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INTRODUCERE

Nimic genial despre
asta

Creierul este mai vast decdt cerul... [si] ...
mai addnc decdt marea.

Emily Dickinson

pre deosebire de cei mai multi colegi de-ai mei,

nu am crescut dorindu-mi extrem de mult sa fiu

doctor, cu atat mai putin neurochirurg. Primele
mele aspiratii au fost sa devin scriitor, probabil star-
nite de faptul ca, in scoald, mi s-au aprins cdlcaiele
dupa profesoara de limba si literatura engleza. Cand
am ales medicina, aveam treisprezece ani si bunicul
meu tocmai suferise un accident vascular cerebral. Am
fost foarte apropiati si a fost chinuitor pentru mine sa
vad cat de repede i se deterioreaza functia cerebrala.
Brusc, nu a mai fost capabil sa vorbeasca si sa scrie,
desi parea sa inteleaga ce spun ceilalti si putea citi
fara probleme. Pe scurt, noi puteam sa-i vorbim si
sa-i scriem, dar el nu ne putea raspunde. Era pentru
prima data cand ma fascina modul complex si miste-
rios in care functiona creierul. Mi-am petrecut mult
timp la spital si am fost acel copil enervant care pune
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doctorilor o gramada de intrebari. Ma simteam adult
cand imi explicau rabdatori ce se intamplase. Am ur-
madrit cum acei doctori au reusit sa-1 readuca pe bunicul
meu la o stare buna de sanatate dupa ce i-au deschis
artera carotida pentru a restabili fluxul de sdnge catre
creier sia impiedica alte accidente vasculare cerebrale.
Dat fiind faptul ca, pana atunci, nu petrecusem prea
mult timp in preajma unor chirurgi, m-au vrdjit. Am
inceput sa citesc tot ce imi pica in mana despre medi-
cina si corpul omenesc. In scurt timp, m-am concentrat
pe creier, in special pe memorie. Inca ma uimegte fap-
tul ca amintirile noastre — structura fiintei umane —
pot fi reduse la niste semnale neurochimice invizibile
transmise intre zone minuscule ale creierului. Pentru
mine, acele explorari timpurii ale biologiei creierului
erau deopotriva demistificatoare si magice.

Multi ani mai tarziu, cand eram student la Facul-
tatea de Medicina, pe la inceputul anilor 1990, teori-
ile de atunci spuneau despre celulele cerebrale, cum
ar fi neuronii, ca sunt incapabile de regenerare. Ca ne
nastem cu un numar fix si gata; ca pe parcursul vietii,
golim incet-incet cufdrul cu neuroni (si cd le accele-
ram moartea prin obiceiuri proaste cum ar fi consumul
excesiv de alcool sau de marijuana — adevdrul despre
aceste doud aspecte mai tarziu). Poate ca era optimistul
etern din mine, dar nu am crezut niciodata ca celulele
noastre cerebrale pur si simplu se opresc din dezvol-
tare sinu se regenereaza. La urma urmei, continuam sa
avem ganduri noi, experiente profunde, amintiri vii si
sa invatam lucruri noi pe tot parcursul vietii. Mi se pa-
rea logic ca aceste celule sa moara doar in cazul in care
creierul nu mai este folosit. Cind am terminat speciali-
zarea in domeniul neurochirurgiei, in anul 2000, exis-
tau suficiente dovezi conform carora putem incuraja



nasterea unor celule cerebrale noi (proces numit neuro-
geneza), ba chiar sa marim volumul creierului nostru.
A fost o schimbare socant de optimista a felului in care
privim sistemul principal de control al organismului
nostru. In realitate, in fiecare zi din viata, putem face
creierul sa fie mai rapid, mai sanatos si, da, mai ager.
Sunt convins de asta. (O sa vorbesc mai tarziu despre
obiceiurile proaste; acestea nu omoara neaparat celu-
lele cerebrale, dar, cand abuzam de ele, pot sa ne mo-
difice creierul, in special memoria.)

