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PASLAPTIS

Mélynosios zonos

RICARDO OSORNO FALLASAS

iekviena ryta $esta valanda Hochancoje, Kosta Rikos $iaurés

vakaruose esancio Nikojos pusiasalio regioniniame centre,

prabunda dvide$imt astuoneriy mety Ricardo Osorno Fallasas
(Rikardas Osornas Falasas). Kaip ir daugelis kostarikieciy, Ricardo vis
dar gyvena tévy namuose (kartu su trimis broliais ir seserimis) ir juose
greiciausiai bus iki pat savo vedybu.

Jo pusryc¢iai — dubenélis avizinés kosés arba truputis gallo pinto —
nacionalinio valgio i$ ryziy ir pupeliy su kukurazy tortilija. (Isvertus
pazodziui, gallo pinto reikia ,margas gaidys®, mat tokia spalva jgauna
su pupelémis kepti ryziai.) Pavalges Ricardo dviraciu du kilometrus
mina j darbg. Jis dirba vietinéje ekologinio turizmo bendrovéje, kurios
specializacija — vezioti uzsienieCius po atograzy misky draustinius,

plytincius aplink Hochanca.
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Ricardo dirba iki vidurdienio, tada dviraciu grizta namo, kur jo
laukia priespieciai, gausiausias dienos valgis: ryziai, juodosios pupelés,
meésa ir tortilijos. Viska uzgeria stikline $alto vandens. Desertas —
gabaliukas vietinio vaisiaus, pavyzdziui, apelsino, ananaso ar banano.

Po priespieciy Ricardo traukia atgal j biurg ir ten dirba iki ketvirtos
valandos. Grjzes namo jis padeda motinai ar tévui namy tkyje arba
aplanko devyniasdesimt trejy mety mociute. Tada po lengvy piety
treniruojasi su grupe, atliekancia tradicinius nikojieciy $okius, tokius kaip
arma de café, taip pat mégstamus regioninius $okius — salsa ir merenge.

Ricardo eina miegoti vidurnaktj, bet pries tai dvi valandas skiria
magistro darbui. Jis kuria verslo plana rinkodaros agenturai, kurioje
tikisi dirbti baiges Kosta Rikos ispany ir amerikie¢iy universiteta.

»Gyvenimo tempas Cia labai ramus, - sako vaikinas. — Mes
gyvename jausdami tokig ramybe, kokia sunku dar kur nors rasti — net
Kosta Rikoje. Oras, kuriuo kvépuojame Hochancoje, yra geresnis negu
bet kur kitur

Ricardo, kaip ir visa jo $§eima, yra puikios sveikatos. I$ tikryjy jie
turi tris kartus didesne tikimybe negu vidutinis amerikietis sulaukti

PENKIOS PATVIRTINTOS MELYNOSIOS ZONOS

LoMA LINDA,
KALIFORNIJA

KosTA Rika
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$imto mety. Taciau $i paslaptis néra jy paciy atskleista ar sugalvota. Ju

paslaptis ta, kad jie gyvena Mélynosios zonos viduryje.

Faktai apie Mélynasias zonas

Mélynosios zonos — tai geografiniai regionai, kuriuose daugiausia
gyvena ilgaamziy zmoniy. Sj pavadinima sugalvojo Zurnalistas ir
tyrinétojas Danas Buettneris (Buetneris), kuris, bendradarbiaudamas
su ilgaamziskuma tyrinéjanciais mokslininkais, paskutinj deSimtmetj
praleido keliaudamas po sveikiausius pasaulio kampelius ir
bandydamas atskleisti ju gyventojy paslaptis.

Ligi $iol yra patvirtintos penkios Mélynosios zonos:

» Kalnuotose Italijos kaimo vietovése, Barbagijoje, Sardinijoje,
Zmoneés, net perzenge septinta desimtj, piemenauja ir neretai

sulaukia $imto mety.

.

