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INTRODUCERE

Prea multe medicamente

Corpul nostru este casa lui Dumnezeu.

proverb scris pe faţada exterioară 
a Templului din Luxor, Egipt

În ultimul secol, am descoperit antibiotice pentru a vindeca in -
fec ţiile care provocau moartea, diverse tehnici chirurgicale pen-
tru transplantul inimii şi tratamente pentru majoritatea cazurilor
de infertilitate. Mulţi dintre noi cei care trăim astăzi, am fi murit
de mult dacă n-ar fi existat unele progrese medicale extraordi nare
în ultimele decenii. Trăim în medie cu douăzeci de ani mai mult
decât străbunicii noştri. A numi medicina modernă un mi ra col
ştiinţific nu este nicio exagerare. Tocmai de asta am şi folo sit-o,
şi eu, şi voi şi ar trebui să fim recunoscători că putem conti nua să
o folosim. De asemenea, beneficiem de toate aceste des co pe riri
şi totodată ar trebui să încurajăm mai mult cercetarea medicală.

Şi totuşi, chiar şi cele mai bune medicamente prescrise de
medic au şi efecte adverse, medicina modernă în ansamblu are
şi efecte nocive şi neintenţionate. Folosim prea multe pastile şi
asta poate fi riscant, ne distrugem sistemul imunitar şi am uitat
ce corpuri extraordinare avem, capabile să se vindece şi singure,
fără ajutorul medicamentelor.
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În Statele Unite, unul din şapte băieţi este diagnosticat cu sin -
dromul ADHD, dacă nu poate sta cuminte la şcoală. Unul din
zece adulţi aparţinând statelor dezvoltate ia medicamente anti -
de presive care au efecte secundare dăunătoare şi pot crea depen -
denţă. Statinele sunt recomandate tuturor persoanelor cu vârsta
de peste patruzeci de ani, ca o modalitate de scădere a colestero -
lului din sânge, şi totuşi există o controversă dacă aceste medi -
ca mente au într-adevăr vreun efect asupra persoanelor cu risc
scăzut. Unii oameni mai în vârstă (de peste şaizeci şi cinci de ani)
iau medicamente antipsihotice pentru a preveni demenţa senilă,
deşi majoritatea nu vor suferi niciodată de aşa ceva. Mai mult de
jumătate dintre vârstnicii americani, britanici şi canadieni au câte
cinci reţete de medicamente pe care le iau zilnic, alţii iau şi peste
douăzeci de medicamente, iar vieţile lor sunt un ritual permanent
de înghiţire a pastilelor şi apoi de control al efectelor adverse.

Toate astea pot fi mortale. Medicamentele prescrise pe bază
de reţetă pot ucide mai mulţi oameni decât heroina şi cocaina la
un loc în SUA, iar folosirea excesivă a antibioticelor creează bac -
terii periculoase, rezistente la medicamente şi 80% dintre per-
soanele care iau mai multe pastile deodată prezintă efecte se-
cundare care variază de la dificultăţi respiratorii până la deces.
De fapt, în Statele Unite, erorile medicale reprezintă a treia cauză
majoră a decesului, imediat după cancer şi bolile respiratorii.
Acolo, medicamentele inevitabile prescrise greşit ucid anual
100 000 de oameni.

Toţi ne dorim medicamente care să-i ajute pe băieţii hiperac -
tivi, dar e greu de crezut că unul din şapte are nevoie de amfeta -
mine pentru a supravieţui mersului la şcoală. Majoritatea oame -
nilor ar dori să aibă opţiunea de a lua medicamente antidepresive
în cazul depresiilor grave, dar oare 10% dintre oamenii aparţi -
nând lumii dezvoltate chiar au nevoie de ele? Şi desigur, ne dorim
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ca bătrânii noştri prieteni şi membri ai familiei să rămână activi
din punct de vedere mental, să aibă o stare mentală alertă, dar
e greu de crezut că toţi au nevoie să le fie prescrise antipsihotice
potenţial periculoase pentru a preveni demenţa care este posibil
să nu se declanşeze niciodată. De fapt, cercetările recente încep
să demonstreze faptul că atunci când persoanele de vârsta a treia
întrerup administrarea medicamentelor prescrise, se comportă
mai bine decât cei care continuă să le ia pe toate odată.

Folosirea medicamentelor în exces nu este doar nesănătoasă,
ci chiar ameninţă să ne ruineze financiar. Americanii cheltuiesc
peste trei sute de miliarde de dolari anual pe medicamentele pre -
scrise de medic, canadienii cheltuiesc peste douăzeci şi opt de
mi li arde, iar costurile serviciilor medicale din Marea Britanie
aproape că s-au dublat în ultimul deceniu.

Din cauza tuturor acestor tratamente inutile, din cauza chel -
tu ielilor şi a efectelor nocive, avem tentaţia să respingem complet
medicina modernă, iar unii dintre noi chiar o fac. Teoriile con -
spi raţioniste despre compania farmaceutică Big Pharma abundă
şi există unele afirmaţii conform cărora toate medicamentele sunt
nocive. Acest punct de vedere este justificat de câteva adevă ruri
bine întemeiate. Conflictele de interes financiar flagrante ori en -
tează cercetările de pe ordinea zilei către zone care aduc profit
companiilor, dar care nu au neapărat ca prioritate imediată să -
nă tatea.

