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Prezentare

Sanatatea astazi — multe amenintari,
o singura mare speranta

La sfarsitul lunii iulie 2017, o poveste medicald uimitoare a
fost prezentata la televiziune si pe internet. Era doar varful
aisbergului, dar putini au realizat acest lucru in acel mo-
ment, Exista prea mult zgomot de fond in privinta concep-
telor obisnuite asupra riscurilor pe care oamenii trebuie sa
le priveasca cu vigilenta. Printre cele mai recente: un volum
de munca mai mare de 55 de ore siptamdanal este nociv
pentru sanatate, femeile insarcinate au o predispozitie mai
mare la deficiente de iod.

Acestea nu erau stiri de tip ,varf de aisberg” — ci mai
degraba sfaturi obisnuite la care majoritatea oamenilor s-a
obisnuit sa ridice cu indiferenta din umeri, Unui numar de
24 de specialistiin dementa senilda — cea mai mare amenin-
tare la nivel global — 1i s-a cerut sa evalueze sansele de a
preveni orice forma de dementa, inclusiv boala Alzheimer.
Concluzia lor, publicata in prestigioasa revista medicala bri-
tanica The Lancet: preventia este posibila intr-o treime din
cazurile de dementd. In acest moment nu exista tratament
medicamentos care sa vindece aceasta boala, astfe] ca stirea
a provocal uimire,

Care era secretul prevenirii dementei? Modificarea sti-
lului de viata, cu abordari diferite in functie de fiecare etapa
a ei. Specialistii au identificat noua factori specifici care in-
fluenteaza circa 35% dintre cazurile de dementa. ,Pentru a
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reduce riscurile, factorii care fac diferenta includ instruirea
(a nu abandona scoala pana la varsta de 15 ani), reducerea
tensiunii arteriale, a obezitatii si evitarea diabetului; evi-
tarea sau tratarea pierderii auzului la varsta a doua; renun-
tarca la fumat; efectuarea de exercitii fizice; reducerca de-
presiei si a izolarii sociale la varsta a treia.

Unul dintre factorii din aceasta listd este surprinzator:
a nu abandona scoala pana la 15 ani. Cum e posibil? O
afectiune infricosatoare a vdrstei a treia poate fi comba-
tuta luind masuri in adolescenta? De fapt, era destul de
ciudat si ca prevenirea pierderii auzului la virsta mijlocie
ar putea avea legatura cu reducerea riscului de dementa
senila. Daca privesti cu atentie, aceasta noua situatie sem-
nalizeaza o tendinta a medicinei care pare sa devina o ade-
viarata revolutie,

$i nu numai in ceea ce priveste dementa, ci, in general,
cercetatorii plaseaza mult in trecut, instalarea unor boli si
a unor afectiuni care pun viata in pericol, cum ar fi hiper-
tensiunea, bolile cardiace, cancerul, diabetul sau chiar boli
psihice, ca depresia ori schizofrenia. Cand racesti, observi
simptomele si iti dai seama cu iritare ca ai contractat un
virus cu citeva zile in urma. Perioada de incubatie a fost
scurta §i invizibila; numai aparitia simptomelor a decon-
spirat situatia. Insa bolile care se dezvolta ca efect al sti-
lului de viata nu sunt asa, Perioada lor de incubatic este
foarte lunga — ani, decenii. Acest simplu fapt a devenit tot
mai important in abordarea medicala. Pare sa fie acum mai
semnificativ decdt orice alt factor in a determina cine se im-
bolnaveste si cine ramane sanatos.

in loc de a trata bolile provocate de stilul de viata
atunci cand apar simptomele sau de a trasa metode de pre-
ventie cand riscurile se manifesta deja, medicii abordeaza
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adoptarea unui stil de viatd sanatos cu 20 sau 30 de ani
mai devreme. A aparut o noua perspectiva asupra bolilor,
cu cdteva vesti foarte bune. Daca vei avea grija pe termen
lung de sanatatea ta si daca vei incepe sa faci asta inca din
copilarie, vei reusi sd combati cele mai multe dintre bolile
specifice varstei mijlocii — secretul este sd actionezi ina-
inte sa apara vreun semnal ingrijorator.

