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Opinie o ksiazce Jak leczy¢ chorobe Hashimoto

Przyszed! czas, by odzyska¢ zdrowie! Chorobe Hashimoto mozna leczy¢,
a nawet cofngc jej postepy. Jednak w tym celu trzeba wyj$¢ poza ramy medy-
cyny konwencjonalnej. Marc Ryan, lekarz zajmujacy sie medycyng Wschodu,
sam cierpigcy na Hashimoto, dzieli sie w tej ksigzce rozlegtym do$wiadcze-
niem, ktére zyskal, pomagajgc nie tylko sobie, ale i tysigcom pacjentow. Jak
leczy¢ chorobe Hashimoto to mapa drogowa prowadzgca do remisji choroby,
dlatego warto siegng¢ po nig juz dzis.

- 1zabella Wentz, doktor farmacji, autorka bestselleru Hashimoto’s Thyroiditis
i Hashimoto’s Protocol

W ksigzce Jak leczy¢ chorobe Hashimoto Marc laczy wszystko to, co najlepsze
w medycynie zachodniej i wschodniej, tworzac metodyczne podejscie, ktore
odnosi sie do wszystkich aspektéw tej choroby z gracjg i humorem. Ksigzka
stanowi silne wsparcie dla pacjentéw, pomagajac im lepiej pozna¢ wlasny
organizm i sta¢ si¢ aktywnymi uczestnikami procesu leczenia.

- Datis Kharrazian, doktor nauk medycznych, autor ksigzek Why Do 1 Still
Have Thyroid Symptoms, When My Lab Tests Are Normal? i Why Isn’t My Brain
Working?

Ksigzka Jak leczy¢ chorobe Hashimoto jest wazng pozycja dla wszystkich pacjen-
téw cierpigcych na autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, poniewaz jako
pierwsza bierze pod uwage rowniez osiggniecia tradycyjnej chinskiej medycyny.
Marc Ryan nie tylko doskonale wyja$nia zlozone dzialanie tarczycy, ale i zaj-
muje si¢ czesto lekcewazonymi emocjonalnymi i duchowymi aspektami lecze-
nia. Ten niezwykly poradnik utatwi powrét do normalnego zycia kazdemu,
kto cierpi na chorobe Hashimoto!

- Mickey Trescott, autor ksigzek The Autoimmune Paleo Cookbook i The Auto-
immune Wellness Handbook

Nowe, wieloaspektowe podejscie do leczenia choroby Hashimoto.

- dr Mike Dow, autor bestselleru Healing the Broken Brain
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Jak leczy¢ chorobe Hashimoto jest pozycja, ktéra wyjatkowo doglebnie porusza
temat leczenia tego schorzenia. Koniecznie trzeba to przeczytaé, najlepiej dwa
razy!

- Julie Daniluk, autorka ksigzek The Hot Detox Plan, Slimming Meals That Heal
i Meals That Heal Inflammation

Polgczenie przez Marca Ryana medycyny funkcjonalnej Zachodu z medycyng
Wschodu jest podejsciem, ktdrego powinno sie uczy¢ studentéw medycyny. Ustrze-
globy to miliony chorych na Hashimoto przed niepotrzebnymi cierpieniami.

- Dana Trentini, autorka ksigzki Your Healthy Pregnancy with Thyroid Disease

Podejscie do choroby Hashimoto zaprezentowane przez Marca Ryana jest
naprawde wyjatkowe. Laczy ono elementy medycyny funkcjonalnej i chiniskiej,
tworzgc nowoczesne zasady leczenia tego schorzenia autoimmunologicznego.
Kazdy, kto na nie cierpi, powinien przeczytac te ksigzke.

- dr Jolene Brighten, zatozycielka kliniki Rubus Health i autorka bestselleru
Healing Your Body Naturally After Childbirth

Jesli uwazamy zdrowie za bogactwo, ta pozycja okaze sie dla nas skrzynig
skarbéw. Choroba Hashimoto potrafi odebra¢ najlepsze lata zycia, ale tylko
tym, ktdrzy nie poznali jeszcze zalecen Marca Ryana. Przedstawia on nam
madro$¢ medycyny zaréwno orientalnej, jak i zachodniej, podpartg zdrowym
rozsadkiem i poradami dotyczgcymi tego, jak zastosowac jg w codziennym
zyciu. Ksigzka Jak leczy¢ chorobe Hashimoto pomoze nam odzyskac lepsze samo-
poczucie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne, a takze zdrowie i rados$¢ zycia.

- Sachin Patel, D.C., zalozyciel Living Proof Institute

Napisano wiele ksigzek o niedoczynnosci tarczycy i chorobie Hashimoto,
ale Jak leczy¢ chorobe Hashimoto prezentuje jedno z najbardziej niezwyktych
podejs¢é, ktére pomaga pacjentom w powrocie do zdrowia. Cho¢ wielu z nich
doskonale wie, ze prawidlowo dzialajacy uktad pokarmowy to klucz do odpor-
nosci organizmu, wigkszo$¢ nie ma pojecia, ze nalezy réwniez zadbaé o inne
narzady, takie jak sledziona, nerki, a nawet ptuca. Ksigzka Marca Ryana skupia
sie na medycynie chinskiej w stopniu wiekszym niz jakakolwiek inna pozycja
o chorobie Hashimoto, kt6rg znam (a przeczytalem ich mnéstwo!). Zdecydo-
wanie polecam jg kazdemu, kto cierpi na to schorzenie.

- Eric Osansky, chiropraktyk, licencjonowany specjalista w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
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Przedmowa

Maio kto z 0s6b praktykujacych medycyne chiriskg potrafi lub jest
gotow wyjasnié jej koncepcje w kategoriach medycyny Zachodu.
Natomiast Marc Ryan, ktéry nazywa tradycyjng chifiskg medycyne
(TCM) ,pierwszg medycyng naturalng’, sprawnie buduje most miedzy
wschodnig a zachodnig sztukg leczenia.

