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Informacje zawarte w tej ksigzce nie maja na celu zastgpi¢
porad lekarza pierwszego kontaktu lub innych profesjonalistow
z zakresu medycyny. We wszystkich sprawach dotyczacych
waszego zdrowia i dobrego samopoczucia powinniscie
sie skonsultowa¢ ze specjalistami opieki zdrowotne;.






Dla moich pacjentow.
A takze dla Jill, Olivii, Reese’a i Ayrtona... za Waszg cierpliwosc.






OD AUTORA

Pisanie o nauce i medycynie dla szerokiej publicznosci wymaga zachowania
niestychanej réwnowagi miedzy zwigzloscig a niuansem, rygorem a czytelno-
$cig. Zrobitem, co mogtem, aby znalez¢ optymalny punkt na tym kontinuum
i przekaza¢ istote problemu, a jednocze$nie uczynic t¢ ksiazke przystepna dla
laikéw. Sami mozecie oceni¢, czy udato mi si¢ osiagnac ten cel.
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WSTEP

We $nie prébuje ztapaé spadajace jajka.

Stoje na chodniku w brudnym wielkim miescie wygladajacym jak Baltimore,
trzymajac w rekach wyscielany koszyk i spogladajac w gore. Co kilka sekund
dostrzegam zblizajace si¢ do mnie jajko i biegne, usitujac ztapac je do koszyka.

Spadaja na mnie bardzo szybko, a ja robig, co w mojej mocy, zeby je wylapac.
Biegam w te i we w te z koszykiem wyciagnietym przed siebie niczym rekawica
zapolowego*. Nie jestem jednak w stanie chwyci¢ ich wszystkich. Niektore (wiele
z nich) rozbijajg si¢ na ziemi i rozpryskujg z61tko na moich butach oraz stroju
chirurga. Desperacko staram si¢ powstrzymac ten deszcz jajek.

Skad one wszystkie si¢ biora? Gdzie$ na gorze, na dachu budynku albo na
balkonie, musi sta¢ jakis facet i rzucac je sobie, ot dla zabawy. Nie widze go
jednak, a poza tym jestem tak zaabsorbowany gonitwa, ze ledwie mam czas
o nim mysle¢. Po prostu biegam jak szalony, probujac zlapac jak najwiecej jajek —
i oczywiscie zupelnie mi si¢ to nie udaje. Emocje wzbieraja we mnie, kiedy zdaje
sobie sprawe, ze bez wzgledu na to, jak bardzo si¢ staram, nigdy nie zdotam
wylapac wszystkich. Czuje si¢ bardzo przyttoczony i bezradny.

A potem si¢ budze - kolejna szansa na dobry sen zostala stracona.

Zapominamy niemal wszystkie nasze sny, ale ja, dwadziescia lat p6zniej, nie
jestem w stanie wymazac¢ tego jednego z mojego umystu. Wdzieral si¢ w moje
noce wielokrotnie, kiedy jeszcze bylem rezydentem wydziatu chirurgii w Szpitalu

* Zawodnik bejsbolowy grajacy na zapolu, czyli na trawiastym obszarze poza terenem pola
wewnetrznego (przyp. ttum.).
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Johnsa Hopkinsa, gdzie szkolitem si¢ na chirurga onkologicznego. Wspominam
ten okres jako najlepszy w moim zyciu, cho¢ czasami czulem, Ze wariuj¢. Praca
non stop przez dwadziescia cztery godziny na dobe nie byta czyms niezwykltym
dla mnie i moich kolegéw. Pragnatem snu, lecz ten jeden koszmar zawsze go psul.

Chirurdzy prowadzacy w Szpitalu Johnsa Hopkinsa specjalizowali si¢
w powaznych przypadkach, takich jak nowotwory trzustki, co oznaczalo, ze
bardzo czgsto to my bylismy jedynymi ludZzmi stojacymi miedzy pacjentem
a $miercig. Rak trzustki rosnie po cichu, bezobjawowo i zazwyczaj, kiedy
w konicu si¢ go rozpozna, okazuje si¢ juz zbyt zaawansowany. Chirurgia stanowi
opcje jedynie dla dwudziestu-trzydziestu procent pacjentéw. My jestesmy ich
ostatnig nadzieja.

