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Cuvant inainte

Revista eAsistent si-a propus sa 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 legatura permanentd 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 sd vrea sa scrie despre asta? Contactati-
ne si vd vom asculta povestea.

Sunteti mandra de profesia pe care o aveti? Ne-ati
citit, ati cautat anumite informatii si vreti sa stiti mai
multe despre anumite subiecte? Spuneti-ne ce ati
dori sa gasiti 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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Ce putem spune despre Anul International al
Lucratorilor din Sanatate si Ingrijire?

medicali si moaselor, in semn de apreciere si recunostinta

D upa un prim an al pandemiei de COVID-19 dedicat asistentilor
pentru eforturile tuturor reprezentantilor echipei medicale
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Editorial

si de ingrijire, anul 2021 avea sa fie desemnat de Organizatia Mon-
diala a Sanatatii (OMS) drept "Anul International al Lucrdtorilor din
Sdndtate si Ingrijire”.

Aceasta a reprezentat un apel la solidaritate din partea OMS, pentru
ca toti lucratorii medicali sa fie sprijiniti, protejati, echipati si motivati,
pentru a putea la randul lor sa ofere tratament si ingrijire pacientilor
lor, in orice moment.

Campania OMS lansata cu acest prilej vorbea despre investitii in sanatate
si in lucratorii care o servesc. Printre actiunile propuse se numarau:
oferirea unui loc prioritar la vaccinarea impotriva COVID-19 pentru lu-
cratorii medicali, in primele 100 de zile ale anului 2021, recunoasterea si
comemorarea tuturor lucratorilor medicali care si-au pierdut viata in
timpul pandemiei, mobilizarea tuturor fortelor care pot investi in sa-
natate si in lucratorii medicali si de ingrijire, pentru a ajuta la efortul
de recuperare post-COVID, implicarea statelor membre si a tuturor
partilor interesate relevante in dialogul necesar pentru a stabili un
cadru care sa protejeze drepturile lucratorilor din domeniul sanatatii
si de Tngrijire, munca decentd, medii favorabile de practica si mobili-
zarea comunitatilor, decidentilor politici si sociali pentru a fi solidari
si a avea grija de lucratorii din sanatate.

Extrem de necesara prin ceea ce si-a propus, campania atinge o serie
de zone dureroase pentru profesionistii din sanatate si ingrijire. Pe
de o parte, este vorba despre lucratorii medicali care, luptand sa impie-
dice decesul pacientilor bolnavi de COVID-19 si raspandirea virusu-
lui, si-au pierdut viata. Cel mai dureros a fost cand am aflat ca acest
lucru s-a intamplat cu un coleg, o persoana pe care o cunosteam. Tot
ce puteam face atunci era sa ne adunam fortele si sa mergem mai
departe, intr-un efort de acceptare a faptului ca lupta devine si mai
grea, pentru ca efortul ramane pe umerii celor ramasi. Pentru multi
dintre supravietuitori, lupta a adus epuizare si semne de deteriorare
a echilibrului fizic si emotional. Nu e de mirare cand vezi ca, desi in
perioadele de acalmie credeai ca ai ajuns la liman, si parea ca raz-
bim, mai apare un obstacol, un nou val, si o luam de la inceput.

eAsistent Decembrie 2021



Dintre masurile propuse de OMS, vaccinarea cu prioritate a perso-
nalului medical si investitiile in lucratorii medicali sunt zonele in care,
clar, s-au facut unele progrese. Desigur, este doar inceputul procesu-
lui de recunoastere a rolului strategic al sanatatii in societatea mo-
derna, atat de inter-conectata, in care orice problema de sanatate
locala, prost gestionata, poate deveni una globala.

La nivelul solidaritatii comunitare, insa, mai avem mult de construit.
Lucratorii medicali au adesea sentimentul ca munca lor este prea putin
apreciata, pentru ca imaginea lor publica este afectata de diferitele
scandaluri publice aparute in presa, in jurul unor cazuri izolate. Pen-
tru toti lucratorii medicali este dureros sa fie judecati ”la gramada”,
este nedrept ca munca celor multi, care-si fac cu vocatie datoria,
sa fie pusa intr-un con de umbra si anulata. Este corect sa avem o
masura justa, atunci cand judecam si apreciem munca lucratorilor
medicali, fara graba, pentru ca in situatiile de criza, cei mai multi din-
tre ei sunt acolo, la datorie. Si tot ce ne dorim este sa fie pregatiti si
motivati sa poarte bine “crucea vocatiei lor” in acele momente.

Tn plus de acest eveniment anual, luna decembrie este marcat3 si
de alte momente ce merita amintite: Ziua Mondiala de Combate-
re a SIDA (1 decembrie) si Ziua Internationala a Persoanelor cu
Dizabilitati (3 decembrie).

Tot in paginile revistei de luna aceasta mai puteti gasi subiecte pre-
cum: 1. Testarea COVID 19; 2. Putem vorbi despre istorie si feri-
cire?; 3. Procesele inflamatorii din organismul uman si efectele
acestora asupra sanatatii si 4. Este Omicron un punct de inflexiu-
ne in evolutia pandemiei?

Merita amintite si recomandarile editoriale ale lunii: Medicina. Isto-
ria definitiva ilustrata; Relatia medic-pacient in practica medicala
si Flighting inflammation. How to stop the damage before it com-
promises your health.

Tn numele echipei editoriale, pentru c& trecerea intr-un nou an se
apropie, urez tuturor celor care ne citesc, celor care au participat Ia

6 eAsistent Decembrie 2021



evenimentele noastre si tuturor membrilor nostri, adica celor care
se daruiesc si ofera ingrijire pacientilor sau comunitatilor lor de prac-
tica, multa energie, sanatate, mandrie ca faceti parte dintr-un corp
de elita si recunoastere pentru eforturile voastre.

La multi anil

Doina Carmen Mazilu, Presedinte OAMGMAMR - filiala Bucuresti
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Educatie Medicald

Testarea COVID 19

voaca COVID-19, fie anticorpii pe care organismul i produce

Testele COVID-19 pot detecta fie SARS-CoV-2, virusul care pro-
dupa ce am contractat COVID-19 sau dupa ce am fost vaccinati.
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Testele virale pentru SARS-CoV-2 ne spun daca avem o infectie la mo-
mentul testului.

Testele cu antigen si testele de amplificare a acidului nucleic (NAAT)
sunt teste virale. PCR este cea mai frecvent utilizata tehnica NAAT
pentru detectarea unui acid nucleic specific intr-o proba.

Un test viral se administreaza cu un tampon nazal, un tampon oral
(gat) sau prin prelevarea unei probe de saliva.

Testele virale pot fi efectuate intr-un laborator, la un centru de tes-
tare sau la domiciliu. PCR si alte teste de amplificare moleculara sunt
teste virale care detecteaza materialul genetic al virusului, conside-
randu-se a fi cele mai precise teste pentru detectarea acestuia.

Testele nazale: Tamponul nazal se introduce la aproximativ 5 cm in
nas si se invarte in jurul acestuia timp de cateva secunde. Tamponul
este apoi Indepartat si trimis la un laborator pentru testare. Este
posibil sa avem o senzatie de gadilare in timp ce tamponul este in
nas, iar dupa ce este indepartat, este posibil sa stranutam sau sa ne
curga ochii pentru o clipa sau doud. Tampoanele nazale sunt rapide
Si precise si reprezinta o optiune buna pentru majoritatea oamenilor.

Testele orale se administreaza similar, cu un tampon care se intro-
duce in cavitatea faringiana.

Testele de saliva: Testele de saliva sunt potrivite pentru autoadmi-
nistrare; acest lucru inseamna ca, dupa ce ni se arata cum sa efectu-
am testul, il putem face singuri. Aceste teste se bazeaza tot pe teh-
nologia care amplifica cantitati mici de material genetic al virusului
pentru a facilita detectarea acestuia.

Un rezultat pozitiv la testul PCR sau la un alt test de amplificare mo-
leculara este considerat un caz confirmat de COVID-19, iar lucratorii
din domeniul sanatatii publice vor urmari persoana in cauza si-i vor
oferi recomandari cu privire la ce urmeaza sa faca.

Unele persoane considera ca testele rapide sunt usor de efectuat,
in orice caz, e important sa ne rezervam timp suficient pentru a citi
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instructiunile si, in mod ideal, pentru a viziona videoclipul cu instructiuni.
,Este extrem de important sa cititi cu atentie orice instructiuni pentru
tipul de test pe care il efectuati si sa le urmati intocmai”, a declarat Dr.
Karl Laskowski, care ajuta la supravegherea administrarii testelor Covid la
Brigham and Women’s Hospital din SUA.

