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I3 SKYRIUS

GYVENSENOS PLANAS

Praktiniai patarimai apie fizinius pratimus, stresa,
miega, gamty ir Svary gyvenima

aip jau ra$iau 2 knygos dalyje, kasdieniame gyvenime mus supantys aplinkos

veiksniai imunine sistemg gali veikti taip pat stipriai, kaip ir mityba, todél

patariu jums imtis sveikos gyvensenos Zingsniy, kurie padés susvelninti pavo-
jingy patogeny poveikj, nes tai svarbu, kaip ir sveika mityba. Suderinta mityba
ir gyvensena gali uztikrinti dvigubg poveikj, kurio reikia imuninei sistemai, kad
iSvystyty didZiausig jmanomg atsparuma.

FIZINIS KRUVIS

Turiu prisipaZinti — niekuomet nebuvau labai sportiska. PaZjstu daugybe nuos-
tabiy Zmoniy, kuriems labai patinka sportuoti ir jie tuo uZsiima reguliariai.
Zinoma, sporto salé gali bati labai patogi tokiai veiklai, nes ten yra jranga, trene-
riai ir... dusai. Visa tai labai gerai. Tadiau as tiesiog negaliu prisiversti ten nueiti.
Kita vertus, i$meskite mane i lauka (o ypa¢ | miska) — ir a$ nukeliausiu daug
kilometry, kildama kalvomis ir leisdamasi sléniais, pés¢iomis ar dvira¢iu, daz-
niausiai lydima §uns Aslano. Vandens uZsiémimai man taip pat puikiai tinka ir a§
su pasimégavimu plaukioju arba irstausi irklente netoliese esan¢iame eZere. Man
ypaé patinka tuo uZsiimti su savo vyru ir vaikais, o kartais ir su kitomis §eimomis
ar draugais. A§ taip pat mégstu padirbéti savo darZe ir sode. Puiku tai, kad jus
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galite mégti sportuoti saléje arba ne, bet gyvenime yra daugybé bady, kaip |
savo kasdiene ruting jtraukti jvairias fizines veiklas.

9 skyriuje rasiau, kad imuniniam atsparumui palankiausi yra vidutinio
intensyvumo, reguliaris fiziniai pratimai. Tai reiskia, kad reikéty mankstintis
30-60 min. penkias dienas per savaite, iki 60—80 proc. maksimalaus tole-
ruojamo kravio. Kiekvienam i§ masy budingas skirtingas maksimalus tole-
ruojamas kravis, kuris yra maksimalus atitinkamu gyvenimo laikotarpiu. Jasy
kolegos ar kaimyno maksimalus toleruojamas kravis grei¢iausiai yra kitoks nei
jusy. Geréjant fizinei buklei, jis kinta. Jeigu iki $iol buvote séslesni, fiziniy pra-
timy intensyvumg ir trukme reikés didinti pamazu.

Kaip pamatuoti, ar fizinis krivis siekia 60—80 proc. maksimalaus
intensyvumo (siektinas lygis paZymétas pilka spalva):

Flzmlq pratimy it
intensyvumas
Tokia veikla yra ties jusy galimybiy riba, j3 galima i3-
90-100 % tverti tik vieng ar dvi minutes, o tuomet organizmas
privercia sustoti.
Traksta oro ir sunku pasakyti daugiau nei kelis ZodZius.
80-90 % Greidiausiai jus i$pylé gausus prakaitas ir tokios veiklos
nejmanoma toleruoti ilgiau nei 10 min.
70-80 % Kvépuoti Siek tiek sunkiau, bet galite kalbéti sakiniais.
o ? ) Dainuoti baty sunku ir jums reikéty sustoti po maz-
(siektinas lygis) ,
daug 30 min.
60—70 % Raumenys apile, o kvépavimas gilesnis, bet jis galite
S ? ) nesunkiai palaikyti pokalbj ir netgi uzdainuoti.
(siektinas lygis) . ey
Tokj aktyvumg galite islaikyti kurj laika.
50-60 % Lengvi judesiai, kurie visiskai neatrodo kaip fizinis

kravis.

0-50 % Lengvos kasdienés veiklos ar poilsis.



I DALIS : 13. GYVENSENOS PLANAS || 251

KOKIUS FIZINIUS PRATIMUS PASIRINKTI?

Jei norite, kad jusy imuniné sistema baty atspari, reikéty papildyti savo ruting
aerobikos pratimais. Aerobikos pratimai — tai tokia fiziné veikla, po kurios pa-
greitéja Sirdies susitraukimy daZnis ir pagiléja kvépavimas, pavyzdZiui, greitas
éjimas, pasivaik§¢iojimai, Sokinéjimas, plaukiojimas, vaZinéjimas dviradiu, So-
kiai. Tokj pat poveikj suteikia ir aerobikos uZsiémimai, dviradiai treniruokliai
ar bégimo takeliai. Tokioms veikloms priklauso ir kai kurie buities darbai,
pavyzdZiui, aktyvus tvarkymasis, darbas kieme ar sode (pavyzdziui, pjovimas
zoliapjove ar nupjautos Zolés tvarkymas) ir kt., jei tik uZsiimant jais pagreitéja
Sirdies ritmas ir kvépavimas.

Svarbiausia pasirinkti tokj fizinj aktyvuma, kuris jums patinka, o geriausia,
kad tokia veikla jums labai patikty. Pabandykite fizine veikla derinti su laiku,
kurj praleidZiate su Seima, draugais ar gamtoje. Gera kompanija $iaip jau
monotoniska veikla gali paversti smagiu ir laukiamu uZsiémimu, kuri dar ir
mazina stresg. Badami lauke, gausite papildomai vitamino D, patirsite kita
naudingg gamtos poveikj imuninei sistemai. Ar pamenate 9 knygos skyriuje
apradytas,,miSko maudynes’, kurios imunines funkcijas gali pagerinti savaitei ir
ilgiau?

