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Jvadas

DIDELIS, ISSIPUTES IR ISPLERES:
KAIP ATRASTI IDEALIA SAVO ZARNYNO BUKLE

»IR KODEL MAN TAIP PUCIA PILVA?“ TAI KLAUSIMAS, KUR] VERS-
damasi gastroenterologijos praktika girdziu beveik kasdien. Per
savaite padariau neblogg medicinine karjerg — nuo pagalbos ke-
lioms pilvo patimo, apsunkimo ir viduriy uzkietéjimo vargina-
moms moterims iki jausmo, kad tenka tvarkytis su jsisiautéjusia
epidemija. Daugybe Zzmoniy kamuoja kasdieniniai, nenumaldo-
mi ir gyvenimo kokybe gadinantys simptomai, bet net ir tuomet,
kai sutrikimai néra tokie sunkis, jie vis tiek vargina.

PILVO PUTIMO PRIEZASCIY DAUGYBE, NUO DAZNY GERYBINIY
bukliy iki rety ir gyvybei pavojingy ligy. Kai kurios priezastys
gali bati susijusios su tokiais Jasy jprociais, apie kuriuos galbut
net nesusimgstote. Tarkim, ar mégstate kalbéti, kai Jasy burna
pilna? Tuomet galite prisiryti tiek oro, kad teks pakeisti suknelés
dydj! Apie kai kurias i$ $iy priezasciy Jus galbat girdéjote, taciau
Jums reikéty daugiau informacijos — ar tikrai verta nerimauti?

Ar celiakija ir glitimo netoleravimas yra tas pats? Kai kas galbut
Jus nustebins - jei iSgersite antacidy skrandzio ragstingumui su-
mazinti, galite nebeuzsisegti savo dzinsy uztrauktuko! Perskai-
te $ig knyga suzinosite $iuos ir daugybe kity dalyky, suprasite,
ar Jasy pilvo patimas susijes su rimtomis problemomis... o gal
Jums tiesiog stipriai pucia pilvg.
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Jusy vidinis gydytojas

Sioje knygoje derinami ir jprastinés, ir alternatyviosios medi-
cinos poziuriai, i$rei$kiant daugiau intuicija ir sveiku protu pa-
remtg pozitrj j problemas. Mes tikrai nenorime i$gasdinti Jasy
ir priversti griebtis nereikalingy procediry ar vaisty. Tiesiog no-
rétume paskatinti iSsiaiskinti savo simptomy priezastis ir imtis
tam tikry naudingy strateginiy veiksmy, kuriy dauguma galbat
jau turite savo arsenale.

Tikiu, kad giliai po tuo informacijos antpladziu, kuriuo mus
uzvercia vartotojiSkumg skatinanti rinkodara, slypi muasy vidi-
nis jausmas, pasakantis, ko i$ tiesy mums reikia, kad baty geriau.
Si vidinj balsg mégstu vadinti ,vidiniu gydytoju“. Suteikdama
patikimos informacijos apie tai, kas virskinimo sistemai naudin-
ga ir kas kenkia jai, $i knyga padés Jums atrasti tg giliai slypintj
balsg ir i$siugdyti savimone.

Siuo metu jau Zinoma, kad daugelj ty problemy, apie kurias
dar prie§ desimtmetj sakydavome, kad ,visos jos nuo nervy®, i$
tiesy sukelia virS§kinimo trakto sutrikimai — pavyzdziui, bakteri-
jy suveséjimas ar padidéjes zarnyno pralaidumas. Tikrai nepati-
késiu tuo, kad milijonai motery, kankinamy pilvo patimo, kurio
priezastys neaiskios, yra ,kvaisteléjusios” ar ,susinervinusios®.
Pernelyg daznai matau, kad mastydami plac¢iau mes sugebame
surasti ir problemy $aknis, ir iSeitis. Noréciau padéti Jums pati-
keéti savo vidiniu gydytoju. Jei manote, kad kazkas ne taip, grei-
Ciausiai taip ir yra. Tik Jums reikia ieskoti tol, kol rasite tinkama
zmogy, padésiantj i$spresti Jasy problemas. Ir visai nebutinai $is
zmogus vilkés baltg chalata, o jo vardo korteléje pries pavarde
puikuosis raidés Dr. Daug ziniy a$§ gavau i$ savo pacienty, mi-
tybos, biofiziologiniy metody (angl. biofeedback), holistinés me-
dicinos, nataraliosios medicinos, akupunktaros specialisty, tki-
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ninky ir net savo jogos instruktoriaus. Tikiuosi, kad §i knyga bus
Jasy vadovas suvokiant tam tikrus vyksmus savo organizme ir
pasitlys Jums realius problemy sprendimo badus.

