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Introducere

a-mi voie sa-ti descriu munca mea in termeni

nemedicali. Ajutat de bisturiu, tai oameni cand

acestia dorm (desigur, cu acordul lor) si scot
lucruri. Ar trebui sa subliniez ca sunt unul dintre baie-
tii buni, pentru ca, in ciuda faptului ca le lipsesc unele
chestii din corp, cand isi revin, pacientii mei se simt
mai intregi. In calitate de chirurg generalist, am plice-
rea de a ma ocupa de orice, de la intestine la vezicule
biliare, hemoroizi sangeranzi si nu numai.

De-a lungul carierei mele am avut binecuvantarea
si ghinionul de a fi martor la tot felul de lucruri, de la
operatii miraculoase la pierderi tragice. In acest timp
am ajuns sa inteleg ca organismul uman este atat o
minune a biologiei, cat si o capcand mortala.

Aceasta carte nu este o enciclopedie medicala. Si
nici nu te va califica drept medic. In zilele noastre
poti sa iti insugesti cam toate cunostintele medicale



de care ai nevoie de pe Google. Cel putin asta este ceea
ce unii oameni sunt lasati sa creada. In schimb, ceea
ce ti se ofera aici este povestea extraordinara a modu-
lui in care corpul tau incredibil vrea, de asemenea, sa
te distruga.

Dar situatia nu e intru totul sumbra. Dupa ce vizi-
unea mea in roz despre corpul uman s-a intunecat din
momentul in care am intrat la facultatea de medicina
si a continuat sa se intunece in toti anii in care am
rezolvat probleme, deficiente si defectiuni in corpul
pacientilor mei, m-am gandit cd ar fi util sa creez un
ghid de supravietuire pentru acest costum de carne
in care esti prins pe viata. Daca esti familiarizat cu
activitatea mea pe TikTok — unde am inceput prin a
posta despre cum se face un caca perfect si am gasit
marca de milkshake care a atras milioane de oameni
in curtea mea —, vei sti ca imi place sa spulber mitu-
rile despre corp si sa explorez subiecte care nu ar fi
trebuit sa devina niciodata tabu. Cand vine vorba de
sanatate, a nu vorbi despre problemele personale ne
face noua, oamenilor, un deserviciu enorm. Asadar
hai sa indreptam aceasta greseala aici, intr-o singura
carte, pe care o poti citi pentru divertisment, educa-
tie sau ca pe un ghid al locatarului, pentru a profita la
maximum de corpul tau.

In cele din urma4, sunt aici pentru a te indruma in
conditii de siguranta in jurul barierelor, capcanelor,
derapajelor si pericolelor biologice din corpul tau,
pentru a-ti imbunatati calitatea vietii. Poate ca iti vei
pune la punct sandtatea somnului, vei spune adio in-
digestiei sau pur si simplu te vei bucura de cea mai
memorabila si eficienta defecare din viata ta. Cel pu-
tin ar putea ajuta la incetinirea degradarii inevitabile
prin care corpul tau a inceput sd treaca din momentul



nasterii tale. In cele din urmi, cea mai sincera sperant
a mea este ca aceasta carte sa serveasca drept manual
de utilizare pentru eventualii nostri stapani dotati cu
IA, astfel incat acestia sa stie cum sd aiba grija de un
om si sa profite cat mai mult de pe urma noastra.

M-am intersectat prima data cu medicina in 1996.
Intr-o dupa-amiazi deosebit de umedi din suburbiile
orasului Mumbai, jucam un meci de crichet de strada
cu varul meu. In timp ce alerga si arunce spre mine,
a fost lovit parca de o forta invizibila si s-a prabusit la
pamant in agonie. A fost un moment terifiant. M-am
simtit foarte neajutorat, iar aceasta neputinta a avut
un efect profund asupra mea. Dupa ce i-am ajutat pe ai
mei sa-1 duca de urgentd la spital, am vorbit cu medicii
care l-au diagnosticat cu ruptura de apendice. Nu stiam
cu adevdrat ce inseamna asta la momentul respectiv,
dar, vazandu-l cazut la pamant, mi-am dat seama de
un adevar simplu: corpul uman este minunat, dar pare
hotarat sa ne elimine.

