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NOTA CATRE CITITOR

Dragi cititorule,

Daci ai luat in miini aceasti carte, e cel mai probabil ci te confrunti
cu probleme personale de sinitate si cd stii sau banuiesti cd acestea au o
oarecare legituri cu glanda tiroidd. Poate tocmai ai aflat ci ai boala auto-
imuni care este tiroidita Hashimoto si cauti rdspunsuri la intrebarea cum
ti-ai putea recidpita sinitatea. Ori poate iei de ani intregi medicamente
pentru tiroidd si ai auzit ci s-ar putea si existe o altd cale spre a te simti
mai bine — iar acum esti pregitit s-o pornesti pe calea aceea.

Multi dintre voi ati ajuns aici ca urmare a unei liste crescinde de simp-
tome derutante, avind posibile origini in disfunctia tiroidiani. Acestea ar
putea cuprinde ciderea pirului, anxietate, dureri de incheieturi, tulburiri
gastrointestinale, oboseali, alergii si reflux acid (ca sd numim doar cateva
dintre posibilele simptome).

Oricare ar fi povestea ta cu tiroidita Hashimoto, ai venit unde tre-
buie, fiindcid sunt aici ca si te ajut. Am avut eu insdmi simptome ale bolii
Hashimoto, mai mult de un deceniu, si am vanat degeaba un diagnostic,
mare parte din acei ani. Inteleg frustrarea pe care o provoaci lipsa unor
raspunsuri si lipsa de sprijin din partea medicinei conventionale. $i stiu ce
inseamni si trebuiascd si-ti dai singur seama de tot ce ti se intdmpli si sd
cauti pe cont propriu o solutie.

Doar dupi ce mi-am folosit studiile de farmacie, dupi ce am dedicat

mii de ore cercetdrii si dupd m-am transformat in propriul cobai uman,



am fost capabild si produc un protocol pentru insdnitosire. Am putut
sd-mi recapdt sindtatea, iar apoi si cdlduzesc mii de alti oameni pe dru-
mul citre o stare de sinidtate mai buni si, ca atare, citre o viatd mai feri-
citd si mai implinita.

Oriunde te-ai afla pe drumul vietii, vreau si stii cd situatia se poate
imbuniti'gi si cd starea ta se va ameliora, cat timp tu te angajezi sa-ti iei
in maini grija pentru propria sinitate si sd aduci schimbirile necesare in
viata ta. Faptul ci citesti aceastd carte este un excelent prim pas si ma bucur
enorm ci ai ales Profocolul terapeutic pentru tiroidita Hashimoto. Un plan pe
90 de zile pentru eliminarea simptomelor tiroidiene si revenirea la o viatd nor-
mald. Sunt onoratd si fac parte din cdlitoria vietii tale!

Izabella Wentz, doctor in farmacie, membri FASCP
(Colegiul Societitii Americane a Farmacistilor Consultanti)



CUVANT-INAINTE

Principiul cidlduzitor al Protocolului terapeutic pentru tiroidita
Hashimoto, ,Nu genele iti hotirdsc destinul!“, este un lucru in care eu
chiar cred, cu adevirat. Le spun pacientilor mei ci genetica incarcd arma,
dar pe trigaci apasi mediul inconjuritor. Felul in care midnanci, cati
miscare faci, cum gestionezi stresul si expunerea la toxinele din mediu,
toate acestea contribuie la formarea si progresia bolii cronice.

Peste 133 de milioane de americani suferd de o boali cronici, esti-
mandu-se ci 20 de milioane de americani triiesc cu o formi sau alta de
boali tiroidiani. Simptomele tiroiditei Hashimoto si ale hipotiroidismului
nu se rezumi la nivelul scdzut de energie si pot avea un impact catastrofal
asupra sanitatii tale. Glanda tiroid determina rapiditatea si sporeste acti-
vitatea fiecdrei functii din organism. T',ci determini starea de spirit, sind-
tatea pielii si a parului, functia inimii, nivelurile glicemiei, fertilitatea,
temperatura corpului, functia musculari si functia hormonali, mai ales in
ce priveste simptomele legate de sindromul premenstrual si menopauzi.

Cind Izabella Wentz, doctor in farmacie, a primit diagnosticul de
tiroiditd Hashimoto, a descoperit foarte repede ci, in cazul acestei boli,
existd o lipsd insemnatd de cunostinte despre interventiile privind stilul
de viatd. Confruntatd cu propria maladie, ea s-a documentat si a testat
metodic protocoale de insdnitosire cu care si-si realizeze propria remi-
siune. Dupid care a avut curajul si-si impirtiseascd experienta cu res-

tul lumii, deschizand calea pentru alti pacienti cu boala Hashimoto si-i
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urmeze exemplul. Nu numai cd mii de pacienti au citit si au aplicat cu
succes cunostintele din prima ei carte, Hashimoto’s Thyroiditis: Lifestyle
Interventions for Finding and Treating the Root Cause', dar autoarea si-a
ficut auzitd cu putere vocea in lumea medicald, in efortul de a spori
constientizarea problematicii acestei maladii si de a promova abordarea
bazatd pe medicina functionali.

Ca partizan convins al medicinei functionale, care se ocupi de cauza
profundi a bolii, nu doar de simptome, sunt un admirator al metodei
doamnei doctor Wentz, bazati pe ceea ce se numeste ,protocoale fun-
damentale®, care te ajutd sd ajungi la cauza profundi a bolii tale prin
concentrarea pe trei directii esentiale.

Primul protocol din metoda dr. Wentz, respectiv Protocolul de
Protectie a Ficatului, iti recomandi interventiile necesare pentru a reduce
povara toxicd impusi organismului, ajutindu-1 pe acesta si-si intireasci
propriile cdi de detoxificare si pentru a te face mai rezistent la bombarda-
mentul chimicalelor din mediul inconjuritor. Toxinele din mediu pot ali-
menta disfunctia tiroidiani si alte tulburiri conexe, prin inflamatie, stres
oxidativ si afectarea mitocondriilor. Mediul in care trdim ne influenteazi
genele. Codul genetic in sine poate ci nu se schimbi, dar lumea din jur
are un impact puternic asupra modului in care sunt exprimate aceste
gene. Mediul nostru de viati s-a schimbat in ultima sutd de ani mai mult
decat in toatid istoria de pand acum a omenirii! Protocolul de Protectie a
Ficatului iti aratd cum si iei misuri in aceastd directie. Dr. Wentz te duce
pas cu pas prin procesul de eliminare a toxinelor din mediul casnic si din
ceea ce midnanci, in acelasi timp in care sunt sprijinite cdile naturale de
detoxificare ale corpului prin addugarea de superalimente, activititi si
suplimente care sd usureze povara toxicd a organismului.

In al doilea rand, in Protocolul de Recuperare Suprarenali vei
regidsi midsurile de imbunititire a functiei tale tiroidiene, prin echili-

brarea suprarenald. Ca specialist in medicind functionali, stiu cd orice

! Volum tradus in limba romani sub numele Tiroidita Hashimoto. Cum si schimbdam stilul
de viatd ca sd depistam si si tratam cauzele (Editura Paralela 45,2016) (V.£).
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pacient cu deficit de functie tiroidiand trebuie sd se lupte cu efectele
stresului cronic si si ajute glandele suprarenale, ca parte din procesul de
insinitosire. Dr. Wentz te invatd cum si-ti cresti rezistenta la stres prin
Protocolul de Recuperare Suprarenali, care i ghideazd pe pacienti prin
etapele fortifiante ale odihnei, reducerii stresului si inflamatiei, echi-
libririi glicemiei si refacerii rezervelor de substante nutritive esentiale.

In fine, Protocolul de Echilibrare Intestinali le oferi pacientilor cu
boala Hashimoto instrumentele necesare pentru a-si vindeca permeabili-
tatea intestinald si a-si recistiga sdnidtatea optimi. Pacientii care au sin-
dromul colonului iritabil sau sindromul intestinului permeabil se confrunti
deseori cu simptome debilitante, cum ar fi balonarea, durerile de stomac,
diareea si constipatia. Dr. Wentz sugereaza strategii in linie cu cele despre
care eu am constatat cd elimind simptomele colonului iritabil si restaureazi
functia intestinald normald la majoritatea pacientilor mei: eliminarea ali-
mentelor reactive, echilibrarea florei intestinale si completarea cu supli-
mente pe bazi de enzime si substante nutritive care si hrineasci intestinul.

Mi entuziasmeazi totodatd si inovatoarele cercetdri prezentate in
Protocoalele Avansate, care le vor permite pacientilor si stopeze evolutia
autoimunititii, prin identificarea si eliminarea factorilor declansatori,
si nu doar si-si optimizeze nivelurile de hormoni tiroidieni prin utili-
zarea medicatiei adecvate, inversind procesul de afectare autoimuni a
tiroidei si reparand rdul deja ficut, ceea ce le va permite multor pacienti
sd-si reducd medicatia, sub supravegherea medicului lor, si sd-si trdiascd
viata la potentialul lor deplin.

Protocolul terapeutic pentru tiroidita Hashimoto oferd posibilitatea ca
atdt pacientii, cat si medicii sid-si schimbe modul in care privesc trata-
mentul si recuperarea din aceastd maladie. Prin utilizarea unei abordari
de ordin general, care se ocupi de cauza profundi a bolii si nu cautd doar
sd tind simptomele sub control, dr. Wentz iti netezeste drumul inapoi
spre starea de sdnitate, in cel mai pragmatic interval de timp posibil.
Cartea de fatd iti dd posibilitatea si-ti asumi rolul conducitor in privinta
sdndtitii proprii, furnizindu-ti instrumentele si cunostintele necesare

pentru a incepe concret si te vindeci!
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Dr. Wentz le reaminteste pacientilor ¢, sub indrumarea unui medic
specialist in medicini functionald, pacientii pot sd adopte o abordare pro-
activd in ce priveste corectarea problemelor cu tiroida si intrarea in remi-
siune a maladiei lor autoimune.

Mark Hyman, doctor in medicini

Autor de bestselleruri prezente de zece ori

pe primul loc in topul New York Times

Directorul Centrului Clinic pentru Medicini Functionala din Cleveland
Fondatorul si directorul Centrului ,UltraWellness*



INTRODUCERE

Desi denumirea de tiroiditdi Hashimoto suni cu siguranti ca a unei
tulburiri rare si exotice, realitatea este cd boala Hashimoto reprezinti cea
mai rispanditd maladie autoimuni din Statele Unite si din toatd lumea,
afectind intre 13,4% si 38% din populatia generald. Pe parcursul ultimi-
lor trei ani, in Statele Unite, hormonii tiroidieni sintetici au stat in frun-
tea listei nationale a celor mai bine vindute medicamente si majoritatea
indivizilor care iau hormoni tiroidieni au tiroiditd Hashimoto.

Incidenta bolii Hashimoto creste cu fiecare deceniu care trece. Estimiri
prudente afirma cd una din cinci femei va fi afectatd de tiroidita Hashimoto
sau de altd tulburare tiroidiand, la un moment dat in cursul vietii. Multi
dintre oamenii care au aceastd boald s-ar putea si nici nu fie constienti ci
o au, indiferent dacd din cauzi ci nu li s-au ficut analizele adecvate sau li
s-a spus doar ¢ ar avea o tiroidd ,lenesd“ sau ,insuficient de activi“ (cind
de fapt ei au tiroiditd Hashimoto). Toate acestea inseamni ci, dacd ai boala
Hashimoto sau banuiesti ci o ai, cu sigurantd nu esti un biet suflet sin-
guratic in multime.

