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Cuvant inainte

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

Prin revista eAsistent vom pune in valoare

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

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

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

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

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

Cu drag,
Colectivul de redactie
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Editorial

Editorial de septembrie

contexte foarte speciale, cand pacientul are o nevoie legata
de propria sanatate si relatia dintre ei pare strict profesionala.
Cu toate acestea, relatia dintre asistentul medical si pacient nu este
superficiala. Pentru pacientul care ajunge sa fie spitalizat, asistentul
medical este prima persoana pe care o intalneste la internare si ulti-
ma pe care o vede la externare. Strict statistic vorbind, pacientul pe-

D e multe ori, asistentul medical si pacientul se intalnesc doar in

A‘
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Editorial

trece mai mult timp cu asistentul medical decat cu oricare alt mem-
bru al echipei medicale din spital. lar aceasta relatie poate contribui
mult la modul in care pacientul isi percepe experienta in spital.

Tn acest context, este foarte important atat ce face asistentul medi-
cal, cat si cum percepe si intelege pacientul ce se intampla, de fapt,
pe parcursul acestei experiente, precum si care sunt motivele din spa-
tele actiunilor personalului medical.

Asa ca am citit cu mare interes un articol' despre ce isi doresc asistentii
medicali ca pacientii lor sa stie despre munca lor. Am retinut aici cate-
va ganduri din aceste marturii care valideaza si confirma experiente
pe care le avem, poate, multi dintre noi.

De exemplu, daca am intreba un asistent medical care lucreaza in
zona de triaj ce si-ar dori sa stie si sa inteleaga pacientii despre
munca lui, probabil ca ar vrea ca acestia sa constientizeze ca, desi
timpul tuturor este la fel de important, triajul nu se face dupa
principiul ,,primul venit, primul servit”, ci dupa principiul ,,primul
risc”. Asta poate face ca un pacient care ajunge mai tarziu la spital,
dar cu simptome care sugereaza un pericol imediat, sa fie preluat mai
repede. Practic, triajul este una dintre principalele modalitati prin
care asistentii medicali previn vatamarile evitabile atunci cand cere-
rea sau numarul de prezentari la spital depaseste capacitatea aces-
tuia. Un asistent medical cu experienta in triaj ne spune ca, intr-un
departament aglomerat, se iau continuu decizii cu privire la cine s-ar
putea agrava in cateva minute si cine este suficient de stabil pentru a
astepta putin mai mult, chiar daca se simte ingrozitor. Aceste judecati
depind de imaginea de ansamblu, nu doar de un singur simptom.

De obicei, asteptarile mai indelungate reflecta presiunea asupra siste-
mului si blocajele, nu o lipsa de preocupare. Problema apare atunci
cand oamenii presupun ca nimanui nu-i pasa. Atunci frustrarea creste
in mod firesc, iar conflictele de la receptie sau din sala de asteptare
pot incetini ingrijirea tuturor si pot distrage personalul de la evalua-

1 Ce-si-doresc-asistentele-medicale-ca-pacientii-lor-sa-stie (https://www.medscape.
com/p11/what-nurses-wish-their-patients-knew-2026a1000qkk)
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rea clinica. Avand in vedere personalul redus la limita si numeroasele
ingrijiri care se desfasoara simultan, un mediu mai calm ajuta asistentii
medicali sa ia decizii mai bune si mai sigure. lata de ce, intelegerea
acestor constrangeri si presiuni poate ajuta.

Apoi, indiferent de sectia in care lucreaza asistentul medical, are ne-
voie de dovezi de umanitate din partea pacientilor, la fel ca pacientii,
care au nevoie de dovezi de umanitate din partea personalului
medical.

Niciun pacient si nici familiile acestuia nu vor sa fie in spital. Uneori
chiar si asistentii medicali se plang de faptul ca trebuie sa fie acolo.
Totusi, asistentii medicali au ales sa fie zilnic in acel loc, in fiecare turag,
sa Intalneasca oameni care au probleme medicale si care au zile pe
care le simt dificile, neobisnuite. lar cei mai multi dintre asistentii me-
dicali care si-au ales profesia din vocatie se straduiesc sa le faca viata
mai usoara pacientilor.

Cu siguranta, acestia si-ar dori ca pacientii sa stie cat de profund le pasa
asistentilor medicali de bunastarea lor si ca isi doresc sa fie tratati ca
oameni obisnuiti, intr-o maniera similara. Discutiile dintre pacienti si
asistentii medicali, glumele si povestile despre prieteni si familie pe
care pacientii le iTmpartasesc cu acestia sunt importante. Ele le rea-
mintesc ambelor parti, cu putere, ca in spatele bolii, al ranilor sau al
cererilor de ajutor se afla o persoana exact ca ele.

lar legdtura creata prin aceste momente ii ajuta pe asistentii medicali
sa le descopere pacientilor umanitatea, ceea ce, in cele din urma, i
inspira sa ofere cea mai buna si cea mai plina de compasiune ingri-
jire posibila. Indiferent de felul in care un pacient sau un membru al
familiei sale il trateaza pe asistentul medical in timpul unui schimb
dificil, acela care are vocatie pentru munca sa isi asuma ca misiune
personala sa incerce sa-| faca pe pacient sa zambeasca sau sa rada
macar o datd. Daca reuseste sa faca asta, chiar si doar pentru o clipa,
el stie ca i-a usurat putin durerea si i-a facut ziua acelui pacient putin
mai putin mizerabila decat era deja.
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Tn plus fatd de astfel de ganduri-marturie, pe care voi continua s
le astern in paginile revistei in numerele viitoare, pentru ca vorbesc
despre nevoi importante pentru normalitatea relatiei asistent medi-
cal-pacient, ca de obicei, va incurajez sa cititi articolele lunii sep-
tembrie din revista si va doresc sa va pastrati energia si sa va gasiti
motivatia in munca pe care o faceti in fiecare zi.

Doina Carmen Matzilu, Presedinte OAMGMAMR - filiala Bucuresti
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Cum se combate dementa - episodul 1
Timp aproximativ de lecturd: 10 minute

xista studii despre dementa care contrazic ipoteza conform ca-

reia statele dezvoltate, de exemplu Statele Unite ale Americii, se

vor confrunta cu o epidemie din ce in ce mai grava a acestei
afectiuni.

Este cazul unei cercetari a lui Eric Stallard, cadru universitar, care a
studiat incidenta dementei in randul varstnicilor americani. A fost
atat de uimit de descoperirile sale incat a amanat publicarea primu-
lui sau articol pe aceasta tema timp de doi ani si jumatate, pentru
a-si verifica din nou lucrarea, pentru a fi absolut sigur. Si aceasta pen-
tru c3 cifrele lui contraziceau toate asteptarile. Tn loc s3 confirme
opinia generala conform careia America se confrunta cu o epidemie
din ce in ce mai grava a acestei afectiuni, ele aratau ca proportia
persoanelor in varsta afectate de ea era, de fapt, in scadere rapida.

Eric Stallard lucreaza de un deceniu pentru a verifica cum stau lucru-
rile. Anul trecut, el si cativa colegi au publicat un studiu in ,,Journal
of the American Medical Association” care arata ca, in timp ce acum
40 de ani, 3 din 10 americani cu varste cuprinse intre 85 si 89 de
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llustratie: Debora Szpilman

ani sufereau de dementa, pana in 2024, doar 1 din 10 va mai suferi
de aceasta afectiune (graficul 1). Mai mult, America nu este singura
care beneficiazd de aceastd tendinta. intre 1988 si 2015, ponderea
persoanelor in varsta diagnosticate cu dementa a scazut cu 13% pe
deceniu in sase tari din America de Nord si Europa, potrivit unui stu-
diu realizat pe aproape 50.000 de persoane de catre Frank Wolters
de la Centrul Medical Erasmus din Rotterdam si colegii sai.

Unele studii mai restranse au constatat, de asemenea, scaderi sem-
nificative. Datele din cadrul studiului Framingham Heart Study, care
a urmarit trei generatii intr-un oras american, arata o scadere me-
die a cazurilor noi de dementa de 20% pe deceniu, pe o perioada
de aproape 40 de ani, intre sfarsitul anilor 1970 si inceputul anilor
2010. Cei care intrau in varsta senectutii in 2013 aveau o probabili-
tate cu 44% mai mica de a suferi de dementa fata de cei care se aflau
in aceeasi situatie in 1978.

Tn timp ce majoritatea studiilor anterioare grupau pur si simplu per-
soanele in varsta si aplicau apoi o ajustare statistica in functie de var-
sta, domnul Stallard a analizat intervale de varsta restranse pentru
a compara diferite cohorte de persoane cu varsta peste 50 de ani.
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Grafic 1

Examinand schimbarile dintre fiecare cohorta succesiva, el a calculat
ca ratele de dementa au scazut cu 2,5-3% pentru fiecare cohorta pe
an calendaristic. ,,Din punctul meu de vedere, a fost o revolutie co-
pernicand in acest domeniu”, spune el, rasturnand ipotezele privind
raspandirea dementei. Studii de cohorta similare efectuate in diver-
se tari europene si in Japonia au constatat tendinte comparabile si
acolo.

Factor major de risc: varsta

Raman intrebari importante cu privire la motivul pentru care rate-
le de dementa sunt in scadere si daca vor continua sa scada. Nu-
marul tot mai mare de persoane in varsta din majoritatea tarilor si
cresterea longevitatii inseamna ca numarul total de cazuri este inca
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in crestere, chiar daca o proportie mai mica dintre varstnici este afec-
tata. lar vestile bune se limiteaza in mare parte la tarile bogate, cel
putin pentru moment.

Totusi, teama ca o epidemie de dementa va scapa in curand de sub
control, afectand tot mai multe vieti si impunand o povara imposibil
de suportat asupra sistemelor de sanatate, este, din fericire, exage-
rata.

