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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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Planul de Actiune pentru Accidentele Vasculare
Cerebrale in Europa

Europa, situatie care poate fi explicata printr-o serie de provo-

S peranta de viata in Romania este printre cele mai scazute din
cari recunoscute la nivelul serviciilor de preventie primara, se-
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cundara si tertiara, dar si de nevoia de a imbunatati intregul lant de
ingrijire a pacientilor cu patologii cu prevalenta crescuta, de optimi-
zare a managementului cazurilor acute, sau de asigurare a accesului
la reabilitare si de imbunatatire a calitatii ingrijirilor pe termen lung.

Daca ne uitam la cauzele de deces in Romania!, mai mult de o treime
din decesele din 2018 au fost cauzate de boli cardiovasculare:

1. cardiopatia ischemica a fost principala cauza de mortalitate in Ro-
mania in 2018, reprezentand peste 19 % din totalul deceselor. De ase-
menea, rata mortalitatii cauzate de boala cardiaca ischemica a fost
mai mult decat dubla fata de media UE;

2. mortalitatea prin accident vascular cerebral —a doua cauza de de-
ces —a reprezentat 16 % din toate decesele, in ciuda imbunatatirilor
inregistrate din 2000 pana acum.

Cancerul pulmonar a fost cea mai frecventa cauza de deces prin can-
cer, cu o rata a mortalitatii care a crescut cu aproape 11 % din 2000,
din cauza ratelor mari de fumat. Ratele de mortalitate ale altor tipuri
de cancer au crescut, de asemenea, in ultimii ani, in special cancerul
colorectal.

Pe de alta parte, comportamentele riscante pentru sanatate con-
tribuie la aproape jumatate din toate decesele. Romanii raportea-
za un consum mai mare de alcool si diete mai nesanatoase decat
mediile UE. Ratele supraponderale, obezitatii si fumatului in randul
adolescentilor sunt ridicate si au crescut constant in ultimele doua
decenii. Factorii de mediu, cum ar fi poluarea aerului, contribuie, de
asemenea, la un numar considerabil de decese. Dietele nesanatoa-
se, inclusiv consumul scazut de fructe si legume si consumul ridicat
de zahar si sare, au fost implicate intr-un sfert din toate decesele
din 2019. Consumul de tutun (inclusiv fumatul pasiv) a contribuit la
aproximativ 17 % din toate decesele, in timp ce aproximativ 7 % au
fost atribuite consumului de alcool, iar 2 % nivelurilor scazute de

1 Romania: Country Health Profile 2021| European Observatory on Health Sys-
tems and Policies (https://eurohealthobservatory.who.int/publications/m/romania-coun-
try-health-profile-2021)
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activitate fizica.

Rata mortalitatii care poate fi prevenita este a treia cea mai mare
din UE si poate fi atribuita in principal bolilor cardiovasculare, cance-
rului pulmonar si deceselor cauzate de alcool. Mortalitatea din ca-

uze tratabile este mai mult decat dubla fata de media UE si include
decesele cauzate de cancerul de prostata si de san care pot fi tratate.

lata de ce initiative precum Planul de Actiune pentru Accidentele Vas-
culare Cerebrale in Europa aduc interventii extrem de utile si impor-
tante pentru Romania.

Este vorba despre un plan strategic dezvoltat de European Stroke Or-
ganization si Stroke Alliance for Europe care trebuie implementat
pana in anul 2030.

Potrivit unui comunicat al Ministerului Sanatatii, interventia, pe care
si-a asumat-o si Romania, cuprinde patru obiective majore care tre-
buie atinse pana in anul 2030: reducerea cu 10% a numarului de ac-
cidente vasculare cerebrale, tratarea a cel putin 90% dintre pacientii
cu accident vascular cerebral intr-o unitate specializata ("stroke unit")
ca prim nivel de ingrijire, dezvoltarea de planuri nationale privind
accidentul vascular cerebral care sa acopere intregul lant de ingrijire
si dezvoltarea si implementarea de strategii pentru interventii mul-
tisectoriale de sanatate publica cu impact favorabil asupra bolilor
cerebrovasculare.

Tn felul acesta, Ministerul S3natatii va sustine dezvoltarea si imple-
mentarea unor masuri la nivel national, cu scopul de a imbunatati
intregul lant de ingrijire a pacientilor cu accident vascular cerebral,
inclusiv dezvoltarea de strategii de preventie primara si secundara,
Tmbunatatirea serviciilor de medicina de urgenta, optimizarea mana-
gementului cazurilor acute de accident vascular cerebral, asigurarea
accesului la reabilitare si imbunatatirea calitatii ingrijirilor pe termen
lung.

Aceasta poate fi o schimbare care poate contribui la ameliorarea in-
dicatorilor de tara privind sanatatea, dar si la imbunatatirea sanatatii
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Tn plus de acest element de noutate pe care-I salut, v incurajez sa
alocati timp si sa cititi articolele lunii iunie, care prezinta o serie de
teme de actualitate, si va trimit cele mai bune ganduri in prima luna
de vara.

Doina Carmen Matzilu, Presedinte OAMGMAMR - filiala Bucuresti
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Calatoria unui pacient cu cancer, supravietuitor
sau o persoana apropiata unuia dintre cei doi

Timp aprox. de lecturd: 10 minute

emotii noi si probleme de sanatate, de la singuratate, la obo-

D upa un diagnostic de cancer este normal sa experimentati
seala siingrijorari legate de viitor. De asemenea, este posibil sa
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va confruntati cu schimbari neasteptate in viata, cum ar fi schimbari
de rol la locul de munca sau acasa. In plus, pot aparea preocupari uni-
ce legate de sanatate, de la probleme de nutritie, la oboseala.

Tnsd existd modalititi de a face fatd acestor noi sentimente, experi-
ente si preocupari.

O boala care poate pune viata cuiva in pericol, cum este cancerul,
Ti determina adesea pe oameni sa isi examineze viata si sa caute un
sens. De fapt, aceasta cautare de sens poate fi aspectul cancerului
care are cel mai adesea o influenta pozitiva asupra vietii.

Teama de moarte, care li afecteaza pe majoritatea oamenilor atunci
cand sunt diagnosticati cu cancer, ne determina adesea sa ne gan-
dim la ceea ce lasam in urma si la ceea ce am dori sa facem cu timpul
pe care il mai avem.

Aceasta va poate face sa simtiti ca ceea ce conteaza cel mai mult este
calitatea vietii, nu doar cantitatea.

Calitatea vietii inseamna lucruri diferite pentru oameni diferiti. Cel mai
important este sa va dati seama ce inseamna calitatea vietii pentru
dumneavoastra. Cateva sugestii pe parcurs ar fi

1. Concentrati-va pe fiecare zi si luati cate o decizie pe rand. incer-
cati sa va concentrati doar pe rezolvarea problemelor de astazi. Evitati
sa proiectati cele mai proaste scenarii pentru viitor. Facand cate un
pas mic, la un moment dat va poate ajuta sa va simtiti mai putin vul-
nerabil si va ofera un nivel mai mare de control.

2. Cereti sprijin. Fiti deschis cu familia si prietenii dvs. in legatura cu
ceea ce simtiti si cu modul in care va pot sprijini. Oferiti exemple
specifice, cum ar fi: sa va insoteasca la o plimbare sau pur si simplu
sa va asculte, atunci cand doriti sa vorbiti.

3. Comunicati cu echipa dumneavoastra de ingrijire. Daca va con-
fruntati cu efecte secundare pe termen scurt sau lung sau tardive,
anuntati-i. Nu suferiti in tacere. Exista lucruri pe care le pot face pen-
tru a ajuta la atenuarea multor probleme cu care va confruntati.
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4. Recunoasteti si exprimati-va sentimentele. Un diagnostic de can-
cer poate declansa multe emotii puternice. Luati-va timp pentru a
va asculta. Gasiti modalitati constructive de a va exprima sentimen-
tele prin scris, vorbit, activitate fizica sau activitati creative. Luati in
considerare sa cereti sprijin profesional, daca simtiti ca depresia sau
anxietatea va impiedica sa functionati bine.

5. Cautati sprijin din partea altor supravietuitori ai cancerului. Ade-
sea, oamenii gasesc un sentiment de confort atunci cand comunica
cu alte persoane afectate de cancer. Adresati-va medicului dumnea-
voastra, asistentei sau asistentului social si intrebati daca stiu si va
pot recomanda grupuri de sprijin locale.

6. Invatati tehnici de relaxare. "Relaxarea" se refera la o stare fizic§
calma, controlata, care va va spori starea de bine. Relaxarea este un
lucru pe care s-ar putea sa trebuiasca sa invatati sa il introduceti in
ziua dumneavoastra, dar este important sa faceti acest lucru. Luati
in considerare muzica care va face fericit, citirea unei carti sau o
plimbare. Yoga, tai-chi sau programele de meditatie sunt, de aseme-
nea, utile. Faceti-va timp sa va bucurati de momentul de fata.

7. Faceti ceea ce va place. Incercati s§ gasiti umor in momentele ne-
asteptate ale fiecarei zile. Luati in considerare activitatile care va plac
si pe care le puteti face confortabil. Daca aveti nevoie sa petreceti
timp singur, faceti acest lucru.

8. Faceti alegeri sanatoase in ceea ce priveste stilul de viata. Nu este
niciodata prea tarziu pentru a face schimbari care sa va imbunatateasca
starea de bine. Imbun&t3tirea dietei, includerea exercitiilor fizice in
rutina zilnica si mentinerea intimitatii sunt toate modalitati de a va
simti mai bine atat fizic, cat si emotional.

De exemplu, este dovedit ca exercitiile fizice regulate pot spori sta-
rea de bine in randul adultilor care sunt tratati pentru cancer de
prostata, de san sau alte tipuri de cancer. Acesta este concluzia cer-
cetatorilor de la Scoala de Nursing a Universitatii Johns Hopkins.
Profesorul asistent Jennifer Wenzel si colegii sai au raportat ca o plim-
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bare rapida de 30 de minute, cinci zile pe saptamana, poate ajutala
reducerea oboselii si a stresului emotional care poate insoti tratamen-
tele, cum ar fi chimioterapia si radioterapia, la pacientii cu varste
cuprinse intre 20 si 80 de ani. Cheia, spune Wenzel, este ca pacientii
sa mentinad activitatea. Descoperirile lor sunt detaliate intr-un articol
al revistei The Oncologist.