VENKITE SESLUMO TARP FIZINIY PRATIMY SPASTU

Ar girdéjote, kad sédéjimas — tai naujasis rikymas? Séslumas, net jei kaz-
kuriuvo kitu dienos metu uZsiimate fizinémis veiklomis, kenkia sveikatai ir
imuninei sistemai. Bet didelei daliai Zmoniy, tarp jy ir man, per dieng tenka
daug valandy praleisti darbe sédint prie stalo. Jei norite su§velninti ilgesnio
uzsisédéjimo poveikj, bent kas valanda per dieng atsistokite ir kelias minutes
pasivaik§éiokite, pasitampykite, pabégiokite vietoje. Siais laikais yra ir tokiy
darbo stalo priedy ar jrenginiy, kurie padeda daugiau judéti, pavyzdZiui,
stovimi darbo stalai, darbo stalai ant bégimo takeliy ir po darbo stalu jtaisyti

dviradio pedalai.



252 |

IMUNINIS ATSPARUMAS

PASTABA SPORTININKAMS (AR PATIRIANTIEMS
NUOLATIN] INTENSYVUY FIZINIO KRUVIO STRESA)

Geriausiai fizinio kravio poveikis istirtas stebint profesionalius sportininkus,
kuriy polinkis susirgti tokiomis daZnomis infekcijomis kaip persalimas ar
gripas ar tokiomis suaktyvéjusiomis latentinémis infekcijomis kaip Epstein-
Barro viruso infekcija po didesnio fizinio kravio gerai Zinomas. Tokios infek-
cijos kaina profesionaliam sportininkui gali bati labai didelé: juk dél ligos jis
gali praleisti labai svarbias karjerai varzybas. Siuos poveikius lemia imuninés
sistemos slopinimas po intensyvaus fizinio kriwvio, nors galimi ir kiti nepa-
lankas bei daZni sportininko gyvenime veiksniai — didesnis stresas, miego
trikumas, laiko skirtumas tarp skirtingy $aliy, buvimas minioje, uzdarose pa-
talpose ar skrydis Zmoniy pilnu lektuvu.

Profesionaliems sportininkams ir tiems, kurie nuolat patiria didelj fizinj
kravj (kalbu apie $okéjus, lauko ar statyby darbininkus, gaisrininkus), baty
pravartu pasitarti su Siose srityse besispecializuojan¢iu mitybos specialistu,
kuris gali padéti kompensuoti organizmo ir imuninés sistemos patiriama
stresg, paskirdamas atsparumg skatinanéiy, prieSuzdegiminiy ir antioksidan-
tiniy papildy, taip pat patarti, kaip susvelninti tokius nepalankius veiksnius
kaip stresas ir laiko skirtumas. Puiky pagrind suteikia ir $ioje knygoje apra-
$yti imuninio atsparumo dietos principai. Reikés susidaryti didesnio fizinio
aktyvumo ir poilsio grafikg, kuris padés subalansuoti neigiamus poveikius.
Nustatyta, kad reguliariai besitreniruojantiems sportininkams kvépavimo taky
infekcijy daznj sumazinti, o baltyjy kraujo Igsteliy skai¢iy padidinti gali tokie
maisto papildai kaip vitaminas D, gliutaminas, buivolés priespienis, fitomity-
binés medZiagos ir i§ gryby isskirti beta gliukanai.

SALDUS MIEGAS

Geras miegas taip pat tapo prabanga musy $iuolaikiniame dirbtinés $viesos,
reikalavimy ir démesj blaskandiy jvykiy kupiname gyvenime. Darbe mane
nuolat stebina, kiek daug Zmoniy paklausus apie miega giliai atsidasta, papurto
galva ir ima pasakoti, kaip sunku i$ tiesy gerai i§miegoti visg naktj.

Dabartinis masy gyvenimas stipriai skiriasi nuo protéviy. Mes nekylame,
kaip jie, su saule ir neiname miegoti saulei nusileidus uZ horizonto. Gyvename
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tokioje aplinkoje, kurig yra persmelkes dirbtinis apsvietimas. Daugelis musy
bent po kelias valandas per para, dieng ar nakgj, praleidZia prie kompiuteriy ir
kity ekrany, pavyzdzZiui, televizoriaus, mobiliyjy telefony, planseciy, kompiu-
teriniy Zaidimy. Visi §ie jrenginiai skleidZia mélyng §viesg, kuri ypa¢ galingai
nuslopina natiralaus miego hormono (it puikaus imuninés sistemos draugo)
melatonino gamybg. Tadiau miegg sutrikdo ne tik §viesa. Daugiau nei 15 proc.
amerikiec¢iy dirba pamaininj darbg, kuris kenkia reguliariam miegui, o daugybé
Zmoniy miego valandas nuvagia ir ryte, ir vakare, paskui stengiasi atsigriebti
savaitgalj. Visa tai neigiamai veikia sveikatg ir imunine sistemg, apie tai jau ra-
$iau 9 $ios knygos skyriuje. Bandymas kompensuoti miego trikumg savaitgalj
nepasalina visy neigiamy poveikiy. Preliminaris tyrimai rodo, kad savaitgalj
gerai i§simiegojus galima atkurti tik kai kurias biologines imunines funkcijas.
Bet ne visas.

