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INTRODUCERE

Prea multe medicamente

Corpul nostru este casa lui Dumnezeu.

proverb scris pe fatada exterioara
a Templului din Luxor, Egipt

In ultimul secol, am descoperit antibiotice pentru a vindeca in-
fectiile care provocau moartea, diverse tehnici chirurgicale pen-
tru transplantul inimii §i tratamente pentru majoritatea cazurilor
de infertilitate. Multi dintre noi cei care traim astazi, am fi murit
de mult daca n-ar fi existat unele progrese medicale extraordinare
in ultimele decenii. Trdim in medie cu doudzeci de ani mai mult
decét strabunicii nostri. A numi medicina modernd un miracol
stiintific nu este nicio exagerare. Tocmai de asta am si folosit-o,
si eu, si voi si ar trebui sd fim recunoscétori cd putem continua sa
o folosim. De asemenea, beneficiem de toate aceste descoperiri
si totodata ar trebui sa incurajim mai mult cercetarea medicala.

Si totusi, chiar si cele mai bune medicamente prescrise de
medic au si efecte adverse, medicina moderna in ansamblu are
si efecte nocive si neintentionate. Folosim prea multe pastile si
asta poate fi riscant, ne distrugem sistemul imunitar §i am uitat
ce corpuri extraordinare avem, capabile sa se vindece si singure,
fara ajutorul medicamentelor.
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In Statele Unite, unul din sapte baieti este diagnosticat cu sin-
dromul ADHD, daca nu poate sta cuminte la scoald. Unul din
zece adulti apartinand statelor dezvoltate ia medicamente anti-
depresive care au efecte secundare daunatoare si pot crea depen-
dentd. Statinele sunt recomandate tuturor persoanelor cu varsta
de peste patruzeci de ani, ca 0 modalitate de scadere a colestero-
lului din sange, si totusi exista o controversa daca aceste medi-
camente au intr-adevar vreun efect asupra persoanelor cu risc
scazut. Unii oameni mai in vérsta (de peste saizeci si cinci de ani)
iau medicamente antipsihotice pentru a preveni dementa senila,
desi majoritatea nu vor suferi niciodata de asa ceva. Mai mult de
jumatate dintre varstnicii americani, britanici si canadieni au cate
cinci retete de medicamente pe care le iau zilnic, altii iau si peste
douizeci de medicamente, iar vietile lor sunt un ritual permanent
de inghitire a pastilelor si apoi de control al efectelor adverse.

Toate astea pot fi mortale. Medicamentele prescrise pe baza
de retetd pot ucide mai multi oameni decét heroina si cocaina la
un loc in SUA, iar folosirea excesiva a antibioticelor creeaza bac-
terii periculoase, rezistente la medicamente si 80% dintre per-
soanele care iau mai multe pastile deodata prezinta efecte se-
cundare care variazd de la dificultéti respiratorii pana la deces.
De fapt, in Statele Unite, erorile medicale reprezintd a treia cauza
majora a decesului, imediat dupa cancer si bolile respiratorii.
Acolo, medicamentele inevitabile prescrise gresit ucid anual
100000 de oameni.

Toti ne dorim medicamente care si-i ajute pe baietii hiperac-
tivi, dar e greu de crezut ca unul din sapte are nevoie de amfeta-
mine pentru a supravietui mersului la scoala. Majoritatea oame-
nilor ar dori sa aibd optiunea de a lua medicamente antidepresive
in cazul depresiilor grave, dar oare 10% dintre oamenii aparti-
nand lumii dezvoltate chiar au nevoie de ele? $i desigur, ne dorim
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ca batranii nostri prieteni $i membri ai familiei sa ramand activi
din punct de vedere mental, sd aiba o stare mentala alerta, dar
e greu de crezut ca toti au nevoie sa le fie prescrise antipsihotice
potential periculoase pentru a preveni dementa care este posibil
sa nu se declanseze niciodatd. De fapt, cercetarile recente incep
sd demonstreze faptul cd atunci cand persoanele de varsta a treia
intrerup administrarea medicamentelor prescrise, se comporta
mai bine decat cei care continua sa le ia pe toate odata.

Folosirea medicamentelor in exces nu este doar nesanatoasa,
ci chiar amenintd sd ne ruineze financiar. Americanii cheltuiesc
peste trei sute de miliarde de dolari anual pe medicamentele pre-
scrise de medic, canadienii cheltuiesc peste doudzeci si opt de
miliarde, iar costurile serviciilor medicale din Marea Britanie
aproape cd s-au dublat in ultimul deceniu.

Din cauza tuturor acestor tratamente inutile, din cauza chel-
tuielilor si a efectelor nocive, avem tentatia sa respingem complet
medicina modernd, iar unii dintre noi chiar o fac. Teoriile con-
spirationiste despre compania farmaceutica Big Pharma abunda
si existd unele afirmatii conform cédrora toate medicamentele sunt
nocive. Acest punct de vedere este justificat de cateva adevaruri
bine intemeiate. Conflictele de interes financiar flagrante orien-
teaza cercetarile de pe ordinea zilei catre zone care aduc profit
companiilor, dar care nu au neapdrat ca prioritate imediata sa-
natatea.

