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In memoria lui Benjamin Emanuel,

Tatdal meu, care mi-a modelat
caracterul si astfel m-a invdtat

Sd fiu curios
Sd-mi spun pdrerea fird teamd
Sd fiu sociabil
Sd-mi pese de oamenii mai putin norocosi decdt mine
Sd merg repede
Sd fiu cumpdtat cu banii (adicd zgarciob)
Sd sofez aiurea

Si, sper, sd nu fac pe grozavul
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Introducere

— Un pahar de vin pe zi se presupune cd e benefic, nu-i
asa?

Femeia a ridicat paharul cu vin rosu, ca si cum ar fi in-
chinat In cinstea unor miri si, inainte sa apuc sad raspund, a
tras o duscd zdravana din el. Tonul ei era concomitent timid
si curios, ca si cum ar fi fost sincer interesatd de rdspuns, dar
parca se si temea cd i-as putea smulge paharul din mana.

Stia cd sunt medic si cd imi petrecusem o mare parte a
carierei evaluand modalitdti de a-i ajuta pe americani sd duca
o viatd mai sandtoasd. De-a lungul anilor, contribuisem la
redactarea si adoptarea Legii privind asigurarea de servicii
medicale accesibile (ACA?), care a extins accesul la servicii
medicale pentru milioane de americani, si ficusem parte din
echipa care a creat un nou model alimentar care sd inlocu-
iascd piramida alimentard clasici. Intrebdri ca ale ei deveni-
sera un refren obisnuit la receptii, dineuri si alte evenimente
sociale. Chiar si conversatiile informale despre familie sau
politicd se transformau adesea in consultatii medicale despre
ce sd mananci sau sd nu mananci, ce exercitii fizice sa faci
sau sd eviti ori ce tendinte In materie de sandtate sa urmezi
sau sd ignori.

Inainte si pot rdspunde, a intervenit barbatul de 1anga
ea. Renuntase la bdutura dupd ce avusese COVID, deoarece i
se parea ca alcoolul nu mai avea gust bun. Sorbind din ginul
sau tonic fara alcool, a explicat:

— De cand nu mai beau, am slabit cateva kilograme. Am
mai multd energie. Dorm mai bine. Pur si simplu, md simt
mai bine.

Cine avea dreptate? Cu totii s-au uitat la mine, asteptand
sa dau un verdict.



10

Dr. Ezekiel J. Emanuel

— Alcoolul este una dintre cele mai bulversante si con-
troversate probleme in materie de sdndtate, am spus. Fiecare
studiu pe tema asta pare sa ajunga la o concluzie diferita.

Mi-au aruncat amandoi priviri disperate, de parca fiecare
sperase ca ii voi tine partea.

— De fapt, consumul de alcool nu este cu adevarat bene-
fic pentru sdandtate, am spus.?

Alcoolul are multe calorii — aproximativ 220 la doar 100
mililitri —, dar putine beneficii pentru sandtate si implica
unele riscuri serioase, mai ales pentru persoanele foarte tinere.
Dacd vorbim de cantitdti foarte reduse, cum ar fi trei sau patru
pahare de vin pe sdptamana, alcoolul ar putea fi inofensiv,
dar orice cantitate mai mare decat asta poate crea probleme
serioase. Niciunul dintre rapoartele despre asa-numitul , para-
dox francez” — ideea potrivit cdreia consumul de vin rosu ar
explica rata scdzutd a bolilor coronariene din Franta, in ciuda
unei diete decadente — nu s-a confirmat vreodata.

— Dar totul are avantaje si dezavantaje, am continuat.
Existd multe dovezi cd timpul petrecut cu prietenii este be-
nefic pentru sandtate, asa cd, dacd bei ocazional cu prietenii,
probabil cd se compenseazd. Doar sd nu bei in exces, sd nu
bei singur si sd nu bei pentru a-ti ineca amarul. Asa ceva
categoric nu e benefic pentru sandtate.