Daci ai boala Hashimoto, sistemul tiu imunitar vede in glanda ta
tiroidd un invadator strdin si lanseazi o reactie imund impotriva acestui
aparent dusman, ca si cum ar fi un virus, o bacterie sau alt agent pato-
gen. Aceasti distrugere autoimuni a glandei tiroide are in final ca rezultat
incapacitatea tiroidei de a mai produce suficient hormon tiroidian. Ceea
ce duce mai departe la o disfunctie numitd hipotiroidie — insuficienta
functiei tiroidiene.
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A1 TIROIDITA HASHIMOTO, HIPOTIROIDIE
SAU SI UNA, ST ALTA?

Hipotiroidismul, prin definitie, este o stare clinici in care organismul
are niveluri scizute ale hormonului tiroidian. Scdderea nivelului de hor-
mon tiroidian poate fi rezultatul unei mari varietiti de motive diferite, cum
ar fi deficitul de iod, indepirtarea pe cale chirurgicali a glandei tiroide,
excesul de medicamente care inhiba glanda tiroidi, supresia glandei hipo-
fize sau leziuni ale tiroidei (provocate de accidente sau boald).

Tiroidita Hashimoto este la originea majorititii cazurilor de hipoti-
roidism din Statele Unite, Canada, Europa si alte tiri unde se adaugi iod
in sarea alimentari. In functie de sursa informatiilor, estimirile sunt cd,
in proportie de 90% péani la 97%, persoanele diagnosticate cu hipotiroidie
in Statele Unite de fapt au tiroiditd Hashimoto.

In ciuda faptului ci hipotiroidismul are drept cauzi primari boala
Hashimoto, multor pacienti li se spune, dupi ce au fost diagnosticati cu
hipotiroidism, ci tiroida lor este ,insuficient de activi“ sau ,lenesi“ sau
cd ,pur si simplu au hipotiroidie. Nu multora dintre ei li se spune insd de
ce tiroida lor nu mai produce suficienti hormoni sau ci au o boali autoi-
muni. Ce li se spune de obicei este cd nu vor avea nicio problemi, cit timp
isi amintesc sa-si ia doza prescrisd de medicamente pentru tiroidd, in fie-
care dimineatd, pentru tot restul vietii. Celor mai multi pacienti nici nu le
trece prin cap sd pund intrebarea: ,De ce sistemul meu imunitar isi atacd
propria tiroidd?“ Ca urmare, nu se gindesc nicio clipd si se ocupe de dez-
echilibrul sistemului imunitar si nu au niciodati ocazia si preintimpine
progresia bolii sau sa-i determine regresul. Doctorul trateaza pur si simplu
simptomele, iar pacientul face exact ce am fost cu totii invitati si facem:
urmeaza sfatul specialistului si incearci si-si vadi de viatd mai departe.
Nu existi altd cale.

Multi medici pur si simplu nu-si testeazd pacientii pentru boala
Hashimoto. Aceasta, din cauzi ci modelul medical conventional tra-
teazd tulburirile tiroidiene autoimune in acelasi mod in care ar trata pe
cineva cu o tulburare tiroidiani indusi de un deficit nutritiv, pe cineva
cu o malformatie congenitald a glandei tiroide, pe cineva care s-a nidscut
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tird glandi tiroidd sau pe cineva care si-a scos tiroida chirurgical sau a
fost tratat cu iod radioactiv. Medicina clasicid trateazi toate aceste pro-
bleme cu hormoni sintetici tiroidieni. Numai cd, pentru toti cei care
suferd de boala Hashimoto, aceasta este o eroare care le schimba viata.

Grupuri de populatie cu grad de risc

Tiroidita Hashimoto se mosteneste in familie, se intalneste de 5
pana la 8 ori mai des in randul femeilor decat al bdrbatilor si tinde sa
atingd un varf in jurul varstei pubertatii, al sarcinii si al perimenopa-
uzei. Daca ai fost diagnosticat sau diagnosticata cu boala Hashimoto,
te-as incuraja sa-ti indemni fiicele, surorile, mamele, matusile si buni-
cile sa-si faca analize, mai ales daca sunt in categoriile de varsta in care
este cel mai probabil sa iasd la iveald, cum spuneam mai sus, manifes-
tdri anormale ale hormonilor tiroidieni. De asemenea, doar pentru ca
problema se intalneste mai des la femei, nu inseamna ca barbatii sau
copiii nu sunt afectati.

EXPERIENTA MEA CU TIROIDITA HASHIMOTO

Experienta mea cu tiroidita Hashimoto a inceput in 2009, cind mi
s-a pus acest diagnostic. Stiam ce inseamni aceastd maladie, pentru ci
invitasem la facultatea de farmacie despre tulburirile tiroidiene, dar la
vremea respectivd nu didusem cine stie ce atentie subiectului. Am avut
doar o prelegere scurtd, in care ni se vorbise despre unele dintre simp-
tomele dezechilibrelor hormonale tiroidiene. De asemenea, se sublinia
faptul cd femeile sunt mai predispuse la hipotiroidie pe misuri ce inain-
teazd in varstd si cd tratamentul de electie era hormonul sintetic tiroidian.
Adevirat, se evidentia faptul ci majoritatea cazurilor de hipotiroidism
erau autoimune, din cauza bolii Hashimoto, dar, in afari de aceasta,
notitele mele nu mai contineau niciun fel de informatii substantiale (iar
eu dintotdeauna am fost un veritabil as la luat notite!).
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Interesul fatd de boala Hashimoto mi-a fost redesteptat de propriul
diagnostic, pe care I-am primit cind aveam 27 de ani, ceea ce fireste ci
mi-a aruncat pe geam credinta ci este o maladie rezervatid doar bitranilor.
Diagnosticul nu fusese pus cu usurinti. Aproape zece ani am tot umblat
de la un doctor la altul, cu straniile mele simptome, pini si mi se puni
in sfarsit un diagnostic (voi intra in mai multe detalii cu povestea mea, in
Capitolul 1). Chiar si dupid ce mi-am primit diagnosticul, ajutorul oferit
de bine intentionatii mei medici alopati parea si fie unul miop si margi-
nit. Singura recomandare din partea medicului meu era un medicament
pe retetd menit sd inlocuiascd hormonii pe care tiroida mea nu mai era
capabild si-i produci, ca si cum tiroida mea se vedea atacatd de propriul
sistem imunitar. Era la fel ca atunci cind torni apd intr-o gileatd giu-
ritd. Logica mea imi spunea: de ce nu incercim si stopidm atacul impo-
triva tiroidei? Stiam ci trebuie si existe o cale mai buni. Asa cd m-am
decis sd iau lucrurile pe cont propriu si sd consider ¢d misiunea mea per-
sonald in viatd este sd inving boala Hashimoto, primul pas fiind acela de
a-mi concepe singurd propriul protocol de tratament.

In cele din urmi, un protocol care ingloba modificiri specifice de
dietd, suplimente strategice si medicamente inovatoare care si se adre-
seze cauzelor profunde de la baza maladiei mele a fost lucrul care m-a
facut sd incep sd mi simt mai bine, ducand in final la remisiune in ianu-
arie 2013.

Pe tot parcursul acestui proces tinusem un jurnal de insemniri
amdnuntite, in care imi notam cercetdrile si progresele. Iar aceste notite
au devenit prima mea carte, intitulatd Tiroidita Hashimoto. Cum sd schim-
bam stilul de viatd ca si depistam gi sd tratim cauzele. Avand in vedere succe-
sul cdrtii —a devenit un bestseller din topul publicatiei New York Times —,
mi-a fost limpede ci existd un public care cauti solutii la boala Hashimoto,
exact la fel cum cidutasem si eu.

Am inceput si ofer consultantd pentru pacientii cu tiroiditd
Hashimoto si clinicienii care ii tratau. Si, de atunci incoace, am cules
peste 500 de cazuri din categoria ,povesti de succes, de la cititori,
clienti si profesionisti ai serviciilor medicale care au asistat si ei la
imbunititiri spectaculoase in privinta simptomelor, a markerilor de
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tiroiditd autoimuni si a analizelor de laborator, dupi ce folosisera stra-
tegiile recomandate de mine.

Am avut plicerea si cunosc cele mai strilucite minti din medicini
functionald si terapie naturista si am purtat discutii fascinante despre strate-
gii inovatoare de tratament. Dupi ce am lucrat cu peste o mie de oameni sufe-
rinzi de boala Hashimoto, am dezvoltat o abordare rationalizat-simplificati,
care si-i ajute pe oameni si-si intireascd organismul si si-i ciliuzeascd
prin labirintul identificirii propriilor factori declansatori ai bolii tiroidi-

ene autoimune.

Abordarea DIG-AT-IT

In prima mea carte am prezentat in premierd abordarea DIG-AT-IT
(Sapati dupa ea), de identificare a factorilor declansatori asociati cu
boala Hashimoto. Acronimul DIG-AT-IT se refera la urmatoarele elemente:

e Depletiuni, Digestie, Dezechilibru

e Iod, Inflamatie, Infectie, Intestin
Gluten, Glande suprarenale
Alcalind (fosfataza)

Triggeri (factori declansatori)
Intolerante
Toxine

Ajutorarea suferinzilor de maladia Hashimoto a devenit nu doar
pasiunea mea, ci si munca mea de zi cu zi si vocatia din viata mea. Pe
langi activitatea cu clientii, sunt si o infocatd sustinitoare a popularizi-
rii cunostintelor despre revenirea din boala Hashimoto: administrez un
site, o comunitate pe Facebook si un buletin informativ, toate dedicate
strategiilor inovatoare de a invinge tiroidita Hashimoto. Pani in prezent
am facut sondaje in rindul comunititii mele care cuprinde peste 250 000
de Rebeli ai Cauzei Profunde, in privinta interventiilor care i-au ajutat
cel mai mult.

Desi nu am toate solutiile posibile pentru rezolvarea problemei
Hashimoto, am avut un enorm succes in a mi ajuta pe mine insimi si a-i
indruma pe alti colegi de suferinti citre o imbunititire a stdrii de sindtate,
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reducerea simptomelor si, in unele cazuri, eliminarea atacului autoimun
impotriva propriului organism, precum si a nevoii de medicamente.

SE POATE VINDECA TIROIDITA HASHIMOTO?

Desi nu existd niciun tratament care si vindece complet boala
Hashimoto, in cartea aceasta eu voi oferi informatii detaliate despre cum
poate fi inversat cursul bolii, in nu mai mult de 90 de zile.

Vorbesc despre eliminarea tuturor simptomelor tale, refacerea niveluri-
lor tale de energie, instalarea pe directia cea buni citre o greutate corporald
sdndtoasd, cresterea inapoi a parului si recipitarea senzatiei de vitalitate.
Vei afla care sunt potentialii factori declansatori care te-au ficut sa devii
victima acestei boli si cum poti si-i elimini. Vei afla cum si-ti refaci rezer-
vele de substante nutritive si nivelurile de hormoni tiroidieni si vei afla cum
poti stopa atacurile autoimune impotriva organismului tiu.

Multi dintre voi, cititorii acestei cirti, veti constata o reducere in
concentratia markerilor vostri de autoimunitate, iar unii dintre voi nu veti
mai iesi ,pozitiv® la testele de detectare a maladiei Hashimoto, dupi ce
veti fi pus in practicid recomanddrile din aceastd carte. O micd parte dintre
voi s-ar putea chiar sd puteti regenera tesut tiroidian si sd opriti medicatia
pentru tiroida (sub supravegherea medicului vostru curant).