Mai réu, in cazul unor companii farmaceutice, s-a demonstrat
faptul ca acestea manipuleazd efectele medicamentelor lor, pentru
a le face sa para mai eficiente i mai putin nocive decat sunt in re-
alitate. Deseori, pastilele sunt luate ca fiind ceva normal pentru
tratamentul bolilor mentale - au noi denumiri si sunt clasificate
ca maladii - astfel incat farmaciile sa poata vinde medicamen-
tele pe care le au in stoc pentru a rezolva aceste ,,probleme”.
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De exemplu, cei mai multi dintre noi avem uneori nevoie sd ne
concentrdm pe anumite lucruri - e normal. Si totusi, aceastd
problema poartd un nume: deficit de atentie la adulti (ADHD),
care poate fi tratatd cu metamfetamine. Exista o ingrijorare
permanenta din cauza ca bolile sunt exagerate si chiar inventate
doar pentru a vinde medicamente — controlul bolii. Toate aces-
tea trebuie schimbate prin gasirea unei cdi de mijloc intre pre-
ocuparea pentru sandtatea noastra si interesul pentru obtinerea
profitului.

Dar sa respingem toate medicamentele din farmacii este cam
exagerat. Multe dintre acestea chiar au efect: morfina amelioreaza
durerea, adrenalina trateaza cu succes socul anafilactic, statinele
previn bolile cardiace la pacientii care sufera de risc crescut de
declansare a acestora, iar vaccinul antipolio previne poliomielita,
pentru a mentiona doar céteva dintre acestea. Problema apare
atunci cand permitem companiilor farmaceutice sa-si evalueze
propriile produse. Daca le lasdm sa scape aga usor, n-ar trebui sa
le invinovatim cd vin cu rezultate care le servesc interesele. Rés-
punsul la problema conflictului de interese sta in organizarea
unei campanii de presa pentru evaluarea deschisa si indepen-
denta a medicamentelor.

Acest lucru incepe sa se intample, cel mai evident datorita
lui Ben Goldacre i echipei sale de cercetatori din ce in ce mai
numerosi de la Oxford. De asemenea, avem nevoie de afaceri
pentru inovatii, din cauza cé profesorii universitari actioneaza
prea incet (credeti-m3 pe cuvant). In sfarsit, mai exista cteva com-
panii farmaceutice bune acolo, in fruntea acestora aflandu-se
Institutul Mario Negri din Milano. In asentimentul lui Jonas Salk,
cel care a refuzat sa breveteze vaccinul antipoliomielitic, - afir-
matia lui ,,Nu poti breveta soarele” fiind celebrd — Mario Negri a
refuzat sé le breveteze descoperirile, pentru a face medicamentele
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accesibile tuturor. Aceste povesti sunt doar cateva menite sa de-
monstreze cd nu toate companiile farmaceutice sunt ddunatoare.

O alta modalitate prin care oamenii resping medicina mo-
derna este increderea lor din ce in ce mai mare in medicina alter-
nativd. Unele forme de medicina alternativd, mai ales acupunc-
tura pentru tratamentul durerilor de spate, s-au dovedit acum
eficiente din punct de vedere stiintific i sunt mai sigure decat
multe alte optiuni ,,conventionale”, cum ar fi, de exemplu, inter-
ventiile chirurgicale. Specialistii medicinei alternative se pricep
deseori mai bine sa exploateze efectele placebo si beneficiile auto-
vindecarii mentale si fizice, mult mai eficiente decat medicina
conventionala.

Dar nu e adevarat ca toate tratamentele alternative ajutd oa-
menii §i exista rareori dovezi ca acestea au un efect mai bun decat
optiunile conventionale. De asemenea, industria medicinei alter-
native exact asta este: o industrie. Astfel, medicina alternativa
cade prada aceluiasi conflict de interese ca si companiile farma-
ceutice, desi la o scard mult mai mica, pentru ca sunt mai putini
bani in discutie. In cele din urm3, multi terapeuti din zona me-
dicinei alternative le cer pacientilor sd accepte o viziune asupra
lumii, pe care unii o considera greu de admis.

Vestile bune constau in faptul cd existd o cale de mijloc care
nici nu condamna toate medicamentele farmaceutice, nici nu
ridicd in slavi medicina alternativd. Calea de mijloc transcede
acea dihotomie si foloseste metoda medicinii moderne (studii
ample le-au intitulat ,,analize sistematice”, dar mai multe detalii
despre acestea, in capitolul urmator) pentru a investiga autovin-
decarea fizica si spirituala. Mi-am petrecut ultimii zece ani facind
aceste analize sistematice. Va voi da mai multe detalii despre aceste
analize in paginile urmatoare:
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¢ Analiza mea efectuatd pe mai mult de 15000 de pacienti
a descoperit ca tratamentele placebo au efecte de aceleasi
proportii ca i tratamentele reale.
e Analiza mea intreprinsd pe aproape 1500 de pacienti a
demonstrat cd doctorii care le transmit acestora mesaje
pozitive, le pot reduce durerea in acceasi méasura ca as-
pirina si alte medicamente luate fara reteta.
Studiile pe care le-am efectuat pe mai mult de 5000 de
pacienti au descoperit cd atunci cand medicii sunt empa-
tici §i transmit mesaje optimiste celor aflati in suferinta,
multumirea si capacitatea pacientilor de a functiona (de
exemplu, de a urca trepte) cresc, in timp ce durerea, an-
xietatea, depresia, simptomele sindromului de colon iri-
tabil, simptomul astmului sunt reduse cu aproximativ
10-20%. Gandurile pozitive pot influenta rezultatele ,,fi-
zice” la fel de mult precum cantitatea medicamentelor

