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Introducere

Eram in Bhutan, undeva in nord-estul Indiei,
aproape de masivul himalayan, plimbandu-ma
prin naturd, printre cetdtile suspendate pline de
calugari buddhisti, admirand peisajele si stilul
atat de simplu al oamenilor de a se purta in fiecare
registrual vietii. Lafinalde 2019, inainte sd inceapa
nebunia cu pandemia care ne-a tinut in suspans
mai bine de doi ani, am fost binecuvantat sa fiu
acceptat intr-o tabdra Harvard, iar experienta
s-a dovedit inaltdtoare (la propriu, ca eram ldnga
sirul de varfuri optmiare, dar mai ales la figurat,
cd aveam sda descopir o multime de lucruri
fascinante). In cele zece zile petrecute in Bhutan,
m-am familiarizat cu conceptul de fericire - ei
au un adevirat Institut al Fericirii si au inventat
notiunea de Gross Happiness Index, adica un
fel de PIB pentru fericire - , cu spiritualitatea si
meditatia mindfulness, cu grija pentru naturs,
cu simplitatea §i generozitatea oamenilor, dar si
cu atentia pentru sanatate. Cum eram alaturi de
tineri scoliti la Ivy League (Harvard, mai exact),
interesul pentru stiinta si adevir stiintific plutea
la tot pasul. Coordonatorii taberei au organizat
intdlniri cu premierul regatului, cu Ministrul
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Sanatatii,; cu oameni‘de afaceri, astfel ca am avut
oportunitatea sa invat mai multe despre politicile
locale. Bhutanul e un regat mic, independent,
prins intre China si India. Nu produce mai
nimic in afard de energie hidroelectricd, pe care
o exportd Chinei. In rest, turismul de masa nu
existd, pentru ci nu-si doresc sa aibd de exemplu
soarta Nepalului, care are de suferit de pe urmele
turismului dezorganizat; ca sa intri in Bhutan ai
nevoie de viza speciald si de o taxa zilnica, filtre
care limiteazi destul de mult turismul. Interesant
faptul ci India considerd Bhutanul ca fiind tot
India - in Delhi i-am intrebat pe indieni despre
bhutanezi si ei ii numea frati. Invers, daca ii
intrebai pe bhutanezi, ei se fasticeau un pic,
considerandu-se ceva mai elevati, dar recunosteau
relatiile apropiate cu India. Ca o paranteza, India
a ajutat enorm Bhutanul in pandemia Covid-19,
livrandu-le sute de mii de doze de vaccinuri,
iar campania de vaccinare a fost de Cartea
Recordurilor. Dar ajungem la capitole interesante
in carte, mai departe.

M-au impresionat panourile de pe lingd
drumuri: nu erau cu reclame aiuritoare, ci
cu mesaje despre sanatate. Cele mai multe
atrageau atentia asupra HIV si a unei campanii
de screening pentru cancerul de san. Ficand

1. DUPA O SUPARARE, 1A O PAUZA
DE 30 DE MINUTE IN CARE SA TE
GANDESTI SI SA FACI CU TOTUL
ALTCEVA. ORICE SPUI SAU FACI
IN FAZA ACUTA POATE AVEA
REPERCUSIUNI AMPLE ASUPRA TA.

#carteafemeiisinitoase #vasiradulescu



o paraleld cu Roménia, v spun cd suntem pe
ultimul loc in Europa 'la screeningul pentru
cancerul de sén, iar la capitolul HIV avem lacune
mari in informare, profilaxie, congtientizarea
riscurilor. Bhutanezii erau informati pe cele mai
simple cdi, erau controlati frecvent de medicul
de familie, aveau parte de multiple alte surse de
informare coordonate de ministere si de familia
regali. Bunica regelui, vizind o statisticd sumbra
despre cancerul de col uterin si mortalitatea
dati de acesta, a spus cd nu suporti sa vadd cum
femeile mor si, existind o metodd de protectie,
e mare picat sa nu o implementeze. Zis si facut.
Au colaborat cu Australia si au vaccinat fetitele
impotriva HPYV, vinovatul principal pentru
cancerul de col uterin. Rezultatele par SE, dar sunt
cét se poate de reale: Bhutan se afld printre tarile
aflate pe cale sa eradicheze acest cancer nemernic.
Paraleld iar cu Romaénia - suntem pe primul loc
in Europa la numir de cazuri de cancer de col
uterin, precum si la mortalitatea data de acest tip
de cancer.

