Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit! Suntem la Sanatatea in Focus by SECOM,
un podcast educativ si avizat despre sdnatate si preventie. In ultimii ani am profitat, prea
mult as spune, de tehnologie si incepem, din pacate, sa vedem si efectele secundare. lata de
ce ne-am dorit ca-n aceasta sa avem alaturi de noi un specialist in sanatatea sistemului
nervos. Aldturi de noi este domnul doctor Armand Frasineanu, medic primar neurolog. Buna
seara domnule doctor, va multumim ca v-ati facut timp sa discutati cu noi!

Dr. Armand Frasineanu: Buna seara! Va multumesc pentru invitatie!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Domnule doctor, pare ca in ultima vreme, mai mult decat in alte dati
suntem cu capul in nori, daca as putea spune asa. Este tehnologia de care am profitat prea
mult in ultima vreme, vinovata pentru aceasta aiureala? Este un deficit de atentie? Ce se
intampla cu noi?

Dr. Armand Frasineanu: Probabil cd avem de-a face cu o informatie care este o incarcatura
foarte mare si poate din ce in ce mai mare si care, trebuie sa recunoastem, ne cam creaza
un nivel de stres. Si asta putem sa observam ca atunci cand iesim din orasele mari si
renuntam la internet si poate reusim sa renuntam la telefonul mobil, desi cred ca toti
ajungem sa avem se numeste nomofobia, fobia de a-ti uita telefonul si sa nu-I ai asupra ta.
Si, deja in psihiatrie e recunoscuta ca o entitate: nomofobia. Adica omul deja intra intr-o
panica cumplita in momentul in care vede ca n-are la el mobilul. Daca reusim sa ne
deconectam, vedem ca viata este mult mai frumoasa. Pe cand asa, noi trdim intr-o tensiune.
Suntem supusi, se cheama multi-tasking, unui proces de a face mai multe lucruri in acelasi
timp. Conducem, vorbim, trebuie sa fim atenti in trafic, ne vin si alte informatii de genul:
sms-uri, WhatsApp, apeluri, in sfarsit. incercim, contra timp, s rezolvdm tot mai multe si
toate astea la nivelul de societate se amplifica. Categoric ca toate se suprapun peste
problemele banale din viata personal3, peste problemele profesionale, peste nervozitatea
generala, traficul aglomerat, probleme de infrastructura. Deci, practic fata de acum 30 de
ani, categoric ca tehnologia ne-a accelerat ritmul de viata. Probabil ni |-a simplificat; zic
probabil, nu stiu, e greu acum sa facem o comparatie, pentru ca vorbim de alta societate,
categoric, altd mentalitate, copiii nostri altfel percep in momentul acesta comunicarea decat
in urma cu 30 de ani. Dar categoric, ne-a accelerat ritmul de viata si ne-a supus unei presiuni
care este din ce in ce mai mare.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Asa este! Ati mentionat o multime de sabotori deja ai atentiei
noastre, o multime de factori de mediu care ne saboteaza. Ca sa spunem pe scurt, as fi
curioasa, daca si genetica, dincolo de factorii de mediu, joaca un rol in capacitatea noastra
actuald de concentrare, de atentie.

Dr. Armand Frasineanu: Factorii genetici categoric sunt importanti pentru orice afectiune,
dar mai importanta este interactiunea dintre factorii genetici si cei de mediu. Aici este de
fapt conflictul, aici este de fapt marea problema si aceasta interactiune poate sa nasca
monsti. Daca avem de-a face cu un fond genetic problematic, in conditiile unui stres



puternic, putea sa avem de-a face cu indivizi cu reactii explozive, cu condus agresiv, cu
agresivitate fata de familie, cu imposibilitatea de a avea niste relatii, sa zic, normale la
serviciu sau chiar in familie. Acestea fiind din caracteristicile ADHD ale adultului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Puteti sa dezvoltati un pic, e un subiect foarte interesant!

