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PARTEA I

Dovada autovindecarii
(si cum ne dam seama)

Aveti grijd de corpul vostru. Este singurul spatiu in care tre-
buie sd trdifi.

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 intampld in lume si sd

exercitdm ceea ce eu numesc ,0 cetdtenie activd economic’,

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

Ha-Joon Chang, profesor de economie

la Universitatea din Cambridge

Daca toatd medicina pe care o folosim azi ar fi fost necesara,
oamenii ar fi descoperit-o pand acum, pentru ca n-ar fi putut
s supravietuiascd atat de mult firs ea. Inainte de medicina mo-
dernd, multi trdiau pénd 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. Fird niciun



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

Scepticii care citesc aceste randuri deja s-au intrebat de unde
stim toate astea? Este o intrebare buna, pentru ¢i zilnic suntem
bombardati cu informatii despre o noua dietd, exercitii fizice
spectaculoase si promisiuni ale unei noi pastile, ,,glontul
magic’, impotriva cancerului. E nevoie ca toate aceste trata-
mente si fie evaluate in mod stiintific §i riguros, in ceea ce voi
numi ,.teste corecte”. Elementele de bazi ale acestor teste nu
sunt chiar atat de greu de inteles. Daci intelegeti ce inseamna
o cursa echitabila, atunci intelegeti si ceea ce reprezintd un test
stiintific riguros. Pe scurt, vd puteti gandi la o cursd fair-play
ca la o analizi 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 ci are efect, iar
daci placebo il surclaseazd in mod semnificativ, atunci placebo
functioneaza.

Dar, mai intdi, permiteti-mi sd vd spun cateva lucruri care
vi se vor pdrea surprinzitoare despre corpul vostru,
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Corpul vostru extraordinar

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

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 ci e sursa de do-
vezi cea mai demnd de incredere. Cochrane a fost, de asemenea,
si medic intr-un lagir de prizonieri de rizboi, in timpul celui
de-al Doilea Rizboi 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 rau sa lucrez
intr-o tabara de prizonieri de razboi, dar sa fiu si docter 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 tofi sufereau de diaree. in plus, mai aveam cateva cazuri grave
de epidemie de tifos, difterie, infectii, icter si febra flebotomica,

CORPUL VOSTRU EXTRAORDINAR 29



si mai mult de 300 de cazuri de bolnavi de ,edem pituitar deasupra
genunchiului”. Pentru a trata toate aceste cazuri, aveam un spital
dardpanat, niste aspirind, un rest de antiacid si putin dezinfectant
pentru tratamentul antiseptic al pielii.

Singurele avantaje adevarate au fost cativa infirmieri devotati,
mai ales din serviciul de ambulanta voluntara Friends' Fields Ambu-
lance Unit. In cele mai bune conditii, cricine s-ar fi putut astepta la
o mortalitate crescutd; acolo, la Dulag?, ma asteptam sa 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 n urma focurilor de arma trase de nemiti.
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 demonstratfoarte clar relativa lipsa de importanta a terapiei, in
comparatie cu puterea de recuperare a corpului uman. Odata, 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 raspuns: ,Nu! Medicii sunt inutilil” Am fost furios si chiar am scris
0 poezie inspiratd de aceasta intamplare; mai tarziu m-am intrebat
daca chirurgul fusese intelept sau crud; sigur el a avut dreptate.

Desigur, majoritatea prizonierilor de rdzboi nu sunt oameni
obisnuiti. Soldatii din povestea lui Cochrane erau tineri i -
macar inainte de a fi capturati — erau mai sidnatosi decit majori-
tatea oamenilor obisnuiti. Daci lagarul ar fi fost plin de prizonieri
mai batrani gi bolnavi, atunci cu sigurantd s-ar fi inregistrat mai
multe decese. Asta e ceea ce medicilor specialisti ca mine, atenti

? 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 2 fost acela de a actiona ca centre de
colectare siinterogare ale noului echipaj de avioane, inainte ca acestea sa fie transferate
in loturiin lagarele permanente, (. trad.)
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la detaliile tehnice, le place sd numeasci ,,selectie eronatd™; pen-
tru cd in primul rind oamenii sanatosi au fost ,,alesi” sd fie sol-
dati. Si totusi, saricia, conditiile mizere de trai §i epidemiile
agresive fac rau pana si oamenilor tineri si sandtosi si chiar si un
medic bun, precum Cochrane, se astepta sd se inregistreze mai
multe decese. Povestea lui Cochrane ne demonstreaza cit de ex-
traordinar este, de fapt, corpul omenesc, E amuzant ¢i unele din-
tre cele mai fascinante lucruri referitoare la corpul omenesc nu
sunt predate la facultatea de medicini (sau cel putin, ele nu sunt
predate intr-un fel in care studentii si le-ar putea aminti).