Oamenii de stiintd au spus ci nu existd vindecare de boala Hashimoto,
dar eu cred cd avem capacitatea si cunostintele necesare pentru a pune boala
in remisiune, in majoritatea cazurilor. Fiecare tulburare autoimuni isi are pro-
pria definitie specificd, in privinta a ce ar putea insemna remisiunea. Mie, una,
imi place si mi gindesc la remisiune ca la o cilitorie, nu neapirat un loc de
destinatie. Jatd mai jos spectacularele puncte de oprire din cilitoria remisiunii:

e Te simti mai bine

e Ai eliminat toate simptomele

e Ti-ai redus nivelul anticorpilor tiroidieni
— Mai intii sub 100 UI/ml
— Apoi sub 35 Ul/ml

20



e Ti-ai regenerat tesutul tiroidian
e Simti efectele unei vindeciri functionale

Ameliorarea situatiei in boala Hashimoto ar trebui si fie un proces in
pasi succesivi, iar daci nu te simti bine, primul punct pe care iti vei concen-
tra atentia va fi, cel mai probabil, si incepi si te simti mai bine! In multe
cazuri, aceasta inseamna si ajungi la tipul potrivit de hormoni tiroidieni,
in doza potrivit.

Odati ce ai reusit si-ti elimini simptomele, si-ti reduci nivelul anticor-
pilor tiroidieni la valorile unei persoane care nu are boala (sub 35 UI/ml)
si sd-ti regenerezi tesutul tiroidian, se poate spune cd nu mai ai tiroiditd
Hashimoto? Ca si putem raspunde, trebuie si luim in considerare origi-
nile bolii autoimune. Recente progrese medicale au stabilit cd sunt necesari
trei factori pentru aparitia autoimunititii:

e Predispozitia genetici
o Triggerii“ care declanseazi actiunea unor gene specifice
e Permeabilitatea intestinald

Evident, genele nu ni le putem schimba, dar ne putem ocupa de facto-
rii nostri declansatori si de permeabilitatea intestinali. Inci si mai incitant
este cd putem sd dezactivim exprimarea genelor, prin eliminarea Strigge-
rilor” si a permeabilititii intestinale, ceea ce duce la remisiune.

Nu mai manifestim simptomele bolii si nu mai avem reactia autoimuni
fatd de propria tiroidd. La unii oameni, functia tiroidiani revine spontan,
pe cind la altii, gratie noilor metode inovatoare descrise in Capitolul 8,
avem acum mijloacele necesare pentru a reface functia tiroidiana pentru
pani la 50% dintre pacientii suferinzi de boala Hashimoto.

In acest moment, de vreme ce suntem asimptomatici, nu mai existd o
reactie autoimuni la glanda tiroidi si aceasta produce hormoni tiroidieni
tird a mai fi nevoie de medicatia specificd, putem spune cd am ajuns la o
insdnitosire functionald. Odati ajunsi aici, nu vom mai prezenta niciun
tel de semne sau de simptome ale bolii.

Vor fivoci care vor spune ci ai in continuare boala Hashimoto —si, din
punct de vedere genetic vorbind, asa este. Vei fi in pericol s-o faci din nou
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in forma simptomaticd, mai ales dacd dai peste anumiti factori declansatori
din mediu, despre care studiile actuale aratd cd pot sd activeze expresia
noastrd geneticd. Expunerea repetati la ,triggeri poate si declanseze acti-
vitatea genelor noastre care produc maladia Hashimoto, reinitiind atacul
autoimun impotriva tiroidei. Dar nu genele ne hotdrasc destinul.

Medicii alopati vor insista sd spuni ci este absolut imposibil si reduci
atacul asupra propriei glande tiroide, dar experientele mele — atat cea pro-
prie, cit si cea cu pacientii —, alituri de experientele numerosilor clinici-
eni specializati in medicind functionali si integrativd din reteaua mea de
cunostinte au ardtat cd lucrurile nu stau asa.

In perioada in care am fost diagnosticati cu tiroiditd Hashimoto, ma
luptam cu oboseala permanenti, cresterea in greutate, ciderea parului, sin-
dromul colonului iritabil, sindromul de tunel carpian, dureri articulare,
reflux acid, minte incetosatd, tuse cronicd, multiple alergii, balonare, anxi-
etate, palpitatii, paloarea pielii, intoleranti la frig, acnee si multe altele. Imi
pare bine si pot spune ci, unul cite unul, toate simptomele mele au dispa-
rut. In majoritatea zilelor am capul plin de pir (ca si zic asa...), de idei si
de replici spirituale. Sunt fericitd, cu tonus bun, calmi si plind de energie
si pot, in sfarsit, si-mi urmez pasiunile in viati!

Deseori ii auzim pe experti spunind ci, odati ce ai boala Hashimoto, o ai
pentru totdeauna, dar e ca si cum ai spune ci, daci cineva a avut odati infectie
de tract urinar, intotdeauna va avea infectie de tract urinar. Infectiile urinare
se trateazd si bineinteles ¢i oricand poti si faci altd infectie, daci te pricopsesti
din nou cu bacteriile care sunt de vind. Faptul cd avem un tract urinar si ci
suntem femei ne supune riscului de a contracta infectii urinare, exact la fel
cum faptul de a avea o glandi tiroidi si predispozitia geneticd spre dezvolta-
rea bolii tiroidiene autoimune ne supune riscului de a face boald Hashimoto.

Bineinteles, exact la fel cum ne putem lua masuri de precautie ca sd
prevenim infectiile de tract urinar — de exemplu, prin acidifierea urinei
pe care o secretd rinichii nostri, prin folosirea anumitor suplimente pre-
ventive, ca extractul de merisor sau D-manoza, respectarea unei igiene
urinare corecte si folosirea enzimelor capabile si descompuni biofilmul
de pe peretii tractului urinar, adici acele colonii de bacterii care intretin
infectia urinard cronici si recurentd —, putem folosi la fel de bine strategii
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bine tintite cu care sd prevenim puseurile acutizate ale bolii Hashimoto.
Tine minte: nu genele ne hotirisc destinul! Interventiile de tip Abordarea
Cauzei Profunde pe care eu le recomand in aceastd carte te vor invita nu

doar cum si eviti factorii declansatori, ci si cum si-ti sporesti rezistenta.

DE CE ABORDAREA MEA ESTE DIFERITA

In timp ce modelul serviciilor medicale se bazeazi pe ideea ci oame-
nii sunt bolnavi (la urma urmei, asta ne face si tot revenim la clinici si
farmacii, luni de luni), obiectivul meu este si iti arit cum poti si te simti
mai bine prin alegerile pe care le faci in stilul tdu de viatd si prin aborda-
rea cauzei profunde a bolii tale, astfel incat si-ti poti reduce dependenta
de sistemul medical. Pentru ¢, in fond si la urma urmei, in timp ce medi-
camentele pot si trateze o boald, interventiile asupra stilului de viatd sunt
adevirata cale spre starea de bine pe tot parcursul vietii.

Dorinta mea cea mai fierbinte, pentru prima mea carte, a fost si le dea
sperantd oamenilor, dar si mijloacele prin care si-si recapete sinitatea si
mi emotioneazi si pot spune cd am primit numeroase povesti de succes,
de la oameni care au reusit sd se simtd mai bine, si-si recapete sinitatea si
sd intre in remisiune dupd ce au citit-o.

Decizia de a scrie cartea pe care tu o citesti acum a fost luatd dupi ce am
cunoscut-o pe Teresa, una dintre minunatele mele cititoare, la o conferintid
cu public pe care am sustinut-o la Chicago in 2014. Teresa obtinuse si ea o
imbunititire uluitoare a stirii de sinitate, dupi ce citise cartea mea despre
tiroidita Hashimoto, dar avea o solicitare speciald pentru mine:

igi sunt profund recunoscitoare pentru cartea ta si imi place si fac
cercetiri pentru propria-mi sinitate, dar mi-ai economisi o groazi de
timp si ar fi cu mult mai usor dacd mi-ai putea da un protocol speci-
fic de tratament. Care sunt, mai exact, suplimentele pe care ar trebui
sd le iau? Te-ai gindit vreodatd si faci niste suplimente anume pen-
tru cei care suferd de boali Hashimoto? Poti si-mi spui, exact, ce ar

trebui sd maninc si ce nu?
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Solicitarea Teresei se ficea ecoul celor exprimate de multi altii dintre
cititorii mei. Desi multi spuneau ci le-a ficut enorma plicere si afle totul
despre boala Hashimoto si cum si aplice metoda DIG-AT-IT pentru a-si
identifica propria cauza profunda, multi altii se simteau depisiti de aceastd
sarcind — voiau un protocol terapeutic adaptat la cazul lor, rationalizat si
simplificat. $i uite asa s-a ndscut conceptul pentru cartea mea urmditoare:
Protocolul terapeutic pentru tiroidita Hashimoto.

Avusesem foarte mare griji, cu prima carte, si nu recomand mdrci
anume de suplimente sau diete specifice, lisind pe fiecare si-si facd pro-
priile alegeri. Dintotdeauna am fost genul de persoani cireia i-a placut si
se documenteze singuri si voiam si le ofer cititorilor mei posibilitatea de
a face acelasi lucru — din simpli curtoazie. Totusi, dupd ce am cunoscut
cititori ca Teresa si am lucrat cu clienti individuali, fatd in fatd, mi-am dat
seama cd, desi multor oameni le place si afle tot ce se poate afla despre
boala lor si ii pasioneazi si facd sdpituri in cdutarea propriei cauze pro-
tunde, altii se simt coplesiti de aceasta sarcini.

Sigur cd mie, ca pasionati de orice tine de sdnitate, mi-a fost cam greu
sd inteleg acest lucru, la inceput, pinid cand am mers la un curs de Pilates cu
o instructoare foarte inimoasi. Femeia aceasta era extraordinari, pirea si
stie totul despre motricitate si fiziologia umani — dar toatd aceastd stiintd a
el mie imi intra pe o ureche si imi iesea pe cealaltd. La prima noastri sedint
de curs mi-a spus tot ce se poate spune despre fiecare muschi care era lucrat
cu fiecare miscare, ba chiar mi-a dat si un dosar cu teme despre Pilates, pe
care si le fac pe indelete, acasi. Dar eu nu voiam decit si arit bine in cos-
tum de baie, cu musculatura tonifiati. Putin imi pisa mie de stiinta din
spatele acelor misciri sau dacd miscarea pe care o ficeam avea efect asu-
pra lui rectus abdominis sau gluteus maximus. Ci doar nu ma pregiteam
sa devin expertd in Pilates!

Atunci am inteles de ce Teresa si atit de multi altii au cerut un plan
de actiune. A devenit limpede ci, pentru a ajuta cu adevirat cat mai multi
oameni posibil, trebuia si-mi dezvolt si si-mi perfectionez protocolul
meu de tratament. Cartea din maiinile tale vine dupd ani de studiu si cer-
cetare clinici. Cuprinde in ea cele mai recente si mai actualizate rezul-
tate ale cercetirii stiintifice si tratamente ultramoderne pentru maladia
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Hashimoto — aceastd carte este punctul culminant al pasiunii si muncii
mele de o viatd si mi bucur enorm s-o pot impirtisi cu tine.

Protocolul terapeutic pentru tiroidita Hashimoto contine protocoale spe-
cifice, povesti de succes si retete pe care le poti folosi ca sa-ti recapeti sini-
tatea. In mare parte, aceastd carte a fost creatd de comunitatea Rebelilor
Cauzei Profunde, grupul meu de pe Facebook, dat fiind ci multi dintre voi
ati fost indeajuns de generosi incat sd vd impirtdsiti povestea, cu speranta
ci-iva ajuta si pe altii si-si descopere cauzele primare ale suferintei perso-
nale. Vei vedea, presdrate prin toati cartea, ideile si povestile lor!

