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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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Luna in care celebram excelenta in asistenta
medicala

Felicitari tuturor laureatilor din Bucuresti
ai Galei Premiilor de Excelenta in Asistenta
Medicala 2022!

e
4

eAsistent Octombrie 2022



/\
ngrijirea medicala este misiunea principala a asistentilor medicali si

a moaselor. Deci, atunci cand lumea cercetarii medicale isi pune

intrebarea ce insemna, de fapt, excelenta in ingrijirea medicalg,
pentru noi, cei care activam in aceste profesii, raspunsul este unul
care ar trebui sa ne intereseze in cel mai inalt grad, pentru ca el ar
trebui sa defineasca activitatea noastra de zi cu zi, sau sa fie primul
nostru deziderat.

De exemplu, intr-un studiu mai vechi (1996)}, realizat de o echipa de
cercetatori din Marea Britanie, in care au fost implicati debutanti,
dar si asistenti medicali cu experienta, patru teme majore au definit,
in opinia respondentilor, excelenta in profesie:

1. Profesionalismul,
2. Tngrijirea holistica;
3. Practica si

4. Umanismul (exprimat prin 1. incurajarea calitatii personale; 2.
Relatiile pacient-asistent si 3. relatiile asistent — echipa medica-
13).

Doua au fost concluziile principale ale acestei cercetari:

e Excelenta in profesia de asistent medical este demonstrata de
acel profesionist pentru care pacientul este in centrul preocupari-
lor si activitatii sale, deoarece ofera ingrijiri medicale excelente
si asistenta medicala intr-o maniera profesionala si competen-
calitati personale care imbunatatesc practica si relationeaza si
coopereaza cu pacientii, familiile lor, colegii, administratorii spi-
talului si membrii comunitatii intr-un mod competent.

e Dobandirea excelentei in profesia de asistent medical este un
proces, iar desavarsirea este, de cele mai multe ori, sustinuta de
experienta practica, dar si de pregatirea temeinica.

1 The pursuit of excellence in nursing care: what does it mean? - PubMed (https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8894900/)
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Editorial

Tocmai pentru a celebra excelenta in profesie, la mijlocul lunii octom-
brie, am organizat Gala premiilor de excelentd in asistentd medicalad,
un eveniment ajuns la a zecea editie.

Tn sensul discutiei despre excelenta in profesia de asistent medi-
cal, ne gandim la acest eveniment ca la o recunoastere deosebi-
ta a performantelor individuale si de echipa, o evaluare si o cele-
brare a rezultatelor muncii pe care comunitatea de elita a asistentilor
medicali generalisti, moaselor si asistentilor medicali din municipiul
Bucuresti, alaturi de colegii lor din echipa medicald, au depus-o pen-
tru a sustine sistemul de sanatate romanesc, intr-una dintre cele mai
dificile perioade pe care a parcurs-o in ultimii ani, cea e pandemiei
de COVID-19.

Prezentam in acest numar al revistei, tot in sectiunea Eveniment, un
articol ce continua un subiect din numarul precedent despre bolile
cardiovasculare si antidoturile la indemana pentru prevenirea aces-
tora.
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Editorial

Tn cadrul sectiunii Educatie Medicald, va propunem articolul ”Trei noi
descoperiri legate de cancer” in care aflam despre Galleri, un test care
ar putea detecta o serie de tipuri de cancer, despre un nou tip de
model tumoral personalizat, numit micro-organosfera, ce ajuta la
alegerea regimului optim de tratament pentru persoanele diagnos-
ticate deja cu cancer, dar si despre un studiu ce analizeaza modul in
care poluarea aerului poate provoca cancer pulmonar la persoanele
care nu au fumat niciodata.

Articolul din sectiunea Lumea Medicald vorbeste despre concluziile
unui grup de experti medicali americani reuniti intr-un grup consul-
tativ de lucru numit U.S. Preventive Services Task Force, care a reco-
mandat pentru prima data, in septembrie 2022, ca medicii din siste-
mul primar sa faca un screening pentru anxietate tuturor pacientilor
adulti sub 65 de ani. Ca raspuns la recomandarile grupului consultativ
din SUA, furnizorii de servicii de sanatate mintala au subliniat deja ca
programele de screening sunt utile doar daca ii conduc pe pacienti
catre solutii eficiente. De aceea, avand in vedere numarul insuficient
al profesionistilor din domeniul sanatatii mintale (psiho-terapeuti, psi-
hiatri), acestia 1i sfatuiesc pe oameni sa se gandeasca si la ,,ingrijirea
de sine” prin cresterea “muschiului rezilientei”. n acest context al
dintre noi este sa fim capabili sa intelegem si sa diferentiem intre
cele 3 concepte - ingrijorare, stres si anxietate - si sa avem o serie de
comportamente precum cele indicate in articol.

Va propunem, in numarul de luna aceasta al revistei, si un interviu util
care analizeaza ce ne invata expertii despre cum sa ajuti pe cineva cu
o dependentad, dar si o interesanta incursiune in istoria longevitatii.

Revista va aduce si recomandarile editoriale ale lunii octombrie — Cum
sa-ti controlezi anxietatea. la tot ce e mai bun din griji, stres si temeri
de Bret A. Moore; Cum sa-ti pastrezi sanatatea creierului de Jean
Carper si Incepe cu viziunea. Ghid complet in 6 pasi pentru planifi-
care, rezolvare de probleme si executie, de Steven si Rob Shallenber-
ger.

eAsistent Octombrie 2022 7



Editorial

Va doresc sa cititi cu interes noul numar al revistei, multumesc inca
o data tuturor invitatilor care au participat la a zecea editie a Ga-
lei “Premiilor de Excelenta in Asistenta Medicala”, o celebrare a
performantei in profesiile noastre si un moment de recunoastere a
efortului tuturor din ultimii doi ani si-i felicit pe laureati.

Doina Carmen Matzilu, Presedinte OAMGMAMR - filiala Bucuresti
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Educatie Medicald

Trei noi descoperiri legate de cancer — partea a 2a

Timp de lecturd 7 minute
7

sange — Galleri - produs de compania GRAIL Bio UK Ltd, care

Cercetétorii din Anglia si Tara Galilor analizeaza un nou test de
ar putea detecta o serie de tipuri de cancer. Pentru ca exista
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Educatie Medicald

diferente intre ADN-ul celulelor sanatoase si cel al celulelor cance-
roase, testul Galleri urmareste sa detecteze aceste diferente, posibile
semnale care ar putea insemna prezenta cancerului in acel organism.

Cercetarile anterioare din SUA au fost promitatoare, dar este nevoie
de teste suplimentare in cadrul unor studii mai ample, care au fost
deja demarate. Astfel, studiul de screening Galleri al National Health
System (NHS) din Marea Britanie analizeaza testul la persoanele care
nu au cancer. Separat, studiul SYMPLIFY analizeaza testul Galleri la per-
soanele cu posibile simptome de cancer. Toti participantii la studiu
au fost supusi testelor obisnuite de depistare a cancerului. De ase-
menea, au donat o proba de sange care a fost testata cu testul Galleri.

Cercetatorii din SUA analizasera o versiune anterioara a testului de
sange Galleri, iar rezultatele aratasera ca testul a fost capabil sa de-
tecteze peste 50 de tipuri de cancer. Printre acestea s-au numarat si
acele tipuri de cancer care sunt dificil de diagnosticat la timp, cum ar
fi cancerul pancreatic si cancerul esofagian.

Testul Galleri de sange trebuie acum testat in continuare pe un nu-
mar mai mare de persoane cu cancere atat comune, cat si mai putin
comune. De asemenea, cercetarile trebuie sa urmareasca oamenii
mai mult timp dupa efectuarea testului.

Cercetatorii spera ca acest test sa detecteze cancerele intr-un stadiu
incipient, iar studiul PATHFINDER a fost conceput de compania Grail
Bio UK Ltd pentru a evalua daca testul Gallieri accelereaza diagnos-
ticarea cancerului.

Tntr-un esantion de 6.662 de persoane de peste 50 de ani, testele de
sange au descoperit cancere la 92 de participanti si au confirmat, in
cele din urma, 11 tipuri de cancer la 35 de participanti. Aproape ju-
matate - 48% dintre cancere - se aflau intr-un stadiu incipient, atunci
cand au fost descoperite. Aproximativ 71% au fost cancere care nu
au in prezent programe de screening disponibile, inclusiv cancere de
ficat sau pancreas.

Cei mai multi dintre participantii la care a fost detectat cancerul cu
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Educatie Medicald

ajutorul testului au fost supusi unor proceduri imagistice, cum ar fi sca-
nari sau RMN-uri, pentru a confirma diagnosticul de cancer. Putine
cancere nu au fost detectate de acest test, cu o rata de fals negativ
de mai putin de 1%. Acest lucru inseamna ca testul Galleri a detectat
99,5% dintre cancere.