Kai miegas geras, gerai ir imuninei sistemai. Daugybe tyrimy nustatyta, kad
geriausia miegoti nuo septyniy iki devyniy valandy per naktj, tadiau, kaip ir
su kitais dalykais musy gyvenime, tinkamas miego laikas kiekvienam gali buati
labai individualus. Viena tokio reiskinio prieZas¢iy yra ta, kad svarbu ne tik
kiek valandy miegama. Svarbi ir miego kokybé. Viename tyrime gauti jdomais
rezultatai: Zmonéms, kurie teigé gerai iSsimiegoje, nors iSmiegojo maziau
nei septynias valandas per naktj, nenustatyti tie patys padidéjusio imuninés
sistemos jautrumo rodikliai ($iuo atveju tirta pneumonija) negu tiems, kurie
miegojo ilgiau, bet teigé blogai i§simiegoje. Paklauskite saves: ar atsibundu
jausdamasis pailséjes? O gal vis tiek jauciu nuovargj ir tenka prisiversti pakilti
i§ lovos? Jeigu j pirma klausimg atsakéte neigiamai, o j antrg — teigiamai, jums
reikés atidZiau pasiziaréti | Siuos gero miego patarimus, kad jis naktj baty

sproduktyvus”.

GERO MIEGO STRATEGIJOS

PARUOSKITE MIEGAMAJ] MIEGUI
« I§junkite $ildyma: miegamajame turéty bati vésu. Ideali kambario
temperatira miegui — 16—18 laipsniy Celsijaus.
+ Miegant miegamajame turéty buti visiskai tamsu; i§junkite $vie¢iancius
jrenginius, jei reikia, naudokite Zaliuzes arba langines.
« I§junkite miegamajame visus jrenginius, skleidZian¢ius garsg (i$skyrus gar-
so aparatus, gerinan¢ius miegg).
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VAKARO |PROCIAI

« Laikykités miego rutinos: kiekvieng vakarg stenkités eiti miegoti tuo paciu
metu, kad pripratintuméte savo biologinj laikrodj.

* Maziausiai dvi valandas iki miego i§junkite visus ekranus: jeigu jums
reikia vakare naudotis kokiu nors prietaisu, junkite §viesa filtruojancia
programéle ar uZsidékite akinius, maZinan¢ius mélynos spalvos emisijas.

* Venkite veiklos, kuri kelia nerimg (nereikéty Ziaréti naujieny, moketi
saskaity, tikrinti finansiniy ataskaity, ginéytis ar testi sunkiy pokalbiy).

« Aerobikos pratimus reikéty atlikti ankséiau, geriausia iki Sestos valandos
vakaro.

MAISTAS IR GERIMAI

* Venkite sotaus maisto prie§ miegg; geriausia buty paskutinj karta pavalgyti
likus 2—4 valandoms iki miego.

« Prie§ miegg gerkite ne daugiau nei 100—150 mililitry skyséiy.

* Nuo antros valandos po piety susilaikykite nuo gérimy su kofeinu, o jeigu
esate labai jautrus kofeinui, gali reikéti riboti gérimy skai¢iy iki vieno puo-
delio ryte arba né vieno gérimo su kofeinu.

« Susilaikykite nuo alkoholio. Isgérus alkoholinio gérimo i§ pradziy gali buti
juntamas mieguistumas, tadiau antroje nakties puséje budingas daZnas
atsibudimas.

DAR KELI PATARIMAI
o Patikrinkite savo vaistus; kai kurie i§ jy pasiZymi stimuliuojamuoju
poveikiu.
« Pagalvokite, ar nereikéty jsigyti miego kokybe matuojancio jrenginio. Par-
duodami paprasti, bet i§manas prietaisai, kuriais galima i$matuoti miego
trukme ir paZiaréti, koks jis buvo.

PAPILDOMOS PRIEMONES MIEGUI, JEI REIKIA

Jei laikotés ankséiau pateikty patarimy, bet vis tiek prastai miegate, galite imtis
papildomy priemoniy. Pirmiausia jsitikinkite, kad racione tikrai pakanka
sveiko, uzdegimg slopinanéio maisto. Imuninio atsparumo dieta — geras pra-
dinis taskas. Antra, paziarékite, kas dar, be mitybos, gali kurstyti uzdegimg ir
trikdyti miegg; nustatyta, kad uzdegimas susijes su miego sutrikimais. Tai gali
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buti mikrobiomo problemos, toksinai kasdienéje aplinkoje arba kokios nors
létinés infekcijos. Jei laikysités Sioje knygoje pateikty patarimy ir atkreipsite dé-
mesj j tam tikras sritis, turéty pageréti. Tredia, jsitikinkite, kad jasy atsparumas
stresui geras ir puikiai i§treniruotas. Stresas taip pat gali sutrikdyti miegg, o dél
prasto miego — sustipréti stresas. Susidaro ydingas ciklas, kurj reikia suardyti.
Kitame skyriuje pateiksiu kelias priemones, padésianéias padidinti atsparumga
stresui. Galite pabandyti ir kai kuriuos mano mégstamus papildus miegui page-
rinti, juos daZnai skiriu savo pacientams:

» L-teaninas. Jis didina gama aminosviesto riigsties koncentracijq, smegenyse,
o $i nuslopina jaudulj sukelian¢ius molekulinius signalus. Tyrimai rodo,
kad L-teaninas padeda uZmigti ir pagerina jégas sugraZinantj miegg. 50—
200 mg per dieng.

* Melatoninas. Jis labai veiksmingai pagerina miegg, taip pat padeda jveikti su
laiko skirtumu ar pamaininiu darbu susijusius miego sutrikimus. 1-3 mg
per dieng, 30—60 min. prie§ mieg.

