Visiems, sergantiems létinémis ligomis ir turintiems nejveikty
sveikatos sunkumy, ie$kantiems atsakymy pasaulyje,

kuriame tiek daug trikdan¢iy medicininiy pasirinkimuy.

Si knyga skiriama Jums.
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IZanga

Man didelé garbé jau astuonerius metus pazinoti dr. Roberta Zem-
broskj, jis mane jkvepia. Jo pergalé prie§ vézj téra viena nuostabios
jo istorijos dalis. Tai Zzmogus, kuris pasakes padaro. Dalydamasis pa-
tirtimi su savo pacientais ir palaikydamas juos, jis padéjo jiems labai
pagerinti sveikata.

Taigi kyla klausimas: ka unikalaus sialo skaitytojui jo knyga
,Sveikatos désniai“?

Per pastaruosius trisde$imt karjeros (esu medicinos ekspertas,
sveikatos ugdymo specialistas ir nuomonés formuotojas mitybos ir
funkcinés medicinos srityje) mety parasiau daugybés knygy, kuriose
aptariamos mitybos ir fiziniy pratimy programos, padedancios uz-
kirsti ligoms kelig, apzvalgas.

Dr. Zembroskis (dr. Z.) i$samiai apraso savo iSbandyta ir patvir-
tintg buda, kaip grjzti j sveika gyvenima po ligos ar traumos. Jis kalba i$
patirties: ne tik pats sékmingai jveiké vézj ir susigrazino gera sveikata,
bet ir daug pacienty taiké $ia programa ir sékmingai atsigavo po ligy.

,Sveikatos désniai“ skaitoma lyg nuostabus manifestas. Si knyga
parodo, kad kai asmuo imasi teisingos programos, sukurtos sveikatai ir
gyvybingumui susigrazinti, nutinka stebuklai.

Istorijosi$ dr. Z. praktikos teigiama Zinig apie sveikata Sioje knygo-
je susieja su tikrove. Skaitytojas pajus dr. Z. aistra ir meistriskuma, vyk-
dant veikla. Jis tikrai meistri$kai pavercia gydymo ir sveikimo moksla
programa, kuri gali sékmingai padéti zmonéms atgauti sveikata.

Skaitydamas $ia knyga apmasciau ankstesnius pokalbius su dr. Z.
ir paklausiau saves: ,Kas kai kuriuos zmones daro ypatingus?“ Mano

atsakymas toks: visi yra ypatingi, bet kai kuriy turima gyvenimo
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patirtis suteikia jiems i$skirtinio ypatingumo. Toks yra ir dr. Z. atve-
jis — jis pasidalijo savo jstabiai sékminga vézio jveikimo patirtimi ir
tuo, ka suzinojo, kad ir kitiems pavykty atgauti sveikata.

Savybés, kurios daro dr. Z. ypatinga, knygoje labai aigkios ir rys-
kios. Tai motyvuoja skaitytojus padaryti geriau, prisiimti atsakomybe
uz savo gyvenimg ir padaryti ka nors, kas, ju manymu, buvo per sunku
pries skaitant knyga.

Esu tikras, kad didziausia kliatis, su kuria susiduria daugelis zmo-
niy samoningai gerindami savo sveikata, yra tai, kad jie nesupranta,
jog kai ka paaukodami gaus mainais geresne sveikata ir gyvybinguma.
Stai ¢ia praveréia paramos ir konsultavimo sistema.

Dr. Z. parasyta knyga teikia jégy ir zingsnis po zingsnio drasina ne-
abejoti, kai galbut kyla klausimas ,ar verta?” Jo istorija rodo, kad tikrai
verta, ir tai gali patirti kiekvienas, kuris tvirtai laikysis programos.

Buvo labai malonu susipazinti su dr. Z. prie§ daugelj mety. Sun-
ku tiksliai pasakyti, kiek zmoniy sveikata pagerés laikantis dr. Z. pro-
gramos. Remdamasis ilgalaike patirtimi, tikiuosi, kad sékmeés istorijy

skaic¢ius paskatins keistis.

