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Florina Nicolae

meu, la fel ca la existenta ta sila organismul tau.

Suntem o expresic a vietii si tocmai de aceea suntem
perfectibili si receptivi, inclinati spre ceea ce face posibi-
13 viata. Este triirea insdsi, dar fiecare clipd este diferita,
ficcare moment al istoriei face propriile reglementari
in functie de imprejuririle in permanenta schimbare:
»...flintele umane nu se nasc pentru totdeauna in ziua
cand mamele lor le aduc la lumina, ci viata le obligd
inci o dati si de mai multe ori sd se nasca pe ele insele”
(Gabriel Garcta Marquez. Dragostea in vremea holerei)

JDoctorul iluminat” Ramén Llull (1232 -1315),
laic franciscan (considerat astizi, datorita studiilor sale
premergitoare, protector al informaticienilor), sustine
ci ,medicina este, prin natura sa, o filozofie”, Prin urma-
re, sinitatea este o aplicatie a filozofiei. Se impune mul-
ti intelepciune, cumpdtare, prudenta, moderatie si ju-
decati echilibrati in fiecare clipa pentru a mentine sau
a recupera normalitatea in functionarea organismului.

in acest mod de a ,filozofa”, nimeni nu poate inainta
de unul singur. Avem nevoie de cei din familia noastra,
de prietenii nogtri, de doctorii nostri. Iar eu am nevoie
te tine, stimat cititor! ,Nu merge inapoia mea, poate
ca eu nu stiu sa te conduc. Nu merge inaintea mea,
poate nu vreau si te urmez. Vino alituri de mine
pentru a putea si cilitorim impreund” spunc un pro-
verb uto-aztec.
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CAPTTOLVET

Este posibil sd fii sdndtos?

Dacd vrei sd schimbi lumea,
schimbdi-te pe tine insuti
(Mahatma Ghandi)

Titlul capitolului este o interogatie ce asambleazi
mecanisme subtile de sperante, dar strecoard printre ele
si fire de frimAntari §i temeri. Nu este o neliniste de tip
emogional care amorteste si tirdganeaza curiozitatea gi
cautarea unei solugii, ci 0 preocupare ce ma stimulea-
z4, mi face sd investighez si sa identific cii de iesire. Nu
vreau si demonstrez ci am dreptate cu schitele mele,
pentru ci ag putea sfirsi prin a crea confuzii. Nici nuam
cum sd formulez discursuri, ci mai curAnd mi-ar plicea
si dialoghez, cu intentia de a ma cunoagte mai bine cu-
noscind punctul tiu de vedere, sperantele si intrebirile
tale, intr-o imbogatire reciproci si o colaborare ce ne-
ar ajuta sa ne sim¢im mai bine, si construim pe deplin
demnitatea noastrd umana.

Sinitatea este mai degrabi un proces decét un tel, si
tot ceea ce facem in viata noastra de zi cu zi se conver-
teste in sdndtate pe mdsura ce se revarsa si curge lucid,
limpede, in raul cotidian al transformérilor succesive. In
acest sens se poate vorbi de sinitate ca efect al acestui
proces care emanid din constiinta noastrd i din atitu-
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dinea noastrd, in actul insusi de a ne trezi §i a decide
calea de urmat. Fireste nu totul depinde numai de mine
sau de tine! Triim in lume si de aceea titlul capitolului
cuprinde §i umbra unei ingrijordri care se referi la noi
insine, dar i, mai ales, la aceastd lume.

Sunt convinsi ¢i, tocmai pentru faptul ca al avut cu-
riozitatea de a deschide aceasta carte, ca §i pentru even-
tualul tiu proiect de a face schimb de opinii despre un
argument atat de presant, dovedesti ci stii ce ins:eamvna
sviatd sinitoasy”. Dar, in realitate, chiar o considerim
o chestiune ce nu admite amAnare? Ne gindim atent i
constant la sinitatea noastrd? Preocuparea pe care in-
cerc si o descifrez este aceea ci nu luim in serios, intr-o
manierd concretd, importanga detaliilor, a semnalelor
organismului silisim pentru ,cand o si avem mai 'm.ult
timp” sarcina de a le decodifica. Scriitorul argentinian
Jorge Luis Borges, mult mai intelept decit noi, scria:
LEu am fost mereu acel gen de persoand care acordi
atentie semnalelor, avertismentelor, si care se ingrijesc
de sinitate ord de ord, zi de zi”. Nu ar trebui oare sa fa-
cem la fel?