Am avut si o inalnire cu premierul Bhuta-
nului, la bazi medic urolog, dar si cu ministrul
Sanititii, o femeie scolitd in SUA la Ivy League.
Prinzind atit de multe date si documentan-
du-m3 suplimentar, pe linga tot ce ficeam deja
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in domeniul educatiei pentru sénétate, mi-a venit
ideea unei cirti despre sdnitatea femeii, in care
sd asez informatii despre sdnatatea aparatului
reproducator, hormoni, diete, echilibru psihic,
menopauzi, adica tot ceea ce intereseazi cu pre-
cddere o femeie care doreste si fie bine infor-
mata. Repet, in registre atit de sensibile, aceste
informatii chiar pot face diferenta intre viatd si
moarte. Am vdzut in pregdtirea mea atat de multe
cazuri ajunse in faze irecuperabile, din multiple
motive, incat mi-as dori ca aceasta carte sa ajunga
la orice femeie. Dincolo de sanitatea per se, si nu
uitam ca traim intr-o vanare de fericire, de armo-
nie, de implinire. Avem nevoie de sinitate pentru
a tine un job bun, pentru a ne dezvolta profesion-
al, a avea energie pe parcursul zilei. Cartea Dieta
Perfectd mi-a aratat prin succesul ei cd oamenii
vor si sa arate bine, sa atingd normoponderalita-
tea; ideea cartii a fost chiar ferirea de dietele fan-
tasmagorice gdsite peste tot si accentul pe infor-
matia de calitate, pe principii solide, pe sfaturi de
bun simt. Asadar, cdnd vorbim despre sinitatea
femeii avem in minte mai multe aspecte sensibile
pe care le vom trata separat, dar nu i izolat, de-
oarece toate au legdturd intre ele. Limbajul va fi
simplu, iar informatiile importante vor fi trecute
pe pagini distincte, exact aga cum am procedat la
Dieta Perfectd. '
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2. CE FACI INTR-O ZI ESTE RELEVANT
PENTRU TOATA VIATA. PUNE INTR-O
71 CELE MAI BUNE SFATURI IN
PRACTICA. APOI REPETA ACEA ZI DE
30 DE ORI APOI DE 365 DE ORI. VEI
AVEA CELE MAI BUNE OBICEIURI.

#carteafemeiisanitoase #vasirddulescu

Capitolul I

Aparatul reproducitor. Intre cunoagtere deplin,
mit si tabu, culcare pe o ureche §i multa dezin-
formare.

Aflat Ja o vérsta destul de mica, o prietena
de familie ne-a vorbit despre o operatie care o
infricosa: trebuia sd faca o histerectomie totala.
Neavind internet atunci si nici vreo carte de
specialitate in casi, cel mai la indeména mi-a
fost sd apelez la DEX pentru a vedea ce inseamna
termenul. Am aflat cd se refera la o interventie
chirurgicala in care se indepirteaza partial
sau total uterul, cauza cea mai frecventd fiind
cancerul. Despre uter stiam ca reprezinta partea
care continud vaginul si se prelungeste bilateral
cu cate o trompa, care trompa colecteaza ovulele
cliberate de catre ovar, organul reproducator prin
excelentd. Corpul uman m-a fascinat si-am ciutat
ulterior sd ma inconjur de informatii, punand-o
pe mama sd-mi cumpere atlase de anatomie sau
enciclopedii tipice. Am invatat despre celule, oase,
inimd, creier, organe principale, cum respiram,
cum digerdim mdncarea, cum ne reproducem.
Orice copil simte o atractie inerentd spre aparatul
reproduciétor si vrea sa descopere cum aratd cel
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al sexului opus, ce se intdmpla acolo, cum apare
un copil - le vom cauta indiferent de informatiile
primite la scoala sau in familie. Pun mare pret pe
informarea de calitate si cred cé cei mici au nevoie
de cérti ilustrate dedicate si explicatii clare de la
périnti, fard rusine. Educatia pentru sdnatate va
conta enorm in arhitectura unei vieti sdndtoase,
un deziderat suprem pentru oricine.