Okinavos saloje, Japonijoje, gyvena daugiausia Simtameciy
pasaulyje, nors jiems teko iskesti sunkius okupacijos metus ir per
Antragjj pasaulinj kara bei po jo siautusj bada.

.

Uztersto Los Andzelo teritorijoje jsikiires Loma Lindos miestas yra
Septintosios dienos adventisty bendruomenés, turincios devynis
takstancius nariy, laikomuy ilgiausiai Amerikoje gyvenanciais

Zmonémis, namai.

.

Ikarijos saloje gyvena didziausias procentas devyniasdesimties
mety sulaukusiy Zmoniy, vézio tikimybé ¢ia 20 procenty mazesné
negu kitur Graikijoje, taip pat beveik nesergama demencija

(silpnaprotyste).

.

Nikoja, kur gyvena Ricardo su $eima, yra akivaizdi taisyklés,
kad besivystanciose $alyse Zmonés gyvena trumpiau negu
i$sivysciusiose, iSimtis.

Kad geriau suprastume, kodél Mélynosiose zonose Zzmonés
gyvena ilgiau ir yra sveikesni, dar karta prisiminkime Ricardo

dienotvarke.
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Pirmiausia, jo mityba. Mélynyju zony gyventojai dazniau renkasi
maistingus ir nekaloringus produktus, jie taip pat vengia smarkiai
apdoroto maisto. Visi Ricardo valgiarastj sudarantys pagrindiniai
produktai (ryziai, pupelés, kukurazai ir vaisiai) yra naudingi. Ryziuose
gausu vitaminy, mineraliniy medziagy ir antioksidanty, be to,
juose nedaug natrio. Pupelése daug kalio, magnio, antioksidanty,
skaiduly, baltymy ir angliavandeniy, bet jos nekaloringos ir neriebios.
Kukurtizai mazina vézio rizika ir yra vertingas vitamino C $altinis. Be
to, kukuriizai, naudojami Ricardo tortilijoms gaminti, i$ pradziy buvo
mirkomi gesinty kalkiy tirpale, kad jvykty nikstamalizacijos procesas.
Tada kukurazuose padaugéja kalcio, padidéja niacino ir kity vitaminy
naudingumas.

Uzkandziams rinkdamasis $viezius vaisius Ricardo i$vengia
nereikalingy riebaly, cukraus ir savo valgiarastj papildo vitaminais.

Beveik visada maista vaikinas uzgeria vandeniu. Atsisakyti saldziy
gaiviyjy gérimy, siejamy su Sirdies ligomis ir nutukimu, jau savaime
gerai, negana to, Nikojos vanduo yra ypatingas: jis labai kietas, o tai
reiskia, kad jame gausu mineraliniy medziagy, pavyzdziui, kalcio ir
magnio, mazinanciy $irdies ir kraujagysliy ligy rizika.

Ricardo, nors ir nesistengia kontroliuoti suvalgomo maisto kiekio,
nesamoningai mazina kalorijas, nes jis maitinasi baltymingais, bet
nekaloringais produktais. Gaunamy kalorijy kiekj vaikinas taip pat
mazina valgydamas lengvus pietus ankstyva pavakare. Mélynosiose
zonose jprasta valgyti mazomis porcijomis. Tai okinavieciai vadina
hara hachi bu. Apytikriai iSvertus, tai reiskia, kad valgyti reikia tol,
kol pajuntamas 80 procenty sotumas. Kai kurie gydytojai tvirtina, kad
nustojus valgyti tada, kai tik pasijuntama dar ne visi$kai so¢iam, bet jau
nebealkanam, suvalgoma 20 procenty maziau — tiek, kiek reikia, kad
svoris kristy, o ne augtu.

Kalorijy mazinimas (skaitykite 3 paslaptj) $iuo metu yra mediky
intensyviy tyrinéjimy objektas. Vis daugiau gydytojuy pripazijsta, kad tai
gali apsaugoti nuo daugelio su senéjimu siejamy ligy.

