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Introducere

imp de mii de ani, oamenii au cautat sa imite

pasarile, incercand sa zboare. Au creat tot fe-

lul de masinarii, iar cele mai mule dintre aces-
tea puneau accent pe capacitatea de a da din aripi.
Vreme indelungata, n-au luat deloc in seama animalele
si plantele care se indltau sau pluteau in jurul lor fara
ca mdcar sa aiba aripi.

In mod similar, fiecare dintre noi se concentreazi
obsesiv asupra unei anumite abordari, pentru a duce
0 viata cat mai lunga si mai sanatoasa. Ne bazam pe
presupuneri gresite, fara sa vedem instrumentele care
sunt chiar in fata noastra, si persistim, in ciuda ese-
curilor repetate.

Incercarea de a zbura dand din aripi este echiva-
lenta cu cea de a elimina bolile. Combaterea bolilor
prin interventii medicale este o metoda constanta,
folosita timp de milenii pentru ca oamenii sd poata
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duce o viata sinitoasa. Insa, din cauza acestei abor-
dari, reusita este imposibila. Chiar daca facem sport in
mod regulat, avem o dietd corespunzatoare, dormim
bine si meditam, ne aflim in continuare abia in varful
jicebergului de posibilitati existente pentru atingerea
acestui scop.

De fapt, prin intermediul studiilor realizate pe mii
de oameni, am descoperit ca 90% din ceea ce au nevoie
oamenii ca s se simta sdnatosi se afla in afara siste-
mului medical. Cu toate acestea, fixatia noastra ne-a
determinat si oferim solutii medicale pentru majori-
tatea problemelor sociale si emotionale. Cineva care
se simte singur poate ajunge cu usurintd sa primeasca
tratament pentru depresie.

Bazati pe datele si experientele a milioane de oa-
meni din intreaga lume, aceasta carte prezinta o per-
spectivd asupra a ceea ce face sa fie posibila o viata
sanitoasi si lunga, in ciuda prezentei bolii. Este un
ghid practic care sintetizeaza cele mai bune cunostinte
si recomandiri stiintifice din medicina, psihologie si
sociologie, trecind de la lumea microscopica la cea
macroscopica.

De asemenea, subliniem faptul ca suntem inzestrati
cu adaptabilitate si cu instrumentele necesare pentru a
depdsi practic orice obstacol care ne impiedica sa fim
sdnitosi. La baza acestor lucruri sta talentul natural al
adaptirii. Acesta constd in combinatia dintre o super-
putere si un mecanism de aparare care s-a dezvoltat
ca urmare a unei evolutii de miliarde de ani printr-o
serie infinita de incercdri si greseli. Cartea de fata iti
prezinta aceastd capacitate si iti ofera sugestii despre
cum sa o pui in aplicare.

Pe misura ce vei parcurge aceastd carte, iti vom
prezenta unele simturi mai putin cunoscute §i iti vom

r———

pune intrebari care au o putere predictivd extraordi-
nar de mare, inclusiv unele care pot anticipa care sunt
sansele de a trai cu 20 de ani mai mult sau mai putin.

Iti oferim, de asemenea, si termenii pentru a des-
cifra, a descrie i a gestiona practic orice provocare
legata de starea de sdnatate intr-o arie vasta de situ-
atii, indiferent de istoricul cultural sau conditiile so-
cioeconomice, toate fiind bazate pe dovezi stiintifice.

Iti vom prezenta copaci care vindeci, pastile care
nu sunt considerate medicamente adevarate, dar care
functioneaza, faptul ca orasele mari sunt cele mai bune
locuri pentru a trai mai mult de 100 de ani si de ce
comparatiile pe care le faci intre tine si semenii tai te
pot ucide. '

Vei afla ca, desi sistemul medical clasic poate sa
salveze vietile oamenilor, poate sa fie si un teren fertil
pentru amenintari letale. Recunoscand faptul cd acesta
iti ofera 10% din ceea ce ai nevoie ca s te simti sana-
tos, prezentam dovezi pentru a te decide daca trebuie
sd apelezi la el, cum i cind anume, aratindu-ti cum
sd obtii cele mai bune rezultate si sa nu fii afectat. O
sa aruncam cdte o privire in spatele cortinei si o sa-ti
oferim acces in locuri care, de obicei, sunt rezervate
insider-ilor.

Pentru inceput, vrem sa te aducem intr-o incapere
cu acces restrans, in care s-au intalnit odata liderii lu-
mii, fara sa stie cd jucau un rol intr-o poveste si mai
mare.

