Ascultati ,Sandtatea in Focus”, un podcast creionat de Secom

Bun venit la Sanatatea in Focus, o initiativa educativa Secom. A trecut mai bine de un an de
la inceputul pandemiei si multi parinti trdiesc cu senzatia ca au scapat lucrurile de sub
control. Scoala s-a mutat acasa, copiii au primit acces aproape nelimitat la ecrane, relatiile
copii-pdrinti s-au reconfigurat, iar prieteniile si interactiunea sociala au fost profund afectate
de distantare si anxietate. Odata cu reducerea restrictiilor, incepem sa revenim la normal,
insa efectele acestui an greu le vom resimti pentru o perioadd. Avem astdzi doi invitati care
ne ajutd sa intelegem ce s-a intamplat in acest an in familiile noastre, cum ne-a fost afectata
sanatatea fizica si cea emotionald, cum sa ne reluam bunele obiceiuri si cum sa indreptam
greselile facute In relatia cu cei dragi. Le spunem bun venit doamnei doctor Valeria Herdea,
medic de familie, profil pediatrie, si doamnei Otilia Mantelers, psiholog si specialist in
parenting. Buna ziua si bine ati venit!

Dr. Valeria Herdea: Multumim frumos pentru invitatie, ne bucuram ca suntem aici, alaturi
de dumneavoastra!

Jurnalist Cristina Gaburici: Doamna doctor, ati mai avut pacienti copii in acest an, in
conditiile in care foarte putini au mai ajuns in colectivitate? Cum sunt copiii, din punct de
vedere al sandtdtii fizice si psihice, dupd un an de pandemie?

Dr. Valeria Herdea: Daca anul trecut, undeva in lunile martie, aprilie poate, pe perioada
starii de urgenta instalatd In Romania inca de pe 16 martie anul trecut, dacd in perioada
imediat urmadtoare instaurarii starii de urgenta numarul de consultatii s-a redus cu
aproximativ 25%, asistam In aceasta perioadd la un reviriment teribil, cresterea numarului
de consultatii, de prezentari, pentru cd sunt foarte multe probleme care tin, pe de o parte, de
patologia post-Covid, de patologia Covid pentru cei care nu s-au vaccinat, si, nu in ultimul
rand, de patologia crescanda a virozelor de primavara, pentru cd reapar bolile cu care eram
obisnuiti anterior pandemiei. $i ultimul lucru pe care l-as spune este, din pacate, tulburarea
comportamentald, afectivd, psiho-emotionald, cu care ne confruntam la orice varsta.

In urmatorii ani, vom asista la o perioadd, probabil intre 2 si 4 ani, in care, practic, ne vom
vindeca rdnile acestui an si jumadtate prin care am trecut. Si nu s-a incheiat. Nu s-a incheiat
pentru cd noi inca nu am inteles foarte clar ca vaccinarea ramane singura solutie eficienta
pentru a iesi din aceastd stare de criza si nu am Inteles ca la usd, in toamna, probabil ca bate
valul 4. Nu intentionez sa sperii pe nimeni, nu intentionez sa amenint pe nimeni, nici sa arat
steagul rosu. As vrea un singur lucru: sa intelegem foarte clar ca sandtatea copiilor nostri sta
in puterea noastrd, ca parinti, si in decizia pe care noi o vom lua in urmatoarele luni de a ne
vaccina.

Doamna Otilia Mantelers, din punct de vedere emotional, cum ies copiii din aceastd
pandemie? Si cum ies pdrintii lor?

Otilia Mantelers: Asa cum a spus doamna doctor mai devreme, copiii sunt mult mai agitati
sau mai retrasi. Spre exemplu, la varsta adolescentei, am vazut mult mai multa depresie sau
tulburdri legate de comportament, cum ar fi agresivitatea sau o predispozitie de a sta mai
mult in casa. Asta se vede clar la adolescenti. Copiii mai mici sunt mai agitati sau au
dezvoltat obiceiuri precum mananca mai mult, stau mai mult la televizor, asa cum ati spus



dumneavoastra la inceput. Chiar asa se intampla. Au stat pe ecrane foarte mult, pentru ca
pdrintii, si ma numar si eu printre ei, au avut foarte mult de lucru de acasa. S-a mutat si
scoala acasd, s-a mutat si munca acasa, si atunci a fost un an si jumatate de foarte multa
deconectare intre noi si copiii nostri, din pdcate. A fost o situatie pe care eu cumva m-am
straduit sd o accept si sd nu incerc sd compensez pandemia cu mai multa voie bund daca nu
aveam de unde sa vin cu voie bund. $i spun asta si pentru mine si cumva am promovat
aceastd idee, de a accepta ca e o perioada de criza, de a face tot ce putem, de a nu poza in
niste supereroi daca nu suntem, dar de a fi cat se poate de prezenti. Atat cat se poate.

Jurnalist Cristina Gaburici: Doamna doctor, pdrintii cum sunt din punct de vedere fizic
dupd aceastd perioadd? Care sunt afectiunile frecvente pe care le constatati in ceea ce ii
priveste?