Alti cercetatori de la Scoala de Nursing, inclusiv profesorul Fannie Gas-
ton-Johansson, instructorul Nancy Goldstein si doctorandul Tokunbor
A. Lawal, analizeaza mai indeaproape dezavantajul debilitant al tra-
tamentelor pentru cancerul de san - durerea, depresia, oboseala si
greata, care pot spori stresul si pot afecta calitatea vietii unei femei.
Acestia au descoperit ca participarea la un program structurat de
imbunatatire a abilitatilor de adaptare are ca rezultat o mai buna
sanatate fizica si psihologica la un an intreg dupa incheierea trata-
mentului. Un al doilea studiu a constatat ca adaugarea coping-ului
religios ca strategie a fost deosebit de benefica pentru pacientele
afro-americane cu cancer de san supuse chimioterapiei. Munca lor
este detaliata in intr-un numar al revistei Psycho-Oncology.

"Acest corpus de lucrdri are ca scop imbundtdtirea calitdtii vietii unei
femei in timp ce aceasta se confruntd cu supravietuirea si cu efectele
secundare ale tratamentului impotriva cancerului”, a declarat Gas-
ton-Johansson. "Deoarece asistentele medicale se afld in prima linie a
in tratament impotriva cancerului cu privire la instrumentele eficiente
de autogestionare."

Cand vorbim despre metodele care functioneze, o buna sursa de
documentare sunt si marturiile unora dintre supravietuitorii cance-
rului. 1ata, in cele ce urmeaza, una dintre ele:

"Mi-am dat seama cd pentru mine cea mai judicioasd miscare era sa
combin cele mai bune terapii moderne, cu cele traditionale. Dar am
vrut, de asemenea, sd fiu un participant activ in acest proces. Pregd-
tindu-ma pentru sase luni de tratament conventional, am fdcut o ca-
utare pe internet despre medicina minte-corp si cancer si l-am gadsit
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pe Avinoam Lerner, un hipnoterapeut clinic si specialist in recupera-
rea bolnavilor de cancer si post-traumd din Boston. In ciuda distantei,
m-am gandit cd nu aveam nimic de pierdut, cu exceptia banilor, pen-
tru a invata cum sa-mi folosesc mintea pentru a ma ajuta in calatoria
mea de vindecare. Uneori, avem nevoie de experti si de mentori care
sa ne ajute sa ne dezvoltam noi abilitati si, fiind un atlet de o viata
care a lucrat si in sportul profesionist, am recunoscut valoarea unui
,antrenor pentru cancer”.

Am zburat spre est pentru trei zile de sesiuni intensive individuale. Intr-
un birou confortabil, plin de luminad, in confortul unui fotoliu capito-
nat, cu apd si batoane energizante la indemadnd, ma simteam ca si cum
m-as fi pregatit pentru un triatlon. Antrenorul meu era un fost soldat
in armata israeliand si avea o aurd fard menajamente, ca un sergent
instructor empatic intr-o tabdrd de antrenament pentru cancer. Fo-
losind hipnoza si auto hipnoza, am cobordt impreund in transee, pre-
gatindu-ma pentru batdlia vietii mele. De fapt, batdlia pentru viata
mea.

A fost o muncd epuizantd, dar, pe mdsurd ce am trecut peste apdra-
rea mea si peste convingerile de lungd duratd pe care le aveam in
timpul tratamentului impotriva cancerului, am descoperit cd, in timp
ce echipa mea medicald imi trata corpul fizic, era de datoria mea sa
am grijd de persoana din corpul meu. Asta a insemnat sa imi asum
proprietatea si responsabilitatea pentru modul in care gdndesc si ma
simt. In loc s& cad in capcana victimizérii, a neputintei si a lipsei de
sperantad, trebuia sd imi imaginez cele mai bune scenarii si rezultate
in fiecare etapd a tratamentului. A trebuit s imi confrunt demonii, sG
imi declar dorinta de a mad schimba, sG imi recunosc rezistenta si s
cred ca merit toate sansele de a ma vindeca.

Am urmat cursul online de 8 sGptamadni al antrenorului meu, care era
mai orientat spre obiective si rezultate, cu instrumente practice, cum
ar fi exercitii de scriere (inclusiv jurnalul zilnic de recunostintd), auto
hipnoza si meditatii pentru operatie, chimioterapie sau radioterapie.
Neurologii studiazd modul in care gdndirea cognitiva afecteaza celu-
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lele nervoase si tumorile, iar cercetarile privind beneficiile psiho-neu-
ro-imunologiei au ardtat ca daca te duci la orice procedurd medicala
in starea de spirit potrivita vei avea mai putine complicatii, sederi mai
scurte in spital, o rata de recuperare mai rapidd, chiar rezultate mai
bune, in general.

Cel mai important, mi-am recdpdtat un anumit sentiment de control
prin reeducarea creierului meu sa gdndeasca pozitiv. Gandurile ne-
gative reprimd sistemul imunitar al organismului - scopul este sa
recunoastem aceste voci vechi si sa le dezactivdm folosind o menta-
litate constructiva.

Atunci cdnd criticul meu interior spune: "Nu vei invinge acest cancer”,
aliatul meu interior réspunde cu: "Imi tréiesc viata pe deplin si rémén
aici!”. Este ironic faptul cd renuntarea la elementele exterioare pe care
nu le pot controla m-a ajutat s obtin mai multd stdpdnire asupra
lumii mele interioare.

Acum, cadnd ma trezesc si inainte de a ma culca, scriu despre lucru-
rile mari si mici pentru care sunt recunoscatoare. Practic auto hipno-
za si practic controlul emotional pentru a recunoaste orice anxieta-
te si pentru a o reduce. Stand intinsG sub acceleratorul liniar, care
se roteste incet ca o statie spatiald in timp ce emite radiatii externe
ghidate de computer, ascult rock clasic dur si vizualizez cum celulele
canceroase sunt lovite de drone. Cdnd inot in ture de bazin, vad va-
luri uriase care spald cancerul in mare. Toate acestea mi s-ar fi pdrut
prostesti inainte de a dobdndi acest nou sentiment de constientizare
de sine, dar acum ma fac sG ma simt puternicd atunci cand sunt cea
mai vulnerabild.

Este eficientd abordarea mea integralistd a tratamentului cancerului?
Am efecte secundare hormonale, cum ar fi bufeurile. Citesc in fotoliu
si, dintr-o datd, trebuie sd incep sG ma dezbrac de haine, termosta-
tul meu intern o ia razna. Opt ore de somn neintrerupt sunt istorie,
m-am ingrdsat putin si, cu mai putin testosteron, libidoul meu a in-
trat in sabat. Am si dureri de corp si oboseald de radiatii. Dar toate
acestea sunt conditii temporare si imi tot amintesc cd prognoza pe
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termen lung anuntad cer senin.

Da, vor exista momente in care viata devine dezordonatad si se stre-
coard "de ce eu?". Dar am invdatat cG o boald gravd poate avea o
cdptuseald de argint, in care devine un ritual de trecere, o chestiune
de auto-transformare. Vidzand anumite tipare care deveniserd identi-
tatea mea, exista o luptd strategica pentru a alege pe care vreau sa
le pdastrez si pe care vreau sa le schimb. Este o lupta continud, dar in
timpul acestei crize, am devenit mai mult ca persoana care mi-as fi
dorit sd fiu. Cancerul m-a facut mai umild, mi-a deschis inima si m-a
fdcut mai umana.

Apropiindu-ma de linia de sosire a celei de-a doua runde de trata-
ment, pot vedea o lumina la capatul tunelului. Cu toate acestea, un
cuvant pe care medicii mei nu il folosesc este "vindecare".

De fiecare datd cdnd imi fac un test PSA, rezultatul ideal va fi "nicio
dovadd actuald de boald". Cu toate acestea, scopul meu nu este doar
sd supravietuiesc, ci sa traiesc cu energia si intentia de a prospera. Pe
langa eliberarea corpului meu de aceste celule maligne, scopul meu
mai profund este s ma simt mai recunoscatoare, mai pasnicd, mai
veseld si mai iubitoare, toate acestea fiind niste medicamente groza-
ve.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:
1. https://paulg2255.medium.com/thriving-with-cancer-d3b8a41f4fd4

2. Pot interventiile mHealth sa imbunadtateasca calitatea vietii pacien-
tilor cu cancer? O revizuire sistematica si 0 meta-analiza - Science Direct
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1040842820302596)

3. Navigarea in cancer | Comunitatea de suport pentru cancer

(https://www.cancersupportcommunity.org/navigating-cancer)
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4. Cercetatorii au descoperit ca pasii simpli pot imbunatati calitatea
vietii pacientilor cu cancer | Hub (https://hub.jhu.edu/2013/04/18/
nursing-research-cancer/)

5. https://medcitynews.com/2018/06/cancer-patients-care-journey/
(sursa foto)
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Eveniment

Ce putem invata din modelul SUA unde exista
"Saptamana (si luna) sanatatii pentru barbati”?

Timp aprox. de lecturd: 12 minute
—

ilele acestea, pe fondul discutiilor despre dezbaterile publice, nego-

cierile si consultarile aduse de viitorul Contract-Cadru care aduc

in prim-plan, mai mult ca niciodata, problematica preventiei,
merita poate sa discutam despre modul in care este realizata in Ro-
mania responsabilizarea populatiei pentru propria sanatate.

Desigur, asa cum existau o serie de discutii la un moment dat, per-
soanele care nu se prezinta la medicul de familie pentru servicii de
preventie ar putea fi sanctionate, iar aceasta ar putea asigura, cel
putin formal, conformarea unora dintre potentialii beneficiari. Tns§,
este sanatatea o tema fata de care sa ne raportam prin constrange-
re?

Poate sistemul medical, oricat de bine ar fi finantat si ar functiona,
sa protejeze o persoana, doar ca efect al prezentarii sale la o vizita
anuala la medicul de familie? Cel mai probabil, este foarte dificil de
realizat acest lucru, sau cel putin aceasta pare sa fie concluzia altor
sisteme de sanatate care mizeaza mai mult pe construirea unor me-
canisme de cooperare, de cooptare a populatiei pe acest drum al
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protejarii sanatatii, nu doar pe penalizarea celor care nu se confor-
meaza.