Pe langi planul concret de actiune, pentru a te simti mai bine dupa
identificarea factorilor declansatori individuali, aceastd carte se va concen-
tra si pe a-ti spori rezistenta, astfel incit si devii mai putin susceptibil la
puseuri acute, chiar si cind te confrunti cu ,triggeri® suplimentari. Cartea
aceasta cautd sd te ajute sd atingi urmitoarele obiective:

e Si te simti in sfarsit mai bine

e Sireduci atacul autoimun din corp

e  Si-ti identifici factorii declansatori proprii

e Siinversezi sensul in care evolueazi boala ta

Pentru pasionatii de stiintd si sindtate care tin neapirat si inteleagd
mai in profunzime de ce-ul din spatele ce-ului, voi include in carte si sectiuni
cu informatii de specialitate stiintificd, precum si un protocol extins si un
ghid de analize, care iti va permite s sapi mai adanc, daci doresti.

Mai bucur teribil ci esti aici si mi gindesc cu drag la imbunititirile
in starea ta de sinitate si in viata ta, pe care le va aduce faptul ci-ti iei in
maini responsabilitatea pentru propria sinitate. Asa ci hai sd ne suflecim
manecile si sd creim povestea ta de succes!



PARTEA INTAI

DESPRE TIROIDITA HASHIMOTO
SI DESPRE ABORDAREA
CAUZEI PROFUNDE



CariToruL 1

Povestea mea de succes
cu tiroidita Hashimoto
gi cum sa ‘gi—o creezi §i tu pe a ta

In anul 2009, cand am fost diagnosticati cu boala Hashimoto, lucram
ca farmacist consultant pentru o agentie de administrare a serviciilor de
sinitate din sudul Californiei. Activitatea agentiei era dedicatd sprijinirii
persoanelor cu dizabilititi in a duce o viatd cit mai implinita.

Eu ficeam parte dintr-o echipi in care erau medici curanti, asistente
medicale, psihologi, administratori de servicii medicale si, adeseori, un psi-
holog behaviorist sau un psihiatru. Rolul echipei noastre consta in a des-
coperi dacd nu cumva existau probleme de naturd medicali, situationali,
comportamentald, farmacologici sau psihologici, al ciror efect negativ se
repercuta asupra sindtitii clientilor nostri.

Majoritatea clientilor nu erau capabili sd formuleze in cuvinte ce se petre-
cea cu ei, din cauza dizabilititilor de care sufereau, deci nu rareori ne puteam
da seama ci suferd doar cind deveneau agresivi, aveau izbucniri vocale sau
nu voiau si coopereze. Eu eram singura farmacistd din echipi si am ficut
analize de caz pentru mii de clienti, in perioada petrecuti la agentie.

Chiar daci titulatura oficiald a postului meu era de farmacist consul-

tant, eu simteam ci, de fapt, partea cea mai importanti a activititii mele
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era sd vin in ajutorul oamenilor cu dizabilititi care nu-si puteau exprima
motivele de ingrijorare in privinta propriei sdnititi. Aveam grijd si mi asi-
gur ci medicatia care li se prescrie le aduce maximum de beneficii, cd nu
se face exces de medicatie in cazul lor, cd au acces la medicamentele care
ar putea si-i ajute si cd primesc ingrijirea adecvati care li se cuvine.

Multi dintre clientii mei fuseserd trecuti pe o medicatie puternic psi-
hotropi, cind cei care ii ingrijeau socoteau ci devin necooperanti, agre-
sivi sau prea zgomotosi. Sarcina noastra era si impiedicim ca acest lucru
sd se Intample.

Imi plicea enorm ceea ce ficeam si in fiecare dimineati abia asteptam
si-mi incep ziua de munci. Misiunea de apdritor al altor oameni care suferd
in ticere imi indeplinise telul de-o viatd, acela de a-mi ajuta semenii, numai
cd, la fel ca toti clientii mei, si eu sufeream in felul meu.

Aveam anumite probleme stinjenitoare pe care nu voiam si le
impirtisesc cu nimeni altcineva: reflux acid gastrointestinal, care se mani-
testa sub formi de tuse cronici, in cele mai nepotrivite momente cu putinti
(in timpul intalnirilor cu clientii, in timpul prezentirilor pe care le aveam
de ficut public si asa mai departe), un sindrom al colonului iritabil (SCI)
care ficea ca baia si fie ,al doilea birou“ al meu, o anxietate ingrozitoare,
care mad umplea de sudori reci c¢and imi venea rindul si iau cuvantul la
sedinte si sd sar ca arsd din scaun de fiecare datd cind imi bitea cineva la
usa biroului, circei permanenti la picioare si dureri musculare. Colac peste
pupizi, aveam sindrom de tunel carpian la ambele miini, care se ducea
in sus pe brat si mi durea atat de riu, incat trebuia s port orteze speci-
ale, ca sd-mi pot face treaba la birou, iar in final am fost nevoiti si folo-
sesc un software de dictare pentru toate e-mailurile si rapoartele pe care
le aveam de scris.

In plus, cele 40 de ore de munci pe siptimana si naveta spre si dinspre
birou mi epuizau complet. Visam si merg cu sotul meu si si dansim, si
ne intilnim cu prietenii in locurile ,fierbinti“ din Los Angeles, si invit o
limba stridini si sd scriu, in timpul meu liber, dar tot ce mai puteam si fac
dupi ce ajungeam acasi era si mi uit la televizor si sd atipesc pe canapea.

Nu reuseam si pricep cum de erau in stare clientii nostri cu dizabilititi
sd se ducid la programe de zi sau locuri de munci, 40 de ore in fiecare
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siptimani! Iar eu, o femeie tanird si ,intreagd®, fird niciun handicap,
trebuia si mi culc nu mai tirziu de ora noud seara, daci voiam si mi pot
scula din pat dimineata la opt, pentru slujba mea de birou, care incepea la
noud dimineata si se termina la cinci dupi-masa.

Si, bineinteles, pe dinafard nu se vedea nimic, ardtam in reguld. Desi
mi simteam umflatd ca o bidsicd, practic greutatea mea era in limite nor-
male, nu eram nici prea slabd, nici supraponderald, si nu aveam nevoie
de cirje ca si mi deplasez. Aveam pir pe cap si nu se vedeau nici cica-
trice, pete pe piele sau pansamente care si le dea oamenilor de inteles ci
as suferi de ceva.

Lucrul cu persoane handicapate m-a facut s apreciez sindtatea pe care
chiar o aveam, dar, in acelasi timp, compasiunea pe care o simteam pentru
clientii mei m-a ficut si-mi minimalizez propria suferintd. Dintotdeauna
fusesem genul care pune binele celorlalti inaintea nevoilor personale,
ceea ce m-a si impins, in mod firesc, spre profesiile dedicate vindecarii si
recastigdrii sandtdtii, dar, din nefericire, grija purtati celorlalti m-a ficut
sd aman grija fatd de propria persoani.

Oricat am incercat si-mi ignor propriile probleme de sinitate, realita-
tea era cd aveam dureri in fiecare zi, ceea ce incepuse si-mi afecteze munca
pe care o indrigeam atit de mult, capacitatea de a fi o sotie asa cum imi
doream si fiu si visul meu de-o viatd, de a schimba ceva in bine pe lume.

Simptomele mele nu ficeau decat si se inrdutiteasci. Am devenit aler-
gici la tot, inclusiv la ciinele meu cel drigilas, si la toate soiurile de copaci
si arbusti care cresc in California. Mi-era frig tot timpul. M-am trezit ci
iau o multime de medicamente — antitusive, medicamente pentru reflu-
xul acid, antiinflamatoare nesteroidiene (AINS) si medicamente antialer-
gice —, care, bineinteles, aveau o grimadi de efecte secundare!

Lucrul cel mai grav, incepusem si-mi pierd memoria. In liceu fiind,
apoi la facultate si la doctorat, spuneam in glumi ci e suficient si mi uit la
o foaie de hartie, o dati, ca si-mi amintesc tot ce era pe ea. Dintotdeauna
am fost extrem de ageri si de rapidi si aveam talentul de a-mi aminti deta-
liile unor conversatii care avuseseri loc cu ani inainte.

Acum insd, mintea imi era ingrozitor de incetosatd. Intram in cite
o incdpere si nu mai stiam de ce m-am dus acolo. La mijlocul frazei,
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nu-mi puteam aminti cite un cuvant perfect banal (,,Stii, animalul dla cu
blani! Da, exact, pisici!“). Era un sentiment cu adevirat inspdimanti-
tor, si situatia se inrdutitise in asemenea hal incit mi-am ficut niste teste
ca si scot din calcul posibilitatea dementei. In plus, era epuizant si tot
incerc si-mi ascund jenantele goluri de memorie in fata persoanelor din
viata mea. Credeam ci imi reuseste de minune, pini in ziua cind sotul
meu a ficut un comentariu: ,Iubito, stiu ci stai prost cu memoria, asa ci
m-am decis si scriu eu pe hartie lucrurile pentru tine, ca si te poti uita pe
ele mai tarziu.“ Cat de nenorocitd m-am simtit! Mi se parea cd-mi pierd
si mintile, cd ma pierd si pe mine insimi, iar acum lumea din jur ince-
puse si observe.

»EI, ASA-1 CAND IMBATRANESTL...“

M-am dus la nenumirati doctori, in speranta cd voi primi citeva ris-
punsuri, dar cei mai multi mi-au spus ¢i toate simptomele pe care le aveam
erau ,normale®, ,nimic deosebit®, iar unii chiar au sugerat ci , poate totul
e doar in capul tau“. Mi s-au prescris medicamente pentru alergii, arsuri
gastrice si chiar si un antidepresiv pentru ,anxietatea“ mea.

Unul dintre cele mai amuzante rispunsuri pe care le-am primit a fost:
»Ei, asa-i cind inaintezi in varstd. Toti avem tendinta si ne pierdem memo-
ria, sd fim mai obositi si si ludim in greutate, dupd ce imbdtranim.“ Am
pomenit cumva ci aveam 26 de ani la data respectivi?!

In toatd aceasti perioadd mi consideram un bun exemplu de urmat in
privinta sinatitii. Aproape niciodatd nu mincam in oras si giteam aproape
de la zero tot ce mancam, alegind si folosesc grau intreg, lactate cu continut
redus de grisime si minimum de carne rosie. Deseori aduceam la servi-
ciu tarte cu legume ficute de mine, briose coapte in cuptor si plicinte, pe
care le imparteam cu colegii mei, si imi plicea la nebunie si coc biscuiti
din fiind integrald pentru sotul meu, ba chiar si crintinele din grau intreg
pentru ciinele nostru.

Imi dideam toati silinta si fiu sinitoasd. Mi intdlneam cu colegii de

serviciu in pauza de prinz, ca si mergem pe jos sau si facem gimnastici
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dupi casete video, si deseori mi opream la sald in drumul meu spre casi
dupi orele de birou (desi toate astea nu ficeau decit si mi oboseasci si mai
riu). Nu fumam si imi limitam consumul de alcool la rare ocazii sociale.
Desi eram mult prea obositi ca si socializez cine stie ce, fiindcd micile sar-
cini de zi cu zi, cum ar fi mersul la cumpirituri sau curdtenia din casi, mi
storceau de puteri!

Am inceput si mi gandesc ci poate asta este viata mea si ci trebuie pur
si simplu s-o accept asa cum este. M obisnuisem cu colonul meu iritabil,
cu balonarea, cu vesnica oboseald. M obisnuisem si ma scol dimineata,
sd mi duc la serviciu, sd vin acasd, s mananc si sa dorm, fard a mai avea
energia de a-mi urma visurile: si cilitoresc, sd scriu, si tin legdtura cu
oamenii, s urmez diverse cursuri si sd schimb lumea.

