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Mano tévas didziavosi, kad yra moksliniais metodais mokytas gy-
dytojas, tad nenuostabu, kad ir a$ tapau tokiu gydytoju. Reikéjo
asmeninés evoliucijos, kol pripazinau, kokia naudinga ajurveda
ir kaip ji suderinama su tuo, kg sitlo sveikatingumo judéjimas.
Siandien ajurveda gali biti vadinama visos medicinos sistemos
pagrindu.

1991 m. pasirodziusioje knygoje ,,Tobula sveikata“ i§désc¢iau
ajurvedos pincipus, tinkamus kasdieniam gyvenimui. Dabar
svarstau, ar skaitytojai rinktysi gyvenimo buda, kuris skiriasi nuo
jprasto Vakaruose. Mane drasina, kad Zmonés natitraliai domisi
savo kiinu, ajurvedos pagrindu, o tai skatina keisti mitybg ir kas-
diene ruting. Svarbiau tai, kad ,Tobuloje sveikatoje® didziausias
démesys skiriamas samonei kaip stipriausiai kiino ir proto keiti-
mo priemonei. Sgmone paremta ajurveda yra toliau nuo ajurvedos
kaip alternatyviosios medicinos. Iskeliama Zmogaus raida fiziniu,
mentaliniu ir dvasiniu lygiu. Ajurvedos senovés rastuose minima
intensyvi praktika, kuri, kaip teigiama, uztikrindavo nemirtingu-
ma, nors i$ tikryjy ajurvedoje nemirtingumas suvokiamas kaip

kova su gimimo ir mirties iliuzija.
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Medicina Vakaruose ir vis labiau Indijoje, Kinijoje ir apskritai

Rytuose nebesiremia pazinimu. PrieSingai! Iskeliamas tam tikras
saugumas, paremtas tinkama mityba, sportu, jtampos valdymu,
neigiamo poveikio, sveikatg gadinanciy ir gyvenimg trumpinan-
¢iy jprociy, tokiy kaip rikymas ar alkoholio vartojimas, kontrole.
Manau, $iuo pozilriu visuomené pasieké auksciausig taska, o bet
kokios rizikos vengiama dél baimés. Dél aplinkos keliamy grésmiy
puiki sveikata suvokiama kaip nesaugi, laikina basena.
Ajurveda nepriestarauja ¢ia suminétoms puikios sveikatos sie-
kimo priemonéms, bet pirmenybé teikiama holistinei pusiausvyrai,
kuri sustiprina pasitikéjima gamta, pradedant nuo kiino rysio su
aplinka. Indijos i$minties tradicija — ne atsiskyrimas, o gyvenimas
pagal savo samone. Tai néra gyvenimo pabaigoje jteikiamas apdo-
vanojimas uz sunkig praktika, tai egzistenciné basena, nuo kurios
nutolome ir atsiskyréme. Noras sugrjzti prie savo esmés ar biti tuo,
kuo esi, yra susijes su nattiraliu gyvenimu, kai i$laikoma kiino ir
proto pusiausvyra ir tuo pat metu keiciamasi. Kitaip tariant, svar-
biausia yra plétoti savo sgmong ir suvokimg, kad pasaulis yra ¢ia.

Jokia alternatyviosios medicinos sistema negali pasiekti sgmo-
nés vienovés. Arciausiai tiesos yra sanskrito terminas upaveda;
veda reis$kia ,mokymg apie tikrove®, o upa - ,,8alia“ arba ,,netoli®,
Upaveda néra dvasinis mokymas, ji tik padeda priartéti prie tik-
rojo mokymo. Vakaruose abejojama tokios medicinos galia, nes
moksliné medicina savo esme suvokiama kaip sugedusio automo-
bilio, kurj reikia taisyti, nuvezimas j autoservisg.

