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Sunl\'i liga stipriai iSmusé Zemg
is po kojy?

Kai isgirdau - buvo Sokas. Ta
¢iau gana greitai galvoje viskg suge
béjau protingai susidélioti. Siaip vi
sada stengiausi sveikata pakankamai
rupintis, tad ir pastaraisiais metais
neturéjau jokiy nusiskundimu, per
salimo ligos irgi aplenkdavo. Taciau
pernai pasigavau virusinj plauciy uz
degimg. ISsigydziau, bet dél viso ko
dar nusprendziau nueiti pasitikrin
ti. Atvykus j savo poliklinika, kurio-
je Siaip retai lankausi, gydytoja at-
kreipé démesj, kad nedalyvauju pro-
statos vézio profilaktinéje progra-
moje. Numojau ranka, sakiau, kad
esu sveikas kaip ridikas, taciau gy-
dytoja greitai nuvijo atlikti kraujo ty-
rimus. Ir kg gi - skambina ji man
desimtg valandg vakaro ir sako, kad
kitadien reikéty nuvaziuoti j onko-
loginj institutg. AS sakau - nejuokau
kit. Pasirodo, mano PSA buvo de
vyni, kai norma yra trys... Aisku,
nuraminau save, kad pirmiausia rei-
kia jsitikinti, ar tai tiesa, juk PSA gali
sokinéti dél kity priezasciy - pro-
statos uzdegimo. Taciau atlikus
biopsija diagnozé pasitvirtino, pa
gautas vézys buvo dar pirmos stadi
jos, nors dabar linkstama kalbéti
apie antraja.

- Teko kardinaliai keisti gyve-
nimo budq? [tariu, tokios profesi-
Jjos Zmogaus dienos ritmas buvo
pakankamai chaotiskas...

- Labai daug ka pakeiciau. Pir-
miausia - mastyma ir poziurj. Ma-
nau, tai yra bene visy ligu priezas-
tis. Pradéjau aktyviau gyventi - kiek-
vieng dieng nubégu apie tris kilo-
metrus. Atsikeliu astuntg, paskaitau
knygg ir Soku j sportinj kostiuma.

NUKELTA | 8P.

Arvydas Stonys: ,, Tikrai neketinu
pasiduoti”

Prostatos vézio diagnoze pries metus isgirdes vienas garsiausiy salies iliuzionisty Arvydas Stonys
nusiteikes valingai. ,Labai daug kg pakeiciau. Pirmiausia - mastyma ir pozitirj. Manau, tai yra bene visy
ligy priezastis. Kai priimi sprendima kazka daryti, niekas negali to sutrukdyti”, - jsitikines vyras.
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B Lietuvos
SVEIKATA

GERL: kai virskinimo béda viena
nevaikito

Lietuvoje, kaip ir visame pasau
lyje, sergamumas GERL spar¢iai
auga. Neseniai atliktas tyrimas pa
rodé, kad musy salyje per desimt
metj stemplés uzdegimo atvejy
padaugéjo daugiau nei 10 kartuy.

Diabetiko dieta naudinga
kiekvienam

Diabetas - nemazai zalos sveika-
tai padaranti liga. ISsamiau apie .dia-
betes mellitus“ - medaus saldumo
apykaita - kalbameés su mitybos spe-
cialiste, studijos ,,Sulieknék sveikai*
vadove Vaida Kurpiene.
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Kokia spalvamalSinastresa?

Pasak Granados universiteto
(Ispanija) mokslininky, mélyna
Sviesa daro teigiama poveikj
zmonéms, kurie patiria amy
psichologinj stresg. Ji pagreiti-
na ir sustiprina atsipalaidavi-
mo procesg.

Tyrimo metu mokslininkai grupei
savanoriy sukélé auksty streso lygj
ir stebéjo eksperimento dalyviy at
sistatymo procesg.

Vieni Zzmonés buvo baltos Sviesos
kambaryje, o Kiti - mélynos.

Atsipalaidavimas buvo jvertintas
biologiniais signalais: Sirdies rit-
mo, smegeny veiklos stebéjimu ir
kt.

Paaiskéjo, kad greiciau po stre-
so atsipalaidavo mélynoje Sviesoje
buve savanoriai. ®

Pinigy stygius gresia infarktu

Finansiniai sunkumai Zmo-
néms sukelia daug streso, to-
dél daug karty gali padidéti Sir-
dies smigio rizika. Apie tai pra-
nesé Europos kardiology drau-
gijos mokslininkai.

Jie apklausé Johanesburgo (PAR) li-

goninéje 106 pacientus, sergancius
uminiu miokardo infarktu. Tyréjus do-
mino, ar respondentai prieS ménesj iki
ligos patyré dirginima ar stresa, susijusj
su finansiniais sunkumais. Pacientai,
kurie iSgyveno labai didelj stresq dél to,
kad negali sudurti galo su galu, buvo 13
karty labiau pazeidziami. @
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Sninga, lyja - jokio skirtumo. Kai
priimi sprendimg kazkg daryti, nie-
kas negali to sutrukdyti.

