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Introducere: Poti sa te vindeci

Esti multumit de starea ta de sanatate? Sper cd ras-
punsul este un Da! rdsunitor. Iar daci nu esti, intenti-
onez si te ghidez inapoi citre o sandtate robusta. Poate
ci recent ai fost diagnosticat cu o afectiune medicala
sau poate ci suferi de dureri care par si dureze ceva mai
mult decit inainte. Poate ci perceptia ta asupra staril
,normale” a corpului tdu s-a schimbat in timp.

Noul tiu ,normal” include un diagnostic de predia-
bet, hipertensiune arteriald sau depresie? Te trezegti ca iei
unul, doud sau chiar trei medicamente pe zi? In general,
suntem indemnati si credem cd acesta este modul normal
de imbitranire. Suntem incurajati sa respectdm trata-
mentul medicamentos, mai degraba decat sa ne straduim
si corectim problemele de sindtate care duc la acest tra-
tament. Una peste alta, noua ta normalitate s-ar putea sa
nu pari deloc normal3, dar ce poti face altceva decat sd o
induri?

In aceastd carte iti voi arata cd, de fapt, poti face
destul de multe lucruri. Incepe prin a gindi diferit despre
siniitatea ta. Vreau s pui la indoiald ideea cd boala este
destinul tau. Ia in considerare faptul cd avem unul dintre
cele mai avansate si scampe sisteme de sdndtate din lume.
Medicii pot alege dintre douizeci de mii de medicamente
eliberate pe bazi de retetd pentru a-si trata pacientii sau
dintre zecile de milioane de proceduri chirurgicale efectu-
ate in Statele Unite in fiecare an. In ciuda tuturor acestor
interventii si in ciuda faptului ¢ cheltuim peste 17% din
PIB-ul nostru pentru sinitate — mai mult decat orice alta



Cum sa invingi racelile
si infectiile virale

Toata lumea este familiarizata cu riceala obisnuiti:
nas infundat sau care curge, dureri in git, tuse, strinut,
poate o febra usoara si, in general, o stare de rau. Aceste
simptome rezultd dintr-o infectie virala a ciilor respira-
torii superioare. Dintre toate locurile in care poti observa
incredibilele mecanisme de recuperare ale corpului
uman, acesta este probabil cel mai vizibil. Corpul tiu stie
exact cum sa invingd un virus, iar medicina integrativa
poate accelera procesul.

Récelile pot fi cauzate de peste doui sute de tipuri
de virusi, dintre care cel mai frecvent este rinovirusul.
Dupd cum stiu tofi parintii si profesorii, ricelile sunt
foarte contagioase, raspandindu-se usor prin picaturi
infectate din aer, atunci cind cineva tuseste sau stra-
nutd, sau prin contactul cu suprafete contaminate sau
cu mainile unei persoane infectate. Un adult obisnuit se
imbolnédveste de doui-trei ori pe an de riceali. Desi sunt
mal putin grave decat multe alte afectiuni descrise in
aceastd carte — majoritatea racelilor se vindeci de obicei
in decurs de o saptaména —, ele sunt neplicute si pertur-
batoare, ducand la saptezeci de milioane de zile de munci
pierdute anual si costand economia SUA aproximativ
40 de miliarde de dolari. Medicina occidentald nu oferi
medicamente care si accelereze vindecarea ricelii, dar
existd multe strategii integrative pe care le poti utiliza in
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acest scops Acestea actioneazi prin sustinerea reflexului
de recuperare rapida, atat prevenind récelile, cit si acce-
lerind revenirea la starea de bine.

De exemplu, Lydia, o pacientd de 35 de ani, este
educatoare la gradiniti si se plangea ca se imbolnéavea
constant de orice riceali circula in clasa ei; practic, avea o
riceald lung, din noiembrie pand in aprilie. ,,Ce pot face
si-mi intiresc sistemul imunitar?” m-a intrebat ea. I-am
recomandat s taie un c#tel de usturoi proaspit in fiecare
dimineati si si-1 puni pe painea préjita. (Usturoiul are
proprietiti antivirale si antibacteriene puternice, dar
numai atunci cand este tiiat sau presat.) I-am recoman-
dat, de asemenea, un supliment alimentar cu ciuperci §i,
zilnic, un supliment Emergen-C, plus spélarea frecventa a
mainilor. La o vizitd de control trei luni mai tirziu, Lydia
a fost incAntatd si-mi spuni cd nu a mai récit de cand a
inceput regimul antiviral.