Pentru a identifica posibilele dezavantaje ale folosirii pe scara lar-
ga a testului Galleri de depistare a cancerului, revista Medical News
Today a cerut opinia profesorului Paul Pharoah de la Centrul pentru
epidemiologie genetica a cancerului de la Universitatea Cambridge,
Marea Britanie.

Profesorul Pharoah a declarat ca rezultatele publicate au demonstrat
necesitatea unui studiu randomizat pentru a determina daca oame-
nii traiesc mai mult dupa ce cancerul este detectat prin acest test.
"In acest studiu observational au fost incluse 92 de persoane cu tes-
te anormale. Dintre acestia, doar 35 s-au dovedit a avea cancer, un
individ avand doud cancere (36 de cancere la 35 de persoane). Asta
inseamnd cd o multime de oameni au fost investigati pentru ceva ce
nu aveau".

Tn plus de acest test de depistare timpurie a cancerului, care este ana-
lizat acum intr-o serie de cercetari, o alta descoperire importanta din
domeniul oncologiei este legata de alegerea regimului optim de tra-
tament pentru persoanele diagnosticate deja cu cancer. Pe baza re-
zultatelor unui studiu de mica amploare, finantat partial de Institutul
National al Cancerului din SUA, o echipa de cercetatori spera sa ofe-
re in curand oncologilor un nou instrument care sa ghideze alegerea
tratamentului pentru pacientii lor.

Instrumentul este un nou tip de model tumoral personalizat, numit
micro-organosfera. Cercetatorii au folosit modelul in cadrul unui mic
studiu efectuat pe opt persoane cu cancer colo rectal avansat pen-
tru a prezice cu exactitate daca un anumit medicament le va micsora
tumorile.

Pentru a construi acest model personalizat, echipa de cercetare pre-

eAsistent Octombrie 2022 11



Educatie Medicald

leveaza tesut din biopsia tumorala a unui pacient si il trece printr-un
dispozitiv de birou, de marimea unei imprimante standard. Produsul
final: mii de mini-replici tridimensionale ale cancerului suspendate in
compartimente minuscule intr-un recipient de laborator.

Crearea modelelor cere mult mai putin tesut tumoral decat este ne-
cesar, de obicei, in modelele folosite pana acum, iar modelele rezul-
tate au fost create rapid, in mai putin de 2 saptamani.

Analizele cercetatorilor au aratat, de asemenea, ca microorganisme-
le au pastrat in mare masura caracteristicile moleculare ale tumorilor
din care au fost create. lar modelele astfel create au si multe com-
ponente ale mediului iTnconjurator al tumorii, inclusiv celule imune si
celule structurale. Componenta acestui "micro-mediu"” tumoral poa-
te influenta si ea modul in care tumorile raspund la tratament, astfel
incat este foarte important ca el sa poata fi recreat cat mai bine in
aceste micro-modele ale tumorii, pe care se testeaza apoi tratamen-
tele pentru a putea prognoza cat mai bine cum va raspunde tumora
la tratament.

Un alt studiu recent privind cancerul ar putea deschide o noua
directie atat pentru diagnosticare cat si pentru tratament. Cercetarea,
desfasurata de Institutul Francis Crick si UCL University din Marea Bri-
tanie ca parte a unui program de cercetare a cancerului finantat de
catre Cancer Research UK si ale carei rezultate au fost prezentate in
septembrie 2022, a dezvaluit modul in care poluarea aerului poate
provoca cancer pulmonar la persoanele care nu au fumat niciodata.

Desi fumatul ramane cel mai mare factor de risc pentru cancerul pul-
monar, se estimeaza ca aproximativ 6.000 de persoane care nu au
fumat niciodata mor de cancer pulmonar in fiecare an in Marea Bri-
tanie (sau 300 000 la nivel mondial), o parte dintre acestea potential
din cauza expunerii la poluarea aerului, mai precis la particulele PM
2,5.

Condusa de profesorul Charles Swanton, cercetarea a analizat date
de la peste 400.000 de persoane din Marea Britanie si din tarile asia-
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tice, comparand ratele de cancer pulmonar cu mutant EGFR in zone
cu niveluri diferite de poluare cu PM2,5. Acestia au constatat rate mai
mari de cancer pulmonar, precum si rate mai mari de alte tipuri de
cancer, la persoanele care traiesc in zone cu niveluri mai ridicate de
poluare cu PM2,5.

Mecanismul ar fi urmatorul - inflamatia trezeste celulele pulmonare,
in mod normal inactive, care poarta mutatii cancerigene (mutatii care
se acumuleaza in mod natural pe masura ce imbatranim). Combinatia
dintre mutatiile cancerigene si inflamatie poate declansa o crestere
necontrolata a acestor celule, formandu-se astfel tumori.

Mecanismul identificat ar putea ajuta la gasirea unor modalitati mai
bune de prevenire si tratare a cancerului pulmonar la cei care nu au
fumat niciodata. Avand in vedere ca 99% din populatia lumii traieste
in zone care depasesc limitele anuale ale OMS pentru PM2,5, acest
studiu evidentiaza in mod clar provocarile de sanadtate publica pe care
poluarea aerului le ridica in intreaga lume.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  Whatis the Galleri blood test? | Tests and scans | Cancer Re-
search UK

2. https://www.medicalnewstoday.com/articles/gallier-blood-test-
may-detect-cancers-that-are-hard-to-diagnose

3. Micro-organosphere model may help advance precision onco-
logy - NCI (cancer.gov)

4.  Scientists reveal how air pollution can cause lung cancer in pe-
ople who have never smoked | Crick
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Eveniment

Gala Premiilor de Excelenta in Asistenta
Medicala - la a zecea editie

cali Generalisti, Moaselor si Asistentilor Medicali din Roma-

O rganizat de filiala Bucuresti a Ordinului Asistentilor Medi-
nia, evenimentul care recunoaste si celebreaza excelenta in
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Eveniment

asistenta medicala a fost organizat vineri, 14 oct. 2022, la Hotel Mar-
riott, sala Grand Ballroom.

Aceasta editie aniversara s-a dovedit un excelent prilej de recunoastere a
succesului in asistenta medicala si de celebrare a efortului unor
profesionisti din Bucuresti ale caror performante profesionale in sis-
temul de sanatate romanesc le sunt apreciate de colegi si de pacienti
cu atat mai mult in perioada care a pus la incercare rezilienta siste-
melor de sanatate din toata lumea, cea a pandemiei de Covid-19.

Seara festiva a debutat cu un moment in care o serie de invitati spe-
ciali - Consilier de stat, Administratia Prezidentiala - Conf. Dr. Diana Lore-
ta Paun; Ministrul sanatatii - Prof. univ. Dr. Alexandru Rafila; Rectorul
Universitatii de Medicina si Farmacie “Carol Davila” din Bucuresti -
Prof. Univ. Dr. Viorel Jinga; Presedintele OAMGMAMR - Mircea Nicusor
Timofte; Vicepresedinte SANITAS - Razvan Gae si Liderul SANITAS
Bucuresti - Viorel Husanu - au recunoscut si apreciat in discursurile
sau in mesajul lor profesionalismul asistentului medical si moasei,
membri importanti ai echipei medicale.

Tn cadrul regulamentului celei de-a zecea editii a Galei Premiilor de
Excelenta in Asistenta Medicala au existat opt categorii de pre-
mii, acordate unor profesionisti care au primit recunoastere pen-
tru performanta lor individuala sau pentru cea obtinuta de intreaga
echipa medicala, pentru merite demonstrate in perioada ultimilor 2
ani sau pentru intreaga lor cariera.

Premiile au fost acordate pentru urmatoarele categorii:

1. Leadership in ingrijirile de sanatate (premiu in-
dividual):

Oprea Luciana Alina - Asistent sef, sectia Obstetrica Ginecologie, Spi-
talul Clinic de Urgenta Sf. Pantelimon;

Pascu Elena Daniela - Asistent sef, UPU SMURD Bucuresti;

Preda Aurelia -Asociatia de Management al Reprocesarii Dispoziti-
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Eveniment

velor Medicale;

Nastase Cornelia Elvira - Director de ingrijiri, Spitalul Clinic de Boli
Infectioase si Tropicale Dr. Victor Babes;

Pirvu Dumitra - Spitalul Clinic de Boli Infectioase si Tropicale Dr. Vic-
tor Babes;

Barbu Simonica - Spitalul Clinic de Boli Infectioase si Tropicale Dr. Vic-
tor Babes;

Rolea Violeta — Institutul National de Boli Infectioase Prof. Dr. Matei
Bals;

Laptici Cristina - Institutul National de Boli Infectioase Prof. Dr. Ma-
tei Bals;

Voinea Daniela — Institutul de Pneumoftiziologie Marius Nasta;
Trandafir Daniela - Institutul de Pneumoftiziologie Marius Nasta;
Pantilimon Elena Mihaela - Institutul Clinic Fundeni:

Constantin Mihaela - Spitalul Clinic de Boli Infectioase si Tropicale
Dr. Victor Babes.

