Buna si bine v-am regasit la Supliment de bine - un podcast de sanatate
si wellbeing creat de Secom. Discutam in aceasta seara despre
sanatatea creierului si nu am putea avea alaturi de noi un invitat mai
potrivit care sa ne indrume pasii prin acest subiect amplu. Invitatul
acestui episod este domnul Prof. Dr. Alexandru Vladimir Ciurea, Profesor
universitar, medic primar Neurochirurgie, Doctor in Stiinte Medicale.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna seara, domnule profesor! Va multumim
ca ati acceptat invitatia noastra de a fi prezent in aceasta seara.

Dr. Alexandru Ciurea: Buna seara, este o mare placere! Va studiam
cand ati vorbit si mi-am dat seama ca sunteti, putin, sub presiune din
cauza mea, presiune din cauza telespectatorilor, presiune din cauza
mea!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Mi se pare un semn de buna crestere sa fiu
emotionata in prezenta dumneavoastra!

Dr. Alexandru Ciurea: Dar nu e nevoie. Va ascultam, doamna!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Noi vrem in aceasta seard sa aflam cat mai
multe informatii din partea dumneavoastra. Asa ca v-am prins si 0 sa
reusim, o sa incercam sa scoatem de la dumneavoastra cat mai multe
informatii legate de preventie. Pentru cd, iatd, se intampla destul de rar
ca un medic dintr-o specialitate chirurgicala, asa cum este
neurochirurgia, sa devina un ambasador neobosit, asa cum sunteti
dumneavoastra, al preventiei. Ce v-a determinat si care a fost momentul
in care ati constientizat ca este posibil sa ne protejam sdnatatea
neurocognitiva?

Dr. Alexandru Ciurea: Chiar acum am trecut printr-un moment foarte
greu, toata lumea si dumneavostra chiar mai aproape, aceasta groaznica
epidemie de COVID si prin care cu totii am trecut si ne-am dat seama ca
mai bine prevenim decat ne tratam. De aici pleaca totul, dar cu cat

evoluezi pe scara medicald, cu cat devii mai matur, atunci acumulezi cat



mai multe cunostinte si iti dai seama foarte bine ca mai bine sa previi o
boald, nu mai spun o boala grava, nu spun de COVID si alte boli. Si mai
spun si bolile care sunt grave, ale sistemului nervos sau altele. Ti-e si
fricd uneori sa pronunti anumite nume, dect sa incepi sa tratezi multe,
sau tratament incepe foarte tarziu. De aceea este bine totdeauna sa fim
cu un pas inainte, daca putem preveni.

Din nefericire, fiinta umana este dispusa spre tot felul de compromisuri:
mancam mai mult, consumam mai mult alcool, facem ceea ce nu
trebuie, stdm noaptea tarziu, fumam, etc. Totusi trebuie sa avem o
limita si, aceasta limita trebuie sa ne conduca. Sa stiti ca acest lucru n-I-
am am spus eu. Vechii greci spuneau la fel, Leonardo DaVinci zicea ca
trebuie sa fim cumpatati in alimentatie, in alcool si in alte lucruri. Si asa
putem sa prevenim foarte multe din ceea ce se numesc boli.

Dr. Oana Trifu Bulzan: imi permit s& v intreb astfel incat s3 I&murim
odata pentru totdeauna aceste mituri: care este diferenta dintre
preventie si tratament si ce presupune ea in practica? Dincolo de teorie,
asa, sigur ca toti ne gandim ca prevenim. Dar, cum prevenim?

Dr. Alexandru Ciurea: Dati-mi un exemplu de o boald, sa hotaram o
boala: hipertensiune. Toata lumea vorbeste de hipertensiune sau diabet.
Si hipertensiunea datorata stresului mai este si factorul genetic in
familie; te enervezi, creste tensiunea. Stim cu totii.

La diabet - si diabetul exista tot genetic si diabetul care este pe stres,
care apare si foarte frecvent in ziua de astdzi si consum exagerat de
glucide. Haideti sa le oprim! Deci, pentru tensiune, daca se poate, sa nu
mancam sadrat, daca se poate, sa nu ne enervam. Si diabetul de stres si
hipertensiunea de stres se previn prin aceasta non-implicare in toate
elementele care te macina zilnic. Deci, daca poti sa tii la distanta tot
ceea ce este stresant; cuvantul ,stres” e stresant pentru tine, atunci
reusesti s& faci preventia. In cazul care te implici, si fira s& vrei te
implici, si asta e natura umana, unde o sa te implici, atunci esti
afectat/afectatd, iti creste tensiunea, iti creste glicemia, organismul tot
sufera si bijuteria centrald, centrul de comanda - creierul sufera cel mai
mult. Lupta este ca in toate afectiunile si, mai ales, ca acum medicina e



foarte dezvoltata, la primele semne: ,parca nu ma simt bine, parca
incurc cuvintele, parca am usoare tulburari de echilibru, lapsus-uri”, mici
semne. Un medic de familie va trimite la specialistul respectiv si
specialistul respectiv stie ce are faca pentru a preveni boala, nu a trata.
Noi nu avem nevoie sa inghitim medicamente cu cana sau cu roaba sau,
cum vreti, sau cu ghiozdan. Noi trebuie sa prevenim bolile prin:
alimentatie, prin aer, prin apa, prin relaxare totala, prin relaxare
cerebrala si prin odihna.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pentru ca ati mentionat ghiozdanul de
medicamente, as vrea sa va intreb care este diferenta dintre un
medicament si un supliment?