Am fdacut o pauza, nefiind sigur cd aveau sa priveasca
altfel lucrurile dupd ce urma sa le spun. Dar voiam sd stie ca
intrebarea lor nu era cea mai importanta dintre toate. Am
concluzionat cu aceeasi franchete pe care o afisez fatd de
familia, prietenii si chiar elevii mei:

— Amintiti-va prima reguld a vietii: Cu totii vom muri.
Puteti sd va irositi tot timpul incercand sd va prelungiti viata
cu cateva minute, obsedati de zeci de modificari ale dietei
sau rutinei de exercitii fizice, sau puteti urma sase comporta-
mente simple si inteligente pentru a va transforma existenta
in ceva mai sdndtos si mai plin de sens.

Ambii mei interlocutori au rasuflat usurati — asa de tare
incat i-am putut auzi. Fiecare considera in sine ca obiceiurile
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sale privind consumul de alcool erau justificate. Dar erau si
curiosi sd afle ce altceva ar fi trebuit sa facd, in afard de sfa-
turile obisnuite de a méanca sdndtos, a face exercitii fizice si a
dormi bine. Tnainte de a-mi incepe discursul despre sdnitate,
am ridicat paharul cu apa pentru un toast in trei:

— In sinitatea voastri!

Fiecare secundad pe care o trdim nu mai poate fi recupe-
ratd vreodatd. Timpul curge intr-o singura directie. Cel pe
care il avem la dispozitie este finit. Stim cd la un moment
dat corpul si creierul nostru vor incepe sa functioneze tot
mai lent, se vor deteriora si, in cele din urmd, vor ceda. Este
natural. Aceastad realitate ne motiveazd sda vrem sa construim
o viatd cat mai sandtoasd, mai functionald si mai implinitd cu
putintd. Fireste, vrem sd stim ce putem face pentru a amana
soarta inevitabild si a maximiza sansele nu doar de a trdi mai
multi ani, ci si de a trdi sdndtosi si vigurosi acei ani. Dupad
cum a rezumat elocvent Thoreau, cei mai multi dintre noi
vrem sd ,trdim intens si sd sugem toatd mdduva vietii“.?

Oricine cautd sfaturi despre sandtate si longevitate se
confruntd cu un tsunami de cdrti, articole de ziar, pod-
casturi, buletine informative si videoclipuri dintr-o gama
enormd de surse: experti stiintifici, medici, sisteme de sana-
tate, jurnalisti, pacienti, influenceri, pretinsi guru, sarlatani.
Mass-media traditionale oferd o multime de sfaturi bune,
adesea In sectiuni editate responsabil si documentate corect,
dedicate ,stdrii de bine“. Dar cantitatea mare de informatii
poate fi dificil de urmarit, iar uneori indrumarile pot fi de-a
dreptul contradictorii.

Oricdrui om care se aventureazd in torentul de sfaturi
online despre sdndtate si longevitate, ii poate fi dificil sd stie
cine este de incredere si cine nu. Asa-numitele must do (,,lu-
cruri obligatorii”) din mediul online variaza de la cele a caror
eficientd nu a fost doveditd medical la cele extrem de neprac-
tice si chiar pand la sugestii atat de absurde, incat 1i lasd pe
medici ca mine perplecsi — bronzarea testiculelor, transfuzii
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de sange de la adolescenti, terapia vaginald cu aburi, drumetii
de tip ,rucking”.* Ne sunt furnizate informatii, intr-un ritm
vertiginos si intr-o mdsurd tot mai mare, de cdtre comercianti
si ,experti” autoproclamati, care au adunat, cu promisiunea
unor tratamente presupus miraculoase, milioane de urmari-
tori (si de dolari) pe retelele de socializare, folosind un limbaj
cu rezonantd medicald. Nu e de mirare cd atat de multi oa-
meni se simt confuzi si frustrati.

Racnind ca sd se facd auziti in aceastd larmd, medicii si
expertii in sdndtate autentici oferd sfaturi solide, dar uneori
contradictorii. Laolaltd, toate acestea ii pot coplesi chiar si pe
oamenii cei mai preocupati de sdnitatea lor. In ultimii ani
au apdrut zeci de cdrti despre sdndtate si longevitate, pline
de informatii bine intentionate si precise din punct de ve-
dere stiintific. Dar prea des acestea cad In capcana urmaririi
noutdtii in locul eficientei si ajung sa promoveze tratamente
si regimuri a cdror eficientd nu este doveditd sau care, in cel
mai bun caz, au rezultate minore.