Gripa, despre care voi discuta in acest capitol, este o
boali mult mai grava, cauzati de virusul gripal, care infec-
teaza pAni la patruzeci si unu de milioane de americani in
fiecare an. Apare brusc si se poate manifesta prin febra,
dureri ale corpului, tuse, dureri in git, oboseald si dureri
de cap. Desi febra si durerile de corp sunt nepldcute, ele
semnaleazii ci organismul isi intensificd sistemele de
recuperare, pentru a combate infectia. Febra inseamna
ci globulele albe din singe se activeazd pentru a distruge
bacteriile diunitoare; febra activeaza si alte mecanisme
de apirare celular, inclusiv macrofagele, celulele ucigase
naturale si celulele dendritice. Intr-adevir, febra este o
componenti-cheie a reflexului de recuperare, asa cd poti
incerca si renunti la Tylenol sau Advil, dacd e posbil!
Medicina occidentald include vaccinuri pentru preveni-
rea gripei si medicamente pentru tratarea simptomelor
si scurtarea duratei acesteia; medicina integrativd ofera
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arme suplimentare, sub forma de plante medicinale si
suplimente care scurteaza durata gripei.

Cu cateva strategii simple, te poti asigura ci reflexul
de recuperare functioneaza optim, contracarind simpto-
mele virale si accelerand recuperarea dupa raceald, gripa
si herpes. (In capitolul ,Recuperarea dupi Covidul de
lungd duratd”, voi aborda boala virald care ne-a captat
atdt de mult atentia in ultimii ani: Covid-19.)

Raceala si gripa

De cand existd omenirea, noi am ciutat remedii
pentru riceala obisnuiti. In Europa medievali, se credea
cd umplerea sosetelor de dormit cu ceapad poate alunga
boala. (Mirosul puternic probabil ci reusea doar si
alunge alte persoane!) De la ,Gogol Mogul” (o biauturi
ruseascd, care combind gélbenusul de ou cu zahir, lapte
§i unt) pand la supa traditionali chinezeasci de soparl3,
fiecare cultura are un remediu pentru riceald.

Gripa este o boald mai gravi. Si ne amintim de
gripa spaniola din 1918, care a infectat o treime din popu-
latia mondiala si a provocat de doud ori mai multe victime
decat Primul Rézboi Mondial. O abordare integrativi
robustd poate ajuta la reducerea severititii si duratei
simptomelor racelii si gripei. [ati ce recomand eu.

Nutritie
O dieta echilibratd poate ajuta la intirirea siste-
mului imunitar, la reducerea gravititii si duratei simp-

tomelor si la sustinerea sinétitii generale. Tat# ce s# pui
in farfurie.

Legume si fructe: Femeile care consumi mai multe
legume si fructe isi reduc riscul de infectii respiratorii, asa
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cuma demonstrat un studiu realizat pe mai mult de o mie
de femei insircinate din America de Nord. Dar chiar si fara
un studiu specific in sprijinul acestei afirmatii, recomand
tuturor si le consume! Legumele si fructele sunt princi-
pala noastrd sursd de antioxidanti, inclusiv vitamina C,
care poate ajuta la intdrirea sistemului imunitar, la scurta-
rea duratei simptomelor ricelii si la sustinerea productiei
de celule albe din sange, care combat infectiile.

