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CAPITOLUL 1

UN EXERCITIU DE ECHILIBRISTICA

Echilibru, stabilitate interioara si homeostaza

Homeostazd: Tendinta corpului de a crea echilibru
si stabilitate interioard, Tn ciuda factorilor stresori.
Nevoia de echilibru este o nevoie a corpului.

E;_hgomeostaza este conceptul conform ciruia corpul
Jnostru cauti si rimind in echilibru, fira si
acumuleze resurse in exces sau si si le epuizeze, aceastd
conditie staind la baza mentinerii stirii de sinarate. Fira supra
sau sub-stimulare. Echilibru. Este ceea ce-si doreste corpul
nostru, fiind vital si-l menginem intr-o stare buni de sinarate,
in stabilitate, calm si departe de boala.

Corpul nostru dispune de multe mecanisme adaprative
pentru mentinerea homeostazei. In perioadele de stres si
(raumd, ne activim diversi hormoni pentru a ne reechilibra
sistemele interne. Activititile de zi cu zi ne pun la incercare
aceste mecanisme adaptative. Dar adeseori ne expunem la
suprastimulare, stres excesiv si suprasolicitare. Astfel ci ne
saricim corpul de resurse si nu mai reugim si ne mentinem in
starea de homeostazi. Ne pierdem starea de echilibru — si fira

cchilibru, corpul nostru suferd si boala isi face apariria.



Stresul vine din multe pérgi. Stresul vine din presiunea

de acasi si de la locul de munci. Vine din ceea ce

introducem in corpul nostru, cum ar fi drogurile recreative

sau medicamentele. Vine din alimentele pe care le ingerim.
Vine din lipsa somnului si suprastimulare. In aceasta epoci
modernd in care triim, suntem supusi foarte multor stimuli
externi. Primim incontinuu informatii prin intermediul
calculatoarelor si telefoanelor noastre. Avem la dispozitie
internetul, care ne poate rispunde la orice intrebare. Primim

informagii prin intermediul telefoanelor noastre inteligente,

care ne trimit notificiri cu privire la fiecare schimbare

meteorologicd, la buletinele de stiri importante si la fiecare
e-mail si mesaj text trimis de persoanele care vor si comunice
cu noi. Ne aflim intr-o continud migcare. Societatea noastri
are butonul de pornire apasat in permanenti. Ne ducem Ia
culcare in lumina tabletelor de la cipatdiul paturilor noastre
i ne trezim cu zumzetul mesajelor texc si notificirilor de
pe retelele sociale. Amploarea stimuldrii e incomensurabili.
Fiecare dintre acesti factori stresori ne afecteaza corpul. Acesti
factori stresori ne perturbi homeostaza. Corpul nostru este
nevoit s utilizeze foarte multe resurse pentru a se reechilibra.
Dar in timp, resursele se epuizeazi. Si ne imbolndvim. Aceasti
suprasolicitare duce la instalarea debutului bolii. (Vezi Tema
de reflectie 1.)
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TEMA DE REFLECTIE 1

STRESUL GENERAT DE NEVOIA DE A Fl MEREU CONECTAT

v" De céte ori te uiti la telefon in timpul unei conversatii pe
care o porti cu cineva? Dar in timpul cinei? Dar imediat ce te
trezesti dimineata?

v" Primesti notificari audio pentru toate retelele sociale din care
faci parte? Te-ai gandit sa ti le opresti?

v" (Cét de des iti verifici e-mailul? De cate ori intr-o ora? Poti
sa-ti stabilesti pur si simplu sa faci o verificare o data pe ord
sau la fiecare doud ore n loc sd o faci de fiecare data cand
auzi sunetul de primire a unei notificari?

v' Gandeste-te sa-ti tii telefonul departe de pat si stabileste-ti
o0 ord incepand de la care sa nu-ti mai verifici telefonul. De
exemplu una pana la doud ore inainte de culcare in care sa
nu folosesti aparatele electronice. Daca Tti folosesti telefonul
ca alarma, cautd un alt tip de alarma.

Detinem multe resurse in cufirul nostru cu comori.
Accle resurse reprezinta combustibilul nostru si ne ajuta
si ne echilibrim corpul atunci cind scresul il secaruiesee.
Resursele se regisesc in hrana, cum ar fi aminoacizii, acizii
prasi omega-3, fitonutrientii si condimentele. Alre resurse
obtinem prin intretinerea bacteriilor intestinale benefice si
stimularea detoxificarii si a proceselor antiinflamatoare cu
ajutorul somnului, expunerii la soare, meditatiei si exercitiilor
lizice — si multe altele. (Vezi Figura 1 de la pagina urmaroare.)