Apoi, existd un flux constant de profiluri ale miliardarilor
din domeniul tehnologiei, care se dedicd maximizarii spe-
rantei lor de viatd, dar o fac fard entuziasm, aproape obsesiv.
Una dintre studentele mele mi-a povestit cum ,antrenorul de
wellness” i-a recomandat tot felul de solutii discutabile, cum
ar fi consumul a 200 de grame de carne pe zi. (Nu ma intre-
bati de ce o studentd de 20 de ani perfect sandtoasd, care nu
se antreneazd pentru un maraton sau o competitie Ironman,
are nevoie de un antrenor de wellness.) Si mai apoi il avem
pe antreprenorul care incearcd sa sfideze moartea cu regimul
sau zilnic de 100 de pastile, bdi reci, lumini infrarosii si o
portie zilnicd de ,budincd nutty” — un amestec de seminte
de chia, nuci de macadamia si fructe de padure. Nutty e chiar
un termen potrivit in acest caz.

Cu atat de multe sfaturi despre sandtate si wellness, de-
vine aproape imposibil sd mai faci diferenta intre cele va-
lide, fiabile si eficiente si cele speculative, inseldtoare sau pur
si simplu stupide. Chiar si cand sfaturile au un fundament



Introducere

stiintific, ele sunt adesea irelevante, denaturate sau prost
utilizate. De exemplu, o carte despre wellness se aventureaza
in biologia de bazd a cdilor moleculare, cum ar fi calea mTOR
de supravietuire celulard, cdutand sa explice de ce ar trebui
sa iei rapamicind pentru a trdi mai mult. Adevdrat, anumite
studii au ardtat cd rapamicina prelungeste durata de viatd a
soarecilor, viermilor, mustelor si drojdiei. Dar tu nu esti un
soarece, un vierme, o musca sau o drojdie. Desi unele stu-
dii au sugerat® ca rapamicina poate atenua impactul bolilor
imunitare si cardiovasculare legate de imbdtranire, nu existd
dovezi cd aceasta ar avea si un impact asupra duratei de viatd
a oamenilor.

Aceastd extrapolare a rezultatelor de laborator’ este si-
milard cu povestea resveratrolului, compusul ,magic” exis-
tent in struguri si in vinul rosu, care ar fi trebuit sa explice
paradoxul francez. Este adevadrat ca resveratrolul a crescut
longevitatea soarecilor. Dar tu ai coadd si mustdti? Oamenii
de stiintd fac experimente pe soareci incd de la inceputul
secolului XX si, cu toate cd ele au dus la multe descoperiri
importante, rezultatele obtinute la soareci nu se aplicd intot-
deauna si la oameni. In calitate de oncolog, stiu cd savantii
au vindecat sute de mii de soareci bolnavi de cancer folosind
agenti chimioterapeutici experimentali, dar aceleasi medica-
mente nu au avut efectul scontat si cand au fost administrate
oamenilor bolnavi de cancer. Din pdcate, nu exista dovezi
ca resveratrolul sau rapamicina ar creste durata de viatd a
oamenilor. Tragand linie, trebuie spus ca lectia de biologie si
,sfaturile de sandtate” sunt o pierdere de timp.

Foarte multi dintre acesti comentatori — experti legi-
timi, jurnalisti bine intentionati si excentrici deopotrivd —
au in comun costul exorbitant al recomandarilor lor. Din
punct de vedere financiar, desigur, dar si din perspectiva
energiei mintale si a timpului consumat — care ar putea fi
mai curdnd dedicate unor activititi care dau sens vietii. In
conditiile existentei unei avalanse de sfaturi, este practic o
activitate cu normd intreagd sd determini dacd informatiile
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despre rapamicind sunt corecte, nemaivorbind daca meritd sd
le urmezi.