2. Echipe deingrijire - Subsectiunea 0 sansa la viata.
Echipa Sectiei Oncologie Pediatrica - Spitalul Clinic de Urgenta pen-
tru Copii Marie Sklodowska Curie;

Echipa din cadrul Compartimentului Angiografie si Terapie Endovas-
culara din Spitalul Universitar de Urgenta Bucuresti;

Echipa de transplant hepatic - Spital Clinic Sanador.

3. Echipe de ingrijire - Subsectiunea Ingrijire sigu-
ra si eficienta a pacientilor

Echipa Sectiei de Anestezie si Terapie Intensiva - Spital Clinic de Urgenta
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Bucurest;

Echipa Centrului de Diabet, Nutritie si Boli Metabolice - Spitalul Clinic
Nicolae Malaxa;

Echipa Laboratorului de radiologie si Imagistica Medicala - Institutul
National de Boli Infectioase Prof. Dr. Matei Bals;

Echipa Sectiei Medicina Interna 1 - Spitalul Clinic Dr. lon Cantacuzino;

Echipa Sectiei Psihiatrie Clinica IX - Spitalul Clinic de Psihiatrie Prof.
Dr. Alexandru Obregia.

4. Echipe de ingrijire - Subsectiunea Ingrijiri de ma-
ternitate sigure si eficiente

Echipa Sectiei Obstetrica - Ginecologie 1 Post operator - Spitalul Cli-
nic Prof. Dr. Panait Sarbu;

Echipa Sectiei de Neonatologie - Spitalul Clinic de Urgenta Sf. Pante-
limon;

Echipa Sectiei de Neonatologie - Spitalul Universitar de Urgenta Bucu-
resti.

5. Echipe deingrijire - Subsectiunea Salvatori din linia
I

Echipa Laboratorului de testare SARS-COV?2 - Institutul Clinic Fundeni;

Echipa Unitatii de Primiri Urgenta - Spitalul Clinic de Urgenta Sf. Pan-
telimon;

Echipele Sectiei Medicina Interna si Compartimentului Cardiologie -
Spitalul Clinic Coltea;

Echipa Compartimentului Primiri Urgente - Institutul National de Boli
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Infectioase Prof. Dr. Matei Bals;
Echipa Unitatii de Primiri Urgente - Spitalul Universitar de Urgenta Elias;

Echipele Sectiei COVID si Centrului de Vaccinare impotriva Covid 19-
Spitalul Universitar de Urgenta Bucurest;

Echipa Unitatii de Primiri Urgente - Institutul de Pneumoftiziologie Ma-
rius Nasta.

6. Premiul pentruintreaga activitate:

FERENDINO Carmen Mariana (Spitalul Clinic ,,Dr. lon Cantacuzino”);
BEDREAGA Carmen (Spitalul Clinic ,Dr. lon Cantacuzino”);

PETRE Stefania (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

GARGAREA Rodica (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

SERBAN Vali (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

CROITORU Lucia (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

AXENTE Valentina (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

IVAN Liliana (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

MIRITA Adrian Victor (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

PAVEL Constanta (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);
STEFANESCU Niculina (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);
MUNTEANU Cristiana Emima Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);
GAREA Adriana (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);

GRIGORESCU Mariana (Spitalul Clinic Prof. Dr. Th Burghele);
TINTARESCU Doina Florentina (Spitalul Clinic de Urgenta Bucuresti);
BARASCU Any (Spitalul Sanador);

DUCA Maria (Spitalul Clinic de Psihiatrie Prof. Dr. Al. Obregia);
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TUDORACHE Mariana (Spitalul Clinic de Urgenta pentru Copii MS Curie);
MARINCAT Elena (Spitalul Clinic pentru Copii V. Gomoiu);

STANICA Mariana (Spitalul Universitar de Urgenta Bucuresti);
STROIE Corina (Spitalul Clinic de Urgenta Bagdasar Arseni);
CELAREANU Anca Irina (Institutul Matei Bals).

7. Premiul Special al Juriului
Echipa Asistentelor sefe din Spitalul Clinic de Urgenta Bagdasar Ar-
seni;

Echipa Asistentelor sefe din Spitalul Universitar de Urgenta Militar
Central Bucuresti Dr. Carol Davila;

Echipa Asistentelor sefe din Spitalul Clinic de Boli Infectioase si Tro-
picale Dr. Victor Babes;

Echipa Asistentelor sefe din Institutul de Urgenta pentru Boli Cardi-
ovasculare Prof. Dr. CC lliescu.

8. Premiul de Onoare

Spitalul Clinic de Boli Infectioase si Tropicale Dr. Victor Babes;
Institutul National de Boli Infectioase Prof. Dr. Matei Bals;
Institutul de Pneumoftiziologie Marius Nasta;

Spitalul Universitar de Urgenta Militar Central Dr. Carol Davila;
Spitalul Universitar de Urgenta Elias;

Spitalul Clinic Colentina;

Spitalul Clinic de Urgenta pentru Copii Grigore Alexandrescu;

Spitalul Clinic de Urgenta pentru Copii Marie Sklodowska Curie;
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Spitalul Clinic de Copii Dr. Victor Gomoiu;

Spitalul Clinic de Urgenta Bucurest;;

Spitalul Clinic de Urgenta Sf. Pantelimon;

Spitalul Universitar de Urgenta Bucurest;;

Spitalul Clinic de Urgenta Sfantul loan Bucurest;;
Spitalul Clinic Nicolae Malaxa;

Spitalul Clinic Dr. lon Cantacuzino;

Institutul Clinic Fundeni;

Spitalul Clinic de Urgenta Bagdasar Arseni;

Spitalul Clinic de Psihiatrie Prof. Dr. Alexandru Obregia;

Institutul National pentru Sanatatea Mamei si Copilului Alessandres-
cu- Rusescu;

Spitalul Clinic Prof. Dr. Panait Sarbu;

Spitalul Clinic de Nefrologie Dr. Carol Davila;

Serviciul de Ambulanta Bucuresti-llfoy;

SMURD 5 Regiunea Bucuresti — llfov;

Institutul Oncologic ,,Prof. Dr. Alexandru Trestioreanu” Bucuresti;

Institutul de Urgenta pentru Boli Cardiovasculare ,Prof. Dr. C.C. Ili-
escu”;

Spitalul Clinic ,,Prof. Dr. Theodor Burghele;

Spitalul Clinic Nr.1 Cai Ferate Witting;

Spitalul Clinic Filantropia;

Institutul National de Endocrinologie ,,C.I. Parhon”;

Centrul Medical Policlinico ,,Di Monza”.
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Pentru sustinerea profesiilor de asistent medical si moasa, precum si
pentru stransa colaborare cu Filiala Bucuresti a OAMGMAMR, Pre-
miul de Inalta Apreciere a fost acordat urmatoarelor personalitati:

Conf. Dr. Diana Loreta Paun, Consilier de stat, Administratia Prezidentiala
Prof. Univ. Dr. Alexandru Rafila, Ministrul Sanatatii

Prof. Univ. Dr. Viorel Jinga, Rectorul Universitatii de Medicina si Far-
macie ,,Carol Davila” Bucuresti

Mircea Nicusor Timofte, Presedintele Ordinului Asistentilor Medicali
Generalisti, Moaselor si Asistentilor Medicali din Romania

Prof. Univ. Dr. Adrian Streinu-Cercel
Prof. Univ. Dr. Anca Colita, Managerul Institutului Clinic Fundeni

Prof. Univ. Dr. Joy Notter, Profesor la Birmingham City University, Ma-
rea Britanie

Viorel Husanu, Presedintele Uniunii Sindicale SANITAS Bucuresti

Ca si in anii trecuti, programul serii festive organizata de filiala Mu-
nicipiului Bucurestia OAMGMAMR a imbinat momentele pline de so-
lemnitate ale aprecierii publice cu cele pline de emotie artistica si an-
tren, precum cele sustinute de Alexandra Violin si de Horia Brenciu.

eAsistent Octombrie 2022 21



Eveniment

Imagini din cadrul galei cu unele dintre personalitatile care au primit Pre-
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Imagini din cadrul galei cu parte dintre profesionistii si echipele care au
primit premii la celelalte sectiuni

A Pedi

lodow
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Bolile cardiovasculare si antidoturi laindemana
(continuare din septembrie 2022)

Timp de lecturd 7 minute

te 17.9 milioane de decese in fiecare an si reprezinta prima ca-

| a nivel mondial, bolile cardiovasculare sunt responsabile de pes-
uzd de mortalitate. In SUA, 1 din 4 decese are la bazd o proble-
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ma cardiovasculara. Una dintre acestea provoaca, potrivit Centrului
pentru Controlul Bolilor, la fiecare 36 de secunde, decesul cate unei
persoane din aceasta tara. In acelasi timp, in Romania, 60% dintre de-
cesele anuale sunt provocate de astfel de afectiuni.

Parte din problema rezida in slaba educatie a populatiei cu privire la
modul in care ne putem pastra sanatatea si care sunt actiunile pe
care le putem intreprinde pentru a gestiona primele semne ale unei
afectiuni cardio-vasculare.