Kazdy, kto zna napisane przeze mnie ksigzki, dostrzeze tu koncepcje
medycyny funkcjonalnej obecne réwniez w moim podejsciu do leczenia
choroby Hashimoto. Jest ona nie tylko schorzeniem tarczycy, ale przede
wszystkim chorobg autoimmunologiczng. Polega na tym, ze uklad
odpornosciowy atakuje tarczyce.

Oznacza to, ze Hashimoto jest schorzeniem immunologicznym,
obejmujacym skomplikowany ukiad zaburzen odpornosciowych
i wymaga zwrécenia szczegdlnej uwagi na zrodla jego ciezkich objawow.

Tym, co wyr6znia ksigzke Marca Ryana, jest sposdb, w jaki przed-
stawia medycyne funkcjonalng - przez pryzmat TCM. Podczas gdy
medycyna zachodnia skupia si¢ na nauce i badaniach, medycyna chin-
ska opowiada nam historie o ludzkim organizmie. Pacjentéw cier-
pigcych na chorobe Hashimoto zaskoczy niestychana wiedza autora
o tej starozytnej sztuce leczenia. Na przyktad medycyna chiriska
postrzega tarczyce jako zZrédto porozumienia i marzeri. W wypadku jej
zapalenia i niedoczynnosci pacjent odnosi wrazenie, ze tkwi w miej-
scu, nie potrafi wydoby¢ sie z trudnej sytuacji i nie umie wyrazac
swoich potrzeb. Marc podaje wiele takich przyktadéw, a takze pre-
zentuje chinskie koncepcje yin i yang oraz pieciu elementdéw, chin-
skie ziotolecznictwo, a takze specjalne ¢wiczenia. Dla pacjentow
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16 PRZEDMOWA

z chorobg Hashimoto ksigzka stanowi fascynujaca integracje medy-
cyny funkcjonalnej z podej$ciem medycyny chinskiej do tarczycy
i odpornosci.

Co wiecej, Marc przedstawia ten material stylem potocznym, dzieki
czemu czyta sie to z przyjemnoscig. Hashimoto jest chorobg bardzo
ztozong, ktdra poczatkowo moze wydawacé sie wrecz przytlaczajaca.
Wielu pacjentéw ma problemy z koncentracjg, co moze utrudniac lek-
ture bardziej skomplikowanej ksigzki.

Biorgc to pod uwage, Marc dolozyl staran, by podane tu informacje
byly tatwo przyswajalne. Osiggnat to dzieki krétkim akapitom, przej-
rzystym opisom, przyktadom z zycia wzietym i przydatnym podsu-
mowaniom. W calej ksigzce pobrzmiewa nuta humoru, pozytywnego
nastawienia i prawdziwej troski o dobro chorych.

Jednoczes$nie, szanujgc wszechstronne podejscie medycyny chin-
skiej do zagadnienia leczenia, autor wcigz przypomina nam o szerszej
perspektywie tej kwestii - duchowej naturze tej podrézy, tacznosci
naszego zdrowia ze zdrowiem planety oraz tym, w jaki sposob utatwie-
nie przeptywu energii przez narzady znajduje odzwierciedlenie w naszej
wedrowce przez zycie.

Przez lata nauczatem tysigce specjalistow i wiem, ze Marc jest czto-
wiekiem z pasja, ktéry podchodzi do wykonywanego zawodu uczciwie
i z pokorg. Jest jednym z tych, ktorzy po wyjsciu z wykladu czytajg
po kilka razy material zawarty w podreczniku, by przyswoi¢ go sobie
jak najlepiej. A to, w potaczeniu z jego zdolnos$ciag stawiania choroby
Hashimoto w szerszym kontek$cie, sprawia, ze jest kims$ wiecej niz
tylko specjalistg. Jest uzdrowicielem.

Pasja Marca jest efektem jego osobistych przezy¢ jako pacjenta
z Hashimoto oraz ojca dziecka dotknietego tym schorzeniem. Ponie-
waz nim dowiedzial sie, co jest tego przyczyng, musial wiele wycier-
pie¢, ma podobne, ciezkie do§wiadczenia, jak wielu innych chorych.
A jest ich bardzo duzo. Na przyktad méwi sie im, Ze ich stan musi sie
znacznie pogorszy¢, by mozna bylo podja¢ leczenie. Proponuje si¢ im
terapie immunosupresyjng, ktéra jeszcze bardziej ostabia organizm. Sg
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PRZEDMOWA 17

lekcewazeni przez system opieki medycznej. A co najwazniejsze, lekarze
nie probujg nawet dotrze¢ do istoty problemu.

Kiedy Marc postanowit zrezygnowac z przestarzatych, tradycyjnych
form terapii, jego stan zaczal sie poprawiaé. Z czasem zostal doswiad-
czonym specjalistg w dziedzinie akupunktury i ziotolecznictwa. Calg
dziatalno$¢ zawodowa po$wieca chorobie Hashimoto. Dba o pacjen-
tow, ktorym oferuje szanse zrozumienia, w jaki sposob dziata orga-
nizm, w jakim zakresie brakuje w nim réwnowagi oraz co trzeba zrobi¢,
by odzyska¢ witalnos$¢ i dobre samopoczucie.

W obliczu rozmijania sie konwencjonalnej opieki nad pacjentami
cierpigcymi na niedoczynnos$¢ tarczycy z realiami Hashimoto, $ro-
dowiska medyczne niewgtpliwie potrzebujg nowego, $wiezego podej-
$cia do tej choroby. W ksiazce Jak leczy¢ chorobe Hashimoto Marc taczy
wszystko to, co najlepsze w medycynie Zachodu i Wschodu, tworzgc
metodyczne podejscie, ktére odnosi sie do wszystkich aspektéw tej
choroby z gracjg i humorem. Ksigzka stanowi silne wsparcie dla pacjen-
téw - pomaga im lepiej poznac¢ wlasny organizm i stac sie aktywnymi
uczestnikami procesu leczenia.

- Datis Kharrazian, doktor nauk medycznych, autor ksigzek Why Do

1 Still Have Thyroid Symptoms, When My Lab Tests Are Normal? i Why
Isn’t My Brain Working?
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Wstep

Zabralem sie do napisania tej ksigzki, by poméc osobom cierpigcym
z powodu wycieniczajacych nastepstw choroby Hashimoto. W ten
spos6b wyznaczylem sobie osobisty cel, by pomdc stu tysigcom osdb.