Mano pazadas Jums

Daugybe laiko praleidau, i§ vidaus stebédama virskinimo trakta,
aiskindamasi, kas negerai ir kodeél. Sioje knygoje Jiis rasite, mano
manymu, svarbiausig informacijg, kuri iSdéstyta taip, kad ja
baty ,lengva suvirskinti (atsiprasau uz tokj zodziy zaisma). Jei
ko nors nezinau, atvirai sakau, kad neZinau. Jei manau, kad ko-
kia nors praktika jtartina ar abejotina, taip pat apie tai parasau.
Suteiksiu Jums informacijos apie tuos budus, kurie mano pa-
cientams i$ tiesy padéjo pagerinti savo virskinimo trakto bukle,
jskaitant ir i§samy, mano dvidesimties mety praktika paremta,
10 dieny plang idealiai Zarnyno buklei pasiekti, juo naudoda-
miesi pagysite i§ vidaus. Takstan¢iams motery $is planas padéjo
jtraukti pilvukus ir atsikratyti visy nepatogumuy. Be to, daugybé
ju émeé dziaugtis dar ir energijos bei geros nuotaikos antpladziu!
Sis lengvai jvykdomas integruotas metodas padés Jums paciu
sveikiausiu badu atsikratyti pilvo patimo, iSplauti toksinus ir i$-
krauti visg virskinimo trakte susikaupusj bagaza.

Siuolaikinis pasaulis gali bauginti. Mes nerimaujame dél
aplinkoje esanciy toksiny, vaistai gali kelti pavojy, o motusé
Gamta sunkiai beatpazinty daugelj parduotuvése isdélioty mais-
to prekiy. Taciau likimo valiai paliktas Zzmogaus organizmas vis
tiek islieka stebuklu, turin¢iu nuostabg kelianc¢iy gebéjimy atsi-
naujinti ir pagyti be iSorinés pagalbos, ypac tais atvejais, kai za-
linga praktika atpazjstama ir nutraukiama. Nuosirdziai viliuosi,
kad Jus sugebésite pasinaudoti $ioje knygoje isdéstyta informacija,
kad atrastumeéte savaja idealig Zarnyno bukle, ir kad as$ Jus sutik-
siu tkininky turguje ar jogos uzsiémimuose, bet ne savo klinikoje.
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Idealios savo zarnyno buklés atradimas

2004-aisiais a$ ryzausi palikti erdvias akademines $ventoves
ir imtis privacios praktikos. Po to, kai Niujorke baigiau rezi-
dentira, Dzordztauno ligoniné buvo mano pirmoji darbovie-
té, taciau prabégus beveik astuoneriems metams medicinos
praktika ligoninéje nebegaléjo duoti man ir mano pacientams
atsakymy i visus riipimus klausimus. Siai jstaigai esu labai sko-
linga - mano karjera joje tiesiog klestéjo; iSeidama galéjau pa-
sipuikuoti Sesiolikos puslapiy suvestine, kurioje buvo surasyti
i$spausdinti straipsniai, skyriai knygose ir JAV bei Europoje
skaityti pranesimai. A$ padéjau iSugdyti daugiau nei trisdesimt
gastroenterology, turéjau kolegy, kuriuos gerbiau ir kuriais za-
véjausi, ir man labai patiko galimybé déstyti. Mano uzdarbis
buvo daugiau nei geras. Mano profesinis gyvenimas tiesiog Zy-
déjo, galéjau juo toliau dziaugtis, taciau nesidziaugiau. Prara-
dau pasitikéjima.

Bégant metams, mano prioritetai palengva pasikeité - tech-
nologiskai pazangiy ligy diagnostikos ir gydymo metody svarba
pamazu nublanko, o svarbesni tapo jokiomis technologijomis
nepagristi gyvensenos pakeitimai, kurie padeda pirmiausia is-
vengti ligy. Man tapo sunku kalbant su pacientais ar paskaito-
se ir toliau tvirtinti, kad batent kolonoskopija gelbsti gyvybes,
taip perduodant farmacijos ir technologijy pramonés Zinutes
(nors kolonoskopija tam tikrais atvejais i§ tiesy gelbsti), kartu
neatiduodant duoklés ir tam, kuo a$ jtikéjau: mitybos rezimas
ir gyvensenos pakeitimai kur kas svarbesni vir§kinimo trakto
sveikatai nei bet kokia procedura, kurig galéc¢iau rekomenduoti.
Filosofiniu pozitriu a$ pajutau pusiausvyros trakuma. Mane kur
kas labiau domino integruotas ir holistinis poziaris j virskinimo
sistemos ligas. Noréjau skleisti butent tokias Zinias, o mano kole-



Jvadas 15

gas domino technologinés naujovés. Jy misija ir poziaris nepasi-
keité, bet manieji tapo kitokie.

Gastroenterologijos praktika taip pat pasikeité ir vis labiau
panéséjo i versla, kur pacientas buvo tiesiog vartotojas, o en-
doskopija — produktas. Daugybé gastroenterology jsirengé savo
endoskopijy kabinetus, teiké biopsiniy meéginiy patologinio is-
tyrimo paslaugas. Nors tokia praktika leido uztikrinti geresne
kokybés kontrole ir glaudesnj bendradarbiavima, tai kartu labai
paskatino gydytojus atlikti daugiau nereikalingy procediry ir
paimti daugiau biopsijy.

