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PARYiIEéIl} PATARIMAI KIEKVIENAI DIENAI

1

Mégaukités maistu ir kartkartémis lepinkite save. Tai svarbiausias
seékmingos dietos elementas. Jei prisiversite atsisakyti visko, ka
mégstate, galiausiai neislaikysite. Todél jei pasidavéte pagundai ar
jauciate, kad tuoj jai neatsispirsite, kartais leiskite sau papiktnaudziauti.
Tik batinai kompensuokite nuodéme pagal iskrovos plana (Zr. p. 272) ir
toliau laikykités dietos, kaip numatyta.

Valgykite reguliariai ir i$ naujo atraskite dziaugsma sésti prie stalo su
visa Seima atitinkamu laiku, o ne kimsti ka radus aldytuve ar spinteléje
kada sugalvojus, naktj ir diena. Tai padés apriboti uzkandZiavima tarp
rimto maisto, o ir Seimos santykiai taps geresni.

Padarykite pertrauka. Triskart per dieng skirkite bent po 20 min. vien
maistui ir batinai atkreipkite démesj, kg dedate j burna. Nesiblaskykite
ir nedarykite kity darby. Valgyti ir drauge skaityti, zZidréti televizoriy,
dirbti kompiuteriu ar veikti dar kg nors ypac rizikinga, nes pasaliné
veikla blasko ir neleidzia i3girsti organizmo signalo, pranesancio,

kad pasisotinote. Jei neskiriate maistui viso démesio, greiciausiai
automatidkai valgysite, kol lék3té tiesiog iStustes.

Paverskite kiekviena valgyma malonumu. Taigi, kai jau skyréte visa
démesj maistui — pasitelkite ir visas jusles. Gardziuokités kiekvienu
kasniu. Pajuskite skonj. Galbat nuskambés juokingai, bet jei akimirka
stabtelésite ir paZiurésite j maista, pajusite jo kvapa ir tik tada
paragausite, patirsite kur kas daugiau ir valgio teikiamas malonumas
bus gerokai didesnis.

Grjzkite j virtuve. Gaminkite namie pagal paprastus receptus ir i$
vieziy produkty; atsisakykite pusfabrikaciy ir gatavo maisto, kurj
reikia tik susildyti — jame per daug druskos, sociyjy ir hidrinty riebaly,
isderinanciy raciong ir kliudanciy laikytis dietos.
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7

Sumazinkite porcijy dydj. Kai j lék3te prisikraunate per daug maisto,
atrodo, kad privalote suvalgyti jj visa. Vadinasi, daznai suvalgote
daugiau, nei i3 tiesy reikia, nesiliaudami net tada, kai jau tikrai
pasisotinote.

Gerkite daug vandens.

26
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Ten pat.
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TIKROS ISTORIJOS IS GYDYTOJO PRAKTIKOS

Toliau papasakosiu kelias jdomias savo pacienty istorijas. Tikiuosi,
jos bus naudingos tiems, kurie yra susidiire su panasiomis situaci-
jomis. Jei Zzmoguy slegia problemos ir jis neranda iSeities, organiz-
mas gali pradéti kaupti antsvorj; kai nerimas issisklaido, tampa
jmanoma ir sulieknéti, ir islaikyti svorj. Tik suvokus vidines prie-
zastis galima pakeisti elgesio principus, dél kuriy svoris nuolat
auga. O pradéjus jgyvendinti lieknéjimo plana, jums galbtt pravers
ir specialisto parama —ji padés geriau suvokti visg situacija.

