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Tai buvo didis Zmogus ir man artima siela, kurio doméjimasis
gamta ir ziniy troskimas padéjo jam issigelbéti i§ skurdo ir tapti
puikiu Masacusetso technologijos instituto inzinieriumi
(bei drasiu bombonesio B29 pilotu per Antrajj pasaulinj kara).

Senelis nepraktikavo jogos, taciau tvirtai tikéjo, kad gyvense-
nos kaita yra radikali ligy prevencijos priemoné, jis jau pries
40 mety aiskino man, kokie vertingi yra zuvy taukai ir vitami-
nas E. Jis suprato mano mastyseng ir zinojo, kad tai svarbu.






[VADAS

HORMONUY PASAULIS daugeliui atrodo kupinas paslapciy, ne-
numaldomai traukia zvilgteléti j jo jdomybes tarsi pro rakto sky-
lute. Be to, visi siekiame biti sveiki, norime islikti jauni ir jaustis
energingi, o tam hormony pusiausvyra yra be galo svarbi.

Si knyga suteikia galimybe susipazinti su moters hormonais
amerikieciy gydytojos Saros Gottfried, propaguojancios alterna-
tyviaja medicing ir natiiralias priemones sveikatai islaikyti, aki-
mis. Autoré pateikia savitg poziarj j audringus organizmo hor-
mony pokycius jvairiais gyvenimo etapais, vykstant natairaliems
fiziologiniams pokyc¢iams, iStikus stresui ar esant ilgalaikiam
pervargimui. Ji pasitelkia moksliniy tyrimy rezultatus, savo il-
gametés klinikinés praktikos pavyzdzius ir pateikia galimus
problemy sprendimo badus. Verta atkreipti démesj, kad poziaris
j rapinimasi sveikata, ligy nustatymas, gydymo ir ligy prevenci-
jos metodai Jungtinése Amerikos Valstijose ir misy $alyje gali
skirtis, ir ne visg pateikiamg informacija galima $imtu procenty
pritaikyti sau, taciau daugelis knygoje pateikty patarimy tikrai
papildys skaitytojy pasirinkimy ir galimybiy pintine.

Neabejotinai patys esame savo sveikatos kalviai — sveika mi-
tyba ir pakankamas fizinis aktyvumas, kokybiskas miegas, mo-
kéjimas laiku ir tinkamai jveikti uzklydusj stresa, psichiné svei-
kata ir, prireikus, psichikos higiena - vieni i$§ svarbiausiy geros
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sveikatos garanty. Nustebsite pastebéjusios ilgalaikés savirtipos
sveikata rezultatus, jei pacios kasdien - pradzioje stabteléjusios
galbut tik akimirkai - pradésite sgmoningai ripintis savimi ir
savo sveikata. Tai jtrauks, suzadins smalsuma, suteiks pasitikeéji-
mo savimi, galbiit atne$ netikéty maloniy poky¢iy, taciau neabe-
jotinai — padés i$saugoti sveikata.

Kiekviena diena, kiekvienas sutiktas Zzmogus ar perskaityta
knyga mums dovanoja nejkainojamy naujy pamokuy, jei tik geba-
me ir i§drjstame jas priimti. Si knyga gali nustebinti, galbiit, vers-
damos puslapius, netgi kitomis akimis pazvelgsite i nataralius
jvykius, ji gali nuskraidinti jus sveikos gyvensenos link ir jkvép-
ti naujiems potyriams. Kita vertus, ¢ia pateikiama informacija
gali kelti prieStaravimy banga ar neigima. Visais atvejais busi-
te teisios, nes pusiausvyra tarp ziniy, patirc¢iy ir jrodymy daz-
nai reikia rasti pacioms. Tad siekdamos i$sklaidyti abejones,
nuogastavimus ar gauti atsakymus j kylancius klausimus, kreip-
kités j savo gydytoja ar vaistininka. Linkiu priimti knyga atvira
$irdimi ir protu, pagardintu sveikos kritikos zZiupsniu, smalsauti
ir dziaugtis netikétais atradimais!