Kai kuriose ligoninése gastroenterologams, kurie laikg leido
atlikdami $ias procediiras daznai sveikiems ambulatoriniams
pacientams, mokédavo daugiau nei milijono doleriy per metus
atlygi, o slaugytojos ir rezidentai, turintys kur kas maziau patir-
ties, rapinosi serganciaisiais ir turédavo priimti sprendimus dél
ju gydymo. Mano pazjstami gastroenterologai dazniausiai buvo
zmoneés, kurie tikrai nuosirdziai rapinosi savo pacientais, taciau
daugelis i$ jy nustebindavo mane pernelyg dideliu atsidavimu
$ioms procediroms. A§ savo pacientams noréjau ne tik atlikti
tam tikras proceduras, bet ir suteikti tiek pat gyvybiskai svarbios
informacijos - pavyzdziui, apie tai, kad peréjimas prie augali-
nio maisto storosios Zarnos vézio rizikg gali sumazinti perpus,
o fiziniai pratimai ir dieta, ribojanti riebalus, gali apsaugoti nuo
tulzies puslés akmeny ir sumazinti rizikingy endoskopiniy pro-
cediry, dél kuriy pacientus neretai tenka paguldyti j ligonine ir
dél kuriy vystosi kasos uzdegimas, poreikij.

Kaip gastroenterologijos praktika atsidaré tokioje situacijo-
je? Atsakymas - grynai ekonominis:

Kasmet JAV storosios zarnos vézys diagnozuojamas maz-
daug 150 ooo zmoniy. Tai nemazas skaicius, o daznai Sios ligos
galima iSvengti.
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Nuo 2001 mety ,Medicare®, o pavymui ir kitos sveikatos
draudimo bendrovés pradéjo apmokeéti profilaktinés kolonosko-
pijos proceduras pacientams, neturintiems didelés storosios Zar-
nos vézio rizikos.

2008 metais Amerikos vézio draugija pareiskeé, kad kolo-
noskopija yra geriausias metodas storosios zZarnos véziui diag-
nozuoti.

Visa tai buvo svarbus laiméjimai ir gastroenterologams, ir
pacientams, kuriems tapo prieinamas gerai patikrintas tyrimo
metodas. Taciau per pastaruosius desimt mety:

Kasmet atliekamy procediary skaicius smarkiai iSaugo.

Profilaktinés kolonoskopijos dabar duoda 65 procentus visy
gastroenterologijos praktikoje uzdirbamy pajamy, nepaisant to,
kad storosios Zarnos vézys yra viena i$ reCiausiai gastroenterolo-
gy diagnozuojamy ligy.

Profilaktiné kolonoskopija uztrunka mazdaug 15 minuciy.
Apmokéjimas uz tokig ambulatoriskai atlikta procediirg maz-
daug 8-10 karty didesnis nei 15 minuciy trukmés gastroente-
rologo konsultacija. Visai nesunku apskaiciuoti ir suprasti, ko-
dél taip pasikeité mano specialybés esmé. Ekonominiai svertai
tiesiog neskatina spresti problemy ar atlikti kity tyrimy be en-
doskopijos.

Tuo paciu metu, kai didéja paskatos gastroenterologams at-
likti daugiau procedary ir praleisti maziau laiko tiesiog kalban-
tis su pacientais, keiciasi ir vir$kinimo sistemos ligy pobudis. Vis
daugiau matome ligy, nulemty mitybos rezimo, gyvensenos ar
aplinkos veiksniy, o $iy ligy gydymui reikia kur kas daugiau nei
greitosiomis atlikta endoskopija.

Gera naujiena yra ta, kad vis daugiau gastroenterology ima
keisti savo praktika taip, jog priimami sprendimai baty labiau
integruoti, mokyti pacientus apie dietos bei kity prevenciniy
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priemoniy svarbg, ieskoti alternatyviy diagnoziy ir kartu atsa-
kingai imtis endoskopiniy procediry.

Taciau visapusiskai pasirapinti virS$kinimo sistema ne visuo-
met yra lengva ir paprasta. Reikia prisésti ir pasikalbéti su pa-
cientu apie tai, ka jis valgo ir kaip gyvena. Reikia gilintis j tokias
sritis, kurios mums dar néra gerai Zinomos, taip pat sugebéti
suprasti, kad masy alternatyviaja medicing praktikuojantys ko-
legos irgi gali zinoti ir mokéti kai kuriy naudingy dalyky. Tokia
pacienty prieziara priverc¢ia iSmokti daug to, apie kg néra moko-
ma medicinos mokyklose ir ko mes negalime paliesti ar pamaty-
ti savo endoskopais. Tenka:

Igyti mitybos Ziniy, kad galétume gydyti tokias bukles kaip
glitimo netoleravimas ar kepeny suriebéjimas. Kiekviena i$ $iy
bukliy vargina mazdaug 50 milijony Zmoniy vien tik JAV.