Dr. Valeria Herdea: La noi, cel putin in practica de medic de familie, afectiunile sunt acute,
subacute si cronice. Afectiunile acute tin de virozele de primdvara, tin de enteroviroze, tin
de patologia obisnuitd acuta respiratorie/ digestiva, traumaticd, iar patologia cronicilor este
cea care a fost cel mai greu incercata in aceastd perioada de pandemie pentru ca, dupa cum
bine stiti, spitalele au fost inchise. Spitalele, marea majoritate au fost spitale dedicate
ingrijirii pacientilor Covid, au fost suprasolicitate, mai ales liniile de garda de ATI, asa ca
marea majoritate a acestor pacienti cronici au ajuns doar la medicul de familie. Nu poti
rezolva absolut tot, chiar daca medicul de familie... 11.000 de oameni ingrijim peste 18
milioane de oameni si spunem ca da, populatia e la noi, nu putem ingriji chiar tot. Pentru ca
medicul de familie, asistenta medicala primara, ofera ingrijiri Intregii familii, asa este, dar
cazurile care depasesc si necesita internare devin o problema. Asa cd, pot sa spun cu tristete,
ca am pierdut pacienti si am pierdut pacienti care poate cd ar fi putut beneficia de ingrijiri
daca spitalele ar fi fost deschise. Au fost, ceea ce se numeste victime colaterale si este foarte
dureros pentru mine, am suferit crunt aldaturi de familii, pentru ca am avut situatii in care un
pacient era internat Covid in spital, iar celalalt pacient s-a decompensat, au fost cancere care
au fost diagnosticate tardiv, prezentari tardive in ciuda faptului ca de multe ori i-am rugat
pe pacienti sa se prezinte in Urgenta, la spital, am intervenit la colegi. Oamenilor le-a fost
teama sa se ducd. De foarte multe ori Insa, aceastd teamd, necunoastere, lipsa de comunicare,
din pacate, lipsa de acces la serviciile medicale, a dus la pierderea unor pacienti care nu erau
neaparat Covid. Pe de alta parte, perioada a fost o perioada marcanta pentru noi, pentru ca
am avut peste 200 de cazuri grave de Covid, am avut din pécate pacienti care s-au pierdut
din cauza acestei boli, iar ceea ce a rdmas in urma este patologia cronica.

Generalizand, putem sd spunem ca tulburarile de comportament, de atentie, de memorie, de
foarte multe ori de interactiune umand, sunt lucruri care accentueaza orice fel patologie.
Daca noi avem o boala, avem o hipertensiune, un diabet, obezitate sau multe alte lucruri, pe
langa toate acestea, pe langa varsta, pe langa toate stresurile prin care am trecut, pandemia a
adaugat comorbiditati care tin de sistemul nervos central, care se dezvolta datoritd pierderii
echilibrului, interesului fatd de viata, interesului fata de activitati sau stresului enorm care a
produs tulburdri de somn, tulburari de alimentatie, tulburari de interactiune in familie si
societate.



Jurnalist Cristina Gaburici: Otilia Mantelers, apropo de ce spunea doamna doctor, cum a
fost afectatd relatia pdrinti- copii in acest an, in contextul in care pdarintii au preluat si din
rolul profesorilor?

In prima fazi, anul trecut, prin luna martie, parintii au fost cumva absorbiti de ce se va
intampla de acum incolo pe plan economic. Aceasta a fost prima temere a parintilor: banii.
Apoi, sigur, resursele. A fost acea nebunie la inceput: “daca n-o sa avem ce sa mancam?”,
”daca se inchid supermarketurile?” Apoi, a aparut foarte tare teama de boald. La toti clientii
mei ...Nu la toti, exagerez, dar foarte multi clienti au venit cu o teamd de boala si spuneau:
"De fapt, teama asta nu o am de acum, eu pe asta o am dintotdeauna, dar acum este
exacerbata. Cumva, pandemia, virusul, a scos la iveald temeri vechi. Sigur, este aceasta
trauma colectiva pe care au trdit-o si parintii si copiii din cauza izolarii, mai ales, si din cauza
faptului ca sistemul nervos uman nu este facut sa se lupte cu niste dusmani pe care nu ii
vede. Covidul este pe undeva pe langa noi, asa simte sistemul nostru nervos, dar nu stie sa
se uite In fata, In spate si asa mai departe. Starea de alerta a sistemului nervos, starea aceasta
de "luptd, fuga sau inghet” este mult mai accentuata, pentru cad nu avem un dusman vizibil.
Si atunci, din acest motiv au iesit si traume vechi ale pdrintilor la suprafata, traume din
vremea comunismului, cand aveam lipsuri, si multi dintre clientii mei si-au amintit de
perioada In care se duceau la cozi si stateau la cozi si nu aveau de mancare, de exemplu. Sau
ca nu aveau bani. Plus aceasta teama de boala. Parintii au fost foarte activati, au fost foarte
presati sa livreze ceea ce aveau ei de facut la serviciu, dar de acasa, cu copiii In cealalta
camerad sau chiar in aceeasi camerd. Parintii care aveau copii mici au fost epuizati, pentru c4,
pe de-o parte, nu poti sd lasi un copil de 2 ani nonstop la televizor. Pe unul de 6 poti sa-1 mai
lasi. Pentru cd realmente ecranele au fost ajutorul principal al parintilor. Bunicii n-au mai
avut voie o lunga perioada de timp sd circule, ne-am temut si noi, parintii, sa ne aducem
bunicii, cd daca ne imbolnavim noi de Covid si incepeau oamenii sa moard, ne era frica
pentru viata parintilor nostri, adicd a bunicilor copiilor. $i atunci am ramas din ce In ce mai
izolati, din ce in ce mai fard sprijin, am intrat in panica, pentru cd nu suntem construiti
genetic pentru asta. Noi suntem construiti genetic sa stam in sate, in triburi, sa umblam unii
pe la usa altora dupa conversatii, dupa intimitate relationala. Nu sunt pregatiti pentru asta,
deci ne-a lovit foarte tare din punct de vedere emotional. Asa cum a spus si doamna doctor,
a crescut numarul de divorturi pentru ca ce se intampla cand stam in aceeasi casa? Daca
pana acum ne duceam la serviciu si 12 ore nu ne vedeam, acum, cele 12 ore le stam
impreund. Daca relatia dintre parteneri nu e buna sau, ma rog, pana acum ne fdceam ca nu
vedem cd nu este satisfacatoare, acum suntem in aceeasi casa si ne mai retragem pe unde
putem, dar conflictele cresc. Violenta domestica a crescut, agresivitatea noastrd, a parintilor,
fata de copii a crescut si verbal, si fizic, din pacate. Eu am vazut destul de repede lucrurile
acestea pentru ca le-am remarcat la mine, am zis “Doamne, uite cum ma transform stand in
casa cu copiii”. $i ma uitam la postari pe Facebook cum toata lumea prin luna aprilie anul
trecut scria ca ce bine e si hai sa profitdm de timpul de stat in familie si eu ziceam Doamne,
la mine nu e asa, eu nu profit de timpul dsta, nu-mi vine sd ma conectez”. $i atunci am zis:
“Hai sd vad ce de intampla cu noi, cu pdrintii, si sa ddm altfel de mesaje, mai realiste. Cad noi
acum toti trecem printr-o perioadd traumaticd, vom ramane cu cicatrici, si hai sa ne potolim
putin, daca nu avem alte solutii sa punem copilul la ecran un pic mai mult, doua- trei ori
mai mult decat am facut-o pana acum, pentru ca daca eu nu am energie sa ma conectez cu el,
decat sd tip, hai sa aleg dintre doua rele raul cel mai mic. Mai bine sa stea un pic deconectat
de mine, dar mdcar nu are un monstru de mama sau de tata care tipa la el, decat sa fie