Un exemplu pare sa fie “Sdptdmdna sdandtatii pentru bdrbati” (12-
18 iunie) si “Luna sanatdtii pentru bdrbati” (iunie) din SUA sau “Luna
internationald a sanatdtii pentru bdrbati” celebrata la nivel mondial.

Toate sunt destinate 1. constientizarii problemelor de sanatate (men-
tale si fizice) in randul barbatilor si baietilor care pot fi prevenite si 2.
incurajarii detectarii precoce si tratamentului bolilor. Profesiile me-
dicale si activistii de la nivelul comunitatilor folosesc aceasta oportu-
nitate pentru a incuraja autoexaminarea si screening-ul.

De ce este necesar acest lucru?

Prilejul poate fi exploatat pentru a transmite informatii si sfaturi des-
pre numeroasele probleme de sanatate cu care se confrunta barbatii
care pot fi prevenite intr-un mod mai usor de acceptat de persoa-
nele vizate, incurajandu-i si ajutandu-i sa faca pasi catre o viata mai
lunga, mai sanatoasa si mai fericita, fara a-i mustra sau invinovati.
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lar statisticile privind sanatatea barbatilor vorbesc de la sine despre
nevoia de a face acest lucru din cel putin 3 motive:

1. Barbatii sunt mai susceptibili de a-si pune sanatatea in pericol
fumand, consumand alcool si facand alte alegeri nesanatoase de
viata.

2. Unul din doi barbati este diagnosticat cu cancer in timpul vietii.

3. Barbatii au cele mai mari rate ale mortalitatii din cancer, boli de
inima, diabet si prin sinucidere.

Scopul lunii sau saptamanii dedicate sanatatii barbatilor din SUA este
exact acela de a schimba aceste statistici si de a-i incuraja spre com-
portamente corecte care-i pot proteja, prin controale regulate, nutritie
si exercitii fizice.

Daca-i ascultam ce spun la diferite varste, foarte multi dintre barbatii
de pana la 30 de ani spun ca ei sunt tari ca fierul si considera ca mer-
sul la medic este o pierdere de timp si bani, in timp ce, la 40 de ani,
sunt prea ocupati cu cariera si familia lor pentru a vizita un medic,
iar dupa 50 de ani, nu merg la medic pentru ca le este frica de ceea
ce ar putea afla.

Daca nu va amintiti cand ati fost ultima data la un control de rutina
sau daca instinctul va spune ca ceva nu este in regula, este timpul sa
actionati dupa urmatorii 4 pasi, pentru a va pastra starea de bine si
pentru a va prelungi viata:

1. Alegeti un medic de familie si mergeti regulat la controalele anu-
ale (daca aveti deja un medic de familie, se aplica doar partea a
doua a sfatului).

2. Faceti testele de screening recomandate conform varstei si is-
toricului familial.

3. Mancati sanatos, pentru a preveni sau gestiona afectiunile cro-
nice.

4. Fiti activ si ramaneti activ.
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Cea mai buna veste dintre toate este aceea ca niciodata nu este prea
tarziu pentru a incepe sa aveti, ca barbat, mai multa grija de sanata-
tea dumneavoastra, cu mai multa responsabilitate.

Faceti acesti pasi si incurajati-i si pe ceilalti barbati din familie sau
din anturaj sa faca acelasi lucru. Barbatii au incredere in modelele
masculine din jur.

Sa luam pe rand cei 4 pasi si sa vedem ce avantaje aduc.

Pasul 1. Alegeti un medic de familie si /sau mergeti
requlat la controalele anuale

Multi oameni se gandesc la medic ca la persoana la care merg cand
sunt bolnavi. Insd medicii sau asistentele medicale oferd, de aseme-
nea, servicii care sa ne ajute, in primul rand, sa nu ne imbolnavim.
Primul pas este sa alegeti un medic de familie. Consultati-va medicul
de familie in mod regulat, pentru a va realiza examinarile anuale.

Puteti alege un moment in care sa va programati, de exemplu, in luna
in care v-ati nascut. Puteti gandi acest examen de aceeasi maniera in
care priviti revizia periodica a masinii dumneavoastra. De asemenea,
discutati cu medicul ce vaccinuri puteti face ca adult si vaccinati-va
impotriva gripei in fiecare sezon.

Programati-va la medicul de familie pentru controale regulate, chiar
daca va simtiti bine. Unele boli nu au simptome vizibile la inceput.
Si cu masina dumneavoastra faceti la fel. Nu asteptati pana se stri-
ca complet si nu mai porneste. Consultarea unui medic va va oferi
sansa de a detecta bolile mai devreme si de a afla mai multe despre
sanatatea dumneavoastra. Nu trebuie sa va fie rusine sa vorbiti des-
pre sdndtatea voastrd. Tnainte de a merge la medic, incepeti prin
a discuta cu membrii familiei pentru a afla ce boli apar in istoricul
familial. Tmpart3siti aceste informatii pe care le-ati aflat cu medicul
dumneavoastra. Acest lucru il va ajuta pe medicul dumneavoastra sa
stabileasca ce analize trebuie sa va recomande si care sunt riscurile
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pentru sanatatea dumneavoastra pe care sa le urmareasca, pentru
ca multe afectiuni sunt genetice.

Pasul 2. Faceti testele de screening recomandate
conform varstei si istoricului familial

Examinarile medicale sunt teste pe care medicii le folosesc, inainte
de aparitia semnelor sau simptomelor de boala, pentru a identifica
potentiale boli si pentru a ne verifica starea de sanatate. Screening-
urile ajuta la identificarea problemelor devreme, atunci cand pot fi
mai usor de tratat.

Fiecare dintre noi ar trebui sa stie daca facem parte dintr-un grup cu
risc ridicat sau daca avem antecedente de boala in familie. Daca nu
stiti exact la ce riscuri sa va ganditi, ar trebui sa discutati cu medicul
de familie sa aflati si apoi, sa discutati despre beneficiile screeningu-
lui.

La fel ca un program de intretinere a vehiculului, anumite controale
trebuie sa aiba loc mai des, pe masura ce imbatranim. Unele teste
vor fi efectuate anual, iar altele vor trebui realizate in anumite etape,
pe parcursul vietii. Medicul de familie va fi cel care va va spune care
sunt investigatiile necesare si care este frecventa potrivita pentru dvs.

Ce le recomanda medicii americani pacientilor lor este:
- Sa-si verifice tensiunea arteriala cel putin o data la doi ani.

- Sa faca o electrocardiograma sau EKG incepand cu varsta de 30
de ani.

- Sa verifice problemele de colon si prostata cu un examen rectal
in fiecare an.

- Sa verifice, prin analize de laborator, daca au colesterol ridicat,
sanatatea inimii, situatia privind diabetul, functionarea rinichilor
sau eventualele probleme cu tiroida.
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- Daca au varsta cuprinsa intre 65 si 75 de ani si au fumat vreo-
data, sa discute cu medicul despre riscul de anevrism de aorta
abdominala.

- Daca se simt stresati, anxiosi sau tristi, sa se adreseze medicului
pentru controlul depresiei. Majoritatea persoanelor cu depresie
se simt mai bine atunci cand primesc tratament.

- Daca sunt expusi riscului de infarct miocardic sau cancer colo-
rectal, sa discute cu medicul despre administrarea zilnica de as-
pirina pentru a reduce riscul.

- Sa faca autoexaminari complete ale testiculelor, pielii, gurii si sa-
nilor pentru a detecta cancerul cat mai devreme si sa raporteze
orice modificari sau noduli medicului de familie.

Mai mult de jumatate dintre decesele premature ale barbatilor pot
fi prevenite, insa nu poti controla ceva despre care nu stii ca exista.
Multor persoane nu le face placere sa mearga la medic sau sa fie
supuse la diferite teste medicale, dar acest lucru face parte din ruti-
na proprie de auto-intretinere si poate prelungi viata. De aceea, ar
trebui sa discutati cu medicul dumneavoastra despre riscul propriu
pentru fiecare tip de cancer si despre examinadrile recomandate in
functie de nevoile personale de sanatate.

De exemplu, cele mai frecvente tipuri de cancer in randul barbatilor
din SUA si recomandarile aferente sunt:

1. Cancer de piele: Screening-ul de rutina al cancerului de piele nu
este recomandat pentru persoanele care nu au antecedente de
cancer de piele. Totusi, ar trebui sa raportati intotdeauna me-
dicului dumneavoastra orice alunite neobisnuite sau modificari
ale pielii dumneavoastra.

2. Cancer de prostata: Pentru barbatii cu varsta cuprinsa intre 55
si 69 de ani, decizia de a se supune unui screening periodic pe
baza de antigen prostatic specific (PSA) pentru cancerul de pros-
tata ar trebui sa fie una individuala.

eAsistent lunie 2023

21



Eveniment

22

3. Cancer pulmonar: Daca aveti intre 55 si 80 de ani si sunteti un
fumator inrait sau un fost fumator care a renuntat in ultimii 15
ani, intrebati medicul despre o scanare CT cu doze mici, in fie-
care an.

4. Cancer colorectal (de colon): daca aveti intre 45 si 75 de ani,
faceti-va un test. Incepand cu 40 de ani, medicul dumneavoas-
tra va poate recomanda un test de scaun in fiecare an. Dupa 50
de ani, o colonoscopie trebuie efectuata la fiecare trei pana la
patru ani.

La fel ca in majoritatea lucrurilor, rezultatele unor examene specifi-
ce sunt importante, dar nu la fel de importante ca schimbarile care
apar in timp. Acesta este motivul pentru care stabilirea unei relatii
cu medicul dumneavoastra de familie este atat de importanta.

Pasul 3. Mancati sanatos, pentru a preveni sau ges-
tiona afectiunile cronice.

Mancarea nu doar ne hraneste organismul ci poate ajuta la preveni-
rea bolilor. A manca sanatos inseamna a obtine suficiente vitamine,

minerale si alti nutrienti si a limita alimentele si bauturile nesanatoa-
se.

Alimentatia necorespunzatoare si lipsa activitatii fizice sunt cei mai
frecventi factori de risc pentru bolile cardiovasculare, deoarece ade-
sea duc la supraponderalitate sau obezitate. Pentru a preveni tofi
principalii ucigasi ai bolilor barbatilor, trebuie sa evitati mesele boga-
te in grasimi, sodiu si zahar.

