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albut $ig knyga éméte skaityti benar§ydami knygyno lentynose. Tokiu

atveju zvilgtelékite j kiek toliau praéjime stovintj vyruka — tik kai jis

nematys, — tg, kuris apsimeta paskendes Stepheno Hawkingo knygoje.
Gerai jsiziarékite: raupsai grei¢iausiai nepasiglemze né vieno pirsto, oda nenu-
séta raupy paliktais randais, jo nekrecia maliarijos karstiné. Ne, tas zmogus i$
pazitros atrodo lyg ir visiSkai sveikas, tai yra ji kamuoja tos pacios ligos, kaip
ir dauguma musy: zmogbezdzionei per aukstas cholesterolio kiekis, gerokai
suprastéjusi klausa, palyginti su tokio paties amziaus medziotoju ir rankioto-
ju, polinkis slopinti patiriamg jtampg diazepamu (valiumu). Mes, vakarieciai,
$iais laikais sergame kitokiomis ligomis nei anksciau, smarkiai skiriasi ir jy
priezastys bei pasekmeés. Prie§ tikstantj mety jauna medziotoja ir rankiotoja
netycia suvalgydavo juodlige apsikrétusios antilopés redunkos (lot. Reduncus)
mésos ir jg istikdavo labai aiskios pasekmés — mirtis po keliy dieny. Siais lai-
kais jaunas teisininkas pernelyg nesusimastydamas gali manyti, kad raudo-
na mésa, keptas maistas ir pora bokaly alaus pietums jam yra tinkamiausias
valgiarastis, taciau $io sprendimo pasekmés toli grazu nebéra tokios aiskios:
galbut po penkiasdedimties mety jj kamuos Sirdies ir kraujagysliy ligos, o gal-
but vyriskis vazinésis dviraciu su savo vaikaiciais. Kurio rezultato sulauksime,
priklauso nuo keliy biologiniy smulkmeny - jy jtakos galima buty tikétis: kaip
to vyruko kepenys apdoroja cholesterolj, kiek tam tikry fermenty esama jo rie-
baly lastelése, ar jam budingas jgimtas kraujagysliy sieneliy silpnumas. Taciau
po penkiasdesimties mety pasekmes smarkiai lems ir tokie netikéti veiksniai,
kaip musy subjekto charakteris, metams bégant patirto streso kiekis, taip pat
ar uzklupus stresoriams jis turés $alia petj, ant kurio galéty issiverkti.

Mes pakeitéme poziirj j Siuolaikines Zzmonijos ligas — $iuo klausimu jvyko
tikra medicininé revoliucija. Atpazjstame kino ir proto tarpusavio sgveikas,
suvokiame, kaip emocijos ir charakteris gali stipriai paveikti kone kiekvienos
kiano lgstelés bukle ir funkcijg. Ta revoliucija paskatino atkreipti démesj j tai,



10

KODEL ZEBRAI NESERGA OPALIGE

kaip stresas veikia kai kuriy Zmoniy atsparuma ligoms, budus, kuriais dalis
misy dorojasi su stresoriais. I$ $io paradigmos pokycio gimé ir nepaprastai
svarbus principas: ligos nejmanoma perprasti vakuume - tik jvertinus konkre-
taus ligos kamuojamo Zmogaus gyvenimo aplinkybes.

Tokia yra $ios mano knygos tema. Pradésiu bandydamas aiskiau apibrézti
miglotg streso savoka ir kuo neskausmingiau paaiskinti, kaip jvairas hormonai
ir smegeny dalys reaguoja j stresa. Tuomet susitelksime j sasajas tarp streso ir
padidéjusios rizikos susirgti viena ar kita liga: keliaudami i$ vieno skyriaus j
kitg aptarsime, kaip stresas veikia musy kraujotakos sistema, energijos kau-
pimo sistema, augima, dauginimasi, imunine sistemg ir taip toliau. Tuomet
papasakosiu, kokig jtaka jisy senéjimui gali turéti per visg gyvenimg patirto
streso kiekis. O tada ateis eilé rysiui tarp streso ir dazniausiai pasitaikancio
bei galimai kenksmingiausio psichinio sutrikimo — didziosios depresijos. Si,
jau trecia, knygos leidimg papildziau dviem naujais skyriais: apie streso jtaka
miegui ir streso rysj su priklausomybe. Be to, perrasiau nuo trecdalio iki pusés
ankstesnio leidimo skyriy turinio.

Sioje knygoje rasite ne padiy dziugiausiy naujieny: ilgalaikis arba pasikar-
tojantis stresas gali sutrikdyti kone visus organizmo veiklos aspektus. Tac¢iau
streso sukeltos ligos daugumos i§ misy vis délto nepaguldo ant menciy, tu-
rime budy - fiziologiniy ir psichologiniy - susidoroti su stresu, o kai kas i§
musy ta daro nepaprastai veiksmingai. Skaitytojy, kurie pajégs jveikti $ig kny-
ga, laukia paskutinis skyrius: Ziniy apie streso valdyma apzvalga ir patarimai,
kaip tam tikrus jo principus pritaikyti kasdieniame gyvenime. Tikrai turime
pagrindo neprarasti optimizmo.

Tikiu, kad bent kai kurios i$ $iy idéjy bus naudingos kiekvienam ir kad vi-
sus suzavés vienas ar kitas jas grindziantis mokslinis niuansas. Batent mokslas
mums suteikia elegantiskiausiy ir labiausiai stimuliuojanciy galvostkiy, kokiy
tik galima atrasti. ] moraliniy diskusijy laukg mokslas i§stumia kontroversis-
kiausias idéjas. Kartais netgi pagerina miisy gyvenima. A$ nuosirdziai mégstu
mokslg ir man skaudu dél to, kad gausybé zmoniy jo prisibijo arba tiki, kad
pasirinkus mokslo kelig nebelieka galimybés Zengti atjautos keliu, tapti me-
nininku ar garbinti gamtg. Mokslo tikslas néra atimti i§ masy paslaptis - jis
padeda atrasti vis kazka naujo ir kaskart tuo zavétis.

