DR. MIHAIL PAUTOV

ALEGERILE CARE
ITI POT SALVA
VIATA

SFATURI MEDICALE PE TNTELESUL
TUTUROR

MA|
SANATOS

IN 5 PASI

Bookzone
BUCURESTI, 2022






CUPRINS

Introducere

1) Sindtatea mintald
P4 Sinitatea fizics
£)Somnul

) Sex si Relatii

5 Sportsi nutritie

Multumiri



Introducere

INVITATIE LA SANATATE

Salut! Sunt Mihail Pautov si sunt de profesie medic; dar nu asta este
important, ci faptul cd eu am ales sa merg pe acest drum. Fara indoiald, a fost
una dintre alegerile pozitive din viata mea. Or, asta facem noi toti in fiecare
zi: alegeri. O alegere buna ia locul unei potentiale alegeri rele si nu o lasa pe
cea din urma sa prinda viata. Poti alege, de exemplu, 0 masa sanatoasa in
locul uneia de tip fast-food (nu mereu, dar poti!), poti alege sa te culci mai
devreme si poti alege sa te asculti. Tot ce facem in viatd sunt alegeri. Si aceste
alegeri mici, zilnice, facute constient sau automat, ne construiesc solul pe care
plantam semintele ce vor germina.

Sunt bucuros ca imi tii cartea in mana si cd, de fapt, am scris o carte.
N-as fi crezut niciodata ca voi ajunge in acest punct. Dar totul a venit treptat,
dintr-o alegere intr-alta. As vrea sa iti si marturisesc de ce am scris aceasta
carte, pornind de la cine sunt eu cu adevdrat: un baiat absolut oarecare, cu note
medii in liceu si facultate, fara superputeri sau capacitdti geniale si cu ambitii
medii. Dupa un rezidentiat tip armata in chirurgie la IC Fundeni, spital numit
si ,ultima statie” din cauza cazurilor grele pe care le primeste si, uneori, le
rezolvd, si dupad alti cativa ani de practica in chirurgie generala si garzi la CPU in
cadrul Spitalului Municipal Curtea de Arges, am ajuns la concluzia ca pacientii
mei, pacienti de chirurgie generald, ajung la mine prea tarziu. Cu exceptia
cazurilor de chirurgie de urgenta (apendicitd, colecistita, accidente), majori-
tatea cazurilor pe care le primeam erau nerezolvabile. O singura schimbare
in trecut, o singurd alegere minord pozitiva facuta cu 20-30 de ani Tn urma
I-ar fi tinut pe omul din fata mea departe de spital si de situatia actuala. Insd
codul deontologic nu imi permite sa merg la oameni pe strada si sa 1i abordez
medical fara sd ma caute ei pe mine, asa cd singura solutie este aceastd carte.

Cea mai buna ilustrare a puterii acestor alegeri care ne definesc parcursul
in viatd este chiar un caz real cu care m-am confruntat in cariera mea.

Totul s-a petrecut la Spitalul Municipal Curtea de Arges. Abia atipisem
in camera de odihna a medicului de gardd. De reguld, te culci intr-un pat,
peste asternuturi, in costum medical, ca sa fii gata sa fugi la Camera de
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primiri urgente. Si am fost anuntat
cd la urgente a sosit un bdrbat
in varsta de 59 de ani, domnul
Pascu, cu un HDS. Am sadrit in
picioare, am tras halatul pe umeri,
am strecurat in buzunare parafa,
telefonul si pixul si m-am grabit sa
il examinez pe pacient. Acesta Tmi
spune ca de cateva zile face treaba
mare de culoare neagra (melena
— scaun format din sange digerat
cu aspect de pdcurad). Pare sa aiba
o pozitie relaxata in pat, insd este
incordat, fara sa-si dea seama de
asta. Chipul sau tradeaza faptul
cd este complet pierdut, ca nu are
niciun control asupra a ceea ce se
intampla si nici asupra vietii lui.
Interesant este cd acest control
se pierde treptat, si nu deodata.
Domnul Pascu [-a pierdut demult,
cand a ales gresit. A ales sa nu
mai aleaga pentru el, sa se lase
dus de val, sa nu mai simta ce este
in interior, sa nege. Si uite asa,
la tinerete, probabil cdsatorit cu
cineva nepotrivit pentru el, a ales
sd ramana in starea asta, ceea ce
l-a ficut s& sufere. Insd el nu a
abordat suferinta; nu a stiut, pur
si simplu, ca trebuie sa mearga la
un psiholog sau sa caute rdaspun-
suri la intrebdri si si-a ingropat
suferinta in alcool. A ajuns astfel
sa 1si piardda abilitatile sociale,
sd nu mai fie pldcut si sa nu-si
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doreascd sa mai fie pldcut. Treptat,
si-a neglijat si somnul, culcandu-se
tarziu, ametit de betie, dormind
agitat si trezindu-se devreme ca sa-si
intretina familia. Lipsa somnului l-a
tinut departe de orice motivatie de a
imbunatdti lucrurile si i-a accentuat
depresia, peste care s-au suprapus
din nou mancatul nesandtos, alcoolul
si tigarile, ani la rand. Si iatd cum
toate acestea |-au adus in final in
garda mea, pe patul din fata mea,
cu mana indoita sub cap, culcat usor
rotit intr-o parte, cu un varice gastric
rupt, sangerand constant, la 24-48
ore distanta de deces in cazul in care
nu interveneam.