+ Kasdienés pagundos

DZonui, didelés bendrovés pardavimo vadybininkui, penkiasde-
$imt. Kas ryta prie§ iSeidamas i$ namy jis lengvai papusryc¢iauja,
darbe isgeria puodelj kavos. Per rytinius posédzius biure neretai
blina pyragaiciy ar sausainiy. DZonas paprastai valdosi ir ju neliecia
pirmas penkiolika minuciy, bet paskui numoja ranka ir pasiduoda
pagundai. Per pietus jis visada labai uzimtas, taigi valgo neatsi-
traukdamas nuo darbo stalo. Net jei ketino uzsisakyti kokj sveika
patiekala, dazniau pasiima savo mégstama sumustinj su kumpiu,
kalakutiena ir majonezu. Vakare griZes namo i$syk neséda valgyti:
norédamas atsipalaiduoti, jsipila ko nors iSgerti, uzkandai jsiberia
zemés riesuty ar bulviy traskuciy.

Rytais DZono zmona Silvija gamina pusrycius vaikams. Ji patie-
kia dribsniy, vaisiy sul¢iy, skrudintos duonos ir siirio — su tokiais
sveikos mitybos principais susipazino maisto parduotuvéje ir
noréty, kad vaikai maitintysi pagal juos. Gamindama pusrycius
pati praalksta ir daznai sulesa tai, ka paliko mazieji. Visa ryta ji
labai uzimta ir tik vidurdienj gali greitosiomis uzkasti. Paprastai
tai biina stirio gabalélis ir javainiy batonélis ar sausainis i§ dézutés.
Kai vaikai pareina i§ mokyklos, ji gamina jiems maista... kuris vél
gundo uzvalgyti. Pasidavusi pagundai, Silvija jau¢iasi kalta ir nusi-
vylusi savimi. Ir net jei i pradziy pavyksta atsispirti, véliau neis-
tveria ir suvalgo kelis kasnelius, kuriy nejveiké vaikai. Vakare jie
iSalksta anks¢iau, kol DzZonas dar negrijzes, taigi Silvija kas vakara
gamina dvivakarienes, vadinasi, ir pagundy tyko dvigubai daugiau.
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Kai vyras pagaliau namie, ji prisideda prie jo su kokteiliu rankose, o
tai dar papildomos kalorijos.

Kartkartémis jie nusprendzia laikytis dietos. Tada Dzonas
iSeina j darba tusciu skrandziu. Biure nuzvelgia kolegas su kek-
siukais ar riestainiais bei kavos puodeliais rankose ir séda dirbti.
Rytas biina nelengvas. Artéjant vidurdieniui, DZonas ima galvoti
apie susitikima, numatyta per pietus, ir tikisi, kad valgiarastyje
bus ko nors, kas tikty jo racionui. Galiausiai visi dedasi j lékstes,
ko nori, o DZonas — tai, ka leidzia dieta. ] piety gala nuotaika visis-
kai sugenda, ir jis grjzta prie darbo. Susierzinimas kaupiasi visa
popiete, o apie ketvirta uzklumpa baisus cukraus alkio priepuolis.
Dzonas galéty nueiti ir nusipirkti §okoladinj batonélj i§ uzkandziy
automato, bet susivaldo — juk zino, kad paskui jausis kaltas. Namo
jis grjzta bjauriai nusiteikes, kiekviena diena vis labiau nusivilia, o
netrukus pradeda lauzyti dietos nurodymus. DZonas negali iSlavi-
ruoti: mesti svorj sunku, kasdieniy pagundu —aibé, todél nuspren-
dzia, kad geriausia iSeitis — istaikyti laiko ir keliskart per savaite
pasportuoti.

Silvijai dar sudétingiau: biure apetito jnorius gali numalsinti tik
uzkandziy automatas, o ji dienas leidzia namie, kur kiekviena len-
tyna pilna pagunduy. Visai nekeista, kad po savaités kitos DZonas ir
Silvija meta dieta.

