Dopaminas: malonumy hormonas, kurio gamyba organizme

priklauso tik nuo miisy paciy pasirinkimo

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad teigiama patirtis, kvapai, skanus maistas, fizinis aktyvumas
ir net malonios mintys smegenis skatina gaminti daugiau hormono dopamino — nattralaus cheminio
junginio. Smegenys, supratusios, kad gavome tai, kas mus patenkina, ,,apdovanoja“ organizma: Zmogus
pajunta intensyvy malonuma, kurj sukelia i$siskyrusi tam tikra dopamino dozé. Jei palaima ir atlygis
yra netikéti, tai zmogui suteikia daugiau malonumo, o ] Sinapses iSsiskiria daugiau dopamino.
Dopamininei sistemai aktyvizuoti ir pasitenkinimui pasiekti pasitelkiami isties skirtingi budai.

Visgi organizmui, siekianéiam malonumy ar netgi apsvaigimo busenos, neretai tampa
reikalingas iSorinis dirgiklis, priver¢iantis smegenis i$skirti dopaming. Tokie iSoriniai stimuliatoriai,
leidziantys zmogui patirti pasitenkinimg ir jaustis gerai — priklausomybe sukelian¢ios medziagos:
narkotikai, alkoholis, tabakas, raminamieji ir kt. Organizmui prie $iy medziagy pripratus, malonumui
pasiekti kaskart reikia vis daznesniy ir didesniy doziy. Priklausomas asmuo nekreipia démesio j
neigiamg medziagy poveikj sveikatai ar aplinkiniy priekaiStus. Joks drausminimas nesulaukia atsako,
nes priklausomas asmuo turi tik motyvacija ir interesg tam, kas duoda pageidaujama jam rezultatg ir
organizmas ,,suteikia atpilda® uz pasickta malonuma. Zmoniy, Serganéiy (pagal Tarptautinés ligy
klasifikacijos (TLK) koda) psichikos ir elgesio sutrikimu, smegenyse pakinta dopamino, sukeliancio
malonumo ir dziaugsmo pojitj, iSskyrimo procesas. Neretai net stimuliacija jkyriomis mintimis (pvz.,
apie alkoholio keliamg malonumg) priklausomam asmeniui padidina dopamino kiekj smegenyse. Tad
priklausomas asmuo i$ tiesy nori pajusti malonuma kaskart, ,,¢ia ir dabar* ir bet kokia kaina.

Kokj sprendimq priims priklausomas nuo alkoholio asmuo?

K3 rinksis
alkoholikas?

1. Alkoholio vartojima, 2. Alkoholio nevartojima,
nes malonumas gaunamas nes ateityje laukia

,Cia ir dabar problemos
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Priklausomas asmuo, rinkdamasis ,,dopamininj* kelig, kuris akimirksniu suteikia malonumo
protriikj, nemasto apic ateityje iSkilsianc¢ias fiziologines problemas ar galimg darbo, Seimos, namy
praradimg. Ilgainiui sinapsés stipriai perpildomos dopamino, o jo pertekliui pasalinti ir Kiekiui
normalizuotis smegenyse reikia laiko. Jei priklausomas asmuo tam tikrg laikg ir nevartoja, pvz.,
narkotiky, bet nuolat maniakiSkai galvoja apie juos, dopaminas ir toliau aktyvizuojamas sinapsése:
dopamino j sinapses patenka daugiau nei gali i$ jy pasiSalinti. Monoaminooksidazés (MAO) fermentai
(dopamino pertekliaus ,,valytojai) perkraunami ir sinapsiy valymo procesas smegenyse sutrinka. Tali
sukelia ir kitas, papildomas problemas, pvz., sudétingus psichikos sutrikimus: psichozes, haliucinacijas,
maniakiskas idéjas, polinkj j savizudybe ir Kkt.

Sveiki zmonés dopamino kiekj gauna nedidelémis dozémis, pozityviomis mintimis,
dziaugdamiesi gyvenimu, veikla ir pan., o priklausomybe serganciyjy dopamino kiekis smegenyse

i$siskiria nereguliariai.

Kokj gyvenimo biidg turétume pasirinkti, kad dopaminas smegenyse pasiskirstyty tolygiai ir

nezaloty sveikatos?