Mam szczerg nadzieje, ze kazdy, kto jg przeczyta, osiagnie przy-
najmniej pewne drobne zwyciestwa, a nastepnie wykorzysta je jako
trampoline w dazeniu do pelnej remisji choroby.

Moja historia

Podobnie jak wielu z moich pacjentdéw, rowniez ja cierpie na chorobe
Hashimoto. Towarzyszy mi ona od lat. Walka z nig stala sie dla mnie
gléwng motywacja i powodem, dla ktérego tak chetnie pomagam innym.

Przez wiele lat nie mialem pojecia, co mi dolega. Wiedziatem,
ze dzieje sie co$ niedobrego, ale nie potrafitem ustali¢, w czym tkwi
problem. Bezustannie bylem zmeczony, Zle sypiatem, odczuwatem
bol, nie potrafitem sie skupi¢, zawodzita mnie pamie¢, mialem klo-
poty zotgdkowe, bolaty mnie stawy, utytem o blisko dziesie¢ kilogra-
moéw i mialem wzdecia, a najgorsze bylo to, ze dokuczal mi ciagly, silny
bdl oka.

Chodzitem do okulistow. W koricu jeden z nich skierowal mnie
na liczne badania. Dzieki temu wykryto u mnie antygen HLA-B27,
wystepujacy u pacjentéw z chorobg Le$niowskiego-Crohna oraz cier-
pigcych na zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa.

Owszem, czasami dokuczaty mi béle plecdw, ale nie odczuwatem
innych objawdw tych schorzen. Ustyszalem od lekarzy, ze trzeba pocze-
ka¢, az moj stan znacznie sie pogorszy, a wtedy rozpoczne terapie lekami

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0yqo_ebook

20 WSTEP

immunosupresyjnymi i przeciwbdlowymi, ktére wylaczg méj uklad
odpornosciowy i by¢ moze ztagodzg bol.

Dla mnie, jako specjalisty w dziedzinie medycyny funkcjonalnej,
nie mialo to sensu. Mam czeka¢, az moj kregostup ulegnie znacznemu
zwyrodnieniu, by dopiero wtedy poddac sie czemus, co uszkodzi inny
organ? Taka procedura niechybnie prowadzi do stopniowej, a czasami
nawet do$¢ gwattownej, utraty pewnych funkcji i obnizenia jakos$ci
zycia. To przerazajace. Niektdrzy z moich pacjentéw zostali doprowa-
dzeni do takiego stanu.

Nie pdjde ta droga
Nie. Nigdy w zyciu!

Postanowilem leczy¢ sie samodzielnie, wykorzystujac wiedze
o medycynie funkcjonalnej. Przeszedlem na rygorystyczng diete sto-
sowang w chorobach autoimmunologicznych oraz zaczalem zazywac
pewne suplementy. Dzieki temu wrécitem do normalnego zycia.

Wtedy zdarzylo sie co$ ciekawego. Schudtem o dziesie¢ kilogramow,
a poniewaz dzieki temu stracitem nieco tkanki tluszczowej, bylem
w stanie zauwazy¢ guzki na tarczycy.

Poszedtem do znajomego internisty, ktéry skierowal mnie na USG
i badania krwi. Na szcze$cie wykluczono raka, ale przy okazji zdiagno-
zowano chorobe Hashimoto.

Znoéw znalazlem sie w punkcie wyjscia. Lekarz powiedzial, Ze mam
zbyt duzo przeciwcial (stezenie przeciwcial przeciwko peroksydazie
tarczycowej TPO wynosito 1200). Natomiast wyniki pozostatych badan
tarczycy byly w normie.

- Bedziemy obserwowac rozwdj choroby, a kiedy twoj stan pogorszy
sie znacznie, rozpoczniemy terapie lewotyroksyna.

Czyli po raz kolejny mam nic nie robic i czekaé, az moja tarczyca
ulegnie takiemu uszkodzeniu, ktére uzasadni podjecie leczenia. W tym
momencie doznalem ol$nienia i zdatem sobie sprawe, ze...

Nic dla nas nie ma!
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Z przerazeniem u$wiadomitem sobie, zZe nic nie ma dla tych z nas,
u ktorych zdiagnozowano chorobe autoimmunologiczna, ale nie doszto
jeszcze do powaznego uszkodzenia tkanki atakowanej przez prze-
ciwcialta. Dostownie nic.

MJj internista miat dobre zamiary. Byt moim bliskim znajomym.
Wiedzialem, ze chcialby mi pomdc, ale nie miat nic do zaoferowania.
Wilasnie wtedy postanowitem, ze poswiece zycie poszukiwaniu innych
sposob6w rozwigzania tego problemu - takich, ktére pomoga chorym,
nim bedzie zbyt p6zno.

Musialem wzig¢ sie ostro do pracy i zdoby¢ mnoéstwo wiedzy, by zna-
lez¢ rozwigzanie. Nie mialem zamiaru pozwoli¢ na to, by choroba znisz-
czyta mi zycie.

Dzieki wieloletnim do$wiadczeniom osobistym i klinicznym ustali-
tem, ze aby doprowadzi¢ do remisji choroby Hashimoto, nalezy:

> Zrozumiel, przynajmniej w pewnym stopniu, co dzieje sie

Z naszym organizmem.

> Okresli¢, co nam dokucza, a nastepnie ustali¢, co sprawia naj-

wieksze problemy.

> Uzyska¢ narzedzia niezbedne do zlikwidowania tych probleméw

i rozpoczg¢ proces leczenia.

> Prowadzi¢ leczenie wszystkich narzgdéw, na ktére choroba ma

wplyw, tak by proces nabrat rozpedu.

Mam nadzieje, ze uda mi sie zapewni¢ moim Czytelnikom cho¢
odrobine inspiracji, nieco wiedzy praktycznej oraz naukowych usta-
lerr dotyczgcych tego niestychanie zlozonego, tajemniczego i pieknego
naczynia, ktore nazywamy ludzkim ciatem.