O dieta sanatoasa si o activitate fizica regulata va pot ajuta sa reduceti:
1. Tensiunea arteriala
2.Zaharul din sange

3. Colesterolul
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4. Greutatea

Mentinerea acestor cifre in limite normale scade, de asemenea, ris-
cul de probleme grave de sanatate, cum ar fi diabetul de tip 2 si bo-
lile de inima.

Daca ati primit deja un diagnostic, aceste afectiuni cronice pot fi ges-
tionate printr-o nutritie adecvata. Cateva idei de baza sunt:

1. Asigurati-va ca mancati un mic dejun bun in fiecare zi.

2. Mancati cel putin un fruct sau o leguma la fiecare masa.
3.Tncercati o salatd verde ca garniturd in loc de cartofi prajiti.
4. Beti apa in loc de sifon sau suc.

5. Preveniti ,foamea” programand gustari sanatoase de 2 ori de zi,
inainte de dejun si cina.

Tn timp, dacd urmati zi de zi aceste sugestii, acest lucru se va trans-
forma in obiceiuri sanatoase

Pasul 4. Fiti activ si ramaneti activ.

Tndrumérile din acest moment privind activitatea fizicd recomanda
adultilor sa participe la cel putin 150 de minute de activitate fizica
de intensitate moderata pe saptamana. Aceasta inseamna 30 de mi-
nute de activitate moderata pe zi.

De ce facem asta? Activitatea fizica te ajuta sa te simti mai bine, sa
functioneze mai bine organismul si sa dormi mai bine. De asemenea,
reduce anxietatea. Persoanele active traiesc, in general, mai mult
si prezinta un risc mai mic de a avea probleme grave de sanatate.
Pentru persoanele cu boli cronice, activitatea fizica poate ajuta la
gestionarea acestor afectiuni si complicatii.

Chiar si pentru persoanele mai sedentare sau in varsta, puteti face
activitate fizica atunci cand va jucati afara cu copiii sau nepotii sau
urcati si coborati scarile in loc sa mergeti cu liftul. Daca sunteti fuma-
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tor, puteti face o plimbare in loc sa stati la o tigara. Modificarile mici
pot aduce rezultate mari in timp.

Cum putem invata de la americani sa sarbatorim luna sanatatii bar-
batilor? Puteti merge la un control si sa faceti din asta o prioritate,
puteti manca sanatos si va puteti misca mai mult. 2023 poate fi anul
in care va asumati deplin responsabilitatea pentru sanatatea dum-
neavoastra.

Amintiti-va, oricine poate juca un rol in miscarea pentru sanatatea
barbatilor. Femeile ar putea, de asemenea, sa invete despre proble-
mele de sanatate ale barbatilor si sa incurajeze barbatii si baietii din
viata lor si pe care i iubesc sa ia mdsuri pentru a-si imbunatati sana-
tatea si bundstarea pentru o viata lunga si fericita.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1. https://www.dcmedical.org/blog/june-2022/june-is-mens-health-
month

2. https://www.uspm.com/celebrate-mens-health-month/

3.https://cnas.ro/2023/03/22/comunicat-valabilitatea-actualului-con
tract-cadru-se-prelungeste-pana-la-30-iunie/

4.https://360medical.ro/stiri/persoanele-care-nu-se-prezinta-la-me
dicul-de-familie-pentru-servicii-de-preventie-ar-putea-fi-sanctiona
te-din-2023/2022/05/12/
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OIRECTEUR

OMS a anuntat la inceputul lunii mai, prin vocea
directorului sau general, Tedros Adhanom
Ghebreyesus, incetarea nivelului maxim de
alerta pentru pandemia Covid-19

Timp aprox. de lecturd: 8 minute

u toate ca Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) declara ca
virusul nu este eradicat, pe 5 mai 2023, dupa mai mult de trei
ani de pandemie, Comitetul de Urgenta al OMS pentru CO-
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VID-19 a recomandat directorului general OMS, care a acceptat re-
comandarea, sa fie ridicata starea de urgenta de sanatate publica
de interes international deoarece boala este deja bine cunoscuta si
nu mai sunt indeplinite conditiile cerute pentru o astfel de urgenta.
Acest lucru inseamna ca, desi pandemia in sine nu s-a incheiat, este
la final urgenta globala pe care ea a provocat-o.

Cu o ziinainte, pe 4 mai 2023, Comitetul de urgenta Covid-19 infiintat
de OMS a dat aceasta unda verde. "Decizia a fost luata prin consens,
doar 5% dintre membrii Comitetului au ezitat, dar, in cele din urma,
au imbratisat si acestia opinia generald", a explicat francezul Didier
Houssin, care prezideaza Comitetul. Decizia nu a putut fi luata mai
devreme, in ianuarie 2023, a adaugat el, pentru ca: "Situatia era di-
ficila in China, unde epidemia s-a acutizat dupa incheierea strategi-
ei "zero-Covid". Din aceasta cauza, Comitetul a considerat atunci ca
este prea devreme pentru a recomanda ridicarea starii de urgenta.

Tn anuntul sdu, directorul general OMS, Tedros Adhanom Ghebreye-
sus, a precizat: " Covid-19 nu mai este o urgenta de sanatate globalg,
ceea ce este datator de mari sperante". Cu toate acestea, el a afir-
mat si ca milioane de oameni continua sa fie infectati sau reinfectati
cu SARS-CoV-2 si ca mii de oameni continua sa moara in fiecare sap-
tamana. "Acest virus este aici pentru a ramane. El inca ucide", a spus
el.

Cu alte cuvinte, anuntul ne spune si ca cel mai rau lucru pe care |-ar
putea face orice tara acum este sa priveasca aceasta stire drept un
motiv pentru a-si lasa garda jos, pentru a renunta la sistemele pe
care le-a construit sau pentru a trimite oamenilor mesajul ca “nu
trebuie sa va faceti griji legate de Covid-19”.

Anuntul ridicarii starii de urgenta de sanatate globala a venit la trei
ani, treisprezece saptamani si patru zile de la data debutului oficial,
30 ianuarie 2020, ziua in care acelasi director general OMS anunta
cu ingrijorare o alerta maxima in fata unui virus aparut in China, care
se raspandea cu o viteza deosebita si care aducea haosul. Primele
cazuri de noul coronavirus fusesera detectate deja in China in de-

26 eAsistent lunie 2023



Interviu

cembrie 2019, virusul raspandindu-se rapid in alte tari din intreaga
lume. Acest lucru a determinat OMS sa declare COVID-19 o Urgenta
de Sanatate Publica de Interes International (PHEIC) la 30 ianuarie
2020 si sa caracterizeze focarul drept pandemie pe 11 martie 2020.
De atunci, timp de mai bine de trei ani, virusul avea sa bantuie prin
toata lumea intr-o serie de valuri mortale.

De cand a inceput pandemia de COVID-19, peste 2,2 milioane de oa-
meni din Regiunea Europeana a OMS au murit din cauza bolii, dintre
cele peste 270 de milioane de cazuri inregistrate.

Tn total, la nivel global, virusul a infectat peste 765 de milioane de per-
soane si a ucis aproximativ 20 de milioane, potrivit OMS. Daca ne ui-
tam la datele disponibile despre gripa spaniola din 1918-19 si incer-
cam o comparatie, ea a ucis intre 20 si 50 de milioane de persoane.
Ce putem spune ca s-a schimbat la o prima vedere este o mai buna
acuratete a datelor.

Tn plus de persoanele afectate direct de COVID-19, pandemia a ada-
ugat si un numar important, dar greu de cuantificat de victime indi-
recte ale Covid-19, cele care au suferit de pe urma lipsei accesului la
servicii de sanatate, ca urmare a anularilor sau intarzierilor in acor-
darea de ingrijiri sau a saturatiei sistemelor de sanatate.

Renuntarea, din partea Organizatiei Mondiale a Sanatatii, la nivelul ma-
xim de alerta globala pentru Covid-19 a fost o decizie mult asteptata.

Daca ne uitam la anuntul directorului general OMS, vedem si ca
organizatia nu a mers atat de departe incat sa declare "sfarsitul
pandemiei", asa cum pareau sa creada unii experti mai optimisti.
"Nu a sosit momentul", a declarat Michael Ryan, directorul executiv
al Programului de Urgente Sanitare al OMS. "Exista in continuare o
amenintare", in special riscul aparitiei unei variante mai patogene.
Facand acest lucru, OMS nu a vrut sa isi asume riscul de a-i demobi-
liza pe cei implicati, pe toate continentele, in prevenirea si lupta impo-
triva virusului.

Pe de alta parte, desi ridicarea starii de urgenta OMS poate parea
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deplasata pentru expertii mai pesimisti, semnificatia sa simbolica
este imensa. "Trebuie sa stim cum sa spunem "stop" daca vrem ca
notiunea de stare de urgenta de anvergura internationala sa isi pas-
treze forta", a declarat Arnaud Fontanet, directorul departamentului
de sanatate globala de la Institutul Pasteur.

Ce va urma dupa acest anunt? Ce promite OMS este ca va infiinta
un comitet de evaluare care va elabora recomandari permanente
pe termen lung pentru tari cu privire la modul de gestionare a CO-
VID-19 in continuare.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:
1. Coronavirus disease (COVID-19) pandemic (who.int)

2. Covid-19: WHO downgrades pandemic but warns virus still circu-
lating (lemonde.fr)

3. Covid-19: Care sunt lectiile Tnvatate dupa trei ani de urgenta sani-
tara globala? (lemonde.fr)

4. WHO to launch review into Covid-19 pandemic 'at earliest appro-
priate moment' to evaluate 'lessons learned' | London Evening Stan-
dard | Evening Standard (inclusiv sursa foto)

eAsistent lunie 2023



Modificari privind asigurarea de raspundere
civila profesionala

Timp aproximativ de lecturd: 3 minute
—

/\
n contextul cresterii presiunii asupra sistemului de sanatate, pentru

a ridica nivelul de protectie a practicantilor din domeniul ingrijiri-
lor de sanatate si, implicit, pentru a garanta siguranta pacientilor,
prin Hotdrarea nr. 9/14.03.2023, O.A.M.G.M.A.M.R. a dispus unifor-
mizarea valorii minime pentru asigurarea de raspundere civila pro-
fesionala. Astfel, incepand cu 1 octombrie 2023, toti asistentii medicali
generalisti, moasele si asistentii medicali care solicita eliberarea avi-
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zului de libera practica trebuie sa detina o asigurare de raspundere
civila profesionalg, la o valoare minima a riscului asigurat de 10.000
euro. Aceasta masura se aplica tuturor membrilor O.A.M.G.M.A.M.R,,
inclusiv membrilor afiliati, indiferent de forma de exercitarea a pro-
fesiei, regim salarial si/sau independent, regim de voluntariat.