La interviurile pentru admiterea la facultatea de me-
dicina, unde m-am trezit dupd ce m-am decis asupra
»vocatiei“ mele, intotdeauna le place sa puna aceeasi
intrebare: ,De ce vrei s faci medicini?“ In mod previ-
zibil, toata lumea face aceleasi afirmatii panicarde si
lipsite de imaginatie, care se invart in general in jurul
a doua teme principale. Mai intdi: ,Vreau sa ajut oame-
nii“ si apoi: ,,Sunt fascinat de corpul uman®.

Oricine ma cunoaste cu adevarat (ceea ce, din cauza
programului meu de lucru antisocial, in ture lungi, se
limiteaza la parintii mei sila cdinele meu) ar fi putut
sa-ti spund ca primul motiv nu mi s-a aplicat niciodata
cu adevirat. Imi plac oamenii, iar daca le pot salva
vietile sunt incantat, dar, in ultimad instanta, sunt con-
dus de o obsesie pentru modul in care functioneaza



corpul. Cu toate acestea, abia acum, cand privesc in
urma la cariera mea, imi dau seama ca nu este vorba de
genul de fascinatie starnita de documentarele despre
viata salbaticd, prezentate de Sir David Attenborough.
Adevarul este ca sunt cumva ca un martor la un acci-
dent de circulatie. Nu ma pot opri din privit, in ciuda
firii mele bune, pentru ca sunt ingrozit de ceea ce vad.
Dupa ce am pierdut sirul operatiilor pe care le-am efec-
tuat si m-am familiarizat cu mecanismele interne ale
corpului, pot spune cu incredere ca este un miracol ca
suntem aici ca specie.

Practic, esti o panza vie, care respird, cu trasaturi
mostenite de la o generatie la alta, iar asta include struc-
turi care aparent nu au niciun scop. Sa luam barbia, de
exemplu. Nici macar verii nostri apropiati, Homo erectus
si neanderthalienii, nu au simtit nevoia sd o etaleze. in
cele din urma, trebuie doar sa te multumesti cu faptul
ca esti suma multor greseli si reusite ale naturii. Doar
cd evolutia a ingropat dovezile. In mare parte.

In timpul facultitii de medicina, mi-a placut sd intru
pe sub piele. Mai presus de toate, ma atrageau sedin-
tele practice de anatomie. Am facut disectii in mus-
chii abdominali si am descoperit intreaga lungime a
intestinelor, diverse vase de sange si o retea de nervi
care strabat corpul ca niste linii telefonice. Aceasta
perspectiva din culisele vietii mi s-a parut invaziva si
nefireasca, dar si esentiald. Atunci am decis ca voi de-
veni chirurg. Era o sansa de a intelege cum sunt echi-
pate corpurile noastre pentru a ne nimici, dar si cum
le putem imbunatati. Si aveam sansa sd inteleg cum ne
putem modifica stilul de viata pentru a reduce riscul
de a ne prabusi inainte de vreme.

Ne concentram atat de mult in viata de zi cu zi asu-
pra aspectului exterior al lucrurilor si adesea parca



uitam ca avem aceste organe interne. Corpul este o
familie si fiecare membru — de la ficat si stomac pana
la inima si creier — are rolul sdu specific in a ne men-
tine in viatd. La fel ca in orice familie insad, fiecare se
bazeaza unul pe celalalt pentru sprijin. Asadar, cand
unul dintre ei o ia razna sau membrii se cearta intre ei,
intreaga familie poate face implozie, ca intr-un episod
plin de intimitati din show-ul Jerry Springer.

M-am indragostit de aceasta familie ocazional dis-
functionala pe parcursul a sase ani de facultate de me-
dicina. In tot acest timp, am petrecut nenumdrate ore
privind arhitectura celulara la microscop, disecand ca-
davre si intalnindu-ma cu pacienti care m-au invatat
cum se comporta organismul atdt in stare de boala,
cat si de sdnitate. In cele din urma, am dat la schimb
cursurile si grilele de intrebari cu variante multiple de
raspuns pe rotatiile de stagiu in spital.