Mai existd si un alt aspect care merita precizat: con-
sideram ci o cantitate redusi din ceva, pe care-l stim cd
e nesinitos si poate dduna in vreun fel corpului nostru
(pe dinfuntru sau pe dinafard), nu ne va face riu. Nu
suntem suficient de constienti cd acumularea succesivaa
unor ,firime” aparent nevinovate se insumeaza intr-un
mare munte ce s-ar putea pravili peste bietul nostru or-
ganism? De exemplu: mai rimédn putinel” — folosim
diminutive cind ciutim un subterfugiu — pe plaji, fard
s3 tin seama ci memoria pielii poate declanga cancerul
chiar la distanta de ani i ani. Pe de alti parte, tehnolo-
gia ori interesul pentru cite un subiect nici pe f,iepartc
inevitabil mi ,,obligd” s3 mai stau sincd un picut’ in fata

20

Dacd vrei, poti sd fii sdanditos

computerului, cu telefonul mobil langi ureche, cu ochii
lipiti de ecranul televizorului etc. O prijiturici, un stro-
pulet de inghetati sau de ciocolatd nu ne sperie, in timp
ce statisticile alarmante privind numirul obezilor si a
bolnavilor de diabet ne pun in fruntea listei in Europa
(numirul romanilor cu varste cuprinse intre 20 si 79 de
ani, care suferi de aceasta afecgiune este de aproximativ
doud miliocane de persoane). Sau justific pranzul meu
supraabundent, constient ci-mi este nociv, (aplicim re-
frenul care in spaniola suni aga: ,,una vez al afio no hace
dafio” si care ar putea fi tradus in romna prin: ,laun an
o dati poti s-o faci si latd”), incercAnd si mi conving cu
ideea ci ,,daci e gustos, nu-i periculos”. Ori folosim alt
argument: minanc asa de 30 de ani, de ce tocmai acum
mi-ar face riu ? Adoptim diverse formule ca portite de
scipare, nu doar o datd pe an sau pe siptimani, ci ori de
cte ori lacomele simturi ne imping furculita aproape
de aromata §i rumena fripturd. Sau ochii nu ni se mai
dezlipesc de o prijiturd pAnd nu o transferim in noi.

Modernitatea dietei occidentale ne agregi (vezi ter-
menul latin gregar — a trii in cete, in turme), ne incor-
poreazd in marea masid care, in toate pirgilc planetei,
tAriste milioane de persoanc. Interescle industriilor
alimentare si farmaceutice ne oferi zilnic cocktail-uri
super atractive §i cu actiune rapidi. De ce sa asteptim
luni sau ani efectul unui aliment natural sau al unei bu-
ruieni medicinale, cAnd in citeva minute deja avem (se
presupune) actiunea si rezultatul a ceea ce se vinde la
coltul strizii.

Uneori ignoranta este impusa prin lege. Nu izbutim
si descoperim ci adevirul se afli ascuns dedesubtul
unei birocratii abundente si in spatele unei publicititi
colorate si spumoase care, adesea, iti introduc in minte
exact contrariul a ceea ce este folositor pentru sinitatea
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ta, fiind in schimb de mare folos pentru buzunarul celui
ce promoveazd produsul.

Libertatea de expresie (in publicitate) nu-si gaseste
frontiere in libertatea ta de a te bucura cu demnitate
de calitatea unei vieti sinatoase. Te stingi incet — fara
a ajunge si identifici cauzele — atunci cind institutiile
decid pentru tine si cind protagonistii banului dictea-
74 mancarea din farfuria ta si gravitatea bolilor tale. De
fapt te ucide ceea ce tu insugi alegi dintre produsele pe
care, cu un zAmbet larg, ei doar ti le ofera insistent. Nu
te obliga!