Dar atradau polifenoliy gausy

°
papilda Pomi-T is ciberzoliy, broko-
liy, granaty ir zaliosios arbatos, ku- a S I l I O
rj sukaré Jungtinés Karalystés

Kembridzo universiteto mokslinin-
kas onkologas Robertas Thomas.
Vartoju kiekvieng dieng ir didelémis
dozémis. Rekomenduojamos dvi
kapsulés per dieng, tai as geriu tri-
skart per dieng po dvi kapsules. Ir
per pastaruosius metus rodikliai
pradeéjo gereti. PrieS metus mano
PSA buvo 9, véliau sumazéjo iki 7,5,
toliau - iki 6,25, véliau - 4,75. Tad
artéju prie normos. Negaliu teigti,
kad pasveikau, taciau rodikliai ro-
do, kad liga yra lokalizuota ir toliau
neprogresuoja.

- Radikalesniy gydymo metody
taikyti nesiryzZote?

- Man iskart buvo pasitlyta opera-
cija, chemoterapija arba Svitinimas.
Pastaruosius du metodus i$ karto'at-
meciau. Dél operacijos - gydytojai ir
dabar labai noréty mane operuoti,
taciau kol kas vyksta dialogas. Kol tg
-gyvulj“ turi pagaves uz uodegos lai-
ku, jj jmanoma reguliuoti ir kitais ba-
dais. Todél noriu visus vyrus paska-

Arvydas Stonys: ,, T ikrai neketinu
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tinti - nelaukit, kol kg pajusit, si liga
jokiy simptomy neturi - viskas veikia
ir nieko neskauda. O laiku pasitikri-
nus galima iSgyti. Profilaktika papras-
Ciausia - vieng kartg per metus pasida-
ryti kraujo tyrima. Dabar kiekvieng mé-
nesj t darau.

- Jau metus laiko visiSkai nevar-
tojate gyvulinés kilmés produkty.
Tai irgi | naudq?

- Priemiau tokj sprendimg su kai
kuriy gydytojy patarimu ir rimtomis
konsultacijomis. Kol esi sveikas, turi
laisva valig rinktis valgyti, ka nori. Ta-
¢iau kai gydytojai pataria, kas buty
veiksminga, kvaila baty tuo nepasi-
naudoti. Beje, tokia dieta man paga-
liau leido susitvarkyti su antsvoriu,
su kuriuo kovoju jau dvylika mety.

Btent pries tiek laiko meciau ra-
kyti. Drastiskai, kvailai. Sutinkant nau-
jus metus pasakiau, kad tai - paskuti-
né cigareté. Nors dideliy problemu su
valios pastangomis nebuvo, organiz-
mui tai buvo Sokas - per puse mety
priaugau dvidesimt kilogramy.

Kepenys suriebéjo, kasa pradéjo
streikuoti, gydytojai saké, kad cuk-

Unikalus gamtos produktas nuginkluoja net vézj

Neseniai Lietuvoje vieséjusio
Zymaus DidZiosios Britanijos
mokslininko onkologo
Roberto J. Thomo (nuotr. -
kairéje) atliktas tyrimas teikia
vilciy ne tik prostatos véziu,
bet ir kitomis sunkiomis
ligomis sergantiems ligoniams.

R.J. Thomas yra paskelbes daugiau
kaip §imta recenzuoty moksliniy
darby ir parenges ne viena desimtj
Jungtinés Karalystés atsitiktines
imties, kontroliuojamuyjy tyrimy, is
jy -irJungtinés Karalystés naciona-
linio véZio tyrimo tinklo Pomi-T
tyrima, kuriuo pirmakart pasaulyje
jrodytas polifenoliy gausaus maisto
papildo i$ granaty, zaliosios arbatos,
ciberzoliy ir brokoliy antinavikinis
poveikis.

Polifenoliai - tai augalinés

cheminés medziagos, sukurtos
pacios gamtos. Jy gausiy maisto
produkty ypac daug vartoja Vidurze-
mio jaros ir Ryty aliy gyventojai,
todél neatsitiktinai jie sveikesni ir
gyvena ilgiau. Ne vienas mokslinis
tyrimas patvirtino augaliniy polifeno-
liy nauda mazinant ne tik vézio, bet
senatvinés demencijos, artrito,
Sirdies ir kraujagysliy ligy, katarak-
tos ir kity ligy issivystymo rizika.
Ypaé daug Pomi-T tyrimas vilties
teikia prostatos véziu sergantiems