« Magnis. Raminantis magnio poveikis gerai Zinomas. Sis elementas veikia
biocheminiame lygmenyje ir blokuoja stimuliuojanéiy junginiy aktyvuma,
kai $ie neleidZia uzmigti. 400—600 mg per dieng.

« Maistas su triptofanu. Triptofanas — tai aminoruagstis (sudedamoji baltymy
dalis), i§ kurios organizme pasigamina geros savijautos hormonas seroto-
ninas ir miego hormonas melatoninas. Daug triptofano turintis maistas
— vistiena, kalakutiena, aviZos, siris, viso griido kvieéiai, bananai, riesutai,
séklos. Jei §iuos produktus valgysite su nedideliu kiekiu angliavandeniy
(8iek tiek jy yra bananuose, kvietiuose, rieSutuose, séklose), triptofanas
lengviau pateks j smegenis ir geriau veiks miego mechanizmus. Nuolat var-
tojami $ie produktai padeda apsirapinti medZiagomis, kuriy reikia geram
miegui.

* Omega-3 riebaly ragstys. Apsiripinimas butinosiomis prieSuzdegiminémis
riebaly ragstimis miegui labai svarbus. Tyrimai rodo, kad omega-3 riebaly
ragstys pagerina jégas graZinantj miegg, pailgina miego trukme, sumaZina
atsibudimy skai¢iy naktj. Jeigu norite pagerinti miegg, jsigykite omega-3
riebaly rug$c¢iy papildy su didesniu DHA rugsties kiekiu, kurios turéty
bati apie 600 mg per dieng.
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« Zoleliy arbatos. Iitirtas valerijono, ramunéliy, levandy, citriny balzamo ir
raudonziedZiy pasiflory naudingas poveikis miegui. Be to, net ir pats pro-
cesas, kai uzplikius arbatg létai siurb¢iojamas §iltas skystis, gali labai gerai
atpalaiduoti ir padéti uZmigti.

STRESAS

Neéra jokios abejonés, kad destruktyvis streso lygiai kenkia imuniniam atspa-
rumui. Be to, kai veikia stresas, beveik nejmanoma taikyti imuniniam atspa-
rumui svarbiy priemoniy: sutrinka miegas, Zmogus daZnai yra maZiau fiziskai
aktyvus, nebesilaiko ripinimosi savimi jprodiy, puola valgyti nesveikg maista.
Labai svarbu kontroliuoti streso lygius.

Kalbant apie stresa, pernelyg daZnai vartojamas terminas streso valdymas.
Man §is terminas labai nepatinka. Valdymas reiskia, kad turime kazkg kon-
troliuoti. DaZnai tuo norima pasakyti, kad mums reikia daugiau laiko skirti
atsipalaidavimui, stengtis vengti pernelyg didelj stresa kelianéiy situacijy.
Jeigu liekame dirbti daug i§ masy pastangy reikalaujantj darbg, stresg val-
dome netinkamai. Jeigu uZsibréZiame pernelyg ambicingus tikslus, elgiamés
negerai. Visiskai sutinku, kad visiems mums reikia $iek tiek atsipasti, ta¢iau
negaliu sutikti su idéja, kad gyvenime turime i§ visy jégy vengti bet kokio
streso. Tai tiesiog nejmanoma. Tiesg sakant, net ir mintys apie tai sukelia tam
tikrg stresg!

Man labiau patinka terminas atsparumas stresui. Manau, kad jus taip pat pa-
jutote skirtumga. Jeigu Zmogus atsparus stresui, jis nesistengia pernelyg grieZtai
kontroliuoti stresiniy situacijy, kurios nei§vengiamai pasitaiko gyvenime. Galy
gale juk gyvenimas toks nenuspéjamas; mes tiesiog negalime kontroliuoti visko,
su kuo kasdien susiduriame. O daugeliui masy gyvenimas néra tarsi lengvas
pasivaik§¢iojimas parke. Visuomet yra kokiy nors sgskaity, kurias reikia su-
mokeéti, Zmoniy, kuriais reikia pasirapinti, terminy, su kuriais reikia suspéti,
egzaminy, kuriuos reikia i$laikyti, galy gale visus mus kartais pribloskia tokios
netikétos nelaimés kaip darbo netekimas, skyrybos ar artimo Zmogaus mirtis.
Atsparumas stresui reiSkia, kad Zmogus geba sékmingai laviruoti per visas §ias
gyvenimo negandas ir i§§tkius, netgi paaugti. Kalbu apie tai, kaip surasti savo
seustresg’, tg streso lygj, kuris pozityviai padidina Zmogaus tvirtumg ir i$mintj,
net jei kartais tenka iSeiti i§ komforto zonos. Tai atspindi pozitrj, kai Zmogui
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nereikia slépti savo emocijy, nes jis teigiamai reaguoja | i§§ukius ir yra atviras
augimui.