De obicei, vom obtine un rezultat in 15 minute. E important sa stim
ca sunt posibile atat rezultate fals negative, cat si fals pozitive. Testele
antigen identifica de obicei 98% din cazurile infectioase, potrivit Dr.
Michael Mina, epidemiolog la Universitatea Harvard. Daca obtinem un
rezultat pozitiv, trebuie sd ne izoldm pand cand vom sti mai multe. in
mod ideal, ar trebui sa confirmam rezultatul cu un test PCR sau cu un
al doilea test rapid - de o alta marca. Daca rezultatul la al doilea test
este negativ si suntem vaccinati, probabil ca putem avea incredere
in rezultatul negativ, cred majoritatea specialistilor, insa trebuie sa
confirmam pasii urmatori cu lucratorii de sanatate publica.

Testele de anticorpi, numite si teste serologice, arata daca am avut
in trecut SARS-CoV-2, virusul care provoaca COVID-19. Se administrea-
za prin prelevarea de sange din deget. Nu poate detecta daca avem
in prezent COVID-19, ci doar daca I-am avut in trecut. Testele de an-
ticorpi nu pot spune daca cineva poate contracta din nou COVID-19.
Nu stim Tnca cat timp dureaza anticorpii pentru virusul care provoa-
ca COVID-19 sau daca acestia pot impiedica oamenii sa-l ia din nou.
Testele de anticorpi vin in mai multe forme, de la cele complexe si
de laborator (de exemplu, testele ELISA) |a testele rapide mai simple,
utilizate la locul de ingrijire.

Desi aceste teste de anticorpi joaca un rol important in epidemi-
ologie si in dezvoltarea de vaccinuri, ele nu joaca insa niciun rol in
punerea in aplicare a strategiilor de testare, trasare si izolare a per-
soanelor infectate (asa numitele strategii TTl), avand in vedere ca nu
sunt potrivite pentru detectarea infectiilor virale active, actuale.

Avantajele si dezavantajele diferitelor metode de testare inseamna ca
metoda cea mai potrivita trebuie selectata in functie de circumstante.
Acestea ar trebui sa depinda de obiectivele care stau la baza efectu-
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arii unui test in prima instanta.
Obiectivele pot fi:

1.  nevoia de ingrijire clinica - in care este necesar un diagnostic
precis al pacientilor pentru a informa procesul de luare a deciziilor
clinice.

2. strategiile TTI - diagnosticare precisa pentru confirmarea sau
infirmarea cazurilor suspecte, de exemplu, pentru ca o persoana a
fost simptomatica sau pentru ca a intalnit pe cineva care a fost tes-
tat pozitiv pentru virus.

3. monitorizarea epidemiologica a unor populatii specifice - de
exemplu, grupuri de persoane, cum ar fi in camine de batrani, scoli
si universitati, companii, localitati geografice.

Nu exista o singura strategie de testare care sa fie eficienta in toate
cele trei scenarii de mai sus. Dar exista anumite avantaje in utiliza-
rea unui anumit test, in functie de o anumita situatie. De exemplu,
multi specialisti ne sfatuiesc sa efectuam un test rapid la Tnceputul
fiecarei zile in care am planificat sa petrecem timp cu persoane din
afara locuintei, in special ca o modalitate de a proteja persoanele in
varsta - care raman cele mai vulnerabile la formele grave.

Urmatoarele categorii de persoane ar trebui sa se testeze pentru
COVID-19:

1.  Persoanele care au simptome de COVID-19.

2. Persoanele care au intrat in contact apropiat cu o persoana cu
COVID-19.

3.  Persoanele complet vaccinate, la 5-7 zile dupa ultima expunere
la 0 persoana cu COVID 19. Persoanele care nu sunt complet vaccinate
ar trebui sa se testeze imediat ce afla ca sunt un contact apropiat.
Daca rezultatul testului este negativ, ar trebui sa se testeze din nou
la 5-7 zile dupa ultima expunere sau imediat daca apar simptome.

4.  Persoanele care nu sunt complet vaccinate cu vaccinul COVID-19
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si care sunt prioritare pentru depistarea comunitara extinsa pentru
COVID-19.

5. Persoanele care nu sunt complet vaccinate cu vaccinul COVID-19 si
carora li s-a cerut sau li s-a recomandat sa se supuna testarii de catre
scoala, locul de munca, furnizorul de servicii medicale etc.

Urmatoarea categorie de persoane care au fost expuse la o persoa-
na cu COVID-19 nu trebuie sa se testeze daca nu au simptome de
COVID-19: persoanele care au fost testate pozitiv pentru COVID-19
in ultimele 3 luni si care s-au recuperat, atat timp cat nu prezinta noi
simptome.

Cele doua momente cele mai importante pentru a face un test sunt
fie dupa ce am fost expusi la virus, fie inainte de a petrece timp cu
persoane vulnerabile din punct de vedere medical, cum ar fi cele de
70 de ani sau mai in varsta.

Pentru majoritatea oamenilor, vaccinurile au transformat COVID-19
intr-o boala controlabild, una care este foarte putin probabil sa duca
la 0 boala severa si care nu este atat de diferita de alte boli respi-
ratorii. Dar, pentru multe persoane in varsta, COVID-19 ramane o
amenintare semnificativa.

Multi specialisti sugereaza ca este deosebit de util sa se acorde pri-
oritate la testarea rapida pentru doua grupuri: persoanele care nu
sunt complet vaccinate, cum ar fi copiii, si cele care au petrecut mai
mult timp in medii in care ar fi putut fi expuse.

Testarea COVID-19 este o masura importanta de reducere a riscuri-
lor, alaturi de vaccinare, purtarea mastii si distantarea fizica. Ea ne
protejeaza pe noisi pe cei din jurul nostru prin reducerea raspandirii
infectiilor COVID-19.
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Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:
1.  COVID-19 Testing: What You Need to Know | CDC

2. The New York Times, Nov 24 — A guide to using rapid COVID
tests (inclusiv sursa foto)

3. Types of COVID-19 Tests: COVID-19 - Minnesota Dept. of Health
(state.mn.us)
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Eveniment

Ziua Mondiala de Combatere a SIDA (1 decembrie)

/\
n ultimii doi ani, COVID-19 a fost responsabil de transformarea

vietii majoritatii locuitorilor planetei. Pentru multi bolnavi cronici,
lupta cu acest virus nou a exacerbat inechitatile aduse de intre-
ruperile serviciilor de sanatate.

Dintre acestia, vietile multor persoane care traiesc cu HIV (alt virus
care a zguduit lumea in a doua parte a secolului trecut) au devenit si
mai dificile.
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Ce este HIV?

Practic, HIV este un virus care ataca si slabeste sistemul imunitar al
organismului. Prin urmare, persoanele care traiesc cu HIV sunt mai
susceptibile la alte boli si infectii.

HIV provine din virusul SIV, care infecteaza cimpanzeii. Odata ce a gasit
0 gazda umana, acesta se transforma in HIV.

Primul caz documentat de HIV cu o proba de sange verificata a avut
locin 1959 in Republica Dominicana Congo. Cu toate acestea, oame-
nii de stiinta nu pot spune daca aceasta a fost prima aparitie a HIV
sau doar primul caz inregistrat.

HIV se raspandeste prin contactul cu fluidele corporale ale unei per-
soane infectate. Cele mai comune doua moduriin care se raspandeste
sunt prin a face sex neprotejat si a folosi in comun dispozitive pentru
droguri injectabile.

Daca este lasat netratat, HIV continua sa afecteze sistemul imunitar
si, in timp, poate duce la un sindrom numit SIDA.

Daca o persoana are SIDA, sistemul sau imunitar este grav afectat si
prezinta un risc ridicat de infectii care-i pun viata in pericol. Cu toate
acestea, nu orice persoana seropozitiva dezvolta SIDA, deoarece ad-
ministrarea zilnica a medicamentelor pentru HIV impiedica boala sa
progreseze pana la acel punct.

Putem vorbi inca de o criza mondiala provocata de HIV?

Desi s-au inregistrat progrese semnificative in ultimele decenii, dupa
aparitia tratamentelor necesare, HIV ramane o problema majora de
sanatate publica care afecteaza peste 2 milioane de oameni din Re-
giunea Europeana a OMS.

