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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

Societatea are nevoie de servicii medicale
esentiale 24 de ore din 24, iar aceasta vine cu

un cost pentru profesionistii din sistem
]

a finalul anului trecut, Ordinul Asistentilor Medicali Generalisti,
Moaselor si Asistentilor Medicali din Romania anunta aderarea
organizatiei la Fundatia Europeana pentru Siguranta Pacientului (Eu-
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Editorial

ropean Patient Safety Foundation — EUPSF) . Este un parteneriat cu o
retea europeana de organizatii dedicate crearii unui mediu sigur pen-
tru pacienti, schimbului de bune practici si dezvoltarii de initiative co-
mune. El marcheaza un pas important in directia promovarii sigurantei
pacientilor si a standardelor de ingrijire de inalta calitate.

Nevoia unui astfel de demers este demonstrata de mai multe studii.
Societatile noastre au nevoie de servicii medicale esentiale 24 de
ore din 24, 7 zile din 7 si, prin urmare, asistentii medicali lucreaza
adesea in schimburi si au un program de lucru prelungit. Acest mo-
del de program poate impiedica asistentii medicali sa aiba parte de
sapte sau mai multe ore de somn de calitate in fiecare zi, asa cum
recomanda expertii. lar asistentii medicali care lucreaza in ture si nu
au un program de somn de calitate sunt mai expusi riscului de boli
cardiovasculare, tulburari gastrointestinale si psihologice, diabet de
tip 2, tulburari musculo-scheletice si dificultati in gestionarea bolilor
cronice . 1n plus, asistentii medicali obositi sunt expusi riscului de a
comite erori in ingrijirea pacientilor. La final de tura, ei se pot con-
frunta si cu accidente in trafic cauzate de somnolenta. Acelasi motiv
este, de asemenea, legat de problemele de retentie a personalu-
lui, inclusiv de intentia asistentilor medicali de a renunta la locul de
munca sau a schimba domeniul, ceea ce duce la o expunere si mai
mare intr-un domeniu care are deja o acoperire deficitara in privinta
personalului.

Factorii situationali care pot influenta in plus oboseala asistentilor
medicali pot fi atat legati de locul de munca, céat si de viata perso-
nala, care poate fi si ea afectata. Factorii legati de locul de munca
asociati cu o oboseala mai mare la asistentii medicali includ: lipsa de
experienta, stresul la locul de munca, in special cerintele ridicate ale
postului, sau controlul scazut al postului si un sprijin social scazut la
locul de munca.

Prin urmare sunt esentiale acele interventii care ar putea ajuta la re-
ducerea oboselii asistentilor medicali provocata de cauze legate de
locul de munca sau o0 mai buna gestionare a acesteia. lar cei care au
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facut deja pasi in aceasta directie, cum ar fi reteaua Fundatiei Europe-
ne pentru Siguranta Pacientului sau Academia Americana de Nursing,
exact asta fac. Ei sprijina eforturile de reducere a oboselii asistentilor
medicali prin educatie, politici la locul de munca si sisteme de gesti-
onare a factorilor care duc la agravarea oboselii. Practic pot fi puse
in practica o serie de recomandari astfel incat serviciile de asistenta
medicala si organizatiile care definesc standardele sa stabileasca po-
litici pentru a aborda acest pericol omniprezent la locul de munca,
promovand astfel sanatatea si siguranta asistentilor medicali, precum
si siguranta pacientilor si a publicului.

Tn plus de a v& incuraja s& v preocupe aceste directii de actiune im-
portante pentru siguranta asistentilor medicali si a pacientilor dum-
neavoastra, va indemn sa cititi articolele lunii februarie din revista si
va trimit cele mai bune ganduri.

Doina Carmen Matzilu, Presedinte OAMGMAMR - filiala Bucuresti

6 eAsistent Februarie 2025



Educatie Medicald

Beneficiile pentru sanatate ale exercitiilor de
dezvoltare a rezistentei

Timp aproximativ de lecturd: 6 minute

n studiu publicat in 2020 a estimat ca, desi aproximativ jumata-

te dintre adultii occidentali au declarat ca urmeaza recoman-

darile saptamanale privind exercitiile cardiovasculare, cum ar
fi joggingul sau mersul pe bicicleta, doar intre 10% si 30%, in functie
de tara, au declarat ca le urmeaza pe cele pentru antrenamentul de
rezistenta.

Antrenamentul de rezistenta este orice exercitiu care determina muschii
sa se contracte Impotriva unei rezistente externe, cu scopul cresterii
rezistentei, fortei, puterii si hipertrofiei (un proces de crestere a ce-
lulelor musculare prin exercitii fizice).

Rezistenta externa poate fi reprezentata de haltere, tuburi de exercitii,
greutatea propriului corp, caramizi, sticle de apa sau orice alt obiect
care determina contractia muschilor.

Antrenamentul de forta poate fi facut acasa sau in sala de sport,

Optiunile comune pot include:
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- greutatea corporala. Puteti face multe exercitii cu putin sau fara
echipament. Incercati flotari, tractiuni sau fandari.

- benzile de rezistenta care ofera rezistenta atunci cand sunt in-
tinse.

- greutati libere. Halterele si ganterele sunt instrumente clasice de
antrenament al fortei. Daca nu aveti greutati acasa, puteti folosi
bidoane cu apa. Alte optiuni pot include utilizarea mingilor me-
dicinale.

Daca aveti o afectiune cronica sau daca aveti peste 40 de ani si nu ati
fost activi in ultima perioada, se recomanda sa va consultati medicul
inainte de a incepe un program de antrenament de fortd. Tnainte
de a incepe antrenamentul, e bine sa faceti incalzirea cu o plimbare
rapida sau o alta activitate aerobica timp de cinci sau zece minute,
deoarece muschii reci sunt mai predispusi la leziuni decat muschii
incalziti.

Se recomanda sa alegeti o greutate sau un nivel de rezistenta sufi-
cient de greu pentru a obosi muschii dupa aproximativ 12 pana la
15 repetari. Atunci cand puteti face cu usurinta mai multe repetari
ale unui anumit exercitiu, e bine sa cresteti treptat greutatea sau
rezistenta.

Cercetarile arata ca un singur set de 12 pana la 15 repetari cu gre-
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utatea adecvata poate dezvolta muschii in mod eficient la majorita-
tea persoanelor si poate fi la fel de eficient ca trei seturi ale aceluiasi
exercitiu.

Antrenamentul de rezistenta ofera multe dintre aceleasi beneficii ca
si antrenamentul cardio - scade tensiunea arteriala, reduce riscul de
boli de inima, accidente vasculare cerebrale si unele tipuri de cancer
si poate chiar ajuta la tratarea depresiei.

Oamenii in forma fizica buna traiesc cu pana la sapte ani mai mult
decat cei sedentari.

Tn acelasi mod in care oasele sunt mai mult decat o simpl3 scheld pen-
tru organism (ele produc si celule sanguine, de exemplu), muschii
fac mai mult decat doar sa miste membrele. De asemenea, ajuta la
reglarea metabolismului, a sensibilitatii la insulina si a nivelului de
colesterol. Dovezile sunt mai putin solide decat in cazul exercitiilor
cardio, dar o analiza publicata in 2022 a concluzionat ca antrena-
mentele regulate de rezistenta par sa reduca riscul de boli cardiace,
diabet si cancer.

Antrenamentul de rezistenta face parte dintr-un stil de viata sana-
tos, mai degraba decat a fi o interventie terapeutica specifica.

Cu toate acestea, mare parte din interesul medical pentru exercitiile
de forta a provenit pana acum din capacitatea acestora de a preveni
sau trata sarcopenia. Aceasta este scaderea fortei si a dimensiunii
muschilor care insoteste imbatranirea si despre care medicii consi-
dera din ce in ce mai mult ca ar trebui clasificata ca o tulburare de
sine statatoare. Muschii organismului incep sa se micsoreze in mod
natural la varsta de 30 de ani, iar acest proces se accelereaza la 60-
70 de ani. Rezultatul acestui proces de degradare musculara poate
fi reprezentat de persoane fragile si nesigure, care se lupta cu ceea
ce medicii numesc ,activitati ale vietii cotidiene”, cum ar fi ridicarea
de pe scaun sau iesirile in oras in mod independent. Lipsa muschilor
creste riscul de cadere, o mare cauza de mortalitate a persoanelor
in varsta, si ingreuneaza recuperarea dupa leziuni si boli.
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10

Antrenamentul de forta ar trebui sa fie o componenta cheie a sanatatii
generale si a conditiei fizice pentru toata lumea, de fapt, nu numai
pentru persoanele cu varsta mai mare de 60 de ani. Procentul de grasi-
me corporala va creste in timp daca nu facem nimic pentru a inlocui
masa musculara pe care o pierdem in timp.

Antrenamentul de forta ne poate ajuta sa ne pastram si sa ne imbu-
natatim masa musculara la orice varsta.

