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.Viskas prasidéjo nekaltai. 1§ pradziy atsisakiau mésos, Zuvies,
pieno produkty ir kiausiniy, tada prisiskaigiusi visokios dezinforma-
cijos patikéjau, kad maistq savo organizme reikia ,rusivoti’ (pvz.,
nevalgyti vaisiy ir darzoviy vienu metu). Taip pradéjau skai&iuoti

laikg, kada ir kq valgau. Pusryciams liko vaisiai, pietums — darzo-
vés, o nuo ketvirtos valandos — nieko. Maniau - &ia trumpam, t. y.
kol i3sivalysiu (nuo per didelio kiekio maisto, nuo sintetiniy kvapy,
nuo minciy), bet krentantis svoris émé ,kabinti”, tapo azartu ir
lenktynémis su pacia savimi. MaZéjantys skai&iai sukeldavo mo-
mentine euforijq, émiau troksti jq pajusti kiekvieng dieng — kasdien
pamatyti bent vienu skaiciuku maZiau”, — apie pradziq pasakoja
Paula Cepinskaité.

Tiesa, mergina j anoreksijos ir bulimijos gniauZztus pateko
ne dél noro sulieknéti. Ji visada buvo liekna. Nevalgymas jai
buvo bidas isgyventi artimo Zmogaus netektj ir priemoné...
sukelti sau kanciq: ,Po prosenelés netekties pasaulis man

pradéjo atrodyti pernelyg suterdtas ir brutalus. Tuo metu
vienintelis kelias j sakralumg atrodé kancia. Bet koks gyve-
nimo dZiaugsmas kélé pasislykstéjimg savimi. Kaip galiv
biti laiminga, kai pasaulj paliko vienas brangiausiy mano
gyvenime zmoniy? Taciau tokios mintys jleido $aknis. Po
kurio laiko i3keliavau j Kolumbijq, ten noréjau issivalyti.
Noréjau biti tui¢ia. Nematoma. Tai atrodé teisingas ke-
lias. Tuo metu dar neZinojau, kad jis veda | prazitj.”
Visa ko pradZia — mintys. PrieZastys, kurios jas sukelia,
gali buti labai skirtingos: noras kentéti, nepasitenkinimas
savimi ar tiesiog nemeilé sau. Taciau nekalta pradzia grei-
tai gali virsti praraja. ,Po keliy ménesiy pradéjau jausti,
kad jégos pamazu mane apleidzZia, o nuotaika prastéja.
[3vykau j Kinijg, kur susipazinau su bulimija. Aptemes
protas ir pabudes zvériskas alkis tempé mane j parduotu-

kos priepuoliai, haliucinacijos. Dél sveikatos sutrikimy buvau

ne kartq atsidirusi ligoninéje, tagiau galutinis [6Zis, kai suvo-

kiau: viskas, toliau taip festis negali, negaliv anoreksijai leisti

pasiimti mano gyvybeés, jvyko tada, kai paskambinusi mamai

drebanéiu balsu iZlemenau: manau, kad mirdtu. Mama, patévis,

brolis ir sesé greitai atvaZiavo pas mane j Kaung ir iskart nuveze

j Vilniy, j Valgymo sutrikimy centrg. Ten padaré kardiogramg ir

gydytojas iSsiunté j Santariskes pasakes: ,Dar kelios valandos ir tavo

Sirdis galéjo sustoti.” girdusi Siuos ZodZius supratau, kad tai tikrai

ne zaidimas. O pamagiusi mamos akis suvokiau, kad save skaudinti
galiu, bet taip skaudinti mamq - ne”, — pasakojo Paula.

.Kuo i3 tiesy gresia noras sverfi kuo maziau? Nepakankamas

valgymas ir ilgalaikis svorj reguliuojantis elgesys (toks kaip vémimas,

vidurius laisvinanéiy vaisty vartojimas, didelis fizinis aktyvumas) pazei-

ves, kur slap&iomis prisipirkusi Sokolado ir kity ,neleistiny” produkty,
kim3davau juos j save, kol nebegalédavau kvépuoti, o tada savo
gédq nuleisdavau tualete. Tai tesési kelis ménesius. Svoris émé augti,
o a3 émiau nekesti saves ir visko aplinkui. Po kiek laiko bulimijg
istengiau jveikti, taciau anoreksija liko. Tik jkart jau net be vaisiy

ir darZoviy, vien ,Coca-Cola Zero”, maistiné Zelatina ir dumbliy
lapai. Siuo etapu manes jau nebetenkino kasdien vis mazéjantis
svoris, noréjau vakare matyti mazesnj skaigiy nei ryte. Tai tesési
ilgai, su jvairiomis sveikatos komplikacijomis. Véliau viskas buvo
dar drastigkiau: isvemdavau kiekvieng suvalgytq kgsnj — net jei

