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Viskas prasidéjo nuo pokalbio konferencijoje - tikriausiai kaip ir
daugelis gery idéjy, tik Si neliko vien pasSnekesiu, o tapo knyga.
Mintis suraSyti viskg ar bent dalj to, kas rupi, gimé tarp sakiniy
»ar Zinojai, kad...“ ir baigési ,.kazkas turéty apie tai kalbéti dau-
giau, placiau®; ,klausyk, o gal tai esame mes?*.

Mes — mokslininké ir mokslo Zurnalisté. Tiesiog kalb&jomés apie
tai, kiek daug informacijos apie ilgaamziSkuma, bet daznai ji pa-
virSutiniska, fragmentiska ir tendencinga. Kartais netgi atrodo,
tarsi amzino Zmogaus kiino gyvenimo sprendimas jau Cia pat —
tereikia laikytis tam tikry taisykliy. Paliekant visg gyvybés sudé-
tingumo ir dar riboto musy supratimo apie jg faktg uzkulisiuose
kaip nepatogig tiesa.

I5 to - kiek painiavos ir skambiy pazady sukasi apie senéjima, il-
gaamziskuma, stebuklingus sprendimus ar ,.biohakinga®. Viena
msy stebéjo, kaip greitai nauji tyrimai iSkreipiami, kita — kaip
létai mokslo Zinios skinasi kelig iki plagiosios visuomenés. Abi
supratome, kad ilgaamziSkumas tapo mada, kuri nemeégsta
nepatogiy atsakymuy.

Pavyzdziui, senéjimas yra itin daugialypis kelias, ir kai kurie jo
procesai masy kane tiesiog vyksta. Net jei valgome dumbilius,
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per dieng iSgeriame aStuonias stiklines vandens, kasdien spor-
tuojame, renkameés tik sveikatai naudingg maista ir nepamirs-
tame kolageno. Siaip visa tai yra gerai, bet kai kurios molekulés
tiesiog kinta, ir viskas. Tai nei gera, nei bloga Zinia, tiesiog rea-
lybé, nusistovéjusi per milijardus mety evoliucijos. Todél ir pava-
dinome knyga ,,Laiko biochemija®, nes ji apie tai, kaip saveikauja
laikas ir musy kiino molekulés.

Mokslas iesSko sprendimuy, taCiau daugelis jy vis dar neiSeina
uz laboratorijy sieny. Pakeisti susipynusiy biologiniy programy
kryptj ir tai padaryti saugiai — tarsi Zaisti Sachmatais su evoliu-
cija. Zaidima pradéjome, bet ateitis neaiski. Jaunystés eliksyro
Zmonija ieSko tukstancius mety. Ar jau gausime jo nuryti arba
susileistij vena, ar laboratorijose kuriami pazadai taps dar viena
mitologiniy pasakojimy banga, parodys tik laikas.

Nenorime gasdinti, moralizuoti ar sidlyti greity sprendimy. Siuo
metu mokslininkai sutare, kad molekulinius senéjimo kelius
galima suskirstytij dvylika kategorijy.

Dar pries keletg mety Siame moksliniy atradimy sagraSe buvo
tik penki punktai, véliau septyni, dabar — skaigius, simboliskai
sutampantis su mety ménesiais. Todél ir priderinome siuzeta
prie mety tékmés, o kiekvieng ménesj skyréme vienam is dvy-
likos biologiniy senéjimo mechanizmy — nuo mitochondrijy ap-
tingimo iki telomery trumpéjimo, nuo epigenetiniy pokygiy iki
Zarnyno mikrobiotos jtakos.

Kiekvienas skyrius prasideda pasakojimu i$ gyvenimo, tada
virsta kelione po vidinj musy ktno pasaulj, o baigiasi diskusija
apie tai, kg galime ir ko vis dar negalime kontroliuoti.