Cierpigcy na Hashimoto mogg czud sie przytloczeni chorobg i mie¢
trudnosci z przyswojeniem zbyt wielu informacji. Dlatego zaplanowa-
lismy te ksigzke w taki sposdb, by zminimalizowac¢ te przykre doznania
i utatwi¢ dostep do przekazywanej wiedzy.

Akapity sa krotkie, tytuty odzwierciedlajg gléwng mysl, a pod koniec
kazdego rozdzialu znajdujg sie streszczenia i podsumowania
tego, co najwazniejsze. Ponadto starali$my sie nie uzywaé trudnej
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terminologii medycznej i technicznej. Uwazam bowiem, ze prawdziwe
zycie to co$ wiecej niz fizjologia i nauka.

Przyktadem mogg by¢ tu dodatkowe komentarze w formie ,Hashi-
momentéw” i ,Peret klinicznych”.

»Hashimomenty” stanowig pozytywng afirmacje dla oséb cierpia-
cych na te chorobe. S3 owocem moich do$wiadczert w dziedzinie pro-
cesu leczenia.

»Perty kliniczne” to moje przemyslenia dotyczace terapii, wynik
pracy z wieloma pacjentami cierpigcymi na chorobe Hashimoto.

Proces leczenia wymaga znacznie wiecej niz tylko listy lekéw i suple-
mentow diety, dlatego w tej ksiazce jest tak duzo emocji, opowiesci,
opinii, duchowosci i ciekawosci.

Ostrzegam, ze to, co napisalem, moze wydawac sie¢ nonszalanc-
kie, niemgadre lub lekcewazgce powszechnie obowigzujace poglady.
Ale wszystko po to, by ozywi¢ material, ktory czasami bywa nieco
nudny. Chodzito mi o to, by dzieki takiemu podejsciu lektura ksigzki
byla przyjemna. Inaczej sam znuzytbym sie jej pisaniem. I pewnie bytaby
okropnie nudna. Jesli wiec kto$ poszukuje informacji stricte medycz-
nych, powinien siegna¢ po inng pozycje.

Nalezy jednak pamieta¢, ze remisja nie oznacza magicznego wylecze-
nia Hashimoto. Nie jest réwniez przyzwoleniem na powr6t do starego
zycia, do tego wszystkiego, co sprawialo, ze bylismy chorzy.

Remisja jest podr6zg. Podréz ta obejmuje odpowiedzialno$¢ za wla-
sne zycie i towarzyszgce nam okolicznosci, a takze doktadanie wszelkich
staran, by pozytywnie wptyngé na to zycie i te okolicznosci.

Droga do remisji powinna by¢ procesem, ktory rozwija i ewo-
luuje, ulepsza i udoskonala. Nie méwimy wiec o dotarciu do celu,
bo to dopiero polowa batalii. Druga potows jest utrzymanie stanu,
ktory osiaggnelismy. A dokonamy tego wylacznie dzieki kon-
sekwencji.

Oto nasze wymierne cele:

> prawidtowe wyniki badan laboratoryjnych,

» prawidlowe stezenie przeciwcial,
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> prawidlowe wyniki réznych innych wskaznikéw (ktore oméwimy
w kolejnych rozdziatach ksigzki).

By¢ moze nie uda nam sie osiggnaé tych celéw w stu procentach.
Nie ma w tym nic zlego. To wcale nie bedzie oznaczalo porazki i nie
powinno zniechecad nas do dalszych wysitkéw. To tylko liczby, a same
liczby, bez kontekstu, nigdy nie sg miarg sukcesu lub kleski.

Musimy pamigtaé, ze wyniki badan laboratoryjnych nic nie znaczg
w oderwaniu od tego, czego doswiadcza organizm. Dlatego zawsze
musimy by¢ $§wiadomi tego, co dzieje sie w naszym organizmie, jak sie
czujemy oraz jakie czynniki sg za to odpowiedzialne. Powinni$my stara¢
sie zwraca¢ baczng uwage zaréwno na to, co dobre, jak i na to, co zte.

Wszystko, co odczuwamy, ma znaczenie kliniczne i diagnostyczne.
Prawde mowigc wszystko, co robimy, jest po prostu testem. Jego wyniki
stanowig dane, ktére mozemy wykorzysta¢. Dostarczajg nam wskazo-
wek i bezcennych informacji.

Co wigcej, nikt nie powinien usilnie stosowa¢ danego rozwigzania,
kiedy wszystko wskazuje na to, ze nie przynosi ono spodziewanych
skutkow.

W takiej sytuacji trzeba zmieni¢ plany.

Moze wydawac sie to trudne, ale jest mozliwe, o ile wiemy, co robi¢.
Niestety, takie podejscie jest rzadkie. W medycynie konwencjonalnej
pierwszg stosowang terapig jest leczenie farmakologiczne. Nie bie-
rze sie za to pod uwage diety i zmian w stylu zycia oraz nie przyktada
odpowiedniej wagi do zachodzgcych w organizmie procesow, ktérych
do$wiadczamy.

Aby odnies¢ sie do tego problemu i zaoferowac alternatywne podej-
$cie terapeutyczne, ktdre bierze pod uwage takie wazne czynniki jak
dieta, zmiany w stylu zycia oraz do§wiadczenia fizyczne, emocjonalne
i duchowe, opracowatem prosty system.

System A.P.A.R.T.
Jest to prosty system, ktory pozwala osiggal lepsze rezultaty bez opie-
rania sie na protokotach, dogmatach i btednych opiniach.
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Wyglada on nastepujgco:

/AiA\

TiT o8e  PiP
\ 9
AiA

RiR
-~

System A.P.ART.

Kazda litera odpowiada dwdm koncepcjom.

1. A= ASK AND ASSESS (PYTA] | OCENIA))

Informacja ma site leczniczg, pod warunkiem, ze wiemy, jakie dane
gromadzi¢ i analizowa¢ oraz jak je wykorzysta¢ (a nie jest to wcale
oczywiste).

