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BAKTERIJY VALDOMOS SMEGENYS

Kaip sureaguotuméte, jeigu jums pasakyciau, kad laisva valia yra
iliuzija ir kad vietoj milziniskos, slépiningos musy likimus val-
dancios iSorinés visatos egzistuoja milziniska, slépininga visata
musy viduje, ir jau netrukus mes ja perprasime? Tikiuosi, kad,
perskaite $ig knyga, jsitikinsite, jog tai tiesa, suprasite, kaip $i vi-
sata buvo sukurta buti musy kelrode ir palaikytoja, ir gebésite $ia
visatg (kurig patys to nesuvokdami naikinome) atkurti — tam, kad
issigydytuméte visus $iuo metu jus varginancius negalavimus.

Ar esate mate filmg ,Vyrai juodais drabuziais“? Vienoje sce-
noje pasirodes mazas ateivis vardu Mopsas Frankas pagrindi-
niams veikéjams pranesa, kad jy ieskoma galaktika yra &ia, Ze-
méje: , Ta galaktika yra Oriono juostoje*, — pareiskia jis. Zmonés,
suprantama, sutrinka. Jie pamano, kad ateivis kalba apie Zinomga
#vaigzdyng Oriong, kuris, pirma, yra visai ne Zeméje, o antra — jo
juostg sudaro trys zvaigzdés. Skai¢iuojama, kad kiekvienoje ga-
laktikoje telkiasi apie $§imta milijony Zvaigzdziy. Argi trys men-
kos zvaigzdelés gali talpinti visg galaktika?

Frankas jiems atsako: ,Ak, jus, Zzmonés! Kada pagaliau suvok-
site, kad dydis nesvarbu? Jei kas nors yra svarbu, dar nereiskia, kad

tas kas nors negali buti labai labai mazas!“
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Toliau filme pagrindiniai veikéjai, kaip ir a$, suzino, kad ne-
tikétose vietose gali egzistuoti iStisos galaktikos. Kaip tik tai ir
bandé pasakyti mazasis Mopsas Frankas. Paaiskéja, kad beribé
galaktika, pilna zvaigzdziy, sauliy ir jy sistemy bei butybiy gyve-
namy planety, kabo ant katino vardu Orionas antkaklio. Pagavote
mint}? Oriono juosta.

Filmo veikéjai padaré ta pacia klaida, kurig daro visi Zmonés.
Ieskodami atsakymy apie sveikatg ir ilgaamziskuma, mes visalaik
zvalgémés ne ten (skirtumas tik tas, kad nesidairéme } Zvaigz-
des). Savo paieskas nukreipéme j iSore, manydami, kad svarbiausi
dalykai yra dideli ir egzistuoja tik musy iSoréje, nors i§ tikryjy
svarbiausi, didZiausig jtaka musy sveikatai ir savijautai darantys
dalykai yra patys maziausi. Norédami juos aptikti, turime Zvelgti
} savo vidy.

Tiesa ta, kad Zmogaus vir§kinimo sistemoje gyvuoja galakti-
ka, sudaryta i$ trilijony bent desimties tikstanciy skirtingy rasiy
bakterijy ir dar nezinomo skaiciaus virusy, grybeliy ir kity mi-
kroby. Tai Zarnyno biomas. Taip pat yra burnos biomas, kuriame
gyvena septyni §imtai padermiy bakterijy, ir odos biomas, kuria-
me glaudziasi tukstantis skirtingy padermiy. Ankstesnése knygo-
se jau rasiau, kad visy $iy gyvy mikroskopiniy padaréliy visuma
sudaro Zmogaus holobiomg. Sie mikrobai turi daugiau nei tris
milijonus geny, o Zmogaus genome jy yra viso labo dvidesimt
trys tikstanciai.

Akimirkg pasvarstykime, koks tai milziniskas dalykas. Sio-
je planetoje gyvena kiek daugiau nei astuoni milijardai Zmo-
niy. Tai reiskia, kad Zarnyne gyvuoja 12 500 karty daugiau
bakterijy nei Zmoniy Zeméje. Jei jums labiau patinka lyginti su
augalais, o ne su Zmonémis, pagalvokite: neseniai buvo apskai-
Giuota, kad Zeméje auga mazdaug trys trilijonai medziy.! Sis
skaiius yra daugiau nei septynis kartus didesnis, negu iki §iol
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mané specialistai, nors kasmet ir iSkertama milijardai medziy.
Taciau net ir §is atradimas nublanksta Zinant, kad Zmogaus
zarnyne knibzda devyniasdesimt septyniais trilijonais daugiau
bakterijy, nei Zeméje zaliuoja medziy.

