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WSTEP

Chociaz slowa ,,zapalenie tarczycy typu Hashimoto” brzmig jak nazwa
rzadkiego i egzotycznego zaburzenia, prawda jest taka, Ze to najczestsza
choroba autoimmunologiczna na §wiecie. Dotyka ona od 13,4 do 38% ludzi.
Syntetyczne hormony tarczycy byly przez ostatnie trzy lata w czoléwce naj-
lepiej sprzedajacych si¢ lekow, a wigkszos$¢ osdb, ktore je zazywaja, cierpi
na chorobe Hashimoto.

Odsetek ludzi zmagajacych si¢ z ta dolegliwoscia zwigksza si¢ z kazda
dekadg. Ostrozne obliczenia wskazuja, zZe az jedng na pie¢ kobiet w jakims
momencie Zycia dotknie choroba Hashimoto lub inne zaburzenie czynno-
$ci tarczycy. Wielu chorych na zapalenie tarczycy typu Hashimoto moze
nie wiedzie¢, Ze na nie cierpig czy to z powodu niewykonania wlasciwych
badan, czy lekarzy, ktérzy stwierdzili, ze tarczyca pacjenta jest ,ospala”
lub ,,objawia zmniejszong aktywno$¢” (cho¢ tak naprawde jest to choroba
Hashimoto). Chce powiedzie¢, ze jesli chorujesz na hashimoto lub podej-
rzewasz, ze tak jest, to z pewnoscig nie jestes osamotniona.

Jezeli cierpisz na to zaburzenie, twdj uklad odpornosciowy uznaje tar-
czyce za intruza i uruchamia przeciw niemu reakcje immunologiczna, tak
jakby gruczot byl inwazyjnym wirusem, bakterig lub innym patogenem.
Ten wyniszczajacy proces prowadzi w koncu do tego, ze tarczyca nie jest
w stanie wyprodukowa¢ wystarczajacej ilosci hormonéw. To z kolei staje
sie przyczyna niedoczynnosci tarczycy.
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Czy cierpisz na chorobe Hashimoto, niedoczynnos¢ tarczycy
czy na oba te zaburzenia?

Jak sama nazwa wskazuje, niedoczynnos¢ tarczycy to stan niedoboru hor-
mondw tarczycy w organizmie. (W klinicznej niedoczynnosci tarczycy
stwierdzamy podwyzszone stezenie TSH i obnizone FT4). Przyczyny ni-
skiego poziomu hormonu tarczycy moga by¢ bardzo rézne - nalezy do
nich niedobdr jodu, chirurgiczne usunigcie gruczotu tarczycy, nadmierne
zazywanie lekéw hamujacych dziatanie tarczycy, niedoczynnos¢ przysadki
lub uszkodzenie tarczycy (fizyczne albo spowodowane chorobg).

Zapalenie tarczycy typu Hashimoto jest przyczyng wigkszosci przypad-
kéw niedoczynnosci tego gruczotu w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie
i wielu innych krajach, w ktérych dodaje si¢ jodu do soli. Szacuje sie, ze
w Stanach Zjednoczonych od 90 do 97% oséb, u ktérych zdiagnozowano
niedoczynnos$¢ tarczycy, tak naprawde cierpi na chorobe Hashimoto.

Chociaz jest ona przyczyna niedoczynnosci tarczycy, po diagnozie wiele
0s06b styszy, ze ich tarczyca po prostu ,wykazuje zmniejszong aktywnos$¢”,
»jest ospata” albo ze ,to tylko niedoczynno$¢”. Jednak bardzo niewiele
0s6b dowiaduje si¢, dlaczego ich tarczyca nie produkuje juz wystar-
czajacej ilodci hormonoéw ani ze cierpig na chorobe autoimmunologiczna.
Zazwyczaj chorzy stysza, ze wszystko bedzie dobrze, jesli tylko codziennie
rano do konca zycia beda zazywac syntetyczne leki na tarczyce. Wigkszo-
$ci pacjentéw nawet nie przychodzi do glowy najwazniejsze pytanie: ,,Dla-
czego mdj uklad odpornosciowy atakuje mojg tarczyce?”. Dlatego nigdy
sie nie dowiadujg, Ze powinni sie zaja¢ rozregulowanym ukladem odpor-
no$ciowym, i nawet nie majg szansy, by zapobiec rozwojowi choroby lub
skutecznie jg leczy¢. Lekarz po prostu leczy objawy, a pacjent robi doktad-
nie to, czego nas wszystkich nauczono: stosuje sie do rad eksperta i prébuje
zy¢ dalej. Istnieje jednak inny sposob.

Wielu lekarzy po prostu nie bada pacjentéw w kierunku choroby Ha-
shimoto. To dlatego, ze traktuja cierpigcych na zaburzenia autoimmuno-
logiczne tarczycy tak samo jak osoby z problemami wywotanymi niedo-
borem sktadnikéw odzywczych lub wadami wrodzonymi czy ludzi, ktorzy
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urodzili si¢ bez tarczycy, albo takich, ktérych tarczyca zostala usunieta
lub byla leczona radioaktywnym jodem. Medycyna konwencjonalna le-
czy wszystkie te zaburzenia syntetycznymi hormonami tarczycy. Jednak
w przypadku osob, ktore cierpig na chorobe Hashimoto, jest to btad, ktory
moze zawazy¢ na ich zyciu.