Usturoi: Cind copiii mei erau bolnavi, unul dintre reme-
diile mele preferate era s3 zdrobesc un catel de usturoi si
s3-1 amestec cu putind cremd de brinzi, apoi sa-l intind
pe o bagheti. Pani in ziua de azi, copiii mei cred cu tarie
in puterea usturoiului crud! Cind usturoiul este tocat,
zdrobit sau presat, produce alicind, un compus care
contine sulf. Alicina este cunoscutd pentru proprietdtile
ei antibacteriene, antivirale si antifungice, ajutind siste-
mul imunitar si combati infectiile. Desi poate fi delicios
prijit sau gitit, numai usturoiul crud este un antimicro-
bian eficient. S-a demonstrat ¢ usturoiul ajutd la pre-
venirea reaparitiei rdcelilor. intr-un studiu dublu-orb’,
146 de persoane au fost repartizate aleatoriu pentru a
primi fie un supliment de usturoi, fie un placebo. Dupa
dousisprezece siptimani, saizeci si cinci de membri ai
grupului placebo au avut riceli, comparativ cu doar doua-
zeci si patru din grupul usturoiului. Poti adiuga cu usu-
rint3 usturoi la painea prajitd de dimineatd, il poti ames-
teca in sosul pentru salatd sau il poti adauga intr-o salatd
|a tigaie, chiar inainte de servire; recomand consumul de
usturoi proaspit, presat, in locul suplimentetor.

Miere: Mierea are o consistentd densd si vascoasd, care
acoperi gatul, oferind un efect calmant si reducind iri-
tatia si disconfortul. Cercetatorii de la Universitatea
Oxford au descoperit c3 mierea este mai eficientd decat

1 in care nici participantii, nici cercetatorii nu stiau cine primeste supli-
mentul si cine placebo (n. tr.).
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tratamentele obisnuite (cum ar fi siropul! de tuse si ace-
taminofenul) pentru ameliorarea simptomelor infecti-
ilor tractului respirator superior. De asemenea, mieréa
este un remediu delicios si eficient impotriva tusei. Se
poate adduga fn ceai sau pur si simplu se poate linge de
pe lingurd Tnainte de culcare. (Ai grijd sd te speli pe dinti
dupd aceea!)

Supa de pui: Nu, bunica ta nu a fost prima persoani care
a realiza,'E cd supa de pui este un remediu excelent pentru
raceald. In Evul Mediu, medicul si filozoful-savant evreu
Maimonide prescria supa de pui ca leac pentru o gami
largd de afectiuni, de la riceli la astm, la subnutritie si
leprd. Desi supa de pui nu este chiar un panaceu, asa
cum o considera Maimonide, beneficiile ei pentru ricell
sunt substantiale. Supa vd mentine hidratati, ajutind la
subtierea mucusului si la mentinerea umidititii gatului,
in timp ce addugarea de condimente precum usturoiul
si piperul poate desfunda cdile nazale. Daci esti vegeta-
rian, o supd de legume fierbinte ti poate oferi vitamine
si minerale care intdresc sistemul imunitar. Desi nu a fost
studiatd in mod oficial, supa ajuti probabil si la subtierea
mucusului. La Tnceputul infectiei virale, recomand adiu-
garea de radacina de astragalus tocatd in supa de pui sau
de legume, pentru a stimula sistemul imunitar.

Ciuperci medicinale: Ciupercile sunt recunoscute de
secole pentru proprietatile lor medicinale. Multe contin
polizaharide, Tn special beta-glucani, care ?mbunététésc
functia sistemului imunitar. Ciupercile reishi, Shiit.;1|<e,
maitake, coada-curcanului si cordyceps — toate sunt aso-
ciate cu proprietdti de ntarire a sistemului imunitar. Le
poti adduga in supe, tocdnite si preparate la tigaie sau
le poti folosi pentru a prepara ceaiuri. O altd modalitate
usoard de a consuma ciuperci este sub formi de extract
sau capsule.
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Remediidiniplante