Mai rău, în cazul unor companii farmaceutice, s-a demonstrat
faptul că acestea manipulează efectele medicamentelor lor, pentru
a le face să pară mai eficiente şi mai puţin nocive decât sunt în re -
alitate. Deseori, pastilele sunt luate ca fiind ceva nor  mal pentru
tratamentul bolilor mentale – au noi denumiri şi sunt clasificate
ca maladii – astfel încât farmaciile să poată vinde medica men -
tele pe care le au în stoc pentru a rezolva aceste „probleme”. 
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De exemplu, cei mai mulţi dintre noi avem uneori nevoie să ne
concentrăm pe anumite lucruri – e normal. Şi totuşi, această
problemă poartă un nume: deficit de atenţie la adulţi (ADHD),
care poate fi tratată cu metamfetamine. Există o îngri jorare
permanentă din cauză că bolile sunt exagerate şi chiar in ventate
doar pentru a vinde medicamente – controlul bolii. Toate aces-
tea trebuie schimbate prin găsirea unei căi de mijloc între pre -
ocuparea pentru sănătatea noastră şi interesul pentru obţinerea
profitului.

Dar să respingem toate medicamentele din farmacii este cam
exagerat. Multe dintre acestea chiar au efect: morfina ameliorează
durerea, adrenalina tratează cu succes şocul anafilactic, statinele
previn bolile cardiace la pacienţii care suferă de risc crescut de
de clanşare a acestora, iar vaccinul antipolio previne poliomie lita,
pentru a menţiona doar câteva dintre acestea. Problema apare
atunci când permitem companiilor farmaceutice să-şi evalueze
propriile produse. Dacă le lăsăm să scape aşa uşor, n-ar trebui să
le învinovăţim că vin cu rezultate care le servesc interesele. Răs -
punsul la problema conflictului de interese stă în organizarea
unei campanii de presă pentru evaluarea deschisă şi indepen -
dentă a medicamentelor.

Acest lucru începe să se întâmple, cel mai evident da to rită
lui Ben Goldacre şi echipei sale de cercetători din ce în ce mai
numeroşi de la Oxford. De asemenea, avem nevoie de afaceri
pentru inovaţii, din cauză că profesorii universitari acţionează
prea încet (credeţi-mă pe cuvânt). În sfârşit, mai există câteva com -
panii farmaceutice bune acolo, în fruntea acestora aflându-se
Institutul Mario Negri din Milano. În asentimentul lui Jonas Salk,
cel care a refuzat să breveteze vaccinul antipoliomielitic, – afir -
ma ţia lui „Nu poţi breveta soarele” fiind celebră – Mario Negri a
refuzat să le breveteze descoperirile, pentru a face medicamentele
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accesibile tuturor. Aceste poveşti sunt doar câteva menite să de -
mon streze că nu toate companiile farmaceutice sunt dăună toare.

O altă modalitate prin care oamenii resping medicina mo -
dernă este încrederea lor din ce în ce mai mare în medicina al ter -
nativă. Unele forme de medicină alternativă, mai ales acupunc -
tura pentru tratamentul durerilor de spate, s-au dovedit acum
eficiente din punct de vedere ştiinţific şi sunt mai sigure decât
multe alte opţiuni „convenţionale”, cum ar fi, de exemplu, inter -
ven ţiile chirurgicale. Specialiştii medicinei alternative se pricep
deseori mai bine să exploateze efectele placebo şi beneficiile auto -
vindecării mentale şi fizice, mult mai eficiente decât medicina
convenţională.

Dar nu e adevărat că toate tratamentele alternative ajută oa-
menii şi există rareori dovezi că acestea au un efect mai bun decât
opţiunile convenţionale. De asemenea, industria medicinei alter -
native exact asta este: o industrie. Astfel, medicina alternativă
cade pradă aceluiaşi conflict de interese ca şi companiile farma -
ce utice, deşi la o scară mult mai mică, pentru că sunt mai puţini
bani în discuţie. În cele din urmă, mulţi terapeuţi din zona me -
di cinei alternative le cer pacienţilor să accepte o viziune asupra
lumii, pe care unii o consideră greu de admis.

Veştile bune constau în faptul că există o cale de mijloc care
nici nu condamnă toate medicamentele farmaceutice, nici nu
ridică în slăvi medicina alternativă. Calea de mijloc transcede
acea dihotomie şi foloseşte metoda medicinii moderne (studii
ample le-au intitulat „analize sistematice”, dar mai multe detalii
despre acestea, în capitolul următor) pentru a investiga auto vin -
de carea fizică şi spirituală. Mi-am petrecut ultimii zece ani făcând
aceste analize sistematice. Vă voi da mai multe detalii despre aceste
analize în paginile următoare:
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• Analiza mea efectuată pe mai mult de 15000 de pacienţi
a descoperit că tratamentele placebo au efecte de aceleaşi
proporţii ca şi tratamentele reale.