Valoarea minima de acoperire prevazuta de hotararea mentionata
mai sus (10.000 euro) este doar o cerinta minima, asistentii me-
dicali generalisti, moasele si asistenti medicali au libertatea si sunt
incurajati sa incheie contracte de asigurare pentru raspundere civila
profesionala la valori mai mari. O acoperire suplimentara, in functie
de natura specifica a locului de munca si sfera responsabilitatilor pro-
fesionale este intotdeauna recomandata.

Important de mentionat este ca aceasta asigurare de raspundere pro-
fesionala ("malpraxis”) acopera numai greselile profesionale si nu
cuprinde nicio activitate/actiune in afara limitelor responsabilitatilor
profesionale sau fapte/actiuni de alta natura.

Obiectivul principal al acestei masuri este de a proteja toti membrii
in mod egal in cazul aparitiei unor greseli in activitatea profesiona-
la. Uniformizarea valorii minime a riscului asigurat ajuta la stabilirea
unor standarde clare si corecte, dand tuturor membirilor, indiferent
de profesie sau forma de exercitare a acesteia, mai multa siguranta
in exprimarea profesionald, iar pacientilor mai multa incredere in sis-
temul medical.

Cu toate acestea, respectarea cu strictete a normelor si procedu-
rilor, a eticii si deontologiei profesionale, consolidate cu o pregatire
profesionald continud, raman singurele masuri eficiente impotriva
incidentelor sau erorilor profesionale.

Tn concluzie, de la 1 octombrie 2023, toti membrii 0.A.M.G.M.A.M.R.
care solicita eliberarea Avizului de liberd practica sunt obligati sa
detina o asigurare de raspundere civila profesionala la o valoare mi-
nima asigurata de risc echivalenta sumei de 10.000 EUR.

Bobic Alin Victor — consilier juridic in cadrul OAMGMAMR Filiala Bucuresti
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Evolutia geneticii cancerului colorectal

Timp aprox. de lecturd: 10 minute
—

nita, este a treia cea mai frecventa cauza de deces prin cancer

in lume. Se estimeaza ca are o incidenta de peste un milion de
cazuri pe an, iar incidenta cancerului de colon si rectal la persoanele
sub 55 de ani aproape s-a dublat in ultimii 20 de ani, de la 11% la
20%.

Chiar daca cancerul colorectal este o boala care poate fi preve-
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Factorii care pot creste riscul de cancer de colon
includ:

Varsta mai inaintata. Cancerul de colon poate fi diagnosticat la ori-
ce varsta, dar majoritatea persoanelor cu cancer de colon au peste
50 de ani. Ratele de cancer de colon la persoanele mai tinere de 50
de ani au crescut, dar medicii nu sunt siguri de ce.

Antecedente personale de cancer colorectal sau polipi. Daca ati
avut deja cancer de colon sau polipi necancerosi de colon, aveti un
risc mai mare de cancer de colon in viitor.

Afectiuni inflamatorii intestinale. Bolile inflamatorii cronice ale co-
lonului, cum ar fi colita ulcerativa si boala Crohn, pot creste riscul de
cancer de colon.

Sindroame ereditare care cresc riscul de cancer de colon. Unele
mutatii genetice transmise din generatie in generatie in familie va
pot creste semnificativ riscul de cancer de colon. Doar un mic pro-
cent din cancerele de colon sunt legate de genele mostenite. Cele
mai frecvente sindroame mostenite care cresc riscul de cancer de
colon sunt polipoza adenomatoasa familiala (FAP) si sindromul Lyn-
ch, care este cunoscut si sub numele de cancer colorectal ereditar
nepolipozant (HNPCC).

Antecedente familiale de cancer de colon. Aveti mai multe sanse
sa dezvoltati cancer de colon daca aveti o ruda de sange care a avut
aceasta boald. Daca mai mult de un membru al familiei are cancer
de colon sau cancer rectal, riscul dumneavoastra este si mai mare.

Dieta saraca in fibre si bogata in grasimi. Cancerul de colon si can-
cerul rectal pot fi asociate cu o dieta occidentala tipica, care este sara-
ca in fibre si bogata in grasimi si calorii. Cercetarile in acest domeniu
au avut rezultate mixte. Unele studii au constatat un risc crescut de
cancer de colon la persoanele care au o dieta bogata in carne rosie
si carne procesata.
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Un stil de viata sedentar. Persoanele inactive sunt mai predispuse
sa dezvolte cancer de colon. Practicarea unei activitati fizice regula-
te poate reduce riscul de cancer de colon.

Diabet. Persoanele cu diabet sau rezistenta la insulind au un risc cres-
cut de cancer de colon.

Obezitatea. Persoanele obeze prezinta un risc crescut de cancer de
colon si un risc crescut de deces din cauza cancerului de colon, n
comparatie cu persoanele considerate cu greutate normala.

Fumatul. Persoanele care fumeaza pot avea un risc crescut de can-
cer de colon.

Alcool. Consumul excesiv de alcool creste riscul de cancer de colon.

Radioterapia pentru cancer. Radioterapia indreptata spre abdomen
pentru tratarea cancerelor anterioare creste riscul de cancer de co-
lon.

Un nou studiu a identificat simptome cheie legate de un risc crescut
de aparitie timpurie a cancerului colorectal la adultii tineri. Printre
simptomele care trebuie urmarite se afla: dureri abdominale, sange-
rare rectald, diaree si anemie feripriva.

Factorii de risc pentru cancerul de colon pot include un istoric de
boala inflamatorie intestinala (IBD), antecedente personale sau fami-
liale de polipi colorectali sau o predispozitie genetica.

Starea de sanatate a unei persoane si obiceiurile alimentare sau sti-
lul de viata pot juca, de asemenea, un rol. De aceea, adultii mai tineri
si-ar putea reduce riscul prin mentinerea unui stil de viata sanatos,
prin efectuarea de teste de depistare a cancerului de colon atunci
cand este recomandat si prin luarea in considerare a unui screening
genetic.

Cercetarile au condus, de asemenea, la micro diagnosticare si la
imbunatatirea tratamentului sistemic. Totusi, in ciuda progreselor in
materie de depistare siingrijire, morbiditatea si mortalitatea cauzate
de cancerul colorectal continua sa fie ridicate.
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Integrarea geneticii medicale

Integrarea geneticii medicale imbunatateste in mod dramatic rezul-
tatele la nivelul sanatatii publice.

Situatia difera la persoanele cu o predispozitie ereditara: cu o durata
mai scurta a tumorigenezei, care se prezinta adesea la o varsta mai
timpurie. Incorporarea evaludrii riscului de cancer (CRA) si a testelor
genetice presimptomatice are ca rezultat o stratificare eficienta. Iden-
tificarea indivizilor si familiilor cu risc ridicat conduce la un screening
mai adecvat, la optiuni de chirurgie profilactica pentru preventia pri-
mara si la cunoasterea cancerelor potential asociate.

Astfel, rolul geneticii in cancerul colorectal a devenit esential pentru
misiunea de prevenire a bolii, de depistare precoce si de tratament
eficient si, in ultimul secol, genetica CCR a trecut de la un domeniu
nerecunoscut la un domeniu specializat, care cuprinde toate aspec-

Prima relatare a unei familii cu afectiuni colorectale ereditare a fost
facuta de Dr. Aldred Warthin, care a suspectat pentru prima data
aceasta afectiune in familia unei femei afectate (care a murit ulterior
de cancer endometrial), in urma cu peste 100 de ani. El a inceput sa
studieze familia ei (Familia G) in 1895 si a publicat primul sau raport
despre aceasta in 1913, documentand un tipar de cancer ginecolo-
gic - in special cancerul endometrial - si cancere gastrointestinale, in
special gastrice si de colon. Tn 1971, studiile actualizate ale Familiei G
de catre Lynch si Krush au aratat ca aceasta corespunde cu ceea ce
a devenit cunoscut sub numele de sindrom Lynch.

La pacientii cu sindrom Lynch s-a observat un exces pronuntat de 70-
80% la suta de cancere de colon proximal. Manifestarile cutanate ale
sindromului Muir-Torre, cum ar fi adenoamele sebacee si carcinoa-
mele sebacee, au fost, de asemenea, asociate cu aceasta afectiune.
Cancerele colorectale sunt cele mai frecvente tipuri de cancer asoci-
ate cu sindrom Lynch, iar cancerele endometriale au fost identificate
ca fiind al doilea tip de cancer asociat cu acest sindrom.
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Consilierea genetica este procesul de a ajuta oamenii sa inteleaga
si sa se adapteze la implicatiile medicale, psihologice si familiale ale
contributiilor genetice la boala. Acest proces integreaza: (I) interpre-
tarea istoricului familial si medical pentru a evalua sansele de aparitie
sau de recurenta a bolii; si (Il) educatia privind mostenirea, testarea,
gestionarea, prevenirea, resursele si cercetarea, precum si consilie-
rea pentru a promova alegerile in cunostinta de cauza si adaptarea
la risc sau la afectiune.

Evaluarea riscului de cancer este un domeniu specializat al consilierii
cerului intr-un sistem de sanatate modern. Aceasta reprezinta pro-
cesul de obtinere a unui istoric familial, a unui istoric medical si chi-
rurgical detaliat, a unei evaluari psihosociale, a unei consilieri de risc,
a unei educatii cu privire la masurile preventive si la istoria naturala a
bolii, a unei discutii despre testarea genetica si a unui consimtamant
informat.

Liniile directoare pentru evaluarea riscului de cancer sunt documen-
tate prin declaratii de pozitie ale unor organizatii de varf din do-
meniul sanatatii din SUA, cum ar fi National Comprehensive Cancer
Network, American Society of Clinical Oncology, American College
of Gastroenterology, National Society of Genetic Counselors si Colla-
borative Group of the Americas on Inherited Colorectal Cancer.