Grupy ryzyka

Zapalenie tarczycy typu Hashimoto to choroba dziedziczna. Jest od pieciu do
osmiu razy bardziej powszechna wsrod kobiet niz wérdd mezczyzn i najcze-
$ciej osigga swoj szczyt w okresie dojrzewania, cigzy oraz menopauzy. Jesli
zdiagnozowano u ciebie chorobe Hashimoto, zachecam, by$ namdwita na
badanie swoje corki, siostry, matke, ciotki i babcie, zwtaszcza jesli sa w jed-
nym z trzech okreséw zycia, w ktérych najczesciej dajg o sobie znac zabu-
rzenia hormonalne tarczycy. To, ze to schorzenie czesciej wystepuje u kobiet,
nie oznacza, ze nie dotyka takze mezczyzn i dzieci.

Moje doswiadczenia z choroba Hashimoto

Moje perypetie z zapaleniem tarczycy typu Hashimoto zaczely si¢ w 2009 ro-
ku, kiedy te chorobe u mnie zdiagnozowano. Wiedzialtam o niej, ponie-
waz omawiali$my zaburzenia czynnosci tarczycy na studiach, ale wtedy
nie poswigcitam temu tematowi szczegdlnej uwagi. Mieliémy jeden krotki
wyklad, na ktérym dowiedziatam si¢ o wybranych objawach zachwiania
réwnowagi hormonéw tarczycy. Wykladowca powiedziat tez, ze prawdo-
podobienstwo niedoczynnosci tarczycy zwigksza sie z wiekiem oraz ze
najlepszym sposobem leczenia jest zazywanie syntetycznych hormonéw.
Zaznaczyl co prawda, Ze najczestsze przypadki niedoczynnosci tarczycy
wynikajg z reakcji autoimmunologicznej bedacej rezultatem choroby Ha-
shimoto, ale poza tym w moich notatkach z wykladéw nie bylo zadnych
waznych informacji (a zawsze robitam $wietne notatkil).
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Zaczelam sig interesowac zapaleniem tarczycy typu Hashimoto do-
piero wtedy, gdy uslyszatam diagnoze. Mialam zaledwie dwadziescia sie-
dem lat, czyli moglam odrzuci¢ teze, ze moja choroba wiaze sie ze starze-
niem. Droga do uzyskania wlasciwej diagnozy nie byta fatwa. Przez prawie
dziesig¢ lat chodzitam od lekarza do lekarza z dziwnymi objawami, zanim
w koncu poprawnie zdiagnozowano u mnie chorobe (opisze swoja historie
bardziej szczegdtowo w rozdziale 1). Juz wtedy konwencjonalni specjali-
$ci o dobrych checiach wydawali mi si¢ krotkowzroczni. Mdj lekarz zale-
cil jedynie lek na recepte zastepujacy hormony, ktorych nie byta w stanie
wytworzy¢ moja tarczyca, poniewaz atakowat ja méj wlasny uktad odpor-
nosciowy. Mialam wrazenie, ze to jak wlewanie wody do przeciekajacego
wiadra. Logika podpowiadala, ze moze warto sprobowa¢ powstrzymac
atak na tarczyce. Wiedziatam, ze musi istnie¢ lepszy sposdb leczenia niz
zazywanie syntetycznych hormonéw, dlatego podjetam decyzje: pokona-
nie choroby Hashimoto stanie si¢ moja Zyciowa misja. Pierwszym krokiem
do osiagnigcia tego celu mialo by¢ opracowanie kuracji dla siebie same;.

Kuracja - obejmujaca okreslone zmiany w diecie, strategie suplementa-
cji oraz zazywanie innowacyjnych lekéw majacych zwalczy¢ podioze mo-
jego problemu - w koncu sprawila, ze zaczetam czu¢ sie lepiej, a w styczniu
2013 roku nastgpifa u mnie remisja.

W ciaggu calego tego procesu prowadzilam szczegétowy dziennik,
w ktérym notowatam wyniki swoich badan i postepy. Od tych zapiskow
zaczelo sie tworzenie mojej pierwszej ksiazki Zapalenie tarczycy Hashi-
moto. Jak znalez¢ i wyeliminowac Zrédtowq przyczyne choroby. Gdy ksigzka
okazala sie sukcesem - trafita na liste bestselleréw ,,New York Timesa” —
stalo si¢ dla mnie jasne, ze istnieje grupa odbiorcéw poszukujacych spo-
sobow na hashimoto tak samo jak ja.

Zaczetam udziela¢ konsultacji ludziom z zapaleniem tarczycy typu Ha-
shimoto i zajmujacym si¢ nimi lekarzom. Od tamtego czasu zgromadzitam
ponad piecset historii o sukcesach czytelnikéw, klientow? i lekarzy, ktorym

* TIzabella Wentz postuguje sie stowem ,klient”, gdyz jako doktor farmacji, ale nie le-
karz, nie ma uprawnien do diagnozowania chorych i przepisywania im lekow.
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dzigki zastosowaniu zalecanych przeze mnie metod udato sie zwalczy¢ ob-
jawy choroby, obnizy¢ poziom markeréw autoimmunologicznych choréb tar-
czycy (przeciwciata aTPO iaTG) i doprowadzi¢ do poprawy wynikéw badan.
Miatam przyjemnos¢ pozna¢ wybitnych uczonych zajmujacych sie me-
dycyna funkcjonalng i lecznictwem naturalnym oraz prowadzic¢ fascynujace
dyskusje o innowacyjnych strategiach leczenia. W wyniku pracy z ponad
tysiacem os6b cierpigcych na chorobe Hashimoto stworzytam efektywna
metode, dzigki ktdérej pomagam ludziom we wzmocnieniu organizmu oraz
wskazuje im droge przez labirynt, jakim jest szukanie indywidualnych czyn-
nikéw wywotujacych u nich autoimmunologiczne zapalenie tarczycy.

