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Corpul si creierul tau transmit un SOS

Vizut din perspectiva evolutiei regnului
animal, stresul psihologic pe termen lung
este o inventie recentd, limitat in mare
parte la oameni i la alte primate mari.
ROBERT SAPOLSKY

Barbara se asaza oftand din greu. Parea infranta.

— Doamna doctor, sunt epuizata tot timpul, iar aceste
pofte md innebunesc. Alune, si ciocolata, si chipsuri, mai
exact, imi spuse zambind crispat. Ma lupt tot timpul cu
mine insdmi in privinta mancarii. Tin diete de ani de zile si
nu am slabit un kilogram. Sincer vorbind, imi detest corpul
in cea mai mare parte a timpului si nu sunt la greutatea
mea. Am senzatia cd mad lupt tot timpul sd scap de o raceala
sau de o candidoza. $i acum am artritd la genunchi. Viata
e foarte grea si, cand cred ca-mi recapat controlul, ceva ma
pune la pamant.

La 45 de ani, Barbara avea sindrom metabolic, o afec-
{iune prediabeticd presupunand hipertensiune arteriala,
nivel ridicat de colesterol si glicemie mare. Medicul ei
curant nu mai avea ce sa ii ofere in afard de medicamente
pentru aceste probleme grave, aldturi de analgezice si ope-
ratie pentru durerile de la genunchi. Nu i pldcea ideea de a
deveni dependenta de medicamente.

— La doar 45 de ani am deja atat de multe probleme! Ai
zice ca sunt batrana!
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Barbara nu e singura. In fiecare zi vin la cabinet femei
simtindu-se infrante. Sunt coplesite si epuizate, nu dorm
bine, se imbolnavesc mai des decit se asteapti si, chiar si
atunci cand nu sunt bolnave, au senzatia ci functioneazi cu
50% din resurse. Le e greu si slibeasci si nu pot si urmeze
o dietd sau sd renunte la dulciuri. Simt ci nu au vointa. Se
simt in derivd. Sunt in modul de supravietuire si au senti-
mentul cd viata le scapa de sub control.

In acea zi, in cabinetul meu, i-am pus Barbarei o
intrebare:

— Cum vrei sa te simti?

— Nu m-a mai intrebat nimeni asta pAnd acum, mi-a spus
cu ochii in lacrimi. Sunt atdt de coplesita de orice din viata
mea! Sunt sigura cd si copiii mei, adolescenti, ma uridsc. M
ignord pur si simplu, iar fiica mea se lupti cu anxietatea.
Sotul meu, dragul de el, e rdbditor, dar il resping. Nu vreau
sd ajungem in intimitate pentru cd nu mi simt sexy. Sunt tot
timpul coplesita si simt cd nu mai am niciun fel de control
al stdrii mele de sanatate.

— Da, sunt multe la mijloc, i-am zis aplecindu-m3 spre
ea. Dar cum vrei sd te simti? am intrebat-o din nou cu blan-
dete, dar ferm.

— Nu vreau decdt sd ma simt din nou eu insimi, imi
vreau viata inapoi, vreau sd stiu din nou cum e sa te simti
bine. §i nu vreau sa pornesc pe acest drum al pastilelor si al
operatiei. Vreau sa fiu sandtoasa gi si imi triiesc cu adevirat
viata.

Asemenea Barbarei, multe dintre pacientele mele vin cu
simptome ce oglindesc o tendinta tulburitoare si in con-
tinud cregtere la nivelul sanititii femeilor din SUA in ul-
timii 20 de ani. {ti prezint doar cteva dintre aceste statistici
tulburdtoare.
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Stres, somn inadecvat si epuizare: Conform Ana-

lizei Anuale a Stresului, efectuate de Asociatia Psi-
hologilor Americani, 75% dintre femei resimt un
stres moderat pana la intens, 49% au probleme de
somn si peste 40% afirma cd au simptome fizice ca
urmare directd a stresului; studii recente arati ci in
majoritate sunt gi epuizate in mod cronic; milioane
de femei iau in fiecare noapte somnifere si mult mai
multe iau ,,ocazional®; e inspaimantator, dar stresul,
somnul inadecvat si epuizarea pot sd pregiteasca
terenul pentru viitoare afectiuni cardiace gi cancer;
femeile — in special cele care trebuie sa jongleze cu
roluri multiple — resimt efectele stresului uneori sub
forma unei lungi liste de simptome si a unei varietati
de boli.

