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Pe misurd ce americanii isi doresc sa aibd un
control mai mare asupra sanétitii lor, are loc o
crestere exploziva in domeniul medicinei integrati-
ve. Oamenii cautd modalitati mai ,naturale* sau
,holistice” de a-si mentine o sanitate bund. in plus,
tot mai multi oameni doresc nu numai sa gestione-
ze si sd prevind bolile, c¢i i sd-si imbunatateasca
viata, in general.

in acelasi timp, numeroase tratamente care au
fost considerate in trecut ,la margine®, acum sunt
integrate, incet-incet in medicina conventionala.
Cuvantul-cheie pe care trebuie si ne concentrim
aici este ,integrat”.

Desi termenul medicind integrativd poate fi nou
pentru tine, acesta se regaseste in titlul cartii cu un
motiv. Este un termen folosit deja de multi ani - un
concept cunoscut sub numele de medicind alterna-
tivd, din 2007, cand a fost publicata pentru prima
dati cartea: Mayo Clinic — Carte de Medicind Alter-
nativd, Aceste tipuri de tratamente au fost conside-
rate alternative la medicina conventionala. De
atunci, termenul de medicind alternativd a trecut
prin numeroase transformari, pe méasura ce se des-
copereau mai multe despre acest domeniu in dez-
voltare.

Astézi, odatd cu cresterea dovezilor care arata
siguranta si eficacitatea unora dintre aceste terapii,
medicii incep si integreze elemente din ceea ce a
fost considerati candva medicini alternativa in in-
grijirea medicald conventionald. De aceea auzi mai
des termenul de medicind integrativd. Aceasta
schimbare este reflectatd in titlul cartii.

Scopul este acela de a oferi o perspectivi bazata
pe dovezi asupra unora dintre cele mai cunoscute
tratamente integrative care iti pot spori sanatatea
si wellnessul. Vei afla despre tehnici integrative si
tratamente folosite in Mayo Clinic, care au in spa-
tele lor cele mai améanuntite studii.

Inainte de a citi aceasta carte, gandegte-te la
séndtatea actuald si la calitatea vietii tale. Daci nu
sunt agsa cum vrei sa fie, merita discutat cu echipa
ta de asistentd medicald despre medicina inte-
grativa - folositi alidturi de medicina conventionala.
Este esential sd gisesti cele mai bune produse si
practici bazate pe dovezi care, pe langd medicina
conventionald, iti imbunétatesc sandtatea mintii, a
corpului si a sufletului.



Incepe calatoria in medicina integrativa

lata trei moduri in care poti incerca medicina integrativa, incepand
chiar de acum, din saptaména aceasta.

1. Incearca un alt fel de exercitiu.

in aceasti sdptimand, intreprinde o altd forma
de activitate fizica. lata trei optiuni:

Yoga

Yoga este o practicd minte-corp, care combind po-
zitii fizice, respiratie controlata si meditatie sau rela-
xare. Inainte de a incerca yoga, vezi pag. 29 pentru a
afla daca este sigurd pentru tine. Gasesti pozitii yoga
pe care sd le incerci pe: www.MayoClinic.org. Cauta:
wvideoclipuri yoga®.

Tai chi

Tai chi este o metodi, bazata pe ritmul propriu,
de exercitii fizice usoare si intindere. Afld mai mul-
te despre tai chi la pag. 29. Afld cum se face tai chi
aici: https://nccih.nih.gov/video/taichidvd-full

Qi gong

Qi gong (CHEE-gung sau CHEE-KUNG) combi-
nd, in general, meditatia, relaxarea, miscarea fizica
si exercitii de respiratie pentru a restabili si a men-
tine echilibrul. Afla cum sa exersezi qi gong aici:
https://necih.nih.gov/video/taichidvd-3

2. Incearca, in aceasta saptdmana, o
noua metoda de a gestiona stresul.

Alege una sau mai multe dintre urmétoarele
tehnici:

Relaxare musculara progresiva

in primul rand, gédseste un loc linistit, unde sa
nu fii intrerupt. incordeazi fiecare grupa musculara
timp de cel putin cinci secunde, apoi relaxeaza-te
maximum 30 de secunde. Repetd, inainte de a
trece la urmdtoarea grupd musculard. Afli mai
multe despre relaxarea musculard progresivé, la
pag. 44.

