JEREMY HOWICK

DOKTOR

Y

O WEWNETRZNE] SILE ORGANIZMU
I ZDOLNOSCI
DO SAMOUZDRAWIANIA




WSTEP
Za duzo lekéw

Cialo jest domem bozym

motto ze Swiatyni Luksorskiej

W ciggu ostatniego stulecia odkrylismy antybiotyki leczace $miercionosne
infekcje, opracowali$my techniki chirurgiczne pozwalajace na przeszczep
serca i stworzyli$my lekarstwa na wigkszo$¢ form nieptodnosci. Wiele zy-
jacych dzisiaj oséb juz dawno by umarlo, gdyby nie zadziwiajace osiag-
niecia medyczne ostatnich dekad. Zyjemy $rednio dwadziescia lat dtuzej
niz nasi pradziadkowie. Nazywanie wspoélczesnej medycyny naukowym
cudem nie jest przesadg. Dlatego korzystalimy z niej ja i ty i powinnismy
sie cieszy¢, ze dalej mozemy z niej korzysta¢. Dbaniu o zdrowie przystuza
sie takze kolejne badania naukowe w dziedzinie medycyny, wiec powin-
nis$my je promowac.

Jednak poniewaz nawet najlepsze leki majg powazne dziatania niepozg-
dane, wspolczesna medycyna niesie pewne niezamierzone i szkodliwe kon-
sekwencje. Korzystamy z niej zbyt czesto, moze by¢ ryzykowna i rujnuje
nas finansowo. A zarazem zapomnieli§my, jak niesamowita jest zdolno$¢
naszych cial do leczenia si¢ bez medycyny.

U jednego na siedmiu chtopcéw w Stanach Zjednoczonych diagnozuje
sie ADHD, jesli nie moze usiedzie¢ na miejscu w szkole. Jeden na dziesieciu
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dorostych w krajach rozwinietych zazywa leki przeciwdepresyjne, ktore
maja szkodliwe dziatania niepozadane i moga prowadzi¢ do uzaleznienia.
W USA wszystkim powyzej czterdziestego roku zycia zaleca si¢ zazywa-
nie statyn w celu obnizenia poziomu cholesterolu we krwi’, chociaz wcigz
budzi kontrowersje pytanie, czy sg one odpowiednie dla ludzi cieszgcych
sie niskim ryzykiem choroby. Niektdrzy ludzie starsi (po sze$¢dziesigtym
piatym roku Zycia) zazywajg leki przeciwpsychotyczne, by zapobiec de-
mencji, mimo ze wiekszo$¢ z nich nigdy na nig nie zachoruje. Ponad po-
fowa Amerykandw, Brytyjczykow i Kanadyjczykow w podesztym wieku
zazywa codziennie co najmniej pie¢ lekow na recepte, niektorzy biora ich
ponad dwadziescia, a ich zycie jest nieprzerwanym rytuatem tykania pi-
gulek i radzenia sobie z ich dzialaniami niepozadanymi.

Wszystko to moze mie¢ skutki §miertelne. Leki przeciwbdlowe na re-
cepte zabijaja w Stanach Zjednoczonych wigcej 0sdb niz heroina i kokaina
razem wziete, naduzywanie antybiotykéw powoduje powstawanie niebez-
piecznych superbakterii, a 80% ludzi, ktérzy zazywaja po kilka pigutek
na raz, doswiadcza roznych dzialan niepozadanych: od dusznosci az po
$mier¢. Prawda jest taka, ze bledy lekarzy sg trzecig gléwna przyczyna
$mierci w Stanach Zjednoczonych - zaraz po raku i chorobach uktadu
oddechowego. Bledy w przepisywaniu lekdéw na recepte co roku zabijaja
w Stanach Zjednoczonych ponad 100 tysiecy ludzi.

Wszyscy chcemy, by kuracje pomagaly uczniom, ktérym cigzko nad
sobg zapanowag, ale trudno jest uwierzy¢, ze jeden na siedmiu z nich po-
trzebuje metamfetaminy, by wytrzymac w szkole. Wiekszos¢ oséb chce
mie¢ mozliwo$¢ zazywania lekéw przeciwdepresyjnych w przypadku po-
waznej depresji, lecz czy 10% ludzi w krajach rozwinietych naprawde ich
potrzebuje? Oczywiscie chcemy, by nasi bliscy w podeszlym wieku za-
chowali sprawno$¢ umystows, jednak mato prawdopodobne wydaje sie,

* Wytyczne American College of Cardiology (ACC) i American Heart Association
(AHA) z 2013 roku. Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC) oraz Europej-
skie Towarzystwo Badan nad Miazdzyca (EAS) nie zalecaja profilaktycznego przyj-
mowania statyn, gdyz pacjenci w Europie statystycznie sa zdrowsi od amerykanskich
(przyp. red.).
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ze wszyscy oni potrzebuja potencjalnie niebezpiecznych lekéw przeciwp-
sychotycznych, by zapobiega¢ demencji, ktéra moze nawet nie wystapic.
Najnowsze badania wykazuja, ze kiedy ludzie starsi przestaja zazywac nie-
ktére sposrdd przepisywanych im lekdw, maja sie lepiej niz ci, ktérzy nadal
zazywaja wszystkie.

Naduzywanie lekéw nie tylko jest niezdrowe - wigze si¢ tez z ryzykiem
bankructwa. Amerykanie wydajg co roku ponad 300 miliardéw dolaréw
na leki na recepte, Kanadyjczycy ponad 28 miliardéw, a koszty leczenia
w Wielkiej Brytanii wzrosty prawie dwukrotnie (biorgc pod uwage war-
to$¢ realng) w ciggu ostatniej dekady.