confruntat cu deconectarea din relatie. A fost o perioada ca in razboi. Efectiv asa am trdit, ca
in razboi, si facem ce putem. Au fost suficient de multi parinti, am vadzut eu, care au venit la
psiholog, au cerut ajutor: ”Nu mi-e bine, nu md simt bine, nu stiu ce sa fac, am o depresie,
am anxietate, nu dorm noaptea”. A crescut numadrul insomniilor, intr-adevdr, am vazut cd a
crescut si numarul cursurilor care abordeaza somnul si odihna, deci, intr-adevar, oamenii nu
au fost bine in perioada aceasta dar, din fericire, suficient de multi oameni au cdutat sprijin
la psihologi, 1a psihoterapeuti, la tot felul de meserii de sprijin. Si asta e bine. Pentru ca daca
noi, ca pdrinti, am avut un pic de grija de noi, si copiilor le-a fost un pic mai bine. Si cred cd a
contact si faptul ca le-am spus copiilor nostri: ”Uite, trdim vremuri grele, eu nu mai sunt
aceeasi persoand, incerc sa devin la fel, asa cum ma stii tu, 0 mama sau un tatd apropiat de
tine, dar vreau sa stii cd ma gandesc la binele tdu”. Cumva, cred ca acesta a fost mesajul cel
mai realist cu putinta pe care l-am fi putut da copiilor si daca nu l-am dat, macar de acum
incolo sa 1l dam.

Jurnalist Cristina Gaburici: Exact asta vreau sd vd intreb: ce putem face acum, pentru ca
odatd ce revenim la rutinele de dinainte de pandemie sa imbundtdatim relatia cu copiii?

Otilia Mantelers: Cred ca trebuie sa mergem in naturd, pentru cd natura ne reconecteaza.
Dintr-o data, un procent suficient de mare din nelinistea noastra se va regla prin simplul
contact cu natura. Miscare. Deci natura, miscare pentru a ne reconecta noi cu noi. Si apoi sa
reludm relatiile cu cei dragi, care ne fac bine. Poate in perioada aceasta ne-am dat si noi
seama de persoane cu care ne e drag sa stam de vorbad sau cu care nu ne e drag. $i atunci sa
cautam multe relatii bune. Sd mergem, totusi, la psiholog, pentru ca avem nevoie, este un
suport pe care ni-l oferim noud insine. S& mancam ceva bun, ce ne face placere. Sa iesim.
Deci sd facem multe lucruri pentru sufletul nostru, asta in primul rand, pentru ca
incdrcandu-ne cu ceva bun, avem de unde sd le dam si copiilor. Acesta ar fi primul mesaj.
Apoi, sd petrecem cu copiii timp atat cat putem noi, cat ne permite rabdarea si atentia. Sa
petrecem mai bine 10 minute decat o ord in care ma gandesc la o0 mie de lucruri de la
serviciu, mai bine sd fie 10 minute foarte focusate, in care stam pe podea langa copil si ne
jucdm. Eu am observat personal ca mi-e foarte greu sa stau acasa si 1i adun pe toti cei 3 copii
ai mei si sa stau cu ei. Imi e mai usor cu cate unu. Bine, ies cu cate unu. De 1 iunie, am zis ca
0 sa Incep un nou obicei, pentru cd mi-e complicat sa-i adun pe toti trei in casa si sa imi
concentrez atentia pe ei, am zis cd o data pe sdptdmana ies cu ei la un restaurant, la o
prajitura. Tmi e un pic rusine, ca zic “dar nu-s in stare sa fac o prajitura si s stdm, si avem o
conversatie”? Uite ca nu sunt in stare! Uite ca nu-s, acuma nu-s, si am zis hai sd iesla o
terasd, sa mancam, sd bem ceva, si in felul acesta avem o ora si jumatate de uitat ochi in ochi
acolo.