Cel mai important factor de risc pentru dementa este varsta. Preva-
lenta se dubleaza aproximativ la fiecare cinci ani dupa varsta de 70
de ani. Tn America, in 2016, de exemplu, doar 4% dintre persoanele
cu varsta cuprinsa intre 70 si 74 de ani sufereau de dementd, dar rata
a crescut la 9% in cazul celor cu varsta intre 75 si 79 de ani si, din
nou, la 18% in cazul celor cu varsta intre 80 si 84 de ani. Peste un
sfert dintre persoanele cu varsta peste 85 de ani sufereau de aceas-
ta afectiune.

Aceasta tendinta aproape exponentiala, combinata cu cresterea
sperantei de viat3, a alimentat de mult timp previziuni alarmante. intr-
un studiu publicat anul trecut in revista ,,Nature Medicine”, Josef Co-
resh, Michael Fang si coautorii lor au estimat ca numarul de cazuri
noi din America se va dubla, de la aproximativ 500.000 pe an in 2020
la 1 milion pe an pana in 2060. Un studiu publicat in 2022 a calculat
ca populatia globala a persoanelor cu dementa se va tripla aproape,
de la aproximativ 57 de milioane de persoane in 2019 la 153 de mi-
lioane de persoane in 2050.

Costul ingrijirilor

La randul lor, aceste cifre alimenteaza estimari infricosatoare privind
costul probabil al dementei in viitor. Costul direct al ingrijirii (inclusiv
cel informal, la domiciliu) s-a ridicat probabil la aproximativ 1,3 tri-
lioane de dolari la nivel mondial in 2019 (sau aproximativ 0,8% din
PIB-ul global). Povara devine si mai mare daca se iau in calcul costuri-
le indirecte, precum scaderea calitatii vietii pacientilor. Acestea s-au
ridicat la aproximativ 781 de miliarde de dolari anul trecut numai in
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America (sau aproximativ 2,5% din PIB), conform unui model finantat
de Institutele Nationale de Sanatate din SUA. Un articol scris de Arin-
dam Nandi de la Population Council, David Bloom de la Universita-
tea Harvard si altii utilizeaza o masura si mai ampla, care incearca sa
atribuie un pret suferintei pacientilor (estimand disponibilitatea de a
plati pentru a o preveni). Acesta estimeaza costul global al dementei
la 2,8 trilioane de dolari in 2019, crescand la 4,7 trilioane de dolari
pana in 2030, la 8,5 trilioane de dolari pana in 2040 si la 16,9 trilioa-
ne de dolari pana in 2050.

Cu toate acestea, astfel de proiectii ingrozitoare sunt aproape sigur
eronate, cel putin Tn ceea ce priveste tarile bogate din Occident.
Aproape toate se bazeaza pe modele in care se inregistreaza o redu-
cere nesemnificativa, daca nu chiar inexistenta, a ratei de dementa
ajustata in functie de varsta in deceniile urmatoare. Avand in vedere
ca, In majoritatea tarilor occidentale, va creste numarul persoanelor
in varsta in urmatorii ani si ca acestea vor trai mai mult, astfel de
ipoteze conduc la cresteri uriase ale numarului estimat de cazuri de
dementad. Cu toate acestea, chiar si schimbari anuale relativ mici ale
ratei de dementa, cumulate pe o perioada de 30 de ani, pot duce la
rezultate mult mai optimiste.

Pentru a demonstra acest lucru, Chiara Celine Brick si coautorii sai
de la Centrul Medical Erasmus au realizat o simulare computerizata
detaliata pentru 10 milioane de olandezi si au analizat apoi cum ar
evolua dementa Tn doud scenarii diferite. Tn primul scenariu, au pre-
supus ca riscul de baza al dementei nu se va modifica in timp (in afa-
ra de cel legat de ITmbatranire) si au constatat, la fel ca alte proiectii
conventionale, ca numarul olandezilor cu dementa s-ar dubla cu mult
pand in 2050. Tn cel de-al doilea scenariu, au folosit cercetarea coau-
torului lor, domnul Wolters, care a constatat ca incidenta dementei
a scazut cu 13% pe deceniu dupa ajustarea in functie de varsta, si au
simulat ce s-ar intampla daca tendinta ar continua. Au constatat c3,
desi numarul cazurilor de dementa ar creste in continuare din cauza
cresterii numarului de persoane in varsta, in loc sa se dubleze cu mult
pana in 2050, acesta ar creste cu doar 43% fata de nivelul din 2020.
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Si totusi, cat de reale sunt tendintele estimate

Pentru a avea mai multa incredere in astfel de proiectii, cercetatorii
trebuie sa determine de ce atat de multe persoane isi pastreaza min-
tea limpede si astfel sa poata formula o judecata mai fundamentata
cu privire la continuarea acestei tendinte. Acest lucru nu este usor,
in mare parte deoarece dementa este o afectiune cu cauze multiple,
care se dezvolta de obicei lent, pe parcursul a zeci de ani, inainte de
a se manifesta in mod clar.

Oamenii de stiinta stiu de mult timp ca dementa are o componenta
genetica. Aproximativ 25% din populatie este purtatoare a unei singu-
re copii a unui gen cunoscut sub numele de ApoE4, care este asociat
cu un risc de a dezvolta boala Alzheimer (de departe cea mai frec-
venta dintre zecile de boli care pot provoca dementa) de 2-3 ori mai
mare decat media. Pentru cei 2-3% din populatie care au doua copii
ale acestui gen, riscul este de 10-15 ori mai mare. Cu toate acestea,
multe persoane fara aceste gene sufera de dementa, iar multe din-
tre cele care le au nu sufera de aceasta afectiune.

Cautarea altor cauze ale afectiunii a primit un impuls in anii 1970 in
Karelia de Nord, o regiune indepartata si cu conditii de viata gre-
le din Finlanda, care inregistra una dintre cele mai ridicate rate de
infarct miocardic din lume. Pentru a reduce acest flagel, autoritatile
din domeniul sanatatii au descurajat fumatul, au monitorizat tensi-
unea arteriala si au incurajat o alimentatie sanatoasa. Campania de
sanatate publica a reusit, in cele din urma, sa reduca decesele cauzate
de infarct cu 84%. Un beneficiu neasteptat, spune Tiia Ngandu, cer-
cetatoare la Institutul Finlandez pentru Sanatate si Bunastare, a fost
oportunitatea oferita cercetatorilor de a examina aproximativ 40 de
ani de dosare medicale detaliate ale unei populatii numeroase.

Cine protejeaza memoria

Rezultatul a fost o serie revolutionara de studii observationale care
au aratat ca tensiunea arteriala ridicata, colesterolul ridicat, obezita-
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tea si conditia fizica precara la varsta mijlocie au crescut toate riscul
de dementa cu 20 de ani mai tarziu. , Acest lucru a schimbat cu ade-
varat modul in care percepem dementa”, spune Miia Kivipelto de Ia
Institutul Karolinska din Stockholm, care a condus unele dintre aceste
studii. ,Am observat cd nu este vorba doar de o boald a vdrstei in-
aintate care nu poate fi prevenitd, ci mai degrabd de un proces care
incepe la vdarsta mijlocie, cu posibilitatea de a-i incetini, cel putin,
evolutia.”

Studiile observationale nu pot insa tine cont de variabilele pe care
cercetatorii nu le pot masura sau nu se gandesc sa le masoare, dar
care pot contribui totusi la rezultat. Cea mai buna modalitate de a le
elimina este utilizarea unui studiu controlat randomizat (RCT), stan-
dardul de referinta in cercetarea clinica, in cadrul caruia participantii
sunt impartiti in doua grupuri, dintre care doar unul beneficiaza de
interventia testata.

Tn 2009, dr. Ngandu si o echipd condusa de dna. Kivipelto au dema-
rat primul mare RCT din lume pentru a vedea daca, timp de doi ani,
o alimentatie sanatoasa, exercitiile fizice, antrenamentul cognitiv si
tratamentul cardiac ar putea reduce dementa in randul persoanelor
in varstd cu risc ridicat de a o dezvolta. Intr-adevar, rezultatele stu-
diului numit FINGER (Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent
Cognitive Impairment and Disability), publicate in 2015, au demon-
strat ca oamenii pot reduce semnificativ riscul de declin cognitiv prin
adoptarea unui stil de viata sanatos.

Mai multe studii clinice randomizate similare au constatat beneficii sem-
nificative ale acestor schimbari de stil de viata in America, Australia
si Japonia, printre alte tari. Deoarece aceste studii sunt comparabile,
combinarea rezultatelor lor a oferit cercetatorilor un esantion sufi-
cient de mare pentru a studia interactiunile dintre stilul de viata si
gene. Acest lucru a dus la un rezultat deosebit de incurajator pentru
persoanele cu gena ApoE4, care au beneficiat mai mult de interventii
decat cele fara aceasta gena. ,Nu-ti poti schimba genele”, spune doam-
na Kivipelto, ,, dar poti lua mdsuri pentru a amdéna debutul bolii sau
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Grafic 2

pentru a reduce efectul factorilor genetici.”

Implicatiile sunt vaste. Comisia Lancet pentru dementa, o colaborare
internationald a unor experti de renume, estimeaza ca pana la 45%
din cazurile de dementa la nivel mondial ar putea fi amanate sau pre-
venite prin abordarea celor 14 ,factori de risc modificabili” inclusi in
graficul 2, in diferite etape ale vietii. Acestea variaza de la o educatie
scolara mai buna pentru copii, deoarece educatia insuficienta este
asociata cu un risc cu 60% mai mare de dementa, la tratarea proble-
melor de auz, a colesterolului ridicat si a depresiei la varsta de mijloc
si la evitarea izolarii sociale la batranete.
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Concluziile comisiei ofera lectii importante pentru factorii de de-
cizie cu privire la modul de reducere a incidentei (si a costurilor)
dementei. Prima este aceea de a nu se concentra exclusiv pe factorii
CU cea mai puternica asociere cu dementa, cum ar fi depresia netra-
tata (care prezinta un risc cu 120% mai mare de a dezvolta aceasta
afectiune decat in mod normal). Tn schimb, acordarea atentiei facto-
rilor asociati cu un risc mai scazut, dar care sunt mai frecventi, poate
avea un impact mai mare. Tratarea persoanelor pentru pierderea au-
zului si colesterol ridicat, de exemplu, ar putea reduce numarul total
de cazuri de dementa cu 14%, constata comisia.