Respiratia profunda
Prin respiratie profunda, respiri din muschiul de
sub cutia toracica (diafragma). Inspird adéne, fi o

pauzd, expira si apol, din nou pauzd, inainte de a
repeta. Afld mai multe la pag. 46.

Imagini ghidate

Creeazd imagini mintale ale locurilor sau situa-
tiilor pe care le consideri relaxante. Foloseste cat
mai multe simturi posibil, cum ar fi mirosul, vizul,
auzul si pipaitul, Afla mai multe despre imaginile
ghidate la pag. 64.

Meditatia mindfulness

Cand practici meditatia mindfulness, concen-
treazi-te pe ceea ce simti, cum ar fi fluxul respira-
tiei. Observi-ti gandurile si emotiile, dar lasi-le sa
treacd, fird a le analiza. Afla mai multe despre me-
ditatia mindfulness la pag, 57.

3. Fa ceva spiritual pentru tine, intr-o zi
din aceasta saptamana.

Spiritualitatea poate lua forme diferite:

Practicarea rugdciunii, meditatia, respiratia pro-
funda, exprimarea recunostintei, observarea téicu-
td, experimentarea tehnicilor de arta si relaxare
pentru a te concentra asupra gandurilor;

Scrie in jurnal, pentru a-ti exprima sentimentele
si pentru a inregistra progresul;

Cautd un consilier sau un prieten de incredere —
cineva cu experiente de viatd similare — care te
poate ajuta sd descoperi ce este important in viata;

Citeste povesti sau eseuri inspirationale, pentru
a analiza diferite filosofii de viata;

Conecteaza-te cu ceilalti, cum ar fi prietenii, fa-
milia sau un grup care se aduna intr-un scop spiri-
tual:

Ajuta pe cineva la nevoie;

* Reflecteazi la imaginea de ansamblu a vietii, in
special in perioadele de stres;

* Petrece timp in naturd;

* Cautd si fd lucruri care sa dea vietii un sens si un
scop, cum ar fi munca pe care o faci sau co-
nectarea la ceva mai important decat propria
persoand.
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Camenii care isi asuma un rol activ in ingrijirea
sindtitii personale au o stare mai buna si se vinde-
cii mai repede. Este un concept foarte important,
care a cistigat sustinere stiintifici in ultimii ani.

Pe masuri ce studiile continui sa dezviluie rolul
important pe care il joaci mintea in vindecare si in
lupta impotriva bolilor, spitalele si clinicile din toa-
ti tara se confruntd cu transforméri. Medicii, in co-
laborare cu pacientii lor, apeleazi la practici consi-
derate in trecut alternative, in timp ce incearca sa
trateze intreaga persoani — minte, suflet, dar si
corp. Acest tip de abordare este cunoscut astéizi ca
medicind integrativd,



Ce este medicina integrativa?

Construirea unei baze solide de wellness in-
seamna abordarea tuturor aspectelor sanatatii tale:
minte, corp si suflet. Acelasi lucru este valabil si
pentru medicina integrativa. Pe masurd ce cerceti-
torii descopera rolul important pe care mintea il
joacd in vindecare si in combaterea bolilor, medicii,
in colaborare cu pacientii lor, apeleaza la practici,
considerate altadatd alternative, incercind sa tra-
teze intreaga persoand.

Tranzitia catre wellness

Medicina integrativd descrie evolutia care are
loc in multe institutii medicale. Aceasta evolutie se
datoreaza, in parte, unei schimbari in industria
medicald, deoarece profesionistii din domeniul si-
natitii se concentreazd atat asupra wellnessului,
ciit gi asupra tratarii bolilor. Aceasti schimbare ofe-
rd 0 noud oportunitate pentru terapiile integrative.