Dr. Alexandru Ciurea: Intrebare perfects. V3 felicit! Punctul acesta de
vedere trebuie sa-I stim cu totii. Deci, medicamentul are o formula
chimica. Aceasta formula chimica, sa zicem un antiacid, se adreseaza
unei anumite boli: ulcerul. Ulcerul reprezinta o eroziune in stomac
datorita hiper-aciditatii. Atunci vin cu un tamponament care se lipeste pe
zona respectiva, tamponeaza. Deci, medicamentul, formula aia a
medicamentului tamponeaza exact boala respecticva. Sa zicem ca am
pneumonie; atunci antibioticul acum este selectat pentru microbul care
mi-a dat mie pneumonie vine direct tintit ca si cum se trage cu pusca, in
zona respectiva si vine exact sa loveasca in boala respectiva, unde este
afectat organismul, plamanul sau, cum am spus, stomacul.

Ce este cu suplimentul? Suplimentul nu este medicament, este, daca
vreti sa gasim o formula de exprimare, un conglomerat de extracte de
plante, de vitamine, de oligominerale de care vorbim toti. Aceste
minerale minunate: zinc, seleniu, magneziu, care toate se aduna si puse
in suplimente, cu diferite activitati, favorizeaza procesele mai ales de
preventie sau chiar de ameliorare, sunt de vindecare in diferite afectiuni.
De exemplu, sunt medicamente care spun ca reusesc ca sa vindece
anumite boli. Dar, la suplimente, sunt suplimente care spun ca pot
preveni anumite boli. Intr-adevar, au apérut suplimente in al c&ror
prospect scrie ca previn acea boala cumplita, am si uitat numele- boala
Alzheimer. E adevarat sau nu este adevarat, timpul va dovedi ca se fac
loturi de studiu, dar formula chimica din care este facut suplimentul intr-



adevar favorizeaza procesele nervoase la nivelul creierului, in care
suplimentul respectiv reuseste sa aiba o activitate in anumite celule
nervoase, mai ales ,bijuteriile” neuroni, ca acestea sa functioneze mai
bine si sa nu se lase prabusite. Deci, ar fi o deschidere pentru
suplimente. Alt lucru: suplimentul nu se acumuleaza in organism, pentru
ca intra, isi face actiunea si iese foarte cuminte afara. Suplimente sunt
de toate felurile si pentru tubul digestiv si pentru somn- suplimente care
ajuta la somn si pentru activitatea musculara si pentru activitatea
cerebralad si pentru activitatea cardiaca, dar nu sunt medicament, sa
vindece. Este bun in preventie sau in refacere. Am avut o boald, s3
zicem COVID. Suplimentele dupa aceea te ajutd ca sa iti revii, sa poti si
functiona cerebral. Si, mai ales, in astenia dupa COVID, care este atat
de cunoscuta. Aceasta e deosebirea. Sunt bune si unele, si altele. Nu se
iau dupa ureche, este bine si intr-un caz si in celdlalt sa intrebi, sa
intrebi doctorul. Iar la o persoana sandtoasa cum sunt un cei care ne
asculta, pledez pentru persoanele sanatoase sa ia suplimente. Apare
gripa, sa ia suplimente. Suplimente am spus, nu medicamente cand se
stie ca este epidemie de gripa apar, de exemplu Apar sedinte grele si in
care ar trebui sa iei decizii de linistire a sistemului nervos. Suplimentul
este bun, nu medicamentul. Pledez pentru supliment. Daca ma intrebati
daca iau suplimente, da, iau suplimente. N-am voie sa spun ca fac
reclame, dar va spun ca iau suplimente.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Abia astept sa va intreb dupa ce terminam
filmarea, ca suplimente luati, ca sa-mi completez lista!

Dr. Alexandru Ciurea: Nu, nu sunt multe, dar exact pentru ceea ce
am spus: de linistire, de activitate, de, daca vreti, de tonifiere a
sistemului nervos. Dar sunt suplimente, nu iau medicamente; incerc sa
previn toate aceste lucruri, chiar si de digestie in anumite momente cand
nu merge bine. Merg pe aceste suplimente care ma ajutd mai mult decat
medicamentele. E formuld chimicd, incd o data si un medicament-
formula chimica se duce in stomac, din stomac trece in ficat, dupa aceea
in rinichi. Sunt persoane care, pentru dureri de spate, iau luni si luni de
zile tot felul de medicamente bune, care mai de care mai active, mai
antialgice, ce mai intaritoare, iti iau durerea gata, poti sa zbori, dar ele
se acumuleaza undeva.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Exista un pret pentru pentru starea de bine!
Ma intorc la sanatatea crierului, pentru ca vreau sa profit cat mai mult
de cunostintele dumneavoastra si as vrea sa va intreb ce inseamna de
fapt sandtatea creierului intr-o lume, iatd, extrem de tehnologizata si in
care, din pacate, stresul si anxietatea au devenit normalitate?