Tn episodul urmé&tor vom continua sa vorbim despre alte motive pen-
tru care incidenta dementei a scazut atat de rapid in ultimii 40 de ani,
despre noi factori de risc, despre cum anumite vaccinuri o pot pre-
veni, daca sunt unele progrese in ceea ce priveste tratamentul, dar
Si ce teste tot ajuta la depistarea precoce.

Mirela Mustatd, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  How-dementia-is-being-defeated (inclusiv sursa imaginilor)
https://www.economist.com/briefing/2026/07/09/how-dementia-
is-being-defeated

2.  Fda-clears-first-single-biomarker-blood-test-alzheimers
(https://www.medicalnewstoday.com/articles/fda-clears-first-single-
biomarker-blood-test-alzheimers-4-experts)

3. New-rna-based-blood-shows-promise-earlier-alzheimers-detection
(https://www.medicalnewstoday.com/articles/new-rna-based-blood-
shows-promise-earlier-alzheimers-detection)
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Noutati despre importanta batailor inimii, de
Ziua Mondiala a Inimii

Timp aproximativ de lecturd: 6 minute
]

rganizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) si Federatia Mondiala

a Inimii au instituit Ziua Mondiala a Inimii in 1999. Initial, Ziua

Mondiala a Inimii era sarbatorita in ultima duminica a lunii
septembrie. Din 2011, data de 29 septembrie a devenit Ziua Mondi-
ala a Inimii.

De ce este atat de importanta?

Bolile cardiace reprezinta principala cauza de deces la nivel mondial.
Conform OMS, aproape 18 milioane de persoane mor in fiecare an
din cauza afectiunilor cardiace. Aproximativ 85% dintre aceste dece-
se sunt cauzate de infarctul miocardic si de accidentul vascular ce-
rebral.

Infarcturile miocardice si accidentele vasculare cerebrale sunt cau-
zate de blocaje care impiedica fluxul sanguin catre creier sau catre
inima. Una dintre cele mai frecvente forme de obstructie o reprezin-
ta depunerile de grasime in vasele de sange.
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lar urmatorii 6 factori de risc cresc probabilitatea de a suferi un in-
farct miocardic sau un accident vascular cerebral: consumul de tu-
tun, alimentatia nesanatoasa, obezitatea, lipsa activitatii fizice, hiper-
tensiunea si consumul nociv de alcool. Tn multe cazuri, la victimele
accidentelor vasculare cerebrale si ale infarcturilor miocardice se
regaseste o combinatie a acestor factori de risc.

Trei sferturi dintre decesele cauzate de afectiuni cardiace au loc in
tarile cu venituri mici si medii. Si aceasta deoarece populatia din aces-
te tari are acces mai redus la depistarea precoce si la servicii medi-
cale integrate.

De aceea, Ziua Mondiala a Inimii are ca scop cresterea gradului de
constientizare cu privire la bolile cardiovasculare, inclusiv la modalitatile
de prevenire a acestora.

lata si o serie de noutati importante cu care sa marcam aceasta zi
intr-o nota pozitiva: bataile inimii impiedica fizic cresterea cance-
rului cardiac, iar acest lucru ar putea fi cheia pentru combaterea
si a altor tipuri de cancer

Oamenii de stiinta au identificat un mecanism care ar putea explica
raritatea cancerului cardiac si ar putea deschide calea catre noi tra-
tamente impotriva acestuia.

Cancerele cardiace apar in principal din raspandirea altor tipuri de
cancer catre inima si, chiar si in aceste cazuri, sunt destul de rare.

De ce se intampla acest lucru?

Un nou studiu arata ca forta unei inimi care pompeaza modifica mo-
dul in care functioneaza celulele canceroase, blocandu-le capacita-
tea de a se multiplica si de a se raspandi.

Aceasta descoperire ar putea ajuta la explicarea motivului pentru care
cancerul cardiac este atat de rar, fiind diagnosticat la mai putin de 2
din 100.000 de persoane pe an.

O proteina numita Nesprin-2 joaca un rol cheie in acest fenomen. Se
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stie deja ca aceasta proteina, prezenta in membrana exterioara a nu-
cleului celular, detecteaza si raspunde la fortele mecanice. Acum, s-a
descoperit ca Nesprin-2 detecteaza forta batailor inimii si impiedica
multiplicarea celulelor canceroase.

Dincolo de faptul ca ofera o posibila explicatie pentru raritatea can-
cerului cardiac, aceste descoperiri ar putea deschide calea catre noi
terapii pentru alte tipuri de cancer, au concluzionat cercetatorii aces-
tui studiu publicat in revista ,Science”.

,Yom incerca sa valorificdm aceste cunostinte pentru a dezvolta o te-
rapie mecanica impotriva cancerului”, a declarat pentru Live Science
Serena Zacchigna, autoarea studiului si sefa Laboratorului de Biolo-
gie Cardiovasculara de la Centrul International pentru Inginerie Ge-
netica si Biotehnologie din Italia.

Zacchigna si colegii sai dezvolta benzi care pot fi fixate in jurul tumo-
rilor de pe piele si care reproduc apoi forta unei inimi care bate. De-
oarece cancerul de piele metastatic este unul dintre cele mai frec-
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vente tipuri de cancer care se raspandesc la inima, acesta este un caz
clinic bun de studiat, a spus Zacchigna.

Bataile inimii inving cancerul

Atat cancerul cardiac primar, care isi are originea in inima, cat si can-
cerul cardiac secundar, care se raspandeste la acest organ din alte
parti ale corpului, sunt destul de rare. Motivul acestei raritati rama-
ne un mister de multa vreme.

S-a descoperit ca sarcina mecanica a batailor inimii, adica forta fizi-
ca pe care o exercita, limiteaza capacitatea tesutului cardiac de a se
regenera. Asadar, Zacchigna si colegii ei au dorit sa vada daca bata-
ile inimii ar putea, de asemenea, sa impiedice multiplicarea celulelor
canceroase.

Mai intai, au implantat celule canceroase pulmonare in inimile soarecilor
de laborator pentru a observa cresterea si raspandirea acestora. Ini-
mile fie bateau normal, fie erau ,,deconectate”, adica erau conectate
la 0 sursa de sange, dar nu pompau activ. Inimile care bateau pareau
sa impiedice cresterea cancerului, in timp ce inimile deconectate au
inregistrat o proliferare masiva a celulelor canceroase.

Echipa a efectuat un test similar cu un tesut cardiac de sobolan culti-
vat in vase de laborator. Au descoperit ca modificarea cantitatii de sar-
cina mecanica din tesut afecteaza comportamentul celulelor cance-
roase pulmonare; cancerul creste si se raspandeste mai mult atunci
cand sarcina mecanica este redusa.

Pentru a intelege ce cauzeaza acest fenomen, echipa a prelevat pro-
be de tesut de la pacienti umani al caror cancer pulmonar, de colon
sau de piele se raspandise la inima si la alte organe. Ei au cartografiat
activitatea genetica a acelor celule canceroase si s-au concentrat asu-
pra epigenticii acestora, adica asupra marcajelor ,,deasupra” ADN-ului
care controleaza care gene sunt activate.

Au descoperit ca anumiti markeri epigenetici erau legati de cresterea
tumorii si au confirmat ca bataile inimii reduc acesti markeri asociati
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cu tumora. Pornind de aici, au identificat Nesprin-2 ca factor-cheie.
lar dezactivarea Nesprin-2 in tesutul cardiac ,,care bate” a dus la o
crestere a proliferarii canceroase.

Aceste descoperiri sunt primele care demonstreaza ca fortele meca-
nice din afara tumorii in sine afecteaza cresterea si raspandirea celu-
lelor canceroase, a afirmat Zacchigna. Capacitatea fortelor mecanice
de a impiedica proliferarea cancerului pare, de asemenea, sa fie un
mecanism general, intrucat ,,am observat ca aceasta caracteristica
este comuna multor tipuri de cancer”, a spus ea.

Care sunt directiile posibile de tratament?

Aceste descoperiri sunt ,,de o importanta majora”, a afirmat Julie
Phillippi, titulara a catedrei de chirurgie cardiotoracica si directoare
a Laboratorului de Cercetare Cardiaca de la Universitatea din Pitts-
burgh, care nu a participat la cercetare.

Ea a declarat pentru Live Science ca descoperirile ar putea ofer;,
de asemenea, indicii privind modul de regenerare a tesutului cardi-
ac intr-un mod tintit. Si deoarece cancerul cardiac este atat de rar,
,aceastd cercetare ar putea avea un impact mai puternic in contextul
cancerelor care afecteazd alte organe”, spune ea.

Potentialul utilizarii stimularii mecanice in terapiile impotriva canceru-
lui este o, idee interesantd care merita exploratd”, a spus Phillippi. Dar
aceasta necesita o mai buna intelegere a modului in care proprietatile
tesutului care inconjoara celulele canceroase le afecteaza capacita-
tea de a percepe fortele mecanice.

Cu noile lor benzi care vibreaza pentru a stimula celulele canceroase,
echipa spera sa inceapa un studiu clinic in termen de 4 ani. Pentru
aceasta, vor avea nevoie ca primele prototipuri ale acestor sisteme sa
fie gata pentru utilizare la om, a spus Zacchigna. Va fi esential sa se
identifice momentul potrivit pentru implementarea terapiei si pacientii
care ar beneficia cel mai mult de aceasta, a mentionat ea.

