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Kiedy po raz pierwszy siegnatem po
Jalk rozmawiac z lekarzem, aby uzyskac
trafng diagnoze i wiasciwe leczenie,
natychmiast rozpoznatem kogos z takim
samym ogniem w sercu jak ja.

Dr Ken Berry prostymi stowami przedstawit
tragiczne osobliwosci medycyny,
ktore wyrzadzaja pacjentom krzywde.
To, e zawod lekarza nadal utrwala
rozpowszechnianie pewnych informacji,
jest wystarczajacym uzasadnieniem dla
konfrontacyjnego tytutu Jak rozmawiac
Z lekarzem, aby uzyskac trafng diagnoze
| wiasciwe leczenie, ktory natychmiast
przyciaga uwage.
| dobrze.
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ak rozmawiac z lekarzem, aby uzyskac trafng diagnoze i wlasciwe lecze-

nie to zestaw przetrwania zaréwno dla pacjentéw, jak i lekarzy.
To nie jest ksigzka o ,nagonce na lekarzy’, a jedynie $rodek dla
wszystkich stron pozwalajacy stworzy¢ otwarta dyskusje na temat zdro-
wych opcji. Pacjenci chca i musza by¢ lepiej poinformowani, a lekarze mu-
sza mie¢ mozliwo$¢ otwartego omawiania informacji, ktére s3 powszechnie
dostepne dla pacjentéw. Powiedzenie ,,Zaufaj mi: jestem lekarzem” utraci-

to juz swoja dawng wiarygodnosc.

Lekarze staja si¢ o wiele bardziej odpowiedzialni przed swoimi pacjen-
tami, a jedynym ich sposobem na ,,przezycie” jest czyta¢ wigcej — w zakre-
sie medycyny i nauk okotomedycznych. Mozesz by¢ lekarzem i catkowicie
zgadzad si¢ z tym, co przeczytasz w tej ksiazce. Z drugiej strony mozesz
uznac jej tre$¢ za niepokojaca, ale zapewniam cig, ze zbyt wielu lekarzy
na calym $wiecie praktykuje mity zawarte w ksiazce Jak rozmawiac z leka-
rzem, aby uzyska¢ trafng diagnoze i wlasciwe leczenie. Moje podroéze i ko-
munikacja utwierdzaja mnie w tym przekonaniu.

Pacjentéw nalezy informowac o nieporozumieniach, ktére si¢ na nich
czaja — szczegblnie w gabinecie lekarskim.

Intencjg tej ksigzki niekoniecznie jest obwinianie poszczegélnych leka-
rzy, ale raczej rozszerzenie ich wiedzy na temat zdrowia, ktéra w trakcie
ksztalcenia medycznego zostata ograniczona lub naznaczona partykular-

nymi interesami — w tym przez przemyst farmaceutyczny

i spozywczy - oraz ideologiczne uprzedzenia. Im dlu-

zej patrzysz, tym wiecej dostrzegasz programow

>\ przemystu i ideologii, ktére wpltynety na wyni-
ki badan. Nie ma wiekszej manipulacji niz ta

e A
P A
(G

w dziedzinie ,,nauki o zywieniu’, a ksigzka Jak
rozmawia¢ z lekarzem, aby uzyskac trafng dia-

gnoze i wlasciwe leczenie poswieca troche czasu
B na potepianie mitéw na tym polu.
B Jako grupa zawodowa jesteSmy w duzej mie-

rze winni. Zdezorientowali$émy si¢ przekonaniem,

ze ,nauka o zZywieniu” to to samo co ,medycyna’. Ten
pierwszy termin jest promowany przez przemyst spozywczy od 100 lat
i bazuje na poprawie zysku, smaku, przydatnosci do spozycia, mozliwosci
transportu i wreszcie zdrowia. Medycyna powinna opierac si¢ na meto-
dzie naukowej obejmujacej obserwacje, hipoteze, testy, wnioski i ostrozne
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wdrazanie z ciggtym przegladem. Ten niezwykly nadzér, ktéry doprowa-

dzit do polaczenia tych dwoch pojec i nazwania ,,nauki o zywieniu” ,,na-

uka’, moze by¢ najwigksza tragedig dla zdrowia ludzkiego wszech czaséw.
Moja podréz do mitéw medycyny przypominata podréz Kena. Mialem

wiele wlasnych problemoéw zdrowotnych, pomimo przestrzegania konwen-

cjonalnych, tradycyjnych i ,,mitycznych” wytycznych, i zaptacilem za to

cene. Wlasnie wtedy zaczalem kwestionowac te za-

korzenione dogmaty, szczegdlnie w zakresie odzy-

wiania, i odkrylem, ze praktycznie wszystko byto

domem z kart, upadajacym przy najprostszym pyta- C)
niu z zakresu tak zwanych badan i nauki o odzywianiu.

Jestem catkowicie pewien, Ze Ken poprosil mnie o na- Llj
pisanie tej przedmowy do ksigzki Jak rozmawiac z lekarzem, %
aby uzyskal trafng diagnoze i wlasciwe leczenie za bycie ko-
lega-lekarzem, ktory odwazyl sie zakwestionowaé wzajemnie l
zweryfikowane wskazowki zywieniowe i zostal odpowiednio
»upomniany” z grozbg cofniecia uprawnien medycznych. Podniostem pro-
blem jakosci zywnosci szpitalnej oraz jej wpltywu na bezpieczenstwo pa-
cjentow, za co zostalem odpowiednio ukarany. Skutecznie mnie ,,uciszono”
w kwestii zalecania pacjentom diety opartej na $wiezych, lokalnych i sezo-
nowych produktach - zasadniczo migsie i warzywach bez dodatku cukru,
duzej ilosci weglowodandw i przetworzonej zywnosci ubogiej w sktadniki
odzywcze.

Partykularne interesy dzialajace przeciwko mnie obejmowaly system
medyczny tkwigcy w swoim ponadczasowym dogmacie, przemyst spozyw-
czy zbdz, ktdéry zidentyfikowal mnie jako problem, oraz system rejestracji
medycznej i cenzury, ktory nie moégl przyznac sie do swoich wad.

Przy wsparciu wielu os6b w naszej lokalnej i miedzynarodowej spotecz-
nosci w polaczeniu z obosiecznym mieczem medidéw spotecznosciowych
w koncu zwyciezyt zdrowy rozsadek. Po prawie pieciu latach determinacja
przeciwko mnie zostala obalona i wystosowano formalne przeprosiny.

Za posrednictwem platform spolecznosciowych Ken i ja zaprzyjaznili-
$my sie, chociaz nigdy nie doszlo do bezposredniego spotkania. JestesSmy
bratnimi duszami i kontakt z nim i innymi myslacymi przyszto§ciowo pra-
cownikami stuzby zdrowia na calej naszej planecie byt dla mnie zrédtem
radosci. Internet zmniejszyl odlegtosci dla nas wszystkich; kiedy juz si¢
spotkamy, bedzie mnoéstwo czasu na pogawedke.

Przedmowa / 15
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Jak rozmawiac z lekarzem, aby uzyskac trafng diagnoze i wlasciwe leczenie
to ksigzka, jaka sam chcialbym napisaé. Zgadzam sie z calg jej koncepcja.

Wymienienie klamstw i sprawcéw w kazdej sytuacji jest dla wszyst-
kich niewygodnym doswiadczeniem, ale stanowi jedyna droge naprzod
w poszukiwaniu reform. Zdrowie, a ostatecznie dobrobyt wspdtczesnego
spoleczenstwa, s zagrozone. Przyszios¢ naszych dzieci stoi pod znakiem
zapytania. Kiedy$ niepokoily mnie przede wszystkim skutki srodowisko-
we w przysztosci, ale ta ,,przyszlos¢” jest odlegla. Nasze zdrowie wisi dzi$
na wlosku.

Niestety, obecny system opieki zdrowotnej nie zacheca do diugich
konsultacji medycznych, ktérych potrzebujemy do prawdziwej edukacji
zdrowotnej pacjentéw. Model biznesowy towarzyszacy opiece zdrowotnej
w wielu krajach po prostu nie zostal zaprojektowany pod katem tego ,,luk-
susu”. Cierpi on z powodu podejscia ,,leczy¢ farmakologicznie lub opero-
wa¢” istniejacego juz od 100 lat.

»Polowa tego, czego uczycie si¢ jako studenci medycyny, za dziesig¢ lat
okaze si¢ bledna. Problem w tym, ze Zaden z nauczycieli nie wie, ktora
potowa”. Dr Sydney Burwell wypowiedzial ten stynny dzis$ cytat podczas
kolacji, petnigc urzad dziekana Harvard Medical School pod koniec lat 30.
XX wieku. Wtedy byl prowokujacy, ale przetrwat do dzis.

W trakcie trzydziestopiecioletniej pracy lekarza co najmniej potowa
tego, co pamietam ze szkoly medycznej, przestata istniec. Jesli nadal be-
dziemy akceptowa¢ koncepcje starzenia si¢ wiedzy, wowczas co najmnie;j
potowa naszych obecnych wytycznych okaze si¢ niepoprawna, a zatem po-
tencjalnie szkodliwa dla spotecznosci.

Obawiam si¢, ze obecna opinia utrwalita si¢ jako wytyczne, ktore staty
sie zasadami dla lekarzy. Dysydenci nie sg zapraszani do udzialu w komi-
tetach ds. wytycznych i zalecen. Kwestionowanie tych wytycznych, na ktd-
re czgsto maja wplyw partykularne interesy przemystu farmaceutycznego
i spozywczego, stalo sie przeszkoda na drodze do postepu.

Wielu lekarzy obawia si¢ gniewu organéw zarzadzajacych wywotanego
podejmowaniem kwestii zapewnienia jako$ci: procesu przegladu obecnej
praktyki z uwzglednieniem aktualnych informacji.

Medycyna jest na rozdrozu i tym razem chodzi o podwazanie para-
dygmatow. Nasi pacjenci kwestionujg je dla nas za posrednictwem moz-
liwosci uczenia si¢ w mediach spolecznosciowych i Internecie - czy
lekarzom si¢ to podoba, czy nie.

16 / Jakrozmawia¢ z lekarzem, aby uzyskac trafng diagnoze...
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Lekarze musza ponosi¢ odpowiedzialno$¢ przed pacjentami. Ty, jako
lekarz, mozesz nie zgadza¢ si¢ ze stanowiskiem Kena w kwestiach omo-
wionych w ksigzce Jak rozmawiac z lekarzem, aby uzyskac trafng diagno-
ze i wlasciwe leczenie, ale powiniene$ by¢ §wiadomy, ze sa one aktualne
w 2019" roku. Brak mozliwosci oméwienia ich z pacjentami bedzie cig
kosztowac¢ ich zaufanie. Prawie codziennie slysze od pacjentéw, ze nie ufaja
lekarzom. To dalekie od moich wczesnych lat pracy jako lekarza specjalisty.

Jestem jednym z tych lekarzy, ktorzy wybrali droge sprzeciwu wobec
zakorzenionych paradygmatdw, ale ten kierunek byl wlasciwg $ciezka dla
moich pacjentéw. Ken przypomina nam, ze przyjmowanie ,wytycznych”
moze by¢ niezreczne, ale on i ja bedziemy nadal zy¢ i praktykowaé w duchu
powiedzenia: nauka ewoluuje, gdy sie ja kwestionuje. A nie za nia podaza.
Zapraszamy do przylaczenia sie¢ do nas.

Gary Fettke

licencjat medycyny, licencjat chirurgii, cztonek Krolewskiego Kolegium
Chirurgéw (Ortopedycznych) Australazji, cztonek Australijskiego
Stowarzyszenia Ortopedycznego chirurg ortopeda i zwolennik

diety wysokotluszczowej i niskoweglowodanowej

Tasmania, Australia

 Rok wydania oryginatu w jezyku angielskim (przyp. thum.).
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,Nalezy sie bardziej
obawiac lekarza
anizeli choroby”.