Jeffrey Blandas, moksly daktaras (filosofija), Amerikos mitybos koledzo
ir Klinikinés biochemijos asociacijos narys, Asmens gyvenimo budo
instituto Seatle (Vagingtonas) (www.plminstitute.org) prezidentas ir

ikaréjas, knygos The Disease Delusion (,Ligos iliuzija“) autorius
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Sveikimas: nauja perspektyva

Ar galima pasveikti nuo $irdies ligu, vézio, cukrinio diabeto, nutu-
kimo, autoimuniniy ir kity létiniy ligy ir tapti sveikesniam nei pries
susergant? Ar jmanoma, patyrus sveikatos krize, atkurti organizmo
pusiausvyra ir neleisti ligai atsinaujinti? ] visus $iuos klausimus at-
sakoma uztikrintai — ,taip!“ Knyga ,Sveikatos désniai“ padés iseiti
i$ krizés nugalétojais ir busite sveikesni, liecknesni, energingesni nei
daug mety pries liga.

Vesiu jus zingsnis po zingsnio, kad atsigautumeéte po ligos, nuo
kurios buvote gydyti, o véliau $ie Zingsniai neleisty jai atsinaujinti.
Taip pat iSmoksite palaikyti sveikata visa gyvenima ir suZinosite,
kokia grésme kelia kiino sudétis, kai riebaly ir raumeny santykis yra
netinkamas. Nesveika kano sudétis skatina vézio, Sirdies ligy, dia-
beto ir kity létiniy ligy vystymasi ir atsinaujinima. Knygoje naujausi
mobksliniai tyrimai pateikiami suprantamai, taigi galite susikurti tokj
gyvenimo buda, kuris padés ne tik puikiai atrodyti, bet ir turéti daug

energijos, gerai jaustis.

Mano istorija

Mano pacientai vadina mane dr. Z. A§ esu gydytojas, funkcinés medi-
cinos specialistas, sertifikuotas chiropraktikas neurologas, klinikinis
dietologas ir pokycius skatinantis kalbétojas. Per dvidesimt ketve-

rius praktikos metus daugiausia padedu Zzmonéms spresti sveikatos
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problemas, nustatydamas pagrindines jy priezastis — $is metodas
vadinamas funkcine medicina. Nesvarbu, kas tai: hormony sukelta
ar létiné liga, neurologiniai sutrikimai, bédos dél svorio, ieskodamas
galimybiy padeti laikausi funkcinio poziario — Ziaréti j Zmogy kaip
i visuma. Visa, kg i$siai$kinu, leidzia suprasti kiekvieng atveji. Taip
galiu jums padéti pasalinti priezastj ir atsigauti, kad vél normaliai
funkcionuoty jasy kiinas. Zinau, jog tai, kuo dalijuosi, veikia, nes tai
pagelbéjo nesuskaiciuojamai daugybei pacienty, taip pat ir man.

Po keleto intensyvaus streso ir nesveiko gyvenimo bado mety,
badamas trisdesimt a$tuoneriy, susirgau Hodzkino limfoma - gy-
vybei pavojinga vézio forma. Diagnozé mane uzklupo netikeétai. Pir-
mi simptomai buvo silpni; émé mazéti raumeny masé, jutau lengva
nuovargj, ir man nepadéjo nei daugybé kofeino, nei vitaminas B. Kai
simptomai tapo ryskesni (prisidéjo stiprus galvos skausmas ir gausus
naktinis prakaitavimas, nuo kurio net pabusdavau), supratau, kad pa-
tekau j béda. Ieskant $iy negalavimy priezasties buvo atlikti kraujo ir
rentgeno tyrimai. 2006 m. rugpjucio 18 d. mano draugas radiologas
pranesé: , Tavo kratinés Iastoje yra 12 cm auglys.“ Man bemaz susto-
jo $irdis, balsai aplinkui nuslopo. Tq dieng i$éjes i$ gydytojo kabineto
supratau, kad nesirapinant savimi susikaupé sveikatos problemuy.

Pries pradedant gydyma, gydytojas pasake: ,Skiriame tau sti-
priausius vaistus, kokius tik turime.” Jis nejuokavo. Per dvejus metus
peréjau septyniy ménesiy toksiskiausia chemoterapija (buvo skirtos
dvi cheminés medziagos — viena tolygi ipritui, o kita vadinama ,rau-
donaja mirtimi“) ir buvo keturias savaites taikyta spinduliné terapija.