Mult rau pot face si pre-conceptiile existente in randul populatiei cu
privire la aceste afectiuni.

Una dintre ele este aceea ca bolile cardio-vasculare afecteaza doar
barbatii. In realitate, acesta este un mit. Este o conceptie gresita co-
muna cd numai barbatii sunt afectati de bolile de inim3. Tn realitate,
ele afecteaza in egala masura si barbatii si femeile.

De exemplu, in anul 2017, in SUA, 24.2% dintre barbati si 21.8% din-
tre femei au decedat din cauza unor afectiuni cardio-vasculare. Daca
la acestea adaugam si accidentele vasculare cerebrale, care au fac-
tori de risc similari, cifrele devin mult mai apropiate: 28,7% dintre
barbati si 28% dintre femei au murit din cauza bolilor de inima sau a
unui accident vascular cerebral.

Este adevarat ca barbatii tind sa dezvolte boli cardiovasculare la o
varsta mai tanara decat femeile si au un risc mai mare de aparitie a
bolilor coronariene. Cu toate acestea, femeile au un risc mai mare de
accident vascular cerebral. Tn realitate, desi incidenta bolilor cardio-
vasculare la femei este, de obicei, mai mica decat la barbati, femeile
au o mortalitate mai mare si un prognostic mai rau dupa evenimen-
tele cardiovasculare acute.

Tntr-un articol din numarul precedent al revistei vorbeam despre
simptomele atacului de cord si cele ale insuficientei cardiace. Acum
vom continua prin a prezenta principalele simptome ale altor patru
afectiuni cardiovasculare: 1. bolile valvelor inimii 2. accidentul vascu-
lar cerebral 3. tulburarile de ritm si 4. boala venelor si arterelor.
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Bolile valvelor inimii apar atunci cand valvele inimii sunt deterio-
rate. Ele sunt de mai multe tipuri, in functie de tipul de deteriorare:
1. Stenoza, care implica ingustarea sau rigidizarea valvelor; 2. Prolap-
sul, ce consta din valve care nu se inchid corect si astfel permit san-
gelui sa curga inapoi si 3. Atrezie, cauzata de valve formate necores-
punzator.

Tn stadiile incipiente ale bolii, oamenii pot s3 nu aibd simptome. Pe
masura ce afectiunea progreseaza, ea poate duce la insuficienta car-
diaca si, prin urmare, poate avea multe dintre simptomele tipice (dis-
pnee, oboseala, pierderea musculara si a grasimii corporale, insom-
nie, durere, tulburari de dispozitie, disfunctii cognitive). Afectiunea
poate provoca, de asemenea, hipertensiune arteriala in plamani,
cunoscuta sub numele de hipertensiune pulmonara. Simptomele
difera intre barbati si femei. Femeile tind sa raporteze dispneea si
intoleranta la efort mai frecvent decat barbatii, pe masura ce steno-
za progreseaza. Femeile pot fi, de asemenea, mai fragile din punct
de vedere fizic. Cu toate acestea, barbatii sunt mai predispusi sa ex-
perimenteze dureri la nivelul pieptului.

Accidentul vascular cerebral apare atunci cand alimentarea cu san-
ge a creierului este intrerupta sau redusa. Simptomele acute ale ac-
cidentului vascular cerebral sunt adesea un bun element care indica
potentiala dizabilitate sau calitatea vietii viitoare. Identificarea bolii
si raspunsul rapid la simptome sunt esentiale pentru tratament.

Simptomele imediate pot include: slabiciune si amorteala, probleme
de vorbire, confuzie, ameteli, pierderea coordonarii sau a echilibru-
lui si modificari vizuale

Cercetatorii au observat ca, dupa un accident vascular cerebral, unele
simptome acute ar putea persista sau se pot imbunatati cu timpul
sau cu reabilitarea. Tn toate etapele recuperdrii accidentului vascular
cerebral, aproximativ:

- 1 din 4 persoane experimenteaza anxietate.

- 1 din 3 sufera de depresie.
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- 1 din 2 raporteaza oboseala.
- Maximum 1 din 2 raporteaza durere.

Ei au observat si ca femeile sunt mai predispuse decat barbatii sa
prezinte simptome, inclusiv dureri de cap, alterarea starii psihice si
coma.

Tulburarile de ritm — acestea mai sunt cunoscute sub numele de ,ba-
tai neregulate ale inimii” sau aritmie cardiaca. Fibrilatia atriala este
cea mai frecventa tulburare de ritm si apare adesea cu palpitatii.
Alte simptome comune includ: oboseala, dificultatile de respiratie si
ametelile.

Simptomele mai putin frecvente includ: dureri in piept, senzatie de
lesin sau scadere brusca a tensiunii arteriale si anxietate. Suferinta
psihologica poate agrava severitatea simptomelor.

Simptomele fibrilatiei arteriale sunt adesea atribuite gresit stresului,
somnolentei, efectelor repausului la pat sau al unui stil de viata se-
dentar care duce la intarzieri in solicitarea asistentei medicale, une-
ori timp de o saptamana sau mai mult.

Tn timp ce persoanele mai tinere si femeile cu fibrilatie arteriald se
confrunta de obicei cu palpitatii, barbatii sunt mai frecvent asimpto-
matici. Persoanele in varsta sunt, de asemenea, mai probabil sa fie
asimptomatice sau sa prezinte simptome non-clasice.

Boala arteriala periferica afecteaza arterele de la extremitatile infe-
rioare si duce la reducerea aportului de sange la nivelul picioarelor.
Oamenii pot fi asimptomatici.

Cu toate acestea, simptomele comune includ: dureri de picioare, du-
rere, oboseala, greutate, crampe, sindromul picioarelor nelinistite,
iritatie de piele

Femeile cu boala arteriala periferica sunt mai susceptibile fie de a
fi asimptomatice, fie de a prezenta simptome clasice. Cercetatorii
au remarcat ca atribuirea simptomelor la femei este complicata de
afectiuni musculo-scheletice comorbide, cum ar fi osteoartrita si de
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o credinta gresita ca boala arteriala periferica este mai frecventa la
barbati. Cercetatorii au remarcat si ca femeile cu boala arteriala pe-
riferica au tendinta de a experimenta un declin mai rapid, o calitate
mai proasta a vietii si 0 povara mai mare a depresiei.

Dupa ce ne-am uitat la simptomele principalelor afectiuni cardio-
vasculare, sa vedem care ar fi o serie de comportamente care ne pot
ajuta.

Primul si cel mai la indemana “antidot” este rasul. Oricat ar parea
de neobisnuit, rasul este legat de functionarea sanatoasa a vaselor
de sange si ajuta foarte mult la sanatatea inimii. Un studiu al Scolii
de Medicina din Maryland a constatat ca rasul face ca tesutul care
captuseste vasele de sange (endoteliul) sa se extinda pentru a creste
fluxul sanguin, in timp ce stresul are efectul opus, constrangand vase-
le de sange si reducand fluxul sanguin. Endoteliul regleaza fluxul san-
guin, regleaza coagularea si ingrosarea sangelui si secreta substante
chimice utile n situatia Tn care ne ranim, daca apare o infectie sau o
iritatie. De asemenea, joaca un rol important in dezvoltarea bolilor
cardiovasculare. Endoteliul este afectat de ateroscleroza sau intari-
rea arterelor, 0 cauza majora a bolilor de inima si a decesului.

Practic, rasul mentine un endoteliu sanatos si reduce riscul de boli
cardiovasculare, atac de cord si accident vascular cerebral. Cand ra-
dem, fluxul sanguin si tensiunea arteriala cresc, iar cand rasul ince-
teaza, tensiunea arteriala scade inapoi la linia de baza. Acest efect
relaxant ajuta, asadar, la scaderea tensiunii arteriale. Se genereaza ast-
fel o respiratie mai profunda, care, la randul sau, trimite mai mult
sange oxigenat prin corp.

Al doilea element care, dupa o serie de studii recente, pare sa ajute
este cofeina. Astfel, cercetdri recente sugereaza ca persoanele care
consuma cofeina Tn bauturi nealcoolice in doze mai mari de 600 de
miligrame pe zi pot reduce riscul cardiovascular. Acest lucru i-a de-
terminat pe cercetatorii de la Universitatea McMaster din Canada
sa investigheze mecanismul din spatele efectului cardio-protector al
cofeinei. Echipa si-a publicat rezultatele in revista Nature Communi-

28 eAsistent Octombrie 2022



Eveniment

cations.

Studiul a constat intr-o serie de experimente pe celule hepatice la
soareci si a constatat ca cofeina scade nivelul de proprotein conver-
taza subtilisind/kexina de tip 9 (PCSK9), care, la randul sau, scade co-
lesterolul ,,rau” sau colesterolul lipoproteinelor cu densitate joasa,
care contribuie la dezvoltarea bolilor coronariene.