Gydytoja endokrinologé doc. dr. Lina Zabuliené,
Vilniaus Universiteto Medicinos fakultetas

Sioje knygoje pateikta informacija neatstoja sveikatos prieZitiros
specialisto konsultacijos. Sveikatos sutrikimus turi jvertinti ir
gydyti profesionalus sveikatos priezitiros specialistas.



PRATARME

PIRMA KARTA ,,SUTIKAU“ Sarg Gottfried, kai man atsiunté
Yoga Woman, puikaus dokumentinio filmo, pasakojancio apie
jogos nauda sveikatai, kopija. Ji ir pati pasirodé ekrane, spin-
dinti groziu ir sveikata: auksciausios kvalifikacijos ginekologé
ir pripazinta jogos instruktoré, sujungianti visa, kas geriausia
Rytuose ir Vakaruose, kalbanti apie nejtikéting jogos galia gy-
dyti prota, kiing ir sielg. Sara Gottfried yra $iy laiky deivé gydy-
toja, jei tokiy dar esama, taciau kartu ji - Harvardo medicinos
mokyklos absolventé ir kruopsti mokslininké. Véliau suzinojau,
kad mano veikla motery sveikatos srityje jos studijy ir akuse-
rijos bei ginekologijos rezidentiros metais buvo jai lyg $viesos
ir vilties spindulys. Kaip buvo malonu patirti, jog ji seka tuo
paciu keliu, kuriuo as$ taip skausmingai judéjau pries daug mety,
ir dabar jos déka $is kelias platesnis ir patogesnis kitiems juo
einantiems!

Kaip ir a$, karjeros pradzioje dr. Gottfried pripazino tam
tikrus elgesio modelius, ignoruojancius vidutinio amziaus mo-
tery gyvensenos stereotipus, kuriuos daznai laikome ,norma“
tiek medicinos mokykloje, tiek ir véliau savo praktikoje. Jos
promociuté Mud, Sokusi savo proanukés vestuvése, budama
gerokai vyresné nei 9o mety, spinduliavo gyvybinguma bei
sveikatg ir atrodé daug jaunesné. Mano pacios motina ir jos
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geriausia draugé Anne, trejais metais vyresnés uz Mud, per-
kopusios 70-metj, keliavo Apalacy taku ir kiek véliau uzkopé
j $imtg auksciausiy virsukalniy Anglijoje. Véliau mano mama,
budama 84-eriy, pés¢iomis nukeliavo simtus myliy iki Everes-
to bazinés stovyklos, ir padaré tai be jokiy deguonies atsargy,
nepaisant fakto, kad tokiame aukstyje deguonies yra 50 proc.
maziau. Jos kraujo jsotinimas deguonimi isliko normalus, ir tai
liudija puikig sveikata.

Akivaizdu, kad mudviejy su dr. Gottfried sielos giminingos.
Ir jei skaitote $ig knyga, tikétina, kad ir jus galvojate panasiai.
Studijas abi pradéjome jau budamos atsparios pozitriui j senatve
kaip j beviltiska situacijg, kaip buvo mokoma studijuojant medi-
cing. Buvome jsitikinusios, kad tikras gyvenimas faktiskai ne-
prasideda iki penktosios desimties. Ir kad gyvenimo viduryje ne-
batinai turime pradéti grimzti j ligas ir nejgaluma, besibaigian-
¢ius skausminga, ligy sukelta mirtimi. Mes abi turéjome vizija,
ka gali moteris gyvenimo viduryje ir véliau. Tac¢iau dziaugsmas,
gyvybingumas ir malonumas — misy prigimtinés teisés — nega-
li tapti realybe tol, kol tiksliai nezinosime, ko reikia, kad misy
hormonai islaikyty pusiausvyra, svoris buty tinkamas ir nevy-
rauty uzdegimas, galintis sukelti degeneracines ligas.