Todél manau, kad bet kuri ne mokslininkams skirta moksliné knyga turéty
stengtis perteikti tg susizavéjimg mokslu, atskleisti tema jdomiai, tai yra pa-
versti ja prieinama netgi tiems, kurie $iaip jau né uz ka j tokius dalykus nesigi-
linty. Tokj tiksla sau ir kéliau raSydamas $ig knyga. Dél Sios priezasties daznai
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teko supaprastinti sudétingas koncepcijas ir, kad tai kompensuociau, knygos
gale prirasiau aibes pastaby, daznai atkreipiu démesj ir j priestaravimus, susi-
jusius su pagrindiniame tekste pateikta informacija. Visos §ios nuorodos yra
puiki dovana skaitytojui, trokstanc¢iam pasikapstyti nuodugniau.

Nemaza knygos dalj sudaro temos, apie kurias iSmanau toli grazu nepa-
kankamai, taigi raSydamas j daugybe Zinovy kreipiausi patarimy, paaiskinimy,
patvirtinimo. Padékos uz dosniai skirtg laikg ir Zinias nusipelno:

Nancy Adler, John Angier, Robert Axelrod, Alan Baldrich, Marcia Ba-
rinaga, Alan Basbaum, Andrew Baum, Justo Bautisto, Tom Belva, Anat Bie-
gon, Vic Boff (jo kuriamy vitaminy galima rasti mano tévy virtuvés spinte-
lése), Carlos Camargo, Matt Cartmill, M. Linette Casey, Richard Chapman,
Cynthia Clinkingbeard, Felix Conte, George Daniels, Regio DeSilva, Irven
DeVore, Klaus Dinkel, James Doherty, John Dolph, Leroi DuBeck, Richard
Estes, Michael Fanselow, David Feldman, Caleb Tuck Finch, Paul Fitzgerald,
Gerry Friedland, Meyer Friedman, Rose Frisch, Roger Gosden, Bob Grossfield,
Kenneth Hawley, Ray Hintz, Allan Hobson, Robert Kessler, Bruce Knauft, Mary
Jeanne Kreek, Stephen Laberge, Emmit Lam, Jim Latcher, Richard Lazarus,
Helen Leroy, Jon Levine, Seymour Levine, John Liebeskind, Ted Macolvena,
Jodi Maxmin, Michael Miller, Peter Milner, Gary Moberg, Anne Moyer, Terry
Muilenburg, Ronald Myers, Carol Otis, Daniel Pearl, Ciran Phibbs, Jenny
Pierce, Ted Pincus, Virginia Price, Gerald Reaven, Sam Ridgeway, Carolyn
Ristau, Jeftrey Ritterman, Paul Rosch, Ron Rosenfeld, Aryeh Routtenberg,
Paul Saenger, Saul Schanburg, Kurt Schmidt-Nielson, Carol Shivery, J. David
Singer, Bart Sparagon, David Speigel, Ed Spielman, Dennis Styne, Steve Suomi,
Jerry Tally, Carl Thoresen, Peter Tyak, David Wake, Michelle Warren, Jay
Weiss, Owen Wolkowitz, Carol Worthman ir Richard Wurtman.

Ypac dékingas esu tiems biciuliams, bendradarbiams, kolegoms ir buvu-
siems mokytojams, kurie, nors jy darbotvarkés itin jtemptos, rado laiko per-
skaityti $ios knygos skyrius. Siurpas nukrecia pagalvojus, kiek biciau palikes
klaidy ir netikslumy tekste, jei Sie zmonés nebuty man taktiskai pasake, kad
nesigaudau savo aprasomoje srityje. Nuosirdziai dékoju Robertui Aderiui i§
Rocesterio universiteto, Stephenui Bezruchkai i§ Vasingtono universiteto,
Marvinui Brownui i$ Kalifornijos universiteto San Diege, Laurence’ui Frankui
i$ Kalifornijos universiteto Berklyje, Craigui Helleriui i§ Stanfordo universiteto,
Jay’ui Kaplanui i§ Bowmano Gray’aus medicinos mokyklos, Ichiro Kawachiui
i§ Harvardo universiteto, George’ui Koobui i§ Scripps klinikos, Charlesui
Nemeroffui i$ Emory universiteto, Seymourui Reichlinui i§ Tuftso / Naujosios
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Anglijos medicinos centro, Robertui Rose’ui i§ MacArthuro fondo, Timui
Meieriui i$ Stanfordo universiteto, Wylie Vale’ui i§ Salko instituto, Jay’ui
Weissui i§ Emory universiteto ir Redfordui Williamsui i§ Duke’o universiteto.

Nemazai zmoniy prisidéjo prie knygos gimimo ir galutinio rezultato. Dau-
guma $iuose puslapiuose nugulusios medziagos buvo sukurta tebevykstancio-
se medicininio §vietimo paskaitose. Jas globojo Galvos smegeny Zzievés tyri-
my ir raidos institutas ir jo direktorius Willas Gordonas, suteikes man daug
laisvés ir parémes gilesnj paskaity turinio nagrinéjima. Knygos idéja pirmas
man pakiSo Bruce’as Goldmanas, atsakingas uz ,,Portable Stanford“ knygy se-
rija; savo ruoztu Kirkas Jensenas pakvieté bendradarbiauti su ,W. H. Freeman
and Company* leidykla - jie prisidéjo kuriant pirmuosius knygos apmatus.
Kalbant apie logistinius knygos kiirimo i§8tkius, svariai prisidéjo mano sekre-
torés Patsy Gardner ir Lisa Pereira. Dékoju jums visiems, lauksiu galimybiy vél
su jumis dirbti.