O ciutare pe internet va dezvilui o multitudine

de remedii pe bazi de plante, pentru simptomele réceli@
si ale gripei. Aici m3 voi concentra pe unele cu cele mai
puternice dovezi stiintifice.
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Echinacea: O plant3 cu flori din familia margaretelor, echi-
hacea este cunoscutd si sub denumirea englezd de cone-
flower. Este folositi de secole ca remediu pentru riceald,
in special de citre nativii americani. Se crede ca echinacea
inhiba replicarea virusurilor, stimuland in acelasi timp
activitatea celulelor imune, inclusiv a macrofagelor — celu-
lele considerate ucigasi naturali —si a celulelor T; ca bene-
ficiu secundar, reduce chiar si anxietatea. Desi nu este clar
dacd echinacea reduce severitatea generald a simptome-
lor ricelii, o analizd a paisprezece studii clinice a constatat
ci ea diminueazi cu 58% riscul de a dezvolta o rdceala si
scurteazi durata ricelii cu pani la patru zile. Exista multe
moduri de a consuma echinacea, iar doza depinde de vari-
etatea specifici a plantei. Acest lucru poate fi derutant.
Pentru a clarifica lucrurile, cAind mergi la farmacie, iti reco-
mand si cumperi unul dintre urmdatoarele produse:

+ O tincturd 1:5 (> 60% alcool) din ridicina de E. angustifo-
lia. Seiau9-15 ml pe zi.

« Radicini uscati de E. angustifolia. Se iau1-3 g pe zi.

o+ Pudri din ridicina de E. angustifolia. Se iau 900 mg pe zi.

« Extract din radicini de E. angustifolia (comercializat sub
denumirea Echinaforce). Se iau 290 mg (sau 6 compri-
mate) pe zi.

Fitoterapeutii cu care colaborez recomanda urmdtorul
amestec: infuzeazi un pliculet de ceai de echinaceatimp de
10 minute, impreuni cu un pliculet de ceai negru. Adauga

CUM SATE VINDECH MAI REPEDE

suc de lamaie (pentru a reduce umflarea gatului), 1 citel
de usturoi presat, miere si un varf de piper cayenne. Desi
poate parea o bauturd intensd, este surprinzitor de plicutd
si 1ti va calma durerea de gat. Retine ci echinacea este con-
sideratd in general sigurd. Cu toate acestea, poate inhiba
o enzimd numitd CYP1A2. Discutd cu medicul tiu, in cazul
in care iei medicamente care sunt metabolizate de aceasti
enzima, inclusiv acetaminofen, amitriptilind, diazepam,
estradiol, propranolol si warfarina.

Soc: Cu doar trei zile nainte de o cildtorie internationald
importantd, pacientul meu Michael era disperat si scape
rapid de gripa care il lovise cu citeva zile inainte. Era prea
tarziu pentru un medicament antiviral, asa ci i-am sugerat
sd ia sirop de soc. Michael a facut asta si, pind sd ajungi la
poarta de Tmbarcare, simptomele lui se amelioraser3 con-
siderabil. inci din Egiptul Antic, socul este folosit pentru
tratarea febrei si a reumatismului. Boabele au in compozi-
tie compusi numiti antocianine, despre care s-ademonstrat
cd inhiba replicarea virusurilor racelii si gripei. Un studiu
din 2021 a ardtat cd boabele de soc pot reduce durata simp-
tomelor ricelii cu doui zile, ceea ce este impresionant.
Intr-un alt studiu, saizeci de adulti cu gripi au primit fie trei
lingurite de sirop de soc, fie un placebo, de patru ori pe zi,
timp de cinci zile; cei care au luat boabe de soc s-au recu-
perat mai repede, in medie cu patru zile. In sfarsit, fructele
de soc sunt excelente si pentru prevenirea ricelii, potrivit
unui studiu realizat pe 312 persoane care au zburat din Aus-
tralia in strdindtate si cirora li s-au administrat suplimente
de fructe de soc sau placebo, cu zece zile inainte de incepe-
rea calatoriei. Dintre cei care s-au imbolnivit, utilizatorii de
fructe de soc au avut o durati a ricelii mai scurti cu doud
zile si simptome vizibil mai usoare. Fructele de soc sunt
delicioase, mai ales sub forma de sirop. Recomand 3 lingu-
rite de patru ori pe zi, pentru ameliorarea ricelii si a gripei.
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Andrographis: Andrographis (Andrographis paniculata) este
o planti utilizat3 in mod traditional in medicina ayurvedica
si chinez4, pentru tratarea infectiilor respiratorii, constipa-
tiei, problemelor digestive si muscdturilor de sarpe. Stu-
diile au demonstrat ci stimuleaza sistemul imunitar prin
cresterea productiei si activititii celulelor albe din sange.
O meta-analizd a constatat cd, in comparatie cu ingrijirea
obisnuitd, andrographis a scurtat durata simptomelor de
tuse si dureri in gat, reducind in acelasi timp numdrul de
zile de concediu medical. iti recomand s iei zilnic intre 3
si 6 grame din extractul vegetal sub formd de pulbere (care
contine pand la 500 mg de compusi de tip andrographo-
lidd), timp de cel mult zece zile.