Jei Sig knyga uzversite pajute, kad jusy ktnas yra jdomus, nuos-

tabus ir vertas pagarbos, o ne projektas, kurj reikia skubiai su-
taisyti, - mes savo tikslg pasiekéme.
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Rugsejis.
Sirdies
istorija

Sakoma, kad Sirdis - kaip laikrodukas,

bet maniské pastaruoju metu labiau primena
laikrodj, kurio baterijos baigiasi. Jau kuris laikas
gyvenu ,,ant jtampélés®, nes ir vél uzsiverciau
darbais, ir vél spaudzia terminai.
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Be to, beveik kasdien gaunu po kokj nemalony siurprizg, kuris
dar labiau sukelia stresa. PavyzdZiui, Siandien ryte skubéjau
i svarby susitikimag, bet negaléjau iSvaziuoti i§ kiemo, nes
kazkas sugalvojo, kad gera idéja savo automobilj pastatyti tie-
siai prie$ iSvaziavima ir nepalikti telefono numerio! Laukdama
Seimininko prigalvojau daug dalyky, kg jam pasakysiu, o zidrint
jlaikrodj atrodé, kad Sirdis iSlips i$ kratinés. Galiausiai taip sku-
béjau, kad po pusvalandzio grjzusiam automobilio savininkui tik
mosteléjau vieng Zenklg. Juo nesididZiuoju.

NeZinau, ar as taip prastai planuoju laikg — kalendoriuje sudélioti
darbai atrodo logiskai, bet realybéje vos spéju.

Siandien skubédama dar trenkiausi blauzda j spintos kampa,
atsirado didziulé mélyné. Ji yra simbolis to, kg patiria mano
kdnas po kiekvienos stresinés situacijos. Kiekvienas smugis,
kiekvienas susirtpinimas, kiekvienas padidéjusio pulso epizo-
das manyje palieka zyme.

Retai susimastau, kiek kasdienis stresas uzkrauna mano kuna.
Kai uzviré darby maratonas, supratau, kad jgalinti kvépavimo
praktikas dar reikés pasistengti — skubédama ir nervindamasi
net nepastebiu, kaip imu dazniau pavirSutiniSkai kvépuoti,
o tada ima stipriau dauzytis Sirdis.

Kol Sirdis plaka greiCiau, kraujospudis pakyla, kraujagyslés
patiria spaudima. Net tokie smulks jvykiai kaip mélyné ant
blauzdos rodo, kad kraujagyslés jau pradeda prarasti elastin-
guma - kaskart, kai didéja kraujospudis, kaupiasi nepastebimi
kraujagysliy pazeidimai, kaip darbai mano kalendoriuje.

AnkscCiau galvojau, kad tie pazeidimai kaupiasi tik nuo Zalingy
jprodiy, pavyzdziui, rakymo. Niekada nerlkiau, net vengiau pa-
syvaus rokymo, tad jauCiausi daugmaz saugi. Taip, tradiciniai
Zalingi jprociai kenkia, bet juk stresas, ypac Iétinis, taip pat yra
Zalingas jprotis!
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Vakarieniaudama uzsimaniau ko nors Siek tiek aStriau, todél is-
sirinkau Nepalo virtuve. Pradéjusi valgyti karj, supratau, kad per-
lenkiau su astrumu - burna dega, Sirdis kalatojasi, net pajutau
tachikardijos pozymius. Tokios reakcijos anksGiau neblddavo.
Klnas tiesiog pasidaré jautresnis dirgikliams.

Sie maZygiai kasdieniai nemalonumai - mélynés, dél streso pa-
greitéjes Sirdies plakimas, net atsakas j aStry maistg - kaupiasi,
0 vyresniame amziuje virsta kuo nors rimtesniu.

Man jau nebe naujiena, kad stresas palieka pédsaka visame
kane. Kad ir kur Ziariu — ten jo Zalg randu. Sirdis ir kraujagyslés
primena senstantj medj: kiekviena rieve ir griovelis yra dalis isto-
rijos, kurig kuriame su kiekvienu pakilusiu kraujospadziu ir mazu
kasdieniu sprendimu.
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O tuo metu
molekulés...