Z powodu tych wszystkich niepotrzebnych kuracji, wydatkéw i dziatan
niepozadanych lekéw wiele 0s6b rozwaza calkowite odrzucenie wspolcze-
snej medycyny. A niektorzy nie koficzg na rozwazaniach. Petno jest teorii
spiskowych na temat Big Pharmy, czes$¢ z nich glosi, ze wszystkie leki sa
zte. Taki poglad ma swoje podioze w istotnych faktach. Niezaprzeczalne
istnienie finansowego konfliktu intereséw sprawia, Ze badania naukowe
prowadzi si¢ raczej w dziedzinach przynoszacych zyski firmom, a nieko-
niecznie priorytetowych dla zdrowia.

Co gorsza, dowiedziono, Ze niektdre firmy farmaceutyczne manipulujg
wynikami badan, by leki wydawaly sie skuteczniejsze i mniej szkodliwe,
niz sg w rzeczywistosci. Zdarza sie tez, ze producenci nadajg nowe nazwy
wzglednie normalnym cechom umystowym i klasyfikuja je jako choroby,
by mdc sprzedawac pigutki majace rozwigzac te ,,problemy”. Na przyktad
wiekszo$¢ z nas ma czasami problemy z koncentracja - to naturalne. Ale
teraz jest na to nazwa: zespot zaburzen uwagi u dorostych, ktéry mozna
leczy¢ metamfetaming (speedem). Rosnie obawa, Ze choroby si¢ wyolbrzy-
mia, a nawet wymysla, zeby sprzedawaé na nie lekarstwa. Nazywa sie to
chorobotwoérstwem komercyjnym (disease mongering). Ta sytuacja musi si¢
zmieni¢ — dgzenie do zysku musi zacza¢ i$¢ w parze z dgzeniem do zdrowia.

Odrzucanie wszystkich farmaceutykéw to jednak przesada. Wiele
z nich przeciez dziala: morfina tagodzi bol, adrenalina skutecznie leczy
wstrzgs anafilaktyczny, statyny zapobiegaja chorobom serca u 0séb ob-
cigzonych wysokim ryzykiem, odpowiednie szczepionki chronig przed
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chorobg Heinego-Medina i tak dalej, i tak dalej. Problem pojawia sie, kiedy
pozwalamy, by firmy farmaceutyczne same ocenialy swoje produkty. Skoro
na to przyzwalamy, nie powinni$my sie dziwi¢, ze wyniki takich badan
odpowiadajg interesom tych firm. Rozwigzaniem problemu konfliktu in-
teresow jest walka o niezalezne i przejrzyste badania lekow.

Ten proces juz si¢ zaczyna. Chyba najbardziej zauwazalne sg prace Bena
Goldacre’a i jego powigkszajacego si¢ zespotu badawczego na Uniwersyte-
cie Oksfordzkim. Potrzebne jest réwniez zaangazowanie przedsiebiorstw
do tworzenia innowacji, bowiem instytucje naukowe dzialajg po prostu
zbyt wolno (uwierz mi). Ponadto dziata kilka dobrych firm farmaceutycz-
nych - sposrdd nich wyrdznia sie¢ Mario Negri Institute z Mediolanu. Po-
dazajac $ladem Jonasa Salka, ktéry nie chciat opatentowac szczepionki
przeciw chorobie Heinego-Medina (znany jest ze stow: ,Nie mozna opa-
tentowac stonica”), Mario Negri Institute nie patentuje swoich odkry¢, sta-
rajac si¢, by na leki sta¢ bylo kazdego. To tylko jeden z przyktadéw, ze tak
naprawde nie wszystkie firmy farmaceutyczne s zle.

Innym przejawem odrzucenia wspodlczesnej medycyny jest nadmierna
wiara w metody alternatywne. Skuteczno$¢ niektérych form medycyny
alternatywnej, zwlaszcza akupunktury w przypadku bélu kregostupa, zo-
stata dowiedziona naukowo, a niektére tego typu zabiegi sa bezpieczniejsze
niz bardziej konwencjonalne opcje, na przyktad operacja. Specjalisci medy-
cyny alternatywnej czesto potrafia tez lepiej wykorzystywac efekt placebo
oraz uzdrawiajacy wplyw umystu na cialo i odwrotnie — bywajag w tym
o wiele skuteczniejsi niz lekarze medycyny konwencjonalne;j.

Jednak nieprawda jest, ze wszystkie kuracje alternatywne sg dla ludzi
korzystne, a zarazem rzadko mamy dowody na to, Ze leczenie niekonwen-
cjonalne daje lepsze efekty niz konwencjonalne. Ponadto medycyna alter-
natywna rzadzi si¢ takimi samymi prawami jak kazdy inny przemyst (bo
dzisiaj to jest przemyst). Dlatego wystepuje w nim ten sam konflikt inte-
resow co w firmach farmaceutycznych, chociaz na mniejsza skale, gdyz
mniej sie na takich kuracjach zarabia. Poza tym wielu uzdrowicieli medy-
cyny alternatywnej czgsto oczekuje od pacjentéw zaakceptowania nowego
$wiatopogladu, co dla niektérych bywa trudne do przyjecia.
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Na szczescie jest posrednia droga — nie musimy potepia¢ wszystkich
farmaceutykéw ani wychwala¢ wszystkich kuracji alternatywnych. Mo-
zemy odrzuci¢ t¢ dychotomie i wykorzysta¢ metodologie wspotczesnej me-
dycyny (obszerne badania zwane przegladami systematycznymi, o ktérych
opowiem wiecej w kolejnym rozdziale), by bada¢ zjawisko samouzdrawia-
nia poprzez wzajemne oddzialywanie ciata i umystu. Przez ostatnie dzie-
sie¢ lat prowadzilem takie wlasnie przeglady systematyczne. Na kolejnych
stronach bardziej szczegétowo omowie te przeglady, tu zamieszczam tylko
kilka krétkich informacji:

» Moje badanie przeprowadzone na ponad 15 tysigcach pacjentéw wyka-
zalo, ze wielkosci efektu leczenia placebo i ,,prawdziwego” leczenia sg
takie same.

» Badanie na ponad 15 tysiacach pacjentéw wykazalo, ze okazywanie po-
zytywnego nastawienia w trakcie rozméw z pacjentami moze ztagodzic
ich bdl tak samo jak aspiryna i inne leki bez recepty.

» Badanie na ponad 5 tysigcach pacjentéw wykazato, ze gdy lekarze
okazujg empatie, a ich slowa dajg pacjentom nadzieje, prég odczuwa-
nia bdlu, satysfakcja i zdolno$¢ funkcjonowania (na przyklad wejscia
po schodach) podnosi si¢, natomiast bol, niepokdj, depresja, objawy
zespolu jelita drazliwego (IBS) i astmy zmniejszaja si¢ 0 10-20%. Po-
zytywne mysli moga mie¢ ,fizyczne” skutki, na przykiad wptywac na
ilos¢ zazywanych przez pacjentéw lekéw, predkos¢ ruchu reki pacjen-
tow z chorobg Parkinsona, a takze na prace pluc. Niestety wnioskoéw
z odkry¢ naukowych z tej dziedziny nie wprowadza sie w Zycie - po
czesci dlatego, ze wielu lekarzy jest nadmiernie obciazonych praca
biurowg.

« Inna seria moich eksperymentéw obejmowata szes¢dziesiat cztery ba-
dania z udzialem mniej wigcej 5 tysiecy pacjentéw. Odkryltem, ze cho¢
niektorzy lekarze bardzo dobrze potrafig okazywaé empatie i dawac
pacjentom nadzieje, to jednak wielu sobie z tym nie radzi. Lekarze-
-mezczyzni wykazywali sie mniejszg empatig niz lekarze-kobiety, a le-
karzy z Australii, Stanéw Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii uznawano
za bardziej empatycznych niz ich kolegdéw z Niemiec i Chin.
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* Moje badanie na temat otwartych terapii placebo (czyli takich, w kto-
rych pacjenci wiedza, ze zazywaja placebo - tajemnice dzialania pla-
cebo wyjasniam w rozdziale 9) obejmowato 260 pacjentow, ktorzy cier-
pieli na IBS, depresje, katar alergiczny, bl plecow albo ADHD. Badanie
dalo pozytywne rezultaty we wszystkich prébach.

* Wedlug wynikéw mojej ankiety 97% lekarzy w Wielkiej Brytanii prze-
pisalo placebo przynajmniej raz w ciggu swojej kariery.

Inni badacze rowniez prowadzili przeglady systematyczne w tej dzie-
dzinie i wykazali, ze techniki relaksacyjne oraz medytacja moga ztagodzi¢
objawy astmy, stanow lekowych, choréb serca, depresji, bezsennosci, cu-
krzycy, stresu i bolow plecéw oraz poprawic¢ ogdlne samopoczucie. Prze-
glad systematyczny obejmujacy pigcdziesiat trzy proby wykazal, ze w po-
nad potowie przypadkoéw chirurgiczna operacja placebo dziata tak samo
dobrze jak ,,prawdziwa” operacja. Inny przeglad systematyczny obejmujacy
ponad 300 tysiecy badanych os6b wykazal, ze ludzie majacy bliskie wigzi
z rodzing zyja dluzej niz ci, ktorzy sg tych wiezi pozbawieni, a spoteczna
izolacja jest rownie szkodliwa dla zdrowia co palenie. Pozytywne myslenie,
empatia i placebo nie mogg juz by¢ traktowane jako co$ mglistego, co daje
»miekkie” rezultaty - istniejg nawet przestanki, ze te czynniki wplywaja
na ludzki mézg i DNA.

Coraz czesciej mowi si¢ o problemach zwigzanych z nadmiernym za-
zywaniem lekéw oraz o réznych badaniach na temat samouzdrawiajacego
potencjalu umystu i ciata - i do ludzi to dociera. Na przyklad w pazdzier-
niku 2016 roku telewizja BBC nadata dwuodcinkowy program charyzma-
tycznego doktora Chrisa van Tullekena pod tytutem The Doctor Who Gave
Up Drugs (Lekarz, ktory zrezygnowal z lekdéw). Podczas spotkan z pacjen-
tami zazywajacymi leki przeciwdepresyjne lub przeciwbdlowe Chris mo-
wil: ,Moge zrobi¢ dla ciebie wszystko... ale nie dam ci pigulek”.