Per pirmus tris chemoterapijos ménesius simptomai ir $alutinis
poveikis mane niokojo. Kaip ir daugumai zmoniy, man vaisty $alu-
tinis poveikis buvo bjaurus: vargino pirs$ty galiuky periferiné neuro-
patija (deginimo ir dilgeiojimo pojitis), nepatogumy kélé viduriy

uzkietéjimas, perstéjo akis ir jauciau nuovargj. Liovési augusi barzda,
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nupliko antakiai, ant galvos teliko vos keli plaukai (bet jie yra per-
vertinami). Chemoterapijai jpuséjus, kas ryta pradéjo kraujuoti is
nosies. Nuo vaisty, vadinamy ,raudonaja mirtimi“, sutino kairé koja,
kulk$nies oda tapo rusvai raudona. Emiau nejausti skonio, isskyrus
pomidory padazo salduma ir astruma. Kadangi esu smaguris, apémé
baisi neviltis, kai viskas tapo kartono skonio. Pradéjus chemoterapija,
man nebuvo pasakyta, kad geriausia vaistus leisti pro implantuota po
oda centrinés venos Porto kateterj. Vaistus man leisdavo pro kateterj
j periferine vena, ji suplokstéjo ir parudavo. Negana to, dél vieno che-
minio vaisto nebejausdavau noro $lapintis. Kai galiausiai pajusdavau,
kad turiu eiti... jau turédavau lekti.

Tuo laikotarpiu émiau domeétis moksliniais tyrimais. Noréjau su-
prasti liga ir i§siaiSkinti, ka daryti, kad geriau jausc¢iausi gydydamasis
vézj. Kuo daugiau suzinodavau, tuo daugiau pritaikydavau sau. Dél
to mano apetitas gana greitai pageréjo, sugrjzo jégos, taigi pradéjau
atsigauti. Vélesni tyrimai atskleidé, kad mano kratinés Iastoje vyks-
tantys procesai yra gerybiniai. Labai pakylétas grizau j darba, émiau
sportuoti sporto klube, gerai maitinausi ir buvau labai uzsideges dau-
giau suzinoti apie tai, kas skatina ligas.

Kaip paaiskéjo, greitai pasitaisiau tik tam, kad ruo$¢iausi antram
etapui. Kiti tyrimai parodé, kad zaizda kratinés Iastoje vis délto ne ge-
rybiné; tai buvo vézys, nesunaikintas per pirma chemoterapijos cikla.
Pakiluma netrukus pakeité nusivylimas. Prasidéjo antras vaisty, tokiy
pat toksisky kaip pirma kartg, vartojimo ciklas. Bet §j karta a$ buvau
apsiginklaves ir pasirenges muasiui. Buvau sukares plana, kaip tapti
sveikesniam ir stipresniam, su$velninti $alutinj chemoterapijos po-
veikj ir palaikyti palyginti gera sveikata, kad galé¢iau normaliai dirbti,
treniruotis, dalyvauti visuomenés gyvenime ir jaustis Zmogumi.

Kad ir kokie toksiski buvo vaistai, toliau planavau, kaip atsigauti.

Taibuvo taip veiksminga, kad mano gydytojai iSvadino mane keistuoliu
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negalédami suprasti, kodél labai gerai jauciuosi fiziskai ir protiskai, nors
esu gydomas stipriausiais vaistais. Vis dar visg dieng dirbdavau su paci-
entais, treniruodavausi ir gyvenau normaly gyvenima.

Baigus §j gydyma, vézys sumazéjo, bet nesunyko. Tuo metu pro-
gnozés buvo niarios. Gerai Zinomoje onkologijos ligoninéje su gy-
dytoju nutaréme, kad man galima baty persodinti brolio kamienines
lasteles. Pasiruo$imas transplantacijai reikalaus dar daugiau chemo-
terapijos, kad buty nuslopinta imuniné sistema. Mas¢iau apie numa-
tyta procedura, jos rizika sveikatai ir, remdamasis savo i$silavinimu ir
patirtimi, supratau, kad man ji nepadés.