Mechaninis poziiris, kurio mokoma medicinos mokyklose,
jau yra atgyvenes kaip garbés Zenklas: geras gydytojas ignoruoja
kintantj ir nepatikima paciento jausmy, min¢iy, jprociy, polinkiy
ar kity subjektyviais laikomy veiksniy pasaulj. Net psichiatrija,
vienintelé paciento vidinj pasaulj analizuojanti specializacija, i§
esmés tapo tinkamy vaisty iSgirdus simptomus parinkimu, nors
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visada buvo Zinoma, kad vaistai retai ir vargu ar i$vis gydo psichi-
kos sutrikimus.

Jeigu nesilanko pas gydytojus, kasdienybéje Zmonés menkai
analizuoja savo gyvenimo budg, su kuriuo uzaugo, ir dar maziau
démesio skiria ajurvedos tikslui - kasdien samoningai Zvelgti j
kintancias salygas, savo protg ir kiing. Toks Zvilgsnis j save néra tas
pats, kas nerimas dél to, kg valgai ar kaip jautiesi. Rimtas poziu-
ris j upavedos dalj upa, kurios pagrindu susiformave kasdieniai ir
kiekvieno mety laiko jprociai, padeda pasiekti aukstesne puikios
sveikatos biiseng.

Grijztant prie $ios knygos temos, Vakary medicina patyré ramig
revoliucija, per kurig iSkilo chronobiologija - sritis, nagrinéjanti,
kokj poveikij laikas daro fiziologijai placigja prasme ir subtilioms
jos formoms. Atsiranda vis daugiau jrodymy, kad kainui laikas yra
viskas. Visi trilijony lasteliy procesai reguliuojami vidinio laikro-
dzio - pana$iai kaip aprasyta vedose. Kasdienis ritmas yra labai
svarbus kovai su $iuolaikinémis létiniy ligy epidemijomis, kaip ir
senovés ajurvedos praktikoje.

2017 m. trys fiziologijos mokslininkai gavo Nobelio premija uz
keturiy desimtmeciy darbg atskleidziant paros ritmo paslaptj bio-
logijai. Jie nustaté, kad gamtos paros ritmas daro poveikj augaly,
gyviny, zmoniy ir net kai kuriy vienalgsciy bakterijy funkciona-
vimui. Tam tikri genai keicia lasteliy funkcija pagal dienos laika.
Nors tai atrodo kaip ezoterinis atradimas, nauja chronobiologijos
mokslo kryptis yra pritaikoma praktigkai ir gali sukelti sveikatin-
gumo revoliucijg ateityje.

Nustatyta, kad pasirinktas gyvenimo budas gali keisti misy
DNR, bet neseniai suzinojome, kad nepakanka sveikai maitintis,
sportuoti kelis kartus per savaite ir gerai iSsimiegoti. Jums reikia
zinoti, ko ajurveda moké $imtmeciais — kokia dienotvarké tinka, o

kokia kenkia jisy fiziologijai.
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Vakaruose vis labiau susipazjstant su ajurveda, knyga ,,Jasy vi-
dinis laikrodis“ tampa ypac vertinga. Milijonai Zmoniy paprastai
dirba per daug ir gerai nei$simiega prie lovy pasidéje telefonus,
nors daug kas pataria priesingai ir dél to niekas nesigincija. Jie val-
go skubédami net tada, kai nedalyvauja nacionalinése varzybose,
kas suvalgys greiciau. Jy kasdienybe aplanko ,,laiko liga® kai gyve-
ni viena akimi zitrédamas j laikrodj, nuolat spaudziamas terminy,
prisiémes per didele jsipareigojimy ir poreikiy nasta. Toks nena-
taralus gyvenimo budas tapo priimtinas, ta¢iau naujy moksliniy
tyrimy rezultatai paneigia prielaida, kad misy organizmas gali
prisitaikyti prie nenormaliy salygy. Létinis disbalansas pasidaré
jprasta organizmo biisena, o ja skatina stresas ir nedideli uzdegi-
mo procesai. Jei Zymiy mokslininky tyrimy rezultatai pasitvirtins,
gali paaigkéti, kad visy gyvenimo sutrikimy - $irdies ligy, nutuki-
mo, hipertenzijos ir cukrinio diabeto — uzuomazgy atsiranda daug
anksciau, nei pasirodo simptomy. Sias uzuomazgas lemia kasdie-
nio streso sukeliamas beveik nematomas disbalansas, kurj priima-
me kaip savaime suprantama, ir létinis uzdegimas, kuris yra toks
uzsléptas, kad tik nedaug kas jj i$ viso jtaria esant.