Dr. Alexandru Ciurea: Da, asa este stresul, anxietatea, atacul de
panica. Mai mult, acest fenomen de care se discuta- burnout-ul- celule-
arse, asta inseamnad, nervoase. Si atunci, fiind pe maladia secolului,
creierul uman, al tuturor, mai ales al persoanelor active, sufera in
general si toatd problema este ca sa nu ajungem in aceasta stare. Dar
ajungem. Cred ca suntem suprasolicitati noi in aceasta natie, in aceasta
capitala frumoasa care se numeste Bucuresti. Suprasolicitare de
dimineatd. Vrei dimineata in timp scurt, intr-o org, sa fii frumoasa- ma
refer la doamne- s3 fii gatita, sa fii pregatita, sa-i de mancare copilului,
sa-ti faci geanta, sa-ti pregatesti telefonul, sa-ti faci unghiutele, sa te
rujezi, sa te piept, cand? Numai cate spus, cand sa le faci intr-o ora? Sa
vii si cafeaua pe care o bei pe scari. Nu, nu se poate! Si atunci,
raspunsul este in decursul a 24 de ore raspunsul, ca ne gandim ce
facem, ca ce s-a intamplat, stim cum iesim din asta. Regula germana:
8+8+8 incercam sa o respectam, numai sa fie si sefii nostri de acord!
Opt ore de lucru, 8 de administratie in care intra si copilul, si alte lucruri
si 8h de odihna, nu numai sa dormi, dar de odihna. Numai faptul ca stai
complet intins si citesti o carte sau stai complet intins si filozofezi,
meditezi, te ajuta enorm de mult. 8+8+8! Apoi vin asupra persoanelor
noastre, a tuturor care lucram sa zicem, 20 de cereri, 20 de email-uri.
Luati prioritatea. Arde? Intrebarea: arde?, Nu arde! Unele se mai rezolv
si de la sine? Si alt lucru: nu puneti suflet in toate, pentru ca va
consumati. Priviti-le ca si cum ati fi la distanta, putin, pentru a fi
detasati. Nu raspundeti imediat, gata am si raspuns! Cuvantul ,acum”
este un cuvant gresit in ziua de astazi. ,Acum” inseamna tot organismul,
Si creier, si organism, si inima se mobilizeaza sa raspundem ,,acum”- nu
este bine. ,Acum” sau ,trebuie”? De ce trebuie? Arde undeva? Suntem la
pompieri? Daca lucram la nivel pompieristic, acum fugim cu toti incolo,
acum fugim cu totii incoace, n-am rezolvat nimic. Deci lucrurile trebuie



Sa mearga ca un rau care curge, nu in cascade. Asa trebuie sa fie si
viata, si prioritatea.

De ce medicina in Romania, care are doctori foarte buni, merge uneori,
hai sa zicem pompieristic sau asa si in Germania, daca te duci pe aceeasi
specialitate, curge perfect. Pentru ca la ei se stie clar: ,order is ordum”-
stiu ce au de facut. De dimineata s-au stabilit lucrurile. Daca vine o
urgenta, intra echipa de urgenta. ,Nu, ca sa vina seful!” De ce? Exista
echipa de urgenta, intelegeti? Nu sarim, nu schimbam prioritatile. Echipa
normala isi face treburile. Echipa de urgenta intr-un spital de urgenta isi
face trebuie si atunci toate lucrurile decurg exact ca pe sina, cum vin; ca
un tren, fiecare vagon cu destinatia lui, deci pus pe sine in ordinea care
trebuie de prioritate.

Altfel, daca sarim, nu mai stiu nici urgentistii ce au de facut, nici ceilalti
care trebuie sa-si faca activitatea zilnica ce au de facut si apare un fel de
intersectie. De aceea s-a si inventat un fel de cuvant foarte frumos, cred
ca e din limba turca: ,bulibasald”. Cand ne conduce bulibesala in
general, uitati-va in circulatie: bulibasald! Se poate fluidifica circulatia!
Exista orase care au, pot sa-si spun: Sibiu, uitati-va acest oras mic.
Brasovul este fluidificat! La noi nu se poate. Nu inteleg de ce. Pentru ca
nu se fac circuitele care trebuiesc si atunci se produce aceasta adunare
de claxoane, de masini, de nervi si ajungi la serviciu dupa doua ore
foarte nervos. Dar nu se poate acest lucru. Trebuie gasite solutii.
Solutiile sunt la nivel superior si la nivelul nostru. Deci, cand seful incepe
sa faca scandal, va imbracati, ,domnule, dupa ce te linistesti, stam de
vorba!”

Dr. Oana Trifu Bulzan: Un sfat de luat in seama! Ati povestit despre
dimineata mea; sunt foarte curioasa cum va incepeti, care sunt rutinele
dvumneavoastra de dimineata si de seara?