In general, ,complexul industrial al wellnessului“ pro-
mite mai mult timp de care sd ne bucurdm in viitor — dar
cu sigurantd ne solicitd mult timp in prezent. Ai nevoie de
enorm de mult timp si de multd atentie ca sa citesti o carte de
400 de pagini, sd nu zic de o bibliotecd intreagd. Si ce spui de
catralioanele de postdri, videoclipuri si articole despre cel mai
nou supliment, superaliment sau exercitiu care se presupune
cd ti-ar putea prelungi viata? Adauga la asta timpul petrecut
incercand sa descoperi ce dd cu adevdrat roade si ce-i doar o
modad trecdtoare. Sau ce este bazat pe niste microbi dintr-un
vas Petri ori pe un studiu asupra viermilor. Sau, incd si mai
rdau, nu se bazeaza pe nicio dovada. Apoi, alocd mai mult
timp pentru a-ti organiza metodic programul, astfel incat
sa incluzi cele mai noi modificdri ale exercitiilor fizice sau
sfaturilor privind dieta... Felicitdri: tocmai ai pierdut timpul
suplimentar pe care toti acesti pretinsi guru ti l-au promis. Si
l-ai pierdut in floarea varstei.

Desigur, daca te concentrezi exclusiv pe numarul anilor,
mai degraba decat pe calitatea lor, acest efort ar putea merita
sd fie fdcut. Unii ,experti in longevitate” par sd vadd lucrurile
astfel. Dupa cum spune un autor popular, ,singurul nostru
obiectiv este sd trdim mai mult si mai bine — sd supravie-
tuim“.® Singurul nostru obiectiv? Dar viata nu este o com-
petitie In care medalia de aur se acorda celui mai in varstd!
Scopul nostru nu ar trebui sd fie acela de a , trdi mai mult”
decat marea majoritate a oamenilor. Dimpotrivd, scopul ar
trebui sa fie trdirea unei vieti sdndtoase si care sd ne facd sd
ne simtim impliniti. Starea de bine sau wellnessul este doar un
mijloc de atingere a acestui scop, nu scopul in sine.

De fapt, americanii deja trdiesc mai mult decat aproape
oricare alt concetitean de dinaintea lor. In Statele Unite,
speranta de viatd in ajunul Razboiului Civil® era de 39,4 ani,
iar la inceputul secolului XX crescuse la doar 48,2 ani. Astazi,
chiar si cu problemele legate de COVID' si decesele cauzate
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de opiacee, sinucideri si altele asemenea, speranta de viatd in
Statele Unite a ajuns la 78,6 ani. Aceasta este media. Propriile
mele cercetdri aratd ca 20% dintre cei mai longevivi ameri-
cani au o sperantd medie de viatd de 93 de ani, iar alti 40%
dintre acestia au o speranta medie de viatd de peste 88 de ani.

Dar dacd americanii trdiesc deja o viatd lungd, de unde
aceastd obsesie pentru wellness? Notiunea a apdrut'' in
America in 1979, intr-o editie a emisiunii 60 Minutes in care
legendarul jurnalist Mike Wallace a declarat ca wellnessul
este ,un cuvant pe care nu-l auzi in fiecare zi“. Emisiunea lui,
urmadrita de milioane de americani, a contribuit la cresterea
gradului de constientizare a publicului si a inspirat o tendinta
nationald. In scurtd vreme, noi companii au alimentat cere-
rea crescandd, lansand si vanzand produse care acopereau o
gama uriasd, de la suplimente la facilitdti de fitness, centre de
recreere si canale YouTube.

Se pare ca obsesia pentru wellness sau modificari ale sti-
lului de viatd apare in momentul in care se instaleazd un
sentiment colectiv cd lumea a scapat de sub control. Cand ne
simtim incapabili sd ne opunem, sd descurajam sau sd influ-
entam cumva lucrurile rele care par sd se abatd asupra noastrd
si a familiilor noastre, incepem sd cautdm elemente pe care
le putem controla. In viata noastrd curenti existd enorm de
multe schimbari politice, economice si sociale care ar putea
alimenta aceastd obsesie pentru wellness. Globalizarea si de-
constructia comunitatii si a tdrii, un sistem media care da
dependentd si functioneazd pe baza unor algoritmi pe care
nu ii intelegem si de care nu putem scdpa, imprevizibilitatea
schimbadrilor climatice, inegalitdtile sociale comparabile cu
cele din Epoca de Aur'?a SUA si ingrijorarea cd inteligenta
artificiald generativd va controla intr-o zi umanitatea, in loc
sa fie controlatd de aceasta — iatd doar cateva dintre proble-
mele cu care ne confruntdm. Ne simtim vulnerabili, anxiosi
si neputinciosi, permanent la cheremul unor forte care ne
depdsesc. Asa cd imbrdtisdm ceea ce putem controla: propria
noastra stare de bine.