Astragalus: Astragalus este un remediu traditional pe bazd
de plante, utilizat pe scard larga in medicina chinezd. Rada-
cina plantei Astragalus membranaceus contine carbohidrati
numiti polizaharide, care stimuleazd sistemul imunitar
prin cresterea productiei de celule albe din singe. Astra-
galus este un adaptogen, ceea ce inseamnd cd ajuta la pro-
tejarea organismului impotriva stresului fizic si emotional.
Este luat in mod obisnuit de pacientii cu cancer, pentru a-i
ajuta si-si intdreascd sistemul imunitar dupd chimiotera-
pie, iar eu il recomand multora dintre pacientii mei pentrua
preveni recidivele infectiilor respiratorii superioare. Discuta
cu echipa ta medicald fnainte de a lua astragalus. Doza
obisnuit3 este de 500 pénd la 1000 de mg capsule, de doud
ori pe zi; alternativ, se poate toca raddcina de astragalus si
se poate adduga iarnain supe.

Suplimente

S-a demonstrat ci o serie de suplimente reduc
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Vitamina C: Daca intri intr-o farmacie din cartier, s-ar
putea si vezi un raft intreg dedicat suplimentelor cu vita-
mina C. Dar oare functioneazd cu adevarat? Dovezile arata
un beneficiu modest. Un studiu a constatat ca adultii care
iau 1-2 grame de vitamina C pe zi se recupereaza dupa
riceald cu 8% mai repede. Desi aceastd imbunatatire
nu este spectaculoasd, suplimentele cu vitamina C sunt
ieftine si rareori provoaca efecte secundare. Recomand
Emergen-C, care se adaugd in apa si are un gust pldcut si
acidulat; sau pliculete cu vitamina C, cum ar fi Vitamin C
Max, de la Coromega; sau suplimente de la NOW Foods,
Vital Nutrients sau Pure Encapsulations.

Probiotice: Probioticele sunt microorganisme vii care se
gasesc in alimente precum iaurtul, kimchi, varza murata,
kefirul si kombucha. Acestea contribuie la activarea refle-
xului de recuperare si amelioreaza simptomele rdcelii
prin stimularea productiei de anticorpi si prin intensifi-
carea activitatii celulelor sistemului imunitar. Un studiu
aleatoriu® a constatat cd, in comparatie cu un placebo,
persoanele care au luat probiotice au avut cu 30% mai
putine recidive ale racelii dupa o infectie. Si 0 meta-ana-
lizd a doudzeci de studii aleatorii controlate a constatat cd
probioticele reduc durata bolii la copii si adulti. Dovezile
actuale aratd c3 formulele probiotice care contin Lactoba-
cillus rhamnosus si Lactobacillus casei rhamnosus pot fi cele
mai eficiente organisme, in functie de afectiunea tratata
si de factorii individuali ai pacientului. Poti gasi cele mai
recente recomandari la https://usprobioticguide.com.
Zinc: Zincul este un mineral esential, care sustine siste-
mul imunitar si se considerd cd interfereaza cu capacita-
tea virusului ricelii de a se reproduce si de a se raspandi. O
meta-analizd aratd ca pacientii care au luat zinc s-au vin-
decat de rdceald cu aproximativ o zi mai repede decat cei

severitatea si durata simptomelor racelii si gripei. latd

care au luat placebo. Retine ca studiile aratd, in general, ca
ce recomand eu.