— przystowie francuskie

Ta ksiazka zdenerwuje wielu lekarzy;
moze nawet twojego. Jesli faktycznie
tak sie stanie, to dobry znak: albo musisz
popracowac nad waszymi relacjami,
albo musisz znalez¢ nowego lekarza.
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n

W medycynie czesto jest tak
duzo polityki, ze posiadanie
racji moze wpedzic w ktopoty.

stnieja dwa podstawowe typy lekarzy. Najbardziej powszechny typ
I czuje si¢ dobrze tam, gdzie jest. Moze troche czyta¢, aby kontynuowac

ustawiczne ksztalcenie medyczne, ale tak naprawde nie interesuje go
doglebna i rozlegta lektura w zakresie medycyny. Ten lekarz che¢tnie przyj-
muje wszelkie nowe wytyczne opublikowane przez towarzystwa medyczne
lub rzad federalny. Nie obchodzi go, kto zaptacit za badania wykorzystane
do ,udowodnienia’, ze nowa tabletka dziata. Chce tylko praktykowac me-
dycyne przy jak najmniejszym wysitku. Uwaza si¢ za szefa w relacji lekarz —
pacjent. Sadzi, ze posiada calg istotng wiedze, a pacjent powinien stuchac
go z szacunkiem i nie zadawac pytan.

Jesli pacjent zasugeruje tego rodzaju lekarzowi, aby sprobowali czego$
nowego lub zastanowili si¢ nad nowym leczeniem, lekarz bedzie zdener-
wowany, zniecierpliwiony lub zty. Nie wydaje si¢ on by¢ zainteresowany
niepowtarzalnoscig kazdego pacjenta. Ten
typ uwaza, ze podczas studidw nauczyl sie
wszystkiego, czego musial, i nie wykazuje
checi kontynuowania nauki. Bedzie umniej-
sza¢ lub krytykowaé pacjenta sugerujace-
go, ze moze istnie¢ inny sposob leczenia.
W ogodle nie cieszy si¢, gdy pacjent przynie-

sie ze soba informacje wydrukowane z In-
ternetu w celu oméwienia ich z nim. Szybko poinformuje go, Ze to on jest
lekarzem i nie ma czasu na takie glupoty. Tego rodzaju lekarzowi w ogéle
nie spodoba sie ta ksigzka.

Drugi typ lekarza to pilny uczen kontynuujacy ksztalcenie przez cale
zycie. Czyta gruntownie w zakresie wlasnej specjalnosci, ale takze innych.
Zawsze rozwaza nowe i stare metody leczenia. Ten typ lekarza jest pod
wrazeniem, gdy pacjenci sg wystarczajaco zainteresowani, aby zasiegnaé
informacji o swoich objawach i przynies¢ to, co znajda, na wizyte w gabi-
necie. Uwaza, ze jest wykwalifikowanym partnerem pacjenta w zakresie
opieki zdrowotnej, a nie dyktatorem. Ten typ lekarza nie obraza sie, gdy
pacjent moéwi o chiropraktyce, naturopatii lub olejkach eterycznych. Kiedy
pacjent dzieli si¢ z nim wydrukowanymi informacjami opatrzonymi od-
recznymi notatkami, jest podekscytowany, poniewaz wie, ze pacjent ten
jest bardzo zainteresowany swoim zdrowiem. Ten typ lekarza najprawdo-
podobniej przyklasnie tej ksigzce.

20 / Jakrozmawia¢ z lekarzem, aby uzyskac trafng diagnoze...
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TA KSIAZKA NIE JEST PORADNIKIEM MEDYCZNYM

Ta ksigzka ma na celu pobudzenie myslenia zaréwno lekarzy, jak i pacjen-
tow. Chce, abys jako pacjent ponownie zbadal swoje zdrowie i wszelkie
schorzenia. Czy robisz wszystko, co w twojej mocy, aby zoptymalizowa¢
swoje zdrowie? Czy porady otrzymane od lekarzy s najlepszymi mozli-
wymi poradami? Chce, zebys czytal, badal i myslat o swoim zdrowiu. Ta
ksigzka ma na celu stymulowanie takich dziatan. Nie jest ona poradnikiem
medycznym. Nie powiniene$ rozpoczynaé ani zaprzestawac przyjmowa-
nia czy tez zmienia¢ zadnych lekéw w oparciu o to, co w niej
przeczytasz. Powiniene$ oméwic te rodzaje zmian z zaufanym
lekarzem. Jesli nie ufasz obecnemu lekarzowi, znajdz nowego.

Piszac o zdrowiu i medycynie, zwlaszcza jako lekarz, nalezy
uwazac, aby nie udziela¢ porad lekarskich. Ten medyczno-
-prawny termin porada lekarska odnosi si¢ do informacji,
ktére powiniene$ otrzymywac tylko w relacji lekarz —
pacjent, a nie z ksigzki lub strony internetowej. Porada
lekarska to co$, czego moze udzieli¢ pacjentowi tylko ustu-
godawca w konkretnym scenariuszu: w szpitalu, klinice, na
pogotowiu lub coraz czesciej — podczas konsultacji online. Powiniene$
skorzysta¢ z informacji zawartych w tej ksiazce, aby stac si¢ ekspertem
w zakresie wlasnego zdrowia i schorzen. Powiniene$ uzy¢ tej ksigzki do
formulowania inteligentnych pytan i présb do lekarza. Nie powinienes jed-
nak zmienia¢ schematu leczenia wylacznie na podstawie jej tresci.

JAK KORZYSTAC Z TE) KSIAZKI

Mozesz nie chcie¢ czytac tej ksiazki od deski do deski. Nie ma problemu, jesli
chcesz co§ pomina¢ lub przeczytac tylko rozdziaty dotyczace twojego zdro-
wia. Podkreslaj, zaznaczaj i pisz na jej stronach. Zaginaj rogi, kopiuj i udostep-
niaj te ksigzke do woli. Chcg, aby pomogta ona jak najwigkszej liczbie 0oséb
zazna¢ najlepszego zdrowia. Na koncu kazdego rozdziatu znajduje sie sekcja
z pracg domowa. Jesli rozdziat cie nie dotyczy, mozesz jg zignorowac. Jesli jed-
nak rozdziat wydaje si¢ wazny dla twojego unikalnego przypadku, wéwczas
sekcja z pracg domowg jest miejscem kontynuowania nauki na dany temat.
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GDZIE ZNA)DZIESZ CYTOWANE DZIELA?

Ostatecznym celem tej ksigzki jest zachecenie ci¢ do samodzielnego my-
$lenia. Chce, Zebys myslat o swoim zdrowiu i wszelkich postawionych dia-
gnozach. Aby przeja¢ kontrole nad wlasnym zdrowiem, musisz nauczy¢
sie samodzielnie bada¢ odno$ne tematy. Z tego powodu i aby kontrolowa¢
rozmiar tej ksigzki, pominalem przypisy lub listy cytowanych prac. Ni-
czego nie sprzedaje, wiec nie mam powodu, aby wprowadza¢ cie w blad.
Nie bede narzucac ci zadnych suplementéw, proszkéw ani tabletek; chee
tylko, bys byl czujny i swiadomy swojego zdrowia i oferowanej ci opieki
zdrowotnej. Mozesz korzystac ze stron Bing.com, DuckDuckGo.com lub
Google.com, aby wyszuka¢ dowolny temat dotyczacy zdrowia.

Kiedy bedziesz gotow zaglebi¢ sie w badania medyczne, mozesz wejs¢
na strone PubMed.gov, wpisa¢ stowa kluczowe i przeszuka¢ kazdy artykut
dotyczacy badan medycznych na $wiecie. Jest to witryna, z ktorej lekarze
powinni korzysta¢, szukajac najnowszych badan na dany temat. Dzieki
pofaczeniu internetowemu, filizance kawy i kilkugodzinnym badaniom
mozesz by¢ rownie dobrze poinformowany, jak kazdy lekarz, na temat
konkretnych probleméw zdrowotnych. Jesli potrafisz odpowiedzie¢ na
wlasne pytanie medyczne, to dobrze; jesli nie potrafisz, wydrukuj to, co
znalazles, dotacz swoje notatki i zabierz swoje badania do zaufanego leka-
rza. Powinien chetnie omoéwi¢ z tobg znalezione przez ciebie informacje.

UZYCIE ZAIMKA®

Zastanawialem si¢, jak poradze sobie z zaimkami w tej ksigzce. W tej
dziedzinie angielski pozostaje w tyle za innymi jezykami. Czg¢sto musimy
ucieka¢ si¢ do niezrecznego on/ona i jego/jej (jak w zdaniu ,,On/ona za-
wsze powinien/powinna szanowac swojego pacjenta”). Jest to draznigce
podczas pisania i bolesne podczas czytania. Wiele lat temu wpadtem na
pomyst uzycia E. Chociaz stosujemy wielka litere I do méwienia o sobie,
pomyslalem, ze powinien istnie¢ fatwiejszy sposéb wyrazania ,on/ona” za

" Ustep odnosi sie do angielskich zaimkéw ,I” (ja), ,,he/his” (on/jego) i ,she/her”
(ona/jej) (przyp. ttum.).
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pomoca wielkiej litery, neutralnej pod wzgledem plci: E. Zaoszczedzitoby
to czas i atrament oraz ulatwilo czytanie (na przyklad ,,E zawsze powinien
szanowac pacjentow”). Bylem zdeterminowany, by uzywac E w tej ksiazce,
ale zdecydowatlem, ze ludzie moga nie by¢ jeszcze na to gotowi. Moja Zona,
Neisha, zasugerowata, Zebym wybral jeden zaimek i stosowal go w calej
ksigzce. Dyskutowali§my, ktorego zaimka powinienem uzywac, i doszli-
$my do wniosku, ze rzut moneta bedzie sprawiedliwym sposobem na pod-
jecie decyzji. On/jego wygral, tak wiec w tej ksigzce uzywam tych zaimkow
tam, gdzie s3 konieczne. Ona/jej wykorzystam w nastepnej ksigzce.

UZYWANIE SLOWA LEKARZ

Aby ulatwic¢ czytanie tej ksigzki, uzywam stowa lekarz w odniesieniu do
wszystkich pracownikéw stuzby zdrowia. W tej ksiazce mozna je stoso-
wa¢ zamiennie ze stowami pielegniarka, asystent lekarza i potozna. Kazdy
z tych pracownikow stuzby zdrowia moze moéwic ci medyczne klamstwa,
ale moze tez przenie$¢ twoje zdrowie na wyzszy poziom, przekazujac ci
pomocne prawdy medyczne. Niezaleznie od tego, z jakiego rodzaju ustu-
godawca masz do czynienia, ta ksigzka moze pomoc ci poprawic relacje
z pracownikiem stuzby zdrowia.
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Rozdziat 1

UFA) BOGU,
A NIE SWOJEMU
LEKARZOWI
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,Choc lekarze leczyli go,
upuszczali krew i podawali
mu leki, mimo wszystko
wyzdrowiat”.

— Lew Totstoj, Wojna i pokoj

Czy taczy cie dobry stosunek pracy
Z lekarzem? Jesli nie, powinienes czytac
dalej. Jesli tak, rowniez powinienes czytac
dalej, poniewaz to, czego sie nauczysz,
moze ten stosunek wzmocnic.
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n

estem pewien, ze twoj lekarz jest opiekuncza, mitg i troskliwg osoba.