• Analiza mea întreprinsă pe aproape 1500 de pacienţi a
demonstrat că doctorii care le transmit acestora mesaje
pozitive, le pot reduce durerea în acceaşi măsură ca as -
pi rina şi alte medicamente luate fără reţetă.

• Studiile pe care le-am efectuat pe mai mult de 5000 de
pa cienţi au descoperit că atunci când medicii sunt empa -
tici şi transmit mesaje optimiste celor aflaţi în sufe rin ţă,
mulţumirea şi capacitatea pacienţilor de a funcţiona (de
exemplu, de a urca trepte) cresc, în timp ce durerea, an -
xi etatea, depresia, simptomele sindromului de colon iri -
ta bil, simptomul astmului sunt reduse cu aproximativ
10-20%. Gândurile pozitive pot influenţa rezultatele „fi -
zice” la fel de mult precum cantitatea medicamentelor
luate de pacienţi, viteza cu care le tremură mâinile, în
cazul celor suferind de Parkinson, şi activitatea pulmo -
nară. Din păcate, această dovadă nu a fost încă imple -
men tată, în mare măsură din cauză că mulţi medici sunt
suprasolicitaţi cu întocmirea a tot felul de acte.

• Într-un alt studiu, am identificat 64 de analize între-
prinse pe aproximativ 5000 de pacienţi. Am descoperit
că în timp ce unii medici şi asistenţi medicali se pricep
foarte bine să transmită speranţă şi empatie, mulţi dintre
ei nu au absolut deloc acest talent. Bărbaţii care lucrează
în domeniul sănătăţii au fost mai puţin empatici decât
specialistele în medicină din Australia şi SUA, iar asis -
tenţii şi asistentele medicale din Marea Britanie au fost
consideraţi mult mai empatici decât colegii şi colegele
lor din Germania şi China.

24 doCToR Eu



• Analiza pe care am întreprins-o cu tratamentele des -
chise cu placebo1 (placebo despre care pacienţii ştiu că
este placebo – am rezolvat misterul asupra modului în
care acestea acţio nează în Capitolul 9) a inclus 260 de
pacienţi care sufe reau fie de sindromul colonului iri ta -
bil, fie de depresie, rinite alergice, dureri de spate sau tul -
burarea de hiperactivitate cu deficit de atenţie (ADHD).
Efectele au fost pozitive pentru toate experimentele.

• Ancheta mea a demonstrat faptul că 97% dintre me di cii
britanici au prescris placebo cel puţin o dată în carieră.

Alţi cercetători ştiinţifici au condus de asemenea aceste analize
sistematice în această zonă şi au demonstrat faptul că relaxarea
şi meditaţia pot reduce simptomele de astm, anxietate, boli car-
diovasculare, depresie, insomnie, diabet, dureri de spate şi stres
şi chiar amplifică sentimentul de wellbeing*. O analiză sistema -
tică întreprinsă pe 53 de participanţi a demonstrat că operaţia
placebo era la fel de eficientă ca o intervenţie chirurgicală „reală”
mai mult de jumătate din timp. O altă analiză sistematică reali -
zată pe mai mult de 300 000 de persoane a descoperit că cei care
au legături strânse cu membrii familiei şi cu prietenii apropiaţi
trăiesc mai mult decât cei care nu au aceste legături interumane
şi că a fi izolat din punct de vedere social este la fel de nociv pen -
tru sănătate, ca şi fumatul. Gândirea pozitivă, empatia şi pla ce -
boul nu mai pot continua să fie considerate lucruri neclare care
produc doar simple efecte: există chiar dovada că ele influen ţează
creierul şi ADN-ul.

25INTRoduCERE

1 în original „open label placebos”, tratamente în care identitatea medicamentului stu-
diat nu este ascunsă participanţilor sau medicului investigator, spre deosebire de cele
„blind” (metoda orb) sau „double blind” (dublu orb), unde acest lucru se întâmplă. (n. trad.)

* Stare de bine, în limba engleză în original (n. red.)



Problemele referitoare la consumul exagerat de medicamente,
combinate cu dezvoltarea ştiinţei medicinei minţii/corpului, au
atins punctul critic şi oamenii au observat asta. De exemplu, în
octombrie 2016, telegenicul medic Chris van Tulleken a prezen-
tat un show televizat la BBC intitulat „Medicul care a renunţat la
medicamente”. Chris a întâlnit pacienţi care luau pastile pentru
depresie sau pentru durere şi le-a spus: „Pot face orice pentru
voi... cu excepţia unui singur lucru: nu vă pot prescrie pastile.”

De exemplu, medicul relatează cazul unei paciente, Sarah,
care urma un tratament cu antidepresive de opt ani şi nu putea
renunţa la pastile. Chris a determinat-o, printre altele, să înoate
într-un lac îngheţat, şi astfel ea a reuşit să renunţe să mai ia pas -
tile. O altă pacientă, Wendy, suferea de dureri cronice la umăr
de douăzeci de ani. Chris i-a înlocuit medicamentele cu pastile
placebo, a convins-o să-şi facă exerciţiile medicale zilnice şi dure -
rea a dispărut (ca prin farmec). Urmărirea acestui spectacol mi-a
confirmat că nu sunt singurul care se gândeşte că există şi o altă
modalitate de a practica medicina. Dovada autovindecării fizice
şi mentale ne conduce într-o direcţie care ne poate face mai să -
nă toşi, mai fericiţi şi care ne poate ajuta să economisim o gră -
madă de bani.
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PARTEA IPARTEA I

Dovada autovindecării 
(şi cum ne dăm seama)

Aveţi grijă de corpul vostru. Este singurul spaţiu în care tre-
buie să trăiţi.