Siuolaikiné tradiciné medicina - ta, kuri didziausig démesj
skiria patologijai, vaistams ir operaciniam gydymui, - funk-
cionuoja daugiausia naudodama vaistus tam, kad jie paslépty
simptomus. Tac¢iau mes kazkokiu badu zinome, kad depresija
néra prozako nepakankamumas, o galvos skausmas — ne aspi-
rino triakumas. Vartoti simptomus maskuojancius vaistus - tai
tarsi automobilio prietaisy skydelyje iSjungti indikatorius, no-
rint jtikinti save, kad automobilis nesugedes. Kur kas i§min-
tingiau buty pazvelgti giliau ir i$siaiskinti, kokia problema
sukelia bédy. Tikésite ar ne, taciau daugelj problemy, tarp jy
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ir hormony pusiausvyros sutrikimus, galima i$spresti vien kei-
¢iant gyvensena.

Laimei, $iais laikais” jau turime kur kas tikslesniy metody
hormonams ir jy bei energijos pusiausvyrai istirti, nei turéjome
vos prie$ deSimt mety. Psichoneuroimunologijos mokslas ir epi-
genetika pastaruoju metu vystési labai sparciai. Dr. Gottfried yra
tarp $iy mokslo sri¢iy lyderiy. Ji tyrinéja tai, ka mes vadiname
~funkcine® ar integracine medicina, o jos pagrindinis tikslas — op-
timizuoti organizmo procesus ir funkcijas pries i§sivystant ligai.
Dabar mes zinome, kad dauguma simptomy yra ilgalaikio anks-
¢iau nepastebéto uzdegimo pasekmé. Anksti aptikus uzdegima
galima pristabdyti daugelj létiniy degeneraciniy ligy ankstyvose
stadijose ar apskritai jy iSvengti.

Net neabejokite, jog tai, kas aprasoma knygoje ,,Kaip atkurti
hormony pusiausvyrg®, yra ateities medicina. Taikant dr. Gott-
fried metodus butina, kad pacios aktyviai dalyvautuméte savo
gydyme. Ji nesiilo ,,sidabrinés kulkos®, greitai i§sprendziancios
visas problemas. Tai néra tvaru. Badama patyrusi jogos mokyto-
ja ir ginekologé, dr. Gottfried puikiai zino, kokiy nejtikétiny re-
zultaty galite pasiekti sgmoningai ir atidziai i$naudodamos savo
kiino galias. Ir ji padés jums daryti batent tai.

Jei norite atgauti prarastg optimizmo jausmg ir tapti tokios
gyvybingos, kokios buvote jaunystéje, arba jgyti dar daugiau
optimizmo ir gyvybingumo - galite ieskoti atsakymy $ioje kny-
goje. Jei tiesiog norite kiek jmanoma ilgiau islikti gyvybingos
ir jaunatviskos - visi sprendimai pateikti taip pat ¢ia. Knygoje
The Wisdom of Menopause perimenopauzés metus aprasiau kaip
skatinantj veikti signalg - tai laikas, kai pasiekiame gyvenimo
kryzkele. Viska, kas nebeveikia, reikia iSanalizuoti ir palikti

*  Kalbama apie 2011-2012 metus. (Gyd. endokrinologés past.)
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praeityje. Vienas kelias yra mirti, kitas - augti. Skaitydamos
»Kaip atkurti hormony pusiausvyra“ jausités taip, lyg dr. Gott-
fried paimty jus uz rankos ir vesty gyvybés ir augimo keliu.

Christiane Northrup, MD"

*

MD vyra profesinis laipsnis, suteikiamas tik sékmingai i$laikius USMLE
egzaming (US Medical Licensing Exam). (Vert. past.)
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SIUVOLAIKINE MOTERIS susiduria su nepripazinta hormony
pusiausvyros sutrikimy epidemija. Nuolatinis stresas, noras biti
supermoterimi ir neteisinga informacija apie hormonus gali su-
kelti visa apimancig krize. Mums sitilomos radikalios dietos, mig-
domosios tabletés ir raminamieji. Siuo metu kas ketvirta moteris
Jungtinése Amerikos Valstijose (JAV) vartoja receptinius vaistus
dél psichikos sveikatos problemy, dauguma tokiy motery — 40 mety
ar vyresnés. Gydytojai skatina mus tikéti, kad butent taip ir at-
rodo senéjimas. Mums ai$kinama, kad normalu jausti nuovargj,
kentéti nuo nerimo, jaustis neseksualiai, nutukusiai ir kaprizingai.