Dr. Armand Frasineanu: ADHD, adica Attention Deficit Hyperactivity Disorder, adica deficitul de
atentie cu hiperactivitate initial s-a descris la copii, ulterior s-a constatat ca exista si la adult, dar la
adult e mai camuflat, mai diluat, Tn sensul ca au deficitul de atentie, dar nu au hiperactivitatea; in
schimb au alte reactii si spuneam de astea emotionale, de agresivitate care se manifesta la volan,
in familie, la serviciu, dar in acelasi timp si scaderea eficientei, atat profesionale cat si eficientei de
interactiune intrafamiliald, sociala; incapacitatea lor de a mentine niste relatii, de a le dezvolta,
eventual sunt indivizi care nu pot avea un partener de viata stabil sau care genereaza conflicte
foarte frecvent, facandu-l pe acela sa renunte. Revenind laintrebarea dumneavoastra cu sabotorii
atentiei. Sa zic asa exista sabotori exogeni si endogeni. Endogeni inseamna in momentulin care
noi, prin comportamentul nostru, ajungem sa avem scaderea atentiei. De pilda insuficienta de
somn. Dormim putin si multi vin cu teoria ,,Leonardo DaVinci dormea 4 ore pe noapte”. OK, dar
avea nevoiein rest, care era nivelul sau de stres? Dormea dupa ani de zile de exercitiu, in schimb
atunci se mai purta si cate un somn, asa de jumatate de ora, de recuperare. Ei bine, astazi dormim
din ce in ce mai putin. Avem tendinta de a..., de fapt unii au tendinta, ca sa nu aruncam anatema
pe toti, de a folosi stimulente, energizante, bauturi cu cofeind, cu taurina, cu substante care sunt
excitatoare pentru sistemul nervos, poate si consum de alcool seara n ideea ca apare relaxarea,
dar, de fapt, efectul este invers si acesta este un aspect. Al doilea: alimentatia haotica, alimentatia
la ore tarzii, dupa cum fiecare a experimentat o noapte proasta dupa o asemenea masa copioasa
tarziu. Pe urma exista multe persoane care devin workoholice, adica devin dependente de munca,
poate lainceput fortat, ulterior nu stiu acum cat este de placere sau de necesitate si asta in
detrimentul timpului liber si a timpului de relaxare. Sunt foarte multe persoane care Tsi
administreaza medicamente sau suplimente fara niciun fel de sfat medical, doar citind pe internet
diverse opinii. Si aici e o intreaga discutie, cred ca nu ne ajunge timpul emisiunii sa discutam
despre cat rau poate sa faca o asemenea informatie aruncata la intdmplare de cineva mai mult sau
mai putin avizat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Asa este, aveti dreptate! Este unul din motivele pentru care stam de vorba
cu dumneavoastra si colegii dumneavoastra. Ati mentionat o serie de sabotori. Acum hai sa
trecem n tabara celor buni si am sa va intreb daca exista si o serie de factori care influenteaza in
mod pozitiv cognitia, memoria, atentia?

Dr. Armand Fréasineanu: Da, dar haideti s3 le ludm pe rand! Tn primul rind cand vorbim de
atentie, in primul trebuie sa spunem de la inceput: atentia e cam de 8 minute. Atentia cu exercitiu
se duce pana la 16 minute, dupa aceea scade. Deci trebuie sa fim constienti atunci cand vrem sa
captam atentia unui public, sa ne incadram macar n cele 8 minute, dupa care sa oferim o pauza,
in sfarsit, va dati seama cam ce incerc sa spun. Foarte important pentru individ daca are nevoie si
stie ca trebuie ca trebuie sa fie atent catre un subiect de studiu, de discutie, de rezolvat
profesional - sa fie odihnit. Poate este cel mai important lucru. Exista si suplimente alimentare
sau, uneori si medicamente, care pot creste intr-adevar atentia, dar astea nu sunt de folosit pe
termen lung. Poate cel mai important este odihna, asta fiind conditia de baza. Peste asta,
exercitiul. Si atentia este un exercitiu care se dezvolta. Spuneati de memorie. Da, categoric,
memoria este un exercitiu. Dovada actorii nostri, vezi Radu Beligan care la 90 de ani sustinea un
spectacolintreg, fara sa aiba niciun esec de replica. Cognitia. Cognitia inseamna totalitatea