Jedna z jego pacjentek byla kobieta o imieniu Sarah. Zazywatla prze-
ciwdepresanty od o$miu lat i nie potrafita ich odstawi¢. Chris naklonit ja
miedzy innymi do ptywania w jeziorze z lodowata woda i po zastosowa-
niu jego zalecen Sarah udalo sie odstawi¢ leki. Z kolei kobieta o imieniu
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Wendy od dwudziestu lat cierpiata na uporczywy bél barku. Chris zastapit
jej leki tabletkami placebo, zalecil codzienne wykonywanie ¢wiczen i bél
minal. Po obejrzeniu tego programu utwierdzilem si¢ w przekonaniu, ze
nie tylko ja dostrzegam inne mozliwosci leczenia. Dowody na to, ze cialo
i umyslt oddzialujg na siebie leczniczo, wskazujg nam $ciezke, ktéra moze
poprowadzi¢ nas do wigkszego szczescia i zdrowia oraz pomdc nam za-
oszczedzi¢ sporo pieniedzy.






CZESC |

Dowody na samouzdrawianie
(i skad o nich wiadomo)

Dbaj o swoje ciato. To jedyne miejsce, w ktorym musisz zyc.

Jim Rohn

amerykanski przedsigbiorca, autor ksiazek i méwca

... nie musimy jednak rozumieé wszystkich technicznych szczegotow,

zeby pojqgc to, co dzieje si¢ w Swiecie, i praktykowa¢ cos, co nazywam
»aktywnym obywatelstwem gospodarczym”, domagajgc sie odpowiednich
dziatat od ludzi znajdujgcych sie na stanowiskach decyzyjnych.

Ha-Joon Chang

profesor ekonomii na Uniwersytecie Cambridge

(ttumaczenie: Barbara Szelewa)






Gdyby wszystkie dzialania medyczne, z ktérych dzi$ korzystamy, byly ko-
nieczne, ludzko$¢ nie dotrwataby do ich odkrycia. Przed erg wspolczesnej
medycyny wielu ludzi zylo ponad osiemdziesiat lat. Inuici przetrwali bez
pradu w bardzo surowym arktycznym klimacie, a wikingowie przeptyneli,
wiostujac, z Danii do Nowej Fundlandii. Twoje cialo radzi sobie bez lekéw
z wigkszo$cig infekcji, goi wiekszo$¢ ztaman i podnosi si¢ z wigkszosci
stanéw depresyjnych. Nasze ciata produkuja morfing, hormony wzrostu
i wspomagacz nastroju (dopaming). Mamy nawet rodzaj komorek, ktore
naukowcy nazywaja komdrkami NK (to skrét od natural killer — naturalny
zabdjca). Moga one zwalcza¢ wirusy i komoérki rozpoznane jako nowo-
tworowe. Dlatego nie powinno cie dziwi¢, Ze moje badanie wykazato, iz
kuracja placebo daje czesto rezultaty podobne do efektow standardowego
leczenia i, jak wynika z mojej ankiety, wiekszos¢ lekarzy z tego korzysta.
Sceptycy, ktoérzy o tym czytali, juz zadali pytanie: ,,Skad wiadomo, ze
rzeczywiscie tak jest?”. To dobre pytanie, poniewaz codziennie zalewaja
nas informacje o nowych dietach, modnych ¢wiczeniach i obietnicach no-
wych magicznych lekéw na raka. Kazda z tych nowinek powinna by¢ ry-
gorystycznie naukowo oceniona w rzetelnych testach. Nie tak trudno poja¢
podstawy uczciwych badan. Jesli rozumiesz, na czym polega uczciwy wy-
$cig, to na pewno potrafisz tez zrozumie¢, czym jest rygorystyczne badanie
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naukowe. Takie badanie to jakby wys$cig miedzy nowg kuracjg a efektem
placebo. Jesli nowe leczenie bedzie konsekwentnie dawac lepsze wyniki od
efektu placebo, mozemy powiedzie¢, ze dziata, a jesli kuracja placebo be-
dzie konsekwentnie dawac lepsze wyniki niz brak jakiegokolwiek leczenia,
to znaczy, ze placebo dziala.

Najpierw jednak powiem ci o twoim ciele kilka rzeczy, ktére moga cie
zaskoczy¢.



TWOJ NIESAMOWITY ORGANIZM

... przezigbienie leczone mija po siedmiu dniach, a nieleczone po tygodniu...

W.A. Hopkins

Dowddca Krélewskiej Marynarki Wojennej

Jak 20 tysiecy jencéw wojennych przetrwato,
przyjmujac 600 kalorii dziennie

Archie Cochrane byt cenionym szkockim lekarzem, zmart w 1988 roku.
Zainspirowal utworzenie Cochrane Collaboration, miedzynarodowej
instytucji systematycznie organizujacej badania medyczne, ktére wielu
uwaza za najbardziej godne zaufania. Byl takze lekarzem w obozie jeniec-
kim podczas drugiej wojny swiatowej. Tak pisal o jednym z obozowych
doswiadczen:

Zwykle bytem starszym oficerem medycznym, a przez dlugi czas - jedy-
nym oficerem i jedynym lekarzem. (Bycie jericem wojennym samo w sobie
jest okropne, ale to, ze zrobiono ze mnie obozowego lekarza, to juz byta
przesada). W obozie bylo okolo 20 tysiecy jenicoéw, a Brytyjczycy stano-
wili jedna czwartg z nich. Racje zywieniowe dostarczaty nam okoto 600
kalorii dziennie, a ponadto wszyscy mieliémy biegunke. Zmagalismy sie
z epidemiami duru brzusznego i blonicy, z infekcjami, z6taczka i choroba

pappataci oraz ponad trzystu przypadkami ,,obrzeku powyzej kolana”. Do
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leczenia tego wszystkiego mieliSmy prowizoryczny szpital, aspiryne, leki
na zgage i srodki odkazajace.