Ajurveda padeda pasalinti streso ir uzdegimy sukeliama dis-
balansg ir susigrazinti kiino ir minciy darng. Praktiskai kalbant,
musy kianui reikia judéti, maitintis ir ilsétis pagal gamtos ritma.
Tai pasieke matysime, kad naktj lengviau uzmiegame ir ryte atsi-
keliame, i$laikome sveika svorj ir atsisakome gundancio, bet ne-
tinkamo maisto. Bus lengviau atsiriboti nuo trikdziy ir rasti dau-
giau laiko asmeniniams tikslams.

Ajurveda takstantmecius moké, kad kiainas ir protas tarpusavy-
je susije, o pagrindas yra visy natiiraliy procesy vienové. Siandien
dr. Suhas Kshirsagaras vadovauja naujai ajurvedos bangai Vaka-
ruose. Jo knygoje i§samiai aprasoma, kokj poveikj chronobiologija
daro kiekvieno Zzmogaus dienotvarkei, pateikiama ateities jzvalgy,
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kai rapinimasis savimi taps daug svarbesnis nei tikéjimas, kad gy-
dytojas viska sutvarkys Zalos simptomams tapus akivaizdiems.

Kai ripinimasis savimi yra paremtas saves pazinimu, galime
priartéti prie ajurvedos idealo, kurj numaté senovés indy $ventie-
ji. Tokie Zmonés kaip dr. Kshisagaras siekia buti gyvybingi, o dar
svarbiau - iskelia ripinimosi savimi evoliucija, kai jos labiausiai
reikia. Sveikinu $ig knyga ir jj kaip Upaguru — mokytoja, kuris sédi
greta savo Zmoniy ir veda juos artima, rapestinga meile ir atjauta.

Medicinos daktaras Deepakas Chopra
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Pasakykite, kokia jasy kasdiené rutina, ir pasakysiu, kaip jauciatés.
Pasakykite, kada valgote, ir pasakysiu, ar jums lengva, ar sunku
islaikyti savo svorj. Pasakykite, kada mankstinatés, ir pasakysiu, ar
stiprinate savo organizma, ar jj tik alinate. Pasakykite, kada vakare
iSjungiate televizoriy ar kompiuterj, ir pasakysiu, ar jautrus esate
stresui. Pasakykite, kada uzmiegate, ir pasakysiu, ar jums reikia
po piety kavos, ar baigiantis ilgai dienai Saukiate ant ty, kuriuos
mylite, nors ketinote biuti kantrus.

Ar tai skamba kaip magija? Ne. Vis daugiau moksliniy tyri-
my rezultaty rodo, kaip glaudziai masy kiinas susijes su $viesos ir
tamsos kaita. Tyrimai atskleidé, kad svarbu yra ne tik kada valgo-
te, uzmiegate ir sportuojate, bet ir kaip ir kg valgote, kaip ir kiek
miegate, kaip ir kiek sportuojate. Kasdiené dienotvarké lemia jasy
svorj, i§tverme, bendrg sveikatg ir nuotaika. Netikite manimi? De-
$imtmecius diabeta tyrinéjantys mokslininkai atskleidé, kad no-
rint nutukinti laboratorines peles reikia jas pazadinti ir pamaitinti
per miego cikla. Beje, pelés priauga svorio per savaite, jeigu tik

jjungiama silpna $viesa tuo metu, kai jos turéty miegoti.!
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Vis tiek netikite manimi? Prisiminkite, kada paskutinj kartg
skrisdami léktuvu kirtote kelias laiko juostas. Kaip jautétés? Daug
keliaujantieji léktuvu zino, kad simptomai kur kas stipresni nei
vien tik miego sutrikimas. Daznai kenciate nuo viduriy uzkieté-
jimo, skrandzio negalavimy, kognityvinio apsiblausimo, energijos
trikumo ir padidéjusio jautrumo stresui. Neseniai atlikto moksli-
nio tyrimo rezultatai parodé skrydzio kertant kelias laiko juostas
ir svorio priaugimo sgsajas, nes ritmo sutrikdymas ilgai keliaujant
sutrikdo Zarnyno mikrobus.?

