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Cei mai multi dintre noi am fost crescuti dupa idei si
concepte bine inradacinate. Nu ne facem nicio grija
pand cand nu se intAmpla ceva — apare vreo boald — si
apoi mergem la doctor ca s-o vindecdm. Vremurile
acestei mentalitati au apus. Deoarece costurile cu ingri-
jirea sandtatii sunt in continua crestere, se pune mare
accent — si se va continua tot asa — pe mentinerea starii
de sdnatate si pe prevenirea aparitiei bolilor.

Mediul inconjurator este acela in care multi dintre
noi cautam remediile pentru a ne ingriji sdnatatea si, de
aceea, medicina complementara si alternativa s-a dez-
voltat atat de mult. Oamenii cauta din ce in ce mai mult
cdi ,naturale” sau ,holistice” pentru a-si ingriji sanata-
tea — nu numai cea fizic4, ci si cea mintala si spirituala.
in acelasi timp, o serie intreaga de terapii, in trecut ,mar-
ginalizate®, incep incetul cu incetul, sa fie incorporate in
cadrul medicinei conventionale.

Ne-am hotarat sa scriem aceasta carte deoarece sun-
tem de acord cu necesitatea prezentarii unor informatii
credibile si usor de inteles privitoare la medicina comple-
mentara si alternativd. Scopul lucrarii nu este numai de a
vé informa despre diferitele produse si practici existente,
dar si de a va atrage atentia asupra a ceea ce pare a fi
benefic, ceea ce poate fi folosit ca tratament sau pentru
prevenirea unor boli si ceea ce nu este benefic si poate
fi chiar periculos. Desi cartea v poate ajuta si capatati
notiunile de bazi necesare pentru o abordare corecta a
stérii de sandtate, este important sa tineti cont in decizii-
le pe care le luati si de sfatul medicului.

Deoarece produsele si practicile netraditionale au
capatat credibilitate ca forme de tratament, termenii
folositi pentru a le prezenta au evoluat si ei. In prezent,
termenul de medicind integrativa se foloseste adeseori
sandtate in care tratamentele alternative care, pe baza
unor studii stiintifice, s-au dovedit a fi eficiente au fost
integrate celor clasice. Insa, suntem constienti ca este
nevoie de timp pentru ca ultimele schimbéri din dome-
niul medicinei s fie acceptate de public. Medicind alter-
nativd este totusi termenul cel mai raspandit pentru a
descrie practici care nu fac parte in mod obisnuit din
medicina conventionald sau care incep incet, incet sa fie
legate de ingrijirea traditionala.

Introducere

Iatd de ce ne-am hotarat asupra titlului Clinica
Mayo — Medicina naturistd. Credem ca acest titlu pre-
zinta cititorului despre ce este vorba in carte — terapiile
netraditionale pentru promovarea unei stari bune de
sanatate. Pe parcursul cartii veti afla ultimele informatii
despre felul in care puteti face ca aceste practici sa lucre-
ze in folosul dumneavoastra. Veti practica medicina inte-
grativd combinénd cele mai bune practici complementa-
re, cat si traditionale de ingrijire a sdnatatii.

Asa cum ati citit pand acum, iatd cateva puncte impor-
tante pe care trebuie sa le aveti in vedere. Unele metode nu
se potrivesc perfect unei anumite categorii. De exemplu,
reflexoterapia poate fi plasata si in capitolul privitor la
terapiile manuale, ct si in cel referitor la terapiile energe-
tice — are trasaturi comune apartinand ambelor categorii.
Un alt exemplu este aromaterapia. Unii o considerd o forma
a medicinei energetice, pe cand altii o vad ca o tehnica
minte-corp. Am plasat aceste terapii in capitole asa cum am
crezut mai bine, dar recunoastem ca multe dintre ele sunt
puse ca pietre de hotar intre domenii.

De asemenea, este important sa intelegeti cd ceea
ce astazi este considerat alternativ sau complementar
poate deveni in viitor traditional. In plus, folosirea unei
anumite terapii pentru tratarea unei anumite boli poate
fi acceptata ca practicd medicald, dar folosirea aceleiasi
terapii pentru tratarea altor boli s-ar putea si dduneze.
Un exemplu este metoda chiropractica. Exista numeroa-
se studii in sprijinul efectelor terapiilor chiropractice in
tratarea durerilor de spate. Totusi, folosirea acestei teh-
nici pentru tratarea hipertensiunii arteriale este conside-
ratd o practicd alternativd deoarece nu exista suficiente
dovezi asupra eficientei sale.

In final, numele si clasificirile diferitelor terapii sunt
mai putin importante. Important este sa gésiti cele mai
bune produse si practici care, combinate cu medicina
traditionald, sa va imbunatateasca starea de sianatate —

a mintii, a trupului si a spiritului.

Dr. Brent Bauer
Editor medical
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,Noua medicina” a zilelor noastre

Medicina alternativa si tratamentele conventionale

Persoanele care se implica activ in mentinerea propriei sanatati
au o sanatate mai buna si se vindecd mai repede. Este un
concept de bun simt dovedit stiintific.

Deoarece cercetdrile continua sa sublinieze rolul important pe
care starea psihica il joacd in vindecarea si lupta cu boala, are
loc o transformare lenta in spitale si clinici. Medicii, In colaborare
Cu pacientii lor, se orienteaza cdtre metodele considerate n
trecut ,alternative” care trateaza organismul ca un intreg -
minte, spirit si trup.

In Partea |, trecem in revistd modul in care medicina alternativa
si complementara si-a facut locul in tratamentele conventionale,
imbinand cele mai populare remedii cu cele mai noi cuceriri
stiintifice din domeniul medicinei. Vom discuta si despre rolul
important pe care il aveti fiecare in mentinerea propriei sanatati,
in functie de alegerile pe care le faceti in fiecare zi.