Naszym jedynym kapitalem byli oddani sanitariusze, gléwnie z Friends’
Field Ambulance Unit. Nawet w najlepszych warunkach mozna sie bylto
spodziewaé wysokiej $miertelnosci, wiec przewidywalem, ze w obozie
setki ludzi umrg od samej blonicy z braku odpowiedniego leczenia. Tak
naprawde jednak umarty tylko cztery osoby, z czego trzy wskutek ran po-
strzalowych zadanych przez Niemcow. Ten zadziwiajacy wynik nie miat
oczywiscie nic wspdlnego z zastosowanym leczeniem czy moimi zdolno-
$ciami medycznymi. Pokazywal natomiast bardzo wyraznie wzgledny
brak znaczenia kuracji w poréwnaniu ze zdolnosciami regeneracyjnymi
ludzkiego organizmu. W okresie, gdy bylem jedynym lekarzem obozo-
wym, poprositem niemieckiego lekarza sztabowego o przystanie wiekszej
liczby medykow, ktérzy pomogliby mi poradzi¢ sobie z tymi fantastycz-
nymi problemami. Odpowiedzial: ,,Nein! Aerzte sind ueberfluessig” (Nie!
Lekarze nie sg konieczni). Bytem wsciekly i nawet napisatem o tym wiersz.
Pézniej zastanawiatem sie¢, czy Niemiec byt madry czy okrutny - ale na

pewno mial racje.

Oczywiscie wiekszo$¢ jericéw wojennych to nie przecietni ludzie. Zot-
nierze z opowiesci Cochrane’a byli mtodzi oraz - przynajmniej przed
tym, jak trafili do obozu - zdrowsi od wiekszosci populacji. Gdyby oboz
byl peten starszych, schorowanych wiezniéow, na pewno umarloby wiecej
0s0b. Medyczne kujony takie jak ja nazywaja tego rodzaju zjawisko bledem
stronniczej selekcji (selection bias), poniewaz zdrowi ludzie zostali juz na
poczatku ,wybrani” do pelnienia stuzby wojskowej. Jednak kiepskie wa-
runki bytowe i szalejace epidemie szkodzg tez mtodym zdrowym ludziom
i nawet Cochrane, dobry lekarz, spodziewal si¢ wiekszej $miertelnosci. Hi-
storia Cochrane’a pokazuje nam, jak niesamowity jest ludzki organizm. To
ciekawe, ze niektdre sposrod najbardziej fascynujacych faktow o ludzkim
ciele poznajemy (przynajmniej w taki sposob, ktéry pozwala na ich zapa-
mietanie) poza uczelnig medyczna.
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Dziesie¢ niewiarygodnych rzeczy,
ktérych zapewne nie wiesz o swoim ciele

Oto kilka faktow:

« Jesli porownamy ko$¢ i stal o takiej samej masie, to okaze si¢, ze kos¢
jest mocniejsza — stalowy drazek o gabarytach kosci wazylby od niej
kilka razy wiecej. Teoretycznie ludzka kos¢ udowa (gdyby udato sie za-
pobiec jej wygieciu, na przyklad gdyby$my wycieli fragment) jest w sta-
nie unies¢ 8,5 tysigca kilogramow, czyli mniej wiecej pie¢ samochodéw
terenowych.

» Twoj sok zotadkowy jest na tyle mocny, by stopi¢ cynk.

» Twoj organizm sklada si¢ z okolo 30 bilionéw komérek, a kazda z nich
zyje. 30 bilionéw to tak potezna liczba, ze ludzki umyst niemal nie jest
w stanie pojac¢, jakie to niesamowite. To trzydziesci razy tysiac razy ty-
sigc razy milion. Trzeba by zy¢ 63 tysiace lat, zeby przezy¢ tylko jeden
bilion sekund.

» Modzg dorostego cztowieka ma 100 miliardéw neurondw i prawie tysiac
bilionéw polaczen miedzy nimi. Kazdy neuron tworzy od tysiaca do
dziesieciu tysiecy poltaczen z innymi neuronami w moézgu. Oznacza to,
ze liczba kombinacji czynnosci zachodzacych w moézgu jest wigksza niz
liczba czastek elementarnych w znanym nam wszechs$wiecie.

 Cale twoje cialo ma $rednio tylko dziesie¢ lat. Twoja skora regeneruje
sie calkowicie co dwadziescia osiem dni. Twoja watroba — mniej wiecej
co rok. Szacuje sie, ze przecigtna komorka ciata ma najwyzej od sied-
miu do dziesieciu lat. Zatem niezaleznie od tego, ile lat uplynelo od
dnia twoich narodzin, twoje cialo ma $rednio nie wiecej niz dziesie¢
lat. Wydaje sie, ze jedyne czesci ciala, ktore pozostajg z tobg przez cale
zycie, to mézg, miesnie serca i komorki wnetrza soczewki oka. Jednak
niedawne badania wykazaly, ze niektére komérki mézgowe moga sig
regenerowac.

» W procesie regeneracji w trakcie podzialéw komorkowych wytwarza sie
DNA z mutacjami, ktére mogtyby doprowadzi¢ do rozwoju nowotworu.
Jednak zwykle biatko p53, zaangazowane w regulacje wielu proceséw
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komorkowych, potrafi zdusi¢ raka w zarodku, uruchamiajgc naprawe
uszkodzonego DNA albo niszczac komorki, ktorych nie da si¢ naprawic.