Jurnalist Cristina Gaburici: Doamna doctor, s-a vorbit mult in aceastd perioadd despre
tulburdri emotionale si, in special, despre anxietate in cazul copiilor, inclusiv in cazul
copiilor mici. V-ati confruntat cu situatii de genul acesta? Si care sunt solutiile pentru
parinti?

Dr. Valeria Herdea: Haideti s3 va povestesc! In primul rand, copilul nu stie s spun ca ii
este teama. El experimenteaza, invata prin experientd, jocul este cea mai bund modalitate de
a invata. Cu ce ne confruntam noi este cresterea diagnosticului aceluia de umbrela, care se
numeste abdomen cronic dureros, si in care trebuie sa stiti ca aproximativ 90% dintre



diagnostice sunt functionale, deci nu are copilul acela nimic, e sdndtos tun. Toata lumea il
card la doctori, 1l taraste din doctor in doctor, nu se simte bine pdrintele, pentru ca il mustra
constiinta si se plimba la 100 de doctori cu copilul, il investigheaza, il analizeaza ca sd se
linisteascad, stiti cd nu se stie niciodatd. Dupa ce excludem tot, merge si la pediatru, si la
neurolog, si la ORL-ist si la ce vreti dumneavoastrd, e suspectat de tot ce vrei si ce nu vrei,
cineva rupe coada pisicii si zice: “Doamna, petreceti timp cu copilul dumneavoastra? Acasa
sunt stiri conflictuale? Mananci bine? Doarme bine? V4 jucati? Iesiti afara? Vorbiti? il
intrebati vreodatd...nu stiu, diverse?” Si constati cd, dincolo de toate, acesta este icebergul pe
care il vezi. Copilul se plange de dureri. Se plange de dureri foarte interesant. Un copil care
se scoald noaptea de durere- aceea e o durere adevdrata. Un copil care se intrerupe din joaca
lui preferatd sau de la desenele lui preferate si spune ca il doare burta- aceea e o durere
adevarata si este cazul sa fiti extrem de atenti si sa vedeti ce are copilul. Chiar trebuie mers
la medic. Daca copilul spune ca il doare burtica dupa o portie de cearta a parintilor sau dupa
un scandal monstruos pe care l-a facut seful la telefon angajatului care lucra de acasa si nu i-
a dat nu stiu ce hartie la timp sau nu stiu ce nu i-a trimis, sau dacd apa s-a intins pe jos si
copilul a rasturnat ceva si parintii au refulat si au tipat toti la el ca erau nervosi si agitati si
nu se Incadrau iar in timp...Vedeti dumneavoastra, copilul are mecanisme de protectie,
mecanisme de conservare. Si atunci el dezvolta aceastd durere in asa fel incat sa ajunga in
centrul atentiei pdrintelui. Practic, nu in centrul atentiei, sd il tragd usor de maneca, cu toata
dragostea. Copiii isi iubesc neconditionat parintii. Dar au semnale pe care trebuie sa le citesti
in comportamentul lor. Si trebuie s fii extrem de atent sa vezi atunci cand copilul tdu te
trage de maneca si spune: “Te rog, uitd-te la mine, exist, sunt asa de frumos, petrece timp cu
mine!”

Jurnalist Cristina Gaburici: Copiii au fost privati o perioada de joaca in aer liber si de
lumina directa a soarelui. Putem vorbi de carente de Vitamina D in acest context? Daca
da, cum putem restabili echilibrul?

Dr. Valeria Herdea: Zilele trecute m-a provocat cineva si a spus “Hai sa discutam despre
suplimente alimentare!” $i eu am spus: “Hai sa discutdm putintel de normalitate!” Faptul ca
nu au fost afard, faptul ca nu au socializat, faptul cd nu au stat la soare ganditi-va ca a dus la
niste carente de micronutrienti si, din pacate, alimentatia fast- food a dus la carente de
macronutrienti. Am asistat sd vedem copii suoraponderali, copii obezi si, culmea, cu cresteri
de valori tensionale la varste foarte mici si am asistat la carente. Carenta inseamna absenta.
Absenta unui microelement poate duce la manifestari de boala. Una dintre aceste substante
despre care vorbim este Vitamina D. Vitamina D este cea care ne permite sa ne osificam, sa
putem fi sandtosi, sa alergam, sa ne jucdm. Asta se face prin expunere la soare. Pielea
noastrd, in momentul in care vin razele de soare si cad pe pielea noastra, pielea noastrd,
precursor al Vitaminei D, sub actiunea razelor solare ea devine substanta activa si ne ajuta sa
luptam impotriva rahitismului. Asa ca, vedeti dumneavoastra, lipsa expunerii la soare a dus
la debutul unor semne de rahitism. La sugarii mici, mai ales, unde lumea s-a temut foarte
tare sd iasa cu copilul, sa mearga in colectivitate. Paradoxal, am asistat in aceasta perioada,
culmea oamenii au suplimentat, au fost tot felul de protocoale, scheme terapeutice, cu
Calciu, Vitamina D, cu Magneziu, toatd lumea a luat tot ce a putut. Dar a luat dupa ureche,
nimeni nu si-a pus problema ”sd ma duc la doctor, sd ma vada clinic, sa pund o mana pe
burta mea, sa ma asculte la inima, sa ma dezbrace, sa se uite la mine. Si dupd ce ma consulta,
sd vada daca e sau nu nevoie de analize”. Toata lumea si-a facut analize, te miri ce analize.