SANATOS ORICE AR FI

A



CAPITOLUL 1

Am inteles totul gresit

tii pe cineva care sa nu fi fost niciodata la doc-

tor, nici macar cand era mic? Cati oameni pe

¥ care ii cunosti se confrunta cu dureri de spate,

depresie, hipertensiune arteriala, diabet sau cancer?

Raspunsurile la aceste intrebari ilustreaza o situatie

problematica: este practic imposibil sa treci prin viata
fara sa te confrunti cu vreo boala.

La o prima vedere, pare ca nu exista nicio scapare.
Daca absenta bolii este o conditie pentru a fi sandtosi,
atunci suntem predispusi esecului. Indiferent de ceea
ce facem, cat de mult sport facem sau cat de mult me-
ditam, cat de bine dormim sau médncdm, este imposibil
sa ducem o viata din care bolile sd lipseasca.

Daca absenta unei boli este baza pentru ceea ce se
califica drept ,sanatos“, atunci avem o misiune impo-
sibild. Nicio persoana de pe planeta nu poate sa duci
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o viata lungd §i sanatoasa. $i intr-adevar acesta a fost
si cazul pana in 2008.

Revelatia

Tentatia a fost irezistibild. Sute de lideri dintre cei
mai proeminenti din sectorul medical, inclusiv zeci
de ministri ai sinatatii, ministri ai finantelor, amba-
sadori si investitori din toata lumea, s-au adunat in-
tr-o sala de spectacol magnifica din Europa de Est,
transformati intr-o sald de conferinte elegantd, pen-
tru o intrunire organizata in iunie 2008. Programul
evenimentelor, care se concentra in special pe impac-
tul sistemelor medicale asupra sanatatii oamenilor,
tocmai fusese intrerupt pentru a sarbatori cea de-a
60-a aniversare a Organizatiei Mondiale a Sdnatatii
(OMS).

Participantii si-au trecut microfonul de la unul la
altul pentru a-si exprima aprecierea $i recunostinta
fata de prima institutie care primise sustinerea tuturor
membrilor Organizatiei Natiunilor Unite. Organizatia
Mondiala a Sanatatii a fost fondata dupa cel de-Al
Doilea Riazboi Mondial intr-o incercare de a arata, in-
tr-o maniera naivi, cum se pot comporta unii cu altii
oamenii generosi si grijulii.

Cand Alex s-a apropiat de microfon, si-a amintit cat
de deranjat fusese de o intrebare pe care $i-o pusese
in mod constant in ultimele luni. {i venise in minte in
timp ce isi revenea in urma unei analize ingrozitoare
care infirmase, in cele din urma, diagnosticul de can-
cer de colon. Avea si puni aceasta intrebare intregii
audiente. Era o intrebare pentru care el ar fi trebuit
s3 aibd un raspuns, mai ales ca, in ultimii 30 de ani,

fusese student si profesor la unele dintre cele mai pres-
tigioase facultati de medicina din lume.

Cand a pus mana pe microfon, s-a uitat la public, a
facut o pauza si apoi a intrebat: ,,Ce este sanatatea?”

Surprinderea publicului s-a transformat rapid in-
tr-un murmur plin de agitatie. Moderatorul era in mod
clar perturbat de schimbarea atmosferei. Profitand de
ocazie si folosind un ton si mai emfatic, Alex a addu-
gat: ,Ce intelegem noi prin sandtate?“

[n sala s-a lasat tacerea. Alex a asteptat in liniste.
Apol, dupa alte cateva secunde, cineva s-a ridicat si a
«pus ceva de genul: ,Domnule doctor Jadad, definitia
sanatatii apare la inceputul actului de constituire a
imstitutiei a cdrei aniversare de 60 de ani o sarbato-
rim tocmai astdzi!“ Apoi a inceput sa recite definitia
pe care Alex o invatase ca tanar student la medicina
11 care ramasese neschimbata timp de sase decenii:
.Sanatatea este o stare completa de bine din punct
d¢ vedere fizic, mintal si social, si nu presupune doar
absenta bolii sau a infirmitatii“.

Dupa o pauza deliberat lunga, Alex a raspuns cu o
intrebare adresata tuturor celor din sala, care a aratat
adevarata intentie a interventiei sale: ,,Puteti sa ridicati
mana daca aveti o stare de bine completd din punct de
vedere fizie, mintal si social?“

Dupad cateva momente de autoevaluare, o singura
mana s-a ridicat. Doar o persoana dintre cele cateva
mii prezente.