Obezitate: 34% dintre adultii de peste 20 de ani sunt

supraponderali, 34% sunt obezi si 6% sunt extrem
de obezi; intre 20 si 60 de ani, femeile sunt mai pre-
dispuse sd fie supraponderale decat barbatii; e ingro-
zitor, dar e de asteptat ca 50% din intreaga populatie
adulta sa aiba diabet pana in 2030, iar acesta este unul
dintre factorii majori de predictie a afectiunilor car-
diace, fiind asociat si cu senilitatea.

Depresie si anxietate: una din patru femei traieste un

episod extins de depresie majora in viata ei, dupa cum
tot mai multe femei iau un antidepresiv, un anxiolotic
sau, adesea, pe ambele, netrdindu-si viata cu bucuria
si satisfactia pe care sunt menite sa le simta.

Boli autoimune: bolile autoimune sunt acum a treia

cea mai comuna categorie de boli in SUA si una din
primele 10 cauze de deces la femei; estimarile conser-
vatoare aratd ca 78% dintre suferinzii de boli autoi-
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mune sunt femei; tiroidita Hashimoto este prevalenti
si afecteaza aproape exclusiv femeile.

Unele dintre aceste boli au devenit atat de comune, incat
multi medici le considera ca fiind intdmplari normale ale
vietii sau ale procesului de imbatranire.

In Statele Unite ale Americii femeile iau si periculos de
multe medicamente, intr-un procent mai ridicat decat bar-
batii, pentru probleme care in general necesita solutii de
stil de viatd, nu solutii farmaceutice. De asemenea, e mai
probabil ca femeile sd aiba reactii adverse la medicamente.
Statinele pentru colesterol, de exemplu, sunt unele dintre
cele mai prescrise medicamente pentru femei si s-a dovedit
cd provoacd diabet in proportie de 50% celor care le folo-
sesc, chiar si atunci cand sunt prescrise unor femei altfel
sanatoase, in scop de prevenire. Jumitate dintre femeile de
peste 50 de ani ia cel putin doud medicamente, 10% dintre
americani iau cinci medicamente intr-o perioada aleatorie
de 30 de zile, iar a treia cauza principala de deces in SUA,
dupad afectiunile cardiace si cancer, sunt medicamentele
pe retetd, ceea ce nu e putin lucru. Chiar daca unele dintre
aceste medicamente pot sa amelioreze simptome, niciunul
nu trateaza cauzele de la bazd care sunt reversibile si toate
pot sd aiba consecinte neintentionate.

De ce medicul tau nu stie toate astea

De ce medicina moderna nu are o solutie? De ce medicul tiu
nu are raspunsurile pe care le cauti? Cei mai multi medici
nu au fost pur si simplu invatati sa faca legatura dintre di-
versele simptome. In pregitirea noastr, nu suntem invitati
sd intelegem gama complexa de factori nutritivi, de mediu
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si de stil de viata care contribuie la aparitia bolii. In cei sapte
ani ai pregdtirii mele medicale am avut un singur curs de 50
de minute de nutritie si, cdind am adus vorba de impactul
factorilor de perturbare endocrina — materiale plastice si
substante chimice ce imitd estrogenul in organismul nostru
§i pot sd provoace dezechilibre hormonale grave si chiar si
cancer —, un proeminent profesor de endocrinologie de la
prestigioasa mea institutie de educatie medicala s-a uitat la
mine de parcd n-ag fi fost in toate mintile i mi-a zis: ,Sper
cd nu crezi cu adevarat toate prostiile alea cu bisfenolul A,
nu?“ Totusi, cercetarile despre factorii de perturbare endo-
crind existau in literatura stiintifica de ani de zile in acel
moment si efectele negative erau bine cunoscute. Dati iatd
care e problema: un studiu din 2011 a aratat ci e nevoie de
aproximativ 17 ani ca noile informatii stiintifice si medicale
sa ajungd la majoritatea medicilor si sa le schimbe modul in
care practicd medicina.