Fratilor, analizele nu va vor ajuta. Va va ajuta un consult clinic, o discutie cu medicul
dumneavoastrd, care va cunoaste antecedentele si o recomandare. Da, putem face analize
daca e nevoie. Determinarea carentei, a lipsei de Calciu, de Magneziu, de Fosfor, de
Vitamina D- da, sunt lucruri care trebuie suplimentate. Dar daca ai anamneza, adica istoria
acelui pacient, cunoasterea lui, cu ce alte boli are, stai de vorba cu el, il consulti,
determinarea acestor carente iti permite sa faci o recomandare corecta de suplimentare de
Vitamina D, de Calciu, de Magneziu, de ce mai e nevoie. $i atunci, sigur, vorbim de aceasta
lume a suplimentelor alimentare, unde ar trebui sa tinem cont de cateva lucruri: de calitate,
de sigurantd, de eficienta in administrare si, nu in ultimul rand, durata administrarii, dozele
de administrare, care se personalizeazd. Altfel, suntem Intr-un pat al lui Procust. Ludm orice
copil, orice adult si-] punem in pat. Si patul lui Procust, stiti: mdrea, lungea, micsora. Nu
putem face dupad ureche, acestea sunt lucruri foarte serioase si tin de unul dintre subiectele
mele de suflet, care se numeste preventie. Preventia inseamna arta de a trdi sanatos, de a te
duce la doctor, de a-ti face o programare din timp, de a te duce la doctor atunci cand nu esti
bolnav si a spune: “Doamna doctor, as dori sa stim putin de vorb. imi iau un sfert, ma
programez si as dori sa stau putin de vorba despre mine”. Existd fumatori adulti, existad
oameni care au alimentatie carentata, exista conducatori auto care mananca cand da
Dumnezeu, pentru ca merg toata ziua pe minunatele sosele. Existd oameni care lucreaza in
ture de noapte, exista oameni care lucreaza in industria vopselurilor, deci toxice, existad
oameni care lucreaza in industria lacurilor, sau cu bitum sau azbest. Toti acesti oameni au
nevoie de consult, de profilaxie si, sigur, de suplimentare acolo unde e nevoie, cat e nevoie,
dupa profilul pacientului.

Jurnalist Cristina Gaburici: As vrea sd vorbim putin si despre alimentatie. In multe familii,
s-au schimbat obiceiurile alimentare: a apdarut mancatul compulsiv, parintii au inchis ochii,
au acceptat mai mult dulce de dragul armoniei din familie si, in general, au scazut
standardele in ceea ce priveste alimentatia echilibratd. Care sunt efectele si ce e de ficut
pentru a restabili echilibrul in acest moment?

Dr. Valeria Herdea: Vedeti dumneavoastra, cred ca sfatul cel mai des pe care l-am dat a fost
sa 1si facd paine in casa impreund cu copiii. Pentru ca a umbla cu manutele in aluat, a
framanta painea cu mainile, a te ruga atunci cand o faci, a pune lumina in acea paine si a
pune foarte multa dragoste inseamna a impartdsi acea dragoste cu familia ta. A face paine in
casd este primul pas spre o alimentatie sandtoasa. Al doilea este sd gatesti impreuna cu ai tai,
sa vezi ce vor ei. Pentru cd in aceasta perioada a fost nevoie de foarte multa imaginatie.
Imaginatia bolnava insd a mers la fast food si am dat telefon la diverse sa ne aduca repede,
repede, repede, ci ne gribim. Statul acasd nu a insemnat si c3 ai timp. In timpul acesta
oamenii au muncit si, In loc sd munceasca 8 ore, au muncit 16 ore. Ce pot sd spun despre
pacientii mei este cd, din pacate, alimentatia lor a fost cu foarte multe lipide, cu foarte multe
grasimi. Alimentatia a fost cu foarte multa carne, cu foarte putine lichide sanatoase, cu
bautura acidulatd. La masa, ai nevoie de o proteina si de vegetale. O singura proteind. Adica:
sau ai branzd, sau ai carne, sau ai ou, sau ai peste. Cu multa salata, cu multa verdeata. Daca
noi nu vom constientiza ca la baza bolilor cronice (hipertensiune, diabet, dislipidemie,
accidente vasculare cerebrale, infarct miocardic, degenerescenta inteligentei noastre, ca sa
intelegem altfel, toate formele de dementa pe care le suferim la varsta a treia- nu e
obligatoriu, sigur), dar trebuie s ne gandim foarte clar la un aspect, un aspect care tine de
alimentatia noastra: toate E-urile, toti conservantii, colorantii, aditivii alimentari, tot ce



inseamna a da gust mancdrii, a te face dependent de un produs. Toate lucrurile acestea se
ascund in spatele a ce gatim. Dragilor, ar fi minunat sa incepem sa mergem atat cat se poate,
chiar si in pandemie, sa mearga unul singur, dar acum putem sa iesim, si sa ne procurdm de-
ale gurii, sa vedem noi, cu ochisorul nostru ce am luat si sa punem in farfurioara tot ce
vedem cu ochisorul nostru. Ca sa stiti cd nu e greu.