Tai netiesa. Tai néra normalu.

Jei skaitote $ig knyga, greiciausiai esate viena i$ tokiy ken-
¢ianciy motery. Gali bati, kad jus vargina bloga nuotaika, kon-
centracijos stoka, nemiga, kognityviné disfunkcija’, antsvoris
ar nykstantis lytinis potraukis. Arba tiesiog jauciatés nebe taip,
kaip seniau. Turite Zinoti, kad yra ir kitoks badas gyventi: galite
jaustis geidziama, gyvybinga ir nuolat sklidina pilnatvés. Noriu
parodyti jums, jog galite gyventi nepaprasta gyvenima ir jaustis
puikiai — nepriklausomai nuo amziaus, net jei tai jums atrodo
nejtikétina ir nejsivaizduojama.

*  Kognityviné disfunkcija - pazinimo funkcijos sutrikimas. (Vert. past.)
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Naudodama paprastg, tac¢iau veiksminga metodika, esu pa-
déjusi daugybei motery iSspresti ju hormony problemas. Gero-
ji nauvjiena: lengviau atkurti hormony pusiausvyrg, nei gyventi
kenciant nuo hormony pusiausvyros sutrikimo. 1§ tikryjy visis-
kai realu banant vidutinio amziaus jaustis geriau nei jaunystéje,
kai hormony pusiausvyra buvo puiki. Vesiu jus siuo keliu. Jums
daugiau neteks nusivilti sveikatos priezitros sistema, nereikés
taikstytis su kuo nors menkesniu nei gyvybingumo ir dziaugs-
mo jausmas sulaukus vidutinio ir vyresnio amziaus.

Nejtikinau jasy? Pradékime nuo tikro gyvenimisko pavyz-
dzio. Kai pirma karta savo integracinés medicinos klinikoje
sutikau 46 mety Diang, ji turéjo antsvorio ir vakare iSgerdavo
pora tauriy vyno, kovodama su savo nevaldomomis emocijo-
mis, hiperaktyvia hormony sistema ir nevykusia santuoka. Per
pastaruosius $eSis ménesius jos svoris padidéjo 9 kilogramais. Ji
saké man, kad visada mégo bégioti, taciau dabar pabégiojusi jau-
Ciasi i§sekusi, o ne pilna dziaugsmo suteikianc¢iy endorfiny, kaip
budavo anksciau. Ji daznai persalanti, plaukai slenka kuokstais,
tapo ypac irzli. Lytinis potraukis? Vertindama pagal desimtbale
skale (kur 10 baly yra svajoniy seksas) ji skyré sau vieng bala.

»Jauciuosi, lyg kazkas buty uzvaldes mano kiing, — atviravo ji,
taisydamasi ilgg suknele, dengiancia sustoréjusj liemenj ir kojas,
tuomet pridiré: — Nuolat mgstau apie tai, kas man nesiseka: nesu
seksuali, mano sveikata nekokia, nesu gera mama, nebesu jdomi.“
Ji paprasé savo vyro ginekologo pagalbos, ir $is pataré jai maziau
valgyti bei daugiau mankstintis. Kol kalbéjomés, jsigilinau j jos
simptomus ir gyvenseng. Jtariau, kad Diana turi problemy dél
didelio kortizolio kiekio. Mes patikrinome $io streso hormono
kiekj ir — tadam! - nustatéme, kad moteris tikrai nebuvo iSpro-
téjusi. Ji tikrai neturéjo susitaikyti su tuo, kad jos lytinis gyve-
nimas baigtas, kad visg likusj gyvenima aplink juosmenj turés
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»gelbéjimosi ratus® ir kad kiekvieng vakarg po vakarienés griati j
lova yra naujasis ,,normalus® gyvenimas.