De asemenea, medicii nu sunt deloc pregatiti sa inteleaga
§i sd trateze noile boli cronice cu care se confrunti ameri-
canii. Bolile infectioase grave pentru care medicii au fost
indelung instruiti sd se ocupe sunt in mare parte depigite de
boli ca diabetul si obezitatea, prezente, in procente covarsi-
toare, la populatii din ce in ce mai tinere. La fel afectiunile
cauzate de stres si problemele de sinitate mentald. Cand
vine vorba de diagnostice mai putin cunoscute, medicii sunt
§i mai pierduti. Cu mai putin de 10 ani in urma, nici fibro-
mialgia, nici sindromul oboselii cronice, ambele afectind
in primul rand femeile, nu erau recunoscute ca afectiuni
reale de institutia medicald. Nu cu mult inainte, in aceeasi
situatie era gi sindromul intestinului iritabil. Toate erau
considerate diagnostice ,la limita“. Femeile care le spuneau
medicilor: ,Cred ca s-ar putea sa sufir de sindromul oboselii
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cronice® afirmd cd primeau in schimb reactii de desconsi-
derare si de tipul ochilor dati peste cap — ca si femeile din
ziua de azi care spun ci cred ci au o problemi tiroidiani sau
suprarenald. Aceste paciente pot si fie etichetate si ca ,,di-
ficile® sau ,,de acel gen“ — cod pentru problemele psihice.

In timp ce fibromialgia, sindromul oboselii cronice si
sindromul intestinului iritabil sunt in prezent diagnostice
medicale admise, multi medici le ignora sau sunt sceptici.
Sindromul oboselii cronice, de exemplu, este in continuare
confundat adesea cu o afectiune psihici sau ca ,ficand parte
din imaginatia pacientului“. Conceptiile gresite si atitudi-
nile de desconsiderare ale medicilor fac drumul citre di-
agnostic lung si frustrant pentru multi pacienti, pe langa
faptul cd mai putin de o treime dintre facultitile de medi-
cind includ in programa lor scolara informatii despre aceste
afectiuni si despre alte afectiuni marginalizate.

Complica §i mai mult lucrurile faptul ci nu existi teste
de diagnostic care sd poatd ,,dovedi“ ci ai una dintre aceste
boli, asa ca ti se spune pur si simplu ci nu ai. Medicina are
criterii in alb gi negru pentru diagnostic. Fie indeplinesti
criteriile, fie nu. In realitate insi exista multe nuante de gri,
iar analizele de laborator ar trebui interpretate in contextul
simptomelor unei femei si al tendintei rezultatelor de labo-
rator, precum gi in lumina faptului ci, pe misurd ce medi-
cina evolueazd, evolueaza i criteriile de diagnosticare a bo-
lilor. Vei afla mai multe despre asta cAnd vom vorbi despre
analizele tiroidiene ceva mai incolo in carte.

Si atunci ce se intimpla de fapt?

A trebuit sd imi pun si eu aceeagi intrebare: Ce se intimpli? De
ce suferd atdt de multe femei de simptome gi afectiuni medicale
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care pand acum nu ne-au ndpastuit nici pe departe intr-o ase-
menea de masura sau care inainte nu au fost constatate?

Ce am descoperit nu a venit dinspre sacrele paliere ale
medicinei, ci dinspre o ramuri fascinanti a stiintei, nu-
mitd psiho-neuro-imunologie, dupd cum am afirmat si in
introducere. Am descoperit ca la baza acestor probleme co-
mune std faptul ca femeile traiesc in mod cronic depisite,
fizic gi emotional, de situatie. Suntem blocate in modul de
supravietuire.

Psiho-neuro-imunologia a dovedit ci exista o legitura
intre sistemul nervos, imunitatea, hormonii, dispozitia afec-
tiva, functionarea cognitiva, digestia, circulatia si reactia
noastra de raspuns la stres. Aceastd ramuri dezviluie ceea
ce medicina conventionala nu a inteles: ci o abordare com-
partimentata a bolii rateaza esenta, toate sistemele sunt co-
nectate. Ceea ce facem, ce mancam, ce gindim si expunerea
la mediu ne afecteaza din cap pana-n picioare. Chiar daci nu
esti o Impatimitd a stiintei ca mine (recunosc ci manualele
sunt adesea lectura mea favorita inainte de culcare), cred
ca o sa fii uluitd sa afli ca, pentru acel ceva care te-a manat
$a pui mana pe aceasta carte — indiferent ci e vorba de o
problemd autoimund, de oboseala, de crestere lenta si con-
stantd in greutate, de lipsa de atentie si concentrare, de dez-
echilibru hormonal —, poate fi depistati o cauzi comuni:
reactia excesiva de rdaspuns la stres a organismului tiu.