Da-mi voie sa spun inca de la inceput: in mod clar
apreciez educatia la nivel ridicat, dar nu despre asta
este vorba in Rdmdi ager. Aceasta carte este mai putin
despre imbunatatirea nivelului de inteligenta ori a co-
eficientului de inteligentd, si mai mult despre inmulti-
rea celulelor cerebrale noi si despre cum le poti face pe
cele existente sa functioneze mai eficient. Nu te ajuta
neapadrat sa tii minte o lista cu mai multe denumiri, sa
te descurci mai bine la examene sau sa iti indeplinesti
mai bine sarcinile (desi toate aceste obiective sunt mai
usor de atins cu un creier mai bun). In Ramai ager, vei
invata sa construiesti un creier care conecteaza tipare
pe care altii probabil nu le observa, ceea ce te va ajuta
sa treci mai ugor prin viata. Vei avea un creier capabil
sa alterneze cu usurintd perspectivele pe termen scurt
cu cele pe termen lung si, poate cel mai important
aspect, un creier foarte rezistent in fata experiente-
lor vietii care pot crea sechele altora. In aceasta carte,
voi defini cu precizie rezilienta si te voi invata cum s-o
intretii. Rezilienta a fost un element esential pentru
dezvoltarea mea.

Contextul conteaza cand vorbim despre ceva atat
de important cum este functia sau disfunctia cere-
brala, iar perspectiva asupra deteriordrii cognitive
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s-a schimbat dramatic in timp. Istoria documentarii
dementei dateaza din anul 1550 1.Hr., cand doctorii
egipteni au descris pentru prima data aceasta tulbu-
rare in ceea ce este cunoscut sub numele de Papirusul
Ebers, un pergament sau manuscris de 110 pagini ce
contine o mentionare a medicinei egiptene antice.
Insi abia in 1797 acest fenomen a primit numele de
dementd, care inseamna literalmente ,iesit din minti“
in latina*. Termenul a fost introdus de psihiatrul fran-
cez Philippe Pinel, care este considerat parintele psi-
hiatriei moderne datorita eforturilor sale depuse pen-
cu tulburari psihice. Cand a fost folosit pentru prima
data insa, cuvantul dementd se referea la oameni cu
un deficit intelectual (,,abolirea gandirii“) indiferent
de varsta. Abia spre sfarsitul secolului al XIX-lea, sen-
sul cuvantului a fost limitat la oamenii cu o anumita
pierdere a abilititilor cognitive. In acel secol, medicul
britanic James Cowles Prichard a introdus si termenul
de dementd senild in cartea sa, A Treatise on Insanity.
Cuvantul senil, care inseamna batran, se referea la orice
tip de tulburare mintala ce apare la oamenii in varsta.
Deoarece pierderea memoriei este unul dintre cele mai
raspandite simptome ale dementei, cuvantul a inceput
sa fie asociat cu batranetea.

Mult timp dupa aceea, se credea despre batranii cu
dementa ca sunt blestemati sau ca au o infectie pre-
cum sifilisul (deoarece simptomele acestei boli pot fi
similare). Asadar, cuvantul dementd era considerat pe-
iorativ si folosit ca insultd. De fapt, cand le-am spus
prima data fetelor mele ca scriu aceasta carte, m-au
intrebat daca este despre dementori, creaturile intu-
necate care iti fura sufletul, din Harry Potter. Ideea ca

*  Demens, in lb. latina. (N.r.)



dementa, care nu este o boala in sine, ci un cumul de
simptome asociate pierderii memoriei si unei judecati
precare, este privita uneori cu ochi atat de rai, merita
discutata putin aici.

Este adevdrat ca oamenii de stiintd si medicii fo-
losesc cuvantul in sens clinic si mai este adevarat si
faptul ca pacientii si persoanele dragi lor nu inteleg
intotdeauna situatia in care se afla si ce au de facut,
in special atunci cand primesc diagnosticul. Pe de o
parte, este imprecis. Exista un spectru al dementei, de
la usoara la severa, si unele dintre cauzele ei sunt com-
plet reversibile. Boala Alzheimer, ce reprezinta mai
mult de jumatate din cazurile de dementd, se bucura de
aproape toata atentia si, ca urmare, termenii dementd
si Alzheimer se asociaza unul altuia de multe ori. Desi
nu ar trebui. Insd cuvantul dementd este adanc inrada-
cinat in vocabularul nostru comun; la fel si asocierea
acestuia cu boala Alzheimer. In aceasti carte, folosesc
ambii termeni in speranta ca discutia si cuvintele pe
care le utilizam pentru a descrie afectiunea deteriorarii
cognitive in sens larg se vor schimba pe viitor.