proceselor de gandire. Aici lucrurile sunt ceva mai complicate pentru ca sunt multi factori care
concura. Si-n primul rand e vorba de antrenarea creierului. Un creier care este pasiv si vorbesc de
acel individ care sta in fata televizorului, se uita, isi aduce aminte, nu-si aduce aminte, intelege
ceva sau nu. Acesta este un creier care pierde foarte multa informatie si mai ales apare si o
modificare fizicd in creier in sensul ca se pierd legaturi intre neuroni. Spre deosebire de creierul
care e mentinut activ, provocat si provocarile inseamna acte de creatie: de a vorbi intr-o limba
straina, de a traduce, de a face cuvinte incrucisate. Sfatuiesc pe pacientii mei varstnici sa faca lectii
cu nepotii. Scoala primara, gimnaziala, sa-i ajute la o limba straina, sa-i ajute la matematica, sa-i
ajute la ceva, chiar lucruri elementare pentru ca acesta este un exercitiu bun si pentru ei. Daca nu,
daca nu este cazul, atunci sa incerce: cuvinte incrucisate, Sudoku, orice presupune o interventie,
un proces de creatie. Altfel, riscul este sa scada aceasta, se numeste rezerva cognitiva, rezerva pe
care o avem. Si scaderea rezervei cognitive este factor de risc pentru boala Alzheimer.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Acestea sunt exercitiile acelea de fitness mental...

Dr. Armand Frasineanu: Da, exact! Exercitii de fitness mental la care, foarte important, si fitness-
ul, sa zic fizic, e pleonastic spus; exercitiile fizice, pentru ca s-a demonstrat si s-au facut studii in
camine de batrani din Statele Unite, unde erau institutionalizati varstnici cu probleme de
memorie, de concentrare, hai sa zicem poate debut de dementa, dar nu dementa avansata. Ei
bine, acestia au beneficiat de un program de exercitii fizice cu kinetoterapeuti si dupa niste
saptamani li s-a facut dozare, atentie dozare, deci un parametru biologic cuantificabil al unui
factor de crestere nervoasa. Si ce s-a constatat? Ca nivelul era mult mai mare fata de nivelul lor
bazal. Deci practic s-a dozat cand au inceput si la sfarsit. Deci dupa, mi se pare ca 3 luni a fost,
programul acesta, de 3 ori pe saptamana niste exercitii usoare. Factor de crestere nervoasa
crescut inseamna suport pentru neuroni, pentru retele neuronale, pentru formarea de legaturi, cu
alte cuvinte salvarea acelor zone din creier pe cale sa se duca. Corespondent, testele lor
psihologice s-au ameliorat, testele lor neuropsihologice. De asta la ora actuala...si nu e o noutate
»Mens sana in corpore sano”- pentru ca s-a constatat ca de-a lungul timpului, da, cand ai si
activitate fizica, exista si procesele psihice care sun, stiu eu, la nivel de performanta superior.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Excelent! Deci fitness-ul mental, exercitiile fizice...

Dr. Armand Frasineanu: Da, da, exercitiile fizice plus fitness-ul mental. Da, exact. Si dincolo de
asta, stilul de viata: somn, care sa fie un somn de calitate.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce inseamna un somn de calitate? E o ora anume la care...

Dr. Armand Frasineanu: Da, este recomandabil, si aici iarasi s-au facut studii, ca sa reusim sa
adormim Tnainte de ora 0, de preferabil inainte de ora 23. Sa avem un numar de ore suficient, cat
ne trebuie noua, fiecaruia. Vreau sa spun ca exista long-sleep-eri. Siiardsi, in Statele Unite acestia
sunt identificati. Si, daca s-a constatat c eu am nevoie de 10 ore... si asta cum s-a constatat? In
timpului somnului ni se fac inregistrari cu electrozi, un soi de electrozi, un soi de
electroencefalograma prelungita, sa vada ritmul meu de somn. Sunt niste faze ale somnului, in
sfarsit, se inregistreaza. Si, daca se constata ca eu am nevoie de 10 ore de somn ca sa functionez,
acolo legislatia spune ok, individului dstuia 1i comuti programul incat sd inceapa la ora 10, nu la 9,
si sa fie...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cred ca trebuie sa discutam dupa ce terminam, sa stabilim daca si eu
sunt un long-sleeper!



