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Kaip 18sigydyti Sirdies ir kitas létines ligas be vaisty?
Gyvensenos medicina kei€ia sveikatos apsaugos paradigma

Pagrindiné Sios knygos mintis — gera sveikata ir laimingas gyvenimas yra pasirinkimo, o ne
pasyvaus atsitiktinumo dalykas.

Norint teisingai pasirinkti, reikia Zinoti, kas naudingiausia miisy organizmui. Zinios mus skatina
samoningai apsispresti ir priimti teisingg sprendima, kuriuo keliu eiti per gyvenima. Ziniy
neturin¢iyjy akiratis ganétinai siauras, tad jie renkasi i$ to, kas yra arciau jy, o tas pasirinkimas — ne
visada geriausias. Netinkamai pasirinkus organizmas priverstas kompensuoti jam nepriimtino
sprendimo padarinius. Tam eikvojama gyvybiné energija. Per greitai ir netaupiai panaudota
energija organizmg silpnina, mazéja jo atsparumas aplinkai, tad ima reikstis ligos, trumpéja
gyvenimas, prasté¢ja jo kokybé. Nepaisant vis didéjanciy iSlaidy sveikatos apsaugai, augantis
sergamumas létinémis Sirdies ir kity organy ligomis atskleidzia, kad daugelio Siandieniniy
sveikatos problemy sprendimas priklauso ne tik nuo gydymo jstaigose tritisian¢iy gydytojy darbo
kokybes, biomedicinos technologinés pazangos ir suvartojamy medikamenty kiekio, bet ir nuo
miisy paciy pozitrio.

Vis daugiau Zmoniy pradeda suprasti, kad savo sveikatos bukle galime nulemti patys. Tai
patvirtina ir moksliniai faktai, kuriuos stebime koronaviruso COVID-19 sukeltos pasauliné
pandemijos metu. Sergamumas ir mirtingumas nuo mikroby ir virusy sukeliamy timiniy infekciniy
ligy, kaip ir létiniy susirgimy eiga gali biiti Zenkliai jtakojami misy sveikatos biiklés ir imuninio
atsparumo. Jis priklauso nuo to, kg dedame j savo burng, kada tai darome, ar pakankamai judame,
kiek kokybiskas misy poilsis ir aplinka, kurioje gyvename bei dirbame. Miisy organizmas pajégus
pats apsisaugoti nuo ligy ir net pasveikti susirgus. Zinoma, jeigu mes jam ne trukdysime, bet

padésime. Belieka suprasti, kaip tai padaryti.

Amerikos ir Lietuvos knygynuose gausu knygy, kur galima atrasti jvairiy sveiko maisto gaminimo
recepty, taisyklingo judéjimo ir streso valdymo apraSymy, deja, tik nedaugelis §ias Zinias
Isisamonina, dar maZiau Zmoniy jas taiko kasdieniame gyvenime. Mes tapome pasyvils vartotojai
to, ka mums siiilo greito uzdarbio siekiantys gamintojai. Maisto pramong¢, siekdama didesnio pelno,
stengiasi patenkinti pacius primityviausius miisy skonio receptorius. Miisy gyvenamoji aplinka

(automobilis, liftas, minkStas patalas) nustojo mus skatinti aktyviai judéti ir mégautis taisyklinga



laikysena. Vis spartéjantis gyvenimo tempas sukiré jvairiy baimiy ir nuolatinio streso kuping
aplinka. Visa tai jtrauké mus j nesveikos gyvensenos ritualy ir priklausomybiy liting bei suformavo
visuotinio létiniy ligy gydymo poreikio kulta. Mums patogu gyventi nesveikoje aplinkoje ir
susirgus ligy simptomus slopinti naudojantis medicinos paslaugomis. PamirSome, kad miisy
organizmas yra tobuliausias milijardus mety trukusios gamtos evoliucijos kiirinys. Tai labai 1éto,
pagal visatoje egzistuojandias grieztas taisykles vykstan¢io proceso rezultatas. Siuolaikinio
gyvenimo dinamika negailestingai ir beatodairiSkai §j procesa trikdo. Patekes i Sig dviprasmiSka
situacijg Zmogus pamir$o, kad gamtos padiktuoty taisykliy nepaisymas baudziamas ligomis ir
mirtimi.