Metoda ZGADNIJ TO

W swojej pierwszej ksigzce przedstawitam metode ZGADNI TO, ktérej celem
jest okreslenie czynnikéw wywotujacych chorobe Hashimoto. Na akronim
ZGADNIJ TO skfadaja sie:

Zapalenia

Gluten

Alkaliczna fosfataza

Deficyty (niedobory)

Nadnercza, Nietolerancje pokarmowe

Infekcje, Impulsy (czynniki wyzwalajgce chorobe)

Jod, Jelita

Trawienie, Toksyny

Odpornos¢ i jej obnizenie

Pomaganie chorym na zapalenie tarczycy typu Hashimoto stalo si¢ nie
tylko moja pasja, ale tez zajeciem na pelny etat i Zzyciowym powolaniem.
Oprdcz pracy z klientami zajmuje si¢ szerzeniem wiedzy o przezwyciezaniu
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choroby Hashimoto. Ponadto prowadze strong internetowa i grupe na
Facebooku oraz rozsytam popularny newsletter poswiecony dzieleniu si¢
innowacyjnymi strategiami pokonywania tego schorzenia. Przeprowadzi-
fam takze ankiete wérdd cztonkéw mojej spotecznosci — ponad 250 tysiecy
Buntownikéw u Zrédta (Root Cause Rebels) — na temat metod, ktére po-
mogly im najbardziej.

Nie znam odpowiedzi na wszystkie pytania dotyczace radzenia sobie
z chorobg Hashimoto, jednak tak bardzo poprawilam wiasng sytuacje
zdrowotng, ze stalam si¢ przewodniczkg innych zmagajacych sie z tg do-
legliwoscig — pomoglam im zyskac lepsze zdrowie, ztagodzi¢ objawy za-
palenia tarczycy, a w niektérych przypadkach nawet wyeliminowac¢ auto-
agresywne ataki na organizm i odstawic leki.

Czy chorobe Hashimoto mozna wyleczy¢?

Chociaz nie ma lekarstwa na chorob¢ Hashimoto, w tej ksigzce podam ci
szczegolowe informacje o tym, jak mozna cofna¢ jej objawy w zaledwie
90 dni.

Bedziesz mogta pozby¢ si¢ wszystkich symptomdéw choroby i odzyska¢
energie. Twoja waga zacznie wraca¢ do zdrowej normy, wlosy zaczng od-
rastaé, a ty znowu poczujesz, ze zyjesz. Dowiesz si¢ wszystkiego o czynni-
kach, ktére mogly ci¢ doprowadzi¢ do zapadnigcia na zapalenie tarczycy
typu Hashimoto, oraz o tym, jak je wyeliminowac¢. Nauczysz si¢ odnawiac
zapasy skadnikéw odzywczych w swoim organizmie, stabilizowa¢ poziom
hormondw tarczycy oraz hamowac¢ ataki autoimmunologiczne.

Po wprowadzeniu w zycie zalecen opisanych w tej ksigzce wiele os6b
zauwazy obnizenie poziomu markeréw chordb autoimmunologicznych,
a u czgsci wyniki badan moga przesta¢ wskazywac na chorobe Hashimoto.
Niewielkiej grupie moze si¢ nawet uda¢ odbudowa¢ tkanke tarczycowa
i odstawi¢ leki na tarczyce (pod nadzorem lekarza).

Naukowcy uznali, Ze nie ma lekarstwa na zapalenie tarczycy typu Ha-
shimoto, ale ja jestem przekonana, Ze mamy zdolnosci i wiedze, ktdre po-
zwalajg na doprowadzenie do remisji tego schorzenia u wiekszosci osob.
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W przypadku kazdej choroby autoimmunologicznej remisje definiuje sie
inaczej. Ja wyobrazam jg sobie jako podréz, a niekoniecznie jako cel. Oto
kilka pieknych punktéw widokowych, ktore czekaja cie w podrdzy zwa-
nej remisjg:
lepsze samopoczucie,
pozbycie si¢ wszystkich objawow,
obnizenie poziomu przeciwcial przeciwtarczycowych aTPO
- najpierw do poziomu nizszego niz 100 IU/ml,
- potem do poziomu nizszego niz 35 IU/ml,
odbudowanie tkanki tarczycowej,
funkcjonalne wyleczenie®.

Leczenie choroby Hashimoto nalezy prowadzi¢ ostroznie, krok po
kroku. Jesli zle si¢ czujesz, powinnas przede wszystkim skupi¢ si¢ na tym,
by poczuc sie lepiej! W wielu przypadkach oznacza to zmiane lekéw na
tarczyce na te wlasciwe, podawane w odpowiednich dawkach.

Kiedy uda ci si¢ pozby¢ objawdw, obnizy¢ poziom przeciwcial przeciw-
tarczycowych do wyniku, jaki uzyskuje osoba zdrowa (mniej niz 35 IU/ml)
oraz odbudowac¢ tkanke tarczycowsy, to czy wciaz bedziesz chora na zapa-
lenie tarczycy typu Hashimoto? Odpowiedz nie brzmi ani ,,tak”, ani ,,nie”,
tylko: trzeba si¢ skupi¢ na przyczynach choroby autoimmunologiczne;j.
Niedawne badania wykazaty, ze potrzebne s trzy czynniki, by wywotac
reakcje autoimmunologiczna:

predyspozycja genetyczna,

czynniki wyzwalajace chorobe, ktére uruchamiaja geny,

zespot nieszczelnego jelita.