Isisamoninti, kad tokios diagnozés kaip padidéjes zarnyno
pralaidumas, alergija maistui bei pilvo patimas tikrai egzistuoja
ir néra Zzmoniy vaizduotés vaisius.

Permastyti savo pozitrj j tokias bikles kaip dirglios zarnos
sindromas ir suvokti, kad $is simptomy derinys reikalauja dau-
giau nei iSrasytas receptas ir priklijuota etiketé ,per daug streso®.

Atkreipti démesj j tai, kad nutukimas, kuris vargina du trec-
dalius populiacijos, mirties rizikg padidina du kartus; padidéja
ir tikimybé susirgti praktiskai visomis virskinimo sistemos li-
gomis.

Pasukti galvas ir matyti daugiau nei endoskopijos rinkinj, jei
siekiama tinkamai pasirtpinti pacientu.

Dél interneto kai kurie pacientai apie savo virskinimo sis-
temos sutrikimus zino daugiau uz savo gastroenterologus, nors
galbut ir neturi jrankiy bei Ziniy, tinkamy $iems sutrikimams
gydyti. Todél medicininio patarimo jie kreipiasi i savo jogos ins-
truktorius, masazuotojus, gyvensenos mokytojus bei socialinius
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darbuotojus. Apsilankymai pas praktikuojancius alternatyviaja
medicing yra keturis kartus daznesni nei apsilankymai pas tra-
dicine medicing uzsiimancius gydytojus, nors dazniausiai pir-
muyjy sveikatos draudimas neapmoka. Ir nors tradiciné gastro-
enterologija klesti tokiose srityse kaip sudétingos procedtiros bei
sveikos populiacijos patikra, ji aiskiai atsilieka, suteikiant zmo-
néms tai, ko jiems i$ tiesy reikia: patikimos informacijos, kaip
pasiekti ir islaikyti puikig virskinimo trakto bukle.

Gerai zinojau, kad $iuos gyvybiskai svarbius klausimus buati-
na aptarti su pacientais. Tac¢iau daugiausia laiko tekdavo praleis-
ti atliekant procedaras ir i$rasinéjant stiprius vaistus, turincius
jvairy $alutinj poveikj. Mano filosofija pasikeité, todél atéjo lai-
kas pasikeisti ir praktikai.

Integruotas sprendimas
2004-aisiais, laukdamasi savo pirmojo vaiko ir iki pamaty re-
montuodama savo namus, ryZausi imtis nuosavos praktikos,
kuri geriau atitikty mano filosofijg ir integruota pozitrj j virs-
kinimo sistemos ligas. Noréjau ne tik pasirtpinti savo pacien-
ty mityba, streso mazinimu bei fiziniu aktyvumu, bet ir laikytis
tokiy trijy principy:

1. Skirti pacientams pakankamai laiko, kad jy problemas ga-
lima buty i$samiai iSanalizuoti;

2. Tvirtai laikytis nuostatos, kad daugelis Zmoniy néra iSpro-
téje, net jei savo simptomus apibtadina ne visai racionaliai;

3. Pasizadéti ir tvirtai laikytis pazado mastyti placiau.

Nunesiau pareiskimg DZzordztauno ligoninéje, suradau ide-
alias patalpas, susitvarkiau mokesc¢iy dokumentus ir atidariau
savo klinikos duris. Pavadinau ja Motery virskinimo sutrikimy
centru, nors véliau paaiskéjo, kad ne tik moterims rapi labiau
integruoti virskinimo sutrikimy sprendimai, ir $iuo metu vyrai
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sudaro mazdaug 20 procenty masy pacienty. Likau savanoriskai
dirbti Dzordztauno universitete ir vis dar ligoninéje atlikdavau
procediiras, nors jy skai¢ius buvo zymiai mazesnis nei anksciau.

Palengva, bet uztikrintai pacientai atéjo.

Dauguma jy jau tyré ir konsultavo labai kompetentingi gas-
troenterologai. Pas mane jie atéjo ne dél to, kad baciau protinges-
né uz visus; jie atéjo pasikalbéti ir pasisemti idéjy bei pasidalinti
savomis mintimis apie tai, kg jie galéty nuveikti, kad pagerinty
savo virskinimo sistemos bukle. Mes i§samiai aptardavome jy
simptomus, tyrimy rezultatus, mitybg ir stresa, taip pat galimus
rysius tarp visy $iy dalyky. Ne visuomet turédavau atsakymus
j visus klausimus, bet paprastai zinodavau, kur jy galima buaty
paieskoti.