Neteists yra tie, kurie tikisi, kad juos iSgelbés Siuolaikinés medicinos pasiekimai. Akivaizdu, kad
kuo daugiau vartojame vaisty, taikome vis modernius gydymo metodus, tuo dazniau ir vis
sudétingesnémis ligomis sergame. Ligy gydymas, nepaSalinus jas sukélusiy priezaséiy, — veltui
iSleisti pinigai ir sugaiStas laikas. Visa tai primena siikurj, ] kurj patenkama nesveikai gyvenant.

Neabejokite, norint 1§ Sio stkurio iStrukti, prireiks dideliy pastangy — dvasiniy ir materialiniy.

Abipus Atlanto vandenyno vis aktualesnis tampa klausimas, kaip motyvuoti zmones atsisakyti
vartoti nesveikg maistg, paskatinti juos aktyviau judéti ir sugrjzti ] nuostaby gamtos pasauli.
Zmonéms bitina parodyti naujas galimybes ir pateikti Ziniy, kurios aktualios XXI amZiuje.
Ziniasklaidoje daznai §mésteli sveikatos rastingumas terminas. Ka jis reiskia? Kuo mums gali bati

naudingas sveikos gyvensenos pazinimas?

Negalima nepastebéti, kad naujausiy technologiniy atradimy ir Siuolaikinio gyvenimo tempo
diktuojamos sglygos, kurios leidzia medikams gauti, apdoroti ir kaupti didelius informacijos apie
pacientus bei juos varginancius patologinius procesus kiekius, keicia sveikatos apsaugos sistema.
Naujausia moksline, praktine, klinikiné informacija jtikina sveikatos priezitros specialistus ir
organizatorius, kad j létiniy ligy prevencines ir reversines sistemas jdétos pastangos duoda gerokai
daugiau naudos gyventojy sveikatos apsaugai nei léSos, metamos jau i ,.jsiliepsnojusio gaisro
gesinimg®. Salia sparGiai besivystantios klasikinés medicinos tai formuoja naujg pozidrj j
pagrindinj sveikatos apsaugos sistemos tiksla. Nepastebimai per ilgus Simtmecius miisy sagmongeje
susiformavusia medicinos, kaip ligy sukelty simptomy slopinimo mokslo, paradigma keicia nauja —
ligy atsiradimo priezas¢iy Salinimu, sveikatos tausojimu ir jos stiprinimu paremta sveikatos
apsauga. Viena sparCiausiai Siuo metu besivystanciy medicinos mokslo Saky — gyvensenos

medicina (GM) yra puikus to pavyzdys.



Tiek Amerikoje, tieck Europoje, tiek ir Lietuvoje vis aktualesnis klausimas, kaip integruoti Sig
medicinos sritj j Saliy sveikatos apsaugos sistemas? | §j ir Kitus aktualius sveikos gyvensenos
klausimus $ioje knygoje pabandysiu atsakyti a§ — profesorius (kardiologas) habilituotas medicinos
moksly daktaras Algimantas Kirkutis drauge su savo kolega i§ Kalifornijos Loma Linda
universiteto profesoriumi (epidemiologu) ir visuomenés sveikatos specialistu Hansu Diehlu (JAV).
Tam pasitelksime savo patirt] ir naujausig informacija, kurig per pastaraji deSimtmetj pavyko

sukaupti vienoje perspektyviausiy sveikatos priezitiros — gyvensenos medicinos (GM) — sri¢iy.

Tikiuosi, kad 8i knyga sudomins ieSkanciuosius atsakymy j klausimus visy, kurie siekia islikti
sveiki ir nori pasveikti be vaisty bei operacijy. Ji turéty nepalikti abejingy ir paZangiai mastanciy

sveikatos priezitiros specialisty bei sveikatos prieziliros organizatoriy.