Oczywiscie nie mozemy zmieni¢ genéw, ale mozemy wptyna¢ na czyn-
niki wyzwalajgce chorobe i zespdt nieszczelnego jelita. Jeszcze wazniej-
sze jest to, ze potrafimy wylaczy¢ ekspresje genu, eliminujac czynniki

* Termin ten, stosowany w Stanach Zjednoczonych, od 2013 roku zaczal pojawia¢ sie

w Polsce — uzywano go do opisywania przypadku wyleczenia noworodka z wirusem
HIV. Nie jest jednak oficjalnym terminem w polskiej medycynie.
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powodujace chorobe i zespdt nieszczelnego jelita, a to prowadzi do remi-
sji. Wowczas nie wystepuja juz objawy choroby, nie ma tez autoimmunolo-
gicznej reakgji przeciw tarczycy. U niektérych ludzi zdrowe funkcjonowa-
nie tarczycy powraca samoczynnie, a inni dzieki nowym, innowacyjnym
metodom opisanym w rozdziale 8 moga przywrdci¢ wlasciwe dzialanie
tego gruczotu - dotyczy to nawet 50% 0s6b chorych na zapalenie tarczycy
typu Hashimoto.

W sytuacji, gdy nie mamy juz objawdw, gruczol tarczycy nie jest ata-
kowany przez uklad odpornosciowy i produkuje hormony, a leki hormo-
nalne stajg si¢ niepotrzebne, mozemy méwic o wyleczeniu funkcjonalnym.
Kiedy osiggniemy ten etap, nie bedziemy juz odczuwaé objawow choroby
ani dostrzegac jej sygnatéw.

Niektorzy twierdza, ze to nie oznacza wyleczenia z choroby Hashimoto,
i biorgc pod uwage genetyczne uwarunkowania zapalenia tarczycy, jest
to prawda. Bedzie istnie¢ ryzyko, ze choroba pojawi si¢ znowu, zwlasz-
cza po zetknieciu z okreslonymi czynnikami srodowiskowymi, ktére —
jak pokazuja wspodlczesne badania - mogg uruchamia¢ ekspresje genow.
Wielokrotny kontakt z okreslonymi czynnikami moze uruchomi¢ geny
odpowiedzialne za chorobe i spowodowac raz jeszcze autoimmunologiczny
atak na tarczyce. Ale geny nie decyduja o naszym przeznaczeniu.

Lekarze medycyny konwencjonalnej beda si¢ upiera¢, ze nie da sie
ograniczy¢ atakow organizmu na gruczol tarczycy, ale moje doswiadcze-
nia - zdobyte zaréwno podczas wlasnego leczenia, jak i pracy z pacjen-
tami - a takze doswiadczenia duzej grupy lekarzy medycyny funkcjonalnej
i integracyjnej’ wykazaly, ze jest inaczej.

Gdy zdiagnozowano u mnie chorobe Hashimoto, zmagalam sie z ciag-
tym zmeczeniem, tyciem, wypadaniem wloséw, zespolem jelita drazliwego,
zespolem cie$ni kanatu nadgarstka, bélami stawéw, chorobg refluksowa
przetyku, brakiem koncentracji, chronicznym kaszlem, licznymi alergiami,

wzdeciami, niepokojem, palpitacjami serca, blada skora, marznieciem,
> Zob. przyp. 2, s. 13.
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tradzikiem i wieloma innymi problemami. Z radoscia oznajmiam, ze
wszystkie objawy zniknely, jeden po drugim. Na glowie mam mnéstwo
wloséw, a w niej — réwnie wiele pomystow. Jestem szczesliwa, sprawna
fizycznie, spokojna i pelna energii, w konicu moge realizowac swoje zy-
ciowe pasje.

Eksperci czgsto mowig, ze gdy raz zapadnie si¢ na chorobg¢ Hashimoto,
zawsze bedzie si¢ ja mialo, ale to tak, jakby powiedzie¢, ze ktos, kto miat
zakazenie drég moczowych, zawsze bedzie je mial. Infekcje drég moczo-
wych da sie wyleczy¢. Oczywiscie zawsze moze pojawic sie nastepna, jesli
znow zakazisz si¢ bakteriami. Posiadanie ukfadu moczowego i bycie ko-
bietg zwigksza ryzyko zapadniecia na taka infekcje, podobnie jak posiada-
nie tarczycy i genetycznej predyspozycji do autoimmunologicznej choroby
tarczycy zwieksza ryzyko zapadnigcia na chorobg¢ Hashimoto.

Oczywiscie tak samo jak podejmujemy $rodki ostroznosci, by zapobiec
infekcjom drég moczowych (nalezy do nich zakwaszanie moczu, stoso-
wanie okreslonych suplementéw, na przyklad d-mannozy czy ekstraktu
z zurawin, dbanie o higien¢ ukltadu moczowego i stosowanie enzymoéw
zwalczajacych biofilm, czyli rozbijajacych kolonie bakterii sprzyjajace
chronicznym, nawracajagcym zakazeniom), mozemy tez stosowa¢ kon-
kretne strategie zapobiegajace nawrotom choroby Hashimoto. Pamigtaj,
geny nie decydujg o naszym przeznaczeniu. Interwencje u Zrédta, ktére
zalecam w tej ksigzce, naucza ci¢ nie tylko tego, jak unika¢ czynnikow wy-
zwalajacych chorobe, ale takze tego, jak si¢ na nie uodpornic.

Dlaczego moje podejscie jest inne

Tradycyjny model opieki zdrowotnej dziata dzigki temu, ze ludzie choruja,
a proces leczenia trwa i trwa, i trwa, zamiast zakor'lczyé sie wyleczeniem
(w koncu wlasnie dlatego stale wracamy do klinik i aptek). Moim celem
jest pokazanie ci drogi do lepszego samopoczucia poprzez zmiane stylu
zycia i zmierzenie si¢ ze zrédlem twojej choroby, by$ mogta sta¢ sie bar-
dziej niezalezna od systemu stuzby zdrowia. Bo chociaz leki s w stanie
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pokonac chorobe, to jedynie zmiana stylu zycia prowadzi do diugotrwalej
poprawy samopoczucia.