26



MELYNOSIOS ZONOS

Kita Ricardo paslaptis: glauduas rysiai su $eima, kuriuos jis vadina
stvirtu pagrindu, atsakingu uz dorovinj ir dvasinj kostarikieciy

formavimasi®

Kosta Rikoje, ypac¢ kaimo vietovése, seimos savoka apima
,vieninguma ir savitarpio pagalba®, - sako jis. Seimos yra visy
Meélynyjuy zony socialinis branduolys, kur nepaprastai ripinamasi
pagyvenusiais Zzmonémis. Daugybé moksliniy tyrimy stipry socialinj
tinkla sieja su tokia neabejotina nauda kaip nutukimo, skausmu

po operacijy ir létiniy ligy rizikos
mazéjimu. Socialiniai rysiai, kuriantys
paramos ir bendrumo jausma, ypaé
svarbis senesniems Zmonémes. Jie taip
pat prisideda prie to, ka kostarikieciai
vadina plan de vida, o okinaviediai —
ikigai: priezasties gyventi atsiradimo.
Tvirti jsipareigojimai Seimai,
draugams, bendruomenei ir aplinkai
daugeliui hochancieciy leidzia jaustis
reikalingiems, uzimtiems ir suteikia

motyvacijos sidabriniais jy gyvenimo

metais. Tai patvirtina ir mokslas: tyrimas, kurj 2009 metais atliko
Raso Alcheimerio ligos centras Cikagoje, parodé, kad uzimtumas ir
bendro tikslo turéjimas ilgina Zzmoniy gyvenimus.

Pasak Ricardo, jsipareigojimas saugoti aplinka nikojiec¢iams yra
iprastas dalykas. ,Zmonés ¢ia uzauga tvirtai suvokdami aplinkosaugos
svarba, — sako jis. — Nors mes naudojame vietinius gamtinius i$teklius,

viska darome atsizvelgdami j aplinka.

Ricardo per dieng yra aktyvus, taciau Hochancg, lygindamas su
didesniais Kosta Rikos miestais, tokiais kaip San Chosé, vis tiek laiko
labai ramia vieta. [tampa yra gerai zZinoma zudiké, bet Ricardo ir kiti
Meélynyjy zony gyventojai, nuolat uzsiéme jvairia veikla, jos i$vengia ir

taip apsisaugo nuo ligy, pailgina savo gyvenima.
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Ne maziau svarbu, kad viena i$ neatskiriamuy Ricardo dienotvarkés
daliy yra fizinis aktyvumas. Kadangi jo $eima niekada neturéjo
automobilio, i mokykla ir i$ jos, taip pat j namus priespieciy jis visada
eidavo pésc¢iomis arba vaziuodavo dviraciu. Taigi kasdien mindamas
dviratj ir Sokdamas Ricardo gauna reikiama fizinj kravj ir neperkrauna
organizmo.

Deja, kai kuriuos Mélynyjy zony pranasumus gali pajusti tik
tie, kurie ten gimé ir ten gyvena. Siuose regionuose i$saugoti stipris
ir palyginti izoliuoti genofondai. Buettneris, savo pastebéjimus
aprases knygoje The Blue Zones, yra apskaiciaves, kad genai mazdaug
20 procenty lemia masy ilgaamziskuma. Kitaip tariant, kad ir kaip
savimi rapintumeéteés, jums gali grésti didesné sirdies ir kraujagysliy ligy
arba cukrinio diabeto rizika negu Zmonéms, turintiems kitokius geny
fondus (skaitykite 11 paslaptj).

Be to, daugelio Mélynyjy zony gyventojy valgiarastj sudaro $viezi
vietiniai produktai, kuriy kitur ne visada lengva gauti. Pavyzdziui,
Nikojoje mégstamuose anakardziuose (marasion) penkis kartus
daugiau vitamino C negu apelsinuose, bet $ie vaisiai yra per glezni, kad
juos buty galima plukdyti laivais dideliais kiekiais.