Beneficiile antrenamentelor de forta sunt numeroase si variate:
1.imbunatatirea formei corpului si cresterea tonusului muscular.

2.reducerea greutatii si accelerarea metabolismului pentru a ne
ajuta sa ardem mai multe calorii.

3. cresterea fortei musculare - pe langa faptul ca ne face corpul sa
arate bine, antrenamentul de rezistenta poate fi folosit pentru
a creste forta musculara cu multiple beneficii functionale (de
exemplu, imbunatatirea posturii, capacitatea de a face activitati
mai intense in gospodarie precum sapatul gradinii sau caratul
cumparaturilor).

4. cresterea puterii musculare - programele mai avansate de antre-
nament de rezistenta, care includ efectuarea de exercitii cu un
impuls sporit, vor imbunatati puterea musculara, de exemplu,
pentru a arunca o minge, a lovi cu piciorul o minge de fotbal sau
a balansa o crosa de golf.

5.imbunatatirea sanatatii oaselor, inclusiv evitarea aparitiei oste-
oporozei. De la varsta de 30 de ani, masa o0soasa incepe sa sca-
da, iar antrenamentul de rezistenta poate ajuta la mentinerea
densitatii osoase si la intarzierea acestui proces degenerativ.

6. controlul mai bun al conditiilor medicale cronice. Antrenamentul
de forta poate reduce semnele si simptomele multor afectiuni
cronice, cum ar fi artrita, durerile de spate, obezitatea, bolile de
inima, depresia si diabetul.

7. ascutirea abilitatilor cognitive. Unele cercetari sugereaza ca an-
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trenamentele regulate de forta si exercitiile aerobice pot ajuta
la imbunatatirea gandirii si a abilitatilor de invatare ale persoa-
nelor in varsta.

Tn concluzie, antrenamentul de fortd duce la imbunatatirea semnifi-
cativa a calitatii vietii si a capacitatii de a efectua activitatile zilnice.
De asemenea, antrenamentul de forta ne poate proteja articulatiile
de leziuni. Dezvoltarea musculaturii poate contribui, de asemenea,
la un echilibru mai bun si poate reduce riscul de cadere. Acest lucru
ne ajuta sa ne mentinem independenta pe masura ce imbatranim,
la fel cum si celelalte beneficii pentru sanatate enumerate mai sus
sunt din ce in ce mai importante odata ce atingem varstele a doua
Si a treia.

Mirela Mustatd, Redactor executiv

Surse de documentare:

1.  https://www.economist.com/science-and-technology/2025/01/
10/ Should you start lifting weights?

2. https://exercise.trekeducation.org/resistance-training/

3.  https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/
strength-training/art-20046670

4. Sursa ilustratiei: https://www.weightlossresources.co.uk/ Beginners
Guide to Resistance Training - Weight Loss Resources
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Eveniment

Ziua mondiala a cancerului - 4 februarie: trecut,
prezent si viitor

Timp aproximativ de lecturd: 6 minute
]

recut: conform expertilor, una dintre cele mai vechi descrieri
ale unei persoane bolnave de cancer dateaza din secolul al V-
leai.e.n.

Satyrus, tiranul orasului Heracleia de la Marea Neagra, a dezvoltat
un cancer intre zona inghinala si scrot. Pe mdsura ce cancerul se ras-
pandea, Satyrus avea dureri din ce in ce mai mari, nu putea sa doar-
ma si avea convulsii. Cancerele avansate din acea parte a corpului
erau considerate inoperabile si nu existau medicamente suficient de
puternice pentru a ameliora agonia. Asa ca medicii nu puteau face
nimic. Tn cele din urma3, Satyrus moare de cancer la varsta de 65 de
ani.

Alte scrieri ne spun ca boala era deja cunoscuta in aceasta perioada
la persoane mai putin celebre. Un text scris la sfarsitul secolului al
V-lea sau inceputul secolului al IV-lea i.e.n., intitulat boli ale femei-
lor, descria modul in care se dezvolta cancerul de san: se formeaza
excrescente dure [...] din ele se dezvolta cancere ascunse [...] dure-
rile urca de la sanii pacientelor pana la gat si in jurul omoplatilor [...]
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astfel de paciente slabesc in tot corpul [...] respiratia scade, simtul
mirosului se pierde [...]

Alte lucrari medicale din aceasta perioada descriu diferite tipuri de
cancere. O femeie din orasul grec Abdera a murit din cauza unui can-
cer la piept; un barbat cu cancer la gat a supravietuit dupa ce medi-
cul sau a ars tumoarea.

Cum a ajuns sa fie denumita astfel boala?

Cuvantul cancer provine din aceeasi epoca. La sfarsitul secolului al
V-lea si inceputul secolului al IV-lea i.e.n, medicii foloseau cuvantul
karkinos - cuvantul grecesc antic pentru crab - pentru a descrie tu-
morile maligne. Mai tarziu, cand medicii vorbitori de limba latina au
descris aceeasi boala, au folosit cuvantul latin pentru crab: cancer. Ast-
fel, numele a ramas.

Chiar si in antichitate, oamenii se intrebau de ce medicii au denumit
boala dupa un animal. O explicatie a fost ca crabul este un animal
agresiv, la fel cum cancerul poate fi o boala agresiva; o alta explicatie
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a fost ca crabul poate prinde o parte a corpului unei persoane cu ghea-
rele sale si poate fi dificil de indepartat, la fel cum cancerul poate fi
dificil de indepartat odata ce s-a dezvoltat. Altii au crezut ca este din
cauza aspectului tumorii.

Medicul Galen (129-216 e.n.) a descris cancerul de san in lucrarea sa A
Method of Medicine to Glaucon si a comparat forma tumorii cu for-
ma unui crab: "Am vdzut adesea in sGni o tumoare exact ca un crab.
Asa cum acest animal are picioare de o parte si de alta a corpului sau,
tot asa si in aceastd boald venele umflaturii nenaturale sunt intinse
de o parte si de alta, crednd o forma asemdndtoare unui crab”.

Prezent si viitor: Astazi se crede din ce in ce mai mult ca un cancer
este mai mult decat un simplu diagnostic medical - este o chestiune
profund personala si care, abordata astfel, are mai multe sanse de a
fi prevenit sau a fi vindecat cu mai mare succes.

Tn spatele fiecdrui diagnostic se afld o poveste umana unic3 - povesti
de suferinta, durere, vindecare, rezistenta, dragoste si multe alte-
centrata pe om, care integreaza pe deplin nevoile unice ale fiecarui
individ, cu compasiune si empatie, conduce la cele mai bune rezulta-
te in materie de sanatate.

Campania “United by unique” lansata anul acesta va explora diferite
de a face diferenta intre boala si drumul care poate duce spre vin-
decare. Aceasta va oferi o calatorie de trei ani, de la sensibilizare la
actiune.

Pe de alta parte, vaccinurile pentru tratarea si prevenirea cancerului
au fost mult timp considerate un fel de Sfant Graal in oncologie.

Totusi, in afara de cateva exceptii notabile - inclusiv vaccinul impotri-
va virusului papiloma uman (HPV), care a redus dramatic incidenta
cancerelor legate de HPV, si un vaccin Bacillus Calmette-Guerin, care
ajuta la prevenirea recidivei cancerului de vezica urinara in stadiu inci-
pient - majoritatea nu au reusit sa dea rezultate.
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Dupa o serie de dezamagiri in ultimul deceniu, progresele recente in
domeniul imunoterapiei aduc sperante reinnoite de progres.

Tntr-o lucrare a Asociatiei Americane pentru Cercetarea Cancerului,
la inceputul lui 2024, Catherine J. Wu, MD, a prezis pasi mari pentru
vaccinurile impotriva cancerului, in special pentru vaccinurile per-
sonalizate care vizeaza neoantigenele specifice pacientilor - protei-
nele care se formeaza pe celulele canceroase - precum si vaccinurile
care pot trata diverse tipuri de tumori.

L,Accentul pus pe neoantigenele care apar din cauza mutatiilor ge-
neratoare in diferite tipuri de tumori ne-ar putea permite s facem
progrese in crearea de vaccinuri disponibile pe piatd”, a declarat Wu,
presedintele Lavine Family Chair of Preventative Cancer Therapies
la Dana-Farber Cancer Institute si profesor de medicina la Harvard
Medical School, ambele in Boston.

Un prim exemplu este un vaccin personalizat, bazat pe ARN mesager
(ARNm), conceput pentru a preveni recidiva melanomului.

Exista si alte optiuni promitatoare la orizont.

Tntr-un studiu recent de faza 3, s-a demonstrat cd un vaccin cu celule
dendritice incarcat cu lizat tumoral autolog (DCVax-L) prelungeste
supravietuirea la pacientii cu glioblastom. Atunci cand a fost adaugat
la tratamentul standard, vaccinul a fost asociat cu o supravietuire
mai lunga semnificativa din punct de vedere clinic si statistic, au ra-
portat cercetatorii.