Organizmo tinklai

Zmogus senas tiek, kiek senos jo arterijos, Ir tai néra karsta naujiena. Si
nustaté brity mokslininkai. frazé priskiriama gydytojui,
gyvenusiam XVIl amZiuje. Tad

jau 4 Simtmecius zinome, kad bégant metams keiGiasi ir kraujo
tékmeé kraujagyslémis. Tas deguonies, maisto medziagy tiekimo
ir hormoniniy zinuc¢iy perdavimo bei Siuksliy iSveZzimo tinklas, su-
darytas i$ arterijy, kapiliary ir veny, masy kiine driekiasi Simtus
tdkstandiy kilometry. Jei juos iStiestume, galétume daugiau nei
du kartus apsukti Zemés rutulj. Bet ne Zeme jie maitina ir priziari,
0 Zmogy, todél tankiai apraizgo visas musy vidines struktdras:
Zarnyna, raumenis, smegenis... viskg. O kadangi esame judras,
mastantys, jausmingi, kartais drasus, kartais bailUs, alkani ir
privalge, kartais dainuojame, o kartais miegame, Sis tinklas turi
bati ne tik gerai iSvedziotas, bet ir lankstus, elastingas, mokéti
prisitaikyti prie situacijos, perskirstyti resursus pagal poreikj —
nemazas technologinis uzdavinys. Jaunos kraujagyslés tam
paruostos idealiai: tvirtos ir lankscios, jy vidinis pavirSius slidus
kaip ka tik nuvalytas ledas Giuozykloje — siauru vamzdeliu keliau-
jancios kraujo lgstelés skrieja greitai kaip kokiu teleportacijos
tuneliu. Na, gerai, fizikos désniy neperspjauna, todél palygin-
kime su bobsléjumi. Deja, ilgas naudojimas palieka nusidéveéjimo
Zymiy: vidinis kraujagysliy pavirSius Siurkstéja, kaupiasi apnasos,
prarandamas elastingumas, kietéja sienelés, atsiranda trapu-
mas, klidtys, kamsgiai... Ir jau ne teleportacija, net nebe bobslé-
jus, o Sirdziai tenkantis sizifiSkas darbas - stumti 5 litrus kraujo
per maurais apéjusias kraujagysles, stumteléjimo veiksma
kartojant apie 100 tukstandiy karty per parg. Prastéja tiekimas,
prasciau veikia ir visos masy organizmo institucijos: Sala kojos,
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silpsta raumenys, temsta regéjimas, 1&étéja reakcija, prastéja
atmintis ir taip toliau.

Per 400 mety gal pavyko bent kiek iSsiaiskinti, kas gadina krau-
jagysles ir kaip to iSvengti? Kaltinamuyjy rasta ne vienas, jau
girdéjote: cholesterolis, sotieji riebalai, cukrus, stresas, létinis
uzdegimas... Galite testi. Trumpai apibendrinant: i§ soCiyjy rie-
baly kepenyse gaminamas cholesterolis, jis prikimba prie mi-
krojtrikimuy kraujagysliu sienelése, ten sulekia baltosios kraujo
lgstelés taisyti situacijos, bet darby metu kai kurios zUsta, kau-
piasi kartu su cholesteroliu ir buvusio mazycio pazeidimo vietoje
ilgainiui iSauga toks kapiniy kalnelis. Akivaizdu, kad bobsléjaus
trasoje jam ne vieta. Bet liddniausios pasekmés laukia, kai nuo
jo atplySta koks antkapis ir uzkemsa pagrindines tiekimo trasas.
Rezultatas: trombai, amputacijos, insultas, infarktas. Sis atero-
sklerozés formavimosi, kerojimo ir galutinio efekto mechaniz-
mas iSsamiai apraSytas, iSkomunikuotas ir visuomenéje placiai
Zinomas. Smalsumg labiausiai Zadina pastarojo meto atradimai,
kad tuos pirminius, mikro-, molekulinio lygio kraujagysliy siene-
liy pazeidimus gali sukelti ne tik mikrotraumos, stresas, bet ir
saldus malonumas - perteklinis cukrus. Gliukoze ir kiti panasus
junginiai, kaip Zinome, yra cheminé molekulé, ir gana reaktyvi.
Tad ji gali buti deginama, tai yra oksiduojama, ne tik mitochon-
drijose siekiant iSgauti lgstelei reikalingg energija, ji gali pati che-
miskai jungtis prie jvairiy kity biocheminiy molekuliy: baltymuy,
riebaly, netgi DNR, ir taip gadinti jy struktdrg bei funkcija. (2)

Zinot, kai i8sitepi pir§tus karamele - viskas limpal! Panasiai gliukozé
elgiasi ir organizmo, ir kraujagysliy viduje.

044

Taip chemiSkai pazeistos kraujagysliy sienelés Siurk3téja ir kie-
téja, atsiranda mikrojtrakimuy, o paskui - ir visa minéta atero-
sklerozés sniego gridtis.