Cele mai bune din doua lumi

Medicina alternativa 10

Medicina integrativa 12

Tratamente populare 14
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Dr. Brent Bauer
Directorul Programului de
medicina integrativa si
complementara

// /\/IuV/)t(.Jm/'.td
cercetdrilor importante
efectuate In ultimii

20 de ani, medicii sunt
capabili, in prezent, sd
Inteleagd rolul pe care
aceste «terapii alterna-
tive» 1l pot juca in pre-
venirea si tratarea
bolilor. 1

Kairos este un cuvant grecesc care inseamna ,punctul critic” si este folosit adeseori
pentru a indica situatia in care momentul de criza si momentul favorabil sunt la
acelasi nivel. Ingrijirea sinatitii se afli in momentul kairos — o combinatie intre o
populatie in continua imbétranire si o tehnologie medicala de varf, minunata, dar
inca foarte scumpd, care are ca rezultat cresterea spectaculoasa a costurilor pentru
sanatate. In acelasi timp, sunt multe persoane care sustin ci medicina, in ciuda
acestor descoperiri extraordinare, are un caracter tehnic si ,rece®

Ca raspuns la aceste schimbari, s-a ivit posibilitatea de promovare a unei noi abor-
dari privind imbunétatirea sdnatatii. Denumite in anii 1990 medicina ,neconventio-
nald” sau ,alternativa®, iar de curand ,medicind complementara si alternativa “
(MCA), noile remedii si tratamente vin in intAmpinarea nevoilor asigurérii unei
bune sénatati fizice, mintale si spirituale. Multe dintre aceste terapii — cum ar fi
masajul, suplimentele alimentare si meditatia — sunt cunoscute de peste 1 000 de
ani. ,Noutatea“ constd in recunoasterea pe scara din ce in ce mai larga a rolului
acestor terapii in pastrarea sanatatii. Multumité cercetarilor tot mai dezvoltate efec-
tuate in ultimii 20 de ani, medicii sunt capabili, in prezent, sa inteleaga rolul pe care
aceste terapii il pot juca in prevenirea si tratarea bolilor. Imbinarea acestor doua
domenii — medicina conventionald si medicina alternativd — se numeste medicina
integrativa.

In acest capitol si in urmatoarele, vd vom prezenta citeva dintre cercetirile de sen-
zatie care se desfasoar la Clinica Mayo pe tardmul medicinei integrative. Va vom
impartasi, de asemenea, din experienta pe care personalul nostru a dobandit-o in
lucrul cu mii de persoane carora, pe langa regim medical, li s-au aplicat aceste tra-
tamente noi. Din pacate, mai exista primejdii in acest nou domeniu — de la prezen-
tarea pe Internet de produse care promit sd vindece orice boala sau producerea de
efecte secundare neasteptate in cazul unei plante obisnuite cum este sunitoarea,
péana la persoane care au decedat pentru ca au ficut greseala de a crede ci orice
este ,natural” nu face rau. Nu uitati cd, in prezent, se stiu foarte putine lucruri des-
pre medicina integrativa. Pe de altd parte, medicina integrativa ofera posibilitati
exceptionale pentru imbunétatirea starii de sdnatate. Imaginati-vé ca aveti o ,uneal-
ta“ pe care s-o folositi cdnd sunteti blocati in trafic si simtiti cé incepeti si va ener-
vati sau cé stapéniti o metoda care vd permite s tratati hipertensiunea arteriala fara
a lua medicamente. In aceasti carte gasiti numai cateva dintre multiplele cai prin
care puteti adopta noi strategii pentru a vd imbunatéti starea de sanatate.

La urma urmei, fiecare fiinta este unica — ceea ce functioneaza pentru unii s-ar
putea sa nu fie valabil pentru alte persoane. Dar aceasta este partea frumoasi a fap-
tului ca puteti sa va alegeti ce vi se potriveste dintr-o serie in continua crestere de
tratamente si terapii. Dacd vi se pare cd meditatia nu va ajutd, atunci poate
4 terapia prin muzicd va rezolva problemele. Cel mai important

— lucru nu este terapia sau tratamentul in sine, ci si acordati priori-

CAPITOLUL 1: CELE MAI BUNE DIN DOUA LUMI 9
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Medicina alternativa

Oamenii sunt din ce in ce mai
inclinati catre practicile si meto-
dele de vindecare din afara
domeniului medicinei traditiona-
le, fie ca este vorba de plante
medicinale folosite pentru trata-
rea unei raceli, de meditatie pen-
tru reducerea tensiunii arteriale
sau acupunctura pentru trata-
mentul durerii.

Deorece atat tinerii, cat si
persoanele in varsta cauta sa-si
controleze starea de sanatate —
fie din convingere, fie din intam-
plare — terapiile complementare
si alternative au devenit din ce in
ce mai rdspandite.

Intr-un studiu recent efectuat
in SUA, 36% dintre persoanele
chestionate au afirmat ca utilizea-
z& una dintre formele medicinei
alternative sau complementare.
Acest procent creste pana la 62%
cand este vorba de folosirea mul-
tivitaminelor si a rugaciunii.

Poate chiar dumneavoastra
care cititi aceste randuri ati ince-
put sé folositi remediile terapiilor
complementare sau alternative —
sau poate v-ati insusit unele pro-
ceduri sau folositi unele produse.
In orice caz, majoritatea terapii-
lor pe care le denumim medicina
complementara sau alternativa
(MCA) nu sunt de data recenta.
Multe dintre aceste terapii s-au
folosit cu mii de ani in urma.