Sukariau integruoty praktika, kurios nemaza dalis rémesi
puikiais mano bendradarbiy jgudziais: biofiziologiniy metody,
integruotos mitybos, fiziniy pratimy fiziologijos specialisty, taip
pat psichology, akupunktiros specialisty bei masazuotojy pas-
laugomis.

Toliau gydziau sunkiai serganc¢ius Krono liga ar opiniu kolitu -
tomis ligomis, kurios buvo mano sritis DZordZtauno ligoninéje.
Pamaciau, kad $iems pacientams taip pat labai padeda integruo-
tas pozitris, apimantis mitybos pakeitimus ir streso mazinima.

Nuo moksliniy straipsniy medicinos leidiniuose apie en-
doskopijas peréjau prie jogai, sveikatai ir moterims skirtuose
zurnaluose spausdinamy straipsniy apie mitybos rezimo ir gy-
vensenos vaidmenj norint i$vengti virskinimo trakto ligy arba
jas gydant. Dabar nacionalinése gastroenterology konferencijose
émiau skaityti praneS§imus apie nutukimg ir gastroenterologijos
praktikos ateitj, kai $i praktika apréps maisto ruo$imo kursus,
biofiziologinius metodus, meditacijos seminarus ir fiziniy prati-
my sesijas, o ne tik endoskopines proceduras.
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Buvau laiminga, galédama savo jsitikinimus suderinti su
profesine veikla ir didesne auditorijg jtraukdama j tai, kg ma-
nau esant teisingiausiu keliu j virS§kinimo sistemos sveikatg. Nu-
sprendziau parasyti knygg ir pasidalinti tuo, kg iSmokau bégant
metams - kaip pasiekti idealig Zarnyno bukle, todél su uzsidegi-
mu émiau dirbti prie knygos metmeny ir rankrascio.

Savo paskutine kadencijos Amerikos gastrointestinalinés
endoskopijos draugijos (AGED) valdyboje dieng pateikiau idéja
apie visuomenine organizacijg, kurios pavadinimas baty ,,Zar-
nyno bégikai“ (angl. Gutrunners), o paskirtis — gerinti Zmoniy
virS§kinimo sistemos sveikatg SvieCiant visuomene apie sveikos
mitybos ir fiziniy pratimy naudg. Likau patenkinta, kai AGED
sutiko bati $ios organizacijos jkiaréja ir réméja bei skyré 1ésy or-
ganizacijai jkurti. Visuomeniné organizacija ,Zarnyno bégikai*
buvo jsteigta Merilende, o a§ pasinériau j naujgsias $ios organi-
zacijos vykdomosios direktorés, bégimo uzsiémimy direktorés ir
réméjy paieskos grupés vadovés pareigas, organizuodama bégi-
mo varzybas nacionalinése gastroenterologijos konferencijose ir
susitikinédama su galimais jy réméjais bei dalyviais.

Mano vyrui labai patiko karybinis procesas, kurio metu jis
tiesiog nusiaubé namus, o paskui juos i$§ naujo atstaté, todél pabai-
ge savo pirmajj remontg mes iskart émémeés antrojo. Jis gilinosi j
savo federalinio agento darbg dienomis, o vakarais mokydavosi
doktorantaroje. Tuo metu mano mazoji dukrelé jau tapo maza ne-
pasotinamai smalsia asmenybe, turincia galybe klausimy bei sava
nuomone apie jvairiausius dalykus. Gyvenimas buvo be galo in-
tensyvus, bet kupinas prasmingos veiklos, kuri man labai patiko.

ISsiderinimas
Paprastai badavau pirmoji, kuri pamatydavo, kas nutinka, kai
daugeliui mano pacienty sutrinka darbo ir gyvenimo pusiausvy-
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ra, taciau ironiska buvo tai, kad savo pacios gyvenime pavojaus
signaly pastebéti nesugebéjau.

Nors veikla man teiké neapsakomg pasitenkinima, dél zy-
miai sumazéjusio DZordztaune atliekamy pelningy procediry
skaiciaus ir dél to, kad dabartine savo praktika verciausi viena
(t. y. nebuvo nieko, su kuo galéc¢iau pasidalinti savo islaidomis),
mano pajamos sumazéjo.

Ilgas dienas praleisdavau savo klinikoje, o naktimis dirbau
prie knygos, straipsniy ir bandydama nuo zemés pakelti ,,Zar-
nyno bégikus®. Virpéjau i§ susijaudinimo, kad pavyko jkurti or-
ganizacija, pagristg tais principais, kuriais tikéjau, ta¢iau dabar
buvau atsakinga uz jos sékme, taip pat asmeniskai skolinga tg pi-
nigy sumgy, kurig AGED skyré kaip paskolg penkeriems metams.