Mudvi kartu sukaréme gyvensenos ir papildy vartojimo
plang, kuris paspartinty medziagy apykaita, sustiprinty Dianos
zavesj ir padéty jai paspausti mygtuka ,,pauzé®. Pagal Gottfried
protokolg — mano palaipsne integratyvios hormony pusiausvy-
ros atkirimo metodika - Diana pakeité mitybos jprocius (jokio
glitimo ir cukraus tris ménesius) ir pradéjo specialius pratimus,
mazinancius, o ne didinancius kortizolio kiekj (tyrimai parodé,
kad bégimas ji padidina). Kiekvieng diena 15 minuciy ji skyré
sagmoningo streso mazinimo pratimams, bitent atpalaiduojan-
¢iai jogai, o hormony pusiausvyrai atkurti pradéjo vartoti trijy
rasiy papildus: zuvy taukus, fosfatidilsering ir rodiolés prepa-
ratg’.

Kai po trijy ménesiy vél susitikome su Diana, pokyc¢iai buvo
stebétini: ji tiesiog spinduliavo energija. Akyse zéréjo kibirks-
télés. Ji papasakojo, kad nesunkiai atsikraté g kilogramy ir vél
jauciasi gerai savo kane. Ir, kaip moteris moteriai, prisipazino,
jog vél jauciasi jausminga ir troksta patrauklaus vyro, ypac to, su
kuriuo susituokusi jau desimt metuy.

Jasy problemos gali buti kitokios nei Dianos, t. y. jy simp-
tomai ir istorija gali skirtis, taciau galutinis tikslas yra tas pats.
Imanoma ,perkrauti“ savo hormonus, susigrazinti malony ir
dziaugsmingg gyvenimag - ir kaip individo, ir kaip moters - ir
tai padaryti be jokiy sintetiniy vaisty ar brangaus gydymo. Né
vienas gyvenimo tarpsnis, ypa¢ prie§ menopauze ir perimeno-
pauzés laikotarpiu, neturi tapti vingria kelione per hormony
pragara. Nataraliai atkiirus hormony pusiausvyra sie metai gali

*  Fosfatidilserinas yra fosfolipidas, lastelés membranos komponentas. Gali
buti vartojamas kaip maisto papildas. Rausvoji rodiolé (lot. Rhodiola
rosea) — augalas, placiai vartojamas fitoterapijoje. (Gyd. genetiko past.)



16 Kaip atkurti hormony pusiausvyra

bati smagis, gaivinantys ir seksualas. Jasy kinas teikia pirme-
nybe hormony pusiausvyros buklei.

Tiesiog turite zinoti, kaip tai pasiekti, ir ryztis pasirinkti ki-
tokj kelig. Kartais tereikia keliy mazy zingsneliy, o kartais grjzi-
mas j homeostaze” reikalauja dideliy poky¢iy. Taciau pirmiausia
turite suprasti, kas juos sukelia. Mano metodas yra pastebéti, kas
nulemia pusiausvyros sutrikima, o tada sistemingai tai pataisy-
ti. Sios knygos vedamos sieksite teigiamy poky¢iy. Vadovausiu
jums ir drasinsiu, mokysiu, kaip galingiausius ir veiksmingiau-
sius metodus, kuriuos gludinau 20 mety, pritaikyti gyvenime ir
taip pagerinti savo sveikatg ir gerove.

Sis poreikis padéti moterims augo manyje nuo pat vaikys-
tés. Kai buvau maza mergaité, mano prosenelé Mud (tai §eimoje
prigijusi pravardé, vokiSko Zodzio mama (Mutter) santrumpa)
daznai keliaudavo i§ Kalifornijos | Merilandg misy aplankyti.
Mes buvome tipiné amerikietiska septintojo desimtmecio $ei-
ma - gyvenome priemiestyje, ziiirédavome ,Carlio angelus® ir
kartkartémis skanaudavome Pop Tart ir Girl Scout sausainius.