Noutatea — sau ceea ce s-a
schimbat — este atitudinea perso-
nalului medical in ceea ce
priveste medicina complementa-
ra. Chiar si cele mai conservatoa-
re unitati medicale au inceput s
introduca terapiile integrative
alaturi de programele clasice de
tratament. Sa insemne oare ca
formele medicinei complementa-
re si alternative sunt acceptate
definitiv? Nici vorba. Unele din-

tre ele prezinta anumite riscuri,
altele pur si simplu nu dau rezul-
tate, cu toate ca este dovedit ca
anumite terapii au meritul de a
imbunétati sanatatea si de a vin-
deca bolile.

Terapii complemen—
tare versus terapii
alternative

Conform National Center for
Complementary and Alternative
Medicine, o divizie a National
Institutes of Health din SUA,
medicina complementara repre-
zintd totalitatea tratamentelor
neconventionale care se folosesc
pe ldngd tratamentele clasice
indicate de medici. Un exemplu il
constituie folosirea tehnicii tai-chi
pe langa tratamentul medicamen-
tos pentru vindecarea anxietatii.

Din contrd, medicina alterna-
tiva cuprinde tratamentele care
se folosesc in locul medicinei tra-
ditionale. Aceasta ar insemna
inlocuirea medicului cu un
horpeopat sau naturopat.

In randul publicului larg,
aceastd deosebire nu este pe
deplin inteleasd. Multe persoane
folosesc denumirea de medicind
alternativd pentru ambele tera-
pii — cele folosite aldturi de cele
conventionale si acelea care se
folosesc in locul lor.

Principii de baza

Majoritatea procedurilor, practi-

cilor si terapiilor au la baza cate-

va principii comune:

e Prevenirea. Una dintre ideile
principale ale medicinei alter-
native si complementare este
asigurarea unei bune stari de

10 PARTEA I: ,NOUA MEDICINA” A ZILELOR NOASTRE
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sanatate prin actiuni de preve-
nire a bolilor.

Vindecarea pe cale naturala.
Organismul uman are capaci-
tatea de a se vindeca singur.
Scopul tratamentelor este de
a sustine procesul natural de
vindecare.

Invitarea activi. Specialistii
care practicd medicina alter-
nativa se considera a fi in
acelasi timp si persoane care
promoveaza noul.
Dumneavoastra sunteti, de
fapt, singurii care va puteti
grabi vindecarea.

»ingrijirea holistica“ Scopul
este tratarea intregului orga-
nism — necesitétile fizice,
emotionale, sociale si spiritu-
ale.

Date privind MCA

Datele cele mai cuprinza-
toare si de incredere privind
utilizarea medicinei comple-
mentare si alternative in
SUA au fost lansate in anul
2004 de catre National
Center for Complementary
and Alternative Medicine
(NCCAM) si de catre
National Center for Health
Statistics (NCHS).

Cifrele sunt raportate de
NCHS'S National Health
Interview Survey in cadrul
caruia mii de americani sunt
chestionati in fiecare an
despre starea lor de sandta-
te. Examinarea anuala se
refera in special la utilizarea
medicinei complementare
si alternative.



Raspundeti la aceste intrebari
daca doriti sa vedeti ce cunos-
tinte aveti despre tratamentele
alternative si complementare.

1.

Cele mai utilizate terapii
alternative si complementare
folosite sunt:

a) rugaciunea

b) meditatia

¢) suplimentele din plante
d) chiropractica

Procentul de persoane care folosesc
una dintre formele medicinei
complementare sau alternative
este:

a) 27%

b) 49%

c) 62%

d) 84%

in comparatie cu barbatii, femeile
folosesc terapiile complementare si
alternative mai frecvent?

a) adevarat

b) fals

Cele mai frecvente boli pentru care
oamenii apeleaza la medicina
complementara si alternativa sunt:
a) anxietate

b) artrita

¢) dureri de spate

d) raceli obisnuite

Motivul cel mai obisnuit pentru
care oamenii folosesc medicina
complementara si alternativa este:
a) gandul ca o noua
abordare ar fi interesanta
b) vor sd incerce si alte
tratamente pe langa cele
traditionale
C) se gandesc ca terapiile
conventionale nu-i ajuta
d) au fost sfatuiti de medicii
de familie

10.

Ce suma de bani este cheltuita
anual cu tratamentele alternative
si complementare?
a) 36-47 milioane de dolari
b) 360-470 milioane dolari
c) 3,6-4,7 miliarde de dolari
d) 36 miliarde — 47 miliarde
de dolari

Unele forme ale terapiilor

complementare si alternative

au fost practicate inca de acum

1000 de ani:

a) adevarat

b) fals

»Medicina integrativa” inseamna:

a) vindecarea mintii, trupului
si spiritului

b) tratarea intreg organis
mului ca un intreg in
comparatie cu ingrijirea
pe regiuni

¢) combinarea tratamentelor
complementare si
alternative cu ingrijirea
medicala traditionala

d) toate

Regimul alimentar si activitatea
fizica stau la baza sanatatii
organismului:

a) adevarat

b) fals

Studiile sustin ca nu exista o
legatura intre sanatatea mintala
si cea fizica:

a) adevarat

b) fals

q.OLle.6lp.8le.élp.9

'q°G Dy 'erg D e runsundsey
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S-ar putea sd nu fi auzit pana
acum de termenul medicind inte-
grativad. Totusi, poate deja ati
folosit-o desi nu stiati ca despre
ea este vorba.

Medicina

viitorului

Medicina integrativa este un
concept aproape nou, care
descrie o miscare de largd ras-
pandire ce se petrece in multe
institutii de ingrijire a sanatatii —
prin care se imbina laolalta tera-
piile complementare si alternati-
ve cu medicina conventionala.