Mano dienotvarké buvo tiesiog Zvériska ir uzpildyta nuo
6 ryto iki vidurnak¢io, tokj tempg buvo sunku istverti. Tingus
kasdieniniai pasibégiojimai ir jogos uzsiémimai buvo nustumti
j $alj. Dabar surasdavau laiko tik retoms beveik karinéms tre-
niruotéms savaitgaliais, po kuriy kitg dieng sopédavo visg kang
ir kurios menkai tepagerindavo mano fizine bakle. Dukra buvo
mano gyvenimo dziaugsmas, tac¢iau bendrauti su ja visuomet
trakdavo laiko.

Uzaugau valgydama $viezig, mano senelio tkyje uzauginta
maistg, o tévy namuose kasdien buvo ruosiamas valgis, todél
$ias tradicijas tesiau ir savuose namuose. Bet dabar daznai tekda-
vo valgyti pusgaminius, ir ne visuomet tai buvo sveikas maistas.
Pietums paprastai pritrakdavo laiko, be to, suslamsdavau labai
daug saldziy ir krakmolingy produkty, kad gauciau greitai pa-
sisavinamos energijos. Kartais net puse savo kalorijy gaudavau
su saldumynais. Pastebéjau, kad kuo daugiau cukraus suvartoju,
tuo daugiau man jo norisi, ir suvartojamas kiekis labai iSaugo.
Negeriu kavos, todél cukrus tapo mano kofeinu, sukeldamas
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stiprius gliukozés koncentracijos, o kartu ir nuotaikos svyravi-
mus, dél kuriy jauciausi dar labiau pavargusi.

Be to, vakarais émiau gerti Sampana. Nei koledZe, nei me-
dicinos mokykloje, nei véliau neisgérinédavau, taiau gyveni-
mo tempui vis spartéjant ir stresui didéjant iSgerti kelias taures
po vakarienés tapo mano jproc¢iu. Mane labai trauké sampane
esantis cukrus. Tac¢iau mano potraukj j saldumynus $ampanas
nuo vadziy paleisdavo dar stipriau, todél daznai greta Sampano
atsidurdavo ir saldus desertas. Dél tokio vakarojimo ir cukraus
pertekliaus kitg dieng siaubingai skaudédavo galva, akys badavo
apsiblaususios, o as jausdavausi tiesiog i$sekusi.

Taigi nors nuolat pamokslavau savo pacientams apie tinka-
ma mityba, laisvalaikj, streso mazinima ir fizinius pratimus, pa-
¢iai man sunkiai sekési laikytis savo pamoksly.

Gydytojau, pasigydyk pats

Niekuomet nesirgau jokiomis rimtesnémis ligomis, o paciente
buvau tik tuomet, kai reikéjo gimdyti, todél buvau visai nepasi-
ruo$usi tvarkytis su savo prasta sveikata, kai jos baklé pablogéjo.
O kadangi vis dar laikiau save sveiku Zmogumi, turinc¢iu sveikus
jprocius, praéjo Siek tiek laiko, kol supratau, kas vyksta.

Pirma kartg gyvenime man émeé pusti pilvg ir atsirado vidu-
riy uzkietéjimas. Kuo toliau, tuo viskas blogéjo: naktimis man
nuolat niezédavo iSange ir tai tiesiog vedé i$ proto. I§ pradziy gal-
vojau, kad niezéjima sukelia hemorojus, tac¢iau kruopsti apzitra
parodé, kad diagnozé buvo neteisinga. Tuomet pamaniau, kad
tai spalinés, kadangi niezéjimas naktimis $iai ligai labai buadin-
gas, taciau ir tai pasirodé netiesa.

Kiti man atsirade simptomai buvo roziniai arba raudonieji
spuogai (kuriuos palaikiau paprastaisiais spuogais), létiné prie-
nosiniy anciy infekcija, nuovargis, apsiblauses mastymas, tam-
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sts ratilai po akimis, retéjantys plaukai, maisto netoleravimas
(ypa¢ pieno produkty ir riesuty) ir stiprus kiino kvapas. Zino-
jau, kad pastarasis simptomas yra subjektyvus, bet anksciau net
ir nubégusi 15 kilometry ar po 9o minuciy trukusiy intensyviy
jogos uzsiémimy a$ prakaituodavau stipriai, tac¢iau be jokio ne-
malonaus kvapo.

Atrodziau ir jauciausi siaubingai. Nepaisant visy mano Ziniy,
o gal kaip tik dél jy (pasagmoningas jtikéjimas, kad serga visi kiti,
tik ne jie, badingas daugeliui gydytojy), praéjo net keli méne-
siai, kol a$ suvokiau savo diagnoze. Man labai sutriko bakteri-
né pusiausvyra — tai vadinama disbioze. Mano krakmolingas,
saldus maistas, piktnaudziavimas desertais, $ampanas vakarais,
fizinio aktyvumo stoka ir dangaus aukstumas siekiantis streso
lygis iSderino subtilig ,geryjy” ir ,blogyjy”“ zarnyno bakterijy
pusiausvyra, ir a$ pajutau netikeétas $io reiskinio pasekmes. Ne
itin sveika mityba ir gyvensena sutrikdé biocheminius vyksmus
mano organizme ir tai pasireiské ir i$ vidaus (pilvo patimu ir
viduriy uzkietéjimu), ir i$ iSorés (raudonaisiais spuogais ir plau-
ky iSretéjimu). Po eilinio nesaikingo pasmaliziavimo cukrumi
mano veidas tiesiog degdavo nuo prazydusiy raudonyjy spuogy,
o iSangés niezéjimas dél suveséjusiy mieliagrybiy tapdavo tiesiog
nepakenciamas. Plauky kuokstai vis dazniau uzkimsdavo nute-
kamuosius vamzdzius, o a$ nuolat jausdavausi i§sekusi.