lata pe scurt implicatiile diag-
nosticului pus domnului Pascu — HDS,
adica hemoragie digestiva superioara.

Cauza principald: prea mult alcool
consumat de-a lungul vietii.

Mecanism: alcoolul este toxic
pentru ficat; celulele hepatice — hepato-
citele — sunt distruse in urma metaboli-
zarii alcoolului si se transforma in tesut
fibros nefunctional = fibroza hepatica ce,
in stadiul terminal, se numeste ciroza.

Sangerare: sangele care circuld
prin vene din stomac si din esofag pana
la ficat Tncepe sa creascd in presiune
(acces greu in ficatul fibrozat). Venele
incep sa se dilate, pand cand se rup si
incep sa sangereze.

Manifestare clinica: sangele se
strange in stomac. Cum sangele este
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iritant, pacientul va vomita o buna
parte din el; restul de sange se va
digera, rezultdnd acel scaun cu aspect
de pacura.

Solutie: in prima faza, se practica
bandarea acestor varice. Se intrd cu o
camera pe esofag si se monteaza niste
inele care apasa pe varicele rupte si
opresc sangerarea sau se aplica alte
solutii de hemostaza in cazul varicelor
gastrice rupte (in stomac).

Tot ce puteam sa fac eu, in fata
domnului Pascu, era sa imi dau seama
de traiectoria lui, numai cd ma aflam
intr-o totala neputintd. Puteam doar
sa pun un plasture peste o gaurd a
unui ,acvariu” plin de sange; stiam ca
acest plasture nu va tine mult, ca se
va rupe din nou, iar tot acest sange
se va Tmprastia, ducand la decesul
pacientului.

Domnul Pascu este un caz extrem;
insd, cu o gravitate mai micd, fiecare
dintre noi poate sa piarda fraiele propriei
vieti, nemaiavand control intr-o zond pe
care o consideram gresit neimportanta,
ceea ce are drept consecinta un efect
de domino. As vrea sa ma tin departe
de acest efect si sa te ajut si pe tine
s-0 faci, si cum altfel daca nu, in primul
rand, intelegand elementele definitorii
ale bunastdrii noastre si, in al doilea
rand, inarmandu-ne cu tips&tricks care
sd ne ajute sa recapatdam controlul
asupra propriei vieti si asupra starii
noastre de sanatate.



De aceea, abordarea acestei
carti va fi una holisticd. M-am ferit
mult de acest cuvant, cand, de fapt,
definitia din DEX este: ,HOLISM s.n.
(Fil.) Conceptie care interpreteaza teza
ireductibilitatii Tntregului la suma
partilor sale”. Adica nu poti reduce
un intreg la suma partilor. In limbaj
medical, am putea spune despre
domnul Pascu ca s-a prezentat cu
un HDS (hemoragie digestiva supe-
rioard), cauzat de o ciroza (fibroza
excesiva a ficatului) toxic-nutritionala
(un mod elegant de a ocoli sinonimul
,Ciroza alcoolicd”). Spunand insa asta,
am redus ntregul la o parte. Holistic
vorbind, domnul Pascu suferea de o
depresie subclinicd netratatd de 30
de ani si cauzata de un management
defectuos al propriei vieti care l-a
depadsit complet — tulburdri de somn,
consum excesiv de alcool si tutun,
stres cronic, care, toate, au dus la
ciroza TN si HDS.