Uitdndu-se la acel unic respondent, Alex a observat
ca acesta era exemplul perfect; care nu facea decat sa-i
confirme punctul de vedere. Alex i-a zis: ,,Imposibil!
Purtati ochelari! Aveti cel putin o boala oculara®.

Tot ce a putut sa spuna moderatorul a fost: ,Va mul-
tumim pentru aceste intrebari interesante®.
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Dup4 aceasti sesiune, un coleg l-a abordat pe Alex
sii-a zis: ,De obicei, arunci grenade la intrunirile noas-
tre. insa asta a fost o bomba nucleara!

Un razboi indreptatit

Cum a fost posibil, in primul rand, propunerea unei
definitii a sdnatatii care sa-i condamne pe majorita-
tea oamenilor ,,sd nu fie sanatosi“? Din cauza condi-
tiei de a avea ,,0 stare completa de bine din punct de
vedere fizic, mintal si social®, si nu doar ,absenta bo-
lii“, cei mai multi dintre oameni nu pot fi considerati
sinitosi. Doar daca ai carii dentare (valabil pentru
aproape 100% dintre adulti)?, dacd te simti obosit sau
ti-e foame, iti faci griji pentru cineva drag, sau esti
ingrijorat din cauza unei datorii sau a unui examen,
nu poti fi considerat sdnatos potrivit acestei definitii.

Ce ar fi putut si-i motiveze pe toti membrii
Organizatiei Natiunilor Unite sd adopte aceasta pers-
pectivi asupra sinatatii? Un raspuns facil ar fi cd de-
finitia data de OMS ar trebui privitd ca un obiectivla
care se spera sa se ajunga.’ Se poate sa fi fost inspirata
de sentimentul puternic de optimism care a cuprins
populatia dupa incheierea celui de-Al Doilea Razboi
Mondial. Cu toate acestea, o alta posibilitate este ca,
la baza acelei definitii, a existat inca de la inceput un
interes de a extinde domeniul medical si de a-l integra
in toate aspectele vietii.*

Indiferent de motivatia initiala din spatele acesteia,
definitia sanatatii propusd de OMS a actionat ca o con-
firmare, o usa deschisd, pentru sustinatorii unui nou
razboi mondial — unul care era dezirabil si corect.
Acest razboi putea fi purtat de medici pe pozitii de

soldati, echipati cu arme create de stiintd, produse de
fabrici si puse in aplicare in institutii. Avea sa fie cu-
noscut ca ,razboiul impotriva bolilor®,

Motivatia omenirii de a alege aceasta cale era justi-
ficatd, intr-un grad mai mare, de o descoperire uriasa:
producerea in masa a penicilinei de catre companiile
farmaceutice din Statele Unite.® Administrarea penici-
linei a salvat vietile a 100 000 de oameni din statele ali-
ate in timpul celor 11 luni care au trecut de la ,Ziua Z
pana cand s-a predat si ultimul german. Penicilina pro-
dusa in fabrici a oferit o dovada clara, pentru prima
data in istorie, ca inovatiile stiintifice industrializate
pot sa tina sub control infectiile. Aceasta reusita a fost
primul exemplu clar al puterii obtinute prin combina-
rea biologiei cu procesul industrial, pentru a invinge
moartea la o scara largd. Si nu orice fel de moarte: era
principala cauza a decesului din cele mai vechi tim-
puri. La vremea aceea, speranta de viata la nivel mon-
dial era de circa 45 de ani si practic oricine avea un
cunoscut care murise de ,intoxicarea sangelui“ (sep-
ticemie), cauzata de ceva minor precum inteparea cu
o aschie sau o durere in gat.’”

Pe fondul promisiunii lansate de descoperirea pe-
nicilinei, cunoscuta ca ,medicamentul-minune“, oa-
menilor le-a fost usor sa creada cd, daca era posibila
inlrangerea celui mai mare ucigas, atunci eliminarea
tuturor celorlalte amenintari la adresa sanatatii ome-
nirii avea sd fie si mai usoard.® Ca urmare, majoritatea
tarilor industrializate au inceput sa-si mareasca bu-
petele pentru a construi sisteme medicale si spitale si
pentru a le echipa cu cele mai noi tehnologii. In ace-
lasi timp, medicii educati in universitati au devenit
principalul grup de furnizori de servicii, dobandind
control exclusiv asupra prescrierii de medicamente si
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