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Prefaţă

Criza de ficat există sau este doar un mit? Părul de pe corp crește mai aspru 
atunci când este ras sau tăiat, și nu epilat? Ochii albaștri sunt mai sensibili? Pasiu-
nea pentru bronzare poate deveni o dependenţă? Starea de spirit este importantă 
în vindecarea cancerului? Radiaţiile sunt periculoase? Sau: dacă faci sex, scade 
riscul de a suferi de cancer de prostată? 

Printre toate aceste idei preconcepute „Sănătatea e mai bună decât toate” este, 
fără îndoială, cea mai răspândită și generalizată. Într-adevăr, nu putem să nu fim 
de acord că sănătatea este unul dintre bunurile noastre cele mai de preţ.

Această carte este rezultatul dialogului între doi prieteni, Jacques Belghiti, pro-
fesor de chirurgie digestivă, pionier al grefei de ficat, actualmente membru în Cole-
giul Haute Autorité de Santé, și Annette Vezin, jurnalistă și o persoană curioasă 
de profesie. Obiectivul nostru? Acela de a pune faţă în faţă ideile preconcepute 
referitoare la sănătate și la studiile știinţifice cele mai recente, adesea cu umor, 
atunci când este cazul, dar întotdeauna cu respect pentru rigoarea știinţifică. 
Graţie studiilor publicate în lumea întreagă, adesea de către un corp medical mai 
pragmatic cum este cel anglo-saxon, descoperim răspunsuri la cele mai surprin-
zătoare întrebări. În urmă cu aproximativ șaizeci de ani, la Londra se publica un 
studiu despre efectele benefice ale exerciţiilor fizice, arătându-se că urcatul scă-
rilor pe care îl practicau controlorii din autobuzele cu etaj le conferea o speranţă 
de viaţă mai mare decât șoferilor. Într-un alt domeniu, în timp ce fabricanţii de 
încălţăminte propuneau tocul înalt pentru accentuarea curburii coloanei verte-
brale și implicit pentru relaxarea musculaturii dorsale, cercetătorii englezi au 
arătat, printr-un studiu comparativ, că folosirea balerinilor nu accentua durerea 
de spate la persoanele care aveau deja probleme cu coloana. Logica nu este întot-
deauna un factor de progres medical. 
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Omul simte nevoia să interpreteze lucrurile ca să accepte că este bolnav. Este 
mai ușor de admis că un cancer este provocat de un factor alimentar sau de un șoc 
emoţional decât că este rezultatul unei mutaţii genetice aleatorii. Rar se întâmplă 
ca un bolnav de cancer osos să nu considere că boala sa este rezultatul unui șoc. 
Istoria medicinei arată că relaţiile de cauzalitate ale bolilor evoluează: iniţial, aces-
tea erau puse pe seama deochiului, a ciclurilor lunii sau a semnelor astrologice; 
astăzi, responsabili pentru ele sunt factorii de mediu. Afirmaţia, greșită în fond, 
că mierea relaxează coardele vocale sau cea potrivit căreia curentul de aer pro-
voacă răceli nu au consecinţe demne de luat în seamă. Dar îndoielile referitoare  
la efectul unor medicamente cunoscute sau la efectele vaccinurilor periclitează 
obiectivele sănătăţii publice. 

Şi mai surprinzător încă este faptul că până și unii medici promovează idei 
preconcepute. O anchetă desfășurată într-un mare centru oftalmologic a demon-
strat că mai mult de 80% din cadrele medicale de acolo considerau că lectura la 
lumină slabă ar dăuna sănătăţii, lucru absolut fals. Corpul medical știe de ceva 
vreme că reevaluarea periodică a cunoștinţelor deţinute este absolut necesară în 
lumea medicinei. Superioritatea studiilor – baza acestei cărţi – asupra experienţei 
se sprijină pe mai multe argumente. În cazul medicilor, experienţa este influen-
ţată, în primul rând, de eșecurile sau de succesele din cariera lor și, practic, aproape 
niciodată de rezultatele unei analize obiective a datelor știinţifice. Pentru a publica 
un studiu, trebuie să confrunţi rezultatele obţinute de tine cu cele obţinute de 
alţii, fapt care duce la creșterea numărului de informaţii referitoare la un anumit 
subiect. În fine, prezentarea rezultatelor presupune un mesaj clar. Acesta este și 
motivul principal pentru care numărul și calitatea știinţifică a publicaţiilor sunt 
luate în considerare de către autorităţile academice. Ca în atâtea alte domenii ale 
vieţii intelectuale, cel care scrie cunoaște și poate să se exprime mai bine. 