Sugalvojau plang B. Paprasiau gydytojy pasalinti auglj, bet jie pa-
sake, kad tokios operacijos tokiais atvejais kaip mano niekada néra
dare. Taciau a$ neatlyzau. Pragjus dvejiems metams po diagnozés pa-
skelbimo, chirurgas man atvéré kratinés lasta nuo gerklés iki pilvo ir
pasalino begale randinio audinio, kur kadaise augo didziulis véziniy
Iasteliy kamuolys. Si operacija, kaip ir mano atkaklumas, isgelbéjo
man gyvybe. Vis délto beveik dveji metai chemoterapijos, radiacijos
ir didziulé operacija meté man naujy i$$ukiy.

Taip, vézio nebeturéjau, bet gydymas nuo vézio pareikalavo savo.
Kraujo tyrimai parodé, kad yra mazai raudonyjy ir baltyjy kraujo ka-
neliy, trombocity. Buvo paveikta mano skydliauké — ji i$skirdavo per
mazai hormony, pasireiské hipotirozés simptomai: $altos rankos ir
kojos, léta medziagy apykaita, sausa oda. Hormony tyrimu nustatyta
testosterono ir vitamino D stoka. Specialus metabolizmo ir energijos
isskyrimo testas atskleidé, kad dél vaisty taip pat blogai jsisavinami B
grupés vitaminai. Be to, nuo ,raudonosios mirties” sutrikinéjo ranky
venos, kairés kojos blauzda pabalo, jos raumenys nusilpo, todél tapo
sunku vaiks¢ioti, bégioti.

Praéjus sveikatos krizei, gydytojy paklausiau, kg turéciau daryti,

kad liga neatsinaujinty, ir jie davé i$mintingg patarima: ,Nevalgyk
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$lamsto ir busi sveikas.“ Oho! Tai buvo taip giliamintiska ir naudinga.
Gydytojai nieko man patarti daugiau negaléjo, tad ieskoti informaci-
jos turéjau pats. Noréjau suzinoti, kas sukélé man liga ir kg daryti, kad
ji neatsinaujinty. Ir kaip savo kanui, patyrusiam $alutinj vézio gydy-
mo poveikj, padéti atsigauti. Mano tikslas buvo sveikas kanas ir kad
jis nesirgty ir baty lieknas.

Pasinériau j tyrimus ir visa, kg rasdavau ir kas tikdavo, taikiau sau.
Buvo akivaizdu: a$ pats sukariau savo liga. Dvejus metus tinkamai nesi-
riipinau savimi, o paskui suzinojau diagnoze. Aplinkybés mane jtrauké
j jvairiausius reikalus, patyriau jprasty gyvenimo sunkumy, nesékmiy
ir labai stipry stresa. Tai sutrikdé miega, émiau valgyti nesveika maista
ir reguliariai nesimankstinau. Prisiskaitgs moksliniy tyrimy apie mity-
ba, maisto biochemija, genetika, vézj, endokrinologija (moksla apie
hormonus), létines ligas ir fizinio aktyvumo fiziologija, susidariau pro-
gramga turédamas vieng vienintele mintj: atkurti sveikata.

Laikantis $io plano, pageréjo mano kraujo rodikliai, skydliau-
kés veikla, sunormaléjo testosterono ir vitamino D lygis. Vél tapau
energingas, man nebedilg¢iojo galaniy. Taigi atsikra¢iau problemy,
kurios vargina dauguma zmoniy, gydyty tam tikrais chemoterapi-
niais vaistais. Siaubinga skuba tuoj pat istustinti $lapimo pusle pa-
mirsau. Nors kairés blauzdos oda vis dar buvo pabalus, kojos silpnu-
mas nebetrukdé fizinei veiklai. Dabar buvau lieknas, kiino riebalai
tesudaré 10 proc.