Jim Rohn, antreprenor american, 
autor şi speaker motivaţional

...pentru noi NU este necesar să ştim toate detaliile tehnice
pentru a ajunge să înţelegem ce se întâmplă în lume şi să
ex er cităm ceea ce eu numesc „o cetăţenie activă economic”,
pentru a le cere celor aflaţi în măsură să ia decizii, să urmeze
calea corectă de acţiune.

Ha-Joon Chang, profesor de economie 
la Universitatea din Cambridge

Dacă toată medicina pe care o folosim azi ar fi fost necesară,
oamenii ar fi descoperit-o până acum, pentru că n-ar fi putut
să supravieţuiască atât de mult fără ea. Înainte de medicina mo-
dernă, mulţi trăiau până la vârsta de peste optzeci de ani, inuiţii
au supravieţuit fără electricitate într-un climat arctic dur, iar vi-
kingii au vâslit din Danemarca până în Terranova. Fără niciun



medicament, corpul vostru poate avea grijă de majoritatea in-
fecţiilor, poate vindeca majoritatea oaselor rupte şi poate scăpa
de episoadele cele mai depresive. El produce propria-i morfină,
hormoni de creştere şi medicamentul plăcerii (dopamina). Ba
chiar are un fel de celule al căror nume ştiinţific este „natural
killer”, care pot lupta împotriva viruşilor nedoriţi şi a tumorilor
indezirabile. De asta n-ar trebui să vă surprindă faptul că
studiul meu demonstrează că efectele placebo sunt deseori la
fel de considerabile ca şi efectele tratamentelor şi studiul meu
a arătat că majoritatea medicilor le folosesc.

Scepticii care citesc aceste rânduri deja s-au întrebat de unde
ştim toate astea? Este o întrebare bună, pentru că zilnic suntem
bombardaţi cu informaţii despre o nouă dietă, exerciţii fizice
spectaculoase şi promisiuni ale unei noi pastile, „glonţul
magic”, împotriva cancerului. E nevoie ca toate aceste trata-
mente să fie evaluate în mod ştiinţific şi riguros, în ceea ce voi
numi „teste corecte”. Elementele de bază ale acestor teste nu
sunt chiar atât de greu de înţeles. Dacă înţelegeţi ce înseamnă
o cursă echitabilă, atunci înţelegeţi şi ceea ce reprezintă un test
ştiinţific riguros. Pe scurt, vă puteţi gândi la o cursă fair-play
ca la o analiză a unui nou tratament comparat cu placebo. Dacă
noul tratament se dovedeşte în mod consecvent a fi mult mai
bun decât unul placebo, atunci putem spune că are efect, iar
dacă placebo îl surclasează în mod semnificativ, atunci placebo
funcţionează.

Dar, mai întâi, permiteţi-mi să vă spun câteva lucruri care
vi se vor părea surprinzătoare despre corpul vostru.
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Corpul vostru extraordinar

…dacă răceala e tratată cu medicamente, va trece în şapte
zile, iar dacă e lăsată în pace, va trece într-o săptămână.

W.A. Hopkins,
comandantul Marinei Regale

Cum au supravieţuit 20 000 de prizonieri de război 
cu doar 600 de calorii pe zi
Archie Cochrane a fost un respectat doctor scoţian care a murit
în anul 1988. El a inspirat crearea organizaţiei internaţionale
Cochrane Collaboration, cea care organizează sistematic cerce -
tări medicale şi produce ceea ce mulţi consideră că e sursa de do -
vezi cea mai demnă de încredere. Cochrane a fost, de asemenea,
şi medic într-un lagăr de prizonieri de război, în timpul celui
de-al Doilea Război Mondial. El a scris aici despre una dintre
experienţele sale:

Eram medic militar şi, pentru o perioadă destul de mare de timp,

singurul ofiţer şi singurul medic. Era şi aşa destul de rău să lucrez

într-o tabără de prizonieri de război, dar să fiu şi doctor acolo era deja

prea mult. Erau aproximativ 2000 de prizonieri în lagăr, dintre care

un sfert britanici. dieta lor conţinea aproximativ 600 de calorii pe

zi şi toţi sufereau de diaree. în plus, mai aveam câteva cazuri grave

de epidemie de tifos, difterie, infecţii, icter şi febră flebotomică, 
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şi mai mult de 300 de cazuri de bolnavi de „edem pituitar deasupra

genunchiului”. Pentru a trata toate aceste cazuri, aveam un spital

dărăpănat, nişte aspirină, un rest de antiacid şi puţin dezinfectant

pentru tratamentul antiseptic al pielii.