Dr. Armand Frasineanu: Da, da! Adica multi, multi se rusineaza. Dar asta este! Suntem setati sa
avem nevoie, poate unii au nevoie de 6 ore de somn, altii au nevoie de 9 ore, depinde, este
individual. Dar asta se vede cam din copildrie, deci cam pe atunci se prefigureaza. Pe de alta
partea spuneam ca n afara de somn sa incercam peste zi sa nu avem excese. Tot ce inseamna:
excesul de alcool, excesele alimentare, intr-un sens sau altul. Adica nici perioadele astea de post
prelungit, de hipoglicemie, de peste zi. Ca multi spun: ok mananc dimineata, dupa care mai
mananc abia seara. Apare o perioada din asta, probabil, de hipoglicemie, apar mecanismele astea
de contrabalansare a hipoglicemiei, oricum. Ce se intdmpla? Apar niste procese oxidative foarte
agresive pentru organism, pentru vasele de sange, pentru creier, cam pentru orice tesut, asa
numitii radicali liberi, pe care, teoretic putem sa-i contracaram, exista niste substante care sunt
antioxidanti si putem sa luam, dar nu asta e de preferat. Adica este de preferat cat se poate sa dam
organismului in trepte, sa zic asa, de ce are nevoie.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ati mentionat ca stilul de viata, alimentatia sau absenta ei si fiind
neurolog m-am dus instant cu gandul la peste. Creierul se hraneste bine, dar ne face mai destepti
pestele. E adevarat, care e explicatia?

Dr. Armand Frasineanu: N-am vazut debili mintali care sa devina genii dupa ce au mancat peste,
desi mi-as fi dorit sa vad asa ceva. Mi-aduc aminte cd acum 40 de ani cand cineva ajungea in
Bucuresti cu trenul, Thainte de Gara de Nord era un banner imens ,Nicio masa fara peste oceanic”.
Bineinteles ca toata lumeainjuta, era regimul ceausist, tuturor ni se parea ridicol, ba chiar ne
feream de pestele oceanic, ca fiind un mare rdu, ca de, era un mesaj, asa, impus, venit dinspre
regim. Da, dar nu orice peste. Vorbim de continutul de acizi grasi nesaturati, de Omega 3, deci de
aceasta clasa. Ca de pilda daca vorbim de pestele din Marea Baltica care este sursa de metale
grele, riscam intoxicatii cu plumb, mercur, cadmiu deja sunt tari unde au interzis consumul
pestelui pescuit in Baltica. Vorbim de pestele nu de crescatorie care este crescut cu hormoni de
crestere cu tot felul de substante, chimicale, care sa le creasca metabolismul, ci, mai degraba,
desigur pestele de captura care, din pacate in Romania este foarte scump, putin accesibil. Tn
general, pestele gras care este oceanic. Bine, ar fi de preferat somon, macrou, codul. Se stie ficatul
de cod a fost sursa pentru uleiul de peste care a fost salvarea rahitismului. Copiii din Europa erau
rahitici, copiii din tarile nordice, nu. De ce? Ca aveau Tn alimentatie ficat de cod, da, si celebrul ulei
de peste.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Exista si alte componente, nu stiu, macronutrienti si micronutrienti,
vitamine in alimentatie care ne pot sustine o functionare optima a sistemului nervos in afara de
acesti Omega pe care i-ati mentionat?

Dr. Armand Frasineanu: O alimentatie echilibrata, asta insemnand: proteine, glucide, lipide,
fibre, fructe, legume, vitamine, da, presupune sa nu avem nevoie de altceva. Dar, din pacate, in
societatea modernad si nu numaiin Romania, ci peste tot, mancam alimente ultra-procesate care
sunt sarace in vitamine, sunt sarace in fibre, contin proteine denaturate, noi le ingeram,
organismul nu le mai recunoaste, depune un efort deosebit metabolic pentru a le integra. Si aici
nu e vorba numai de digestie, de recunoasterea moleculei. Ori asta duce la cresterea stresului
oxidativ. Si de asta, uneori, avem nevoie de suplimente alimentare. n esenta ce este un
supliment? Ceva ce lipseste organismului. El nu este un medicament. Exista o clasa, intr-adevar a
suplimentelor alimentare cu evidente terapeutice, deci sunt suplimente care pot trata anumite
boli si asta este datorita firmelor ca nu pot sa le inregistreze ca medicamente care presupune un
efort prea mare pentru studii clinice si le lasa ca suplimente. Dar, altfel cand spunem supliment,
spunem ceva ce lipseste organismului si e bine sa vina din afara. Dar iardsi e o discutie imensa



pentru ca in Romania este o piata enorma de suplimente si sunt foarte multi producatori si
calitatea difera si din pacate nu avem niste criterii obiective de orientare asupra unui produs de
calitate sau asupra unui raport de calitate in favoarea cumparatorului.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci e important s3 fie produse de calitate. In afard de Omega 3 pe care i-
ati mentionat am putea face un top 3 al ingredientelor, al micronutrientilor ca deja am vorbit de
macro...