* Mikrostresai

Mari — jauna moteris (jai kiek daugiau nei trisdesimt). | konsul-
tacija ji atéjo rugséjo pabaigoje, nes jau kelis ménesius nepajégé
atsikratyti keleto atliekamy kilogramy. Daugelj mety ji buvo
jpratusi, kad jos svoris svyruoja tarp dvieju rodmenu: ziema sver-
davo 2 kg daugiau nei vasara, tac¢iau pavasarj pasilaikydavo mazo
kaloringumo dietos ir greitai atgaudavo jprasta forma. Siemet,
kaip jpratusi, ji émé laikytis savo mitybos principy ir — dideliam
dziaugsmui — per geguze ir birzelj atsikraté 4 kg. Per vasaros atos-
togas valgé, ka noréjusi, be jokiy apribojimy. Ir grjzusi namo buvo
maloniai nustebinta: iStirpo dar pora kilogramy. Ta¢iau rugséjo
pabaigoje pastebéjo priaugusi 5 kg, nors valgydavo tiek pat (ir net
maziau nei rugpjatj). Todél buvo jsitikinusi, kad tunka net suvar-
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todama maziau kalorijy. Mari jauté, kaip keiciasi kinas, ir buvo
pasmerkta storéti.

Taciau kilogramai nei atsiranda, nei iSnyksta stebuklingu badu.
Mari klydo dél suvalgomo maisto kiekio ir nepastebéjo, kad rugséjj
jos racionas tapo kaloringesnis nei patiekalai, kuriuos rinkosi laiky-
damasi dietos ir atostogaudama.

Prie$ kelerius metus Danijoje buvo atliktas eksperimentas,
susijes su minétu faktu. Jame dalyvavo 20 savanoriy, jie astuo-
nias dienas praleido patalpoje, kurioje buvo jrengtos vaizdo kame-
ros. Visa savaite, nuo pat pabudimo iki miego, jos atidziai fiksavo,
ka zmonés deda j burna. Eksperimento pabaigoje organizatoriai
paprasé dalyviy papasakoti, ka valgé per tas dienas. Didelei jy nuo-
stabai, prisiminto maisto kiekis ir realiis rodmenys, kiek i$ tiesy jo
buvo suvartota, skyrési 30 procenty.

IS tiesy né vienas i§ misy praéjus savaitei nebegaléty tiksliai
pasakyti, ka valgé per praéjusias dienas nuo ryto iki vakaro. Jei bty
kalbama apie viena ar kita diena, prisimintume labiausiai jstrigusj
patiekala —jautienos nugarinés kepsnj ar lasisos filé, bet visa kita —
tikrai ne. Sudoroti sumustinj, pa¢iupti saldainj nuo kolegos stalo ar
pagardinti gyvenima Sokoladuku po piety — tokie nekalti ir daznai
nesamoningi veiksmai, taciau visi $ie produktai turi kalorijy!

Mari gavo uzduotj tiksliai jvertinti, ka valganti. Kokie buvo jos
mitybos jprociai iki atostogy? Nuo atsakymo priklausé, ar rasime
teisinga kelia. Paklausiau jos apie dieta po atostogy. Ji uoliai laikési
nurodymuy, rytais valgé pusrycius, vidurdienj — pietus, vakare —
vakariene. Jei popiet isalkdavo, leisdavo sau obuolj ar indelj lieso
jogurto. Nieko tokio, kas galéty paaiskinti, kodél svoris taip staiga
Soko j virsy.

Kalbédamasis toliau suzinojau, kad moteris susiduria su sunku-
mais darbe. Vienas i$ bendradarbiy priesiskai nusiteikes Mari atzvil-
giu ir komplikuoja jos santykius su virSininkais. Kartais jis i$vis
nustoja kalbéti su Mari, ir ji net nesupranta kodél. Galima sakyti,
kad Sitas Zmogus atémé i$ jos malonuma, kurj anksc¢iau teikdavo
darbas, ir kelia jai mikrostresa — taip vadiname §j reiskinj. Be darbo
problemy (Mari saké galinti su jomis susidoroti), ji dar noréjo persi-
kelti j kita btista. Taciau trtiko pinigy pirmajam jnasui uz svajoniy
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buta, esantj ar¢iau darbovietés. Trumpai tariant, dar vienas mikro-
stresas. Ripesciy kélé ir automobilis — reikéjo kapitalinio remonto,
ir Mari nerimavo, ar galés apmokeéti saskaita.