Primul stagiu a fost in sectia de chirurgie generala.

Cu o noapte inainte de a incepe, am revizuit riguros
anatomia gastrointestinald. Daca aveam sa fiu intrebat
de chirurgi despre alimentarea cu sange a intestinului
gros, refuzam sd ma trezesc lovit de acea afectiune de
temut despre care auzisem ca se numeste afazia de in-
terogatoriu (afazia este incapacitatea de a vorbi, care ii
afecteaza adesea pe pacientii care au suferit accidente
vasculare cerebrale, dar ii poate afecta tranzitoriu si
pe studentii la medicina emotionati, cind sunt in cen-
trul atentiei).

M-au echipat pentru a lua parte la o operatie de ex-
tirpare a unui cancer de intestin, dar totul parea atat
de diferit fatd de manualele de specialitate. Eram, de
asemenea, foarte departe de mediul relaxat al laborato-
rului cu cadavre, unde puteai explora organele intr-un
ritm bland si puteai pipai si scormoni cu curiozitate.



Cand chirurgul sectionat tesutul abdominal, un mic
jet de lichid rosu mi-a lovit nasul. Aceasta era me-
dicind adevarata. O fiintd umana isi pusese viata in
mainile noastre.

Incizia pe care chirurgul a facut-o a dezvaluit un in-
terior stralucitor si apos, ca o catifea umeda. In timp
ce pieptul pacientului se ridica si cobora, am aruncat
o privire in cavitatea abdominala pentru a vedea intes-
tinele, scaldate intr-un suc de culoarea paiului, care se
zvarcoleau ca niste viermi intr-un bol. In acel moment,
anestezistul ne-a avertizat ca hemoragia a facut ca rit-
mul cardiac al pacientului sa creasca si tensiunea arte-
riald sa scada. Traumatismul pe care i l-am provocat cu
acel bisturiu i-a ingreunat respiratia. Astfel de observatii
mi-au dezvaluit, in cele din urma, ca ceea ce invatasem
pana atunci fusese gresit. Abia acum mi-am dat seama ca
organele distantate, aparent deconectate, erau ca niste
chiriasi care locuiau intr-un apartament comun. Daca
o persoana infunda toaleta, toata lumea este afectata.

Dand dovada de un calm sub presiune, pe care mie
mi-a luat ceva timp sa il dobandesc, chirurgul a lucrat
rapid si cu pricepere pentru a finaliza procedura. Dupa
ce pacientul a fost stabilizat si tumora a fost indepar-
tatd, mi-am dat seama ca aceasta experientd a schimbat
viata multora dintre noi.

Medicina este o industrie pentru specialisti. Medicii
si-au nisat din ce in ce mai mult domeniul de compe-
tente, indepartandu-se de predecesorii lor care deti-
neau cunostinte de baza in toate ariile. Acesta este
un lucru bun, mai ales daca tu esti cel tratat, pentru
ca, in cele din urma, vrei sa fii convins ca acel chi-
rurg care iti scoate vezica biliara este un expert in
procedura si ca nu a memorat doar un tutorial de pe
YouTube. Chiar daca in prezent ma ocup in principal



de intestine, consider ca inca imi este de ajutor sa vad
corpul uman ca pe un intreg. La urma urmei, o singura
variabila poate face ca intregul sistem sd se modifice
si chiar sa se clatine. Acest echilibru, denumit uneori
homeostazie, este crucial pentru functionarea optima
a omului. As dori sa te asigur ca principalii actori din
interiorul corpului tau reusesc sa-si gestioneze nevoile
prin genul de coregrafie care starneste laude si apla-
uze de la fiecare spectator din sala de teatru. Doar ca,
dupd ce am asistat la haosul din culise, nu ma pot ala-
tura aplauzelor.