Tvarkydamas ir redaguodamas pirma knygos leidima taip pat sulaukiau ne-
menkos paramos, uz ja dékoju Audrey Herbst, Tinai Hastings, Amy Johnson,
Meredyth Rawlins, o labiausiai - savo redaktoriui Jonathanui Cobbui, nuo-
stabiam mokytojui ir bi¢iuliui, palaikiusiam mane $io projekto metu. Prie an-
tro leidimo prisidéjo John Michel, Amy Trask, Georgia Lee Hadler, Victoria
Tomaselli, Bill O’Neal, Kathy Bendo, Paul Rohloft, Jennifer MacMillan ir
Sheridan Sellers. Iliustracijas zurnalui ,Natural History“ parenkanti, meng
ir moksla tame nuostabiame leidinyje sujungianti Liz Meryman gerasirdis-
kai sutiko perskaityti mano rankrastj ir nepagailéjo fantastisky patarimy dél
iliustracijy. Taip pat dékoju Alice Fernandes-Brown, pavertusiai vir$elio idéjg
akj glostancia realybe. Naujausig trecig leidimg padéjo parengti: Rita Quintas,
Denise Cronin, Janice O’Quinn, Jessica Firger; ir Richard Rhorer i§ ,Henry
Holt* leidyklos.

Didzioji Sio projekto dalis buvo tikras malonumas; manau, knygoje at-
sispindi vienas mano gyvenimo aspektas, uz kurj esu labiausiai dékingas:
mokslas, virtes ir profesija, ir hobiu, man teikia nepaprastai daug dziaugsmo.
Dékoju mokytojams, i$mokiusiems biiti mokslininku, o dar svarbiau - paro-
dziusiems, kaip mégautis mokslu: amzing atilsj Howardui Klarui, Howardui
Eichenbaumui, Melui Konneriui, Lewisui Krey’ui, Bruce’ui McEwenui, Paului
Plotsky ir Wylie Vale’ui.

Sios knygos nebiity be biirio tyrimy asistenty. Steve’as Baitas, Rogeris
Chanas, Mickas Markhamas, Kelley Parker, Michelle Pearl, Serena Spudich ir
Paulas Stasis klajojo po biblioteky archyvy risius, skambinéjo nepazjstamiems
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zmonéms visame pasaulyje, uzduodami vieng ar kitg klausima, seniausius
straipsnius paverté risliomis santraukomis. Siems mano padéjéjams teko ies-
koti iliustracijy, vaizduojanciy iSkastruotus operos dainininkus, JAV koncen-
tracijos stovyklose kaléjusiy japony kasdienio valgiara$¢io, mirciy i baimés
priezas¢iy ir informacijos apie birius, vykdziusius susaudymus. Sie tyréjai
savo darba atliko nuostabiai kompetentingai, sparciai ir su humoro gaidele.
Esu beveik tikras, kad be jy pagalbos §ios knygos nebiity pavyke uzbaigti, ir vi-
siSkai tikras, kad pats raSymo procesas nebuty buves toks malonus. Galiausiai
dékoju savo agentei Katinkai Mason ir redaktorei Robin Dennis — dirbdamas
su jomis jauciausi puikiai. Laukiu ir tikiuosi dar daug bendry darby ateityje.

Dalj $ios knygos sudaro mano paties laboratorijoje atlikty tyrimy aprasy-
mai. Jy nebuty pavyke atlikti be finansavimo i§ JAV Nacionaliniy sveikatos
instituty, JAV Nacionalinio psichinés sveikatos instituto, JAV Nacionalinio
gamtos moksly fondo, Sloano fondo, Klingensteino fondo, JAV Alzheimerio
asociacijos bei Adlerio fondo. Knygoje apraSomus tiesiogiai Afrikoje atlik-
tus tyrimus finansavo ilgalaikis misy réméjas — Harry Franko Guggenheimo
fondas. Taip pat i$ visos Sirdies dékoju visokeriopai mano darbus remianciam
MacArthuro fondui.

Galiausiai, kaip neabejotinai paaiskés skaitant, $iuose puslapiuose mini-
mi gausybés mokslininky atlikti tyrimai. Siuolaikinése laboratorijose ekspe-
rimentus paprastai vykdo gausios tyréjy ir asistenty komandos. Taupydamas
vietg prie vieno ar kito tyrimo daznai nurodysiu tik po vieng pavarde, taciau is
tiesy dazniausiai tam mokslininkui ar mokslininkei padéjo visas burys zemes-
nj mokslinj laipsnj turinciy kolegy ir kolegiy.

Tarp stresa tirianciy fiziology nusistovéjusi tokia tradicija, nerasyta taisyk-
1é, susijusi su knygy dedikacijomis antrajai pusei: dedikacijoje reikia jterpti
kazka meilaus, susijusio su stresu. Taigi, $i knyga skiriama mano stresorius
susvelninanciai Madge, teigiamo streso $altiniui Arturo ir mano Zmonai, pa-
staruosius jau nebezinia kiek mety besitaikstanciai su mano streso sukelta hi-
pertenzija, opiniu kolitu, sumenkusiu libido ir ant aplinkiniy i$liejama agre-
sija. Tikrojoje Zmonai skirtoje dedikacijoje streso neminésiu - joje noréciau
iSreiksti paprastesne mintj.
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ntra valanda nakties, jas gulite lovoje. Kitg dieng jtsy laukia nepa-

prastai svarbi ir sudétinga uzduotis: daug lemsiantis susitikimas,

prezentacija, egzaminas. Naktj reikéty gerai pailséti, tac¢iau né uz ka
nepajégiate sumerkti akiy. Bandote jvairiais budais atsipalaiduoti: giliai létai
kvépuojate, méginate jsivaizduoti ramy kalny peizaza. Taciau vis grjzta min-
tis, kad jei per minute neuzmigsite, jasy karjerai galas. Taip ir gulite, o jtampa
sulig kiekviena sekunde auga.

