Asistent.ro

Revista oficiala a Ordinului Asistentilor Medicali Generalisti, Moaselor si
Asistentilor Medicali din Romania - filiala Municipiului Bucuresti

APRILIE 2026




Cuvant inainte

Revista eAsistent si-a propus sd ofere
membrilor un spatiu de exprimare, sa fie
vocea si legatura cu intreaga profesie, cu
realitatile lumii medicale.

Prin revista eAsistent vom pune in valoare

si vom cultiva o legaturd permanenta intre
profesionistii din domeniul medical.

In fiecare lund, vd propunem si va aliturati
colectivului de redactie sau grupului nostru de
cititori activi.

Aveti o poveste frumoasa pe care vreti sd o
impdrtasiti¢ Aveti un coleg care a realizat ceva
special si vreti sa vorbiti despre asta? Sarbatoriti
ceva cu totul deosebit la locul de munca si nu
stiti nici un jurnalist care sa vrea sd scrie despre
asta? Contactati-ne si va vom asculta povestea.
Sunteti mandra de profesia pe care o aveti?
Ne-ati citit, ati cdutat anumite informatii

si vreti sa stiti mai multe despre anumite
subiecte? Spuneti-ne ce ati dori sa gdsiti in
paginile revistei si vom tine cont de sugestiile
dumneavoastra.

Cand sunteti aldturi de noi, ne ajutati sa fim
mai buni. La fel ca si revista care va apartine.

Cu drag,
Colectivul de redactie
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Editorial

Editorial de aprilie

sistenta medicala este un domeniu solicitant, adesea asociat cu
niveluri ridicate de stres, presiune emotionala si epuizare pro-
fesionala. Prin urmare, a le oferi asistentilor medicali instrumen-
te pentru a gestiona stresul si a dezvolta rezilienta inca de la inceputul
carierei, spun unele studii, este o optiune esentiala pentru bunasta-
rea si eficienta lor profesionala pe termen lung. Aceste studii vorbesc
despre introducerea timpurie a interventiilor de reducere a stresului

A‘
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Editorial

si de dezvoltare a caracterului in educatia medicala si in primii ani de
practica profesionala in asistenta medicala.

De exemplu, studiul intitulat ,,Personalitatea asistentelor medicale de-
butante si a celor cu vechime mai mare: profiluri de temperament si
caracter ale asistentilor medicali suedezi”* a investigat si a cartagrafiat
temperamentul si caracterul asistentilor medicali suedezi debutanti si
al celor cu vechime in raport cu populatia generala suedeza si pe un
subesantion de aceeasi varsta.

Tn acest studiu transversal, asistentele medicale si-au auto-evaluat per-
sonalitatea (asa-numitul ,,inventar de temperament si caracter”) la in-
ceputul angajarii. Colectarea datelor a fost efectuata la un spital din
sudul Suediei. Un total de 118 de asistenti medicali debutanti si cu ve-
chime si 1.564 de persoane din populatia generala suedeza au parti-
cipat la studiu.

Asistentii medicali au raportat un nivel moderat-scazut de Cautare a Noutdtii
(Novelty Seeking), un nivel usor mai ridicat de Evitare a Prejudiciului (Harm-
Avoidance), un nivel moderat mai ridicat de Perseverentd si Dependenta
de Recompense (Persistence and Reward Dependence) si un nivel ex-
trem de scazut de Auto-directionare (Self-Directedness).

Prevalenta celor mai frecvente profiluri de temperament in randul asis-
tentelor medicale (populatia generala suedeza intre paranteze) a fost:
39,80% [10,90%] Precaute, 21,20% [10,90] De incredere si 15,30%
[16,50%)] Metodice. Prevalenta celor mai frecvente profiluri de carac-
ter In randul asistentelor medicale a fost: 31,40% [4,90%] Dependen-
te, 25,40% [14,40%] Apatice si 19,50% [8,80%] Capricioase.

Analizele profilurilor de personalitate au aratat ca, in randul asistentilor
medicali implicati in studiu, atat cautarea scazuta de noutate (79%), cat
si evitarea ridicata a riscurilor (65%), dependenta ridicata de recom-

1 Marko Mihailovic, Danilo Garcia, Clara Amato, Erik Lindskar, Patricia Rosen-
berg, Elina Bjork, Nigel Lester, Kevin M. Cloninger, C.Robert Cloninger, The personality
of newly graduated and employed nurses: Temperament and character profiles of Swedish
nurses, International Journal of Nursing Studies Advances, Volume 4, 2022,100058, ISSN
2666-142X, https://doi.org/10.1016/j.ijjnsa.2021.100058. (https://www.sciencedirect.com/
science/article/pii/S2666142X21000400)
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pense (80%), autodirectionarea scazuta (95%) si autotranscendenta
scazuta (60%) au fost mai frecvente. Acest lucru poate explica partial
dificultatile intampinate de asistentii medicali proaspat absolventi Ia
locul de munca si rata ridicata de fluctuatie a personalului. La urma ur-
mei, un caracter bine dezvoltat este de o importanta deosebita atunci
cand se lucreaza cu pacienti cu boli grave si terminale sau in situatii
de criza globala majora, cum ar fi o pandemie sau alte situatii similare.
Prin urmare, atat educatia universitara, cat si dezvoltarea profesiona-
|a trebuie sa fie centrate pe persoana pentru a reduce nivelurile de
stres si a promova strategii pozitive de autoreglare.

Rezultatele sugereaza ca asistentii medicali au nevoie de interventii
de reducere a stresului (de exemplu, 64% au avut un nivel ridicat de
evitare a riscurilor) si de instrumente pentru promovarea unor stra-
tegii sanatoase de autoreglare (deoarece 95% au avut un nivel scazut
de autodirectionare). Prin urmare, interventiile care vizeaza reduce-
rea stresului si dezvoltarea caracterului trebuie introduse in timpul
educatiei asistentilor medicali si, cel putin, in primii ani de activitate.

Studiul efectuat in Suedia vorbeste si despre eficacitatea coachingu-
lui pentru bunastare. Aceasta abordare s-a dovedit a imbunatati sem-
nificativ bunastarea subiectiva, reducand in acelasi timp simptomele
de depresie si anxietate in diverse populatii, inclusiv in randul tinerilor
adulti someri si al refugiatilor. Aceste constatari sugereaza ca benefi-
ciile unor astfel de interventii nu se limiteaza la un anumit grup, ci pot
fi aplicate pe scara larga, ceea ce le face extrem de relevante pentru
studentii la asistenta medicala si asistentii medicali aflati la inceput de
cariera.

Studiul discuta aceste interventii in contextul mai larg al cresterii ra-
telor globale de stres, anxietate si depresie in secolul XXI. Pe masura
ce aceste provocari legate de sanatatea mentala continua sa creasca,
in special in profesiile cu presiune ridicata, cum ar fi asistenta medi-
cald, strategiile proactive devin din ce in ce mai importante. In loc s&
se abordeze problemele doar dupa ce apar, accentul se pune pe pre-
venire si pe sprijinul timpuriu.
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Tn plus, dezvoltarea constiintei de sine este subliniatd ca o components cru-
ciala a acestor interventii. Ajutand studentii la asistenta medicala si noii
asistenti medicali sa isi inteleaga mai bine gandurile, emotiile si com-
portamentele, acestia pot raspunde mai eficient la situatiile stresan-
te. Dezvoltarea caracterului, care include trasaturi precum rezilienta, em-
patia si reglarea emotionala, este, de asemenea, evidentiata ca fiind
esentiala atat pentru bunastarea personala, cat si pentru competenta
profesionala.

Aceste interventii timpurii pot avea efecte pe termen lung. Prin con-
solidarea mecanismelor de adaptare si promovarea unui sistem ner-
vos programat sa actioneze cu calm, asistentii medicali pot experimen-
ta rezultate imbunatatite pe termen lung in materie de sanatate, o
rezistenta sporita in fata provocarilor si un nivel general mai ridicat
de bunastare. Acest lucru nu numai ca este benefic pentru asistentii

pacientilor.

Practic, studiul pledeaza pentru integrarea unor programe structurate
de bunastare si dezvoltare a caracterului in educatia medicala si in eta-
pele incipiente ale carierei. Sustinute de dovezi din cercetare, aceste
interventii - in special coachingul pentru bundstare combinat cu prac-
tici de dezvoltare minte-corp - ofera o modalitate practica si eficienta
de a aborda cerintele psihologice ale asistentei medicale. Investind in
sanatatea mentala si emotionald a asistentilor medicali inca de la ince-
put, sistemele de sanadtate pot promova o forta de munca mai rezili-
enta si mai capabila.

Dincolo de aceste ganduri despre importanta unor interventii bazate
pe dovezi care sa protejeze sanatatea asistentilor medicali, ca de obi-
cei, va incurajez sa cititi articolele lunii aprilie din revista si va doresc
sa va pastrati energia si sa va gasiti implinirea in munca importanta
pe care o faceti pentru societate.

Doina Carmen Mazilu, Presedinte OAMGMAMR - filiala Bucuresti
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0 discutie despre inteligenta artificiala si
folosirea ei in medicina — episodul 2

Timp aproximativ de lecturd: 6 minute

nteligenta artificiala (IA) este un domeniu in expansiune al informa-
ticii care are potentialul de a transforma fundamental relatia cu
pacientii, practica medicala si furnizarea serviciilor medicale.

Daca in numarul precedent ne-am referit prioritar la modul in care
influenteaza interactiunea medic-pacient, acum vom continua discutia
cu cateva observatii legate de riscuri si vom analiza cum vor fi afec-
tate practica medicinei si furnizarea serviciilor medicale de catre sis-
temele de tip IA.

Principalele doua riscuri legate de folosirea IA de catre pacienti sunt,
pe de o parte, faptul ca a da unui sistem de tip IA toate informatiile
medicale pe care le detinem nu inseamna neaparat raspunsuri mai
bune si, pe de alta parte, faptul ca solicitarea unei a doua opinii
conteaza, dar aceasta trebuie folosita cu precautie.