Jednak nie jest nadczlowiekiem. Ani Bogiem. W pewnym momen-

cie musial posiada¢ inteligencje i ciekawos¢, inaczej nie bylby dzisiaj

lekarzem. Droga wiodaca przez uczelnig, szkole medyczng, rezydenture
i praktyke medyczng jest bardzo wymagajaca i trudna. W rezultacie nie
kazdy moze nig podrézowaé. W pewnym wczesniejszym etapie swojego
zycia twdj lekarz byl energicznym, chetnym do nauki, gotowym do prébo-
wania nowych rzeczy studentem, ktory nie mogt si¢ doczekac, aby nauczy¢
sie wszystkiego, co mozliwe, i zastosowac to do poprawy zdrowia swoich
pacjentow. Co sie stato od tego czasu? Jak twoj lekarz zmienil sie z zapalo-
nego, ciekawego ucznia w tkwigca w rutynie, znudzong i wypalong osobe,
ktora spedzila z tobg az trzy minuty podczas twojej wizyty w gabinecie?
To skomplikowane pytanie, a odpowiedz rézni si¢ w zalezno$ci od lekarza.

Na kolejnych stronach sprébuje wyjasni¢ sposéb myslenia i motywacje
twojego lekarza, aby pomdc ci zrozumie¢, co dzieje sie podczas przecigtnej
wizyty w gabinecie, i da¢ ci wglad w to, co odgrywa si¢ za kulisami i w gto-
wie lekarza. Pozwdl, ze zaczne od opowiedzenia historii jednego znanego
mi lekarza: mnie.

Przeszedlem szkote medyczng z 175 innymi osobami o réznej budo-
wie, wzroscie, pochodzeniu etnicznym i plci. Wszyscy zrobilismy, co do
nas nalezalo, i zniesliémy trudy dotarcia tam z jednego powodu: by zostac¢
lekarzami. Niektdrzy z moich przyjaciol w szkole medycznej byli tylko
dlatego, ze ich rodziny zadaly, aby poszli albo do szkoly medycznej, albo
prawniczej. Niektdrzy byli tam tylko dlatego, ze chcieli by¢ pierwsza osoba
w rodzinie, ktora zostanie lekarzem. Kilku moich kolegéw byto tam tylko
dla pieniedzy i prestizu. Szczerze mdwiac, ci ludzie nalezeli do rzadko-
$ci. Wiekszos$¢ z nas pokonata wszystkie przeszkody na drodze do szkoty
medycznej, poniewaz chcieli$my by¢ wazni w zyciach naszych pacjentéw,
robi¢ wspaniale rzeczy i pomaga¢ wielu ludziom. Chcieli$my uczynic §wiat
zdrowszym miejscem.

Ja, podobnie jak kilku moich kolegéw
z klasy, w trakcie uczgszczania do szkoty me-

Mozesz poprowadzic lekarza dycznej bylem zonaty i mialem rodzing, co
do wiedzy, ale nie mozesz uczynifo ten proces znacznie trudniejszym,
zmusic go do my<lenia. niz gdybym byt stanu wolnego. Nie twierdzg,

ze osoba stanu wolnego nie miata zobowig-
zan poza szkolg, ale jest mniejsze prawdopo-
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dobienstwo, Ze zobowigzania te czuly sie zlekcewazone lub zdradzone, gdy
nie dotrzymano obietnic dotyczacych zycia po drugiej stronie szkoly me-
dycznej. Szkota ta wymaga wielu godzin nauki, zardwno w samotnosci, jak
i w grupach. Moim drugim domem przez pierwsze dwa lata byl maty pokdj
o wymiarach cztery na osiem stop na siddmym pietrze biblioteki; miescit
tylko biurko, krzesto i lampe. Jako mlody dorosty wiele godzin dziennie
spedzatem, siedzac i uczac si¢ w tym ponurym, przygnebiajacym i matym
pomieszczeniu.

Jako studenci medycyny zawsze rywalizowaliSmy o najlepszy z tych
pokojéw do nauki - ten z nieco wiekszym biurkiem lub nowszg lampa.
Kiedy$ kolega ze studiéw i ja prawie przeszlismy do rekoczynow, kiedy
przylapalem go na kradziezy wygodnego krzesla z mojego pokoju. Byto to
krzesto, ktore kilka miesiecy wczesniej uczciwie ukradtem z pokoju innego
studenta. Te godziny spedzone w pokoju byty godzinami, ktérych nie mo-
glem spedzi¢ z rodzing. Staralem sie, aby wszystkie sie liczyly, bym - kiedy
zostang lekarzem — mogt w jakis sposdb wynagrodzi¢ mojej rodzinie utra-
cony czas. Moje dzieci kazdego dnia dorastaly, a ja przegapialem kamienie
milowe w ich rozwoju znacznie czedciej, nizbym chcial. Mialem jednak
powolanie i presj¢ zostania lekarzem i bycia wszystkim tym, co w moim
wyobrazeniu bycie lekarzem musi oznacza¢.

Problem ze studentami medycyny (przesztymi i obecnymi) polega na
tym, ze jesli jedno z rodzicow nie jest lekarzem, tak naprawde¢ nie rozu-
mieja, co to znaczy nim by¢. Wszyscy ogladalismy programy telewizyjne,
czytaliSmy ksigzki i snuliSmy marzenia. Nie mieliSmy jednak pojecia, jak
miatoby wyglada¢ nasze codzienne zycie po zakonczeniu tej podrozy. Pa-
trzac wstecz na to, wydaje sie troche szalone, ze tak ciezko i dtugo praco-
walismy, aby dojs¢ do kariery, ktorej codziennych prac nie rozumielismy.

Codzienne zycie lekarza bylo dla nas tajemnica, ale nadal chcielismy je
prowadzi¢. Wielu lekarzy po zakonczeniu tej podrézy jest zniecheconych
i rozczarowanych realiami swoich nowych karier. Zaluja swojej decyzji i lat,
ktore spedzili (zmarnowali), urzeczywistniajac je. Sa jednak pozyczki na
studia do splacenia i zobowiazania do spelnienia. Bliscy czekajacy w domu
byliby zdezorientowani, zaniepokojeni i rozczarowani, gdyby nowy lekarz
w rodzinie powiedzial im, ze pomimo pos$wiecen, jakie znosili, wcale nie
jest zadowolony z tej nowej kariery. Po calej pracy, oddaniu i kosztach, aby
przejs$¢ przez szkole medyczna, niewielu lekarzy porzuci inwestycje w te
kariere, nawet jesli odkryje, Ze sg nieszczesliwi, prowadzac zycie lekarza.
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Dlatego czgsto pozostaje ci zniechecony lekarz, ktéry zajmuje sie czyms,
czego nie kocha, i ktory nie ma zadnego realnego zainteresowania robie-

niem wszystkiego, co w jego mocy.
Bez wzgledu na powody, dla ktérych twdj lekarz poszedt do szkoly me-
dycznej, jest teraz lekarzem - i to twoim. Mozesz by¢ pewien, ze jego ka-
riera, bez wzgledu na to, jak udana si¢ wydaje, nie jest tym, na co
liczyt lub o czym marzyt. Jego codzienna rzeczywisto$¢ nie przy-
@ pomina programoéw telewizyjnych, ktére ogladat, ksigzek, ktore
czytal, ani marzen, ktére mial. Jest zbyt wiele dokumentéw do
Cll_(_Lllo przeczytania, miliony stéw, przepiséw federalnych do przestrze-
Q gania... Sg pracownicy do zarzadzania, rachunki do optacenia
i prawdopodobnie rodzina w domu blagajaca, by poswiecit jej
wiecej czasu. Ciezar takich obowigzkéw moze zdusi¢ nawet
g;? najbardziej blyskotliwy i zmotywowany umyst. Zamiast
szukac najlepszego sposobu, lekarz czesto ucieka si¢ do
ci? akceptowania najmniej ztego sposobu lub jest zmuszo-
ny do przestrzegania usankcjonowanego przez paristwo
sposobu dzialania. Lekarze pierwszego kontaktu sa
zwykle zbyt zajeci, aby w ogdle pomysle¢ o przepro-
wadzeniu jakichkolwiek badan lub rozwazeniu réz-
nych lub lepszych sposobéw dzialania. Bycie lekarzem,
wladcicielem firmy i rodzicem oraz dobre wykonywanie
kazdej pracy to co$ wigcej niz to, z czym wigkszo$¢ zwyklych
$miertelnikéw moze sobie poradzi¢. Dlatego oczekiwanie od le-
karza, ze bedzie na biezaco ze wszystkimi najnowszymi badaniami, aby
mogl mie¢ niezalezne przemyslenia na temat schorzen swoich pacjentow,

to po prostu proszenie o zbyt wiele.
Wszystkie te naciski i oczekiwania moga zdusi¢ umyst takiej osoby
i zgasi¢ wszelki przebtysk nadziei, jaki lekarz moze mie¢ w odniesieniu
do dokonywania nowych i wspaniatych rzeczy w medycynie. Co wiec
moze zrobi¢ biedny pacjent (ty)? Obudzi¢ swojego lekarza. On nie chce
dobrowolnie czyta¢, studiowac i mysle¢ w nowy sposéb. Jednak jesli z sza-
cunkiem go o to poprosisz, prawdopodobnie zrobi to dla ciebie. Jesli odpo-
wiednio sformulujesz swoja prosbe, rozwiniesz znacznie silniejsza relacje
ze swoim lekarzem. Mozesz takze poprawic jego relacje z innymi pacjenta-
mi. Bycie wymagajacym, nachalnym i glosnym jest przeciwienstwem tego,

co powinienes robic.
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Zgadzam si¢ z tym, co prawdopodobnie mys$lisz: twoim zadaniem nie
powinno by¢ rozpieszczanie i naklanianie lekarza do podjgcia dodatko-
wych krokéw dla ciebie i twojego zdrowia. Jednak mimo iz jego apatia wo-
bec uczenia si¢ nowych informacji nie jest twoja wing, jest to twoj problem.
Masz tylko jedno zycie i jedno cialo, w ktérym mozesz zy¢, wiec musisz
wzig¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za pomaganie lekarzowi w pomaganiu
tobie. Jesli przejmiesz kontrole nad dbaniem o swoje ciato, mozesz unikna¢
lat cierpienia i choréb. Bedac w okopach praktyki medycznej od ponad
dziesieciu lat, wiem, co dziala, a co nie, jedli chodzi o przeksztalcenie le-
karza z powrotem w ciekawego, entuzjastycznego ucznia, ktéry jest chetny
do pracy z toba.

Przez lata mialem pacjentow, ktérzy wyprobowywali kazda sztucz-
ke i strategie, jaka tylko mogli wymysli¢, aby uzyska¢ ode mnie to, czego
chcieli; zaréwno dobre, jak i zte rzeczy. Jesli tym, czego chcieli, byt lek,
ktérego nie potrzebowali, moja odpowiedz brzmiala i nadal brzmi: ,To
nie jest Burger King; nie mozesz zamoéwic tego, na co masz ochote”. Jesli
tym, czego chcieli, byta moja pomoc w przeniesieniu ich zdrowia i dobrego
samopoczucia na wyzszy poziom, z wielka checig im pomagatem. Jestem
juz otwarty na alternatywne opcje i idee optymalizacji i prawdziwej pro-
filaktyki, ale wiekszos¢ lekarzy nie. Jak mozesz stwierdzi¢, czy twoj lekarz
chce si¢ uczy¢? Jak mozesz znalez¢ lekarza otwartego na twoje pomysty na
temat twojego zdrowia?

