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Secretele autovindecarii

Cum se utilizeaza cartea de fata

fn Partea 1, voi vorbi despre filosofia sinatatii si a vindecarii pe
c4i naturale. Este important s vé insusiti aceste principii pentru
a aplica, in mod corect, remediile sugerate in Partea a 2-a a
cartii. Pentru fiecare afectiune mentionati in Partea a 2-a, ofer
recomandiri privind alimentatia, suplimentele alimentare si
terapia cu plante, exercitiile fizice, presopunctura, precum sio
listi cu ceea ce este bine de evitat.

Pe misuri ce folositi sfaturile mele pentru fiecare boala in
parte, tineti minte urmétoarele:

o Filosofia autovindecirii nu exclude consultarea unui medic.
De fapt, v4 incurajez si aveti o buni relatie cu medicul de familie
si cu unul specializat in terapii alternative. Cereti intotdeauna
pirerea unui doctor inainte de a incepe un program terapeutic.

e Cumpirati i consumati alimente organice ori de cate ori
aveti ocazia. Puteti gisi majoritatea alimentelor pe care le reco-
mand la supermarket, in magazinele cu hrana bio sau la piata.
Produsele specifice altor regiuni sau alimente deosebite, dacd
nu se gisesc in magazine, pot fi cumparate din pietele asiatice,
de la restaurante cu specific sau comandate pe internet.

e Pentru suplimentele alimentare, dacd nu exista alte in-
dicatii, dozele pe care le recomand sunt cantitatile zilnice
pentru adulti cu indltime §i greutate medie. Pentru o dozare
adaptati unor necesitafi particulare legate de sanatate,
trebuie si consultati un medic specialist. Puteti gasi supli-
mente alimentare la magazine cu produse bio sau in farmacii,
la cabinetele de medicini alternativa sau pe internet. O sursa
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Introducere

»Sistemul medical american este in
crizd tocmai pentru cd neglijam siste-
matic medicina integrativd §i preve-
nirea.“
— Tom Harkin,
senator SUA, Iowa

Doctorii nu detin toate raspunsurile. Am aflat acest lucru cu
peste doudzeci de ani in urma, pe cand eram ténar rezident la un
spital afiliat Universitdtii de Medicina din Shanghai. Am fost re-
partizat la clinica ambulatorie pentru boli gastrointestinale.
Intr-o zi am vizut un pacient care suferea de o forma grava de
reflux de acid gastric, care il finea treaz toata noaptea. I se pres-
crisesera tot felul de antiacide, timp de doua luni, fara rezultate.
In timp ce discutam cu pacientul, femeia care stituse lingi el in
sala de agteptare a strigat:

— Beti suc de cartofi cruzi dimineata i veti scipa de pro-
blema. Eu aga am scipat de ea, garantat.

Mi-am spus, in sinea mea, eu sunt medicul, ce stie ea despre
bolile de stomac? Siptimana urmitoare, cind m-am reintalnit
cu pacientul, mi-a spus ci a folosit tratamentul cu suc de cartofi,
iar refluxul de acid s-a atenuat cu 90%. M-am simtit umilit.

Stiam de existenta tratamentelor naturiste folositoare care
fuseserd transmise din generatie in generatie; unele mi-au fost
dezviluite de citre pacientii mei. Am inceput sd cercetez pro-
Prietitile timiduitoare ale cartofilor si ale altor alimente. Am
aflat despre cartof ci nu este bogat doar in magneziu si alte
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minerale, dar si faptul ci este un aliment alcalizant, ceea ce in-
seamni ci neutralizeaza acidul din stomac. Mai nou, s-a desco-
perit ci acesta contine si substantele numite kukoamine — care
ajuti la scaderea tensiunii arteriale. Aceste informatii m-au de-
terminat sa ma intreb: Cum ar fi dacd toatd lumea ar invata sé-gi
trateze problemele medicale faira medicamente scumpe si trata-
mente invazive? Nu am fi nigte oameni mai sdnatogi i mai feri-
citi? Cautarea raspunsurilor m-a dus spre publicarea primei
mele carti, intitulata The Tao of Nutrition (Principiile alimenta-
fiei), in 1987.