Atat OpenAl, cat si Anthropic au lansat noi functii care permit ca informa-
tiile personale privind sanatatea oamenilor sa fie preluate automat in
chatboturi, o oferta care se va generaliza probabil la toate compani-

eAsistent Aprilie 2026



Educatie Medicald

Credit Tom Gauld/ Sursa Foto www.nytimes.com

ile de inteligenta artificiala. Totusi, beneficiile importului automat al
unor astfel de date personale nu sunt inca evidente. Inteligenta arti-
ficiala se chinuie sa ,,se mentina atenta” atunci cand i se dau cantitati
mari de text repetitiv. Daca cineva are probleme de sanatate com-
plexe sau dosare medicale cu un istoric bogat, includerea tuturor da-
telor in model poate, paradoxal, sa-i inrautateasca performanta, iar
implicatiile privind confidentialitatea trebuie luate serios in calcul ina-
inte de a preda cantitati mari de date medicale neanonimizate.

Pe de altd parte, capacitatea inteligentei artificiale de a ajuta la iden-
tificarea timpurie a erorilor medicale ar putea face din aceasta unul
dintre cele mai bune instrumente pentru salvarea vietilor pacientilor.
Totusi, Dr. Adam Rodman (directorul programelor de inteligenta artifici-
ala al Centrului Carl J. Shapiro pentru Educatie si Cercetare din cadrul
Centrului Medical Beth Israel Deaconess din Boston si autorul arti-
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colului recent publicat in New York Times) le recomanda pacientilor sa
fie precautiin ceea ce priveste solicitarea unei a doua opinii medicale
de la chatbot-uri. O a doua opinie medicala bazata pe inteligenta arti-
ficiala ar trebui sa fie doar un punct de plecare pentru o conversatie
cu medicul. Poate ajuta la stabilirea unui diagnostic, dar nu ar trebui
Ca acestia sa se bazeze pe ea pentru sfaturi privind planurile de tra-
tament, un domeniu in care modelele dau adesea gres, iar unele pot
fi foarte grave. lar aici, dr. Rodman aminteste un caz din Annals of
Internal Medicine de anul trecut, cand un grup de medici a raportat
un caz de intoxicatie cu bromura de sodiu la un barbat care dorea
sa-si imbunatateasca dieta cu un inlocuitor pentru sarea de masa
si care accesa ChatGPT la momentul respectiv. Desi nu exista nicio
modalitate de a sti ce a discutat omul cu chatbotul, medicii au des-
coperit ca ChatGPT a produs un raspuns care includea bromura de
sodiu ca posibil inlocuitor al sarii.

Dincolo de aceste aspecte importante la nivel personal, atunci cand
consultam IA, cativa factori vor influenta modul in care va arata me-
dicina viitorului datorita acesteia. lar printre tarile care au date dis-
ponibile despre acest subiect se numara si cele arabe din Golful Per-
sic. Ce aflam de aici?

Tn primul rand, apar initiative de finantare guvernamental3 care vor
ajunge sa joace un rol esential in modelarea pietei inteligentei ar-
tificiale din domeniul sanatatii. Diverse natiuni au lansat planuri strate-
gice care vizeaza integrarea |A in sistemele de sandtate. De exemplu,
Viziunea 2030 a Arabiei Saudite pune accent pe adoptarea tehnolo-
giilor avansate, inclusiv IA, pentru a imbunatati furnizarea asistentei
medicale. Guvernul a alocat fonduri substantiale pentru a sprijini cer-
cetarea si dezvoltarea in domeniul aplicatiilor IA, ceea ce se asteapta
s3 ncurajeze inovatia si s3 atragd investitii din sectorul privat. n plus,
Viziunea Nationala 2030 a Qatarului prezinta obiective similare, con-
centrandu-se pe imbunatatirea serviciilor de sanatate prin intermediul
tehnologiei. Aceste initiative nu numai ca imbunatatesc infrastructura pen-
tru IA in domeniul sanatatii, ci creeaza si un mediu propice colabora-
rii dintre entitatile publice si cele private, accelerand astfel cresterea
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pietei IA in domeniul sanatatii.

Tn al doilea rand, piata inteligentei artificiale din domeniul sidnatatii
este din ce in ce mai concentrata pe imbunatatirea eficientei operatio-
nale in cadrul organizatiilor medicale. Vorbim aici despre eficientiza-
rea sarcinilor administrative, gestionarea fluxului de pacienti si optimi-
zarea utilizarii resurselor. De exemplu, spitalele din Emiratele Arabe
Unite implementeaza sisteme de programare bazate pe IA, care re-
duc timpii de asteptare ai pacientilor si imbunatatesc calitatea ge-
nerala a serviciilor. Se asteapta ca aceasta concentrare pe eficienta
operationala sa duca la economii de costuri si laTmbunatatirea expe-
rientei pacientilor, aspecte cruciale pentru sustenabilitatea sisteme-
lor de sanatate din regiune. Se preconizeaza ca piata solutiilor IA care
vizeaza eficienta operationalad va creste, iar estimarile sugereaza o
crestere potentialda de 15% a ratelor de adoptie in urmatorii ani.

A treia directie importanta de dezvoltare este integrarea IA in pro-
cesele de diagnostic. Algoritmii IA sunt utilizati din ce In ce mai mult
pentru a analiza imagini medicale, rapoarte de patologie si date gene-
tice, ceea ce duce la diagnostice mai rapide si mai precise. De exemplu,
spitalele din Bahrain au inceput sa utilizeze instrumente de IA pentru
a ajuta radiologii sa identifice anomalii in studiile imagistice, ceea ce
a Tmbunatatit, se pare, acuratetea diagnosticului cu pana la 30%. Se
asteapta ca piata instrumentelor de diagnostic bazate pe IA sa se
extinda semnificativ, iar proiectiile indica o rata de crestere de apro-
ximativ 25% anual. Aceasta integrare nu numai ca imbunatateste re-
zultatele clinice, ci optimizeaza si alocarea resurselor in cadrul unitatilor
medicale, ceea ce o face un factor critic pentru piata |A din domeniul
sanatatii.

A patra directie de actiune este utilizarea IA pentru a facilita pro-
gresele in telemedicina si monitorizarea sanatatii la distanta.
Cresterea platformelor de telesanatate bazate pe IA permite furni-
zorilor de servicii medicale sa ofere consultatii la distanta si monito-
rizare continua a pacientilor, imbunatatind astfel accesul la ingrijire.
Tari precum Oman investesc in initiative de telemedicina care utilizeaza
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|A pentru a imbunatati rezultatele pacientilor, in special in zonele ru-
rale. Se anticipeaza ca piata solutiilor de telemedicina la nivel global
va creste intr-un ritm robust, proiectiile indicand o rata anuala com-
pusa de crestere de aproximativ 30% in urmatorii cinci ani. Aceas-
ta crestere va fi probabil alimentata de acceptarea tot mai mare a
solutiilor digitale de sanatate in randul pacientilor si al furnizorilor de
servicii medicale, consolidand si mai mult rolul IA in transformarea
modului de furnizare a serviciilor medicale in tarile care o promovea-
za.

Dar cum va arata viitorul apropiat si indepartat al utilizarii 1A in do-
meniul sanatatii?

Tn prezent si pe termen foarte scurt s-a vazut c& sistemele de IA nu
sunt motoare care sa faca rationamente, adica nu pot rationa in
acelasi mod ca medicii umani, care se pot baza pe ,bunul simt” sau
pe ,intuitia si experienta clinicd” pentru a oferi o solutie. in schimb,
|IA seamana cu un traducator de semnale, care genereaza modele fo-
losind seturi de date. De aceea, sistemele de |Ancep sa fie adoptate
astazi de organizatiile din domeniul sanatatii pentru a automatiza sar-
cini repetitive, cu volum mare de munca, care consuma mult timp.
Mai mult, exista progrese considerabile In demonstrarea utilizarii 1A
in diagnosticarea de precizie (de exemplu, in retinopatia diabetica si
in planificarea radioterapiei).

Pe termen mediu (urmatorii 5-10 ani), vor exista progrese semnifi-
cative in dezvoltarea unor algoritmi puternici, eficienti (de exemplu,
care necesita mai putine date pentru antrenare), capabili sa utilizeze
date neetichetate si care pot combina date structurate si nestructura-
te disparate, inclusiv imagistica, date electronice despre sanatate, date
multi-omice, comportamentale si farmacologice. In plus, organizatiile
din domeniul sanatatii si cabinetele medicale vor evolua de la adop-
tarea platformelor de |IA |la a deveni co-inovatori alaturi de partenerii
tehnologici pentru dezvoltarea de noi sisteme de IA pentru terapii de
precizie.
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Pe termen lung (>10 ani), sistemele de IA vor deveni mai inteligen-
te, permitand sistemelor de sanatate bazate pe IA sa atinga un ni-
vel de precizie medicala prin intermediul asistentei medicale augmen-
la forma traditionala de medicina universala la un model preventiy,
personalizat, bazat pe date, de gestionare a bolilor, care va genera
rezultate imbunatatite pentru pacienti (experiente imbunatatite ale
pacientilor si ale clinicilor) intr-un sistem de furnizare mai rentabil.

Dincolo de aceste elemente generale privind viitorul I1A, in urmatorul
episod pe aceasta tema din numarul viitor vom vorbi despre diverse
domenii si aplicatii practice in care inteligenta artificiala este deja fo-
losita sau poate fi folosita in domeniul sanatatii.

Mirela Mustatd, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  https://www.nytimes.com/2026/02/17/opinion/doctors-patients-
ai.html (inclusive sursa foto)

2.  https://www.marketresearchfuture.com/reports/healthcare-
artificial-intelligence-market-5681

3. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8285156/
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Eveniment

Zile internationale de interes in 2026 din
domeniul sanatatii

Timp aproximativ de lecturd: 7 minute

]

meniul sanatatii publice, care stau sub semnul grijii fata de noi

insine si de cei din jurul nostru. Tn prim-plan se afl3 Ziua Mondia-
la a Sanatatii, pe care o sarbatorim in fiecare an, pe 7 aprilie, precum
si Saptamana Mondiala a Imunizarii, din perioada 24-30 aprilie.

| una aprilie e marcata de cateva evenimente importante din do-

Ziua Mondiala a Sanatatii 2026 are anul acesta tema: "Together
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for health. Stand with science" (impreund pentru sdn3tate. Al3turi
de stiintd) si celebreaza puterea colaborarii stiintifice pentru a prote-
ja sanatatea, prin realizarile stiintifice si cooperarea necesara pentru
a transforma dovezile in actiuni.