Poate ca te gandesti: ,Dar, stai, nu md simt atat de stre-
sata, si atunci cum poate sd fie de la reactia mea de raspuns
la stres? Excelenta intrebare. Iata care e situatia: nu doar
stresul asa cum ne gandim la el in mod traditional — cel de
tip mental si emotional — e cel care face excesivi reactia de
raspuns, ci orice copleseste capacitatea organismului de a
reactiona eficient la dificultétile cu care te confrunti.
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Asa cum am detaliat in introducere, existd practic cinci
cauze principale care iti fac reactia de raspuns la stres exce-
sivd: stresul emotional si mental cronic, factorii alimentari
declansatori, tulburirile intestinale, toxinele din mediu si
infectiile asimptomatice.

In capitolul urmitor o si discutim in aminunt despre
toate acestea si apoi le vei putea rezolva cu ajutorul solutiei
la SOS. Totusi, deocamdata e momentul si descoperim cum
anume o reactie de raspuns la stres declangati cronic sti la
baza simptomelor tale.

Sa facem cunostinta cu reactia de rispuns
la stres

Toate am avut momente de mare anxietate: puls accelerat,
respiratie sacadatd (sau retinerea respiratiei), transpiratii
reci, degete inclestate, atentie sporitd la mediul ambiant (de
exemplu, noaptea cand esti singura in casi si auzi un sunet
neagteptat). Aceste reactii familiare sunt semne ci a fost ac-
tivatd ceea ce se cheama de reguld reactia de tip luptd sau
fugi, denumita in termeni tehnici reactia de rdspuns la stres.

Rdspunsul la stres este o cascadd de hormoni si neuro-
transmitatori (mesageri chimici ai sistemului nervos) care
fac legatura intre creier, numeroasele reactii de supravie-
tuire initiate in ,creierul reptilian” gi corp. Nu stiai ¢ ai un
creier reptilian? E poreclit aga pentru ci este un sistem de
reactie atat de stravechi, de primar, incit poate fi identificat
inca de la inceputurile evolutiei.

Creierul reptilian contine doua structuri mici, in forma
de migdala, situate de o parte si de cealalti a creierului,
numite amigdala cerebrald, ce servesc drept centru de in-
terpretare a emotiilor. E locul unde sunt procesate frica
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si imaginile, sunetele si experientele de pericol pe care
creierul le catalogheaza apoi pentru o referinta viitoare ra-
pida ca sd te avertizeze instantaneu cu privire la un pericol
asemdnitor. In citeva zecimi de secundsi de la perceperea
unei amenintari, creierul tdu reptilian se mobilizeaza si da
alarma, transmitand un semnal chimic de stres citre hipo-
talamus, directorul hormonal executiv al creierului.
Hipotalamusul, o glanda mica din centrul creierului, ser-
veste ca releu rapid, receptionand, rispunzind si regland
semnalele din intregul corp, comunicand printr-o retea ela-
boratd numita sistemul nervos autonom si folosindu-se de
semnale chimice si hormonale pentru a transmite informatia
acolo unde trebuie. Acest sistem nervos autonom contro-
leaza respiratia si pulsul, contractarea gi relaxarea vaselor de
sange, tensiunea arteriala, reactivitatea sistemului imunitar
gi nivelul tau de alertd. Semnalele de raspuns la stres, odata
inregistrate, ajung la hipofiza, un alt centru major de reglare
hormonald din creier, si de acolo pana la glandele suprare-
nale, unde organismul transforma aceste semnale in actiune.

Ajutoarele sunt pe drum. Glandele suprarenale

Suprarenalele sunt doud glande (adicé secretd substante
chimice gi hormoni) mici, de forma triunghiulara, care
abia cantaresc cateva zeci de grame, agezate fiecare dea-
supra unui rinichi. Desi mici, sunt foarte puternice si esen-
tiale supravietuirii. Glandele suprarenale secreti, alituri de
numerosi alti hormoni si substante chimice, adrenalini si
cortizol. Impreuni, acesti hormoni regleazi capacitatea or-
ganismului de a te proteja de infectii (imunitate); regleaza
nivelul glicemiei, depozitele de grasimi si mobilizarea in ve-
derea asigurarii energiei (metabolism); stimuleazi dorinta
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sexuala, ciclurile si nivelurile hormonale si capacitatea de a
ramane insarcinatd, de a tine sarcina si de a hrani sugarul
(reproducere). De asemenea, te imboldesc si actionezi
rapid cand esti in pericol si-ti pun la dispozitie energia de
care ai nevoie pentru sustinerea actiunii respective.