Musimy zada¢ sobie pytanie o to, jakie objawy wystepujg i dokona¢
oceny poszczeg6lnych narzgdéw organizmu, by ustalié, ktéry jest ich
zrédlem. Winowajcg moze by¢ kazdy narzad organizmu i kazdy przejaw
naszego stylu zycia. Nie mozemy wyklucza¢ danego czynnika tylko
dlatego, ze jestesmy do niego przywigzani, uwazamy, ze nie mozemy
obej$¢ sie bez niego lub uznali$my, ze nie stanowi on problemu. Kazdy
czynnik musimy wnikliwie ocenid, a jesli okaze sie, ze nam nie shuzy
- wyeliminowa¢ go. Dotyczy to osob, miejsc i rzeczy (na przyktad ulu-
bionych potraw i napojéw).

2. P = PRIORITIZE AND PLAN (USTALA) PRIORYTETY | PLANUJ)

Nie wszystko jest rownie wazne. Zasada 80/20 uczy nas, ze 20% proble-
méw wywoluje 80% objawow. We ,Wprowadzeniu” omoéwie to bardziej
szczegblowo.

Niektdre rzeczy wplywaja na nas w wiekszym stopniu, inne w mniej-
szym. Powinni$my je zdefiniowac (pozytywne sprzezenia zwrotne, czyli
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to, co powtarzamy lub wzmacniamy w organizmie albo w umysle) i sku-
pi¢ sie na tych pierwszych, a nastepnie opracowac plan ich naprawy.

Na koncu ksigzki zamiescitem ,Liste probleméw”. Zawiera ona
te 20% czynnikéw, ktédre w mojej opinii najczesciej wywotujg 80%
naszych objawdw.

3. A= ACT AND ADAPT (DZIAtA] | PRZYSTOSOWU] SIE)

Dziatajmy i wprowadzajmy plany w zycie, a nastepnie obserwujmy
rezultaty. Skupiajmy sie na tym, co dziala oraz zmieniajmy to, co nie
dziala. Rezultaty powinny by¢ widoczne do$¢ szybko. Jesli nie, musimy
dokona¢ zmian.

Czesto stosowana przez lekarzy praktyka zapisywania pacjentowi
leku i wyznaczania mu nastepnej wizyty za trzy lub sze$¢ miesiecy
jest moim zdaniem niewlasciwa. To zbyt dtugi czas - szczegdlnie jesli
lekarstwo nie dziala.

4. R = REASSESS AND READJUST (OCENIA] PONOWNIE | DOSTOSOWU))

Ponownie sprawdzajmy, ponownie oceniajmy i bez kornica zadawajmy
pytania. Ustalajmy, co dziala, a co nie. Wzmacniajmy to, co pomaga oraz
eliminujmy to, co nie pomaga lub opracowujmy nowy plan.

Brzmi to jak co$ oczywistego, ale ta kwestia jest czesto pomijana lub
zapominana. Sprawdzanie i ponowne ocenianie tego, czego dokonali-
$my, jest niezbedne.

Uwaga na marginesie: przez wiele lat praktyki nauczylem sie,
ze musimy ufa¢ danym, ktdre uzyskalismy. W wiekszo$ci wypadkow
wystarczy dokona¢ dobrego wyboru, by szybko poczu¢ sie lepie;j.

Czesto slyszymy takie okreslenia, jak ,zalamanie terapii”, ,stopniowa
rezygnacja z leczenia” lub ,reakcja na odstawienie”. Nierzadko stanowia
one jedynie przykrywke dla niekompetencji. Wtasciwa decyzja powinna
wzglednie szybko przynies¢ pozytywne skutki.

Jesli jakie$ wysitki nie zapewniajg nam lepszego samopoczucia,
pogarszajg je lub poglebiajg dyskomfort, bdl i niepozgdane objawy,
musimy zada¢ sobie pytanie, czy powinni$my je kontynuowac.
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W takiej sytuacji nalezy je wyeliminowac lub przetestowad, by usta-
li¢, ktéry element naszych dziatarh wywotuje dang reakcje lub zespo6t
objawéw. Nie wolno robi¢ tego wszystkiego wylacznie na podstawie
testéw laboratoryjnych. W chorobie Hashimoto ocena musi obejmowac
réwniez staranne zbadanie objawow.

Pamietajmy: wszystko, co odczuwamy, ma znaczenie kliniczne i dia-
gnostyczne.

5.T = TRY AND TRY AGAIN (PROBU]J I NIE USTAWA] W PROBACH)

Nie poddawajmy sie, udoskonalajmy, wykorzystujmy dobre rezultaty
i poszukujmy kolejnych pozytywnych sprzezeni zwrotnych.

Niektdrzy poddajg sie, zanim dadzg szanse jakiej$s metodzie leczenia.
Inni zaczynajg odczuwad dobre rezultaty, ale szybko wracaja do daw-
nego zycia. Jesli przekonamy sie, Ze co$ dziala, nie rezygnujmy i nie
zniechecajmy sie.

Naszym gtdwnym celem jest przeksztatcenie btednego kota w cos,
co doda naszemu leczeniu impetu. To oznacza, ze musimy poczué
sie lepiej, a potem budowac¢ na tej podstawie.

Wyniki badan laboratoryjnych i objawy powinny potwierdzi¢, ze taki
proces rzeczywiscie zachodzi. Powtdrze tu, ze wyniki badan laborato-
ryjnych nalezy ocenia¢ w kontekscie naszego samopoczucia. Dopiero
w polaczeniu te dwa czynniki decydujg o tym, czy odnieslismy sukces,
czy porazke.

Co wiecej, musimy wyznacza¢ sobie realistyczne cele, na tyle niewiel-
kie, by byto fatwo je osigga¢ i budowa¢ na ich fundamencie. Zauwazajmy
drobne zwyciestwa i cieszmy si¢ nimi. Przeciez nie mozna odzyska¢
pelni zdrowia w ciggu zaledwie paru tygodni. Jak juz wspomnialem,
remisja jest podr6zg. Jej wymiernymi objawami sa: samopoczucie,
wyniki badan laboratoryjnych i jako$¢ zycia. Innymi stowy ta podréz
polega na tworzeniu stylu zycia, ktéry zapewni nam trwaly sukces.
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W ciggu ostatnich czterech lat przeprowadzitem ponad dwa tysiace
rozmoéw z osobami cierpigcymi na te chorobe. Jedno z najczesciej
zadawanych mi pytan brzmialo: ,Dlaczego moj lekarz nie rozumie,
na czym polega choroba Hashimoto?”.

