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Introducere

De mult timp incerc sa aflu cum se poate trai cat mai
mult pe acest pdmant. Parintii mei au fost purtatorii unor
numerosi factori de risc si, din pdcate, au disparut mult prea
devreme. Asta m-a ingrijorat. Sa-mi influenteze oare eredi-
tatea starea de sandtate si durata vietii? M-am hotdrat sa ma
implic In cautarea de solutii ca sd am o viatd cat mai lunga si
mai buna.

Sunt medic generalist si, In cursul carierei mele, am con-
sultat un numadr incomensurabil de bolnavi. Ca medic si
cercetator, am avut acces la toate rezultatele studiilor de
care puteam avea nevoie si detineam, desigur, numeroase
cunostinte prealabile. In lumea medicala se discuta mult des-
pre factorii de risc ce duc la imbolnaviri si la moarte prema-
turd. Mi-am indreptat cercetarile in alta directie, preferand sa
ma intreb cum anume, prin mijloace simple, pot mai degraba
sd intdresc sandtatea decat sa vorbesc tot despre boli si
moarte. Ca urmare, m-am indepartat de factorii de risc pen-
tru a ma concentra asupra celor ai unei bune stari de sana-
tate, cadutind sa aflu de ce anumite persoane arata atat de
bine si traiesc atat de mult.

Studiile dovedesc, practic, cd influenta mostenirii genetice
asupra duratei vietii nu e decat de aproximativ 25%, in timp
ce stilul de viata o determind 75%. Procentele diferd usor in
functie de studiu, insa toate arata ca stilul de viata este deci-
siv. Aceste descoperiri sunt relativ recente si sunt incantat sa
aflu ca eu, nu genele mele, sunt cel care isi hotdraste durata



existentei. Alegerile pe care le fac pot sa-mi influenteze sta-
rea de sdnatate si efectul pozitiv este fantastic — pot sd obtin
zece ani de sandtate sau chiar mai mult. Eu hotarasc cum
anume sa iImbatranesc sau daci o s-o fac vreodata.

Doresc sd le impdrtasesc acest stil de viata care favorizeaza
0 existentd sandtoasa si indelungata tuturor celor care vor sa-si
ingrijeasca si sa-si pastreze sanatatea, blocand ciile de acces
pentru boala si iImbatranire prematura. Sper ca aceasta carte,
un fel de ghid al unei existente indelungate, si le fie de ajutor.

De ce inca un ghid de auto-coaching?

Exista deja o multime de ghiduri de auto-coaching in mate-
rie de sandtate, mai ales despre obiceiurile ce trebuie schim-
bate pentru a ne simti mai bine. In general, cind cumpirim o
carte care indeamna la anumite schimbari, aceasta are 300-400
de pagini, uneori mai mult. Dacd ne punem ambitia, o citim In
intregime, ceea ce ne ia citeva s3ptimani. Continutul este inte-
resant, recomandadrile, numeroase, insa spre final exista riscul s
fim Intru totul epuizati. Sunt atatea recomandari, incat simgim
nevoia sa rasuflam putin inainte de a le pune in practica. Se
casca o prapastie intre vorbe si fapte, iar asta e o problema.

Daca incercdm sa ne schimbam obiceiurile imediat, pre-
ferabil chiar In ziua respectivd sau, la limit, a doua zi, avem
posibilitatea sa reusim. Dacd ne gandim ca trebuie sd ne adu-
ndm puterile ca sa incepem peste o sdptdmana sau peste o
lung, e foarte posibil sd nu aiba loc nicio modificare. Dupa o
vreme, vom cumpdra probabil un alt ghid, in speranta de a
gasi acolo recomandari mai usor de adoptat.

Aceasta carte e diferita si o sa-ti spun de ce.