Kai dar ,akmens amziuje“ studijavau medicinos universite-
te, mus mokeé, kad Zmogaus Zarnynas i§ esmés yra tusciaviduris
vamzdelis. Esg maistas patenka vidun, suvir$kinamas, jsisavinami
baltymai, cukrus ir riebalai, o viskas, kas atlieka, iSeina lauk i$ma-
ty pavidalu. Dabar Zinome, kad Zmogaus Zarnynas yra panasus j
tarpstant} atograzy miska, kuriame egzistuoja sudétinga ekosis-
tema, jvairiy mikroby bendrijos bei daugybé signaly perdavéjy ir
»kalby“, kuriomis tarpusavyje bendrauja vienalgsciai organizmai.

Stulbina tai, kad kalbédami tomis kalbomis jie musy protui
ir kanui nurodo, kaip mastyti, jaustis ir elgtis, kad oda, raumenys,
sanariai, organai, lastelés ir net lastelése esancios organelés islikty
sveiki arba, atvirksciai, kad juos uzklupty uzdegimas ir ligos. Mi-
lijardai $iy vienalgsciy organizmy mus veikia ir valdo nesuvokia-
mais ir tiesiog pribloskiamais budais.

Pragjo tik $eSeri metai nuo tada, kai parasiau knyga ,Mity-
bos paradoksai“. Tuomet maniau, kad daug Zinau, ir, praéjus tick
laiko, dziaugiuosi galédamas pasakyti, jog éjau teisingu keliu.
Taciau per minétg laikotarpj mokslininkai jgijo visiskai naujy
Ziniy apie mikrobioma ir aib¢ kalby, kuriomis jo mazieji gyven-
tojai bendrauja su kiekviena organizmo kertele, komunikuoja
tarpusavyje ir, svarbiausia, valdo lastelése veikiancias jégaines —
mitochondrijas. Keisdamiesi $iais rysio signalais jie kontroliuoja
visus Zmogaus sveikatos, savijautos ir ilgaamziskumo aspektus.
O jus sioje knygoje suzinosite, kaip $ig sistemg issifruoti ir pa-
naudoti savo labui.

Pradésiu nuo (tiesiogine prasme) nediduko pavyzdzio, paro-
dancio, kaip §ie ,vabaliukai“ gali mus kontroliuoti.
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Daugeliui Zmoniy yra Zinomas vienalastis organizmas tokso-
plazma (7oxoplasma gondii), sukeliantis ligg, vadinamg toksoplaz-
moze. Nés¢ioms moterims patariama vengti buvimo arti kaciy
i$maty ir pavesti savo partneriams ,i$nesti kakutj“, nes katés per
savo iSmatas gali pernesti toksoplazmas. Jei besilaukianti mote-
ris uzsikrecia toksoplazmoze, dar negimusiam kadikiui gali kilti
labai rimty sveikatos sutrikimy. Ta¢iau dauguma Zmoniy né ne-
susimgsto, kaip §is pirmuonis apskritai jsikurdina kaciy iSmatose.

Dar siek tiek pakentékite. Pazadu atskleisti, kad, nepriklauso-
mai nuo to, ar kada nors ketinate pastoti arba jsitaisyti kate, ar ne,
jums tai yra daug aktualiau, nei galbat jsivaizduojate.

Toksoplazma turi du gyvenimo ciklus. Yra Seimininkas, j ku-
rio organizmg pirmuonis nori patekti, ir yra tarpinis Seimininkas,
kuriuo jis naudojasi, kol pasiekia galutinj tikslg. Siuo atveju galu-
tinis tikslas yra katé. Tai gali buti tigras, naminé katé, bet kuris ki-
tas katiniy Seimos Zinduolis. Toksoplazma gali daugintis tik katés
Zarnyne, o jos, kaip ir visy gyvybés formy, svarbiausias tikslas —
daugintis ir savo genus perduoti kitai kartai.

Kad patekty j katés organizmg, toksoplazma kaip tarpiniu Sei-
mininku naudojasi grauziku. Tai visiskai suprantama. Juk visi Zi-
nome, kad grauzikai yra geidziamiausias kaciy grobis. Paziarékite
filmuka , Tomas ir DZeris“ (vaikystéje jis buvo mano mégstamiau-
sias). Logiska, kad toksoplazma tano grauziko organizme, tiké-
damasi vieng dieng buti suésta katés ir taip atsidurti jos Zarnyne.