Pacjenci czesto narzekaja, ze czujg sie ignorowani przez lekarzy, kto-
rzy nie traktujg ich objawéw powaznie. Chcg dowiedzie¢ sig, dlaczego
specjalisci twierdzg, ze ,Hashimoto nie jest prawdziwg chorobg” lub
ze ,pacjenci lubig zrzuca¢ wine za wszystko na Hashimoto”.

Nie wiem, jakie sa tego przyczyny, ale wytlumaczeniem moze by¢
rosngca popularno$¢ lewotyroksyny, ktdra jest syntetyczng tyroksyna
(T4), czyli hormonem tarczycy. W Stanach Zjednoczonych, sprze-
dawana pod nazwg Synthroid, jest najcze$ciej zapisywanym lekiem
na choroby tarczycy. Wedlug portalu www.drugs.com, w 2013 roku
wartos¢ sprzedazy Synthroidu przekroczyta 8oo milionéw dolaréw'.
Ze wzgledu na popularnos¢ leku i udziat w rynku, jego producenci
wplywajg na wyniki badani i metody leczenia niedoczynnosci tarczycy
i choroby Hashimoto.

Rzecz jasna, lekarze wiedza, jak wazny jest ten hormon tarczycy,
wiec uznajg jego przepisywanie za jak najbardziej uzasadnione. Ale taka
postawa ma réwniez negatywne konsekwencje. Problem z dogmatycz-
nym podejsciem do tego zagadnienia polega na tym, Ze nie zawsze ma
ono uzasadnienie w wypadku choroby autoimmunologicznej, takiej

L Synthroid Sales Data, Drugs.com, pobrane 1 lutego 2014 ze strony www.drugs.com/
/stats/synthroid.
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jak Hashimoto. A kiedy lek nie dziata, moze to mie¢ ogromny wplyw
na zycie pacjentow.

Dwie teorie, ktére skutkujg pogorszeniem jakosci zycia
W rezultacie w powszechnej $wiadomosci lekarzy pokutujg dwie naste-
pujace teorie:

1. Syntetyczny hormon T4 uwaza sie za jedyny lek konieczny
w leczeniu Hashimoto i stosuje jako standardowg terapie
u wiekszosci cierpigcych na te chorobe oraz na inne postaci
niedoczynnos$ci tarczycy.

Rezultaty uwaza sie za potwierdzone na podstawie badan ste-
zenia tyreotropiny (TSH) i ogdlnego stezenia T4. Jesli wyniki
badania TSH sg prawidlowe, pacjenta uwaza sie za zdrowego. Bez
wzgledu na intencje, taka praktyka ogranicza sie do wpltywania
na TSH za pomocg syntetycznego T4.

2. Tarczyca moze ulec zniszczeniu, a jej funkcje przejmuja leki hor-
monalne. Zaréwno pozwolenie, by choroba autoimmunizacyjna
calkowicie zniszczyla organ, jak i jego chirurgiczne usuniecie sg
uwazane za rozwigzania dopuszczalne, a czasami nawet zalecane.

By¢ moze to przesada, ale wielu pacjentow twierdzi, ze to wla-
$nie ustyszeli od lekarzy. Wmawia sie im, ze po zniszczeniu lub
usunieciu tarczycy wystarczy, jesli bedg zazywad syntetyczny
hormon T4.

Badania naukowe potwierdzajg te twierdzenia. Jedno z nich, ktérego
wyniki opublikowano w 2011 roku w pi$mie ,Amercan Journal of Sur-
gery”? wykazalo, ze odsetek pacjentéw z fagodnymi zmianami tarczycy,
u ktérych przeprowadzono tyreoidektomie, wzrédst z 17,6% w latach
1993-1997 do 39,4% w latach 2003-2007. Obie te teorie majg daleko
idace konsekwencje, ktore wplywaja - czasami dramatycznie - na zycie

2 TW.T. Ho et al., Utilization of thyroidectomy for benign disease in the United Sta-
tes: 15-year population based study, ,The American Journal of Surgery”, 2011 nr 201,
s. 570-574.
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milionéw 0s6b na calym $wiecie. Problem lezy w tym, ze takie podejscie
nie zawsze przynosi spodziewane efekty i czesto ignoruje zasadniczg
przyczyne, czyli proces autoimmunizacyjny.

Dotychczas trafitem tylko na jedno badanie, ktérego wyniki wspie-
rajg co prawda poglad, ze usuniecie tkanki atakowanej przez prze-
ciwciala (w tym wypadku tarczycy) u niektorych pacjentéw tagodzi
objawy Hashimoto, ale jednocze$nie uznaja, ze nie ma dowodéw na to,
by tyreoidektomia catkowicie likwidowala autoimmunizacje®.

Co wiecej, ta druga teoria nie ma sensu pod wzgledem fizjologicz-
nym. Im wiecej dowiadujemy sie o chorobach autoimmunologicznych,
tym lepiej rozumiemy, Zze majg one charakter uktadowy i czesto dotykaja
wiele tkanek i narzgdow.

Obie te teorie sg odpowiedzialne za pogorszenie jakosci zycia wielu
pacjentéw. Moze ono obejmowac nawet utrate zatrudnienia ze wzgledu
na niezdolno$¢ do pracy, a takze prowadzi¢ do bolesnej alienacji od znajo-
mych, krewnych i najblizszych. Nie jest to jakos¢ zycia, ktdrg jakakolwiek
osoba zdrowa na umysle uznataby za akceptowalng lub pozadang. A jed-
nak czesto tylko taka oferuje pacjentom wspolczesna medycyna konwen-
cjonalna. Kiedy obie te teorie nie dziatajg, chorym proponuje sie czasami
badania psychiatryczne oraz leki przeciwdepresyjne i przeciwlekowe.