Jeigu toks scenarijus vis kartosis, mazdaug puse trijy, kai jau rimtai pradés
pilti $altas prakaitas, neabejotinai jsiterps nauja trikdanc¢iy minciy grandine.
Staiga, be visy jus kamuojanciy ripesciy, dar imsite galvoti apie $ong diegiantj
neaisky skausma, pastaruoju metu slegiantj nuovargj, dazna galvos maudima.
Kaip perkinas i$ giedro dangaus trenkia suvokimas: a$ sergu, mirtinai sergu!
Ak, kodél gi anksc¢iau neatpazinau simptomy, kodél uzsispyres juos neigiau,
kodél neapsilankiau pas gydytoja?

Man paciam tokiomis naktimis apie puse trecios visuomet iSdygsta smege-
ny auglys. Tai labai tinkamas pagrindas tokiam i$gasciui, mat smegeny aug-
liui galite priskirti kokj tik norite nespecifinj simptoma ir pagrjsti uzpladusia
panika. Gal ir jus taip elgiatés; o gal gulite apnikti minciy, kad sergate véziu,
opalige, o gal jus ka tik istiko insultas.
mis jasy neaplanko mintis: ,,Tikrai zinau, kad sergu raupsais. Tiesa? Menka
ir §i tikimybé: jei jums sykj paleido vidurius, tai neimsite it apsésti baimintis
dizenterijos priepuolio. Ir tikrai nedaugelis bemiegémis naktimis jtiki, kad jy
zarnyne ar kepenyse veisiasi burys parazity.
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Gripo pandemija, 1918 m.

Aigku, kad ne. Naktj misy nekamuoja nerimas dél skarlatinos, maliarijos
ar buboninio maro. Misy bendruomenése nesiautéja cholera, onkocerkozé’,
hemoglobinurija™ ir dramblialigé™, laikomos treciojo pasaulio Saliy egzotika.
Tik saujelé $ig knyga skaitan¢iy motery mirs gimdydamos, dar mazesné tiki-
mybé, jeigu jau skaitote §j puslapj, kad jus kamuoja silpnumas dél neprievalgio.

Revoliuciné pazanga medicinos ir visuomenés sveikatos srityse pakeité
musy ligy tendencijas ir bemiege naktj erzina nebe mintys apie uzkrec¢iama-
sias ligas (i$imtis, be abejo, AIDS ir tuberkuliozé) ar negalavimus, kylancius
deél netikusios mitybos ir higienos. Pazvelkime j 1900 metais dazniausiai JAV
pasitaikiusias mirties priezastis: plauciy uzdegimas, tuberkuliozé ir gripas
(o jeigu buvot jauna, rizikuoti linkusi moteris — gimdymas). Kada paskutinj
sykj girdéjote apie nesuskai¢iuojama gausybe gripo auky? Taciau vien 1918 me-
tais siautéjes gripas jy nusinesé daug sykiy daugiau negu barbariskiausias visy
laiky konfliktas, Pirmasis pasaulinis karas.

"Liga, kylanti uzsikrétus parazitinémis kirmélémis Onchocerca volvulus. Ligos simptomai, be
kita ko, yra stiprus niezéjimas, gumbai po oda ir aklumas. (Vert. past.)

" Maliarijos komplikacija, kurios metu plysta raudonieji kraujo kaneliai ir j krauja bei $lapi-
ma patenka hemoglobino. (Vert. past.)

" Nuolatinis kurios nors kino dalies padidéjimas dél sutrikusio limfos nutekéjimo. (Vert.
past.)
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Siuolaikiniy ligy maisy proseneliai nepaZinty — tiesa sakant, jos biity nesu-
prantamos ir daugeliui zZinduoliy. Trumpai tariant, mes sergame kitokiomis
ligomis ir greic¢iausiai mirsime nuo kity priezas¢iy nei dauguma misy proteé-
viy (taip pat ir dauguma Zmoniy, §iuo metu gyvenanciy prastesne gyvenimo
kokybe pasizyminciuose planetos regionuose). Naktimis mums uzmigti nelei-
dzia nerimas dél visai kitokiy negalavimy; dabar gyvename gana gerai ir ilgai,
kad tiesiog pamazu subyrétume.

Siais laikais mus kamuoja negalavimai, kuriy daroma 7ala kaupiasi po tru-
puti laikui bégant: Sirdies ligos, vézys, smegeny kraujagysliy ligos. Né vieno i$
$iy sutrikimy negalétum pavadinti maloniu, taciau vis délto tai daug priim-
tinesnis variantas, nei sulaukus dvidesimties numirti po savaités galavimosi
sepsiu ar dengés karstlige. Kartu su $iais santykinai nesenais poky¢iais, kalbant
apie dazniausiai pasitaikancias ligas, pakito ir masy pozidris j negalavimus
apskritai. ISmokome atpazinti nepaprastai sudétingus ir painius ry$ius tarp
savo biologijos ir emocijy, nesuskaic¢iuojama gausybe budy, kuriais misy cha-
rakterio bruozai, jausmai ir mintys atspindi kiine vykstancius procesus, taip
pat ir daro jiems jtaka. Vienas jdomiausiy $ios naujos paradigmos pavyzdziy -
suvokimas, kad emociniai trikdziai ir traumos gali turéti ryskiy neigiamy pa-
sekmiy. Priminsiu jau Zinomg fraze: ,,I$ streso galima susirgti.“ Vienu esminiy
poky¢iy medicinoje tapo pripazinimas, kad stresas gali sukelti arba smarkiai
pabloginti minétas ligas, létai Zalojancias organizma.