Visose Mélynosiose zonose, i§skyrus esanc¢ia Loma Lindoje (kuri
susiformavo dél religiniy tradicijy), Kalifornijoje, pirmenybé teikiama
vietoje uZaugintiems maisto produktams. Bet toks zemdirbiy gyvenimo
budas sparciai keiciasi, todél galbait peréjimas prie masiskai gaminamuy
maisto produkty paveiks $iy regiony gyventojy ilgaamziskuma.

Galiausiai lengva kalbéti apie tai, kad reikia vengti jtampos, bet
islieka kultariskai lemty bédy. Mélynosiose zonose vyrauja tendencija
saugotis jtampos, o tai ne itin jprasta kitur, be to, ramybé dazniausiai

sunkiai atkuriama.

Pasidalykime paslaptimi

Deja, nejmanoma tiesiog nusipirkti bilieto j Nikojos pusiasalj ir tikétis,
kad ten gyvensite iki $imto mety. Taciau, kad ir kur batumeéte, galite
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kai ko pasimokyti i§ Ricardo dienotvarkeés ir $ias pamokas pritaikyti
kasdieniame gyvenime: sveikai maitinkités rinkdamiesi maistingus,
bet nekaloringus produktus, nepersivalgykite, palaikykite socialinius
rysius, susiraskite uzsiémimy, reguliariai mankstinkités, venkite
jtampos.

Pavyzdziui, valgykite daugiau pupeliy (kaip kostarikieciai)
arba sojy varskeés (kaip okinavieciai). Taip pat pabandykite mazinti
kalorijas valgydami sotesnius priespiecius ir lengvesnius pietus. Net
jeigu jusy Seima néra tokia darni kaip Loma Lindoje ar Sardinijoje,
galite praplésti savo socialinj rata savanoriaudami, sportuodami ar
uzsiimdami mégstama veikla. Tai jums ne tik padés uzmegzti stiprius
socialinius rysius, bet ir leis atsirasti plan de vida, i$liekant aktyviems,
motyvuotiems ir iSvengiant jtampos.

IS esmés nejmanoma sukurti mélynyjy zony savo gimtajame
mieste, nes jas lemia genetiniai, kultariniai, aplinkos ir kiti dar
nezinomi veiksniai. Tac¢iau néra jokios prieZasties, kodél negaléty
atsirasti naujy zony. Buettneris sako: ,Mélynosiose pasaulio zonose
uzkoduota zmonijos Simtmeciy ar net takstantmeciy patirtis. Tikiu,
kad neatsitiktinai tai, kaip $ie zmonés maitinasi, bendrauja vienas
su kitu, kovoja su jtampa, patys gydosi, i§vengia ligy ir mato pasaulj,
dovanoja jiems daugiau gery gyvenimo metuy... Kad pasimokytume i$
jy, turime buti tik atviri ir pasirenge klausytis*
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Pogulis

SARNOFFAS MEDNICKAS

997 metais, vykstant Amerikos psichiatry asociacijos

konferencijai, Sarnoffas Mednickas (Sarnofas Mednikas) stovéjo

prie tribanos ir skaité paskaita apie vaikus, turinc¢ius daugiau
rizikos veiksniy susirgti $izofrenija. Taip kalbédamas ir retkarciais
zvilgtelédamas j priesais i§déliotus lapus, jis staiga émé ir uzmigo.

