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4 SFATURI PENTRU SANATATEA TA

Te felicit pentru ca ai decis sa te inscrii Tn aceasta lista si ca ai avut curiozitatea de a vedea despre ce
este vorba.

Te felicit pentru ca ai trecut peste teama de nu face ceva ce o sa regreti apoi. Toti am trecut pe acolo.
Toti am subscris la liste care ne promiteau fie independenta finaciara, fie o slabire superrapida si fara
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Ce am invatat in experienta mea profesionald, de corporatist, dar si de invatacel in ale medicinei,

eforturi...

este ca nu exista pranzuri gratuite ! Daca vrei sa ai ceva ce nu ai in acest moment, trebuie sa fii dispus
sa platesti pretul pentru acel lucru. Tu stii cel mai bine daca merita sau nu. Asta daca i intrebi pe
oamenii priceputi la domeniul respectiv, oameni care au ajuns deja acolo unde vrei sa ajungi si tu.

Si sunt convins ca si tu ai trecut prin momente dificile in viatd, momente in care nu mai vedeai
viitorul bine, n care te indoiai de tine si de cei din jurul tau... Si in acele momente este important
echilibrul tau interior. Crezi ca starea ta de sanatatea influenteaza aceasta stare de echilibru ?
Evident !

Sanatatea este, de foarte multe ori, ultimul lucru de care ne preocupam. Mai ales cand suntem
tineri, mai ales cand ne merge bine, la job sau in viata amoroasa sau in viata sociala. Dar cand vine un
moment de criza, atunci aflam ca nu suntem vesnici, ca nu suntem de fier si ca trebuie sa avem grija
de sanatatea noastra. Poate unii 0 sa spuna ca asta presupune niste costuri, ca sanatatea este
scumpa. Ei bine intrebarea mea este cat costd sandtatea ta ?

Atunci cand ne dam seama ca suntem pe un drum inchis in profesia noastra, in afacerea noastra, in
viata de familie, ca e vorba de starea de boala a cuiva drag sau chiar a noastra, ca avem probleme
precum divortul, sau in educarea copiilor nostri care sunt rebeli, poate chiar la limita legii, atunci
resursele noastre de sandtatea sunt consumate rapid. lar daca avem putine sau nu le avem, ce vom
face ?
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Sa fti spun ceva despre mine :

Educatia mea de medic alopat m-a facut un pic ignorant. Ba nu | Complet ignorant la medicina
alternativa. Adica medicul alopat este superior. Noi dam pastile, noi facem medicina, medicina
bazata pe dovezi, adica pe studii mari, cohorte si alte prostii din astea. Ma rog, nu sunt prostii, dar iti
pot lua mintile, la un moment dat...

Sunt unii dintre noi, medicii alopati, care gandesc in continuare la fel. Dar viata te aduce in situatii in
care nu ai altceva de facut decat sa constati ca ai ignorat niste chestii. Si asa am patit si eu. Eram
ironic la adresa celor care aveau un regim vegan, vegetarian. Sa nu ma intelegeti gresit. Nu am
devenit si nici nu vreau sa va promovez regimul de viata vegetarian. Spun doar ce mi s-a intamplat.
Apoi am constat ca am eu probleme de sanatate. Greutate peste normal, trigliceridele de 4 ori mai
mari decat normalul, tensiunea urca usor usor. Si atunci m-am oprit un pic sa analizez. Sedentarism,
pe fondul surmenajului de la jobul de corporatist, alimentatie dezechilibrata : masa de seara era cea
mai importanta din cursul zilei, in timpul zilei mancam foarte des, in ultima vreme, in masing,
conducand si lucruri junk, pline de e-uri si aditivi alimentari.