Dar de ce avem nevoie de o asemenea carte în era internetului și a enciclope-
diilor medicale? Pentru că informaţiile care circulă pe internet sunt difuze, adesea 
contradictorii și foarte rar documentate știinţific. Se știe că nu toate studiile1 

1  Pentru a verifica valabilitatea ideilor preconcepute, am avut ca surse articolele recent publi-
cate mai cu seamă în revistele indexate în MEDLINE, baza de cercetare academică care oferă acces 
la mai multe zeci de milioane de articole din mai mult de 4.500 de reviste biomedicale din lumea 
întreagă, reviste care se supun unor reguli stricte referitoare la periodicitatea apariţiilor, notorietatea 
comitetului știinţific și a editurii. Informaţiile publicate în revistele neindexate sunt privite cu 
rezervă, neavând girul metodologic și etic al unor comitete știinţifice recunoscute. În revistele 
inde xate, somităţile din centrele universitare își publică contribuţiile și găsesc informaţii pentru 
perfecţionarea cunoștinţelor lor. (n. a.)
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conţin informaţii validate, că unele sunt pe faţă sau pe ascuns finanţate sau redac-
tate de laboratoare farmaceutice. Se știe mai puţin că unele sunt susţinute de gru-
puri de presiune ale medicilor sau bolnavilor. Dar ignorarea lor în bloc, pe motiv 
că sunt toate „contrafăcute”, nu face altceva decât să perpetueze influenţa ideilor 
preconcepute, iar acest lucru a fost înţeles de multă vreme de universităţi, dar și 
de autorităţile sanitare din lumea întreagă. 

Această carte implică reevaluarea continuă. Cititorul este invitat să ne semna-
leze orice eroare sau omisiune a referinţelor și să ne propună să evaluăm alte „idei 
preconcepute” pe care nu le-am abordat aici. Lucrarea noastră a pornit de la două 
idei călăuzitoare: evitarea acuzaţiilor și a discursurilor părtinitoare, precum și 
abordarea sănătăţii dintr-o perspectivă voluntaristă în care fiecare are un rol de 
jucat, cu riscul de a renunţa la anumite certitudini iniţiale. 
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2
Corpul 

Gura, stomacul, picioarele şi mâinile

Gura

Vă l u l  p a l a t i n  s e  d e f o r m e a z ă  p r i n  s u g e r e a  d e g e t u l u i  m a r e
ade vărat

Obicei prost, viciu, preludiu la actul masturbării – pedagogii secolului al XIX-lea 
s-au dovedit a fi plini de imaginaţie în faţa unui copil care își suge degetul. Mai 
puţin moraliști, medicii și dentiștii din zilele noastre se mulţumesc doar să atragă 
atenţia asupra deformării vălului palatin și a maxilarelor. 

Două studii, fiecare dintre ele efectuate pe mai mult de 400 de copii, unul în 
India, celălalt în Suedia, au arătat că suptul degetului pentru o perioadă îndelun-
gată crește riscul de deformare a vălului palatin. Ce este de făcut în cazul în care 
copilul continuă să-și sugă degetul și după 2-3 ani, vârsta maximă admisă pentru 
acest obicei? Societatea Franceză de Ortodonţie pledează categoric pentru mon-
tarea unui aparat (sau folosirea unei tetine) care să-l împiedice pe copil să-și mai 
bage degetul în gură, deși în principiu este de acord cu faptul că suzetele nu pro-
voacă deformarea. Chiar și faimoasa tetină, la care se recurge din motive psiholo-
gice și care nu prezintă de fapt niciun pericol, este pusă la index – este murdară 
(copilul o scapă, după care o recuperează și o bagă din nou în gură) și îl obligă pe 
copil să sugă energic, lucru care poate dăuna vălului palatin. 

Deși este greu de evaluat cu mijloace știinţifice impactul pe care suptul dege-
tului îl are asupra sănătăţii dentare a adultului, lupta împotriva acestui obicei prin 
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metode coercitive precum folosirea mănușilor sau punerea unui aparat dentar 
pare supradimensionată prin raportare la presupusele pericole. 