Autorii au testat, de asemenea, modul in care o doza de 400 mg de
cofeind a afectat nivelurile de PCSK9 la voluntari sanatosi, care nu
mancasera. La 2 ore, cofeina a redus nivelul PCSK9 cu 25% si la 4 ore
cu 21%. Participantii din grupul de control care nu au consumat co-
feina (care, la fel, nu mancaserd) nu au experimentat modificari ale
nivelurilor PCSK9 |a aceste intervale de timp.

Pornind de la aceste studii, cercetatorii vor sa dezvolte noi derivati
de cofeina ca potentiale terapii pentru tratarea bolilor cardiovascula-
re. Ei spun ca, daca exista mai putin PCSK9, vor fi mai multi receptori
hepatici si o capacitate mai mare de a elimina excesul de colesterol
din sangele nostru.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  Most common symptoms of 6 cardiovascular diseases: Men vs.
women (medicalnewstoday.com) (inclusiv sursa foto)

2. Heart Health: Why Laughter Helps, Saves Lives (laughteronline-
university.com)

3. https://www.medicalnewstoday.com/articles/how-does-caffeine-
reduce-heart-disease-risk
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Cum sa ajuti pe cineva cu adictii?

Timp de lecturd 6 minute
1

experimenteaza dependenta si problemele pe care aceasta le

P oate fi 0 mare provocare pentru oricine sa vada ca cineva drag
provoaca. Mai ales cand unele persoane cu dependenta refuza
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ajutorul sau tratamentul, iar altele pot avea comportamente abuzive
fata de partenerii sau familia lor.

Atunci cand incercam sa ajutam pe cineva care are o dependenta
sa-si recunoasca problema sau sa caute tratament, procesul poate
sa nu fie simplu si poate provoca multa suferinta emotionala de am-
bele parti.

Acest articol analizeaza ce spun expertii despre cum sa ajuti pe cine-
va cu o dependenta.

Tntr-un interviu realizat cu doctorul Stefan Gutwinski, medic sef la
Spitalul Universitar de Psihiatrie Charité din Spitalul St-Hedwig din
Berlin si seful grupului de cercetare a substantelor psihotrope, in-
terviu pe care |-a acordat centrului de consiliere, el vorbeste despre
efectele consumului de droguri.

Care sunt drogurile pe care persoanele de care va
ocupati le consuma cel mai mult?

Majoritatea persoanelor pe care le tratdm aici au probleme cu gru-
pele traditionale de substante precum alcoolul, cocaina, heroina, ben-
zodiazepinele si barbituricele, amfetaminele si canabisul. Parerea ge-
nerald este cd atractia acestor substante pentru populatie a ramas
relativ constantd in ultimii ani. Consumul de canabis, Tn schimb, a
crescut in ultimii ani, iar noi substante psihoactive se adaugd in mod
constant.

De ce se drogheaza oamenii? S-au schimbat motive-
le de-a lungul timpului?

Cred cd motivele au rdmas in mare parte aceleasi. Pentru unii oa-
meni, consumul de droguri este un fel de auto-terapie, pentru a face
fata evenimentelor stresante din viatd. Pentru altii, curiozitatea sau
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comportamentul social sunt cele care duc la consumul de droguri. In
ceea ce priveste consumul de canabis, avand in vedere faptul ca este
inca un drog relativ nou, e interesant de constatat cd un numar re-
lativ mare de oameni il consuma deja. Acest lucru poate fi cauzat de
faptui ca riscurile par a fi sub-evaluate de majoritatea oamenilor si ca
foarte multa lume cunoaste acum pe cineva care consuma canabis.

Exista anumite substante cu care se incepe, de obicei?

Nu a fost dovedit stiintific cG se incepe cu canabisul. Oamenii care con-
sumd droguriincep de obicei cu canabis, dar nu toti cei care consumdad
canabis folosesc automat alte droguri. In general, dacd cineva con-
sumd un drog o singurad data, asa cum fac multi oameni, aceasta nu
inseamnd automat ca devine dependent. Existd exceptii, ca in cazul
heroinei, de exemplu, pentru ca se poate intGmpla ca un singur con-
sum de droguri sa ducd la dependentd. Cu aproape toate celelalte
substante, este mai probabil sa fie un proces de cdteva sGptamani,
luni sau ani, inainte ca dependenta sa se dezvolte.

Care sunt consecintele pe termen lung ale consumu-
lui de droguri?

Cdnd sunt consumate substante psihoactive, utilizarea lor pe termen
lung este o problemad deosebitd. Este putin probabil ca cineva care
consuma o jumatate de gram de canabis o datd saG experimenteze
efecte adverse pe tot parcursul vietii. Insd toate substantele sunt pe-
riculoase daca sunt folosite continuu sau de catre copii, adolescenti sau
persoane cu tulburdri psihice. Modul in care este furnizata substanta
este, de asemenea, decisiv pentru tipul de efecte fizice. Canabisul este
de obicei inhalat, ceea ce duce la o ratd crescuta de leziuni pulmona-
re, de exemplu. Consumul continuu de alcool dauneaza esofagului,
pancreasului si multor alte organe. In cazul heroinei, contaminarea
si bolile infectioase cauzate de injectii prezintd un risc deosebit de
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ridicat. Mai mult, aproape toate substantele au consecinte secunda-
re specifice. Exista si efecte psihologice. Consumul de canabis poate
creste probabilitatea de psihoza la om. Daca copiii sau adolescentii
fumeaza regulat canabis, este posibil sa le afecteze sandtatea si, pe
termen lung, inteligenta.

Cum arata succesul in terapia dependentelor astazi?

Terapia dependentei poate avea succes numai dacd intelegem riscul indi-
vidual al pacientului si integrdm in terapie dorinta si nevoia pacientu-
lui de a opri abuzul de substante. De exemplu, atunci cnd o persoa-
na a fost supusa la violenta pe parcursul cresterii sale si a consumat
alcool zilnic din motive de inteles, este logic sa incercam sa intelegem
aceste aspecte individuale. In acelasi timp, este important sd trans-
mitem ca dependenta si consumul nu sunt de ajutor pe termen lung.
Cdnd vine vorba de terapie, trebuie mai intdi de toate sa acceptdm ca
recdderile fac parte din procesul de terapie. VVorbim despre un proces
de invatare.

n plus de aceste sfaturi, s vedem ce ne invata si Asociatia American3
de Psihiatrie despre dependente, pe care le descrie ca pe o afectiune
in care cineva consuma o substanta in pofida consecintelor dau-
natoare.

Persoanele cu dependenta folosesc o substanta precum alcoolul
sau drogurile pana la punctul in care le afecteaza capacitatea de a
functiona in viata de zi cu zi. Ei pot avea gandirea si comportamente
dezordonate din cauza modificarilor in structura si functia creierului.
Tn plus, pe masurd ce organismul cuiva cu dependenta se obisnuieste
CU acea substanta in timp, persoana poate avea nevoie de doze mai
mari de alcool sau droguri pentru a simti acelasi efect.

Institutul National pentru Abuzul de Droguri spune ca dependenta
este ca orice alta boala, cum ar fi, de exemplu, bolile de inima. Am-
bele perturba functionarea tipica, sanatoasa, a unui organ din or-
ganism, avand efecte daunatoare severe ce pot duce la moarte. Cu
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toate acestea, ca si in cazul bolilor de inima, oamenii pot preveni si
trata dependenta.

Asociatia Americana de Psihiatrie noteaza, ca oamenii pot dezvolta o
dependenta de mai multe substante diferite: tutun, alcool, heroing,
canabis, cocaina, metamfetamina si alti stimulenti, opioide, cum ar
fi codeina si oxicodona, metamfetamina si alti stimulenti, inhalanti,
cum ar fi diluantii pentru vopsea si lipici, medicamente pentru anxie-
tate, cum ar fi tranchilizantele, sedativele, hipnoticele si anxioliticele.

Tn plus, oamenii pot dezvolta o dependentd comportamentald. Prin-
tre cele mai tipice se regasesc: tulburare de comportament sexual
compulsiva, jocuri de noroc, cumparaturi, internet, chirurgie plasti-
ca, dependenta de alimente, cautarea de senzatii tari.

Atunci cand dorim sa ajutam o persoana cu dependenta, sfaturi-
le Centrelor americane de dependenta si ale Centrului Medical al
Universitatii din Rochester, SUA, sunt:

1. Amintiti-va ca dependenta este o boala si nu o alegere sau un
esec moral.

2. Primul pas este recunoasterea problemei si pentru aceasta tre-
buie sa vorbiti cu persoana pe care doriti sa o ajutati sa-si dea
seama ca are o dependenta.

3. Fiti pregatit pentru diverse reactii, de la tristete la furie, si ganditi-
va la cum veti reactiona.

4. Nu vorbiti cu persoana pe care doriti sa o sprijiniti despre ajutor in
timp ce este in stare de ebrietate sau sub influenta substantelor.

5.Tncurajati persoana sa caute ajutor si oferiti-i sprijinul in gasirea
de resurse sau tratament.