Vom aborda toate aspectele
sanatatii noastre in aceasta carte
si felul in care se leaga intre ele, in
incercarea de a ajunge la o armonie
controlabild in viata noastra.

In paginile care urmeazi, iti
voi oferi cheile schimbadrilor majore,
care sunt altele decat te asteptai. De
exemplu, orice doctor sau nutritio-
nist ti-ar spune sa renunti complet la
masa de pranz de tip fast-food. Este
si logic, pentru ca e plina de coles-

terol si calorii goale si iti va face
rau din toate punctele de vedere.
Dar schimbarea asta e absolut im-
posibild. Dacda masinaria ta numita
corp e finvatatd sa o primeasca
la pranz, va face totul ca sa te
convinga s-0 consumi. Schimbdrile
majore se fac in pasi mici si con-
sistenti. Personal, te-as sfatui sa
iei aceeasi masa de la Ffast-food,
sa nu renunti la ea, dar maine sa
renunti la maioneza de pe cartofi,
poimdine sa nu mai adaugi sare, apoi
sd iei suc de portocale in loc de Pepsi
ori sa combini burgerul cu o salata.

Corpul nostru functioneaza sis-
tem cu sistem si fiecare dintre ele il
influenteaza pe celdlalt. Cele 5 sisteme
despre care voi vorbi sunt: sanatatea
mintala (Capitolul 1), sanatatea fizica
(Capitolul 2), somnul (Capitolul 3), sex
& relatii (Capitolul 4), sport si nutritie
(Capitolul 5).

Dacd identifici problema ta
intr-un capitol anume, poti sa mergi
direct la el. Eu insa te sfatuiesc sa le
iei pe toate la rand si sd intelegi cat de
important este fiecare sistem pentru
celelalte. De exemplu, este posibil sa nu
iti dai seama ca problema ta cu somnul
are, de fapt, radacini in neglijenta fata
de sport si nutritie sau ca lipsa moti-
vatiei de a face sport are raddcini n
neglijenta fatd de sandtatea mintala.

Stii, fara indoiald, cat de
important este...
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Sanatate Sanatate
fizica mintald

TU

Sex si Somn
Relatii

Sport
Si nutritie

sa dormi suficient, pentru ca a doua zi sa ai o putere mintala
deplina;

sa mergi la psiholog si sa solutionezi din timp problemele si
capcanele mintale, ca sa poti, in final, sa dormi bine;

sa dormi suficient ca sa functionezi bine a doua zi —este
dovedit ca lipsa somnului duce la o lipsa de control si la mai
putina putere de a lua decizii rationale corecte;

sa mananci corect ca sa te mentii intr-o forma fizica si
mintala sanatoasa;

Dr. Mihail Pautov







sa ai o viata sociala corecta (corecta pentru tine!), pentru
ca gandurile sa nu te tulbure seara in somn, iar profilul tau
hormonal sa fie unul echilibrat;

sa fii intr-o forma fizica sinatoasa, pentru ca toate celelalte
sa mearga ca unse.

Si ce ar putea fi mai convingdtor decat exemplul personal?