Viena jsimintiniausiy mano jsisgmoninimo akimirky nutiko tuomet, kai
vienas i$mintingas atsparumo stresui mokytojas paaiskino, kad kokia nors
reguliari dvasios ir kiino prakeika (kitaip dar vadinamos streso valdymo prak-
tikomis) yra susijusi ne tik su atsipalaidavimu ta akimirkg, nors tai taip pat
naudinga. Dar svarbiau i§mokyti smegenis kitaip reaguoti j stresa. Tokios i§mo-
kytos smegenys sugebés i stresa reaguoti adekvadiau, net jei tuo metu Zmogus
ir neuZsiima kokiais nors dvasios ir kino praktikos metodais. Tai padeda
iSgyventi stiprias emocijas ir kartu nebuti jy parblokstam. Mokant i§vystomas
igadis. Jj, kaip ir bet kokj kitg, reikia nuolat naudoti, kad islikty, o ji naudo-
dami jaustumés uZtikrintai. Patricija, su kuria jus susitikote antroje dalyje,
neiSvengiamg stresa patirdavo kasdien ir pradZioje skeptiskai Ziaréjo | mano
patarimus, nes nemané, kad jie gali padéti. Ta¢iau pradéjusi naudoti dvasios ir
kino praktikas (tokias, kurios geriausiai deréjo prie jos kasdienés rutinos), ji
émé pastebéti, kad jaudiasi kitaip ir kitu dienos metu, ne tik tuomet, kai jomis
uzsiima; moterj maZiau vargino nerimas, ji jautési labiau atsipalaidavusi. Dau-
gybé mano pacienty teigia juntantys tg patj.

Mano pacios kelionéje viena svarbiausiy délionés daliy atsirado tuomet,
kai su malonumu atsisakiau minties, kad suvaldysiu visus stresa keliané¢ius
veiksnius. Supratau, kad negalime kontroliuoti kasdien mus uzklumpanéiy
gyvenimo jvykiy, bet galime kontroliuoti savo reakcijg i $iuos jvykius. Tokj mas-
tysenos pasikeitimg pasiekti kur kas lengviau, nei paprasyti labai uZsiémusio
zmogaus skirti daugiau laiko gilaus kvépavimo metodams.

Dvasios ir kano praktikos metody yra labai daug. Veélgi, svarbiausia rasti
sau tinkamiausius. Mano mégstamiausi metodai aprasyti Thich Nhat Hanh
knygoje ,Ramybé — tai kiekvienas Zingsnis“ (angl. ,Peace is Every Step”). Sioje
knygoje pasakojama, kaip dvasios ir kiino praktiky metodus jtraukti j savo kas-
dieng (puikiai tinka labai uZsiémusiems Zmonéms!) ir praleisti daugiau laiko
gamtoje. Gamtos pasaulio turtai yra tokie didingi, kad vien buvimas $alia jy gali
pakloti pagrindg po kojomis ir pakeisti poziurj | daugybe mus uzklumpancéiy
dalyky. Sios veiklos, taip pat buvimas su artimais draugais ir §eima, Zaidimas su
augintiniu, puodelio arbatos uzplikymas ar tiesiog stebéjimas, kaip auga masy
vaikai, — visa tai mums batina.
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MINCIU IR KUNO PRAKTIKOS

* Meditacija. Ja siekiame suvokti save, savo mintis ir emocijas. Per meditacija
galime padidinti démesingo jsisgmoninimo lygius, gebéjima buti ¢ia ir dabar,
kiekvieng akimirkg, kg bedarytume. Sie metodai padeda sumazinti minéiy
nuklydima link, kas galéjo nutikti” arba,kas gali nutikti ateityje” Jie padeda
neteisti ir nebijoti saves, savo minciy ir jausmy. Keli puikﬁs tyrimai rodo,
kaip meditacija pagerina imuniniy funkcijy rodiklius, tarkime, prislopina
imuniniy lasteliy senéjima, pagerina antikiiny atsakg, malsina uzdegima.
Jei norite iSmokti meditacijos, galite rasti daug knygy, programéliy ir
individualiy uZsiémimy pasialymy. Kai kuriuos mano mégstamus taip pat
rasite ,Naudingy nuorody” skyrelyje.

Tam tikry tasky spaudymas arba baksnojimas. Formaliai $is metodas va-
dinamas ,emocinés laisvés metodu” (angl. ,emotional freedom technique’,
EFT). Panasiai kaip akupunktira, stengiamasi paveikti tam tikrus energi-
jos taskus (vadinamuosius energijos meridianus), kuriuos apibrézia tradiciné
kiny medicina. Tad¢iau kitaip nei akupunktirg, §j metods galima lengvai ir
reguliariai taikyti patiems savo namuose. Tyrimai rodo, kad tam tikry tasky
spaudymas arba baksnojimas gali stipriai sumaZinti nerimg ir depresijg.

Taidzi. Tai dar vienas metodas, atéjes i§ Kinijos. Kartais jis vadinamas
»meditacija judant’, o a§ savo praktikoje pastebéjau, kad tai puikus budas
pradéti praktikuoti meditacija naujokams, nes daznam ilgg laikg i§sédeti
nejudant pradZioje gali bati labai sunku. Vis délto taidzi skirta ne tik nau-
jokams. Reguliaras uZsiémimai gali sumaZinti depresija, nerimg ir bendra
streso lygj, taip pat sulétinti biologinius senéjimo poZymius.

Joga. Ji reikalinga ne tik jégai ir lankstumui vystyti; tai taip pat puikus dva-
sios ir kiino praktiky metodas. Net mokslinéje literataroje pripaZjstama,
jog joga geba pakeisti misy poziirj i stresinius jvykius; manoma, kad tai
lemia ir pacios jogos pozos, ir geresnis jogos skatinamas kiino bei dvasios
isisgmoninimas. Svarbiausia, kad joga gali sustiprinti pasitikéjimg savimi,
emocinj atsparumga, sumazinti nerima.

Maldos. Tai labai svarbus dvasios ir kino praktiky metodas jau vien dél
to, kad visame pasaulyje jos taip daznai praktikuojamos. Maldos procesas
verdia atsipalaiduoti, permastyti, kg galime kontroliuoti ir ko ne, puoseléja
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dékingumag, atjautg ir viltj, o visa tai turi teigiamg poveikj savijautai ir at-

sakui j stresg.