Paprastai Sarnoffas viena du kartus per diena nusnausdavo, bet

pries $ia paskaita neturéjo tam laiko. Taigi jprotis buvo toks stiprus, kad
organizmas nesugebéjo jam pasipriesinti ir Sarnoffas uzmigo jpuséjes
kalba. Laimei, kai taip atsitiko, jis palinko ant tribanos ir tada atsibudo,
popieriaus lape surado reikiama vieta ir tesé paskaita lyg niekur
nieko. Draugas, zinojes, kad Sarnoffas kiekviena dieng eina pogulio,
pastebéjo pauze, o daugiau niekam tai neuzkliuvo — bent jau né vienas
neprisipazino.
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SUMANUMO MIEGAS

Kalifornijos universiteto Berkelyje rezultatai patvirtino tos pacios
tyrimas parodé, kad poguliai ne tik mokslininky komandos turimus
gerina sveikata, bet ir didina protinius duomenis, kad rengtis egzaminams
gebéjimus. Atliekant eksperimenta, naktimis i$ tikryjy néra gera mintis:
kuriame dalyvavo 39 jauni suauge pasirodo, miego trikumas 40 procenty
Zmonés, viena grupé kiekviena diena sumazina gebéjima i$mokti naujus
nusnisdavo mazdaug devyniasdesimt faktus. Taip atsitinka todél, kad dél
minuciy, o kita ne. Pirmoji grupé miego stokos sumazéja kai kuriy
geriau islaikeé Ziniy testus. Tokie smegeny sric¢iy aktyvumas.

Sarnoffas, Siaurés Vakary universitete jgijes filosofijos daktaro
laipsnj, Kopenhagos universitete — medicinos daktaro laipsnj, dabar
yra nusipelnes psichologijos profesorius emeritas ir Piety Kalifornijos
universiteto Socialiniy moksly tyrimy instituto direktorius. Visa
gyvenima paskyré vienos i$ psichikos ligy, sizofrenijos, tyrinéjimui.
Sarnoffas taip pat yra pogulio, kuris jau seniai tapo neatskiriama jo
dienotvarkes dalimi, specialistas. Sis jprotis atsirado jam studijuojant
magistrantaroje, kai besimokydamas bibliotekoje neju¢iomis uzsnado
prie stalo. Greitai jis nebegaléjo apsieiti be pogulio, tik bibliotekoje
daugiau to nedaré.

Sarnoffas tvirtina, kad dél pogulio jis niekada neserga persalimais,
gripu ir neketina to daryti. Taciau Sarnoffo amzius suteikia jam
teise, kurios anksciau neturéjo. Dabar jis gali tiesiog pasakyti: ,Man
astuoniasdesimt dveji metai, a$ turiu nusnasti, — ir niekam nekils jokiy
klausimy. Nors profesorius teikia pirmenybe patogiai sofai, be vargo
uzmiega net ant grindy. I8 tikryjy ,dabar galjs uzmigti bet kur*.

Paprastai jo pogulis trunka pusvalandj, kartais ilgiau. Sarnoffas
sako, jog poguliai, kad ir kiek jie trunka, visada jj atgaivina. Kai kuriomis
dienomis jis leidZia sau nusnausti net du kartus. Tai pagerina savijautg, ir

profesorius tvirtina, kad pabudes dirba dar geriau nei prie$ pogulj.
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Sarnoffas yra sunkiai sirges. Viena 1983 mety diena pajuto verzima
kratinéje. Atpazines pavojingus Sirdies ligos pozymius nuéjo pas
gydytoja ir netrukus jam buvo atlikta vainikiniy arterijy $untavimo
operacija. Jis prisimena, kad liga i$sivysté todél, jog, nepaisydamas
gydytojo perspéjimy, ir toliau vartojo daug riebaly bei cholesterolio.
Siandien jis kontroliuoja savo mityba, kiekviena diena mankstinasi —
dvide$imt minuciy praleidzia ant bégtakio ir dar dvide$§imt minuciy
kilnoja svorius — ir eina piety pogulio.

