygmeniu. Imu-
ninés sistemos lastelés isskiria signalines molekules — citoki-
nus, t. y. baltymus, kurie reguliuoja uzdegiminj atsaka. Esant
trumpalaikei reakcijai, $ie signalai yra tikslas ir laikini. Tadiau
ilgainiui net ir nedidelis jy perteklius gali palaikyti nuolatinj
aktyvuma.

Medicinoje $iam aktyvumui vertinti naudojami tam tikri
rodikliai, pavyzdziui, C reaktyvinis baltymas (CRB). Dideli jo

kiekiai paprastai rodo tmy uzdegima, ta¢iau tyrimai rodo, kad
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VISI TYRIMAI GERI. TAlI KODEL
JAUTIESI TAIP BLOGAI?

Nuolatinis nuovargis. Smegeny rukas. Pilvo patimas. Neramus miegas.
Energija, nuotaika ir oda — tarsi viskas po truputj issiderino. Kreipiesi j
gydytoja, bet atsakymas tas pats: ,Viskas gerai'.

Tu nesergi. Bet ir nesijauti sveikas.

Daznai uz tokios savijautos slypi tylus zemo laipsnio uzdegimas —
procesas, kurio nematyti atlikus jprastus tyrimus, bet kuris veikia
visg kung, Jj kursto ne viena priezastis, o visa sistema: maistas,
zarnynas, cukraus svyravimai, stresas, miegas, judéjimo trikumas
ir net vienatve.

Si knyga — ne apie dietas ar detoksikacija. Tai ramus, aiskus
vadovas, kuris paaiskina, kas is tikrujy vyksta tavo kane, parodo,
kaip atskiri simptomai susijungia j viena sistema, ir pateikia
paprasta 30 dieny plana, kaip sumazinti uzdegima ir susigrazinti
energija.

Tu neprivalai bati tobulas — tik nustoti
kasdien kurstyti ugnj.
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