Kognityviné elgesio terapija (KET). KET - tai psichoterapeuty naudojamas
metodas, kuriuo stengiamasi pakeisti destruktyvias mintis, jsitikinimus,
pozZitrius ir elgseng bei pagerinti gebéjima reguliuoti emocijas. Savo prak-
tikoje KET rekomenduoju tuomet, kai kity mano i§vardyty metody nepak-
anka, tarkime, kai pacientas yra patyres psichologine trauma. KET — labai
veiksminga priemoné, jei Zmogus nori padidinti atsparumg stresinéms

gyvenimo situacijoms.

KITOS NAUDINGOS STRESO MALSINIMO PRIEMONES

Miegas. Kai truksta miego, atsakas j stresg (ir imuniné sistema) praranda
pusiausvyra. Tyrimai rodo: pamiegojus keturias valandas vos vieng naktj,
ryte kortizolio gamyba yra nepakankama, o §is hormonas padeda atsibusti.
Po piety ir vakare kortizolio sekrecija stipresné nei jprastai. Miego kokybé
taip pat labai svarbi: net jei bendras i$miegoty valandy skai¢ius nesumazéja,

blogos kokybés miegas gali pernelyg suaktyvinti streso atsako sistemas.

Fiziné veikla. Ji puikiai padeda atsikratyti streso! Fiziniai pratimai skatina
endorfiny gamybg organizme, o jie yra geros nuotaikos cheminés medZiagos,
kurios slopina nerimg ir gerina nuotaikg. Fiziniai pratimai leidZia jaustis
ramiau ir suvokti, kad gyvenimg galima kontroliuoti.

Laisvalaikio veiklos. UZsiimti mégstama veikla — puikus biidas nuleisti garg,
leisti mintims paklajoti arba pabati su kitais, jei laisvalaikio veikla apima
bendravimga. Tik rinkités tokias veiklas, kurios nebuty susijusios su prietai-
sais. Jeigu laisvalaikio veiklos gerina sveikatg ir kitais badais — dar geriau;
tokiy veikly pavyzdZiai — sodininkysté, maisto gaminimas, pasivaik§éiojimy
klubas, $okiai, augintinio prieZitira, savanorysté.

Gyvenimo tikslas. Labai i§augo tyrimy, kuriuose jrodyta gyvenimo tiksly
siekian¢iy asmeny ryZto nauda sveikatai, jskaitant teigiamg poziurj ir
geresnj atsparumg stresui, skai¢ius. Gyvenimo tiksla galima rasti daug kur:
darbe, rapinantis kitais ($iuos ZodZius skiriu tévams ir visiems, neatlyginti-
nai besirtipinantiems artimaisiais!), laisvalaikio veiklose, labdaringoje veik-

loje, mentorystéje.
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« Gyvenimo pakoregavimas. Na taip, kg tik pasakiau, kad svarbiau, kaip re-

aguojate | stresa, o ne siekis sumaZinti stresiniy situacijy daZnj gyvenime.
Tadiau jeigu galite kazka pakeisti arba kazkas ypa¢ stipriai jus veikia ir
sekina, reikéty pagalvoti ir apie tai, kg galima buty pakeisti. Ar jums tikrai
reikia prisiimti papildomy jsipareigojimy, jeigu jasy sipareigojimy tauré
ir taip jau pilna? Ar jums tikrai reikéty jsikibus laikytis santykiy, kurie ke-
lia destrukeyvy stresg? Kartais tiesiog butina imtis tam tikry poky¢iy, kad
galétume islaikyti atsparumo stresui pusiausvyra.

MAISTO PAPILDAI, DIDINANTYS ATSPARUMA STRESUI

Kadangi esu mitybos specialisté, pateikiu keleta preparaty, kurie padeda uzti-
krinti sveikesnj atsakg | stresg. Stai keli mano mégstami:

« L-teaninas. L-teaninas puikiai veikia ne tik miega. Tiesa sakant, $is prepara-

tas pagerina miegg nuslopindamas stimuliuojancius signalus smegenyse, kad
suteikty geresne pusiausvyra ir ramybe. 50-200 mg, nuo vieno iki trijy karty
per dieng. Kaip jau minéta, Zalioji arbata — irgi puikus L-teanino $altinis.

Magnis. Kaip jau minéjau, magnis puikiai maZina stres3. Galima gerti 600 mg
per dieng. A§ taip pat daznai rekomenduoju magnio drusky vonias (galima
naudoti Epsomo arba Negyvosios jiros druska): maudymosi vonioje ritualas
puikiai nuslopina stresg ir nerimg, o mirkstant vonioje, magnis absorbuojamas

per odg.

Zvaigzdanyzis (Withania somnifera). Zvaigzdanyzio $aknys — nuo seno nau-
dojamas Zolinis preparatas, palengvinantis emocing ir dvasine jtampg. Sie
poveikiai i§tirti grieztai kontroliuojamuose (atsitiktiniy iméiy, dvigubai ak-
luose, placebo kontroliuojamuose) Zmoniy tyrimuose.

Rodiolés (Rhodiola rosea). Tai dar vienas nuostabus nerimg mal$inantis Zolinis
preparatas, padedantis atgauti atsako | stresa pusiausvyrg. Keliais klinikiniais
tyrimais nustatytas naudingas rodioliy poveikis nestipriam nerimui, §is pre-
paratas taip pat palengvina nuovargj, gerina sveikatg ir démesio koncentracija.
Vartoti 200 mg du kartus per dieng. PaZymétina, kad kai kuriems Zmonéms
iSgérus rodioliy preparato po piety ar vakare gali buti sunku uZmigti. Jeigu
pastebéjote tokj poveikj, gerkite rodioles tik ryte.
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o Zoleliy arbatos. Valerijonas, ramunélés, Zalioji arbata, levandos, citriny balza-
mas ir raudonZiedés pasifloros — visos $ios arbatos gali veiksmingai sumaZinti
streso poveikj.