O provocare majora este confirmarea faptului ca aceasta stimulare
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mecanica este o procedura sigura, a spus Zacchigna.

,lemerile mele sunt cd, prin comprimarea unei tumori, am putea fa-
voriza raspandirea acesteia”, a spus ea. ,,Acesta este un aspect pe care
trebuie sa-1 excludem cu adevadrat inainte de a merge mai departe.”

O alta abordare ar putea fi gasirea unor medicamente care sa imite
efectele epigenetice ale batailor inimii, fara a mai fi nevoie de stimu-
lare mecanica. Echipa exploreaza si aceasta idee.

Mirela Mustatd, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  Heartbeats-physically-stop-cardiac-cancer-from-growing-and-
that-could-be-key-to-thwarting-other-cancers-too (inclusiv sursa
imaginii) (https://www.livescience.com/health/cancer/heartbeats-
physically-stop-cardiac-cancer-from-growing-and-that-could-be-
key-to-thwarting-other-cancers-too)

2. World-heart-day-september-29 (https://nationaldaycalendar.com/
celebrations/world-heart-day-september-29)
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Directorul Google DeepMind, Sir Demis
Hassabis, vrea sa automatizeze procesul de
realizare a medicamentelor

Timp aproximativ de lecturd: 6 minute

impreuna, constituie baza vietii. Acestea sunt alcatuite, in gene-

ral, din 20 de aminoacizi diferiti. La randul lor, acestia sunt legati
intre ei in lanturi lungi care se pliaza pentru a forma o structura tri-
dimensionala.

P roteinele controleaza si determina toate reactiile chimice care,

Tn 2020, Demis Hassabis si John Jumper au prezentat un model de
inteligenta artificiala numit AlphaFold2. Cu ajutorul acestuia, ei au
reusit sa prezica, practic, structura tuturor proteinelor cunoscute.
AlphaFold2 este utilizat pe scara larga in multe domenii, inclusiv n
cercetarea din domeniul farmaceutic si al tehnologiei de mediu.

Cum s-a ajuns aici?

Demis Hassabis avea de mult timp un plan ambitios: sa dezvolte mo-
dele de inteligenta artificiala capabile sa vindece toate bolile.

Tn calitate de director al Google DeepMind, un laborator de inteligent3
artificiala (IA) de talie mondiala, a ajuns sa imparta Premiul Nobel pen-
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tru chimie in 2024 pentru proiectarea unor modele de IA capabile sa
prezica modul in care se pliaza proteinele.

Tntr-un interviu acordat emisiunii video , Inside Tech” a revistei The
Economist, Sir Demis Hassabis afirma ca lucrarile decurg conform pla-
nului.

Acum cinci ani, Google a infiintat Isomorphic Labs (condus de Sir De-
mis), o0 companie farmaceutica bazata pe IA, cu misiunea de a ufili-
za tehnologia DeepMind pentru structura proteinelor, AlphaFold, in
scopul descoperirii de medicamente noi. Dupa cativa ani de prega-
tire, laboratorul este pe cale sa-si anunte primii candidati. Sir Demis
afirma ca acesta are 19 programe repartizate in trei domenii princi-
pale de cercetare: cancerul, afectiunile cardiovasculare si imunolo-

gia.

Aceste programe, care includ parteneriate cu mari companii farma-
ceutice precum Eli Lilly, Novartis si Johnson & Johnson, precum si pro-
iecte interne, sunt concepute ca primul pas catre o tehnologie generica
care ar putea aborda orice afectiune medicala cu care se confrunta.
Odata ce tehnologiile de baza sunt dezvoltate, spune Sir Demis, ,,la
fel ca in cazul AlphaFold, le poti aplica extrem de rapid”. AlphaFold
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a necesitat sase ani de munca pentru a prezice prima sa structura
proteica, iar apoi un an pentru a continua cu ceea ce el descrie ca fi-
ind structurile ,tuturor celor 200 de milioane de proteine cunoscute
de stiinta”. El spera ca o accelerare similara va avea loc in cadrul Iso-
morphic.

Compania beneficiaza de acces anticipat la cercetdrile DeepMind. n
februarie, Isomorphic a anuntat ca lucreaza la o noua versiune pro-
prietara a AlphaFold, prima rezervata exclusiv pentru uz intern. Iso-
DDE, asa cum se numeste, poate fi utilizat pentru a prezice diverse
proprietati ale potentialelor medicamente, inclusiv afinitatea lor de
legare, 0 masura a intensitatii cu care se leaga de proteine si un in-
dicator al eficacitatii lor finale. Tn ceea ce priveste aceastd sarcind
specifica, conform rezultatelor publicate de Isomorphic, sistemul
depaseste alternativele open-source de ultima generatie, precum
Boltz-2, dezvoltat la Institutul de Tehnologie din Massachusetts.

IsoDDE acopera un domeniu mai larg decat AlphaFold, afirma Sir De-
mis, deoarece este capabil sa prezica interactiunile biochimice ale
proteinelor intr-un mod pentru care predecesorul sau nu a fost con-
ceput. Tocmai aceste predictii vor diferentia un ,,motor de proiectare
a medicamentelor” cu valoare comerciala, ,DDE” din denumire, de
un instrument academic. Dar nu doar goana dupa profit a tinut mo-
delul in spatele usilor inchise. ,, Existd compromisuri in ceea ce priveste
biosecuritatea si biosiguranta. Dacad I-ai pune la dispozitie in mod li-
ber, in cazul in care un actor rau-intentionat ar pune mana pe el, aces-
ta I-ar putea folosi in scopuri daunatoare.”

El nu este singurul dintre colegii sai care decide unilateral ce puteri pot
fi incredintate umanitatii. Anthropic, un alt laborator de |A, a declarat
ca ultimul sau model, Claude Mythos, va fi accesibil doar expertilor
in securitate cibernetica, invocand riscul de piratare pe care |-ar putea
genera o lansare publica.

,Oamenii trebuie sa ia propriile decizii in privinta liderilor laboratoa-
relor”, spune el. , Existd acum o multime de informatii despre abor-
ddrile diferite ale fiecarui lider... Trebuie sd te gdndesti si la motivatiile
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oamenilor si la motivul pentru care s-au orientat catre IA.” Propria lui
motivatie? Sa creeze ,instrumentul suprem pentru stiinta”.

Tn cele ce urmeazd, am retinut din acest interviu extrem de intere-
sant partea din discutie referitoare la automatizarea procesului de fabri-
care a medicamentelor.

Intrebat cum a fost experienta premiului Nobel, Sir Demis Hassabis
spune:

A fost o experientd suprarealista, sa fiu sincer, chiar dacd si acum incd
nu mi se pare pe deplin reald. Dar pentru mine este implinirea unui
vis de-o viatd. Acesta a fost intotdeauna motivul pentru care m-am
apucat de IA de la bun inceput: sa contribui la progresul stiintei, sa
o folosesc ca un fel de instrument suprem pentru a o avansa, sa ajut
la imbundtatirea sanatdtii umane, in domenii precum descoperirea de
medicamente, domeniu in care, desigur, AlphaFold joacd un rol cen-
tral.

Despre AlphaFold, acesta explica:

Da, am primit Premiul Nobel pentru un program numit AlohaFold, care,
in esentd, poate reconstitui structura 3D a unei proteine doar pe baza
secventei sale de aminoacizi. Este foarte important deoarece totul din
corpul uman se bazeaza pe proteine.

lar in organismul uman, acestea se pliazd, formdnd structuri 3D. Si asta
este ceea ce le determind functia. Asadar, dacd te intereseazd bolile
sau modul in care functioneazd biologia sau incerci sd creezi un me-
dicament, trebuie sd intelegi structura 3D a proteinei. lar AlphaFold a
fost solutia la aceasta problemad.

Tntrebat cum a celebrat primirea premiului, acesta povesteste:

De fapt, a fost o poveste amuzantad, pentru ca am aflat despre asta
intr-un mod neasteptat. Cred cd era 9 octombrie. Si a fost neasteptat
pentru cd s-a intdmplat foarte repede. Uneori, poate dura 10, 20, 30,
40 de ani pdnad cand primesti Premiul Nobel pentru o anumitd mun-
cd, pentru descoperirea pe care ai fGcut-o efectiv. lar in cazul acesta
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au fost doar patru ani. Dar a doua zi am avut parte de sarbdtoarea
perfectd pentru mine: cdtiva dintre prietenii mei se aflau in oras, unii
dintre cei mai buni jucatori de sah din lume, dar si dintre cei mai buni
jucatori de poker din lume.

Si unul dintre prietenii mei din copildrie organiza o seard de poker si
sah la el acasd, cu toti acesti campioni mondiali. Si trebuia sG merg
acolo. Asa cd am avut una dintre cele mai dure partide de poker din
lume.

Despre optiunea de a oferi o recunoastere prin aceste premii si pen-
tru lA, el spune:

Ei bine, se pare cG acesta a fost mesajul pe care Comitetul Nobel a
vrut sa-I transmita prin acest premiu, evident, la fel si in cazul premiu-
lui pentru fizica, acordat lui Geoff Hinton si Hopfield pentru munca lor
fundamentald si binemeritatd, precum si pentru munca noastra. Si a
fost poate un moment de maturizare sau o recunoastere a faptului ca
IA este acum suficient de maturd pentru a contribui cu adevdrat la re-
zolvarea unor provocdri stiintifice mai profunde. lar in ceea ce priveste
momentul, a fost o surpriza.