Ghidul de practica clinica din 2014 ofera indrumari pentru gestionarea
pacientilor cu risc ridicat si predispozitie ereditara la cancer. In plus:
"toti indivizii cu cancer colorectal ar trebui sa fie luati in considerare
pentru o evaluare a riscului cu colectarea istoricului familial. Screenin-
gul si testarea genetica de predispozitie au introdus noi oportunitati,
aduse si de teama de a dezvolta boala. Datorita naturii complexe a
testarii genetice a cancerului, consilierea genetica pre si post-test este
recomandata de majoritatea organizatiilor mentionate.

Desi istoricul familial este o componenta fundamentala a informatiilor
despre sanatate si, prin urmare, toti medicii de familie ar trebui sa
aiba ca abilitate de baza capacitatea de a realiza un istoric familial
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adecvat si precis, putine chestionare au fost elaborate si evaluate in
cadrul asistentei medicale primare chiar si din SUA.

Fiecare persoana este bine sa stie ca, cunoasterea antecedentelor
familiale de cancer colorectal si impartasirea acestor informatii cu
medicul sau o poate ajuta sa ia masuri pentru a reduce riscul. Daca
persoana are mai multe rude care au fost diagnosticate cu cancer
colorectal sau rude care au fost diagnosticate la o varsta frageda
(inainte de 50 de ani), medicul ii poate modifica managementul me-
dical pentru a preveni cancerul colorectal sau pentru a-l depista cat
mai devreme posibil. Daca o persoana a fost diagnosticata cu cancer
colorectal, este important ca aceasta sa le spuna membrilor familiei,
ca sa-i poata ajuta.

Pe baza recomandarilor actuale, majoritatea oamenilor incep scre-
eningul pentru cancerul colorectal la varsta de 45 de ani, dar daca
persoana are antecedente familiale, medicul ii poate recomanda ur-
matoarele:

1. Colonoscopie, incepand cu varsta de 40 de ani sau cu 10 ani Tna-
inte de varsta la care membrul de familie a fost diagnosticat cu
cancer;

2.Screening mai frecvent;
3.1n unele cazuri, consilierea genetica.

De asemenea, este bine de stiut ca polipii colorectali precancerosi
sunt excrescente anormale in colon sau rect care se pot transforma
in cancer daca nu sunt indepartati. Cu toate acestea, nu toti polipii
se transforma in cancer. Daca o persoana a fost diagnosticata cu
anumite tipuri de polipi colorectali, medicul acesteia ii poate reco-
manda sa Inceapa mai devreme screeningul prin colonoscopie. La
fel ca anterior, este important ca persoana in cauza sa ii anunte pe
membrii familiei sale despre istoricul sau de polipi colorectali.
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Cum sa procedam cand colectam istoricul sanatatii
familiei
1. Includeti parintii, surorile, fratii, copiii, bunicii, matusile, unchii,
nepotii si nepoatele dvs.

2. Asigurati-va ca documentati atat partea de familie a mamei, cat
si partea de familie a tatalui dvs.

3. Documentati ce rude au avut cancer, tipul (tipurile) de cancer pe
care l-au (le-au) avut si varsta la care au fost diagnosticate.

4. Raportati orice antecedente de polipi pe care le-a avut fiecare
ruda.

5. Enumerati varsta si cauza decesului rudelor care au murit.

6. Impartasiti cu medicul dumneavoastré istoricul de s3natate al fa-
miliei.

7. Actualizati-va periodic istoricul de sanatate al familiei si alertati-

va medicul cu privire la orice diagnostic nou.

Integrarea cu succes a geneticii in prevenirea si tratamentul cance-
rului colorectal are potentialul de a reduce considerabil povara bolii.
Tn mod ideal, furnizorii de asistentd medicald trebuie s& includa isto-
ricul detaliat al familiei extinse si sa discute toate informatiile tehnice
disponibile in prezent. O abordare in echipa care implica o comuni-
care clara intre specialistii din domeniul sanatatii este optima si poa-
te reprezenta un pas in gestionarea acestei probleme in crestere.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1. Cancerul de colon - Simptome si cauze - Mayo Clinic (https://www.
mayoclinic.org/diseases-conditions/colon-cancer/symptoms-causes/

eAsistent lunie 2023 37



syc-20353669)

2. https://www.cdc.gov/genomics/disease/colorectal _cancer/family
_history_coloretal.htm (inclusiv sursa foto)

3. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4173047/

4. https://www.medicalnewstoday.com/articles/colon-cancer-younger-
adults-signs-and-symptoms
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Common Signs of Chronic Stress
- Aches and pains
- Decreased energy
- Trouble concentrating
- Muscle tension
- Difficulty
sleeping
- Nervousness
and anxiety

Stresul cronic si axa hipotalamo-hipofizo-
suprarenala (HPA). Episodul 2

Timp aprox. de lecturd: 5 minute
1

/\
n numarul de luna trecuta discutam despre mecanismul stresu-

lui si modul in care perioadele prelungite de stres pot determi-
na cortizolul si adrenalina sa ramana la niveluri ridicate mult mai
mult timp, ceea ce poate duce la un dezechilibru hormonal si poate
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avea un efect profund asupra sanatatii noastre. Prezentam si modul
in care functioneaza in acele conditii axa hipotalamo-hipofizo-supra-
renala (HPA), principalul motor al raspunsului endocrin al stresului.

Acum vom continua prin a prezenta tratamentul pentru dereglarea
axei HPA. El necesita, cel mai frecvent, adoptarea de strategii pre-
cum schimbarile in stilul de viata, administrarea unui tratament
medicamentos sau psiho-terapia, avand in vedere existenta unor
importanti factori de risc psihologic.

Factori de risc psihologic care cauzeaza dereglarea
axei HPA

Mai multi factori de risc pot afecta axa HPA (conditiile de sanatate,
varsta, factorii de mediu, genetica), insa factorii psihologici joaca ei
insisi un rol important, chiar daca poate mai putin cunoscut.

1. Stresul acumulat, cronic (cel mai important)

Stresul acumulat (fizic sau psihologic) poate avea un impact negativ
asupra homeostaziei axei HPA.

n plus, dereglarea axei HPA poate duce, la randul ei, la cresterea
nivelului de stres si poate astfel contribui la aparitia unor probleme
de sanatate cum ar fi tulburarile cardio-metabolice si de sanatate
mintala.

Dupa cum am aratat anterior, atunci cand ne confruntam cu stresul,
acesta poate declansa eliberarea de hormoni de stres. Activarea ex-
cesiva a raspunsului la stres si eliberarea excesiva de cortizol pot
duce la dereglarea axei HPA. De-a lungul timpului, stresul acumulat
(incarcatura alostatica) poate duce la dereglarea cronica a axei HPA,
provocand o uzura cumulativa care contribuie la dezvoltarea proble-
melor de sanatate legate de stres.

40 eAsistent lunie 2023



Lumea Medicala

Tn plus, stresul oxidativ excesiv poate deteriora receptorii de care se
leaga cortizolul, poate perturba mecanismele de feedback din axa
HPA si poate afecta capacitatea cortizolului de a-si exercita efectele
asupra organismului. In cele din urma, prea mult stres oxidativ poate
duce la o scadere a capacitatii noastre de a raspunde la stres.

Daca avem simptome de dezechilibru hormonal si am avut de-a face
cu perioade prelungite de stres, este bine sa consultam un medic pen-
tru a stabili daca este nevoie de teste. De asemenea, medicul ne
poate ajuta sa gasim modalitati de a reduce stresul in viata de zi cu
Zi.

Tn plus de acestea, iatd cateva sfaturi practice pentru a reduce stre-
sul cronic:

1. Satisfacerea cerintelor fundamentale ale organismului, cum ar fi
somnul reparator, o dieta sanatoasa, exercitii fizice regulate, re-
cuperare, odihna si distractie.

2. Folosirea tehnicilor de gestionare a stresului, cum ar fi practicile
de constientizare, meditatia, yoga, artele martiale, conversatiile
cu sine, lucrul intr-o stare de flux, recunostinta si scrierea unui
jurnal.

3. Acordarea de mai mult timp pentru hobby-uri, cum ar fi cititul,
scrisul, sportul, arta, muzica, dansul, gradinaritul, animalele de
companie, jocurile si activitatile altruiste.

4. Adoptarea terapiilor acvatice. Conform unor studii recente, exer-
citiile acvatice ar putea imbunatati sanatatea mintala. Astfel, un
program de antrenament aerobic de intensitate scazuta in me-
diul acvatic poate contribui la tratamentul depresiei, prin redu-
cerea scorurilor de anxietate si depresie, imbunatatirea autono-
miei functionale si scaderea stresului oxidativ.

5. Adoptarea terapiilor psihologice, cum ar fi terapia cognitiv-com-
portamentala (TCC). Aceasta s-a dovedit a fi eficienta in trata-
mentul multor probleme, cum ar fi tulburarile de anxietate, de-
presia si chiar stresul sever. TCC se bazeaza pe premisa ca nu
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doar evenimentele din viata noastra ne provoaca stres, ci Si
modul in care ne gandim la ele. Poate fi usor sa te lasi prins in
obisnuinta de a gandi negativ indiferent de situatie si gravitatea
ei, iar TCC ne ofera modalitati practice pentru schimbarea aces-
tor procese de gandire negativa, care pot duce, printre altele, la
stresul cronic.

Tn acest context, este important sd reamintim un instrument util dez-
voltat de catre Organizatia Mondiala a Sanatatii: ghidul Doing What
Matters in Times of Stress (Sa facem ce conteazd cdnd suntem
stresati), bazat pe dovezi si testat extensiv, care isi propune sa ofere
abilitati practice pentru a ne ajuta sa facem fata stresului.

2. Distorsiunile cognitive

Distorsiunile cognitive (moduri distorsionate de a gandi despre sine,
ceilalti si despre lume), gandurile negative generale si ruminatia au
un efect declansator si pot afecta axa HPA, deoarece declanseaza
eliberarea excesiva de hormoni de stres. Astfel, gandurile noastre,
daca nu sunt gestionate adecvat, pot duce la dereglarea axei HPA
prin activarea raspunsurilor la stres in creier.