Najpotezniejszym i najbardziej zwodniczym klamstwem medycznym ze
wszystkich jest to, Ze twoj lekarz wie wszystko, co mozna wiedzie¢ o two-
im zdrowiu lub ogélnie o medycynie. Nastepstwem tego klamstwa jest to,
ze naukowcy i badacze medycyny odkryli wszystko, co warto wiedzie¢
o ludzkim ciele i zdrowiu. Jako lekarz moge ci powiedzie¢, ze byloby mito
wiedzie¢ wszystko. Milo jest, gdy pacjenci pokladaja we mnie zaufanie i za-
ktadaja, ze wiem wszystko. Jednak jako mlody lekarz zdalem sobie sprawe,
ze nie tylko bylo wiele rzeczy, o ktérych nie wiedzialem, ale takze bylo
wiele takich, o ktorych nie wiedzieli moi mentorzy i profesorowie. Lekarze
czesto zachowuja sie, jakby wiedzieli wszystko, co warto wiedzie¢. Taka jest
ludzka natura. Jednak jako pacjent nie mozesz da¢ si¢ zwies¢ i w to uwie-
rzy¢. Twdj lekarz jest tak dobry, jak wiedza, ktéra posiada, i wysilek, jaki
wklada, by by¢ na biezaco, szukajgc dalszej wiedzy i aktualnych informacji.

Dzisiejsi lekarze powszechnie uwazaja, ze nauczyli si¢ wszystkiego,
co warto wiedzie¢. W rezultacie kontynuowanie forsownych studiow, do
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ktérych byli przyzwyczajeni w szkole medycznej, zdaje si¢ mie¢ niewielka
wartos$¢. Ten sposdb myslenia jest regula dla wiekszosci praktykujacych
lekarzy. Przyznajg oni, ze nie znajg szczegdétéw nowych, ukazujacych sig
badan, ale s pewni, ze podstawa ich wiedzy jest solidna i pozbawiona rys.
Panstwowe stowarzyszenia medyczne i komisje lekarskie nie zachecaja
proaktywnie lekarzy do bycia na biezagco w swoich badaniach. Stowarzy-
szenia i komisje robig tez zbyt wiele, aby uniemozliwi¢ lekarzom myslenie
nieszablonowe lub wprowadzanie nowych metod leczenia czy terapii.

Nic nie spowoduje narzekania grupy lekarzy szybciej niz wzmianka, ze
prawdopodobnie powinno si¢ wymaga¢ wigcej ustawicznego ksztalcenia
medycznego. Narzekanie to dotyczy czego$ wiecej niz tylko niecheci, by
moéwiono im, co maja robi¢. Wielu lekarzy ma prawdziwy problem z wbija-
niem nowej wiedzy w mozgi, ktdre juz uwazajg za petne. Od pacjenta, ktory
wierzy, ze jego lekarz wie wszystko, jeszcze gorszy jest lekarz, ktory wierzy
w to glupstwo na swdj temat. Z tymi problemami bedziesz musiaf si¢ zmie-
rzy¢, starajac si¢ zawigza¢ znaczgce partnerstwo ze swoim lekarzem lub
probujac znalez¢ takiego lekarza, z ktéorym warto bytoby wspétpracowac.

Mozesz poprowadzi¢ lekarza do wiedzy, ale nie mozesz zmusi¢ go do
myslenia. Rzadko zdarza si¢ znalez¢ lekarza, ktéry pozostaje pobudzony
i podekscytowany dziedzing medycyny i opieka nad pacjentami. Wiekszos¢
lekarzy szybko zadowala sie rutyna swojej praktyki medycznej. W rezulta-
cie uczg sie tylko absolutnego minimum potrzebnego, aby by¢ na biezaco
z wymaganiami ich stowarzyszenia medycznego, a nawet to robig z nie-
checia. Lekarze nie s3 niewykwalifikowani ani zli; oni s po prostu ludzmi.
Aby wykorzystac te ksiazke w jak najwigkszym stopniu, musisz zda¢ sobie
sprawe z kilku kwestii. Na pierwszy rzut oka mogg si¢ one wydawac proste
i oczywiste, ale prosze, zastanow si¢ nad kazdg z nich. Gtéwnym powodem,
dla ktérego ta ksigzka jest potrzebna, jest to, ze wigkszo$¢ pacjentow i leka-
rzy zapomniala o nastepujacych, waznych faktach.
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Masz tylko jedno zycie.

Twoje zycie nie jest grg wideo ani flmem. Kazda decyzja, jakg po-
dejmujesz odnos$nie do twojego zdrowia lub jakg pozwalasz swoje-
mu lekarzowi podja¢ za ciebie, czy to dobrze przemyslana,

czy gtupia, moze mie¢ ogromny wptyw na twoje dtugo-

terminowe zdrowie i szcze$cie. Nie osiggniesz do- 4 '
datkowych korzysci za Slepe zawierzenie swojemu i
lekarzowi. Nie dostaniesz forow tylko dlatego, ze

lekarz kazat ci co$ zrobi¢. Jesli lekarz udzieli ci ztej

porady, a ty zastosujesz jg do swojego zdrowia,

to ty i twoja rodzina bedziecie cierpie¢: albo troche, /'
albo bardzo — by¢ moze przez reszte zycia. Nawet jesl

bedziesz w stanie udowodni¢ btad lekarza w sadzie i sku-

tecznie pozwac¢ go o miliony, nadal to ty bedziesz osobg pozbawio-
ng jakiej$ czesci swojego zdrowia.

Twoj lekarz jest cztowiekiem.

Twoj lekarz, pomimo swojej reputacji lub twojej wiary w niego, jest

tylko cztowiekiem, tak jak ty. Motywuje go to samo, co ciebie.

Ma te same stabosci i popetnia te same btedy. Pomimo

tej prawdy powiniene$ nadal sprawia¢, ze twoj lekarz

bedzie dgzyt do wyzszych standardéw. Powinien \ *
sie uczy¢ i mysle¢ intensywniej niz wigkszo$¢ in- =

nych znanych ci ludzi. Powinien takze stara¢ sie ’ W’
by¢ na biezgco w ré6znych tematach medycznych. ||, . ¢
Nie mozesz jednak $lepo zaktadaé, ze on to robi; W
musisz sie upewni¢. Tylko nawigzujgc partnerstwo »

i budujgc z nim zaufanie, bedziesz w stanie rozszyfro-

wac, czy chetnie uczy sie przez cate zycie, czy tez robi abso-
lutne minimum, by zarobi¢ na swoje utrzymanie.
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Relacja lekarz-pacjent powinna stanowi¢ partnerstwo.
Powiniene$ oczekiwac, ze twoj lekarz bedzie posiadat najnowszg
i najlepsza wiedze medyczng. Jego zadaniem jest przekopywanie
ton badan medycznych i podrecznikow, a nawet czytanie z zakre-
su znacznie wykraczajgcego poza dziedzine medycyny. Dzigki tym
badaniom moze on udzieli¢ porady medycznej dostosowanej spe-
cjalnie do ciebie — takiej, ktéra uwzglednia twoje DNA i zapewnia ci
najlepsza szanse na dfugie, zdrowe zycie. Powiniene$ oczekiwac,
ze twoj lekarz nie udzieli ci niewtasciwych lub nieaktualnych porad;
ze nie zaoferuje ci nowej tabletki tylko z powodu zrecznych reklam
i uroczych przedstawicieli wysytanych do niego przez gigantéw
farmaceutycznych. Nigdy nie powinienes $lepo przyjmowac porad
lekarza, ale ufa¢ swojej intuicji w odniesieniu do swojego zdrowia.
Prawdziwe zdrowie odnajdziesz, tgczgc badania, swojg intuicje
zdrowotng i naukowe porady lekarza.

Badania naukowe nigdy nie daja petnego obrazu.
Zadaniem lekarza jest to wiedzie¢. Poniewaz jednak wielu lekarzy
wykonuje tak kiepska prace w zakresie dodatkowych badan, a staw-
kg jest twoje zycie, ktére masz tylko jedno, musisz pomoc. Dzieki
Internetowi masz dostep do wszystkich najnowszych
badan. Dlatego, aby jak najlepiej wykorzystac te in-
s formacje, powiniene$ mie¢ podstawowg wiedze na
/q» ~— temat prowadzenia badan medycznych i, co by¢
moze wazniejsze, tego, kto za nie ptaci. W danym
momencie przeprowadzana jest konkretna liczba
badan medycznych. Ich przeprowadzenie kosztuje
miliardy dolaréw i ktos musi za to zapfaci¢. W kon-
sekwencji wiekszo$¢ badan jest optacana przez wielki
rzad lub gigantéw farmaceutycznych. Kazdy z nich ma po-
wazne wady. Aby naukowcy mogli przeprowadza¢ istotne badania,
muszg mysle¢ w sposbdb bezstronny i obiektywny. Taki sposéb my-
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Slenia jest rzadko wykorzystywany przez wielki rzad i nigdy przez
gigantow farmaceutycznych.

Nikt nie moze by¢ na biezaco ze wszystkimi badaniami.
Dzis publikuje sie tak wiele badan medycznych, ze prawdopodobnie
zaden lekarz nie jest w stanie nadazy¢ za wszystkimi. Dobry lekarz
przeglada jak najwiecej z nich i decyduje, ktére przynoszg uzytecz-
ne wnioski i ktére moze zastosowac do zdrowia swoich pacjentéw.
| odwrotnie: musi takze zdecydowac, ktére badania sg stabo zama-
skowang pseudonaukg uprawiang przez gigantow farmaceutycz-
nych, aby ich kolejne, warte miliardy dolaréw dziecko (lek) zostato
zatwierdzone przez amerykanska Agencje Zywnosci i Lekow (FDA).
Dobry lekarz szuka i znajduje istotne badania w ramach swojej spe-
cjalnosci. Swietny lekarz szuka réwniez informacii z innych specjal-
nosci i innych dziedzin nauki. To poszukiwanie informacji, ktérych
moze uzyc¢, aby zapobiec chorobom i zoptymalizowa¢ twoje zdro-
wie, powinno by¢ jego niepohamowanym powotaniem.

Ta ksigzka nie jest aktem oskarzenia lekarzy.

Pamietaj: jestem lekarzem. Nie zamierzam robi¢ z lekarzy tych
ztych. Moim celem jest zwrécenie uwagi na bardzo mozliwe do roz-
wigzania problemy w obecnym sposobie my$lenia wigk-

szosci lekarzy i ich wyksztatceniu. Ta ksigzka powinna Qj

stuzy¢ jako wezwanie do przebudzenia dla lekarzy
i pacjentow. Obie grupy musza troche bardziej sie
postarac.

Lekarze, waszym zadaniem jest pozostawanie
maksymalnie na biezgco w zakresie aktualnych
badan i niewierzenie w kazde stowo pochodzgce
z badan sponsorowanych przez gigantéw farmaceu-
tycznych lub z ust charyzmatycznego przedstaW|C|eIa
farmaceutycznego.
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Pacjenci, mowimy o waszym jedynym zyciu. Nic nie jest waz-
niejsze dla dtugoterminowego zdrowia niz dieta i styl zycia. Skoncz-
cie z psychicznym i fizycznym lenistwem. Przestancie Slepo ufac
lekarzom i gigantom farmaceutycznym, ze dadzg wam magiczng
tabletke na rozwigzanie probleméw zdrowotnych spowodowanych
dieta. Przestancie oczekiwac od lekarzy, ze bedg posiada¢ magicz-
ng terapie, aby skorygowaé szkody wyrzadzone przez wasz styl
zycia. Myslcie o swoim zdrowiu, badajcie najnowsze opcje, rozwa-
zajcie rozwigzania i zadawajcie lekarzom przemyslane pytania. Jesli
wszystkie pytania rozdraznig lekarza, wasze partnerstwo moze nie
dziata¢. Moze to by¢ czas na naprawienie go lub poszukanie nowe-
go partnera. Jesli Slepo zastosujecie sie do porady lekarza, ktora
okaze sie btedna, to wy i wasze rodziny bedziecie cierpie¢. Leka-
rze udzielajacy ztych rad moga, podobnie jak wszyscy inni, zrzucac
wine na innych. Wiekszos¢ z nich nie straci ani minuty snu, jeéli
wasze zdrowie ucierpi po zastosowaniu sie do ich ztych rad.