De multe ori, intru intr-o agonie de productivitate, fac din ce in ce mai
multe lucruri, proiecte si primul lucru la care pare cel mai simplu sa renunt sunt
orele de sport. Nu mai merg la sald, fac flotdri acasa, apoi uit sa le fac si pe acelea
si ma trezesc stand pe scaun ore in sir si lucrand sau stand in picioare ore intregi
in sala de operatii, apoi in masina, apoi in pat. Renunt ulterior si la viata sociala
— ,Salut, scuze, da, insa n-am timp, vorbim saptamana viitoare!” Ajung astfel in
cateva sdptamani intr-o stare de nervozitate pe care nu o inteleg — parca nimic
nu se leaga, am o tensiune constanta in suflet si proiectele de care md apucasem
cu pasiune nu imi mai plac. Intr-un exces de efort, ating cu brio un inceput de
burn-out si zic: ,Gata!”, ,Stop!” — daca ma opresc din ce am de facut si nu fac
nimic 2-3 zile, nu o0 sa moara nimeni, Pamantul va continua sa se roteasca. Si,
deodata, am o zi liberd si aleg sa merg si la sald sau dau o tura de parc, avand
senzatia ca am descoperit America! Toti muschii sunt irigati si incep, din nou, sa
ii simt; creierul se oxigeneazd, ideile se asaza in ordine, la locurile lor; hormonii
alearga din nou prin vene si artere si in corp este iar primdvard. Culmea este
ca pana si eu, care scriu despre asta, care dau aceste sfaturi, uit uneori cat de
important este sa faci sport.

Chiar daca multe dintre ideile din aceastd carte iti sunt cunoscute, este
important sa ti le reamintesti, sa le ai in fata ochilor si sa le rasfoiesti mereu.

Cu totii stim lunile din an si zilele saptdmanii, dar ne uitam mereu in
calendar ca sa ne orientdam in timp. Aceasta carte ar putea fi calendarul vietii tale
sanitoase. Iti recomand si o lasi la vedere si sa o rasfoiesti cel putin la fel de des
cum rasfoiesti un calendar.
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INSTRUCTIUNIDEUTILIZARE

Aceasta carte este de baza pentru oricine vrea sa-si revizuiasca sanatatea si sa
0 mentina la cote maxime.

in Capitolul 1 abordez sinatatea mintala si iti dezvalui toate cele 10 idei de
baza pe care le-am invatat si le respect pentru a-mi mentine mintea sanatoasa.
Uneori deviez de |a ele, dar, cand ma simt irascibil, nervos si depasit, stiu exact la ce
trebuie sa ma intorc, respectand cele 10 reguli descrise.

Capitolul 2 este dedicat sanatatii fizice. Vei afla o multitudine de lucruri: cum si
ce analize sa 1ti faci si cum sa le interpretezi; cum sa iti masori diversi factori fizici,
precum circumferinta taliei, BMI sau frecventa cardiaca de repaus, care sunt valorile
normale si spre ce sa tinzi; multe alte elemente care tin de sanatatea digestiva etc.

Poate ca cel mai important si mai interesant este Capitolul 3, in care am incercat
sa rezum importanta medicald a somnului, una dintre cele mai grave probleme ale
omului modern. Crede-mad, dupa ce-| vei citi, nu vei mai dormi niciodata mai putin
de 8 ore pe noapte; iar atunci cand, din varii motive, te vei simti anxios, obosit sau
furios, prima ta intrebare trebuie sa fie: ,Am dormit 8 ore in aceasta noapte?” si,
daca raspunsul este NU, atunci poti sti cu o precizie de 98% care este cauza.

in Capitolul 4, despre sex si relatii, am abordat multe aspecte interesante:
educatia sexuald; importanta relatiilor sociale si a celor amoroase; o analiza ama-
nuntita a aplicatiilor de dating online; cum sa ne raportam la partenerii sexuali; cum
sa folosim corect contraceptia, dar si cum sa ne ferim de BTS (boli cu transmitere
sexuald), care sunt descrise cu manifestari, metode de transmitere si de tratament.

Ce ar fi o viatd sanatoasa fira sport si nutritie? Iti voi povesti in Capitolul 5
cum si cand prefer eu sa fac sport si ce iti recomand tie, in conditii de lipsa de timp
si de spatiu, dar si despre nutritie in linii mari, cu reguli simple, dar esentiale de
respectat.

Toate cele 5 capitole sunt o baza sandtoasd, formulata sintetic, dar complet
suficientd, la care sa revii oricand pentru a te simti exact cum este facut corpul tdu
sa se simtd. Indiferent de varsta sau de starea ta de sandtate, respectarea acestor
reguli intocmai te va face sa te simti complet nou in maximum doud saptamani de
rutind.

Nu in ultimul rand, as vrea sa stiu chiar de la tine ce te-a ajutat sau poate ce ai
aplicat din aceasta carte, asa ca te invit sa-mi scrii la adresa carte@doctormihail.ro.