Tam tikrais atzvilgiais tai jokia naujiena. Jau pries kelis desimtmecius nuo-
vokiis medikai intuityviai suvoké individualiy skirtumy jtaka rizikai susirgti
tam tikromis ligomis. Tas pats negalavimas galéjo uzklupti du Zmones, ta-
¢iau ligos eiga smarkiai skirdavosi sunkiai apibréziamais, subjektyviais as-
pektais, galimai atspindinciais unikalias serganciyjy ypatybes. Galbat kai
kurie gydytojai jtardavo, kad konkrecios zmoniy grupés buvo dazniau linku-
sios apsikreésti viena ar kita liga. Siaip ar taip, nuo XX amzZiaus $ias miglotas
medicinines hipotezes papildé tiksliis moksliniai principai, ir streso fiziolo-
gija — organizmo atsako j stresinius jvykius tyrimas - tapo tikra disciplina.
Si sritis atskleidé nejtikéting kiekj fiziologinés, biocheminés ir molekulinés
informacijos, kaip jvairGs nepastebimi, neap¢iuopiami musy gyvenimo as-
pektai gali paveikti labai ap¢iuopiamus organizmo procesus. Tie neapciuo-
piami aspektai apima emocinius trikdzius, psichologines ypatybes, pozicija
visuomenéje ir kaip visuomené linkusi elgtis su tokig pozicija uzimanciais
asmenimis. Visa tai gali turéti jtakos organizmo veiklos sutrikimams, pavyz-
dziui, ar cholesterolis uzkims jasy kraujagysles, ar bus saugiai pasalintas i3
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kraujotakos; ar musy riebaly lastelés nustos paklusti insulinui ir nusvies mus j
diabeto duobe; ar sustojus $irdziai galvos smegeny neuronai i$gyvens penkias
minutes negave deguonies.

Si knyga — pradziamokslis apie stresg, su juo susijusias ligas ir streso valdy-
mo mechanizmus. Kaip ¢ia yra, kad su kai kuriomis ekstremaliomis stresiné-
mis situacijomis misy kinas geba susidoroti, o $tai kitos sukelia ligas? Kodél
kai kurie Zmonés ypac lengvai suserga streso keliamomis ligomis ir kaip tai su-
sij¢ su charakterio savybémis? Kaip apskritai psichologiné jtampa gali susarg-
dinti fiziskai? Kaip stresas gali buti susijes su depresijos rizika, senéjimo sparta,
atminties funkcija? Kaip polinkis j streso keliamas ligas lemia misy uzimama
socialinés hierarchijos laiptelj? Galiausiai, kokiais buidais galime veiksmingiau
dorotis su streso kupinu pasauliu aplink mus?

PIRMOS SVARBIOS SAVOKOS

urbiit geriausia buity pradéti taip — mintyse sudaryti stresa kelianciy daly-
ky sarasa. Neabejotinai jame tuojau pat atsidurty keli akivaizdis dalykai:
eismas, terminai, santykiai su Seimynyksciais, finansiniai rapesciai. O ka, jeigu
pasakyciau, kad §iuo metu mastote tik kaip savo rasimi apsiribojantis zmogus,
ir pasialyciau trumpai j tg patj klausima pazvelgti zebro akimis. Staiga sara-
$o virSuje gali atsirasti visai kitokie punktai: rimtos fizinés traumos, plésriinai,
mirtis i§ bado. Tas faktas, kad turéjau duoti uzuoming perspektyvai pakeisti, at-
skleidzia esminj dalyka: jums arba man daug didesné tikimybé jsitaisyti skran-
dzio opa negu zebrui. Tokius gyvinus kaip zebras labiausiai baugina @mios
fizinés krizés. Jus esate tas zebras, staiga nezinia i§ kur ant jasy liuokteléjo lia-
tas ir pilve iSplésé skyle. Jums pavyko pasprukti, taciau artimiausig valanda
praleisite slapstydamasis nuo vis dar jus persekiojancio liaito. Arba - ir tai ne
maziau streso keliantis scenarijus — jsivaizduokite save to litito kailyje: bad-
miriaujate ir, neduok dieve, nesugebésite visu greiciu pasileisti per savang ir
pasigauti kazka valgoma - ilgai neiSgyvensite. Tai itin stresinés situacijos, rei-
kalaujancios skubaus fiziologinio prisitaikymo siekiant islikti gyvam. | tokias
ekstremalias situacijas musy kiinas geba reaguoti fantastiskai veiksmingai — jis
puikiai prisitaikes.
Organizmga gali varginti ir ilgalaikiai fiziniai sunkumai. Skériai nuédé masy
pasélius, taigi artimiausig pusmetj teks kasdien neapibrézta kryptimi vaiks-
Cioti apie dvidesimt kilometry, kad surinktume pakankamai maisto. Sausros,
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Robertas Longo, ,,Piesinys be pavadinimo ant popieriaus 1981 (Du jauni profesionalai
restorane pesasi dél paskutinés dvigubos latés kavos?)

badas, parazitai ir panasios bjaurastys Vakary civilizacijoje retos, taciau pasau-
lio regiony, dar nepasiekusiy musiskés pazangos, gyventojai ir dauguma kity
zinduoliy su tokiais reiskiniais susiduria gerokai dazniau. Organizmo atsakas j
stresg palyginti neblogai prisitaikes prie tokiy ilgai trunkanciy katastrofy.

Siai knygai itin aktuali trecia erzinanéiy ar littdinanciy veiksniy kategorija:
psichologiniai ir socialiniai trikdZiai. Kad ir kaip nesutartume su giminaiciu ar
piktintumeés, kai kazkas panoséj uzima misy nusiziaréta automobilio stovéji-
mo vieta, tokj susierzinimg retai kada isliejame mosuodami kums¢iais. Neka
dazniau istinka poreikis tykoti savo piety ir plikomis rankomis juos nugalaby-
ti. Kitaip tariant, Zmonés gyvena gana gerai, ilgai ir yra uZtektinai protingi, kad
tiesiog savo galvose prikurty jvairiausiy stresg kelianciy scenarijy.