Dr. Alexandru Ciurea: Va spun cinstit, dar nu mai spuneti la nimeni! Fac
tot posibilul sa-mi iau timp pentru orice, pentru orice lucru care pare
foarte simplu: nodul la cravata. Si asta imi fac: iau timp! Culoarea la
cravata, cand am stiut ca vin la dumneatra, imi iau timp pentru asa
ceva. Deci, astazi ca sa ajung aici, sa-mi fac toate treburile zilnice si le-



am facut, vi le spun pe toate, mi-am luat timp pentru tot. M-am trezit la
5:30; la sase eram curat, aranjat s.a.m.d.; pe la sase si ceva am mancat
foarte, foarte putin. Da, m-ati intrebat. Am baut cafea, da, nu foarte
tare.N-am mancat mult, foarte, foarte putin. 6:30 in costum, ca acum;
nodul la cravata facut. Am plecat, m-am uitat afara sa vad cum ma
adaptez, ca imbracaminte si am plecat si am ajuns pe la 7 fara 20, stau
foarte aproape de serviciu, am ajuns la serviciu, am inceput lucrul, mi-
am facut tot planul pe ziua respectiva. Am fost la raport de garda, am
vazut pacienti, am discutat cu colaboratorii, dupa care am facut 15
consultatii. N-am raspuns la niciun telefon. A sunat telefonul de unde
vreti, de unde nu vreti, sa-l vad pe cutare, sa sar pe fereastra, sa ma
duc in camera. N-am raspuns la nimic, mi-am vazut de treaba mea, atat,
mi-am vazut de pacientii mei. Dupa ce am terminat la sfarsitul zilei am
inceput sa raspund la telefoane, se linistisera pana atunci nu mai aveau
nevoie de mine. Da, am raspuns la telefoane, am mancat foarte, foarte
putin, ca sa nu ma apuce somnul, dupa care sigur, apa obligatoriu si
dupa care doua am lucrat stiinta. Lucrez la un tratat de neurochirurgie si
am verificat cu un student, am stat doua ore sa verificam capitolele, sa
verificdm biografia. Imi face plicere cd-mi pune mintea la contributie si
atunci intri in problema. Dupa care m-am uitat peste intrebarile
dumneavoastra si am considerat foarte frumoase si am venit cu
zambetul pe buze.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Inteleg din ce-mi povestiti c& aceast atentie
distributiva, care este atat de ridicata in slavi nu e chiar cea mai bung,
nu e buna.

Dr. Alexandru Ciurea: Nu este buna pentru ca te consuma de la o
anumita varstd, cum sunteti dumneavoastra sau eu, trebuie sa te
focusezi, sa faci acel job, sa faci acea treaba foarte, foarte corect. Ori
daca am vazut persoane - foarte multe secretare, care fac doua treburi
deodata. Pe de o parte se epuizeaza, iar pe de alta parte se poate ca
niciuna sa nu duca la capat in conditii perfecte; ca nu reusesc, trebuie sa
duci totul pana la capat, atunci reusesti. Daca suna cinci telefoane, nu
poti sa raspunzi la toate deodata si in conditii bune. Este foarte
important ca atentia ta sa fie focusata.



E bine sa stii ce se intampla in jur, dar nu e bine sa raspunzi la toate
acestea. Sindromul acela ADHD care este la copii, persoane tinere arata
o atentie distributiva, dar si o hiperchinezie. Copilul primeste si vrea sa
le faca pe toate, nu este bine.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Exista vreo legatura intre acest ADHD pe care
le-ati adus in discutie si degenerescentele nervoase ulterioare?

Dr. Alexandru Ciurea: Nu fac legatura. S-a discutat, au aparut daca
vreti, in literatura, nu mai spun fratele Google, te sperii, ce poate sa
scrie ca duce si ca nu. Nu cred ca este asa ceva. Cred ca un copil care
dezvolta un ADHD trebuie pus pe drumul cel bun. Exista posibilitati, una
cea mai simpla: inotul, delfinoterapia, hipoterapia, cromoterapia sa
desemneze imediat il aduna si il scoate din ADHD. N-are nicio legatura
cu bolile neurodegenerative care apar mult mai tarziu.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Vreau sa va tineti un pic ideea cu aceste
terapii pe care le-ati amintit putin mai devreme. Dar as vrea sa finalizez
o formula a creierului sanatos cu dumneavoastra. Mi-ati spus despre
hidratare, mi-ati spus despre alimentatie si am remarcat ca mancat
foarte putin.

Dr. Alexandru Ciurea: Mai ales cand am mult de lucru. Nu e bine sa-ti
incarci. Se numeste BIG BELLY - NO BRAIN, adica tot sangele, se duce
in burta, nu mai ramane nimic in creier si oxigenul, desigur.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Exista anumite alimente sau un tip anume de
alimentatie care ne ajuta la sanatatea creierului?

Dr. Alexandru Ciurea: Este dovedit creierul mananca cu totul altceva.
Mananca oud, mananca toate legumele, toate fructele, toate semintele.
Recomand si semintele de dovleac, mango- foarte interesant, avocado,
rodia este fructul minune pentru creier. Ceapa, usturoiul, patrunjelul se
cunosc inca din antichitate, fac procesele oxidative cerebrale, se numesc
antioxidanti. Apoi strugure negru pentru ca are resveratol pentru vasele
cerebrale. Pestele gras, pentru ca aduce Omega 3 in creier, pe care nu
putem sa-l ludm decat din peste gras. Este foarte important. S-a discutat
si de slanina - este acceptabila si slanina. Nu glucidele - zaharul rafinat



este un toxic, un Kkiller al creierului, dusman total, deci evitat. Toate
prajiturile nu fac bine, mai ales cele insiropate.