Tokie nusiskundimai kaip didéjantis svoris, nemiga, i§sekimas,
jtampa, depresija atveda Zmones j mano klinika. Spéju, kad tie, kas
skaito $ig knyga, su tokiais negalavimais yra susidire. Dél $iuolai-
kinio darbo poreikiy buti pasiekiamam visg parg septynias dienas
per savaite daugelj i$ masy nuolat apima paciy susikurta skrydzio
per kelias laiko juostas biisena, kai miegame, valgome ir sportuo-
jame laiku, kuris nesutampa su natiraliu misy organizmo ritmu.
Vis délto yra gery Ziniy ir noréciau jums pasakyti, ka sakau savo
pacientams: tai ne jis, o jasy ritmas. Yra lengvesniy bady numesti
svorio, jgauti energijos ir uzmigti naktj. Atsizvelgdami j savo kiino
nattiraly ritma, o ne jam prieSindamiesi galite susikurti dienotvar-
ke, kuri pakeis jisy sveikatg ir gyvenimg.

PAROS RITMAS

Pasak fiziology, organizmas veikia pagal natiraly paros ritma,
kuris prasideda kasdien austant ir trunka apytiksliai dvides$imt
keturias valandas. Toks ritmas nurodo kanui, kada vir§kinti mais-
ta, kaip pasiruosti miegui ir reguliuoti visg organizma, jskaitant
kraujo spaudima, medziagy apykaitg, hormony gamyba, kino
temperatiirg ir lgsteliy atsikirima. Jasy odos lastelés atsikuria ir

atsinaujina kasdien. Net mikroby populiacija vir§kinimo trakte
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i§ esmés pasikeicia per parg. Vienos virskinimo trakto bakteri-
jos dauginasi diena, kitos — naktj. Kiekvieng paros valandg jasy
kianas keicia savo funkcija. Lastelés ir sistemos veikia skirtingai,
tai priklauso nuo paros laiko. Apie antrg valandg nakties miega-
me kieciausiai, nes apie ketvirtg kiino temperatiira yra Zemiausia.
Kraujo spaudimas labiausiai pakyla be penkiolikos septintg ryte,
o zarnynas geriausiai veikia rytg apie puse devyniy. Desimtg va-
landg ryte protiné veikla pasiekia auksc¢iausia taska, o virS§kinimo
sistema geriausiai veikia apie vidurdienj. Koordinacija, reakcija,
Sirdies ir kraujagysliy sistema pasiekia auksciausig taska po piety,
o virskinimo sistema tuo metu létéja. Po saulélydzio kraujo spau-
dimas ir kiino temperatira biina auks¢iausia. Apie devintg vakare
smegenys ima i$skirti melatoning ir vir§kinimas sulétéja perpus.
Puse vienuolikos vakare zarnyno veikla silpsta ir virskinimas léte-
ja. Tai vyksta arba turéty vykti kasdien. Stai kodél kiinas sutrinka,
kai kertate laiko juostas. Pasikeicia $viesa, ir organizmas praranda
kompasg kontroliuoti visas savo funkcijas.

O mes galvojame, kad esame atskirti nuo gamtos. Gyvename
namuose, dirbame biuruose, kuriuose reguliuojama $viesa.