Gdy pisatam pierwsza ksigzke, bardzo pragnetam da¢ ludziom nadzieje
i narzedzia, dzieki ktérym odzyskaja zdrowie. Ciesze sie, ze udato mi sie ze-
bra¢ wiele historii 0sob, u ktérych po przeczytaniu mojej ksigzki poprawito
sie samopoczucie i ktore odbudowaly zdrowie oraz doprowadzity do remisji.

Decyzja o napisaniu ksigzki, ktorg wlasnie czytasz, zapadta po tym,
jak poznalam Teresg, jedng z moich wspanialych czytelniczek. Spotkaty-
$my sie podczas wykladu, ktéry wygtositam w Chicago w 2014 roku. Te-
resa dostrzegta ogromna poprawe swego zdrowia, gdy zastosowala sie do
wskazdwek zawartych w Zapaleniu tarczycy Hashimoto, ale miala do mnie
szczeg6lng prosbe:

Jestem bardzo wdzigczna za pani ksigzke i uwielbiam ksztaltowanie swo-
jego stanu zdrowia. Oszczedzitabym jednak mndstwo czasu i byloby mi
o wiele fatwiej, gdyby przedstawita pani po prostu konkretng kuracje.
Ktoére suplementy powinnam zazywaé? Czy rozwazata pani produkeje
suplementéw przeznaczonych specjalnie dla 0séb z chorobg Hashimoto?

Czy moze mi pani powiedzie¢, co dokladnie powinnam je$¢, a czego nie?

Podobne prosby otrzymalam od wielu innych czytelnikéw. Niektorzy
mowili, ze uwielbiajg gromadzi¢ wszystkie informacje o chorobie Hashi-
moto i stawia¢ czolo wyzwaniu ZGADNI]J TO zachecajacym, by odszukali
zrédlowy przyczyne swojej choroby. Jednak wiele oséb bylo przyttoczo-
nych poszukiwaniem drogi do zdrowia i wolatoby dosta¢ gotowy, uprosz-
czony plan. Tak wlasnie narodzil si¢ pomyst napisania tej ksigzki.

Weczesniej bardzo uwazalam, zeby nie poleca¢ zadnych konkretnych
marek suplementéw - zalezalo mi na tym, by czytelnicy mogli sami po-
dejmowac decyzje. Zawsze bylam osobg, ktora lubi samodzielnie szukaé
informacji i decydowa¢, chciatam wigc, by inni tez mieli taka mozliwos¢.
Jednak po poznaniu czytelnikow takich jak Teresa i dzigki indywidualnej
pracy z klientami uswiadomitam sobie, ze cho¢ wiele oséb lubi gromadzi¢
wiedze¢ o swojej chorobie, innych to przytlacza.
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Poniewaz jestem medycznym nerdem, z poczatku trudno mi bylo to
zrozumie¢ — pomogly dopiero zajecia z pilatesu z bardzo wymagajaca in-
struktorka. Kobieta byla §wietna, wiedziata chyba wszystko o ruchu i ludz-
kiej fizjologii, ale jej wiedza do mnie nie trafiala. Podczas naszej pierwszej
lekcji méwita mi o wszystkich mies$niach, ktdre pracujg przy poszczegélnych
ruchach, a nawet data mi teczke z praca domowa, ktéra miatam wykonac
w wolnym czasie. A ja chciatam tylko zgrabnie wyglada¢ w kostiumie kapie-
lowym. Nie obchodzily mnie procesy, ktore sie za tym kryly, ani to, czy przy
danym ¢wiczeniu porusza si¢ moj rectus abdominis czy gluteus maximus.
Przeciez nie miatam zamiaru zosta¢ ekspertem od pilatesu!

Teraz rozumiem, dlaczego Teresa i tak wiele innych 0séb prosito mnie
o opracowanie planu kuracji. Stalo si¢ dla mnie oczywiste, ze aby naprawde
pomaga¢ ludziom, musze dopracowac i udoskonali¢ swoj plan. Ksigzka,
ktéra trzymasz w dloniach, jest wynikiem lat nauki i klinicznych analiz.
Zawiera najnowsze, najbardziej aktualne wyniki badan naukowych oraz
opis najnowoczesniejszych metod leczenia choroby Hashimoto. To efekt
mojej pasji i pracy calego zycia — bardzo pragne si¢ nim z tobg podzielic.

Niniejsza ksigzka zawiera opisy konkretnych kuracji, historie sukcesu
i przepisy, ktore mozesz wykorzysta¢, by odzyskac¢ zdrowie. Powstata przy
duzym udziale spolecznosci 0séb zyjacych z chorobg Hashimoto, Bun-
townikéw u Zrédta - wielu z nich chetnie podzielito sie historig swojego
sukcesu z nadziejg, ze pomoga innym odkry¢ przyczyne choroby. W calej
ksigzce znajdziesz wskazowki i historie takich oséb.

Chce nie tylko dac ci plan, po ktérego zrealizowaniu (czyli zajeciu si¢
czynnikami aktywujagcymi twoje schorzenie) poczujesz si¢ znacznie lepie;.
W tej ksigzce skupiam si¢ takze na wzmocnieniu twojej odpornosci, bys
byla mniej podatna na ataki choroby Hashimoto, nawet wtedy gdy poja-
wig si¢ dodatkowe czynniki wyzwalajace chorobe. Ta ksigzka ma przede
wszystkim pomoc ci w osiggnieciu celow, takich jak:

poprawa samopoczucia,

ograniczenie reakcji autoimmunologicznych organizmu,

okreslenie czynnikoéw, ktére wyzwolity u ciebie chorobe,

doprowadzenie do cofniecia sie¢ choroby.
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Dla kujonéw zakochanych w naukach $cistych i medycynie, ktérzy chca
lepiej rozumie¢, dlaczego, a nie tylko co si¢ dzieje, zamiescilam tez
w calej ksigzce bardziej naukowe fragmenty oraz kompleksowy przewod-
nik po badaniach, pozwalajace poglebi¢ wiedze.