Dr. Armand Frasineanu: Acid folic, vitamina B12, acid alfalipoic, acizi grasi nesaturati, Omega 3,
poate si restul vitaminelor B1, B6. Mai sunt si mineralele aici care sunt foarte importante si ma
refer la zinc, seleniu. Uneori exista deficit de cupru. Si exista o intreaga patologie neurologica data
de deficitul de cupru. Dar acestea sunt cazuri mai rare.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Vreau sa ma duc un picin ce s-ar intampla cand nu am consuma toate
produsele astea fie..., pe mine gandul m-a purtat catre gravida. Daca o gravida care nu consuma
corespunzator toate ingredientele poate avea probleme cu fatul sau chiar cu sanatatea ei? Noi,
adultii putem sa avem probleme daca nu consumam toate..., ne putem degrada?

Dr. Armand Frasineanu: Acum repet, daca avem o alimentatie echilibrata, din surse naturale, nu
hrana procesata, nu hrana ultra-conservata, nu hrana tratata in ideea de a rezista cat mai mult, nu
in combinatie cu tot felul de potentatori de gust. Si asta e un alt aspect. Glutamatul de sodiu de
exemplu e potentatorul perfect, da gustul perfect, asta inseamna in japoneza. Deci dacd avem
alimente din surse cat mai naturale sa zic, desi suna pleonastic, nu avem nevoie de niciun fel
supliment. Dar, din pacate, este dificil si din punct de vedere financiar pentru multi si din punct de
vedere al economiei de timp, pentru ceilalti si logistic, dar probabil ca daca am reveni la ipotetica
gravida, probabil ca la ora actuala ceea ce primeste ea, suplimentele alimentare recomandate de
catre medicul ginecolog sunt necesare pentru a preveni. Si aici vreau sa ma gandesc depinda
numai la acidul folic care e foarte important pentru defectele de tub neural. La neurologie avem o
categorie aparte, de pilda, femeile cu epilepsie care vor sa ramana insarcinate si carora le spunem
Atentie! Trebuie sa iei acid folic cu cel putin 6 sdptamani inainte de momentul conceptiei, pentru a
scadea riscul de mutatii majore, mutatii genetice majore. Oricum la ora actuala supravegherea
unei gravide presupune si niste analize de sange care sa incerce sa prevind aceste deficite.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am sa va rog sa facem un pas Thapoi, sa ne intoarcem la sirul discutiei
noastre pentru ca la un moment dat ati mentionat niste bunici care faceau temele cu copii, iar eu
m-am gandit la, nu neaparat la copii, la adulti, la studenti care invata si pentru ei as vrea sa va
adresez intrebarea daca exista niste recomandari? Poate un moment din zi in care ne putem
concentra mai bine decat in altul. Niste recomandari vis-a-vis de procesul de Tnvatare.

Dr. Armand Frasineanu: Procesul de invatare trebuie sa fie continuu. Toti am trecut prin
studentie si am lasat pentru sesiune de a invata si in sesiune apare o cascada de informatie pe care
trebuie s-o ingeram intr-un timp foarte scurt. Unii reusesc, unii nu. Deci procesul de Tnvatare
trebuie sa fie un proces continuu, trebuie sa fie un proces in care informatia sa revina, adica am
citit astazi un curs, peste cateva zile hai sa reiau si sa incerc sa-mi aduc aminte. Foarte importanta
este tehnica de evocare, in sensul ca am citit un curs si peste 2-3 zile sa incerc ce era la capitolul
cutare, la subiectul X, ce ar fi trebuit sa spun si atunci cand incerc sa-mi aduc aminte si citesc,
atunci se fixeaza cel mai bine informatia. Deci sd revin, incercand sa evoc anumite subiecte. Pe
urma sa nu existe, sa zic, excesul acesta, desigur in sesiune exista in detrimentul somnului. Fiecare
trebuie sa se cunoasca, care este perioada mai buna. E adevarat ca pentru unii poate n cursul
diminetii, pentru altii in cursul dupa-amiezii, de preferat multi spun n cursul noptii. Dar cred ca e