Grasimile in general nu fac bine pentru creier. Putin slanind nu strica.
Bun si atunci ce sa-i dau? Daca ii dau carne? Da, ii dau peste, daca se
poate pestele rapitor, pestele gras pentru omega si ii mai dau ceva.
Exista carnea de curcan care este foarte slaba si ajunge foarte bine in
celulele cerebrale. Cam aceasta este configuratia alimentatiei cat mai
benefica. Pentru ca nu exclud pahar de vin, nu exclud cafeaua, nu
exclud ciocolata. Toate cu masura.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu misurs. In toate.

Dr. Alexandru Ciurea: in toate. Si apa. Este hidratarea- cel putin cel
putin 2 litri. E si normal, pentru ca noi plutim in apa, creierul 78% este
in apa, sta intr-un lichid. Acest lichid trebuie continuu improaspatat. Se
pare ca devenim mai maturi, cd nu imbatranim niciodata, ne
deshidratam mai mult. Si atunci in continuu trebuie sa dai apa. Apa
circula in organism, iese si te curata in general. Da, perfect de aceea
este bine sa bei apa. Pledez la apa si se spune apa de izvor perfect e
minunatd, bem apa de izvor si sunt in Muntii Bucegi ce ape dorim cu
totii, este minunat. Aducem toate recipientele alea de plastic - nu sunt
bune.

Apa alcalina - cautam tot tot felul de aparate care se adapteaza la
mijloacele noastre de apa, care curata apa si-i mareste alcalinitatea. La
persoanele putin mai mature este foarte bine sa modificam ph-ul pentru
ca toate bolile de care ati spus dumneavoastra, m-ati intrebat, acele
neurodegenerative, toate neoplaziile, denumirea unor chestii foarte
grave care se humesc cancer, toate astea se dezvolta intr-un mediu
acid, nu in mediu alcalin. Ati vazut un copil, un bebelus care sare acolo
si este foarte fericit. Sau la 3 ani, o fetita care umbla asa si este fericita.
De unde ies soacrele alea din fetita aia asa de frumoasa si blonda? Si
vrea sa cante si sare intr-un picior, copiii sunt toti alcalini, de aceea si
miros atat de frumos. Cu varsta, cu nenorocirile, cu supararile, cu
breaking news-urile, cu toate lucrurile acestea se acumuleaza lucruri



acide, se modifica fiziologic. Nu ca vrem sau nu vrem, asa mergem cu
totii. Se modifica pH organismului, devenim din ce in ce mai acizi.

De aceea se si spune in popor ,soacra, soacra - poama acra”. Ea, saraca
nu e acra! E acida! A fost fetita aceea, viata a dus-o acolo. Supararile,
nenorocirile, certurile, toate asta au adus-o acolo. Deci asta este
adevarul si atunci ce putem face? Lichidul care impinge toata viata
inainte este apa si atunci aceasta apa pe cat posibil alcalind ca sa
modificam pH-ul intreg organismului. Am trecut de la alimentatie la aer,
un aer cat mai curat. De aceea dimineata fac tot posibilul sa deschid
geamul, sa inspir aer. Nu mai spun ca multumesc lui Dumnezeu pentru o
noua zi frumoasa si azi a fost frumoasa. Aerul conteaza enorm de mult si
nu inteleg de ce trebuie noi intr-o capitala frumoasa ca Bucurestiul sa-|
poluam. Ca am ajuns o capitald poluata. Dupa datele noastre suntem a
treia capitala din lume, nu din Europa, la poluare. De ce trebuie sa
facem asta? Oamenii aia care polueaza, ei nu au copii? Nu realizeaza ca
iau oxigenul copilului? Cei care taie toate plantele, toate padurile nu
realizeaza ca taie oxigenul de acolo? Pentru ce? Pentru bani, pentru ce?
Deci avem nevoie de aer, avem nevoie de miscare. Un japonez celebru a
spus: ,Ma misc, deci exist!” Existenta umana se datoreaza miscarii. Cei
care raman in pat trec in alta parte. Este un proverb in Ardeal foarte
frumos: ,,ca a trecut, in fine, doamna aceea cu coasta la orele, nu stiu,
3-4 si pe cine a gasit in pat a luat”.

Dr. Oana Trifu Bulzan: La 3-4 dimineata? Pai si cu somnul cum
ramane?

Dr. Alexandru Ciurea: Ajungem si la somn. Deci, asa, proverbul din
Ardeal spunea, ii indemna pe toti sa scoale dimineata, sa plece la
muncad. Deci in Ardeal, in satele ardelenesti se folosea aceasta poveste.
Deci este bine ca somnul, dimineata sa te trezesti cand s-au deschis
primele raze de dimineata, sa si pornesti la lucru. Ma refer la acei
muncitori agricoli care existau pe vremuri si plecau in zori.