Medicina integrativi este practica folosirii medi-
cinei conventionale pe langa tratamente comple-
mentare bazate pe dovezi. Ideea din spatele me-
dicinei integrative este de a gdsi modalitati de
completare a tratamentelor existente, si nu de a
inlocui medicina conventionala.

De exemplu, administrarea unui medicament
prescris poate sd nu fie suficient pentru a aduce ni-
velul tensiunii tale arteriale la normal,dar ad#duga-
rea meditatiei la rutina zilnica de sanaitate iti poate
oferi impulsul de care ai nevoie si poate preveni ne-
voia de un al doilea medicament.

Medicina integrativd nu se referd doar la repara-
rea lucruriloy, atunci cind sunt stricate; in primul
rand, este vorba de a impiedica lucrurile si se strice.
in multe cazuri, inseamni a aduce in discutie noi
terapii §i abordari, cum ar fi meditatia, mindfulness
si tai chi. Uneori, abordarile integrative ii conduc pe
oameni spre un stil de viata complet séndtos.

Trecut si prezent

Medicina integrativd a parcurs un drum lung in
ultimii 20 de ani. In anii '90, a inceput sa treaca
printr-o schimbare majora. Descrieri precum neorto-
doxit sau alternativd au fost inlocuite cu termenul

10 Mayo Clinic — Ghid de medicina integrativa

medicind complementard si alternativd (MCA). MCA,
la randul sdu, a devenit un termen general pentru
remedii pe baza de plante, terapii minte-corp, medi-
cind traditionala chineza si multe altele.

Astdzi, pe masurd ce medicii includ in practicile
lor medicale multe dintre aceste tratamente, ter-
menul MCA a cedat locul termenului de medicind
integrativd. Asa cum sugereazd cuvantul ,integra-
tiv®, acest tip de medicina descrie includerea prac-
sdndtatii pentru a completa medicina conventiona-
14 occidentala gi pentru a sustine sdnditatea.

La inceput, profesionistii din domeniul medical
au dezaprobat, in general, medicina integrativa,
care a fost cunoscuté la inceput ca ,alternativd® —
adicd o posibilitate la medicina conventionala. in
ciuda acestei dezaprobiri din partea comunitétii
medicale, camenii au continuat si experimenteze
si sd incerce noi abordari ale sinatatii, adesea, in-
fluentate de practicile medicale ale altor culturi.

De ce medicina integrativa?

Multe centre medicale academice incearcd sa in-
teleagd mai bine tratamentele neconventionale si
si afle despre siguranta si eficacitatea acestora.

In prezent, peste 70 de centre medicale acade-
mice fac parte dintr-o organizatie numita: Acade-
mic Consortium for Integrative Medicine & Health.
Printre membri se numara: Mayo Clinic, Universi-
tatea Duke, Facultatea de Medicina Harvard si Uni-
versitatea din California, Los Angeles (UCLA). Mi-
siunea acestei organizatii este de a promova
principiile si practicile medicinei integrative.

Mai mult, o serie de sondaje concentrate pe fo-
losirea medicinei integrative de catre adultii din
SUA sugereaza ca mai mult de o treime dintre ame-
ricani folosesc deja aceste practici, ca parte a ingri-
jirii sAnatitii lor

Aceste sondaje demonstreaza cd desi SUA are cea
mai avansata tehnologie medicali din lume, ameri-
canii apeleaza la tratamente integrative — existi mai
multe motive pentru aceasta tendinta. Iaté cele trei
motive mai importante pentru care tot mai multi oa-
meni exploreaza medicina integrativi.



Consumatorii sunt mai implicati
in ingrijirea sanatatii lor

Unul dintre motivele pentru care medicina inte-
grativa este atit de populara este acela ei oamenii,
in general, i5i asuma un rel mai mare, mai activ in
propria asistentd medicald. Sunt tot mai congtienti
de problemele de sandtate si mai deschisi spre
abordiri diferite de tratament.

Accesul la internet contribuie, de asemenea, la
alimentarea acestei tendinte, jucind un rol semni-
ficativ in imbundtatirea educatiei pacientilor. in
urmi cu doud decenii, consumatorii aveau acces
limitat la cercetari sau la informatii medicale de
incredere. Astizi, studiile clinice si dezvoltarea far-
maceutici sunt disponibile pe seard largd pentru
informarea publicului.