Zdrowie jest jednoczesnie mocne i kruche. Jesli twoja dieta i styl zycia
s prawidlowe, praktycznie nie mozesz zachorowac. Jesli twoja dieta i styl
zycia s3 nieprawidlowe, praktycznie nie mozesz wyzdrowiec. Jestes pro-
duktem tysiecy udanych reprodukcji. Twoje DNA jest produktem niesa-
mowitego stworzenia i zwieniczeniem wielu pokolen ulepszania zasobdow.
Wystarczy jedna zta recepta lub jeden niepotrzebny test medyczny, a mo-
zesz cierpie¢ z powodu skutku ubocznego, ktéry zniszczy twoje zdrowie
lub zakonczy zycie. Nigdy nie powinienes$ zawierzac czego$ tak cennego
i warto$ciowego jak zdrowie opinii jednej osoby — nawet swojego lekarza.
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Rozdziat 2

0 CZYM JEST
TA KSIAZKA?
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,Zycie tak krotkie,
fach tak diugi do
wyuczenia”.

— Hipokrates

Kim w ogadle jestem? Dyplomowanym
lekarzem niedawno przyjetym w poczet
Amerykanskiej Akademii Lekarzy
Rodzinnych (AAFP), co dla lekarza
rodzinnego stanowi wielkie osiggniecie.
0d ponad dekady praktykuje medycyne
w matym miasteczku na pofudniu i powoli
coraz bardziej zdaje sobie sprawe ze
stabosci wspotczesnej medycyny. Jesli
ztamiesz noge lub peknie ci wyrostek
robaczkowy, potrzebujesz nowoczesnej
medycyny. Jesli jestes wzglednie zdrowy
i interesuje cie zarowno optymalizacja
swojego zdrowia, jak i dazenie do
prawdziwej, znaczacej profilaktyki chorab,
nowoczesna medycyna prawdopodobnie
cie zawiedzie.
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n

estem silnie zakorzeniony w centrum zaréwno dobra, jak i zla, jakie

niesie ze soba wspdlczesna medycyna. Nigdy nie chcialem by¢ czedciag

problemu, ale patrzac wstecz, to oczywiste, ze bylem. Male, wiejskie
hrabstwo, w ktérym praktykowalem calg moja kariere, zostato niedaw-
no nazwane jednym z najbardziej niezdrowych w Tennessee. Sprawilo to,
ze poczulem si¢ jak nieudacznik. Zarabialem dobre pienigdze, dajac pa-
cjentom okropny przyklad i okropne rady. Kiedy zaczalem swoja praktyke,
bytem mlody, chudy i cieszytem si¢ doskonalym zdrowiem. Z biegiem lat
moja dieta pogarszala si¢ i nigdy nie miatem czasu na wigksza aktywno$¢.

Kilka lat po rozpoczeciu kariery sprawdzilem swoje wyniki laboratoryj-
ne i zszokowany odkrytem rozwijajacg sie cukrzyce. Nie bylo to co$, co by
mi nie przeszkadzalo. Pewnego dnia dostalem zadyszki, probujac zawiagzaé
buty. Zawsze staralem si¢ dawa¢ dobre rady i dobry przyklad, ale stalo si¢
jasne, ze nie robie¢ zadnej z tych rzeczy. Uswiadomitem sobie, ze zar6wno
komiczne, jak i krepujace bylo to, ze codziennie méwilem pacjentom, ze
muszg schudna¢, podczas gdy mdj brzuch sprawial wrazenie, ze w kazdej
chwili moge zacza¢ rodzic.

Moje ,przebudzenie” bylo procesem trwajacym wiele lat; poczynajac
od wlasnego odkrycia, ze jestem otytym lekarzem, ktéry oczekuje od pa-
cjentow, ze skorzystaja z moich porad na temat odchudzania i zdrowia. Po
raz pierwszy zaczalem stosowa¢ moja naturalng sklonnos¢ i zdolnos¢ do
kwestionowania wszystkiego i nie przyjmowatem $lepo niczego w zakresie
studiéw medycznych. Im glebiej badatem, tym bardziej uswiadamialem
sobie wlasng ignorancj¢. Zawsze mialem naturalng zdolno$¢ (niektorzy
nazwaliby to przeklenstwem) do kwestionowania opinii ekspertéw w danej
dziedzinie. Czasami ta umiejetno$¢ wpedza mnie w klopoty. Tym razem
jednak utorowata mi droge do doskonalenia si¢ w moim fachu. Poniewaz

nasze ciala skfadaja si¢ z pozywienia, kto-
re zjedliSmy, pomyslatem, ze odzywianie

Pacjenci powinni mdc ufac, bedzie §wietnym punktem wyjscia. Prze-
7e ich lekarze s3 uczciwi kopatem pudla zawierajace wszystkie moje
intelektualnie. Nie ptaca notatki ze szkoly medycznej, wyciagnatem
im za dobrze brzmiace, wszystko, czego nauczono mnie o zywieniu,
przypadkowe odpowiedzi na i przejrzatem to.

ich pytania medyczne. Poniewaz odzywianie jest tak wazne dla

dobrego zdrowia, jestem pewien, ze wyobra-
zasz sobie ogromny stos ksigzek i notatek na
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moim biurku, prawda? Zamiast tego znalazlem tylko warto$ciowe notatki
z polowy semestru i malg ksigzke w migkkiej oktadce. Mogtbym to wszyst-
ko wygodnie trzymac w jednej rece. Bez zartéw — to suma tego, czego 175
z nas nauczylo si¢ o zywieniu w ciggu czterech lat szkoty medycznej. Wigk-
szo$¢ naszych wykladéw na temat Zywienia wyglosil pochodzacy z Nowej
Zelandii profesor biochemii. Jedyne, co zapamigtatem, to jego akcent i in-
teresujacy sposob wymawiania stowa makaron (maakarrron). Pamigtam to
zaréwno ze wzgledu na sposodb, jak i czestotliwo$¢ wypowiadania.

W trakcie kilku swoich wykladéw podzielil si¢ z nami informacja, ze
cierpi na niestabilng cukrzyce. Opowiedzial nam réwniez o wielu porcjach
makaronu pelnoziarnistego, ktore jadt codziennie, starajac sie kontrolowaé
poziom cukru we krwi. Jako student medycyny nie rozumialem powigza-
nia miedzy tymi dwoma aspektami ani niedorzecznosci jego stwierdze-
nia. Lekcja, ktérej nauczylismy si¢ w trakcie studidw, polegala na tym, ze
w jakis sposob wiele porcji makaronu petnoziarnistego musi by¢ dobre dla
diabetykow. Patrzac w lustro na moj gruby brzuch, zdatem sobie sprawe,
ze jedzenie mnostwa makaronu petnoziarnistego nie sprawdzalo si¢ ani dla
moich pacjentéw, ani dla mnie. Coraz bardziej przekonany, Ze nie znalem
pozywienia potrzebnego do odzywienia ludzkiego ciata, po raz pierwszy
w mojej karierze medycznej studiowatem zywienie.

Najpierw zalozylem, ze wlasciwym podejsciem bedzie studiowanie pod-
recznikow i czasopism w zakresie Zywienia. Szybko zdatem sobie sprawe, ze
publikowanie wigkszosci tych informacji sponsoruja duze korporacje spo-
zywcze, a publikacje zawierajg niewiele danych pomocnych w profilaktyce
i leczeniu. Nastgpnie przyjrzalem sie diecie Atkinsa. W szkole medycznej
dowiedzielismy sie, ze moze by¢ ona szkodliwa dla nerek i prawdopodob-
nie nie powinni$my jej zaleca¢ pacjentom. Kiedy spojrzatem na badania po
raz pierwszy, wnioski wigkszo$ci analiz zdawaly si¢ potwierdza¢ to przeko-
nanie. Kiedy spojrzalem ponownie, tym razem na caloé¢ badan, a nie tylko
na wnioski z analiz, zdalem sobie sprawe, ze wyniki nie potwierdzaly wnio-
skow. Bylo to dziwne przebudzenie dla mnie jako lekarza. Czestg praktyka
zapracowanego lekarza jest czytanie tylko wnioskow z pracy badawczej,
a nie calej pracy. Lekarze robig to ze wzgledu na uzasadnione zalozenie, ze
wniosek powinien uczciwie podsumowywac badania, wyniki i przestanie
w kilkuset stowach.

Okazuje sig, ze badacze czgsto przechylaja wnioski z analiz w kierunku
tego, co sami uwazajg lub chcg, aby analiza wykazata lub nie wykazata. Co
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gorsza, czesto wnioski sg skazone pragnieniami wielkiej korporacji farma-
ceutycznej lub spozyweczej, ktéra sponsorowata analize. Uznalem, ze dieta
Atkinsa nie jest tak niebezpieczna, jak mnie przekonywano. Dlatego sam ja
wyprébowatem. Zrzucitem 20 funtéw w ciagu dwoch miesigcy, a czynnosé
moich nerek byla lepsza niz przed rozpoczeciem! Mdj problem z dietg At-
kinsa polegal na tym, ze tak naprawde lubi¢ warzywa i jagody i brakowalo
mi ich. Znudzilem si¢ jedzeniem steku z antrykotu i masta przez caty czas
(naprawde). Przyjrzalem sie¢ diecie South Beach, diecie Ornisha i kilku in-
nym. Potem znalazlem ksiazke zatytulowang Przeprogramuj swoje geny, by
bez wysitku schudngé, zyskac zdrowie i energig autorstwa Marka Sissona.
Przemodwita do mnie i zmienita moj paradygmat dotyczacy odzywiania,
zdrowia i medycyny. Ta dieta usilowata nasladowa¢ diete ludzi pierwot-
nych lub diete paleo - taka jak ta, ktérg nasi przodkowie stosowali tysiace
lat temu.

Oto sposdb myslenia, ktéry przekonal mnie do diety ludzi pierwot-
nych - paleo jako najlepszego mozliwego sposobu dla ludzi na jedzenie i zy-
cie. Ludzkie DNA istnieje na tej planecie od tysiecy lat. Przetrwalo i dobrze
sie rozwijalo, podczas gdy ludzie pewne rzeczy jedli regularnie, a innych
nie jedli nigdy. Jesli nasi odlegli przodkowie przezyli poréd oraz unikneli
chordb zakaznych i drapieznikéw, wydawali si¢ zachowywac zdrowie i zy¢
wytrwale do po6znej staroéci. Dopiero wraz z wprowadzeniem zbdz, cu-

kréw i innych skrobi jako duzej czgsci naszej codziennej diety zacze-
lismy ty¢ i chorowa¢ (takze na przewlekte choroby niezakazne).
Zapamietalem ksigzke Przeprogramuj swoje geny, by bez wysitku
schudngd, zyskac zdrowie i energie i staralem sie Zy¢ zgodnie z jej
wskazowkami najlepiej, jak umialem. Zrzucitem kolejne 20 fun-
tow i znoéw zaczalem dobrze si¢ bawic i cieszy¢ zyciem. Nie czu-
tem juz potrzeby ¢wiczenia; po prostu wychodzilem na zewnatrz
i bawilem si¢ jak dziecko. Przechodzitem zmiany rodzinne i spo-
teczne, ale nie przygnebialy mnie one ani nie ztoscity tak, jak by to
byto wtedy, gdybym byl gruby. Bylo niemal tak, jakby zmiana diety
zmienila réwniez moj nastroj, nastawienie i $wiatopoglad.