Singurele avantaje adevărate au fost câţiva infirmieri devotaţi,

mai ales din serviciul de ambulanţă voluntară Friends’ Fields Ambu -

lance unit. în cele mai bune condiţii, oricine s-ar fi putut aştepta la

o mortalitate crescută; acolo, la dulag2, mă aşteptam să constat sute

de decese din cauza difteriei, în absenţa unui tratament specific.

de fapt, s-au înregistrat doar patru decese, dintre care trei au fost

cauzate de rănile obţinute în urma focurilor de armă trase de nemţi.

Acest rezultat excelent n-a avut desigur nicio legătură cu terapia pri -

mită de pacienţi sau cu priceperea mea medicală. Pe de altă parte,

el a demonstrat foarte clar relativa lipsă de importanţă a terapiei, în

comparaţie cu puterea de recuperare a corpului uman. odată, pe când

eram singurul doctor de acolo, i-am cerut Stabsarzt-ului german mai

mulţi medici care să mă ajute să fac faţă acestor probleme grave.

Mi-a răspuns: „Nu! Medicii sunt inutili!” Am fost furios şi chiar am scris

o poezie inspirată de această întâmplare; mai târziu m-am întrebat

dacă chirurgul fusese înţelept sau crud; sigur el a avut dreptate.

Desigur, majoritatea prizonierilor de război nu sunt oameni
obişnuiţi. Soldaţii din povestea lui Cochrane erau tineri şi –
măcar înainte de a fi capturaţi – erau mai sănătoşi decât majori -
tatea oamenilor obişnuiţi. Dacă lagărul ar fi fost plin de prizonieri
mai bătrâni şi bolnavi, atunci cu siguranţă s-ar fi înregistrat mai
multe decese. Asta e ceea ce medicilor specialişti ca mine, atenţi
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la detaliile tehnice, le place să numească „selecţie eronată”; pen-
tru că în primul rând oamenii sănătoşi au fost „aleşi” să fie sol -
daţi. Şi totuşi, sărăcia, condiţiile mizere de trai şi epidemiile
agre sive fac rău până şi oamenilor tineri şi sănătoşi şi chiar şi un
medic bun, precum Cochrane, se aştepta să se înregistreze mai
multe decese. Povestea lui Cochrane ne demonstrează cât de ex -
traordinar este, de fapt, corpul omenesc. E amuzant că unele din-
tre cele mai fascinante lucruri referitoare la corpul omenesc nu
sunt predate la facultatea de medicină (sau cel puţin, ele nu sunt
predate într-un fel în care studenţii şi le-ar putea aminti).

Zece lucruri surprizătoare despre corpul omenesc
pe care nu le ştiaţi

Iată câteva adevăruri despre corpul vostru:

• Livră cu livră3, oasele voastre sunt mai puternice decât
oţelul, din moment ce o bară de oţel de o dimensiune
apre ciabilă ar cântări de câteva ori mai mult. În princi -
piu, dacă puteţi împiedica îndoirea femurului (de exem-
plu, luând o parte din el), acesta poate suporta 19 000
de livre (9500 de kilograme) adică echivalentul a cinci
autocamioane.

• Acidul gastric din stomac e suficient de puternic încât
să topească zincul.

• Aveţi aproape treizeci de trilioane de celule în corp şi fie -
 care dintre ele este vie. Treizeci de trilioane e un număr
atât de mare încât pentru creierul uman e aproape im-
posibil de înţeles cât de extraordinar e. Înseamnă de trei -
zeci de ori o mie şi de o mie de ori un milion. Ar trebui
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să trăiţi 63 000 de ani pentru a fi doar cu un trilion de
secunde mai bătrân.

• Creierul unui adult are 100 de miliarde de neuroni, cu
aproape o mie de trilioane de conexiuni între ei. Fiecare
neuron realizează între 1000 şi 10 000 de conexiuni cu
alţi neuroni din creier. Asta înseamnă că numărul com -
bi naţiilor activităţii cerebrale e mai mare decât numărul
particulelor elementare din universul cunoscut.

• În medie, corpul vostru are doar zece ani. Pielea voastră
se regenerează complet o dată la şapte zile. Ficatul se re -
generează anual. A fost estimat faptul că o celulă obiş -
nu ită din corpul vostru are cel mult şapte-zece ani. Aşa
că, indiferent de cât de mulţi ani au trecut din momentul
în care v-aţi născut şi până acum, corpul vostru are mai
puţin de zece ani, în general. Singurele părţi ale corpului
vostru care durează o viaţă întreagă par să fie creierul,
muşchii cardiaci şi celulele cristalinului. Totuşi, studii re -
cente au arătat că anumite celule din creier (ganglionii
nervoşi ai neuronilor) se regenerează, de fapt, şi ele.

• În timpul procesului de regenerare, corpul vostru pro-
duce celule cu ADN mutant care ar putea deveni cance -
ri gene, dacă acestea se înmulţesc. Şi totuşi, în circum -
stanţe obişnuite, o proteină puternică P-53 stopează
can cerul imobilizându-l, activând repararea AND-ului
modificat sau omorând celulele care nu se mai pot repara.