Ajunsi la varsta de 27 de ani, aveam aceste simptome de aproape un
deceniu si, in tot acest timp, ele se inrdutitiserd constant. Situatia care
initial fusese o sumi de simptome minore, care apidreau si dispireau cu
minimum de efect asupra vietii mele de zi cu zi, se transformase acum
intr-o nidpastd care-mi afecta profund existenta. Renuntasem la doctori —
majoritatea imi spuneau ba ci sunt deprimati, ba ci sunt stresatd, ba ci
sufir de SCI si asta e, trebuie sd invit sd triiesc cu toate simptomele pe care
le aveam. Altii spuneau ci simptomele acelea nu sunt decit in capul meu.
Stiam sigur ci nu sunt deprimati, dar mi-am dat seama ci poate venise
momentul s accept ideea ci SCI, oboseala, pierderile de memorie si res-
tul problemelor mele misterioase ficeau pur si simplu parte din destinul
meu. Am incetat si mai caut ajutor si am suferit in ticere.

Apoti lucrurile s-au inrdutitit ingrozitor. Am inceput si am atacuri de
panicd. Sotul meu se ducea si facd jogging si, dacd trecea mai mult de un
sfert de ord, ma urcam in masind si mi duceam si-1 caut, speriati ci poate
a avut un accident sau, mai riu, s-a intalnit cu altd femeie si au fugit de tot
impreund! Stiam ci nu gindesc rational, bineinteles, dar nu ma puteam
stipani sd nu innebunesc de frici.

Pirul meu si-a pierdut strilucirea si a inceput si-mi cadd smocuri,
smocuri (chestie teribil de greu de suportat pentru o Leoaicd, genul de
femeie care nu poate trece pe lingi o oglindi fird si-si admire coama).
Pielea mea incepuse si arate chiar foarte uscatd, ficusem riduri si aveam
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pungi sub ochi, iar fata mea pirea tot timpul umflati. Aveam douizeci
si ceva de ani, deci eram in floarea varstei, dar ma simteam bétrani si
obositi.

Pirea cd am devenit alergici la tot si toate, iar tusea mea cronicd ma tre-
zea in mijlocul noptii si mi scotea din minti. Trebuia si-mi port non-stop
ortezele pentru sindromul de tunel carpian si am fost nevoitd si renunt
complet la yoga, hobby-ul meu preferat. A trebuit si reduc numirul de
cazuri analizate la serviciu, fiindcd presupuneau multi documentare si
foarte mult material scris. Analizele de caz fuseserd dintotdeauna partea
care imi plicea cel mai mult in activitatea mea, pentru cd imi dideau oca-
zia sd mi intalnesc fatd in fatd cu clientii si sd fac o trecere in revistd exha-
ustivd a cerintelor lor in materie de sinitate.

In cele din urmi, mi-a fost de ajuns! Eram de putini vreme cisito-
ritd, dar ma simteam ca si cum sidndtatea si viata mea se ficeau firime.
Proaspitul meu sot si ceilalti membri ai familiei se intrebau de ce situatia
mea pare si se inrdutiteascd din ce in ce. Tusea cronicd mi scotea din minti.
Imi amintesc ci i-am mirturisit unui coleg: ,Cred ci as fi gata si-mi tai
si capul, doar ca si mi se opreascd tusea!“ Am inceput si caut cu dispe-
rare rdspunsuri.

Iti suni cumva cunoscut?

Am decis si mi duc iar ,prin doctori®, dar, de data aceasta, deveni-
sem ceva mai abild in abordarea sistemului medical. Perioada petrecutd ca
farmacist consultant si reprezentanti a intereselor pacientilor m-a ficut sd
fiu constienta de faptul ci doctorii — desi, in cea mai mare parte a timpu-
lui, bine intentionati — nu stiau totul despre corpul meu. Va trebui si fiu
reprezentanta propriilor mele interese, dacd voiam si gisesc o solutie la
problemele mele de sinitate.

M-am dus la diversi medici si am cerut si mi se facd analize si
investigatii in vederea punerii unui diagnostic, ciutand raspunsuri pe baza
simptomelor mele. Unii dintre ei au fost extrem de atenti si de intelegitori,
pe cind altii s-au aritat complet nepdsitori, dar nu m-am descurajat si nu
m-am oprit pind ce n-am obtinut un rdspuns.
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IN SFARSIT, UN DIAGNOSTIC!

Pani la urmi, am aflat ci sufeream de boala autoimuni numiti tiroiditi
Hashimoto, care avusese ca rezultat subclinic hipotiroidismul, cunoscut si
ca disfunctie moderati a glandei tiroide. Aveam in sfarsit o explicatie pen-
tru cdderea parului, dezechilibrul emotional, anxietatea mea, oboseala si
majoritatea celorlalte simptome ale mele. In parte, mi simteam usurati ci
aveam un diagnostic, dar eram si foarte dezamigiti. Eram o tinari spe-
cialistd in servicii de ingrijire a sdnatatii, care isi didea toati silinta si fie
o persoani sindtoasd, dar uite cd organismul meu imi juca feste! La urma
urmei, conform stiintei medicale conventionale, propriu-mi organism se
ataca pe sine, nu era vorba despre vreun microb misterios, si eu nu puteam
face nimic ca s opresc acest atac.

In primele céteva siptimani de dupi diagnostic am suferit ca un ciine.
Plangeam si mi plangeam cui voia si mia asculte — sotului meu, mamei,
celei mai bune prietene —, exprimandu-mi ingrijorarea ci niciodatd n-o s
mi pot simti mai bine, niciodatd n-o sd pot avea copii si niciodatd n-o si
mi mai simt frumoasi (imi pierdusem aproape o treime din par si ajunse-
sem in final si-1 vopsesc blond si si-1 tund cu breton pe frunte, ca si-mi
ascund portiunile lipsite de pdr din crestet, desi mie in continuare mi se
pireau foarte vizibile).

Dar intr-o zi m-am sculat din pat si m-am gandit la clientii mei. Daci
ei puteau si fie fericiti, cu toate neajunsurile lor, si si meargd mai departe,
atunci si eu puteam si fac acelasi lucru. Am hotirat ci, daci e si fiu o per-
soani cu boala Hashimoto, atunci voi fi bolnava de Hashimoto cea mai
sdndtoasd cu putintd.

In perioada aceea am petrecut o grimadi de timp pe site-ul PubMed,
care administreazd cea mai vastd bazi de date cu studii clinice si articole
de cercetare medicald. Multi dintre clientii mei aveau afectiuni rare, pen-
tru care nu exista nicio abordare medicalid bine definitd sub aspectul celor
mai bune practici, ceea ce deseori insemna ci singurul loc unde puteai gisi
cat de cat informatii utile era prin studii de caz si articole de cercetare. Am
folosit aceeasi metodologie ca sd aflu ce se stia despre tiroidita Hashimoto
si patologia autoimuni.
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De asemenea, am inceput si intru pe forumurile online de discutii
intre pacienti, fiindcd de multe ori pacientii vor fi cei care si relateze pri-
mii despre experiente pozitive si negative cu diverse tratamente ale unor
boli. Stiam, fiindcd fusesem martord directd, cd pacientii aveau intotdeauna
cele mai valoroase intuitii, chiar si cu cativa ani inainte ca informatia res-
pectivi s devind un fapt medical unanim acceptat.

Cu aceasti apreciere pentru experienta pacientilor in materie de pato-
logie, am inceput si mi documentez despre boala Hashimoto. Intre porta-
lul PubMed si forumurile de pacienti, speram si gisesc informatii despre
optiuni terapeutice inovatoare, dar si interventii asupra stilului de viata.
Cind eram la facultatea de farmacie, profesorii mei subliniau de fiecare
dati cid, in privinta maladiilor cronice, interventiile privind stilul de viatd
ar trebui utilizate inaintea medicatiei, in cazurile mai usoare, si in para-
lel cu medicatia, in cazurile mai grave. Aceasta a fost si abordarea pe care
am folosit-o si eu, dupd ce am devenit farmacist consultant. Echipa mea
punea intotdeauna intrebiri despre stilul de viata, pani si ne gindim la o
retetd pentru medicamente.

In cazurile de depresie: inainte si prescriem inhibitori selectivi ai recap-
tirii serotoninei (ISRS), intrebam daci pacientul stie de optiunea consi-
lierii si psihoterapiei, iar, dacd persoana respectivid era deja pe medicatie,
ciutam si vedem daci n-ar avea de céstigat si din psihoterapie. In cazu-
rile de diabet tip 2: inainte de a prescrie metformind, intrebam pacientul
daci a fost si la o consultatie cu un nutritionist.

Cred ci ti-ai ficut o idee. Cam orice afectiune cit de cit comuni are
micar o recomandare in privinta stilului de viata... dar la vremea aceea nu
reuseam si gisesc niciun fel de recomandiri pentru stilul de viatd in tiro-
idita Hashimoto si patologia autoimund. M-am dus pani si la cirtile si
manualele mele de medicind, in care aveam deplind incredere, ca si mi
documentez pe acest subiect, dar nici ele nu m-au ajutat deloc. De niciun
ajutor nu mi-au fost nici colegii mei, nici medicii mei si nici micar endo-
crinologul care m-a consultat.

Raspunsul pe care-1 primeam de la majoritatea doctorilor era urmato-
rul: ,Daci ai hipotiroidism din cauza tiroiditei Hashimoto, trebuie si iei

hormoni tiroidieni sintetici, ca si suplinesti hormonii pe care organismul
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tiu nu-i mai produce. Apoi, pe misuri ce tiroida ta se deterioreazi si mai
mult, iti vom miri doza. Dat fiind ci acum ai un risc crescut de patologie
autoimuni, te vom tine sub observatie si din acest punct de vedere. Cand
ai o boald autoimuni, creste riscul sd mai faci una.“

Desi era vorba despre oameni foarte bine intentionati (unii dintre ei
imi erau colegi si prieteni dragi), nu se putea nega ci informatiile lor des-
pre problematica stilului de viatd in raport cu tiroidita Hashimoto lisau
mult, foarte mult de dorit. De aceea mi-am propus si schimb sistemul.

Momentul de reflectie asupra Cauzei Profunde: uneori, pacientul

stie mai bine

In 2006, pe cand lucram ca farmacista cu liberd practica, un paci-
ent mi-a dat de stire ca versiunea generica a medicamentului antide-
presiv Wellbutrin nu avea efecte la fel de bune ca varianta sub nume
de marca. I-am schimbat medicamentul cu varianta de marca si am
inaintat un raport in consecinta cdtre Administratia pentru Controlul
Alimentelor si Medicamentelor (Food and Drug Administration — FDA).
Alti doi pacienti au venit sa-mi spuna acelasi lucru, tot in luna aceea,
si eu am facut raport catre FDA de fiecare data.

Abia dupd trei ani, in 2009, informatia aceasta s-a regdsit, in sfarsit,
in bazele de date clinice, iar in opinia majoritard n-a ajuns sa fie inte-
grata decat in octombrie 2012, cand cei de la FDA au hotdrat, intr-un
final, sa retragd de pe piatda medicamentul generic.

Ceea ce inseamna ca lumii medicale i-au trebuit aproape sase (!) ani
ca sa recunoasca existenta unei probleme foarte simple, pe care unul
dintre pacientii mei o observase dupa doar cateva zile de administrare
a medicatiei. Iar acesta nu este decat un exemplu marunt. E nevoie de
timp pentru a se produce o schimbare intr-un sistem atat de mare ca
sistemul nostru medical.