Deci razele de soare conteaza, conteaza buna dispozitie, gandul foarte
bun, somnul. Este obligatoriu sa dormim, iar formula somnului oricat am
pune doi cu doi fac patru este inventata de natura. Este un ritm



circadian pe care ne-a dat Dumnezeu fie ca vrem, fie ca nu vrem, il
avem. Cel mai bun somn este intre 10 seara si 12. Acesta e cel mai bun
somn. Tncercati, eu il fac, fac tot posibilul ca la ora 10:00 (PM) cu o
carte, sa fiu deja in pace, sa reusesc sa sting lumina, sa citesc un pic si
sa reusesc sa dorm. Este cel mai bun son, cel mai odihnitor. Si, daca se
poate, depinde de varsta, copiii dorm mai mult, persoanele mai mature
doar mai putin. Dar somnul este cel mai bun lucru. De ce? Ca in somn
ma refer la creier el se reface, celula nervoasa se poata reface si are un
metabolism al ei si ea functioneaza exact ca o locomotiva, primeste
combustibilul, functioneaza, trage trenul inainte, trage corpul inainte,
trage organismul inainte. Dar portiunea trebuie sa odihneasca in timp ce
in profunzimea creierului este acel lucru pe care tot timpul vorbim si
care nu stim sa intrém in el, se numeste subconstient in care este
adunat tot ce avem de facut, ce-am facut, memorie, atentie, ce ati mai
spus dumneavoastra, judecata de sine, iubire si de toate, subconstientul
le aduna, practic nu doarme. E un fel de, cum sa zic de politie interioara,
un ,SRI” al nostru si care, in timpul odihnei celulei cerebrale, acelei
cupole pe care o avem; ,SRI-ul” controleaza partea interioara,
tensiunea, respiratia, circulatia, abdomenul, burtica, toate acestea sa
poata functiona in conditii bune; sa refaca organismul, sa revigoreze
pentru a doua zi, sa-i aduca substantele de care are nevoie, sa-i arunce
afara toate lucrurile rele din organism, dejectele, ca sa zic un termen
non-medical. Deci somnul este foarte important. V-am spus cinci-sase
elemente esentiale.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Suficiente, avem ce face. Ma intorc la acele
terapii alternative pe care le-ati mentionat putin mai devreme. Cred ca
ati mentionat meloterapia, cromoterapia. Povestiti-mi un pic despre ele.

Dr. Alexandru Ciurea: in medicind noi pleddm, ca de aceea facem
medicina- medicina materialista- aloterapia. Ce am spus mai inainte, sa
zicem ai pneumonie- antibioticul potrivit; ai ulcer- daca este tratamentul
anti-acid sau daca ulcerul s-a rupt, sangerat, a perforat, dai terapie
chirurgical, tot o terapie, tratament conservata sau tratament
chirurgical. Astea sunt clasice, se invata in plan in facultate si se
practica. Dar in afara de acestea, medicina alopata pe care noi o vorbim,
in afara de aceasta exista si alte alternative care sunt foarte bune. Deci



este hipoterapia mai ales pentru copilasi, pentru creier; apropierea de
animale este formidabila. Si daca eu am observat ca fetitele au placere
mai mare decat bdieteii pentru cal, pentru apropierea de animale de
calut, pentru a calari si asta le dezvolta totul: inteligenta, miscarea,
gandirea, orientarea, statica in sa. Totul este fantastic!

Am vorbit de hipoterapie, delfinoterapie care este dovedita pentru toti
copiii cu Down, pentru toti copiii putin intarziati, pentru toti copiii cu
ADHD. Sunt dovedite acestea - delfinoterapia si sunt centre mari de
delfinoterapie in care mergi cu delfinul, inoti cu delfinul, apropierea este
formidabila, delfinul te simte. Pictura, cromoterapia - sunt copii care
vorbesc mai greu, se dezvolta mai greu, pusi sa scrie, sa desemneze
evolutia lor cerebrala este formidabild. Desenul, culoarea ii impinge
inainte si dezvolta centre. Centrii aceia care se pun in functiune in top,
care dezvolta alti centri la randul lor. Cromoterapia, meloterapia- muzica
de la nastere sa stie ca, daca din burtica vrem sa avem un bebelus
frumos, puneti-i ceva de tip Mozart, poate Julio, in niciun caz Metallica;
saracul cu copil sufera, e dovedit si acest lucru. Deci melodia face foarte
bine. In cas3 ar fi foarte bine, cdnd avem copii sau persoane mai in
varsta in continuu sa dam drumul la o melodie frumoasa, nu la scandal
si nu la certuri. Toata lumea se linisteste si toata lumea se simte bine,
este minunat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati adus in discutie copiii si as vrea sa va
intreb: intr-o lume in care trebuie sa recunoastem intr-un fel sau altul,
au mai mult contact decat ar trebui cu tehnologia, chiar daca noi parintii
incercam sa-i tinem departe. Cumva tot reusesc si inca de la varste
fragede. Cum ii ajutam sa se relaxeze in urma acestei interactiuni din
care clar ca ies cu pierderi?