Spor la citit si... sandtate din plin!
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De ce sanatate mintala?

Sandtatea mintala are o foarte mare legatura cu sdanatatea noastra fizica. Atat
de mare, incat este pacat sa le separdm in felul in care o facem astazi in medicina
alopatd. De fapt, sandtatea noastrd este formatd din doud sfere suprapuse: sandtatea
fizicd si sanatatea mintala, fiind important sa avem grija de amandoua in aceeasi
masura. Mai simplu spus, iti va fi greu sa te bucuri de o viata plind daca ai o boala
fizica cronicd ce te Tmpiedicd sa faci ce iti doresti. La fel este si pentru sandtatea min-
tald: chiar daca nu se vede in mod direct si nu exista inca analize de sange care sa o
descopere, o0 tulburare mintala nediagnosticata te va impiedica sa te bucuri de ceea
ce te pasioneaza si iti aduce placere zi de zi si te va tine departe de o viata sandtoasa
si implinita.

In acest capitol voi defini directiile pentru un control constant al s&natatii minta-
le si voi exemplifica cum am integrat eu studiile existente in privinta sanatdtii mintale
in rutina mea.

Ca sa fiu deschis inca de la inceput, vreau sa fac o paranteza si sa iti
spun cite ceva despre mine. M-am niscut intr-o familie relativ siraca, in pli-
na ,reconstructie comunista”, Perestroika, cu un tata mereu langa noi si ne
protejeze si sd ne sustina financiar, dar niciodata capabil si-mi ofere empatia
si iubirea de parinte. Am emigrat cu familia din Republica Moldova in Ro-
maénia la virsta de 6 ani, locuind aproape 2 ani, intr-un cabinet medical de 3
camere, 7 persoane: eu, tata, mama, fratele meu, unchiul si maitusa, bunica.
A, si un caine. Plus alte 15 persoane pe hol, in mod constant, la coada de as-
teptare la doctor, adici tatal meu. Am ajuns intr-o clasa de copii romani fara
sd cunosc limba. Si cadnd lucrurile pareau sa se aseze, pe la 10-11 ani, m-am
trezit cu o acnee purulentd, care a tinut alti 13 ani. Mi-a fost greu sa privesc
pe cineva drept in fata mai mult de 3 secunde, fara sa ma intreb constant ce
crede despre punctele rosii care imi acopereau chipul. Introvertit si relativ
antisocial, am indurat in ticere. M-am cdsatorit la 25 de ani si am divortat la
32 de ani de o persoani buni, dar complet incompatibild cu mine, am trecut
printr-un rezidentiat stil armata si m-am angajat la 150 de km de cas3, cu
naveta zilnica. Acelasi introvertit, am ajuns la TV — recunosc, de bunavoie
am participat la emisiuni live. Am trecut prin vicii care cuprind dependenta
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de tutun, consumul de alcool si de substante nocive. $i toate aceste etape de
viata intr-o fugd continua, care a inceput de la 6 ani si parca nu se termina
nici acum. Cu un flux imens de informatii, de sarcini, esecuri si frustrari, am
reusit si gisesc sens si sd ma calibrez la ritmul actual al vietii, pAna la a putea
spune ca sunt fericit cu cine si cum sunt acum.

Revenind la tema noastra de discutie, englezii au o vorba: ,there’s no one-
size-fits-all”. Cu alte cuvinte, nu existd o singura solutie pentru toata lumea, cdci cu
totii suntem diferiti si avem nevoi diferite. Diferim prin temperament, prin copilaria
trdita, prin tipul de familie din care provenim, serviciu, hobby-uri si nivelul de stres
zilnic. Suntem diferiti prin locul in care trdim — un oras aglomerat sau un sat plic-
tisitor — si prin avantajele pe care le avem sau nu din nastere.

Cu toate acestea, cred ca avem foarte multe lucruri in comun, iar acestea
ne fac rau constant, dacé le permitem asta:

e Ritmul alert al vietii de astazi
e Sutele de notificari primite zilnic

e Cantitatea de informatii noi primite intr-o singura zi, care depaseste
cantitatea de informatii primita intr-o viaté intreaga de un om in urma cu
1000 de ani.

e Social media

o Stirile alarmiste, care aduc un numar mare de nenorociri in proximitatea
noastra fictiva, nenorociri care se intamplau si inainte, faré ca noi sa stim
de ele.