luate de pacienti, viteza cu care le tremura mainile, in
cazul celor suferind de Parkinson, si activitatea pulmo-
nard. Din pdcate, aceastd dovada nu a fost inca imple-
mentatd, in mare masura din cauza ca multi medici sunt
suprasolicitati cu intocmirea a tot felul de acte.

Intr-un alt studiu, am identificat 64 de analize intre-
prinse pe aproximativ 5000 de pacienti. Am descoperit
cd in timp ce unii medici si asistenti medicali se pricep
foarte bine sa transmitd sperantd si empatie, multi dintre
ei nu au absolut deloc acest talent. Barbatii care lucreaza
in domeniul sdnatatii au fost mai putin empatici decét

specialistele in medicind din Australia i SUA, iar asis-
tentii si asistentele medicale din Marea Britanie au fost
considerati mult mai empatici decét colegii si colegele
lor din Germania si China.
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e Analiza pe care am intreprins-o cu tratamentele des-
chise cu placebo! (placebo despre care pacientii stiu ca
este placebo — am rezolvat misterul asupra modului in
care acestea actioneaza in Capitolul 9) a inclus 260 de
pacienti care sufereau fie de sindromul colonului irita-
bil, fie de depresie, rinite alergice, dureri de spate sau tul-
burarea de hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD).
Efectele au fost pozitive pentru toate experimentele.

e Ancheta mea a demonstrat faptul ca 97% dintre medicii
britanici au prescris placebo cel putin o data in cariera.

Alti cercetatori stiintifici au condus de asemenea aceste analize
sistematice in aceastd zona si au demonstrat faptul ca relaxarea
si meditatia pot reduce simptomele de astm, anxietate, boli car-
diovasculare, depresie, insomnie, diabet, dureri de spate si stres
si chiar amplifica sentimentul de wellbeing*. O analiza sistema-
ticd intreprinsa pe 53 de participanti a demonstrat cd operatia
placebo era la fel de eficienta ca o interventie chirurgicala ,,reald”
mai mult de jumatate din timp. O altd analiza sistematica reali-
zata pe mai mult de 300 000 de persoane a descoperit ca cei care
au legdturi stranse cu membrii familiei §i cu prietenii apropiati
traiesc mai mult decat cei care nu au aceste legaturi interumane
si ca a fiizolat din punct de vedere social este la fel de nociv pen-
tru sanatate, ca si fumatul. Gandirea pozitivd, empatia si place-
boul nu mai pot continua sa fie considerate lucruri neclare care
produc doar simple efecte: existd chiar dovada cd ele influenteaza
creierul si ADN-ul.

'1n original ,open label placebos”, tratamente in care identitatea medicamentului stu-
diat nu este ascunsa participantilor sau medicului investigator, spre deosebire de cele
,blind” (metoda orb) sau ,double blind” (dublu orb), unde acest lucru se intampla. (n. trad.)

* Stare de bine, in limba engleza in original (n. red.)
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Problemele referitoare la consumul exagerat de medicamente,
combinate cu dezvoltarea stiintei medicinei mintii/corpului, au
atins punctul critic si oamenii au observat asta. De exemplu, in
octombrie 2016, telegenicul medic Chris van Tulleken a prezen-
tat un show televizat la BBC intitulat ,,Medicul care a renuntat la
medicamente”. Chris a intélnit pacienti care luau pastile pentru
depresie sau pentru durere i le-a spus: ,,Pot face orice pentru
Voi... cu exceptia unui singur lucru: nu va pot prescrie pastile”

De exemplu, medicul relateaza cazul unei paciente, Sarah,
care urma un tratament cu antidepresive de opt ani si nu putea
renunta la pastile. Chris a determinat-o, printre altele, sd inoate
intr-un lac inghetat, si astfel ea a reusit sa renunte sa mai ia pas-
tile. O altd pacientd, Wendy, suferea de dureri cronice la umar
de doudzeci de ani. Chris i-a inlocuit medicamentele cu pastile
placebo, a convins-o sa-si facd exercitiile medicale zilnice i dure-
rea a dispérut (ca prin farmec). Urmdrirea acestui spectacol mi-a
confirmat ca nu sunt singurul care se gandeste ca exista si o altd
modalitate de a practica medicina. Dovada autovindecarii fizice
si mentale ne conduce intr-o directie care ne poate face mai si-
ndtosi, mai fericiti §i care ne poate ajuta sd economisim o gra-
mada de bani.
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PARTEA I

Dovada autovindecarii
(si cum ne dam seama)

Aveti grija de corpul vostru. Este singurul spatiu in care tre-
buie sa trditi.