Sarnoffo poguliai, be to, kad padéjo islaikyti gera sveikata, turéjo
ir dar viena labai stipry poveikj: jkvépé siekti karjeros. Sarnoffo dukté
Sara Harvardo universitete studijuodama psichologija filosofijos
daktaro laipsniui gauti glaudziai bendradarbiavo su Robertu Stickgoldu
(Stikgoldu), nakties miego specialistu. IeSkodama savo ni$os Sara
prisiminé tévo istikimybe poguliui ir nusprendé sutelkti démesj j ji.
Galiausiai ji tapo viena i$ garsiausiy $ios srities specialisty. ,Jei ne mano
tétis, — tvirtina Sara, — nebtuciau net pagalvojusi, kad tokio migloto
dalyko kaip pogulis tyrinéjimas gali tapti specialybe:*

Faktai apie poguli

Turbat geriausia priezastis eiti pogulio, tai apsisaugoti nuo Poludnicos
(Ponios Pusiaudienés) rustybés. Ryty Europos legendos byloja, kad
jeigu ji karsta vasaros diena sugaus jus vaiksc¢iojancius lauke, sukels
jums Sirdies smugj, i$ves i§ proto arba nukirs galva dalgiu.

Mitas apie Poludnica $iek tiek krastutinis, bet jis jkanija pirmykste
Zmogaus panieka tiems, kurie vidurdienj nemiega. Masu polinkis
nusnusti, kai saulé yra auksciausiame taske, atsirado dar prie$ raytinés
istorijos pradzia. Kai zmonés gyveno izoliuotomis, pusiau klajoklinémis
grupémis, jy miegas buvo polifazinis, t. y. per visa para i$skaidytas j
daugybe trumpy periody, nes taip reikéjo prisitaikyti prie gyvenimo
budo. Visai grupei uzmigti ilgam laikui ir nesirapinti apsauga nuo

plésrany buvo per daug pavojinga. Nors pradéjus gyventi mazomis
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MIEGOTI NE VIENAM

Neilo Stanley’o (Stenlio), Sario
universitete (JK) dirbancio medicinos
daktaro, miego specialisto, atlikto
tyrimo duomenimis, dalytis lova

su partneriu néra labai naudinga
sveikatai — ypac vyrui.

Tyrimas parodé, kad pory miega
apsunkina neramiuy kojy sindromas,
knarkimas ir nesutarimai, kelintai
valandai uzsukti Zadintuva, ir kad par-
tneriai, miegoje vienoje lovoje, patyre
50 procenty daugiau miego trikdymuy
negu tada, kai miegojo atskirai.

Daktaras Stanley atkreipé démesj,
kad tradicija dalytis vedybine

lova yra palyginti nauja, atsiradusi
po pramonés revoliucijos, kai émé
daugéti gyventojy, nejstengianciy
nusipirkti baldy. Pavyzdziui,
senovés Romoje vedybiné lova buvo
naudojama tik seksui, o ne miegui.

Pasak taip pat Sario universitete
dirbancio sociologo filosofijos daktaro
Roberto Meadowso (Midouzo),
»Zmonéms atrodo, kad jie miega
geriau, kai yra kartu su partneriu,
bet jrodymai byloja priesingai“.
Meadowsas istyré, kuo skiriasi pory
miegas vienoje lovoje lyginant su
miegu atskirai,

visuomenémis i$sivysté nakties miego jprotis, mes neatsisakéme ir

pogulio, todél muisy miegas tapo bifazinis, t. y. susidedantis i$ vieno ilgo

miego periodo naktj ir vieno trumpo pusiaudienj. Antikos gyventojai

net buvo jvede popietés miego valandg, kuria roménai vadino hora

sexta, ,$esta valanda“ po ausros, sutampancia su pusiaudieniu, t. y.

dvylikta valanda.

Pogulio tradicija Europoje émé nykti XIII amziuje, kaip mano

istorikai, atsiradus mechaniniam laikrodziui. Jis pakeité laiko suvokima

padalydamas ji j atskirus vienetus. Pamazu darbininkai pradéjo gauti

valandinj, o ne vienetinj darbo uzmokestj, todél poguliui nebeliko laiko.