Mano asmeniné patirtis ir nesuskai¢iuojama daugybé valandy,
praleisty atliekant tyrimg, jkvépé mane aistringai padéti kitiems at-
sigauti po ligy ir i$vengti to, ka teko patirti man. Zitiréti giltinei j akis
visai nesmagu, tiesa sakant! Kaip ir ilgos, nemalonios, sekinanc¢ios,
bauginancios procediros. Jaudulys, kad liga gali atsinaujinti ar pablo-
géti savijauta, emociskai sekina. Esu tikras, kad tie, kas sveikstate ar

buvote gydyti nuo sunkiy ligy, jauciatés taip pat.
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Svarbiausi sveikatos dalykai

Dauguma gydytojy pasakys, kad tai, ka valgote ir kiek mankstina-
tés, veikiausiai neturi jtakos, kad atsirasty liga ar suprastéty sveikata.
Daug sveikatos specialisty taip pat tvirtina, kad ligos paveldimos arba
jomis susergama dél mums nezinomy priezas¢iy. Bet moksliniai ty-
rimai akivaizdas: dauguma létiniy ligy néra vien genetinés. Dazniau-
siai jas lemia specifiniai masy veiklos aspektai, tokie kaip gyvenimo
budas, jpro¢iai ir kasdieniai ritualai.

Sveikatos krizés uzklumpa ne $iaip i$ niekur. Dauguma ligy, kurias
dabar vadiname Vakary ligomis, sukelia vidinés organizmo terpés (ja
mes galime keisti) ir geny saveika. Sveikatai gali turéti jtakos mityba,
judéjimo stoka, emocinis stresas, prastas miegas ir toksinai. Kitaip sa-
kant, ligas skatina masy aplinka ir tai, ka renkameés. Jei dél masy pasi-
rinkimy liga progresuoja, tai tuos dalykus reikia keisti. Kano sudétis,
elementy, nuo kuriy priklauso normalus organizmo funkcionavimas
ir sveikata, derinys ir kano riebalai bei raumenys yra tai, j kg savo labui
reikéty atkreipti démesj. Perskaites begale moksliniy tyrimy ir moks-
linés literataros straipsniy labai ai$kiai supratau: nesveika kano sude-
tis skatina daugelio pagrindiniy Vakary ligy atsiradima.

Kad kano sudétis buty sveika, reikia gauti daugybe maistiniy
medziagy su jvairiais produktais, taip pat mankstintis ir taip deginti
riebalus, palaikyti raumeny tonusa, taip pat reguliuoti hormonus, nes
jie veikia kno riebalus ir raumenis.

Vis délto didziausia problema yra daugybé klaidinancios informa-
cijos, ka valgyti ir ko ne ir kokia mankstinimosi programa yra geriausia.
Visi esame varte sveikatos knygu, kuriose zavimasi kokiu nauju daly-
ku ar nauja programa. Kitose reklamuojamos jmantrios treniruotés ar
riebalus deginantys papildai. Kiek karty knygos virselyje esame mate
besi$ypsancia jzymybe, Zadancia ,numesite 10 kilogramy per sep-
tynias dienas“? Paskui musy démesj patraukia nauja mada, ir viskas



Ivadas | 17

prasideda nuo pradziy. Po trijy ménesiy visas svoris, kurio netekome
laikydamiesi dietos, grjzta, o gal net tampame dar apkanesni.

Prie$ kalbédamas toliau, noréciau paaiskinti zodj ,dieta“. Tikroji
$io zodzio reikémé pranyko. Jis daznai suprantamas klaidingai kaip
nuosprendis misti ko$émis. Siuo zodziu jvardijamas trumpalaikis
mitybos apribojimas arba badavimas, atsisakant mégstamo maisto ir
valgant vienoda, beskonj sveika maista. Nusprendziate laikytis dietos
norédami atsikratyti riebaly, numesti svorio ar pagerinti sveikata, nes
jums ka tik buvo diagnozuotas koks nors létinis sveikatos sutrikimas.
Laikytis dietos ne taip jau ir skausminga, nes zinote, kad ji truks tik
tam tikrg laiko tarpa.

Taciau zodis ,dieta” i§ tikryjy reigkia reguliarig jasy mityba. Kai
kurie Zmonés renkasi valgyti vien augalinj maista, kiti valgo daug gy-
vaninés kilmés baltymy ir mazai angliavandeniy turin¢ius produktus.
Daug zmoniy valgo viska. Tai, ka dedate j burng, ir yra jasy dieta.