Care ar fi cateva lucruri pe care tu le-ai remarcat la starea ta de
sanatate si pe care curentul principal de opinie din sistemul medical
le-a ignorat?
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CAUTAND IN CONTINUARE O INTERVENTIE
ASUPRA STILULUI DE VIATA

Nu eram convinsd cd nu se poate face chiar nimic. Lucrind in
consultanta medicald, vizusem la prima mand ci doctorii nu le stiu pe
toate, in mod absolut cert. Unul dintre multele exemple era o fetitd cu
paralizie cerebrali, trimisd echipei noastre din cauza acceselor violente pe
care le avea, cu tipete si urlete — doctorii ei voiau sd-i dea antipsihotice,
dar echipa mea a constatat ci, de fapt, avea dureri mari si a recomandat
mai intai fizioterapia. Dupa citeva siptimani, fetita revenise la comporta-
mentul ei anterior, de copil dulce si fericit. Izbucnirile ei violente fuseserd
un mod de a-si exprima suferinta fizicd, iar medicamentele n-ar fi facut
probabil altceva decit s-o sedeze! Poate ci existau undeva noi informatii
despre tiroidita Hashimoto, despre care doctorii si pacientii obisnuiti nu
aveau cunostintd.

M-am apucat cu elan si studiez tot ce se putea gisi despre vreun set
de interventii asupra stilului de viatd care m-ar fi putut ajuta cu tulburarea
mea tiroidiand. Destul de repede am dat peste un articol promititor, care
ficea o legituri intre boala celiaci si tiroidita Hashimoto (m-am intrebat:
S-ar putea sa existe vreo schimbare de regim alimentar pe care s-o pot face?).
Am luat cu mine articolul, la consultatia cu medicul meu endocrinolog
(a§teptasem aproape doui luni pand si md poatd vedea), ca si mi asigur cd
ficeam tot ce-mi stitea in putere, pentru a-mi usura propria situatie, si cd
sunt pe directia cea buni.

Endocrinologul care m-a consultat a fost foarte amabil, dar, din nou,
mi s-a spus ci tot ce pot face este si iau medicamente pentru inlocuirea
hormonilor mei tiroidieni. Ba chiar a spus cd majoritatea simptomelor mele,
inclusiv ciderea parului si tulburirile de dispozitie, nu aveau nicio lega-
turd cu tiroida. Si cd nu mai era cale de intoarcere: sistemul meu imunitar
va continua si-mi atace tiroida, iar eu va trebui si-mi cresc treptat doza
de medicamente, pani ce tiroida mea avea si fie complet distrusd. Atunci
voi avea un risc sporit de a face incd o boald autoimuni, care nu era deloc
exclus sd fie destul de debilitantd, de exemplu lupus sau sclerozd multi-
pld, dar regimul alimentar nu avea absolut nicio legdturd, m-a asigurat
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endocrinologul, si nu exista pur si simplu nimic ce-as putea eu face ca
sd-mi imbunititesc situatia. Mi-a spus cd eu nu eram de vini cu nimic,
lucru pe care l-am apreciat si l-am crezut, dar, in acelasi timp, mi-a dat un
teribil sentiment de neputinti — era ingrozitor si mi se spuni ci trebuie sa
astept si sd mi uit, fird sd fac nimic, in timp ce sistemul meu imunitar isi
atacd propriul organism.

Asa ci m-am dus acasi cu reteta pe care o primisem si am plans. M-am
gandit cum o si fie cind voi avea lupus (dedicasem o grimadi de timp aces-
tei maladii, in facultatea de farmacie), m-am gandit ci voi cheli de tot si ci
nu voi putea avea copii si m-am simtit complet deznadajduita.

Dar bineinteles ¢ nu m-am dat batutd! Mi-am continuat documentarea
si m-am transformat in propriul meu cobai. Incercand diverse interventii
alternative, inovatoare, in privinta stilului de viatd si tinind de medicina
tunctionald. Urmarindu-mi cu grija rezultatele, inclusiv simptomele subiec-
tive si markerii obiectivi ai functiei tiroidiene, cum ar fi anticorpii tiroi-
dieni, pulsul, tensiunea arteriald si nivelul TSH (hormonul de stimulare
tiroidiani). Ficind pe hackerul cu propriul meu sistem biologic.

Am petrecut cea mai mare parte a lui 2010 incercand variate interventii,
printre care imunomodulatorul naltrexoni in dozi redusi, medicatiile com-
binate de substitutie tiroidiani, dehidroepiandrosteronul (DHEA), pro-
gesteronul si pregnenolona (poti afla mai multe despre aceste interventii
din prima mea carte despre tiroidita Hashimoto). Unele dintre simptomele
mele tiroidiene s-au ameliorat, dupi aceste interventii — sudul Californiei
s-a vidit a fi totusi cald, pand la urmi, iar nivelul meu de energie si memo-
ria au dat semne de imbunititire. Totusi continuam s mi lupt cu refluxul
acid, cu sindromul colonului iritabil, cu balonarea si sindromul de tunel
carpian, cu durerile de cap si cu alergiile. In acel moment mi-am dat seama
cd se impune o abordare mai holisti. N-am ficut doar un singur lucru,
ca si-mi fie mai bine — am ficut numeroase lucruri ca si-mi fie mai bine!

In 2011 am putut in sfarsit si observ imbunititiri remarcabile in starea
mea de sinitate. Mi-am promis solemn, mie insimi, in noaptea de Anul
Nou, ci voi face tot ce-mi va sta in putintd ca sd-mi recapit sinitatea. Am
inceput si lucrez cu un specialist in medicini integrativi, care m-a incu-

rajat sd elimin glutenul si lactatele din dieta mea, iar schimbarea a fost una
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remarcabild! Dupi trei zile, refluxul meu acid, balonarea si SCI disparu-
serd! Prin studiile mele proprii si cu indrumarea suplimentard de la alti
specialisti, am Inceput sd folosesc suplimente alimentare si si-mi modific
si mai mult dieta. Sindromul de tunel carpian s-a rezolvat in citeva sidpti-
maini, iar anxietatea mea s-a diminuat dupd doar citeva luni. Mi simteam
motivatd sd perseverez, si merg mai departe.

Pe parcurs, am tinut un jurnal detaliat cu toate notele mele de cercetare
si cu progresele inregistrate. La urma urmei, cind ai mintea incetosata, iti
vine greu si-ti amintesti lucrurile, asa ¢ voiam sid ma asigur ci nu citesc
fix aceeasi informatie de nu stiu cite ori.

Bine ati venit, cititori ai Cauzei Profunde!

Dacad ati citit prima mea carte, sunt onorata sa va am din nou aici,
cu mine, increzdtori ca pot sa va ofer si mai multe sfaturi, cu proto-
coale specifice personalizate, care va vor arata cum sa va ajutati fica-
tul, glandele suprarenale si intestinul. Sper ca aceasta carte sd va ofere
indrumarile de dieta, protocoalele de folosire a suplimentelor (inclusiv
recomandari privind marci anume) si modificdrile de stil de viata care
sa solutioneze orice aspecte ramase inca nerezolvate si probleme de
sanatate cu care va confruntati. La fel ca majoritatea celorlalti Rebeli ai
Cauzei Profunde din grupul meu, veti constata ca, si dacd ati urmat deja
planul din prima mea carte, veti avea de castigat si daca aplicati proto-
colul de 90 de zile, din Protocoalele Fundamentale prezentate in aceasta
carte. Iar, daca simptomele voastre persista, chiar si dupa incheierea
acestui protocol, va trebui sa treceti la Protocoalele Avansate, care va
vor ajuta in privinta infectiilor subiacente, a problemelor cu medicatia
si a altor factori declansatori nerezolvati. Ma bucur nespus cd vom con-
tinua impreund aceasta calatorie!

Pani la urmi, am ajuns sd compilez un volum insemnat de informatii
despre cum poate fi atacati tiroidita Hashimoto si mi s-a parut un mate-
rial prea pretios ca si-l tin numai pentru mine. Incurajati de mama mea si

de sotul meu (cei mai infocati suporteri ai mei), am decis sd-mi transform
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notitele organizate si jurnalele intr-un ghid pentru pacienti. Sotul meu
scrisese deja doud cirti, in care descria amanuntit ce inseamni si alergi in
ultramaratoane, si m-a indemnat si scriu si eu despre propria-mi experienti.

Mama mea, care este medic din Polonia si pe care dintotdeauna au
interesat-o progresele medicinei, m-a ajutat si scriu cartea. De asemenea,
m-a inghiontit bland s-o termin odati, ca s-o putem traduce in limba polo-
nezd, astfel incit sd poatd beneficia de ea si verisoarele si mitusile mele,
care fuseserd si ele diagnosticate cu tiroiditd Hashimoto.

Am reusit si intru in remisiune in ianuarie 2013, iar ghidul pentru
pacienti purtand denumirea Tiroidita Hashimoto. Cum si schimbdm stilul
de viatd ca sd depistam si sd tratdm cauzele a vizut lumina tiparului in ziua
de 31 mai a aceluiasi an. In sfarsit, am simtit ¢ problemele mele de sini-
tate aveau un sens mai profund. Odati ce mi-am recipitat sinitatea, am
fost de asemenea capabild si-mi transform dificultitile din trecut in munca
vietii mele, aceea de a-i educa si a-i capacita pe tot mai multi oameni sa-si
regdseascd sdndtatea.

Acum, speranta mea este cd pot ajuta si viata ta sd ia o intorsituri feri-
citd, aritandu-ti ce poti si faci pentru a-ti ameliora simptomele si, si spe-
rim, pentru a le elimina complet. Dar, oricit pot eu si incerc si-ti explic
totul in amanunt, nu pot sd fac schimbdrile in locul tdu — tie iti revine sarcina
sd pui planul in practici! Lucrurile vor merge mai bine, dar schimbarea
trebuie s vind de la tine. Hai sd vedem cum te poti pregiti ca si-ti creezi
propria poveste de succes.

TA-T1 IN MAINI PROPRIA SANATATE

Primul pas in aceastd directie este sd ai visuri ambitioase si sa-ti
stabilesti obiective. Ne vom ocupa mai tarziu de locul unde te afli — pen-
tru moment, hai si vedem unde vrei sd ajungi. Daci nu ai incd un jurnal
personal al sanititii tale, acum e momentul ideal si-1 incepi. Tinerea unui
jurnal este una dintre cele mai bune metode posibile ca si-ti urmaresti pro-
gresele si orice dificultiti si succese. Daci te impaci bine cu noua tehnolo-
gie, probabil vei prefera sid-ti tii jurnalul pe computer; iar, dacd esti mai de
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modi veche, asa, ca mine, probabil ci vei alege varianta clasicd, pe hartie.
Indiferent dacid pe computer sau pe un caiet, alege o metodd de a-ti tine
jurnalul pe care este cel mai probabil s-o poti respecta. Incepe prin a medita
cateva clipe asupra intrebarilor de mai jos, dupi care scrie rispunsurile:

Care sunt obiectivele tale in privinta sinatitii?
Vrei sd ai mai multi energie?

Vrei si scapi de kilogramele acelea in plus?
Vrei si-ti creascd pirul inapoi cum a fost?

Calea vindecatorului ranit

Inca de pe cand eram o copild, visam si-i ajut pe altii. Am ince-
put sd devin obsedata de stiintd dupd ce am invatat despre metodele
stiintifice, la scoala generala, si deseori ma gandeam sa-mi dedic si
eu viata stiintei, la fel ca Marie Curie, idolul meu, prima femeie care a
obtinut Premiul Nobel.