Aceasta noud abordare poarta numele de ,medicina in-
crementald®, un aisberg al carui varf este dementa senila.
Sa luim in considerare exemplul aparent ciudat al desco-
peririi legate de educatie. Expertii estimeaza ca numarul
cazurilor de dementa ar putea fi redus cu 8% la nivel global
daca elevii n-ar abandona scoala pana la varsta de 15 ani,
unul dintre cei mai importanti factori singulari de pe lista.
Motivul are implicatii extinse, Cu cdt vei acumula mai multe
cunostinte, cu atat creierul tau va stoca mai multa infor-
matie si cu atat mai eficient le va accesa. Aceasta constructie
de informatii initiata in copildrie conduce la ceea ce cerceta-
torii in neurologie au numit ,rezerva cognitiva“, un impuls
dat creierului de a crea noi conexiuni si retele neurale. Cand
creierul a primit acest impuls, pierderea memoriei provo-
cata de boala Alzheimer sau de alte forme de dementa senila
este contracarata; creierul se foloseste de aceste rute cogni-
tive suplimentare cand cele vechi sunt slabite sau bolnave.
(Vom discuta in detaliu in capitolul dedicat bolii Alzheimer
de la sfarsitul acestei carti.)

Comunitatea medicald incepe sd accepte faptul ¢a factori
declansatori interconectati exista in multe, daca nu cumva
in toate bolile. Dintr-odata, nu mai este vorba despre factori
izolati ca fumatul, greutatea corporala, activitatea fizica sau
stresul. Este vorba despre un stil de viata neintrerupt in care
grija de sine conteaza zi de zi, din toate punctele de vedere.
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A nu fuma, a-ti mentine o greutate corporala normala sau
a merge la sala de sport sunt totusi factori benefici sana-
tatii. Mentinerea sanatatii pe termen lung nu inseamna insa
reducerea riscurilor de boala X sau Y. Numai o abordare
holistica va functiona in ultima instanta. Sanatatea nu mai
este doar alternativa valida la preventia neintrerupta. Este
aisbergul, gorila de 180 kg si elefantul din camera, toate la
un loc. Starea de bine este o imensa speranta care izvoraste
peste tot in jurul nostru. Cand oamenii vor intelege pe de-
plin acest lucru, preventia nu va mai fi niciodata aceeasi.
Dar, ca sa intelegem cat de drastic se vor schimba lucru-
rile, va trebui 23 aruncam o privire in trecut ¢i s3 examinam
starea de azi a sanatatii, zona in care amenintarea cople-
seste tot mai mult speranta.

Criza imunitatii

Medicina moderna prezinta atat de multe articole contra-
dictorii in fiecare zi, incat a devenit aproape imposibil sa
stabilesti ce este important aici si acum. Ca sa simplificam
lucrurile, chiar simplul fapt de a trdi pare sa fie un risc
pentru sanatatea ta. Cea mai importanta criza cu care se
confrunta specia umana vine din ceva ce numerosi oameni
ignora, si anume, imunitatea lor. Acesta este punctul slab,
unde intrd in coliziune sanatatea si boala. Imunitatea este
definita in medicina ca mecanismul de aparare a organis-
mului impotriva amenintarilor invazive, cunoscute in ter-
meni medicali sub numele de agenti patogeni. in limbajul
obisnuit sunt clasificati, in general, ca ,microbi®, o multime
de bacterii si virusuri care au un singur scop, nu acela de
a ne imbolnavi, ci de a-si perpetua propriul ADN, Ca bio-
sfera, Terra este o vasta arena, in care se confrunta diferite
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categorii de ADN si, chiar daca ne simtim speciali, ba chiar
unici ca fiinte umane, ADN-ul nostru este doar unul dintre
milioanele de sisteme genetice.