Telul medicinei integrative
este acela de tratare nu numai a
bolii, ci a organismului ca un
intreg — minte, trup si spirit.
Acest lucru se realizeaza prin
combinatia dintre folosirea celor
mai recente descoperiri din
domeniul medicinei cu cele mai
bune practici netraditionale —
remedii care s-a demonstrat ca
sunt ajutatoare.

Dar de unde acest interes?
Pana nu demult, oamenii de
stiinta au privit cu scepticism
legatura dintre minte si trup. Dar
cercetarile continua sa scoata la
iveala legatura biologica comple-
x4 dintre ele, precum si faptul ca

Medicina integrativa la Clinica Mayo

In anul 2001 s-a infiintat Mayo Clinic's Complementary and Integrative Medicine Consult Service, ca urmare
a interesului aratat de pacienti produselor si metodelor care nu fac parte in mod obisnuit din medicina
conventionald — tratamente cum ar fi meditatia, masajul, utilizarea de plante sau alte suplimente alimentare.
Medici instruiti si alti specialisti in sandtate lucreaza cu pacientii si cu medicii lor pentru a oferi informatii
despre terapiile netraditionale si pentru a incuraja vindecarea si starea de bine printr-o varietate de canale.
Tratamentele promovate prin programul de medicina complementard si integrativa nu inlocuiesc ingri-
jirea medicald conventionala. Ele sunt utilizate impreuna cu tratamentul medical pentru a ameliora starea
de stres, durerea si anxietatea, pentru a controla simptomele, pentru a mentine forta si flexibilitatea, si pen-

tru a promova starea de bine.

X

SN :
F il b

Specialistii in masaj de la Clinica Mayo efectueaza masaj dupa interventii chirurgicale cardiovasculare

tratarea constientului si a spiritu-
lui poate ajuta la vindecarea tru-
pului.

Iata de ce, pe langd medica-
mentele pentru o migrena, medi-
cul s-ar putea si va recomande
metoda biofeedback pentru a va
reduce starea de stres.

Este limpede ca interesul pen-
tru terapiile complementare si
alternative nu este o moda trecé-
toare. Pe masura ce din ce in ce
mai multe persoane se indreapta
catre tratamentele neconventio-
nale, medicii sunt mai constienti
de necesitatea unor cercetiri
care sa stabileasca siguranta si
eficienta acestora.

pentru a reduce durerea si starea de anxietate. Pe pagina opusa — cercetatorii de la Clinica Mayo

studiaza texte vechi in cautarea tratamentelor medicale pierdute in timp.

12 PARTEA |: ,NOUA MEDICINA” A ZILELOR NOASTRE
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Aplicarea acestor principii in ingrijirea medicala

O mare parte a programului de tra-
tament complementar si integrativ
initiat de Clinica Mayo se referd la
studierea metodelor si practicilor
neconventionale pentru determina-
rea rolului lor in mentinerea sandtatii
si vindecarea bolilor.

In prezent, in acest program sunt
implicate peste 25 de studii. latd
cateva exemple:

Terapia prin masaj

Starea de anxietate va afecteazd
perioada de recuperare dupd o
interventie chirurgicala cardiovascu-
lard ? Raspunsul este, desigur, pozitiv.
Cercetatorii de la Clinica Mayo
tocmai au terminat un experi-
ment in cadrul caruia pacientilor i
s-a facut terapie prin masaj dupa
o interventie cardiovasculara.
Rezultatele initiale au indicat ca
masajul a ajutat la reducerea durerii
si anxietatii care apar dupd o astfel
de interventie.

Terapia prin muzica

Cercetdtorii studiaza dacd muzica
difuzata in saloanele de spital —in
mod deosebit, muzicd amestecata
cu sunete din natura — poate reduce
efectele secundare si grdbi recupe-
rarea dupa operatiile cardiovascu-
lare.

Melodiile, denumite ,ambientale’,
sunt compuse de Chip Davis care
face parte din grupul Mannheim
Steamroller.

Ginsengul

O problema frecvent intalnitd la per-
soanele aflate sub tratament impo-
triva cancerului este oboseala care
insoteste, de obicei, procedurile de
radio- si chimioterapie. Cercetatorii
de la Clinica Mayo inclusi in
Integrative Medicine Program anali-

zeaza efectele acestei plante pentru
a stabili dacd poate fi folosita la inla-
turarea oboselii legata de tratarea
cancerului.

Ginkgo biloba

Un alt potential efect secundar al
tratamentului contra cancerului este
reprezentat de incetinirea activitatii
cerebrale care uneori apare dupa
luni de chimioterapie. Se stie ca
acest fenomen este legat de stresul
oxidativ al celulelor produs de trata-
mentele medicamentoase.

Pentru a combate acest efect,
unele persoane iau suplimente cu
antioxidanti, cum este ginkgo. Se
pune nsa intrebarea daca actiunea
acestor suplimente nu micsoreazd
eficienta tratamentului contra can-
cerului. Cercetatorii de la Clinica
Mayo sperd sa afle raspunsul.

Valeriana

Aceasta plantd medicinald este
tinta altor studii legate de cancer.

Valeriana este administrata pen-

tru a produce un somn linistit.
Cercetatorii doresc sa afle daca este
buna si daca poate imbunatdti som-
nul pacientilor suferinzi de cancer
care au tulburari de somn in timpul
tratamentului impotriva cancerului.

Yoga

O componentd importanta in

yoga este tehnica respiratiei, ceea

ce Inseamna o respiratie media-

td" (paced respirations). Acest tip

de respiratie se foloseste pentru

micsorarea stresului si anxietatii. Dar

oare se pot ameliora si bufeurile?