Acum, persoanele care traiesc cu HIV se pot bucura de longevita-
te si de o viata normala, cu conditia sa urmeze tratamentul conform
schemei personalizate pe care au primit-o. Asadar, ar mai trebui in-
deplinita conditia ca medicamentele necesare pacientilor cu HIV sa
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Eveniment

fie si disponibile.

Tn Romania, numarul pacientilor cu HIV se apropie de 17000, Pentru
ca acestia sa se bucure de o evolutie pozitiva, au nevoie ca medica-
mentele sa fie disponibile. Lucru care nu se intampla intotdeauna,
iar perioada ultimilor doi ani nu a facut exceptie de la acest scenariu
pesimist si nefavorabil pacientilor cu HIV.

n plus de acest tratament care este vital, rdman si alte aspecte ne-
rezolvate ale acestei crize de sanatate globala adusa de HIV precum
stigmatul, discriminarea sau nerespectarea drepturilor persoanelor
afectate. Acestea sunt realitati dure cu care se pot confrunta multe
persoane care traiesc cu HIV. Ele se traduc in atitudini si comporta-
mente din partea prietenilor, familiei, colegilor de munca sau a strai-
nilor care pot afecta grav sanatatea mentala si fizica, calitatea gene-
rala a vietii, stabilitatea economica si accesul la ingrijire al celor care
traiesc cu aceasta boala.

Din pacate, stigmatizarea HIV este o realitate larg raspandita. Astfel,
Programul Comun al Natiunilor Unite privind HIV/SIDA raporteaza ca
peste 50% dintre oameni au atitudini negative si discriminatorii fata
de cei care traiesc cu HIV.

Solutiile fata de stigmatizarea HIV pot fi aduse de educatie si de pro-
movarea unor discutii deschise despre aceasta boald. In final, este vor-
ba despre de a trata pe toata lumea cu respect, indiferent de stilul
de viata sau de statutul HIV. Accentul unei astfel de constientizari
ar trebui sa fie pe promovarea sprijinului comunitatii, mai degraba
decat pe izolare. Ideea este de a-i ajuta pe oameni sa inteleaga ca a
trai cu HIV nu este o ,un paragraf”, ci mai degraba un nou capitol in
povestea de viata a cuiva.

»STOP inegalitatilor, STOP SIDA” - Tema Zilei Mondia-
le de Combatere a SIDA 2021

1 https://observatoruldesanatate.ro/wp-content/uploads/2021/04/CNLAS-Infec-
tia-HIV_SIDA-in-Romania-31-decembrie-2020.pdf
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Actiunile discriminatorii pot decurge din credinte si atitudini dauna-
toare si pot afecta ingrijirea sanatatii, educatia, dreptul la munca si
multe alte aspecte ale vietii unei persoane. Cei care se confrunta cu
stigmatizarea si discriminarea HIV ar putea sa evite testarea si trata-
mentul de care au nevoie, chiar si atunci cand tratamentul este dispo-
nibil. Tn plus, este de asteptat ca persoanele cu HIV s3 experimenteze
si auto-stigmatizarea. Raspandirea constientizarii despre stigmatizarea
si discriminarea HIV este, asadar, esentiala pentru reducerea raspan-
dirii HIV si imbunatatirea vietii persoanelor care traiesc cu aceasta
afectiune cronica de sanatate.

lata de ce OMS si partenerii sai vorbesc despre inegalitatile in acce-
sul la serviciile esentiale pentru persoanele cu HIV si fac apel la liderii
din sanatate, educatie, dar si la cetateni sa gaseasca o solutie in fata
discriminarii si stigmatizarii, tocmai pentru a nu-i pierde sau exclude
pe cei care in prezent nu primesc servicii esentiale pentru conditia
lor medicala.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  WHO/Europe | Events - World AIDS Day 2021 — End inequaliti-
es. End AIDS (inclusive sursa foto)

2. https://www.medicalnewstoday.com/articles/who-is-hiv-patient-
zero-history-and-origins

3. https://www.medicalnewstoday.com/articles/hiv-stigma

4.  https://romania.europalibera.org/a/romania-hiv-lipsa-medica-
mente/31444527.html
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Ziua Internationala a Persoanelor cu
Dizabilitati (3 decembrie)

tre acestia, aproximativ 15% (1 miliard) traiesc cu o forma de

,-\ stazi, populatia lumii numara peste 7 miliarde de oameni. Din-
dizabilitate.

Persoanele cu dizabilitati pot fi afectate de deficiente vizuale (sau
de perceptie), afectiuni auditive, deficiente de vorbire articulats,
dizabilitati de invatare ori deficiente locomotorii (de mobilitate).

Deficientele locomotorii, de exemplu, pot fi cauzate de afectiuni care
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pot fi temporare sau permanente, care pot afecta anumite parti ale
corpului sau tot corpul. O serie de afectiuni sunt asociate dificultatilor
de mobilitate. Printre ele se numara distrofia musculara, paralizia
cerebrala, paralizia, hemiplegia, paraplegia, tetraplegia, poliomielita,
scleroza multipla.

Daca e sa ne referim doar la scleroza multipla, aceasta este o tulbura-
re a sistemului nervos care ataca creierul si maduva spinarii si pro-
voaca deteriorarea tesutului nervos. Acest lucru este, de obicei, aso-
ciat cu paralizie, spasme musculare, tulburari de vorbire, tremurat
sau frisoane ale mainii. Practic, la o persoana cu scleroza multipla,
o problema a sistemului imunitar il face sa atace tesutul sanatos, in
acest caz, mielina.

Mielina este o substanta grasa care inconjoara si izoleaza fibrele nervoa-
se. De asemenea, ea ajuta nervii sa transmita semnale rapid. Daca
mielina este deteriorata sau distrusa, nervul pe care il izola s-ar pu-
tea sa nu mai primeasca semnalele corect. Aceasta inseamna ca sem-
nalele care trec prin nerv pot fi intrerupte sau chiar nu pot fi trans-
mise deloc.

Expertii considera ca problemele de mobilitate provocate de sclero-
za multipla provin din deteriorarea mielinei din cerebel, acea parte a
creierului care ajuta la coordonare si miscare. Aceste probleme de mo-
bilitate pot implica: incordare musculara, rigiditate sau spasme, pro-
bleme cu echilibrul, amorteala severa in picioare, pierderea simtului
pozitiei, care implica constientizarea pozitiei picioarelor atunci cand
mergi, oboseala, slabiciune musculara, probleme cu vederea, proble-
me cognitive, mers instabil.

O serie de cercetari din 2018 arata ca 50%—80% dintre persoanele
cu scleroza multipla au probleme de echilibru si de mers. Acestea
vor prezenta o larga varietate de modificari ale mersului, cum ar fi:
0 viteza mica de mers, o gama redusa de miscare a articulatiilor pi-
cioarelor, o lungime mai mica a pasului, stabilitate redusa, dificultate
la ridicarea partii din fata a piciorului, care se numeste ,,caderea pi-
ciorului”. Problemele de mers pot creste riscul de cadere.
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Eveniment

Conform Societatii Americane de Scleroza Multipla, terapia fizica poa-
te ajuta la ameliorarea multor probleme de mers.

Kineto-terapeutul poate recomanda exercitii vestibulare, care induc dez-
echilibru, pentru a ajuta o persoana sa se adapteze. Aceste exercitii
pot include: miscari ale capului sau ale ochilor sau mersul pe diferite
tipuri de suprafete. De asemenea, el poate recomanda exercitii de
stretching pentru a imbunatati: flexibilitatea, puterea, echilibrul, co-
ordonarea, relaxarea sau exercitii cardiovasculare.

Unele medicamente prescrise pot ajuta, de asemenea, la imbunatatirea
mersului unei persoane prin reducerea rigiditatii musculare si cresterea
vitezei de mers. Multe dispozitive de asistentd, cum ar fi bastoane-
le, carjele sau bretele, pot fi benefice pentru persoanele cu scleroza
multipla.

Oricine are probleme cu mersul pe jos ar trebui sa discute cu profesio-
nistii din domeniul sanatatii despre modalitatile de a reduce riscul de
cadere. Aceasta ar putea implica: sa nu poarte tocuri inalte, sa evi-
te suprafetele alunecoase, sa indeparteze obstacolele si obiectele de
care s-ar putea impiedica din casa sau sa asigure iluminarea zonelor
de tranzit, mai ales noaptea.

Kineto-terapeutii folosesc si diverse teste pentru a verifica modul in
care scleroza multipla afecteaza mersul unei persoane si pentru a
adapta tratamentul.