Nors mano patiriami simptomai i§ paziaros atrodé labai
jvairas ir visiskai nesusije tarpusavy, visus juos sukélé disbiozé,
i$skyrus apsiblaususj mastyma ir didziulj nuovargj, kurie, kaip
paaiskéjo, buvo juntami dél glitimo netoleravimo.

Idealios savo Zzarnyno buklés atradimas

Nors prarasti savo sveikatos buklés kontrole buvo ypa¢ nema-
lonu, vis délto $i patirtis buvo ir vertinga, ir prasminga. Mano
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pacios organizmas patvirtino tuos sunkiai priimtus sprendimus
dél medicininés praktikos ir i$ryskino daugybe dabartinés gas-
troenterologijos praktikos trakumy. Disbiozés endoskopinémis
procediromis nejmanoma nei diagnozuoti, nei pagydyti. Tai
viena i$ ty diagnoziy, kurias galima nustatyti tik kruop$ciai su-
rinkus asmens anamneze (duomenis apie sveikatos btkle) ir kuri
nustatoma tik remiantis gebéjimu surasti sasajas tarp daugybes
i$ pirmo zvilgsnio visai nesusijusiy simptomy. Tai baklé, kurios,
taikant jprastinius diagnostikos metodus, labai lengva nepastebé-
ti ir viskg nuradyti nerimo sutrikimams ar stresui.

Sioje knygoje apie disbioze ir apie tai, kaip ja atpazinti ir gy-
dyti, Jas suzinosite kur kas daugiau. Tokia patirtis man suteiké
dar daugiau ryzto. Labiau nei bet kada anksciau esu jsitikinusi,
kad ateities medicina priklausys nuo gydytojy noro isklausyti,
rekomenduoti tinkamg mitybg ir fizinés buklés gerinima, sie-
kiant stiprios sveikatos bei gebéjimo mastyti placiau, o ne nuo
priezodziais virtusiy recepty bei procedary. Tokios su gyvense-
na susijusios buklés, kaip disbiozé, gali ypac pabloginti gyveni-
mo kokybe, tac¢iau standartiniy procedary metu jy diagnozuoti
nejmanoma. Tai nauja vir$kinimo sutrikimy rasis, kuri Sian-
dieniniame pasaulyje labai paplitusi. Disbiozé ir kiti sutrikimai,
pavyzdziui, alergija maistui, padidéjes zarnyno pralaidumas,
parazitinés infekcijos, mieliagrybiy suveséjimas, glitimo netole-
ravimas ir daugybé kity negalavimy, pacientams, kuriems $ios
ligos néra diagnozuojamos, gali sukelti didziulj nusivylimg ir
abejones paciais savimi, nes jie trypcioja patamsyje ir neranda
atsakymy i savo klausimus.

Net ir po to, kai suvokiau savo simptomy priezastis, reikéjo
tam tikro laiko jvykdyti konkretiems pakeitimams, nuo kuriy
pasijutau geriau. Nors didele mano raciono dalj sudaré darzoveés
ir vaisiai, i$sivysciusi priklausomybé kai kuriems nelabai svei-
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kiems produktams buvo stipriai jsiSaknijusi ir jos nebuvo lengva
atsikratyti. A$ ir toliau eksperimentavau su glitimu, vengdama jo
kelias dienas, o tuomet vél suvalgydama bandele vien tik noréda-
ma pasiziareéti, kas gi nutiks. Visuomet vél atsirasdavo apsiblau-
ses mastymas ir intensyvus nuovargio jausmas. Visg savaite a$
nesunkiai i§vengdavau deserty ir alkoholio, taciau savaitgaliais
ir vél atsiduodavau Siems malonumams, uz kuriuos tekdavo su-
moketi tam tikrg kaing — i$tverti sustipréjusius simptomus ir ne
pacia geriausia savijauta.