A przeciez nie musi tak by¢. Istniejg rézne inne sposoby podejscia
do tego problemu.

W kolejnych rozdziatach omdéwimy alternatywne metody leczenia
oraz postaramy si¢ zrozumie¢, co dzieje sie w organizmie oséb chorych
na Hashimoto. Przyjrzymy sie tez rozwigzaniom, ktore okazujg sie
skuteczne w leczeniu tego schorzenia.

Podzielitem sie juz z Czytelnikami mojg historig. Teraz czas, bym
przedstawil sie w kategoriach zawodowych i pokazal, jak udalo mi si¢
wykorzysta¢ osobista walke z chorobg, by méc pomaga¢ innym.

3 1. Guldvog et al., Total thyroidectomy in patients with Hashimoto’s disease leads to
elimination of anti-thyroid peroxidase (anti-TPO) levels and to elimination of severe ac-
companying ailments, International Thyroid Congress 2015, Poster 136.
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Moja praca

Na Hashimoto cierpi¢ ja i jedno z moich dzieci. Calg praktyke zawo-
dowg poswiecilem studiowaniu i badaniu tej choroby oraz leczeniu
pacjentéw z Hashimoto.

Jestem absolwentem Cornell University, licencjonowanym specjali-
stg w dziedzinie akupunktury i ziotolecznictwa. Na co dzieri zajmuje
sie medycyng funkcjonalna, czyli mieszankg diagnostyki zachodniej
i medycyny naturalne;.

Prowadze praktyke od okolo 13 lat. Moje Zycie nie jest doskonate, ale
za to cudowne. Ciesze sie zyciem rodzinnym, poswiecam czas dzieciom
i dwa razy dziennie wyprowadzam na spacer mojego szalonego psa.
Mam na to wszystko energie - takze na prace z mnéstwem os6b cho-
rych na Hashimoto. Codziennie rano wstaje z rado$cig i entuzjazmem.

Zajmuije sie tylko leczeniem Hashimoto
Uwielbiam to, co robie - a zajmuje sie wylgcznie leczeniem Hashimoto.
Tylko tym pragne sie zajmowac. | jest to wyzwanie, ktére nie ma korica!

Jest pasja, ktdra sprawita, ze wspdtpracuje z ludZzmi z calego $wiata.
Mam to szczescie, ze doswiadczenia kliniczne i osobiste pozwalajg mi
naprawde pomagac cierpigcym na Hashimoto. A z tym, jak wiemy, nie
najlepiej radzi sobie gtéwny nurt medycyny.

Musze jednak przyznad, ze nie zaplanowatem takiego zycia. Nie
obudzilem sie pewnego dnia z decyzja w glowie, ze zostane ,facetem od
Hashimoto”. Kiedy$, podobnie jak wielu innych pacjentéw, sam cierpia-
tem z powodu wycieniczajacych organizm objawéw tej choroby.

Zalozylem portal www.hashimotoshealing.com oraz grupe wsparcia
na Facebooku, Hashimoto’s Healing, by méc udziela¢ pacjentom infor-
macji i wsparcia. Mialem nadzieje, ze dotre do kilkuset 0séb i opowiem
im o tym, czego sam sie dowiedziatem. Jednak rzeczywisto$¢ znacznie
przekroczyla oczekiwania. Moj portal, na réwni z innymi stronami
zajmujgcymi sie niesieniem pomocy chorym na Hashimoto i inne scho-
rzenia autoimmunizacyjne, zyskal popularnosé¢. Uswiadomilo mi to,
ze na calym $wiecie zyja miliony osob, ktére cierpig na te chorobe.
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Hashimoto jest wszedzie

To prawdziwa epidemia. Niestety dla wiekszosci z nas obecnie stoso-
wane podejsécie do jej zwalczania okazuje sie w najlepszym wypadku
niewystarczajgce, a czesto zupelnie nieskuteczne.

Powotlam sie tu na liczby: w ciggu ostatnich czterech lat pracowa-
tem z ponad tysigcem o0séb cierpigcych na Hashimoto, a rozmawiatem
z ponad dwoma tysigcami. Oto, co ustalitem. Sredni wiek tych pacjen-
tow to 46 lat. Az 96% z nich stanowig kobiety, a 55% leczonych jest
lewotyroksyng. Najczes$ciej obserwowanymi objawami sg (w kolejno$ci
czestotliwo$ci wystepowania): uczucie zmeczenia, trudnosci z koncen-
tracja, zwickszenie masy ciala, stany depresyjne i lekowe, przerzedzenie
i famliwo$¢ wlosow, zaparcia i bezsennos¢®.

W wigkszo$ci wypadkéw rozmawiatem z pacjentami w ramach bez-
ptatnych konsultacji, ktére oferuje z dwdch powoddw. Po pierwsze,
szczerze pragne nies¢ im pomoc. Po drugie, chciatbym dowiedzied sie
jak najwiecej. A czy istnieje lepszy sposdb, niz rozmawiac bezposrednio
z ludZmi, ktdérzy zmagajg sie z Hashimoto?

Niewyobrazalne! To tylko osoby, u ktérych stwierdzong te chorobe.
Ailu ludzi nie ma pojecia, ze na nig cierpi?

Wiekszos¢ tych chorych, z ktérymi rozmawiatem, podobnie jak ja
sam, catymi latami nie wiedziala, co sie z nimi dzieje. Pomimo ze cho-
roba Hashimoto wystepuje bardzo powszechnie, czesto pozostaje nie-
zdiagnozowana lub jest wrecz ignorowana.

Dlatego uwazam, ze to jedynie czubek gory lodowe;.

Moja misja zyciowa

Od czasu, gdy to odkrylem, miatem wielkie szcze$cie studiowad u jed-
nych z najlepszych wykladowcéw i specjalistow na $wiecie, takich jak
dr Datis Kharrazian i Matt Van Benschoten.