Tn august anul trecut, BioNTech a anuntat un studiu global de faz§ 1
pentru a studia BNT116 - un vaccin pentru tratarea cancerului pul-
monar cu celule non-small (NSCLC), ce vizeaza antigene specifice in
celulele cancerului pulmonar.

,Aceastd tehnologie este urmdtoarea mare faza a tratamentului cancerului”,
a declarat pentru The Guardian Siow Ming Lee, MDD, oncolog medi-
cal consultant la University College London Hospitals, care conduce
studiul britanic pentru vaccinurile impotriva cancerului pulmonar si
melanomului. ,Acum intram in aceasta nouad era foarte interesanta
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a studiilor clinice de imunoterapie pe baza de ARNm pentru a inves-
tiga tratamentul cancerului pulmonar”.

Desi aceste previziuni suna bine si perspectivele sunt interesante,
punerea lor in aplicare este partea cea mai grea si nu exista garantii
ca aceste strategii vor functiona asa cum se spera.

Asa ca, in asteptarea unor rezultate in testele legate de vaccinuri sau

centrata pe om, care integreaza pe deplin nevoile unice ale fiecarui
individ, cu compasiune si empatie, poate conduce la cele mai bune
rezultate in materie de sanatate. lar aceasta poate deschide o nouad
era in abordarea cancerului.

Mirela Mustatd, Redactor executiv

Surse de documentare:
1.  https://www.worldcancerday.org/stories

2. https://www.worldcancerday.org/the-campaign (inclusiv sursa
foto)

3. https://findanexpert.unimelb.edu.au/news/81711-why-is-cancer-
called-cancer%3F-we-need-to-go-back-to-greco-roman-times-for-
the-answer

4.  https://www.medscape.com/viewarticle/new-cancer-vaccines-
horizon-renewed-hope-or-hype-2024a1000mjw
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Sfaturi simple despre cum sa ducem o viata mai
sanatoasa impartasite de experti

Timp aproximativ de lecturd: 6 minute

a Inceputul anului 2025 reporterii The New York Times au reluat

intr-un articol sfaturile expertilor pe care i-au intervievat de-a lun-

gul anilor si i-au intrebat: Care este sfatul de sanatate pe care
I-ati descoperit si validat in activitatea dumneavoastra si pe care
il aplicati acum?

Sfaturile impartasite de acestia sunt legate de controalele medicale
regulate, nutritie, somn, sandatate mintala, fitness, productivitate si
multe altele. Sa i urmarim ce ne spun!

,In fiecare an, luati-vd angajamentul ca in luna in care vd sdrbétoriti
ziua de nastere sa va programati toate controalele medicale anua-
le. Sau programati-le pentru orice moment din anul ce urmeaza, dar
inainte de urmdtoarea zi de nastere. Mentinerea sandtdtii sub con-
trol necesita o ingrijire constantd. Acest lucru va ajutd sa va asigurati
ca o faceti cu consecventd” - Dr. Folasade P. May, Gastroenterolog
si profesor asociat in medicina la University of California at Los An-
geles, Statele Unite ale Americii (SUA)
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,Existd o multime de lucrdri despre ceea ce se numeste abundenta tim-
pului, sentimentul subiectiv cd ai suficient timp la dispozitie. Simplul
act de a-mi acorda o pauzd - doud pdnd la cinci minute pentru a-mi
trage sufletul intre diverse sarcini - ma face sG ma simt mai putin pre-
sata de timp. Studiile sugereazd ca simpla schimbare a acestui senti-
ment de presiune a timpului poate avea un impact pozitiv semnifica-
tiv asupra bunastdrii” - Laurie Santos, cercetator in neurostiinte si
expert in fericire la Yale University, SUA

,Cdnd ma trezesc blocat intr-un tipar de gdndire negativd, incerc sa
nu md pldng timp de sapte zile. Iti reantreneazd creierul sG nu mai
meargd pe o cale negativa. Scriu ,,Nu te pldnge!” pe o foaie chiar
lIGngd patul meu, astfel incat sa o vad cdnd ma trezesc” - Dr. Kali D.
Cyrus, psihiatru si profesor asistent la Johns Hopkins Medicine, SUA

,caut oportunitdati pentru a-mi oferi ,ocazii de miscare de intensitate
redusa”. Expunerea la diferite miscari ajutd la prevenirea traumatis-
melor in timpul miscarii sau caderilor si la cresterea amplitudinii de
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miscare. Cand iesiti dintr-o camera, atingeti partea de sus a usii. Daca
treceti pe IGngad un loc de joacd, agatati-vd putin de bard. Puneti-va
mainile pe perete, aplecati-va inainte si pedalati picioarele pentru a
va flexa gleznele. Cautati momente in care sd va asezati pe pdmant,
astfel incat sd trebuiascd sd vd ridicati inapoi in picioare. Incercati
sa va spalati pe dinti stand intr-un picior.” - Michelle Voss, profesor
asociat in neuro stiinte la the University of lowa, SUA

,Nucile acoperite cu ciocolatd neagra (cu cel putin 70% cacao) sunt
un aliment aproape perfect, fiind combinatia a doud alimente remar-
cabil de bogate in nutrienti - nucile si cacaua - bogate in fenoli, mine-
rale, grdsimi sandtoase si fibre.” - Dr. Dariush Mozaffarian, director
al Institutului ,,Alimentatia e medicina” al Tufts University, SUA

,Jineti revistele, telefoanele si orice alte accesorii de lectura in afara
baii, ele va vor distrage atentia de la sarcina in cauzd — un tranzit
intestinal sanatos! Studiile arata ca timpul suplimentar petrecut la
toaletd ne poate creste riscul de hemoroizi.” - Dr. Sophie Balzora,
gastroenterolog si profesor de medicina la New York University La-
gone Health, SUA

,Profesoara mea din clasa a doua, doamna Edson, ne spunea: Dacda
ceva pare prea greu de fdacut, inseamnd doar ca primul pas nu este
suficient de mic. De multe ori, cnd intdmpinam dificultGti, ne spu-
nem cd este un semn ca este vina noastrd, iar apoi ne blocdm. Dar
atunci cGnd ceva este prea greu pe moment, spuneti-va sfatul doam-
nei Edson.” - Becky Kennedy, psiholog clinician si expert in parenting

,Nu ma fortez niciodatd sd dorm si nu mad duc in pat dacd nu mi-e
somn. Ma culc atunci cdnd mi-e somn. Acest lucru inseamnd cd ora
mea de culcare poate varia usor in fiecare noapte, dar important e
cd adorm repede.” - Alicia Roth, expert in somn la Clinica Cleveland,
SUA

,In fiecare zi fac mici pasi care md mentin conectat cu alti oameni.
Inainte nu o fadceam. Dar apoi cercetdrile mele au inceput sa arate ca
oamenii care fac asta sunt mai fericiti, traiesc mai mult si sunt mai
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sanatosi. Am inceput s ma intdlnesc in mod deliberat cu prietenii, sG
ies la cind cu diverse cunostinte. Am o intdlnire vineri la prdnz in fieca-
re saptamana cu prietenul si colequl meu Marc. Si stabilesc contacte
mici si frecvente cu alti oameni cu care vreau sG ramadn conectat.
SMS-urile conteaza si ele, sa stiti”. - Dr. Robert J. Waldinger, director
al Studiului Harvard pentru Dezvoltarea Adultilor, SUA

,Care este acel alimentar aprobat de societate care ajutd la prevenirea
bolilor de ficat, te face alert si are un pret rezonabil? Cafeaua! Cea
mai ieftind cafea preparata cu cel mai mic numdar de aditivi ajuta
creierul, ficatul si microbiota.” - Dr. Jasmohan S. Bajaj, hepatolog si
profesor la Virginia Commonwealth University, SUA

,In lumea in care trdim, pentru multi dintre noi telefonul este, de obi-
cei, ultimul lucru pe care il vedem inainte sd adormim si primul lucru
pe care il vedem cdnd ne trezim, ceea ce este total neindicat. Noap-
tea, imi inchid telefonul si meditez inainte de a merge la culcare.
Dimineata, meditez cdnd ma trezesc - inainte s ma uit la telefon.” -
Peter Economou, profesor asistent de psihologie aplicata la Rutgers
University, SUA

,Adesea, cdnd ma simt confuzd mental, folosesc requla 10-10: Luati o
pauza de 10 secunde la fiecare 10 minute pentru a privi ceva la cativa
metri distantd. Acest lucru nu numai cd ajuta la reducerea oboselii ochilor
cauzatad de timpul petrecut privind un ecran, dar scurta pauzd menta-
[G va poate ajuta sa va stimulati concentrarea si sG va reimprospatati
claritatea cognitiva.” - Lisa Mosconi, neurocercetator si director al
Weill Cornell Women's Brain Initiative, SUA