Farmacologia a inceput sa ma intereseze cand eram in liceu si dese-
ori citeam manualele de medicina ale mamei mele, in timpul meu liber.
Voiam sa descopar o metodd de vindecare pentru o boald, ca sa-i pot
ajuta pe altii, si am decis ca vreau sa ma fac farmacista. Initial, ma
gandeam sd ma axez pe sanatatea mentala (trecusem eu insami prin
experienta depresiei, din cauza problemei mele tiroidiene nediagnosti-
cate, cand eram mai mica), dar un puseu de mononucleoza m-a facut sa
fiu foarte descurajata, fiindca eram epuizata si incapabila sa ma con-
centrez pe studiu.

De cand am facut infectia aceea, am continuat sa observ un declin
in starea mea de sdnatate si deseori imi plangeam de mila. De ce mi se
intdmpld tocmai mie? De ce trebuie sd sufdr si sd trec prin atdt de multe?

Nu vedeam niciun sens in toate acestea, pana intr-o zi, cand vor-
beam despre trecutul meu impreund cu un medic stralucit, acum iesit la
pensie. El mi-a spus cd, pe parcursul carierei lui, putuse sd le dea 0 mana
de ajutor multor pacienti care pana atunci nu reusisera sa obtina de la
altii ajutorul de care aveau nevoie. El nu punea succesul inregistrat cu
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acesti pacienti pe seama capacitatii lui intelectuale, ci, mai degraba,
pe seama faptului ca si el avusese de indurat propria suferinta. Aceasta
[-a obligat sa invete tot ce se putea invata si sa afle toate informatiile
cu putinta si, totodata, sa-i pese pana in adancul sufletului de pacientii
pe care i trata.

Pe altii, poate, aceasta marturisire i-ar fi descurajat - dar pen-
tru mine a fost o revelatie care mi-a deschis mintea. Atunci mi-am dat
seama ca aveam un scop si un rost si ca mi se dadusera aceste probleme
de sanatate tocmai ca sa le pot depasi, iar apoi sd-i ajut si pe altii sa
facd la fel. Aceasta era calea mea, calea vindecatorului ranit. Propria-mi
suferinta si durere m-au dus la descoperirea unor solutii, iar aceasta
durere imi aduce aminte de durerea si suferinta prin care trec clientii si
cititorii mei, ajutandu-ma sa fiu o vindecdtoare mai buna. Ciudat, dar,
odata ce m-am impacat cu calea mea, in chip de vindecator ranit care a
fost menit sa-si depaseasca obstacolele si sa-i ajute pe altii, acest lucru
m-a ajutat sa-mi accelerez starea de multumire si propria insanatosire.

Cand te gandesti la starea ta actuala de sandtate si la tiroidita de
care suferi, poti vedea unde ar putea servi unui scop anume in viata ta?
Poate ca boala ta este un semn pe care ti-l trimite organismul, ca tre-
buie sa iei lucrurile mai usor si sa petreci mai mult timp cu copiii tdi sau
cu un pdrinte care imbatraneste. Sau poate e un semn ca nu-ti urmezi
scopul care ti-a fost menit in viatad.

Gandeste-te serios de ce vrei si te faci bine. Poate ci motivele tale sunt
toarte specifice. Vrei si-ti creascd pirul la loc pentru ci vrei sd ariti impe-
cabil la nunta verisoarei tale? Vrei si ai destuld energie ca si te poti juca
micar un sfert de ord cu copiii tdi fird si te simti obositd sau ca sd petreci
o ord la sald fard si te simti complet stoarsi, apoi, cateva zile?

Nu te judeca aspru si nu te condamna singurd pentru rdspunsurile
tale. E perfect normal si perfect in reguli si nu vrei altceva decit si ai un
pir frumos sau destuld energie cit si bantui prin mall la cumpdrituri fard
sd obosesti sau sd vrei doar si poti incipea, in sfarsit, intr-o rochitd sexy.
Nu e obligatoriu si ai viziuni grandioase despre cum vei salva tu lumea,
dupi ce te faci bine. Incepe cu tine insiti si cu a te face si te simti mai
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bine, iar dupi aceea, foarte curdnd, vei constata ci iti doresti si faci mai
mult bine in lume.

FA-TI TIMP PENTRU TINE

Cei mai multi dintre noi sunt mai ocupati ca niciodatd, ceea ce
inseamni si mai putin timp ca sd ne ocupdm cu atentie de noi insine.
De exemplu, marea majoritate a mamelor nu-si gisesc timp pentru a se
ingriji pe ele insele. Se trezesc devreme ca si-si pregiteascd copiii pen-
tru scoald sau ca sa-i hrineascid, si-i spele si sd se joace cu cei mai mici;
ele incearcd si-i multumeascd si pe cei din jur, soti, parinti si socri; rds-
pund cu ,da“ solicitirilor din partea sefului, a clientilor si a colegilor de
serviciu (oricat de greu le-ar fi); si se duc la serbirile copiilor si la petre-
cerile prietenilor, chiar si cind sunt complet epuizate si functioneazi pe
pilot automat.

Asa-zisul lor ,timp liber* si-1 consumi ca si tind casa curati si in buni
randuiald si, dacd au noroc, ca sd se aranjeze cit de cit si sd arate prezen-
tabile pentru altii, inainte de a se pribusi in pat, complet stoarse de puteri,
doar ca s-o ia de la capit a doua zi.

Dar uite care-i treaba: indiferent daci esti cdsitoritd sau singurd, daci
ai copii sau nu, vindecarea nu poate avea loc daci esti tot timpul cu rezer-
vorul gol, iar mersul dsta cu rezervorul gol va ajunge pani la urmai sa-ti
dea peste cap nu numai sinitatea, ci si capacitatea de a te ingriji de altii.
Semne mai greu de remarcat, cum ar fi senzatia de iritare sau coplesire,
cand sotul, copiii, prietenii, seful sau parintii au nevoie de ceva, indici fap-
tul ¢d nu ai griji de tine.

Aminteste-ti c¢i o cand goald nu poate umple altd cani. Trebuie mai
intdi s-o umpli pe a ta, iar eu te indemn si-ti umpli cana cu atat de multd
grija fatd de tine insiti incat, atunci cind iti faci timp s ai griji si de altii,
va fi din preaplinul tiu de griji si vei vedea ci gestul de a dirui ti se va
pirea simplu si usor ca fulgul, fird niciun efort din partea ta. Tocmai de
aceea, pe misurd ce inaintezi cu lectura acestei cirti si mai ales dupi ce
vei incepe protocoalele, vreau si-ti dedici cel putin o ord pe zi pentru tine
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insdti. Stiu cd nu va fi usor si cd o ord ti se pare o eternitate, dar incearci,
di-ti toatd silinta. Ia-ti acest rigaz numai pentru tine si pentru ce vrei si
faci tu. Bine, dar cum? te intrebi, probabil. Mai intai, scrie o listd cu toate
lucrurile pe care le faci intr-o zi dati si care te tin ocupatd. Cautd orice
eventuale ineficiente care iti consumi timp in rutina zilnicd. Rdspunde la
urmitoarele intrebiri:

e Te duci in fiecare zi la magazin sau la piatd, pentru ci ai uitat ceva, in
loc sd faci o listd de cumpirituri si un plan cu ce vei pregiti de man-
care, pe mai multe zile (patru-sapte zile)?

e Gitesti si faci curat doud ore in fiecare zi, in loc si gitesti o singuri
datd ,vrac®, patru ore in weekend?

o Telasi furatid de privitul la televizor sau de navigatul pe internet, patru
ore, in loc si-ti concentrezi atentia pe tine insiti?

o DPlitesti fiecare facturd pe rand, cind o primesti, in loc si-ti activezi
plata automati?

e Primesti comuniciri prin postd si stai sa deschizi plicurile, in loc si
optezi pentru comunicare prin e-mail sau SMS?

o TItiverifici e-mailurile de dimineata pani seara, in loc si faci acest lucru
doar in anumite momente ale zilei, stabilite in acest scop?

e Faci curitenie in toatd casa de una singuri, in loc sd angajezi pe cineva
sau sd rogi si pe alti membri ai familiei sd participe?

e Stai in trafic pe drumul spre serviciu si inapoi acasd, in fiecare zi, in
loc si folosesti transportul in comun sau si ceri program flexibil?

As putea continua, dar sper ci ti-ai dat seama ce vreau s spun. Imi
doresc ca acest exercitiu sd fie primul pas in construirea unui cadru mental
in care sd te iei pe tine in considerare, in primul rind, sau micar si te asezi
in fruntea listei tale de priorititi. Incearci si te gandesti la tine insiti ca
la o prietend dragi sau ca la cineva din familia ta, o persoani pentru care
oricind ti-ai face timp si ai lisa totul balti ca s-o ajuti. Esti dispusi si faci
acelasi lucru si pentru tine insiti?
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EMPATIE SAU LOGICA?

Un alt pas important care pregiteste terenul pentru imbunititirea
situatiei este abordarea relatiei tale cu mahnirea. Ai plans, cind ti-ai
aflat diagnosticul? Ai continuat si fii mahniti? Nu cumva ai consumat
prea mult timp cu jalea? Desi e normal si te intristezi dupi ce ti-ai aflat
diagnosticul, studiile aratd ci, daci petreci prea mult timp gandindu-te
la tine ca la o victimi si plangindu-ti de mili, acest lucru te impiedica s
iei misurile corespunzitoare si logice. Un studiu din 2012 al Universitatii
Case Western Reserve aratd cd empatia si gindirea logicd se inactiveazi
reciproc. Aceasta inseamni cd, dacid iti plangi de mild, s-ar putea si nu
iei cele mai bune decizii logice pentru sinitatea ta. S-ar putea si faci
ceva din purd disperare, care si-ti provoace un foarte mare riu. Sau te
poti gindi cd nu mai existd nicio solutie pentru tine si ci n-are niciun
rost sd incerci, nici toate dietele, suplimentele si protocoalele din lume
nu te mai pot ajuta! Sau te poti simti intr-atat de neputincioasd incat
incepi sd cauti un salvator din afard, fira si-ti dai seama cit de puter-
nicd esti, cu adevirat.

Pe de alti parte, empatia riméne crucial de importanti pentru orice
om bolnav. Tocmai de aceea, indiferent dacid ai fost diagnosticati ieri
sau acum doudzeci de ani, eu te incurajez si-ti iei un rigaz in care si-ti
exprimi sincer suferinta si jalea, mai degraba decat sd suprimi orice emotie
in privinta bolii tale. Arati-ti la fel de multid compasiune pe cit ai arita
mamei tale, fiicei, surorii sau unei prietene apropiate — pentru cd o meriti
din plin. Ia-ti rigaz si te consolezi, si te mangai sufleteste si si-ti arati
toatd simpatia, in aceastd noud cilitorie a vietii in care ai pornit. Dupa
care, cu blandete, pregiteste-te si treci la actiune.

Stiu cd e greu sd tragi o linie despirtitoare intre sentimentele tale si
boala ta, dar citeodatd poate fi util, dacd nu chiar necesar. Dupi ce ti-ai
acordat suficient timp ca si-ti consumi méahnirea, eu te incurajez si faci
tot ce-ti std in putere pentru a-ti aborda boala ca un om de stiintid obiec-
tiv, implementand strategii, urmirindu-ti progresele inregistrate si adu-
cand modificirile necesare pe parcurs. Continui si muncesti in directia

acestui scop, de a te simti mai bine, si el se va intdmpla.
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POVESTEA TA VA FI UNA DE SUCCES?

