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CAPITOLUL 1
Buni, Lisa si Ruth

Tine-ti sub observatie indicatorii numerici
ca sd ai mintea sdndtoasa si sd previi Alzheimerul
si celelalte boli ale batranetii

Nu-mi gisesc niciodatd cheile. Cateodatd le descopdr
langd oud, in frigider.

Am 52 de ani. E normal sd mi se intdmple asta, nu?
MAI GANDESTE-TE!

CAND ERA MICA, Lisa o adora pe Buni, mama mamei sale. Buni si Lisa
faceau impreuna prajituri, jucau carti ore intregi, spuneau glume copila-
resti si culegeau prune din curtea bunicii. Buni a invatat-o pe Lisa cum s
prepare fructele pentru gemul de prune, pe care le plicea la nebunie si-1
impartd. Buni era supraponderald, asa ca ea era cea care ii tinea scara
Lisei i fetita se citdra in copac dupa prune. In noptile in care dormea la
ea, Buni {i citea mereu povesti. Lisa igi aminteste ci rddea de se prapadea
cand o auzea imitand personajele cu tot felul de voci comice. Noaptea, pe
intuneric, isi promiteau ca vor fi mereu prietene. Lisa adora sa se cuiba-
reasca in bratele mereu moi ale lui Buni. Simtea ci este iubitd necon-
ditionat in prezenta bunicii, unul dintre cele mai frumoase sentimente
de care isi aduce aminte din copilarie.

Mai tarziu, cand Lisa avea vreo 12 ani, ceva a inceput sa se schimbe. Initial,
abia se observa. Buni pirea mai putin interesata si-si petreacd timpul cu
ea. Nu mai glumea, 1i zicea tot mai rar povesti si spunea cé e prea obositd
ca sd se joace sau si culeagd prune. Era §i mult mai irascibila cu Lisa,
uneori chiar tipa la ea fird vreun motiv serios. Lisa se simtea devastata,
insd Buni nu a inteles atunci ca fetita avea nevoie de méingéiere, nu a obser-
vat semnalele de alarma date de ea. Lisa isi aminteste ci aceea a fost una
dintre cele mai triste si mai derutante perioade din viata ei. Incerca si-si
dea seama daci a supdrat-o cu ceva pe Buni. ,,Ce s-a intdmplat cu Buni?“
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isi intreba deseori mama, dar aceasta ii raspundea de fiecare datd ,Nu te
mai ingrijora, bunica n-are nimic.“ Asta nu ficea decat si-i adanceasca
durerea si si-i accentueze confuzia Lisei. Poate chiar era vina ei si Buni nu
o mai iubea.

Bunica ei avea 65 de ani cAnd Lisa a inceput sd-i observe schimbarea. Pe la
acea varstd, fusese diagnosticatd cu diabet si hipertensiune. Lisa isi aduce
aminte ci o vazuse de multe ori pe Buni luand pastile si facand injectii ca
sa se simtd mai bine, dar nimeni nu pérea prea ingrijorat de sdnitatea ei.

Cand Lisa avea 14 ani, starea bunicii s-a agravat brusc. Cu fata in masina,
aceasta s-a raticit in timp ce se intorcea acasé de la magazin. S-a panicat
si a oprit un barbat care traversa strada sd-i ceard ajutorul, dar nu a reusit
sd-1 spund unde locuiegte. Parea speriata si dezorientatd, ca un copil. Lisa
1-a rugat atunci sa ii sune bunicul ca sa vina si le ia.

Odata ajunse acasd, Lisa si-a luat mama la intrebari. ,Mama, stiu cd ceva
nu e in reguld cu Buni. Creierul ei nu functioneaza cum trebuie. Are
nevoie de ajutor.” Cu toate acestea, familia a continuat sa caute scuze,
pretinzand ca fiind firesc un comportament evident anormal. Reflectdnd
asupra acelei perioade, din perspectiva adultului, Lisa isi aminteste cét de
revoltata se simtea realizadnd ca, desi incd o adolescentd, era singura voce
a ratiunii care se lupta cu morile de vint. Abia dupa ce bunica s-a mai
pierdut de cateva ori, cei din familie au devenit suficient de ingrijorati ca
sa 0 ducd la un doctor, care a diagnosticat-o cu dementd senila si i-a reco-
mandat sa se mute intr-un azil pentru persoane cu probleme de memorie.