Dar, din céte inteleg, comitetele Nobel asteaptd intotdeauna sa vada
nu doar descoperirea intelectuald, descoperirea stiintificd, ci si daca
aceasta a avut cu adevdrat un impact. Adicd, Nobel, in testamentul sGu,
a spus: ,,pentru binele, cel mai mare bine al omenirii”, nu-i asa? Pen-
tru asta se acorda Premiul Nobel, ceea ce consider o declaratie extraor-
dinard. Asadar, ei asteaptd un impact practic pentru a vedea, in mod
demonstrabil, dacd acest lucru va avea un impact pozitiv si semnifi-
cativ asupra societatii. Si, desigur, de obicei dureaza zeci de ani, adesea
chiar si dupd descoperire, pGnd cdnd se poate intdmpla.

Si cred ca ceea ce a fost cu adevdrat extraordinar in acest caz, atdt
pentru echipa AlphaFold, cGt si pentru intreaga echipG DeepMind si
Google, este faptul cd s-a intdmplat atdt de repede, deoarece a fost o
recunoastere a impactului pe care I-a avut AlphaFold. Doar ca sd va
dau cateva cifre, peste 2,5 milioane de cercetatori din intreaga lume
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il folosesc. Am pliat toate proteinele cunoscute de stiinta, toate cele
200 de milioane. De obicei, ar fi durat, in medie, 5 ani pentru a face
asta experimental.

Asadar, requla generald este ca unui doctorand ii ia intreaga duratd a doc-
toratului pentru a descoperi structura unei singure proteine. Asadar,
pentru 200 de milioane ar fi fost nevoie de un miliard de ani de docto-
rat. Si tocmai am pus toate aceste informatii la dispozitia lumii, gratu-
it, deschise pentru ca oricine sa le poatad folosi. Asa cd eu numesc asta
,Stiintd la viteza digitald” si cred cG vom vedea tot mai multe exemple
de acest gen. Suntem obisnuiti ca tehnologiile digitale sa se raspan-
deascd rapid in intreaga lume. Si cred cd acest lucru poate incepe sa
se intGmple si in cazul descoperirilor stiintifice, contribuind la domenii
precum medicina si sandtatea.

Intrebat care sunt descoperirile la care lucreaza in prezent:

Continudm sd investim masiv in doud directii. Una este continuarea
cercetadrii fundamentale, adicd continuarea construirii unor modele mai
bune de biologie, chimie, fizicd, matematica si meteorologie. Asadar,
construim toate aceste tipuri de modele folosind sistemele noastre ge-
nerale de IA. Aceasta este o directie. Astfel, proiecte precum Alpha-
Fold 3, noile progrese ale AlphaFold, pot aborda dinamica din biolo-

gie.

Si apoi facem si lucruri practice. Asadar, am infiintat o noud compa-
nie, Isomorphic Labs, pentru a dezvolta cu adevarat AlphaFold si a
aborda tehnologiile conexe necesare pentru descoperirea de medica-
mente, deoarece cunoasterea structurii 3D a unei proteine implicate
intr-un anumit tip de boald este doar o parte a puzzle-ului. Este o par-
te importanta. Dar este doar o parte. Trebuie sa proiectezi compusul
medicamentos, adica molecula. Si trebuie sa te asiguri ca nu este to-
xica. Ca are toate proprietatile potrivite. Ca este solubila.

Despre momentul aparitiei pe piata a unui medicament produs de
Isomorphic

Ei bine, avem niste parteneriate excelente cu Eli Lilly si Novartis, pe
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care le-am anuntat anul trecut. Si lucram la cGteva programe de dez-
voltare a medicamentelor impreuna cu ei, unele dintre ele fiind cu
adevarat dificile. Ne-au incredintat unele dintre cele mai dificile tinte
ale lor, pentru care multi dintre chimistii lor nu au reusit sa gdseasca
candidati potriviti. Si noud ne plac aceste provocdri. In plus, avem pro-
priile programe interne de dezvoltare a medicamentelor.

Si ne concentram pe domenii terapeutice vaste. Suntem destul de fle-
xibili in ceea ce priveste domeniul, deoarece aceste instrumente sunt
destul de generale. El s-ar putea aplica oricdrui domeniu terapeutic. Dar
ne concentrdm pe oncologie, boli cardiovasculare si neurodegenera-
re, toate domenii terapeutice importante. Si cred ca pdna la sfarsitul
acestui an vom avea primele noastre medicamente in faza clinica.

lata o tema care merita urmarita in continuare, precum si rezultate
asteptate, a caror realizare merita monitorizata cu atentie.

Mirela Mustatd, redactor executiv

Traducere si adaptare dupd: Domnul Demis Hassabis doreste sa auto-
matizeze procesul de proiectare a medicamentelor The Economist
(inclusiv sursa fotografiei) (https://www.economist.com/science-and-
technology/2026/04/09/sir-demis-hassabis-wants-to-automate-
drug-design)

Documentare suplimentara:

https://www.nobelprize.org/prizes/chemistry/2024/hassabis/facts/
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Migrenele: o calatorie prin istorie si povesti de

viata

Timp aproximativ de lecturd: 10 minute
]

30

igrena si durerea asociata acesteia afecteaza omenirea de

multa vreme. Printre personalitatile cunoscute ca fiind su-

ferinde de migrene se numara lulius Cezar, Sfantul Pavel,
Thomas Jefferson si Charles Darwin.

Cu trei mii de aniTnainte de Hristos, un poet sumerian anonim a descris
o stare de boala in care durerea de cap era atat de severa incat pa-
cientul Tsi dorea sa fie eliberat de durere prin moarte. Ih Mesopota-
mia, se credea ca spiritul rau al lui Ti'e isi ataca victimele, provocand
simptome teribile de durere de cap. In cadrul s3paturilor arheologice
au fost descoperite cranii care indica faptul ca medicii recomandau
indepadrtarea unor parti ale craniului pacientului pentru a ameliora
durerile de cap severe.

Tn medicina egipteana anticd (incepand cu anul 3.000 T.Hr.), migre-
nele si durerile nervoase, precum si durerile bruste si severe, erau
descrise clar.

Hipocrate (460 — 370 i.Hr.), parintele medicinei, a fost primul care a
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Sursa: Delcan and Co.

documentat stiintific observatiile sale clinice privind migrena, elibe-
rand boala de superstitii. Hipocrate a descris o lumina stralucitoare
in ochiul drept, urmata de aparitia unei dureri severe la nivelul capu-
lui, care, in cele din urma, s-a extins la intreaga zona.

Aretaeus din Capadocia (30—90 d.Hr.) a oferit una dintre primele cla-
sificari formale ale durerilor de cap. El a impartit durerile de cap in
trei tipuri principale: (1) cefalalgia, o durere de cap usoara si de scur-
ta durata, (2) cefaleea, un tip de durere de cap cronica si mai severa,
si (3) heterocrania, o durere de cap paroxistica pe o parte a capului,
adesea insotita de greata, varsaturi, fotofobie, simptome oculare,
transpiratie si modificari ale perceptiei mirosurilor.

Galen (129-216 d.Hr.) a scris despre o durere intensa care afecta
aproape jumatate din cap. Acesta, la fel ca Hipocrate, credea ca mi-
grenele erau cauzate de vapori care se ridicau din stomac spre cap.

Razi (cunoscut si sub numele sau latinizat Rhazes, 854—925 e.n.), un
renumit medic iranian, a dedicat un capitol intreg durerilor de cap in

eAsistent Septembrie 2026



cartea sa, in care a descris simptomele si tratamentul migrenei. Lu-
crarea descria in detaliu unul dintre diferitele tipuri de dureri de cap,
cunoscut astazi in medicina moderna sub denumirea de ,migrene in
salve”, si sugera, de asemenea, ca durerile de cap severe si bruste
pot fi un semn preliminar al unui accident vascular cerebral.

lbn Sina, cunoscut siin Occident sub numele de Avicenna (980-1037),
un alt renumit medic iranian, a dedicat un capitol durerilor de cap
in cartea sa ,,Canonul medicinei”, in care a descris diferite tipuri de
dureri de cap, inclusiv unul care acoperea intregul cap. Aceasta era o
durere severg; se intensifica la efort si se caracteriza, de asemenea,
prin fotofobie si fobie de zgomot.

Tn secolul al XVII-lea, Thomas Willis (1621-1675) si-a publicat ipoteza con-
form careia ,megrimul” se datora dilatarii vaselor de sange din interi-
orul capului (prima formulare a unei teorii vasculare). In 1873, Edward
Liveing a propus ca migrena se datora unor ,furtuni nervoase prove-
nite din talamusul optic”. Tn 1898, Moebius a afirmat cd ,parenchi-
mul este stapanul, circulatia este servitorul” si ca atat disfunctiile ce-
rebrale, cat si cele vasculare erau necesare pentru producerea unui
atac de migrena.

Cum vedem acum migrena?

Migrena este definita ca ,,0 cefalee episodica asociata cu anumite carac-
teristici, precum sensibilitatea la lumina, sunet sau miscare” sau ,un
sindrom recurent de cefalee asociat cu alte simptome de disfunctie
neurologica in combinatii variabile”. Migrenele pot fi clasificate in doua
categorii: migrenele rezistente (adica ,,cazurile in care au esuat cel putin
3 clase de medicamente preventive pentru migrena si in care paci-
entul sufera de cel putin 8 zile cu cefalee debilitanta pe luna, timp de
cel putin 3 luni consecutive, fara imbunatatiri”) si migrenele refrac-
tare (adica ,,in cazul in care toate tratamentele preventive disponibi-
le au esuat si pacientul sufera de cel putin 8 zile pe luna cu cefalee
debilitanta, timp de cel putin 6 luni consecutive”). Migrenele pot fi,
de asemenea, asociate cu diferite sindroame, precum somnambulis-
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mul, varsaturile ciclice, migrena abdominala, vertijul paroxistic ben-
ign, torticolisul paroxistic benign si migrena confuzionala, care pre-
zinta manifestari clinice, durata si prevalenta diferite.

Migrena este o afectiune ciclica care prezinta diferite faze, inclusiv o
faza premonitorie, simptome neurologice tranzitorii (adica aura mi-
grenei), un atac intens de cefalee si o faza postdromica.