Imunitatea este cea care apara sistemul genetic de riscu-
rile luptei pentru supravietuire si este, si astazi, extrem de
eficienta, in ciuda unor evenimente catastrofale din istoria
maladiilor care au atacat ADN-ul uman ca un tsunami — va-
riola in Antichitate, ciuma bubonic3 in Evul Mediu, SIDA in
epoca modernd, ca sa numesc doar citeva din multimea de
exemple terifiante —, sistemul nostru imunitar nu s-a con-
fruntat niciodata cu un nivel de pericol atit de mare precum
cel din zilele noastre, Variola, ciuma si SIDA nu au anihilat
Homo Sapiens ca specie si niciun alt agent patogen, pentru
ca am fost protejati de trei elemente:

1. Niciuna dintre aceste boli n-a fost atit de raspan-
dita, incat toti oamenii de pe Terra s-o contracteze:
fie microbii nu rezistau in aer liber, fie grupurile de
oameni erau suficient de indepartate unele de altele,
astfel incat agentul patogen n-a putut supravietui par-
curgand distantele dintre ele.

2. Sistemul nostru imunitar este capabil sa improvi-
zeze noi moduri de reactii genetice cu repeziciune,
printr-un proces numit ,hipermutatie somatica®;
aceasta este o tactica rapida de a combate agentii pa-
togeni necunoscuti atunei cand patrund in organism,

3. Prin intermediul medicamentelor si interventiilor chi-
rurgicale in momentul in care sistemul imunitar n-a
putut combate boala,

Toate aceste trei elemente importante sunt necesare
pentru a ne mentine sanatosi, dar se pare ¢d au atins un
punct critic. Competitia globala a milioanelor de sisteme
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genetice a atins un nivel alarmant. Imunitatea nu mai
poate fi considerata garantata, indiferent in ce parte a
lumii traiesti. Sistemul nostru de aparare, suprasolicitat
de boli, intra treptat in colaps. Asta din pricina unei mul-
titudini de probleme care depasesc potentialul alarmant
al izbucnirii unei noi epidemii, indiferent ci este vorba
de virusul Zika sau de cel al gripei aviare. Aceste amenin-
tari apar frecvent in titlurile stirilor, dar, cu mult mai pu-
tina publicitate, sistemul medical este atacat pe mai multe
fronturi.

De ce ne apropiem de un punct critic?

e Mijloacele moderne de calatorie au redus distantele
dintre oameni, oferindu-le noilor agenti patogeni o
cale accesibila si rapida de a se raspandi si a conta-
mina noi gazde.

Virusurile si bacteriile sufera mutatii genetice mai
repede ca oricdnd pentru ca noile gazde umane sunt
tot mai numeroase datorita ratei fara precedenta cres-
terii populatiei.

Noile medicamente nu pot fi dezvoltate in ritmul in
care noile tulpini de ADN, potential periculoase,
sufera mutatii la nivel microscopic.

In timp ce pericolele se aduna, sistemul medical este
impovarat de indolenta, inegalitatca veniturilor,
costuri inspaimantatoare si o complexitate medicala
semnificativa.

Preventia exista de 50 de ani, dar n-a reusit sa eradi-
cheze bolile de inima, hipertensiunea, diabetul tip
2, depresia si anxietatea, raspandite la scara majora,
precum si cel mai recent tip de epidemie, obezitatea,
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e Populatia in varsta se confrunta cu o incidenta cres-
cutd a cancerului si cu amenintarea dementei senile,
indeosebi prin boala Alzheimer.

® Oamenii mai batrani au asteptari mai mari, dorind sa
fie sanatosi si activi mult peste varsta de 65 sau chiar
de 85 de ani.

® Noua cultura a dependentei de medicamente a cauzat
o serie de probleme, inclusiv dependenta de narcotice,
si, chiar si atunci cand problemele severe sunt evitate,
se estimeaza ca majoritatea oamenilor de 70 de ani
consuma circa sapte medicamente prescrise de medic.

* Noi tulpini de agenti patogeni multirezistenti, de tipul
stafilocoenlui auriu, au inving bariera antibioticelor gi
a medicamentelor antivirale,

Lista e prea lunga si prea alarmantd ca sa fie ignorata.
Sanatatea ta depinde de fiecare dintre factorii mentionati
si, pe cdt de grav ar fi daca omenirea ar trece de acest punct
critic, scopul tau imediat este sa incerci sa nu il depasesti.