Este o campanie care face apel la guverne, la oamenii de stiinta, la
lucratorii din domeniul sanatatii si la public sa sustina stiinta prin
folosirea dovezilor, faptelor si indrumarilor stiintifice pentru a prote-
ja sanatatea; sa reconstruiasca increderea in stiinta si in sanatatea
publica; si sa sprijine solutiile bazate pe stiinta pentru un viitor mai
sanatos.

v

De ce este importanta tema Zilei Mondiale a Sanatatii in lumea de
astazi?

Astazi, traim intr-o lume in care informatiile despre sanatate sunt foar-
te accesibile. Este de ajuns sa introduceti o intrebare si veti primi mii
de raspunsuriin cateva secunde. Problema este ca nu toate sunt ade-
varate.

Internetul a facut ca miturile, conceptiile gresite si sfaturile care in-
duc panica sa devina virale mai usor ca niciodata. De la leacuri ma-
gice la diete extreme si la moda autodiagnosticarii, este foarte usor
sa te simti coplesit sau, mai rau, confuz. Multi oameni au amanat sa
mearga la medic pentru ca au citit online ceva ,care arata ca” ceea
ce experimenteaza. Problema este ca simptomele pot fi inselatoare.
Ceea ce pare inofensiv la suprafata poate fi uneori un semn al unei
afectiuni mai grave, iar doar un profesionist calificat poate diagnos-
tica si trata corect situatia.

Tocmai de aceea, Ziua Mondiala a Sanatatii este atat de importanta.

Ziua Mondiala a Sanatatii de anul acesta ne provoaca sa privim dincolo de
cele mai recente tendinte de pe internet si sa ne concentram pe asistenta
medicala bazata pe dovezi. Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) so-
licita guvernelor sa dezvolte sisteme de sanatate mai bune, in timp ce
comunitatile ar trebui sa actioneze pentru a spori cunostintele publi-
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ce, iar oamenii trebuie sa isi aleaga optiunile pe baza unor informatii
de incredere.

Sanatatea fiecaruia dintre noi necesita asistenta medicala de specia-
litate, un diagnostic corect si acces complet la tratament, deoarece
sanatatea noastra are o valoare mai mare decat informatiile medica-
le online.

lata si cateva zone care necesita mai multa atentie: Afectiuni pre-
cum diabetul, bolile cardiovasculare si hipertensiunea arteriala sunt in
crestere la nivel global din cauza modelelor de viata sedentara si a ale-
gerilor alimentare nesanatoase. lar cresterea gradului de constientizare
Ti poate ajuta pe oameni sa inteleaga riscurile si sa le gestioneze prin
obiceiuri zilnice mai bune. In plus, sanatatea psihologica are nevoie
de mai multa recunoastere. Aceasta zi pune accentul pe eliminarea
stigmatului din jurul bolilor mintale si pledeaza pentru o ingrijire psi-
hiatrica mai buna si pentru integrarea bundstarii emotionale in eva-
luarile generale ale starii de sanatate. Nu in ultimul rand, pandemia
recenta, dar si cresterea alarmana a numarului cazurilor de rujeola si
tuse convulsiva, subliniaza puternic amenintarea bolilor infectioase.
Accentul trebuie pus pe promovarea vaccinarii, imbunatatirea salubritatii
si consolidarea pregatirii globale pentru pandemii si epidemii, pentru
a proteja populatiile.

lar principalele concluzii ale Zilei Mondiale a Sanatatii 2026 sunt, din
perspectiva medicala, importanta controalelor de rutina pentru depis-
tarea timpurie a potentialelor probleme de sanatate, imbunatatirea
rezultatelor tratamentului, reducerea severitatii si a costurilor asis-
tentei medicale pe termen lung. Pe de alta parte, din perspectiva sti-
lului de viata, este esentiala consecventa in rutinele zilnice, cum ar
fi asigurarea unui somn adecvat, mentinerea hidratarii si evitarea
substantelor nocive, care creeaza o baza solida pentru rezistenta fizi-
ca si longevitate. Practic, adevarata sanatate necesita o abordare ho-
listica. O dieta echilibrata, bogata in nutrienti, ofera energia necesara,
activitatea fizica regulata mentine sistemul cardiovascular puternic,
iar tehnicile de gestionare a stresului asigura claritate mentala.
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Legat de tema Saptamanii Mondiale a Imunizarii 2026 (24-30 aprilie),
aceasta este ,Vaccinurile functioneaza pentru fiecare generatie”.
Ea aminteste modul in care vaccinurile au protejat generatii intregi timp
de decenii siisi propune sa asigure sanatatea viitoare prin vaccinare.
Practic, o poate face prin instrumente oferite lucratorilor din dome-
niul sanatatii, ca sa poata comunica clar despre vaccinuri, sa abor-
deze ezitarile si sa se asigure ca comunitatile pe care le deservesc se
simt increzdtoare in deciziile lor. Tn plus, o poate face prin sublinierea
nevoii colective de a investi in vaccinuri si de a asigura accesul echi-
tabil la acestea pentru generatiile viitoare.

Printre instrumentele de lucru ale medicului mentionate in reco-
mandarile OMS se numara discutia cu pacientul ,centrata pe per-
soana acestuia”, mai degraba decat o predica. lar pasii efectivi sunt:

1. Ascultati cu empatie: incepeti prin a permite persoanei s3 fsi
exprime pe deplin preocuparile, fara a o intrerupe. Recunoasterea
faptului ca este normal sa aiba intrebari o poate face mai deschisa sa
asculte mai tarziu;

2. Utilizati interviul motivational: Aceasta tehnica se concentreaza
pe ajutarea oamenilor sa isi rezolve propria ambivalenta. Abilitatile
cheie ale acestei tehnici includ:

2.1. Intrebari deschise: , Ce ati auzit despre acest vaccin?”;

2.2. Ascultare reflexiva: Reformularea preocuparilor pacientilor
pentru a arata ca le intelegeti (de exemplu, ,Se pare ca sunteti
ingrijorat de potentialele efecte secundare”);

2.3. Afirmatie: Evidentierea motivatiilor lor pozitive, cum ar fi dorinta
de a-si proteja familia;

2.4. ,Adevarul formulat ca un sandwich”: Cand corectati dezinfor-
marea, incepeti cu un fapt, apoi mentionati pe scurt care este
eroarea si terminati din nou cu un fapt. Facand acest lucru, va
asigurati ca informatiile corecte sunt cele pe care pacientul le
retine;
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3. Impartasiti povesti personale: Oamenii se raporteazd adesea
mai bine la experientele personale decat |a statistici si date stiintifice.
Tmpart3sirea motivului pentru care dumneavoastra sau familia dum-
neavoastra ati ales sa va vaccinati poate fi foarte convingatoare pen-
tru un pacient;

4.  Alegeti abordarea prezumtiva: Din partea unui medic, afirmatia
,Copilul dumneavoastra trebuie sa fie vaccinat astazi” (prezumtiva)
este adesea mai eficienta decat intrebarea ,Ce doriti sa faceti in le-
gatura cu vaccinurile astazi?” (participativa).

OMS recomanda specialistilor in sanatate publica sa actioneze pen-
tru atingerea grupurilor ezitante, prin implicarea acestora in propriul
lor mediu, prin intermediul unor voci de incredere. Aceasta se poa-
te face prin: imputernicirea ,,Campionilor vaccinarii”: identificati si
instruiti membri de incredere ai comunitatii - cum ar fi lideri religiosi,
profesori sau lideri locali - pentru a impartasi informatii precise si pro-
priile experiente despre vaccinare; abordarea barierelor practice: une-
ori, ezitarea este cauzata de lipsa confortului in procesul de vaccina-
re. Oferirea de caravane mobile, prelungirea programului de lucru
sau asigurarea transportului pot imbunatati semnificativ rata de vac-
cinare; faceti vaccinarea vizibila: folositi stickere ,,M-am vaccinat
de gripa” sau postari pe retelele sociale pentru a stabili imunizarea
ca norma sociala; colaborati cu organizatiile locale, precum centre
comunitare sau organizatii religioase, pentru a gazdui intalniri ,privi-
legiate” in care oamenii pot pune intrebari intr-un spatiu sigur, fara
prejudecati.

Cele mai bune practici care sprijina vaccinarea sunt: evitati coplesirea
cu cifre: prea multe date tehnice pot avea efectul invers si pot creste
ezitarea; concentrati-va pe grupul ,,celor care ezita, dar nu sunt im-
potriva”: eforturile sunt cele mai eficiente atunci cand sunt directionate
catre grupul mare al ,,ezitantilor deschisi la dialog”, mai degraba decat
catre procentul foarte mic de persoane care se opun complet tuturor
vaccinurilor; fiti transparenti: discutati deschis despre potentialele efec-
te secundare si modul in care acestea sunt monitorizate. Transparenta
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este esentiala pentru mentinerea increderii pe termen lung.

n esent3, vaccinarea este o lupta pentru a castiga inimile si mintile
pacientilor. Intrebarea este cum poate medicul sa depaseasca reticenta
nascuta din frica si din dezinformare.

lata sase pasi pentru medici care ar putea oferi o solutie fezabila.

1.  Cautati activ sa mentineti pacientii implicati. Unii pediatri si
cabinete de asistenta medicala primara au politici de vaccinare care
impun vaccinarea (,,daca esti pe lista mea, atunci urmezi recoman-
darile mele”). Desi astfel de politici subliniaza importanta vaccinurilor,
ele au si un efect polarizant. Scopul, insa, nu este de a alunga oamenii,
ci de a-i face sa vorbeasca. Ascultati-va pacientii la fiecare vizita si
ramaneti prezenti la fiecare intalnire. Educati-i pe toti cei din cabine-
tul dumneavoastra cu privire la cele mai bune practici de ascultare
activa si consiliere a pacientilor. Implicarea personalului va ajuta sa
va Imbunatatiti intelegerea parintilor.

2.  Preocupati-va sa construiti relatii bazate pe incredere. Tema
increderii nu este doar despre vaccinuri, ci despre nivelul de incre-
dere in intregul sistem medical. Schimbarea inimilor si a mintilor ne-
cesita reconstruirea relatiilor. Stabiliti-va ca obiectiv sa oferiti paci-
entului o experienta pozitiva, bazata pe respect reciproc. Amintiti-va
ca increderea se refera la fel de mult la cum se simt oamenii, la fel de
mult la ceea ce gandesc.