Un nou unghi de abordare
Trebuie mai intai sa primesti raspunsul la intrebarea de
ce sa-ti schimbi stilul de viatd. Daca raspunsul e ca si ajungi
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sd trdiesti zece ani in plus Intr-o stare mai buna de sana-
tate, motivatia iti creste considerabil. Deoarece multi oameni
doresc sa traiascd mai mult si sa fie mai sandtosi, aceastd
carte are in primul rand in vedere sd le ofere solutiile care
sa-i ajute 1n acest sens.

Bazele stiintifice

Toate datele si toate recomandadrile din aceasta carte se
bazeaza pe experienta si pe cunostintele pe care le-am acu-
mulat de-a lungul anilor ca medic si cercetator in medicina
generala si sandtate publica. Cartea mea este si rodul studiilor
aprofundate din lucrari specializate, al rezultatelor cercetari-
lor si al activitatii expertilor.

Informatii noi despre inflamatie

Cercetarile care stau la baza acestei carti arata ca starea
noastra de sandtate este puternic amenintata de inflamatiile
aparute in organism. Cum se produc, care sunt consecintele lor
si cum pot fi evitate? Aceste intrebadri constituie firul ei rosu.

Promovare si prevenire

M-am plasat intr-o dubla perspectiva: pe de o parte, sd
te stimulez sd iei tu insuti masuri ca sa te simti mai bine,
indicdndu-le pe cele care sustin o stare buna de sanatate, si,
pe de altd parte, sa-ti explic cum te protejeazd acestea de
imbolnavire.

Sdndtatea nu e ceva static. Pe parcursul intregii noas—
tre existente oscilam intre o stare buna si o stare proasta de
sanatate.

insa viata este complexa. O persoana se poate simti bine
in ciuda bolii, in timp ce o alta fizic sdndtoasa se poate simti
rau. Ne nastem sub auspicii diferite, insad asta nu ne impiedica
sa actiondm cu totii pentru binele nostru.

Ce anume favorizeaza o stare buna de sinitate? Nu un
sigur factor contribuie la starea de bine, ci mai multi — si



toti actioneaza impreuna. E justificarea celor zece capitole
ale acestei cdrti. Este vorba de activarea, in diverse moduri,

a fortelor care se afld in fiecare dintre noi, si nu doar pentru
mentinerea sanatatii fizice, ci si pentru gasirea energiei nece-
sare atingerii altor scopuri pe care le avem In viatd.

Multe dintre aceste recomandari sunt simple,

asa ca fa primul pas.

Cel mai important e sa faci primul pas pe drumul schim-
barii stilului de viata. Iti revine sarcina s alegi ceea ce este
relativ usor de schimbat si sa incepi imediat. Foloseste apoi
aceasta carte ca sprijin si dictionar ca sa-ti formezi, incetul
cu Incetul, obiceiuri bune. Adoptarea unui stil de viatd sana-
tos nu trebuie s fie o corvoada, ci o experientd pozitiva. In
acest fel, noile obiceiuri vor persista. Imagineaza-ti ca esti pe
cale sd mananci alimente savuroase si sandtoase sau sa urci
cu bicicleta o panta lunga si accidentatd, fara sa pui piciorul
jos. Trebuie sa-ti creezi imagini pozitive ale rezultatelor, caci
asta face sa-ti creasca sansele de reusita.

E bine sd revii la carte, sa vorbesti despre ea cu prietenii,
sd le impdrtdsesti si lor cele mai bune descoperiri ale tale.
Astfel de discutii te vor stimula.
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Ce anume ne determina
durata vietii?

. Asa cum am precizat in introducere, astdzi stim ca stilul
nostru de viatd este determinant pentru a trai mult si pen-
tru a fi sandtosi. Prin urmare, putem sa ne influentdm mult
durata vietii si starea de sanatate prin intermediul unor ale-
geri bine cantarite.

fnainte de a intra in subiect, trebuie explicat un principiu
fundamental. Cum sd ne Intdrim sanatatea fizicd si mentala
ca sa ne protejam de inflamatii?