Naujos sveikos mintys bei sgmoninga motyvacija. Nors skamba nejtikétinai, Sis teigiamas
pakaitalas i§ tiesy sukelia saugy pasitenkinimg. Naujy Sveiky, bet nejkyriy, o samoningy minéiy ir
igtdziy, kuriy metu zmogus patiria teigiama patirtj, jgijimas skatina ritmingg dopamino gamybg ir
tolygy pasiskirstyma smegenyse. Sis hormonas, samoningai arba ne, pradeda gamintis bitent numatyto

etapo (pvz., ,, siekiu mokytis gyventi be alkoholio **) metu, o ne pasitenkinus, t. y. gavus atlygj.

Numatymo etapui pasitelkiama tokia schema:

vaizduoté — pvz., ,,biisiu sveikesnis®;
mintis ar emocija ———> pvz., ,.turi mane dziuginti*;

tikéjimas ir noras ———> pvz., ,,pajégsiu atsisakyti Zalingo jprocio*.

Asmuo, pasitelkdamas vaizduote, pvz., matydamas save sveikesnj ir nevartojantj alkoholio,
mintimis susitelkia j malonig ateities buiseng — gyvenimg be alkoholio. Tam butinas tikéjimas, kad
jmanoma atsisakyti zalingo jprocio. Priklausomas asmuo turi saves paklausti: ,,Ar a$ tikiu, kad noriu

nustoti vartoti alkoholj?* Jei atsakymas TAIP, Sansai atsisakyti vergystés priklausomybei padidéja, o
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tai palaipsniui motyvuoja asmenj zengti kitus zingsnius visapusisko sveikimo link: gydymasis

stacionare, psichosocialinés reabilitacijos, bendruomenés be alkoholio pasirinkimas ir kt.

[domiis faktai:

1. Tinkama mityba. Prof. Davido J. Nutto ir kity mokslininky teigimu, badavimas ar tam tikros
dietos laikymasis Siek tiek sumazina dopamino kiekj. Tad priklausomybiy kamuojamam asmeniui gali
biti naudingas susilaikymas ne tik nuo jkyriy minc¢iy ir elgesio, bet ir nuo tam tikry produkty. Visgi
tikslingai subalansuota mityba prisideda ne tik prie geresnés sveikatos, bet ir prie laimés pojucio.
Tinkamiausi produktai, nattraliai didinantys dopamino lygj, yra tie, kuriuose daug baltymy ir mazai
so¢iyjy riebaly: saulégrazos, liesa mésa, alaus mielés, ankstinés darzovés, bazilikas, bananai, riesutai,
Sokoladas, kakava, jogurtas, kefyras ir kt.

2. llgalaikis stresas. Tyrimy duomenimis, kad organizme gamintysi dopaminas, svarbu geras
skrandZzio ragstingumas. Nustatyta, kad sutrikusio skrandzio rigStingumo pagrindiné priezastis, kuomet
organizme atsiranda amino rugsc¢iy trikumas, blogéja baltymy skaidymas bei pasisavinimas — 1étinis
ilgalaikis stresas. Streso metu padidéjes ir ilgai iSliekantis kortizolio Kiekis néra naudingas organizmui,
nes pazeidzia ne tik virSkinimo, imunin¢ sistemas, bet ir slopina dopamino gamyba. Visa tai neigiamai
veikia fiziologing Zmogaus bikle.

3. Parkinsono liga. Nustatyta, kad Parkinsono liga serganciyjy organizme sumazéjus
dopamino kiekiui, sutrinka smegeny aktyvumas ir galvos smegeny lgstelés ima nykti. Naujausiais
duomenimis, smegenyse randamas baltymas alfa-sinukleinas dél neaiskiy priezas¢iy suSoka j gniuzula,
numarina nervy lasteles, sutrikdo dopamino apykaita, taip sukeldamas Parkinsono liga. Ankstesnés
studijos jrodé smegeny, motorikos ir zarnyno rysj. Tad mokslininky nuomone, reguliuojant serganciyjy
patiriamg ilgalaikj stresg, skatinant jy fizinj aktyvuma, pozityvias emocijas, taip pat maisto raciong
papildant gerosiomis bakterijomis, galblit pavykty apsisaugoti nuo Parkinsono liga sukelianciy
baltyminiy gniuzuly ir tokiu biidu dopamino apykaita jy organizme normalizuotysi.

Teisingos mintys, pozityvus ir sveikatinamasis mgstymas, sgmoningas savo siekiy nukreipimas
numatyto tikslo link — tai tik keli biidai, kurie tiek fiziologiskai, tiek psichologiskai stiprina sveikatq ir
natiraliai regulivoja dopamino kiekj organizme. Mylintis save Zmogus leis savo smegenims pailséti, o

ne eikvos poilsio laikg ar miegq bergzdzioms ir jkyrioms idéjoms.
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