De exemplu, persoanele care suferd de artrita
pot gdsi multe informatii despre aceastd afectiune,
online. Este posibil sa géiseasca cercetari care arata
cii glucozamina, de exemplu, ajuti la durerile arti-
culare si nu pare sa prezinte multe riscuri. Avand
aceste informatii, bolnavii au curajul sé-si intrebe
medicii daci glucozamina ar putea functiona cu
planurile lor actuale de tratament.

Baby boomers si tratamentele
integrative

Un al doilea motiv pentru acceptarea mai extin-
sii a tratamentelor integrative este influenta gene-
ratiei baby boomers. Aceastd generatie este deschi-
si pentru o varietate de tratamente, deoarece
exploreaza modalitati de a imbatrani frumes. in
plus, baby boomers se confrunti adesea cu multe
probleme medicale, de la controlul greutitii la du-
rerile articulare, hipertensiune arteriald si coleste-
rol crescut. Nu toata lumea vrea s inceapa cu me-
dicamente; mulfi preferd si incerce mai intii
metode complementare,

Stresul cronic

Un al treilea motiv pentru cresterea, interesul si
folosirea terapiilor integrative este gradul de stres
cronie, in stilul de viatd american. Stresul la locul
de muneci, deplasarile lungi, problemele legate de
relatii si ingrijorarile financiare sunt doar citeva




dintre preocuparile care alcatuiese o listd lunga de
factori de stres.

Desi medicamentele pot trata in mod eficient
stresul pe termen scurt, ele pot deveni la fel de da-
undtoare - §i chiar pun viata in pericol - asa cum o
face stresul, in sine, pe termen lung. Medicina inte-
grativd, pe de altd parte, ofera mai multe abordari
eficiente, bazate pe dovezi si care nu implicd medi-
catie, pentru a face fata stresului. Multi oameni si-
nitesi invatd si gestioneze cu succes stresul din
viata lor, folosind metode complementare, cum ar
fi yoga, meditatia, masajul si imaginile ghidate.

Avand in vedere cd multi cameni sandtosi folo-
sesc practiel integrative, nu este surprinzator si
aflam cd ei apeleazi la aceste tratamente i in peri-
oadele de boald. latd doar cateva moduri in care
medicina integrativa este folositd pentru a ajuta
oamenii sd faca fatd afectiunilor medicale:

* Meditatia poate ajuta la gestionarea anxietatii
si a disconfortului provocate de procedurile
medicale.

* S-a demonstrat ¢ masajul imbundatateste rate-
le de recuperare, dupa operatia pe cord.

* Exercitii usoare de tai chi sau yoga pot ajuta
tranzitia la o viatd activa, dupd boald sau dupa
o interventie chirurgicald.

Medicina conventionald occidentald nu are re-
medii pentru toate afectiunile. Multe persoane
care suferd de artritd, dureri de spate, dureri de
gat, fibromialgie $i anxietate cautd in tratamentele
integrative un ajutor in gestionarea acestor afecti-
uni, deseori cronice, fird sd ia medicamente care
pot avea efecte secundare grave sau pot crea de-

. ~ pendenti.

Ce spun cercetarile despre
medicina integrativa

Pe mdsurd ce interesul pentru medicina integra-
tiva continud sa se dezvolte, la fel se intampla si cu
cercetarea in acest domeniu. Oamenii de stiintd
studiazd aceste abordari, in incercarea de a separa
terapiile eficiente, bazate pe dovezi, de cele inefici-
ente sau riscante. in acest proces, cercetarea ajuti
la identificarea tratamentelor cu adevirat benefice.
in esentd, atat interesul consumatorilor, cét si cer-
cetarile stiintifice au condus la o revizuire ulterioa-
réd a acestor terapii in cadrul medicinei moderne.