Tn plus, migrena este o boald impovartoare care are un impact asu-
pra situatiei economice a individului, asupra relatiilor familiale, pre-
cum si asupra activitatilor profesionale si scolare, cu costuri impor-
tante si pentru societate.

Cat de multe persoane sufera de migrena?

Migrena afecteaza peste un miliard de persoane in fiecare an la ni-
vel mondial si este una dintre cele mai frecvente afectiuni neurolo-
gice, cu o prevalenta si o morbiditate ridicate, in special in randul
adultilor tineri si al femeilor. Migrena este asociata cu o gama larga
de comorbiditati, care variaza de la stres si tulburari de somn pana
la suicid. Mecanismele complexe si, in mare parte, neclare ale dez-
voltarii migrenei au condus la propunerea unor factori de risc sociali
si biologici, precum dezechilibrele hormonale, influentele genetice si
epigenetice, precum si bolile cardiovasculare, neurologice si autoimu-
ne.

Care ar fi factorii de risc?

Au fost identificati diversi factori de risc, precum varsta inaintata, tra-
umatisme craniene, statut socioeconomic scazut, consumul excesiv
de cofeind sau de medicamente, stresul, problemele de somn (de
exemplu, sforaitul), obezitatea, sindromul durerii si starile proinfla-
matorii sau protrombotice. Pe langa acestia, sunt si alti factori de risc
pentru migrena cronica, un subtip al migrenei, inclusiv tratamentul
ineficient al migrenei acute si consumul excesiv de medicamente. Fac-
torii demografici (de exemplu, sexul si rasa) si cei legati de stilul de
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viata (de exemplu, consumul abuziv de cofeina, cresterea in greutate
si tulburarile de somn) reprezinta, de asemenea, factori de risc su-
plimentari.

Studiile epidemiologice la scara larga au identificat mai multi factori
de risc pentru crizele de migrend. De exemplu, un sondaj online re-
alizat pe un esantion de 15.133 de pacienti cu migrena si 77.453 de
subiecti din grupul de control a aratat ca insomnia, depresia, anxi-
etatea, ulcerele gastrice si/sau hemoragiile gastrointestinale, angina
pectorald si epilepsia erau semnificativ mai frecvente in randul per-
soanelor cu migrena decat in randul grupului de control. De aseme-
nea, atat intensitatea, cat si frecventa durerii sunt corelate cu tulbu-
rari biologice si psihologice, precum si cu inflamatia. Avand in vedere
natura complexa a migrenelor, diferentierea dintre factorii de risc,
factorii declansatori si consecintele migrenelor este dificila. Informa-
rea pacientilor cu privire la cauze si factori agravanti poate reduce
frecventa si severitatea crizelor. In plus, anumite interventii, precum
exercitiile aerobice, pot reduce durata crizelor de migrena, intensita-
tea durerii si pot diminua numarul de zile cu migrena pe luna.

Care sunt recomandarile in acest caz?

Recunoasteti simptomele si cereti ajutor. Migrena este o afectiune
neurologica si difera de durerile de cap obisnuite. O persoana este
probabil sa aiba migrena daca a avut cel putin 5 crize de durere de
cap in decursul vietii, fiecare cu o durata cuprinsa intre 4 si 72 de ore,
si daca durerea indeplineste doua dintre aceste 4 criterii: este pulsa-
tila; se manifesta pe o singura parte a capului; este moderata pana
la severa; se agraveaza la efort. De asemenea, aceste crize trebuie sa
provoace fie greata, fie sensibilitate la lumina si la sunet.

Daca credeti ca ati putea avea migrenad, consultati medicul de familie.
Dar daca nu primiti ajutorul de care aveti nevoie, ar fi bine sa consultati
un specialist, de exemplu, un neurolog. Persoanele cu migrena pre-
zinta, de asemenea, un risc crescut de a dezvolta alte afectiuni, in-
clusiv boli de inima, accident vascular cerebral, epilepsie, anxietate
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si depresie.

Faceti schimbari ale stilului de viata si urmati tratamentele de prima
linie. Daca suferiti de migrena, luati in considerare tinerea unui jur-
nal al durerilor de cap sau utilizarea unei aplicatii dedicate migrenei
pentru a identifica posibilii factori declansatori. Femeile, de exemplu,
au adesea dureri provocate de migrena chiar inainte de menstruatie;
acestea pot fi tratate in diverse moduri, inclusiv cu un plasture cu es-
trogen. Alti factori declansatori comuni ai migrenei includ stresul,
somnul excesiv sau insuficient, cofeina, alcoolul, schimbarile mete-
orologice, anumite alimente, deshidratarea, lumina si anumite miro-
suri, potrivit Fundatiei Americane pentru Migrena.

Adesea, factorii declansatori sunt partiali si se cumuleaza: s-ar putea
sa nu aveti o criza de migrena dupa ce beti un pahar de vin rosu, dar
un pahar de vin rosu plus o noapte de somn prost ar putea fi sufici-
ent. Un jurnal al durerilor de cap va poate ajuta, de asemenea, sa va
identificati factorii declansatori si sa aflati daca suferiti de migrena
cronica, definita ca prezenta durerilor de cap in 15 sau mai multe zile
pe luna, timp de mai mult de trei luni, iar cel putin opt dintre aceste
zile cu dureri de cap prezinta caracteristici similare cu migrena.

Pe baza simptomelor dumneavoastra si a frecventei acestora, medi-
cul va poate recomanda un tratament preventiv impotriva migrenei,
pentru a preveni aparitia durerilor de cap. Aceste tipuri de medica-
mente pot include antidepresive, medicamente pentru tensiunea ar-
teriala si medicamente pentru epilepsie, cu atentie la efectele secun-
dare neplacute ale unora dintre ele.

Medicul dumneavoastra v-ar putea sugera sa luati medicamente la
debutul migrenei pentru a va ameliora simptomele, in plus fata de
tratamentele preventive sau in locul acestora. Pentru tratamentul mi-
grenei dupa debut, medicii prescriu de mult timp triptani, care re-
duc inflamatia si constrang vasele de sange, precum si analgezice
antiinflamatoare, cum ar fi ibuprofenul. Dar nici aceste metode nu
functioneaza intotdeauna, iar triptanii pot provoca efecte secundare
precum greata si ameteli. Medicul poate avea in vedere si alte me-
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dicamente sau dispozitive pentru prevenirea si tratamentul acut al
migrenei. Vestea buna este ca astazi exista mai multe optiuni de tra-
tament decat oricand.

Cum arata viata cu migrena?

O serie de astfel de povesti este ilustrata intr-un articol din The New
York Times.

De exemplu, Skip Masland traieste cu migrene inca de la varsta de
12 ani, iar pe masura ce a imbatranit, migrenele au devenit mai du-
reroase si mai frecvente. in cele mai grave momente, avea migrene
de aproximativ 10 ori pe luna, fiecare durand pana la doua zile.

Migrenele sunt o afectiune ereditara in familia domnului Masland. Bu-
nicul sau, mama, matusa, cativa veri si fiica sa de 19 ani, Shelby, su-
fera cu totii de migrene frecvente.

Domnul Masland spune ca lumina si zgomotele puternice ii agravea-
za migrenele, asa ca face tot posibilul sa se protejeze de mediul ex-
terior, ramanand intr-o camera linistita, cu perdele opace, si purtand
ochelari de soare.

De-a lungul anilor, domnul Masland a incercat o serie de tratamen-
te pentru a reduce severitatea durerilor de cap, de la medicamente
traditionale la remedii alternative, precum suplimente alimentare si
biofeedback. Abia acum cinci ani, domnul Masland a descoperit To-
pamax, un medicament care |-a ajutat sa reduca durerea si frecventa
migrenelor. Cu toate acestea, el sufera de o migrena destul de seve-
ra aproximativ o data pe luna. Domnul Masland considera frustrant
faptul ca unele persoane numesc orice durere de cap ,,migrenad”. ,,Nu
au nicio idee ce este o migrena”, a spus el.

Mai este si povestea lui Vickie Martin, 49 de ani, Mason, Ohio

Migrenele lui Vickie Martin au inceput cand era adolescenta si, trep-
tat, au devenit mai frecvente si mai intense. Spre sfarsitul anilor 20,
doamna Martin si-a dat seama ca migrenele ei erau strans legate de
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ciclul menstrual. Doamna Martin estimeaza ca avea migrene lunare,
care durau pana la 10 zile fiecare.

Doamna Martin a asteptat pana la varsta de 30 de ani pentru a so-
licita asistenta medicald. Putine tratamente au reusit sa-i atenueze
durerea; niciunul nu a reusit sa le previna. Cu toate acestea, la ince-
putul acestui an, doamna Martin a aflat ca avea fibroame uterine si
un chist mare la unul dintre ovare. Ea a optat pentru o histerectomie
si pentru indepartarea ovarului.

De la operatie, doamna Martin spune ca a mai avut foarte putine mi-
grene.

Si copiii pot suferi de migrene. Fiica lui Tracey Makowski, Jordan, a
avut prima migrena severa la varsta de 9 ani. Dupa ce a avut dureri
de cap o zi intreaga, doamna Makowski a dus-o pe Jordan la medicul
ei. Rezultatul RMN-ului a fost negativ, asa ca a fost trimisa la un neu-
rolog, care a stabilit ca durerea ei era cauzata de migrene.

Acea prima migrena a durat 9 zile, timp in care Jordan s-a simtit ametita
si a avut slabiciune Tn maini.

Jordan, care are acum 12 ani, a luat medicamente timp de 3 ani pen-
tru a preveni migrenele. Tratamentul a dat rezultate bune, iar acum
are aproximativ o migrena pe luna, care dureaza cateva ore.