» Gdyby wszystkie komoérki krwi w twoim ciele utozy¢ jedna obok dru-
giej, powstalaby ni¢ majgca 100 tysiecy kilometréw dlugosci. Wystar-
czylaby, zeby owing¢ Ziemie ponaddwukrotnie.

» Twdj uklad limfatyczny, transportujacy produkty rozktadu drobno-
ustrojow i przemiany materii w organizmie, jest o wiele mniej znany
niz ukltad krwionosny, ale faczna dlugos¢ jego naczyn jest niemal dwu-
krotnie wieksza.

* Gdyby ulozy¢ wszystkie naczynia limfatyczne jedno za drugim, mo-
glyby owina¢ Ziemig ponad piec razy.

« Twoje serce dziennie uderza sto tysigcy razy, a w ciagu calego zycia
ponad trzy miliardy razy. W tym czasie wigkszo$¢ serc nie potrzebuje
operacji ani zabiegéw wewnatrznaczyniowych.

 Sygnaly nerwowe z mdzgu przemieszczajq si¢ z predkoscig do 170 mil
(270 kilometréw) na godzine.

Twdj uklad odpornosciowy zastuguje na szczegdlng uwage.

Komorki NK naprawde nazywane sa
naturalnymi zabéjcami

Nieuchronne jest to, ze codziennie do twojego organizmu trafiaja miliony
bakterii, wirusow, toksyn i pasozytow, a wiele z nich chce cie zaatakowac.
Kiedy oddychasz, wpadajg przez nos i usta do gardla i ptuc. Kiedy jesz,
trafiaja do twojego zoladka. A kiedy si¢ skaleczysz, dostaja si¢ do twojego
krwiobiegu. Bez ukladu odpornosciowego niektoérzy z tych najezdzcow
dostownie obgryzliby ci¢ do kosci w ciggu kilku tygodni. Dlatego wlasnie
zwloki - ktérych nie chroni juz uktad odpornosciowy - rzeczywiscie zja-
dane sg przez pasozyty. Twoj uklad odpornosciowy w milczeniu i bez wy-
sitku radzi sobie codziennie z milionami wrogéw, a ty nawet tego nie za-
uwazasz.
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Skora stanowi pierwszg linie obrony przed najezdzcami. Na wypadek
zadrapania zawiera ona wiele zwalczajacych choroby biatych krwinek.
Wdychasz drobnoustroje chorobotworcze, ale sluz w nosie i gardle réwniez
stanowi obronng bariere. Sluz w gardle pochtania niepozadane czgstki,
a nastepnie sg one przelykane i trafiajg do zotadka, gdzie kwas zotadkowy
szybko je zabija.

W rzadkich przypadkach, gdy uparte bakterie albo wirusy przesli-
zgna si¢ do ptuc po wydzielinie w gardle, czeka tam na nie specjalna czes§¢
uktadu odpornoéciowego. Srodowisko pecherzykéw ptucnych (matych ja-
mek na powietrze, z ktérych skladajg sie ptuca) jest bardzo delikatne i zo-
staloby zaburzone, gdyby uklad odpornosciowy dziatal w nim stale na
pelnych obrotach. Dlatego specjalnie przystosowany uklad odpornosciowy
pluc pozostaje w stanie gotowosci i uruchamia pelny atak tylko wtedy, gdy
pojawiaja si¢ drobnoustroje chorobotworcze.

Jesli zarazki ming $§luz w gardle i dostang si¢ do zoladka, zajmie sie nimi
sok zoladkowy. Jest on wystarczajaco silny, by zabi¢ wigkszo$¢ bakterii,
ktére mogg sie tam dostaé. Niesamowite jest to, ze sok Zoladkowy nie nisz-
czy czgstek niezbednych nam do odzywiania, jak cukier i thuszcz, a nawet
pomaga trawi¢ biatko. W niektdrych rzadkich przypadkach potencjalnie
szkodliwym bakteriom i wirusom udaje sie trafi¢ z zotadka do jelit - zdarza
sie, ze ukrywajg sie w zywnosci. Jesli tak si¢ zdarzy, dobre bakterie egzy-
stujace w jelitach zwykle te zte bakterie i wirusy usuwaja.

Jesli jakis szkodliwy mikroorganizm ucieknie przed §luzem w gardle,
kwasem w Zoladku i przyjaznymi bakteriami w jelitach, a potem dotrze
do krwiobiegu, wowczas uaktywnia si¢ kolejna linia obrony. Bohaterowie,
ktoérzy dziatajg w czesci ukiadu odpornosciowego znajdujacej sie¢ we krwi,
to biale krwinki - wspomniatem o nich juz wczesniej. Rézne rodzaje bia-
tych krwinek znajduja sie w niemal wszystkich tkankach twojego ciala:
w jednej kropli krwi jest ich okolo po6l miliona. Liczba ta zwigksza sie
w przypadku infekgji.

