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IVADAS

Kodeél mes visi nuolat pavarge? Dirbdama bendrosios praktikos
gydytoja Nacionalinéje sveikatos tarnyboje, §j klausimg sau uz-
duociau nuolat. Kodél visi mano draugai ir draugés atrodo tokie
nusipliike? Po perkanais, kodél a$ pati jauciuosi tokia i$sekusi,
kad at$aukiu penktadienio vakaro pasilinksminimus, kad gale-
¢iau paguléti ant sofos ir uzmigti, laikrodziui dar nespéjus is-
musti vienuoliktos vakaro?

Pamenu, kai 2008 metais siurb¢iodamos kavg, kad istvertu-
me iki pamainos pabaigos, su bendradarbe gydytoja kalbéjomés,
kodél gi mes tokios pavargusios. Tuomet visi§kai uztikrintai pa-
reiSkiau esanti jsitikinusi, kad pavargusi jausiuosi visg likusj gy-
venima, todél geriausia baty su tuo tiesiog susitaikyti. Ji pazvelgé
i mane su siaubu ir nusistebéjo, kad tai priimu su tokiu budis-
tisku romumu. Stojiskai palink¢iojau galva kaip myriop nuteista
moteris, nuolankiai susitaikanti su savo likimu.

Tad kas gi nutiko nuo 2008 iki 2014 mety ir kas priverté
mane pasisukti 180 laipsniy kampu ir griebtis plunksnos rasyti
knyga apie nuovargio jveikima? Dirbdama BPG, daznai matau
pacientus, besiskundziancius silpnumu ir nuovargiu, nors tam
néra jokiy objektyviy medicininiy priezasciy. AS tai vadinu ,gy-
vensenos problema®, kuri, nors labai stipriai trukdo Zmogaus gy-
venimui ir gerovei, nepasireiskia jokiais tradiciniy medicininiy
laboratoriniy ar instrumentiniy tyrimy pakitimais. Simptomai,
be jokios abejonés, yra tikri, ta¢iau tradicinés medicinos priemo-
niy jiems palengvinti néra.
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Maciau, kaip mano pacientai apsipila aSaromis, nes jauciasi
taip fizi$kai i$seke, kad nebegali rupintis vaikais ar atsikéle ryte
eiti j darba. Nereikia né sakyti, kad jy gyvenimo kokybé stipriai
pablogéjusi. Mane apimdavo didZiulis susierzinimas, kai ma-
tydavau prislégtus savo pacientus, bet nezinodavau, kaip jiems
nors Siek tiek pagelbéti. Todeél kai per atsitiktinuma susidariau
su integruota medicina, supratau, kad tikrasis mano pasauki-
mas - tapti integruotos medicinos gydytoja. Integruotos medici-
nos priemonés daznai naudojamos JAV ar Australijoje, jos netgi
mokoma medicinos mokyklose, o kai kurios integruotos medi-
cinos paslaugos Siose Salyse apmokamos i§ sveikatos draudimo.
Medicinos mokykloje, kurioje studijavau, integruotos medicinos
kurso nebuvo. Esu tikra, kad dauguma gery gydytojy bando va-
dovautis holistiniu principu ir atsizvelgia | paciento gyvensena
bei socialines salygas, taciau niekas konkreciai neisaiskina, kaip
visa tai svarbu paciento sveikatai ir gerovei. Galbut Jungtinéje
Karalystéje tai lemia sveikatos priezitiros paslaugy finansavimo
tvarka ar sveikatos prieZitros sistema, taciau vilivosi, kad ateity-
je tai pasikeis. Apskritai galima pasakyti, kad integruota medici-
na naudojasi geriausiomis jrodymais pagrjstomis Vakary ir Ryty
medicinos ziniomis ir uztikrina visapusiska pozitrj j sveikatos
prieziiirg ir asmenj. A$ smulkmenigkai atsizvelgiu | maziausius
paciento simptomus ir ieSkau bady, kaip sugrazinti organizmo
pusiausvyra, kol negalavimai nesusikaupé ir nevirto liga. Esu
viena i§ desimties kvalifikuoty $ios srities specialisty Jungtinéje
Karalystéje, daznai verc¢iuosi privadia praktika ir padedu pacien-
tams pasiekti optimalia sveikatg. Labai svarbu ir i§sami konsul-
tacija, per kuria visapusiskai jvertinu ir istiriu savo pacienta, atsi-
zvelgdama j visus veiksnius, lemiancius sveikatg ir gerove. Kitaip
nei jprastinéje BPG praktikoje, man nepakanka to, kad Zmogus
neturi ligos poZzymiy, ypac jei Zmogus blogai jauciasi. DidZiau-



Ar jums butinas arbatos ar kavos puodelis, kad ,pabustuméte”? Ar jauciatés
iSsekes be jokios akivaizdzios priezasties? Ar penktadien; esate visiSkai nusivares
nuo kojy, o vakare - iSsunktas? Ar jus kankina siaubingas jausmas, kad amZinai
jausités pavarges ir nieko negalésite pakeisti?

Jei negalite pakeisti gyvenimo, pasikeiskite patys. Jus pats turite tapti savo
sveikatos specialistu ir jls pats esate atsakingas uZ savo sveikata. Taip, i$ tiesy
JUS! Gydytojai ar specialistai gali padéti, bet galiausiai viskas priklauso tik nuo
jusy ir jusy pasirinkimo. Pirmas knygoje sitlomos programos Zingsnis - biti
tikrai saZiningam ir nustatyti, kokia yra tikroji jsy energijos, sveikatos ir gerovés
biiklé. Be jokio iSankstinio pasmerkimo ar neigiamy nuostaty jvertine, kur esate
dabar, ir uZsibréze sveikatos tikslus, aiSkiau pamatysite, kur norite nukeliauti ir
ka pasiekti.

Knygoje taip pat aptariama:

* Kaip iSsirinkti tinkama mityba ir mankstintis, siekiant atgauti energija.

* Kaip atrasti geriausius papildus, kurie padés geriau jaustis ir jauniau atrodyti.

* Kaip atkurti hormony pusiausvyra ir pagerinti Zamyno sveikata, kad bituméte
iSties sveikas ir vidumi, ir iSore.

* Kaip trijy savaitiy planas padeés jveikti nuovargj.
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