Od tego czasu przeczytalem wiele innych ksigzek o zywieniu czlowieka,
w tym The Paleo Diet (Dieta paleo), The Paleo Solution (Rozwigzanie paleo)
i The Bulletproof Diet (Dieta kuloodporna). Moja dieta i styl zycia stanowia
mieszanke wszystkich tych koncepcji. Obecnie badam post przerywany,
termogeniki i optymalizacje bakterii jelitowych jako sposoby na dalsza po-
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prawe zdrowia i nastroju. Kiedy znajduje co$, co dziala i jest bezpieczne,
dziele sie tym z pacjentami. Widzisz wiec: lekarze moga sie obudzi¢ i wyjs¢
ze swoich malych pudelek, jesli sprobujg. Moze nawet bedziesz w stanie
obudzi¢ swojego lekarza.

Zatem co jest nie tak z twoim lekarzem? Pozwdl, ze najpierw upewnie
cig, ze prawdopodobnie jest on zyczliwa, troskliwg i opiekunczg osoba, kto-
ra chce dla ciebie jak najlepiej. Wszyscy lekarze zaczynaja w ten sposob.
Chociaz te cechy zostaly pogrzebane, a czasem przechodza w stan uspienia,
jestem pewien, ze wcigz gdzie$ tam sg. Lekarze to bardzo, bardzo zapraco-
wani ludzie. Cigzg na nich presje i oczekiwania, z ktérych mozesz sobie nie
zdawac sprawy. Majg do przeczytania setki stron czasopism medycznych
co tydzien i tysigce stron aktualizacji regulacji rzadowych czy ubezpiecze-
niowych co miesigc — nie wspominajac o gabinecie (malej dzialalnosci) do
prowadzenia, oczekiwaniach spotecznych, ktérym trzeba sprosta¢, i rodzi-
nie, z ktora powinno si¢ spedzac czas.

Nie moéwig tego, zeby usprawiedliwia¢ twojego lekarza, ale by przypo-
mnie¢ ci, ze jest cztowiekiem. Jego czas, wysitek i intelekt sg ograniczone.
Niestety, ludzka naturg jest szukanie drég na skréty w przypadku przecia-
zenia, nadmiernego stresu i nadmiaru obietnic. Pozwdl, Ze opisze dla ciebie
niektore skroty, ktore twoj lekarz moze stosowac, a ktdre moga mie¢ wptyw
na twoje zdrowie. Pamietaj, Ze on stosuje je nie dlatego, ze jest podty, nie-
uczciwy lub uczestniczy w jakims spisku. Robi to, poniewaz dzien ma tylko
okreslong liczbe godzin i on nie moze zrobi¢ wszystkiego.

PRAWA LUDZKIE] NATURY,
KTORE MAJA ZASTOSOWANIE
DO TWOJEGO LEKARZA

Lekarze sg ludZzmi (przynajmniej na razie) i jako tacy moga réwnie ta-
two pas¢ ofiarg bteddw w sposobie myslenia, korzystania ze skrétow
i bycia, hmmm... czlowiekiem, jak kazdy z nas. Wtasnie dlatego moj
pierwszy rozdzial przypomniat ci, aby$ wierzyl w Boga, ale nie w swo-
jego lekarza. Lekarze s3 przewaznie bardzo inteligentnymi ludzmi, jed-
nak nie czyni ich to nieomylnymi ani nie stawia ich poza podejrzeniami.
Wrystarczy zapyta¢ dowolna panstwowa komisje lekarska. Komisje te sa
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podejrzliwe wobec wszystkich lekarzy, szczegélnie tych, ktérzy dziatajag
niekonwencjonalnie lub maja odwage probowac czegos nowego. Oto kil-
ka przykladow btednego myslenia, ktérego twoj lekarz prawdopodobnie
pada ofiara.

Gdy jedynym narzedziem, jakie masz, jest miotek,
wszystko wyglada jak gwozdi.

To wazne prawo natury ludzkiej. Powiniene$ zrozumie¢ t¢ mysl, gdyz od-
nosi si¢ ona do lekarza, mechanika i kazdego innego eksperta w twoim
zyciu. Abraham Maslow i inni opisuja t¢ idee jako prawo instrumentu.
Maslow zauwazyl, ze jesli dasz malemu dziecku mlotek, bedzie ono wali¢
nim we wszystko, co jest w jego zasiegu. Pozwol, ze wyjasnie, jak to odno-
si si¢ do lekarza: wszyscy rozumiemy, czym jest mlotek i co robi z gwoz-
dziem. Nalezy jednak wzig¢ pod uwage, ze narzedzia nie tylko pomagaja
nam wykonywac prace, ale takze wplywaja na sposob, w jaki o wykonywa-
nej pracy myslimy. W rezultacie dostgpne nam narzedzia moga zmienic
nasz stosunek do wykonywania pracy.

Jesli stolarz ma tylko mlotek i gwozdzie, bedzie myslat o przybijaniu
rzeczy do wszystkiego, co robi. Jesli wszystkim, co ma, jest pilta, bedzie
myslal o sposobach odcinania kawatkow tego, nad czym pracuje. To byla
$wietna strategia w czasach paleolitu, kiedy ludzie mieli ograniczone na-
rzedzia. Pomoglo im to wymysli¢, jak za pomoca kija lub kamienia (jedy-
nych narzedzi, jakie mogli mie¢) straci¢ owoc z drzewa, dzigki czemu nie
umarli z glodu. Dzi$§ mamy jednak do dyspozycji wiele narzedzi. Niektére
z nich sg dobre, a niektdre nie za bardzo. Jednak ten sposéb myslenia jest
nadal zakodowany w naszych moézgach. W rezultacie moze spowodowac,
ze uzyjemy niewlasciwego narzedzia. Mamy sklonno$¢ do rozwazania ko-
rzystania tylko z narzedzi, ktére s3 nam fatwo dostepne, i takich, ktérych
nauczylismy si¢ juz uzywac, aby wykona¢ naszg prace.

Oto przyklad, jak ten sposdb myslenia moze wptywac na lekarza: lekarz
rodzinny doradzajacy otytemu cukrzykowi prawdopodobnie powiedzial-
by, ze pacjent musi ograniczy¢ kalorie, spozywa¢ mniej tluszczu i wiecej
produktéw pelnoziarnistych oraz wigcej ¢wiczy¢. Lekarz moze réwniez
przepisa¢ zazywanie codziennie tabletki lub trzech. Narzedzia, do ktérych
lekarz ten ma tatwy dostep, to fakty na temat odzywiania, ktore poznat
w szkole medycznej, oraz jego bloczek recept. Jest zbyt zajety, aby pozna-
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wac inne narzedzia, ktorych moglby uzy¢ w celu pomocy temu pacjentowi.
Dlatego pacjent otrzymuje korzysci tylko z narzedzi, o ktérych jego lekarz
wie i ktére decyduje si¢ uzy¢. Chirurg doradzajacy temu samemu otylemu
cukrzykowi moze powiedzie¢, ze potrzebuje on operacji pomostowania
zoladka, aby wyleczy¢ cukrzyce i otylo$¢. Narzedziem chirurga jest opera-
cja, wigc mowi on pacjentowi, ze wlasnie tego potrzebuje. Endokrynolog
(lekarz specjalizujacy sie w gruczotach i cukrzycy), ktory widzi tego same-
go pacjenta, prawdopodobnie dalby mu pompe insulinows i recepte na
niektdre z najdrozszych lekéw na rynku. To sg narzedzia, z ktorych ten eks-
pert korzysta na co dzien, a wiec te, w ktorych uzyciu jest biegly. Wszystkie
trzy scenariusze dotyczg tego samego pacjenta, ale kazdy ekspert korzysta
z innego narzedzia, aby mu pomdc. Powiniene$ powiedzie¢: ,,Zastanawiam
sie, czy istnieja inne narzedzia, ktére sprawdzilyby sie lepiej dla tego pa-
cjenta, a ktorych w ogoéle nie uzyto”

Dobra mys$l! Kazdy lekarz uzywa narzedzi, ktére mu odpowiadaja. Le-
karze ci ani nie rozpatrujg kazdego pacjenta jako wyjatkowej jednostki, ani
nie szukaja nowych (lub starych) narzedzi, ktére moglyby dzialac lepiej niz
ich obecne. Co powinni$my myslec o tych trzech lekarzach? Czy powin-
ni$my ich osadza¢, nienawidzi¢, chwali¢, czy ignorowac? Te zachowania
nie czynig lekarza rodzinnego, chirurga lub endokrynologa ztym czy nie-
uczciwym. One po prostu czynig ich ludZzmi. Dostgpne s3 inne narzedzia,
ktére moga pomdc temu pacjentowi, ale ci lekarze uzywaja tylko takich,
o ktérych obecnie wiedzg i w ktore wierzg. Tylko lekarz, ktory stale czyta
i uczy sie i ktory czesto prowadzi badania poza swoja specjalizacja lub na-
wet dziedzing medycyny, odkryje lepsze instrumenty.

Poznawanie nowych narzedzi jest czasochtonne i pelne slepych zaut-
kow. Mozesz inwestowa¢ wiele godzin w badanie jakiego§ nowego narze-
dzia tylko po to, by odkry¢, ze ono nie dziata, jest zbyt drogie lub po prostu
zbyt niebezpieczne w uzyciu. Lekarze uczg si¢ oszczgdzania swojego czasu,
zreszty catkiem stusznie. Maja tylko okreslona jego ilo$¢, a jakas jego czes¢
jest juz zarezerwowana. Poza tym, jak mowi przystowie, czas to pienigdz.
Czas, ktory lekarz spedza na poszukiwaniu lepszego narze¢dzia, oznacza
mniej czasu na wykorzystanie jego istniejacych narzedzi do zarabiania
pieniedzy. Pozwala ci to zrozumie¢, dlaczego lekarz moze zdecydowag, ze
nie bedzie szukal nowych narzedzi lub moze zignorowac takie, ktore jest
niesprawdzone lub nie zostalo zatwierdzone przez jego komisje lekarska,
stowarzyszenie zawodowe lub Agencje Zywnosci i Lekow.
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Jesli twoj dochod zalezy od wiary w pewna rzecz,
jestes sktonny w nig wierzyc.