Cercetatorii nu au inca un raspuns.
Participantele la studiu au can-

cer de san si au renuntat la trata-

mentul contra bufeurilor deoarece

terapia hormonala nu este, in gene-

ral, indicatd in aceste cazuri. Daca

se va dovedi ca tratamentul dd

rezultate, ar putea sa functioneze

si pentru femeile care nu sufera de

cancer.

Compusii din plante

Cercetatorii de la Clinica Mayo

au studiat un atlas botanic vechi

de peste 400 de ani, folosit de
vindecatorii din zona Pacificului

de Sud. Atlasul a fost intocmit de
naturalistul germano-olandez
Georg Eberhard Rumphius.
Cercetatorii sperd sa reinvie, din
textele vechi, cunostintele medicale
pierdute. Textul in olandeza a con-
dus la alte studii ale unor noi com-
pusi care ar putea sta la baza terapi-
ilor de viitor.
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Tratamente populare

National Center for Complemen-
tary and Alternative Medicine si
National Center for Health
Statistics continua s& depuna
eforturi pentru a afla mai multe
despre felul in care populatia
foloseste terapiile complementa-
re si alternative si care dintre
acestea sunt cele mai raspandite.
Iatd ce au stabilit cele mai recen-
te studii:

Motivele utilizarii

Participantii la acest studiu au fost
rugati sa indice cinci motive pen-
tru care folosesc terapiile comple-
mentare si alternative. Se putea
alege mai mult de un motiv.
Rezultatele au aratat faptul ca
majoritatea persoanelor folosesc
medicina complementara si alter-
nativd (MCA) mai degrabd ca un
supliment pe langa tratamentul
primit de la medic, decat in locul
tratamentelor conventionale.

Motivele cele mai frecvente

Motiv

1. Deoarece combinarea MCA cu
metodele medicinei traditionale

ar putea fi de folos.
2. Arfiinteresant de incercat.

3. Deoarece medicina conventionald

nu da rezultate.

4. Am fost sfatuit de un medic
specialist In medicina
conventionald.

5. Tratamentele conventionale sunt

Terapiile cele

mai folosite

Cea mai des intalnita terapie din-
tre cele complementare si alter-
native este rugaciunea, fie pentru
alte persoane, fie pentru propria
persoand.

Apoi, urmeaza utilizarea de
produse naturale. In acest studiu
specific, printre produsele natu-
rale sunt incluse plantele medici-
nale si alte produse pe bazi de
plante, precum si produse de ori-
gine animald. Nu au fost incluse
vitaminele si mineralele.

Produsele naturale
cele mai folosite

Aproximativ una din cinci per-
soane foloseste suplimentele
naturale pentru imbunététirea
starii de sanatate. Produsul natu-
ral cel mai des utilizat este echi-

nacea, urmata de ginseng si gin-
kgo.

In tabelul de la pagina 15 sunt
prezentate cele mai raspandite
produse naturale. Procentul
reprezinta ritmul folosirii lor in
randul adultilor care folosesc
suplimente.

Probleme de
sanatate care impun
folosirea acestor

tratamente

Oamenii folosesc tehnicile medi-
cale alternative si complementa-
re pentru o serie de boli si pro-
bleme de sanatate.

Se apeleazi adeseori la terapi-
ile neconventionale pentru a
trata sau preveni problemele
legate de muschi sau oase, care
produc dureri acute sau cronice.

Cele mai des utilizate terapii

Procentul celor Tip de tratament Procentul
care au raspuns afirmativ celor care le folosesc
1. Rugdciunea pentru propria sanatate 43,0%
2. Rugaciunea pentru alte persoane  24,4%
54,9% 3. Produse naturale* 18,9%
50,1% 4. Exercitii de respiratie profunda 11,6%
5. Rugaciunea in cadrul unui grup
27,7% organizat 9,6%
6. Meditatia 7,6%
7. Chiropractica 7,5%
25,8% 8. Yoga 5,1%
9. Masaj 5,0%
13,2% 10. Tratamente bazate pe regim alimentar 3,5%

prea scumpe.

Sursd: National Center for Health Statistics, 2004

* Nu au fost incluse multivitaminele sau mineralele.
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Medicii si celelalte cadre medica-
le de la Clinica Mayo implicate
in Programul de medicind inte-
grativa si complementara au
alcétuit acest material pentru a
va furniza informatii direct de la
sursa despre tipul de tratament
care se foloseste, precum si un
scurt istoric al fiecdruia.

La fiecare tratament in parte,
se prezinta ultimele noutiti,
aspecte legate de siguranta si efi-
cienta celor mai recente produse
sau practici si orice alte riscuri
pe care le-ati putea intimpina
daci v-ati hotéri s incercati.

Vom discuta, de asemenea,
despre importanta adoptarii
unor obiceiuri sinatoase de viata
care sa va asigure cd eforturile
pentru imbunatétirea sanatatii va
vor fi rasplatite.

Clinica Mayo — Medicina
naturistd este un ghid care va

Numele produsului

1. Echinacea

2. Ginseng

3. Ginkgo biloba

4. Suplimente cu usturoi
5. Glucozamina

6. Sunatoare

7. Menta

8

9

1

Ulei de peste/acizi grasi omega-3 11,7%

. Suplimente cu ghimbir
0. Suplimente cu soia

poate ajuta sd va bucurati de
sandtate si sa duceti o viata plina
de bucurii.

Un simbol specific pe care o sa-1
gasiti in paginile urmatoare este
semaforul. Scopul lui este de a va
oferi o privire generald a felului
in care puteti sd va descurcati cu
remediul/terapia despre care este
vorba.