Kiek hipopotamy nerimauja, ar jy socialinis draudimas nenustos galiojes
dar esant gyviems arba ka reikés pasakyti per pirmg pasimatyma? Zvelgiant
i$ gyviny karalystés evoliucinés perspektyvos ilgalaikis psichologinis stresas
yra naujové, dazniausiai kamuojanti Zmones ir kitus visuomeninius primatus.
Itin stiprias emocijas (sukeliancias atitinkama fiziologing audrg) galime patirti
vien dél tam tikry minc¢iy.” Du Zmonés gali susésti vienas priesais kitg, uzsiimti

"Neurologas Antonio Damasio papasakojo man apie nuostaby tyrima, kurio subjektu tapo
dirigentas Herbertas von Karajanas. Paai$kéjo, kad klausant muzikinio karinio maestro
Sirdis plakdavo taip pat sparciai, kaip ir diriguojant ta karinj. (Cia ir toliau, jei nenurodyta
kitaip, - aut. past.)
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visai menky fiziniy pastangy reikalaujancia veikla - protarpiais pastumdyti
medines figtréles, - taciau patiriamas emocinis kravis toli grazu nebus men-
kas: Sachmaty didmeistriai per turnyrus patiria metabolinius kravius, mazai
kuo nusileidZiancius atlety varzyby kulminacijoms.” Arba paimkime tokj nie-
kuo neypatinga veiksmga, kaip pasiraSymas ant popieriaus lapo. Jei tas parasas
yra ant jsakymo atleisti i§ darbo nekenc¢iama konkurenta, pagaliau jgyvendi-
nus kelis ménesius trukusj sgmokslg, tai dokumentg pasirasancio asmens fizi-
ologiné reakcija gali buiti sukrec¢iamai panasi j savanoje gyvenancio paviano, kg
tik staiga nagais perrézusio varzovui snukj. O jei kam nors ménesiy ménesius
suka skrandj i§ nerimo, pykcio ar jtampos dél kokios nors emocinés proble-
mos, tai visai nesunkiai gali pasibaigti liga.

Tai yra pagrindiné Sios knygos mintis: jeigu esate tas zebras, kuris skuo-
dzia gelbédamas savo gyvybe, ar tas pietus besivaikantis lititas, jasy kino fi-
ziologiniai mechanizmai nuostabiai prisitaike prie tokiy neilgai trunkanciy
ekstremaliy situacijy. Daugumai Sios planetos gyviiny stresas yra trumpalaiké
krizé ir galiausiai nebelieka arba streso $altinio, arba jasy. Kai jaudinamés dél
stresg kelianc¢iy dalyky, suzadiname tuos pacius fiziologinius atsakus, taciau
tape nuolatiniai jie gali virsti katastrofa. Gausu jrodymy, leidzianciy teigti, jog
streso sukeliamos ligos dazniausiai pasireiskia dél to, kad mes itin daznai ak-
tyvuojame fiziologinj mechanizma, i§sivysciusj reaguoti j imias fizines krizes,
taciau tg sistemga laikome aktyvig iStisus ménesius, sukame galva dél busto pa-
skoly, santykiy, paaukstinimy.

Ivardijus skirtumg tarp misy ir zebro streso patyrimy, galima aptarti pir-
mas sgvokas. I$ pradziy turiu priminti sgvokg, kuria jus kankino devintos kla-
sés biologijos pamokoje (tikiuosi, nuo tada jums neteko jos prisiminti), - ho-
meostazé. O, taip, miglotai kazka tokio prisimenate. Tai idéja, kad egzistuoja
organizmui idealiai tinkantis deguonies kiekis, ragstingumo lygis, ideali kiino
temperatiira ir taip toliau. Visy $iy kintamuyjy tarpusavio santykiai sudaro ho-
meostating pusiausvyra, tai tokia busena, kai jvairts fiziologiniai rodikliai is-
laikomi optimalaus lygio. Mes Zinome, kad smegenyse yra i$sivystes polinkis
siekti homeostazés.

Taigi, galime sukurti kelis nesudétingus pamatinius apibrézimus, tin-
kancius zebrui ar littui. Stresorius — bet koks iSorinis veiksnys, sutrikdantis

" Galbiit Zurnalistams ir Zinomas §is faktas. Stai kaip buvo aprasytas 1990 m. vykes Kasparovo
ir Karpovo macas: , Kasparovas nuolat spaudé, sieckdamas suduoti mirting smagj. Partijai
artéjant prie pabaigos, Karpovui neliko nieko kita, kaip tik j grasinimus smurtu atsakyti tuo
paciu - zaidimas virto pjautynémis.“
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homeostating pusiausvyra, stresinis atsakas — organizmo veiksmai siekiant tg
pusiausvyrg atkurti.

Taciau jei kalbame apie Zzmones ir jy polinkj jaudintis iki nukritimo, turi-
me prapleésti stresoriy apibrézima. Tai jau néra vien homeostatine pusiausvyra
sutrikdantys veiksniai, stresoriumi gali tapti ir numanymas, laukimas, kad kas
nors ta pusiausvyra sutrikdys. Kartais esame tiek protingi, kad numatytume
dalykus i§ anksto ir remdamiesi vien numanymu galime sukelti ne menkesnj
stresinj atsakg negu reaguodami j tikra jvykj. Kai kurie numanymu gristi stre-
so aspektai budingi ne tik zmonéms. Nesvarbu, ar esate apleistoje metro stoty-
je burio chuligany apsuptas zmogus, ar akis j akj su liiitu susidiires zebras, jasy
$irdis tikriausiai plaka kaip pasélusi, nors jokios fizinés zalos (dar) nepatyréte.
Taciau, kitaip nei menkesnius pazintinius gebéjimus turincios rasys, mes stre-
sinj atsaka galime suzadinti mastydami apie potencialius stresorius, galin¢ius
sugriauti msy homeostatine pusiausvyra tolimoje ateityje. [sivaizduokite, pa-
vyzdziui, Zemdirbj Afrikoje, stebintj ant paséliy besileidziantj debesj skeériy.
Jis gana sociai papusryciaves ir badas homeostazei $iuo metu negrasina, taciau
stresinj atsaka $is zemdirbys vis vien patirs. Zebrai ir lititai moka pastebéti po
akimirkos uzklupsiancias problemas ir atitinkamai suaktyvinti stresinj atsaka,
taciau taip reaguoti j tolima ateitj jie nemoka.