,Fac mici eforturi pentru a-mi proteja auzul, cum ar fi sd-mi acopar
urechile cand folosesc mixerul si sa port dopuri de urechi la concerte-
le foarte zgomotoase. Aceste expuneri se adund in timp.” - Dr. Frank
R. Lin, director al Centrului Cochlear pentru auz si sanatate publica
la Johns Hopkins University, SUA

,0amenii sGnatosi, chiar si cei peste 50 de ani ca mine, nu ar trebui sa
se simta obligati sd adauge multivitamine sau alte suplimente la die-
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ta lor pentru a ramane sanatosi.” - Dr. Pieter Cohen, profesor asociat
la Harvard Medical School, SUA

,Sunt un mare fan al prepardrii cuburilor de gheata prin inghetarea
sucului de Idmdie sau lime cu fructe de pddure sau ananas tocate si
ierburi. Aceste cubulete pline de aroma transforma apa simpla intr-
un deliciu racoritor si gustos, cu un plus de vitamina C.” - Emily Hal-
ler, dietetician

,Cand am nevoie sG imi limpezesc mintea, ma implic in activitdti sim-
ple - cum ar fi spdlatul vaselor, impdturirea rufelor sau gradindritul -
care necesitd un efort mental redus, ddnd mintii libertatea de a rdtdci,
de a face conexiuni si de a gdsi solutii. Cdnd simt ca am prea multe file
mentale deschise, conduc in liniste sau fac o plimbare fé&rd telefon. In
scurt timp, rdspunsuri la intrebdri care ma framanta imi vin spontan
in minte.” - Lisa Damour, psiholog clinician

,Rafalele scurte de exercitii intense - sprinturi pe bicicletd, urcatul scG-
rilor la serviciu - sunt valoroase atat din punct de vedere fizic, cat si
metabolic. Am grija sa le introduc in viata mea de cdteva ori in fieca-
re saptdmana.” - Dr. Jordan D. Metzl, medic de medicina sportiva la
Spitalul pentru Chirurgie de Specialitate din New York, SUA

,Respiratia diafragmaticad - folosirea diafragmei pentru a respira pro-
fund, controlat si pentru a va extinde burta, urmatd de o expiratie len-
ta si ldsarea burtii sa cadd - stimuleazd activitatea nervului vag si
poate si reduce simptomele gastrointestinale, cum ar fi balonarea.
Eu o fac la culcare timp de aproximativ 10 minute.” - Dr. Lin Chang,
gastroenterolog la University of California la Los Angeles, SUA

,Pacientii, membrii familiei si prietenii imi cer adesea sfaturi despre
cum sa evite cel mai bine infectiile in viata lor. Raspunsul meu numa-
rul unu este o recomandare simpla: Spalati-va pe mdini cu apd si sG-
pun si amintiti-va ca 20 de secunde este durata optima.” - Dr. Peter
Chin-Hong, expert in bolile infectioase la University of California San
Francisco, SUA

De retinut ca un stil de viata sanatos este esential pentru mentinerea
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unei stdri generale de bine. Tn acest articol am explorat sfaturi practice
pentru imbunatatirea sanatatii, sfaturi sustinute de date stiintifice si
adoptate in viata de zi cu zi de specialisti in domeniu. Merita asadar
sa reflectati asupra lor si sa le urmati!

Mirela Mustata, Redactor executiv

Traducere si adaptare dupa:

1.  https://www.nytimes.com/interactive/2025/01/12/well/health-
tips-experts.html?smid=nytcore-android-share

2. Sursa ilustratiei - Lorena Spurio, The New Your Times, Jan. 12,
2025
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Istoria a doua proiecte globale de studiere
aprofundata a corpului uman

Timp aproximativ de lecturd: 10 minute
]

roiectul privind genomul uman (The Human Genome Project ),

desfasurat in perioada 1990-2003, a fost unul dintre cele mai

ambitioase si mai importante demersuri stiintifice din istoria
omenirii si a fost recunoscut pe scara larga ca fiind cel mai important
proiect de cercetare biomedicala al secolului XX.

Proiectul acesta a fost o calatorie de descoperire biologica condusa
de un grup international de cercetatori care doreau sa studieze in
mod cuprinzator intregul ADN (cunoscut sub numele de genom) al
unui set selectat de organisme. Realizarea emblematica a Proiectului
Genomului Uman - generarea primei secvente a genomului uman - a
furnizat informatii fundamentale despre proiectul uman, care au ac-
celerat de atunci studiul biologiei umane si au imbunatatit practica
medicala.

Cum a Tnceput proiectul? Tn 1988, un comitet special al Academiei
Nationale de Stiinte a Statelor Unite a stabilit obiectivele initiale ale
Proiectului Genomului Uman, care includeau secventierea intregu-
lui genom uman, pe langa genomurile mai multor organisme non-
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umane atent selectionate. Proiectul privind genomul uman nu ar fi
putut fi finalizat atat de rapid si de eficient fara participarea dedicata
a unui consortiu international format din mii de cercetatori din 20 de
universitati si centre de cercetare separate din Statele Unite, Ca-
nada, Regatul Unit, Franta, Germania, Japonia si China. Grupurile din
aceste tari au devenit cunoscute drept Consortiul international pen-
tru secventierea genomului uman.

Pe parcursul proiectului privind genomul uman, cercetatorii au imbuna-
tatit continuu metodele de secventiere a ADN-ului. Cu toate aces-
tea, capacitatea lor de a determina secventa anumitor parti din
ADN uman (de exemplu, ADN deosebit de complex sau foarte re-
petitiv) a fost limitatd. Tn iunie 2000, Consortiul international pen-
tru secventierea genomului uman a anuntat ca a produs un proiect
de secventa a genomului uman care reprezenta 90% din genomul
uman. Proiectul de secventiere continea mai mult de 150 000 de
zone in care secventa ADN era necunoscuta deoarece nu putea fi
determinat3 cu exactitate. In aprilie 2003, consortiul a anuntat c3 a
generat o secventiere in esenta completa a genomului uman, care a
fost semnificativ imbunatatita (mai completa si mai exacta) fata de
momentul 2000. Mai exact, aceasta a reprezentat 92% din genomul
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uman si mai putin de 400 de lacune. De remarcat, la 31 martie 2022,
consortiul Telomere-to-Telomere (T2T) a anuntat ca a completat in-
tre timp lacunele ramase la finalul proiectului privind genomul uman,
in aprilie 2023, si a produs prima secventiere cu adevarat completa
a genomului uman.

Informatiile privind secventa genomului uman si variantele sale au in-
ceput sa fie aplicate pe scara mai larga pentru a identifica genele
particulare care joaca un rol semnificativ in contributia ereditara la
bolile comune. De exemplu, pentru o boala precum diabetul zaha-
rat, sunt cel mai probabil implicate intre 5 si 10 gene, fiecare dintre
acestea continand o varianta care confera un risc crescut. Aceste
variante interactioneaza intre ele si cu mediul in moduri complexe,
ceea ce face ca identificarea lor sa fie cu mult mai dificila decat in
cazul defectelor unei singure gene. Cu toate acestea, prin combina-
rea unei fenotipari atente si a esantionarii variantelor genetice la o
densitate ridicata pe intreg genomul, este posibila identificarea unor
asociatii clare intre gene si boli pentru bolile mai frecvente.

Proiectul The Human Genome permite astfel o mai buna intelegere
a principalelor cai implicate in homeostazia normala a organismu-
lui uman si @ modului in care aceste cai sunt perturbate in caz de
boala. Identificarea fiecarei gene care adaposteste o varianta cu risc
ridicat va indica o cale critica pentru boala respectiva, o descoperire
revolutionara, deoarece intelegerea moleculara actuala a celor mai
comune boli este destul de limitata.

In prezent, pot fi dezvoltate si aplicate metode eficiente pentru dezvol-
tarea de medicamente cu molecule mici care sa moduleze in directia
dorita caile legate de boala (mai exact, sa genereze eficient compusii
care blocheaza sau stimuleaza o anumita cale). Industria farmaceu-
tica a Inceput deja sa foloseasca pe scara relativ larga aceasta opor-
tunitate, iar expertii se asteapta acum ca majoritatea viitoarelor pro-
iecte de dezvoltare a medicamentelor sa fie generate de domeniul
genomicii. Un exemplu de reusita este dezvoltarea medicamentu-
lui STI-571, care a fost conceput pentru a bloca activitatea kinazica
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a proteinelor BCR-ABL. Aceasta proteina este produsa ca urmare a
translocatiei dintre cromozomii 9 si 22, o rearanjare cromozomiala
caracteristica si esentiala pentru etiologia leucemiei mielogene cro-
nice. STI-571 blocheaza activitatea kinazica a BCR-ABL si prezinta re-
zultate pozitive in studiile clinice pe pacienti cu leucemie mielogena
cronica foarte avansata.