Taciau per milijonus evoliucijos mety toksoplazma prisitaiké
ne vien tik tykoti — ji geba taip pakeisti grauziko elges}, kad gero-
kai padidéja tikimybe, jog jj sués katé. Kg tai reiskia? Nejaugi vie-
nalgstis organizmas gali paveikti Zinduolio veiksmus? Taip, gali, ir
$ia knyga tikiuosi jums iSaiskinti, kad vienalgs¢iai organizmai yra
kur kas protingesni, nei mes iki §iol manéme, ir kad jie ne tik geba
mus valdyti, bet, tiesg sakant, jau tai ir daro. Nuolat.
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Jus dabar tikriausiai pagalvojote, jog toksoplazma grauzika
suparalyziuoja arba iskrecia kg nors panasaus, kad katei buty len-
gviau jj sumedzioti. Zinoma, tai buty logiska, tatiau i§ tikryjy
§is pirmuonis pasirenka daug sudétingesn;j ir subtilesnj veikimo
buda. Kitaip nei drasusis peliukas Dzeris, dauguma grauziky jau-
Cia jgimta kaciy baime. Juos atbaido katés vaizdas ir net katés
slapimo kvapas. Jei grauzikui, niekada gyvenime nesusidirusiam
su kate (ar jos slapimu), duosime pauostyti katés slapimo, jis kaip-
mat paspruks. Si baimé ir su ja susijusi reakcija j stresg grauzikui
yra ,uzkoduotos® tam, kad jis i8likty gyvas.

Taciau $ig reakcija } baime panaikina toksoplazma. Ji taip pa-
veikia grauziky smegenyse esancius neurony takus, susijusius su
atsaku } baime, kad sie gyvanéliai pradeda ne tik nebijoti kaciy
slapimo kvapo, bet ir pajunta jam potraukj. Dabar grauzikas nebe
puola bégti, o artinasi prie katés $lapimo. ,Sniukst, $niukst... Ei,
skaniai kvepia!® O $tai ir atsélina katinas! Ir dabar daug didesné
tikimybé, kad grauzikas atsidurs jo pilve.

Kaip toksoplazma to pasickia? Biologijos, neurologijos ir
neurochirurgijos profesorius Robertas Sapolsky, vienas i§ mano
herojy, savo laboratorijoje Stanfordo universitete iStyré tokso-
plazmoze uzsikrétusiy ziurkiy smegenyse vykstancius cheminius
procesus. Jo atradimas pribloske.?

Ir grauziky, ir Zmoniy galvos smegenyse esanti migdoliné
liauka yra susijusi su baime. Toksoplazma jsiskverbia j grauziky
nervy sistema, nukeliauja } migdoline liauka ir privercia susi-
traukti dendritus, t. y. ataugas, kuriomis neuronai priima infor-
macija i§ kity neurony. Taip atjungiamos su baime susijusios
neurony grandinés migdolinéje liaukoje. Taciau toksoplazma
veikia dar tikslingiau: atjungia tik tas grandines, kurios susiju-
sios su plésruny baime, o ty, kurios susijusios su kitomis baimé-

mis, neliecia.
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Dabar grauzikas nebebijo katés $lapimo, todél, ji uzuodgs,
nejaudia streso ir nesprunka tolyn. Puiku. Bet kg daryti, kad vie-
toj baimés jis pajusty potraukj slapimui? Pasirodo, toksoplazmos
genome slypi genai, reikalingi pagrindiniy fermenty, aptinkamy
dopamine — neuromediatoriuje, susijusiame su malonumu, po-
traukiu, laukimu ir atlygiu, gamybai. Todél toksoplazma pagami-
na dopamino ir nusiundia jj j grauziko smegenis, §} kartg suakty-
vindama kitg — uz lytinj potraukj atsakinga — grandine.

Uzuodgs katés slapimo kvapa, grauzikas nebepatiria atsako
] stresg, nes yra atjungti su plésrany baime susij¢ neurony takai.
Negana to, sis kvapas ji netgi labai vilioja, nes yra suaktyvintos
seksualinj potraukj reguliuojancios neurony grandinés. Dabar
grauzikas bégs link katés slapimo (t. y. pavojaus), o ne tolyn nuo
jo, todél daznai susilauks prazaties.