Lumina rosie a semaforului
nu v permite s aplicati
tratamentul sau sa-1 apli-
cati cu precautie si numai
sub supravegherea medicului.

‘ Lumina galbeni a semafo-
| rului indeamnad la folosirea
U cu precautie a terapiei
respective. Un tratament
este marcat cu semafor galben

atunci cand studiile au demon-
strat cd pe langa beneficii prezin-
ta si unele riscuri. Tratamentele
care nu au fost pe deplin studiate
din punctul de vedere al siguran-
tei aplicarii sunt, de asemenea,
marcate cu galben. Pe langa aces-
tea, culoarea galbend se mai
foloseste pentru a indica un tra-
tament care nu prezintd riscuri,
dar nici nu aduce beneficii.

Lumina verde a semaforului

inseamna ca terapia este in

general bine tolerata si

sigura pentru majoritatea
oamenilor. (In cazul in care aveti
0 anumité boala specifica s-ar
putea ca tratamentul sa nu va faca
bine). Chiar daca exista acest
indicator, este important sa discu-
tati cu medicul dumneavoastra
despre tratament pentru a-1 folosi
in mod corespunzitor.

Procentul celor Boala Procentul celor

care il folosesc care le-au enumerat
403% 1. Dureri de spate 16,8%
24.1% 2. Raceli 9,5%
21,1% 3. Dureri de gat 6,6%
19,9% 4. Dureri articulare 4,9%
14,9% 5. Artrita 4,9%
12,0% 6. Anxietate/depresie 4,5%
11.8% 7. Tulburari gastrice 3,7%
8. Dureri de cap 3,1%
10,5% 9. Dureri recurente 2,4%
9,4% 10. Insomnie 2,2%
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Felicitari! Citind acest capitol inseamna c4 ati facut primii pasi pentru adoptarea
unui nou stil de viata. Dar de ce modul de viata este atat de important intr-o carte
care trateaza medicina alternativa ? Adevérul este ca, dacé va petreceti mult timp
zdcand pe canapea rontiind chipsuri, suplimentele pentru scaderea in greutate sau
tehnicile pentru imbunatatirea sistemului imunitar nu au niciun efect. Pentru a face
fatd bolilor si a avea o sidnatate bund trebuie sa aveti grija de persoana dumneavoas-
tra.

Hai sa privim adevérul in fata — majoritatea oamenilor, inclusiv medicii, gasesc
nenumarate pretexte la faptul ca nu pot renunta la anumite obiceiuri nesénatoase.
Schimbarea este grea pentru oricine. Totusi, adoptarea de obiceiuri mai sdnatoase
nu trebuie sd va provoace neplaceri. Odaté ce ati fost capabil sa intelegeti noile
schimbdri, calitatea vietii dumneavoastra se va schimba in mod impresionant.

In paginile care urmeazi ne-am concentrat atentia asupra a cinci factori-cheie in
care schimbérile modului de viata s-a demonstrat ca pot reduce dezvoltarea — sau
Dr. Paul Limburg urmarile — unor boli raspandite, inclusiv cele cardiovasculare, cancerul si diabetul
zaharat. Aceste cinci obiceiuri sunt fumatul, dieta (inclusiv consumul de alcool),
controlul greutatii corporale, exercitiile fizice si tinerea stresului sub control. Cu
sigurantd, daca incercati sd le schimbati pe toate o data va va fi foarte greu. De
aceea, in primele pagini am alcatuit o lista simplé care va poate ajuta sa stabiliti care
dintre acesti factori este cel mai important pentru propria sanatate. Va furnizdm, de
asemenea, recomandari cu privire la modul in care va puteti schimba obiceiurile
nesanatoase.

Gastroenterolog

Odata ce ati inceput sau vd ganditi deja sd va schimbati modul de viata intr-unul
mai sandtos, nu uitati ca cele mai bune rezultate se obtin mai degrabé in urma unor
schimbari pe termen lung decéat a celor pe perioade scurte — drept comparatie
putem considera acest proces ca un maraton, nu o cursa rapida. Ce vrea si insemne
aceastd afirmatie ? La inceput, incercati sa gésiti un echilibru intre schimbarile
modului de viata si familie, slujba si diversele responsabilititi sociale. Nu lasati ca
alte priorititi sa treaca in fata preocupdrii pentru o sinatate buni. In al doilea rand,
stabiliti jaloane care s va ajute in aprecierea progreselor viitoare. Rasplatiti-va cand
va atingeti scopul astfel incét toate schimbarile sa fie bine consolidate. Tot la fel de
important este sd va mobilizati singuri cand aveti momente de cidere, astfel incat
eventualele obstacole sa fie identificate si apoi evitate. In al treilea rand, nu va dati
bituti daci nu ati reusit la prima incercare. Invatati din greseli, faceti schimbarile
necesare si mai incercati o data folosind alta abordare. In fine, inconjurati-va de
persoane care ar putea si ele sa beneficieze de schimbarea obiceiurilor dumneavoas-
trd de viata. Aceste schimbari pot fi mai usoare daca rudele, prietenii sau colegii va
sustin indeaproape.

In ultimele capitole va prezentim modul in care terapiile complementare si alterna-
tive va pot oferi posibilitatea de a va ajuta s atingeti scopul si anume o stare buna
de sandtate.
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In urmatoarele pagini va vom
pune céteva intrebari care si va
ajute la evaluarea starii de sidnéa-
tate si la stabilirea riscurilor ce o
ameninta.

Daca treceti usor peste intre-
bari, inseamna cé probabil ati
facut deja schimbarile necesare.
Daca nu se intampla asa, intreba-
rile vor scoate in evidentd schim-
barile pe care trebuie s le faceti
pentru a va imbunétati stilul de
viata.