Si a venit un moment de cirza in viata profesionala. Vanzarile bateau pasul pe loc, produsul promovat
de mine nu mergea cum isi doreau sefii si zilele de lucru eru cam la fel : reprosuri, planuri de actiune,
analize, sedinte peste sedinte, call-uri de grup. Ma saturasem ! Nu le spunea nimeni ca poate
produsul este de vina si nu echipa ?!

in fine, Tn contextul &sta am plecat din companie. Cam prosteste. Atunci insd a fost singura solutie pe
care o vedeam. A durat 7 luni pana sa gdsesc alt job ! Situatie care m-a facut sa analizez la rece si cu
atentie situatia mea : nu puteam sa ma intorc la medicina pentru ca trebuia sa dau rezidentiatul, care
in Romania se da o singura data pe an, in noiembrie si noi eram in iunie. Oricum nu invatasem nimic
si maas fi facut de ras. Grav de tot | Nu gaseam un job in farma pentru ca toata lumea din industrie
ma intreba la interviuri ce am facut de am plecat dupa 10 ani din companie. Deci acuma aveam si o
problema de credibilitate ! Ei si uite asa am tinut-o cam 3-4 luni. Banii se cam terminau si tensiunile
cresteau acasa...

n contextul &sta am analizat si am citit cam ce nu reusisem sd citesc pana atunci. Si asa mi-a picat in
mana studiul China. Facut de un medic alopat, dr. T. Collin Campbell, dupa toate regulile studiilor de
faza 3, alea serioase. Si care constata clar ca exista o corelatie puternica intre consumul de carne si
lapte si aparitia cancerului si a bolilor cardiovasculare. Si am inceput sa citesc despre acest subiect.
Asa am aflat despre fitonutrienti, ma rog, sa-mi reamintesc de ei, sa citesc lucruri in detaliu despre
rolul si mecanismele efortului Tn pastrarea starii de sanatate. Si asa am ajuns sa iau in serios
alimentatia bazata pe plante, sa fiu un pic mai atent la miscarea de fitness. Si cum sunt un tip practic,
cu educatie alopatd, ©, am testat pe mine. M-am apucat sa invat pentru rezidentiat. Dar era al naibii
de greu. Cei care lucreaza in farma, sau in mediul corporatist stiu ce spun. Program lung, stresant,
obiective stricte de atins, sedinte etc. lar eu trebuia sa invat cand ajungeam acasa. Ei bine am inceput
cu tonice cerebrale, apoi cu vitamine din grupul B si apoi alte produse care stimuleaza activitatea
cerebrala pentru a putea sa invat.
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Si ghici ce ? A functionat ! Eram surpins, dar si incantat. Si i-am dat nainte. Spre surprinderea mea,
am luat rezidentiatul cu un punctaj mult mai mare decat ma asteptam si am devenit mult mai tonic.
Cand am ajuns in spital, sa imi facrezidentiatul, am Tnceput sa constat cu tristete ce inseamna un stil
de viata dezordonat sau pur si simplu neglijent. Dezechilibre metabolice importante, boli grave si
debilitante.

Tns& eu nu vreau si-ti vorbesc despre starea de boald | Despre asta vorbim la spital sau la cabinet.
Este mult mai bine sa prevenim. Spunea cineva ca atunci cand suntem tineri cheltuim o avere sa
bagam prostii in organism, iar la batranete cheltuim o avere sa le scoatem din organism. N-ar fi mai
intelept sa nu le bagam in noi de la bun Tnceput ? Raspunsul cred ca e evident. Si ajungem la
pastrarea starii de sanatate.

V-ati intrebat vreodata care este cel mai de pret lucru al vostru ?

Sanatatea este unul dintre ele, la fel ca si timpul, cred eu. Acestea sunt cele mai bune resurse ale
tale. Dece?

Pentru ca sunt interelationate : o sanadtatea buna iti va permite sa ai mai mult timp sau sa ai un timp
in care sa te bucuri de viata. Cum ar fi sa poti ajuta cat mai multi oameni in timpul vietii tale ? Ca sa-I
citez pe Zig Ziglar aici, , Vei avea tot ce iti doresti cand vei ajuta suficient de multi oameni sa aiba ce-si
doresc”. Inclusiv prosperitatea. Poate ca o sa zici ,,Prostii !” E dreptul tau si poti sa te opresti aici cu
cititul si sa dai delete.

Dar ar fi pacat...

Imagineaza-ti cum ar fi sa vezi cum cresc copii tai si cum se dezvolta si devin prosperi ? Cat de
feiricit/fericita vei fi atunci ?
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Cate acte de caritate vei putea face daca vei avea viata lunga ?
Cat de mult ai putea calatori sa vezi lumea intreaga ? Cum te face sa te simti asta ?
Sa revenim la sanatate.