Tac¢iau Mud turéjo kity idéjy. Masy namuose ji pasirodydavo
ne su See’s saldainiy dézute, kaip mano geriausios draugés mo-
¢iuté, o su kviec¢iy branduoliais, Zuvy taukais, ceratonijos tras-
kuciais, kvieciy grudy gemalais ir Mejerio citrinomis. Savaime
suprantama, man tai atrodé keista.

Tac¢iau mano nuostaba greitai pavirto j smalsumg. Mud at-
rodé 25 metais jaunesné uz savo j astuntg desimtj jkopusias ben-
draamzes. Tvirta ir nuosirdi ji vaiksciojo tiesi kaip karaliene,
jos dantys buvo puikas ir ji dziugino mus istorijomis apie savo
vyrus ir gerbéjus. Ji daznai neSiodavosi stikline Silto vandens su
$viezios citrinos griezinéliu ir judéjo su nebtidingu savo metams

*  Homeostazé - rei$kinys, kai sistema palaiko savo biisena pastovia. (Vert. past.)
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gyvybingumu ir gracija. Jos oda $vytéjo. Ji pradéjo vengti cuk-
raus daug desimtmeciy prie$ Oprai pradedant propaguoti mity-
ba be cukraus. Ir ji tikrai miegojo ant lentos. Daug mety prie§
Lilias, Bikram ir Lululemon Mud praktikavo joga ir galéjo be jo-
kiy pastangy pakelti koja virs$ galvos. Prie piety stalo ji sakydavo
mums: ,,Mégstu vyna, bet vynas nemégsta manes.”

Ekscentriskoji promociuté mane uzburé. Jos darbai ir Zo-
dziai padéjo man suprasti, kad mityba ir gyvensena yra istisas
pasaulis, padedantis apsisaugoti nuo negaliy, gydyti jas ir atkurti
sveikatg; kad sveikatos problemy sprendimo negali rasti vien re-
ceptiniy tableciy flakone; kad valgyti neapdorotg maistg yra sti-
prios sveikatos pagrindas, o reguliari manksta ir kontempliacija
suteikia kainui energijos.

AS§ sugériau puikiy profesoriy i§ Harvardo medicinos mokyk-
los, Masacusetso technologijos instituto ir Kalifornijos universite-
to San Fransiske i$mintj ir po 12 mety moksly tapau kvalifikuota
ginekologe, taciau Mud idéjos apie sveikatg vis dar daré jtaka tam,
kaip noréjau dirbti gydytojos darba. Jos pavyzdys paskatino mane
praktikuoti joga, kad galéciau susidoroti su stresu medicinos mo-
kykloje, ir kritiskai jvertinti fakta, jog per visa mokymosi laiko-
tarpj mitybai skirdavau tik 30 minuciy. Mud paséta sékla véliau
uzaugino viso mano gyvenimo darbo vaisius. Kuo sunkiau buvo
mokytis tradicinés medicinos, tuo labiau stipréjo mano pasiryzi-
mas, skatinantis mane mastyti karybingai ir abejoti dogmomis.

Badama 96-eriy, Mud Soko mano vestuvése. Ji pergyveno
keturis savo vyrus ir $okiy aiksteléje flirtavo su mano 30-meciais
kolegomis. Tuo metu buvau jpuséjusi mokslus rezidentaroje ir
dirbau sveikatos prieziiiros sistemoje, kuri senyvus ligotus ir ne-
galuojancius zmones siunté j ligonines nepagarbiai mirciai. Tuo
tarpu Mud gyveno nepriklausomai ir vis dar galédama pakelti
koja vir$ galvos. Ji ramiai miré miegodama.
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Nors ir buvau mokoma pagal tradicinés medicinos kanonus,
man atrodé, kad kai kas yra siaubingai neteisinga. Viena vertus,
JAV sveikatos priezitros sistema gali pasitlyti neprilygstamas
technologijy ir mokslo naujoves. Kita vertus, JAV susitelke dau-
giausia nutukusiy Zzmoniy: 36 proc. populiacijos laikomi nutuku-
siais (ir dar 34 proc. turi antsvorio), ir tai sukelia rimtas, brangiai
kainuojancias ir dazniausiai isvengiamas ligas, tokias kaip cukri-
nis diabetas, aukstas arterinis kraujo spaudimas, dar vadinamas
kraujospudziu, tulzies puslés akmenys, insultas, miego apnéja,
$irdies ligos ir vézys. Akivaizdu, kad visuotinai priimti metodai
sveikatos nepagerina.