Emotiile neplacute, cum ar fi anxietatea, frica, furia, frustrarea, vino-
vatia, durerea, invidia, gelozia, nemultumirea si plictiseala pot avea
un impact negativ asupra echilibrului axei HPA si ne pot dezechili-
bra hormonii si neurotransmitatorii. Emotiile neplacute declansate de
gandurile negative si agravate de obiceiuri daunatoare pot provoca
eliberarea excesiva de hormoni de stres. Atunci cand axa HPA se
dezechilibreaza, simtim mai multe emotii neplacute. Persoanele cu
tulburari de anxietate si depresie au axa HPA dereglata.

Emotiile noastre sunt importante, deoarece transmit mesaje din lu-
mea noastra interioara, cauzate de semnale biochimice si electrice.
A simti diverse emaotii, a le recunoaste, a le intelege si a le exprima
este necesar pentru sanatatea noastra fizica si psihica.
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Constientizarea gandurilor noastre (in special a distorsiunilor cog-
nitive) si a sentimentelor negative este esentiala pentru reglarea
emotionala, deoarece acestea pot crea emotii puternice daca nu le
observam si nu le gestionam la timp.

Sistemul limbic ar putea deturna creierul rational, oprind gandirea
rationald si punandu-ne intr-o stare vulnerabila. Ca urmare, suntem
inundati de emotii negative.

Prin urmare, trebuie sa ne folosim creierul rational si sa calmam sis-
temul limbic, Tn special amigdala, pentru a ne gestiona gandurile si
emotiile. Tn plus, trebuie sa ne folosim corpul si respiratia pentru a
le gestiona.

Relaxarea musculara progresiva si exercitiile de respiratie pot activa
sistemul nervos parasimpatic, pot intari creierul rational, pot calma
sistemul limbic si pot reduce stresul. Corpul si mintea pot raspunde
mai bine la stres, atunci cand activam sistemul nervos parasimpatic.

lata cateva sfaturi practice pentru reglarea emotiilor:

1. Practicarea mindfulness-ului si a meditatiei pentru a observa gan-
durile si sentimentele in mod sistematic.

2. |dentificarea gandurilor si sentimentelor declansatoare genera-
te de anumite situatii si alegerea constienta a raspunsului in lo-
cul unei reactii automate.

3. Practicarea unei respiratii profunde, relaxarea musculara pro-
gresiva, intinderea, dansul si exercitiile usoare, atunci cand ne
simtim inundati de emotii neplacute.

4. Crearea unei autoaparari emotionale prin practicarea autoingriji-
rii, a autocompatimirii, a iubirii de sine si prin stabilirea de limite
emotionale.

5. Practicarea recunostintei si a bunatatii fata de sine si fata de
ceilalti, cu empatie si compasiune, chiar si cand nu suntem de
acord cu ei.

eAsistent lunie 2023 43



Lumea Medicala

6. Convertirea sentimentelor negative in sentimente pozitive in mod
intentionat si sistematic.

7. Reconectarea creierului pentru noi obiceiuri. De exemplu, pu-
tem converti invidia in admiratie si plictiseala in entuziasm.

8. Gasirea de hobby-uri noi, implicarea in activitati care ne plac,
Tmbunatatirea relatiilor si dezvoltarea de legaturile sociale.

9. Luarea in considerare a terapiei formale sau auto terapiei atunci
cand ne simtim coplesiti de emotiile noastre. Pentru situatii ur-
gente, cautarea de sprijin profesional la timp.

Ce putem spune in concluzie este ca o viata constienta si plina
de sens ne poate ajuta sa ne gestionam gandurile, sa ne reglam
emotiile, sa dobandim obiceiuri mai bune, sa reducem stresul si
sa ne protejam, astfel, sanatatea.

Trebuie sa invingem stigmatizarea legata de sanatatea mintala si sa
cautam sprijin cu incredere, atunci cand este nevoie. Acest lucru ne-
cesita constientizare, educatie, spargerea stereotipurilor, renuntarea la
conceptiile gresite si promovarea acceptarii, intelegerii si sprijinului
neconditionat pentru toti cei care se confrunta cu probleme de sa-
natate mintala.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1. Dezechilibru hormonal: Efectul stresului | Kelsey-Seybold Clinic
(https://www.kelsey-seybold.com/your-health-resources/blog/hor-
monal-imbalance-the-stress-effect)

2. Efectele stresului asupra organismului (https://www.apa.org/topics/
stress/body)

3. 3 pasi pentru a regla axa HPA si a invinge stresul cronic | de Dr.
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Mehmet Yildiz | EUPHORIA | Apr, 2023 | Medium (https://medium.
com/sensible-biohacking-transhumanism/3-steps-to-regulate-hpa-axis-
and-defeat-chronic-stress-464e017cd400)

4. A face ceea ce conteaza in perioade de stres (https://www.who.
int/publications/i/item/9789240003927)

5. Corelatii biochimice si comportamentale ale stresului cronic: Efec-
tele antidepresivelor triciclice - ScienceDirect (https://www.science-
direct.com/science/article/pii/0091305786901966)

6. Effects of aquatic exercise on mental health, functional autonomy and
oxidative stress in depressed elderly individuals: A randomized clinical tri-
al - PMC (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6585867/)

7. Doing What Matters in Times of Stress (https://www.who.int/
publications/i/item/9789240003927)

8. https://www.verywellmind.com/chronic-stress-3145104 (sursa foto)
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Cadrul Knowledge-to-Action de translocare a
cunostintelor in practica clinica

Timp aproximativ de lecturd: 10 minute
—

adrul KTA este utilizat pentru ghidarea procesului de translo-

care (mutare) a cunostintelor din cercetare in practica clinica.

Translocarea cunostintelor reprezinta ,procesul iterativ, dina-
mic si complex care include sinteza, diseminarea si implementarea
cunostintelor, respectdnd principiile de etica in cercetare, pentru a
imbundtati sGnatatea si a oferi ingrijiri de sandtate eficiente si de ca-
litate” [2]. In general, cadrele conceptuale sunt recomandate ca o
modalitate de , pregatire” a mediului clinic pentru actiunea factori-
lor dinamici si interactivi din timpul procesului de preluare a dovezi-
lor in practicd. in acelasi timp, ele oferd un cadru de referintd pentru
organizarea gandirii, planificarea actiunii si interpretarea rezultatelor
[3,4].

Cadrul KTA (Figura 1) cuprinde doua componente distincte: (I) Crea-
rea de cunostinte (palnia din interior) si (Il) Ciclul de actiune (cercul
exterior). Fiecare componentd implica mai multe faze dinamice care
se pot influenta reciproc. Fazele ciclului de actiune pot fi efectuate
secvential sau simultan si pot fi influentate semnificativ de fazele de
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Select, Tailor, “ Monitor
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Figura 1. Cadrul Knowledge-to-Action, Graham et. al, 2006 [1]

cunoastere.

l. Prima componenta a cadrului KTA este ,palnia de
creare a cunostintelor”,

Pe masura ce cunostintele se , deplaseaza” prin palnie, acestea sunt
rafinate si sintetizate pentru a fi folosite de utilizatorii finali (clinici-
eni). Aceasta componenta interioara a modelului este impartita in 3
faze: (1) evaluarea cunostintelor, (2) sinteza cunostintelor si (3) crea-
rea de instrumente si produse de cunoastere.
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Evaluarea cunostintelor. Volumul de cunostinte noi si originale din
domeniul sanatatii este imens, de aceea este nevoie de o cercetare
primara. Studiile individuale identificate in aceasta etapa (cunostinte
primare) nu pot fi transpuse in practica, insa, ele pot informa directiile
viitoare de cercetare si pot ,,alimenta” baza de dovezi.

Sinteza cunostintelor (cunostinte secundare) implica sintetizarea
rezultatelor obtinute din studiile de cercetare individuale si interpre-
tarea lor in contextul dovezilor globale. Sinteza cunostintelor este
esentiala, atunci cand sunt utilizate metodologii riguroase, inclusiv
instrumente de evaluare critica. Sintezele de cunostinte se pot rega-
si in revizuiri sistematice, analize de scoping sau meta-analize.

Instrumentele si produsele de cunoastere (cunostinte tertiare) sunt
cea mai rafinata forma de cunostinte. Producerea de instrumente si
produse de cunoastere utilizeaza cunostintele sintetizate pentru a
prezenta dovezi concise, usor de folosit si adaptate nevoilor utili-
zatorilor finali. Acestea pot fi intalnite in ghiduri de practica clinicg,
precum si in instrumente si videoclipuri de sustinere a pacientului in
luarea deciziilor.

n fiecare dintre aceste etape, cercetdtorii pot adopta o abordare
integrata, adaptand activitatile de translocare a cunostintelor la ne-
voile utilizatorilor finali. Tn plus, cunostintele pot informa fiecare faz3
a ciclului de actiune, deoarece acest ciclul se poate ,roti” pentru a se
,alimenta” in diferite faze, dupa cum este necesar.

. A doua componenta a cadrului KTA este ciclul de
actiune.

Acesta include o serie de activitati necesare pentru implementarea
cunostintelor in practica clinica. Ciclul de actiune este iterativ si in-
clude implementarea deliberata a cunostintelor pentru a provoca
schimbari In comportamente si/sau atitudini. Pasii de actiune pot sa
nu fie secventiali si exista libertatea de a incepe procesul din orice
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faza a ciclului de actiune. De asemenea, se poate reveni oricand si in
mod repetat, |la faza de creare a cunostintelor si invers.

Ciclul de actiune contureaza un proces ciclic care include activitatile
necesare pentru implementarea cunostintelor in practica clinica:

- |dentificarea problemei; Determinarea decalajului din practica;
|dentificarea, analiza si selectarea cunostintelor pentru rezolva-
rea problemei identificate;

- Adaptarea cunostintelor la contextul local de practica clinica;
- Evaluarea barierelor/facilitatorilor in calea utilizarii cunostintelor;

- Selectarea, adaptarea si implementarea interventiilor de ingriji-
re adecvate contextului local;

- Monitorizarea utilizarii cunostintelor;
- Evaluarea rezultatelor;

- Asigurarea sustenabilitatii utilizarii cunostintelor implementate
in practica clinica.

Punctul de plecare recomandat pentru translocarea cunostintelor
in practica este identificarea problemei, determinarea decalajului
din practica si Identificarea-analiza-selectarea cunostintelor pentru
rezolvarea problemei identificate. Aceasta faza implica compararea
cunostintelor privind problema identificata cu cunostintele despre
cum este realizata practica in prezent. Masurarea acestui decalaj de
practica se poate face utilizand date statistice administrative, feed-
back-uri de la utilizatori sau rezultate din audituri clinice.