Zece lucruri surprizatoare despre corpul omenesc
pe care nu le stiati

Tatd cateva adeviruri despre corpul vostru:

e Livra cu livra®, oasele voastre sunt mai puternice decit
otelul, din moment ce o bard de otel de o dimensiune
apreciabili ar cAntiri de citeva ori mai mult. In princi-
piu, daci 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 incat
sd topeasca zincul.

e Aveti aproape treizeci de trilioane de celule in corp si fie-
care dintre ele este vie. Treizeci de trilioane e un numar
atdt de mare incat pentru creierul uman e aproape im-
posibil de inteles ct de extraordinar e. Inseamna de trei-
zeci de ori o mie §i de o0 mie de ori un milion. Ar trebui

* Unitate de masura pentru greutati, de aproximativ 500 grame, folosita in special in
tarile anglo-saxone, (n. frad.)
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sd triiiti 63 000 de ani pentru a fi doar cu un trilion de
secunde mai bétran.

¢ 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 inseamind ca numarul com-
binatiilor activititii cerebrale e mai mare decat numarul
particulelor elementare din universul cunoscut.

e In medie, corpul vostru are doar zece ani. Pielea voastri
se regenereazd complet o dati la sapte zile. Ficatul se re-
genereazi anual. A fost estimat faptul ¢a o celula obis-
nuitd din corpul vostru are cel mult sapte-zece ani. Asa
¢, indiferent de cat de multi ani au trecut din momentul
in care v-ati ndscut si pand acum, corpul vostru are mai
putin de zece ani, in general. Singurele parti ale corpului
vostru care dureaza o viata intreagd par sa fie creierul,
musgchii cardiaci i celulele cristalinului. Totusi, studii re-
cente au aritat cd anumite celule din creier (ganglionii
nervosi ai neuronilor) se regenereaza, de fapt, si ele.

e In timpul procesului de regenerare, corpul vostru pro-
duce celule cu ADN mutant care ar putea deveni cance-
rigene, dacd acestea se inmultesc. Si totusi, in circum-
stante obignuite, o proteind puternici P-53 stopeazi
cancerul imobilizandu-l, activand repararea AND-ului
modificat sau omorand celulele care nu se mai pot repara.

e Daci toate celulele sanguine ale corpului vostru ar fi in-
lintuite de la un capat la altul, ar rezulta o lungime de
100000 de kilometri. Suficient cat sa faca inconjurul pa-
mantului de mai mult de doua ori.

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

¢ Inima voastrd bate de o sutd de mii de ori pe zi si de peste
trei miliarde de ori intr-o viatd obignuitd. $i in tot acest
timp, cele mai multe dintre inimi nici n-au nevoie de re-
paratii sau de consultatii medicale.

¢ Semnalele nervoase din creier ciliatoresc cu pand la 170
de mile (270 de kilometri)/ori.

Sistemul vostru imunitar meritd o privire mai atentd,

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

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

Pielea actioneaza ca o prima linie de apirare impotriva in-
vadatorilor strdini. Ea combate multe boli, de exemplu, daci vi
raniti, imediat intervin celulele albe. Atunci cand respirati virusi
si germeni, mucusul din nas si gat actioneaza ca o bariera de

*Tn original, natural killer cefls (n, red.)
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protectie. Mucusul din git absoarbe particule nedorite. Odati
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 intAmpind cu propriul lor sistem imunitar, special conceput.
Micromediul alveolelor (sdculetii care alcituiesc plamanii) este
toarte delicat si ar fi distrus dacd sistemul imunitar ar fi perma-
nent in alertd cu risc maxin. Astfel incat sistemul imunitar spe-
cial adaptat din plaméni rimane setat pe modul constant i intra
pe modul de atac complet doar atunci céind 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 s ucida majoritatea bacteriilor nocive
care ar putea ajunge atit de departe. In mod absolut uimitor,
acidul nu distruge elementele de care avem nevoie pentru pro-
pria hran, ca de exemplu zahirul 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. Daci se intampla
asta, bacteriile bune din intestin de obicei le elimina.