urticipantii sunt repartizati aleatoriu (n. tr.).
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zincul este cel mai eficient atunci cand se incepe adminis-
trarea imediat-dupi aparitia-simptomelor. Le recomand
pacientilor mei pastilele de supt cu zinc, in doze mici de
5-7 mg, inca de la primul semn de rdceald, la fiecare 2-3
ore, cat timp sunt treji, pand cdnd simptomele dispar. Nu
trebuie si se depaseascd 50 mg pe zi. Eu prefer pastilele cu
zinc si soc de la Zand si TheraZinc de la Quantum Health.

Decongestionarea nazala

Cand un virus al ricelii sau gripei infecteaza cdile
nazale, sistemul de recuperare rapidd al organismului
raspunde prin eliberarea de compusi inflamatori, inclu-
siv histamine, citokine si leucotriene, care ajuta la com-
baterea infectiei. Fluxul sangvin creste in céile nazale,
transportind mai multe celule imune la locul infectiei,
dar provocind si umflarea tesuturilor nazale — cu alte
cuvinte, nasul infundat. Recomand clatirea cailor nazale
cu solutie salind, folosind fie un vas neti, fie un sistem
precum NeilMed Sinus Rinse sau Navige Saline Nasal
Trrigation. Aceste sisteme de irigare nazald vor reduce
umflarea ciilor nazale, eliminand in mod semnificativ
mucusul si facilitdnd respiratia.

Poti cumpira pachete de sare deja amestecatd cu
bicarbonat de sodiu sau poti prepara chiar tu solutia,
adiugand 14 linguritd de sare de masé si putin bicarbo-
nat de sodiu intr-un pahar cu api distilata, la tempera-
tura camerei. (Poti prepara singur apd distilata fierband
apa de la robinet timp de 5 minute si lisdnd-o sa se
riceascd pani devine cildutd.) Urmeazad instructiunile
de irigare de pe eticheti. Dupa fiecare utilizare, spald
vasul neti cu apa si sipun si lasd-1 sd se usuce la aer.
Dezinfecteazi periodic vasul neti cu o solutie de hipo-
clorit de sodiu (in#lbitor) 1% sau prin incalzirea in cup-
torul cu microunde. Desi multi dintre pacientii mei sunt
initial reticenti, ei devin rapid adepti ai acestei metode!
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Intr-un studiu care a implicat 143 de persoane cu infec-
(ii acute ale ciilor respiratorii superioare, simptomele
precum congestia nazala si secretiile nazale au fost sem-
nificativ reduse in randul celor care au utilizat un spray
nazal salin, in comparatie cu tratamentul obisnuit.

Alte decongestionante nazale comune, disponibile
[ira prescriptie medicald, includ oximetazolina (Afrin)
5i fenilefrina (Neo-Synephrine). De obicei, nu recomand
dccongestionante nazale disponibile fard prescriptie
medicald, deoarece pot produce un efect de revenire, cu
infundarea accentuati a nasului, daci sunt utilizate mai
mult de una sau doua zile.

Cum poate ajuta sauna la prevenirea racelilor

Existd unele dovezi ca utilizarea regulata a
saunei poate reduce la jumdtate incidenta raceli-
lor. Intr-un studiu realizat pe cincizeci de partici-
panti, un grup a utilizat sauna o data sau de doua
ori pe sdptdmana timp de sase luni, in timp ce un
al doilea grup a evitat toate tratamentele hiper-
termice. Utilizatorii saunei au facut mai intai un
dus cald, apoi au stat agezati sau intinsi in camera
saunei timp de pana la doudsprezece minute, la o
temperatura de aproximativ 80-93°C; au urmat
cincisprezece minute de racorire cu apa rece §i
doudzeci de minute de odihna. Acest ciclu a fost
repetat de doud sau trei ori, urmat de o perioada
finald de odihna. La trei luni de la inceperea
experimentului, freeventa racelilor in randul uti-
lizatorilor de sauna a scazut semnificativ; acestia
au avut doar noua riceli, comparativ cu douazeci
si trel de raceli in randul celor care nu au utilizat
Satnla.
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Tamiflu