Adaptarea cunostintelor la contextul clinic local este un pas critic al
acestui proces. Cunoasterea utilizatorilor finali si evaluarea utilitatii
si oportunitatii cunostintelor specifice este esentiala pentru prelua-
rea si utilizarea sustinuta a acestora in practica. De exemplu, adap-
tarea ghidurilor nationale sau internationale la contextul clinic lo-
cal conduce la cresterea relevantei si aplicabilitatii lor, precum si la
satisfactia clinicienilor care contribuie la implementare.
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Evaluarea barierele/facilitatorilor in calea utilizarii cunostintelor.
Exista o serie de factori care pot impiedica sau facilita asimilarea
cunostintelor. intelegerea barierelor in calea adoptarii cunostintelor
si a strategiilor de implementare, precum si a facilitatorilor schimba-
rii sunt esentiale pentru translocarea eficienta a cunostintelor.

Selectarea, adaptarea si implementarea interventiilor de ingri-
jire adecvate contextului local. Odata ce s-a realizat o intelegere
a potentialelor bariere si a facilitatorilor in calea implementarii, ur-
matoarea faza implica planificarea si realizarea interventiilor pentru
a produce schimbarea planificata. Interventiile pot fi: educationale
(strategii pasive sau active), profesionale (memento-uri, audit si feed-
back), organizationale (reproiectarea serviciilor) si pentru pacienti
(alfabetizare in domeniul sanatatii, instrumente de sustinere a paci-
entului in luarea deciziilor) [5].

Monitorizarea utilizarii cunostintelor este esentiala pentru a inte-
lege cum si in ce masura strategia de translocare a cunostintelor a
avut un impact asupra rezultatelor (urmatoarea faza a ciclului de
actiune). Monitorizarea poate fi realizata prin observare (baze de
date administrative) si/sau prin masurare activa (utilizarea chestio-
narelor).

Evaluarea rezultatelor este faza care necesita un nivel de concen-
trare ridicat si implica evaluarea impactului cunostintelor asupra rezul-
tatului dorit (in problema abordata). Impactul unei strategii ar trebui
evaluat folosind metode calitative si cantitative explicite si riguroase,
inclusiv formularea unor intrebari de interes.

Asigurarea sustenabilitatii utilizarii cunostintelor implementate
in practica clinica. Tn general, schimbarea in practica clinica nu este
auto sustinuta. Din acest motiv, schimbarea necesita monitorizare
si efort continuu. Tn timp, barierele in calea utilizarii cunostintelor se
pot modifica fata de cele care au fost abordate initial, astfel incat
sustinerea utilizarii cunostintelor include o bucla continua de feed-
back transpusa in fazele ciclului de actiune. Tn acest sens, implicarea
partilor interesate si adaptarea cunostintelor la nevoile uftilizatorilor
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finali este esentiala.

In concluzie, utilizarea Cadrului Knowledge-to-Action de imple-
mentare a practicilor bazate pe dovezi este esentiala, deoarece
ofera cercetatorilor, clinicienilor si studentilor o metoda practica si
sistematica de implementare a cunostintelor in practica clinica. Prin-
cipalele beneficiile ale aplicarii cadrului conceptual KTA includ: siste-
matizarea procesului de traducere a cunostintelor (,,0 hartd” pentru
realizarea interventiilor medicale), facilitarea schimbarii Tn practica
clinica, facilitarea schimbarii comportamentelor si atitudinilor uti-
lizatorilor (clinicienilor) si, nu in ultimul rand, facilitarea diseminarii
cunostintelor privind cele mai bune dovezi de practica clinica.
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Migraine: A History, de Katherine Foxhall, Ed.
Johns Hopkins University Press, 2019

igrena, o afectiune care afecteaza in pre-

zent aproximativ un miliard de oameni

din intreaga lume, are o poveste care
avea nevoie sa fie spusa. Este ceea ce a facut isto-
ricul Katherine Foxhall care isi incepe cartea prin
a ne dezvalui ideile si metodele pe care oamenii
obisnuiti si medicii vremii le-au folosit pentru a de-
scrie, explica si trata migrena in Evul Mediu.

Tncepand de la teoriile clasice medievale, autoarea
descrie, de asemenea, remediile moderne timpu-
rii pe baza de plante, aparitia neurologiei si prac-
ticile terapeutice care au progresat de-a lungul
timpului. Pe parcursul cartii, ea sustine In mod
convingator ca informatiile noastre actuale despre
neurobiologia migrenei se bazeaza pe o istorie
sociald, culturala si medicala de secole.

KATHERINE FOXHALL

Aceasta istorie, demonstreaza ea, continua sa mo-
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deleze profund cunostintele noastre despre aceasta boala complica-
ta, atitudinile noastre fata de persoanele care au migrena si masurile
uneori drastice pe care le luam pentru a aborda durerea.

Lucrarea vorbeste si despre modul in care atitudinile culturale si prac-
ticile terapeutice s-au schimbat radical ca raspuns la evolutiile medi-
cale si farmaceutice. Autoarea se bazeaza pe o multitudine de surse
neexaminate anterior, inclusiv manuscrise medievale, reviste medi-
cale profesionale, fise de spital, reclame din ziare, jurnale private,
scrisori medicale, lucrari de arta, poezii si videoclipuri YouTube. Acest
studiu fascinant si accesibil al uneia dintre cele mai comune tulbu-
rari invalidante va atrage cu siguranta medici, istorici, cercetatori in
stiinte umaniste medicale si deopotriva, persoanele care traiesc cu
migrena.
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Understanding Human Metabolism, de Keith N.
Frayn, Ed. Cambridge University Press, 2022

aca o persoana mananca mai multi carbo-
D hidrati sau grasimi se va ingrasa? Sunt corpu-
rile cetonice toxine sau produse vitale care
ne mentin in viata in timpul infometarii? Este ade-

varat conceptul de ,exercitiu de ardere a grasimi-
lor”?

Tn aceastd carte, Keith Frayn, un expert interna-
tional in metabolismul si nutritia umana, ataca con
ceptiile gresite despre metabolismul uman, ex-
plicand in limbajul comun procesele metabolice
importante care stau la baza tuturor aspectelor
vietii noastre de zi cu zi.

llustrat cu diagrame clare ale proceselor meta-
bolice, cartea descrie sistemele de comunicare
care permit diferitelor noastre organe si tesuturi
sa coopereze, de exemplu in furnizarea de com-
bustibil pentru muschii nostri atunci cand facem
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exercitii si in conservarea tesuturilor noastre in timpul postului. El ex-
ploreaza adaptabilitatea impresionanta a metabolismului uman si
discuta despre tulburarile metabolice care pot aparea atunci cand
metabolismul ,nu functioneaza bine”.

Pentru oricine este sceptic cu privire la diverse informatii despre di-
eta si stil de viata, aceasta carte concisa va poate ghida prin ceea ce
presupune cu adevarat metabolismul.
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Superbugs: An Arms Race Against Bacteria, de
William Hall, Anthony McDonnell, si Jim O'Neill,
Ed. Harvard University Press, 2018

ntibioticele salveaza vieti omenesti inca de
Acénd medicamentul Salvarsan a fost desco-
perit in 1932. Penicilina a intrat in productie
de masa in 1942. Nu este mult timp de cand be-
neficiem de aceasta descoperire, dar o lume fara

protectia oferita de antibiotice pare deja de nei-
maginat.

Nu numai ca au oferit protectie impotriva unor
boli precum tuberculoza si au oprit infectiile pro-
duse de rani sau la nastere, ci ne-au permis si sa
dezvoltam tehnici chirurgicale care necesita supri-
marea sistemului imunitar, cum ar fi transplantul
de organe. Cu toate acestea, utilizarea neglijenta
a antibioticelor a accelerat evolutia bacteriilor re-
zistente la medicamente, astfel incat suntem pe
cale sa pierdem protectia oferita de ele.

Cartea este scrisa de doi economisti si de un pro-
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fesionist in domeniul politicilor publice si relateaza despre efectele
cresterii numarului bacteriilor rezistente si de ce au avut loc aceste
cresteri. O parte din esecul dezvoltarii de noi antibiotice are de-a face
cu complexitatea stiintei. Dar mult mai importante sunt problemele
economice si politice. O combinatie a timpului indelungat necesar
inainte de aprobarea unui medicament din cauza studiilor necesare si
a duratei limitate a brevetelor pentru aceste medicamente inseam-
na ca nu este atractiv din punct de vedere economic pentru com-
paniile farmaceutice sa investeasca in cercetare si descoperirea altor
antibiotice noi.

A doua parte a cartii prezinta solutiile propuse de autori pentru
a aborda aceasta problema. Ce stimulente sunt necesare pentru a
sustine dezvoltarea medicamentelor, cum se poate preveni transmi-
terea bolilor, cum se reduce utilizarea antibioticelor inutile la oameni
si necesitatea de a aborda abuzul de antibiotice in sectorul zooteh-
nic. Acest ultim punct ar putea fi o surpriza pentru multi cititori, sau
asa cred autorii. Cu toate acestea, militantii pentru bunastarea ani-
malelor au pus in discutie acest subiect de mult timp, de aceea este
posibil ca tema sa nu mai fie o supriza. Motivul pentru care uftilizarea
excesiva a antibioticelor la animale este atat de problematica este ca
acestea sunt foarte asemanatoare cu cele folosite la oameni, ceea ce
inseamna ca ne impuscam in picior — fiindca aceasta este o alta mo-
dalitate de a incuraja evolutia bacteriilor rezistente la medicamente.

Pe parcursul cartii, autorii includ citate si fragmente din interviuri pe
care le-au avut cu oameni de stiinta si factori de decizie. Scrisa cu
luciditate, cartea este departe de a fi alarmista, dar situatia pe care
o0 schiteaza este totusi alarmanta. Ramane de vazut daca solutiile pro-
puse aici pot fi puse in practica in timp util (sau daca sunt abordate).
Aceasta este una dintre acele carti care speram ca va ajunge in mai-
nile politicienilor, pentru ca acestia trebuie sa inteleaga gravitatea
amenintarii cu care ne confruntam. Trebuie doar sa ne gandim la
criza Ebola din 2013-2014 pentru a realiza cat de dificil este sa con-
trolezi focarele de boli odata ce acestea apar.
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