3.  Transmiteti-va cunostintele de specialitate intr-un mod usor
de inteles. Oferiti-le pacientilor dumneavoastra beneficiul experti-
zei dumneavoastra medicale, dar nu fiti condescendenti folosind un
limbaj greu de inteles. Impartasiti-vd cunostintele intr-un mod usor
de inteles si educativ si includeti statistici usor de inteles. Tn loc s&
ignorati tema efectelor secundare, fiti deschisi si sinceri cu privire la
posibilitatea aparitiei acestora. Dar nu |asati frica sa preia controlul —
vorbiti despre efectele secundare astfel incat sa cresteti increderea
pacientului in dumneavoastra.

4. Valorificati experientele personale. Oamenii se identifica mai usor
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Ccu povesti ale altor persoane. Acestea evoca emotii, arata intelegere si em-
patie si par mai ,reale” decat simple fapte si statistici. Pentru a subli-
nia importanta si semnificatia protectiei prin vaccinare, impartasiti (fara
a dezvalui informatii medicale protejate) experiente despre bolile care
pot fi prevenite prin vaccinare. Includeti povesti despre efecte secun-
dare, in special cele usoare, pe care le considerati utile sau aplicabile.
De asemenea, discutati despre modul in care programele de vaccina-
re au contribuit la eradicarea unor boli precum poliomielita, variola,
rujeola si difteria.

5.  Legati tema vaccinurilor de orice vizita si conectati-o cu simp-
tomele bolii pe care o protejeaza sau cu cele ale altora. Fiecare in-
talnire clinica ofera o oportunitate de a stabili incredere, raport si
intelegere. Tncercati s3 aduceti in discutie eficacitatea si importanta
vaccinurilor in raport cu motivele vizitei, fara a fi prea , intruziv”. Cand
vine vorba de vaccinurile din copilarie, laudati parintele/parintii pen-
tru preocuparea lor evidenta pentru sanatatea si bunastarea copilu-
lui lor. Conectati sanatatea generala si imunitatea oferita de vacci-
nuri. De asemenea, discutati despre bolile infectioase. Explicati cum
un copil ajunge la scoala cu o infectie streptococica primita de la un
alt copil, cum se raspandesc bolile si de ce este esential sa ne prote-
jam pe noiinsine si pe ceilalti.

6.  Fiti amabili, dar fermi in recomandarea vaccinarii. Aratati com-
pasiune, dar recomandati insistent vaccinarea, sustinuta de fapte, cifre,
dovezi stiintifice si exemple relevante. Subliniati faptul ca acestia ur-
meaza recomandarile dumneavoastra privind antibioticele si alte tra-
tamente, ca parte a increderii in dumneavoastra ca medic. In acelasi
timp, recunoasteti ca este o recomandare. Parintii sau pacientii pot
face alegeri cu privire la sanatatea lor si a familiei lor.

In concluzie, promovarea imunizarii in randul persoanelor ezitante ne-
cesita o trecere de la simpla furnizare de fapte la construirea incre-
derii prin comunicare empatica, bidirectionala. Strategiile implica de
obicei un amestec de interactiune la nivel individual si de sprijin co-
munitar.
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Chiar daca este greu sa schimbi parerea cuiva, sa combati dezinfor-
marea prin educatie si sa ramai calm si rational in fata fricii meri-
ta efortul. Scopul este de a salva vieti si de a proteja sanatatea
celorlalti. Discuta cu oamenii acolo unde ii intalnesti si fa tot ce iti
sta in putinta pentru a le castiga inimile si a le schimba parerea,
daca sunt ezitanti. Totusi, intelege ca, in cele din urma, decizia le
apartine.

Mirela Mustatad, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  https://www.who.int/news-room/events/detail/2026/04/07/
default-calendar/world-health-day-2026-together-for-health-stand-
with-science

2. https://www.artemishospitals.com/blog/world-health-day
3. World Immunization Week

4.  https://www.scphealth.com/blog/6-ways-to-combat-vaccine-
hesitancy-a-battle-for-hearts-and-minds/

5. https://www.sermo.com/blog/insights/shifting-public-perception-
and-vaccine-hesitancy-3-insights-every-pharma-brand-should-know/
(inclusive sursa foto)

eAsistent Aprilie 2026 21



Interviu

Ce spune acest studiu despre imbunatatirea
sigurantei si bunastarii lucratorilor din
domeniul sanatatii?

0 analiza calitativa realizata in spitale
Timp estimat de lecturd: 8 minute

medicali, farmacisti, tehnicieni, etc.) apare din ce in ce mai frec-
vent drept o prioritate organizationala critica. Discutia se poar-
ta in contextul riscurilor pe care le prezinta cresterea volumului de

B unastarea profesionistilor din domeniul sanatatii (medici, asistenti
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munca, lipsa de personal si epuizarea profesionala in asigurarea con-
tinua a unor ingrijiri de inalta calitate.

Cu toate acestea, exista putine dovezi cu privire la modul in care mediile
de lucru si adoptarea tehnologiei influenteaza bunastarea profesionistilor
din domeniul sanatatii in activitatea din spitale.

Cu atat mai mult, capata importanta rezultatele unui studiu care ex-
ploreaza perceptiile profesionistilor din domeniul sanatatii asupra
sigurantei psihologice si fizice, a implicarii profesionale si a bunastarii
mintale. Tn plus, el evalueaz rolul tehnologiei in promovarea unei cul-
turi a sigurantei si bunastarii.

Studiul calitativ a folosit un chestionar online aplicat in spitale din 13
tari din Europa, Orientul Mijlociu si Africa. La cercetare au participat
449 de profesionisti care lucreaza in farmaciile spitalicesti, in labo-
ratoarele de diagnostic si in sectiile de spital, iar raspunsurile au fost
colectate intre februarie si august 2024.

Pentru multe tari europene, conditiile generale in care se desfasoara
studiul sunt aceleasi: dezechilibre in ceea ce priveste oferta si nivelurile
de calificare ale fortei de munca din domeniul sanatatii, determinate
de imbatranirea fortei de munca, oportunitati insuficiente de forma-
re si migratia profesionistilor din domeniul sanatatii, toate acestea
afectand productivitatea generald a spitalelor. In plus, un numar tot
mai mare de profesionisti nou calificati isi schimba frecvent locul de
munca in cautarea unor conditii de munca mai bune, ceea ce afec-
teaza retentia pe termen lung in cadrul spitalelor. Ca efect, persona-
lul medical este din ce in ce mai suprasolicitat, ceea ce reduce timpul
disponibil pentru o interactiune de calitate cu pacientii.

Provocarile legate de forta de munca sunt susceptibile sa se agrave-
ze din cauza ratelor anticipate de pensionare, inclusiv a medicilor,
asistentilor medicali si a personalului tehnic. Pana in 2030, se preco-
nizeaza ca Europa se va confrunta cu un deficit de 4,1 milioane de
lucratori din domeniul sanatatii, inclusiv 0,6 milioane de medici, 2,3
milioane de asistenti medicali si 1,3 milioane de alti profesionisti din
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domeniul sanatatii.

Lipsa de personal, ineficientele organizationale si mecanismele insuficien-
te de sprijin pot compromite semnificativ bunastarea profesionistilor
din domeniul sanatatii. Dar mai exista si factorii suplimentari care ero-
deaza si mai mult bunastarea organizationala si intensifica presiunea
asupra unei forte de munca deja suprasolicitate. Acestia includ nu
numai constrangeri financiare, ci si tensiuni interpersonale si cerinte
emotionale asociate cu ingrijirea pacientilor. Profesionistii din dome-
niul sanatatii sunt frecvent expusi unor situatii stresante, cum ar fi
suferinta pacientului, luarea deciziilor cu miza mare si interactiunile
incarcate emotional cu familiile sau colegii, ceea ce poate duce la ni-
veluri ridicate de stres si oboseala din cauza compasiunii.

Tn plus, expunerea la evenimente adverse sau la accidente evitate la
limita, care pun pacientii in pericol, poate intensifica suferinta psiho-
logica si poate contribui la epuizarea profesionala pe termen lung.
Dovezi recente arata ca epuizarea profesionalad afecteaza pana la 56%
dintre asistentii medicali, cu rate mai mari in mediile cu supraaglo-
merare si personal insuficient. Epuizarea profesionald a personalului
a fost, de asemenea, asociata cu o incidenta mai mare a erorilor medi-
cale, cu niveluri mai scazute de satisfactie a pacientilor si cu o calita-

Pe langa acesti factori de stres psihosociali si emotionali, siguranta fizi-
ca a lucratorilor din domeniul sanatatii ramane o preocupare importanta.
Personalul medical este expus la 0 gama larga de riscuri ocupationale, in-
clusiv la riscuri ergonomice, la expunerea la agenti patogeni transmisi
prin sange, la radiatii si la medicamente periculoase.

Desi progresele tehnologice sunt adesea folosite pentru a standar-
diza procesele, a imbunatati eficienta si a reduce erorile medica-
le, implementarea lor necorespunzatoare - din cauza lipsei de supra-
veghere, a instruirii insuficiente sau a lipsei de corelare cu nevoile
profesionistilor - poate genera consecinte neintentionate, cum ar fi
frustrarea si supraincarcarea cognitiva, afectand in cele din urma atat
performanta individuala, cat si pe cea a echipei, intarind un cerc vi-
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a personalului.

Tn ciuda unui volum tot mai mare de literaturd despre bun3starea lu-
cratorilor din domeniul sanatatii, exista inca lacune semnificative in
cunostinte. Studiile anterioare se bazeaza adesea pe date secundare
sau pe modele teoretice, trecand cu vederea perspectivele directe
ale profesionistilor din domeniul sanatatii. Mai mult, comparatiile in-
tre diferite departamente spitalicesti (cum ar fi farmaciile spitalicest;,
laboratoarele de diagnostic si sectiile de spital) sunt rareori abordate,
in ciuda naturii eterogene a mediilor de lucru. Tn acest context, per-
spectivele profesionistilor din domeniul sanatatii pot oferi informatii
esentiale din lumea reala despre modul in care interactioneaza conditiile
de munca cu schimbarile tehnologice.