Dupi un zbor lung, pacienta mea Sandy a inceput sa
prezinte simptome de gripa: febra, nas infundat, conges-
tie si dureri ale corpului. ,M4 simt de parci as fi fost lovita
de un camion”, mi-a spus ea. Deoarece trecuserd doar
saisprezece ore de la aparitia simptomelor, i-am pres-
cris Tamiflu, un inhibitor al neuraminidazei. Neuramini-
daza este o enzimi de pe suprafata virusului gripal, care
permite virusului si fie eliberat din celulele infectate si
si se rispandeascd in alte celule. Prin inhibarea acestei
enzime, Tamiflu impiedici raspandirea virusului in orga-
nism. In douizeci si patru de ore, Sandy se simt{ea mult
mai bine.

Cand este administrat in primele patruzeci si opt
de ore de la aparitia simptomelor, Tamiflu poate reduce
durata gripei cu una sau doua zile, diminuand febra, fri-
soanele, durerile musculare, durerile in gat si oboseala.
Daci te imbolnadvesti grav de gripd, iti recomand cu
cildurd Tamiflu; doza standard este de 75 mg de doua
ori pe zi, timp de cinci zile. Efectele secundare, care pot
include greatd, varsituri si dureri de cap, sunt in general
usoare si sunt atenuate prin administrarea medicamen-
tului impreuni cu alimentele. Desi ai nevoie de retetd,
medicul iti poate prescrie medicamentul printr-o con-
sultatie virtuald, pentru a evita sa te prezinti la cabinet gi
astfel s 1i expui pe altii riscului de infectare.

Cresterea eficacitatii vaccinului antigripal

Stiai ¢ poti creste eficacitatea vaccinului anti-
gripal anual daca il administrezi dimineata, dupa o
noapte de somn odihnitor si dup ce ai facut putind
miscare? Intr-adevir, vaccinul antigripal duce la o
productie semnificativ mai mare de anticorpi atunci
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cand este injectat dimineata, comparativ cu imnai
tarziu in cursul zilei, ceea ce reflecta importanta rit-
murilor circadiene asupra functiei imunitare. Ras-
punsul imunitar va fi si el mai puternic dupa o noapte
de somn odihnitor gi daci iti antrenezi bicepsii
si muschii deltoizi in orele premergatoare injectarii.
In cele din urma, s-a demonstrat ca administrarea de
probiotice imbunétateste absorbtia vaccinului anti-
gripal si poate {i deosebit de beneficd pentru persoa-
nele cu imunitate scazuta sau varstnice.

Herpes

Poate parea ciudat sa combinam herpesul in acelasi
capilol cu raceala obisnuitd, dar existd o suprapunere
semnificativa cand vine vorba de activarea sistemului de
recuperare. Herpesul este foarte frecvent, afectand apro-
cimativ patru miliarde de oameni in intreaga lume. Exista
mai multe tipuri de virusuri herpetice, dar ma vei concen-
(ra pe cele mai frecvente: virusul herpes simpiex de tip 1
(115V-1), care provoaca leziuni sau vezicule febrile in jurul
purii si pe fata, si virusul herpes simplex de tip 2 (HSV-2),
care provoacd de obicei leziuni si vezicule in zona geni-
tnli. Dupa cum vom vedea, tratarea ambelor tipuri este
impla si sper sa te ajut s scapi de orice sentiment de
rusine sau stigmatizare.

Pacienta mea Roberta, in varsti de treizeci de ani,
nvea episoade lunare de durere in zona vulvei si usturime
ln urinare, dupa ce a contractat herpes genital de la sotul
o1, De asemenea, era extrem de jenata. I-am inteles senti-
mentele, dar i-am explicat ¢d nu are de ce sa se rusineze.
('vea ce experimenta era ceva obisnuit si am asigurat-o ci
putem face multe pentru a reduce frecventa si intensita-
e erizelor.