Copiii care sufera de migrene adesea nu mai au crize pe masura ce
cresc. Doamna Makowski, sub supravegherea medicului, a incetat re-
cent sa-i mai administreze lui Jordan medicamentele, pentru a vedea
daca acestea mai sunt necesare.

Concluzii

Natura complexa si multifactoriala a migrenei se reflecta in prezenta
unei varietati de factori de risc si de declansare, care pot diferi sem-
nificativ de la un pacient la altul. Tn plus, existd dovezi ample care
indica faptul ca diversi factori biologici, in special hormonii, factorii
genetici si tulburarile metabolice, precum si factorii psihiatrici si psi-
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hologici, reprezinta factori de risc pentru migrena.

De aceea, sunt necesare studii suplimentare pentru a intelege mai
bine fenomenele biologice care stau la baza migrenei. Identificarea
factorilor biologici si psihologici importanti si intelegerea mecanisme-
lor fiziopatologice pot oferi perspective noi privind prevenirea, re-
proiectarea cailor de ingrijire, planificarea si strategiile terapeutice
personalizate.

Mirela Mustatd, redactor executiv

Surse de documentare:

1.  https://www.nytimes.com/interactive/2018/well/patient-voices-
migraine.html

2. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8904749/

3.  https://www.nytimes.com/2022/07/14/well/live/migraine-
symptoms-treatment.html (inclusiv sursa foto)
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Rezistenta la antibiotice la copii este in crestere
la nivel mondial, ca si in Romania

Timp aproximativ de lecturd: 8 minute
]

onform unui studiu global de amploare, rezistenta la antibiotice

a crescut in cazul infectiilor la copii. lar agentii patogeni bacte-

rieni comuni devin, in timp, rezistenti la tot mai multe antibio-
tice.

Un nou studiu a examinat modul in care acesti germeni 1i afecteaza
pe copii. El arata ca, in ultimii 20 de ani, un numar tot mai mare de
infectii bacteriene contractate de copii s-au dovedit rezistente la an-
tibiotice.

Cercetarea a fost publicata in revista JAMA Pediatrics. Ea a analizat
ultimele doua decenii si a facut previziuni privind modul in care ra-
tele de rezistenta s-ar putea modifica in deceniul urmator. Pana in
2035, unele antibiotice esentiale se vor confrunta cu ,cresteri sem-
nificative” ale rezistentei la bacterii comune, precum Acinetobacter
baumannii si Klebsiella, potrivit analizei.

Potrivit estimarilor globale, rezistenta la antibiotice a contribuit la 840.000
de decese in randul copiilor sub 5 aniin 2021. Daca rezistenta conti-
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nua sa creasca, acest numar ar putea creste.

,Aceste previziuni reprezintd scenarii de avertizare, nu rezultate inevi-
tabile”, a declarat coautoarea studiului, dr. Yanhong Jessika Hu, care
este epidemiolog clinician si cercetator in domeniul sanatatii publice
la Institutul de Cercetare pentru Copii Murdoch (MCRI) din Australia.
,Proiectiile pornesc, in mare madsurd, de la premisa cd tendintele is-
torice vor continua fdrd o schimbare majord de directie. Insd, dacd se
iau masuri semnificative, aceastd traiectorie ar putea fi modificatd”,
a declarat Hu pentru Live Science.

"Pandemia tacuta”

Rezistenta la antibiotice este uneori numita ,,0 pandemie tacutad”, de-
oarece reprezinta o amenintare formidabila fara a starni la fel de
multa ingrijorare ca alte crize de sanatate, cum ar fi epidemiile virale.
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Rezistenta a atras atentia in ultimii ani, dar datele privind modul in
care a afectat copiii sunt fragmentare, a declarat coautoarea studiu-
lui, dr. Penelope Bryant, medic-cercetator la MCRI, Royal Children’s
Hospital Melbourne si Universitatea din Melbourne.

,Este perceputd ca fiind o problemd mai putin grava la copii...Totusi,
nu este o problema teoretica; este reald si se intdmpld. Dar cred ca vizi-
bilitatea ei este pur si simplu mult mai redusa decat in cazul adultilor”,
a declarat Bryant pentru Live Science.

Acest lucru se datoreaza, in parte, faptului ca multe eforturi de mo-
nitorizare a rezistentei combina datele referitoare la adulti cu cele re-
feritoare la copii, iar datele referitoare la adulti ajung sa ascunda
tendintele observate la copii. ,Constatarile referitoare la adulti nu
pot fi aplicate pur si simplu copiilor, deoarece acestia au modele de
infectie, expunere la antibiotice si optiuni de tratament diferite”, a re-
marcat dr. Hu.

Tn acelasi timp, studiile care vizeazd exclusiv copiii tind sa varieze in
ceea ce priveste grupele de varsta si contextele clinice incluse, ceea
ce Ingreuneaza comparatiile directe, a explicat dr. Hu. Aceasta lipsa
de granularitate impiedica eforturile de combatere a infectiilor rezis-
tente la copii prin modificarea politicilor sau a protocoalelor clinice.
De asemenea, copiii au la dispozitie mai putine optiuni de antibioti-
ce decat adultii inca de la inceput, ceea ce face ca pastrarea acestor
optiuni sa fie si mai importanta, a adaugat dr. Bryant.

Analiza a constatat ca ratele de rezistenta erau cele mai ridicate in
unitatile de terapie intensiva, la copiii sub 3 ani cu cele mai severe
infectii si in mediile cu resurse limitate.

Pentru a rezolva lacunele care sa ajute comparatiile, cercetatorii au ape-
lat la baza de date "Antimicrobial Testing Leadership and Surveillan-
ce”, care contine probe clinice prelevate de la copii si adolescenti cu
varste cuprinse intre 0 si 18 ani din 82 de tari. Aceste probe bacteri-
ene au fost colectate intre 2004 si 2022 din diverse medii medicale,
inclusiv din sectii de spital, unitati de terapie intensiva si clinici am-
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bulatorii. Tarile incluse in studiu au variat de la cele cu venituri ridica-
te, precum Marea Britanie si Statele Unite, la cele cu venituri reduse,
precum Malawi si Uganda.

Analiza a inclus peste 106.000 de probe bacteriene si a evaluat la ce an-
tibiotice erau rezistente acesti germeni. Antibioticele au fost grupate
pe baza sistemului "Access, Watch, Reserve” al Organizatiei Mondia-
le a Sanatatii: antibioticele din categoria ,, Access” vizeaza un numar
redus de bacterii si sunt recomandate ca prima optiune pentru ma-
joritatea infectiilor bacteriene; antibioticele din categoria ,Watch” au
efecte mai ample si ar trebui utilizate selectiv pentru infectiile mai
rezistente, iar antibioticele din categoria ,Reserve” sunt considerate
optiuni de ultima instanta, care trebuie uftilizate atunci cand toate
alternativele au esuat.

,Rezistenta a crescut in toate regiunile, ceea ce aratd cd aceasta nu
este o problema specifica doar tarilor cu venituri mai mici. Cu toate
acestea, cele mai ridicate niveluri de rezistenta si unele dintre cele mai
accentuate cresteri au fost observate in mediile cu resurse limitate”,
a remarcat dr. Hu.

Studiul trage un semnal de alarma

O parte a analizei s-a concentrat asupra a opt bacterii considerate de
OMS ca avand prioritate ,critica” sau ,ridicata”, ceea ce inseamna
ca acestea impun o povara deosebit de mare asupra sistemului de
sanatate din cauza rezistentei lor. Tn cazul acestor germeni, ratele de
rezistenta erau similare in tarile cu venituri ridicate si in cele cu ve-
nituri reduse in 2004, dar aceste tendinte au evoluat divergent pana
in 2022.

Tn ansamblu, rezistenta la antibioticele din categoria ,Access” a sca-
zut pe parcursul perioadei de studiu, dar aceasta imbunatatire nu a
fost uniforma in toate contextele analizate. In tarile cu resurse ridi-
cate, rezistenta la medicamentele din categoria ,Access” a scazut
de la 48% la 29% in randul celor opt bacterii, in timp ce in tarile cu
venituri reduse a crescut usor, de la 44% la 47%. Aceste procente co-
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respund numarului de probe bacteriene din fiecare an care au pre-
zentat rezistenta la cel putin un medicament din categoria ,,Access”.

Scaderea observata in unele tari se datoreaza ,,aproape sigur investitiilor
substantiale pe care tdrile cu venituri ridicate le-au fdcut in comba-
terea MRSA”, a afirmat Bryant, referindu-se la Staphylococcus aureus
rezistent la meticilina. MRSA poate provoca infectii cutanate dure-
roase, precum si complicatii care pun viata in pericol, cum ar fi sep-
ticemia.

Tn tarile cu venituri reduse, problema este amplificata de conditiile
sanitare precare si de accesul nereglementat la antibiotice.

Modeland tendintele viitoare, echipa prevede ca rezistenta la anti-
bioticele din categoria ,Access” se va stabiliza sau va scadea in ma-
joritatea regiunilor pana in 2035. Cu toate acestea, rezistenta la an-
tibioticele din categoria ,Watch” a crescut intre 2004 si 2022 si se
preconizeazd cd va continua sa creascd. in randul celor opt bacterii
critice si cu prioritate ridicata, aceasta a crescut de la 14% la 24% in
tarile cu venituri ridicate si de la 16% la 48% in tarile cu venituri re-
duse.

Rezistenta la medicamentele din categoria , Reserve” a crescut, de
asemenea, in randul acestor bacterii, ajungand de la 9% la 25% in tarile
cu venituri ridicate si de la 4% la 37% in cele cu venituri scazute.

In timp ce modelul a prevazut , cresteri abrupte” ale rezistentei la medica-
mentele din categoria ,Watch”, acesta a prognozat, prin comparatie,
cresteri mai lente ale rezistentei la medicamentele din categoria , Re-
serve” in deceniul urmator. Aceste tendinte au fost determinate in
mare masura de cresterile inregistrate in tarile cu venituri mici, dar
nici tarile cu venituri mari nu au fost ocolite.

