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Pratarmeé lietuviskajam vertimui

Si zinomo Sveicarijos diabetologo profesoriaus Alaino Golay knyga yra tarsi
2012 m. i8leistos knygos ,Lieknéti pagal asmenybés tipa” tesinys. Skaityto-
jas, kuris perskaité pirmaja knyga, ¢ia ras atsakymus j kitus su antsvoriu su-
sijusius klausimus. Profesorius A. Golay kalba apie streso sukeliama nerima,
jtampa ir jy jtaka svorio augimui, mat maistas mazina stresa. Autorius ana-
lizuoja stresines situacijas, ju kilme ir streso padarinius, pabrézdamas, kad
kiekvienas zmogus stresa iSgyvena savaip. A. Golay vél primena asmenybés
tipus ir parodo, kaip kiekvienas reaguojame i gyvenime patiriamg stresg ir
kaip jis veikia masy mityba.

Medicinoje antsvoris laikomas liga, galinc¢ia sukelti daug komplikacijy:
diabeta, hipertenzija, hipercholesterinemija, kurios vytosilétai ir be skausmo.
Autorius moko, kaip suvaldyti stresa, kaip jo atsikratyti darbe, $eimoje, jvai-
riose situacijose. Labai jdomiai kalba apie antsvorio priezastj — nepasitikéjima
savimi — ir pataria, kaip atgauti saviverte. Jis aiskina, kas galéty pakeisti mity-
bos jprocius, kas padéty kontroliuoti persivalgyma ir kaip nustoti nevaldomai
valgyti. Anot A. Golay, nereikia nieko atsisakyti, tik sumazinti maisto kiekj ir
porcijas, laikytis valgymo kultaros ir savo sveikata rapintis kasdien.

Knygos pabaigoje profesorius A. Golay sako, kad svarbiausia — ,myléti gyve-
nimg ir jzvelgti jo paprasta grozj“. Dvasiné gyvenimo prasmé ir sveikata turéty
kiekvienam i§ musy labiausiai rapéti, nes tai galingiausias impulsas kiekvienam

zmogui jgyvendinti svarbiausia tikslg — prasmingai nugyventi gyvenima.
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1 SKYRIUS

Patiriant stresg svoris auga

Jei stipriai vargina stresas, galite susirgti. Ko gero, tikrai esate apie tai
girdéje, mate tai nutinkant kitiems arba netgi yra teke tai patirti savo
kailiu. Po keleto dieny jtempto darbo daZnai pradeda skaudéti nuga-
ra, galva arba pajuntate tarsi gripo poZzymiy. Reikalai dar labiau pa-
blogéja, jei stresiniai periodai uzsitesia, sunkesné liga gali sukelti net
infarkta. Zinoma, pasitaiko, kad jtampai atsligus igkart susergama.
Patirdamas stresa organizmas gamina hormonuy, kurie jj patj apsaugo
ir mums suteikia daugiau jégy. Tikriausiai esate i§ tu, kurie juda j prie-
kj tik spaudziami kity ir nesuserga tol, kol patiria stres3. Deja, stresas
jasy amzinai neapsaugos. Jo hormony atsargos i$seks, jasy jégos — taip
pat. Posakis ,ko per daug — to per daug” ypa¢ tinka stresui apibadin-
ti. AS jus supazindinsiu su trimis streso fazémis, skiriamomis pagal jo
trukme ir Zmogaus reakcija i stresorius. Siek tiek jtampos dar niekam
nepakenke, taciau ilgalaikis stresas pavojingas sveikatai ir gali sukelti,
sakykim, antsvorio problemy.

Kas jums sukelia stresa

Streso lygj sunku jvertinti, nes jis gali buti uzsléptas arba jo paprasciau-
siai nepaisoma. Vienas jtemptas renginys néra toks pavojingas kaip
kasdienés stresinés situacijos, galin¢ios iSmusti zmogy i$ pusiausvyros
ir turéti jtakos nuolat augan¢iam antsvoriui.



20 | dalis. PATIRIANT STRESA SVORIS AUGA

Akivaizdu, zodis ,stresas“ nuvalkiotas ir vartojamas reikia nereikia.
Tadiau, mano nuomone, gyvenime patiriame daug streso dél nuolat
didéjanciy visuomenés protiniy, fiziniy ir emociniy poreikiy. Nepa-
neigsi, kad pastaruoju metu pleciasi bedarbiy gretos, daugéja skyrybu,
vieni$y Zmoniy.

Holmes'o streso skalé apibrézia streso $altinj. Ja remdamiesi galime
jvertinti streso lygj konkrecioje situacijoje.

Streso lygis priklauso nuo kultaros ir asmeninés vertybiy skalés.
Artimo Zmogaus netekimas neabejotinai bus pac¢iame saraso virsuje.
Daugiausia streso sukelia gyvenimo salygy neuztikrintumas ir negale-
jimas i$spresti kai kuriy gyvenimisky situacijy. Liga, nejgalumas — la-
bai didelis jtampos $altinis. Véliau pamatysime, kaip pernelyg stiprus
stresas gali jvaryti liguista nerima.

Darbo aplinkoje patiriate nemenka stresa, kai esate priversti Zaibis-
kai priimti sprendimus, pateikti informacija, konkuruoti su kolegomis,
o kartais net atlaikyti psichologinj priekabiavima. Emociskai daugiau-
sia streso sukelia jvairas gincai, arsi kritika, konfliktai $eimose, sutuok-
tiniy vaidai.

Beje, tikrai nustebsite, kad tokie teigiami dalykai kaip daugybe
komplimenty, vedybos, vaiko gimimas taip pat yra streso $altinis.
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