Mari gyvenimas gana jprastas: jos kasdieniai riipesciai — paimti
atskirai — neatrodo labai svaris, taciau, susikaupe j kriiva, kelia
didelj nerima. Jis taip slegia Mari, kad, uzuot mégavusis sauléta
dienair plepéjusi su drauge, ji prabunda galvodama apie automobilj,
vaziuodama j darba pyksta ant kolegos, o grizdama namo kremtasi
dél naujo buto. Kuo maziau ji dziaugiasi gyvenimu, tuo dazniau slo-
pina neviltj ir iesko paguodos valgydama.

Atostogaudama, kai kainas ir dvasia atsipalaidavo, Mari valgé
tik tada, kai isties buvo alkana, o ne paskubomis, ka uzgriebusi per
jtempta darbo diena. Atsitolinusi nuo namuy, teturéjo viena riipestj —
nuspresti, ka veiks laisvalaikiu. Jos negundé lengvai pasiekiamas
maistas, kaip buvo biure, visa diena, nuo ausros iki sutemuy, ji pra-
leisdavo gamtoje. Ir jokiy uzkandziy pries akis!

Taciau grjzusi j realybe dél streso ji pradéjo valgyti daugiau, po
piety —uzkandziauti $okoladu. O pusryc¢iams, pietums ir vakarienei
rinkdavosi kaloringesnius produktus ir didesnes porcijas — juk buvo
tikra, kad valgo maziau nei per atostogas. Dél streso suvartodavo
daugiau maisto, o kadangi racionas buvo nesubalansuotas, neisven-
giamai priaugo svorio. Tai savo ruoztu tapo dar vienu streso veiks-
niu, prisidéjusiu prie jau buvusiy.

Mari istorija iliustruoja viena i$ spériai plintan¢iy niidienos reis-
kiniy: mikrostresai arba jy sankaupa kelia didziulj nepasitenkinimo
jausma. Kai néra, kas mus isklauso ir supranta, paprasciausias baidas
kovoti su juo greic¢iausiai bus maistas. Tokioje situacijoje laikytis
dietos pavyks tik tada, jei sugebésite suvokti problemos esme. Reikia
pasalintiiSorinj streso veiksnj ir sugrazinti gyvenimui ramybe, tada
jus nebevalgysite impulsyviai, mityba stabilizuosis. Jei tik nesergate
chronisku nutukimu, svoris gris prie jprasto.

+ Seimos jtaka
Trisdesimtmeté Kristel turéjo rimty problemu dél svorio: 1,70 m tigio

moteris svéré 130 kg. Ji nuolat laikydavosi kokios nors dietos, taciau
nesékmingai — visi atsikratytieji kilogramai grjzdavo. Kristel buvo
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jsitikinusi: jei bus atkakli, galy gale pasieks tiksla. Taciau pajutau,
kad toks ryztas slepia tam tikra jtampa ir jaudulj. Jos judesiai buvo
trukciojantys, kalba labai greita; stengési atrodyti nertipestinga,
taciau daznai brauké ranka per plaukus — visi $ie pozymiai atskleidé
vidinj emocinj samysj. Kristel nerimas aiskiai krito j akis, bet ji né
uz ka to nenoréjo pripazinti, nors $alia manes nesijauté suvarzyta.
Pacios zodziais, problema buvo kartkartémis uzpuolantis nekon-
troliuojamas alkis, nors paprastai jos mityba btidavo subalansuota.
Arba — kaip toliau pasakojo Kristel —ji staiga pradédavo valgyti tam
tikrus produktus: dazniausiai bulviu traskucius, sokolada ar maka-
ronus — ir nebegalédavo liautis.