Cred ca boala Alzheimer a fost prea mult asociata
cu aceasta afectiune si astfel s-a alimentat si mai mult
temerea raspandita ca pierderea memoriei este inevita-
bila pe masura ce imbatranim. Oameni perfect sanatosi
de treizeci, patruzeci de ani intra in panica atunci cand
uitad lucruri banale, de exemplu, daca au uitat unde
au pus cheile sau numele cuiva. Aceasta este o temere
neintemeiata si, dupa cum vei afla in continuare, pier-
derea memoriei nu trebuie sa faca parte neaparat din
procesul Tnaintarii in varsta.

Cand am inceput sa calatoresc prin lume, vorbind
cu altii despre aceasta carte, mi-am dat seama de inca
un lucru extraordinar. Conform unui studiu realizat
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de Asociatia Americana a Pensionarilor pe un esan-
tion de oameni cu varste cuprinse intre 34 si 75 de ani,
aproape toti (93%) inteleg importanta vitala a sanata-
tii creierului, insa aceiasi oameni nu au de obicei nici
cea mai vagd idee despre cum ar putea sa aiba un creier
mai sanatos sau ca asa ceva este posibil. Majoritatea
considera cd acest organ misterios in carcasa lui osoasa
este un fel de cutie neagra, de neatins si imposibil de
imbunatatit. Nimic mai neadevarat. Creierul se poate
imbogati incontinuu si semnificativ pe parcursul vietii,
indiferent de varsta sau de accesul la resurse. Eu am
deschis cutia neagra, am atins creierul omenesc si iti
voi povesti totul despre aceasta experienta extraordi-
nara in carte. Ca urmare a instruirii mele si a catorva
decenii de invdtatura suplimentara, sunt mai convins
decat oricand ca creierul poate fi schimbat in mod con-
structiv — imbunatatit si pus la punct. Gandeste-te
la asta. Poate cd la fel gandesti si in privinta muschi-
lor — chiar si a inimii, care este un muschi. Daca ci-
testi aceastd carte, probabil ca ai deja o atitudine pro-
activa in privinta sanatatii fizice. Este momentul sa-ti
dai seama ca poti face la fel si pentru creierul tau. Poti
influenta gandirea si memoria mult mai mult decat iti
dai seama, iar cei mai multi oameni nici macar nu au
inceput sa incerce mdcar. Radmdi ager te va ajuta sa-ti
elaborezi propriul program pentru o minte ascutita,
pe care il poti introduce cu usurinta in viata de zi cu
zi. Eu deja am facut-o si sunt fericit ca te pot invata si
pe tine sa o faci.

In calitate de neurochirurg universitar si reporter,
o parte importanta a meseriei mele este sa educ si sa
explic. Am invdtat cd, pentru a face ca mesajele mele sa
fie retinute, este la fel de important sa explic motivele
ca si sa explic procesul. Asadar, pe parcursul acestei



carti, voi explica de ce creierul tau functioneaza asa
cum o face si de ce uneori nu face ce astepti tu de la
el. Cand intelegi aceste mecanisme interne, anumite
obiceiuri pe care te voi incuraja sd le adopti vor capata
mai mult sens si vor deveni probabil o parte lipsita de
efort din rutina ta.

Adevarul este cd, pana si atunci cand este vorba de
sanatatea noastra fizica, exista foarte putine explicatii
in discursurile publice despre cum functioneaza efectiv
corpul nostru si ce l-ar putea face sa functioneze mai
bine. Ba chiar mai rau, profesionistii din domeniul
medical nu cad de acord cu privire la alimentele ce
trebuie consumate, la tipurile de activitati pe care tre-
buie sd le facem sau la orele de somn de care avem ne-
voie. Si din aceastd cauza auzim atat de multe mesaje
contradictorii. Cafeaua este practic un superaliment
intr-o zi si a doua zi este posibil cancerigena. Despre
gluten se discuta aprins mai tot timpul. Curcumina,
gdsita in turmeric, este promovata ca substanta mi-
raculoasa pentru creier, dar ce inseamna asta cu ade-
varat? Statinele par sd aibd o personalitate dubla, cel
putin in cercurile de cercetdtori: unele studii avanseaza
ideea ca diminueaza riscul dementei si imbunatatesc
functia cognitiva, alte studii sugereaza exact opusul.
Suplimentele cu vitamina D sunt mereu in atentie; unii
baga mana in foc ca sunt foarte bune, dar studiu dupa
studiu aratd ca nu au niciun efect.