15



16

Dr. Ezekiel J. Emanuel

Valul masiv al miscdrii wellness a atins apogeul in 2025,
cand dr. Casey Means, o influenceritd prolificd in domeniu,
a fost numitd Chirurg General al SUA.!® Cartea lui Means,
Good Energy, este un bestseller,' iar ea posteaza regulat pe
Instagram, unde are peste 700 000 de urmaritori. Dr. Means
si-a folosit platforma pentru a promova comprimatele mas-
ticabile ,Mitochondrial health”, produsele ,Energy bits“ bo-
gate in alge, precum si vitaminele pe care le-a descris ca fiind
,combinatii pentru intdrirea imunitatii“. Dupd cum a scris
The Atlantic, ,ascensiunea ei este, in multe privinte, emble-
maticd pentru cultura modernd a sanatdtii pe internet: dacd
esti elocvent, plin de incredere si poti recita convingator ceea
ce par a fi dovezi academice, poti sd devii faimos — si poate
chiar sd fii numit Chirurg General”.

Desigur, simplul fapt cd miscarea wellness este motivatd
de dorinta de a avea control nu inseamnad cd incercarea de
a-ti Imbundtati starea de sandtate ar fi ceva rdu sau lipsit de
importantd. Dar majoritatea sfaturilor de wellness existente
sunt atat prea complicate, cat si prea simpliste. Prea compli-
cate deoarece wellnessul nu este ceva nou. Esenta lui — cele
sase practici de wellness — reprezintd o intelepciune strave-
che. Grecii, chinezii si indienii antici stiau aproape totul des-
pre asta. Chiar si Invatdturile lui Hipocrat,'® de acum 2 500 de
ani, promovau o dietd sdndtoasd si exercitiile fizice ca fiind
calea cdtre o stare bund de sandtate: ,Dacd am putea oferi
fiecarui individ cantitatea potrivita de hrand si exercitii fizice,
nici prea putin, nici prea mult, am gdsi cea mai sigura cale
cdtre sdndtate”. Cam In aceeasi perioadd, Aristotel a dedicat'®
o parte considerabild din lucrarea sa, Etica nicomahicd, im-
portantei prietenilor apropiati in trdirea unei vieti sandtoase,
virtuoase si capabile sd aducd implinire. Din pdcate, sfaturile
moderne s-au indepdrtat de aceste fundamente ale sandtatii.

In ciuda concentririi asupra complexitdtii, sfaturile
existente raman, totodatd, prea simpliste — sau cel putin
incomplete. Cei mai cunoscuti autori actuali din domeniul
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sandtdtii pun accentul pe una dintre cele trei componente
fizice ale sanatatii si longevitatii: alimentatia, exercitiile fizice
si somnul. Toate sunt vitale pentru o viatd sdndtoasd, dar ele
reprezintd doar jumadtate din poveste. Componentele sociale
si psihologice ale sandtdtii sunt si mai importante. Gestionarea
riscului, prietenia'” si interactiunile sociale, precum si im-
plicarea mintald au un impact mdsurabil mai mare asupra
sdnatatii tale decat dieta, exercitiile fizice si somnul.

Nu existd niciun motiv sd facem din sandtate o obsesie
cdreia sd 1i dedicam zilnic ore intregi. Nu trebuie sa dispui —
si nici nu ai nevoie — de o multime de informatii despre
sandtate. Majoritatea oamenilor au nevoie doar de ceea ce
este esential — recomandari simple, bazate pe dovezi, despre
ce trebuie si ce nu trebuie sd facd pentru a avea o sdndtate
bund. Deoarece sdndtatea este simpld, si aceasta carte va fi
una simpld. Ea se concentreazd pe cele sase comportamente
fundamentale ale stdrii de bine care aduc beneficii maxime
cu un efort minim:

—_

. Nu face pe grozavul — evitd riscurile autodistructive
2. Vorbeste cu oamenii — cultiva relatiile familiale, de
prietenie si alte relatii sociale
. Deschide-ti mintea — pdstreaza-ti agerimea mintala
4. Mdnancd-ti inghetata — consuma alimente si bau-
turi sdndtoase
5. Misca-tel — practicd regulat si corect exercitii fizice
6. Dormi ca un bebelus — odihneste-te cat ai nevoie

w

Aceastd listd este scurtd, usor de urmat si eficientd. Ni-
meni nu are nevoie de un ghid elaborat cu speculatii despre
ajustdri minore care ar putea — sau nu — sa-ti prelungeasca
viata cu cateva minute. In schimb, aceastd carte isi propune
sa comunice succint recomandadrile expertilor in privinta
comportamentelor importante, necesare pentru a duce o
viatd sandtoasa. Este o sintezd a dovezilor stiintifice menite
sa simplifice adoptarea comportamentelor corecte.

17
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Cele sase comportamente necesare pentru obtinerea sta-
rii de bine sunt scurte si simple si dintr-un alt motiv. Avem
deja multe alte cerinte imediate si importante pentru timpul,
atentia si banii nostri: sa ne iubim partenerii de viata si sa
avem grija de prietenii nostri, sd ne ingrijim si sd ne jucam
cu copiii sau nepotii nostri ori, speram, chiar cu stranepotii,
sd avem o viata profesionald productiva si satisfacdtoare. De
asemenea, suntem interesati sd facem mai bune cartierele,
scolile si societatea In general si sd fim activi In biserici, mos-
chei si sinagogi. Apoi, existd hobbyurile si alte activitdti pe
care le considerdm satisfdcdtoare: grddindritul, prepararea
gemului sau a painii, oldritul sau tricotarea unei esarfe, pic-
tura sau fotografia, mersul pe stadioane, la teatre sau muzee,
pescuitul sau drumetiile montane ori relaxarea conferitd de
lectura unui roman politist ori vizionarea unui film. Sunt
multe de spus despre a trdi viata din plin si a fi prezent, fard
a ne monitoriza constant activitatea fizicd sau a ne simti
vinovati dacd nu atingem toate obiectivele de sandtate.

Telul meu este sd fac din sdndtate o parte integrantd a
vietii tale de zi cu zi. Sd te ajut sa incorporezi principalele
comportamente sandtoase in activitdtile tale zilnice, nu sd-ti
inghesui viata in jurul unei liste nesfarsite de sarcini legate
de wellness. Regulile wellnessului ar trebui sa devind o parte
invizibild a stilului tdu de viatd, sustinutd de rutine, astfel
incat sda nu necesite o atentie speciald sau eforturi iritante.

Vei observa cd in aceastd carte nu se vorbeste deloc des-
pre fericire sau stres. Asta pentru cd, asa cum intelept a grdit
Eleanor Roosevelt, ,fericirea nu este un obiectiv... este un
derivat al unei vieti bine trdite“.'s Si stresul este tot un derivat
al vietii. Urmarea acestor recomandadri simple te va ajuta sa
reduci stresul negativ, cel care tinde sa devind cronic si care
apare din situatii pe care simtim cd nu le putem controla —
de pildd un loc de munca nepldcut sau o relatie toxica. Stresul
cronic este esenta antitezei stdrii de bine. El poate provoca
inflamatii de lungd duratd,!® te poate face susceptibil la in-
fectii, poate afecta functiile cerebrale, poate induce depresie



Introducere

si disperare si, in cele din urmd, poate duce la imbdtranire
prematura. Si stii ce 1i streseazd pe oamenii care tin la sdndta-
tea lor? Faptul cad trateaza fiecare alegere alimentard si fiecare
exercitiu fizic ca pe o decizie de viata si de moarte!

in celebrele Zone Albastre ale lumii, localnicii trdiesc in
mod obisnuit pand la 90 sau chiar 100 de ani, isi pdstreazd in-
tacte facultdtile cognitive si sufera de putine afectiuni fizice.
Oamenii din Okinawa (Japonia), Loma Linda (California,
SUA), Sardinia (Italia) si alte Zone Albastre constituie ex-
ceptii pozitive si nu sunt obsedati de ajustarea constantd
a alimentatiei, de consumul de suplimente, de jogging si
de monitorizarea pasilor, a ritmului cardiac, a glicemiei si a
minutelor de somn. Ei duc, pur si simplu, o viata implinita si
sdndtoasd,? fard sd incerce constient sd-si maximizeze starea
de bine si longevitatea.