Asadar, in timp ce voi fi primul care va celebra mi-
nunile corpului uman in cdlatoria pe care urmeaza
sa o intreprinzi, nu ma voi abtine sa nu vorbesc des-
pre imperfectiunile, modelele dubioase si cablurile de
proasta calitate care il fac atdt de unic. Cu toate defec-
tele sale, acest sistem organic de sustinere a vietii, pe
care il ai la dispozitie ofera totusi numeroase oportuni-
tati de personalizare si chiar de imbunatatire. Trebuie
doar sa intelegi cum functioneaza si apoi sa evidentiezi
modalitati de a-1 face, ei bine... mai bun.

O cariera in medicina este mediul in care se nasc
povesti fara numar. Este vorba nu doar despre barfe
din spital, noi si vechi, inclusiv glume, aforisme si
anecdote, ci si despre relatari despre boli obscure si
comune, intalniri neobisnuite si scenarii care ne amin-
tesc cd suntem cu totii muritori. Ca sa avem o imagine
completd, am impletit cateva povesti istorice bizare,
care contureaza o imagine usor dubioasa si adesea lip-
sita de etica a medicinei. La urma urmei, ce este istoria,
daca nu suma greselilor si erorilor din care poti invata
lectii vitale despre viata?

Inainte si treci pragul, trebuie si te avertizez.
Daca vrei o viziune excesiv de optimistd, in nuante
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bolnavicioase de roz, asupra corpului uman, atunci
aceasta carte nu este pentru tine.

Salveaza-te

De-a lungul fiecarui capitol vei gasi, de asemenea, sfa-
turi sub titlul ,Salveaza-te®: trucuri practice, sfaturi si
strategii pentru a te salva de propriul corp. Nu inten-
tionez sa-ti reamintesc sa clipesti si sa respiri. Pana
acum sper ca ai reusit sa stdpanesti chestiile de baza
pentru a ramane in viata. Chiar si asa, inainte de a in-
cepe, merita sa precizez o gama selecta de principii
de stil de viata care vor fi benefice pentru sdnatatea
ta in general...

DIETA

Dieta este o parte importanta a oricarei schimbari po-
zitive a stilului de viata. Componentele sale sunt foarte
disputate, fara a se ajunge la un consens cu privire la
»cea mai buna“ abordare. Totusi ar fi intelept sa reduci
la minimum alimentele ultraprocesate, deoarece exista
tot mai multe dovezi ca acestea au un impact nefavo-
rabil asupra bacteriilor noastre intestinale, au o can-
titate nu tocmai ideala de grasimi saturate si sunt, in
general, sarace in fibre. Nu am de gand sa promovez
un anumit tip de regim alimentar sanatos si sunt, de
asemenea, constient de faptul ca exista o anumita doza
de privilegiu in a avea posibilitatea de a alege tipurile
de alimente pe care le consumam. In schimb, di-mi
voie sa trec direct la subiect, evidentiind alimentele pe
care ar trebui sa le cauti cu precadere si sa urmaresti
sa le consumi frecvent:



o Alimente de origine vegetala, cum ar fi legu-
mele, fructele, cerealele integrale, fasolea, nucile
si semintele. Acestea sunt bogate in nutrienti si
contin, de asemenea, fitochimicale bioactive care
sunt antiinflamatoare naturale.

e Alimente de origine marina (daca mancati peste
adica), cu o preferinta deosebita pentru pestele
gras, cum ar fi somonul, macroul sau sardinele,
deoarece sunt bogate in acizi grasi omega-3 pen-
tru o bund sanatate a inimii.

o Alimente fermentate, cum ar fi iaurtul grecesc,
kimchi sau varza acr4d, care intretin bacteriile be-
nefice din intestin, precum si grasimile sana-
toase, cum ar fi uleiul de masline nesaturat.

Pana la urma, cea mai buna dieta este cea care iti
face placere si te face sa te simti bine. A manca pra-
jituri si a fi sdnatos nu sunt termeni care se exclud
reciproc si niciun aliment anume nu iti strica sau iti
imbunatdteste sandtatea; alimentatia tine de tipare si
de consecventa. Ca intotdeauna, moderatia este cheia,
iar otrava se afla in cantitate.