Dr. Alexandru Ciurea: E o adictie. Copilul, vedeti, nu mai e ca pe
vremuri erau mai putine mijloace de informare. Copilul statea langa
bunicul sau langa bunica, asculta, acum el se joaca pe tableta sau pe
telefon. Mai mult face adictie, nu mai poate si de multe ori parintii, ,hai
sa stea cuminte la restaurant, hai sa stea cuminte in banca acolo”-
atunci ii pun chiar parintii pun un filmulet si se trezesc ca noaptea sub
patura copilasul cu telefonul se joaca la toate aceste lucruri. Nu, nu este



corect. Nu mai spun ca totul se gandeste acolo, nu mai spun ca ochisorii
lui se duc acolo, va dati seama ce concentrare este, dar in capsorul lui
numai asta vede si numai asta vrea dupa aceea, ca un fel de drog care
se injecteaza copilului continuu, nu mai vrea altceva si sta ore si ore pe
aceasta adictie cum sunt persoanele tinere, pe Facebook, ore si ore sau
pe Facebook. Ce poti vorbi atata pe Facebook, eu nu inteleg. Sa ne
intoarcem la copil! Copilasul capteaza toate astea ca un burete. Cum
facem? El poate sa fie in mijlocul informatiilor, dar nu trebuie sa fie
burete absormat. Am avut o asemenea situatie, ca sa va explic, cu
nepotelul meu si am ajuns la un hotel minunat pe langa Sinaia. Si au
inceput cu alti copii gramada toti pe pe telefon. Cum sa fac? Zic ,da,
sigur, dar, hai s& mergem putin in spate s& vedem”. In spate era o
minge. Cand au dat de minge au inceput sa joace mingea. Le-am luat
telefoane, s-au jucat pana au transpirat, pana nu mai puteau. M-au
intrebat, am zis ,lasati asa cand o sa cada de nu mai pot, mai vedem”.
Au venit foarte infometati, s-au dus la mas3, s-au uitat de telefon. Deci
gasit ceva peste, ca sa le ia dictia de telefon care eu cred ca este
periculoasa. Nu trebuie sa aiba acces la toate informatiile, nu trebuie sa
stea cu ochii, cu manutele si cu ceafa si cu capul.... Va dati seama ce
pozitie incomoda? Ore si ore in telefonul acela. Si oricat ii lamuresti; nu,
mai degraba fratele Google le spune mai mult decat le spunem noi, nu
te asculta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati adus in discutie la inceputul acestui interviu
sindromul de burnout? Este o o epidemie, o pandemie deja de burnout.
Cum recunoastem, cand stim ca suntem in burnout? Si ce este de facut
de aici inainte, de la momentul diagnosticului?

Dr. Alexandru Ciurea: Deci intrarea este treptata. La un moment dat
constati ca ceea ce puteai sa faci zilnic nu mai nu mai reusesti sa faci, ca
iti trebuie mai mult timp, ca nu te poti, pe romaneste, aduna. Constati
cd iti tremurd pixul. Iti tremurd mana. Am un pacient ciruia ii tremur
mand. Doamne, om tanar, dar nu mai poate sa faca acest gest atat de
simplu. Din cauza creierului suprasolicitat nu-i vin cuvintele, nu-si poate
aduna frazele sa aiba elocutiune coerenta, sa zicem, incurca lucrurile.
Dintr-o data nu mai pot. Nu ca nu mai pot fizic, nu mai pot cerebral, ma
depéseste. Am auzit o persoand real, poate si dumneavoastra: ,imi vine



sa arunc cu laptopul afara!” Deci e o depasire a functiilor cerebrale
suprasolicitate. In alte vremuri ii spuneam nevrozd, nevroza de
suprasolicitare. Acesta este burnout si vedeti structura - deci arderea a
unui numar de celule a creierului. Celulele acestea sunt suprasolicitate si
ele au nevoie de apd, de o alimentatie, despre care am discutat, de
repaus, de somn. Daca nu-i dai repausul si somnul, in jurul acestei
celule nervoase frumoase, destepte, ca 0 doamna coafata, se
acumuleaza dejecte, ca la noi pe strazi. Acumulandu-se dejecte, nu mai
poti functiona si apar niste corpi -beta amiloid- asa se humesc. Aceste
substante beta amiloid blocheaza transmiterea de la celula aceasta la
celula cealalta. Deci se blocheaza Calea Victoriei. Blocandu-se Calea
Victoriei, ei incearca comunicarea pe alte cdi. Dar acesti beta amiloizi
blocheaza si ele si atunci dintr-o data celula aceasta suprema nervoasa
cade, nu mai poate functiona. Nemaifunctionand apare o
neurodegenerare, adica nu mai functioneaza bine creierul. O prima faza
este aceasta, a celulor arse numit burnout.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci burnout-ul este o cauza...

Dr. Alexandru Ciurea: Nu, este un sindrom. Burnout-ului este o
dereglare, sa zic, a sistemul nervos. Iau telefonul si-l arunc jos sau imi
cade si s-a dereglat sistemul nervos, nu mai sunt retelele adunate, dar
asta nu inseamna ca eu nu pot sa refac totul. Cum?

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci e loc de intors.

Dr. Alexandru Ciurea: Este loc de intors. Exista tratament si
medicamentos si tratament cu suplimente si cel mai frumos e o fraza in
limba engleza ,Change the life” - schimba-ti viata. Toti cei care au pus
pixul jos si au plecat in toata zona asta minunata Subcarpatica, ca noi ne
ducem in toata lumea, dar in zona Subcarpatica nu ne ducem cumva la
toate aceste manastiri. Stati o sdptamana, doua la manastiri, mancati
mancarea de la manastiri atat de curata, atat de buna si imediat va
linistiti cerebral si atunci puteti sa va reveniti. Daca continuati exact ce
ati spus dumneavoastra intram in depresie, in atacuri de panica si dupa
aceea zic sa ne oprim aici, ca dam in alte afectiuni mult si mult mai
grave.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumesc, ca deja cred ca ne clar ca
trebuie sa sa avem grija. Ne-ati convins? L-ati adus pe, cum ati spus,
prietenul Google sau fratele Google?