Cum se poate lamuri omul obisnuit cand aude
aceste mesaje contradictorii? Aproape toata lumea este
de acord ca toxinele si agentii patogeni, de la mercur la
mucegai, ne fac rau, dar cum stau lucrurile cu anumite
ingrediente artificiale sau chiar cu apa de la robinet?
Un nou studiu canadian a aratat ca fluorul din apa de la
robinet consumat de gravide poate conduce la o mica
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scadere a coeficientului de inteligenta al copiilor mai
tarziu pe parcursul vietii.! Dar apa cu fluor are si bene-
ficii clare pentru sdndtatea orala si este incd recoman-
data de majoritatea asociatiilor medicale de top. Poate
fi derutant. Pe langa toate acestea, aproape fiecare vi-
zita la medic se termina cu recomandarea generala ca
ar trebui ,,sa te odihnesti suficient, sa te hranesti co-
rect si sd faci miscare“. Suna cunoscut? Bineinteles,
este un sfat bun, dar problema este ca nu prea exista
consens in privinta a ceea ce inseamna asta din punct
de vedere practic, zi cu zi. Care este regimul alimentar
ideal si cum variaza acesta de la om la om? Dar activi-
tatea fizica? Intensitate mare sau redusa si constanta?
Toata lumea are nevoie de sapte sau opt ore de somn
pe noapte? Sau ne putem descurca si cu mult mai pu-
tin? De ce? Ce medicamente si suplimente ar trebui sa
luam in considerare, tinand seama de factorii de risc
individuali? Iar in privinta creierului, exista o si mai
mare lipsa de intelegere elementara atat din partea pa-
cientilor, cat si din partea comunitatii medicale. Ti-a
spus vreodata vreun medic sd ai grija de creier mai
mult decat sa porti o casca atunci cand mergi cu bici-
cleta? Probabil ca nu.

Ei bine, eu iti voi spune ce trebuie sa stii si iti voi
arata si cum se face. Daca ti se pare ca suna deja com-
plicat, nu-ti face griji. Te voi indruma pas cu pas. Vei
intelege mai multe despre creierul tau decat stiai pana
acum, iar modalitdtile prin care poti sa-1 mentii sana-
tos vor capata sens cand vei termina de citit cartea.
Priveste-o ca pe un curs de specializare despre cum
sa-ti formezi o minte mai ascutita, ceea ce deschide usa
cdtre orice vrei sa obtii de la viatda — inclusiv sa fii un
parinte mai bun sau un copil mai bun pentru parintii
tdi. Poti fi mai productiv i mai vesel, precum si mai



prezent pentru cei cu care interactionezi. De aseme-
nea, iti vei dezvolta acel element esential numit rezi-
lienta, astfel incat eficientizarea creierului tau sa nu
fie deturnata de problemele zilnice. Aceste obiective
sunt conectate intre ele mai mult decat crezi.

Sa crezi intotdeauna ca vei putea fi mai bun madine
este o perspectivd indrazneata asupra lumii, dar este
una care mi-a influentat viata. Inca de cand eram ado-
lescent, am lucrat mult la sanatatea mea fizica — am
incercat sa-mi fac trupul mai puternic, mai rapid, mai
rezistent la boli si vatamari. Cred cd lumea are moti-
vatii diferite pentru a se ingriji de sanatate. Pentru
multi, motivatia este sd se simtd mai bine, sa fie mai
productivi si sa fie prezenti pentru copiii lor. Pentru
altii, este sa aiba un anumit aspect fizic. Pe masura ce
inaintam in varstd, motivatia vine in urma unei intal-
niri cu moartea sau cand vedem de aproape cat de fra-
gila este viata. Asa s-a intamplat si cu mine. La doar 47
de ani, tatal meu, care iesise la o plimbare, a inceput
sa aibd dureri mari in piept. Imi amintesc telefonul
plin de panica pe care l-am primit de la mama si vo-
cea unui operator de la serviciul telefonic de urgenta
cu care am vorbit dupa cateva secunde. La cateva ore
dupa, a facut o operatie cardiologica de bypass, de ur-
gentd, la patru vase sangvine. A fost o incercare grea
si inspaimantatoare pentru familia noastrd, si ne-am
facut griji ca este posibil sa nu supravietuiasca opera-
tiei. Eram student la medicina pe vremea aceea si des-
tul de convins ca nu facusem tot ce as fi putut pentru
tata. La urma urmei, trebuia sa fi vazut semnalele de
avertizare, sa-i fi dat sfaturi legate de sanatate si sa-1
fi ajutat sa evite bolile cardiovasculare. Din fericire, a
supravietuit si acest eveniment i-a schimbat complet
viata. A slabit cincisprezece kilograme, a inceput sa fie
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foarte atent la alimentele pe care le consuma si a facut
o prioritate din activitatea fizicd regulata.