Naszg bronia jest co$, co nazywamy zespoleniem Whipple’a*. Podczas tego
zabiegu usuwa si¢ glowe trzustki pacjenta i gorna cze$¢ jelita cienkiego, zwang
dwunastnicg. Jest to trudna, niebezpieczna operacja. Poczatkowo, gdy dopiero
wprowadzono ja do leczenia, niemal zawsze konczyta si¢ $miercig. Mimo to
chirurdzy si¢ jej podejmowali, bo tak bardzo bezwzgledny jest rak trzustki. Za-
nim ja zaczalem szkolenie, przezywalnos¢ pooperacyjna minimum trzydziesci
dni po zabiegu wynosita juz dziewi¢édziesiat dziewie¢ procent. Zrobili$my si¢
naprawde niezli w fapaniu jajek.

W tamtym momencie mojego zycia bylem zdeterminowany, zeby sta¢ sie
najlepszym chirurgiem onkologicznym, jakim tylko moglem. Pracowalem bar-
dzo cig¢zko, zeby znalez¢ si¢ w miejscu, do ktérego dotartem; wigkszos¢ moich
nauczycieli z liceum, a nawet moi rodzice nie spodziewali si¢, ze uda mi si¢ dosta¢
cho¢by do college’u, nie wspominajac o zdobyciu dyplomu Szkoty Medyczne;j
Uniwersytetu Stanforda. Niemniej bylem coraz bardziej rozdarty. Z jednej strony
uwielbialem zlozonos¢ owych operacji i czutem rado$¢ za kazdym razem, gdy
konczyly si¢ sukcesem. Usuwali$my nowotwor — fapali$émy jajko, a przynajmniej
tak myslelismy.

Z drugiej strony zaczalem si¢ zastanawia¢, w jaki sposob definiowany jest
sukces. Rzeczywistos¢ byta taka, ze niemal wszyscy pacjenci poddani operacji
mimo to umierali w przeciggu kilku lat!. Jajko w koncu spadato na ziemie.
Co tak naprawde osiggalismy?

* Inaczej pankreatoduodenektomia (przyp. ttum.).
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Kiedy wreszcie zrozumialem daremno$¢ tego procesu, tak bardzo mnie to
sfrustrowalo, ze porzucitem medycyne dla zupelnie innej kariery. Potem jednak
splot wydarzen radykalnie zmienit méj sposéb myslenia o zdrowiu i chorobie.
Wrécilem wiec do profesji medycznej z nowym podej$ciem i nowa nadzieja.

Powdd mojego powrotu do medycyny wiaze si¢ z nawiedzajacym mnie snem
o spadajacych jajkach. Krétko méwiac, wreszcie zrozumialem, ze jedynym roz-
wigzaniem problemu nie jest osiggniecie mistrzostwa w lapaniu jajek. Zamiast
tego musimy powstrzymac faceta, ktéry nimi ciska. Trzeba byto znalez¢ sposob
na dostanie si¢ na szczyt budynku, odnalez¢ goscia i go wyeliminowac.

W prawdziwym zyciu ucieszytaby mnie taka robota; jako mlody bokser
mialem naprawde morderczy lewy sierpowy. Medycyna jednak jest oczywiscie
nieco bardziej skomplikowana. Ostatecznie zdalem sobie sprawe, ze nalezy
podejs¢ do tematu spadajacych jajek zupelnie inaczej, z innym nastawieniem,
uzywajac innego zestawu narzedzi.

I wlasnie o tym, w skrocie, jest ta ksigzka.
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Dtuga gra
Od szybkiej do powolnej $mierci

Przychodzi taki moment, kiedy musimy przesta¢
wyciagac ludzi z rzeki. Musimy pdjs¢ w gore rzeki
i dowiedzie¢ sie, dlaczego do niej wpadaja.