O kartais mums, Zzmonéms, stresg sukelia dalykai, kurie zebrams ar lia-
tams apskritai baty nesuprantami. Nerimauti dél buisto paskolos, mokesc¢iy
inspekcijos, vie$ojo kalbéjimo, nezinojimo, ka pasakyti per darbo pokalbj, ar
mirties neiSvengiamybés néra visy ar daugumos zinduoliy bendras bruozas.
Zmogiskoji egzistencija kupina psichologiniy stresoriy, smarkiai nutolusiy
nuo fizinio pasaulio, kuriame jtampg kelia alkis, traumos, kraujavimas, kras-
tutinai aukstos arba zemos temperatiros. Kai stresinj atsakg suzadiname i$si-
gande kazko, kas galiausiai i tiesy jvyksta, pasidziaugiame, kad dél $io pazin-
tinio gebéjimo galéjome i$ anksto mobilizuoti gynybinius mechanizmus. Ir §i
iSankstiné gynyba paprastai visai gerai atlieka apsaugine funkcijg, nes stresinio
atsako esmé yra parengti mus tolesniems veiksmams. Taciau kai tg pacig re-
akcijg kartu su i§ jos kylancia fiziologine audra sukeliame be jokios priezasties
arba dél kazko, ko negalime pakeisti ar iSvengti, griebiamés tokiy terminy,
kaip ,nerimas®, ,,neurozé®, ,paranoja“ ar ,bereikalingas priesiskumas®

Taigi, stresinj atsaka galime mobilizuoti ne tik reaguodami j fizines ar psi-
chologines traumas, bet ir nujausdami jas ar jy tikédamiesi. Tokia plati stresi-
nio atsako funkcija yra labiausiai stebinanti jo ypatybé. Tai fiziologiné reakcija,
kurig sukelia ir jvairiausios fizinés nelaimés, ir mastymas apie jas. Sig jdomig

21



22

KODEL ZEBRAI NESERGA OPALIGE

savybe prie$ daugiau nei devyniasdesimt mety pirmas pastebéjo vienas i$ stre-
so fiziologijos pirmtaky — Hansas Selye. O dabar pabiisiu kandus: streso fizio-
logijos disciplina egzistuoja todél, kad $is zmogus buvo nepaprastai jzvalgus
mokslininkas, nemokantis tvarkytis su laboratorinémis ziurkémis.

Praéjusio amziaus ketvirtajame desimtmetyje Selye pradéjo darbuotis en-
dokrinologijos srityje, tiriancioje organizmo hormony tarpusavio saveikas.
Budamas jaunas, niekam nezinomas profesoriaus asistentas, Selye, supranta-
ma, ieskojo kazko, nuo ko galéty pradéti savo tyréjo karjera. Tame paciame
pastate dirbantis biochemikas kg tik i§ kiausidés i§gavo kazkokj ekstraktg ir su
kolegomis svarsté, kaipgi $i medziaga veikia organizma. Selye paémé $iek tiek
biochemiko darbo vaisiy ir émeési tirti jy poveikj. Jis stengési kasdien suleisti
ziurkéms to ekstrakto, bet grei¢iausiai stokojo miklumo. Bandydamas suleis-
ti joms preparato, tai nepataikydavo, tai gyvinéliai i$slysdavo jam i§ ranky,
puse ryto tekdavo praleisti vaikantis grauzikus po laboratorija arba atvirks-
¢iai — mosuojant $luota ir bandant i§varyti juos i uz kriauklés, ir taip toliau,
kai ka nepaprasto: gyviinéliams issivysté skrandzio opos, smarkiai padidéjo
antinksciai (i$skiriantys du glaudziai su stresu siejamus hormonus), o imuni-
nés sistemos audiniai susitrauké. Miisy tyréjas nepaprastai dziaugési nustates
paslaptingosios kiausidziy i§skiriamos medziagos poveikj.

Selye dirbo profesionaliai - pasirtpino kontroline grupe. Daliai Ziurkiy
vietoj kiausidziy ekstrakto suleisdavo druskos tirpalo. Sie grauzikai lygiai taip
pat kasdien gaudavo injekcijas, biidavo nety¢ia numetami, aplakstydavo labo-
ratorijg, kol galiausiai juos parvydavo j vieta. Ir ka jis manote? Tyrimo pabai-
goje kontrolinés grupés narés galavosi tomis paciomis opomis, i$sipttusiais
antinksciais ir imuninés sistemos audiniy atrofija.

Eilinis karjerg pradedantis mokslininkas tokiu atveju galbtit susierzines
spjauty j eksperimentus ir méginty slapcia jstoti i verslo mokykla. Taciau savo
stebéjimy rezultatams Selye iSmasté tokj paaiskinima. Paslaptingoji kiausidziy
isskiriama medziaga negaléjo buti uzfiksuoty fiziologiniy poky¢iy priezastis —
$iaip ar taip, ir kontroliné, ir eksperimento grupé pademonstravo tokj pat re-
zultata. Ka gi bendro turéjo $ios dvi grupés? Selye padaré isvada, kad cia na-
gus priki$o neabejotinai traumuojantis injekcijy suleidimo procesas. Galbit,
svarsté jaunasis tyréjas, tie Ziurkiy pokyciai buvo apskritai kazkoks nespecifi-
nis organizmo atsakas j neigiamas, nemalonias patirtis. Kad patikrinty $ig teo-
rijg, atéjus ziemai Selye dalj gyvinéliy perkélé ant pastato, kuriame buvo labo-
ratorija, stogo, o kitg burelj jkurdino katilinéje. Dar kitos Ziurkiy grupés buvo
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priverstos atlikti fizinius pratimus arba su jomis buvo atliekamos chirurginés
procediiros. Visais atvejais uzfiksuoti tie patys organizmo poky¢iai: skrandzio
opos, padidéje antinksciai, imuninés sistemos audiniy atrofija.