Po daugelio amziy pramonés revoliucijos reikalavimai sustiprino $ia

tendencija, nepertraukiama darbo diena paversdami sistema daugelyje

pasaulio $aliy (i$skyrus kai kurias $iltesnio klimato zony $alis, tokias

kaip Ispanija ir Indija).
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ir rezultatai parodé, kad tada, kai
partneriai dalijosi lova ir vienas
i$ jy per miegus judéjo, kitam
grése 50 procenty didesné miego
sutrikdymo tikimybé.

Vienos universiteto
mokslininkai net nustaté, kad
vyry, mieganciy kartu su partnere,
smegeny funkcijos gali laikinai
susilpneéti, taigi kita diena dél miego
trikdymu ne tik sumazéja jy protinis
pajégumas, bet ir padidéja jtampos
hormonuy kiekis organizme. Tas pats
tyrimas parodé, kad su partneriu
miegancioms moterims sekasi

geriau, nes jos sugeba susidoroti
su iskilusiais miego sunkumais. Sj
gebéjima i$ dalies iSugdé batinybé
prisitaikyti prie tokiy lyties lemty
gyvenimo jvykiy, kaip kadikio
zindymas ir menopauzé, kurie
sutrikdo miega, bet nepriestarauja
ju biologinei prigim¢iai. Zinoma,
nebuvo tirtas poveikis, kurj moteriai
daro partnerio knarkimas.
Mokslininky i$vada tokia: jeigu
gerai i$simiegate kartu su partneriu,
miegokite ir toliau, jei ne, jokia
géda, o gal net privalumas miegoti
atskirai.

Dabar vyrauja niekinamas poziuaris | pogulj kaip i tinginiy jprotj.
Taciau prisiminkime, kad daugelis garsiy istoriniy asmenybiy buvo
mégéjai pasnausti. Leonardo da Vinci (Leonardas da Vin¢is) miegojo
polifaziniu miegu, pirmenybe teikdamas serijai trumpy poguliy kas
kelias valandas, o ne ilgam naktiniam poilsiui. Napoleonas Bonapartas
daznai dél kare patiriamos jtampos negalédavo miegoti naktj, todél
nusnisdavo jodamas.

Thomas Edisonas (Tomas Edisonas) irgi buvo uzkietéjes miegalius,
o Winstonas Churchillis (Vinstonas Cerc¢ilis) yra pasakes: ,Gamta
Zmonijos nejpareigojo dirbti nuo astuoniy ryto iki vidurnak¢io neleidziant
sau nugrimzti j palaiminga uzmarstj, kurios, net jeigu ji trukty tik
dvidesimt minuciy, pakanka atgaivinti visoms gyvybinéms jégoms.

Nesvarbu, einate pogulio ar ne, trecdalj savo gyvenimo praleidziate
miegodami. Mokslininkai nezino, kodél taip yra. Misy miego poreikis
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yra ,didZiausia nejminta biologijos mijslé“, — sako daktaras Allanas
Rechtschaffenas (Alanas Rechtsafenas), miego ekspertas ir nusipelnes
Cikagos universiteto profesorius. Neabejotina tai, jog visi turime
vadinamajj pagrindinj miego poreikj: kad batume sveiki, mums
butinas tam tikras miego kiekis, tik jis jvairuoja atsizvelgiant j amziy
ir asmenybe. Jei nepatenkiname $io pagrindinio poreikio, miego
trakumas gali pakenkti muasy sveikatai.

Miego trakumas veikia taip pat kaip ir jtampa: pervargusiame
organizme gaminasi daugiau hormono kortizolio, kuris suteikia
mums energijos, bet stabdo augimo hormono gamybg, o tai mazina
organizmo gebéjima atsinauyjinti. Kaip ir jtampa, miego trakumas musy
sveikatai daro degeneracinj poveikj.