Inflamatia, marea amenintare

Marea amenintare la adresa sanatatii noastre este aparitia
unei inflamatii provenite In mare parte din obiceiurile noas-
tre proaste. Voi explica legatura dintre stilul de viata si
inflamatie, efectul acesteia asupra sanatatii noastre si mijloa-
cele pe care le avem pentru a ne mentine sandtosi.

Acest proces inflamator periculos produce constant rava-
gii si este deosebit de insidios, caci uneori habar n-avem ca
suferim de inflamatie si ca aceasta ne face rau. Ne putem
simti foarte bine in pofida unui stil de viata nesanatos, daca
ignordm cd asta se pldteste scump si cd ne face s imbatranim
prematur. Inflamatia are o mare influenta asupra sanatatii
noastre: e o descoperire interesanta si relativ recenta pe care
incd n-a aflat-o toatd lumea.
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Cati ani de viata castigam in mod real?

in functie de obiceiurile adoptate pentru a duce o viata
mai sdnatoasd, numarul de ani castigati variaza. Datele
mentionate aici sunt o medie preluatd din diverse studii. Asta
inseamna cd, in cazul unei anumite schimbadri de stil de viata,
putem profita, in medie, de sapte ani de viata in plus, numa-
rul de ani castigati de diversii participanti la studiu putand
varia totusi Intre trei si unsprezece. Prin urmare, nu se stie
exact cum se petrec lucrurile la fiecare individ in parte, insa
faptul este incontestabil: daca facem o anumita modificare
in stilul nostru de viatd, e sigur cad ne indreptam catre o stare
mai bund de s@ndtate si cdtre o viatd mai lunga.

Cand stilul de viata ajunge sa fie profund schimbat, sigur
cd nu putem sd adunam toate datele care promit o existenta
si mai indelungatd. Rezultatele au efect in ansamblu, iar asta
inseamna cresterea probabilitatii de a evita imbolnavirile, de a
avea o sandtate mai buna si o viatd mai lunga.

‘Apare inflamatia

Creste riscul de a suferi
in special de:

dementd, cancer, infarct,
AVC, scleroza n placi,
diabet, infectii, Parkinson

Fig. 1. Stil de viata nesanitos, risc crescut de imbolnavire
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Cum apare o inflamatie?

Inflamatia poate sd apara din diverse motive, insa, in cea
mai mare parte a timpului, este cauzata de radicalii liberi.

Cand respiram, oxigenul intra in plamani si patrunde in
sistemul circulator pentru a fi transportat catre toate celu-
lele din organism. Celulele folosesc apoi acest oxigen pentru a
produce energia necesara functiilor vitale. in acelasi timp, apar
ca produse secundare radicalii liberi. Organismul nostru 1i
poate utiliza in cantitate mica, dar, dacd avem un stil de viata
nesandtos, sunt produsi prea multi. Acesti compusi cu sarcina
electrica mare actioneaza atunci ca niste raufacatori asupra
diverselor celule din corp, ducénd la aparitia unei inflamatii.
Pot fi afectate toate celulele, deopotriva cele din tesuturi si
cele din vasele de sange si din diferitele organe. Sistemul nos-
tru imunitar este, de asemenea, slabit (vezi Fig. 1).

Care sunt consecintele unei inflamatii de durata?

Pe mdsura ce Inaintam In vérstd, inflamatia si distrugerile
provocate de radicalii liberi sunt din ce in ce mai evidente.
Sistemul imunitar slabeste si bacteriile, virusurile si celulele
canceroase au liber la inmultire si raspandire. in plus, un sis-
tem imunitar afectat poate sa devina atit de activ incat sa
inceapd sd atace si celulele sanatoase ale organismului pro-
priu. Astfel apar bolile numite autoimune.

O inflamatie instalata inseamna cd tesuturile, vasele de
sange si diversele organe ale corpului functioneaza din ce in
ce mai rau. In cele din urm, inflamatia deschide calea pen-
tru tot felul de boli. A se vedea in special cele prezentate In
Fig. 1.

Bolile noastre cele mai comune
au una si aceeasi cauza, inflamatia.
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