Dabar puikiai zinome, kg anuomet stebéjo Selye. Jis atrado su stresu sieja-
my negalavimy ledkalnio virsting. Pasakojama (daugiausia paties Selye), kad
batent jis, beieskodamas, kaip apibiidinti neapibréztas neigiamas patirtis, j ku-
rias reagavo ziurkés, pasiskolino terming i$ fizikos ir pareiské, kad grauzikai
patiria ,stresg™. Tiesa sakant, streso savoka, daugmaz atitinkanti dabartine,
medicinoje pradéta vartoti dar XX amziaus treciajame deSimtmetyje — pirmas
tai padaré fiziologas Walteris Cannonas. Selye nuopelnas buvo $ios koncepci-
jos formalizavimas dviem punktais.

 Organizmas stebétinai panasiai reaguoja j platy stresoriy spektra (Selye
$ig reakcijy visumg pavadino bendruoju adaptacijos sindromu, dabar
mes ja vadiname stresiniu atsaku).

o Jeigu stresoriai trunka per ilgai, jie gali organizma susargdinti.

PATOBULINTA HOMEOSTAZE: GERIAU STRESA
PAAISKINANTI ALOSTAZES SAVOKA

Praéjusio amziaus pabaigoje homeostazés koncepcija buvo patobulinta re-
miantis Pensilvanijos universiteto mokslininky Peterio Sterlingo ir Josepho
Eyerio pradétais tyrimais, kuriuos pratesé Bruce’as McEwenas i$ Rockefellerio
universiteto.” Jie pateiké nauja perspektyva, kurig a$ i§ pradziy atkakliai igno-
ravau, bet galiausiai nusileidau sutikdamas, kad tai puikus homeostazés savo-
kos atnaujinimas, padedantis geriau suprasti stresg (pripazinsiu, ne visi mano
kolegos pritaria $iam modeliui, kai kas netgi sako, kad tai ,ta pati mergelé, tik
kita suknelé®).

Senoji homeostazés idéja buvo grijsta dviem teiginiais. Pirma, bet koks
organizmo rodiklis turi konkrety optimaly lygj, ji atspindintj skaiciy, kazko-
kios medziagos kiekj ir taip toliau. Vis délto tai negali buti tiesa - juk idealus
kraujo spaudimas miegant turéty skirtis nuo idealaus kraujo spaudimo $okant

" Lietuviy kalboje vartojamas fizikos terminas ,jtampa®, o $tai angliskai fizikiné jtampa ir
fiziologinis stresas vadinami tuo paciu zodziu - stress. (Vert. past.)

" McEweng ir jo darbus $ioje knygoje minésiu daznai, mat jis — tikras $ios srities genijus
(ir $iaip nuostabus Zmogus, kazkada seniai dar ir vadovaves mano diplominiam darbui).
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su slidémis nuo tramplino. Ideali baziné busena skiriasi nuo idealios biisenos
streso salygomis — tai vienas kertiniy alostazés modelio principy. (Sioje srityje
paplitusi dzenbudisty mokymus primenanti skambi frazé: ,,Alostazés esmé —
pastovumas per pokyc¢ius® Nesu visiskai tikras, kad suprantu, kg ji reiskia, bet
pavartojes $ig teze paskaitose visuomet sulaukiu svariy pritarianciy linktelé-
jimy.)

Antras pamatinis homeostazés teiginys: minétas idealus rodikliy lygis, ba-
sena pasiekiami veikiant kokiam nors lokaliam reguliuojan¢iam mechaniz-
mui, o $tai remiantis alostaze pripazjstama, kad bet kurj organizmo rodiklj ga-
lima koreguoti gausybe skirtingy bady ir kiekvienas jy turés savity pasekmiy.
Tarkime, Kalifornijos valstijoje triksta vandens. Homeostatinis sprendimas:
jstatymu apriboti klozety bakeliy dydj.” Alostatiniai sprendimai: mazesni klo-
zety bakeliai, bandymai jtikinti Zmones taupyti vandenj, ryziy importavimas
is Pietryc¢iy Azijos, kad nebereikéty nederlingame dirvozemyje auginti daug
vandens reikalaujancios grudinés kultiiros. Dabar jsivaizduokime, kad jasy
organizme triksta vandens. Homeostatinis sprendimas: uz vandens kiekj or-
ganizme atsakingi inkstai, vadinasi, jiems reikia susiimti ir gaminti maziau
$lapimo, taip taupant vandenj. Alostatiniai sprendimai: veiksmy imasi smege-
nys, liepia inkstams darbuotis intensyviau, pasiuncia signalus surinkti vandenj
i$ lengvai jj iSgarinanciy kiino daliy (odos, burnos, nosies), sukelia troskulio
jausma. Homeostazés principas: pasukti vieng ar kitg voztuvs, jjungti arba i3-
jungti kokj nors mechanizmg. Alostazés esmé: smegenys koordinuoja poky-
¢ius visame organizme, daznai apimancius ir elgesio kaita.

Paskutiné alostazés modelio dalis puikiai dera su Zmogiskojo streso na-
grinéjimu. Organizmas nesiima tokio sudétingo daugiabriaunio reguliavi-
mo vien tam, kad sutvarkyty kokj nors vieng nuo normos nukrypusj rodiklj.
Alostatiniai poky¢iai gali vykti ir numanant, kad kazkas nukryps nuo normos.
Prisiminkime, apie kg kalbéjome pora puslapiy anks¢iau. Mums stresg kelia ne
i§ paskos lakstantys plésrinai. Zmonés stresiniu atsaku reaguoja i numanomus
ar laukiamus i$$tkius, o $ie paprastai yra pasekmé psichologinés ir socialinés
sumaisties, kurios, pavyzdziui, zebras visiskai nesuprasty. Dar ne karta griS§ime
prie alostaze grjsty teiginiy apie streso sukeliamas ligas.

" Tiesa sakant, fiziologai nemazai laiko praleidzia mastydami apie klozety veikimo principg.