gresit, dar, de fapt ce se intampla; e mai liniste, sunt mai putine tentatii, mai putine telefoane. Si
asta este iardsi factor perturbator. Tn momentul in care un student are de invatat, s& nu-i sune
telefonul, sa nu-i apara nu stiu ce mesaj, sa nu fie televizorul deschis, sa nu existe perturbare din
mediu, pentru cad, desigur, toate acestea submineaza si atentia si concentrarea. Categoric ca
uneori emotiile, stresul duc la scaderea apetitului alimentar sau au apetit capricios si aud pe multi
care mananca numai cartofi prajiti si beau bauturi din astea acidulate cu cola Tn sesiune sau
mananca dulciuri cu foarte mult zahar. Ok, aici apar dezechilibre si aici poate uneori este util sa
apeleze la un supliment din acesta echilibrat de vitamine cu minerale. Pentru o perioada scurta,
pentru ca apare un alt defect: creste pofta de mancare si nu stiu cate studente sunt incantate
efectul post-sesiune.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu siguranta decat borcanul de dulceata pe care eu il aveam pe birou, in
sesiune...

Dr. Armand Frasineanu: La un moment dat era si o teorie ca n sesiune trebuie sa manance dulce
pentru ca neuronul de hraneste cu glucoza. Partial adevarat. Neuronul nu se hraneste cu glucoza,
pentru ca e o molecula foarte complexa; el se hraneste cu o moleculd mult mai mica, cu lactat,
deci o molecula simpla. Glucoza este metabolizata de astrocit sin final a ajuns la o molecula
simpla. Da, oricum, asta este sursa- tot glucoza.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Excelent! Va multumim foarte mult pentru toate aceste sfaturi, cat se
poate de aplicabile. Sunt sigura ca si studentii si bunicii au reusit sa ia cate putin, sa aplice in viata
de zi cu zi. Sa stiti ca inauguram alaturi de dumneavoastra o noua rubrica: va povesteam putin mai
devreme, ,Cititorii intreaba, Google raspunde”. Nu vrem sa-l mai lasam pe Google sa raspuna,
vrem niste raspunsuri avizate. Prin urmare am pregatit pentru dumneavoastra top 3 intrebari din
zona de neurologie care sunt cautate foarte frecvent pe Google. Va adresez prima intrebare si
anume: De ce uitam?

Dr. Armand Frasineanu: Uitam ca subconstientul spune: sterge aceasta informatie, pentru cd e
prea stresanta, e traumatizanta si uitam. Deci exista o uitare datorita unor cauze psihologice. Am
avut un esec, am avut o trauma, am trdit o tragedie si am tendinta sa o uit. Nu ca vreau.
Subconstientul meu incearca sa o inchida. Doi: uitam cd incepem sa avem o problema a creierului,
a acelor circuite neuronale responsabile de memorie. Uitam ca nu am actualizat informatia. ,Vai
ce bine vorbeam eu limba engleza acum 10 ani!” Si cdnd am mai vorbit? Acum 10 ani. Sicum o
vorbesti acum? Prost! De ce? Informatia trebuie actualizata. Si uitam, categoric. Uitam lucruri la
care eram performanti, de pilda matematica. Chiar si eu am avut, ma mandream. Ma mandream e
mult spus, ca ma descurcam la matematica si cand am ncercat un exercitiu destul de simplu, mi-
am dat seama cd parca am probleme. Pe de alta parte, exista si suferinte ale organismului care
afecteaza memoria pe termen lung sau scurt, adica putem sa avem perioade de amnezie. Si asta
poate sa fie expresia unei accident vascular tranzitor, unei crize de epilepsie, o forma mai
particulara de epilepsie, poate fi expresia de hipoglicemie, cand scade glicemia prea mult, nivelul
zahdrului din sdnge. Si atunci neuronii sufera si avem o perioada de care nu ne aducem aminte,
poate facem tampenii, spunem prostii, mai stiu eu ce. Deci sunt si niste conditii din astea in care
memoria este afectata pe termen scurt dar cand vorbim de memorie care este afectata pe termen
lung Tncepem sa ne punem probleme legate de functionarea sistemului nervos si aici e nuantat pe
varste. Una este uitarea la copil, la adolescent, la tanar, matur si varstnic. Deci daca la varstnici
vorbim de demente, la copii vorbim de alte boli poate ale sistemului nervos.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Dar noi, adultii, e acea uitare, zic eu din neatentie cumva. Suntem
imprastiati...