Jim Rohn, antreprenor american,

autor si speaker motivational

...pentru noi NU este necesar sd stim toate detaliile tehnice

pentru a ajunge sd infelegem ce se intdmpld in lume si sd

exercitdm ceea ce eu numesc ,,0 cetdfenie activd economic”,

pentru a le cere celor aflati in mdsurd sd ia decizii, sd urmeze
calea corectd de actiune.

Ha-Joon Chang, profesor de economie

la Universitatea din Cambridge

Daca toata medicina pe care o folosim azi ar fi fost necesara,
oamenii ar fi descoperit-o pand acum, pentru ca n-ar fi putut
s supravietuiasci atat de mult fira ea. Inainte de medicina mo-
derna, multi traiau pana la varsta de peste optzeci de ani, inuitii
au supravietuit fara electricitate intr-un climat arctic dur, iar vi-
kingii au vaslit din Danemarca pana in Terranova. Fira niciun



medicament, corpul vostru poate avea grija de majoritatea in-
fectiilor, poate vindeca majoritatea oaselor rupte si poate scapa
de episoadele cele mai depresive. El produce propria-i morfina,
hormoni de crestere $i medicamentul placerii (dopamina). Ba
chiar are un fel de celule al caror nume stiintific este ,,natural
killer”, care pot lupta impotriva virusilor nedoriti si a tumorilor
indezirabile. De asta n-ar trebui sa va surprinda faptul ci
studiul meu demonstreaza ca efectele placebo sunt deseori la
fel de considerabile ca si efectele tratamentelor si studiul meu
a ardatat ca majoritatea medicilor le folosesc.

Scepticii care citesc aceste randuri deja s-au intrebat de unde
stim toate astea? Este o intrebare buna, pentru cd zilnic suntem
bombardati cu informatii despre o noud dietd, exercitii fizice
spectaculoase si promisiuni ale unei noi pastile, ,glontul
magic’, impotriva cancerului. E nevoie ca toate aceste trata-
mente sa fie evaluate in mod stiintific i riguros, in ceea ce voi
numi ,teste corecte”. Elementele de bazd ale acestor teste nu
sunt chiar atat de greu de inteles. Dacd intelegeti ce inseamna
o cursd echitabild, atunci intelegeti si ceea ce reprezinta un test
stiintific riguros. Pe scurt, va puteti gandi la o cursa fair-play
cala o analizd a unui nou tratament comparat cu placebo. Daca
noul tratament se dovedeste in mod consecvent a fi mult mai
bun decat unul placebo, atunci putem spune ca are efect, iar
daca placebo il surclaseazd in mod semnificativ, atunci placebo
functioneaza.

Dar, mai intai, permiteti-mi sa vd spun cateva lucruri care
vi se vor pdrea surprinzatoare despre corpul vostru.



Corpul vostru extraordinar

...dacd rdceala e tratatd cu medicamente, va trece in sapte
zile, iar dacd e ldsatd in pace, va trece intr-o sdaptamand.

W.A. Hopkins,

comandantul Marinei Regale

Cum au supravietuit 20 000 de prizonieri de razboi

cu doar 600 de calorii pe zi

Archie Cochrane a fost un respectat doctor scotian care a murit
in anul 1988. El a inspirat crearea organizatiei internationale
Cochrane Collaboration, cea care organizeaza sistematic cerce-
tari medicale si produce ceea ce multi considera ca e sursa de do-
vezi cea mai demna de incredere. Cochrane a fost, de asemenea,
si medic intr-un lagar de prizonieri de razboi, in timpul celui
de-al Doilea Razboi Mondial. El a scris aici despre una dintre
experientele sale:

Eram medic militar si, pentru o perioada destul de mare de timp,
singurul ofiter si singurul medic. Era si asa destul de rdu sa lucrez
intr-o tabara de prizonieri de razboi, dar sa fiu si doctor acolo era deja
prea mult. Erau aproximativ 2000 de prizonieri in lagar, dintre care
un sfert britanici. Dieta lor continea aproximativ 600 de calorii pe
zi si toti sufereau de diaree. In plus, mai aveam cateva cazuri grave
de epidemie de tifos, difterie, infectii, icter si febra flebotomica,
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si mai mult de 300 de cazuri de bolnavi de ,edem pituitar deasupra
genunchiului” Pentru a trata toate aceste cazuri, aveam un spital
darapanat, niste aspiring, un rest de antiacid si putin dezinfectant
pentru tratamentul antiseptic al pielii.