Tn plus, orice persoand cu sclerozd multipla care are dificultati de mers
trebuie sa apeleze la asistenta medicala.

Ce este Ziua Internationala a Persoanelor cu Dizabilitati?

Sarbatorirea anuala a Zilei Internationale a Persoanelor cu Dizabilitati
a fost proclamata in 1992, printr-o rezolutie a Adunarii Generale a
Natiunilor Unite. Ea isi propune sa promoveze drepturile si bunasta-
rea persoanelor cu dizabilitati in toate sferele societatii si sa creasca
gradul de constientizare a situatiei persoanelor cu dizabilitati.
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Eveniment

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  International Day of Persons with Disabilities (IDPD), 3 Decem-
ber 2021 | United Nations Enable (inclusive sursa foto)

2. https://www.medicalnewstoday.com/articles/ms-walking

3.  http://www.healthcaresales.eu/elearning/page.php?id=258&
Ing=ro
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Este varianta Omicron un punct de inflexiune in
evolutia pandemiei? Opinia expertilor

Dr. Monica Gandhi este medic specialist in boli infectioase si director
al Centrului de Cercetare a SIDA de la Universitatea California, San
Francisco. Dr. Leslie Bienen este profesor la 0.H.S.U.-Portland State
University School of Public Health, specialistd in bolile zoonotice.

Impreund, au realizat un articol de opinie in The New York Times - "Why

Hospitalizations Are Now a Better Indicator of Covid's Impact” (“De ce
spitalizdrile sunt acum un indicator mai bun al impactului Covid”).
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La 26 noiembrie 2021, OMS a desemnat varianta B.1.1.529 drept
o varianta ingrijoratoare (Variant of Concern - VOC), pe baza avi-
zului Grupului consultativ tehnic al OMS pentru evolutia virusului.
Amenintarea globala reprezentata de Omicron depinde in mare ma-
sura de patru elemente cheie (1) cat de transmisibila este varianta;
(2) cat de bine protejeaza vaccinurile si infectia anterioara impotri-
va infectiei, transmiterii, bolii clinice si decesului; (3) cat de virulen-
ta este varianta In comparatie cu alte variante; si (4) modul in care
populatiile inteleg aceste dinamici, percep riscul si urmeaza masurile
de control.

Omicron se raspandeste semnificativ mai repede decat varianta Del-
ta, in tarile cu transmitere comunitara documentata, cu un timp de
dublare intre 1,5 si 3 zile.

Pana la 16 decembrie 2021, varianta Omicron a fost identificata in
89 de tari din toate cele sase regiuni ale OMS.

Stirile din ultimele zile - atat studiile stiintifice, cat si datele raportate
de autoritatile de sanatate publica - au adus dovezi suplimentare ca
Omicron este mai contagios decat orice versiune anterioara a viru-
sului Covid-19.

Ramane incert in ce masura rata de crestere rapida observata poa-
te fi atribuita evaziunii imunitare, transmisibilitatii intrinseci crescute
sau unei combinatii a acestor doi factori.

Sunt necesare mai multe date pentru a intelege profilul de severitate
al Omicron si modul in care severitatea este influentata de vaccinare
si de imunitatea preexistenta.

Datele preliminare sugereaza ca exista o reducere a capacitatii de
neutralizare a Omicron la cei care au primit vaccinari primare sau la
cei care au avut o infectie anterioara cu SARS-CoV-2, ceea ce poate
sugera un nivel de evaziune imunitara umorala.

Datele disponibile sunt inca limitate si, pana in prezent, nu exista ni-
cio dovada examinata si validata conform standardelor comunitatii
stiintifice privind eficacitatea sau eficienta vaccinului impotriva Omi-
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cron. S-au obtinut rezultate preliminare ale studiilor privind eficacita-
tea vaccinului in Africa de Sud si Anglia (datele preliminare disponibi-
le trebuie insa interpretate cu prudenta, deoarece rezultatele se bazeaza
pe un numar relativ mic de persoane).

Rezultatele din Anglia indica o reducere semnificativa a eficacitatii vac-
cinului impotriva bolii simptomatice pentru Omicron, in comparatie
cu Delta, dupa doua doze de vaccin Pfizer BioNTech-Comirnaty sau
AstraZeneca-Vaxzevria. Cu toate acestea, a existat o eficacitate mai
mare la doua saptamani dupa un rapel Pfizer BioNTech-Comirnaty,
care a fost usor mai mica sau comparabila cu cea impotriva Delta.
Un studiu care nu a facut obiectul unei revizuiri ale altor cercetatori,
dupa cum o cer normele cercetarii stiintifice pentru ca un studiu sa
fie validat, realizat de cercetatori din Africa de Sud, care au utilizat
date ale asiguratorilor privati de sanatate, a raportat reduceri ale
eficacitatii vaccinului Pfizer BioNTech-Comirnaty impotriva infectiei
si, intr-o mai mica masura, impotriva spitalizarii.

Ugur Sahin, patronul BioNTech, una dintre cele doua companii care
au dezvoltat vaccinuri mARN impotriva virusului, accepta ca, deoare-
ce vaccinurile determina celulele sa fabrice proteine spike conform
retetei folosite in primele genomuri care au fost secventiate, efectul
neutralizant al anticorpilor declansati de vaccin va fi mai mic pentru
Omicron. Dar el adauga ca nu este clar cat de mare va fi aceasta re-
ducere si subliniaza ca protectia imunologica nu este asigurata doar
de anticorpi. Vaccinurile implica si celulele T ale sistemului imunitar.
Acestea sunt limfocite care nu raspund doar la proteine finite, asa cum
o fac anticorpii, ci recunosc si fragmente de proteine.

Deoarece 97% din secventele Omicron sunt identice cu cele ale viru-
sului original gasit in Wuhan, spune Dr. Sahin, aceste raspunsuri ale
celulelor T ar trebui sa functioneze in continuare si pentru Omicron.
El se asteapta ca majoritatea persoanelor complet vaccinate cu vac-
cinuri de rapel sa se imbolnaveasca, in cel mai rau caz, doar moderat,
daca sunt infectate cu Omicron. Rapelul nu va produce anticorpi mai
buni, mai potriviti pentru Omicron, dar va stimula organismul sa pro-
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duca mai multi anticorpi, cel putin pentru o vreme. Studiile au consta-
tat ca, cantitatea de anticorpi impotriva SARS-COV2 conteaza chiar
daca anticorpii nu sunt specifici pentru varianta respectiva.

Alessandro Sette, un imunolog de la Institutul de imunologie La Jolla
si colegii sai au demonstrat ca celulele Tisi pastreaza 93-97% din capa-
citatea de directionare, atunci cand se confrunta cu o noua varianta.

De asemenea, se asteapta ca interventiile terapeutice pentru ges-
tionarea pacientilor cu COVID-19 severa sau critica asociata cu va-
rianta Omicron, interventii care vizeaza raspunsurile gazdei (cum ar
fi corticosteroizii si blocantele receptorilor interleukinei) sa ramana
eficiente. Cu toate acestea, datele preliminare ale unor studii ale caror
validari finale sunt in curs sugereaza ca unii dintre anticorpii mono-
clonali dezvoltati impotriva SARS-CoV-2 ar putea avea o capacitate
de neutralizare redusa impotriva Omicron. Aceasta posibilitate tre-
buie validata in mod prioritar in studii individuale, pentru a se confir-
ma daca acest tratament ramane eficace in cazul Omicron.

,Din fericire, varianta soseste intr-un peisaj pandemic diferit...”, scriu
Dr. Monica Gandhi si Dr. Leslie Bienen, in ,Why Hospitalizations Are
Now a Better Indicator of Covid’s Impact” (“De ce spitalizdrile sunt
acum un indicator mai bun al impactului Covidului”) publicat in supli-
mentul Times Opinion al The New York Times.

“Sunt disponibile vaccinuri, teste si, in curand, tratamente orale...
Avem, ins3d, nevoie de un nou cadru de gandire pentru ce urmeaza.
Tn zonele puternic vaccinate, concentrarea pe un set diferit de cifre,
spitalizarile, mai degraba decat numarul de cazuri, ne poate spune
mai bine cum ne descurcam. ...Suntem in procesul lent de acceptare
a faptului ca Covid-19 va deveni endemica - ceea ce inseamna ca va
fi mereu prezenta in populatie la niveluri diferite”.