Nei cukraus, nei riebaly, nei cholesterolio visiSkai i mitybos
ir organizmmo medziagy apykaitos nepasSalinsime - jie mums
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gyvybiskai reikalingi. Pavyzdziui, cholesterolis, bldamas savo
vietoje ir laiku, uztikrina Igsteliy membrany tinkama takuma ir
elastinguma. Be jo visos musy lgstelés — maZi riebaly maiseliai,
pilni vandeninio tirpalo, kuriame vyksta gyvybei reikalingos bio-
cheminés reakcijos, — suplySty, susprogty kaip netvirti vandens
pilni balionéliai. Negalime atsisakyti ir imuniniy lgsteliy, kurios
bando mus apsaugoti tiek nuo iSorés, tiek nuo vidaus priesy ir
aukoja savo gyvybes kovoje. Kraujagyslés tarnaus ilgiau, jei su-
gebésime iSlaikyti biochemine kraujo pusiausvyrag ir harmonija,
kad visko uztekty, bet nebuty per daug, kad kraujo neSamos
medziagos patekty ten, kur bty naudojamos sveikatai palaikyti,
0 ne pertekliumi kauptysi, kur nereikia.
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Uz ir pries

Cholesterolio kiekio formulé su daug kintamujy

Miglé

Jdomu, kad masy riebaly, cholesterolio kiekiui kraujyje jtakos
turi ne tik maistas, bet ir genai, netgi Zarnyno bakterijos. Gali
bati genetinis Seimoje paveldimas polinkis j didesnius choles-
terolio kiekius kraujyje ir su tuo susijusius daznus, ankstyvus
Sirdies ir kraujagysliy susirgimus Seimoje, giminéje. Bet tai
personalizuotas klausimas kiekvienam — esant jtarimuy, sekti
savo Seimos ligy istorijg ir asmeniskai konsultuotis su gydytoju.
Bendrai zitrint, lietuviy populiacijoje buvo nustatytas daznai
pasitaikantis genas, lemiantis geresnj, efektyvesnj riebaly virs-
kinima. Kol kas lieka klausimas ateities tyrimams: ar tai kaip nors
lemia masy Sirdies ir kraujagysliy sveikatg —ar j bloga, ar j gera?
Svarbu ne tik savi genai, bet ir tai, kokias bakterijas neSiojamés
Zarnyne, kokias cheminiy reakcijy linijas jos uzkuria per pietus
gavusios riebios kiaulienos.

Prie cholesterolio pridedame dar ir mikroplastikg?

046

Neseniai jvairiy kraujagysliy aterosklerozinése plokstelése
buvo rasta ir mikroplastiko daleliy. (3) Nespéjome susitvarkyti
cholesterolio, glikacijos produkty, imuniniy lgsteliy kapinyno,
o 8tai dar vienas kraujagysliy kam&¢&iy formuotojas. Manoma,
kad tai prisideda prie ploksteliy formavimosiir prastesniy paci-
ento gyvenimo prognoziy. Dalelés gali ne tik paskatinti didesniy
kraujagysliy siauréjima, bet ir visiSkai uzkimsti kokj kapiliarg.
Vienas uzkimstas kapiliaras gal ir nieko tokio, bet jei gyvenimui
bégant vis daugiau ir daugiau uzsikimSusiy kapiliary... O jei dar
tas kapiliaras galvoje...
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Vieno per Ziniasklaida nuvilnijusio tyrimo Dar néra Zinomas priezastinis
metu nustatyta, kad sergandiyjy demencija rysys, ar mikroplastikas pa-

(protiniy pajégumy susilpnéjimu) skatino demencijg, ar ty paci-
smegenyse rasta deSimt karty daugiau enty kraujo smegeny barjeras
mikroplastiko nei sveiky Zmoniy. ir taip suprastéjes, dél to mi-

kroplastiko prasiverzé dau-
giau. Tai yra — ar mikroplastikas smegenyse priezastis, ar tik
koreliuoja su demencija. Bet vis tiek faktas, kad mikroplasti-
kas lengvai iSneSiojamas musy kraujotakos sistemos, plaukioja
kraujagyslémis nekontroliuojamas ir jstringa kritinése vietose.
Jdomu, kad net ir Sios diagnozés neturingiy asmeny smegenys,
atrodo, yra vienas i$ labiausiai mikroplastikg kaupiand&iy organy.
Jo kiekiai zmoniy kiinuose pradéjo spardiai didéti pastaraisiais
deSimtmedciais. Sunku galvoti apie dabarties vaikus - jie mikro-
plastika kaupia nuo pat gyvenimo pradzios. Kaip tai paveiks jy
sveikata ateityje?