6. Dati-le un exemplu de viata sanatoasa la care pot ajunge prin a
renunta la alcool sau la consumul de droguri.

7. Incurajati-o sd-si asume responsabilitatea pentru actiunile sale
si sa invete sa-si gestioneze starea.
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8. Acceptati ca recidiva este adesea parte a procesului de recupe-
rare.

9. Expertii sfatuiesc ca intreruperea brusca a consumului de alcool
sau droguri poate duce la simptome de sevraj, asa ca cineva ar
trebui sa ceara sfatul medicului pentru renuntare.

10. Timpii de recuperare variaza in functie de circumstantele indi-
viduale, ceea ce poate implica mai multe strategii de tratament,
cum ar fi medicamente, programe de dezintoxicare sau de tra-
tament si grupuri de sprijin.

Asociatia Americana de Psihiatrie recomanda ramanerea in tratament
pentru un timp adecvat pentru fiecare persoana, ceea ce este esential
pentru recuperare. In plus, profesionistii din domeniul san&tatii tre-
buie sa evalueze si sa modifice planul de tratament al unei persoane
pentru a raspunde nevoilor sale in schimbare.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1.  https://www.uni-passau.de/en/counselling/
drugs-and-addiction/expert-interview-on-drugs/

2. https://www.medicalnewstoday.com/arti-
cles/how-to-help-someone-with-addiction

3.  https://www.medicalnewstoday.com/arti-
cles/is-alcohol-a-stimulant-or-depressant
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Speranta de viata si durata de viata de-a lungul
istoriei

Timp de lecturd 7 minute
[

/\
n 2020, speranta de viata la nastere in Uniunea Europeana (UE)

era de 80,4 ani, cu 5,7 ani mai mare pentru femei (83,2 ani) decat
pentru barbati (77,5 ani), inregistrand o scadere cu -0,9 ani fata
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de 2019. Barbatii au inregistrat o scadere mai mare a sperantei de
viata (-1,0 ani) decat femeile (-0,8 ani). Aceasta reducere a sperantei
de viata la nastere a fost cauzata de cresterea brusca a mortalitatii
in 2020 din cauza pandemiei COVID-19.

Similar cu evolutia din UE, speranta de viata la nastere in Statele
Unite a scazut siin 2020 fata de 2019, dar siin 2021 fata de 2020, cu
aproape un an, intre 2020 si 2021, potrivit datelor Centrului National
de Statistica a Sanatatii (NCHS) al Centrului de Control al Bolilor (CDC).
Acest declin - de la 77,0 1n 2020 la 76,1 ani in 2021 - a dus speranta
de viata la nastere din SUA la cel mai scazut nivel din 1996 si pana
acum. Scaderea de 0,9 ani a sperantei de viata in 2021, impreuna cu
o scadere de 1,8 aniin 2020, a fost cea mai mare scadere a sperantei
de viata din perioada 1921-1923.

Si aceasta evolutie este determinata, in mare parte, de pandemia
SARS-COV?2. Astfel, in SUA, decesele COVID-19 au contribuit la aproa-
pe trei sferturi sau 74% din declinul din 2019 pana in 2020 si 50%
din declinul din 2020 pana in 2021. Se estimeaza ca 16% din scaderea
sperantei de viata din 2020 pana in 2021 poate fi atribuita cresterii
numarului de decese cauzate de accidente, inclusiv cele cauzate de
supradoze de droguri sau medicamente, un factor in crestere. Cele
mai recente date raportate de NCHS au indicat peste 109.000 de de-
cese prin supradoza in perioada de un an care s-a incheiat in martie
2022.

Tn cazul barbatilor, scdderea cu un an a sperantei de viatd a fost atri-
buita in principal mortalitatii cauzate de COVID-19, evolutie similara
si in cazul femeilor (51,2% din scaderea sperantei de viata fiind atri-
buita mortalitatii COVID 19).

el [

Dar cum este definita speranta de viata si care este
diferenta fata de durata de viata?

Durata de viata defineste numarul maxim de ani pe care ii poate trai
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o0 persoana. In schimb, speranta de viatd este o medie, mai precis este
perioada mediana in ani pe care o persoana se asteapta sa o traias-
ca. Daca avem doi copii, iar unul dintre ei moare inainte de a impli-
ni un an, dar celalalt traieste pana la varsta de 70 de ani, speranta
medie de viata a acestora este de 35 de ani. Speranta de viata este
afectata de stilul de viata, de mostenirea genetica si de istoricul de
sanatate al unei persoane. Despre persoanele care traiesc mult mai
mult decat media se spune ca sunt longevive.

Desi progresele medicale au imbunatatit multe aspecte ale asistentei
medicale, presupunerea ca durata de viata a oamenilor a crescut dra-
matic de-a lungul secolelor este inselatoare.

Speranta de viata, In schimb, a crescut dramatic de-a lungul istoriei
pentru ca tot mai multi dintre noi, ca indivizi, reusesc sa traiasca mai
mult, din ce in ce mai aproape de durata maxima de viata ca specie.

Tn ultimele cateva decenii, speranta de viatd a crescut semnificativ in
intreaga lume. Astfel, o persoana nascuta in 1960, primul an in care
Organizatia Natiunilor Unite a inceput sa colecteze date la nivel Mon-
dial in ceea ce priveste speranta de viata, se putea astepta sa traias-
cd pana la 52,5 ani. Astdzi, media este de 72 de ani. In Regatul Unit,
unde exista date din secolul al 19-lea, cresterea este si mai mare - in
1841, o fetita se astepta sa traiasca pana la 42 de ani, iar un baiat
pand la 40 de ani. n 2016, o fetitd se putea astepta s3 ajungd la 83
de ani, iar un baiat, la 79 de ani.

Concluzia fireasca este ca atat miracolele medicinei
moderne, cat si programele de sanatate publica, ne-
au ajutat sa traim mai mult ca niciodata.

Convingerea ca specia noastra ar fi atins varful longevitatii/duratei de
viata este Intarita si de unele mituri despre stramosii nostri: este o

credinta comuna ca anticii greci sau romani ar fi fost uimiti sa vada
pe cineva cu varsta de peste 50 sau 60 de ani, de exemplu. Dar asa
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a fost atunci, oare? Nu neaparat. Documentele din acea perioada ne
arata ca multe persoane au trait atunci pana la 70 de ani si peste. De
exemplu, imparatul Augustus a murit la 75 de ani. Pentru a fi consul
roman in acea vreme, trebuia sa ai 43 de ani - cu opt ani mai mult
decat varsta minima de 35 de ani impusa de SUA acum pentru a pu-
tea candida la presedintie.

Tn secolul I, Pliniu a dedicat un intreg capitol din Istoria naturald oa-
menilor longevivi din acea perioada. Printre acestia, el ii enumera pe
consulul M Valerius Corvinos (100 de ani), pe sotia lui Cicero, Teren-
tia (103 ani), pe o femeie pe nume Clodia (115 ani - si care a avut 15
copii pe parcurs) si pe actrita Lucceia, care a jucat pe scena chiar si
la venerabila varsta de 100 de ani.

Apoi, exista inscriptii de mormant si epigrame funerare, cum ar fi
aceasta pentru o femeie care a murit in Alexandria in secolul al Ill-lea
T.Hr. "Avea 80 de ani, dar era capabila sa teasa o tesatura delicata".

Asa incat putem trage concluzia ca in lumea antica, cel putin, oame-
nii au putut sa traiasca la fel de mult ca noi astazi (durate de viata
similare, deci). Legat de speranta de viata de atunci fata de cea de
acum, totusi, intrebarea cheie este - dar cat de frecvent era acest |u-
cru?

Tn 1994, un studiu a analizat varsta la care au murit 397 antici care
apar in dictionarul Oxford din Marea Britanie - 99 au murit in mod
violent prin crima, sinucidere sau in lupta. Din restul de 298, cei nascuti
Tnainte de anul 100 1.Hr. au trdit pana la o varsta medie de 72 de ani.
Cei nascuti dupa anul 100 1.Hr. au trait pana la o varsta medie de 66
de ani (scadere cauzata, posibil, de prevalenta mare a instalatiilor
sanitare cu plumb dupa 100 i.Hr.).

Important de remarcat este evolutia sperantei de viata a femeilor
de-a lungul istoriei. Nasterea, adesea in conditii de igiena precare,
este doar unul dintre motivele pentru care femeile au fost expuse
unui risc deosebit in timpul anilor fertili. Chiar si sarcina in sine era
un pericol. "Speranta de viata a femeilor romane a crescut, de fapt,
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odata cu declinul fertilitatii", spune cercetatorul Gazzaniga. "Cu cat
populatia este mai fertila, cu atat mai mica este speranta de viata a
femeilor".

Astfel, luata in ansamblu, durata de viata in antichitate nu era proba-
bil foarte diferita de cea de astazi (existau oameni care traiau pana la
80 si 90 de ani). Pe de alta parte, speranta de viata era in mod sigur
mai scazuta atunci din cauza mortalitatii ridicate in randul femeilor
insarcinate si a copiilor.