De-a lungul secolelor, a existat o cregtere accentuatd a
prevalentel multor boli, cum ar fi obezitatea, bolile cardiace,
cancerul si bolile autoimune. Sunt tot mai multe cazuri de atac

d¢ cord in randul tinerilor, tot mai multe cancere de plimani
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FIGURA 1 | Factori stresori versus Resurse
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la persoane care nu fumeaza si tot mai multe cazuri de lupus,

de artrita reumatoidi si de boali inflamatorie intestinali. Unii

consideri ca unul dintre motivele pentru care intilnim mai

des aceste boli in zilele noastre este faptul ci oamenii triiesc
mai mult si se aleg cu mai multe boli ce tin de varsta. Dar
in acelasi timp, trebuic si luim in considerare faptul ci in
prezent, corpurile noastre sunt supuse unui numir mai mare
de toxine si de factori stresori, care provoacd un numar mai
mare de boli.

Astidzi, am avansat foarte mult in domeniul medical si
am invdtat si tratim multe din aceste boli. Am invigat si
tratim cancerul cu chimioterapie si radiatii. Am invitac si

tratim hipertensiunea cu pastile. Am invitat si tratim arterele
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imfundate ale inimii cu pastile §i apoi cu stenturi. Daci inima
slibeste, am invigat si montim inimi mecanice si sa facem
ransplanturi de inima. Daca articulatiile ne creeaza probleme
din cauza excesului de greutate, le inlocuim.

Societatea noastrd a ajuns si se focalizeze pe reparatii,
i loc sd prevind aparitia defectelor. Montim articulatii noi
inainte sa ludm in considerare pierderea in greutate si cresterea
masci musculare. Facem operatii de bypass gastric (pentru
sLibire) inainte si educim oamenii desprc ce pot minca
pencru a-sio reduce riscul de obezitate. Prescriem substange
pentru sciderea colesterolului si medicamente pentru reglarea
tensiunii arteriale inainte si-i invagam pe oameni despre
sodiu si colesterol, despre grisimile saturate si grasimile trans.
Asigurarea noastri de sinitate acoperi antidepresivele, dar mai
putin psihoterapia. Nu ne focalizam pe cauzele fundamentale
ile bolilor, cum ar fi stresul si dezechilibrele provocate de
mflamatgii, ci doar pe rezultatele finale. Cu toate progresele
mregistrate in domeniul sanaratii si al tehnologiei, suntem noi
oare mai bine? Suntem noi mai sanatosi?

[n calitate de pacienti, si noi ciutim si punem ména pe
niste pastile magice care si vindece tot ce nu ne di pace. Ne
dorim pastile care sd ne faci sa slabim. Cerem doctorilor si
ne prescrie pastile care si ne dea energie i si ne diminueze
durerile din incheieturi. Ciutam pastile care si ne curege pielea
41 8a ne trateze reactiile alergice. Vrem si putem ménca tot ce
poftim si apoi s luam o pastila care si ne trateze tensiunea
sanguind ridicatd rezultatd, colesterolul mare si bolile de
inima.

Dar nu existi pastile magice. Orice pastild are un efect

sccundar, o reactie incrucisatd, o potentiald reactie adversa.
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Daci ai mai luat medicamente pind acum, stii cd asa e. Asa ci
hai sa ne distantim de tentatia pastilelor magice si sa aplicim,
in schimb, modificari in ce priveste stilul de viatd, care si ne
ofere cele mai bune sanse de a deveni sinitosi. Si ne luim
puterea asupra noastrd si si pornim impreunid in aceasti

calatorie! Vezi Tema de reflectie 2.

TEMA DE REFLECTIE 2

v" Qrice pastild are cel putin un efect secundar.
¥’ Nu exista pastile magice.

V' Ai prefera sd iei o pastild pentru orice nepldcere, sau sa pui
in practicd o interventie care sa aiba un efect mai indelungat
intimp?
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CAPITOLUL 2

CUM M-A SALVAT FIICA MEA

Povestea doctoritei Monica Aggarwal

ind eram mica, obisnuiam si cred ci eu nu singerez.

Nu ma rinisem niciodara si rar se intimpla sa ma
tai chiar. Cind s-a niscut fiul meu, imi amintesc ca am ras
de mine, pentru ca spre surprindcrea mea, atunci cind cidea,
singera. Din motive pe care nu le ingeleg, cred ci toti credem,
cind suntem mici, ci suntem invincibili. Am dus cu mine
acest sentiment al invincibilitigii pAnd dupi treizeci de ani.
I'ram o fortd a naturii. Munceam din greu si timp indelungat,
dupd care md duceam acasi si mi pribuseam, pentru ca a
doua zi s3 mi trezesc si sd o iau de la capit.