Dauguma griezty diety yra nevykusios, nes reikalauja per dide-
liy krastutinumy. Poziaris ,laikausi dietos” neduoda naudos, nes
sukuria bado mastyseng. Tada po pasninkavimo norisi smaguriauti
apdorotu, nesveiku maistu, o nuo to antsvoris tik didéja ir tampa pir-
ma ligos priezastimi. (Antsvoris reiskia, kad turite per daug poodzio
ir visceraliniy (vidiniy) riebaly, net jei kitno masés indeksas (KMI)
normalus.) Dietos laikymasis turéty biti gyvenimo bidas.

I§ savo patirties su begale pacienty, padedant jiems atsigauti po li-
gos, galiu pasakyti, kad pakeisti mityba paprastai reiskia sumazinti ka-
lorijy arba, kaip raSoma daugelyje mitybos knygu, maistiniy medziagy.
Jei turite antsvorio ir norite geriau atrodyti, bukite atsargas: pakanka-
mai gaukite gyvybiskai svarbiy maistiniy medziagy, kuriy gausu mais-
tingame, kuo maziau perdirbtame maiste, nes jy stoka yra pagrindiné
visy ligy priezastis. Uzdegima sukelian¢iy Zalingy riebaly atsikratysite
kasdien valgydami daug nekaloringy, bet maistingy produkty.
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Sioje knygoje kiino sudétj gerinanti dieta apima daug daugiau nei
vien riebaly atsikratyma ir svorio mazinima. Tai moksliniais tyrimais
gristas planas, padedantis uztikrinti puikia sveikatg ir stipry, liekng
kana. Geriausia yra tai, kad jj galite susikurti pagal savo medziagy
apykaita ir specifinius sveikatos sutrikimus.

Zodis ,dieta“ kelia neigiamy min¢iy, todél noréjau padaryti jo
apibréztj patrauklesne. Nusprendziau vartoti zodj DIETA kaip Zo-
dziy, leidzZianciy teigiamai Zvelgti j sveikata, derinj: apsispresti, me-
gautis, gardziuotis ir keistis.

Atkuriant sveikata pirmiausia reikia APSISPRESTI. Kaip sakau
savo pacientams, pirmas Zingsnis atsigaunant po ligos yra sprendimo
priémimas. Priimkite sprendima daryti viska, kad atsigautuméte po
ligos ir neleistuméte jai atsinaujinti. Tada jau GARDZIUOKITES
jvairiu maistingu ir skaniu maistu, ir jis paskatins jasy lasteles paza-
dinti genus, o $ie uztikrins kiino normaly funkcionavimga ir kartu nu-
slopins genus, ruosiancius dirva ligai. Gardziavimasis jvairiu sveiku
maistu privers jasy organizmga deginti riebalus ir auginti liesus rau-
menis. Taileis MEGAUTIS savo pastangy vaisiais: didesniu energin-
gumu, gyvybingumu ir sveikata. Mégautis tuo, kad atrodote ir jaucia-
tés geriau. Galiausiai PASIKEISITE fiziskai ir iSoriskai. Busite fiziskai
stiprus ir sveikas zmogus, nes nusipelnéte toks bati.

Tai skamba patraukliau? Tolesniuose puslapiuose paaiskinsiu,
kaip jgyvendinti §j plana.

Vis délto nepakanka vien pakeisti maist, kad taptuméte sveikes-
niir stipresni. Pasak daugumos moksliniy tyrimu, yra penki Zingsniai,
padedantys pasiekti pergale saves stiprinimo kelyje.

Pirmiausia turite atsisakyti visy perdirbty maisto produkty ir pa-
keisti juos maistingais, bet nekaloringais. Tik taip kanas galés pranes-
ti genams, kad jie sustabdyty ligos procesus ir pagerinty organizmo

fiziologija.
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Antra, butina daugiau judéti. Kasdien mankstinkités, jtraukdami
ir didelio intensyvumo treniruotes, jos atkurs normalias funkcijas ir
padés greitai atsikratyti riebaly ir palieknéti.