Mikroplastikas visur

Goda Mikroplastiko yra visur - musy plauciuose, kraujyje, smege-
nyse, ore, kuriuo kvépuojame, motinos piene, arbatoje, auga-
luose ir net Arkties vandenyne. Siy maZysiy daleliy, maZesniy
nei 5 mm, jau aptikta daugiau nei 1300 gyvany ruSiy organiz-
muose. 2024 metais zurnale ,,Science” publikuota didziausia
iki Siol atlikta metaanalizé apzvelgé daugiau nei 7 000 moksli-
niy publikacijy apie mikroplastika. (4) ISvada buvo aiski - apie
poveikj sveikatai dar Zinome per mazai, bet tai, kg jau Zinome,
kelia rimta susirtpinima.

Vienas i$ didZiausiy is8ukiy — mikroplastiko jvairoveé. Jis skiriasi ne
tik dydZiu ar forma, bet ir chemine sudétimi, o nuo to priklauso,
kaip saveikauja su aplinka — ar reaguoja su saulés Sviesa, ar i$-
skiria kenksmingas medziagas patekes j skysCius ar organizma.
Pridékime dar tai, kad ir masy kdnai skirtingi. Tadiau jau dabar
oksidacinj stresg, trikdyti imunine sistema, kai kuriais atvejais -
net pazeisti lasteliy DNR, o tai gali buti susije su vézio rizika.
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Miglé

Goda

Jei mikroplastiko problema tokia akivaizdi, kodél jo neuzdrau-
dzia Pasauliné sveikatos organizacija? Lengva pasakyti, sunku
padaryti. Mikroplastikas atsiranda naudojant jvairius plastiko
gaminius, jiems mechaniskai trinantis atskyla nedideli gaba-
liukai, skilimg gali paskatinti kaitinimas ir panaSiai. Néra vienos
plastiko cheminés formulés —tai jvairiy cheminiy junginiy grupé,
pavyzdziui, plastiku vadiname ir polietilenag, ir polivinilchlorida,
ir poliester]. Ar jsivaizduojate, kad dabar buty jmanoma tiesiog
uzdrausti visus plastiko gaminius? Juk ant jo, galima sakyti,
laikosi visi ekonomikos sektoriai. Net jeigu ir uzdraustume, jo
jau prigaminta ir Zeméje paskleista tiek, kad poveikio dar ilgai
uzteks ateities kartoms ir ekosistemomes.

Kol problema sunku iSspresti globaliu, valstybiniu, teisiniu
mastu, atsakingaij tai Ziaréti galime bent jau kiekvienas asme-
niskai. Stengtis vengti Sildytis maista plastikinése pakuotése,
nenaudoti seny, nutrinty plastikiniy buteliy ar plastikiniy indy.
Bet sutinku, kad tai tik minimaliai pakeis situacijg — nuo plastiko
Siuolaikingje kasdienybéje pabégti sunku. Netgi pravaziavus au-
tomobiliui, galite jkvépti mikrodaleliy, atplySusiy nuo padangy.
O jei vaikSdioti Salia zujangiy miesto gatviy tenka kasdien...

Be to, problema ta, kad misy vandenynuose plastiko salos susidaro
i§ pakuodiy. O joms gaminti naudojami misris plastiko gaminiai,
kuriuos daznai sunku arba nejmanoma perdirbti.

Tada kur jie keliauja? Taip, toliau terSia musy aplinka ir msy
kdnus.

Ar galima i8valyti uzsikimSusias kraujagysles?

Miglé

048

NeZinia, kaip dél mikroplastiko kamsgiy, bet yra duomeny, kad
natdralieji biologiniy procesy (cholesterolio, létinio uzdegimo
ir pan.) sukelti kraujagysliy pakitimai gali bati i$ dalies iStaisyti
pasirinkus sveikesnj gyvenimo bada: mityba, tinkamg sporta.
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