• Dacă toate celulele sanguine ale corpului vostru ar fi în -
lăn ţuite de la un capăt la altul, ar rezulta o lungime de
100000 de kilometri. Suficient cât să facă înconjurul pă -
mântului de mai mult de două ori.

• Sistemul vostru limfatic, responsabil cu îndepărtarea to -
xinelor, e mai puţin cunoscut, dar conţine de două ori
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mai mulţi kilometri de vase decât sistemul circulator. În -
tinse pe toată lungimea lor, de la un capăt la altul, vasele
limfatice ar putea înconjura pământul de peste cinci ori.

• Inima voastră bate de o sută de mii de ori pe zi şi de peste
trei miliarde de ori într-o viaţă obişnuită. Şi în tot acest
timp, cele mai multe dintre inimi nici n-au nevoie de re -
 pa raţii sau de consultaţii medicale.

• Semnalele nervoase din creier călătoresc cu până la 170
de mile (270 de kilometri)/oră.

Sistemul vostru imunitar merită o privire mai atentă.

Numele ştiinţific pentru „celulele ucigaşe natural”*
este acela de „celule ucigaşe natural”

Nu puteţi evita faptul că milioane de germeni, viruşi, toxine şi
paraziţi vă intră zilnic în corp, majoritatea fiind atraşi chiar de
voi. Atunci când respiraţi, aceştia vă intră în nas, gură, gât şi
plămâni. Atunci când mâncaţi, vă pătrund în stomac. Şi atunci
când vă zgâriaţi, vă intră în sânge. Fără un sistem imunitar, unii
dintre aceşti invadatori v-ar devora literalmente până la os în
doar câteva săptămâni. Din cauza asta cadavrele – care n-au sis-
tem imunitar să le protejeze – sunt, de fapt, devorate de paraziţi.
Sistemul vostru imunitar are de-a face zilnic cu milioane de in-
vadatori, care vin fără zgomot şi fără niciun efort, fără ca voi să
conştientizaţi măcar acest lucru.

Pielea acţionează ca o primă linie de apărare împotriva in-
vadatorilor străini. Ea combate multe boli, de exemplu, dacă vă
răniţi, imediat intervin celulele albe. Atunci când respiraţi viruşi
şi germeni, mucusul din nas şi gât acţionează ca o barieră de
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protecţie. Mucusul din gât absoarbe particule nedorite. Odată
absorbite, acestea sunt înghiţite în stomac, iar acidul din stomac
le omoară imediat.

În cazurile puţin probabile în care o bacterie sau un virus
tenace trece de mucozitatea din gât şi ajunge în plămâni, aceştia
îl întâmpină cu propriul lor sistem imunitar, special conceput.
Micromediul alveolelor (săculeţii care alcătuiesc plămânii) este
foarte delicat şi ar fi distrus dacă sistemul imunitar ar fi perma -
nent în alertă cu risc maxim. Astfel încât sistemul imunitar spe-
cial adaptat din plămâni rămâne setat pe modul constant şi intră
pe modul de atac complet doar atunci când întâlneşte microbi.

Dacă bacteriile care produc boli trec de mucozitatea din gât
şi ajung în stomac, acidul gastric le va distruge. Acidul gastric e
suficient de puternic încât să ucidă majoritatea bacteriilor nocive
care ar putea ajunge atât de departe. În mod absolut uimitor,
acidul nu distruge elementele de care avem nevoie pentru pro-
pria hrană, ca de exemplu zahărul şi grăsimea, ba chiar ajută la
digestia proteinelor. În anumite cazuri rare, bacteriile sau viruşii
cu potenţial periculos, reuşesc să treacă dincolo de stomac în in -
testin, ascunşi uneori într-o bucată de mâncare. Dacă se întâmplă
asta, bacteriile bune din intestin de obicei le elimină.

Dacă anumiţi agenţi patogeni primejdioşi trec de mucozitatea
din gât, de acidul gastric din stomac şi de bacteriile bune din in -
testin şi ajung în sânge, atunci se activează o altă linie de apărare.
Eroii sistemului imunitar ai sângelui sunt celulele albe, menţio -
nate deja. Există diverse feluri de celule albe şi ele sunt pretutin-
deni, aproximativ jumătate de milion de celule albe într-o pică -
tură de sânge. Iar numărul acestora creşte în momentul în care
aveţi o infecţie.

Celulele mari şi albe, denumite macrofage, îi înghit complet
pe invadatori şi, în esenţă, îi fac să moară de inaniţie, iar apoi îi
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digeră. Dacă unele bacterii scapă de celulele macrofage, un alt
fel de celule albe caută şi omoară celulele infectate. Aceste celule
ucigaşe extrem de eficiente sunt specializate în „a căuta şi a dis-
truge” toate celulele care au fost compromise. Un tip comun de
celule albe din sânge a căror misiune e căutarea şi distrugerea
sunt numite „celule ucigaşe natural”. Prima dată când am auzit
termenul de „celule ucigaşe natural”, am crezut că era o poreclă
pentru a le explica oamenilor care învaţă despre sistemul imuni -
tar. Nu e o poreclă: chiar aşa se numesc. Sistemul vostru imunitar
chiar are o memorie, astfel încât a doua oară când apar viruşii,
acestea pot intra mai repede în ofensivă. Tocmai din acest motiv,
unii oameni suferă de boli cum ar fi, de exemplu, varicela, doar
o singură dată în viaţă.