Paskyriau Kristel standartine griezta dieta, leidziancia suvartoti
apie 1400 kcal per diena, ir antidepresanty, kuriuos reikéjo gerti po
piety. Pasakiau, kad $ie vaistai skirti kovoti su impulsyvaus elgesio
priepuoliais (tai buvo tiesa), be to, antidepresantai dar turéjo padéti
jveikti nerima. Kristel buvo protinga, sékmés lydima moteris, dirbo
komercijos direktore dideléje farmacijos jmonéje ir nors i$ pradziy
priesinosi, galy gale sutiko su mano rekomendacija.

Miisy konsultacijos tesési kelias savaites, ir Kristel greitai meté
svorj: per keturis ménesius sulieknéjo nuo 130 kg iki 98 kg — fantas-
tiskas rezultatas. Turéjau dél ko dziaugtis ir laukiau tolesnés pazan-
gos, bet nutiko keistas dalykas: per dvi savaites ji numeté dar 5,5 kg,
taciau per trecia susigrazino puse Sio svorio! Moteris saké, kad anti-
depresantai pakeité jos gyvenima, bet maciau, jog praéjusia savaite
ji buvo labai litidna, Siek tiek sutrikusi ir i§siblagkiusi.

Viena diena, kai jéjo j kabineta suirzusi ir jsitempusi, paklausiau,
kas nutiko. ,Nieko®, — atSové Kristel, ir dar labiau mane suintrigavo.
Paprasiau uzlipti ant svarstykliy: ji svéré 2 kg daugiau. Perspéjau,
kad neturéty leisti svoriui taip svyruoti, o ji staiga puolé j asaras
ir prisipazino ka tik praleidusi siaubinga savaitgalj su Seima. Taip
suzinojau Kristel paslaptj: ji turéjo seserj, iStekéjusia, dviejy vaikuy
moting (pati buvo vienisa). Kas dvi ar tris savaites visa Seima susi-
rinkdavo tévy namuose Bretanéje. Praéjusj savaitgalj jos stinénai
ypac isdykavo, ir Kristel papriekaistavo seseriai, kodél ji nedraus-
mina berniuky. Ji piktinosi, kad antikai negerbia seneliy, ta¢iau toks
emocijy protrikis sukélé skandala. Tévai pareiské, kad berniuky
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elgesys jiems netrukdo, apkaltino Kristel, jog kiSasi ne j savo reika-
lus; o sesuo liepé jai ripintis savo gyvenimu ir pries teisiant kitus
dviejy pusiu.

Galiausiai Kristel neislaiké ir papasakojo man savo Seimos isto-
rija. Ji ilgai buvo tévy numylétiné. Nors neturéjo Seimos, sesuo
aiskiai pavydéjo jai profesinés sékmés ir kompensavo ta pavyda
pabréztinai atsiduodama vyrui ir vaikams. Tirpstantys Kristel kilo-
gramai tapo nauja dingstimi pavydéti ir, tiesiai sakant, grésé galuti-
nai sugriauti Seimos santykius.

Norédama pazvelgti j situacija i$ salies, Kristel nusprendé kurj
laika nutraukti santykius su artimaisiais. Toks i$siskyrimas lici-
dino, bet ji buvo tikra, kad jis — baitinas. Sprendimas buvo teisin-
gas. Kristel gerokai sulieknéjo, pradéjo vaikscioti j pasimatymus, o
dabar stengiasi atkurti ir Seimos rysius.

» Per didelé kontrolé

Dvidesimt penkeriy mety Sandros svoris — go kg, Gigis — 1,65 m.
Jos istorija jprasta: nieko tokio nevalgau, o svoris vis tiek auga.
Kiekviena konsultacija konstatuodavau, kad nenumeté né gramo,
taciau ji tikino, jog laikosi dietos labai grieztai. Per viena miisy susi-
tikima pasitiliau Sandrai rasyti mitybos dienorastj ir fiksuoti viska,
ka valganti. Po savaités ji grizo su kruopsciai primargintu bloknotu
ir... né kiek nesulieknéjusi. Vienintelis skirtumas —j $ia konsultacija
ja atlydéjo mama — sédéjo laukiamajame ir labai noréjo pasikalbéti
sumanimi.