Galy gale man padéjo visiskas atsisakymas ty maisto pro-
dukty, kurie, mano ziniomis, sukeldavo simptomus ir pablogin-
davo sveikatg. Atpazinti tokius produktus buvo visai nesunku:
ju pavartojusi jausdavausi siaubingai, tie patys produktai buvo ir
daugelio mano pacienty virskinimo sutrikimy priezastis. Atro-
dyty, kad pamazu poky¢ius jgyvendinti lengviau, taciau i$ tiesy
taip néra dél to, kad reikia tam tikro laiko, kol pajunti ty poky¢iy
jtaka simptomams, tad Zmonés daznai pasiduoda. O $tai i$ savo
patirties su pacientais Zinojau, kad griezty mitybos poky¢iy pa-
sekmes fiziskai pajuntamos per mazdaug 10 dieny, per tg laika
prisitaikoma ir psichologiskai. Priklausomybés nuo cukraus ar
kity angliavandeniy nutraukimo simptomai ryskiausi pirmaja
savaite, o véliau jie nebe tokie intensyvis. Kadangi pati peréjau
ta jprociy keitimo procesg, galéjau geriau suprasti ir savo pacien-
tus, darancius tg pati.

Idealig savo zarnyno bukle atradau atsikraciusi GAS: gliti-
mo, alkoholio ir saldumyny. Taip pat sulétinau tempg ir namie,
ir darbe, ir vél atnaujinau tuos sveikus jprocius, kurie anks¢iau
padéjo man islaikyti puikia sveikatg. Vakarais kompanijg man
palaikydavo nebe $ampanas, o Zalieji kokteiliai, naujasis mano
pasigardziavimo objektas budavo keli gabaléliai juodojo $okola-
do. Ryte turédavau daugiau energijos, todél galéjau vél atnaujinti
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bégiojima ir jogos uzsiémimus, o dukra tapo mano vyriausiuoju
viréju, kai mes kartu leisdavome laikg virtuvéje ruosdamos svei-
kus valgius.

Padedant geriesiems probiotikams, tokiam lapiniy kopusty
kiekiui, kurio, rodos, niekuomet nebuciau jveikusi anksciau, re-
guliariai mankstai ir atsikracius GAS, disbiozé ir visi jos simp-
tomai palengva praéjo, o a$ vél atrodziau bei jauciausi sveika ir
stipri. Dabar kartkartémis leidZiu sau pasimégauti desertu, ra-
guoliu ar Sampano taure, bet $iaip visuomet atidziai stebiu, ka
valgau, tad mano mityba, taip pat ir gyvenimas, yra puikiai su-
balansuoti ir kupini dziaugsmo.

Kelioné tesiasi... kartu.

Ideali zarnyno buklé i tiesy yra tarsi kelioné, o ne jos tikslas, ir
a$ nuolatos stengiuosi pajusti, kas man geriausiai tinka ir kada
geriausiai jauc¢iuosi. Mano numatyty darby sarase vis dar daug
punkty, tarp kuriy - pasigilinimas j joga, ,,Gelezinio Zmogaus“
triatlono jveikimas, paeksperimentavimas su veganiska dieta,
savo gastroenterologijos praktikos perkélimas j akininko ferma
ir iSmokimas groti gitara. Taciau as labai vertinu tai, kg pasiekiau
iki $iol, taip pat tg puikig sveikatg, kuria Siandien dZiaugiuosi.
Mes gyvename skirtingai, taciau kenc¢iame panasiai. Nuosirdziai
tikiuosi, kad jei kenc¢iate dél pilvo patimo ar kokiy nors virskini-
mo sutrikimy, $ios knygos puslapiuose atrasite savo idealig zar-
nyno bukle.






Daugelis is musy susiduria su problema, kai uZlipus ant svarstykliy paaiskéja -
jos rodo keliais kilogramais daugiau nei prie§ porg dieny. Arba vargais
negalais spraudziameés j dZinsus, nors pries savaite jie puikiai tiko. Kokios
prieZastys lemia tokius nemalonius pokycius? Kodél taip pucia pilva?
Atsakymy j Siuos klausimus daZniausiai ieSkome internete ir iSsiggstame, kad
prieZastis gali buti labai rimta, pavyzdZiui, laktozés netoleravimas arba alergija
maistui. TaCiau nevertéty be reikalo baimintis. Knyga ,ldeali organizmo
biklé" paprasta ir suprantama kalba paaiskins, nuo ko pucia pilva, kodél 3is
reiSkinys bidingesnis moterims, ir pasitlys efektyvius sprendimus, kaip
pasijausti geriau, ka valgyti ir ko vengti, kad organizmas biity sveikas.

Knygoje taip pat aptarsime:

* Kas sudaro sveikos virskinimo sistemos pagrindg ir kodél jis toks svarbus.
* Kokios daZniausiai pasitaikanios nedarnaus Zarnyno priezastys.

* Pozymius, kurie padés atpaZinti rimtas ligas, kai reikia gydytojy pagalbos.

* 10 dieny plang, kuris padés iSvalyti sukaupta bagaza ir atkurti
idealig Zarnyno biikle.

Viena Zymiausiy Amerikos gastroenterologiy daktaré Robynne Chutkan padés
skaitytojoms jaustis sveikoms, lieknoms ir kupinoms energijos!

www.sofoklis.It
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