4 W okresie od kwietnia 2013 roku do czerwca 2015 roku przeprowadzitem wywia-
dy z 904 osobami, u ktérych zdiagnozowano chorobe Hashimoto. Wiecej informacji
na tylnej oktadce ksigzki.
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Mam wobec nich - jak i wielu innych - ogromny dlug, jako
ze pos$wiecili mndstwo czasu na badania i wspaniatlomyslnie dzielg
sie swojg wiedza, ustaleniami i osobistymi do§wiadczeniami z tymi
wszystkimi, ktorzy pragng znalez¢ inng $ciezke. Ja — cho¢ nie bez trudu
- stopniowo odnalaztem wlasng. Dzi§ mam mndstwo energii i rzadko
odczuwam bdl. Nauczylem sie, jak skutecznie leczy¢ problemy z koncen-
tracjg, ktore dawniej utrudniaty mi codzienne funkcjonowanie. Posta-
nowitem, ze poswiece zycie pomaganiu innym chorym na Hashimoto.

Odwrdcenie postepow choroby wcale nie musi by¢ trudne. Mamy
to szcze$cie, ze zyjemy w czasach, w ktorych dostep do informacji jest
bardzo tatwy. Trudna okazuje si¢ ich selekcja i ustalenie, ktére z nich
sa przydatne w konkretnej sytuacji.

Zasada 80/20

Chciatbym podzieli¢ sie z Czytelnikami czyms, co uwazam za bardzo
cenne w procesie leczenia. Kilka miesiecy temu do$wiadczylem obja-
wienia.

Jak wspomniatem we ,Wstepie”, natknalem si¢ na tak zwang zasade
80/20, ktdra idealnie tu pasuje. Jest ona wykorzystywana przede wszyst-
kim w ekonomii. Czesto nazywa sie jg rowniez zasadg Pareta, od nazwi-
ska Vilfreda Pareta, ekonomisty, ktéry jg sformutowat®.

Co ona ma wspdlnego z chorobg Hashimoto? Okazuje sie, ze mozna
ja zastosowa¢ praktycznie do wszystkiego w naturze. Rozejrzyjmy sie
dookota...

W naszym miesécie 80% samochodéw porusza sie po 20% drog.
Wiekszo$¢ ludzi spedza 80% czasu z 20% znajomych. Zajrzyjmy
takze do wlasnej szafy: 80% ubran nosimy przez zaledwie 20% czasu.
Mozemy zastosowac to do wszystkiego, réwniez do wlasnego orga-
nizmu i zdrowia. 1 nie chodzi o liczby. Chodzi o to, ze w procesie

5 K. Azad, Understanding the pareto principle (the 80/20 rule), pobrane w lutym
2014 roku z betterexplained.com/articles/understanding-the-pareto-principle-the-
-8020-rule/.
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przyczynowo-skutkowym nie istnieje rownowaga. Wzglednie niewiele
przyczyn wywotuje wiekszo$¢ skutkow.

Dlaczego jest to wazne? Jesli to prawda, w wypadku Hashimoto
oznacza, ze 80% naszych problemoéw jest wywolywanych przez 20%
przyczyn, z ktérymi musimy sobie poradzi¢. Albo inaczej: 80% naszych
objawow jest wywolywanych przez 20% wyboréw, ktérych dzisiaj doko-
nali$my. A teraz wyobrazmy sobie, ze potrafimy szybko pozby¢ sie 80%
objawéw, ustalajac, ktére wybory stanowig 20%, a nastepnie, dokonujac
pewnych zmian, by te 20% naprawde sie liczylo. W ten sposéb bedziemy
czuli sie 0 80% LEPIE]. Pomys$lmy, jak cudownie byltoby:

> Mie¢ o 80% WIECE] ENERGII!

> Mie¢ o 80% wiecej JASNOSCI UMYSEU 1 ZDOLNOSCI KON-

CENTRAC]I!

> Czué sie 0 80% SZCZESLIWSZYMI!

> Zrzuci¢ 80% ZBEDNYCH KILOGRAMOW!

> CZUC SIE TAK DOBRZE, JAK DAWNIE], przez 80% czasu!

Kto6z by tego nie pragnal?

Oczywiscie najwazniejsze to ustali¢, czym jest te 20%, prawda?

Wydaje mi sig, ze po latach pracy z setkami pacjentéw, zdobywania
wiedzy i zapoznawania sie z mnéstwem wynikéw badan naukowych,
mam juz ogdlne wyobrazenie dotyczgce tego, co dla wiekszosci chorych
stanowi te 20%. Moja ksigzka ma poméc ustali¢ to kazdemu indywi-
dualnie.

Jednego mozemy by¢ pewni: znajdziemy te 20% wsrdd tych rzeczy,
ktérym poswiecamy najwiecej czasu. W praktyce odnosi sie to do czte-
rech obszaréw zycia. Sg to:

1. DIETA

2. Sposdb, w jaki radzimy sobie ze STRESEM i STEZENIEM GLU-

KOZY - a s3 to czynniki kompletnie od siebie niezalezne

3. AKTYWNOSC FIZYCZNA - ogromnie wazna dla mézgu, odpor-

nosci, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem itp.

4. Umiejetno$¢ WYSZUKIWANIA TYCH 20% we wlasnym orga-

nizmie.
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Musimy pozna¢ wlasne ciato, by nauczy¢ sie identyfikowania pro-
bleméw. Powinnismy mieé¢ $§wiadomos$¢ tego, co sie w nim dzieje
na co dzien i nauczy¢ sie odpowiedzialnosci za dziatania i zachowania,
ktore wplywajg na zdrowie. To zadziwiajgce, jak tatwo zapominamy,
ze rozwigzanie najczesciej tkwi w nas samych.

Kiedy zdobedziemy te $wiadomos$¢, w ogromnym stopniu zwiek-
szymy szanse na lepsze samopoczucie. Najwieksze osiggniecia nie sg
kwestig przypadku, lecz wynikiem drobnych, §wiadomych decyzji.

Dlatego warto zosta¢ czempionem w dziedzinie samoleczenia. Warto
poswieci¢ na to czas i energie. Odwaze sie nawet zaryzykowac stwier-
dzenie, ze jest to najlepszy sposob wykorzystania czasu i energii. Kiedy
tracimy zdrowie, czesto przy okazji tracimy wiele rzeczy, ktdre spra-
wiaja, Ze warto zy¢.
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