Cu cat sunteti mai sdndtos, cu
att existda mai multe sanse ca
eforturile pe care le faceti pentru
a va mentine sandtos si a lupta
contra boilor — inclusiv folosirea
terapiilor alternative si comple-
mentare — vor fi mai eficiente.

Fumati?
Fumati sau prizati tutun?

DA Renuntarea la tutun
nu este usoard, dar poate fi cea
mai importanta schimbare pen-
tru sanatatea dumneavoastra. La
paginile 22-23 veti gasi sfaturi
despre cum sa renuntati la
fumat.

NU Treceti la intreba-
rea urmatoare.

Plan de renuntare la fumat

1. Notati cinci motive pentru a
renunta la tutun.

2. Stabiliti o data fixa.

3. Renuntati incepénd cu acea
data.

4. Cereti ajutorul familiei, prie-
tenilor si colegilor de serviciu.

5. Gasiti alte variante pentru
acest obicei cum ar fi produse-
le cu nicotina si schimbiri ale
modului de viata.

Adevirul despre tutun

Mai mult de 400 000 de ame-
ricani mor anual din cauza
bolilor provocate de fumat.
Daci fumati un pachet de
tigdri pe zi si renuntati la
tutun, puteti economisi apro-
ximativ 1 500 dolari anual.

Faceti suficienta

miscare ?

Cate minute pe saptamdnd
petreceti fiacand exercitii fizice
moderate sau intense ?

Notati perioada cea mai scurtd
de timp.

(Comentariu: pentru cei mai
multi oameni, prin activitate fizi-
cd moderata sau intensa se inte-
lege mersul pe jos in pas vioi,
dansul, mersul pe bicicletd, ino-
tul sau alergarea).

0 — 30 de minute

Aveti nevoie de mai multa
miscare. Daca din motive de
sanatate nu puteti fi mai energic,
rugati medicul sa va stabileasca
un program special.

30 — 90 de minute
Sunteti pe drumul cel bun!
Incercati sa cresteti treptat peri-
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oada de timp in care faceti
miscare fizica.

90 — 120 de minute

Va situati bine pe calea citre o
activitate fizica potrivitd. Daca
faceti exercitii fizice grele, 90 de
minute sau mai mult pe sapta-
mana sunt suficiente.

120 de minute sau mai mult
Sunteti o persoana activa si cu
conditie fizicd bund. Daca doriti
sa slabiti, aveti nevoie de 200 de
minute de exercitii fizice mode-
rate pe sdptamana.

Plan de actiune

1. Hotarati-va si faceti exercitii
fizice aproape in fiecare zi a
sdptamanii.

2. Stabiliti un anumit numar de
minute sau pasi pe care sa-i
faceti sdptamanal.

3. Tineti un jurnal si urmariti
progresele ficute.

4. Rugati un prieten sau membru
al familiei s va tind companie.

5. Incepeti cu pasi mici, dar
fermi.

Daca intdmpinati dificultéti si
nu va simtiti bine in timpul exer-
citiilor fizice, consultati medicul.

Adevirul despre

conditia fizica

Mai mult de 60% dintre ame-
ricanii maturi nu practica
exercitiile fizice in mod con-
stant, iar 25% sunt sedentari.
Chiar si mersul pe jos (vezi
pagina 27) va poate imbuna-
tati sinatatea inimii, vi redu-
ce stresul si va poate furniza
energie pentru a face lucrurile
care va plac.




Cum stati cu greu-

tatea corporala?
Calculati indicele de masa corpo-
rala (IMC) si mésurati circumfe-
rinta taliei pentru a vedea daca va
incadrati in parametrii normali.
Pentru aceasta aveti nevoie de un
cantar si de un centimetru.

Pentru a calcula IMC folositi tabe-
lul aldturat si scrieti rezultatul aici

Apoi, mdsurati cu centimetrul por-
tiunea cea mai ingustd a abdome-
nului pentru a sti care este circum-
ferinta taliei si scrieti rezultatul
aici

Daca IMC este mai mic de 18,5
trebuie si consultati medicul. S-ar
putea sa prezentati riscul unor boli
care se manifesta prin scaderea in
greutate.

Daca IMC are valoarea intre
19 si 24, inseamnd ca aveti greuta-
tea optima.

Dacéa IMC este 25 sau mai
mare, trebuie s scadeti in greu-
tate.

In ceea ce priveste circumferin-
ta taliei, aceasta trebuie sa fie de
100 cm sau mai putin pentru bar-
bati si 87 cm sau mai putin pentru
femei.

Plan pentru a scadea

in greutate

1. Stabiliti sa slabiti 450-900 g in
fiecare saptamana.

2. Mancati cinci sau chiar mai
multe portii de fructe si legume
zilnic.

3. Alcatuiti impreuna cu medicul
de familie un program de exer-
citii fizice.

4. Mariti treptat timpul pe care il
petreceti faicAnd o activitate fizicd
la cel putin 30 de minute zilnic.

5. Apelati la un prieten sau un
membru al familiei pentru a va
sustine.

Indicele de masa corporala (IM(C)

Puteti calcula singuri indicele de masa corporala (IMC) folosind schema ala-
turata. O valoare a IMC situatd intre 18,5 si 24,9 este considerata ideala.
Persoanele cu IMC sub 18,5 sunt considerate ca fiind sub greutatea normala.
Persoanele cu IMC intre 25 si 29,9 sunt considerate supraponderale.
Persoanele pentru care IMC este de 30 sau mai mult sunt considerate obeze.