Simteam ci le aveam pe toate. Totusi, sa fii femeie de
carierd e complicat. Petrecem o viatd intreaga studiind, ca
s ajungem in varful carierei, insi acel obiectiv se suprapune
adesea cu anii in care ne dorim sd avem copii. Am avut trei
copii in cinciani. M-am implicat cu aceeasi intensitate in copiii
mei ca si in anii de pregitire profesionala. I-am aldptar pe toti.
| c-am gatit zilnic mincare proaspitd, le-am copt prijiturile de
silele de nastere si le-am cusut costumele de Halloween. Eram
cxtenuatd. Mi-a fost greu, dar am simtit ¢ e o povard pe care

trebuia sd o accept ca si pot avea totul,



Duipia-ce s-ahiscur si cel de-al treilea copil al meu, viata
mea s-a schimbat. Imi aduc bine aminte acea perioadi. M-am
intors la munci la opt siptiméani dupi ce am niscut. Imi
amintesc epuizarea cumplita cAind dormeam doar trei ore,
mergeam la serviciu, apoi fugeam acasi si aliptez, si gitesc,
dupi care luam de la capit aceeasi rutini. In fiecare seara sotul
meu mi scotea dintr-unul dintre dormitoarele vreunui copil
ca sa pot si ma culc in propriul meu pat, pini la urmirorul
planset, care mi trezea. Aveam cearcine la ochi. Simteam ci
trebuie sd mi sacrific pentru o vreme ca si le pot avea pe toate.
Intr-o dimineatd, la patru luni dupi nasterea celui de-al treilea
copil al meu, m-am trezit in plansul copilului si nu mi-am mai
putut misca umarul drept. Se inrosise si ardea. L-am ignorat
si m-am gandic ¢ era vreun accident de care uitasem. Trei zile
mai tarziu, al patrulea deget de la ména stinga era si el rosu si
fierbinte. Incepusem si am probleme cu incheierea hainelor
copiilor. Dupi inci o zi, simteam ca si cum cioburi de sticl
imi stripungeau tilpile picioarelor.

Am ignorat in continuare durerea. incepusem si folosesc
lifeul la locul de muncd, pentru ci mi dureau atit de tare
picioarele incit nu mai puteam urca scirile si nu mai puteam
si-mi indoi genunchii. Peste aproximativ o siptimini, deja
stiam ci ceva era cu adevirat in nereguli. Imi aduc aminte
foarte lucid de acea zi, aproape ca si cum as fi fost intr-un vis.
Alarma a sunart la 5:30 dimineata. Imi amintesc ci simgeam
epuizarea pini in adincul oaselor. Abia am putut si mi dau
jos din pat. M-am impleticit pe sciri in jos ca sa las ciinele
afari, dar picioarele mele erau mai riu ca niciodati. Cioburile
continuau si imi taie picioarele. Am reusit si cobor scirile, dar
abia am putut si dau drumul cdinelui afard. Apoi a inceput
sd plingi copilul. Am luat-o pe sciri in sus dintr-un impuls,
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ca si nu se trezeasca si ceilalti copii de la zgomort, dar nu am
reusit si ajung la el. Nu am putuc si fug. Imi ardea fiecare os
din corp. Nu am putut sa urc scirile ca si merg la copil. Inci
mai pot simti gustul sirat al lacrimilor care imi curgeau in
purd in timp ce ma tiram pe scari in sus. Imi amintesc ci am
sjuns la patut, dar nu am putut si iau copilul in brate. In acel
moment, stind intinsd pe podea si plangand in aga hal incét
sotul meu a trebuit sd ia bebelusul din pacur si sa mi-l dea, mi-
am dat seama cd aveam probleme serioase.

Doud siptimani mai tirziu, am primit diagnosticul de
artritd reumatoidd severd (AR). Reumatologul s-a uvitat la
markerii mei inflamatori $i mi-a spus ca prognosticul meu
va i un traseu foarte dificil §i debilitant dacd nu incepeam
de urgentd o terapie avansata. Dupa prima intalnire, eram
[oarte sigurd cd nu voi mai putea si mai practic niciodatd
cardiologia. Toate imaginile din facultate cu AR avansati mi
s revirsau ca un suvoi in minte. Bebelusul avea cinci luni
li acel moment si il aliptam. Reumatologul mi-a spus si .
opresc aldptarea cit puteam de repede, fiind foarte ingrijorat
din cauza semnelor distructive evidentiate de markerii mei de
laborator si de simptomele accentuate pe care le aveam. Voia
vt incep tratamentul cu medicamente intr-o saptiména.

Asa ci i-am urmat sfacul. Am oprit aliprarea. Am plans
imcontinuu in acele sapte zile. De fiecare datd cind imi auzeam
hebelusul plangand, trebuia sa ma indepartez. Sanii mei erau
nmflati si durerosi, iar eu nu aveam voie si-mi hrinesc fetita.
Siacum, in timp ce scriu aceste randuri, imi vine s3 plang, atat
e mare imi era tristetea in acele momente. Simgeam cd mi se
luase dreprul de a alege; am fost nevoitd sa renunt la ceva ce-mi

cra atit de drag. Insd fiecare pacient invatd repede ci are
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