Siekdamas savanaudisky tiksly, $is iSradingas vienalgstis or-
ganizmas visiskai uzvaldé zinduolio smegeny cheminius procesus
ir elgseng. Velniskai jspudinga, tiesa? Taciau $is parazitélis neapsi-
riboja vien grauzikais. 2022 m. lauko salygomis dirbantys biologai
pamaté, kad daugelis Jeloustouno nacionaliniame parke gyvenan-
¢iy pilkyjy vilky serga toksoplazmoze, ir iskélé klausima, ar vilky
elgesys irgi yra valdomas. Paaiskéjo, kad toksoplazma apsikréte
vilkai net keturiasdesimt Sesis kartus dazniau tampa gaujos va-
dais** nei ja neapsikrétusieji. Suprantama, juk gaujos vadams rei-
kia turéti drasos rizikuoti, o toksoplazma kaip tik ir skatina juos
nebijoti pavojaus. Bet kodél ji kimba prie vilky? Nes pagrindiniai
pilkyjy vilky grobuonys yra pumos, kitaip tariant, katés.

Dabar tikriausiai pagalvojote apie namuose laikomas kates
ir jy iSmatas. Kas gi vyksta tarp toksoplazmos ir Zmoniy? Uzsi-
kréte toksoplazmoze, zmonés kartais sunkiai suserga, bet daz-

niausiai nejaudia jokiy pozymiy, o toksoplazma lieka parazituoti
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organizme. Skai¢iuojama, kad i$sivysciusiose Salyse toksoplazma
yra uzsikrétes trecdalis gyventojy. Sie Zmonés laikomi besimpto-
miais, nes nesuserga, ta¢iau tai nereiskia, kad toksoplazma jiems
nedaro jokio poveikio.

Tiesa ta, kad kaip tik $iai latentinei (slaptajai) stadijai esant
toksoplazma pradeda gaminti fermentus, i§ kuriy susidaro dopa-
minas. Toksoplazmoze uzsikrétusiems Zmonéms potraukis kaciy
slapimui tikriausiai neatsiranda, taciau jie pasidaro Siek tiek im-
pulsyvesni, buna linke nepaisyti taisykliy, dazniau rizikuoja no-
rédami igelbéti kitus! Todél visi vadinamieji ,,didvyriai“ gali buti
viso labo toksoplazmos valdomi jrankiai.’ Toksoplazma uzsikré-
tusiems Zmonéms, palyginti su jos neturindiaisiais, taip pat yra
du—tris kartus didesné tikimybé zuti autoavarijoje dél nutraktgal-
visko vairavimo.® Tas papildomai pagaminamas dopaminas tikrai
ver¢ia mus lékti j pavojy.

Taip pat egzistuoja jdomus rysys tarp toksoplazmozés ir §izo-
frenijos.” Zinome, kad §izofrenija serganciy Zmoniy smegenyse
buna pakites dopamino kiekis. O jei toksoplazma uzsikrétusiems
grauzikams skiriami Sizofrenijai gydyti skirti vaistai, Sie gyviné-
liai nustoja jausti potraukj kaciy $lapimui. Siurpoka.

Bet kam toksoplazmai ljsti prie masy? Juk ji negali daugin-
tis Zmogaus Zarnyne. Kai kuriuose pasaulio krastuose Zmonés ir
didziosios Zmogbezdzionés visada buvo pagrindinis tigry ir kity
didziyjy ka¢iy maistas. Keletas mokslininky net tyrinéjo musy
artimiausias giminaites §$impanzes — leopardy groby. Ir kas gi pa-
aiskéjo? Kad toksoplazma uzsikrétusios §impanzés i tikryjy pra-
randa baug§tuma, susijusj su leopardy $lapimu.® Be to, nepamirs-
kite, kad toksoplazma yra neiSranki: jai né motais, kurios rasies
katiniame zinduolyje jsitaisyti, todél ji mielai dauginasi ir tigro ar

leopardo, ir katino Tomo Zarnyne.
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Kitaip tariant, toksoplazma mus (ir masy artimas giminaites
$impanzes) i$naudoja lygiai taip pat, kaip ir grauzikus: panaikina
baime ir priver¢ia mus bégti pavojaus link, kad taptume lengvu
grobiu. Manome, kad esame efektyviausiai veikianti gyvybés for-
ma Zeméje ir kad misy protas visiskai kontroliuoja misy elgesj,
taCiau pateke } paprasto vienalgs¢io organizmo jtaka i§ esmés esa-
me ne kas kita, kaip milZiniskos laboratorinés Ziurkeés.

Pribloskianti zinia, tiesa? Patikinu jus, kad jy bus dar ne viena.

Deja, sis reiskinys néra retas. Ir kiti vienalgsciai organizmai,
besinaudojantys mumis kaip $eimininkais, primeta mums savo
valiag daugybe itin sudétingy, rafinuoty ir protingy bady.