Alaturi de dezvoltarea de noi medicamente, genomica ofera oportunitati
ample de a prezice raspunsul la interventiile medicamentoase, de-
oarece variatia acestor raspunsuri este adesea atribuibila dotarii ge-
netice a individului. Au fost identificate exemple in care variantele
comune ale genelor implicate in metabolismul sau actiunea medica-
mentelor sunt asociate cu probabilitatea unui raspuns bun sau rau.
Se preconizeaza ca astfel de corelatii vor fi gasite pentru din ce in
ce mai multe medicamente, ceea ce va permite acestui domeniu al
farmacogenomicii sa individualizeze practicile de prescriere cu rezul-
tate semnificativ mai bune pentru pacienti.

Proiectul privind genomul uman a fost o realizare semnificativa in sine
si, in plus, a facut posibil proiectul Human Cell Atlas prin identifica-
rea celor aproximativ 20 000 de gene codificatoare de proteine care
pot determina natura unei celule. Consortiul proiectului Human Cell
Atlas (HCA) a fost infiintat in 2016 si implica in prezent peste 3 600 de
colaboratori din 190 de laboratoare in 102 tari. Proiectul urmareste
fiecare tip de celula din organism, unde se afla fiecare, care sunt sar-
cinile lor, cum se formeaza intr-un embrion in curs de dezvoltare,
cum colaboreaza, cum provoaca boli atunci cand functioneaza gresit
si asa mai departe. Acest lucru poate aduce o adevarata revolutie
histologica prin utilizarea acestor cunostinte pentru a imbunatati in
continuare diagnosticarea, tratamentul si prevenirea bolilor in ran-
dul diverselor populatii.

Proiectul Human Cell Atlas creeaza harti de doua tipuri. Una, simi-
lara in concept cu hartile geografice, leaga fiecare tip de celula de
un loc cvadridimensional in corpul uman. Al doilea tip de harta este
mult mai complex. Acestea, denumite ,colectoare”, sunt utilizate in
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Un nou tip de celuld dendriticG umand descoperita re-
cent cu ajutorul secventierii ARN unicelulare.

mod normal de matematicieni pentru a reprezenta hiperspatii mate-
matice multidimensionale. Tn cazul HCA, numeroasele dimensiuni in
cauza nu sunt spatiul si timpul, ci, mai degraba, caracteristicile mole-
culare, cum ar fi profilurile mARN. Prin reprezentarea pe aceeasi har-
ta a diferitelor tipuri de celule, se imbunatateste astfel intelegerea
asemanarilor si diferentelor dintre acestea, ajutand cercetatorii sa
inteleaga modul in care se comporta corpurile reale si sa decida ce
experimente merita realizate. Pana in prezent, aceasta abordare a
facut lumina asupra multor procese cheie, de la formarea organelor
la cauzele inflamatiilor.

Corpul unui om adult este format din aproximativ 36-37 trilioane
celule. Nu cu mult timp Tn urma, se credea, pe baza a zeci de ani
de studii la microscop ale lamelelor cu sectiuni de tesut colorate de
coloranti chimici, c3 acestea sunt de 220 de tipuri diferite. in prezent,
exista instrumente capabile sa priveasca in interiorul celulelor si sa
le citeasca mARN-ul, molecula care transporta informatiile genetice
din nucleul celulei catre fabricile de proteine. Moleculele de ARNm
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indica genele care sunt active, dezvaluind astfel natura interna a unei
celule. Pe baza acestei noi abordari, s-a descoperit ca numarul ti-
purilor de celule depaseste 5 000 caci celule care seamana la micro-
scop se dovedesc adesea a fi foarte diverse.

Tn noiembrie 2024, proiectul HCA a publicat studii importante pri-
vind placenta, dezvoltarea embrionara a scheletului, inflamatia intes-
tinului si formarea timusului (organul care genereaza limfocitele T ale
sistemului imunitar, celulele devastate de SIDA). Aceste studii con-
firma, printre altele, ipotezele anterioare conform carora anumite
procese celulare implicate in formarea tumorilor canceroase sunt im-
plicate in cresterea rapida a placentei. Unul dintre aceste studii iden-
tifica genele exprimate in celulele osoase si cartilaginoase in curs de
dezvoltare care pot duce la aparitia artritei la varste mai naintate.
De asemenea, a fost aratat, prin compararea intestinelor sanatoase
si nesanatoase, ca o sursa de inflamatie care cauzeaza boala pare sa
fie constituita din celulele intestinale care se transforma accidental
intr-un tip de celule care se gasesc in mod normal in stomac. De ase-
menea, a fost oferita, cu ocazia publicarii acestor studii, o descriere
detaliata a timusului pe baza unei reprezentari standardizate a aces-
tui organ.

HCA utilizeaza, printre altele, modele Al fundationale, o clasa de Al care se
hraneste cu cantitati mari de date de instruire pentru a recunoaste
tipare care nu pot fi observate de oameni (cum ar fi modelele care
proceseaza pasaje de text si care au castigat proeminenta in ultimii
ani). Modelele Al HCA nu sunt antrenate pe pasaje de text, ci pe
colectii de celule, iar scopul lor este crearea unor harti ale celulelor
corpului care sunt mai bune si, deci, mai utile. Unele modele invata
din datele ARNm privind tipurile de celule. Altele se bazeaza pe lame
histologice conventionale si pe iteratii mai moderne ale acestora,
cum ar fi imagistica pe foi de luming, care scaneaza sectiuni prin
probe tridimensionale. Tn prezent, aceste modele sunt suficient de
bune pentru a fi utilizate pentru a analiza noi mostre de celule, pen-
tru a identifica noi tipuri de celule, pentru a cauta celule similare in
diferite mostre si pentru a descoperi programele genetice care stau
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la baza anumitor caracteristici. In viitor, ele ar trebui s§ poata pre-
zice modul in care se vor dezvolta liniile celulare si chiar sa prevada
varietati de celule inca necunoscute. Astfel de modele Al nu numai
ca sunt mai rapide decat cercetatorii umani, dar pot indeplini si sar-
cini care depasesc capacitatile umane.

HCA contribuie la eliminarea lacunelor din biologia celulara prin abor-
darea problemelor legate de variatia tipurilor de celule la indivizi cu
diferite medii genetice, expuneri la mediu si experiente de viata. Pro-
iectul utilizeaza tehnici de ultima ora, cum ar fi genomica spatiala si
a celulelor unice, pentru a cartografia celulele umane. Aceste teh-
nologii, care anterior nu erau disponibile la aceasta scara, permit o
intelegere fara precedent a comportamentelor unicelulare si a orga-
nizarii tesuturilor. Intelegerea diversitatii celulare poate ilumina me-
canismele care stau la baza bolilor, iar HCA a fost deja utilizat pentru
a identifica tipuri rare de celule asociate cu boli specifice, cum ar fi
colita ulcerativa. De exemplu, datele atlasului de celule unice au per-
mis identificarea celulelor epiteliale de tip M, un tip celular rar gasit
in colonul inflamat al persoanelor cu colita ulcerativa.

Companiile farmaceutice utilizeaza deja datele si modelele Al ale pro-
iectului Human Cell Atlas pentru a examina ,virtual” potentialele
medicamente inainte ca acestea sa fie testate experimental; pentru a
prezice efectelor secundare ale diverselor medicamente prin des-
coperirea tesuturilor netinta in care este exprimata gena cu care
interactioneaza un anumit medicament si, invers, pentru a identifica
oportunitati in astfel de tesuturi netinta pentru a extinde gama de
tinte terapeutice ale unui medicament.

Se considera ca hartile celulare dezvoltate in cadrul proiectului Human
Cell Atlas au un potential transformator pentru stiinta biomedicala si
asistenta medicala, iar descoperirile facute dezvolta semnificativ ba-
zele medicinei personalizate. Astfel, atlasul permite cercetatorilor sa
identifice modificarile celulare in diferite boli, deschizand calea pentru
terapii tintite, personalizate si tratamente mai eficiente. In plus, prin
democratizarea accesului la instrumentele si cunostintele stiintifice
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de ultima ora, proiectul Human Cell Atlas se asigura ca descoperiri-
le sale aduc beneficii tuturor populatiilor, indiferent de geografie sau
statut socioeconomic.