tai tik obuolys ar kava su pienu.”
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Euforija, kurig sukelia svorio maZéjimas, greitai iSgaruoja,
ja pakeicia drebulys, mélstangios galtnés, galvos ir skrandZio
skausmai. ,Pradéjus mesti svorj, ateina mintis: kiek daug turiu
iégy, vadinasi, maisto man ir nereikia. Tagiau tai apgaulé.
Organizmas, siekdamas save apsaugoti, atiduoda paskuti-
nius energijos likugius, smegenys isskiria pasitenkinimo hor-
mong dopaming, tampi nuo jo priklausoma. Kq tada jau-
&iau, sunku pasakyti, manau, idvis nieko. Apatiska visam
pasaulivi roskau susinaikinimo ir i$sivadavimo nuo kan-
&iy. AS melsdavau mirties. Nusisukau nuo visy draugy,
nuo 3eimos, visq laikg leisdavau su savo anoreksija uz-
sirakinusi kambaryje. AS nebegaléjau skaityti ar rasyti,
mano smegenys pajégdavo tik skaiciuoti aplink mato-
mas kalorijas ir nueitus atstumus. 1§ manes nebeliko

nieko, kas Zmogy daro Zmogumi. Buvau 3io mirtino
Zaidimo vergé, klaidingai mananti, kad kontrole
turiu savo rankose. Bet jos a$ niekada neturéjau.
Laikui bégant ant kino atsirado kraujosruvy, istru-

péjo du dantys, femdavo akyse, prasidéjo por:

dzia beveik visas sistemas (Sirdies kravjagys
liy sistemg, neuroendokrinine sistemg, odg,
raumenis, virskinimo traktq, kvépavimo takus,
inkstus), — perspéja gydytoja dietologe Zana An-
tonova. — Taip atsitinka, nes sutrikdomi reguliaciniai 1
mechanizmai, jie sukelia rimtus biocheminius poky-

gius: elektrolity, hormony sumazéjimq. Dél to Zmogus

jauia fizinius 3iy sutrikimy simptomus: silpnumg, galvos

svaigimq, 3irdies permusimus, merginoms dingsta ménesi-

nés, vyrams sumaZzéja arba idnyksta seksualinis potraukis, var-

gina viduriy uzkietéjimas, sunkumo pojutis pavalgius, jaugiamas
pastovus 3altis, padidéja kino plaukuotumas, dél nuolatinio vémi-

mo pazeidziamas danty emalis, atsiranda blogas burnos kvapas.
Kai svoris normalizuojasi, dauguma simptomy isnyksta. Kuo ilgiau
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tesiasi nevalgymo laikotarpis, kuo svoris mazes-
nis, tuo pazeidimai sunkesni, kai kurie, deja, ne-
griztami (pavyzdziui, kauly suretéjimas), liga gali
pasibaigti mirtimi.”

LTCEL | GYVENIME,

PripaZinimas — pirmas Zingsnis sveikimo link.
PripaZinti ligg reikia ne tik sau, bet ir artimie-
siems, prasyti jy pagalbos ir palaikymo — sergant
tai itin svarbu. Paula pasakojo, kad Kinijoje turéjo
drauge, su kuria kartu nusprendé viena kitg palai-
kyti svorio metfimo kelyje. Jos dalinosi patarimais,
kaip greiciau numesti svorj, ko nevalgyti, viena
kitg girdavo ir dZiaugési uz kiekvieng prarastq
gramg. Jy pokalbiy tema buvo viena — maistas,
kurio nevalgo. Kai Paulos liga émé pavojingai
progresuoti, draugé dingo. Po pusantry mety
atsiradusi ji prisipazino, kad jai buvo géda ir ji
jauté kalte dél to, kas atsitiko Paulai.

Seimos ir tinkamy draugy palaikymas
reikalingas lyg oras. Pagalbos galima kreiptis
tiesiai j Valgymo sutrikimy centrg. ,Butent Sia-
me centre man padéjo pastatyti pamatus. Be
ten gautos pagalbos pati atsitiesusi nebugiau.
Saves a3 nekontroliavau, mane valdé liga,
todél kontrolés vairqg turéjau atiduoti | profe-
sionaly rankas. Centre priaugau pirmuosius
kilogramus, iskentéjau sunkiausias emocijas,
pykéio priepuolius, kai émé augti svoris. Jei
ne gauta pagalba, neZinau ar idvis Siandien
bigiau gyva, esu ten dirbantiems Zmonéms
be galo dékinga. Sveikimo procesas ilgas,
atkrygiai, kurivos gali i¥provokuoti bet kas
(nekaltas komentaras, kad ,pasitaisei”, bloga
nuotaika, stresas), yra neidvengiami. Turbit
didZiausias valgymo sutrikimy maitintojas —
melas. |kyrus vidinis balsas, kuris tau sako,
jog tau nereikia valgyti. Tokiais atvejais butina
kalbétis su artimaisiais, gydytojais, atvirai pa-
sakoti apie tai, kas su tavimi vyksta, - tik taip
galima afsistoti ant kojy”, — sako Paula.