Kaip saké Mopsas Frankas: ,Ak, jus, Zzmonés! Kada pagaliau
suvoksite...“ Tiesa ta, kad apie $ig mikroskoping galaktika vis dar
mazai zZinome. Bet kad galétume veikti, negalime sau leisti laukti,
kol busime susidare visg vaizda. Pernelyg ilgai per petj Ziaréjome
1 $iuos mikrobus, visag démesj kreipdami } palyginti maza skaiciy
lasteliy, sudaranciy tai, kg laikome Zmogumi. Dabar uz tai moka-
me tam tikrg kaing. Gausybéje mikroorganizmy slypi galia, ir tie
mikroorganizmai paprastai nemégsta buti ignoruojami.

Taciau kaip tik tai mes ir padaréme. Maza to, kad nepaiséme
daugumos, bet dar ir elgémeés su ja visiskai priesiskai. Per pasta-
ruosius penkiasdesimt mety diegéme naujove po naujovés, igno-
ravusias, alinusias ir sunaikinusias musy mikrobiomg. Neatsitik-
tinai per ta patj laikotarpj smarkiai, iki epidemijos masto iSaugo
sergamumas pagrindinémis ligomis — pradedant nutukimu bei
psichikos sveikatos sutrikimais ir baigiant autoimuninémis ligo-
mis, kurias kasdien gydau savo klinikose.

Sioje knygoje suzinosite, kaip kiekviena i §iy ir daug kity ligy
yra tiesiogiai susijusios su daugumos svarbiy mikroorganizmy mi-

sy Zarnyne i$nykimu dél $iuolaikinés gyvensenos. Galima drasiai
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teigti, kad $ie mikrobai yra jpyke ir nesirengia $ito ilgiau kesti.
Mums visiems verkiant reikia programos ,Zarnyno galia“.

Gera zinia ta, kad, kitaip nei toksoplazma, didZioji daugu-
ma musy Zarnyne gyvenanciy bakterijy nenori, jog mes léktume j
pavojy. Kaip tik atvirksciai! Jos troksta, kad batume sveiki ir pui-
kiai jaustumés, nes tai naudingiausia joms pacioms. Siy Zarnyno
biciuliy (kaip mégstu jas vadinti) poziariu, mes esame katés; jos
nori daugintis masy Zarnyne ir perduoti savo genus palikuonims.

Masy rydys su $iais Zarnyno ,vabaliukais“ yra simbiotinis.
Zmogaus organizmas yra jy namai. Nuo Louiso Pasteuro laiky
mus moké, kad sie ,vabaliukai“ yra musy priesai, besigviesiantys
mums pakenkti, arba bent jau kad be jy mums gyventysi daug
geriau. Taciau dabar Zinome, kad be jy gerai gyventi negalime.
Ir jei su jais graziai elgiamés, jie savo ruoztu pasiripina mumis.

Hipokratas daugiau nei prie§ du tukstancius keturis §imtus
mety buvo absoliuciai teisus sakydamas, kad ,visos ligos prasideda
zarnyne". Jis taip pat mané, kad gydytojo uzduotis — buti sekliu.
Jis i8kélé mintj, kad mes visi turime (iSvertus i§ graiky kalbos)
ynataralios gyvybinés jégos energijos, palaikancios puikia sveika-
ta. Gydytojo pareiga, teigé jis, yra nustatyti veiksnius, trukdancius
$iai energijai klestéti, ir iSmokyti ligonj pasalinti §iuos veiksnius
be jokio kito jsikisimo.

Nors rizikuoju pasirodyti kvankteléjes, manau, kad Hipokra-
tas neklydo dél Zmogaus gyvybinés jégos. Kad ir kokie negala-
vimai varginty mano pacientus, tiriu tol, kol atrandu pagrindine
priezastj, o ji visada slypi Zarnyne. Kaip jau esu rases kitose knygo-
se, atkarus Zarnyno bakterijy pusiausvyra, liga daznai palengvéja
arba net iSnyksta. Man nereikia nieko daryti, tik veikti kaip Ser-
lokui Holmsui. Zmogaus natarali gyvybiné jéga — tai mikrosko-
piniy padaréliy apgyventa galaktika, telpanti jo pilve! Kadangi
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mokslininkai dabar atranda ligy vystymosi mechanizmus, sialau
zengti Zingsn} plétojant Hipokrato teorija ir teigiu, kad visas ligas
galima iSgydyti susitelkus ne } kg kita, o j Zarnyna. Kaip tik tai ir
galésite pasiekti vadovaudamiesi programa ,Zarnyno galia“.

Tad pradékime. Turime istirti visg galaktika.