Cele doui conditii pentru aparitia bolii sunt, potri-
vit expertilor onesti, acest tip de aliment excesiv proce-
sat, prea acidifiant si plin de adaosuri nefiresti, la care
se adaugi deshidratarea, precum si insuficientul oxigen
trimis spre propriile celule din cauza lipsei de exercitiu
care implicé o respiratie corecta,

Si iatd-ne ajunsi la aceastd neliniste care ne afecteazd
insinuant: nu luim in serios importanta miscarii, care e
din ce in ce mai necesari odati cu trecerea anilor. Stiai
ci o persoana maturi are nevoie de mai mult exercitiu
decAt una tAnidrd? Este o exigentd a organismului care
a acumulat toxine si dezordini in functionarea diferite-
lor organe si care, prin migcare, le poate solutiona sau
chiar elimina. Trebuie si cunoastem si sd invingem pe
adversarul interior, pe dugmanul instaurat inlduntrul
nostru, lipsa vointei, care profitd de neglijenta si nepd-
sarea noastri, de lipsa noastri de angajare.

Se spune ca cei mai teribili inamici ai omului sunt
ignoranta, lenea si uitarea, in sensul ci uitim de noi in-
sine. Luim hotdrarea de a ne ingriji doar cAnd organis-
mul atinge etape critice ale bolii si cAnd se iveste riscul
unui pericol grav. In acel moment se face vizibil doar
varful icebergului. Marea masa a daunei riméne scu-
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fundatd induntrul organismului, unde s-a adunat timp
de ani de zile. Si atunci se aplicd expresiile proverbiale:
ultimul pas fringe spinarea cimilei; ori, ultima picitura
umple paharul.

Adunim, ne insugim obiecte, acumulim celule
adipoase (greutate corporald), materie din orice catego-
rie, poveri psihologice, toxine emotionale si, mai ales,
timp. Timp trecut §i timp viitor. Suntem covarsiti de
tristeti anterioare si ingrijorati de calcule §i proiecte vi-
itoare. In schimb, ar trebui si luim in seami rucsacul
prezentului, cu dimensiunile adecvate acestei scurte cli-
pe, si si il golim continuu, ca sa aib4 unde intra noua
clip, tot a prezentului.

Dezarmim firea si ne obligim organismul si convie-
tuiascd cu proprii dugmani. Complicatiile nu sunt ca-
uzate de el, ci de forma de viatd, de alimentatia gresita,
de medicamentele si veninurile pe care le introducem
in noi (tutun, alcool, droguri) si de otrava mediului in-
conjuritor.

Pentru ci cealalti neliniste se referd tocmai la toxi-
citatea ambientului, a lumii in care triim. Se afirmi ci
planeta este deja intoxicatd si bolnavi. Aerul pe care
il respirim continé reziduuri din combustibilul avioa-
nelor, gazele toxice ale industriilor si ale atitor masini
care umplu sufocant strizile. Iarna, mai cu seamd, cind
nu ne mai ajuti verdele putinelor parcuri, norul toxic
produs de actiunea luminii solare asupra gazelor de esa-

ament si a altor emisii de substante diunitoare ale fa-
bricilor, clidirilor, locuintelor se combina cu umezeala
anotimpului. Problema se complici tot mai mult odatd
cu cresterea numdrului de masini de mana a doua care

umplu... ,Jumea a treia”.
Ne contaminim de asemenca prin folosirea unor
materiale de constructie (casele in care locuim sunt din
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beton, fier, sticli si tabld, nu ca pe vremuri, din cirimizi,
multe componente din lemn si acoperiguri din tigla).
Ne intoxicim lent dar sigur prin folosirea anumitor de-
tergenti si produse de igiend, precum si a mobilierului
impregnat cu diverse solugii mai mult sau mai putin no-
cive. S-a constarat ci unele mobile, dar si furnirul, pla-
cajul, risinile sintetice, componentele din conglomera-
te, precum si tapiseria si panzeturile industriale contin
formaldehida, un gaz volatil, dovedit cancerigen.