Si duse au fost sentimentele de fericire si caldura de care se bucura candva
cand mergea la Buni. Azilul unde s-a mutat mirosea a spital si atmosfera
era rece, iar Lisa se simtea ciudat acolo si i era teama. Nu stia niciodatd ce
variantd a lui Buni va gési: uneori zdmbea cand o vedea, alteori nici mécar
nu o recunostea. Uneori, cAnd Lisa {i citea, Buni pérea veseld i implicata,
alteori nu voia decat sa fie lasata singurd. Cativa ani mai tarziu, a murit in
azil. Oricum, Lisa simtea cd Buni murise cu adevérat cu multi ani inainte,
cind personalitatea sa a inceput, incetul cu incetul, si intre in declin.
La inmormaéntare, 1i treceau prin minte toate momentele speciale pe care
le avuseserd impreuna. Nu se putea abtine si nu se intrebe cum se putea
sa dispara cineva, cand trupul sau mai era incd in viatd. S$i nu-si putea
stapani tristetea. A inceput sa se gindeascd ca nu cumva i ea, $i mama ei
sd aiba aceeasi problemd. Se ruga la Dumnezeu sa nu fie asa.
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Mama Lisei, Ruth, era si ea plind de veselie si umor. Si cu ea petrecuse
multe momente deosebite, gatind, citind si jucandu-se. Ca si Buni, Ruth
era o bucdtireasd nemaipomenitd, care se lupta cu greutatea excesiva,
o formd incipientd de diabet i hipertensiune. Era, de asemenea, o bunicd
minunaté pentru cele trei fetite ale Lisei, ceea ce ii reamintea acesteia de
apropierea pe care o avusese fatd de bunica ei. De fapt, fetitele ii spuneau
mamei sale tot Buni. In adincul ei, era mereu atenti la sinitatea cerebrali
a mamei sale. Nu voia ca nepoatele acesteia sa-si piarda relatia extraordi-
nard, plina de viatd, de care se bucurau aldturi de Buni a lor, asa cum i se
intamplase ei cu Buni a sa. Sub impulsul acestei preocupari a ajuns Lisa,
o femeie de 40 de ani acum, si-mi cumpere cartea Schimbd-ti mintea ca
sd te vindeci de tulburdrile emotionale.

Cand Ruth a ajuns la varsta de 68 de ani, cele mai negre temeri ale Lisei
au inceput sd prinda forma. In primele faze, ii era doar greu si-si giseasca
cuvintele. Dacd voia sd spuna cdine, se intdmpla si articuleze fara sa vrea
latrd; daca se gandea la lapte, spunea, uneori, vacd. Odata, vrand sa ii
ceard o imbritisare nepoatei sale, a spus ,,Déd-i o palma lui Buni.”

Si memoria sa incepuse s fie afectatd. Lisa a observat-o de mai multe ori
intinzandu-se dupd telefon ca sd-si sune sora, cu care vorbise cu cinci
minute mai devreme. Sora ei a recunoscut cd asta se intampla deseori.
Tatal Lisei a povestit, chiar, cd au fost momente in care o gisea pe mama
sa stand in mijlocul camerei §i uitindu-se in gol, fara sa stie ce voia sa facd
acolo. Ba, de vreo doua ori, s-a intdmplat chiar ca Ruth si se riticeasci in
orasul in care locuia de 30 de ani si sa fie obligata sa-si sune sotul ca sd
o indrume. Tatal Lisei a instalat atunci un GPS in magina ca sa o ajute in
asemenea situatii. (Chiar ma intreb cateodatd dacd sistemele GPS nu
int4rzie diagnosticarea cu Alzheimer in faza incipienta, fiindcd oamenii
nu maij trebuie sa se bazeze atat de mult pe memoria lor ca si ajunga din
punctul A in punctul B si, astfel, deficitul lor nu poate fi observat mai
devreme si, implicit, nu-i poate determina sd caute ajutor mai repede.)