HIDRATAREA

Avand in vedere cd esti un sac de apd ambulant, ar tre-
bui sa fie de bun-simt faptul ca trebuie sa eviti sa te
deshidratezi. Cand organismul tau este privat de apa,
fura apa de la alte organe, inclusiv de la creier, iar acest
lucru este... nechibzuit.

Reciproc, corpul tau nu poate face fata excesului de
apa. Hipotalamusul — barometrul din creierul tau —
functioneaza cu un usor decalaj. Asadar poate dura
ceva timp pana cand corpul tau isi da seama ca are



suficienta apa in rezervor. Daca iti este foarte sete si
bei in mod nechibzuit 5 litri de apa intr-un interval
scurt de timp, celulele vor fi supraincarcate cu lichid.
Acest lucru duce la o diluare a nivelurilor critice de
sodiu — o afectiune potential fatala cunoscuta sub nu-
mele de hiponatremie.

Toate acestea nu fac decat sa evidentieze cat de fra-
gil poate fi corpul tau. Acesta poate supravietui viscole-
lor, batailor si chiar pierderii unor membre, dar, daca
il sub- sau il supraalimentezi cu apa, vei sfarsi ca acea
biata planta de casa de pe pervazul ferestrei, care pa-
rea o idee buna la momentul respectiv. Ca sa-ti mearga
bine, ar fi bine sa consumi cam 2 litri de apa pe par-
cursul fiecarei zile.

SPORTUL

Exista o pastilda magica care imbundtateste toate aspec-
tele sanatatii tale, pe toate planurile. Singura problema
este ca nu poti inghiti aceastd pastild. In schimb, tre-
buie sa o induri sau sa o faci cumva placutad, iar acea
pastila este miscarea.

Inactivitatea este un ucigas tacut. Cel mai mare rdau
pe care societatea moderna ni I-a daruit este un stil de
viatd sedentar. Recomandarile guvernamentale pentru
nivelurile de activitate sunt de obicei blande si se pre-
supune cd sunt realizabile. Fii sincer si intreaba-te cat
de des faci 150 de minute de activitate fizica de inten-
sitate moderatd pe saptamand, ca sa nu mai vorbim de
orice activitate de forta?

Exista tot felul de dovezi care arata ca exercitiile
fizice pot reduce riscul de deces prematur. in primul
rand, pierzi aproximativ 5% din masa musculara in
fiecare deceniu dupa ce treci de varsta de 30 de ani.



Da, 30 de ani. Aceastd rata de pierdere a muschilor
se dubleaza odata ce treci de 70 de ani si este unul
dintre motivele principale pentru care antrenamentul
de rezistentd, care stimuleaza forta musculard, poate
contribui masiv atat la cresterea calitatii vietii, cat sia
sperantei de viatd. In cele din urma, exercitiile fizice
regulate de orice fel aduc beneficii atat mintii, cat si
corpului si pot fi usor de incorporat intr-un stil de
viata activ. Chiar este lucrul cel mai apropiat de magie
pe care il avem.

ALCOOLUL SI TUTUNUL

Fumatul si consumul de alcool nu sunt obligatorii, insa
ambele activitati sunt integrate in cultura noastra. Cu
toate cd, de cateva decenii, s-a schimbat situatia in ceea
ce priveste consumul de tutun, acesta ramane unul
dintre cele mai daunatoare obiceiuri pentru organis-
mul tau. Fumadtorii nu numai ca au o sperantd de viata
redusa, dar au proportional mai multi ani de sanadtate
precara decat nefumatorii. Pe langa cresterea revolta-
toare a riscului de cancer pulmonar si de diverse boli
pulmonare, fumatul te imbdtraneste la exterior, de la
ingalbenirea dintilor pana la pielea subtire si ridata.
Mai mult, inflamatia cronica care rezulta din fumat
creste riscul de boli cardiovasculare si neurodegenera-
tive si, la nivel celular, provoaca senescenta celulara,
ceea ce inseamna literalmente ca celulele tale devin
senile. Intr-o notd mai optimista, renuntarea la fumat
poate reduce rapid toate aceste riscuri pentru sana-
tate, ceea ce o face sa fie un lucru de la sine inteles in
cartea mea.