Dr. Armand Frasineanu: Da este uitarea; este de fapt deficitul de fixare. Adica intai trebuie sa
fixam ceva Tn memorie, ca sa putem uita, da? Am pierdut ceva, pai ca sa-l pierd, trebuie sa-l am.
Ori deficitul de fixare apare in conditii de informatie multipla in acelasi timp. Cat filtreaza creierul
meu, cat considera creierul meu ca e necesar. Ori asta e definitoriu pentru creierul speciei umane
de afiltra esentialul de fenomenal. Ca altfel, daca luam comparativ cu specia animala, in sfarsit,
ati vazut cu delfinii, creier mai mare, nu stiu ce, circumvolutii; nu. Dar creierul uman are aceasta
calitate de a reusi sa filtreze esentialul. Intrebarea este: intr-o ploaie de informatie cat reusim s3
fixam, cat reusim sa fim atenti sau sa identificam la un moment dat ceea ce ne poate afecta.
Pentru ca s-ar putea intr-un moment sa nu ne dam seama de acel lucru. Foarte important: nu
fixam cand suntem preocupati de ceva. Cand avem deja o tema de gandire, o tema care de multe
ori creaza si anxietate. Cred cd am cancer. Si ma gandesc numai la asta si ma duc la doctor, uit
unde mi-am lasat masina, uit unde am pus cheile. Da, astea ni se intampla tuturor. Sau altceva,
bun, evenimente din astea am trait cu totii. Bun, putem. Practic atentia noastra este monofocala.
Este catre un subiect. Si atunci nu mai reusim sa fixam.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ne puteti recomanda niste exercitii pentru exersarea memoriei? In
cazurile fiziologice. Deci nu discutam de patologie, pur si simplu noi, adultii vrem sa ne exersam
memoria astfel Tncat sa avem un creier cat mai sanatos la batranete.

Dr. Armand Frasineanu: Practic este de aincerca sa memorizam, sa zic o poezie. De a incerca sa
redam continutul unui articol sau de a incerca, dupa ce am citit o carte, sa facem un conspect sa
zic, sa facem un rezumat, scris. Si dsta este un exercitiu bun, pentru ca de multe ori ne obliga sa
revenim la carte. Cand, de fapt, noi trebuie sa descriem ceva si ne dam seama ca sunt capitole sau
sunt aspecte pe care le-am sarit Tn momentul respectiv, iarasi poate suntem preocupati de.., ne-a
fugit gadndul la altceva. Repet, cu limba straina: sa incercam sa citim, sa conversam, intr-o limba
pe care o cunoastem. Sa incercam sa invatam o limba straind, chiar adulti fiind. Siastae o
provocare foarte mare pentru creierul adult. Pentru ca la peste 25 de ani scade foarte mult
capacitatea de a Tnvata o limba strdina, nefiind Tntr-o tara vorbitoare a acelei limbi. Deci, fiind in
Romania siincerc sa invat kargaza, de exemplu. Asta asa, pentru exercitiu. Normal ca, netraind in
mediul respectiv si avand niste lectii pe saptamana va fi mult mai dificil, dar la varsta de 25 de ani
probabil ca as fi invatat mai usor.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am sa sar la urmatoarea intrebare de la Google: Ce ingrediente ajuta
memoria? Asa e scris, asa va citesc!

Dr. Armand Frasineanu: Practic sa stiti ca nu avem un ingredient cheie. Toate aceste ingrediente
si vorbesc de: vitamina B12, acizi grasi nesaturati, Omega 3, acidul folic, functia tiroidiana
normala, iardsi foarte importanta. Toate astea actioneaza impreund. Nu exista un ingredient pe
care sa-liau si, deodata, sa-mi aduc aminte de la gradinita incoace tot ce-am invatat.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Si, cea de-a treia intrebare: Cum inveti mai repede? Cu sigurantd asta e
din sesiune.