Tnscrisurile aratd cd mortalitatea infantild a rdmas ridicata si din 1200
pand in 1745. Tn acelasi timp, dacd un barbat ajungea la varsta de 21
de ani si nu murea din cauza unui accident, a violentei sau a otravii,
se putea astepta sa traiasca aproape la fel de mult ca barbatii din ziua
de azi. Astfel, intre 1200 si 1745, tinerii de 21 de ani ajungeau la o
varsta medie cuprinsa intre 62 si 70 de ani - cu exceptia secolului al
14-lea, cand ciuma bubonica a redus speranta de viata la doar 45 de
ani.

Interesant de notat ca o analiza a aproximativ 115.000 de nobili eu-
ropeni a aratat ca regii au trait cu aproximativ sase ani mai putin de-
cat nobilii de rang mai mic, cum ar fi cavalerii. De asemenea, istoricii
au descoperit, analizand registrele parohiale ale comitatelor, ca in
Anglia secolului al 17-lea, speranta de viata era mai mare pentru sa-
teni decat pentru nobili. Acest lucru s-a datorat probabil faptului ca
membrii familiei regale si nobilii de rang mai nalt aveau tendinta de
a trai cea mai mare parte a anului in orase, unde erau expusi la mai
multe boli. Pe de alta parte, avand in vedere ca revolutia in medici-
na si sanatate publica a adus prima data beneficii majore in mediul
urban, speranta de viata a elitelor urbane a crescut semnificativ mai
mult ca urmare a acestor progrese decat cea a populatiei rurale.

Astfel, speranta de viata in perioada victoriana de la jumatatea se-
colului al 19-lea nu a fost cu mult diferita de cea de astazi odata ce
anii periculosi ai copilariei au fost depasiti - o fetita de cinci ani traia
pana la 73 de ani; un baiat, pana la 75 de ani.
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Specialistii sustin ca, daca astazi credem ca traim mai mult decat ori-
cand, acest lucru se datoreaza faptului ca inregistrarile noastre din
majoritatea tarilor lumii dateaza in principal din jurul anului 1900,
care poate fi considerat un an de referinta nu tocmai reprezentatiy,
deoarece in acea perioada mari categorii din populatie nu putea sa
se hraneasca corespunzator si multi barbati au inceput sa fumeze,
ceea ce a dus la scaderea sperantei de viata in acea perioada.

Este posibil ca durata noastra maxima de viata sa nu se fi schimbat
prea mult. Dar acest lucru nu inseamna ca nu trebuie sa nu remar-
cam progresele extraordinare din ultimele decenii, care au ajutat
mult mai multi oameni sa atinga durata maxima de viata si sa traias-
ca o viata mai sanatoasa in general.

Cu toate acestea, asa cum a subliniat pe 6 octombrie 2022 directorul
general al OMS in remarcile sale legate de imbatranirea sanatoasa
si activa, scopul nostru nu trebuie sa fie doar sa adaugam “ani la
viata, ci viata la ani”. Aceasta inseamna sa abordam si depasim nu-
meroase provocari in calea imbatranirii sanatoase prin imbunatatirea
accesului la serviciile de sanatate si de ingrijire sau dezvoltarea unor
comunitati care sunt locuri mai bune pentru a imbatrani, printre al-
tele.

Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent

Surse de documentare:

1. Life expectancy across EU regions in 2020 - Products Eurostat
News - Eurostat (europa.eu)

2.  Life Expectancy in the U.S. Dropped for the Second Year in a
Row in 2021 (cdc.gov)

3. Do we really live longer than our ancestors? - BBC Future

4.  Life expectancy in America has declined for two years in a row
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| The Economist

5.  WHO Director-General's opening remarks - Joining Forces for
the Decade of Healthy Ageing - 6 October 2022

6.  Sursaimagine: https://www.fellowshipsquareseniorliving.org/
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Un grup de experti in sanatate din SUA
recomanda screening-ul pe scara larga pentru
depistarea anxietatii

Timp de lecturd 9 minute

sultativ de lucru numit U.S. Preventive Services Task Force a re-

l | n grup de experti medicali americani reuniti intr-un grup con-
comandat pentru prima data, in septembrie 2022, ca medicii
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din sistemul primar sa faca un screening pentru anxietate tuturor
pacientilor adulti sub 65 de ani. Acest grup a facut o recomandare simi-
lara pentru copii si adolescenti la inceputul anului. Grupul de experti
va finaliza recomandarile in lunile urmatoare, dupa ce se va finaliza
consultarea publica. Desi recomandarile grupului nu sunt obligatorii,
acestea influenteaza puternic standardul de ingrijire primara din in-
treaga tara.

"Singura noastra speranta este ca recomandadrile acestea sa in-
drepte reflectorul asupra necesitatii de a imbunatati accesul la in-
grijirea sanatatii mintale - si urgent", a declarat unul dintre expertii
grupului de lucru.

Tn ultimii 2-3 ani, americanii au raportat niveluri ridicate de anxietate ca
raspuns la combinatia extraordinara de factori de stres precum tea-
ma de boala si pierderea celor dragi din cauza Covid-19 sau cresterea
ratelor inflatiei si criminalitatii. Din august 2020 pana in februarie 2021,
procentul adultilor cu simptome recente ale unei tulburari de anxietate
sau depresive a crescut la 41,5% de la 36,4%, potrivit unui studiu citat
de grupul consultativ. Problemele de sanadtate mintala in crestere nu
sunt unice in Statele Unite. Anxietatea si depresia au crescut cu 25
la suta la nivel global in primul an al pandemiei, potrivit Organizatiei
Mondiale a Sanatatii, iar de atunci situatia s-a imbunatatit doar partial.

Ca raspuns la recomandarile grupului consultativ din SUA, furnizorii
de servicii de sanatate mintala au subliniat deja ca programele de
screening sunt utile doar daca ii conduc pe pacienti catre solutii eficien-
te. De aceea, avand in vedere numarul insuficient al profesionistilor
din domeniul sanatatii mintale din domeniul sanatatii mintale (psiho-
terapeuti, psihiatri), acestia i sfatuiesc pe oameni sa se gandeasca si
la "ingrijirea de sine" prin cresterea "muschiului rezilientei”.

tant pentru fiecare dintre noi este sa fim capabili sa intelegem si sa
diferentiem intre cele 3 concepte - ingrijorare, stres si anxietate.

Ingrijorarea este ceea ce apare atunci cand mintea noastra se gandeste
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la rezultate incerte sau la lucruri care ar putea merge prost. "Ingrijo-
rarea tinde sa fie adusa de ganduri repetitive, obsesive si este com-
ponenta cognitiva a anxietatii’, a declarat Melanie Greenberg, psi-
holog clinician in California, SUA, si autoarea cartii "The Stress-Proof
Brain" (2017). Ingrijorarea se intdmpld doar in mintea, nu si in corpul
nostru.

Ingrijorarea are, de fapt, o functie important3 in viata noastra, po-
trivit Dr. Luana Marques, profesor asociat de psihiatrie la Harvard
Medical School si presedinte al Anxiety and Depression Association
of America din SUA. Este foarte probabil ca ingrijorarea sa ne deter-
mine sa rezolvam multe dintre probleme sau macar sa luam masuri,
ambele fiind lucruri pozitive. "Ingrijorarea este o modalitate prin care
creierul tau gestioneaza problemele pentru a te mentine in siguranta",
a explicat Dr. Marques. "Doar atunci cand raméanem blocati gdndin-
du-ne la o problema, ingrijorarea inceteazd sa mai fie functionala".

Tn acelasi timp, specialistii definesc stresul drept un rdspuns fiziolo-
gic legat de un eveniment extern. Pentru ca ciclul de stres sa incea-
pa, trebuie sa existe un factor de stres. Acesta este, de obicei, un fel
de circumstanta externa, cum ar fi un termen limita la serviciu sau
un test medical de care ne temem. Tn vremurile preistorice, stresul
era un raspuns natural la o amenintare, dar si astazi acesta inca mai
porneste sistemul limbic si elibereaza adrenalina si cortizol, care aju-
ta la activarea creierului si a corpului pentru a face fata amenintarii
reale sau inchipuite.

Atunci cand adrenalina si cortizolul ne inunda corpul, s-ar putea sa ne
simtim bine la Inceput. Rememorati cum v-ati simtit cand ati reusit
sa rezolvati o problema importanta in ultima clipa. Acesta este un
exemplu de stres acut, care ne arata ca stresul este inca un raspuns
biologic care este o parte normala a vietii noastre, la fel ca in vremu-
rile preistorice.

Spre deosebire de stresul acut, stresul cronic apare este atunci cand
corpul ramane in mod continuu in acest mod de lupta sau de fuga
(de obicei pentru ca situatia nu se rezolva, cum ar fi stresul financiar
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prelungit). Stresul cronic poate duce la probleme de sandtate, cum
ar fi problemele digestive, un risc crescut de boli de inima si o slabire
a sistemului imunitar.