Visos misy kiino sistemos keic¢iasi nuspéjamu kasdieniu ritmu,
Kiinas stengiasi koordinuoti savo sistemas pagal ,,centrinj laikro-
dj“ pasitelkdamas nattralig Sviesa. Visi organizmai gamtoje veikia
cikligkai. Tai nagrinéja nauja biologijos mokslo kryptis — chrono-
biologija.

Mokslininkai analizuoja, kaip misy kasdieniai jprociai savei-
kauja su biologiniu laikrodziu. Jie nustaté, kad $iuolaikinis ritmas
smarkiai jj trikdo. Ilgai zidrédami televizija ar dirbdami vakarais
apgaulingai informuojame organizma, kad naktis dar neprasidéjo.
Soti vakariené veikia taip pat. Ji trikdo nataraly ciklg ir miega, o
tada jums reikia prikelti kiing ryte zadintuvo skambuciu. Sporto
ir nataralios $viesos stoka taip pat trikdo biologinj laikrodj, o tai
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savo ruoztu daro poveikj visam organizmui — nuo vir§kinimo iki
hormony sekrecijos ir nervy sistemos.

Daugelis mano pacienty nuolat eina miegoti apie vidurnaktj,
vakarais dirbdami uzkandziauja ir nesupranta, kodél negali uz-
migti iki pirmos valandos nakties. Tada itempia save i$ lovos Sestg
valanda ryto ir nesuvokia, kodél ryte negali valgyti ar susikoncen-
truoti. Porg valandy nukrypus nuo jprasto ritmo galbut ir néra
nieko baisaus, bet pazvelkite j tai kitomis akimis: jeigu miegate
nuo pirmos iki $estos valandos, jauciatés, tarsi skristuméte i Kali-
fornijos j Niujorka vakare, o namo grjztuméte prie§ darba. Nieko
nuostabaus, kad jauciatés prastai.

Daugelj jprasty fiziniy nusiskundimy sukuria arba sustiprina
Siuolaikinis ritmas, kuris neatitinka kiino poreikiy. Fiziologijos
moksliniai tyrimai apie biologinj laikrodj rodo, kaip Siuolaikinis
ritmas stiprina jo signalus arba jiems trukdo.

Chronobiologijos tyréjai pateikia jZvalgy, kaip nustatyti kas-
dienj ritma, kuris padeda islikti sveikiems ir energingiems.

KAIP ORGANIZMAS NUSAKO LAIKA

Jasy organizamas visada Zino, kiek yra valandy, net jeigu jis to
nezinote. Turbat absurdiska manyti, kad nezinote, kuri valanda.,
Tikriausiai bet kurig dienos akimirkg pasakytuméte, kiek valandy.
Reikia sésti j traukinj arba nuvezti vaikus j mokykla, po penkioli-
kos minuciy vykti j susitikimg ir po valandos pasikalbéti telefonu.
Reikia nuvezti drabuzius j valykla iki jos darbo pabaigos. Puikiai
prisimenate projekty terminus, numatytg vakariene ir Zadintuvo
skambutj (ar du), kuris pakelia jus kas ryta. Pacientai pasakoja,
kad nuolat Zino, kg kada turi daryti ir kad laikrodis diktuoja be-
veik visus kasdienius darbus.
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Jasy viduje yra kitas laikrodis, kuris vadovauja lgsteléms ir sis-
temoms. Norédami suvokti, kaip veikia $is laikrodis, turite suprasti
savo smegenis ir jy centre esantj pagumburj, kuris reguliuoja visas
kiano sistemas. Jis aktyvuoja ,,kovoti“ ar ,,pasiduoti® komandas, kai
jauciate jtampg ar pavojy. Pasako, kada esate alkanas ar i$troskes.
Kai laikotés grieztos dietos, pagumburis pranesa jums, kad badau-
jate, nes maitinatés kitaip. Jus Zinote, kad nebadaujate, bet kiinas
signalizuoja smegenims, kad negaunate tiek maisto, kiek anksciau,

Kai pradedate sportuoti, kiinas signalizuoja smegenims apie
raumeny nuovargj ir $irdies bei kraujagysliy sistemos jtampg, o
pagumburis ragina daryti pertrauka. Kai ilgai dirbate, jis prane-
$a, kad norite miego ar nuobodziaujate. Si smegeny dalis supranta
signalus ir stengiasi paveikti elgesj, bandydama viska islaikyti taip,
kaip buvo vakar.