Tredia, stresas zudo... visi tai zinome. Kad ir kas jasy gyvenime
sukelia stresa, kitas Zingsnis — pakeisti pozitrj j stresa keliancius da-
lykus. Geriausias badas — susirasti trenerj. Bet tai turi bati ne sanaus
futbolo ar dukters zolés riedulio treneris, o patyres zmogus, galintis
padéti jums valdyti stresg ir visa, kas ji kelia ir jums kenkia.

Ketvirta, turite symoningai atsisakyti nesveiko maisto ir saugotis
kenksmingy medziagy - to, ka galbat jkvepiate, nuryjate ar tepate ant
odos. Tikriausiai zinote, kad vienoje cigaretéje randama apie keturis
takstancius toksiny ir kancerogeny. Bet ar Zinote, kad pieno produk-
tuose taip pat yra sudedamuyjy daliy, skatinan¢iy vézj ir autoimunines
ligas? Nustebsite suzinoje, kokie maiste esantys toksinai ir medziagos,
su kuriomis susiduriame kasdien, prisideda prie ligy i$sivystymo.

Ir, penkta, norint atkurti sveikatg ypa¢ svarbus kokybiskas mie-
gas. Jis padeda atsikurti hormony ir imuninei sistemoms. Litidna, bet,
kad kuo greic¢iau atsibustume, geriame latés-frapés-dvigubo espre-
so-bet ko, kas turi kofeino, cukraus sirupo, pieno ir sojy — sukrec¢iame
savo organizma prazitingu uzdegima sukelianc¢iy medziagy koktei-
liu. Taip pat slopiname save taure arba dviem, arba trimis vyno pries
eidami miegoti, o tai gali sutrikdyti miego cikl ir susargdinti.

Vienintelis amzinas budas atsigauti po ligos ir tapti lieknam ir
stipriam — turéti vizija, ko gi i$ tikryjy norite. Taip pat reikia naujy
standarty ir pasiekiamy poky¢iy. Vadinasi, reikia issikelti jgyvendina-
mus tikslus. Vien Zitréti j fini$o linija nepakaks. Verciau eikite mazais
zingsneliais, palengva taip, kaip maratono bégikas bégdamas zvalgosi
kito stulpo. Jei nesusitelksite j savo pazanga, gali atsélinti seni, nesvei-
ki jprociai. Knyga ,Sveikatos désniai“ padés jums $vesti mazas savo

kelionés pergales, ir tai yra vienintelis badas judéti pirmyn.
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Kodel funkciné medicina?

Nugaléjau vézj ir atgavau sveikata derindamas medicininj gydymag,
savo i$silavinima ir kritinj mastyma. Jei gindamas savo sveikata nebu-
¢iau susirémes su gydytojais, buciau turéjes laikytis sveikatos priezia-
ros standarty pagal diagnoze ir tikriausiai nebuciau i$gyvenes, taigi
nebuciau papasakojes savo istorijos... ir neparases $ios knygos, kad
padéciau jums. Kad ir kokie sunkis man teko i$bandymai — chemote-
rapijos pragaras, spinduliné terapija, chirurginé operacija ir varginan-
tis Salutinis poveikis, — visa laika masciau apie pergale.

Atkakliai siekiau, kad onkologas, chirurgas ir slaugytojos mane
gydydami galvoty apie mano atvejj kaip apie i$skirtinj ir mastyty
nestandartiskai. Galiausiai jtikinau juos atlikti operacija, apie kokia
jie né nebuty pagalvoje, jei nebuciau laikesis savo. Tam reikéjo dau-
gybés tyrimuy, iniciatyvos ir pastangy, kad jie isklausyty mane ir pa-
méginty tai, kas néra jprasta pagal protokolg, esant tokiai diagnozei.
Man pavyko galbut todél, kad esu gydytojas ir galiu kalbéti jy kalba.
Supratau, kaip sunku turéty biiti Zzmogui (gal net nejmanoma nieko
padaryti), jei jis ne sveikatos prieZiiiros specialistas arba neturi ziniy
ir negali pasialyti ko nors naujo.