Singurele avantaje adevdrate au fost cativa infirmieri devotati,
mai ales din serviciul de ambulanta voluntara Friends'Fields Ambu-
lance Unit. In cele mai bune conditii, oricine s-ar fi putut astepta la
o mortalitate crescutd; acolo, la Dulag? ma asteptam sd constat sute
de decese din cauza difteriei, in absenta unui tratament specific.
De fapt, s-au inregistrat doar patru decese, dintre care trei au fost
cauzate de ranile obtinute in urma focurilor de arma trase de nemti.
Acest rezultat excelent n-a avut desigur nicio legatura cu terapia pri-
mita de pacienti sau cu priceperea mea medicala. Pe de alta parte,
el a demonstrat foarte clar relativa lipsa de importanta a terapiei, in
comparatie cu puterea de recuperare a corpului uman. Odatd, pe cand
eram singurul doctor de acolo, i-am cerut Stabsarzt-ului german mai
multi medici care sa ma ajute sa fac fata acestor probleme grave.
Mi-a rdspuns: ,Nu! Medicii sunt inutili!” Am fost furios si chiar am scris
0 poezie inspirata de aceasta intamplare; mai tarziu m-am intrebat
daca chirurgul fusese intelept sau crud; sigur el a avut dreptate.

Desigur, majoritatea prizonierilor de razboi nu sunt oameni
obisnuiti. Soldatii din povestea lui Cochrane erau tineri §i -
macar inainte de a fi capturati — erau mai sdndtosi decat majori-
tatea oamenilor obisnuiti. Dacd lagarul ar fi fost plin de prizonieri
mai batrani si bolnavi, atunci cu siguranta s-ar fi inregistrat mai
multe decese. Asta e ceea ce medicilor specialisti ca mine, atenti

2 Dulag Luft (abreviere de la Durchgangslager der Luftwaffe) era tabara de tranzit a
prizonierilor de razboi, membrii ai Fortelor Aeriene capturati de germaniin timpul celui
de-al Doilea Razboi Mondial. Scopul lor principal a fost acela de a actiona ca centre de
colectare si interogare ale noului echipaj de avioane, inainte ca acestea sa fie transferate
in loturi in lagérele permanente. (n. trad.)
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la detaliile tehnice, le place sd numeasca ,,selectie eronatd”; pen-
tru cd in primul rdnd oamenii sénatosi au fost ,,alesi” sa fie sol-
dati. Si totusi, saracia, conditiile mizere de trai §i epidemiile
agresive fac rau pana si oamenilor tineri i sanatosi si chiar si un
medic bun, precum Cochrane, se astepta sa se inregistreze mai
multe decese. Povestea lui Cochrane ne demonstreaza cat de ex-
traordinar este, de fapt, corpul omenesc. E amuzant cé unele din-
tre cele mai fascinante lucruri referitoare la corpul omenesc nu
sunt predate la facultatea de medicina (sau cel putin, ele nu sunt
predate intr-un fel in care studentii i le-ar putea aminti).

Zece lucruri surprizatoare despre corpul omenesc
pe care nu le stiati

Tata citeva adevéruri despre corpul vostru:

e Livra culivrd®, oasele voastre sunt mai puternice decat
otelul, din moment ce o bara de otel de o dimensiune
apreciabila ar cantiri de cAteva ori mai mult. In princi-
piu, daca puteti impiedica indoirea femurului (de exem-
plu, luand o parte din el), acesta poate suporta 19 000
de livre (9500 de kilograme) adicd echivalentul a cinci
autocamioane.

e Acidul gastric din stomac e suficient de puternic incét
sa topeascd zincul.

e Aveti aproape treizeci de trilioane de celule in corp si fie-
care dintre ele este vie. Treizeci de trilioane e un numér
atat de mare incét pentru creierul uman e aproape im-
posibil de inteles cat de extraordinar e. Inseamna de trei-
zeci de ori 0 mie i de o mie de ori un milion. Ar trebui

3 Unitate de masura pentru greutati, de aproximativ 500 grame, folosita in special in
tarile anglo-saxone. (n. trad.)
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sd traiti 63000 de ani pentru a fi doar cu un trilion de
secunde mai batran.

e Creierul unui adult are 100 de miliarde de neuroni, cu
aproape o mie de trilioane de conexiuni intre ei. Fiecare
neuron realizeazd intre 1000 si 10000 de conexiuni cu
alti neuroni din creier. Asta inseamna ca numarul com-
binatiilor activitatii cerebrale e mai mare decat numarul
particulelor elementare din universul cunoscut.

In medie, corpul vostru are doar zece ani. Pielea voastra
se regenereaza complet o data la sapte zile. Ficatul se re-
genereaza anual. A fost estimat faptul ca o celula obis-
nuita din corpul vostru are cel mult sapte-zece ani. Asa
cd, indiferent de cit de multi ani au trecut din momentul
in care v-ati ndscut §i pand acum, corpul vostru are mai
putin de zece ani, in general. Singurele pérti ale corpului
vostru care dureazd o viata intreaga par sa fie creierul,
muschii cardiaci si celulele cristalinului. Totusi, studii re-
cente au aratat ca anumite celule din creier (ganglionii
nervosi ai neuronilor) se regenereaza, de fapt, si ele.