Ainvata sa traim cu virusul pe termen lung va necesita schimbari atat
in mentalitate, cat si in politicile de sanatate publica. Monitorizarea
spitalizarilor Covid-19, ca fiind cel mai important indicator care tre-
buie urmarit indeaproape, va oferi cea mai clara imagine a modului
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in care o anumita zona gestioneaza virusul.

Prin concentrarea atentiei asupra numarului de spitalizari, profesionistii
din domeniul sanatatii se pot apoi concentra mai bine pe reducerea
acestora. Autoritatile sanitare ar putea investi mai multe resurse pentru
a ajunge la persoanele nevaccinate si care prezinta un risc ridicat de
spitalizare.

Acest lucru devine si mai important pe masura ce interpretarea indi-
catorului legat de numarul de cazuri devine mai complicata. Pentru
cei vaccinati, o infectare cu SARS-COV2 nu mai inseamna ceea ce
nsemna inainte de a fi vaccinat. Cele mai multe infectii de debut ra-
man, pand acum, usoare. In momentul de fat§, in zonele cu un nivel
ridicat de vaccinare, o crestere a numarului de cazuri nu semnaleaza
neaparat o crestere comparabila a spitalizarilor sau a deceselor,

Un ultim motiv pentru a ne baza mai mult pe spitalizari si mai putin
pe numarul de cazuri pentru a determina planul de sanatate publi-
ca in zonele puternic vaccinate este faptul ca acest din urma pa-
rametru devine din ce in ce mai putin precis, avand in vedere ca
testele la domiciliu sunt tot mai raspandite, tot mai multe persoane
administrandu-si teste in afara infrastructurii de sanatate publica sau
avand in vedere ca, in multe cazuri, unele persoane evita sa se tes-
teze din cauza consecintelor sociale ale unei infectii, chiar si usoare.

Cu siguranta, numarul de cazuri este inca important de urmarit, ofe-
rind date importante despre persoanele care sufera de infectii de
debut, ceea ce va fi important pentru a directiona in viitor trata-
mentele, in cazul in care aceste infectii devin mai grave. Identificarea
punctelor fierbinti ale transmiterii infectiei, pe madsura ce acestea se
dezvolta, 1i ajuta pe oficialii din domeniul sanatatii sa se asigure ca
tratamentele antivirale sunt disponibile acolo unde este nevoie.

De asemenea, autoarele fac analogia cu gripa sezoniera, subliniind
ca “unul dintre elementele majore ale urmadririi gripei este monitori-
zarea mutatiilor ingrijordtoare care ar putea face ca gripa sa treacd
de la endemicd la pandemicd”. Tn mod similar, pentru SARS-COV?2,
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pe masura ce trecem de la o evolutie pandemica la una endemica,
variantele acestuia ar trebui sa continue sa fie urmarite. Aceasta mo-
nitorizare atenta a numarului de cazuri si secventierea pentru depis-
tarea tulpinilor SARS-COV?2 in circulatie ne va permite sa stim daca
tendinta pozitiva, de endemizare a virusului, continua sau daca apar
noi variante care pot inversa aceasta tendinta.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  Traducere dupa Opinion by Dr. Gandhi and Dr. Bienen| Why
Hospitalizations Are Now a Better Indicator of Covid’s Impact - The
New York Times (nytimes.com), Why Hospitalizations Are Now a
Better Indicator of Covid’s Impact

2. https://www.economist.com/briefing/2021/12/04/omicron-
looks-ominous-how-bad-is-it-likely-to-be

3.  https://www.who.int/publications/m/item/enhancing-readi-
ness-for-omicron-(b.1.1.529)-technical-brief-and-priority-actions-
for-member-states

4.  Omicron update, The New York times — 16 decembrie 2021
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Putem vorbi despre istorie si fericire?
T
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Vrei sa fii mai fericit? Cum sa preiei controlul asupra
gandurilor tale

Probabil fiecare dintre noi a parcurs acest model de gandire, atunci
cand s-a simtit furios: ,,De ce mi se intdmpld mie asta?! Nu mai pot
suporta. Md infurie! Vreau doar sa fiu Idsat(d) in pace. De ce continud
sa se intGmple acelasi lucru? Nu am reusit sa-mi pdstrez calmul din
nou — asta nu e bine.” Ce se citeste printre “ganduri,, este multa ju-
decata, auto-victimizare si concentrarea asupra modului in care (eu)
cred ca ar trebui sa fie lucrurile.

Acesta este tiparul mental tipic in care ma angajez, atunci cand ma
confrunt cu ceea ce percep a fi dezaprobarea sau lipsa de respect a
altcuiva fata de mine. Ea nu este o intamplare unica. Tinde sa fie o
reactie mai degraba automata, repetitiva la anumite sentimente si
circumstante. Este unul dintre multele obiceiuri mentale pe care le
pot avea. Cand un obicei mental rau, ca acesta, preia controlul, de
obicei, ma face sa ma simt si mai rau. Daca reusesc sa-l observ, imi
pot aminti si faptul ca bundstarea si fericirea sunt responsabilitati
personale. Practic, pot sa fac o alegere cu privire la modul in care imi
interpretez experienta —iar alegerea pe care o fac poate duce la mai
multa fericire.

De exemplu: ma agat de un tipar mental distructiv si cred in ceea ce
imi spune el? Sau, in schimb, 1l observ si il las sa plece, economisind
energie pentru hranirea gandurilor apreciative, care imi modeleaza
creierul in beneficiul meu?

Cele ce urmeaza ne arata ca subiectul merita atentie
si efortul de a ne schimba modul de actiune

Stiinta ne arata ca obiceiurile mentale pe care le cultivam pot schim-
ba modulin care creierul nostru face conexiunile. De-a lungul timpu-
lui, procesele noastre de gandire creeaza noi cai neuronale si provoaca
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alte modificari fizice in creier, datorita a ceva numit neuroplasticitate.
Mai mult, creierul este predispus la astfel de schimbari nu numai in
timpul copilariei si adolescentei, ci de-a lungul intregii noastre vieti.

,Neuroplasticitatea se refera la natura maleabila a creierului si la con-
tinua lui transformare. Neuroplasticitatea auto-dirijata inseamna sa
faci schimbarile cu intentie, claritate si pricepere.” — Rick Hanson.

Practic, in orice moment al vietii, avem capacitatea si responsabilita-
tea de a ne imbunatati obiceiurile mentale. Acest lucru poate fi facut
cu ajutorul a catorva exercitii, pentru cateva tipuri de modele de gan-
dire la care putem lucra.

Modelele de gandire negativa - un rezultat al istoriei

Oamenii de stiinta cred ca modelele de gandire negativa sunt un re-
zultat al evolutiei umane. Creierul nostru este pregatit sa identifice
cat mai multe probleme si amenintari potentiale, pentru a ne ajuta
sa supravietuim. Acest lucru ne-a servit in etapele anterioare ale is-
toriei si evolutiei noastre, cand supravietuirea fizica nu era deloc
garantata. Prejudecatile cognitive negative ne-au mentinut atenti la
potentiale pericole si au permis o reactie rapida si salvatoare. in zi-
lele noastre, nu trebuie sa luptam constant pentru supravietuire. Nu
trebuie sa ne facem griji ca ursii ne urmaresc sau serpii veninosi ne
pandesc printre frunze. Si totusi, creierul nostru a ramas ocupat sa
detecteze potentiale amenintari —indiferent daca exista pericole re-
ale sau nu.

Impulsul de supravietuire inseamna, in fapt, ca am putea reactiona
la lucruri precum problemele relativ minore la locul de munca sau
certurile din familie, ca si cum viata noastra ar depinde de ele.

Un proiect neterminat la serviciu. Probleme cu partenerul sau faptul
ca nu ai un partener. Poate nu ai destui bani. Exista cineva care nu ne
intelege. Cineva care este supdrat pe noi. Mda simt obosit(d), dar nu
pot dormi suficient.
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Creierul se asigura ca acordam o atentie deosebita acestor proble-
me, in cazul in care ar putea fi situatii care pun viata in pericol.

Situatiile pozitive, pe de alta parte, nu sunt percepute ca o amenintare,
asa ca instinctele ne permit sa ramanem relaxati si deschisi. Aceasta
poate, de asemenea, sa para ca aceste situatii pozitive nu sunt la fel
de importante si nu ne oprim asupra lor in acelasi mod in care ne
ocupam de experientele noastre negative.

Secretul este sa devenim mai constienti de aceste procese de gandi-
re, pentru ca, in acest fel, ne putem controla mai mult gandurile, ne
putem antrena procesele mentale astfel incat sa putem depasi mode-
lele de gandire negativa si sa devenim o persoana mai fericita.