,In tdrile cu venituri reduse, problema este amplificatd din cauza
conditiilor sanitare precare si a accesului nereglementat la antibioti-
ce”, a remarcat dr. Bryant. Cu alte cuvinte, accesul facil la antibiotice
fara reteta sporeste probabilitatea utilizarii abuzive a medicamente-
lor, ceea ce, in cele din urma, determina un numar mai mare de bac-
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terii sa devina rezistente.

Aceasta analiza ofera o imagine de ansamblu asupra modului in care
rezistenta la antibiotice afecteaza copiii in prezent si asupra modu-
lui in care ar putea sa o faca in viitor. Cu toate acestea, datele pe
care se bazeaza prezinta unele limitari. De exemplu, probele colecta-
te din fiecare tara nu sunt neaparat reprezentative pentru intreaga
natiune; ele provin doar de la anumite centre medicale participante,
iar fiecare tara a contribuit cu un numar si tipuri diferite de probe.
Asadar, ,rezultatele nu ar trebui interpretate ca estimdri precise ale
prevalentei la nivel national”, a avertizat dr. Hu.

Cu toate aceste limitari, ,este, de fapt, primul set de date de amploa-
re care se concentreazd in mod specific asupra copiilor si ne oferd o
idee despre faptul cG situatia se agraveazd”, a spus dr. Bryant.

Echipa a pus analiza la dispozitia altor cercetatori gratuit pe site-ul
web AMR in Kids.

lar pasii viitori includ studierea infectiilor rezistente la antibiotice la
copii intr-un mod mai reprezentativ, precum si modelarea modului
in care diferite strategii de interventie ar putea contribui la reduce-
rea ratelor de rezistenta la antibiotice.

Acest subiect este extrem de relevant pentru Romania.

Exista studii care demonstreaza ca utilizarea abuziva a antibiotice-
lor in Romania a agravat problema rezistentei la antibiotice, intrucat
acestea sunt folosite adesea fara o consultare medicala adecvata. Un
astfel de studiu, publicat in 2024, evidentiaza o rezistenta semnifica-
tiva la antibiotice in randul agentilor patogeni bacterieni comuni la
pacientii pediatrici din Romania, subliniind necesitatea urgenta a uti-
lizarii controlate a antibioticelor si a unor strategii alternative de tra-
tament pentru a combate aceasta problema tot mai grava.

Mirela Mustatd, redactor executiv
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Surse de documentare:

1.  Its real-and-its-happening-antibiotic-resistance-in-kids-is-rising-
around-the-world-massive-study (inclusiv sursa foto) (https://www.
livescience.com/health/medicine-drugs/its-real-and-its-happening-
antibiotic-resistance-in-kids-is-rising-around-the-world-massive-

study-finds)

2. Experimentul indraznet al Japoniei de a reduce utilizarea abu-
ziva a antibioticelor a fost un succes enorm. Ar putea functiona si in
SUA? (https://www.livescience.com/health/medicine-drugs/japans-
bold-experiment-to-curb-antibiotic-misuse-has-been-a-huge-success-
could-it-work-in-the-us)

3. 800 de secunde pentru o consultatie medicala”: Unii factori care
determina rezistenta la antibiotice nu au nicio legatura cu biologia,
afirma sociologul medical Julia Szymczak (https://www.livescience.
com/health/medicine-drugs/800-seconds-for-a-sick-visit-some-factors-
driving-antibiotic-resistance-have-nothing-to-do-with-biology-says-
medical-sociologist-julia-szymczak)

4. ,Nuau pus laindoiala acest lucru”: De ce medicii prescriu prea
multe antibiotice (https://www.livescience.com/health/medicine-drugs/
they-didnt-question-it-why-doctors-prescribe-too-many-antibiotics)

5.  Singer MM, Varut RM, Popescu C, Radivojevic K, Rotaru LT, Oc-
tavian DR, Mihai-Covei B, Popescu M, Irina OA, Oancea D, Popescu
AlS, Singer CE. Assessment of Antibiotic Resistance in Pediatric Infec-
tions: A Romanian Case Study on Pathogen Prevalence and Effective
Treatments. Antibiotics (Basel). 2024 Sep 13;13(9):879. doi: 10.3390/
antibiotics13090879. PMID: 39335052; PMCID: PM(C11428934.,
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Gestionarea migrenei, de Dr Katy Munro, Ed.

Paralela 45, 2023
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esi este una dintre cele mai raspandite si de-
bilitante afectiuni din lume, migrena este
inca, In foarte mare masura, neinteleasa, stig-

matizata si gresit diagnosticata. Migrena nu este
"doar o durere de cap”; este mult mai mult decat
atat: o tulburare genetica si neurologica.

Gestionarea migrenei este un ghid practic, util pen-
tru intelegerea si tratarea acestei afectiuni. In acest
volum, gasiti sfaturile specialistului despre:

fazele si factorii declansatori ai migrenei;

impactul alimentatiei, al sportului si al som-
nului asupra migrenei;

planurile de interventie in cazul acceselor acu-
te;

optiunile de preventie a acceselor;
migrena la femei si copii;

raportul dintre sanatatea psihica si migrena.
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Daca esti o persoana cu migrena sau cunosti pe cineva care se lup-
ta cu aceasta afectiune, acest volum iti ofera strategii utile pentru
ameliorarea simptomelor si pentru gestionarea migrenei.
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Corpul tau iti vorbeste. Noua stiinta a
interoceptiei si puterea de a-ti transforma
sanatatea, de Caroline Williams, Ed. Bookzone,
2025
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nectat de tine insuti? Poate ca problema nu

S imti ca esti mereu obosit, coplesit sau deco-
este corpul tau, ci faptul ca nu-I mai asculti.

Corpul tdu iti vorbeste este o carte care dezvaluie
una dintre noile descoperiri ale neurostiintei mo-
derne: interoceptia - capacitatea de a percepe si
decodifica semnalele din interiorul propriului corp.
Pentru ca odata ce incepi sa-ti asculti corpul, totul
se va schimba. Inclusiv tu.

Tnvatd sa te simti din nou ,,acasd” in propriul corp.
Ce-ar fi daca starea de bine nu ar insemna sa faci
mai mult, ci sa te asculti mai atent? Nu cu mintea.
Cu tot corpul.

Corpul tdu iti vorbeste este o carte care te reco-
necteaza cu acel spatiu interior pe care |-ai igno-
rat atat de mult timp si in care s-au acumulat stre-
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sul, epuizarea sau lipsa de sens.

Caroline Williams, autoare specializata in neurostiinta, iti dezvaluie
ce este interoceptia si cum acest simt esential iti poate revolutiona
complet starea de sanatate si de bine.

Aceasta carte nu e o solutie rapida. Este o cheie. Una care deschide
usa catre o forma de echilibru pe care nu o vei mai cauta in exterior,
pentru ca vei incepe sa o simti din interiorul tau. Citeste-o daca vrei
ca "acasa" sa nu mai fie doar un loc. Ci o stare.

Aceasta carte este pentru tine daca:

Esti obosit, stresat sau coplesit si simti ca organismul tau incear-
ca sa-ti spuna ceva, dar nu stii ce.

Ai stari inexplicabile de disconfort, anxietate sau iritabilitate si
cauti un mod concret de a le intelege si de a le gestiona.

Vrei sa inveti sa-ti asculti corpul inainte ca el sa ,tipe” prin boalg,
epuizare sau burnout.

Simti ca ai pierdut contactul cu tine insuti din cauza ritmului alert,
a ecranelor si a presiunilor zilnice.

Tti doresti mai mults claritate emotionald, mai multd energie si
o relatie autentica cu propriul corp. Cauti o abordare noua, stiin-
tifica, dar usor de aplicat, care sa-ti redea controlul asupra pro-
priei stari de bine.
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Puterea nestiuta a creierului. Tot ce trebuie
sa stii ca sa ai un creier sanatos si fericit, de
Catherine de Lange, Ed. For You, 2024

50

/\
n prezent, cand stilul de viata ni se schimba drama-

tic si activitatea corporala ne este restrictionata

din diverse motive, este crucial sa cunoastem
factorii care ne afecteaza functionarea creierului
si ce putem face pentru a o imbunatati.

Cartea Puterea nestiutd a creierului iti ofera exercitii
si sfaturi eficiente pentru a-ti mentine creierul in
cea mai buna forma, bazandu-se pe descoperiri
de ultima ora despre cum functioneaza acesta si
ce il influenteaza.

Somnul, exercitiile fizice, dieta si chiar socializa-
rea sunt imperative pentru mentinerea materiei
noastre cenusii. Incluzand perspective fascinante
de la oameni de stiinta de frunte din domeniu,
cartea explica, pe intelesul tuturor, ce si cum se
petrece de fapt in creierul nostru si cum ne pu-
tem proteja de ceea ce il afecteaza negativ.
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Poate ca intr-o zi, in viitor, oamenii de stiintd vor dezvolta o piluld care
sa imite efectele unor obiceiuri sGndtoase pentru creier: sa inlocuias-
ca beneficiile exercitiilor fizice, ale unui pahar de vin rosu in compa-
nia unor prieteni buni, ale unei relatii solide, ale plimbadrilor in naturd,
ale unui somn bun, ale senzatiei de caldurd a soarelui pe fata si ale
unei alimentatii nutritive. Cand se va intdmpla acest lucru, vei fi liber
sa inghiti acea pastild si sa culegi instantaneu toate beneficiile, ceea
ce iti va permite sa te ocupi de altceva. Sau, si aceasta este cel putin
speranta mea, vei descoperi o asemenea pldacere in lucrurile care iti
mentin creierul sanatos si fericit, incat vei dori sa continui sa le faci
pana la sfarsitul vietii tale lungi si sanatoase. - Catherine de Lange
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