Secretul este sa extinzi definitia imunitatii i apoi sa fo-
losesti o paleta vasta de optiuni cu un singur tel, acela de
a-ti intari sistemul imunitar, Potrivit informatiilor medi-
cale actuale, imunitatea devine mai puternica atunci cand
corpul tdu dezvolta un nou tip de anticorpi impotriva vi-
rusului gripei, de exemplu, dar nu si cand ai o alimentatie
care combate procesele inflamatoare. Insa, este tot mai larg
acceptata ipoteza ca o inflamatie cronica de nivel inferior,
o afectiune aproape lipsita de simptome este asociatd cu un
numar tot mai mare de boli, care includ afectiunile cardiace
si cancerul, Intr-o definitie mai extinsa, lupta impotriva pro-
ceselor inflamatoare este absolut cruciala pentru imunitatea
totala.
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Imunitatea totala si autovindecarea

Imunitatea totali este misura medicinei holistice, Un as-
pect crucial a fost expus in lucrarea noastra Supergenele’,
in care am introdus conceptul de ADN dinamic, mereu in
schimbare, complet reactiv la evenimentele petrecute de-a
lungul vietii unui individ. Daca ADN-ul ar fi inert, blocat
si stabil, intarirea imunitatii ar ramane la nivel de iluzie.
Aceasta perspectivd a dominat insa decenii la rand, O noua
erd a inceput imediat ce ADN-ul a fost eliberat printr-un
model care a aratat ca activitatea genetica este influentata
de lumea inconjuratoare. Competitia dintre sistemele ADN
de pe planeta a devenit brusc mult mai critica.

Am simtitca telul imunitatii totale are exigente mai mari.
Dar ce efect are mintea asupra sanatatii? Dar comporta-
mentul, obiceiurile? Ce contributie are familia? De ce li s-ar
acorda microbilor mai multa atentie decat unor cauze co-
mune de boala, de exemplu cancerul, care de cele mai multe
ori nu are nicio legaturd cu microorganismele invadatoare?
Pentru a intelege totul, a fost necesara inlaturarea frontierei
dintre minte si corp, Trebuia sa intre in scena exercitiul de
imaginatie. De aceea, vom prezenta un nou termen, sinele
vindecdtor, care satisface adevaratul sens al intregului, Doud
personaje implicate zi de zi in mentinerea sanatatii au fost
separate un timp prea indelungat. Primul personaj este vinde-
cdtorul, al doilea este cel vindecat. Aceste doua roluri sunt ju-
cate in acest moment de un vindecator din exterior si de paci-
entul care depinde de el. Vindecatorul exterior nu inseamna
neaparat un medic. Cuvantul esential aici este exterior, care
transfera sarcina sanatatii tale asupra altcuiva, nu asupra ta,

*  Traducere de Constantin Dumitru-Palcus, Editura Trei, 2016.
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Separarea traditionald a acestor roluri nu este realista
cand vine vorba de corpul omenesc, Imunitatea se axeaza pe
sine. Rolul medicului nu este sa dea un impuls sistemului
tau imunitar in fiecare zi. Sistemul medical se activeaza, in
general, in momentul in care apar anumite simptome, dar
atunci sistemul imunitar a fost invins deja. Intr-o imagine
de ansamblu, intreaga ta reactie de vindecare a fost invinsa,
iar piesa ei centrala este imunitatea, Intotdeauna a existat
o neconcordanta intre potentialul medicinei si necesitatile
corpului de a se proteja in aceasta competifie globala a sis-
temelor ADN.

Parteneriatul medic-pacient nu este conceput pentru
a infrunta aceasta competitie si a invinge. Dar sinele vin-
decator, prin contopirea rolurilor vindecator-vindecat,
poate surmonta pericolul iminent, (Nota importanta: nu te
sfatuim in niciun caz sa ignori sau sa eviti recomandarea
medicului atunci cind este necesara.) Daca vei fi proactiv
in privinta imunitatii tale, totul se va transforma. Privind
lista de pericole cu carec am inceput, poti efectua anumite
imbunatatiri care se impun de urgenta, odata ce intelegi ce
presupune abordarea autovindecarii.