,l...] dacd va concentrati in mod regulat mintea pe griji, autocritica si
furie, atunci creierul dumneavoastrd va lua treptat aceastd forma —
va dezvolta structuri neuronale si dinamica anxietdtii, simtul scazut al
valorii proprii si reactivitatea acidd fata de ceilalti. Pe de altd parte,
daca va ocupati in mod regulat mintea sG observati ca sunteti bine
intr-un anumit moment, observdnd binele din voi... atunci creierul dvs.
va lua treptat forma... calmului, a increderii in sine si a pdcii interioa-
re.” — Rick Hanson.

Ceea ce-i separa pe oamenii fericiti de cei nefericiti sunt adesea obi-
ceiurile mentale pe care le cultiva zilnic. lata cateva exercitii utile, ba-
zate pe observatii si practica.

Instrumentele fericirii: constiinta si atentie

Din fericire, trusa de instrumente necesara acestui proces este intrin-
seca noua tuturor. Este formata din doua elemente pe care le avem
cu totii: constiinta si atentie. Trebuie pur si simplu sa invatam cum sa
le folosim in avantajul nostru.

Constiinta este “lentila” care ne permite sa observam obiceiurile menta-
le care ne influenteaza viata. Daca invatam cum sa folosim aceasta
“lentild”, reusim sa vedem mai bine si sa observam gandurile sau mo-
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delele mentale repetitive. Daca examinam aceste tipare in mod frec-
vent, cu siguranta vom deveni constient(a) ca ele ne influenteaza intr-
un mod foarte real, dar si ca le putem schimba. Extinderea constiintei
este un obicei de-a lungul vietii de a cerceta, care te ajuta sa devii
din ce in ce mai constient de ceea ce se intampla cu adevarat in in-
teriorul (si in afara) ta.

Atentia este un vehiculul care ne ajuta sa directionam constientizarea.
Daca inveti cum sa conduci acest vehicul, poti alege cu ce iti vei ocu-
pa mintea. Acesta este ceea ce inseamna cu adevarat sa-ti iei in sta-
panire gandurile: a fi capabil sa decizi pe ce iti concentrezi atentia.

Atentia si constiinta sunt instrumente complementare care functionea-
za cel mai bine atunci cand sunt folosite impreuna.

3 pasi pentru a prelua controlul asupra obiceiurilor
mentale

Pasul 1: Deveniti constienti

,Mindfulness este capacitatea umand de bazd de a fi pe deplin pre-
zent, constient de locul in care suntem si ce facem, si nu prea reactiv
sau coplesit de ceea ce se intdmpla in jurul nostru.” — Mindful.org

Primul pas in dezvoltarea unor obiceiuri mentale benefice este sa de-
venim constienti de gandurile pe care le avem deja. Puteti practica
aceasta constientizare in doua moduri principale: (1) meditatie si (2)
constientizare indemnata.

Meditatia Mindfulness este cel mai simplu mod de a incepe, deoare-
ce creeaza conditii ,de laborator”, care sunt deosebit de utile la ince-
putul activitatii de analiza a gandirii. Oferiti-va ceva timp in fiecare
zi, cand sunteti singur si nu faceti altceva in acest rastimp decat sa
observati.

Respiratia poate actiona ca o ancora pentru momentul prezent, asa
ca constientizati-o mai intai. Apoi faceti tot posibilul sa observati ori-
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ce ganduri, judecati, imagini mentale si emotii care apar. Accentul dvs.
principal este pe ganduri, dar amintiti-va ca acestea pot lua diferite
forme - de la 0 imagine mentala a fetei cuiva, pana la a judeca ceea
ce faceti in prezent. De exemplu: ,Nu-mi place asta. Este plictisitor.
Nu ajung nicaieri cu aceasta meditatie.”

Tncercati s§ observati cat de mult puteti, fara s3 va luptati cu gdndu-
rile dumneavoastra. Nu va lasati prinsi de ideea ca meditatia inseam-
na ,a nu gandi”. Meditatia Mindfulness inseamna recunoasterea a
ceea ce vine, fara a incerca sa-l schimbi — inclusiv toate gandurile.

Constientizarea promptd inseamna sa deveniti constient(a) de gan-
durile dumneavoastra in mijlocul evenimentelor zilnice, mai degra-
ba decat intr-un cadru de meditatie. Stabiliti un declansator care va
va aminti sa verificati procesul de gandire. Poate fi constientizarea
respiratiei sau intrarea intr-o stare emotionala intensa sau puteti seta
0 alarma, ca un declansator exterior (sau un sunet sau o actiune care
apare si nu este sub controlul dumneavoastra - de exemplu, sirenele
salvarilor, daca traiti in oras).

Ori de cate ori se activeaza declansatorul, abordati-va un moment
pentru a observa pe ce carari mentale rataciti in prezent. De exem-
plu, reluati o experienta negativa sau va faceti griji pentru viitor?

Pasul 2: Creati o relatie sanatoasd cu gdndurile dumnea-
voastra

Gandurile nu sunt realitate — totusi ele ne pot influenta intr-un mod
foarte real, in functie de modul in care le percepem.

Nu sunteti gandurile voastre. Deci, trebuie sa stabiliti o relatie sana-
toasa cu ele.

Cand observati un anumit gand care va apare in minte, va puteti adre-
sa aceste tipuri de intrebari:

e Chiar cred ca acest gand este realitate sau recunosc ca este doar
0 constructie mentala?
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e Tot framant acest gand in minte sau il las sa plece?

e Pot accepta gandul in forma in care apare sau incerc sa-I schimb?
e Pot saluta alte ganduri sau le evit?

e Ce sentimente declanseaza acest gand in mine?

Puneti-va aceste intrebari si asteptati raspunsurile - s-ar putea sa nu
fie evident imediat, dar formularea intrebarii este ceea ce conteaza
cel mai mult. Cu timpul, veti incepe sa realizati cum va raportati la
gandurile dumneavoastra.

Ati putea sa intrebati pur si simplu: ,,Dar este adevarat?”

Cea mai sanatoasa relatie pe care o puteti avea cu gandurile este una
plina de acceptare, dar si o distanta sanatoasa. Aceasta inseamna ca
salutati orice ganduri care va vin si nu incercati sa pretindeti ca nu
sunt acolo, dar, in acelasi timp, nu va identificati cu ele.

Cand observati ceva de genul: ,Ce casiera proasta! Ar fi trebuit sa
merg la o alta casa”, nu trebuie sa credeti ca acest lucru este ade-
varat. Stiti ca este o interpretare mentala, nu o realitate suprema.
Care sunt alternativele? Poate ca aceasta persoana este un casier
excelent care are o zi proasta si poate ca alegerea celeilalte cozi ar fi
durat si mai mult. Astfel, sunteti deschis posibilitatilor.

Cand va ganditi: ,,Bravo! Chiar am condus bine aceasta intalnire!”,
recunoasteti ca simtiti ca v-ati descurcat bine si va bucurati de acest
sentiment. Cu toate acestea, nu inseamna ca performanta dumnea-
voastra va fi aceeasi la urmatoarea intalnire. Acest lucru nu va va
face o ,persoana mai buna” deoarece valoarea ta de sine nu este
legata de cat de bine poti conduce o intalnire.

Pasul 3: Acceptati si faceti o alegere

Dupa ce v-ati pus intrebarile potrivite si ati observat raspunsurile su-
ficient de mult, veti observa ceva. S-ar putea sa simti acest lucru ca
pe deblocarea unui nou nivel de constiinta.

Va puteti influenta propriile ganduri.
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Nu este vorba de a putea planifica dinainte la ce va veti gandi in ur-
matoarele 30 de minute de meditatie. Nu inseamna ca veti controla
si decide ce este ,permis” sa apara in mintea dumneavoastra si ce
nu.

Dar veti descoperi ca constientizarea va va permite sa va modelati
intentia cu privire la ce fel de atitudine mentala vreti sa cultivati pe
termen lung.

Observati cum se schimba mintea dumneavoastra in timp. Acceptati

orice observati si continuati sa hraniti imaginea pe care v-o doriti.
Este vorba despre a face aceasta alegere in fiecare moment.

Orice obicei se naste si se hraneste prin repetare. Si asa este si cu
obiceiurile mentale de prezenta, rabdare si bunatate - ele trebuie
hranite in mod repetat pentru a creste. Si cand vor creste, iti vor ara-
ta cum sa te bucuri atat de a citi o carte, cat si de a face lucruri mai
neplacute, precum spalatul vaselor.