Cum poti face asta, sa-ti protejezi sanatatea ?

Sunt cateva lucruri pe care le poti face si care fti stau in putere. Lucruri pe care si eu le-am ficut. in
momente grele. In momentele in care munceam in mediul corporatist, sifin acelasi timp trebuia s3
fnvat ca sa ma intorc la medicinad, cum va spuneam mai devreme. Stiu ca multi dintre voi faceti asta
acum. Munciti sa va puteti intretine in facultate sau in liceu. Sau poate faceti asta ca sa puteti sa
tineti pe cineva din familie la scoala, ceea ce este de toata lauda. Si stiti ca este greu ! Ei bine, poate si
voi, ca si mine, ati ajuns deja la aceste concluzii ce urmeaza sa vi le impartasesc.

1. Dormiti suficient !

Est un lucru simplu, dar neglijat de multe ori. De cate ori te-ai culcat la timp cand ai avut de Tnvatat
ceva ? Sau a trebuit sa pregatesti de mancarea sau sa pregatesti hainele copiilor pentru a doua zi la
scoala ? Dar inainte de sarbatori cand trebuia sa aranjezi casa, sa pregatesti bucatele cele bune, cat ai
dormit ? De cate ori cei care poate lucrati in firme corporatiste sau in firme private foarte
competitive, nu ati adormit in miez de noapte, poate cu capul pe laptop lucrand la rapoartele ce
trebuiau trimise ieri ?

Ei bine, un somn linistit, un somn de 6 ore, intr-un mediu linistit, intunecat, aerisit va va aduce
nenumarate beneficii. Neurotranmitatorii se refac astfel, procesele organismului au timp sa isi adune
resurse pentru Tnca un nou interval de 24 de ore, reziduurile adunate in decursul ultimelor 24 de ore
au timp sa fie eliminate. Este foarte important sa dormiti intr-o camera unde este intuneric, fara
surse de lumnind, naturala sau artificiald. Lumina are rolul de a stimula scoarta cerebrala si astfel
stam treji. Daca inlaturati lumina, orice sursa de lumina, veti putea dormi bine.

Trebuie sa fie liniste. Orice zgomot nu va face altceva decat sa va tina treji. Si la un moment dat si
nervosi. Gresesc ?
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Sunt pareri care spun ca ar fi util sa ascultati muzica de relaxare. Ce va relaxeaza pe voi : muzica de
relaxare, muzica clasica etc.

2. Alimentatia

Este un subiect in sine. Pe acest subiect s-au scris biblioteci intregi. Nu sunt nutritionist, dar sunt
cateva lucruri care le-am validat si eu in ani de zile si pe care, cu siguranta, le-ati mai citit si Tn alte
parti.

Nu este bine sa mancati multa carne. Unii ar spune sa nu mancati deloc carne. Motivatia este ca
alimentatie bazata pe carne sau produse animale produce un mediu acid in organism, organism
caruia 1i place un mediu alcalin. Ce se intampla daca aveti induntrul vostru un mediu acid ? Proteinele
au tendinta sa se oxideze, sa se degradeze astfel si sa nu isi mai indeplineasca functia. Asta inseamna
ca veti face ateroscelroza arteriala, placi depuse pe artere, cam cum se imtampla cu tevile care se
colmateaza si astfel aveti riscul mai mare de a face infarct miocardic, cerebral, mezenteric sau
oriunde n corp. E ca si cum s-ar arde un bec sau motorul unui aparat electric...Noi, oamenii nu
suntem conceputi sa facem fata acestui mediu acid. Si nici nu cred ca ne dorim asta...Deci trebuie sa
consumam mai putina carene, sau chiar deloc daca se poate.

n acest mediu se glicozileazd mai repede proteinele, adica riscul de diabet creste foarte mult si din
nou degradarea este accelerata. Mai ales ca zaharul industrializat este cel mai folosit drog. Da, am
scris bine : drog. Ganditi-va cat de usor puteti sa scapati de dulciuri ? Suntem conditionati de mici sa
consumam zahar. Cum ii motivam pe copii cel mai adesea ? ,,Daca faci aia iti dau o ciocolata”. Nu-i
asa ? Deci trebuie redus consumul de dulciuri, mai ales la varste mici.