Farmacia voastră interioară

Pe lângă faptul că vă protejează de microbi, corpul vostru are o
farmacie interioară care poate ameliora durerea, poate combate
depresia şi care, în general, vă poate face să vă simţiţi bine. Corpul
vostru produce propriile endorfine, care creează adevărata stare
de bine pe care oamenii declară că o simt atunci când aleargă sau
când fac yoga. Numele endorfinelor provine din alte două cu-
vinte: endogen, care înseamnă „produs de un sistem” (din corpul
vostru) şi morfină. Combinaţi cuvintele endogen şi morfină şi
veţi obţine endorfina. Iar endorfina e morfină creată în corpul
vostru. Într-adevăr. Moleculele de morfină şi endorfină sunt
aproape identice şi, din punctul de vedere al corpului, ele sunt
iden tice. Aceeaşi substanţă care dă dependenţă consumatorilor
de droguri sau pe care doctorii o administrează pacienţilor care
au dureri grave este produsă chiar în interiorul corpului vostru.

Farmacia voastră interioară mai produce şi alte medica-
mente: hormonii de creştere care ajută celulele să se reproducă
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şi să se regenereze (acelaşi interzise atleţilor să şi le injecteze),
dopamina care vă dă o stare de bine (şi are acelaşi efect ca şi cum
aţi lua cocaină) şi multe alte medicamente puternice. Vă voi re-
lata mai multe în Partea a III-a.

Trei întrebări pe care le-aţi putea avea

În încheierea acestui capitol voi răspunde la trei întrebări pe care
mulţi oameni le au atunci când le spun cât de extraordinar este
corpul lor.

Dacă trupul se poate vindeca singur, e vina noastră că ne
îm bolnăvim?

NU. Toţi ne naştem în corpuri diferite – cu diferite bagaje
genetice – şi în diferite locuri. Gândim diferit. Eu m-am
născut în Canada, care este o ţară bogată, unde mama mea
era o bucătăreasă extraordinară care a inoculat obiceiuri
alimentare sănătoase, iar tatăl meu a insistat să facă sport,
să muncească din greu şi să aibă standarde înalte. Şi mai
ales, am fost binecuvântat cu prieteni extraordinar de lo -
iali. Am avut prea puţin control asupra acestor lucruri, iar
ele mi-au dat obiceiuri sănătoase şi un anturaj bun.

În acelaşi timp, marile aşteptări pe care părinţii le aveau
din partea mea, mă îngrijorau uneori. Nici acest lucru
nu-l puteam controla prea mult. Şi aşa cum eu nu mi-am
pu tut controla condiţiile de viaţă, nici voi nu le-aţi putut
controla pe ale voastre. Şi chiar dacă aveaţi în mică mă -
sură un oarecare control asupra acţiunilor voastre, dând
vina pe ceva sau pe cineva – inclusiv pe voi înşivă –, asta
nu schimbă lucrurile. De fapt, reproşurile, după toate pro -
babilităţile, vă accentuează stresul şi vă fac să vă simţiţi
mai puţin sănătos. Ceea ce contează e faptul că trupul
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dumneavoastră este extraordinar şi indiferent ce stare de
sănătate aveţi în momentul de faţă, există şansa s-o îm -
bu nătăţiţi, măcar puţin. (Singurii care nu se încadrează
aici sunt oamenii care suferă de boli grave sau aflate în fază
terminală. Şi totuşi, chiar şi în aceste cazuri, o atitudine
corectă faţă de corp poate aduce linişte şi fericire şi voi
prezenta mai multe detalii despre acest subiect în Capito -
lul 10.)

Dacă trupul nostru este atât de extraordinar, atunci de ce
murim sau de ce ne îmbolnăvim?

În ciuda tuturor descoperirilor minunate realizate de şti -
inţă, încă mai există multe mistere pe care nu le-am des -
co perit, şi inclusiv detalii despre procesul de îmbă trâ nire.
Numai dacă nu suferiţi de „Sindromul X” (o boală ade vă -
rată, dar rară, care împiedică oamenii să îmbătrânească)
veţi îmbătrâni şi, în cele din urmă, veţi muri, pentru că
sun tem muritori. Luând în considerare numărul mare al
bacteriilor şi al viruşilor pe care îi înghiţim, cantitatea
imensă de stres la care ne supunem corpul şi cât de multă
mâncare nesănătoasă consumăm, e chiar surprinzător
faptul că nu suntem şi mai bolnavi.

Dacă trupul nostru e atât de extraordinar, de ce mai avem
nevoie de medicamente?

De obicei, nu aveţi nevoie de medicamente. Majoritatea
„bolilor” pe care noi le căpătăm – ca, de exemplu, durerea
de spate, depresia uşoară, ADHD, anxietatea şi rănile su-
perficiale – se vindecă fără medicamente.