Beneficiile autovindecarii

e Este non-invaziva si nu implicd dependenta de terapii
exterioare.

e Mentine echilibrul natural si intareste raspunsul imun
prin alegerea stilului de viata.

e Alegerea stilului de viata poate preveni multe forme de
cancer si promite prevenirea bolii Alzheimer sau chiar
reversibilitatea simptomelor dementei senile.

e Aimbatrani lin vaimplica longevitate si sanatate.
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e Dependenta de medicamente este evitata pentru ca
vindecarea are loc inainte ca simptomele de boala s&-si
faca aparitia. In mare majoritate, medicamentele sunt
administrate mult dupa ce procesul instalarii bolii a
avut loc, etapa pe care o poti cvita daca actionezi din
timp. Acest lucru este valabil pentru aproape orice
boala indusa de stilul de viata, incluzand bolile car-
diace si cancerul, care prezinta cea mai ridicata nece-
sitate de tratamente medicamentoase,

Acestea sunt rezultatele practice ale adoptarii rolului
dublu — vindecator/vindecat — al sinelui vindecator. Acest
lucru devine posibil prin ridicarea nivelului constientizarii
de sine, Nu poti schimba o stare de lucruri de care nu esti
constient, Lucrul cel mai important de care oamenii nu sunt
constienti este capacitatea de autovindecare. Sa vedem daca
este valabil in privinta imunitatii.

Toate fiintele trebuie sa invinga pericolele care le ame-
ninta ADN-ul. Medicina moderna recunoaste doua tipuri de
imunitate, cea pasiva si cea activa. Asa cum arata termenul,
imunitatea pasivd depaseste nivelul nostru de control, fiind
determinata genetic. Mostenesti de la mama anticorpi
in perioada intrauterina si dupa ce te-ai nascut, alti anti-
corpi ti-au fost transferati in organism prin laptele matern.
(Existd, de asemenea, metode medicale de a se transfera an-
ticorpi de la o persoana la alta prin intermediul transfuziei
de sange si a infuziilor de plasma sau chiar de a transfera
celule T de la o persoana la alta, dar aceste metode sunt uti-
lizate rareori si prezinta riscuri semnificative.)

Al doilea tip, imunitatea activd, combate in mod direct
organismele patogene care ne imbolnavesc. Toate fiintele
vii de la un anumit nivel evolutiv au sisteme de aparare
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innascute sau ereditare, inclusiv plantele, fungii sau or-
ganismele pluricelulare. Sistemul de apdrare inndscut este
foarte general. El poate sa detecteze daca un agent patogen
patrunde in corp si apoi sa elibereze substante chimice
pentru a-1 combate.

Dar imunitatea activa la animalele de dimensiuni mari,
inclusiv la oameni, a evoluat mult peste acest nivel. Avem
celule imunitare specifice, cum ar fi celulele T sau B, care au
evoluat pana la o capacitate de reactiec aproape miraculoasa
la agentii invadatori.

De infinite ori pe zi, reactia imuna identifica un anumit
microb din mii de posibilitati si actioneaza de urgenta pentru
a neutraliza chimic invadatorul. Celulele albe specifice in-
capsuleaza ramasitele si le elimina din corp cu rapiditate. Pe
de alta parte, nu poti ajuta, dar observi cind aceasta serie pre-
cisd de evenimente prezinta erori. Rezultatul este o alergie,
care, la randul ei, rezulta din considerarea unui element
inofensiv (polen, par de pisica, gluten etc.) ca inamic, ceea
ce da nastere unei reactii chimice totale, deseori daunatoare,
Acestraspuns imun este declansat frecvent de bacteriile care
patrund in corp odata cu acea substanta. Chiar si polenul are
un microbiom! In alte cazuri, sistemul imunitar se activeazd
pentru a ataca anumite proteine din corp, declansand boli
autoimune, cum ar fi artrita reumatoida sau lupusul.