Pe masuri ce studiile continua sa dezvaluie rolul
important pe care il joacd mintea in vindecare i in
lupta impotriva bolilor, spitalele si clinicile din toa-
td tara se confruntd cu transformari. Medicii, in
colaborare cu pacientii lor, apeleaza la practici con-
siderate in trecut alternative, in timp ce incearca si
trateze intreaga persoanda — minte, suflet, dar si
corp. Acest tip de abordare este cunoseut astazi ca
medicind integrativd.
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Dacd esti interesat sa-ti imbunatatesti sindtatea,
multe practici de medicind integrativa te pot ajuta.
Nu numai ¢4 iti pot accelera recuperarea dupa boa-
ld sau o interventie chirurgicala, dar te pot ajuta sa
faci fatd unei boli cronice. Mai mult, practicile com-
plementare, cum ar fi meditatia si yoga, iti pot men-
tine sindtatea si, de fapt, pot preveni multe boli.

Pe parcursul acestei carti, vei afla despre cele
mai promititoare practici integrative actuale, in
ceea ce priveste siguranta si eficienta. De aseme-
nea, vei afla despre rolul important pe care il joei
in mentinerea unei séndtiti bune cu alegerile pe
care le faci in fiecare zi. In plus, vei obtine o viziu-
ne directd despre modul in care se practicd medici-
na integrativa la Mayo Clinic. In cele din urma,
vom incheia aceastd carte cu informatii despre
cum poti folosi ceea ce ai invatat si cum poti sa
aplici aceste lucruri in viata de zi cu zi.

Integrativ versus alternativ:
Care este diferenta?

Medicina alternativa este folosita in locul me-
dicinei conventionale. Un exemplu de terapie al-
ternativi este folosirea unei diete speciale pentru
tratarea cancerului, in locul unei interventii chi-
rurgicale, a radioterapiei sau a chimioterapiei, re-
comandate de un medic conventional.

Medicina integrativd, pe de alta parte, combind
tratamente medicale obisnuite si terapii comple-
mentare bazate pe dovezi stiintifice sigure si efici-
ente. Un exemplu de terapie integrativa este folosi-
rea acupuncturii, pentru a diminua greata dupa

operatie.

Medicina integrativa
si sanatatea

«Medicina integrativa si sdnatatea reafirma impor-
tanta relatiei dintre medic si pacient, se concen-
treaza asupra intregii persoane, este sustinuta de
dovezi si foloseste toate abordarile terapeutice si
ale stilului de viatd, dar si profesionisti din domeniul
s3natatii si ramuri speciale stiintifice, pentru a obti-
ne o sanatate si o vindecare optime.”

Sursd: Academic Consartium for Integrative Medicine & Health, 2017

Perspectiva specialistului

-

Jon C. Tilburt, M.D.

Medic internist

Dr, Tilburt practicd medicina ca parte a Programului
de medicind integrativd, la Mayo Clinic din
Rochester, Minnesota.

Medicina integrativa a avut, de-a lungul anilor, mul-
te denumiri, toate urmarind s descrie ceva diferit
de medicina conventionala. Dar e mult mai mult de-
cat atat! Este un pragmatism lipsit de prejudecati,
centrat pe pacient, despre sanitatea intreqii per-
soane.

Pe masurd ce reforma in domeniul s3ndtati conti-
nud sa fie discutatd, organizatiile din domeniul s3-
nétatii considerd medicina integrativd ca o modali-
tate de a preveni bolile cronice si de a promova
sanitatea. Un raport al Academiei Nationale de
Medicina sugereaza ¢a sanatatea integrativa - folo-
sind cele mai bune abordari de ingrijire bazate pe
dovezi — ne poate da posibilitatea sd ne construim
propriul wellness si s3 o facem in mod eficient, in
colaborare cu echipele noastre de asistentd medi-
cala.

Ce este medicina integrativa? 13



Medicina integrativa la Mayo Clinic

Mayo Clinic — Medicina Integrativa si sanatate a fost
creatain urma cu aproape 20 de ani, pentru a raspunde
la interesul pacientilor privind produsele si practicile
care nu fac parte, de reguld, din ingrijirea medicala
conventionala. Medici special pregatiti si alti profesio-
nisti din domeniul sanatatii colaboreaza cu pacientii si
cu medicii acestora pentru a oferi informatii despre te-
rapiile integrative si pentru a stimula vindecarea si sa-
natatea, prin programe variate.