Acest studiu exploreaza bunastarea organizationala a profesionistilor din
domeniul sanatatii, concentrandu-se pe factorii care ii influenteaza
experienta de zi cu zi. Pentru aceasta, au fost formulate urmatoarele
intrebari:

intrebarea 1:

Care este nivelul perceput de siguranta psihologica si fizica, implicare pro-
fesionala si bundstare mintala in randul profesionistilor din dome-
niul sanatatii care lucreaza in diferite medii spitalicesti (de exemplu,
sectii, laboratoare de diagnostic si farmacii spitalicesti)?

intrebare 2:

Cum influenteaza adoptarea tehnologiei calitatea vietii profesionistilor
din domeniul sanatatii si in ce moduri promoveaza o cultura a sigurantei
si bunastarii in cadrul organizatiilor din domeniul sanatatii?

Abordand aceste intrebari, studiul isi propune sa ofere perspective prac-
tice si o intelegere mai profunda a factorilor cheie care influenteaza
bunastarea profesionistilor din domeniul sanatatii, a interactiunii din-
tre siguranta psihologica si cea fizica si a impactului adoptarii tehno-
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logiei asupra dinamicii la locul de munca in diferite medii spitalicesti.

Ce arezultat?

Respondentii au avut o perceptie pozitiva asupra sigurantei psihologi-
ce (61%) si a implicarii profesionale (55%). Cu toate acestea, 27% din-
tre ei au experimentat frecvent stres legat de muncd, 40% simtindu-se
epuizati, 25% raportdnd decuplare mentald si 23% deficiente cogni-
tive. Siguranta fizicd perceputd a fost in general ridicatd (70%), desi
personalul sectiilor de spital a raportat o expunere mai mare la stres
si agresivitate interpersonald. In total, 58% dintre respondenti si-au
exprimat satisfactia fatd de calitatea vietii lor profesionale. Tehnolo-
gia a fost perceputd ca sporind eficienta, siguranta si colaborarea. Cu
toate acestea, impactul acesteia a depins de calitatea implementarii
si de nivelul de sprijin organizational.

Aceste rezultate au relevat diferente semnificative in perceptiile lu-
cratorilor din domeniul sanatatii privind siguranta psihologica si fizi-
ca, implicarea profesionala si bunastarea mintala in diferite medii
spitalicesti si regiuni.

Astfel, in timp ce profesionistii care lucreaza in farmaciile spitalicesti
au raportat perceptii ridicate privind siguranta, personalul din sectii
a avut tendinta de a raporta niveluri scazute atat de implicare, cat si
de siguranta. Profesionistii din laboratoarele de diagnostic si-au expri-
mat ingrijorarea legata de expunerea la radiatii, reflectand consta-
tarile privind modul in care riscurile ocupationale si de mediu mo-
deleaza perceptiile asupra sigurantei. Agresivitatea interpersonala, in
special in sectii, a fost frecvent raportata si poate continua sa contri-
buie la stres si la dezangajare.

La nivel regional, siguranta fizica a obtinut o rata ridicata de perceptii
in tarile nordice, in timp ce siguranta psihologica a obtinut perceptii
scazute in Italia. Belgia si Olanda au avut tendinta de a raporta nive-
luri scazute de implicare, in timp ce Spania a raportat niveluri sca-
zute de bunastare mentala. Aceste diferente pot reflecta influente
organizationale mai ample, cum ar fi rolul sistemelor nationale si al spriji-
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nului institutional in modelarea sigurantei psihologice si a satisfactiei
profesionale.

Mai mult, aceste constatari pot fi explicate, partial, si prin dimensi-
uni culturale mai ample. Valorile culturale pot influenta semnificativ
perceptiile profesionistilor din domeniul sanatatii asupra sigurantei,
colaborarii siimplicarii. De exemplu, contextele caracterizate de culturi
profesionale ierarhice pot inhiba comunicarea deschisa si siguranta
psihologica, in timp ce mediile mai egalitare tind sa promoveze im-
plicarea si responsabilitatea comuna.

Astfel de diferente pot explica partial variatiile regionale observate
in rezultate si pot intari necesitatea unor interventii organizationale
adaptate cultural, care sa vizeze imbunatatirea bunastarii si sigurantei in
diverse contexte medicale. Constatarile sugereaza ca atat mediul spi-
talicesc, cat si contextul geografic ar trebui sa influenteze perceptiile
profesionistilor asupra sigurantei, implicarii si bunastarii si, prin ur-
mare, ar trebui luate in considerare la conceperea interventiilor care
vizeaza imbunatatirea mediului de lucru din domeniul sanatatii.

Respondentii din sectii, in special, au perceput tehnologia ca un factor
care contribuie la imbunatatirea sigurantei si a eficientei operationale
- In special in ceea ce priveste reducerea erorilor de medicatie si
imbunatatirea colaborarii. Tehnologia a fost, de asemenea, asociata
cu crearea unor locuri de munca mai sigure.

Tn plus, concluziile evidentiazd dublul impact potential al tehnolo-
giei: aceasta poate servi drept parghie pentru motivatie, eficienta si
satisfactie profesionala atunci cand este implementata cu atentie si
aliniata la nevoile profesionale, dar poate, de asemenea, sa creasca
stresul si dezangajarea atunci cand este introdusa necorespunzator sau
nu este suficient de bine sustinutd. Respondentii au subliniat constant
relevanta unei instruiri adecvate ca factor-cheie pentru adoptarea cu
succes a tehnologiei. Fara o instruire suficienta si un sprijin continuu,
chiar si cele mai avansate tehnologii pot fi subutilizate sau aplicate
gresit, ceea ce duce la frustrare, ineficienta si rezultate suboptimale
pentru pacienti.
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Rezultatele indica implicatii importante pentru managementul si po-
liticile din domeniul sanatatii, subliniind necesitatea unor interventii
adaptate contextului pentru sustinerea bunastarii personalului, mai
ales in medii cu presiune ridicata. Desi siguranta psihologica este per-
ceputa ca satisfacatoare, diferentele privind implicarea si siguranta
fizica evidentiaza nevoia unor masuri pentru reducerea riscurilor per-
cepute, precum agresivitatea si pericolele legate de mediu.

Bazat pe acest studiu, liderii din sanatate ar trebui sa implementeze
interventii adaptate contextului organizational pentru a reduce stresul
si a sprijini bunastarea personalului, promovand comunicarea, mun-
ca in echipa si siguranta psihologica. Introducerea noilor tehnologii
trebuie sa fie participativa, implicand personalul pentru a asigura o
buna legatura cu practica si a reduce suprasolicitarea. La nivel de po-
litici, bunastarea personalului trebuie institutionalizata ca prioritate,
prin strategii bazate pe dovezi, investitii in resurse umane, leaders-
hip si infrastructura digitala.

Mirela Mustatd, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  https://www.clinicaladvisor.com/news/nam-report-describes-
future-nursing/ (inclusiv sursa foto)

2. Foglia, E., Ferrario, L. & Garagiola, E. Enhancing healthcare wor-
kers’ safety and well-being through a comprehensive qualitative
analysis across hospital settings. Sci Rep 16, 5084 (2026). https://doi.
org/10.1038/s41598-026-35681-5

3. https://www.medscape.com/slideshow/eu-wellness-report-2025-
6018767a#2
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Unele tipuri de droguri psihedelice s-au dovedit
promitatoare ca terapii pentru depresia
rezistenta la tratament

Timp aproximativ de lecturd: 9 minute

nele tipuri de droguri psihedelice, cum ar fi psilocibina si MDMA
(ecstasy), s-au dovedit promitatoare ca terapii pentru depre-
sia rezistenta la tratament si tulburarea de stres posttraumatic.

Se pare ca mecanismul prin care acestea functioneaza este incura-
jarea formarii de noi conexiuni intre neuronii din creier. Aceasta
capacitate a creierului de a crea noi conexiuni se numeste plastici-
tate.

Tnsd modul exact in care aceste medicamente promoveaz§ plasticita-
tea in creier nu este inca clar. Daca mecanismele ar putea fi intelese,
ar fi posibil sa se dezvolte medicamente similare care sa promoveze
plasticitatea creierului fara a provoca efecte halucinogene nedorite.

Studiile anterioare au descoperit ca drogurile psihedelice incurajea-
za plasticitatea prin legarea de un receptor celular din neuroni numit
receptorul 5-hidroxitriptaminei 2A (5-HT2AR). Tnsa alti compusi care
se leaga de 5-HT2AR nu promoveaza plasticitatea. Printre acestia se
numara serotonina, un mesager chimic afectat de unele tratamente
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antidepresive.

O echipa de cercetare condusa de Dr. David Olson de la Universita-
tea din California a dezvoltat anterior un senzor care putea distinge
care medicamente care se leaga de 5-HT2AR au proprietati haluci-
nogene si care nu. Intr-un nou studiu, echipa si-a propus s& inteleag3
mai bine de ce doar anumiti compusi care se leaga de 5-HT2AR de-
termina plasticitatea. Rezultatele lor au fost publicate pe 17 februa-
rie 2023 in Science.

Echipa a testat mai intai proprietatile unor compusi despre care se
stie ca se leaga de receptorul 5-HT2AR. Ei au descoperit ca, de fapt,
capacitatea unui compus de a traversa membrana unui neuron si de
a patrunde in celula, mai degraba decat capacitatea sa de a activa
5-HT2AR, a prezis cat de bine stimuleaza acesta cresterea structuri-
lor numite spini dendritici. Aceste structuri formeaza conexiuni intre
neuroni.

Cercetatorii au demonstrat apoi ca grupuri de receptori 5-HT2AR pot fi ga-
site atat in interiorul neuronilor, cat si la suprafata acestora. Compusii
capabili sa patrunda in neuroni si sa se lege de acesti receptori in-
terni au indus formarea spinilor dendritici. Compusii care se puteau
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lega doar de receptorii de pe suprafata exterioara a neuronilor, cum
ar fi serotonina, nu au avut un efect similar.

Aceste rezultate sugereaza ca receptorii 5-HT2AR din interiorul si exte-
riorul neuronilor activeaza cai diferite de semnalizare celulara. Atunci
cand cercetatorii au folosit un curent electric pentru a permite
compusilor precum serotonina sa patrunda in neuroni, acestia au fa-
vorizat cresterea spinilor dendritici.