Pa s t a  d e  d i n ţ i  n u  e s t e  a b s o l u t  n e c e s a r ă
ade vărat şi fals 

Cu sau fără pastă de dinţi, în realitate perii periuţei de dinţi sunt cei care eli-
mină placa dentară. Folosirea pastei de dinţi este opţională… dacă facem abstrac-
ţie de fluor, prezent în majoritatea pastelor de dinţi și care are rolul de a întări 
smalţul dinţilor și de a-i face mai puţin sensibili la carii. Cu alte cuvinte, pasta de 
dinţi are și ea un rol important. 

Dar ce părere aveţi despre sloganurile reclamelor publicitare: „Dinţi mai albi”, 
„Întărirea gingiilor”, „Antitartru”? Cu excepţia unor produse care au primit auto-
rizaţie de comercilizare și care se vând doar în farmacii, fabricanţii nu au obligaţia 
să respecte vreo cerinţă. Singura obligaţie pe care o au este ca produsul lor să nu 
fie nociv. În aceste condiţii, este greu de ales o pastă de dinţi potrivită pentru noi, 
dat fiind că fabricarea a numeroase produse a fost finanţată de organisme cu sigle 
pseudooficiale, care sunt simple invenţii ale fabricanţilor. 

C u m  s ă  p r o c e d ă m  c o r e c t

Că trebuie să ne spălăm pe dinţi zilnic încă de la cea mai fragedă vârstă ştim cu 
toţii, dar cum? Sfaturile date de către asociaţiile de dentişti, de către fabricanţi şi de 
sloganurile publicitare sunt adesea contradictorii: 

• O dată, de două sau de trei ori pe zi? Ideal este de două ori, dar sunt studii care 
arată că şi o dată pe zi este suficient şi că periajul în exces riscă să afecteze smalţul 
dinţilor.

• Cât timp? Cel puţin timp de două minute.
• Să folosim mai multă sau mai puţină pastă de dinţi? Ideal este să folosim o bobiţă 

cât unghia degetului mic. 
• Periuţă electrică sau periuţă tradiţională? Nu contează, important este modul  

în care ne periem dinţii.
• De jos în sus sau de la stânga la dreapta? De sus în jos. 
• La ce interval trebuie schimbată periuţa? Când perii s-au deformat sau, în general, 

la două sau trei luni. 
• Periuţa se spală cu săpun? Nu, dar trebuie clătită bine după fiecare utilizare şi 

trebuie lăsată să se usuce cu perii în sus. 
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N u c i ,  b r â n z ă ,  c o j i  d e  r o ş i i  –  r e ţ e t a  g a r a n t a t ă  
p e n t r u  a p a r i ţ i a  a f t e l o r

ade vărat

O aftă „este moale și trece”, spunea André Gide. Posibil, dar până una-alta 
pro duce o jenă cumplită. Oriunde s-ar afla – în gură, pe gingii, în cerul gurii, pe 
partea interioară a obrajilor sau pe limbă – afta (din grecescul aphtae, care în-
seamnă „a arde”) este o ulceraţie de dimensiuni reduse, adesea singulară, care 
dispare de la sine în aproximativ o săptămână. Aftele nu sunt de natură virală, nu 
sunt contagioase și pot fi provocate de diferite alimente precum nucile, brânza de 
Gruyère, ananasul, cojile de roșii. Apariţia lor este favorizată de răni ale mucoasei 
bucale, de stres sau de schimbările hormonale. După vârsta de cinci ani, copilul 
are adesea puseuri de afte care, cu timpul, devin din ce în ce mai rare. Dacă ne 
apar însă des, trebuie să determinăm cauza acestora și să eliminăm posibilitatea 
de a suferi de o boală precum aftoza bucală. 

Î n  c a z  d e  s u f o c a r e ,  t r e b u i e  p r o v o c a t ă  s t a r e a  d e  v o m ă
fals

Sunteţi la masă cu niște prieteni și brusc unul dintre ei se îneacă. Cum se 
explică acest fenomen? O eroare de orientare a bolului alimentar în zona din 
spate a gurii de la care pleacă două „conducte”: esofagul, prin care alimentele 
coboară în stomac, și traheea, pe care aerul inspirat pătrunde în plămâni. În mod 
normal, atunci când înghiţim alimente sau un lichid, traheea este blocată de epi-
glotă. Sunt însă situaţii când epiglota „dezertează” și alimentele o iau pe un drum 
greșit. Victime sigure: mesenii care mănâncă, vorbesc și râd în același timp, cei 
care nu mestecă bine (mai ales copiii mici), cei care mănâncă prea repede sau iau 
înghiţituri prea mari, în fine cei aflaţi în stare de ebrietate sau sub influenţa dro-
gurilor. Toate aceste tipuri de comportament au ca efect încetinirea mecanismului 
de închidere a traheii de către epiglotă, fapt care duce la „înghiţirea greșită”. Tusea 
puternică și câteva palme zdravene aplicate pe spatele victimei sunt de obicei sufi-
ciente pentru a pune alimentele vinovate pe calea cea bună și a le trimite în 
stomac. 