Upton Sinclair napisal kiedys: ,,Trudno jest sprawi¢, by czltowiek co$ zro-
zumial, jedli jego wynagrodzenie zalezy od faktu, iz tego nie rozumie”. To
prawo ludzkiej natury brzmi z pozoru nieuczciwie. Jednak niekoniecznie
oznacza to, ze twoj lekarz jest nieuczciwy. Przy sposobie organizacji obec-
nego systemu, lekarz rodzinny nigdy nie wpakuje si¢ w klopoty z pan-
stwowg komisjg lekarska za to, ze kaze ci jes¢ produkty pelnoziarniste
i niskottuszczowe oraz spozywac mniej kalorii i mniej soli - nawet jesli
w wielu istotnych badaniach wykazano, Ze rady te sa okropne i prawie ni-
gdy nie dzialajg. Jego dochody i jego przyszlos¢ jako lekarza beda catko-
wicie bezpieczne, jesli bedzie powtarzat te glupote codziennie do konca
swojej kariery. Ta rada nie pomoze nikomu. Wszyscy jego pacjenci koniec
koncow beda czu¢ sie winni i poddadzg si¢, poniewaz nie bedg w stanie
stosowac sie do niej. Chirurg nigdy nie wpakuje si¢ w klopoty z panstwowa
komisjg lekarska za przeprowadzanie operacji bariatrycznych, nawet jesli
jego pacjenci moga mie¢ potem dlugotrwale problemy i bardzo niewy-
godne zycie. Moga nawet znéw przybra¢ na wadze, jesli na sali operacyj-
nej zalozy, ze nie ma druzgocacych powiklan chirurgicznych (podpisane
zrzeczenie si¢ prawnie chroni przed nimi chirurga). Endokrynolog jest
zabezpieczony przed komisjg lekarska, gdy przepisuje pompe insulinows,
nawet w przypadku pacjenta, ktérego trzustka nadal wytwarza insuline.
Jest nawet bezpieczny, przepisujac leki tak drogie, Ze pacjent na pewno
nigdy nie bedzie mogt sobie na nie pozwolic.
Zalézmy teraz, ze lekarz, my$lac, czytajac i badajac,
opracowuje plan diety, tabletke lub zastrzyk, ktory
! trwale wyleczy tego pacjenta z cukrzycy i nadwagi.
Co moze i co powinien on zrobic z tg terapia?
Gdyby ten dobry lekarz zaczal prébowac opo-
wiada¢ $wiatu o tym nowym narzedziu
leczenia otyloéci i cukrzycy, jak by
to zrobil? W naszej kulturze uzyt-
by reklamy. W ten sposéb rozpo-

wszechniamy informacje o nowych
odkryciach, z ktérych mogliby sko-
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rzysta¢ inni ludzie. Dlatego lekarz ten dalby ogloszenie w gazecie, zalozyt wi-
tryne internetows, utworzyl strone na Facebooku i kontynuowal méwienie
$wiatu o tym nowym, odkrytym przez siebie narzedziu. Z duma obwiescilby
wszystkim, Ze zZadne narzedzie, o ktérym mowili inni lekarze, nie jest ko-
nieczne. Potrzebuja tylko uzywac jego nowego narzedzia, a otylo$¢ i cukrzy-
caznikng, a oni beda zdrowi i szczgsliwi. Czy mozesz zgadnad, co zdarzyloby
sie potem? Ten lekarz szybko otrzymalby niezbyt mity list od komisji lekar-
skiej z informacja, aby natychmiast przestat reklamowac¢ swoje narzedzie.
Co gorsza, moze nawet otrzymac wezwanie od komisji z grozbg grzywny.
Komisja lekarska moze nawet podja¢ dziatania przeciwko jego licencji me-
dycznej - takie jak zawieszenie lub uniewaznienie — nawet jesli to narzedzie
faktycznie dziala lepiej niz kazde inne dotychczas istniejace. Niezaleznie od
tego, czy jest to najlepsze narzedzie, jakie kiedykolwiek wynaleziono w celu
leczenia otylosci i cukrzycy, komisja lekarska nie bedzie sie tym przejmowac
ani nie bedzie chciala o tym stysze¢. Tak jest naprawde, moi drodzy.

Ludzie (lekarze) zawsze szukaja drdg na skroty
w kazdym aspekcie swego zycia.

Wszyscy kochamy skréty i jest to jeden z powodow,
dla ktérych zyjemy w nowoczesnym spoteczenstwie,
w ktérym mamy maszyne do wykonania niemal
kazdego zadania dla nas. Jak wspomniano powyzej,
jednym z pozornie uzytecznych skrotéw oszczedzajacych
czas, ktore stosujg lekarze, jest czytanie tylko wnioskow z wie-
lu czasopism medycznych, ktére przegladaja; nie czytaja catych
artykuléw. Powdd? Wigkszos¢ badan medycznych po publikacji jest po-
dzielona na czesci, w tym streszczenie, tto, metody i wnioski. Podsumowa-
nia samego wniosku dokonuja réwniez media informacyjne, gdy donosza
o badaniach medycznych z zamiarem przestraszenia ci¢. Czgsto, gdy stysze
raport w wiadomosciach na temat jednego z tych badan, musze przewro-
ci¢ oczami. To oczywiste, Ze kto$ bez wyksztalcenia medycznego przeczy-
tal tylko wnioski lub podsumowanie wnioskéw sporzadzone przez inna
osobe¢. Wnioski z medycznych analiz badawczych niejednokrotnie nie od-
zwierciedlajg wiernie tego, co ujawnily wyniki badania.

Innym skrétem stosowanym przez lekarzy jest faczenie pacjentow w kil-
ka grup. Nastepnie, gdy spotykaja pojedynczego pacjenta, ktéry wydaje sie
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pasowac do jednej z nich, odpowiedz na pytanie, ktorg tabletke przepisac,
jest oczywista. Dla tego typu lekarza nie istnieje unikalny pacjent; sa tylko
rézne rodzaje pacjentéw. Myslenie to cigzka praca, a jesli lekarz jest troche
leniwy lub bardzo przecigzony, ten skrot wydaje si¢ optacalny w krétkim
okresie. Jednak oczywiscie wskutek takich skrétéw pacjent czesto bywa
kantowany i moze nawet zosta¢ skrzywdzony.

Zwigzek wydaje sie sugerowac przyczynowosc.

Sam fakt, ze miedzy dwiema rzeczami istnieje zwigzek, nie oznacza, ze jed-
na z nich powoduje zajscie drugiej. Te koncepcje trudno zrozumiec i mie¢
ja na uwadze. Czasami wydaje si¢, Ze poniewaz dwie rzeczy sa ze sobg po-
wigzane, jedna musiata by¢ przyczyna drugiej. Na przyktad rodzice mogli
powiedziec ci, aby$ trzymal sie z dala od ztych dzieci, poniewaz wierzyli, ze
dobre dzieci zadajace si¢ ze ztymi dzie¢mi réwniez takie sie stang.

Medycznym przykladem tej filozofii jest historia cholesterolu HDL.
Badania medyczne wykazaly, ze wysoki poziom cholesterolu HDL (,,do-
brego”) wigze si¢ z nizszym ryzykiem zawalu serca. Dlatego dobrym pomy-
stem wydawatoby sie podawanie pacjentom tabletek w celu podniesienia
jego poziomu. To powinno zmniejszy¢ u nich ryzyko zawatu, prawda? Le-
karze prébowali tego, ale p6zniejsze badania wykazaly, ze podanie komus
tabletki w celu podniesienia poziomu HDL nie obnizyto ryzyka zawatu
serca. Wysoki HDL i rzadkie wystepowanie zawalow sg ze sobg powigzane,
ale podniesienie HDL danej osoby nie zmniejsza u niej ryzyka zawatu. Wy-
soki poziom HDL jest zwigzany ze zmniejszonym ryzykiem zawalu serca,
ale nie powoduje obnizenia tego ryzyka.

Innym przykladem jest sytuacja, gdy rodzic przyprowadza do lekarza
chore dziecko z katarem i kaszlem. Ten przepisuje dziecku seri¢ antybio-
tykéw, a kilka dni poézniej dziecko czuje si¢ znacznie lepiej. Rodzicowi
wydaje sig, ze antybiotyki wyleczyly chorobe. W rzeczywistosci infekcja
wirusowa powodujgca chorobe poprawilaby sie w tym samym czasie bez
antybiotykow. Chociaz antybiotyki wydawaly si¢ mie¢ zwiazek z wyzdro-
wieniem, one go nie spowodowaly.

Kiedys przeprowadzono badanie wykazujace, ze utoniecia w basenie
zwigzane byly z liczbg filméw z Nicholasem Cagem wydanych w tym sa-
mym czasie. Cho¢ istnialo powiazanie migdzy tymi dwiema rzeczami, mu-
sialby$ by¢ troche niezréwnowazony, aby mysle¢, ze utoniecia byly wing
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pana Cage’a. Liczby stanowily tylko zbieg okoliczno$ci. W tym przykiadzie
tatwo zauwazy¢, ze te dwie zmienne (utonigcia i filmy z Cagem) nie moga
by¢ powigzane. Jednak w medycynie czasem o wiele trudniej jest to stwier-
dzi¢ (poziom HDL i czgsto$¢ wystepowania zawalow serca).

Bylbym wniebowziety, gdyby kazda osoba na naszej planecie zrozumia-
fa ten btad w mysleniu, ale nie oczekuje, ze tak si¢ stanie. Oczekuje, ze kaz-
dy lekarz w praktyce medycznej catkowicie zrozumie te koncepcje i nigdy
nie zostanie przez nig oszukany. Jest to rozsagdne oczekiwanie, poniewaz
wiekszo$¢ lekarzy dowiaduje si¢ o tym bledzie w mysleniu na wczesnym
etapie ksztalcenia. Powiedzialbym jednak, ze nie s3 oni wystarczajaco do-
brze nauczani; jest to jeden z najczestszych btedow popelnianych przez
lekarzy. Mimo to oczekuje, ze kazdy lekarz przejrzy reklame gigantéw
farmaceutycznych, ktéra czasem podstepnie wykorzystuje ten blad, i nie
bedzie narazal pacjentéw na niepotrzebne tabletki z powodu tych wpro-
wadzajacych w blad reklam.

Kiedy co$ brzmi prawdziwie, czesto zaczynamy wierzyc,
7e jest to prawdziwe.

Wszyscy slyszeli$my historie o tym, jak George Washington $cial drze-
wo wisniowe, ale to historyczne ktamstwo. Czasami, gdy klamstwo brzmi
jak prawda, a ludzie powtarzaja je wystarczajaco czgsto, nawet eksperci
w danej dziedzinie zaczynaja w nie wierzy¢ i je powtarza¢. Robig to nawet
lekarze. Tak jak wielu nauczycieli przez dziesieciolecia nauczato uczniow
kfamstwa o George'u i jego niegrzecznej siekierze, lekarze czasami uczg
pacjentéw szkodliwych ktamstw medycznych. Kiedy styszymy takie ktam-
stwo od lekarza, moze to negatywnie wplyng¢ na nasze zdrowie.
Klamstwa medyczne zwykle nie zaczynaja si¢ w ten sposob, ale tak
wlasnie zrodzilo sie kilka z nich. Problem polega na tym, ze gdy ekspert
moéwi takie ktamstwo — czy to lekarz, ADA (Amerykanskie Stowarzyszenie
Stomatologiczne), FDA (Agencja Zywnosci i Lekéw), AMA (Amerykan-
skie Towarzystwo Medyczne), czy USDA (Departament Rolnictwa Stanéw
Zjednoczonych) - pacjenci maja sktonnos¢ do $lepej wiary w nie. Nastep-
nie powtarzajg je i powtarzajg przez lata, nawet po tym, jak eksperci je
obalili i sami przestali powtarza¢. Eksperci bardzo rzadko (a przez ,,rzad-
ko” mam na mysli nigdy) wycofuja swoje wczesniejsze opinie w znaczacy
sposob i publicznie, gdy dalsze badania wykaza ich mylnosé¢. Oni po prostu
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przestaja powtarza¢ klamstwo i kontynuuja swoje kariery, jakby nic si¢ nie
wydarzyto. Ty, jako pacjent, nie bylby$ w stanie odkry¢ tej zmiany w opinii
eksperta bez samodzielnego prowadzenia badan przez wiele godzin. Dla-
tego nadal wierzysz w klamstwo. To wlasnie nazywam echem ktamstwa.

Ktamstwo wciaz odbija sie echem w spoteczenstwie,
nawet jesli udowodniono jego nieprawdziwosc.

Kiedy badacze zdajg sobie sprawe, ze to, co publikowali w swoich

— badaniach jako prawde, jest falszywe, nie wydaja komunikatu

—~_ brasowego, by przeprosic i prosi¢ wszystkich o wybaczenie za

~_ blad. Po prostu przestaja powtarza¢ ktamstwo i przechodza do

nastepnej rzeczy. To ogromna porazka. Nie chcg publicznie

przyznad, ze sie mylili, i nikt ich do tego nie zmusza, wiec tego

nie robig. Na przyktad, gdzie sg ci wszyscy lekarze blagajacy na kola-

nach o wybaczenie, poniewaz przez lata mowili nam, ze nie powinnismy

jes¢ masta? Nigdzie ich nie uswiadczysz. Przeszli juz do innych zagadnien

medycznych, pozostawiajac nas zdezorientowanych co do tego, co sie stato.