Rezultate similare au fost observate la neuronii modificati genetic
pentru a produce o proteina care poate atrage serotonina in celule.
Neuronii care au preluat serotonina in interior au format noi spini den-
dritici. Neuronii in care serotonina se putea lega doar de receptorii
5-HT2AR de la exterior nu au facut-o.

Pentru a vedea daca un fenomen similar poate fi detectat in creiere-
le vii, echipa a folosit soareci modificati pentru a produce o proteina
care poate transporta serotonina in neuroni. Cand acesti soareci au
fost tratati cu un medicament care creste nivelul de serotonina intr-
0 regiune a creierului, neuronii au format mult mai multi spini den-
dritici decat cei ai soarecilor fara proteina. Soarecii au prezentat, de
asemenea, imbunatatiri la un test de comportament despre care se
crede ca este relevant pentru depresie.

Dincolo de intelegerea mecanismului de functionare, sa vedem care
sunt medicamentele psihodelice care au dat rezultate bune in tra-
tarea depresiei.

Astfel, in ultimii cinci ani, startup-urile din domeniul biotehnologiei au
considerat ca substantele psihedelice ar putea fi transformate in
medicamente reale. Una dintre ele ar putea fi aproape de reusita. Pe
17 februarie, Compass Pathways, o companie britanica de bioteh-
nologie, a anuntat rezultate solide in doua studii clinice aflate in
stadiu avansat, care arata ca o forma sintetica de psilocibina - com-
pusul activ din ciupercile halucinogene - poate ameliora rapid
simptomele la pacientii cu depresie rezistenta la tratament (TRD).
Daca Administratia Americana pentru Alimente si Medicamente (FDA)
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aproba medicamentul, ceea ce s-ar putea intampla la inceputul anu-
lui viitor, acesta ar fi primul drog psihedelic care va deveni un medi-
cament complet autorizat.

Rezultatele reprezinta o realizare esentiala pentru medicamentele psi-
hedelice. Si aceasta deoarece peste 100 de milioane de oameni din
intreaga lume se lupta cu depresia care nu raspunde la tratamentele
conventionale, iar substantele psihedelice au fost mult timp conside-
rate a avea potentialul de a imbunatati vieti. Sustinatorii sustin ca
si persoanele cu alte afectiuni mintale, de la anxietate la tulburare
obsesiv-compulsiva, ar putea beneficia. Tnsd istoria acumuldrii unor
date solide care sa o sustina s-a dovedit dificila.

Un studiu anterior privind MDMA - un drog considerat a avea proprietati
psihedelice minore - nu a reusit sa convinga autoritatile de reglemen-
tare. In 2024, FDA a respins utilizarea sa pentru tratamentul tulburs-
rii de stres posttraumatic, din cauza ingrijorarilor legate de designul
studiului si de datele privind siguranta.

Studiile clinice cu droguri psihedelice sunt dificil de realizat, in parte
din cauza dificultatii de a gasi un placebo potrivit. Adesea este evident
cine ,foloseste medicamentul”, ceea ce creste asteptarile si poate
influenta rezultatele.

Compass spera sa primeasca un raspuns la preocuparile FDA cu privire |a
aceasta problema, cunoscuta sub numele de dezvaluire functionala.
Tn primul dintre studiile sale, a procedat in mod conventional: a testat
daca o singura doza de 25 mg din psilocibina sa sintetica, Comp360,
era mai buna decat un placebo. Tn al doilea studiu, participantii au
primit doua doze, la un interval de trei saptamani, fie de 25 mg, fie
de 10 mg, fie doar de 1 mg. Grupul de 1 mg a fost un ,,control activ”:
prea mic pentru a avea un efect terapeutic semnificativ, dar sufici-
ent de mare pentru a fi mai putin evident pentru participanti in care
grup se aflau. Comparand doza de 1 mg cu cea de 25 mg, firma poa-
te argumenta ca a rezolvat problema dezvaluirii functionale.

Ambele studii au aratat ca Comp360 a redus semnificativ depresia. Unii
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participanti au raspuns chiar in ziua urmatoare, beneficiile unei sau
a doua doze durand cel putin 26 de saptamani. Desi datele complete
ale studiului nu au fost inca publicate, George Goldsmith, fondato-
rul Compass, a declarat ca rezultatele reprezinta un ,,pas important”
in accelerarea inovatiei in tratamentul afectiunilor mintale. ,,Consider
cd este o veste foarte bund pentru dezvoltarea terapiilor psihedelice”,
spune David Erritzoe, profesor de psihofarmacologie si psihiatrie Ia
Imperial College London.

Daca FDA ar respinge solutia Compass, aceasta ar putea afecta in-
treaga clasa de medicamente. Exista insa motive de optimism. Esecul
MDMA s-a bazat si pe preocupari legate de siguranta, care par mai
putin aplicabile in cazul psilocibinei. Efectele sale asupra inimii si fi-
catului par mai putin ingrijoratoare, in primul rand, iar potentialul ca
pacientii sa o utilizeze gresit, sau sa devina dependenti de ea este,
de asemenea, mai mic.

Daca medicamentul va fi aprobat in cele din urma, Comp360 va fi o
completare binevenita la optiunile de tratament pentru depresia se-
vera. Cu toate acestea, nu va fi nici ieftin, nici usor de administrat.
Fiecare dintre cele doua sesiuni dureaza sase pana la opt ore, iar un
profesionist calificat trebuie sa fie prezent pe tot parcursul trata-
mentului. Pacientii au si alte obligatii. Acestia trebuie sa participe la
sesiuni de terapie atat inainte, cat si dupa tratament, pentru a-i ajuta
sa inteleaga ceea ce adesea este o experienta confuza. Este posibil
ca, in timp, sesiunile de psilocibind Tn grup sa reduca si mai mult cos-
turile, dar aceasta idee nu a fost inca testata in mod corespunzator.

Pentru Goldsmith (cofondatorul Compas) si sotia sa, Ekaterina Mali-
evskaia (medic), potentialele beneficii nu sunt abstracte. Dupa ce si-au
vazut fiul luptandu-se cu depresia si tulburarea obsesiv-compulsiva,
au apelat la psilocibina pentru a-| trata. Experientele lor pozitive i-au
determinat sa fondeze Compass in 2016. Daca FDA este de acord cu
evaluarea lor, ar deschide un sertar cu medicamente interzise, care
a fost incuiat ferm de mult prea mult timp.

Un caz similar este cel al cercetatorilor care au descoperit ca o sin-
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gura doza de DMT (care este folosit in ritualurile samanice), in tan-
dem cu psihoterapia, are un efect semnificativ.

Astfel, potrivit medicilor, persoanele cu tulburare depresiva majora
pot observa o imbunatatire rapida si de durata dupa o singura doza
de drog psihedelic, dimetiltriptamina (DMT), atunci cand este com-
binat cu psihoterapie.

Un studiu clinic de mici dimensiuni, care a implicat 34 de persoane,
a constatat ca terapia asistata de substante psihedelice a determi-
nat o reducere rapida a simptomelor depresive. Efectele au persistat
mult timp dupa ce efectul drogului a disparut, unii dintre ei simtind
inca beneficiile si la sase luni de la consum.

,EXistd un efect antidepresiv imediat, care se mentine la un nivel sem-
nificativ pe o perioadad de trei luni, iar acest lucru este interesant, de-
oarece este vorba despre o singurd sesiune cu un medicament, integra-
td in psihoterapie”, a declarat Dr. David Erritzoe, psihiatru la Imperial
College London si investigator principal al studiului.

Desi preliminare, rezultatele se adauga unui numar tot mai mare de
dovezi conform carora drogurile psihedelice, atunci cand sunt asoci-
ate cu psihoterapia, ar putea ajuta la ameliorarea depresiei la milioa-
nele de oameni din intreaga lume care nu raspund la antidepresive
sau la terapiile existente.

Studiul, publicat in Nature Medicine, s-a concentrat pe persoane cu
depresie moderata pana la severa, rezistenta la tratament. Jumatate
dintre participanti au primit o singura doza de 21,5 mg de DMT, per-
fuzata in vena timp de 10 minute. Cealalta jumatate a primit un pla-
cebo, perfuzat in acelasi mod. Toti participantii au fost supusi unor
evaluari psihoterapice.

Pacientii carora li s-a administrat DMT si-au imbunatatit starea sem-
nificativ in comparatie cu grupul placebo, conform scorurilor unui ches-
tionar standard privind depresia, iar efectele antidepresive au durat
de la trei la sase luni.

DMT este un ingredient activ al infuziei de ayahuasca folosita in ri-
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tualurile samanice din America de Sud. Drogul induce efecte haluci-
nogene puternice si adesea mistice, care pot altera simtul timpului
si al spatiului, pot dizolva simtul sinelui si pot evoca intalniri cu fiinte
din alta lume.

Tn a doua etap3 a studiului clinic, toti participantii au primit o a doua
doza de DMT in cadrul terapiei, dar cercetatorii nu au gasit niciun be-
neficiu suplimentar la cei care au luat doua doze in total, sugerand ca
o singura doza ar putea fi suficienta. Studiul a fost conceput, finantat
si sponsorizat de Cybin UK, o firma de neuropsihiatrie.

Acest al doilea studiu vine in urma studiului clinic pozitiv cu psilocibi-
na, ingredientul activ din ciupercile magice, care a starnit sperante ca
medicamentul va fi aprobat pentru tratamentul depresiei la sfarsitul
acestui an.

Se crede ca substantele psihedelice sporesc efectele psihoterapiei,
ajutand oamenii sa sparga tipare de gandire inradacinate si nefolo-
sitoare.

La dozele utilizate In studii, DMT induce o experienta mai scurta, dar
mai intensa decat psilocibina, durand aproximativ 25 de minute, com-
parativ cu cateva ore pentru psilocibinad. Acest lucru ar putea face te-
rapia asistata de DMT mai usor de administrat de catre clinici, desi
pacientii ar putea avea nevoie de mai mult sprijin pentru a se recu-
pera dupa experiente DMT deosebit de intense.

Daca autoritatile de reglementare ar aproba substantele psihedelice
pentru tratarea depresiei in Marea Britanie, cercetatorii se asteapta
ca acestea sa devina disponibile doar prin intermediul clinicilor pri-
vate, a declarat Dr. James Rucker, psihiatru consultant la King's Colle-
ge London, care a lucrat la studiul psilocibinei.