Supravietuirea depinde de minimizarea acestor erori,
De aceea, fiecare boala pe care stramosii tai au invins-o cu
succes este inregistrata prin anticorpii pe care ii posezi, iar
atunci cdnd contractezi o boala noua, cum ar fi o tulpina
noudde gripa, ea va fi adaugata la aceasta imensa baza de
date. Desi functia imunitatii active a fost descoperita in 1921
de catre imunologul britanic Alexander Glenny, au trecut
decenii pana ce mecanismele sale precise au fost intelese,
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Tabloul acesta este incredibil de complex din punct de ve-
dere biologic, dar cel putin una dintre metodele externe ale
consolidarii imunitatii active a fost descoperita in urma cu
doua secole: vaccinarea.

Asa cum am invatat la scoala, spre sfarsitul secolului al
XVIIl-lea, Edward Jenner, un medic de provincie britanic, a
creat primul vaccin, devenind parintele imunologiei, dupa
ce a observat ca multe dintre laptarese erau imune la va-
riold, o boald care atinsese proportii epidemice, In Franta,
filosoful Voltaire estimase ca 60% din populatie contractase
variola si 20% dintre cei contaminati murisera. Jenner a co-
lectat puroi de la laptarescle care contractaserd o forma mai
usoara a bolii — variola vacii — si I-a injectat pacientilor,
pentru a le transmite si lor aceeasi imunitate.

In ciuda controversei actuale privind vaccinarea, des-
coperirea lui Jenner a adus dovezi ca imunitatea putea fi
consolidata. Nu trebuie sa astepti pana cidnd evolutia, de
zeci sau sute de mii de ani, produce un progres imunitar,
Recomandarile standard referitoare la alimentatie, activitate
fizica, somn adecvat si mentinerea unei greutati corespun-
zatoare imbunatatesc statutul imunitar al unei persoane.
Aceste recomandari standard sunt publicate pe site-ul oficial
al Facultatii de Medicina din cadrul Universitatii Harvard
(www.health.harvard.edu), cu doua adaugiri pentru evi-
tarea infectiilor: nu uita s te speli pe mdini des si sa prega-
testi carnea termic, in mod corespunzator,

In privinta chestiunii intensificarii raspunsului imun, in-
formatiile de pe website-ul Universitatii ITarvard au o nota
sceptica:

2Multe produse de pe rafturile magazinelor au eti-
chete care pretind ca acestea sunt benefice pentru

20

Sincle vindecator

imunitate, Dar conceptul intensificarii ei, din punct
de vedere stiintific, nu are prea multd logica. De fapt,
sporirea numarului de celule din corp — ale sistemului
imunitar si nu numai — nu este neaparat un lucru bun.
De exemplu, atletii care, spre a-si spori performantele,
practica dopajul cu oxigen, pompandu-l in organism in
fluxul sangvin pentru cresterea numarului de globule
rosii risca un atac vascular cerebral®,

Website-ul Harvard Health Publishing continua: ,Asta
nu inseamna ca efectele stilului de viata asupra siste-
mului imunitar nu sunt surprinzatoare si ca nu ar trebui
studiate. Cercetatorii exploreaza efectele alimentatiei, ale
activitatii fizice, ale varstei, stresului psihic sau ale altor
factori asupra raspunsului imun atdt la animale, cat si
la vameni. Intre timp, recomandarile generale de men-
tinere a sanatatii sunt o buna cale de a-ti ajuta sistemul
imunitar®,

Principalul motiv al acestei atitudini sceptice este ca
sunt foarte multe celule in sistemul imunitar cu prea multe
functii, Dar, pe de alta parte, exista dovezi puternice ale
legaturii minte-corp. O serie de stari psihologice, de la du-
rere la depresie, compromit sistemul imunitar, facindu-ne
mai vulnerabili in fata bolii. Aceasta deteriorare a imuni-
tatii nu poate fi vazuta la microscop; nu sunt vizibile modi-
ficari de ordin fizic la nivel celular. Nu exista multe studii
care stabilesc legatura directa dintre stres, de exemplu, si
schimbadrile de natura din sistemul imunitar, dar conexi-
unea dintre un nivel crescut de stres si deprecierea sanatatii
a fost bine documentata si nimeni nu se mai indoieste de ea.
Daca extindem definitia imunitatii la toate elementele care
ne mentin sandtosi, exista chiar mai multe dovezi ca bolile
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