Mano paieskos to, kas geriau, holistiskiau, prasidéjo nuo susiti-
kimo, veikiau nuo nesusitikimo. A$ noréjau i$siaiskinti, kaip atsigauti
paciam, taigi paprasiau susitikimo su savo gydytojais. Tq dieng apsi-
zvalgiau aplinkui — buvau vienas... niekas nepasirodé. Kodél? Tikrove
yra tokia, kad dauguma gydytojy neturi Ziniy, kaip taikyti ,pokarinj*
gydyma ir reabilitacija. Liadna, bet néra standartiniy sveikatos priezia-
ros gairiu, kaip atsigauti po ligos ar neleisti atsinaujinti Sirdies ligoms,
véziui, diabetui, autoimuninéms ligoms ar kitiems létiniams sveikatos
sutrikimams. Specialistai per krize padaré savo darbg, bet jie neturéjo
ko pasitlyti, kai man reikéjo padéti sustipréti. Mano gydytojai jautési

atsakingi kiekvienas uz save; né vienas nejauté atsakomybés uz visuma.



Ivadas | 21

Tai neturéty stebinti. Dabartiné masy sveikatos prieZiaros sis-
tema nesirapina sveikata; veikiau tai kriziy prieziaros sistema, grista
pasenusio mastymo algoritmu. Dr. Jeffas Blandas puikioje knygoje
»Ligos iliuzija“ (The Disease Delusion) raso: »Jvardyti liga ir paskirti
gydyma.“ Létinés ligos ir buklés paprastai gydomos stipriais vaistais.
Taikant §j sena gydymo modelj, atkurti sveikatos daznai nepavyksta.
Deja, sutrikimai ir ligos turi daug plotmiy, daug priezasciy, todeél is-
spresti $iy bédy vienu stebuklingu $tviu tiesiog nepavyksta.

Laimei, po visa pasaulj sklinda naujas dr. Blando sveikatos prie-
ziaros modelis — funkciné medicina. Tai ligos priezas¢iy i$aiskinimo
metodologija. Jileidzia suprasti, kaip pakeisti Zzmogaus bukle ir atkur-
ti sveikata. Archeologai kasdami iesko fosilijy ar daiktiniy jrodymy, o
funkcinés medicinos specialistai, kad suprasty ligos kilme, kasdami
iesko fiziniy uzuominy. Funkciné medicina sako, kad organizmas
veikia kaip darnus tarpusavyje susijusiy sistemy tinklas, o kai jis su-
trinka, uzklumpa liga. Blogai funkcionuojancioje organizmo vietoje
radus fiziniy uZuominy, sukuriamas planas, kaip, taikant individua-
Iy gydyma, padéti pasalinti fiziologinius sutrikimus. Sis metodas yra
orientuotas j sveikata, o ne j liga.

Suprates, kad funkciné medicina man ir mano pacientams gali
padéti atsigauti po ligos, émiau papildomai lavintis, pakeic¢iau savo
klinikine praktika, parasiau $ig knygg ir sukares mokymosi medziaga
émiau skaityti paskaitas. Kodél? Mat remdamasis asmenine patirti-
mi noriu padaryti viska, kad kiti Zzmonés, susidare su mirtinomis ar
létinémis ligomis, turéty pasirinkimo galimybe ir nesijausty vienisi
ir sutrike kaip a8, kai susirgau. Mano patirtis taip pat leidzia man skir-
tingai Zvelgti | pacientus, atidziau klausytis ju, buti démesingesniam
ir i§ tiesy atrasti ir pateikti visa, ka Zmonés privalo suprasti norédami
isvengti blogy gyvenimo stiliaus jprociu, vedanciy prie ligos. ,Svei-

katos désniai“ yra mano ir mano pacienty patirties, kaip pasveikti
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taikant funkcinés medicinos principus, kulminacija. Daugiau infor-
macijos ie$kokite mano paskyrose Youtube kanale (Dr Z TV), so-
cialiniuose tinkluose (facebook.com/Zembroski, twitter.com/Dr-
RobZembroski). Man bus malonu igirsti apie jisy pergales, su kitais
pasidalyti jiisy atsigavimo istorijomis ir nauju jisy pozidriu. Zinau,
kad laikydamiesi penkiy atsigavimo veiksmuy, kuriuos aprasau II da-
lyje, iveiksite bet kokia sveikatos krize ir tapsite stipresni, lieknesni ir
sveikesni, nei buvote tada, kai dar nesirgote.
Stai jiisy pergalé.