La inceput, tatal Lisei era amuzat de eforturile mamei. Isi explica si se
detasa rapid de problema cu replici ca ,,Nu-i nimic, pur si simplu imba-
traneste. E foartd stresatd.“ Sau ,,Stii doar cd mama ta nu a avut niciodati
o memorie stralucita, nici un simt de orientare prea bun. Isi va reveni.
Totul e-n reguld.”
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Pentru cd semnele timpurii de dementa pot alterna cu perioade de lucidi-
tate, familiile celor afectati tind sa nege ce se intimpld. Acesta este un fapt
tragic, caci, cu cat se apeleazd mai devreme la ajutor specializat, cu atat sunt
mai mari sansele de ameliorare. AducAndu-si aminte de Buni a ei, Lisa nu
avea de gand sa-si ignore temerile, nici sa-i lase pe ceilalti sa le minima-
lizeze. I-a atras atentia tatdlui sdu cu hotérére si plind de ingrijorare: ,Mama
are nevoie de ajutor si are nevoie acum.“ Impreuna, au abordat-o pe aceasta
si i-au explicat preocupdrile lor, cauzate de ceea ce observasera la ea in
ultima vreme, implorand-o sd meargs la clinica Amen. La inceput, Ruth s-a
opus. ,O si fiu bine®, spunea, ceea ce a speriat-o si mai tare pe Lisa. Apoi,
aceasta i-a reamintit de Buni si i-a explicat cd daca se va trata mai devreme
ar putea sa evite soarta ei. La auzul acestui argument, Ruth a acceptat sd
vina la clinici pentru consult si scanare cerebrala SPECT.

Le-am primit cu bratele deschise pe cele doud femei cAind mi-au intrat in
cabinet §i le-am ascultat povestea. Mi-a fost suficient chiar si numai ce
mi-au descris ele ca sd suspectez ca Ruth ar avea Alzheimer. Cu toate
acestea, dupi o experienta de 30 de ani ca neuropsihiatru, stiam ca nu ma
puteam baza doar pe presupuneri. Trebuia sd viad cu ochii mei, si testez,
sd examinez pentru a obtine cit mai multe informatii cu putinta.

Tomografiile SPECT pe care i le-am ficut lui Ruth pentru a stabili diag-
nosticul au dezvéluit prezenta a trei aspecte intalnite la bolnavii de
Alzheimer:

1. O activitate redusé la nivelul lobilor parietali, pe partea superioarad
a regiunii din spatele creierului. Lobii parietali au legaturd cu simtul de
orientare.

2. O activitate redusa la nivelul lobilor temporali, care ajuté la stocarea pe
termen lung a amintirilor. Lobii temporali sunt implicati, totodata,
cénd ne ciutdm cuvintele potrivite.

3. O activitate redusa intr-o regiune denumita girusul cingular posterior,

in profunzimea zonelor din spatele creierului. Girusul cingular poste-
rior este una dintre primele parti din creier care moare la bolnavii de
Alzheimer i este responsabil de memoria vizuala.
Testarea structuratd pe care o folosim la clinica Amen pentru evalua-
rea memoriei a pus, de asemenea, in evidentd o serie de probleme
semnificative, atit in accesarea memoriei pe termen scurt, cat si a celei
pe termen lung.
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Creier normal Tomografia cerebrald a lui Ruth
Activitate completd, uniforma, simetricd Descresterea activitatii la nivelul lobilor
temporali si parietali, specifici bolii
Alzheimer

Cunoaste-ti indicatorii numerici ai sanatatii:
nu poti schimba ceea ce nu masori

Urmidtorul pas a fost sa ii evaluez principalii indicatori de sidnitate. Este

vital si pentru tine sd cunosti i sd optimizezi valorile pe care acestia le au

in organismul tau; reprezintd un pas foarte important in a te ajuta sé tra-

iesti mai mult si sd arati mai tnar.

Tata lista pe care o folosim la clinica Amen:

U s W N =

. IMC (indicele de masa corporald)

. Raportul dintre talie si indltime

. Numar de calorii necesare/numar de calorii consumate

. Cantitatea i diversitatea legumelor si fructelor consumate intr-o zi

. Numarul de ore de somn dormite pe noapte (excluzind perioadele

cu apnee)

. Tensiunea arteriald

. Hemoleucograma completa

. Profilul metabolic complet, incluzind testarea glicemiei (FBS)
. Hemoglobina glicata A1C, test aplicat diabeticilor

. Nivelul de vitamina D

. Nivelul hormonilor tiroidieni
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