BISKUP DESMOND TUTU

Nigdy nie zapomne pierwszego pacjenta, ktéry umart na moich oczach.
Bylo to na poczatku mojego drugiego roku szkoly medycznej, gdy sobotni wie-
czor spedzalem na ochotniczej pracy w szpitalu - jest to cos, do czego uczelnia
zawsze nas zachecala. Mielismy jednak wyltacznie obserwowa¢, poniewaz na
tym etapie wiedzieliSmy niewiele i z tego powodu moglismy stwarzac zagrozenie.

W ktéryms$ momencie na ostrym dyzurze pojawita si¢ trzydziestokilkuletnia
kobieta narzekajgca na dusznosci. Pochodzita ze wschodniego Palo Alto, z ubo-
giej dzielnicy w bardzo bogatym miescie. Podczas gdy pielegniarki zaktadaly jej
elektrody EKG i maske tlenowg zakrywajaca usta i nos, ja siedziatem u jej boku,
probujac odwrdcic jej uwage rozmowa. Jak sie pani nazywa? Ma pani dzieci?
Jak dlugo odczuwa pani dolegliwosci?

Nagle jej twarz zastygla ze strachu i kobieta zaczeta walczy¢ o oddech. Potem
jej gatki oczne uciekly do gory i stracita przytomnos¢.

W ciggu kilku sekund w zatoce izby przyje¢ pojawil sie ttum lekarzy i pie-
legniarek. Uruchomili ,.kod”, wprowadzajac rurke intubacyjng do jej tchawi-
cy i wstrzykujgc jej caly zestaw silnych lekdw w ostatniej probie resuscytacji.
W miedzyczasie jeden z rezydentéw rozpoczal uciskanie klatki piersiowej kobiety
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Ksigzka Zyé dtuzej catkowicie zmienita moje podejscie do starzenia sie. Peter
Attia jest jednym z najgenialniejszych ludzi, jakich spotkatem. (...) [Ta ksiazka]
ma szanse stac sie jedng z najwazniejszych, jakie kiedykolwiek przeczytacie.
Steven D. Levitt, autor bestsellerow ,,New York Timesa”

Peter Attia wskazuje nam na istotny zwigzek ogolnie pojmowanego zdrowia
ze zdrowiem relacyjnym.
Esther Perel, autorka bestsellerow ,,New York Timesa”,

psychoterapeutka i prowadzaca podcast pt. Where Should We Begin?

Nareszcie pojawit sie wspotczesny, rzetelny, jasny i praktyczny podrecznik,

ktory mowi nam, jak poprawic swoje zdrowie w krotkiej i dtugiej perspektywie

czasowe]. Solidnie wsparty danymi naukowymi i przykfadami prawdziwych
schorzen.

Dr Andrew Huberman, profesor na wydziale neurobiologii Szkoty Medycz-

nej Uniwersytetu Stanforda, autor podcastu Huberman Lab

W swojej ksigzce, Peter Attia dostarcza nam petnego wgladu w teorie dtugo-
wiecznosci. (...) Podaje rowniez sposoby i metody, ktore moga nam pomoc
w wydtuzeniu zycia i w trwaniu w lepszym zdrowiu. Ksigzka Attii zaskakuje
i zachwyca, jednoczesnie prowokujgc do spojrzenia na dtugowiecznosc w zu-
petnie nowy sposob.
Siddhartha Mukherjee, autor nagrodzonej Pulitzerem ksiazki
Cesarz wszech chorob. Biografia raka

Dr Peter Attia jest moim lekarzem, ale przy okazji rowniez przyjacielem.

To specjalista do spraw dtugowiecznosci i ktos, komu catkowicie ufam. (...)

Wyposazy was we wszystkie narzedzia potrzebne, aby wiesc dtugie, znaczace
i spetnione zycie.

Hugh Jackman, aktor
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