Urmatoarele tratamente promovate in Mayo Clinic -
Medicina Integrativa si Sanatate nu inlocuiesc ingrijirea
medicald conventionald. Sunt folosite impreuna cu tra-
tamentul medical standard pentru a ajuta la atenuarea
efectelor, simptomelor si afectiunilor si pentru a contri-
buwi la o stare de bine.

Masaj

Masajul este folosit in multe situatii la Mayo Clinic.
Perscanele care sufera de durere si de alte simptome
legate de fibromialgie, migrene, probleme cu spatele
sau cu gatul pot primi terapie prin masaj. Este, de ase-
menea, folosit de pacienti si angajati pentru a reduce
stresul si anxietatea. Poti face masaj chiar si inainte sau
dupa operatie — pentru a reduce anxietatea preopera-
torie, durerile si greata postoperatorii.

Meditatie

La Mayo Clinic, camenii sunt invatati cum sa mediteze
si apoi li se oferd instrumentele care sa-i ajute sa-si per-
fectioneze singuri tehnica.

Acupunctura

La Mayo Clinic, acupuncturisti autorizati folosesc aceas-
ta metoda pentru a trata o varietate de afectiuni si simp-
tome, de la dureri de spate, gat si umeri pana la fibromi-
algie si infertilitate. Un studiu al Mayo Clinic a constatat
cd o singura sesiune de acupunctura poate reduce si
greata, dupa o interventie chirurgicala.

Terapia prin muzica

Mayo Clinic foloseste de multi ani terapia prin muzica
pentru pacientii din spital. Ca si in cazul altor terapii in-
tegrative, este utilizata impreuna cu metodele medicale
conventionale.

Gestionarea stresului

Cursul de gestionare a stresului si rezistenta (SMART —
Stress Management and Resiliency Training) este un pro-
gram structurat, dovedind stiintific ca reduce simptomele
de stres si anxietate si creste bunastarea, rezistenta, auto-
controlul, atentia, fericirea si gandirea pozitiva.
Participantii la programul SMART invata cum sa-si antre-
neze atentia, astfel incat sa fie mai puternica si mai con-
centratd in momentul prezent. Ei invatd sa-si ghideze
gandurile, bazdndu-se mai degraba pe principii superi-
care decdt pe prejudecati. Programul a fost testat in
20 de studii complete de cercetare, la si in afara Mayo
Clinic, rezultatele aratand o scidere a stresului si a an-
xietdtii si o fmbun3tatire a gandirii pozitive. Tn conti-
nuare, sunt informatii despre unul dintre aceste studii.

Studiu de caz: Cum functioneaza SMART

Mayo Clinic a testat programul SMART pe infirmierele
recent autorizate care trec prin perioada de orientare,
unul din cele mai stresante momente din cariera unei
infirmiere autorizate. Cercetatorii au cerut la jumatate
dintre asistente sd urmeze un curs de 90 de minute
care le-ainvatat tehnicile de baza minte-corp si cum sa
interpreteze lucrurile intr-un mod pozitiv,

Infirmierele din acest grup au invatat despre stres si
rezistentd in minte si corp. De asemenea, au invatat
despre tehnicile minte-corp pe care le-ar putea folosi
pentru a gestiona stresul, inclusiv:

* Antrenarea atentiei;

¢ Concentrarea pe semnificatii superiocare;
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s Practicarea recunostintei, compasiunii, acceptarii 5i
iertarii.

Al doilea grup de infirmiere a participat la o prelegere
Ca parte a acestei prelegeri, infirmierele au invitat de-
spre stres, inclusiv legatura dintre viata profesionala si
cea personala.

Cercetatorii au urmarit toate infirmierele din ambele
grupuri, timp de un an, si au constatat ca asistentele
care au fost instruite in programul SMART si au practi-
cat tehnicile minte-corp erau mai fericite cu slujbele
lor si mai putin stresate.