Se întâmplă însă ca uneori lucrurile să fie mai grave: cel în cauză duce brusc 
mâna la gât, rămâne cu gura deschisă și nu poate nici să vorbească, nici să respire, 
pe scurt, este pe cale să se sufoce din cauza unui aliment care blochează traheea. 
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În acest caz, suntem tentaţi să îi provocăm celui în cauză o stare de vomă, intro-
ducându-i degetele în gură pentru a facilita eliminarea alimentelor. Cu toate aces-
tea, o astfel de reacţie este de evitat cu orice preţ, deoarece în acest mod riscăm 
să-i îndesăm și mai mult alimentul pe calea greșită. 

C u m  s ă  p r o c e d ă m  c o r e c t

Dacă persoana în cauză respiră şi poate vorbi, nu trebuie să facem nimic, lucrurile 
se rezolvă de la sine: prin tuse, bolul alimentar va fi, în cele din urmă, eliminat. Dacă 
însă persoana afectată nu respiră şi nu scoate niciun sunet, dacă loviturile pe spate (cu 
scopul de a disloca bolul blocat pe trahee) nu rezolvă situaţia, trebuie să aplicăm 
metoda Heimlich. Aşezat în spatele său, cu un picior între picioarele sale, apăsăm cu 
putere, cu pumnii strânşi în partea inferioară a sternului, cu mişcări „în virgulă”, adică 
spre interior şi în sus pentru a comprima aerul din plămâni ca într-un piston şi pentru 
a determina expulzarea corpului străin. 

A p a r i ţ i a  d i n ţ i l o r  l a  c o p i i i  m i c i  e s t e  î n s o ţ i t ă  d e  f e b r ă
fals

Nici nu-și face bine apariţia dinţișorul de lapte al bebelușului, că o întreagă 
cohortă de rude și de specialiști în pediatrie construiesc o mulţime de scenarii 
dramatice printre care creșterea temperaturii. Cu toate acestea, nu există niciun 
fel de legătură între creșterea dinţilor și febră, fapt demonstrat de o serie de studii 
efectuate pe grupuri diferite. Astfel, la o clinică din Cleveland, au fost urmărite 
475 de cazuri de erupţii dentare la 125 de copii ai angajaţilor, cu vârste cuprinse 
între patru luni și un an, fără să fie remarcată nicio legătură între apariţia dinţilor 
și a febrei. La aceeași concluzie s-a ajuns și în cazul studiului desfășurat pe trei 
grupe de copii cărora li s-a comparat temperatura din cele 895 de zile fără erupţii 
dentare cu cea din cele 236 de zile cu erupţie. Concluzia a fost că temperatura nu 
suferea variaţii. 

Apariţia dinţilor este însoţită de alte simptome: copilul mușcă, salivează, mol-
făie tot ce găsește, are o stare de iritabilitate, adoarme greu, se freacă la urechi, 
pre zintă erupţie facială, refuză alimentele solide. 

Dacă însă în perioada erupţiilor dentare temperatura corpului crește, cauza 
trebuie căutată în altă parte. 
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S u g h i ţ u l  t r e c e  c u  o  s p a i m ă  b u n ă
ade vărat

Contracţie repetată și involuntară a mușchilor inspiratori, însoţită de emisiile 
sonore bine cunoscute ale aerului care trece prin glotă, sughiţul a inspirat nume-
roase fantezii, începând cu Banchetul lui Platon, unde Eriximah (al cărui nume 
înseamnă „cel care luptă cu sughiţul”) ia cuvântul în locul dramaturgului Aristo-
fan, doborât de o criză de sughiţ. Considerat cauza decesului Papei Pius al XII-lea 
(care suferea de sughiţ într-o formă cronică, dar care în realitate a fost răpus de  
o comoţie cerebrală), sughiţul este „un blestem cumplit” care a provocat moartea 
eroului unei nuvele a scriitorului britanic Somerset Maugham. Mai aproape de 
zilele noastre, Cartea recordurilor („Guinness Book”) înregistrează numele unui 
anume Charles Osborne care a suferit de sughiţ timp de șaizeci și opt de ani. 
Textul nu menţionează cum a reușit să scape de acest inconvenient cu doi ani 
înaintea morţii sale, lucru regretabil pentru că, asemenea poveștilor despre el, 
metodele de oprire a sughiţului sunt la fel de numeroase: să îţi ţii respiraţia cât 
mai mult timp posibil, să bei un pahar cu apă, înghiţind de fiecare dată când simţi 
că sughiţul urcă spre suprafaţă, să îţi pui pe frunte o lingură udă, să mănânci  
o bucăţică de zahăr îmbibată în oţet sau… să tragi o sperietură zdravănă.