Prima reactie de raspuns, adrenalina

Glandele suprarenale raspund initial la o amenintare reald,
potentiald sau perceputa pompand o substanta chimici nu-
mitd adrenalind, de care ai auzit fara indoiala. Sub influenta
adrenalinei, pulsul se accelereaza pentru ca mai mult singe
sa porneascd spre musculatura, in caz ci ai nevoie si o iei la
fuga sau sd lupti, si se dilata cdile respiratorii, permitandu-ti
sd inspiri cat de mult oxigen poti, cici oxigenul este ,gazul“
de care au nevoie muschii si creierul tiu pentru un plus de
concentrare gi de actiune. Vasele de sange se contracta, fa-
cind sa creasca tensiunea arteriald, infuzand in creier si in
muschi sdngele bogat in oxigen. Sistemul imunitar mobili-
zeaza celulele care lupta impotriva microbilor si substantele
chimice cu mesaj inflamator numite citochine ca si te pro-
tejeze in eventualitatea unei raniri sau infectii. Organismul
redirectioneaza energia de la functiile care nu sunt necesare
in fata pericolului imediat, cum ar fi digestia si reproducerea
(Intotdeauna acestea pot sa aiba loc mai tarziu), afectandu-ti
temporar echilibrul intestinal si hormonal. Pupilele ti se di-
lata ca sd ai o vedere periferica mai ampla, ajutindu-te s
vezi mai bine dacad e intuneric, si simturile iti devin mai ascu-
tite, ceea ce duce la o stare de hipervigilentd, insemnand ca
esti in mod autentic atenta i sensibila la orice posibild ame-
nintare sau indiciu de pericol din mediu. Intre timp, amig-
dala cerebrala imprima fiecare aspect al posibilei amenintari

48

Tiroida si glandele suprarenale

ca sd iti amintesti in cele mai rafinate detalii sunetele, imagi-
nile, mirosurile si senzatiile asociate cu pericolul respectiv,
ca mecanism de protectie impotriva posibilelor amenintari
viitoare. E aceeasi hipervigilenta, numitd uneori gi hiperex-
citatie, care te face sd stai pe marginea scaunului i si sari la
cel mai mic sunet atunci cand te uiti la un film de groazi —
pe care, dacd esti tipul sensibil de persoana, creierul tiu il
percepe ca pe un pericol real, chiar daca e doar un film.

Pe termen scurt, unor oameni chiar le place senzatia
data de adrenalind. Le creeaza o stare de activare. E ace-
cagi senzatie pe care o avem cand suntem incantati de ceva,
cdnd traim o experienta noud si minunatd sau avem sen-
zatia unui stres pozitiv, ca in cazul sporturilor extreme si
al unei curse in montagnes-russes. Dar, cind aceasta stare
de activare devine cronicd, asa cum se intimpli cand este
declangata prea des de stresul obisnuit, nu mai e distractiv.
Se poate transforma in anxietate, cand te simti in priza si
incapabild sa iti gdsesti linistea interioara; face tensiunea
arteriald sd ramanad ridicata si poate provoca variatii pericu-
loase ale pulsului, ca sa amintesc doar citeva probleme. Mai
mult, cand stresul se prelungeste zile, siptimani, luni sau
in cea mai mare parte a timpului, ca in cazul celor mai multe
dintre noi in prezent, adrenalina nu e suficientd pentru a ne
proteja pe termen lung. E nevoie ca organismul si intensi-
fice secretia de cortizol ca sd vind cu intdriri suplimentare.

Cortizolul, cel mai bun amic/inamic al tau
Cortizolul este un hormon steroidian. Asemenea steroizilor
pe care medicii ii prescriu pentru inflamatie, unul dintre

rolurile principale ale cortizolului, prezent natural in orga-
nism, este sa impiedice inflamatia sa scape de sub control.
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