Adevarul este ca, in medie, oamenii din Zonele Albastre
trdiesc mai mult si mai sandtos?! decat aproape toti ceilalti
locuitori ai planetei. Ei fac asta adoptand constient stiluri
de viata accesibile, usoare si cu impact profund, cum ar fi mese
echilibrate, activitate fizicd naturald si socializare regulatd, si
integrand firesc aceste lucruri in programul lor zilnic. Nu este
o chestiune de vointd sau de sacrificiu extrem. Oamenii din
Zonele Albastre se concentreazd, pur si simplu, pe lucrurile
care le Imbogdtesc viata cu sens si conexiuni. Ei pun incon-
stient si inerent in aplicare recomandadrile de stare de bine
si longevitate.

Nu putem trdi cu totii in astfel de locuri, dar este usor sa
adoptdm comportamente testate in timp si dovedite stiinti-
fic pentru a duce o viatd lungd, sdndtoasa si satisfdcatoare.
In acest sens, cartea de fatd reprezinti o extensie a ceea ce
am incercat sd fac intreaga mea viatd profesionald: sd imbu-
ndtdtesc starea de sdndtate a americanilor. Nu vei gasi aici
tratamente secrete sau regimuri wellness exclusive. Acesta
este un ghid pentru toatd lumea, nu doar pentru cei care isi
permit sd cheltuiascd multi bani sau sa dedice mult timp pen-
tru sandtatea lor. Si nu vand un supliment, un elixir al vietii
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sau apd magica din fantana tineretii pe care Ponce de Le6n a
incercat zadarnic sa o gaseasca in Florida, in 1521, murind in
cursul cautdrilor sale. Nici nu ofer?? o serie de teste diagnos-
tice foarte scumpe, o dietd originald, echipamente de fitness
brevetate, aplicatii personalizate sau sejururi la spa. Folosind
tot ce am invatat din cariera mea in ingrijire medicala si sa-
ndtate publicd, voi oferi un rezumat concis, clar si fiabil al
celor mai eficiente metode cunoscute de expertii medicali
pentru a-ti aduce cele mai mari beneficii pentru sandtate, fard
adaugiri irelevante, speculative sau absurde.

Schimbarea este dificild. In definitiv, dacd singurul lucru
care std Intre tine si o sdndtate perfectd ar fi sd ti se spund sad
renunti la bauturile carbogazoase si sd te inscrii la un club de
atletism, am fi deja nemuritori cu totii. Dar schimbarea nu
este imposibild. Secretul este sd te asiguri cd rutina ta curenta
promoveaza starea de bine farad a te transforma intr-un ham-
ster care aleargd la nesfarsit intr-o roata. Si fdrd a te face sd te
simti rusinat sau stresat pentru cd nu ai reusit mai mult.

Vointa este o resursd esentiald pe drumul cdtre wellness.
Dar ea se diminueazd odata cu utilizarea repetatd. Daca te ba-
zezi pe ea iar si iar, vointa ta se va epuiza, facand mai dificild
luarea unor decizii bune privind starea de bine. Cum putem
atunci sa facem schimbari in rutina noastra fard a ne epuiza
vointa?

Nu sunt un mare fan al mantrelor motivationale. Acestea
mi se par in general banale si nu foarte relevante. Dar din
cand in cand una dintre ele poate rezuma destul de bine o
idee complexi. In acest scop, am modificat unul dintre algo-
ritmii lui Bernard Burchard, life coach si speaker motivational,
care descrie procesul de adoptare a unui nou comportament
pentru dobandirea stdrii de bine. Cele patru etape progre-
seaza de la (1) motivatia de a adopta o activitate de wellness
la (2) initierea activitdtii, la (3) repetarea activitdtii, astfel
incat, in cele din urma, (4) aceasta sa devina un obicei sau o
parte obisnuitd a personalitatii tale.