De multe ori apa poate fi contaminatd cu agenti
patogcni, bacterii, virusi, protozoare si parazigi; cu pro-
duse chimice, inclusiv pesticide; cu substante radioac-
tive; cu fier, cupru, zinc, mercur, plumb sau arsenic; cu
deseuri provenind din agriculturi si din industrie care
patrund in sol pand la panzele freatice sau chiar in in-
stalatiile de purificare etc. Aceste substante — si multe
altele — sunt extrem de toxice pentru plante, animale si
fiinta umand. v

Alte focare de contaminare ale apei sunt resturile
organice provenind din abatoarele de animale §i pasari.
Preferim si nu ne gandim la aga ceva cand ingerdm un
hamburger, fard si stim cd pentru tot procesul de pre-
parare (de la abator pani la buciraria restaurantului) se
consumi atAta api cit ti-ar f1 suficient si te imbiiezi o
luni intreaga. A economisi apa si energia nu ¢ o mod3,
ci o necesitate reald a planetei care, potrivit expertilor,
se apropie de abisul ambiental.

Toxicitatea solului, care acumuleazi tot mai multe
agrochimice, trece in plantele pe care le mAncam, dar
si in laptele si carnea animalelor care consumi plantele.
Cum am putea oare elimina sau neutraliza cockrailul de
pesticide, fungicide si ierbicide care insotesc spanacul
sau marul pe care le oferim copilului nostru ca yalimen-
te sinitoase”? Cum putem anula efectul colateral nociv
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al vaccinurilor, hormonilor si stimulatorilor sintetici
de cregtere din carnea ce mi se serveste la restaurant, la
care s-au addugat arome sintetice, pentru a da gust, dar
si ,cosmetice”, pentru a asigura ,look-ul” — aspectul,
prezentarea si stilul — méancirii pe care o ctalim filosi
ca tipic francezi, peruand, chinezi sau romAneasci. ol
incAntati, poate chiar ii facem o fotografie cu telefonul
inteligent pe care o trimitem prictenilor ca s3 ne invidi-
eze §i s pofteasci.

Mai e un aspect care ne alarmeazi: deﬁcienga. in ziva
de azi problema nu mai este, pentru marea majoritate a
populatiei, foamea, ci lipsa de vitamine, minerale, enzi-
me si aminoacizi din hrani: adici insuficienta micronu-
trientilor care asigurd cresterea si mentinerea functiilor
vitale ale organismului. Solul tot mai sirac, dar si tehno-
logiile din domeniul industriei alimentare: conservarea,
congelarea, refrigerarea, deshidratarea, procesarea asep-
ticd, afumarea, rafinarea, tratarea la temperaturi foarte
inalte etc. completcazé panorama unei nutritii carente.

O alti temd care ar trebui si ne preocupe este: elec-
trosmogul constituit de radiatii electromagnetice pro-
duse de magini sau aparaturd cu care realizim anumite
treburi in gospodirie. Informatiile stiintifice ne asigurd
cd intensitatea radiatiilor unor aparate precum televizo-
rul, computerul, uscitorul de pir, cuptorul cu microun-
de sau mixerul pot altera permeabilitatea membranelor
celulare, provocind tulburiri ale sistemului nervos,
disfunctii ale aparatului circulator, ale ritmului cardiac
si ale metabolismului. Tar toti acesti factori determini
cresterea incidentei diverselor forme de cancer. Binein-
teles, cel mai daunitor, dar si mai des folosit, este tele-
fonul mobil ale cirui radiofrecvente pot fi de mii de ori
superioare oricarui aparat electrocasnic. Dar ne putem
desparti de acest instrument care a devenit un fel de pre-
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lungire a corpului nostru? Probabil ci nu, dar mai mul-
td prudentd sau zgircenie in folosirea lui, ne-ar fi util.