TAM, KA DARAU, NERA TINKAMO PAVADINIMO
Mud déka a$ supratau, kaip svarbu pazvelgti placiau, uz zmogaus
ligos simptomy riby, ir jvertinti visg jo sveikatg, o mano issilavi-
nimas, kurj jgijau dirbdama bioinziniere Masacusetso technolo-
gijos institute, leido taikyti sisteminj pozitrj. Taip studijuodama
hormony pusiausvyros sutrikimus daznai nustatydavau, kad néra
vienos problemos priezasties. Taip, kartais hormony problemos
yra senéjimo pasekmé. Taciau hormony pusiausvyros sutrikimus
gali sukelti ar pabloginti ir gyvensenos bei mitybos pasirinkimai.
Mud iSmoké mane zitreéti j kiing kaip j darnig visuma. Tai
taip pat vadinama holistine medicina. Tai néra terminas, tiksliai
apibadinantis tai, kg darau. Dr. Andrew Weilas, Tieraona Low
Dog ir Victoria Maizes bei jy kolegos i§ Arizonos universiteto is-
populiarino terming integraciné medicina (angl. integrative me-
dicine). Kiti tokius kaip mano darbo metodus vadina funkcine
medicina (angl. functional medicine). Sj terming sukiiré mitybos
biochemikas dr. Jeftrey’is Blandas, jsteiges Funkcinés medicinos
instituty. Visai neseniai dr. Markas Hymanas pasialé terming
4P medicina: prognozuojamoji, dalyvaujamoji, prevenciné ir
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individualizuota (angl. predictive, participatory, preventive and
personalized). Mano darbg inspiravo novatoriski dr. Christianés
Northrup pasiekimai; kai kas vadina tai holistine ginekologija
ar nataraliu hormony pusiausvyros atkarimu; $is pavadinimas
pasiskolintas i dr. Uzzio Reisso. Mano kolegos i Silicio slénio
vadina tai biojsilauzimu (angl. biohacking) arba biologija ,,pasi-
daryk pats® t. y. kazkuo, kas netelpa j tradicinius universitety ir
profesijy rémus. Kurj laika tai, kg darau, vadinau jrodymais pa-
gristu integravimu (angl. evidence-based integration), o kartais -
naturalia ginekologija (angl. organic gynecology). Taciau tiesa ta,
kad, atrodo, niekas negali suprasti, ka reiskia visi $ie terminai, ir
né vienas i$ $iy ,,pseudonimy” néra geresnis uz kitg apibréziant
naujg, sisteminj, holistinj pozitrj j gydyma. Akivaizdu ir tai, kad
mums reikia visi$kai naujos paradigmos, kuri apimty didziaja
dalj poslinkio link prevencinés, aktyvios ir gyvensena pagrijstos
medicinos, pabréziancios kiekvieno asmens atsakomybe uz kas-
dienius pasirinkimus, jprocius ir ilgalaikes pasekmes.

Stai kaip a$ tai suprantu: bendradarbiauju su moterimis at-
statydama hormony, smegeny ir smegeny cheminiy medziagy
pazeidimus. A§ jvertinu, ar moteris turi pakankamai ,,statybiniy
medziagy®, vadinamyjy pirmtaky (angl. precursors), kad buty
gaminama tiek smegeny cheminiy medziagy ir hormony, kiek
jai reikia. [sitikinau, kad Mud vizija yra vertinga atskaitos siste-
ma: tai, kaip tu valgai, judi, kokius papildus vartoji ir kaip mastai,
nulemia tai, kaip jautiesi. Tai dalykai, darantys didziulj poveikj
jusy biologijai, taciau jie neturi bati tokie ekstremalis kaip mie-
gojimas ant lentos ar jmantrios jogos pozos. Noriu papasakoti
jums, kaip kasdien priimti geriausius sprendimus, pagrijstus jisy
individualiu hormony pazeidziamumu.