Dr. Alexandru Ciurea: Cum doriti? Si una si alta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: L-ati adus in discutie. Colegii mei au adunat
cele mai frecvente intrebari din zona neurocognitiva, de pe internet si as
vrea sa vi le adresez dumneavoastra ca sa distrugem niste mituri si sa
vedem ce sunt. Ce se cauta pe internet? Prima intrebare: cum ne dam
seama ca suntem supra-solicitati intelectual si care sunt limitele? Si aici
as vrea sa institam putin care nu ar trebui depasite.

Dr. Alexandru Ciurea: Noi constatdm cd nu mai reusim sa facem in
decursul celor 8-10 ore de lucru aceeasi capacitate de rezolvare care o
aveam cu o lung, doud-trei inainte si nu avem o cauza decat
suprasolicitarea sistemului meu plus cei din jur. Daca ne sunt prieteni,
spun: esti palid, nu te mai aduni, nu forta, nu bea, bicuiuiesti sistemul
nervos cofeind, cafele, ciocolate s.a.m.d. Sunt stimulante de sistem
nervos care nu trebuiesc folosite.

Dr. Oana Trifu Bulzan: O alta intrebare: exista simptome din tinerete
ale bolilor neurodegenerative?

Dr. Alexandru Ciurea: Nu exista simptome din tinerete. Copilul se
naste frumos, destept, elegant, alearga, e copilul roman, curge sange
tricolor. N-avem nicio problema cu asta; decat saracul copilasul dla
ajunge student sa cere poate prea mult de la studenti, ajunge
corporatist si dupa aceea lucreaza prea mult. Si dupa aceea stiti ce
ajunge.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Poate meloterapia sa ajute in cazul autismului?

Dr. Alexandru Ciurea: Formidabil! E totala meloterapia, desenul,
muzica, toate adunate. Deci cei care ne asculta, va rog frumos,
dimineata, daca vreti, dati drumul sa vedeti cum e vremea, pentru ca
celdlalte breaking news va sperie. Vremea si atat. Dati drumul pe toate
camerele pe care le aveti, daca puteti si mi baie la muzica si muzica care



va place, fiecare dupa dorinta lui. Va simtiti atat de relaxat, atat de
bine... Mai ales muzica care va place.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumim pentru toate sfaturile bune. As
vrea sa incheiem aceasta discutie cu un sfat pentru viitor, pentru cei
care ne asculta.

Dr. Alexandru Ciurea: Pentru cei care ne asculta si poate ne asculta
cu atentie, sa gasim intotdeauna o formula, o chintesenta de cuvinte,
trei cuvinte: cititi, ganditi, iubiti. Ce inseamna a citi? A citi iti face
educatie. Cititi zilnic. Poti s3 citesti orice. In general e bine s3 cititi ce v
place. Totdeauna e bine sa spui si exemplu tdu. Eu citesc medicing,
continuu neurostiinte, ceea ce ma intereseaza, activitatea mea
neurochirurgie. Si apoi citesc istorie, geografie si literatura care imi
place; care nu-mi place, o arunc. Deci, cum am dat de un roman din ala
greu, ca nu mai pricep nimic, I-am pus deoparte. Desi cititi, iti face
educatia ta, gasesti cuvinte noi, formule noi, extragi. E foarte important.
Al doilea cuvant: ganditi! Ca tot ceea ce facem noi trebuie sa treaca prin
gandirea noastra. Nu ca a spus seful. Ia sa ma gandesc, e adevarat sau
nu e adevarat. Si ganditi si puneti intrebari; foarte multe din miturile
vietii noastre nu sunt chiar asa, trebuie sa le rezolvam. Ganditi! Si atunci
mergeti inainte cu gandirea dumneavoastra. Si ultimul este:a iubi. Iubiti
familia, iubiti-va pe dumneavoastra, iubiti copii, iubiti vecinul, daca e
nevoie, si pe vecina. Toate lucrurile merg foarte bine.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumim tare mult, domnule profesor. A
fost o seara pentru suflet, in care cred ca am luat foarte multe invataturi
pentru o viata frumoasa!

Dr. Alexandru Ciurea: Asa si trebuie. Asta este cuvantul: pentru o
viata frumoasa si o preventie si o lupta pentru a nu fi bolnavi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Asa sa fie!
Dr. Alexandru Ciurea: Da, complet de acord.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Speram ca ati gasit raspuns la cat mai multe
intrebari in timpul acestui podcast. Noi ne revedem in luna decembrie, la
urmatoare editie Supliment de bine!



Nu uitati sa intrati pe site-ul Secom la Ghidul de sanatate unde veti
gasi acest podcast educativ cu toate episoadele de pana acum.

Aveti inregistrarile episoadelor si pe Facebook sau Instagram, YouTube
Secom si pe Spotify!

Pana data viitoare, aveti grija de voi, ca sa ramaneti bine!