KAIP ZINOTI, AR PAGEREJO ATSPARUMAS STRESUI

Savo klinikinéje praktikoje jtarusi, kad atsako j stresg pusiausvyros sutrikimai
neigiamai veikia paciento sveikatg ir imuninj atsparumga, daZnai atlieku korti-
zolio seilése tyrimg. Nors tai leidZia greitai jvertinti situacija, kasdieniame gy-
venime patys pacientai tokiy tyrimy atlikti ir nustatyti, ar jy atsparumas stresui
pageréjo, negali. Todél a$ rekomenduoju pasitikrinti $irdies susitraukimy
daZnio variabilumg, nes tai galima nesunkiai atlikti namuose ar bet kur kitur ir
$is rodiklis suteiks informacijos, kaip mes ugdome atsakg j stresa.

Sirdies susitraukimy daZnio variabilumu matuojama laiko tarpy tarp
Sirdies susitraukimy jvairové. Galbut nustebsite suZinoje, bet $irdis néra lin-
kusi plakti tolygiai tarsi metronomas. Laikotarpiai tarp dviejy Sirdies daZiy
minutés bégyje kinta ir sveikos §irdies. Tokia jvairové yra geras dalykas, tai
rodo, kad pasgmoninga nervy sistemos dalis (vadinamoji autonominé nervy
sistema) geba nuolatos prisitaikyti prie aplinkos. Kitaip tariant, tai rodo §ios
sistemos atsparumg. Kartais §iuos skirtumus nesunku pajusti, pavyzdZiui, kai
kelis kartus giliai, létai jkvépus Sirdies susitraukimy daZnis sulétéja. Tac¢iau daz-
niausiai $ie nedideli svyravimai nejuntami. Kalbant apie stresa jdomu tai, kad
didesnis $irdies susitraukimy variabilumas esant ramybés busenos — puikus ro-
diklis, kad jis gebate i§tverti ir atsigauti po jvairiy fiziniy ar dvasiniy stresiniy
situacijy.

Daug nesiojamyjy i$maniyjy prietaisy gali i§matuoti $irdies susitraukimy
daZnio variabilumyg, taip pat kitus svarbius parametrus.

GAMTA

Kaip jau aptaréme 9 skyriuje, imuninei sistemai labai naudinga praleisti laika
lauke ir gamtoje, nes sustiprina tam tikras imuniniy Igsteliy funkcijas, padi-
dina vitamino D kiekj ir stiprina mikrobiotos sveikata. Deja, §iuolaikiniame
pasaulyje gamtos trakumas tampa nauja norma: miestai vis labiau uZstatomi
pastatais, mes vis daugiau laiko praleidZiame patalpose, net ir augalai daZnai
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pakei¢iami plastikinémis tikry augaly versijomis. Vaikai prie kompiuteriy ir
televizoriy praleidZia tris kartus daugiau laiko nei lauke.

Kurj laika gyvenau Sveicarijoje, tad turéjau galimybe pamatyti, kaip $ios
Salies pilie¢iai, labai mégstantys veiklas lauke, sugeba gauti i§ jy kiek jmanoma
daugiau naudos. Po darbo arba savaitgalj natirali Sveicarijos aplinka visuomet
$alia. VaZiavimas dviraciu, vaik§¢iojimas, jodinéjimas, buriavimas, plaukiojimas
ezeruose, sklandymas parasparniu (jspudinga), slidinéjimas, ¢iuoZinéjimas arba
bet kokia kita veikla, kokig tik galétuméte jsivaizduoti; beveik visi $veicarai ka
nors veikia lauke. Tam néra jokiy amZiaus riby: man géda prisipaZinti, bet ko-
piant j Sveicarijos kalnus mane aplenké septinta desimtj perkope §veicarai!

Stai keli patarimai, kaip jtraukti j savo gyvenima veiklas gamtoje:

« Imkités sodininkystés. Augaly auginimas, kur jis bevykty — galiniame kieme
ar ant palangés, visuomet padeda uZmegzti ry$j su dirva ir augalais. Be to,
tyrimai rodo, kad Zoleles, vaisius ar darZoves auginantys Zmonés daugiau jy
ir suvalgo, o mes puikiai Zinome, kad tai naudinga sveikatai.

o Istyrinékite vietinj parkg. Uzsiimkite ,miSko maudynémis” vietiniame parke
ar Zaliojoje erdvéje. Eikite pasivaik$cioti, surenkite iSkyla su uzkandZiais,
pasiimkite patiesalg ir prigulkite paskaityti knygos. Jus taip pat galite
iSnaudoti $ias erdves socialiniams ry§iams su Seima ir draugais palaikyti

arba uZsiimti fiziniais pratimais.

« Stovyklaukite gamtoje. Tai puiki proga pabuti gamtoje. Jus miegate praktiskai
ant Zemés, pédomis juntate Zeme, kai Zengiate i§ palapinés. Dar daugiau:
dieng ir naktj galite kvépuoti augaly i$skiriamais lakiaisiais junginiais.