Ir jtampa, ir miego trakumas siejami su imuninés sistemos
silpnéjimu. 2008 metais Stanfordo universiteto tyrimas parodé, kad

vaisiniy museliy imuniné sistema su
jsibrovélémis bakterijomis geriausiai

SVIENINTELIS DALYKAS, kuris

L . L kovojo naktj. Sis atskleistas faktas
Zmonéms patinka uz tai, kad yra

jiems naudingas, — geras nakties patvirtina seniai iSkelta hipoteze, kad
miegas. musy organizmas ramybés valandomis
EDGARAS WATSONAS HOWE'AS, atsinaujina ir kovoja su llgomls
AMERIKIECIY RASYTOJAS IR REDAKTORIUS  gamindamas imunineés sistemos lasteliy
monocity. Kalifornijos universiteto San
Diege duomenimis, trakstant miego
mazéja $iy imuninés sistemos lasteliy ir ju veiksmingumas.

Miegas saugo mus ne tik nuo persalimo. Neseniai Cikagos
universiteto atliktas tyrimas parodé, kad miego stoka gali paskatinti
kalcj kauptis Sirdies arterijose. Kalcio sankaupa gali sukelti miokardo
infarkta ir insultg. Tyrimas atskleidé, kad miegant tik viena valanda
maziau, negu i$ tikryjy reikia, kalcio kiekis vainikinése arterijose
padidéja 16 procenty.

Nors daugelis zmoniy miego trikuma sieja su svorio netekimu,

tiesa yra kitokia. J[rodymais patvirtintas trumpesnés miego trukmeés
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ir didesnio kiino masés indekso rysys egzistavo seniai, bet iki $iol
mokslininkai negaléjo paaiskinti jo kilmés. 2004 metais Stanfordo
tyrimas parodé, kad trumpiau mieganc¢iy zmoniy organizme gaminasi
maziau hormono leptino ir daugiau alkio hormono grelino. Sis
cheminiy medziagy disbalansas didina apetita.

Itikinama? Bet ne tiek, kad rastumeéte laiko poguliui? Pasak Saros
Mednick (Mednik), mokslininkés, dirban¢ios La Cholos miestelyje,
Kalifornijoje, jsikiirusiame Salko institute, tai klaidingas pozitris. Savo
knygoje Take a Nap! Change Your Life (,Nusnauskite! Pakeiskite savo
gyvenima”) ji ai$kina, kaip Zmones, Siek tiek paplanave ir jsigiline j
miego modelius, galéty jtraukti pogulius j savo dienotvarke.

Pirmiausia turétumeéte zinoti, kad miegas dalijamas j penkias
stadijas:

. pirmaja,

+ antryja,

« létyjy delta bangy miega (delta miegas), apimant;j trecigjq ir
ketvirtaja stadijas,

« penktoji stadija — greity akiy judesiy miegas (REM; angl. Rapid

Eye Movement).

Pastargja miego stadija galima pasiekti tik peréjus pirmesnes
stadijas. Kiekviena jy pasizymi atkuriamosiomis savybémis. Pogulio
meégéjus daugiausia turéty dominti antroji stadija, delta ir REM miegas.
Sara Mednick antrgja stadija vadina miego sriubos ,sultiniu® nes ,ji ne
tik sudaro terpe, kurioje ,pladuriuoja“ visos kitos stadijos, bet ir pati
savaime yra gana maistinga®“ Si stadija atsakinga uz didéjantj budruma
ir, kadangi pasireiskia miego ciklo pradzioje (praéjus 2—5 pirmosios
miego stadijos minutéms), yra lengvai pasiekiama.

Taciau geresniam poilsiui svarbiausias yra delta miegas. Mednick
tvirtina, kad didziausia miego nauda gaunama per $ig stadija. Kadangi ji
prasideda po antrosios, ilgesnis negu dvidesimties minuciy pogulis gali
organizma papildomai teigiamai veikti.
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