In timpul procesului de regenerare, corpul vostru pro-
duce celule cu ADN mutant care ar putea deveni cance-
rigene, daca acestea se inmultesc. Si totusi, in circum-
stante obignuite, o proteind puternicda P-53 stopeaza

cancerul imobilizandu-, activind repararea AND-ului
modificat sau omorand celulele care nu se mai pot repara.
Dacd toate celulele sanguine ale corpului vostru ar fi in-
lantuite de la un capat la altul, ar rezulta o lungime de
100000 de kilometri. Suficient cat sd faca inconjurul pa-
mantului de mai mult de doua ori.

e Sistemul vostru limfatic, responsabil cu indepértarea to-
xinelor, e mai putin cunoscut, dar contine de doua ori
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mai multi kilometri de vase decat sistemul circulator. In-
tinse pe toatd lungimea lor, de la un capit la altul, vasele
limfatice ar putea inconjura pamantul de peste cinci ori.

e Inima voastra bate de o suta de mii de ori pe zi si de peste
trei miliarde de ori intr-o viata obisnuita. $i in tot acest
timp, cele mai multe dintre inimi nici n-au nevoie de re-
paratii sau de consultatii medicale.

e Semnalele nervoase din creier célatoresc cu panala 170
de mile (270 de kilometri)/ora.

Sistemul vostru imunitar merita o privire mai atenta.

Numele stiintific pentru ,celulele ucigase natural”*
este acela de ,,celule ucigase natural”

Nu puteti evita faptul cd milioane de germeni, virusi, toxine si
paraziti vd intra zilnic in corp, majoritatea fiind atrasi chiar de
voi. Atunci cand respirati, acestia va intrd in nas, gura, gat si
plamani. Atunci cand méncati, va patrund in stomac. Si atunci
cand va zgariati, va intrd in sange. Fard un sistem imunitar, unii
dintre acesti invadatori v-ar devora literalmente pana la os in
doar cateva saptamani. Din cauza asta cadavrele — care n-au sis-
tem imunitar si le protejeze — sunt, de fapt, devorate de paraziti.
Sistemul vostru imunitar are de-a face zilnic cu milioane de in-
vadatori, care vin fara zgomot si fara niciun efort, fard ca voi sa
congstientizati macar acest lucru.

Pielea actioneaza ca o prima linie de aparare impotriva in-
vadatorilor strdini. Ea combate multe boli, de exemplu, daca va
raniti, imediat intervin celulele albe. Atunci cind respirati virusi
si germeni, mucusul din nas §i gat actioneaza ca o bariera de

*1n original, natural killer cells (n. red.)
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protectie. Mucusul din gat absoarbe particule nedorite. Odata
absorbite, acestea sunt inghitite in stomac, iar acidul din stomac
le omoara imediat.

In cazurile putin probabile in care o bacterie sau un virus
tenace trece de mucozitatea din gat si ajunge in plamani, acestia
il intampina cu propriul lor sistem imunitar, special conceput.
Micromediul alveolelor (saculetii care alcatuiesc plaménii) este
foarte delicat si ar fi distrus daca sistemul imunitar ar fi perma-
nent in alertd cu risc maxim. Astfel incat sistemul imunitar spe-
cial adaptat din plamani raméne setat pe modul constant si intra
pe modul de atac complet doar atunci cand intalneste microbi.

Daca bacteriile care produc boli trec de mucozitatea din gat
si ajung in stomac, acidul gastric le va distruge. Acidul gastric e
suficient de puternic incat sa ucida majoritatea bacteriilor nocive
care ar putea ajunge atat de departe. In mod absolut uimitor,
acidul nu distruge elementele de care avem nevoie pentru pro-
pria hrand, ca de exemplu zaharul si grasimea, ba chiar ajuti la
digestia proteinelor. In anumite cazuri rare, bacteriile sau virusii
cu potential periculos, reusesc sa treaca dincolo de stomac in in-
testin, ascunsi uneori intr-o bucata de mancare. Daca se intampla
asta, bacteriile bune din intestin de obicei le elimina.

Dacd anumiti agenti patogeni primejdiosi trec de mucozitatea
din gét, de acidul gastric din stomac si de bacteriile bune din in-
testin si ajung in sange, atunci se activeazd o alta linie de aparare.
Eroii sistemului imunitar ai sangelui sunt celulele albe, mentio-
nate deja. Exista diverse feluri de celule albe si ele sunt pretutin-
deni, aproximativ jumdtate de milion de celule albe intr-o pica-
turd de sange. lar numarul acestora creste in momentul in care
aveti o infectie.

Celulele mari si albe, denumite macrofage, ii inghit complet
pe invadatori i, in esenta, i fac sa moara de inanitie, iar apoi ii
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digerd. Dacd unele bacterii scapé de celulele macrofage, un alt
fel de celule albe cauta si omoara celulele infectate. Aceste celule
ucigase extrem de eficiente sunt specializate in ,,a cauta si a dis-
truge” toate celulele care au fost compromise. Un tip comun de
celule albe din sange a cdror misiune e cautarea si distrugerea
sunt numite ,,celule ucigase natural”. Prima datd cand am auzit
termenul de ,,celule ucigase natural”, am crezut cd era o porecla
pentru a le explica oamenilor care invatéd despre sistemul imuni-
tar. Nu e o porecla: chiar aga se numesc. Sistemul vostru imunitar
chiar are o memorie, astfel incat a doua oara cand apar virusii,
acestea pot intra mai repede in ofensiva. Tocmai din acest motiv,
unii oameni suferd de boli cum ar fi, de exemplu, varicela, doar
o singura data in viata.