Nigdy nie przeczytasz opublikowanego odwotania, publicznych przeprosin

ani nawet dobrego wyjasnienia odnosnie do tego, gdzie popetnili btad, i ni-
gdy nie otrzymasz obietnicy, ze nigdy wigcej tego nie zrobia.

Po prostu poszli dalej, co jest zrozumiale - nikt nie chce przyznac si¢
do popelnienia btedu. Poniewaz jednak sprawcami klamstwa sg eksper-
ci, wyrzadzajg oni szkode, nie korygujac go. Klamstwo wciaz odbija si¢
echem w spoleczenstwie, czasami przez dziesigciolecia, w dalszym ciagu
powodujac szkode lub niedogodnosci dla pacjentéw. Na przyklad nawet
po tym, jak naukowcy po cichu wycofali si¢ z klamstwa, Ze jajka sg zte,
byto ono przez lata powtarzane przez media i lekarzy. Kiedy naukowcy
i wiekszo$¢ medidw (ale nie wszystkie) przestali opowiada¢ to ktamstwo,
lekarze pierwszego kontaktu, malzonkowie, rodzice i wszystkowiedzacy
sasiedzi powtarzali je jeszcze przez wiele lat. Do dzi$ nadal sporadycznie
przychodza do mnie pacjenci, ktérzy klidcg sie ze mna, ze jajka maja mno-
stwo cholesterolu i sg zte, wiec nie powinni ich jes¢. Kiedy méwig im, zeby
przestali jes¢ platki zbozowe z mlekiem na $niadanie, a zamiast tego jedli
jajka, wygladaja na zmieszanych i mrucza pod nosem: ,,Ale myslalem, ze
to jajka sg zle. To nieprawda?”. To pytanie sprawia, ze chce wspia¢ sie na
kilka wiez z koéci stoniowej i spoliczkowaé niektdrych ekspertéw (oczy-
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wiscie w przenosni). Badacze powinni byli zrobi¢ wielkie wydarzenie, jak
réwniez wielkie o§wiadczenie prasowe, z ujawnienia $wiatu, ze ich orygi-
nalne wnioski na temat jajek byly btedne, tak jak to zrobili, gdy dokonali
pierwotnego, niepoprawnego oswiadczenia. Gdyby eksperci szukali raczej
prawdy niz uznania, chetnie reklamowaliby zmiane opinii.

Jesli cos jest mniej szkodliwe, musi byc dobre.

Oto dwa argumenty, ktére oméwie bardziej szczegélowo w dalszej czesci
tej ksigzki: pelne ziarna sg lepsze niz pszenica przetworzona, a surowe mle-
ko jest lepsze niz mleko przetworzone w kartonie. Kiedy przedstawie bada-
nia na temat tych dwoch argumentéw, przekonasz sig, ze w rzeczywistosci
produkty pelnoziarniste s3 mniej szkodliwe niz zywno$c¢ z przetworzonej
pszenicy. W ten sam sposob surowe mleko (wlasciwie zebrane i przecho-
wywane) jest mniej szkodliwe niz mleko przetworzone. Jednak sam fakt, ze
cos$ jest mniej szkodliwe, nie oznacza, ze jest to dobre. Mniej szkodliwe nie
réwna sie dobre. Jest to blad w mysleniu, ktéry lekarze popetniaja caly czas.

Jesli przeprowadziliby$my badanie medyczne poréwnujace skutki zdro-
wotne palenia papieroséw bez filtra z paleniem papieroséw z filtrem, jak
myslisz, co bysmy odkryli? Oczywiscie papierosy z filtrem (zakladajac, ze
filtr jest zrobiony z bezpiecznego materialu) powinny powodowac mniej
chorob niz papierosy bez filtra. Ty, jako badacz, opublikowalbys swoje wy-
niki w czasopis$mie medycznym pod tytulem takim jak ,Korzystanie z pa-
pieroséw z filtrem prowadzi do 15,3% mniej nowotworéw ptuc” i miatby$
poczucie, Ze uczynile$§ §wiat lepszym miejscem. Serwis informacyjny lub
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agencja rzadowa publikuje relacje o twoim interesujacym artykuliku zaty-
tulowang ,,Papierosy z filtrem sg o wiele zdrowsze niz te bez filtra”. Wresz-
cie lokalne stacje informacyjne, mniejsze strony internetowe i rodzice na
calym $wiecie mowia: ,,Papierosy z filtrem sg dobre!”. Czy widzisz, co si¢
wydarzyto? W swoim badaniu nigdy nie chciale$ twierdzi¢, ze papierosy
z filtrem sg faktycznie dobre dla ludzi. Po prostu badale§ dwie zmienne
i przedstawites swoje ustalenia. Niestety, kiedy ustalenia te zostaly przefil-
trowane przez lekarzy, rzad i media, obrécono je w ktamstwo. Tego rodzaju
transformacja zachodzi przez caly czas w badaniach medycznych, a zada-
niem lekarza jest wykrycie jej i ochrona ciebie przed nia.

Bezmysine powtarzanie ktamstwa sprawia,
Ze ludzie w nie wierza.

Kiedy twdj sasiad, Leszek, mowi ci co$ w stylu: ,,Zaufaj mi; im wiecej ¢wi-
czysz, tym wigcej schudniesz”, nie tamie zadnych zasad. Zwykli ludzie
moga moéwié, co tylko chea, bez wzgledu na to, czy maja o tym pojecie,
czy nie. Nie mozesz pociagna¢ Leszka do odpowiedzialno$ci za ten blad
i nie mozesz pozwac go za szkody. Po prostu wyrazit swoja opini¢ na ten
temat. Jesli twoja fryzjerka powie ci: ,,Kochany, nie powiniene$ je$¢ nasion
i popcornu; zaostrzy to twoje zapalenie uchytkow!”, wéwczas to do ciebie
nalezy decyzja, ile ona nauczyla sie o ludzkim jelicie grubym podczas za-
je¢ z kosmetologii. Ona nie jest ekspertem w dziedzinie medycyny i nie
musi mie¢ racji ani nawet starac si¢ ja mie¢, kiedy dzieli si¢ informacjami.
Zarowno Leszek, jak i twoja fryzjerka powtarzaja to, co ustyszeli, to, co
dla nich brzmi poprawnie, wi¢c nastepnie przekazuja te cenne uwagi tobie
i wszystkim innym, ktérzy beda stuchac.

Dla zwyktych ludzi takie zachowanie jest catkowicie akceptowalne. Nie
powiniene$ by¢ zaskoczony, Ze oni czesto si¢ myla. Lekarze powinni jed-
nak przestrzega¢ wyzszych standardéw. Powinni albo mie¢ pewnos¢, ze
znajg wlasciwe informacje, albo zda¢ sobie sprawe, ze mogg ich nie zna¢
i powiedzie¢ ci to. Kiedy lekarze powtarzaja medyczne ktamstwa, ludziom
dzieje si¢ krzywda, a oni moga zostac pociagnieci do odpowiedzialno$ci.

Kiedy lekarz bezmyslnie powtarza co$, co przeczytal w czasopismie
medycznym lub co$, czego nauczono go w szkole medycznej dwadziescia
pig¢ lat temu, nie myslac o tobie jako o wyjatkowym pacjencie, wyrzadza
ci wielkg krzywde. Powinien zosta¢ pociagniety do odpowiedzialnoéci za
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brak wysitku. Nie jest on twoim sgsiadem ani twoja gadatliwg fryzjerka;
jest licencjonowanym ekspertem od zdrowia ludzkiego, ktérego zadanie
polega na udzielaniu ci najlepszej dostepnej porady medycznej. Masz pelne
prawo oczekiwag, ze on wie, o czym mowi, kiedy mowi. Twoj lekarz, jako
licencjonowany ekspert, nie ma leniwego luksusu powtarzania czegos, nie
wiedzac, czy to prawda. Przysiegal czyta¢ czasopisma medyczne i odpo-
wiednie badania (w catosci, nie tylko wnioski), a nawet doksztalca¢ si¢ spo-
za dziedziny medycyny. Pomoze mu to zobaczy¢ wiekszy obraz dotyczacy
zdrowia i dobrego samopoczucia pacjentéw. Powstrzyma go to réwniez od
bezmys$lnego powtarzania najnowszych wytycznych wielkiego rzadu lub
gigantow farmaceutycznych bez zatrzymania si¢ w celu rozwazenia, czy
opieraja si¢ one na istotnych badaniach.

Kiedy lekarze zawioda nas w tym najbardziej podstawowym obszarze
zaufania, tracg takze wiarygodno$¢ w innych obszarach. Lekarz powinien
chetnie méwic pacjentom, Ze czegos$ nie wie, jesli tak jest, a takze, ze zbada
ten problem i poinformuje, gdy si¢ dowie. Pacjenci powinni méc ufa¢, ze
lekarze sg uczciwi intelektualnie. Nie ptacg za dobrze brzmigace, przypadko-
we odpowiedzi na ich pytania medyczne. Zastuguja na przemyslane odpo-
wiedzi bazujace na badaniach, ktére dotycza ich wyjatkowych przypadkéw.
Ta tendencja do utrwalania medycznych ktamstw jest przyczyna, ponad
wszystkimi innymi, napisania przeze mnie tej ksigzki. Pacjenci zastuguja
na lekarza, ktory albo bedzie znal odpowiedz, albo znajdzie odpowiedz,
albo skieruje ich do specjalisty. Pacjent nigdy nie zastuguje na bezmyslna,
gotowg odpowiedz, ktéra moze - ale nie musi — by¢ prawda. Lekarz nigdy
nie powinien powtarza¢ pacjentowi klamstwa medycznego, ktore ustyszat
lub przeczytal, nazywa¢ go porada lekarska i pozostac za to bez winy. Te
czasy juz minely.
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Czy masz pewnosé,
ze Twoj lekarz postawit Ci wtasciwg diagnoze?

Medycyna rozwija sie tak szybko, ze tylko najbardziej zaangazowani le-
karze moga nadazy¢ za zmianami. Czy jeste$ przekonany, ze Twéj lekarz
jest z nimi na biezgco? Jesli otrzymates ztg diagnoze medyczng i zosta-
te$ wprowadzony w btad, wiedz, ze ucierpi na tym Twoje zdrowie. Au-
tor ujawnia prawde kryjaca sie za fatszywymi tezami gtoszonymi przez
lekarzy. Niezaleznie od tego, czy zalecano Ci diete niskottuszczowg czy
ostrzegano przed szkodliwym dziataniem stonca — medyczne mity moga
powaznie zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu. Jesli Twoj lekarz nadal zaleca Ci
unikanie zywnosci bedgcej zrodtem cholesterolu, a zacheca do jedzenia
duzej iloci produktdw petnoziarnistych i nigdy nie wspomniat o diecie
ketogenicznej czy paleo, uwazaj — to moze by¢ niebezpieczne dla Ciebie.

Doktor Berry udowadnia, jak wiele btednych ,prawd” na temat zdrowia
jest gtoszonych przez medykéw. Dlatego zacheca do samodzielnego
myslenia i analizowania postawionych przez lekarzy diagnoz. Podpowia-
da, jak by¢ czujnym i sprawdza¢, czy otrzymane porady sg najlepszymi
z mozliwych. Uczy, jak rozmawiaé z lekarzem o wtasnym zdrowiu i dole-
gliwosciach. Wyjasnia, jak zadawac¢ rzeczowe pytania w celu uzyskania
trafnej diagnozy i skutecznego leczenia.

Odkryj medyczne mity i poznaj prawde o swoim zdrowiu
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