Supfkus KELdS

Valgymo sutrikimy centro vadoveé Brigita
Bax atkreipia démesj | jausmus, kurivos isgy-
vena iy sutrikimy turintys asmenys: ,Sergan-
tieji jaugia gédos jausmy, stengiasi ligg neigti,
slépti. Jiems vis atrodo: jeigu tik panorésiu,
viskas susitvarkys ir be ligoninés, nes jau
kelias dienas valgiau. Neigimas - sudétingas
efapas. Asmuo prie nuolat jau¢iamy diskom-
fortq keliangiy simptomy per ilgalaikj bada-
vimq pripranta, bijo skystis ir kad artimieji
skatins gydytis. Tikrai baisu i3 jauno Zmogaus
isgirsti, kad jis nusizudys, jei svers vienu kilo-
gramu daugiau, nors jo kino masés indeksas
ir taip liguistai mazas ir, pavyzdzivi, jau
keleri metai dél to néra ménesiniy. Valgymo
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sutrikimai — ne pasirinkimas, tai sunki liga.
Jais serga tiek moterys, tiek vyrai, jvairaus
amziaus, jvairiy socialiniy ir etiniy grupiy.
Jtakos turi ir genefiniai Seimos faktoriai, ir sun-
ks gyvenimo jvykiai, netektys, patycios, menka
saviverté, nemeilé sau, perfekcionizmas ir, kas
be ko, socialiniy tinkly brukamas liekno Zmogaus
kultas. Tokiomis aplinkybémis dietos laikymasis
visuomet bus ligos ,paleidZiamasis” faktorius.
lprastai i§ pradziy laikomasi grieztos dietos,
krenta svoris, po kurio laiko tai i3provokuoja
persivalgymo priepuolius. Tada vél puolama svorj

mazinti. Svorio skirtumai tampa dideli. Ima ko-

muoti nuotaiky kaita, nemiga, dirglumas, sunku

pasakodama savo istorijg

ir yra laimingai susizadejusi -}

susikaupti, mokytis, imama vengti bendravimo,
susifikimy su draugais, ypag jei ten bus valgoma.

Kasdienybé nuskursta, lieka fik nuolatinis kalorijy
ir maisto skaiciavimas, svorio kontrolé.
Nuo 3ity ligy pasveikstama, nors gydymas

yra ilgas ir sunkus, su daugybe atkrygiy. To-
Ciau stengtis susigrgZinti gyvenimgq ir vél gebéti
dziaugtis, draugauti bitina. Kuo anksgiau
pradedamas gydymas, tuo geresni rezultatai.”

PhEBLBOS RANKE

Nors pradéjusi sveikti Paula baiminosi, kad
niekada nebebus taip, kaip buvo, bijojo, jog
anoreksija su ja liks amzZinai, Siandien ji
sveika, neseniai susizadéjusi, energinga
ir laiminga. Modelio karjeros mergina
atsisaké — pasak jos, fame pasaulyje
daugybé pagundy. Be to, i sukire
tinklalapj ,FeedingHope" (liet.
»maifinti viltj“), kuriame merginos
drgsiai gali radyti Paulai, klausti
ir dalintis istorijomis. ,Sukurti §j
puslapj nusprendziau, nes puikiai
Zinau, koks vieni3as jautiesi sirgdamas
ir kaip labai triksta informacijos apie
tai. Laisky sulaukiv daugybeés, visos isto-
rijos skirtingos ir kartu panasios - viskas
atsiremia j meilés stokg (nepakanka meilés
i§ tevy, i3 antrosios pusés, i3 aplinkos,
galiausiai — nepakanka meilés sau). Meilés
stoka mus susargdina, o pati Meilé - gydo.
Mylékite save ir nenusigrezkite nuo pasaulio.
Zasties, bet
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Mes &ia esame ne be prie-
kad jq suprastume, privalo-
me savimi ripintis ir biti
sveiki. Nepasiduokite
manipuliacijoms, ugdy-

kite save moksle, litera-
turoje ir mene. Atminkit
— tikrasis grozis slypi )
ne iSoréje, bet viduje. Tik
to, kas puoseléjama viduje,
nesunaikina laikas”, - po-
kalbj uzbaige Paula.
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GAUTAS PRIEDAS — LIEKNESNE FIGURA