Farmacia voastra interioara

Pe langa faptul ca va protejeaza de microbi, corpul vostru are o
farmacie interioara care poate ameliora durerea, poate combate
depresia si care, in general, va poate face sd va simtiti bine. Corpul
vostru produce propriile endorfine, care creeaza adevarata stare
de bine pe care oamenii declara cd o simt atunci cand aleargd sau
cand fac yoga. Numele endorfinelor provine din alte doud cu-
vinte: endogen, care inseamna ,,produs de un sistem” (din corpul
vostru) si morfind. Combinati cuvintele endogen si morfind si
veti obtine endorfina. Iar endorfina e morfina creata in corpul
vostru. Intr-adevir. Moleculele de morfina si endorfina sunt
aproape identice si, din punctul de vedere al corpului, ele sunt
identice. Aceeasi substanta care da dependentd consumatorilor
de droguri sau pe care doctorii o administreaza pacientilor care
au dureri grave este produsa chiar in interiorul corpului vostru.

Farmacia voastra interioara mai produce si alte medica-
mente: hormonii de crestere care ajutd celulele sa se reproducd
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si sa se regenereze (acelasi interzise atletilor sa si le injecteze),
dopamina care va dd o stare de bine (si are acelasi efect ca §i cum
ati lua cocaina) si multe alte medicamente puternice. Va voi re-
lata mai multe in Partea a III-a.

Trei intrebari pe care le-ati putea avea

In incheierea acestui capitol voi rdspunde la trei intrebari pe care
multi oameni le au atunci cind le spun cét de extraordinar este
corpul lor.

Dacd trupul se poate vindeca singur, e vina noastrd cd ne
imbolndvim?

NU. Toti ne nagtem in corpuri diferite — cu diferite bagaje
genetice — si in diferite locuri. Gandim diferit. Eu m-am
nascut in Canada, care este o tard bogata, unde mama mea
era o bucatdreasd extraordinara care a inoculat obiceiuri
alimentare sandtoase, iar tatdl meu a insistat sé faca sport,
sa munceasca din greu si sa aibd standarde inalte. Si mai
ales, am fost binecuvantat cu prieteni extraordinar de lo-
iali. Am avut prea putin control asupra acestor lucruri, iar
ele mi-au dat obiceiuri sanatoase si un anturaj bun.

In acelasi timp, marile asteptiri pe care parintii le aveau
din partea mea, ma ingrijorau uneori. Nici acest lucru
nu-1 puteam controla prea mult. Si aga cum eu nu mi-am
putut controla conditiile de viata, nici voi nu le-ati putut
controla pe ale voastre. $i chiar daca aveati in micd ma-
surd un oarecare control asupra actiunilor voastre, dand
vina pe ceva sau pe cineva — inclusiv pe voi ingiva -, asta
nu schimba lucrurile. De fapt, reprosurile, dupa toate pro-
babilitatile, vda accentueaza stresul si va fac sa va simtiti
mai putin sdndtos. Ceea ce conteaza e faptul ca trupul
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dumneavoastra este extraordinar si indiferent ce stare de
sandtate aveti in momentul de fata, exista sansa s-o im-
bunatdtiti, macar putin. (Singurii care nu se incadreazd
aici sunt oamenii care sufera de boli grave sau aflate in faza
terminald. $i totusi, chiar si in aceste cazuri, o atitudine
corecta fatd de corp poate aduce liniste si fericire si voi
prezenta mai multe detalii despre acest subiect in Capito-
lul 10.)

Daca trupul nostru este atdt de extraordinar, atunci de ce
murim sau de ce ne imbolndvim?

In ciuda tuturor descoperirilor minunate realizate de sti-
inta, inca mai existd multe mistere pe care nu le-am des-
coperit, si inclusiv detalii despre procesul de imbatranire.
Numai dacé nu suferiti de ,,Sindromul X” (o boald adeva-
rata, dar rard, care impiedica oamenii sa imbatraneasca)
veti imbatrani si, in cele din urma, veti muri, pentru ca
suntem muritori. Luind in considerare numarul mare al
bacteriilor si al virusilor pe care ii inghitim, cantitatea
imensa de stres la care ne supunem corpul si cat de multa
mancare nesandtoasda consumam, e chiar surprinzator
faptul cd nu suntem si mai bolnavi.

Dacd trupul nostru e atdt de extraordinar, de ce mai avem
nevoie de medicamente?

De obicei, nu aveti nevoie de medicamente. Majoritatea
»bolilor” pe care noi le capatam - ca, de exemplu, durerea
de spate, depresia usoard, ADHD, anxietatea si ranile su-
perficiale - se vindeca fara medicamente.

