Panie doktorze, co by pan
zrobit na moim miejscu?

17 maja 2014
Lata doswiadczeA w pracy z pacjentami i technikami leczenia

prowadzg lekarzy do zaskakujgcych wnioskéw.
PSYCHIATRA, KTORY NIGDY NIE WZIAtBY ANTYDEPRESANTOW

Dr Joanna Moncrieff, starszy wyktadowca z University College w
Londynie:

— Jestem psychiatrg od 20 lat i nie zauwazytam, aby leki na
depresje zmienity stan moich pacjentéw na lepszy. Sama nie
wzietabym zadnego, w zadnych okolicznosSciach, nawet bliska
samobdjstwa. Dostepne badania potwierdzaja, ze tego rodzaju
Srodki nie sg w stanie wyleczy¢ depresji. Po wielu latach w
zawodzie uwazam, ze stan ten jest ekstremalng reakcjg na
okolicznos$ci, w jakich sie znalezlismy. Lekiem na nig jest
zmiana S$rodowiska, w ktérym funkcjonujemy, badZz jego
niektérych elementdédw (praca, zwigzek, dom etc.). OczywisScie
jakas czes$é¢ pacjentédw zmaga sie z depresjg bez konkretnego
powodu, ale nawet w ich przypadku nie mamy dowodéw, ze Zrédtem
choroby jest moézg i ze leki rzeczywis$cie im pomagajg. Lepiej
jest znalez¢ inne wyjscie z zamknietego kota mysli i zachowan
uniemozliwiajacych normalne funkcjonowanie. Wyleczy¢ sie z
depresji to wyjs¢ z sytuacji, ktora do niej doprowadziia.
Przykro mi to méwic¢, ale nie ma innego sposobu, medycyna tez
go nie ma. Dziatanie antydepresantéw jest podobne do dziatania
alkoholu czy narkotyku — otumaniajg na chwile, nie leczj.

SPECJALISTA OD ASTMY, KTORY CHCE REDUKCJI INHALATOROW

Profesor Mike Thomas, specjalista medycyny oddechowej 1
leczenia astmy na Uniwersytecie w Southampton:

— Za wiele osdéb zbyt czesto siega po inhalatory. Kiedy nie
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majg ich pod reka, czujg, ze tracag kontrole nad swoim ciatem.
Ich codzienne stosowanie zwieksza ryzyko silnego ataku 1
niesie ze soba catg game skutkdéw ubocznych, bedacych
konsekwencjg wysokiego poziomu sterydéw. Tak wiec zamiast
polega¢ wytgcznie na medycynie, zachecam do nauki zdrowego
oddychania i kontrolowania niepokoju prowadzgcego do astmy.
Prowadze powazne badania w tym kierunku. Gdybym byt chory na
astme, na poczatek prébowatbym odzyskad¢ kontrole nad sobag i
zredukowatbym do minimum ilos$¢ przyjmowanych specyfikéw.

OSTATNIA RZECZ NA BEZSENNOSC TO PIGULKA
Dr Guy Meadows, zatozyciel ,Sleeping School”:

— Pigutki nasenne sa winne utraty naturalnej zdolnoSci
zapadania w sen. Ich systematyczne stosowanie powoduje
fizyczne i psychiczne uzaleznienie. Zacznasz mys$le¢: ,Nie dam
rady zasngé¢, zanim czego$ nie wezme”. I rzeczywiscie po jakims
czasie tak sie staje, chociaz na poczagtku wcale tak nie musi
by¢. Zazywaniu srodkéw farmakologicznych towarzyszg skutki
uboczne: bdéle i zawroty gtowy, utrata pamieci i inne. Badania
méwig, ze pigutka daje 20-30 minut dodatkowego snu. To za mato
jak na tak duze skutki uboczne. Srodki nasenne sa uzasadnione
w sytuacjach ciezkiej traumy, kiedy nastepuje krdétkotrwata
potrzeba natychmiastowego wsparcia organizmu.

WIELOGODZINNE CWICZENIA SA POZBAWIONE SENSU
Profesor Stuart Philips z Uniwersytetu w Loughborough:

— Jako mtody cztowiek gratem w rugby i hokeja na lodzie,
regularnie biegatem. Wierzytem, Zze minimum godzina sportu
dziennie, do ostatecznego zmeczenia, ma sens. Dzi$ jestem
zdania, ze ponad 60 minut ¢wiczehA dziennie to strata czasu.
Dysponuje danymi, ktére mowig, ze 15 minut energicznego
spaceru jest dla naszego zdrowia réwnie korzystne co péttorej
godziny na sitowni. Korzysci zdrowotne ptyngce z ponad 60-
minutowego uprawiania sportu sg marginalne.
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