Daca tu crezi ca tigarile electronice si vapatul sunt
mai sandtoase, mai gandeste-te. Desi s-ar putea inca
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sa acumulam riscurile pe termen lung ale acestor so-
lutii alternative mai noi la tutun, datele de care dispu-
nem pana acum au confirmat numeroase riscuri, de la
inflamatie la nivelul plamanilor pana la insuficienta
pulmonara in toata regula — in unele cazuri fiind ne-
cesar un transplant de plamani. Pur si simplu, daca
vrei ca organismul tdu sa nu te omoare, atunci singu-
rul lucru pe care ar trebui sa-1 inhalezi este aerul (si
medicamente, dupa caz!).

Ajungem apoi la abuzul de alcool, care reprezinta
0 amenintare semnificativa pentru sanatatea publica.
Consumul excesiv de alcool este asociat cu orice, de la
boli de inima si de ficat, probleme digestive, crestere
in greutate si un risc crescut de cancer. Pur si simplu,
renuntarea la alcool — sau cel putin reducerea consu-
mului — este unul dintre cele mai bune lucruri pe care
le poti face pentru a-ti asigura o sanatate buna pe viata.



CAPITOLUL 1

Exista un instalator
in casa?

Explorarea tubului digestiv si a
proceselor de digestie

N
I n viziunea mea asupra istoriei, instalatorii au sal-

vat mai multe vieti decat medicii. Chirurgii, medi-
cii si oamenii de stiintd au parte de toata gloria,
dar cred ca este timpul ca o parte din acest credit sa
revina acestei bresle umile responsabile de infrastruc-
tura moderna de canalizare si de salubritate. De ce?
Pentru ca sistemul de alimentare cu apa al unei tari
este direct legat de sandtatea populatiei sale. Fara in-
stalatori, boli mortale precum holera ar fi in floare si
nu ar mai avea rost sa economisesti pentru pensie.
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Instalatorii si medicii ar putea pdrea ca au profesii
foarte diferite. Cand vine vorba de mentinerea sana-
tatii publice insa, sunt indisolubil legate.

Corpul este un templu. Aceasta este propozitia pe
care o spunem adesea cand vine vorba de starea de
bine, dar nu este departe de adevar. De fapt, corpul
tau este un bloc-turn complex, cu accesorii persona-
lizate, o serie de tevi de scurgere care se suprapun,
un sistem de canalizare cu refluxuri ocazionale, multi
chiriagi pretentiosi si chiar cateva pasaje secrete. Sa
ne linistim acum...

Daca ni s-ar prezenta schita constructiei sale, majo-
ritatea oamenilor ar arunca o singura privire la incal-
ceala aparent impenetrabila de instalatii sanitare si ar
cauta in jur pe cineva din bransa care sa-i lamureasca.
Si aici intervin medicii ca mine. Daca nu avem altceva
de facut in acel moment.

La fel cum stramosii nostri au inteles in cele din
urma beneficiile salubrizarii civice, noua ne poate lua
uneori ceva timp sa recunoagtem importanta mentine-
rii in stare optima a instalatiilor sanitare umane. Daca
in tubulatura ta interna apare o scurgere sau un punct
de blocaj, nu este vorba doar de o chemare in service si
de o lovitura grea data cardului de credit. Consecintele
iti pot pune in pericol viata.

De-a lungul timpului, am ajuns sa consider ca sco-
pul meu ca medic este mai mult decat sa fiu un simplu
distribuitor de pastile si potiuni. In halat si cu manu-
sile mele de chirurg, s-ar putea sa arat ca un madcelar
civilizat, dar rolul meu este mai mult decat atat. Astazi
ma gandesc la mine ca la un mecanic pentru oameni.
Un biomecanic, daca vreti, si un meserias la fel ca in-
stalatorul. In acelasi mod in care masinile, cladirile si
uneltele au nevoie de o mentenanta regulata, corpul