Mirela Mustata, Redactor executiv

Surse de documentare:
1.  https://www.genome.gov/human-genome-project

2. Implications of the Human Genome Project for Medical Scien-
ce | Genetics and Genomics | JAMA | JAMA Network https://jama-
network.com/journals/jama/fullarticle/193524

3.  https://www.economist.com/science-and-technology/2024/11/
20/scientists-are-building-a-catalogue-of-every-type-of-cell-in-our-

bodies - Scientists are building a catalogue of every type of cell in our
bodies

4. https://www.news-medical.net/news/20241121/Mapping-human-
biology-Human-Cell-Atlas-leads-a-new-era-in-precision-medicine.
aspx - Mapping human biology: Human Cell Atlas leads a new era in
precision medicine

5. Sursa foto 1: https://www.genome.gov/human-genome-project

6.  Sursa foto 2: https://www.nature.com/articles/550451a Credit:
Villani, A.-C. ET AL. SCIENCE 356, EAAH453 (2017); image Kathryn
White; reconstruction James Fletcher
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Lumea Medicala

Noutati legate de vaccinare si vaccinuri
Timp aproximativ de lecturd: 10 minute
I

upa ce ani de zile s-au mentinut la niveluri destul de bune si

constante in SUA, ratele de vaccinare impotriva bolilor copila-

riei au scazut in timpul pandemiei de coronavirus si au conti-
nuat sa scada in ultimii patru ani. Potrivit Centrelor de Prevenirea si
Controlul Bolilor din SUA (CDC), la nivel national, Tn SUA, mai putin
de 93% dintre copiii de gradinita au finalizat anul trecut vaccinul im-
potriva rujeolei, in scadere de la 95%. Ratele de imunizare impotriva
poliomielitei, tusei convulsive si varicelei au scazut si ele in mod simi-
lar. Ratele nu si-au revenit inca si, ca urmare, sute de mii de copii sunt
din ce in ce mai vulnerabili la boli pe care le-am crezut disparute.

La fel se intampla si in Europa — similar cu tendintele globale, date-
le publicate la jumatatea anului 2024 releva doar o revenire partiald
dupa scaderile cauzate de pandemia COVID-19. In timp ce unele tari
au mentinut o acoperire vaccinala de rutina ridicata, in ciuda provo-
carilor pandemiei, multe altele inca se straduiesc sa recastige nive-
lurile anuale pre-pandemice, inclusiv in ceea ce priveste vaccinurile
DTP (vaccinul diftero-tetano-pertussis) si vaccinul contra rujeolei.
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In timp ce Regiunea Europeana a Organizatiei Mondiale a S&n3tatii
(OMS) a obtinut cea mai mare acoperire cu prima doza de DTP (DTP1)
dintre cele 6 regiuni ale OMS in 2023, cu 97%, aceasta este inca cu
1% sub nivelul pre-pandemic al Regiunii Europene a OMS de 98% in
2019 si prezinta variatii semnificative intre tari, de la 82 la 99%. Ast-
fel, iIn timp ce 15 tari din regiune au atins o acoperire de 99% cu DTP1
in 2023, alte 24 de tari au ramas sub nivelul lor din 2019 cu DTP1.
Pentru a treia doza (DTP3), 25 din 53 de tari au atins o acoperire
de >95% la nivel national, in timp ce 30 sunt inca sub nivelul lor pre-
pandemic; acoperirea a variat de la 73% la 99% intre tari. 11 tari au
inregistrat o scadere a acoperirii cu DTP3, iar 9 au reusit sa creasca
acoperirea cu DTP3 din 2022 pana in 2023.

Acoperirea cu prima doza de vaccin impotriva rujeolei, care este in
general vaccinul combinat impotriva rujeolei, oreionului si rubeolei,
a crescut cu un punct procentual, de la 94% in 2022 la 95% in 2023,
dar acoperirea cu a doua doza a ramas la 91%. Aceasta inseamna ca,
in 2023, 500 000 de copii nu au primit prima doza, iar 900 000 de
copii nu au primit la timp a doua si ultima doza programata de vaccin
impotriva rujeolei.
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Scaderea ratei vaccinarii are deja consecinte. Astfel, cele mai mari
cresteri ale cazurilor de rujeola din ultimii douazeci de ani corespund
cu anii in care un procent scazut de copii au fost vaccinati cu doua
doze, subliniind astfel importanta vaccinarii complete.

Daca imunizarea continua sa scada, expertii spun ca
si adultii - chiar si cei care sunt vaccinati - ar putea fi
vulnerabili la boli ale copilariei precum rujeola, ore-
ionul si rubeola.

Cu doar cateva decenii in urma, multi copii sub varsta de 5 ani mu-
reau din cauza bolilor infectioase - de exemplu, un studiu din 2015
a estimat ca, Tnainte de vaccinarea pe scara larga, rujeola ar fi pu-
tut reprezenta pana la jumatate din totalul deceselor cauzate de boli
infectioase la copii. Acum, boala a disparut ca preocupare pentru
mortalitatea copiilor.

Ratele ridicate de vaccinare intr-o comunitate protejeaza nu numai
persoanele vaccinate, ci si persoanele care nu pot primi anumite vac-
cinuri din motive dincolo de controlul lor sau care ar putea sa nu
raspunda la acestea din cauza anumitor afectiuni medicale, a varstei
lor sau a sistemului imunitar slabit. De exemplu, rubeola poate fi pe-
riculoasa pentru femeile insarcinate si copiii lor. Cu toate acestea,
femeile Insarcinate nu pot fi imunizate impotriva acestei boli deoa-
rece vaccinul contine virus atenuat. In prezent, acestea nu sunt, de
obicei, expuse riscului, deoarece exista putine cazuri de rubeola in
fiecare an in tarile dezvoltate. Acest lucru s-ar putea schimba daca
ratele de vaccinare continua sa scada. De notat ca, la nivel mondial,
rubeola este principala cauza de malformatii congenitale (orbire, sur-
zenie) care poate fi prevenita prin vaccinare.

Expertii tind sa se ingrijoreze cel mai mult de o reaparitie a rujeolei.
Virusul este extrem de contagios, ramanand in aer pana la doua ore
dupa ce o persoana infectata a parasit incaperea. Fiecare persoana
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infectata poate raspandi virusul la alte 18 persoane.

Inainte de introducerea primului vaccin impotriva
rujeolei, in anii 1960, boala ucidea anual aproxima-
tiv 2,6 milioane de persoane inintreaga lume.

Adultii nevaccinati sunt in pericol, desigur, dar la fel pot fi si cei
care nu au un raspuns imun adecvat la vaccinuri sau care au primit
doar o singura doza. Imunitatea indusa de unele vaccinuri poate
disparea de-a lungul deceniilor. Scaderea inseamna ca, daca epide-
miile ar aparea mai des, chiar si adultii vaccinati ar putea fi vulnera-
bili la anumite boli. In cazuri rare, de exemplu, imunitatea dobandi-
ta In urma vaccinului impotriva rujeolei poate scadea. De exemplu,
din cele 284 de cazuri de rujeola inregistrate la adulti americani anul
trecut, 11% au fost la persoane care primisera una sau doua doze
de vaccin. ,Ne-am indepartat de perioada in care rujeola era doar
la copii”, a declarat Alexis Robert, cercetator in modelarea bolilor
infectioase la London School of Hygiene and Tropical Medicine.

Tn timp ce oreionul este cel mai frecvent o afectiune usoara la co-
pii, chiar daca uneori poate cauza probleme de fertilitate la bdieti si
complicatii grave la adulti, multi experti afirma ca tusea convulsiva
e boala care ar trebui sa ne ingrijoreze cel mai mult, chiar si pen-
tru copiii si adultii vaccinati. Cresterea recenta a cazurilor de tuse
convulsiva in tarile dezvoltate a generat controverse cu privire la ca-
uza acesteia. O echipa de cercetatori a modelat transmiterea tusei
convulsive utilizand date privind incidenta din Massachusetts, Sta-
tele Unite de acum cativa ani. Acestia au concluzionat ca scaderea
imunitatii conferite de vaccin, spre deosebire de esecul vaccinului
de a genera un raspuns imun complet sau chiar partial, a explicat cel
mai bine cresterea locala a cazurilor de tuse convulsiva, impreuna cu
o rata de vaccinare relativ scazuta. De asemenea, simularile facute
de ei au sugerat ca administrarea de rapeluri existente copiilor poate
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fi o strategie eficienta de stopare a transmiterii pertussis.

Un semnal de alarma este tras de expertii in vaccinare si in privinta
poliomielitei, in cazul careia am putea asista la o revenire in urma
scaderii ratelor de vaccinare. inainte de 1955, cand a fost introdus
vaccinul, poliomielita crea probleme serioase pentru mai mult de 15
000 de americani in fiecare an si alte sute de mii in intreaga lume.
Numai in 1952, poliomielita a ucis 3 000 de americani, dupa ce pa-
ralizia i-a Iasat in imposibilitatea de a respira. Multi dintre cei care au
supravietuit Inca traiesc cu sechelele acestei boli. Vaccinarea a eli-
minat virusul poliomielitei de pe cea mai mare parte a planetei, re-
ducand numarul de cazuri cu peste 99,9% si prevenind aproximativ
20 de milioane de cazuri de paralizie. Cu toate acestea, eradicarea
virusului nu a fost inca realizata. Astfel, in 2024, 20 de tari au rapor-
tat cazuri de poliomielita, iar virusul a fost detectat in apele reziduale
din cinci tari europene, la zeci de ani dupa eliminarea sa oficiala din
regiune, si in Australia. ,Orice reducere a ratelor de acoperire vacci-
nald creste riscul de poliomielitad oriunde in lume”, a declarat Oliver
Rosenbauer, un purtator de cuvant al programului de eradicare a
poliomielitei al OMS.