Sandra sutiko, kad pasikvies¢iau jos mama Marta j kabineta. Ji
paaiskino man, kad jos dukra labai nebrandi ir nuolat ka nors valgo,
nelaukdama pusry¢iy, piety ar vakarienés, kemsa sokolada ir saldu-
mynus. Per visa $ia kritikuojancia kalba Sandra nepravéré burnos.
Macdiau, kad ji pyksta, bet tyli. Motina pradéjo lankytis misy kas-
savaitiniuose susitikimuose ir vis labiau mane erzino. Marta buvo
tokia jkyri, kad Sandra émé demonstruoti atmetimo reakcija per
kiina: kimSdama maista ji simboliskai rijo savo nerima. Jauna
moteris iSgyveno vidinj konflikta: jauté kalte, nes buvo nasta moti-
nai, kuria Sandros tévas paliko, ir nenoréjo jos skaudinti. Rapintis
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dukra visada buvo Martos gyvenimo tikslas, ir galiausiai ji visiskai
ja uzgozé. Sandros suzadétinis, su kuriuo a$ irgi susitikau, papa-
sakojo, kad motina nuolatos sédédavo jy namuose, skambindavo
keliskart per diena ir uzsukdavo né neperspéjusi. IS tiesy Marta
mégino nugyventi savo dukters gyvenima, o Sandra stengési apsi-
ginti nuo tokios agresijos storédama ir uzimdama daugiau vietos.
O kai motina émé kistis j jos lieknéjimo procesa, Sandra nusprendé
nebenorinti mesti svorio. Tévai, pernelyg linke kistis j suaugusiy
vaikuy gyvenima, — itin dazna problema. Vaikai paprastai sunkiai
susidoroja su tokia situacija ir neretai iesko isSeities be saiko valgy-
dami.

* Santuokos problemos

Banko darbuotoja Keri atéjo j mano kabinetg, norédama numesti
20 kg. Ji buvo gana nei$vaizdi moteris, dévinti akinius storais sti-
klais, neelegantiskai apsirengusi, Sukuosena —iséjusiis mados prie§
30 mety. Atrodé it penkiasdesimties, nors i$ tiesy jai buvo tik tris-
desimt astuoneri. Paklausta, kodél norinti numesti svorio, pareiske,
jog daro tai dél sveikatos.

Keri svoris krito labai greitai ir i$vaizda po truputj keitési.
Pamazu ji darési ir atviresné. Apie vaikus (ju turéjo du) pernelyg
nesipasakojo: jiems gerai sekési mokykloje ir abu puikiai sutaré su
mama. Taciau, kaip ir spéjau, klittis buvo vyras: Keri jj dievino, bet
jie nebuvo myléjesi jau kokius dvejus ar trejus metus, ir ji negaléjo
suprasti kodél. Sutuoktinis saké, kad seksas jam tiesiog nebeteikia
malonumo. Keri siaubui ir pasipiktinimui, jis net pasialé jai susi-
rasti meiluzj. Moteris nejsivaizdavo intymiy santykiy be meilés ir
savo ruoztu pasiilé vyrui nueiti pas gydytoja, bet patarimas jam
nepatiko.

Sutuoktinis atsisaké ieskoti pagalbos, o Keri buvo sunku suvokti,
kad ir jis atsakingas uz susiklosciusia situacija. Taigi ji prisiémé
kalte ir atsakydama uz ja paverté save fizikai nepatrauklia. Uzuot
iSreiskusi nepasitenkinima intymiu gyvenimu, ji nesamoningai
nusprendé pakeisti savo kiina.

Taciau drauge Keri buvo nelengva susitaikyti su tokiu nauju, bet
nepatraukliu jvaizdziu, taigi pradéjusi lieknéti ji per kelias savaites
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zydéte prazydo. Moteris grjzo prie savo jprastos formos, vél pradéjo
rapintis savo i$vaizda ir tuo mégautis. Sutuoktinis nezinojo né ka
galvoti apie tokius staigius pokycius. O viena dieng Keri pasirodé
mano kabinete nepaprastai laiminga. Kai paklausiau, kas ja taip
nudziugino, ji drasiai nusiSypsojo ir atsaké, kad jie su vyru vél
kartu.