Acceptati ca schimbarile in obiceiurile dumneavoastra mentale nu vor
fi imediate. De aceea trebuie sa fiti consecvent si bland cu dumnea-
voastra insivd. Intelegeti cd modelarea obiceiurilor pe care le-ati ales
necesita timp si practica.

Dar nu este minunat sa stiti ca aveti deja libertatea de a alege cum
le simtiti?

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:
1.  The Most Creative Way I've Built a New Habit

2.  https://betterhumans.pub/want-to-be-happier-how-to-take-
charge-of-your-thoughts-e74ad496aced

3. Sursa foto: NY Daily News
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Procesele inflamatorii din organismul uman si

efectele acestora asupra sanatatii
T

/\
n general, inflamatia este raspunsul sistemului imunitar al orga-

nismului la un agentiritant. Iritantul poate fi un microb, dar poate
fi si un obiect strain, cum ar fi o aschie care intra in deget.
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Multe lucruri diferite pot provoca inflamatii, cele mai frecvente fiind:
- agentii patogeni precum bacteriile, virusurile sau ciupercile.

- leziunile externe, cum ar fi zgarieturile sau leziunile provocate de
obiecte straine.

- efectele substantelor chimice sau ale radiatiilor

Leziunile si infectiile produc inflamatii acute, un mecanism de raspuns
rapid al organismului, care are ca scop eliminarea invadatorului pe-
riculos si readucerea organismului la o stare de echilibru. O armata
de celule albe din sange este trimisa la locul leziunii, iar unele celule
neutralizeaza invadatorii, in timp ce altele curata daunele rezultate
in urma luptei. Inflamatia acuta se rezolva, de obicei, rapid, intr-o
perioada de cateva ore pana la cateva zile.

Inflamatia cronica poate incepe prin acelasi proces, organismul in-
cercand sa se debaraseze de ceea ce sistemul imunitar interpreteaza
ca fiind corpuri straine. Dar aceasta poate deveni o stare persistenta,
chiar daca amenintarea perceputa nu este cu adevarat daunatoare
pentru sdnatate. In tulburarile autoimune, cum ar fi artrita reuma-
toida, lupusul, diabetul de tip 1, colita ulcerativa si scleroza multipla,
organismul reactioneaza in mod eronat impotriva propriilor tesuturi,
ca si cum ar fi straine si produce o inflamatie daunatoare care le afec-
teaza pe acestea.

Exista cinci simptome care pot fi semne ale unei inflamatii acute:
Roseata
Caldura

Umflare a zonei

> W

Durere

5.  Pierderea functiei. Printre exemplele de pierdere a functiei se
numara imposibilitatea de a misca o articulatie inflamata in mod
corespunzator, un simt olfactiv mai slab in timpul unei raceli sau o
respiratie mai dificila atunci cand aveti bronsita.
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Inflamatiile nu provoaca intotdeauna toate cele cinci simptome. Unele
inflamatii apar ,,in tacere” si nu provoaca niciun simptom.

Atunci cand apare o inflamatie in corp, pot fi implicate multe celule
diferite ale sistemului imunitar. Acestea elibereaza diverse substante,
cunoscute sub numele de mediatori inflamatori. Printre acestia se
numara hormonii bradikinina si histamind. Acestia fac ca vasele mici
de sange din tesut sa se largeasca (sa se dilate), permitand ca mai
mult sange sa ajunga la tesutul lezat. Din acest motiv, zonele infla-
mate devin rosii si se simt fierbinti.

Fluxul sanguin crescut permite, de asemenea, ca mai multe celule ale
sistemului imunitar sa fie transportate catre tesutul lezat, unde aju-
ta la procesul de vindecare. Mai mult, ambii hormoni irita nervii si
determina trimiterea de semnale de durere catre creier. Acest lucru
are o functie de protectie: daca inflamatia doare, aveti tendinta de a
proteja partea afectata a corpului.

Mediatorii inflamatori au inca o alta functie: acestia faciliteaza tre-
cerea celulelor sistemului imunitar prin vasele mici de sange, astfel
incat mai multe dintre ele pot intra in tesutul afectat.

De asemenea, membranele mucoase elibereaza mai mult lichid atunci
cand sunt inflamate. De exemplu, acest lucru se intampla atunci cand
aveti nasul infundat si membranele care va captusesc nasul sunt in-
flamate. Atunci, lichidul suplimentar poate ajuta la eliminarea rapida
a virusurilor din organism.

Rolul inflamatiei in organism este atat bun, cat si rau. Astfel, dupa
cum am vazut, inflamatia este o parte vitala a sistemului de aparare
al organismului nostru pentru combaterea infectiilor, sustinandu-ne
supravietuirea prin lupta impotriva agentilor externi ostili si prin vin-
decarea ranilor.

Cu toate acestea, procesele inflamatorii nu ajuta intotdeauna orga-
nismul - exista o alta latura a inflamatiei, mai insidioasa, despre care
trebuie sa stim.

Inflamatia cronica, de grad mic, poate afecta aproape pe oricine - si
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poate contribui la aparitia bolilor cardiovasculare (inflamatia joaca un
rol esential in fiecare etapa a procesului dezvoltarii bolilor de inima),
cancerului (se estimeaza ca pana la 20% dintre cancere incep ca re-
zultat direct al inflamatiei), diabetului de tip 2 si a altor afectiuni. De
exemplu, cercetarile au stabilit o legatura intre declinul memoriei
si inflamatie, iar acesta este un domeniu care suscita mult interes.
Potrivit profesorului Tim Spector, profesor de epidemiologie geneti-
ca la King’s College din Londra, acest lucru este legat de teoria ,in-
flammaging”. Imbatranirea inflamatorie (cunoscut3 si sub numele de
inflammaging sau inflamm-ageing) este o inflamatie cronica de grad
scazut care se dezvolta odata cu inaintarea in varsta. Se crede ca
aceasta accelereaza procesul de imbatranire biologica si agraveaza
multe boli legate de varsta.

De ce este inflamatia cronicd de grad mic o problem&? ,in timp,
inflamatia dauneaza celulelor sanatoase”, spune Roma Pahwa, un
cercetator al National Institutes of Health, din SUA, specializat in ras-
punsul inflamator. Atunci cand celulele sunt in dificultate, ele elibe-
reaza substante chimice care alerteaza sistemul imunitar. Celulele
albe din sange inunda apoi scena, unde lucreaza pentru a devora
bacteriile, virusurile, celulele deteriorate si resturile de la o infectie
sau o leziune.

Daca daunele sunt prea mari, acestea apeleaza la celule de rezerva,
cunoscute sub numele de neutrofile, care arunca in aer tot ce se afla
la vedere, sanatos sau nu. Neutrofilele au o durata de viata scurta, dar
in cazul inflamatiei cronice, acestea continua sa fie trimise mult timp
dupa ce amenintarea reala a disparut, provocand daune tesutului sa-
natos care a ramas.

Inflamatia poate incepe sa atace captuseala arterelor sau a intesti-
nelor, celulele din ficat si creier sau tesuturile din muschi si articulatii.
Aceste daune celulare cauzate de inflamatie pot declansa boli pre-
cum diabetul, cancerul, dementa, bolile de inima, artrita si depresia.
Si pentru ca este de grad scazut, aceasta inflamatie cronica e greu de
diagnosticat in viata de zi cu zi, pana cand aceste afectiuni provocate
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de ea nu prezinta simptome.

Poate fi complicat sa ne dam seama daca inflamatia este prieten sau
dusman, spune Pahwa, care ne ajuta sa intelegem mai bine aratand
spre cele 4 cauze ale inflamatiei:

1.  oinfectie exterioard greu de eliminat: de exemplu, contractezi
o infectie cronicd, cum ar fi hepatita C sau boala Lyme, care persista in
organism o perioada lunga de timp. Corpul raspunde cu o inflamatie
care, de asemenea, persista mult timp. De fapt, adesea, inflamatia
cronica si nu virusurile in sine reprezinta cauza multora dintre dau-
nele pe termen lung legate de aceste boli.

2.  genetica: mostenim o inclinatie genetica catre o problema de
sandtate. In unele cazuri, genele legate de aceste probleme de sa-
natate pot fi activate de inflamatie. De exemplu, diabetul si cancerul
sunt doua boli care pot fi declansate de inflamatie. in alte cazuri, gena
in sine provoaca o declansare gresita a sistemului imunitar care pro-

voaca inflamatia din artrita reumatoida, scleroza multipla, lupus si alte
boli.