Dr. Armand Frasineanu: Cu exercitiu de invatare. Cine nu are exercitiu de invatare n-o sa
reuseasca sa invete mai repede. Doi: exista niste metode predate la ora actuala de profesori care s-
au specializat Tn a atrage atentia asupra unor cuvinte cheie si folosesc niste, sa zic semne de carte,
care subliniaza un cuvant sau care reusesc sa faca un fel de conspect al unui text. Bun, sunt niste



metode, se gasesc pe internet, de invatare rapida, dar, cred ca invatarea rapida cea mai buna este
dencercare de stocare a informatiei si, repet, de readucere aminte Intr-un termen ulterior, cum
am spus si mai devreme.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Minunat. I-am dat de cap lui Google, gata, am reusit sa potolim toate
acele intrebari care, din pacate nu-si gasesc totdeauna raspunsurile corecte. Mai am o intrebare in
timpul care ne-a ramas, o intrebare sortata de la cei care ne urmaresc, o intrebare foarte
interesantd si anume: Cum deosebim un atac de panica de un infarct?

Dr. Armand Frasineanu: In primul rind ce inseamna infarct? Scaderea fluxului de sdnge intr-un
organ, cu moartea unei parti din acel organ. Adica: infarct miocardic, infarct cerebral, infarct renal,
splenic, hepatic, peste tot se poate, infarct testicular, de exemplu, cand scade fluxul de sange intr-
un organ. Daca vorbim de infarct miocardic si atac de panica categoric ca uneori este dificil. Deci
pentru infarctul miocardic este o durere ascutita, apasare ca o ghiara care iradiaza in umar, se
duce uneori pe toatd mana, uneori apare greata, daca infarctul este inferior, alteori durere in
spate. Alteori individul isi pierde cunostinta, alteori incepe sa aiba brusc greutate in respiratie,
palpitatii - astea ma duc catre infarctul miocardic. Catre atacul de panica: nodul in gat, respiratia
repede, teama care apare, frica aceea cumplitd, o frica fara obiect. Asta este caracteristic.

Tremurat, poate plans, poate senzatie de sete brusca, poate senzatie de urinat. Astea conduc catre
atac de panica. larasi, atacul de panica poate fi diferentiat de pilda uneori mai greu de criza de
epilepsie cu criza vegetativa. Adica este o forma de epilepsie dintr-o zona din creier care descarca
niste impulsuri aberant si care dau, un aspect, dau niste manifestari, care nu tin de partea psihica,
tin tocmai de o leziune in creier si se numeste epilepsie cu crize vegetative. Oricum, atacul de
panica categoric ca trebuie investigat si din punct de vedere al neurologului, adica imagistic.
Personal, am avut experienta unor pacienti care pareau ca au cele mai tipice atacuri de panica si
erau tumori cerebrale. Nu multi, doi sau trei de-a lungul a 30 de ani, dar, oricum, va dati seama ca
nu vreau sa sperii... Atacul de panica este foarte frecvent la ora actuala. Si el are uneori cauze: lipsa
de magneziu, care predispune la atacuri de panicd. Spunem, disfunctie tiroidiana; hipertiroidia
care predispune la atacuri de panica; hipocalcemia care creste excitabilitatea nervoasa; depresia
care uneori este cu anxietate si cu atacuri de panica. Astazi vorbim despre depresie foarte frecvent
la tineri, din ce in ce mai tineri cu depresie. Pe urma existe crizele de hipoglicemie care uneori se
prezinta ca atac de panica: transpiratie, frica, confuzie, senzatie de moarte, senzatie de apasare
toracica, si asta este deoarece a scazut foarte mult zaharul in sange, glucoza in sange, glicemia si
nu ne-am dat seama si poate sa ajunga pana la coma hipoglicemica. Si este spectaculos cand vine
un pacientin coma si gasesti o glicemie ridicol de mica si-i administrezi glucoza, se trezeste si
intreaba ce s-a intamplat. Ok, e cazul fericit. Dar, e bine sa nu se ajunga la asa ceva.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sigur ca da. Preventia e cel mai bun tratament.

Dr. Armand Frasineanu: Categoric!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Va multumim tare mult pentru timpul pe care ni l-ati acordat!
Dr. Armand Frasineanu: Multumesc pentru dialog! A fost o placere si pentru mine!
Dr. Oana Trifu Bulzan:

Asemenea! Speram ca ati gasit raspuns la cat mai multe intrebari Tn cadrul acestei discutii. Noi ne
revedem luna viitoare la urmatoarea editie a acestui podcast. Pana atunci, nu uitati sa intrati pe



site-ul SECOM, sa va abonati la podcast ca sa nu ratati urmatorul episod. Ne gasiti si pe YouTube si
pe Spotify. Pana luna viitoare aveti grija de voi ca sa ramaneti bine!