Anul trecut, a fost infiintata in Marea Britanie comisia Feilding pentru
a ghida implementarea sigura, etica si echitabild a terapiilor asistate
de substante psihedelice, pe fondul ingrijorarilor ca presiunile comer-
ciale din clinicile private ar putea submina siguranta si ar putea duce
la vatamarea pacientilor.
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Oricum, un lucru este cert: aceste evolutii pot modela istoria terapi-
ilor pentru depresia rezistenta la tratament.

Mirela Mustatad, redactor executiv
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Vaccinurile ajuta persoanele in varsta mai mult
decat banuiam

Timp aproximativ de lecturd: 8 minute
]

tudiile au descoperit ca unele vaccinuri par sa aiba beneficii ,,necon-

ventionale”, cum ar fi reducerea riscului de dementa. in 21 de

studii care au implicat peste 104 de milioane de participanti din Eu-
ropa, Asia si America de Nord, vaccinarea varicelo-zosteriana a fost
asociata cu o reducere cu 24% a riscului de a dezvolta dementa.

Vaccinarea antigripala a fost asociata cu o reducere de 13%, iar cei vacci-
nati Impotriva infectiei pneumococice au avut o reducere de 36% a
riscului de Alzheimer.

Vaccinul Tdap impotriva tetanosului, difteriei si tusei convulsive este
recomandat adultilor |a fiecare 10 ani, vaccinarea in randul adultilor
in varsta fiind adesea determinata de nasterea unui nepot, care nu
poate fi vaccinat complet timp de luni de zile. Acesta a fost asociat
cu o scadere cu o treime a dementei. Alti cercetatori investigheaza
efectele vaccinarii impotriva zonei zoster asupra atacurilor de cord si
a accidentului vascular cerebral, precum si efectele vaccinarii impo-
triva Covid asupra supravietuirii la cancer.
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Dincolo de aceste beneficii de tip ,bonus”, trebuie spus inainte de toa-
te ca principalul motiv pentru a fi vaccinat impotriva zonei zoster este
ca aceste injectii ofera o protectie de 90% impotriva unei boli dure-
roase, cu vezicule, de care aproape o treime dintre oameni vor su-
feri in timpul vietii, o boala care poate provoca dureri persistente ale
nervilor si alte consecinte neplacute pe termen lung.

Cel mai important motiv pentru care adultii in varsta sunt vaccinati
Tmpotriva infectiei respiratorii cu virusul respirator sincitial (VRS) este
ca riscul lor de a fi spitalizati cu aceasta scade cu aproape 70% in anul
in care primesc vaccinul si cu aproape 60% pe parcursul a 2 ani.

Si principalul motiv pentru a face un vaccin antigripal anual este ca
atunci cand oamenii se infecteaza, acesta reduce severitatea bolii, desi
eficacitatea sa variaza in functie de cat de bine au prezis oamenii de
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stiinta ce tulpina de gripa va aparea.

Dar, asa cum spuneam, apar si alte motive pentru care persoanele in
varsta ar trebui sa fie vaccinate. Acestea sunt cunoscute, in jargonul
medicilor, ca beneficii neobisnuite, ceea ce inseamna ca vaccinurile
fac lucruri bune dincolo de prevenirea bolilor pe care au fost conce-
pute sa le previna.

Lista beneficiilor de acest tip se lungeste pe masura ce ,,cercetarea s-a
acumulat si s-a accelerat in ultimii 10 ani”, a declarat Dr. William Schaff-
ner, specialist in boli infectioase la Centrul Medical al Universitatii Van-
derbilt.

Unele dintre aceste protectii au fost stabilite pe baza unor ani de date;
altele fac obiectul unor cercetari mai recente, iar beneficiile acesto-
ra nu sunt inca la fel de clare. Vaccinul VRS, de exemplu, a devenit
disponibil abia in 2023.

Totusi, descoperirile ,,sunt intr-adevar foarte consistente”, a declarat dr.
Stefania Maggi, geriatru si cercetator senior la Institutul de Neurostiinte
din cadrul Consiliului National de Cercetare din Padova, Italia.

Ea este autoarea principala a unei meta-analize recente, publicata in
revista britanica Age and Ageing, care a constatat o reducere a ris-
curilor de dementa dupa vaccinare pentru o serie de boli. Avand in
vedere aceste ,efecte ulterioare”, a spus ea, vaccinurile ,,sunt instru-
mente cheie pentru a promova o imbadtrdnire sandtoasd si pentru a
preveni declinul fizic si cognitiv”.

Cu toate acestea, prea multi adulti in varsta, al caror sistem imunitar
slabit si ratele ridicate de boli cronice 1i expun la un risc mai mare de
boli infectioase, nu au beneficiat de vaccinare.

Centrele pentru Controlul si Prevenirea Bolilor (CDC) din SUA au ra-
portat la mijlocul lunii decembrie ca aproximativ 37% dintre adultii
in varsta nu fusesera inca vaccinati impotriva gripei. Doar 42% au fost
vreodata vaccinati impotriva VRS, iar mai putin de o treime au primit
cel mai recent vaccin impotriva COVID-19.
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CDC recomanda vaccinul pneumococic unic pentru adultii de 50 de
ani si peste. O analiza din American Journal of Preventive Medicine
a estimat insa ca, din 2022, cand au fost emise noi ghiduri, pana in
2024, doar aproximativ 12% dintre cei cu varsta cuprinsa intre 67 si
74 de ani l-au primit, iar aproximativ 8% dintre cei peste 75 de ani.

Cele mai puternice dovezi ale beneficiilor nespecificate, dateaza de
acum 25 de ani si arata un risc cardiovascular redus in urma vacci-
nurilor antigripale. Apoi, adultii in varsta sanatosi, vaccinati impotri-
va gripei, prezinta riscuri substantial mai mici de spitalizare pentru
insuficienta cardiaca, precum si pentru pneumonie si alte infectii res-
piratorii. Vaccinarea impotriva gripei a fost, de asemenea, asociata
cu un risc mai mic de infarct miocardic si accident vascular cerebral.

Ar putea vaccinul impotriva VRS, care protejeaza impotriva unei alte
boli respiratorii, s3 aiba efecte cardiovasculare similare? incep s apa-
ra dovezi ca da. Un studiu danez recent, amplu, efectuat pe adulti in
varstad, a constatat o scadere de aproape 10% a spitalizarilor cardio-
respiratorii - care implica inima si plamanii - in randul celor vaccinati
fata de un grup de control, o scadere semnificativa.

Totusi, ratele reduse de spitalizari cardiovasculare si de accident vas-
cular cerebral nu au atins semnificatie statistica. Acest lucru poate
reflecta o perioada scurta de urmarire sau teste de diagnostic inadec-
vate, a avertizat Dr. Helen Chu, specialist in boli infectioase la Uni-
versitatea din Washington si coautoare a unui editorial Tnsotitor din
JAMA.

,Nu cred ca VRS se comportad diferit fatd de gripd”, a spus Dr. Chu.
,Este prea devreme pentru a avea informatii despre VRS, dar cred cd
va avea acelasi efect, poate chiar mai mult.”

Vaccinarea impotriva altei boli respiratorii periculoase, Covid-19, a fost
asociata cu un risc mai mic de a dezvolta Covid prelungit, cu efectele
sale daunatoare asupra sanatatii fizice si mentale.

Probabil cele mai provocatoare descoperiri se refera la vaccinarea im-
potriva zonei zoster, cunoscuta si sub numele de herpes zoster. Cer-
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cetatorii au facut titluri anul trecut, cand au documentat o asociere
intre vaccinarea impotriva zonei zoster si rate mai mici de dementa
- chiar si cu vaccinul mai putin eficient, care a fost inlocuit ulterior de
Shingrix, aprobat in 2017.

Aproape toate studiile privind beneficiile neobisnuite sunt observatio-
nale, deoarece oamenii de stiinta nu pot refuza, din punct de vedere
etic, unui grup de control un vaccin sigur si eficient pentru ca acei
subiecti ar putea apoi sa se infecteze si sa faca boala.

Asta inseamna ca astfel de studii sunt supuse , prejudecatii volunta-
rilor sanatosi”, deoarece pacientii vaccinati pot practica si alte obice-
iuri sanatoase, ceea ce i diferentiaza de cei nevaccinati.

Chiar daca cercetatorii incearca sa controleze o varietate de diferente
potential confuze, de la varsta si sex la sanatate si educatie, in astfel
de cazuri ei pot spune doar ca ,exista o asociere puternica, nu una
de tip cauza-efect”.

Tns3 cercetitorii de la Stanford au profitat de un experiment natural
din Tara Galilor in 2013, cand primul vaccin impotriva zonei zoster,
Zostavax, a devenit disponibil pentru persoanele in varsta care nu im-
plinisera inca 80 de ani.

Pe parcursul a sapte ani, ratele de dementa la participantii care fu-
sesera eligibili pentru vaccinare au scazut cu 20% — chiar daca doar
jumatate primisera efectiv vaccinul - comparativ cu cei care |-au ra-
tat la limita.

Studiile efectuate in Australia si in Statele Unite au constatat, de ase-
menea, reduceri ale probabilitatii de dementa in urma injectiilor im-
potriva zonei zoster.

Ce determina astfel de bonusuri la vaccinare? Majoritatea ipotezelor
se concentreaza pe inflamatia care apare atunci cand sistemul imu-
nitar se mobilizeaza pentru a combate o infectie.

,Mediul inconjurator” din organism este afectat si ,necesita timp pen-
tru calmare”, a spus dr. Chu.
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Efectele inflamatiei pot dura mult mai mult decat boala initiala. Aceas-
ta poate permite aparitia altor infectii sau poate provoca atacuri de
cord si accidente vasculare cerebrale atunci cand se formeaza chea-
guri in vasele de sange ingustate. ,Daca preveniti infectia, preveniti
si aceste alte daune”, a spus dr. Chu.

Spitalizarea, in sine, la pacientii mai in varsta este un factor de risc
pentru dementa, printre alte probleme de sanatate. Prin urmare, vac-
cinurile care reduc spitalizarea ar putea intarzia sau preveni declinul
cognitiv.

Cu alte cuvinte, tocmai gravitatea infectiilor la adultii in varsta intareste
importanta vaccindrii. Tns3 dovezile emergente aratd cd vaccinurile
fac mai mult decat sa previna infectiile; ele pot reduce si riscul unor
afectiuni cronice grave, cum ar fi bolile de inima, accidentul vascular
cerebral si dementa.