Asa cum Pamantul regenereaza padurea afectati de incendiu
prin noii puieti, tot astfel si fiintele vin pe lume cu o capacitate
inndscutd de a se vindeca. Din vremuri imemoriale, oamenii au
folosit aceastd putere de autovindecare prin mijloace naturale.
Au intonat incantatii, au dansat, s-au rugat, au atins §i au uti-
lizat plante pentru vindecarea proprie sau a altora. Teoretic,
toate culturile lumii gi-au creat traditii terapeutice naturiste care
au fost utilizate de oameni pana cu aproximativ o suti de ani in
urma. In ultimul secol ins3, aceste informatii aproape ca au dis-
pérut din memoria noastra colectiva.

Criza sistemului medical american

Sistemul medical american este dominat de industria farma-
ceuticd, de asigurdri si biotehnologii. Atat doctorii, cit gi pa-
cientii se simt dezarmati i dezamagiti. Pe de o parte, pacientii
sunt invatati sd conlucreze cu medicii lor, iar pe de alta parte, cei
meniti sa aiba grija de sdndtatea lor sunt suprasolicitati, iar asi-
gurdrile si organizatiile de ingrijire a sanatatii' le impun scurtarea
! Health Maintenance Organization (HMO) — organizatie americana care ofe-

ra o forma de asistentd medicala prin intermediul spitalelor, medicilor sau
altor furnizori de asistentd medicala cu care au incheiate contracte. (N.red.)
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timpului petrecut cu pacientii. Victimele acestei situatii sunt cei
aproape un sfert de milion de americani care mor in fiecare an ca
urmare a greselilor medicale, neglijentei sau efectelor secundare
generate de medicamente sau proceduri medicale. In tot acest
unor modele economice nesustenabile. Actuala criza a siste-
mului medical impovdreaza din greu atat societatea, cit si indi-
vidul, afectdnd productivitatea, vitalitatea si crednd angoase.

Beneficiarii asistentei medicale au devenit din ce in ce mai
frustrati de acest sistem falimentar §i cautd metode terapeutice
alternative. Rezultatul consta intr-o renastere a sistemelor me-
dicale traditionale, care le oferd consumatorilor informatii si al-
ternative. Dezvoltarea i solicitarea intensa a cabinetelor de tra-
tament alternativ din ultimul deceniu au fost determinate de
consumatori, ale ciror nevoi nu s-au schimbat fata de cele ale
strabunicilor lor. Sistemul de asistenta medicala ar trebui sa
asculte ce doresc consumatorii produselor si serviciilor lor, in
loc sd le impuna, de sus, un sistem care nu isi serveste decit pro-
priile interese.

Putem incerca o abordare echilibrata a actului medical, care
sd-i ofere pacientului posibilitatea de a beneficia de cele mai
bune traditii medicale ale lumii. De fapt, aceastd abordare a fost
practicata in China timp de mai multe decenii. Doctorii chinezi
le confera putere pacientilor lor, educandu-i in privinta alimen-
tatiei si a regimurilor alimentare. Doctorii i§i creeaza relatii de
0 viatd cu pacientii, permitandu-le sd contribuie la propria sa-
natate si stare de bine si sd le influenteze. Sistemul a functionat
dintotdeauna si este o necesitate, dat fiind ca guvernul nu ar fi
in stare sa finanteze un sistem medical de tip occidental pentru
cei 1,4 miliarde de pacienti. Cred ca aceste doua abordari ar
trebui si pot fi imbinate pentru a forma un sistem medical cu-
prinzator i eficient. (Ironia sortii este ca, in timp ce eu ter-
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minam aceasta carte, presa relata ci, in China, pacientii solicita
in mdsura din ce in ce mai mare medicamente occidentale de
firma, ca efect atat al campaniilor de promovare de citre compa-
niile farmaceutice, cat si al dorintei chinezilor de a se moder-
niza. Dacd nu e precautd, China ar putea ajunge in aceeasi criza
in care se afla acum Statele Unite.)