Jestem bardzo szcze$liwa, ze do mnie dofaczasz. Ciesze si¢ na mysl
o tym, jak poprawi sie twoje zdrowie i jak zmieni si¢ cate twoje zycie, gdy
przejmiesz kontrole nad wlasnym zdrowiem. Zacznijmy wiec pisa¢ histo-
rie twojego sukcesu!
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JAK WYGRALAM WALKE Z CHOROBA
HASHIMOTO 1 JAK TY MOZESZ TO
ZROBIC

Kiedy w 2009 roku zdiagnozowano u mnie chorobe Hashimoto, pra-
cowatam w potudniowej Kalifornii jako konsultantka farmaceutyczna
w o$rodku zajmujacym si¢ doradzaniem indywidualnych metod leczenia.
Jego celem byto pomaganie ludziom z niepetnosprawnoscia w osiggnieciu
pelni zycia.

Nalezatam do zespolu zlozonego z lekarzy, pielegniarek, psychologow
i doradcow, czesto korzystalismy takze z pomocy psychologa behawioral-
nego i psychiatry. Naszym zadaniem bylo okreslenie, czy istnieja jakies
kwestie natury medycznej, behawioralnej, farmakologicznej, psychologicz-
nej lub zwigzane z sytuacja zyciowa, ktore przyczyniaja si¢ do problemow
zdrowotnych klientow.

Wigkszo$¢ z nich ze wzgledu na niepelnosprawnos¢ nie byla w stanie
powiedzie¢, co si¢ z nimi dzieje, dlatego czgsto dawali nam zna¢ o swoim
boélu jedynie przez agresje, krzyk czy nieche¢ do wspodtpracy. Bytam je-
dyng farmaceutka w zespole i podczas pracy w osrodku przeprowadzitam
z klientami tysigce wywiadow.

Moje stanowisko oficjalnie nazywalo sie¢ ,konsultantka do spraw far-
macji”, ale tak naprawde miatam wrazenie, ze najwazniejszg czescig mo-
jej pracy jest wyrazanie potrzeb 0séb niepelnosprawnych, ktére same nie
potrafily mowi¢ o swoich problemach zdrowotnych. Pilnowalam, zeby
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leczenie farmakologiczne bylo dla nich mozliwie najbardziej korzystne,
by nie dostawali zbyt duzej ilosci lekéw, mieli dostep do takich farmaceuty-
kow, ktore moga im pomoc, oraz mieli zapewniong wszechstronng opieke.

Wielu sposrod moich klientéw dostawalo silne leki psychotropowe, gdy
ich opiekunowie uznawali ich za niezdolnych do wspoétpracy, agresywnych
lub zbyt gtosnych. Naszym zadaniem bylo zapobieganie takim sytuacjom.

Uwielbialam swojg prace i cieszytam sig, idac kazdego ranka do osrodka.
Walka o prawa tych, ktdrzy cierpieli w milczeniu, byta dla mnie osiggnie-
ciem zyciowego celu — niesienia pomocy ludziom. Jednak cierpiatam jak
moi klienci, cho¢ na swoéj sposéb.

Mialam wstydliwe problemy, o ktérych nie chciatam opowiada¢ ni-
komu w moim otoczeniu: chorobe refluksowa przetyku, ktéra objawiala
sie chronicznym kaszlem w najgorszych mozliwych momentach (podczas
spotkan z klientami, prezentacji i tak dalej), zespdt jelita drazliwego (Z]D),
przez ktory tazienka stala si¢ niemal moim drugim biurem, przed kazdym
wystapieniem oblewaly mnie zimne poty, a kiedy ktos pukat do drzwi mo-
jego biura, podskakiwalam na krzesle. Miatam tez ciggle skurcze w nogach
i bole migsniowe oraz zespot ciesni nadgarstka w obu dloniach siegajacy
az do ramion. Bylo ze mna tak Zle, ze nositam szyny na rekach, zeby méc
wykonywac swoja prace. W koncu musialam zaczaé uzywac programu do
rozpoznawania glosu, zeby wysyla¢ e-maile i raporty.

W dodatku kompletnie wyczerpywal mnie czterdziestogodzinny ty-
dzien pracy i dojazdy. Marzylam, zeby wyjs$¢ gdzie$ z mezem i potanczy¢,
spotkac sie z przyjaciétmi w ktéryms z modnych lokali w Los Angeles, na-
uczy¢ sie jakiegos jezyka albo pisa¢ w wolnym czasie, ale po powrocie do
domu bylam w stanie tylko jes¢, ogladac telewizje i drzemac na kanapie.

Nie pojmowatam, jak naszym niepelnosprawnym klientom udawalo si¢
co tydzien chodzi¢ na catodzienne zajecia czy pracowac przez czterdziesci
godzin tygodniowo, podczas gdy ja, mloda, sprawna kobieta, musiatam
codziennie ktas¢ si¢ spa¢ o dziewiatej, zeby wstawa¢ o dsmej i pracowac
od dziewiatej do piatej po potudniu.

Poza tym wygladalam dobrze. Chociaz czulam si¢ opuchnieta i nie
w formie, wlasciwie nie miatam nadwagi ani niedowagi, nie potrzebowatam
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tez kul, by chodzi¢. Nie wypadaly mi wlosy, nie miatam zadnych widocz-
nych blizn, wysypki ani opatrunkéw, wskazujacych, ze co§ mnie boli.