Preferim si triim la orag, pentru cd aici avem lainde-
mAni tot ceea ce credem ci ne trebuie. Am optat pentru
confort si comoditate. Dar cu ce pret? Cu pregul veni-
nurilor din alimentele secituite de nutrienti, de fibra na-
turali, de forti vitald, pline in schimb cu aditivi si une-
ori cu pesticide sau fertilizanti. Cu pretul contaminarii
relatiilor umane, al zgomotului, al 72ass media incércatc
cu informatii-deseu si fzke news, iar lista poate continua.
Ne indepirtim de natura care ne poate oferi tot ceea
ce este necesar pentru a trii sindtos, alegand artificiile
civilizatiei. Noaptea nu se mai vad stelele si uneori nici
luna. Avem lumini nenaturali ce altereaza functiile bio-
logice si provoaca diminuarea productiei de melatonini
in glanda pineald, ceea ce declangeazi epidemia de in-
somnii. Deja se cunoagte lcgétura dintre contaminarea
surselor de lumini si degradarea ecosistemelor datori-
¢4 folosirii inadecvate sau a excesului de iluminare. Iar
aceasta produce reflectarea luminii artificiale in gazele
si particulele din atmosferd. Bine studiat si demonstrat!
De asemenca cat de scump plitim atunci cind optim
pentru mai ieftinul sistem LED (light-emitting diode,
insemnand diodi emititoare de lumini), care provoacd
daune serioase retinei si ficatului, organul aflat in stran-
s corespondenti cu vizul, dar i nervului optic.

Dupi aceasti scurtd mengionare a relelor care ne
inconjoard, nu prea mai std in picioare argumentul ca
_bunicul a triit 90 de ani mAncind carne si brAnzeturi’,
pentru ci acel bunic a triit in mijlocul naturii, a consu-
mat produse genuine si mult mai putin contaminate, a
muncit in aer liber. Pe cAnd noi...

La Conferintele Internationale privind Schimbirile
Climatice, una dintre temele examinate de reprezentan-
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tii celor 195 de tdri si a numeroase organizatii interna-
tionale specializate a fost aceea de a gisi un raspuns la
cum se poate vietui sau supravietui, ca persoani (sau ca
Planeta Pimant), in conditiile agresivei contaminiri
care se produce zilnic si in cantititi sufocante in toate
componentele ambientului: pimént, aer, apa. A trezit
stupoare prezentarea unei simuliri a insulei de plastic
care se afli in nordul Oceanului Pacific i care ar avea
suprafata de peste 10 ori mai mare decit a RomAniei.
Specialistii care au studiat acest al ,saptelea continent”
al globului afirmi ci diversele gunoaie deversate in cel
mai mare ocean al lumii sunt impinse de Vortexul Pa-
cificului formand de fapt un sistem de insule alcituite
in special de materiale din plastic. Deci foarte greu bio-
degradabile. Asemenea insule de deseuri au fost obser-
vate si in Oceancle Atlantic si Indian. Ce imagine mai
convingitoare decAt aceasta poate fi oferiti celor care se
indoiesc de proportiile contaminarii planetare ?

Cum s-ar putea actiona in apdrarea normalitigii, in
armonie cu legile naturii? Cum ar trebui educati oame-
nii ca sd se ingrijeasca de ei ingisi pentru a trdi cu demni-
tate o viatd sinitoasi? ,Pesimistul stie doar sa se revolte
impotriva riului; dar optimistul stie si se indeparteze
de rdu”, spune scriitorul britanic Gilbert Keith Ches-
terton. Dar, oricit de optimisti am fi, nu putem sd ne
indepartim de rau, ci trebuie si indepartim riul. Fieca-
re dintre noi, utilizAnd cele folositoare, produce adesea
lucruri ne-folositoare. Cum le reciclim si cum le facem
mai putin diunitoare?