Noua paradigma a medicinei integrative

In ultima vreme, termenul de medicini integrativa a fost in-
ventat pentru a descrie noua paradigmi medicali, conform
cdreia ingrijirea medicala beneficiazi de o abordare multidisci-
plinard. Medicina integrativi este o fuziune a tuturor traditiilor
medicale, pentru o stare buna de sinitate a pacientului. Nu face
discriminari in tratamente si are potentialul de a satisface cit se
poate de bine nevoile pacientilor.

Ca o completare la medicina alopati occidentali, medicina
chinezeascéd obtine din ce in ce mai multi recunoagtere ca
metoda traditionala de ingrijire a sanatitii. A fost practicati fira
intrerupere timp de mii de ani, in prezent fiind utilizati de
aproape doud miliarde de oameni din China si din intreaga Asie.
Succesul sdu se bazeazi in primul rdnd pe filosofia naturisti a
sanatatii i a medicinei, care se axeazi mai mult pe tratarea per-
soanei, nu doar a bolii, pe cii naturale, prin regim alimentar,
prin intermediul plantelor, acupuncturi si exercitiu fizic. Me-
dicina chinezeasci este, totodats, mai putin invazivi decit cea
occidentald. Relativa lipsi a efectelor secundare, combinati cu
abordarea care vizeaza atat corpul, cit si mintea, au transformat
medicina chinezeasci intr-o optiune populari pentru cei care
cauta solutii alternative la ingrijirea medicali occidentali. Dar,
in loc sd respingem in totalitate medicina occidental, de ce s3
nu imbinam aspectele pozitive ale celor doui?
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Cred ca medicina integrativa este raspunsul la criza siste-
mului medical american, pentru ca implica pacientul ca actionar
al sistemului de asigurdri de sdndtate. Educdndu-l si incura-
jandu-l sd participe la propria terapie prin schimbarea stilului de
viatd si a alimentatiei, nevoia de interventii medicale §i produse
farmaceutice scumpe va disparea. Satisfactia va veni din faptul
ci dumneavoastra, pacientii, veti avea mai mult control asupra
sanatatii dumneavoastra. Pe de altd parte, cheltuielile cu politele
de asigurdri medicale vor scddea pentru ca scad costurile de uti-
lizare. Asta inseamnd mai multi bani in propriul buzunar — ceea
ce este un efect pozitiv pentru economie. $tiinta si industria far-
maceutica vor putea fi dirijate in primul rdnd spre prevenire si
tratamente alternative, ciutand inovatii pentru imbunatitirea ca-
litatii §i duratei vietii oamenilor. Rasplata medicinei integrative
constd intr-o societate formata din oameni mai fericiti §i mai sa-
ndtosi, responsabili pentru propria sandtate gi forma fizica,
precum si un sistem medical mai ieftin §i de buna calitate.

Abordarea medicinei integrative

Aceasta carte nu se doreste a fi solutia definitivd pentru pro-
blema sistemului medical american, ci reprezinti efortul meu
personal de a contribui la accelerarea acestui proces. Va prezint
informatii medicale testate in timp, sustinute de dovezi, care va
vor ajuta sa capatati mai mult control asupra sanatatii gi formei
dumneavoastra fizice. Acest bagaj de informatii izvoragte din
5000 de ani de traditie medicala chinezeasca, cu accent pe pre-
venire §i starea de sdndtate a pacientului. De aceea, voi folosi
termenul Tao of Wellness pentru a descrie conceptul pe care se
bazeaza §i modurile de aplicare in viata de zi cu zi. Tao in-
seamna cale/principiu/doctrind, iar traditia filosofica a taois-
mului este fundamentul medicinei chinezegti. Partea 1 a acestei

19