Sanatos Supraponderal Obez
IMC 19 24 25 26 27 28 29 30 35 40 45 50

Inaltime (cm) Greutate (kg)

147 41,28 52,16 5398 56,25 5851 60,78 6260 6486 7575 8664 9752 10841
150 4264 5398 56,25 5806 6033 6260 6486 67,13 7847 8981 100,70 112,04
152 44,00 55,79 5806 6033 6260 6486 67,13 6940 81,19 9253 10433 11567
155 4536 5761 5988 6214 6486 67,13 6940 7167 8392 9571 10796 119,75
157 47,17 5942 6169 6441 6686 6940 7167 7439 8664 9888 111,59 123,83
160 4854 61,24 639 6623 6895 7167 7394 7666 893610206 11521 12792
163 4990 63,50 6577 6849 7122 7394 7666 7893 925310524 118,84 132,00
165 51,71 6532 6804 70,76 7348 7620 7893 81,65 952610886 12247 136,08
168 5352 67,13 7031 7303 7575 7847 81,19 8437 9798 112,04 126,10 140,16
170 5489 6940 72,12 7530 7802 80,74 8392 8664 101,15 11567 130,18 144,70
173 56,70 7167 7439 7757 8029 8346 86,18 8936 104,33 118,84 133,81 148,78
175 5806 7348 7666 7983 8256 8573 8891 9208 107,05 12247 137,89 153,32
178 5988 7575 7893 82,10 8528 8845 91,63 9480 11-22 126,10 141,98 157,85
180 61,69 7802 81,19 8437 8754 90,72 9435 97,52 113,40 129,73 146,06 162,39
183 63,50 80,29 8346 8664 9027 9344 96,62 10025 117,03 133,36 150,14 166,92
185 6532 8256 8573 8936 9253 96,16 9934 10297 120,20 136,99 154,22 171,46
188 67,13 8437 8800 9163 9526 98,88 10206 10569 123,38 141,07 158,76 176,45
190 6895 87,09 90,72 9435 9798 101,61 10524 10886 126,55 144,70 162,84 180,99
193 70,76 89,36 92,99 96,62 100,25 104,33 10796 111,59 130,18 148,78 167,38 185,98

Sursa: National Institutes of Health, 1998

Adevarul despre greutate

Mai mult de doud treimi dintre
americani sunt supraponderali.
Kilogramele in plus maresc ris-
cul aparitiei diabetului zaharat,
artritei, bolilor de inim4, can-
cerului si tulburarilor de somn.
Scaderea lentd si treptatd in
greutate reprezintd cea mai
buna metoda.
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Mancati sanatos ?
Cdte portii de:
Fructe consumati zilnic ?

Legume mancati in fiecare zi ?

Total =

Daca rezultatul este cinci sau mai

mult inseamna cé va hraniti

sandtos. Continuati tot asa. Daca
rezultatul este sub cinci, incercati
sa mai adaugati fructe si legume

in alimentatia dumneavoastra.

Program de alimentatie sana-

toasa

1. Adaugati inca o portie de
fructe sau legume pe langa
cele cinci sau mai multe pe

care le consumati saptamanal.
2. Incercati s limitati consumul
de grasimi si s cresteti canti-

tatea de cereale.

3. Mancati trei mese pe zi —
inclusiv micul dejun.

4. Incercati cel putin o reteti

culinard noud in fiecare sapta-

mana.

Adevirul despre nutritie

Adoptarea unei alimentatii
corecte poate preveni aparitia
bolilor. Fibrele — care se
gasesc in fructe, legume si
cereale integrale — pot reduce
riscul aparitiei diabetului

nutrimente din fructele
proaspete sau congelate, pre-
cum si legumele pot reduce
riscul aparitiei unor anumite
forme de cancer sau boli car-
diovasculare. Inlocuind untul,
untura si alte grasimi solide
cu uleiuri mai sandtoase pre-
cum cel de masline, de canola

zaharat. Vitaminele si celelalte

si de arahide, riscurile apariti-
ei bolilor cardiovasculare va fi
mult diminuat.

Alcoolul si
sanatatea

Cercetarile au demonstrat
cd un consum moderat de
alcool poate imbunatati
nivelurile de lipoproteine
cu densitate crescutd, gra-
simi cu rol protector (HDL-
colesterol sau colesterolul
,bun’) si poate reduce riscul
aparitiei bolilor cardiovascu-
lare.

Chiar si o cantitate scdzutd
de alcool poate incetini activi-
tatea creierului, poate afecta
reflexele si simtul de orientare.
De asemenea, alcoolul poate
influenta functiile sexuale si
somnul, poate provoca dureri
de cap si pirozis (arsuri retroster-
nale). Consumul ridicat de alcool
creste riscul decesului din alte
diferite cauze.

Consumul de alcool determina
cresterea nivelului trigliceridelor si
al tensiunii arteriale si poate influ-
enta efectul unor medicamente
antihipertensive. American Cancer
Society subliniaza legatura dintre
consumul de alcool si riscul aparitiei
cancerului de san, de ficat, bucal, de
gat si de esofag.

Deoarece incd nu se cunosc in
totalitate efectele alcoolului asupra
sanatatii, daca nu sunteti bautor, nu va
apucati de baut. Daca va place alcoo-
lul, consumati-I cu moderatie.
Moderatie inseamna o bdutura pe zi
pentru femei sau pentru orice per-
soana in varsta de 65 de ani sau mai
mult. Pentru bdrbatii cu varsta mai
mica de 65 ani, moderatie inseam-
nd nu mai mult de doud bauturi
zilnic. Femeile Tnsarcinate nu tre-
buie sa consume alcool.

O bauturd inseamna 150 ml de
vin, 350 ml bere sau 50 ml de lichior.
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