Simplul fapt ca deseori luam medicamente si cd acestea ne fac sd
ne simtim mai bine, ne-ar putea face sa credem ca medicamentele
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sunt necesare oricand suntem bolnavi. Dar adevarul este cd de
cele mai multe ori corpul nostru s-ar fi vindecat si fira medica-
mente. De exemplu, in majoritatea cazurilor, ne vom vindeca
de raceald indiferent daca vom lua sau nu vitamina C, migrenele
vor trece indiferent dacd vom lua sau nu aspirina, iar depresia
usoard se va ameliora cu sau fard Prozac. Dacd chiar vrem si stim
daca un medicament are sau nu efect, va trebui sd avem o dovada
in acest sens, care reprezintd subiectul urmatoarelor doua capitole.

Idee de baza: Renuntati la lucrurile negative -
de fapt, aruncati-le la gunoi

Cei mai multi dintre noi nu ne ddm seama cat de extraordinare
sunt corpurile noastre. De fapt, noi avem prea multe gdnduri
negative. Terapeutii specializati in terapiile cognitiv-compor-
tamentale afirma cd avem in noi ceea ce se numeste ,,critic inte-
rior’, care interpreteaza lucrurile automat, intr-o maniera nega-
tiva. Acestea sunt sapte dintre cele mai obisnuite tipuri de ganduri
negative pe care le avem adesea:

1. Totul sau nimic, fdra jumdtati de mdsurd: ,Nu pot urma acest pro-
gram de exercitii/dieta/stil de viata” sau,Am mai incercat si ina-
inte sa fac o schimbare, dar nu a avut efect, asa ca nimic, nicio-
data, nu va functiona si nu mai are niciun rost sa incerc.”

2. Privirea prin globul de cristal si citirea gdndurilor celorlalti oameni:
,Probabil ei cred ca sunt ridicol”, sau,,Oamenii cred ca nu sunt o
persoana atragdtoare’, sau ,N-are niciun rost sa incerc sa devin
mai sanatos. Nu va functiona!”

3. Te consideri nedemn de respectul celorlalti sau ceea ce se numeste
descalificarea gandirii pozitive: ,Oamenii cred cd ma pricep la gatit
mancare sanatoasa, dar oricine poate face asta.”

4. Regina dramei:,Nu-mi gasesc geanta. imi pierd memoria!”
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5. Asteptdrile nerealiste: ,Ar trebui sa continui, chiar si atunci cand
sunt epuizat.”

6. Etichetarea voastra si a celorlalti: ,Fraiere” sau ,Daca oamenii m-ar
cunoaste cu adevarat, nu m-ar placea.”

7. Catastrofarea: ,Pentru mine nimic, niciodata, nu va functiona.”’

Marea majoritate a acestor afirmatii sunt false si chiar si mai
putine dintre ele sunt utile. Declaratiile reprezintd de asemenea
cauza comuna care declanseaza multe tulburari mentale, asa
incét e bine sa le reducem cit mai mult posibil. Terapeutii specia-
lizati in terapiile cognitiv-comportamentale i ajuta pe pacienti
sd foloseasca noi tipare de gandire, astfel incat gandurile nega-
tive sa nu mai aibd efect nociv asupra sentimentelor si compor-
tamentului oamenilor. Existda multe studii care demonstreaza ca
terapeuti dedicati acestei terapii ii pot ajuta realmente pe oamenii
care suferd de depresie, anxietate sau stima de sine scazutd, spri-
jinindu-i sd depdseasca pattern-urile gandirii negative.

Nu sunt terapeut specializat in terapia cognitiv-comporta-
mentald, dar unul dintre acesti terapeuti m-a invatat o tehnica
foarte simpla, foarte eficienta. Si rapidd. Md lamentam din cauza
unor ganduri negative pe care le aveam. $i cred cd asta era din
cauza cd nu eram fericit, in ciuda realizarilor din ultimul timp.
Sfatul terapeutului a fost urmatorul:

Imagineaza-ti cG mergi pe strada si pe Idngd tine alearga niste copii
rdutdciosi, care-ti ajung pand la mijloc. Imagineazd-ti cd unul dintre ei
incearcd sd-ti fure portofelul aflat in buzunarul de la spate. Ce ai face?
Nu te-ai supdra, ci pur si simplu i-ai indepdrta mdinile de acolo, ferm
si categoric. Apoi ai uita incidentul si ti-ai continua plimbarea. Poti face
acelasi lucru cu gdndurile tale. Daca apar ganduri negative care iti dis-
plac, imagineazad-ti cd le indepdrtezi cu fermitate, ca si cum ai inde-

pdrta mdna copilului de pe portofelul téu.
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Data viitoare cand va apdarea un gand negativ, incercati sa va dati
seama cd e probabil neadevarat si indepartati-1. Continuati-va
viata si indreptati-va spre lucruri care va creeaza o stare de bine.
(In atentia cititorilor neinteresati de cum obtinem o dovada buni:
treceti peste urmdtoarele doua capitole si opriti-va direct la Ca-
pitolul 4.)
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