Daca ingrijorarea si stresul sunt simptomele, anxietatea este punctul
culminant, rezultanta celor doua. Anxietatea are un element cogni-
tiv (ingrijorarea) si un raspuns fiziologic (stresul), ceea ce inseamna
ca experimentam anxietatea atat in mintea noastra, cat si in corpul
nostru. "Intr-un fel", a spus Dr. Marques, "anxietatea este ceea ce se
intdmpld atunci cand te confrunti cu multe griji si mult stres" pe ter-
men mediu si lung.

Odata ce am inteles diferenta dintre cele 3 concepte, este important
si sa invatam cum ne putem creste “muschiul rezilientei” pentru a
gestiona optim ingrijorarea si stresul, evitand aparitia anxietatii, mai
ales a celei prelungite.

Tn timp ce rezilienta este o abilitate esentiald pentru o dezvoltare
sanatoasa in copilarie, stiinta arata ca si adultii pot lua masuri pentru
a stimula rezilienta la varsta mijlocie, care este adesea momentul in
care avem cea mai mare nevoie de ea, deoarece mijlocul vietii poate
aduce tot felul de factori de stres, inclusiv divortul, moartea unui
parinte, probleme in cariera si griji legate de pensionare.

Partea buna este ca unele dintre calitatile varstei de mijloc - o mai
buna capacitate de a ne regla emotiile, perspectiva dobandita din
experientele de viata si preocuparea pentru generatiile viitoare - ar
putea oferi persoanelor din aceasta categorie de varsta un avantaj
fata de cei tineri atunci cand vine vorba de dezvoltarea rezilientei, a
declarat Adam Grant, profesor de management si psihologie la Whar-
ton School of the University of Pennsylvania din SUA.

Oamenii de stiinta care studiaza stresul si rezilienta spun ca este im-
portant sa ne gandim la rezilienta ca la un muschi emotional care poa-
te fi intarit in orice moment.

Desi este util sa ne putem dezvolta rezilienta inainte de o criza per-
sonala, exista totusi pasi activi pe care ii putem face in timpul si dupa
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0 criza pentru a ne accelera recuperarea emotionala, ca de exemplu:

1. sa practicam optimismul. Optimismul poate fiinvatat, cel putin
partial si nu inseamna sa ignoram realitatea unei situatii ne-
faste. Dupa pierderea unui loc de munca, de exemplu, un op-
timist ar recunoaste provocarea intr-un mod mai degraba plin
de speranta, spunandu-si: "Va fi dificil, dar este o sansa sa-mi
regandesc obiectivele de viata si sa-mi gasesc un loc de munca
si mai motivant".

2. sa privim altfel stresul - un studiu de la Harvard a consta-
tat ca persoanele care au privit stresul ca pe o modalitate de a
alimenta obtinerea unei performante mai bune s-au descurcat
mai bine |a teste si si-au gestionat mai bine stresul din punct de
vedere fiziologic.

3.sa nu ne consideram vinovati in mod exclusiv pentru esecuri.
Avem tendinta de a ne invinovati pentru esecurile vietii. Atunci
cand incepem sa punem astfel problema, sa ne amintim ca, chiar
daca am facut o greseala, cel mai probabil o serie de factori au
contribuit la problema. Este bine si sa ne deplasam atentia asu-
pra urmatoarelor masuri pe care ar trebui sa le luam pe viitor
pentru a preveni astfel de probleme.

4. sa ne amintim de reusitele si provocarile pe care le-am depasit
deja prin forte proprii.

5.sali sprijinim pe ceilalti. Studiile privind rezilienta arata ca oa-
menii sunt mai rezilienti nu numai atunci cand au retele sociale
puternice, familie si prieteni care ii ajuta sa faca fata unei crize,
dar si atunci cand ofera ei insisi sprijin altora.

Asumarea responsabilitatii pentru crearea unei vieti cu sens, defini-
rea unei misiuni pentru viata noastra ne ajuta sa depasim momen-
tele grele.

"Fa ceea ce conteazad in vremuri de stres" este un ghid al Organizatiei
Mondiale a Sanatatii (OMS) de gestionare a stresului.
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Doing What Matters
in Times of Stress:
An lllustrated Guide

l, GROUNDING UNHOOKING
[ ACTING ON YOUR VALUES MAKING ROOM

ENGAGING BEING KIND

World Health
Organization

Acest ghid este adresat oricarei persoane care se confrunta cu stre-
sul, de la parinti si alti ingrijitori pana la profesionistii din domeniul
sanatatii.

Bazat pe dovezile disponibile in acest moment si pe testele extinse
desfasurate pe teren, ghidul ofera informatii si modalitati de doban-
dire a unor abilitati practice pentru a-i ajuta pe oameni sa faca fata
adversitatii.
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Mirela Mustatd, Redactor executiv E-asistent
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Cum sa-ti controlezi anxietatea
la tot ce e mai bun din griji, stres si temeri
de Bret A. Moore, editura Trei

Cum sa-ti  PE

PSIHOLOGIE

controlezi =4
anxietatea

|a tot ce e mai bun
din griji, stres si temeri

BRET A MOORE

burare psihica din Romania si unul din patru
romani sufera la un moment dat de ingrijo-
rare, frica, panica, sau stres crescut, volumul adu-
ce o serie de sugestii pentru a o tine sub control,
chiar si fara ajutorul medicatiei sau psihoterapiei.

Pentru ca anxietatea este cea mai frecventa tul-

Autorul, Bret A. Moore, un psiholog clinician ame-

rican care are o serie de volume dedicate tulbu-

rarilor de anxietate, psihofarmacologiei si stresului

post-traumatic, prezinta mai intai tiparele mentale

care exacerbeaza temerile (gandirea in "alb-sau-
"o

negru", "catastrofizarea" etc.) si simptomele soma-
tice ale panicii.

Apoi, autorul propune un larg evantai de tehnici
pentru gestionarea anxietatii: de la contestarea gan-
durilor irationale la meditatia de tip "mindfulness’,
de la modificarea rutinelor cotidiene de somn si
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alimentatie, la exercitiile fizice si de relaxare, de
la reorganizarea mediului (reducerea zgomotului
din jur, oprirea telefonului pentru un timp definit,
programarea unor perioade de liniste) la expune-
rea treptata la evenimentele infricosatoare.

Cartea se adreseaza publicului larg, dar este si un
instrument util pentru psihiatri, psihologi clinicieni
si psihoterapeuti.
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Incepe cu viziunea

Ghid completin 6 pasi pentru planificare,
rezolvare de probleme si executie, de Steven si
Rob Shallenberger, editura Didactica Publishing
House

upa cum ne indica acest manual pentru viata,
S ks e n o nl et el o oricine este un lider (al propriei vieti, sau al
TNCEPE cU unei echipe, ori al unei organizatii). Cartea

este o lectura esentiala pentru a deveni un lider

v I Z I U N EA eficace care fi inspira pe altii. Ea ne aminteste ca
adevarata esenta a unui mare lider este sa fie cea

Ghid complet in 6 pasi pentru planificare, . o .
rezolvare de probleme si executie mai buna versiune a sa.

Publicata dupa succesul cartii Becoming Your Best,
=TT ce contine concepte care ne deschid ochii si stra-
-, 3 tegii care inglobeaza adevarata esenta a unui li-
der, volumul de fata se doreste un ghid care va
ajuta pe oricine sa devina cea mai buna versiune
a sa.

El ne ajuta sa facem schimbari pozitive intr-o echi-
pa, organizatie, cariera sau in viata personala. El
ne reaminteste ca este firesc sa intalnim pe par-
= curs obstacole, insa si oportunitatile sunt acolo. Ce

STEVEN & ROB
SHALLENBERGER
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ne poate ajuta este un ghid clar pentru rezolvarea
de probleme si obtinerea succesului in pofida in-
certitudinilor generate de schimbare si evolutie.
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Cum sa-ti pastrezi sanatatea creierului de Jean
Carper, editura Curtea Veche

J E a N C ARPER

CUM SA-TI
PASTREZI
SANATATEA
CREIERULUI

54

imeni nu mai crede in acest moment in mi-

tul potrivit caruia avem in cutia craniana un

mecanism predefinit. Acum stim ca sediul
gandirii si al constiintei — creierul nostru - este un
organ care se dezvolta permanent, iar modul in
care 1l tratam ii poate influenta radical capacita-
tea si vitalitatea.

Un creier care functioneaza bine nu bate recor-
dul la marime sau la numarul de neuroni, ci la
calitatea neuro-transmitatorilor, acele autostrazi
pe care circuld gandurile si sentimentele, esenta
memoriei, a inteligentei si a creativitatii.

Pentru a avea un astfel de creier, volumul ne invata
ce trebuie sa facem pentru a ne mentine creierul
sanatos, ce trebuie sa mancam, care sunt vita-
minele care ajuta, ce obiceiuri merita a fi pastra-
te, la care dintre ele sa renuntam. Practic, daca
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intelegem si punem in practica cateva principii
cheie, majoritatea dintre noi putem ajunge sa ne
folosim intregul potential intelectual, creator si
emotional, la orice varsta.
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