Exista trei tipuri de poliovirusuri, iar eradicarea necesita disparitia
tuturor celor trei. Tipul 2 a fost declarat invins in 2015, iar tipul 3
in 2019. Tipul 1 circuld in prezent doar in Afganistan si Pakistan. Tn
2021, cele doua tari aveau impreuna doar cinci cazuri; in 2024, aveau
93. O evolutie ingrijoratoare e legata de un vaccin oral utilizat in une-
le parti ale lumii, care, in mod paradoxal, a mentinut poliovirusul in
circulatie mult timp dupd ce acesta ar fi trebuit s3 dispara. In majo-
ritatea tarilor cu venituri mici si medii, oficialii din domeniul sanatatii
inca se bazeaza pe un vaccin administrat oral, sub forma de doua
picaturi pe limba. Acesta este ieftin si usor de administrat si previ-
ne transmiterea virusului, dar contine un virus slabit, pe care copiii
vaccinati il pot Tmprastia apoi in mediul inconjurator prin defecare,
in conditiile in care sistemul de canalizare nu este corespunzator.
Astfel, atunci cand exista un numar suficient de copii nevaccinati care
sa fie infectati, agentul patogen se raspandeste incet, recastigandu-
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si virulenta si provocand in cele din urma paralizie.

Pe de alta parte, in timp ce comunitatea medicala mondiala este din
ce in ce maiingrijorata de scaderea ratei vaccinarii pentru aceste di-
verse boli infectioase ale caror efecte negative pot fi prevenite prin
vaccinare, cercetatorii au salutat recent vestile bune privind vac-
cinurile pentru cancer dupa ce au fost publicate cateva rezultate
promitatoare ale unor studii clinice de faza 2.

Astfel, un vaccin mARN impotriva melanomului dezvoltat de compa-
niile farmaceutice americane Moderna si Merck a incheiat recent
studiile de faza 2 la pacientii cdarora li s-au extirpat chirurgical tu-
mori avansate. Rezultatele studiului clinic arata ca, la trei ani dupa
tratament, riscul de recidiva a cancerului sau de deces a scazut la
aproape jumatate. Aceasta este o descoperire promitatoare pentru
un studiu de faza 2, dar un verdict cu privire la utilitatea vaccinului
va trebui sa astepte pana cand vor fi cunoscute rezultatele studiilor
din etapele ulterioare.

Cum au inceput aceste vaccinuri impotriva cancerului? Putem trasa
inceputul la sfarsitul secolului al XIX-lea cand William Coley, un chi-
rurg din New York, a facut o observatie surprinzatoare. Unul dintre
pacientii sai, aproape de moarte din cauza unei tumori la gat, si-a re-
venit dupa ce a contractat o infectie bacteriana grava a pielii. Intri-
gat, Coley a incercat sa reproduca aceasta descoperire, injectand
pacientilor un cocktail de bacterii ucise pentru a le face cancerul
sa regreseze. A ajuns sa trateze in acest fel peste o mie de pacienti,
adesea cu succes. Rationamentul lui Coley a fost ca infectia ar putea
declansa o reactie puternica a sistemului imunitar pentru a lupta
impotriva cancerului. Aceasta idee, controversata in timpul vietii lui
Coley, a fost acceptata pe o scara mai larga de oamenii de stiinta
abia in anii 1950. Tn prezent, aceastd idee std la baza eforturilor de
creare a unei noi generatii de terapii cunoscute sub denumirea de
,vaccinuri impotriva cancerului”, care vizeaza antrenarea sistemului
imunitar pentru a recunoaste tumorile si a combate raspandirea lor.

Cancerul poate porni de la aproape orice celula din organism. Siste-
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mul imunitar incearca, de obicei, sa impiedice raspandirea acestuia
prin monitorizarea organismului in cautarea celulelor anormale. De
exemplu, celulele albe din sange, cunoscute sub numele de celule
T, ataca tumorile recunoscand pe suprafata lor proteine straine cunos-
cute sub numele de neo-antigene.

Cand oamenii de stiinta au inceput sa secventieze ADN-ul tumorilor, n
2008, au descoperit ca celulele canceroase contineau sute, daca nu
mii, de mutatii care le deosebeau de vecinele lor sanatoase. Unele
dintre aceste mutatii ale ADN-ului celular determina celulele canceroase
sa produca proteine anormale, cunoscute sub numele de neoantige-
ne, care pot declansa alarma sistemului imunitar. Asa-numitele celu-
le ucigase naturale si macrofagele pot, de asemenea, sa identifice si sa
distruga celulele canceroase prin cautarea moleculelor necunoscute
pe care le poarta sau dupa ce acestea sunt marcate de anticorpi.

Prin urmare, ideea din spatele unui vaccin impotriva cancerului este
de a introduce aceste neoantigene direct in organism, antrenand
astfel sistemul imunitar sa considere orice cancer care le poarta ca
fiind un corp strdin, pregatindu-se sa-| elimine. Pentru a realiza un
astfel de vaccin, oamenii de stiinta trebuie mai intai sa preleveze o
mostra de tumora, sa-i secventieze genomul si sa-i gaseasca toate
mutatiile genetice. Aceste informatii sunt analizate pentru a indi-
ca care neoantigene sunt susceptibile de a provoca cel mai puternic
raspuns imun din partea organismului. Se poate crea apoi un vaccin
care sa determine sistemul imunitar sa creeze anticorpi impotriva
acelor proteine anormale specifice. Acest lucru se realizeaza prin in-
troducerea unui fragment de informatie genetica de scurta duratg,
cunoscut sub numele de ARN, care, odata injectat, instruieste celu-
lele organismului sa produca neoantigenele. Se spera ca raspunsul
imunitar rezultat va viza tumora initiala. Vaccinurile impotriva cance-
rului ar face ceva similar cu ce au facut vaccinurile mARN Tmpotriva
COVID-19. Vaccinurile care au fost utilizate impotriva Covid-19 au de-
terminat organismul sa produca una dintre proteinele constitutive
ale SARS-CoV-2, pe care sistemul imunitar a folosit-o apoi pentru a
crea anticorpi.
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Moderna si Merck au anuntat in iunie 2024 ca au initiat studii supli-
mentare cu ARNm-4157 (V940) la pacientii cu cancer pulmonar cu
celule mici, carcinom cu celule renale (un tip de cancer renal), car-
cinom urotelial (un cancer al mucoasei urinare) si cancer cutanat cu
celule scuamoase (un tip de cancer de piele) pentru a testa eficacita-
tea acestuia impotriva diferitelor tumori.

De asemenea, firmele BioNtech si Genentech evalueaza in comun
vaccinurile personalizate intr-o serie de tipuri de cancer. Datele su-
gereaza deja ca vaccinul lor poate reduce riscul de cancer pancreatic
dupa operatie.

Glioblastomul, cel mai frecvent cancer cerebral si pentru care nu exis-
ta Tnca tratamente eficace, este, de asemenea, vizat.

Tn cadrul unor lucréri realizate de cercetdtori de la Universitatea din
Florida, SUA un vaccin pe baza de ARNm testat pe numai patru per-
soane a demonstrat ca vaccinul a declansat un raspuns imun pu-
ternic la tumora. Testele efectuate pe caini cu tumori cerebrale au
fost, de asemenea, promitatoare: acestia au trait o medie de 139 de
zile dupa tratament, in comparatie cu cele 30-60 de zile obisnuite
asteptate fara tratament. Aceste rezultate pe oameni si caini suge-
reaza, de asemenea, ca un vaccin personalizat poate declansa un
raspuns imun intr-o tumora ,rece” - una pe care sistemul imunitar
Nnu O recunoaste sau nu o combate de obicei.

Speranta este ca vaccinurile impotriva cancerului vor avansa pana la
punctul Tn care vor reduce necesitatea unor tratamente mai invazi-
ve, precum chimioterapia sau chirurgia.

Pentru multi cercetatori, este chiar posibil ca vaccinurile terapeutice
impotriva cancerului sa poata fi utilizate intr-o zi pentru preventie -
cu vaccinuri impotriva neoantigenelor comune in diferite tipuri de
cancer, administrate celor cu cel mai mare risc de a le dezvolta.

Tn octombrie 2024, oamenii de stiinta de la Universitatea din Oxford
au primit finantare pentru a crea un vaccin preventiv impotriva can-
cerului ovarian, care vizeaza recunoasterea si atacarea primelor sta-
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dii ale acestui cancer. Cu toate acestea, este important de retinut ca
realizarea vaccinurilor personalizate impotriva cancerului este com-
plicata si costisitoare.