Dacd anumiti agenti patogeni primejdiosi trec de mucozitatea
din git, de acidul gastric din stomac si de bacteriile bune din in-
testin si ajung in sdnge, atunci se activeaza o altd linie de apdrare.
Eroii sistemului imunitar ai sangelui sunt celulele albe, mentio-
nate deja. Existd diverse feluri de celule albe si ele sunt pretutin-
deni, aproximativ jumitate de milion de celule albe intr-o pici-
turd de singe. Iar numarul acestora creste in momentul in care
aveti o infectie.

Celulele mari si albe, denumite macrofage, ii inghit complet
pe invadatori si, in esenta, ii fac s moara de inanitie, iar apoi ii
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digerd. Dacd unele bacterii scapd de celulele macrofage, un alt
fel de celule albe cautd si omoara celulele infectate. Aceste celule
ucigage extrem de eficiente sunt specializate in ,,a cauta gia dis-
truge” toate celulele care au fost compromise. Un tip comun de
celule albe din séinge a ciror misiune e ciutarea si distrugerea
sunt numite ,,celule ucigase natural”. Prima datéd cind am auzit
termenul de ,.celule ucigase natural’, am crezut cd era o porecld
pentru a le explica oamenilor care invata despre sistemul imuni-
tar. Nu e o porecld: chiar asa se numesc. Sistemul vostru imunitar
chiar are 0 memorie, astfel incat a doua oari cand apar virusii,
acestea pot intra mai repede in ofensivd. Tocmai din acest motiv,
unii oameni sufera de boli cum ar fi, de exemplu, varicela, doar
o singurd datd in viatd.

Farmacia voastra interioara

Pe langd faptul cd vil protejeazd de microbi, corpul vostru are o
farmacie interioara care poate ameliora durerea, poate combate
depresia gi care, in general, v poate face sd vi simtiti bine, Corpul
vostru produce propriile endorfine, care creeazd adevirata stare
de bine pe care camenii declari ¢ o simt atunci cind aleargd sau
cand fac voga. Numele endorfinelor provine din alte doud cu-
vinte: endogen, care inseamnd ,,produs de un sistem” (din corpul
vostru) si morfind. Combinati cuvintele endogen si morfind si
veti obtine endorfina. Iar endorfina e morfind creatd in corpul
vostru. Intr-adevir. Moleculele de morfini 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 administreazi pacientilor care
au dureri grave este produsa chiar in interiorul corpului vostru.

Farmacia voastrd interioard mai produce si alte medica-
mente: hormonii de crestere care ajuta celulele si se reproduca
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si sd se regenereze (acelasi interzise atletilor si si le injecteze),
dopamina care va di o stare de bine (si are acelasi efect ca si cum
ati lua cocaina) si multe alte medicamente puternice. Va voi re-
lata mai multe in Partea a ITI-a,

Trei intrebiri pe care le-ati putea avea

In incheierea acestui capitol voi raspunde la trei intrebiri pe care
multi oameni le au atunci cind le spun cit de extraordinar este
corpul lor,

Daca 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. Géndim diferit. Eu m-am
nascut in Canada, care este o tard bogatd, unde mama mea
era o bucitireasd extraordinard care a inoculat obiceiuri
alimentare sandtoase, iar tatil meu a insistat sd faci sport,
sd munceascd din greu i sd aibd standarde inalte. $i 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 siindtoase si un anturaj bun,

In acelasi timp, marile asteptari pe care périntii le aveau
din partea mea, ma ingrijorau uneori. Nici acest lucru
nu-1 puteam controla prea mult. $iasa cum eu nu mi-am
putut controla conditiile de viata, nici voi nu le-ati putut
controla pe ale voastre. $i chiar dacd aveati in micd ma-
surd un oarecare control asupra actiunilor voastre, dand
vina pe ceva sau pe cineva — inclusiv pe voi ingiva -, asta
nu schimbd lucrurile. De fapt, reprosurile, dupa toate pro-
babilititile, vd accentueaza stresul §i vi fac sd vi simtiti
mai putin siandtos. Ceea ce conteazi e faptul ca trupul
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