Jurnalist Cristina Gaburici: Doamna Mantelers, cum s-au schimbat relatiile sociale ale
copiilor in contextul unei socializdri care s-a desfisurat preponderent online? Si cum i
putem ajuta acum sd isi mentind sau reia prieteniile?

Otilia Mantelers: Asa cum ati surprins, copiilor le-a fost greu sd se intoarca la scoald. Asta
am vazut la foarte multi copii. Copiii care erau deja mai sociabili (pentru ca si copiii sunt
diferiti, unii sunt mai sociabili, altii sunt mai retrasi). Copiii care erau deja sociabili si-au
pastrat relatiile de prietenie si in mediul online. Au vorbit pe Whatsapp, cei de la
gradinitd...sa stiti ca si cei de la gradinitd au mai vorbit pe Whatsapp, cd le mai dddea
doamna fise de colorat si mai stiu eu ce, deci cei sociabili au ramas, din ce am observat eu,
cat de cat in regula cu relatiile lor, s-au bucurat sa se revada. Cei care sunt mai retrasi (intr-o
clasa sunt copii retrasi in proportie de 20- 30%, statistic vorbind) — lor le-a fost si mai greu.
Ce am mai vazut a fost ca profesorii, cumva poate si un pic tensionati de parinti, au pus un
pic mai multd presiune pe ei ca sa recupereze ceea ce au pierdut din mediul online, ceea ce a
fost, desigur, gresit. Cel mai bine, ca sa-i reapropiem pe copii cu ceilalti, este sd iesim cu
familii, familia mea cu familia altui copil, la joaca, in parc. Deci cumva copiii sa aiba
siguranta unui adult din familia lui, pentru cd a relua o relatie pentru un copil introvertit
este foarte dificil. Copiii introvertiti au nevoie de un pic de ghidaj, de ajutor, de un pic de
conexiune parinte cu celalalt parinte, parinte cu celalalt copil. La copiii mai mari, la fel. Sa 1i
intrebam: “Ok, a fost grea perioada asta si e foarte normal sa iti fie greu sa te intorci la
scoald, sa iti revezi colegii, dar totusi e important. Pe cine ti-ar pldcea sa invitam la noi sau
unde ai vrea sa mergi In vizita?” sau “Hai sd iesim in parc, cum ti se pare?” Acesti copii, care
sunt mai introvertiti, au foarte mult de suferit. Nu mai zic de copiii care au fost hartuiti la
scoala de alti copii, pentru aceia a fost cumplit sd se intoarcd. Trusa de prim- ajutor e
parintele. Parintele, cu intelegere. “Este greu, stiu ca e greu, hai sd vedem!” La copiii mai
mari poate chiar sa mearga impreuna mama, tata cu copilul la un psiholog sa vorbeasca
despre dificultatea de a relationa. Dar cel mai sanatos si cel mai usor de a se reconecta este
joaca. Joaca afara. Acum vine vara, nu mai e cazul cu scoala. Dar nu as pune presiune pe a
recupera ceea ce am pierdut in mediul online, ci as pune accentul pe invatator/ profesor/
instructor, ca tot vin taberele. Hai sa ne jucam impreuna fara niciun scop! Sa n-avem un scop
de invatare in vara aceasta, sa fie bucuria de a fi iar impreuna.

Jurnalist Cristina Gaburici: Era chiar urmatoarea intrebare pe care planuisem sa o adresez,
in contextul in care vine vacanta. Ce ne facem? i lisim pe copii sa se joace liber sau
insistam sa recupereze, sa faca teme de vacantd, pentru ca stim ca au iesit totusi cu niste
lacune din pandemie?

Otilia Mantelers: Cred ca depinde foarte mult de persoana pe care o intrebati. Eu sunt o
persoana mai relaxatd la capitolul invatare si as spune cd noi invatdm si acumuldm cu
cortexul nostru prefrontal, care, atunci cand nu se simte bine emotional, nu prea are ce sa
invete. As pune focusul pe a relaxa sistemul limbic, adica centrul socio- emotional si acest



centru limbic se relaxeaza prin conexiune umana. $i as spune: “Hai sa petrec mai degraba
timp cu copilul si, la un moment dat, prin luna iulie, pe la sfarsit, sa-i spun: Tu ce pdrere ai?
Ai vrea sd Incercam sa facem asa, in joacd, temele astea? Sa faci niste lectii, niste meditatii cu
o studentd sau cu un student, cu cineva mai apropiat de varsta ta. Ce pdrere ai? Ai vrea sa
incercam?” La modul acesta as face, nu as veni cu japca: “Hai sd recuperdm in vara asta!” Eu
as zice cd nici In urmatorul an nu trebuie sd recuperam foarte tare, ci sa ne readaptam vietii
impreuna. Asta e parerea mea, dar sunt specialisti care, dimpotriva, ar spune: "Hai sa
punem totusi accent pe invatat, cd asta 1i mai scoate din depresie!” Nu-i scoate din depresie,
va zic sigur, nu-i scoate, dimpotriva, 1i adanceste mai tare.