Mineéti iskilas praktikai yra mano mokytojai, ir a§ nepapras-
tai dékinga jiems. Ta¢iau man atrodo, kad minéti pavadinimai ir
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su jais susijusi praktika nepasiekia savo tikslo. Hormonai atveda
moteris | mano integracinés medicinos klinika, taciau nauji da-
lykai atsiranda bitent mums bendradarbiaujant. Mes jvertiname
moters hormonus ir kaip jie veikia organizmo neuromediatorius
bei nuotaikg. Masy bendravimas taip pat apima jos santykius
ir pasitenkinimg darbu. Mes jvertiname jos mityba, fizinj akty-
vuma, kontempliacijos praktika (jeigu ji tai daro) ir tai, kaip ji
sugeba (ar nesugeba) valdyti stresa. Si partnerysté suteikia kai kg
visi$kai nauja: atkiirima, pasveikima, harmonijos ir vilties.

POKYCIAI YRA TVARUS, KAI JIE GREITI,
PROTINGI IR NATURALUS
Daugumai misy pokyciai yra sunkiis, ir tradiciné i ligas orien-
tuota medicina ne visada nurodo aisky kelig. Mes visi svajojame
apie magiska tablete, kuri sutvarkyty visus reikalus ar grazin-
ty mums jaunyste. Vienas i$§ krastutinumy yra tai, kad daugelis
zmoniy JAV renkasi rizikingas operacijas, tokias kaip skrandzio
apylankos operacija, uzuot pakeite savo gyvensena. Yra daugybé
zmoniy, mananciy, kad receptiné tableté ar paskirta procedara
i$spres jy problemas, o visa kita - tik laiko gaiSimas. Kitas kras-
tutinumas - yra tokiy Zmoniy, kaip mano promociuté, kurie ne-
nuilstamai siekia puikios sveikatos ir skatina tai daryti kitus.

Mano patirtis rodo, kad dauguma misy pasirenka viduri-
nj kelig. Pasirenkame pokycius tada, kai jy nebuvimas (toks pat
svoris, tokia pati nuotaika, toks pat beprotiskas sukeliantis stresg
darbo grafikas) pridaro daugiau bédos nei numanomas pokyciy
sukeliamas skausmas. A$ (kaip ir mano pacientai) jsitikinau, kad
esama saugaus, uztikrinto, veiksmingo, lengvo ir net smagaus
budo keistis.

Tapti sveikai ir tokiai islikti geriausia prie$ susiduriant su
varginan¢iomis nepatogiomis problemomis, tokiomis kaip ant-
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svoris ar nuotaikos sutrikimai, ir prie§ i$sivystant rimtoms li-
goms, tokioms kaip depresija ar krities vézys. Kodél nepradéjus
ilgalaikiy pokyc¢iy dabar, pries atsiduriant gydytojo kabinete su
receptu rankose, arba dar blogiau, - jsisukant j ligoninés malina,
kur atvykote invazinei operacijai?

AS tikiuosi, kad §i knyga paskatins jus imtis veiksmy ir iesko-
ti savo simptomy priezasciy. Jei tai padarysite, manau, kad jisy
situacija labai pagerés: dienos taps $viesesnés ir produktyvesnés,
o jus pati zydésite dar daug deSimtmeciy. Malonus, neskubrus
senéjimas, kai jums nereikia pumpuoti serumo, kad jasy oda
buty kaip vaikystéje. Paprastesnis santykis su savo kiinu, mity-
ba, svoriu. Puiki atmintis. Gaivinantis miegas. Daugiau dziu-
gesio, daugiau pavasario jisy zingsniuose ir daugiau gyvenimo
dziaugsmo. Kas Zino, gal dar Soksite savo proaniikés vestuveése.

Dr. Sara Gottfried
Berklis, Kalifornija
2013