Consumul de alcool nu face altceva decat sa induca acel mediu acid de care va vorbeam mai
devreme. Nu mai zic de efectul pe care il are asupra substantei cerebrale pe care,consumat n exces,
o distruge. Deci nu trebuie sa consumam alcool.

De asemenea, exista studii care au constat ca este bine ca dimineata sa mancam mai usor pentru ca
sa lasam organismului timp sa digere mancarea din ziua precedenta. Fructele consumate dimineata
sunt extrem de utile organismului pentru ca nu presupun cosum energetic pentru digestie, asa cum
se intampla cu alimentele derivate din animale. lar la pranz este util sd mancam mai bine, in asa fel
incat organismul sa poata digera pana in ziua urmatoare. lar seara sa-i lasam timp sa digere, adica sa
mancam usor. Fructele si legumele ar trebui sa constituie cam 5 portii in decursul unei zile. Cati
dintre noi o facem ? Eu stiu ca nu o fac. Si sunt momente in care nici nu as putea sa o fac din simplu
motiv ca nu sunt disponibile fructele, cum ar fi iarna, de exemplu. Si atunci ? Raman suplimentele
nutritive.

Aeste lucruri poate le-ati citit in ,,Putere nemarginita” de Tony Robbins. Daca nu ati facut-o inca, va
sfatuiesc sa o faceti, precum si ,,Studiul China” a doctorului Champbell care a schimbat paradigma
alimentatiei sanatoase.
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3. Miscarea este extrem de importanta.
Este arpoape o cutuma, validata si de experienta populara. Bunicii mei, ca si ai vostri sunt convins,
faceau miscare intensa : la prasit, la padure etc. Sportivii de performata au o sanatatea foarte buna.
in zilele noastre am si documentat prin studii acest efect benefic. Se pare ci miscarea deschide
arteriole din zona cerebrala care in mod normal sunt inchise. Efortul are acest efect de a determina
vasodilatatie. Astfel la nivel cerebral se deschid noi vase de sange care duc la excitatie cerebrala.
Concomitent se descarca serotonina, dopamina, endorfine si alti neurotranmitatori care dau starea
de bine, de concentrare, de creativitate. Sunt studii care au documentat aceste lucruri.
Si nu trebuie sa faceti atletism sau culturism. Sau sa deveniti sportivi de performata. Nu. Este sufient
sa mergeti, cam 20 de minute sau jumatate de ora pe jos. Daca faceti sport intr-un cadru organizat,
sa deveniti performari, este si mai bine.

4. Relaxarea este poate la fel de importanta ca si munca.
O sa spuneti cine mai are timp de relaxare ?
Chiar voi insiva. Oamenii de succes au aproape o cutuma in a avea timp de relaxare. O excursie de 2-
3 zile la munte, sau o saptamana la schi, o plimbare in padure dimineata, sau in jurul unui lac, ajuta
la reconectarea noastra cu energia noastra vitala si la obiectivele noastre reale. Timp de calitatea in
familie poate aduce o liniste in fata acestei lumi in viteza.

Asadar cele 4 solutii pentru pastrarea sanatatii voastre sunt :

-dormiti sufiecient, 6 ore ca medie sunt suficiente pentru a avea un echilibru bune,

-alimentativad corect, evitand alimentatia supraprelucrata, noi oamenii nu suntem conceputi sa o
metabolizam ca atare, carne in exces, posturile au rostul lor medical, cat mai putin prelucrate si mai
ales fructe si legume.

-faceti miscare zilnic. Mersul pe jos va poate feri de multe probleme de sanatate,

-relaxati-vd, asa veti sti mereu care este tinta voastra si nu veti risca sa va rataciti in acesta lume in
plina viteza.

P.S. Mi-ar fi de folos sa-mi spui cate ceva despre tine, sa ne cunoastem mai bine.
Spune-mi, te rog, care este motivul cel mai important pentru care te-ai inscris in aceasta lista ?
Ai probleme de sanatate ? Are cineva apropiat probleme de sanatate ?

Cum te-au ajutat aceste informatii efectiv ?

Ce ti-ai dori sa afli de la mine pe viitor ?