Jurnalist Cristina Gaburici: Dacd ar fi s privim lucrurile intr-o lumind favorabild, care
sunt aspectele pozitive pe care le-a adus pandemia in relatiile de familie si in relatia
copiilor cu scoala?

Otilia Mantelers Aspectele pozitive care s-au intamplat in familie, din ceea ce am vazut eu,
au fost poate acelea ca ne cunoastem, dar numai in familiile cu parinti constienti, incepem sa
ne vedem limitdrile mai bine, incepem sa vedem unde scartaie relatia de cuplu, unde
scartaie relatia cu copilul, imi vad “trigger-ele” emotionale mult mai usor — acesta a fost un
aspect pozitiv. Dacd am investit in sdndtatea mea emotionald in perioada pandemiei s-a
vazut si In relatia cu copilul. Dar nu este neaparat. Pentru cd, asa cum spuneam, foarte multe
traume vechi au iesit la suprafata in perioada pandemiei. Daca eu sunt o persoana care s-a
dus sa facd psihoterapie, m-am ocupat de traumele vechi, m-am ocupat de traumele de
acum si poate cd uneori am avut mai putind energie cu copilul. Iar in relatia cu scoala, am
vazut ca, de fapt, nu moare nimeni dacd nu invatam constant. Copilul nu scade, ca IQ, sub
nicio forma, dimpotriva, IQ-ul este sustinut de acel coeficient de inteligenta emotionala.
Daca vreau un IQ bun, ok, ma nasc cu el, 1l pastrez, il intretin cu ajutorul grijii emotionale.

Jurnalist Cristina Gaburici: Doamna doctor Herdea, ce provocdri pentru sandtatea fizicd
credeti cd va aduce vacanta dupd un an de distantare si care credeti cd vor fi cele mai
frecvente probleme in randul copiilor? Digestive, viroze?

Dr. Valeria Herdea: Cred cd o sd o iau altfel si 0 sd va spun cd o sa aduca doua lucruri: Unu:
o sd aducd bucuria, bucuria care o sa ne vindece in primul rand acolo unde ne doare cel mai
rau, in suflet. O sd ne redea speranta de viata si o sa ne redea pofta si dorul de a ne trezi
dimineata si a spune “Doamne, azi o sa fie o zi minunata!”, in loc sda spunem “Doamne, azi
ce 0 sd se mai Intample? Astazi cine o sa se mai prezinte la cabinet?” $i doi: Pe de alta parte,
da, o sa ne confruntam cu diverse alte boli, asa cum a fost intotdeauna, si care, ce sa vezi, o
sa tind de igiend, adicd exact ce am invatat in pandemie bun: sa ne spalam pe maini (asta
invatd si un copil de 5 ani, dar uite ca ne imbolnavim in pandemie). Ar trebui sd invatam,
chiar daca va fi o perioada de libertate, sa stim sa purtam masca acolo unde este aglomeratie.
Aglomeratie Inseamna supermarketul la care mergem, aglomeratia inseamna piata in care
ne lovim in coate unii de altii, aglomeratie Inseamnd, cu tristete o spun, inclusiv parcurile. $i
aici ma refer la adulti. As prefera ca adultii sa poarte masca in aceasta vara. Sa stiti cd eu o
detest. Nu este frumos ceea ce spun. Am purtat masca si doua randuri de halate in fiecare zi
in toata aceasta perioada. Imi este dor s port doar halatul meu si s& nu mai am masca si sa
nu mai am manusi pe maini. Vorbesc din prisma experientei unuia care e rodat intr-un an si
jumatate. Dar as prefera sa ne protejam. As prefera sa fim curati pe maini, curati sufleteste si,