vyrams. Tyrimas parode, kad
polifenoliy gausus maisto papildas,
sudarytas i$ brokoliy, ciberzoliy,
granaty ir Zaliosios arbatos ekstrak-
to, efektyviai slopino ne tik PSA,
bet ir prostatos naviky augima.
Pomi-T tyrimas apémé 203
savanorius 53-89 mety amziaus
vyrus, sergancius neisplitusiu
prostatos véziu. Akluoju badu jie
buvo paskirstyti j dvi grupes - viena
jy 6 ménesius 2 kartus per dieng
vartojo tabletes i$ granaty, zaliosios

arbatos, ciberzoliy ir brokoliy, kita-
placeba. Pasirodo, pastarojoje
grupéje PSA lygis vidutiniskai
padidéjo 78,5 proc. o maisto papildo
grupéje - tik 14,7 proc. Taigi beveik
pusei vyry, vartojusiy tabletes is
brokoliy, ciberzoliy, granaty ir
Zaliosios arbatos, vézys nustojo
augti ar net regresavo.

Daugelio mokslininky nuomone,
polifenoliy antinavikinis ir uzdegimo
slopinamasis poveikis universalus,
todél Pomi-T tyrime naudotas maisto
papildas turéty padeti sergant ne
tik prostatos, bet ir kity lokalizacijy
véziu ar kitomis létinémis ligomis
bei siekiant iSvengti jy pasikartojimo.

Maisto produkty, kuriuose gausu
polifenoliy, rekomenduojama vartoti
kasdien. Pavyzdziui, pietums iSsivirti
tirstos brokoliy sriubos arba pasiga-
minti darzoviy ir vaisiy kokteiliy.
Tik Sie produktai turety bati Svaras,
neuztersti pesticidais ar herbicidais.
Galima produkty prisidziovinti arba
dziovintus suberti j vieng kapsule ir
i$ karto gauti visg rekomenduojama
polifenoliy paros doze. Bet tai
nereiskia, kad viena kapsulé turi
pakeisti visa sveika mityba ir
gyvensena. @

rinis diabetas stovi prie dury... Tai
tuos visus metus vis meciau svorj,
ko tik nedariau - badavau, skaicia-
vau kalorijas, derinau maistg pagal
kraujo gupe, dariau iSkrovos dienas.
Taciau svoris j vieng ar kitg puse
kito nezymiai. Dabar ne tik atsisa-
kiau gyvulinés kilmés maisto, bet ir
laikausi tokios taisyklés: valgau po
nedaug kelis kartus per dieng - is
esmes kas tris valandas. Taip pavy-
ko atsikratyti 15 kilogramy. Be to,
per pastaruosius metus kiek jma-
noma visiskai iS mitybos eliminavau
cukry. Jis visiems - ne tik sergan
tiems - yra didziausias priesas, jo
papildomai pridéta j jvairiausius ga-
minius. Todél ir pomidory padaza
verduosi, duong gaminuosi ir dar
daugelj dalyky darausi pats.

- Panasu, kad esate tvirtos va-
lios Zmogus. Profesija uigrudino?

- AS tikrai neketinu pasiduoti (juo-
kiasi). Jei neturéciau tvirtos valios,
negaléciau daryti to, kuo uzsiimu ne
vieng desSimtmetj. Paruosti iliuzijos
programa reikia gerokai is peties pa-
dirbéti. Jei vieng triukg gali paruosti
per savaite ar ménesj, kitiems prirei-
kia mety ar net keleriy. Kiek daug
tokiy atvejy, kai vis repetuoji triuka,
tadiau niekaip nesigauna, kaip nore-
tum. Tada Sveiti jj kur j kampq rie-
biai nusikeikes. Taciau po keletos
dieny ateini, pakeli jj, nuvalai dulkes
ir atsiprasai ir toliau dirbi. Mokeéti sau-
goti paslaptis ir turéti daug valios -
pagrindinés iliuzionisto savybés.

-Siandien jauciate jaunyjy iliu-
zionisty konkurencijq?

- AS jiems esu konkurentas, jie
man - ne (juokiasi). Yra daug jauny
iliuzionisty, vieng jy galbat ir gale-
¢iau vadinti konkurentu, taciau jis
tokiu tikrai néra. Tai - mano moki-
nys Mantas Wizard, su kuriuo grei-
¢iau mus sieja tévo ir sunaus rysys.
Labai daug jauny zmoniy, nesuvok-
dami, kg daro, ir siekdami lengvy
pinigy arba jsivaizduodami esg iliu-
zionistai daznai pridaro klaidy - kal-
bu tiek apie publikos valdymag, sce-
nine kultarg. Triukas - viso labo tik
maza sudedamoji Sou dalis, preteks-
tas uzlipti j sceng, o visa kita pri-
klauso nuo artisto. AS j iliuzijos me-
ng zidriu per humoro prizme. La-
bai dziaugiuosi, kai tg laikg, kai
trunka pasirodymas, Zmonés stebi-
si, juokiasi - bent tg akimirkg tam-
pa laimingi. ®
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