Infectiile precum gripa, VRS si herpesul zoster pot declansa evenimen-
te cardiovasculare din cauza inflamatiei si stresului asupra inimii si
vaselor de sange. Prevenirea acestor infectii poate contribui, de ase-
menea, la reducerea spitalizarilor, a dizabilitatilor si a deceselor pre-
mature asociate bolilor cronice.

Aceste noi dovezi subliniaza importanta vaccinarii la adultii in varsta
pentru sanatatea publica, ca strategie esentiala pentru sustinerea im-
batranirii sanatoase, in special acum, cand oamenii traiesc mai mult
si se confrunta cu un risc mai mare de boli cronice multiple.

Mirela Mustatad, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  Vaccines Are Helping Older People More Than We Knew - The
New York Times (inclusiv sursa foto)

2. https://kffhealthnews.org/news/article/vaccines-off-target-
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benefits-older-adults-dementia-shingles/

3.  https://humanprogress.org/vaccines-are-helping-older-people-
more-than-we-knew/

4. https://www.vaccinestoday.eu/stories/the-essential-role-of-
vaccines-in-healthy-ageing/
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Gandeste mai putin, dormi mai mult. De la
panica si perfectionism la somn lipsit de stres,
de Stephanie Romiszewski, Ed. Publica, 2026

44

artea propune o abordare judicioasa a som-
Cnului, cu cateva rasturnari de situatie con-
traintuitive ale dogmelor acceptate in pre-
zent, cum ar fi aceea potrivit careia toti avem

nevoie de mai mult somn si ca somnul fragmentat
- altfel spus, trezirea in toiul noptii - este nefast.

Ne vorbeste despre sanatate si bunastare. Ne spu-
ne ca trebuie facute unele ajustari, deopotriva
mentale si fizice, insa ideea principala este ca ori-
ce faci acum este probabil mai bine decat crezi.

Printre alte perspective contraintuitive, Romiszewski
dezvaluie:

e importanta unei ore de trezire regulate, mai
degraba decat a unei ore de culcare stricte;

e cum sa ai incredere in nevoile si in ritmurile
naturale de somn ale corpului tau;
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e ca noptile , proaste” nuiti strica nici ziua urmatoare, nici sanata-
tea si ca variabilitatea este normala;

e ca somnul nu este fragil; el este adaptabil, rezilient si mai efici-
ent decat orice truc;

e mitul celor opt ore de somn;
e puterea luminii.

Un ghid inteligent si uneori contraintuitiv (cui 1i pasa cand te duci la
culcare?) care va rezolva anxietatea cititorilor legata de somn o data
pentru totdeaunal

Mai rau decat sa nu dormi este sa stai treaz, cu o fata crispata si cu
ochii pironiti in tavan. lata promisiunea lui Romiszewski: ,,Aceasta car-
te este ghidul tau pentru a rupe cercul vicios al anxietatii si al obsesiei
legate de somn. La sfarsitul ei iti vei fi recapatat controlul — nu prin
perfectiune, ci renuntand la nevoia de a-ti gestiona constant somnul.
Somnul va incepe sa lucreze pentru tine, nu precum ceva de care sa
te temi sau ca o problema pe care sa o rezolvi, ci ca un aliat natural.
Si, cel mai bine, nu-ti va mai domina gandurile.”

Modul in care am fost invatati sa gandim despre somn este adesea
complet gresit. Ni s-a inoculat ideea ca un somn perfect necesita
conditii perfecte. Dar, in realitate, exista o mare varietate de conditii
de normalitate si a face lucruri ,gresite” nu inseamna neaparat un
somn prost.

Ne vom indeparta acum de acest tip de gandire si vom explora o cale
noua, una care ne va permite nu numai sa ne imbunatatim somnul
in ciuda capriciilor vietii, ci si sa eliminam presiunea constanta si sa
ne facem sa ne simtim bine in pielea noastra.

Stephanie Romiszewski este o expertd in somn din Marea Britanie,
care a agjutat peste 10 000 de pacienti, de la fotbalisti din Premier Lea-
gue si directori generali de renume pand la proaspeti parinti si lucra-
tori in ture, sd-si imbundtdteasca somnul. Ea combind o expertizd
academica solidd — cu diplome in psihologie si in medicina compor-
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tamentala a somnului, precum si cu experienta in National Health
Service si la Harvard Medical School si cu o vastd experientd media
(televiziune, radio, podcasturi si retele de socializare).

De asemenea, a participat la podcastul de mare succes Diary of a CEO
cu Steven Bartlett. Expertd in somn pentru serialele Secrets of Sleep
(Channel 4) si Insomnia and Me (BBC), Stephanie este totodata pre-
zentatoarea emisiunii Sleep Better pentru BBC Maestro si una dintre
specialistii clinicii virtuale de insomnie re:sleep. Din 2014, conduce cli-
nica Sleepyhead.
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Revolutia hormonala. 0 noua viziune asupra
starii de bine in fiecare etapa a vietii, de
Tasneem Bhatia, Ed. XYZ Books, 2025

de schimbari hormonale — transformari pro-
funde care influenteaza felul in care gandim,
simtim si traim.

F iecare etapa a vietii unei femei este marcata

Tn Revolutia hormonald, Dr. Tasneem Bhatia (Dr.
Taz), medic si experta in sanatatea femeilor, pro-
pune o perspectiva complet nouad asupra calatori-
ei hormonale: o abordare Est-Vest, care combina
medicina occidentald moderna cu intelepciunea
practicilor orientale, precum Ayurveda si medici-
na chineza.

Dr. Taz ne invita sa privim hormonii nu ca pe o
problema de rezolvat, ci ca pe un sistem viu, aflat
intr-o continua transformare — ba chiar ca pe un
ghid care ne poate conduce spre echilibru, ener-
gie si claritate.
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Departe de cliseul conform caruia menopauza ar marca ,sfarsitul
feminitatii”, autoarea arata ca fiecare varsta are propriul ritm hormonal si
propriul limbaj corporal. Ea vine in ajutorul femeilor cu un plan prac-
tic, numit ,,Resetarea hormonala in 30 de zile”, bazat pe alimentatie,
somn, gestionarea stresului si reconectarea cu sine.

O carte pentru toate femeile care vor sa-si recastige echilibrul, ener-
gia si bucuria de a trai, in armonie cu propriul corp, in fiecare etapa
a vietii.

Dr. Tasneem Bhatia (Dr. Taz) este medic dublu acreditat, experta in
sanatate integrativa si fondatoarea clinicilor hol+ din Atlanta, New
York si Los Angeles. Este specializatd in medicina integrativa, pediatrie
si medicina holistica, este membra certificata a Institute for Functi-
onal Medicine, nutritionista acreditatd, acupunctor si consultant n
medicina ayurvedica.

Pasionata de conexiunea dintre medicina occidentala si traditiile es-
tice, Dr. Taz si-a dezvoltat propria metoda - abordarea Est-Vest - care
Tmbina stiinta moderna cu intelepciunea practicilor traditionale de vin-
decare, oferind perspective noi asupra etapelor hormonale din viata
unei femei.

Profund dedicata sanatatii femeilor si copiilor, Dr. Taz a devenit si o fi-
gura cunoscuta in media, fiind expert medical pentru TODAY si FOX,
precum si colaboratoare a revistei Woman’s World Magazine. De ase-
menea, este gazda podcastului de sanatate holistica hol+, distins in
2025 cu o nominalizare la Webby.
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Rezilient. Cum sa ne pregatim copiii pentru o
lume plina de anxietati, de Muniya S. Khanna,
Philip C. Kendall, Ed. ASCR, 2025

olumul prezinta parintilor componentele inter-
ventiei Coping Cat, intr-o abordare moder-
na si solid fundamentata stiintific.

De ce am astepta pana cand un tanar adult se con-
frunta cu probleme de anxietate sau depresie?

De ce sa nu oferim un instrument de preventie care
sa faciliteze dezvoltarea sanatatii emotionale a co-
pilului?

Rezilient face exact ce trebuie: comunica, intr-un
stil accesibil, modalitati prin care puteti atinge
scopuri realiste in ceea ce 1l priveste pe copilul
dumneavoastra.

Tn aceasta carte usor de citit, veti fnvdta cum anume
sa abordati subiecte importante cu copilul dumnea-
voastra, astfel incat el sa-si dezvolte rezilienta im-
potriva tuturor tipurilor de provocari emotionale
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si sa deprinda abilitati care ii vor fi utile toata viata. Toti parintii ar
trebui sa cunoasca principiile descrise in acest manual.

Muniya S. Khanna, PhD, este psiholog clinician, fondator si director
al The OCD & Anxiety Institute. Anterior, Khanna a fost membru al
catedrei de psihiatrie a Facultatii de Medicina din cadrul Universitatii
Pennsylvania. Este expert in terapia cognitiv-comportamentala a
anxietatii si a tulburarilor din spectrul obsesiv-compulsiv la copii, fiind
implicata in unele dintre cele mai importante cercetari din domeniu
din ultimii douazeci de ani. Autoarea numeroaselor articole stiintifice,
capitole de carte si manuale de tratament, ea este o adevarata des-
chizatoare de drumuri in cercetarea furnizarii online a serviciilor de
sanatate mintala. De mai bine de un deceniu, si-a dedicat eforturi-
le Tmbunatatirii accesului la servicii de e-health validate stiintific, in
randul celor cu o situatie economica precara.

Philip C. Kendall, PhD, ABPP, este profesor universitar la Temple Uni-
versity, precum si director al Child and Adolescent Anxiety Disorders
Clinic, in cadrul aceleiasi universitati. A scris peste 800 de lucrari, prin-
tre care se numara cateva carti si mai mult de douazeci de manuale
de tratament si caiete de lucru. Interventia pe care a creat-o pentru
anxietatea la copii si adolescenti, Coping Cat, a fost tradusa in mai
multe limbi. Programul Coping Cat a fost evaluat prin numeroase
studii clinice randomizate realizate in diferite tari, in colaborare cu
numerosi specialisti, si este recunoscut ca fiind o interventie valida-
ta empiric. Contributia sa la intelegerea si tratarea anxietatii la copii
este remarcabila.
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