Varginami tam tikros formos depresijos pacientai neretai nustoja
rapintis savimi ir didéjantis svoris — viena i$ pirmyju tokio abejin-
gumo aprai$ky. Kai depresija itin sunki, Zmogaus apskritai niekas
nebedomina ir jis atmeta net mintj, kad jo kiinas gali baiti kam nors
patrauklus.

» Svoris - sveikatos Zenklas

Segiasdesimtmeté Ivona atéjo pas mane, nes noréjo numesti apie
9 kg, priaugtus per pastaruosius metus. Jai buvo diagnozuotas
kriities vézys, bet jau pusantry mety liga buvo atsitraukusi. Né
nesuvokdama Ivona pati aptiko problema. Gydant vézj pacientams
krinta svoris. Baigus kursg ir pra¢jus mazdaug metams, beveik visi
be iSimties jj vél atgauna. Paskui daugelis sako norj atsikratyti ant-
svorio, bet daznai nesugeba to padaryti. I$ tiesy pasamonéje mes
siejame vézj su liesumu, ir todél Zzmonés, sirge sia liga, tiki, kad pri-
augti kilogramai — atgautos sveikatos zenklas. Moteriai, kuri blas-
kosi tarp baimés bati itin liesa ir noro ,btti kaip visos®, gali prireikti
mazdaug mety, kad jsitikinty, jog jai vél viskas gerai. Tada pozitris
j lieknuma keiciasi ir ji vél gali adekvaciai priimti savo kiina kaip
zenkla, kad bus sveika ir ateityje.

+ I3eiti j pensija

Dar vienas SeSiasdesimtmetis Edvardas turéjo kvépavimo pro-
blemy ir j mano kabineta atéjo net svoksdamas. Jis papasakojo, kaip
priaugo svorio (prie to smarkiai prisidéjo alkoholis). Kone kasdien
jis turédavo pietauti su verslo partneriais, o namie galédavo mégau-
tis skania vakariene. Edvardas — verslininkas, o artédamas prie kar-
jeros pabaigos dar buvo isrinktas ir miesto meru. Po keleriy mety
jis pardavé savo firmg, o paskui triuskinamai pralaiméjo rinkimus.
Ir staiga pasijuto ,dukart pensininkas“: jo dalykiniai ir asmeniniai
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jgtidziai pasirodé esa niekam nereikalingi, didzioji dalis pareigy —
irgi. Edvardui buvo ne tik nuobodu, jis prarado saviverte. O sle-
giandia vidine tustuma mégino uzpildyti dviem biidais: i$ pradziy
nuspresdavo pasilepinti mégstamais patiekalais, véliau neislaiky-
davoir persivalgydavo. Kadaise jo gyvenimas buvo visavertis ir visa
ko pilnas, o dabar jis ieskojo pilnatvés tiesiogine prasme — be saiko
prikimsdamas pilva.

Dél Sios priezasties storéjama itin daznai. I$éje j pensija dauge-
lis Zmoniy maistu uzpildo gyvenimo tustuma. Taip nutinka ne tik
dél to, kad staiga nebéra kas veikti. Dingsta jprasti gyvenimo orien-
tyrai, apima baimé, kad karjeros pabaiga gali reiksti ir socialine
mirtj — dél to prarandama saviverté. Tokioje situacijoje gydytojo
pareiga — parodyti, kad net pensijoje galima bati aktyviu visuome-
nés nariu, pavyzdziui, per draugus, Seima ar savanoriska veikla. Jei
pensininkai domisi aplinka ir aplinkiniais, mokosi ko nors nauja ar
aktyviai dalyvauja kokiu nors organizacijy veikloje, jveikti depresija
jiems kur kas lengviau.
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