Duze biale krwinki zwane makrofagami dostownie pozeraja najezdz-
cow (a niektérych doprowadzajg do $mierci glodowej), a nastepnie tra-
wig. Jesli jakie$ drobnoustroje chorobotwdrcze umkng makrofagom, inny
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rodzaj biatych krwinek znajduje i zabija zakazone komorki. Ci wyszko-
leni zabojcy specjalizuja si¢ w wyszukiwaniu i niszczeniu wszelkich zain-
fekowanych komdrek. Typ biatych krwinek, ktore podejmuja takie nisz-
czycielskie misje, to komorki NK, czyli naturalni zabojcy. Gdy pierwszy
raz ustyszalem nazwe ,naturalny zabdjca”, myslalem, ze to takie potoczne
okreslenie pomagajace wyjasnic dzialanie tych komdrek osobom uczacym
sie o ukladzie odpornosciowym. Nie jest tak. Naturalny zabdjca to nazwa
medyczna. Ponadto twdj uklad odpornosciowy ma nawet pamig¢, by ko-
lejny atak najezdzcéw moc odeprzec szybciej. Dlatego wlasnie ludzie prze-
chodzg niektdre choroby, na przyklad ospe, tylko raz.

Twoja wewnetrzna apteka

Organizm nie tylko chroni cie przed atakami z zewnatrz, ale posiada
tez wewnetrzng apteke, dzigki ktdrej moze fagodzi¢ bdl, walczy¢ z de-
presja i ogdlnie poprawia¢ twoje samopoczucie. Twéj organizm produ-
kuje endorfiny, ktére wywotuja naturalne uczucie uniesienia odczuwane
przez wiele 0s6b podczas biegania albo ¢wiczen jogi. Termin ,,endorfiny”
powstat z polaczenia dwdch stéw: endogenny, co oznacza ,powstajacy
wewnatrz organizmu” (czyli w twoim ciele), oraz morfina. Endorfina to
morfina produkowana przez organizm. Naprawde. Czasteczki morfiny
i endorfiny sg prawie identyczne, a z punktu widzenia organizmu niczym
sie nie r6znia. Ta sama substancja, od ktérej uzaleznieni s niektdrzy nar-
komani albo ktdrg lekarze przepisuja cierpiacym pacjentom, wytwarzana
jest w twoim ciele.

Twoja wewnetrzna apteka wytwarza tez inne leki. Produkuje hormony
wzrostu pomagajace komérkom si¢ rozmnazac i regenerowac (to te same
substancje, ktorych wstrzykiwanie sportowcom jest nielegalne), dopamineg
poprawiajaca nastrdj (podobnie dziala kokaina) oraz wiele innych silnych
substancji. Opowiem ci na ten temat znacznie wiecej w czesci III.
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Trzy pytania, ktére prawdopodobnie sobie zadajesz

Zakoncze ten rozdzial, odpowiadajac na trzy pytania, ktore czesto zadaja
mi ludzie, gdy opowiadam im o tym, jak niesamowity jest ludzki organizm.

Skoro ciato potrafi samo sie uleczyc,
to czy to nasza wina, ze chorujemy?

NIE. Kazdy cztowiek rodzi sie jako wyjatkowy organizm - z niepowtarzal-
nym materialem genetycznym i w specyficznym $rodowisku. Mamy rézne
sktonnosci do okreslonych sposobéw myslenia. Urodzilem si¢ w Kanadzie,
czyli w bogatym kraju, moja mama byta $wietng kucharka i wpoita mi zasady
zdrowego Zywienia, a ojciec naktanial mnie do ¢wiczen i ciezkiej pracy oraz
stawial wysokie wymagania. Co wazne, zycie obdarowalo mnie tez wspania-
tymi, lojalnymi przyjaciétmi. Nie miatem na te rzeczy zbyt duzego wptywu,
a to wlasnie im zawdzieczam zdrowe nawyki i dobra sie¢ towarzyska.
Zarazem jednak, gdy wiele ode mnie wymagano, czasami odczuwalem
niepokdj. Nad tym tez nie mialem zbyt wielkiej kontroli. Tak jak ja nie mia-
tem wplywu na swoje pochodzenie, tak i ty takiego wpltywu nie miates.
A nawet jesli miates kontrole nad czyms, co zrobiles, to obwinianie czego-
kolwiek lub kogokolwiek — w tym takze siebie — niczego nie zmieni. Prawda
jest taka, Ze poczucie winy raczej podniesie poziom stresu i pogorszy twdj
stan zdrowia. Wazne jest to, ze twdj organizm jest niesamowity i niezalez-
nie od tego, jaki jest obecnie stan twojego zdrowia, mozesz go poprawic,
cho¢by odrobine. (Tu nalezy szczegélnie potraktowac osoby z bardzo po-
waznymi lub §miertelnymi chorobami. Jednak nawet im wlasciwe nasta-
wienie moze przynies$¢ spokoj i szczgscie. Opowiem o tym w rozdziale 10).

Skoro nasze ciafa sq takie niesamowite,
to dlaczego umieramy i chorujemy?

Mimo dokonania wszystkich niezwyklych odkry¢ naukowych wciaz sto-
imy w obliczu wielu tajemnic, ktérych nie rozgryzlismy, miedzy innymi nie
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poznalis$my szczegdlow procesu starzenia. Jesli nie cierpisz na ,,zespot X”
(prawdziwg, ale rzadka chorobe uniemozliwiajacg starzenie), w koncu sie¢
zestarzejesz. Biorac pod uwage, ile bakterii i zarazkéw spozywamy, jakim
stresem obcigzamy nasze ciala oraz ile §mieciowej zywnosci zjadamy, to,
ze nie jeste$my znacznie bardziej chorzy, raczej zaskakuje.

Skoro nasze ciata sg takie niesamowite,
to po co nam leki?