Simplul fapt că deseori luăm medicamente şi că acestea ne fac să
ne simţim mai bine, ne-ar putea face să credem că medicamentele
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sunt necesare oricând suntem bolnavi. Dar adevărul este că de
cele mai multe ori corpul nostru s-ar fi vindecat şi fără medica-
mente. De exemplu, în majoritatea cazurilor, ne vom vindeca
de răceală indiferent dacă vom lua sau nu vitamina C, migrenele
vor trece indiferent dacă vom lua sau nu aspirină, iar depresia
uşoară se va ameliora cu sau fără Prozac. Dacă chiar vrem să ştim
dacă un medicament are sau nu efect, va trebui să avem o dovadă
în acest sens, care reprezintă subiectul următoarelor două capitole.

Idee de bază: Renunţaţi la lucrurile negative – 
de fapt, aruncaţi-le la gunoi

Cei mai mulţi dintre noi nu ne dăm seama cât de extraordinare
sunt corpurile noastre. De fapt, noi avem prea multe gânduri
negative. Terapeuţii specializaţi în terapiile cognitiv-compor-
tamentale afirmă că avem în noi ceea ce se numeşte „critic inte -
rior”, care in terpretează lucrurile automat, într-o manieră nega -
tivă. Acestea sunt şapte dintre cele mai obişnuite tipuri de gân duri
negative pe care le avem adesea:

1. Totul sau nimic, fără jumătăţi de măsură: „Nu pot urma acest pro-

gram de exerciţii/dietă/stil de viaţă” sau „Am mai încercat şi îna -

inte să fac o schimbare, dar nu a avut efect, aşa că nimic, nicio -

dată, nu va funcţiona şi nu mai are niciun rost să încerc.”

2. Privirea prin globul de cristal şi citirea gândurilor celorlalţi oameni:

„Probabil ei cred că sunt ridicol”, sau „oamenii cred că nu sunt o

per soană atrăgătoare”, sau „N-are niciun rost să încerc să devin

mai sănătos. Nu va funcţiona!”

3. Te consideri nedemn de respectul celorlalţi sau ceea ce se numeşte

descalificarea gândirii pozitive: „oamenii cred că mă pricep la gătit

mâncare sănătoasă, dar oricine poate face asta.”

4. Regina dramei: „Nu-mi găsesc geanta. îmi pierd memoria!”
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5. Aşteptările nerealiste: „Ar trebui să continui, chiar şi atunci când

sunt epuizat.”

6. Etichetarea voastră şi a celorlalţi: „Fraiere” sau „dacă oamenii m-ar

cunoaşte cu adevărat, nu m-ar plăcea.”

7. Catastrofarea: „Pentru mine nimic, niciodată, nu va funcţiona.”

Marea majoritate a acestor afirmaţii sunt false şi chiar şi mai
pu ţine dintre ele sunt utile. Declaraţiile reprezintă de asemenea
cauza comună care declanşează multe tulburări mentale, aşa
încât e bine să le reducem cât mai mult posibil. Terapeuţii spe cia -
lizaţi în terapiile cognitiv-comportamentale îi ajută pe pa cienţi
să folosească noi tipare de gândire, astfel încât gândurile nega-
tive să nu mai aibă efect nociv asupra sentimentelor şi com por -
ta men tu lui oamenilor. Există multe studii care demonstrează că
te ra pe uţi dedicaţi acestei terapii îi pot ajuta realmente pe oamenii
care suferă de depresie, anxietate sau stimă de sine scăzută, spri -
ji nindu-i să depăşească pattern-urile gândirii negative.

Nu sunt terapeut specializat în terapia cognitiv-compor ta -
men tală, dar unul dintre aceşti terapeuţi m-a învăţat o tehnică
foarte simplă, foarte eficientă. Şi rapidă. Mă lamentam din cauza
unor gânduri negative pe care le aveam. Şi cred că asta era din
cauză că nu eram fericit, în ciuda realizărilor din ultimul timp.
Sfatul terapeutului a fost următorul:

Imaginează-ţi că mergi pe stradă şi pe lângă tine aleargă nişte copii

răutăcioşi, care-ţi ajung până la mijloc. Imaginează-ţi că unul dintre ei

încearcă să-ţi fure portofelul aflat în buzunarul de la spate. Ce ai face?

Nu te-ai supăra, ci pur şi simplu i-ai îndepărta mâinile de acolo, ferm

şi categoric. Apoi ai uita incidentul şi ţi-ai continua plimbarea. Poţi face

acelaşi lucru cu gândurile tale. Dacă apar gânduri negative care îţi dis -

plac, imaginează-ţi că le îndepărtezi cu fermitate, ca şi cum ai înde -

părta mâna copilului de pe portofelul tău.
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Data viitoare când va apărea un gând negativ, încercaţi să vă daţi
seama că e probabil neadevărat şi îndepărtaţi-l. Continuaţi-vă
viaţa şi îndreptaţi-vă spre lucruri care vă creează o stare de bine.
(În atenţia cititorilor neinteresaţi de cum obţinem o dovadă bună:
treceţi peste următoarele două capitole şi opriţi-vă direct la Ca -
pi tolul 4.)
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