MIGLE GUDZINSKAITE (23) SVEIKIAU MA-
TINTIS PASIRINKO TADA, KAl JOS ORGANIZMA
VIENA PO KITOS PRADEJO ATAKUOTI LIGOS.
JOS TIKSLAS BUVO VIENAS — BUTI SVEIKAI, JI
NEBENOREJO JAUSTIS PRASTAI IR TOLIAU
SIRGTI. PASIRINKUSI GYVENTI IR MAITIN-
TIS SVEIKIAU, MERGINA GAVO DOVANA

— LIEKNESNE FIGURA,

KADA SUPRATAI, KAD NORI GY-
VENTI KITAIP2

PrieS metus leidausi j avantiiirg — pardaviau viska,

ka turéjau, ir iSvykau j Azija be bilieto atgal. Taciau
keliaudama sirgau. Daug. |vairios infekcijos,
uzdegimai, persalimai, zarnyno sutrikimai. Tai
truko pora ménesiy. Tada buvau jsitikinusi, kad

’ .
i Lietuva gyva negrjsiu. Kai buvau tokios prastos 4 ‘ﬂl %%

NORINCIOMS SULIEKNETI.

savijautos, mano vertybiy skalé persidéliojo, P
susirdpinau savo sveikata. Apie svorio, figiiros po-

kycius tada negalvojau ir net nesitikéjau, kad kas
nors gali pasikeisti, tiesiog nebenoréjau jaustis

~ KUOMAZIAU
Z1UREK | SVARSTYKLES -

stebék apimtis.

taip, kaip jauciausi tuos du ménesius. Internete
pradéjau ieskoti informacijos, viena nuoroda
nukreipé j jutubg, kur buvo rodomi vaizdai
apie nesveika maista. Pavyzdziui, servetélé

NESILAIKYK DIETY —

anardinama j gérima,,Fanta’, pamaiSoma, o . . P
: - . issiugdyk naujus mitybos jprocius.

0 g istraukus i$ rySkios oranzinés gérimo

spalvos belikes permatomas skystis. Susi-

APSISARVUOK KANTRYBE.
Man prireikeé 10 men. atsikratyti beveik 30
kg. Vadinasi, per ménesj — 3 kilogramai.
Tai procesas. Kaip tas virSsvoris neuzaugo
per savaite, 0 atsirado per tam tikra laika,
lygiai taip reikia laiko, kad jis sumazéty.
Dabar jauciuosi puikiai, energijos nestoko-
jau niekad, o dabar dar ir nuovargio nejau-
(iu, nuotaika geresné, be to, labai smagu
eiti apsipirkti ir jlysti j Zymiai mazesnio
dydZio drabuZius nei anksiau.

masciau: ar as noriu, kad mano organai |
atrodyty taip? Atsakymas buvo aiskus.

_ ARTEKO ISGIRSTI |
ZGAULIY ZODZI?2

p. Anksciau iSgirdusi repliky dél svorio
ydavau jj sumazinti. Po savaités ar dviejy
argdavau, nes nematydavau jokiy rezultaty,
r grizdavau prie seny maitinimosi jprociy.

KAIP MAITINIES| DABAR2 h
1S savo mitybos visiskai pasalinau visus gérimus { L
su cukrumi. Nevalgau jokio maisto S greitojo
maisto kaviniy. Vengiu miltiniy produkty. Taciau viskam
ieskau alternatyvy. Kai pasiilgstu picos, gaminu ja i kalafiory pado
arba kepu pica cukinijoje, renkuosi ryZiy makaronus. Svarbu mazinti
padazy, pavyzdZiui, vietoj grietinés naudoti graikiska jogurta.
Viskam yra alternatyvos, internetas knibzda recepty ir idéjy, o
pradéjus taip maitintis — pagaus azartas. Labai smagu Seimai paga-
minti k3 nors skanaus ir tada paklausti: spékit, i$ ko Sis patiekalas.
Namuose gaminu granolos batonélius, valgau daug juodojo Sokola-

do. Jokio konkretaus mitybos plano neturiu, tiesiog valgau sveikai ir

intuityviai, t. y. jauciu, kokie produktai man tinka, nuo ko pucia pilva,

0 nuo ko sustoja skrandis. Manau, kiekvienas zmogus gali pats
(qalbilt su pagalba) atrasti sau tinkama mityba. & q