« Pasirinkite laisvalaikio veiklg, kuria galima uZsiimti lauke. Sodininkyste,
pasivaiksciojimai, Zvejyba ar irklavimas — tai tik kelios i§ daugelio galimy
veikly lauke. Jei tokios veiklos jums netinka, galite pamastyti apie tokius
uzsiémimus kaip kolekcionavimas (geéliy, fosilijy, akmeny, kriaukliy, visko,
ka galite rasti aplinkoje), pauksciy stebéjimas, orientavimosi varzybos ar
gamtos fotografavimas.

« [traukite buvimg gamtoje | savo dabartines veiklas. Verslo susitikimas? Gal
galite suorganizuoti tokj susitikimg vaik$tant lauke? Galbict j darbg galite
vaziuoti dvira¢iu, o ne automobiliu? Norite susitikti su draugu puodelio
kavos? Prigriebkite kavos puodelj i$sine$imui ir pasukite kartu j miska
pasivaiks§éioti.



KUPINOS FITOMITYBINIY MEDZIAGY SALOTOS

Jei norite saloty, kurios turtingos fitomitybiniy medziagy, pagrindinis dalykas —
spalvos! Siose salotose rasite visg fitomitybiniy medziagy spektrq ir skoniy harmonijg,
tikiuosi, kad jos taps jprastiniu priespieciy patiekaly ir jkvéps kurti Siek tiek kitokias
versijas.

Porcrjos: 1
AKTYVAUS GAMINIMO LAIKAS: 5 MIN,

| mazas raudonasis svogiinas, supjaustytas kubeliais

8 vySniniai pomidoriukai, perpjauti j keturias dalis

/2 vidutinio dydZio geltonos paprikos, supjaustytos kubeliais
'/2 avokado, supjaustyto kubeliais

| mazas apelsinas, nuluptas ir supjaustytas kubeliais, be sékly
[/3 puodelio mélyniy

| puodelis grazgarsciy

'/4 puodelio molitigy sékly

Sumaisykite visas sudedamgsias dalis lékstéje arba dubenélyje. Patiekite to-
kias arba apslakstykite itin paprastu tahinio padazu (334 p.).
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IMUNINE SISTEMA STIPRINANCIOS SALOTOS ,TABULA®

»Labula® — lengvai pagaminamas, aromatingas patiekalas, kuriame karaliauja
mano mégstamos Zolelés: petrazolés ir métos. Jy skonis gaivus ir nuostabus, bet
kartu sotus ir subalansuotas. Tai puikus patiekalas lengviems priespieciams, kurj
galima valgyti vieng arba su trupuciu virtos vistienos. Bulguro kruopas mégstu is-
virti i§ anksto, dazniausiai is vakaro. Galite jas pakeisti bolivinémis balandomis, jei
esate jautrus gliutenui.

Porcrjos: 2
AKTYVAUS GAMINIMO LAIKAS: 20 MIN., TAIP PAT LAIKAS,
KURIO REIKIA ISVIRTI IR ATVESINTI BULGURO KRUOPAS

2 valgomieji Saukstai obuoliy sidro acto

| valgomasis Saukstas liny sémeny aliejaus

2 skiltelés ¢esnako, sutrinto

| puodelis petrazoliy lapeliy, sukapoty

'/4 puodelio mety lapeliy, sukapoty

2 puodeliai viso griido bulguro kvietiniy kruopy, iSvirty ir atvésinty (Zr. pastaba
anksciau)

2 puodeliai vy3niniy pomidoriukuy, supjaustyty j keturias dalis

'/4 raudonojo svogtino, smulkiai supjaustyto

druskos ir pipiry pagal skonj

Mazame dubenélyje sumaiSykite obuoliy sidro actg ir liny sémeny aliejy,
sudékite cesnaka. Palikite Siek tiek pasimarinuoti (nuo 15 min. iki 2 val.), kol
paruosite kitas sudedamgsias dalis.

Vidutinio dydZio dubenyje sumaisykite petraZoles, métas, bulguro kruopas,
pomidoriukus, svogiing, druskg ir pipirus ir létai iSmaisykite.

Prie§ patiekdami ap§lakstykite padaZu ir i§maiykite. Padalinkite j dvi por-
cijas ir mégaukités!
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PUOSNIOS KOPUSTY SALOTOS SU MAJONEZU

Meélyno ir zalio kopisto derinys su oranzinémis morkomis ir tamsiai Zaliomis
petrazolémis pavercia 3 patiekalg labai puosniu. Atminkite, kuo ilgiau marinuojasi
kopiistas ir svoginas, tuo daugiau jie isskiria sulforano ir alicino. Siame patiekale
taip pat gausu vitaminy, kvercetino ir skaiduly. Tik naudokite geros kokybés majo-
nezqg — pagamintg namuose arba patikrintg deél stipriai perdirbty medziagy.

KOPUSTY SALOTOS

Porcijos: 4
AKTYVAUS GAMINIMO LAIKAS: I5 MIN.
VISAS GAMINIMO LAIKAS; 30 MIN,

2 mazo raudonojo svogiino, smulkiai supjaustyto (Zr. pastaba)
/2 mazo baltojo svogiino, smulkiai supjaustyto

| vidutinio dydZio svogiinas, smulkiai supjaustytas kubeliais

2 vidutinio dydZio morkos, nuskustos ir sutarkuotos

2 arbatiniai Sauksteliai druskos

'/4 puodelio majonezo (receptas Zemiau)

'/4 puodelio kapoty SvieZiy petraZoliy

Kopustus, svogiinus ir morkas sudékite j didelj dubenj. Sumaigykite salotas
su druska rankomis, kad susimaiSyty. Pridenkite ir leiskite 30 min. pastovéti.

Nupilkite skystj, jmai$ykite majonezg ir petraZoles, i§kart patiekite.