Suntem constienti ci interesele economice §i comer-
tul ne asalteazi cu agresivitate, dar, cu toate acestea,
acceptam cu placere marfurile si serviciile care ne sunt
puse la dispozitie. Existd statistici referitoare la vinziri-
le compulsive din diferite perioade ale anului (Criciun,
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Pagti; ziua copilului, a mamei, a tatilui, zilele de nagtere
etc., cind cumparim doar dintr-un impuls de acumu-
lare cantitativi, adesca fird legiturd cu nevoile reale):
adunim culori strilucitoare, gusturi incitante, tehnolo-
gii uluitoare, sunete stridente. Ce cadouri primesc copi-
i secolului XX1I? Probabil jucirii specifice tehnologiei
moderne, maginute automatice, telefoane mobile, pis-
toale etc. Expertii Scolii de Medicini a Universitatii din
Boston semnaleazi ci utilizarea dispozitivelor electro-
nice impiedica dezvoltarea mecanismelor de autoregla-
re ale copiilor. Or, firesc ar fi ca ei s3 descopere alfabetul
sinatitii la scoala primelor litere ca sa poata mai tarziu,
ca persoane mature, sd aprecieze calitatea triirii. Poate
s-ar cuveni si afle mai intAi materia simpld din care e fa-
cut fiecare obiect, aga cum, pentru a sti de unde provine
laptele, n-ar strica sd vadi mai intii cum arati in realita-
te 0 vaci sau o oaie. Se spune ¢i a educa nu inseamna a
forma pentru o carierd, ci a antrena si cili sufletul pen-
tru dificuleatile vietii.

Dar si noi, cei mari, ce fel de educatie ne adminis-
trim in acest sens? Urmiam modelul propus de medicii
care fac la televizor promovarea de produse Lsinitoase”
care in realitate servesc unor interese comerciale? Ori
asidua etalare a unor descoperiri stiintifice, salvatoa-
re ale omenirii”, mereu altele, mereu de ultima ora, ale
unor faimo§i cercetatori. ,Luati seama gi disccrncgi intre
cei care vor si vi informeze corect, sa vi educe si cei care
vor doar banii vostri’, sustinea de curind medicul pe-
ruan Elmer Huerta, »patit’, cum explica el. Fusese tor-
turat psihic cu un diagnostic gresit de cancer.

Pentru fiecare dintre noi marile interogatii ale vietii
ar trebui si se refere, intre altele, nu la ,,cAt trdim?’, ci
cum triim?” S-ar cuveni si ne preocupe nu atit canti-
tatea, cAt calitatea, seninitatea clipei care ni se adauga,
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modul de a ne alimenta si a respira, de a observa lucid
ceea ce ne inconjoard si a decanta problemelor noastre
reale, congtienti ca pretul sindtitii este veghea perma-
nenti.

Sunt citeva dintre obiectivele pe care eu insimi mi le-
am asumat pornind de la propria experienti pe muchia
fragila si sinuoasd a sindtitii. Mi-am pus intrebiri, am
avut numeroase nedumeriri in faga imperativelop tran-
sante, dar uncori eronate ale doctorilor, am ciutat ris-
punsuri pentru mine, pe care eventual si le impdrtagesc
celor care ar fi interesati si colaboreze la identificarea,
pentru ei ingisi, a solutiilor optime, adaptate dupi caz.

Poate o preocupare constanti s-ar cidea si fie cali-
tatea a ceea ce consum, a ceea ce intrd in organismul, in
mintea, in inima mea. Accept si devin un complice al
»dusmanilor” mei? Atentie! In viitor vor fi din ce in ce
mai numerosi. Dar ce inscamni ,viitor”? Voi asista pla-
cid la otrivirea planetei, fird si mi destepte gandul ci
din otrava ei mi voi hrini, ¢ aerul si apa de aici imi vor
structura fiinta, iar seceta, inundatiile, variatiile insupor-
tabile ale temperaturii mi vor constringe, mi vor stresa?

Stres! M3 streseazi stresul. Mai bine si nu ne in-
cruntim. S3 luim aminte echilibragi, lucizi, cu mintea
orientati spre telul nostru principal: calitatea viegii. A
noastri si a celorlalti de pe planetd. Ba chiar a planetei
insdsi. Dat fiind ¢ pentru boli nu existd frontiere, ele
circuli fird pasaport nu doar in spatiul Schengen, ci din
Africa in Alaska, din Orientul indepirtat pini in piata
delanga locuipga mea, din marile containere pana in fri-
giderul meu. In schimb sinitatea are o patrie. In aceas-
ta patrie trebuie si revenim constant si si ne intrebim:
este posibil s3 fim sinatosi?

Toate aceste fraimintiri legate de temele sandratii si
ale vietii responsabile imi amintesc ci, in vechea Babi-
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