De asemenea, intrebari stiintifice importante raman deocamdata
fard raspuns. Tn primul rand, spune Elad Sharon, director clinic si
translational la Dana-Farber Cancer Institute din Boston, SUA, ra-
mane neclar de ce sistemul imunitar trece cu vederea o neoantige-
na daca aceasta este produsa de o tumoare, dar va intra in actiune
atunci cand este livrata prin vaccin.

De asemenea, cercetatorii care lucreaza la dezvoltarea unor aseme-
nea vaccinuri trebuie sa isi evalueze riguros tehnicile de selectare
a neoantigenelor pentru a se asigura ca sunt alese cele mai eficace
candidate pentru vaccinuri, care vor genera cel mai puternic raspuns
din partea organismului.

Mirela Mustata, Redactor executiv
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Cum sa incetinesti imbatranirea. Stiinta
longevitatii pe intelesul tuturor de Dr. Michael

Greger, Ed. Bookzone, 2024
]

esigur, poti manca la pranz un hamburger
D suculent. Dar stiai ca acesta este asociat cu

pierderea unei microvieti, ceea ce inseam-
na ca traiesti cu 30 de minute mai putin? Poti sa-
vura la micul dejun o omleta delicioasa, dar stiai
ca fiecare jumatate de ou pe zi a fost asociata cu
o crestere de 7% a mortalitatii? Poti, in schimb, sa
alegi oricand un stil de viata bazat pe alimente in-
tegrale si plante, pentru ca acestea sunt adeva-
ratul elixir al tineretii.

Tn cea mai recentd carte a sa, Dr. Michael Gre-
ger, lider in domeniul sanatatii si nutritiei, pune la
dispozitie cele mai noi descoperiri medicale, care
vor schimba tot ce stii despre batranete.

Longevitatea nu inseamna doar sa traiesti mai mult,
Ci si sa traiesti mai bine, asa ca recomandarile sale,
practice si usor de urmat, iti vor arata cum un stil
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de viata echilibrat si o alimentatie sanatoasa pot preveni imbatrani-
rea prematura, reduce inflamatia din corp, elimina radicalii liberi si
promova regenerarea celulara. Nu a inventat nimeni elixirul tineretii
vesnice, dar nu uita ca varsta e doar un numar. Adevarata vitalitate
vine din alegerile zilnice care iti influenteaza viata.

Aceasta carte iti prezinta cele mai recente descoperiri medicale pri-
vind:

1. Neuroplasticitatea si reducerea riscului de Alzheimer

2. Regenerarea celulara si prevenirea imbatranirii prin alimente si
stil de viata

3. Impactul microbiomului intestinal in prevenirea bolilor cronice
4. Combaterea bolilor cardiovasculare si controlul hipertensiunii
Aceasta carte este pentru tine daca:

1. Aiin familie un istoric de boli cronice sau autoimune si ti-e frica
sa nu le mostenesti.

2.7ti doresti s3 inlocuiesti medicamentele cu alimente benefice
pentru sanatatea ta.

3. Vrei sa previi bolile de inima, diabetul, osteoporoza prin alimen-
tatie si stil de viata.

4.7ti doresti sa-ti revolutionezi sdndtatea printr-o abordare holis-
tica, nu superficiala.

5. Vrei sa iti tii greutatea sub control intr-un mod sanatos, fara sa
te infometezi.

,Dacad vrei sa inveti cum sd faci ceva, intreabd oamenii care se pricep.
Asa a procedat dr. Michael Greger, care a adunat dovezi din regiuni-
le unde oamenii traiesc cel mai mult si le-a comprimat intr-o lectura
accesibila si extrem de valoroasd, care sa te ajute sa-ti mentii vitali-
tatea.” - Barnes & Noble
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Fragment din carte

,O persoand in varstd de 20 de ani poate avea inaintea sa in medie
aproximativ 57 de ani de viatd. Asta inseamnad aproximativ 20 000 de
Zile, o jumatate de milion de ore sau un milion de jumdatati de ora. O
microviatd este una dintre cele un milion de jumatdti de ord pe care
le mai putem trai. Fumatul a doud tigdri sau bdutul a doud halbe de
bere ar costa, in medie, un bdrbat de 30 de ani o microviata, la fel ca
fiecare zi in care este supraponderal cu 5 kilograme. Consumul a cel
putin cinci portii zilnice de fructe si lequme poate adduga in medie
patru ani la durata de viatd. Un singur hamburger este asociat cu pier-
derea unei microvieti. Meritd un burger 30 de minute din viata ta?”
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0 istorie naturala a exercitiului fizic. Stiinta
miscarii, a odihnei si a sanatatii de Daniel E.
Lieberman, Ed. Polirom, 2022

44

oata lumea stie ca ar trebui sa faca miscare.
TDacé exercitiul fizic este ceva firesc, cum se
face ca nimeni n-a gasit o metoda eficienta
de a-i ajuta pe oameni sa-si invinga instinctul natu-

ral, adanc inradacinat, de a evita sa faca miscare
atunci cand nu e absolut necesar?

Cum se explica faptul ca tot mai multi semeni ai
nostri traiesc mai mult ca oricand, desi sunt din ce
in ce mai inactivi din punct de vedere fizic?

Oare suntem, prin natura noastra, inceti si slabi?

Sa fie adevarat ca am ales rezistenta in detrimen-
tul fortei fizice? Ca statul pe scaun ne omoara? Ca
exercitiile fizice nu ne ajuta sa slabim?

Daniel Lieberman, profesor la Harvard si cunoscut
cercetator in domeniul evolutiei corpului uman,
afirma ca perspectivele evolutioniste si antropo-
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logice ne pot ajuta sa intelegem mai bine paradoxul exercitiului fizic
- de ce un lucru pentru care nu suntem facuti este foarte benefic pen-
tru sandtatea noastrd. In plus, combate miturile referitoare la vitez3,
forta fizica si rezistenta apeland la argumente stiintifice si, nu in ulti-
mul rand, prezinta cateva principii menite a-l ajuta pe omul modern
sa duca o viata mai placuta si mai activa.

Daniel Lieberman dardma mituri, ne spune la ce fel de exercitii fizice
ne pricepem si cum contribuie acestea la sandtatea noastra. Cel mai
important este ca nu i judeca pe cei cdrora, stiind cd trebuie sd faca
miscare, acest lucru li se pare totusi dificil. - The New York Times
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Ora Inimii. Sa ne conectam aici si acum de Irvin
D. Yalom si Benjamin Yalom, Ed. Vellant, 2024

46

ra inimii, cea mai recenta carte a psiho-

terapeutului Irvin D. Yalom, este cronica

emotionanta si revelatoare a provocarilor
si descoperirilor ce decurg din practica la care a
recurs Yalom in momentul in care memoria nu i-a
mai permis sa ramana in procese de psihoterapie
de lunga durata.

Confruntandu-se cu aceasta circumstanta a pro-
priei conditii, precum si cu efectele unei pande-
mii globale ce a mutat o mare parte din viata de
zi cu zi in mediul online, legendarul psihoterapeut
siautor Irvin D. Yalom a facut un viraj spre o prac-
tica In care a esentializat si mai mult abordarea
aici si acum: o singura sedinta de cate o ora cu
fiecare pacient, online.

Cazurile de psihoterapie relatate in Ora inimii sunt
cateva dintre cele in care limitarile acestui nou
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cadru au dus la conexiuni profunde si imediate, in care dorinta unui
terapeut de a-si ajuta pacientii il determina pe Yalom sa dezvaluie, in
cadrul sedintelor, detalii din viata personala pe care poate alteori nu
le-ar fi dezvaluit pacientilor, printre care copilaria sa traumatizanta
in Washington DC, evolutia perspectivei sale asupra filosofiei si psi-
hoterapiei, precum si moartea recenta a sotiei sale.

Aceastd carte este o colectie despre sesiuni unice cu persoane care
cautd indrumare. Din peste 300 de astfel de intdlniri am selectat 22
de povesti care sunt menite sa ajute terapeutii si pe cei interesati de
terapie, sa transmita lectii specifice sau sa dezvdluie dileme particu-
lare. Vireau sa precizez cat se poate de clar ca nu sugerez cd o sedinta
unica de terapie ar trebui privitd ca un model eficient de terapie! Este
un lucru superficial sG spun asta aici, dar dat fiind cd domeniul nos-
tru este condus de companii de asigurdri si farmaceutice care doresc
versiuni mai scurte si din ce in ce mai sdrace ale a ceea ce ar putea fi
terapia, simt nevoia sa clarific. Speranta mea nu este ca experimen-
tul meu sd fie replicat, ci ca voi, dragi cititori, sa puteti prelua lectiile
transmise aici si sG le incorporati in practicile dumneavoastrd in mo-
durile pe care le gasiti cele mai utile. - Irvin D. Yalom
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