Singurele studii știinţifice care au evaluat eficacitatea unui tratament au fost 
făcute pe persoane afectate de sughiţ mai mult de 48 de ore. Reţetele aplicate de-a 
lungul timpului sunt greu de evaluat; cu toate acestea, se pare că frica este una 
validată. Efectul de surpriză care duce la inspirarea bruscă a aerului blochează 
mecanismul reflex al sughiţului. Atâta doar că o surpriză nu se poate produce la 
comandă. Dar ce spuneţi de metoda adoptată de profesorul și de medicul Francis 
M. Fesmire de la Universitatea din Tennessee? Cu scopul de a „calma nervul vag”, 
acesta a aplicat un tușeu rectal unui pacient care suferea de sughiţ de mai mult de 
48 de ore. Pentru această descoperire – fundamentală, desigur –, așteptată de 
atâtea secole, acesta a primit în 2006 Premiul Ig Nobel, care recompensează des-
coperirile cele mai improbabile, oferit în fiecare an de revista știinţifico-umoris-
tică Annals of Improbable Research (AIR) – „Analele cercetărilor improbabile”, în 
respectabila Universitate Harvard. Povestea nu spune dacă nefericitul pacient, 
foarte surprins, nu a trecut de la sughiţ la sufocare pur și simplu. 
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Stomacul 

S t r e s u l  d u c e  l a  a p a r i ţ i a  u l c e r u l u i  g a s t r i c
fals

Aveţi probleme la serviciu sau în familie? Sigur sunteţi stresat. Dacă în toată 
această nebunie descoperiţi că aveţi și un început de ulcer, legătura care se face 
imediat și firesc este: stres = ulcer. 

Cu toate acestea, din momentul descoperirii bacteriei Helicobacter pylori care 
i-a adus lui Barry Marshall Premiul Nobel pentru Medicină în 2005, se știe că 
această infecţie bacteriană este, de departe, principala cauză a ulcerelor gastrice 
sau duodenale. 50% din populaţie este infectată cu această bacterie care se trans-
mite pe cale orală, dar numai 20% dintre purtători dezvoltă ulcere. Alterarea, în 
principal din cauza acestei bacterii, a producţiei de mucus, cu rol în protejarea 
pereţilor stomacului împotriva hiperacidităţii celulelor gastrice, duce la apariţia 
ulcerelor. În acest caz, se impune administrarea de antibiotice. 

În afară de Helicobacter pylori, ulcerele sunt provocate de administrarea de 
medicamente antiinflamatoare sau de aspirină. Ulcerul poate apărea, în cazuri spe-
ciale, la persoanele cu boli cardiovasculare, internate în secţiile de terapie intensivă; 
aceste boli sensibilizează celulele peretelui gastric. Bolnavii, aflaţi fără doar și poate 
sub stres din cauza bolii, primesc sistematic un tratament antiulceros preventiv. 

Dacă nu vă aflaţi la terapie intensivă, chiar dacă sunteţi stresaţi, nu vă speriaţi 
de ulcer. 

U s t u r o i u l  e s t e  i n d i g e s t
ade vărat şi fals

Sunt persoane care îl adoră și persoane care îl urăsc. Şi pentru a explica o anti-
patie orice metodă este bună, începând cu denigrarea. Usturoiul care provoacă o 
respiraţie atât de urât mirositoare – ce-i drept, nimeni nu poate nega acest lucru – 
este pe deasupra și indigest. 

Cu toate acestea, calităţile sale, recunoscute și apreciate de medici, gastronomi 
și scriitori încă din Antichitate, nu mai sunt de mult puse la îndoială. Pliniu cel 
Bătrân în a sa Istorie naturală (din anul 77 d.H.) recomanda usturoiul în caz de 
pericol: „Nici pantera, nici leul nu atacă omul care se acoperă cu zeamă de cocoș 
în care a fost fiert usturoi.” Același rol de protecţie a usturoiului, de data aceasta 
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