Abia cu intrarea la medicind am aprofundat
anatomia si fiziologia corpului uman, iar intrarea
in rezidentiat in medicina interna, cu garzile grele
pe linia de medicala (spunem medicald la cazurile
care nu intereseaza chirurgia) mi-a adus multiple
cazuri care m-au marcat. Le voi povesti in paginile
acestei carti. Am explicat pacientelor ce inseamna
anumiti hormoni, ce fac ei, de ce e bine sd mearga
la screening, si invete sa-si palpeze sanii, sa se
duci la controale in cazul in care prezinta noduli
- mi s-a parut normal sa fac asta, pentru ci un
medic nu doar trateazd ceva anume, ci misiunea
lui inseamna si pus umarul la preventie, acolo
unde informarea poate fi salutara. Am observat
insd cum existd reticente, informatii false, tabu-
uri, picaje in capcanele puse de anumite vedete,
frici nefondate. Vom apela la stiinta, la dovezi,
la studii, pentru a explica usor majoritatea
lucrurilor ce alcituiesc sistemul reproductiv
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3. 1A-O PE SCARI.
ORICAND AI OCAZIA.

#carteafemeiisinitoase #vasiradulescu



al femeii. Retinemyci| functiile principale ale
organismului uman sunt cele care ii asigura
existenta si perpetuarea. Existenta va fi dictata de
adaptarea la lumea inconjurdtoare, in care tinem
conexiuni constante cu o multime de elemente,
nu toate inofensive. Avem o functie relationald
desfisuratid pe mai multe planuri - cu analizorii
percepem lumea din jur, captim informatiile,
le procesim, retinem ce ne poate folosi mai
tArziu, uitim mare parte din informatie. Creierul
este centrul de control si analiza, el primind
cantititi impresionante de date, cele mai multe
prin intermediul vizului. Functiile de respiratie,
circulatie, digestie se referd la schimburi de
substante si energie pe care le avem in fiecare
zi, firi ele neputind supravietui. Reproducerea
nu e corelatid direct cu supravietuirea noastra
ca indivizi, dar e cruciald pentru supravietuirea
noastra ca specie. De-a lungul timpului, aici s-au
produs adevirate minuni. Daci prin secolele X VII
sau XVIII, o familie isi pierdea cam jumatate din
copii, ultimul secol a dus mortalitatea infantila
(pani la 5 ani) la cateva procente in majoritatea
statelor - asta multumitd industriei, tehnologiei,
medicinei moderne (antibiotice, vaccinuri,
tratamente noi, interventii chirurgicale fine).
Reproducerea a avut trenduri diverse - uneori
a fost sporitd prin masuri politice, alteori a fost
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4. DEVINO CEL MAT MARE FAN AL
TAU. RESPECTA-TE. DESCOPERA-TE.
IUBESTE-TE.

#carteafemeiisinitoase #vasiradulescu



stopatd. Tendinta din zilele noastre, observata in
mai multe studii, este de a avea mai putini copii,
ideal la o varsti ceva mai inaintatd, prioritare fiind
dezvoltarea profesionald, implinirea materiald,
focusul pe alte priorititi. Femeia are insa o
anumiti fereastra de concepere, dar e alegerea ei
daca si cand va face copii. E un drept fundamental
garantat de societdtile dezvoltate, moderne.
Avem acces relativ usor la misuri de contraceptie
care pot fi alese in sesiuni de planificare familiala
- ca o parantezd aici, sa stiti cd existd in studii
contraceptionale si pentru barbati -, dar cred
cd ne lipsesc campaniile coerente si educatia
realizatd continuu in scoli. Corobordnd asta cu
statusul economic din anumite comunitati si
educatia joasi, ocupidm un loc de frunte si la
numirul de mame minore. Despre HPV ne vom
amiri impreund in pagini dedicate.

Marele capitol al reproducerii inseamna o
miriadd de extensii - avem organe distincte,
hormoni, functii. La toate nivelurile pot aparea
probleme pe care e bine sa le stim, mécar grosier.
Despre testare Babes-Papanicolau, tipaj HPYV,
vaccinuri nonavalente, mamografie, palparea
sanilor, transformarea celulelor, contraceptie, boli
cu transmisie sexuali, dezvoltarea sarcinii cred ca
e bine si stim inci dinainte de adolescentd. Unde
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5. POTI PREZICE VIITORUL IN
FUNCTIE DE CEEA CE FACI IN
PREZENT. CREEAZA UN PREZENT CAT
MAI BUN PENTRU UN VIITOR CAT MAI
SIGUR.

#carteafemeiisinitoase #vasiradulescu