Praca z niepelnosprawnymi sprawila, ze doceniatam zdrowie, ktore
bylo mi dane, ale jednocze$nie przez swoje wspdlczucie dla nich bagateli-
zowalam wlasne cierpienie. Jestem osobg, ktéra przedklada cudze potrzeby
nad wlasne, wigc od zawsze ciggnelo mnie do zawodéw zwigzanych z le-
czeniem. Niestety, dbanie o innych sprawilo, ze odktadalam na pdzniej
dbanie o siebie.

Cho¢ bardzo staratam si¢ ignorowa¢ wlasne problemy zdrowotne, tak
naprawde codziennie czulam bol. Zaczeto mi to przeszkadzaé¢ w pracy,
ktérg uwielbiatam, w byciu Zong, jakg pragnetam by¢, i w spelnianiu ma-
rzenia o zmienianiu $§wiata na lepsze.

Moje objawy si¢ nasilaty. Nabawitam si¢ alergii na wszystko, w tym na
mojego kochanego psa oraz wszystkie drzewa i krzewy rosnace w Kalifor-
nii. Caty czas bylo mi zimno. W konicu zaczetam zazywaé mndstwo lekow:
srodkow hamujacych kaszel, fagodzacych chorobe refluksowa przetyku,
niesteroidowych lekow przeciwzapalnych (NLPZ) oraz tych na alergie,
ktdére oczywiscie miaty liczne skutki uboczne.

Najgorsze, ze szwankowata mi pamie¢. W liceum, na uczelni i na stu-
diach podyplomowych zartowatam, ze po jednym spojrzeniu na kartke
pamietam wszystko, co jest na niej napisane. Zawsze bytam bardzo bystra
i miatam refleks, szczegétowo pamietalam rozmowy sprzed wielu lat.

Teraz jednak méj umyst byt jakby zamglony. Wchodzitam do pokoju
i zapominatam po co. Zaczynatam méwic i nagle brakowato mi zwyczaj-
nych stéw (,No wiesz, takie zwierze z futrem... A tak, kot!”). To bylo prze-
razajace uczucie. M6j stan pogorszyl si¢ do tego stopnia, Ze zrobilam sobie
badanie, zeby wykluczy¢ demencje. Meczylo mnie tez ukrywanie proble-
moéw z pamiecig przed ludZzmi w moim otoczeniu. Myslatam, ze maskuje
je calkiem niezle, az ktérego$ dnia méj maz powiedzial: ,,Skarbie, wiem,
jak jest z twoja pamigcig, wiec postanowilem zapisywac ci rozne rzeczy,
zeby$ mogla pozniej zerka¢ na notatki”. Bytam zalamana. Teraz, gdy za-
uwazyli to inni ludzie, czulam sie tak, jakbym przestawata by¢ sobg i po-
woli tracila rozum.
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PO prostu pani sie starzeje...”

Chodzitam do wielu lekarzy, liczac na rozwigzanie moich probleméw zdro-
wotnych, ale od wigkszosci z nich styszatam, ze objawy, ktorych doswiad-
czam, ,s3 normalne”, ,to nic wielkiego”, a niektérzy mowili mi nawet:
»Moze tylko sie pani wydaje”. Zapisali mi leki na alergie, na chorobe re-
fluksowa przetyku, w koncu antydepresant na moje ,,stany lekowe”.

Jedna z najzabawniejszych odpowiedzi brzmiala: ,,Po prostu pani sie
starzeje. Z wiekiem tracimy pamig¢, bardziej si¢ meczymy i tyjemy”. Wspo-
minalam, ze miatam wtedy dwadziescia pare lat?

Przechodzac przez to wszystko, uwazalam, ze wzorowo stosuje zasady
zdrowego stylu zycia. Rzadko jadalam na miescie, zazwyczaj przygotowy-
walam positki sama, wybieratam pelnoziarnista pszenice, niskotluszczowy
nabial, jadtam malo czerwonego migsa. Czesto przynositam do pracy przy-
rzadzone przez siebie quiche, muffinki czy ciasta, ktérymi dzielitam si¢ ze
wszystkimi. Uwielbiatam piec petnoziarniste ciasteczka dla me¢za, a nawet
przygotowywatam specjalne smakotyki z pelnego ziarna pszenicy dla na-
szego psa.

Bardzo si¢ staralam by¢ zdrowa. Podczas przerwy obiadowej umawia-
tam sie ze znajomymi z pracy na spacer albo wlaczenie filmiku z zestawem
¢wiczen i wspdlne ich wykonanie, a po pracy czesto chodzitam na sitownie
(ale to wszystko sprawialo, ze bytam jeszcze bardziej zmeczona). Nie palitam
i ograniczytam picie do wyjatkowych okazji. Lecz i tak bytam zbyt zmeczona,
zeby spotykac sie z ludzmi, bo wymagania codziennego zycia, na przyklad
zalatwianie zwyklych spraw i sprzatanie domu, sprawialy, ze opadatam z sit.

Zaczetam mysle¢, ze tak po prostu bedzie juz zawsze wyglada¢ moje
zycie i ze pozostaje mi jedynie si¢ z tym pogodzi¢. Przywyklam do Z]D,
uczucia opuchniecia i zmeczenia. Przywyklam do tego, ze wstawalam,
szfam do pracy, wracalam do domu, jadlam i zasypiatam, ze nie miatam
sity podaza¢ za marzeniami o podrézach, pisaniu, spotkaniach z ludzmi,
kursach i zmienianiu $wiata.