Potrivit unui studiu’, oamenii primesc in fiecare zi aproximativ 105 000 de
cuvinte (sau 23 de cuvinte pe secunda) prin internet, servicii de divertisment online,
telefonie mobila, e-mail, radio si TV, ziare online si tiparite, carti si social media.

In realitate, ei nu pot citi cu adevarat acest numar de cuvinte; creierul trebuie
sa le proceseze sau sa le ignore in fiecare zi. Dupa adaugarea de informatii video

(jocuri, filme etc.), ajungem in medie la un volum de 34 de GB de informatii pe zi —
echivalentul unei emisiuni de 22 de ore in format HD.

7 Roger Bohn si James Short, ,Measuring Consumer Information”, in International Journal of Communi-
cation 6, 2012.

Alegerile care iti pot salva viata
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Toate acestea ne incarcd mintal la un nivel insuportabil pentru creier, care in
cele din urma cedeaza, dupa cum o dovedesc statisticile. lata ce ne arata statisticile
actuale de sanatate mintala la nivel mondial:?

971 de milioane de oameni sufera de o tulburare mintala sau
de abuz de substante.

Anxietatea afecteaza 301 de milioane de oameni.
Depresia afecteaza 271 de milioane de oameni.

Tulburarea mintala cauzata de consumul de alcool afecteaza
108 de milioane de persoane.

Tulburarea mintala cauzata de consumul de droguri afecteaza
225 de milioane de oameni.

Tulburarea bipolara afecteaza 39 de milioane de oameni.
Schizofrenia afecteaza 23 de milioane de oameni.

Tulburarile de alimentatie afecteaza 14 milioane de persoane.

Peste un sfert dintre adultii cu
varste cuprinse intre 18 si 25 de
ani au avut o boald/tulburare
mintal& dintre cele amintite
mai sus. Toate aceste tulburari
trebuie comunicate unui psiholog,
medic sau psihiatru. Ajungem si
acolo, dar pana atunci voi explica
ce putem face pentru a preintam-

2 Our World in Data. pina astfel de probleme.
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MODALITATI DE COMBATERE
A PROBLEMELOR DE SANATATE MINTALA

1. FIISINCER

De reguld, cand ajungem la stadiul de declansare a unei tulburdri
mintale, cum ar fi anxietatea, recurgem la tehnici barbare. Ne speriem,
probabil, de emotiile puternice si le suprimam, mergem mai departe si alegem
sd le ignoram complet. De ce? Pentru ca doare. Si cum facem sa nu doard?
Ne ducem departe, departe, unde credem ca nu simtim. Posibil ca pentru o
perioada sa nu simtim, dar nu facem decat sa crestem un mic monstru, care
in beznd se va transforma intr-un monstru greu de stapanit. Asa ajungem
sd ne izoldm, intai de noi, apoi de ceilalti. Mdncam mai prost, dormim mai
putin, recurgem la ,pansamente” temporare: alcool, tigari, droguri — si cand
zic drog, ma refer la orice fel de drog, orice putem consuma ca sa ne tina
departe de problema, fie ca e vorba de o substanta sau de o actiune, de social
media, pornografie, filme fira sens, iesiri fira sens. In tot acest haos, cel mai
greu lucru este si fii sincer. In primul rand, sincer cu tine, s& admiti cd nu esti
OK. Ai voie sa nu fii OK, ai tot dreptul din lume. Pand la urma, unu din patru
adulti pe acest pamant nu e deloc OK.

Cum iti dai seama ca nu esti OK?

Daniel Goleman, psiholog si cercetdtor in domeniul psihologiei si al
stiintelor comportamentale, descrie in cartea sa Focus trei tipuri de atentie:

atentie exterioara — cea care te ajuta sa te incadrezi in
lumea in care traiesti;

atentie la celalalt - cea care te ajuta sa te conectezi social
la ceilalti;

atentie interioara — cea care te ajuta sa te conectezi la tine.

Alegerile care iti pot salva viata
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