3. mediulinconjurdtor: poluarea, calitatea aerului si a apei si o serie
de alti factori de mediu pot declansa si intretine inflamatia.

4.  stilul de viatd: obezitatea, stresul scapat de sub control, consu-
mul de tutun, consumul excesiv de alcool, lipsa de activitate fizica,
somnul prost si, bineinteles, alimentatia deficitara sunt toate factori
ce pot declansa inflamatia cronica.

lata care este un mecanism foarte plauzibil a ceea ce se intampla in
asemenea situatii: ceva declanseaza sistemul imunitar, fie o boala cro-
nica, o tulburare autoimuna, cresterea in greutate, stresul psiholo-
gic, alimentatia deficitara, expunerea la substante chimice sau aler-
geni - ceva va pune corpul intr-o stare de stres si il mentine acolo.
Sistemul imunitar reactioneaza. Organismul intra in modul de atac
prin raspunsul sau inflamator, care include, de asemenea, extinderea
vaselor de sange pentru a creste fluxul sanguin catre zonele cu pro-
bleme. Sangele este principalul sistem de livrare pentru toate aceste
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substante. Apoi poate urma un ciclu nesfarsit de alimente pro-infla-
matorii, stres galopant, somn prost si multe altele care mentin acest
proces in continua miscare, deoarece nu dam niciodata o pauza or-
ganismului.

Acum stim ca microbiomul nostru intestinal, alcatuit din trilioane
de bacterii, influenteaza procesele din intregul organism, inclu-
siv inflamatia. Tncd mai invdtdm cum functioneaza aceste procese
in detaliu, dar un lucru pe care 1l stim este ca alimentele bogate in
zahar si grasimi, si sarace in fibre, hranesc bacteriile ,,nesanatoase”
din tractul nostru digestiv. Atunci cand bacteriile intestinale rele de-
vin prea numeroase, acestea pot deteriora mucoasa tractului di-
gestive, iar bariera intestinala care separa microorganismele de re-
stul corpului poate deveni permeabila. Sistemul imunitar recunoaste
aceste particule ca fiind invadatori straini si ataca. Dar, din moment
ce intestinul continua sa aiba scurgeri, sistemul imunitar continuad sa
atace si asa poate aparea o inflamatie cronica. Alimentele bogate in
fibre, cum ar fi cerealele integrale, fructele si legumele, ajuta la re-
stabilirea echilibrului intestinal.

Cu totii avem o anumita cantitate de inflamatie in corp, in orice mo-
ment. Tn plus, gradul inflamatiei din organismele noastre fluctueazd
in mod constant, astfel incat o citire la ora 8 dimineata va fi diferita
de una la ora 20. De asemenea, chiar si ceva inofensiv, cum ar fi
0 banala raceala, va creste nivelul de substante chimice care lupta
impotriva bolilor in sangele nostru, crescand gradul inflamatiei din
organism.

Acestea sunt motivele principale pentru care medicii nu fac teste de
rutina pentru inflamatie, ci ca urmare a anumitor simptome, cum ar
fi articulatiile umflate. De asemenea, daca avem o boala de inimg,
medicul dumneavoastra poate testa proteina C reactiva (C-RP), un
marker al inflamatiei legat de problemele cardiace. Specialistii reco-
manda ca medicul sa identifice simptome suficient de specifice care
pot duce la diagnosticarea unei probleme inflamatorii si apoi sa pre-
scrie teste specifice.
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Acestea fiind spuse, este important ca in fiecare zi sa facem ceva po-
zitiv pentru scaderea gradului de inflamatie din organism. Ce putem
face daca suntem o persoana in general sanatoasa, fara probleme di-
agnosticate, dar nu stim daca nu avem un nivel crescut de inflamatie
in organism?

Pentru inceput, putem incepe cu stilul de viata, lucrul pe care il pu-
tem schimba cel mai rapid si care e singurul pe care il putem contro-
la. Pasii simpli constau in a fila zi cu vaccinarile siin a ne spala maini-
le in mod regulat, deoarece infectiile declanseaza inflamatii. Dincolo
de asta, alimentatia, exercitiile fizice, somnul si reducerea stresului
sunt cele patru mari comportamente pe care le putem adopta sau
intari incepand chiar de azi, pentru a preveni sau reduce inflamatia
cronica. Partea buna este ca exact acestea sunt actiunile pe care ar
trebui sa le intreprindem oricum, pentru sanatatea generala a orga-
nismului.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  Fighting Inflammation, Special Health Report, Harvard Medical
School

2. Does diet influence dementia risk? What we know (medical-
newstoday.com)

3. Whatis an inflammation? - InformedHealth.org - NCBI Book-
shelf (nih.gov)

4.  Low-Grade Inflammation’s Role in Chronic Disease (aarp.org)

5.  Sursa foto: ug.edu.au
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Medicina. Istoria definitiva ilustrata
Editura: Dorling Kindersley Ltd, 2016
I

artea spune povestea fascinanta a medici-

nei, din cele mai vechi timpuri pana in zilele

noastre, prezentand evolutiile in vindecare,
diagnostic, chirurgie si tratamente, intr-un format
viu si accesibil.

Ea urmareste capcanele si descoperirile miracu-
loase ale istoriei medicale de la trepanare sau
sangerari la cele mai recente evolutii in terapia
genica.

Diagramele explica bolile majore, cum ar fi cance-
rul, si imbunatatesc intelegerea anatomiei umane,
a instrumentelor chirurgicale si a progresului tra-
tamentului de-a lungul secolelor, stabilind marile
repere ale istoriei medicale in contextul lor social
mai larg.

O sectiune ilustrata prezinta toate sistemele si or-
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ganele principale ale corpului si explica relevanta acestora in ceea ce
priveste progresul medicinei.

Lucrarea contine un amestec de povesti captivante, informatii acce-
sibile si ilustratii si povesteste modul in care medicina a evoluat in
timp.
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Relatia medic-pacient in practica medicala
Autor: Sever Cristian-Oana, Editura All, 2021

artea ofera medicilor tineri, dar si celor cu

experienta ocazia de a reflecta asupra ne-

voii intelegerii profunde a pacientului. To-
tul cu scopul de a-l putea caldauzi catre alinarea
suferintei sau catre vindecare.

Pacientii vor descoperi partea nevazuta a ceea ce
simte medicul din fata lor. Vor afla cum i pot in-
terpreta reactiile si cum isi pot imbunatati moda-
litatea de comunicare cu acesta.

Pacientul este plamadit din aceeasi materie ca medi-
cul, doar ca a avut ghinionul sa se imbolnaveasca.
Medicului ii revine datoria, dar si privilegiul de a
constientiza rolul compasiunii si de a o exersa per-
manent in contextul meseriei sale.

Interactiunea umana bazata pe compasiune izvo-
raste din intelegerea asemanarii noastre funda-
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mentale cu celalalt. Ca medic, simti revolta, atunci cand fiinta uma-
na din fata ta se lupta cu suferinta, dar o astfel de furie nu este
paralizanta, ci reprezinta tocmai combustibilul cu care iti hranesti
dorinta de a-l ajuta.

Bazandu-se pe cei 40 de ani de practica medicala si pe cei 16 ani
de munca in cadrul comisiei de disciplina a Colegiului Medicilor din
Bucuresti, Dr. Sever-Cristian Oana ofera o pledoarie pentru incre-
derea reciproca intre medic si pacient si pentru medicina bazata
pe valori.
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Flighting inflammation. How to stop the
damage bhefore it compromises your health

Harvard Medical School, 2021

eAsistent Decembrie 2021

nivel scazut, se poate transforma intr-un ucigas
tacut care contribuie la boli cardiovasculare,
c!ncer, diabet de tip 2 si alte afectiuni.

Sﬁinta a demonstrat ca inflamatia cronica, de

Faptul ca trei din cinci persoane din intreaga lume
mor din cauza unei boli legate de inflamatie ridi-
ca semnale serioase. Din fericire, fiecare dintre noi
poate face multe pentru a riposta.

Expertii de la renumita Scoala de Medicina Har-
vard tocmai au publicat Fighting Inflammation—
the Special Health Report, o lucrare care expune
in mod clar amenintarea pe care o reprezinta
inflamatia cronica pentru sanatatea si bunastarea
dumneavoastra si dezvaluie masurile medicale si
de stil de viata pe care le puteti lua pentru a va
proteja.
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