Zazwyczaj leki s niepotrzebne. Wiele ,,chorob”, na ktére cierpi wiek-
szo$¢ z nas — bole plecoéw, tagodna depresja, stany lekowe, ADHD i drobne
urazy — mija bez koniecznosci przyjmowania lekow.

Fakt, ze czesto zazywamy leki, a potem czujemy si¢ lepiej, moze wy-
ksztalci¢ w nas przekonanie, ze sa one potrzebne zawsze, gdy jestesmy
chorzy. Ale prawda jest taka, ze cz¢sto organizm bylby w stanie uleczy¢ sie
sam, bez lekéw. W wiekszosci przypadkow przezigbienie minie niezaleznie
od tego, czy zazyjemy witaming C, bol glowy zniknie, nawet jesli nie wez-
miemy aspiryny, i poradzimy sobie z tagodna depresja bez prozacu. Jesli
chcemy wiedzie¢, czy lek naprawde dziata, musimy przyjrzec si¢ dowodom
naukowym - bedzie to gléwny temat dwoch kolejnych rozdzialow.

Podsumowanie: zréb sobie przerwe od tego,
co negatywne - po prostu wyrzu¢ to do kosza

Wielu ludzi nie rozumie, jak niesamowite sg nasze ciala. Tak naprawde

wiekszos¢ z nas ma zbyt wiele negatywnych mysli. Psychoterapeuci stosu-

jacy terapie poznawczo-behawioralng mowia, Ze jest w nas ,wewnetrzny

krytyk”, ktéry automatycznie interpretuje rzeczywistos¢ negatywnie. Oto

siedem powszechnych typéw negatywnych mysli:

1. Mpyslenie typu ,,wszystko albo nic”. ,Nie jestem w stanie wykonac¢ tego
zestawu ¢wiczen / prowadzi¢ takiego stylu zycia / wytrwaé na tej diecie”
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albo ,,Prébowalem juz co$ zmienic i si¢ nie udalo, wiec nic nigdy nie
poskutkuje, nic nie ma sensu’.

2. Zerkanie w szklang kule i czytanie innym w myslach: ,Na pewno mysla,
ze wygladam glupio” albo ,,Ludzie na pewno uwazaja, ze jestem nieatrak-
cyjny”, albo ,,Nie ma sensu stara¢ sie polepszy¢ zdrowie. Nie uda si¢”.

3. Bagatelizowanie pozytywow: ,Moze i $wietnie gotuje zdrowe potrawy,
ale kazdy to potrafi”.

4. Dramatyzowanie: ,Nie moge znalez¢ torebki. Trace pamiec”.

5. Zbyt wygérowane wymagania: ,Powinnam pracowac dalej nawet wtedy,
gdy jestem wyczerpana”.

6. Obrzucanie wyzwiskami siebie i innych: ,Idioto” albo ,,Gdyby ludzie
naprawde mnie znali, nie lubiliby mnie”.

7. Snucie katastroficznych scenariuszy: ,Nic nigdy nie zadziala”.

Wigkszos¢ z tych twierdzen jest falszywa i praktycznie zadne z nich nie
jest pomocne. Sg tez powszechng przyczyna wielu zaburzen umystowych,
dlatego dobrze jest ograniczy¢ je do minimum. Terapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT) pomaga ludziom wykorzysta¢ nowe wzorce myslowe, by
negatywne mysli przestaly wywiera¢ zty wptyw na ich uczucia i zacho-
wanie. Wiele badan wykazalo, ze terapia poznawczo-behawioralna moze
pomoc w leczeniu ludzi z depresja, zmagajacych si¢ ze stanami lekowymi
i majacych niskie poczucie wlasnej wartosci, miedzy innymi dzieki ula-
twianiu im przezwyciezania negatywnych schematéw myslowych.

Nie specjalizuje si¢ w tej dziedzinie, ale pewien terapeuta nauczyt mnie
tatwej techniki, ktdra czesto $wietnie dziata. I do tego szybko. Narzekalem
na to, ze zmagam si¢ z jaka$ negatywna mysla. Chyba chodzilo o to, Ze nie
czulem sie szczesliwy mimo niedawnych osiggnie¢. Doradzil mi:

Wyobraz sobie, ze idziesz ulica, a wokol ciebie biegajg dzieci — tobuziaki
siegajace ci do pasa. Wyobraz sobie, ze jedno z nich prébuje ukrasé ci port-
fel z tylnej kieszeni. Co by$ zrobif? Nie zdenerwowalbys sie, po prostu fa-
godnie odsunatbys jego dlonie od swojej kieszeni, ale zrobilby$ to stanow-

czo i zdecydowanie. Potem by$ o tym zapomnial i ruszyl dalej. To samo
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mozesz zrobi¢ ze swoimi my$lami. Jesli pojawi sie jaka$ negatywna mys$l,
ktdra ci si¢ nie podoba, wyobraz sobie, ze pewnym, tagodnym ruchem ja

od siebie odsuwasz, tak jak odsunalbys$ dlon dziecka od swojego portfela.

Gdy nastepnym razem pojawi si¢ negatywna mysl, uswiadom sobie, ze
prawdopodobnie jest falszywa, i odsun ja od siebie. Rusz dalej i zajmij sie
tym, co sprawi, ze poczujesz si¢ lepiej. (Uwaga: jesli nie interesuje cig to,
jak zdobywa si¢ rzetelne dowody, pomin kolejne dwa rozdziaty i przejdz
od razu do rozdziatu 4).