Acum, ca am trecut de acea varsta si am copiii mei,
am facut o prioritate din a invdta nu numai cum sa
impiedic bolile, ci si sa ma evaluez permanent pentru
amad asigura ca-mi desfasor activitatea la un nivel ma-
xim. In ultimele cateva decenii, am explorat silegatura
profunda dintre inima si creier. Este adevadrat cd ce este
bun pentru unul dintre aceste organe este bun si pen-
tru celalalt, dar acum cred ca totul incepe din creier.
Dupa cum vei afla din aceasta carte, cand creierul tau
functioneaza limpede si perfect, totul vine de la sine.
Vei lua decizii mai bune, vei cdpata o rezilienta sporita
si vei fi mai optimist; si se va imbunadtati si partea fi-
zica a corpului. Exista studii care atesta ca iti va creste
toleranta la durere, nevoia de medicamente va scadea
si capacitatea ta de vindecare se va accelera. Aproape
toti doctorii cu care am vorbit in timpul documentarii
pentru aceasta carte au spus ceva de genul: pentru a
putea sa te ingrijesti de organismul tau cat mai bine,
trebuie mai intdi sa ai grija de mintea ta. Cat se poate
de adevarat si, in plus, nici nu e prea greu de realizat.
Gandeste-te cd trebuie sa faci doar niste ajustari ma-
runte periodice, si nu schimbdri majore in viata ta.

Inainte de a-ti spune care sunt aceste ajustari si de
ce functioneaza ele, iti prezint parerea mea legata de
semnificatia acestei carti. De-a lungul anilor, am lu-
crat in multe domenii diferite ale societatii: ca profe-
sor sau indrumator de neurochirurgie in universitati;
in serviciul public la Casa Alba; ca jurnalist; sunt sot
si tata pentru trei fete puternice, inteligente si fru-
moase. In tot acest timp, am respectat un principiu
pe care l-am invatat de tandr: nu incerca sa-i inspiri
pe oameni folosindu-te de frica. Nu functioneaza bine



si nu dureaza mult. Cand sperii pe cineva, ii activezi
amigdala, centrul emotional al creierului. Reactia este
rapida si impulsiva, asa cum se intampla in cazul cuiva
care se confrunta cu o amenintare. Problema este ca o
actiune care incepe in centrii emotionali ai creierului
nu trece si prin zonele de judecata si functie executiva
ale creierului. Drept urmare, reactia poate fi intensa si
imediatd, dar adesea este si necoordonata si trecatoare.
De aceea, sa le zici oamenilor ca daca nu slabesc vor
suferi un infarct poate duce la o saptamana intensa
de regim si exercitii fizice, urmatd insa de o revenire
abrupta la vechile obiceiuri. Mesajele care au la baza
teama nu vor conduce niciodatad la o strategie eficientd
pe termen lung pentru ca nu asa suntem conceputi.
Siniciodata acest aspect nu este mai important decat
atunci cand avertizam o persoana de riscul dezvoltarii
bolii Alzheimer.

Multe sondaje arata constant acelasi lucru, ca oa-
menii se tem sa-si piardd mintile mai mult decat se
tem de orice altceva, chiar si de moarte. Pentru multi
este baubaul varstei a treia. $i, la 0 anumita varsta din
viata mea, mi-am facut si eu probleme mari legate de
scaderea capacitdtii cognitive si dementd, cat am ur-
marit stadiile bolii Alzheimer la alt bunic de-ai mei. La
inceput, parea sa se implice in conversatii cu afirmatii
ce nu aveau nicio legatura cu ce se discuta. Deoarece
spunea bancuri si ii pldcea sa radd, am crezut ca face
niste glume de care nu ne-am prins inca. Ce l-a dat de
gol in cele din urmad a fost privirea goala care se trans-
forma in nedumerire si apoi in panica, cand isi dadea
seama ca nu isi aminteste cum sa facd niste lucruri ele-
mentare si cum sad ducad la bun sfarsit planuri simple.
Nu voi uita niciodata acea privire — cel putin, sper ca
nu o voi uita niciodata.
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