nu In ultimul rand, curati in casd, curati In comunitatea in care trdim, sa nu avem munti de
gunoaie. De la igiend Incepe sdndtatea noastra. Apoi as dori sa gandim pozitiv! Sd nu mai
vad oameni incruntati, supdrati pentru cd au stat o jumatate de ora sa faca nu stiu ce, in loc
sd multumeasca lui Dumnezeu ca pot sa faca acel nu stiu ce, pentru ca altii si-ar fi dorit si nu
au prins. 30.000 de oameni in Roméania nu au mai prins acest an. Eu cred ca ar trebui sa
inaltam un gand de multumire lui Dumnezeu si sa ne gandim ca fiecare zi pe care o avem
este o zi binecuvantatd. Ma uit la cabinet, si ma uit cu drag cand 1i vad, si-mi doresc enorm
sd 1i revad, stiind cd au pierdut pe cineva din familia aceea. Si in sinea mea 1i multumesc lui
Dumnezeu pentru asta. Iar in rest, cred cd in afara de faptul cd vom avea diaree, vom avea
varsaturi, vom avea tuse, vom avea rinoree (deci o sd ne curga nasul), nu o sa fie nimic atat
de grav ca faptul ca va trebui sa reinvatdm sd ne apropiem unii de altii cu blandete, cu tact,
cu decentd, sd nu intram cu cizmele In viata altuia, sa nu judecam, sd ne acceptam asa cum
suntem, sa intelegem cd avem perioade de furie si de tristete, perioade de disperare si de
teamd, sa intelegem cd toata viata noastra este o intrebare despre cum va fi maine si sa
intelegem cd raspunsul este In bucuria zilei de azi. $i ar fi cazul sa incercam sd ne vindecam
unii pe altii, s ne pese ca trebuie sa 1i vindecam pe ceilalti. E domeniul Otiliei, nu e
domeniul meu, dar pot sd spun cu certitudine un singur lucru: cine nu o sa invete lectiile
dure pe care acest an si jumatate ni le-a dat va fi un mare bolnav in viitorii multi ani, foarte
multi ani. Pentru ca incrancenarea, inclusiv faptul cd foarte multi s-au tinut foarte tare si au
spus ”pe mine nu ma afecteaza”. Nu existd asa ceva, pe toti ne afecteaza. A fi uman- asta e
lectia pe care o avem de Invatat. O sa trecem si peste diaree, si peste varsaturi si peste bube
si peste ce vreti dumneavoastra. Sunt convinsa ca sfatul medical are nevoie sa fie
repozitionat, ca avem nevoie sd recdpatam incredere, sd nu ne intrebam tot timpul “oare ce e
in spatele a ce se spune”, sd Incepem sa redevenim onesti, sinceri unii cu altii si pur si
simplu sa Incepem sa reinvatam sa ne revenim la viatd, gasind bucuria lucrului bine facut. Si
doi: vom avea nevoie in continuare sd ne gandim ca ar fi bine sa ne vaccindm daca vrem sa
fim liberi, ar fi bine sd ne vaccindm mai ales noi, adultii, dacd vrem sa ne protejam copiii, ar
fi bine sa nu uitdm sa avem o trusa de urgenta pregatitd in fiecare casa din aceasta tara
minunata, In care sa existe si tratament pentru temperatura si pentru o alergie banala,
pentru diaree, varsaturi si, nu in ultimul rand, suplimente alimentare, de care avem nevoie
pentru ca viata noastrd sa fie in reguld, acolo unde existd carente. Date cu cap, date cu reteta,
date frumos, dupa prescriptie medicala. Nu polimedicatie, nu polipragmazie, cum ii
spunem noi, nici automedicatie, adica sa iau eu, dupa ureche, ca stiu mai bine. $i nici dupa
sfatul vecinului sau al internetului, ci dupa sfat medical. Sunt cativa pasi, care tin de noi, de
noi, de umanitatea noastra, pe care ar fi bine si ar fi minunat sa o regdsim. $i curajul de a
trai.

Jurnalist Cristina Gaburici: Dumneavoastrd ati tras cumva o concluzie, ceea ce a fost foarte
bine, as vrea sd o ldsam si pe Otilia Mantelers sd tragd o concluzie: care sunt principalele 2,
3 consecinte negative ale pandemiei asupra sandtdtii psiho-emotionale a copiilor si a
familiilor si ce recomanddri aveti pentru restaurarea armoniei?

Otilia Mantelers: Cred ca le-am enumerat impreuna, si doamna doctor, si eu, si
dumneavoastra de-a lungul emisiunii acesteia. Prima ar fi cd, intr-adevar, ne simtim mai
putin siguri noi in corpul nostru, noi in relatiile din familie, copiii in relatie cu noi, noi in
relatie cu ceilalti adulti din viata noastra. Deci aceasta nesiguranta: “Oare 1i pasa de mine?/
Mai are timp de mine?/ Mai are atentie pentru mine?”. Iar noi, adultii, cumva ca un remediu,



in vara aceasta ar trebui sa ne cautam contacte foarte bune daca nu le avem in casa. Sa ne
cautdm niste relatii bune cu o prietena, cu un prieten, sa restauram un pic siguranta
emotionala care si ne raspunda noud la intrebarea: “{i pasa cuiva de mine?”. Da, {i pasa.
Asta avem nevoie sa simtim. Apoi, o altd consecintd negativa a fost, intr-adevar, izolarea
copiilor. $i asta o putem remedia petrecand un pic de timp cu ei. Daca avem mai multi copii,
ar ajuta mult sa plecam cate o zi, doua, cu cate unul separat, sa stea altcineva cu celalalt
copil. Ajuta reconectarea unu la unu pentru familiile care au mai multi copii. Spunea Esther
Perel, am citit zilele trecute la ea, si spunea cd dupa pandemie oamenii vor vrea
sd se reconecteze cu Eros. Eros insemnand ce a spus doamna doctor: pofta de viata, de
mirosuri noi, culori noi, arta, bucurie, soare, dans. Tot ce ne bucura Inainte vom cauta cumva
instinctiv, pentru ca trasatura principala a psihicului uman este aceea de a cduta binele. Asa
ca nu trebuie sa ne propunem, ca-l cdutam oricum.

Jurnalist Cristina Gaburici: Va multumesc amandurora pentru explicatiile si sfaturile
oferite, sa speram ca cei care ne-au ascultat au identificat solutii pentru propria familie si
ca vom reusi cu totii sa iesim sanatosi, senini si mai intelepti din aceasta pandemie. Sa nu
uitam sa fim ingaduitori cu noi insine, cu copiii nostri, cu profesorii lor si cu toti cei dragi
nouad, pentru a ne putea bucura unii de altii!

Multumesc mult amandurora!
Dr. Valeria Herdea: Cu foarte mult drag! Sa fiti protejati!

Jurnalist Cristina Gdburici: Multumim! Sanatate multa!