Mialam dwadziescia siedem lat, a prawie od dziesieciu odczuwalam
rézne objawy, ktére stopniowo sie nasilaly. Rzeczy, ktore z poczatku byly
drobiazgami niemajgcymi wiekszego wplywu na moje codzienne zycie,
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teraz zupetnie je rujnowaly. Czutam nieche¢ do lekarzy — wiekszo$¢ z nich
moéwila mi, ze to wszystko przez depresje, stres albo zespot jelita drazli-
wego i Ze musze po prostu nauczy¢ sie zy¢ z tymi objawami. Inni twierdzili,
ze tylko wyobrazam sobie to wszystko. Wiedzialam, ze nie mam depre-
sji, ale uswiadomilam sobie, Ze moze nadszed! czas, zebym zaakcepto-
wala Z]D, ciggle zmeczenie, utrate pamieci i inne tajemnicze dolegliwosci
jako cze$¢ swojego przeznaczenia. Przestatam szukaé pomocy i cierpialam
w milczeniu.

Potem sprawy jeszcze si¢ pogorszyly. Dostawatam napadéw paniki. Moj
maz wychodzit pobiega¢, a jesli nie wracal po pigtnastu minutach, wsia-
dalam do samochodu i zaczynalam go szukac, bojac si¢, ze mial wypadek
albo, co gorsza, spotkat inng kobiete i z nig uciekl. Oczywiscie wiedziatam,
ze to nieracjonalne, ale nie mogtam przezwyciezy¢ tych lekow.

Moje wlosy stracity potysk i zaczelty wypadac gar§ciami (to bylo bardzo
trudne dla mnie, Lwicy, ktéra uwielbiala ogladac swojg grzywe za kazdym
razem, gdy mijala jakie$ lustro). Skdra zaczeta mi sie przesuszac, poja-
wily sie zmarszczki i obrzek wokot oczu, moja twarz zawsze wydawata
sie spuchnigta. Bylam przed trzydziestka, powinnam cieszy¢ si¢ pelnig sit
i urody, a czulam sig stara i zmeczona.

Wydawalo mi si¢, ze mam alergie dostownie na wszystko, chroniczny
kaszel budzil mnie przez cala noc i doprowadzatl do szalenstwa. Musialam
bez przerwy nosi¢ szyny przeciwdzialajace cie$niom i zupelnie zrezygno-
wa¢ z mojego ulubionego hobby - jogi. Musialam tez ograniczy¢ prowa-
dzenie wywiadoéw z klientami, bo wymagaly duzo pisania i prowadzenia
dokumentacji. Zawsze najbardziej lubitam te cz¢$¢ mojej pracy, bo pozwa-
lata mi si¢ osobiscie spotykac z klientami i zbiera¢ kompleksowe informa-
cje o ich potrzebach zdrowotnych.

W koncu mialam do$¢. Bytam mloda, swiezo po $lubie, a czulam sie
tak, jakby moje zycie si¢ konczylo. Maz i rodzina zastanawiali sie, dla-
czego moj stan ciagle sie pogarsza. Chroniczny kaszel doprowadzal mnie
do szalu. Pamietam, jak zwierzytam si¢ znajomej z pracy: ,,Chyba niedlugo
obetne sobie gltowe, zZeby tylko pozby¢ si¢ tego kaszlu”. Zacze¢lam rozpacz-
liwie poszukiwa¢ odpowiedzi.
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Znasz to?

Postanowilam zrobi¢ ,casting na lekarza”, tym bardziej ze wiedzia-
tam juz, jak funkcjonuje stuzba zdrowia. Dzigki pracy konsultantki far-
maceutycznej, polegajacej na walce o prawa pacjentéw, zrozumiatam, ze
lekarze - chociaz najczesciej maja dobre checi — nie wiedzg wszystkiego
o moim ciele. Musiatam si¢ zatroszczy¢ o siebie i dowiedzie¢, co naprawde
mi dolega, jakie sg tego przyczyny i jak to wyleczy¢.

Bylam u wielu lekarzy, prositam o badania diagnostyczne i poszukiwa-
tam odpowiedzi na podstawie objawéw. Niektorzy lekarze byli niezwykle
troskliwi i petni wspdlczucia, inni zupelnie mnie lekcewazyli, ale to mnie
nie zniechecalo. Nie spoczelam, dopoki nie znalaztam odpowiedzi.

Nareszcie diagnoza

W koncu si¢ dowiedziatam, ze cierpie na autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy typu Hashimoto, ktére skutkowato subkliniczng (utajona) niedo-
czynnoscig tarczycy, znang tez jako fagodna niewydolno$¢ gruczotu tar-
czowego. Znalazlam powdd wypadania wloséw, rozchwiania emocjonal-
nego, niepokojow, zmeczenia oraz wiekszosci pozostalych objawéw. Po
czesci czutam ulge, Ze nareszcie ustyszatam diagnoze, ale bytam tez bardzo
rozczarowana. Bylam przeciez mlodg kobieta pomagajaca ludziom w lecze-
niu, z catych sit staralam sie by¢ zdrowa, lecz moje cialo mnie zdradzito.
Przeciez zgodnie z tradycyjng wiedza medyczng atakowal mnie méj wias-
ny organizm, a nie jakis$ tajemniczy wirus, i nic nie mogto tego zmienic.

Przez kilka tygodni rozpaczatam. Opowiadatam mezowi, mamie i naj-
lepszej przyjacidtce o obawach, zalitam sie, Ze juz nigdy nie poczuje sie
lepiej, nie bede mogla mie¢ dzieci i nie bede¢ czula si¢ piekna (wypadia mi
prawie jedna trzecia wloséw, wigc ufarbowalam je na blond i ostrzygltam
na krétko, zeby ukry¢ placki ysiny, ale i tak wydawalo mi sig, ze sg bar-
dzo widoczne).

Jednak ktérego$ dnia obudzilam si¢ i pomyslatam o swoich klien-
tach. Jesli oni mogli by¢ szczgsliwi pomimo ograniczen, to ja tez mogtam.
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