Pagumburis taip pat reguliuoja daug tokiy organizmo procesuy,
kuriy nekontroliuojate samoningai, pavyzdziui, kiino temperati-
ra3, hormony pusiausvyrg ir medziagy apykaitg. Visi Sie pokyciai
vyksta tam tikru dienos metu. Tarkime, kiino temperatira labiau-
siai pakyla vakare, tada nukrinta naktj ir Zemiausia biina prie§ aus-
ra. Kraujo spaudimas smarkiai pakyla, kai tik atsibundate ryte, ir
létai kyla visg dieng, o vakare vél krinta. Ryte kraujo spaudimas
kyla tuo metu, kai kraujo trombocitai yra lipniausi, ir tai paaiskina,
kodél infarktas dazniausiai jvyksta ryte. Kortizolio lygis taip pat
kinta tam tikru laiku. Kortizolis yra steroidas, kurj gamina kinas,
kartais jis vadinamas streso hormonu. Kortizolio lygis Zemiausias,
kai einate miegoti, ir pamazu kyla naktj. Jis i§ dalies kontroliuoja
ir kiino uzdegimo reakcijas, todél nieko nuostabaus, kad labiausiai
skauda, kai keliatés i$ lovos, arba kad ryte jauciatés labiausiai isti-
nes ir pabrinkes. Kortizolio lygis dieng pamazu nukrinta, trumpai
Sokteli tik pavalgius.
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Zarnyno veikla taip pat kinta dieng. Ryte pirmiausia atgyja
gaubtiné zarna ir paprastai sujuda tris kartus grei¢iau nei jprastai,
sukeldama nuspéjamy rezultaty. Todél daugelis Zzmoniy jaucia vi-
duriy uzkietéjima keiciantis laiko juostoms skrydzio metu. Prasta
mityba taip pat gali sutrikdyti gaubting Zarna.

Naktj gaubtiné Zarna ilsisi, judesiai yra slopinami. Nuotaika ir
smegeny veikla per parg taip pat kinta.

Kad reguliuoty kiino sistemg, pagumburis gauna kiano audi-
niy, organy ir aplinkos signaly. Kai uzuodziate maista, jauciate
alkj, pamatote pavojy, apima nerimas ir energija veikti. Visa tai
tiesa. Vis délto nepamirskime svarbiausio visa dieng smegeny gau-
namo signalo - §viesos.

Mazos pagumburio dalies, vadinamos suprachiasminiu bran-
duoliu (SCN), uzduotis yra pamatyti Sviesa. Branduolys yra maz-
daug ryzio didumo ir turi apytiksliai dvidesimt takstanciy neuro-
ny. Fiziologai seniai suprato, kad $ie neuronai reaguoja j Sviesg ir
reguliuoja kiino sistema remdamiesi §viesa ir tamsa. Kai tik ryte
$viesa patenka j akies tinklaing, SCN signalizuoja kiinui, kad iSau-
$o diena. Vakare SCN duoda startg melatonino, kuris pasako, kad
laikas miegoti, natiraliai gamybai. Taciau per pastaruosius dvide-
$imt mety mokslininkai suprato, kiek galios $is neurony gumulélis
turi kiekvienai lgstelei ir kiino sistemai.

TRUMPA CHRONOBIOLOGIJOS
ISTORIJA

Kad suprastume, kg tiria chronobiologija, turime persikelti lai-
ku beveik tris $imtus mety atgal prie eksperimento, kurj atliko
pranciizy mokslininkas Jeanas-Jacquesas d’Ortous de Mairanas.
1729 m. jis pradéjo domeétis, kodél kai kurie augalai i$skleidzia la-

pus pries saulés $viesg ir suskleidzia naktj.