Lucrand cu feluriti clienti de-a lungul ultimilor citorva ani, am remar-

cat o serie de predictori comuni ai celor care vor ajunge in final si fie ,povesti

de succes®, fatd de cei care vor continua si se lupte cu greutitile. Persoanele

care au dificultiti manifestd deseori urmitoarele comportamente:

Atasamentul fatd de o dogmi care le impiedici si-si imbunititeasca
situatia. (N-am de gind sa-mi schimb regimul alimentar, sd iau medica-
mente, sd iau suplimente sau sd-mi fac analize!)

Nu sunt dispuse si investeascd in propria persoand sau in variantele
necesare de terapie. (Nu vreau sd ma duc la niciun doctor al carui cost nu
intrd pe asigurarea mea §i nici sd pldtesc din buzunarul meu pentru anali-
zele sau suplimentele astea scumpe!)

Schimbi des doctorii. (Cer mai multe opinii, de la mai multi medici,
dar nu le urmeazi recomandarile sau incearcd si pund in practicd mai
multe recomandiri contradictorii.)

Perfectionism si asteptiri nerealiste. (Vreau sd nu mai iau deloc medica-
mente §i s ajung la zero anticorpi tiroidieni, dupd o lund de facut schim-
bari in viata mea si fiind suferindd de tivoiditd Hashimoto de doudzeci de
ani.)

Adoptarea bolii ca parte din identitatea lor si ca mod de a se bucura
de atentie din partea celorlalti sau de a-si indeplini alte dorinte
nesatisficute.

Paralizia excesului de analizi. (Comportament caracteristic cuiva care
consumi enorm de mult timp ca s se documenteze despre boala lui,
dar nu ia nicio misurd concreti. Persoana de acest tip stie cite-n luna
si-n stele despre dieta Paleo, seleniu si infectiile intestinale, dar incid
n-a incercat dieta despre care vorbeste, n-a cumpirat suplimente cu
seleniu si nici nu si-a ficut investigatii la gastroenterologie.)

Izolare sociali si lipsa unei retele de sprijin.

Pe de altd parte, cel mai des intalnite comportamente ale persoane-

lor care au reusit si-si imbunititeascd spectaculos starea de sinitate sunt

dupid cum urmeaza:
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e Au o atitudine pozitivi si energici: ,Da, se poate!*

e Acceptid sd primeascd ajutor din partea sotului sau a sotiei, a unui pri-
eten, a unei rude sau a unei retele sociale de sprijin. (O sa trecem prin
chestia asta impreund, draga meal)

e Se simt recunoscitoare pentru micile progrese si imbunititiri ale situatiei
si sarbitoresc cu bucurie micile succese. (Victorie! Nu-mi mai cade parul!)

o  Viseazi la lucruri mari. (Trebuie sa ma fac bine: am niste carti de scris, niste
munti de urcat, nigte copii de crescut 5i niste citei de salvat.)

e Auhobby-uri care atenueazi stresul (fac yoga, scriu, fac exercitii fizice,
tricoteazi).

e Se aratd dispuse si investeascd in ele insele pentru cd merita!

o Refuzi si nu-si mai triiascd viata doar pentru ci au boala Hashimoto!

e Cer ajutor din partea celorlalti.

e Renunti la nevoia de a exercita controlul asupra situatiei.

e Se odihnesc cind au nevoie de odihni.

Altd parte esentiald a succesului pe care l-am vizut la membrii
comunititii mele este adoptarea unui mod anume de a privi lucrurile, adicd
a unei mentalititi de rebel, de om care se rizvriteste, nu care se rizboieste.
Care este diferenta? Di-mi voie si-ti explic.

SA FII UN REBEL, NU UN RAZBOINIC

Deseori ii aud pe oameni folosind exprimiri cum ar fi,,Sufir de boala
cutare®, ,Sunt un pacient cu [a se insera aici numele unei boli]*, ba chiar
si ,Mi lupt cu [denumirea bolii]“. Mie aceste exprimiri mi se par foarte
demobilizatoare; la urma urmei, lupta si conditia de rizboinic denotd impli-
cit o permanenti stare de conflict.

Eu prefer, in schimb, si mi gindesc la mine insdmi si la insufletita mea
comunitate de ,tiroidieni“ ca la niste Rebeli ai Cauzei Profunde. Rebelii
Cauzei Profunde se ridicd in apirarea propriei lor sinititi si fac ce este cel
mai bine pentru ei, in ciuda a ceea ce societatea, negativistii si paradigma
medicald conventionald ar putea sd spuni.
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Rebelii Cauzei Profunde inteleg ci ei sunt persoane cu individualitate
unicd si ci trebuie si facd schimbdiri in propria stare de sinitate, ca si se
simtd mai bine. Ei inteleg ci orice sistem este perfect proiectat si aduci
rezultate si cd schimbarea trebuie s vind de la ei. Ei sunt liderii in luarea
deciziilor privind ingrijirea sdnititii si implementarea schimbarilor in sti-
lul de viatd si nu se multumesc si se ia docili dupi restul lumii. Ei nu fac
pentru nimeni compromisuri in ce priveste cunoasterea lor, nevoile pe care
le au sau hotirarea de a se insanitosi.

Rebeli ai Cauzei Profunde pot fi oameni care au fost diagnosticati cu
tiroidita Hashimoto sau cu altd maladie autoimuni si care vor si ajungi la
cauza primard a problemei lor de sinitate. Rebelii Cauzei Profunde pot fi
si practicanti ai unei profesii medicale, care stiu ci tiroidita Hashimoto si
autoimunitatea nu se reduc la a da cuiva niste medicamente si care cunosc
valoarea interventiilor asupra stilului de viatd si a medicinei functionale
in refacerea sindtitii.

Rebelii Cauzei Profunde sunt dispusi si se ridice si sd infrunte starea
actuali a lucrurilor, spunand:

»,INu am de gind si mindnc la fel ca toatd lumea si si fac ce face toatd
lumea, pentru cid vreau alte rezultate decit cele pe care le obtin
toti ceilalti.

Vreau si fiu in forma fizicd buni, sinitos si fericit. N-am de gind si
mi las presat de reclame ca si mininc mizerii.

Nu accept sa mi se spund ci nu sunt indeajuns de bun, pentru ci nu
mi spoiesc pe fatd si pe corp cu chimicale.”

Rebelii inteleg rolul pe care il vor juca in propria recuperare. Cand
intrd prima datd pe site-ul meu, dupi ce au fost diagnosticati cu boala
Hashimoto, prima intrebare pe care si-o pun deseori oamenii este urmi-
toarea: ,Unde pot gisi un doctor care si mi poatd ajuta?“ Iati o intre-
bare inteligentd, pentru ci este foarte important si ai un medic curant
care sd asculte ce-i spui, iar eu te voi ajuta si-ti dai seama cum il poti
gisi pe dr. Ideal, dar mai intdi as vrea sd reformulez un pic problema
in locul tiu.
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Inainte de a gisi un medic care si te ajute, incepe prin a-ti pune intre-
barea: ,Ce pot face ca si mi ajut singur?® La urma urmei, tu te cunosti
cel mai bine, tu esti cel care locuieste in corpul tiu si ii aude mesajele sub-
tile — nimeni altcineva nu-i vorbeste la fel de bine ca tine limba. Tu singur
detii puterea de a-ti schimba regimul alimentar, de a-ti lua suplimentele,
de a-ti lua medicamentele, de a te odihni cand esti obosit si de a cere spri-
jin si ajutor cand ai nevoie de ele. Si tu esti cel care primesti sfaturile date
de mine in aceastd carte si care le pune in practici (sau nu).

Cum il gasim pe dr. Ideal

N-ar fi formidabil daca am putea gasi acel doctor care sd ne dea o
pastila magica in urma careia toate problemele noastre ar disparea? Am
da jos kilogramele in plus, parul ne-ar creste la loc, am avea iarasi tone
de energie... Poate ca suna ca-n basme, dar se poate intampla si chiar
se intampla pentru multi oameni care sunt pusi pe tratamentul corect
cu hormoni tiroidieni si primesc doza potrivita. (In Capitolul 8 sunt date
mai multe informatii si sfaturi despre optimizarea medicatiei.)

Recomand tuturor celor care au tiroidita Hashimoto sa fie consultati
de un specialist. Chiar daca aveti cunostinte foarte vaste despre aceasta
maladie sau apartineti voi insivd profesiei medicale, ajuta mult sa
discuti cu cineva avizat si obiectiv, care sa-si spuna parerea despre ide-
ile tale. Toti avem inclinatii subiective si preferinte care ne-ar putea
intuneca oarecum judecata in privinta propriei sanatati - asadar, eu
va incurajez sa gdsiti un cadru medical specializat care sa doreasca sa
lucreze cu voi si sa fie dispus sa identifice si sa rezolve potentialii fac-
tori declansatori ai bolii voastre. Ceea ce este cu totul altceva decat un
medic lipsit de deontologie, care prescrie substante controlate oricui le
cere si 7i pasa prea putin de sanatatea voastra.

Pentru rezultate optime, eu va recomand sd colaborati cu un spe-
cialist in medicina functionala. Clinicienii specializati in medicind
functionala privesc organismul ca pe un intreg, nu se concentreaza doar
pe hormonii tiroidieni. Multi pacienti sunt adesea dezamdgiti dupa ce
au fost vazuti de medici alopati care le spun ca nu se poate face nimic
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in privinta atacului autoimun asupra tiroidei, care nu le prescriu decat
un singur tip de hormon, care nu dozeaza corect hormonii tiroidieni si
care ii fac pe pacienti sa se simtd ingrozitor!

Daca sunteti in cautarea unui medic care sa va poata ajuta cu tiro-
idita Hashimoto, iata cateva intrebari care trebuie puse:

1. Medicul prescrie medicatii combinate sau medicatii pe baza de
tiroida natural deshidratata (tipuri de TND cum ar fi Armour
Thyroid, Nature-Throid, WP Thyroid si altele)?

2. Medicul prescrie naltrexond in doza mica? (Vezi Capitolul 8 pen-
tru mai multe informatii despre medicamentele prescrise in
afectiuni ale tiroidei.)

3. Medicul cere analiza cortizolului din saliva?

4. Medicul colaboreaza cu laboratoare de medicina functionala gen
Genova Diagnostics, Doctor’s Data, ZRT Laboratory sau BioHealth
Laboratory?

5. Medicul cere teste de sensibilitate la alimente?

Daca lucrati cu un medic care accepta plata prin asigurarea de sana-
tate, tineti cont de faptul ca s-ar putea sa nu poata sa va dedice sufici-
ent timp, cat ar fi necesar, din cauza requlilor privind decontarea, si s-ar
putea sa nu aiba posibilitatea sd va dea trimitere pe asigurare spre labo-
ratoare de medicina functionald. Desi aceste analize de laborator pot
fi extrem de importante, pentru a se putea ajunge la cauza profunda,
nu fac parte din pachetul standard de servicii medicale si sunt conside-
rate experimentale, deci majoritatea endocrinologilor, a medicilor din
asistenta medicala primara si a internistilor nu vor avea competenta in
administrarea acestui gen de teste.

Multe societati de asigurari refuza sa deconteze analizele efectu-
ate in ,laboratoare neaprobate” sau ceea ce ele socotesc ca ar fi ,prea
multe analize” in contul unui singur pacient. Din nefericire, asigurdtorii
au un grad prea mare de control asupra modului cum se practicd medi-
cina. Nu rareori trebuie sa gasesti un medic din afara sistemului de asi-
gurari, ca sa obtii grija, atentia si pachetul de analize pe care le meriti.
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In unele cazuri, ai posibilitatea s te adresezi asigurdtorului tiu, pen-
tru decontarea cheltuielilor, dar unii dintre ei nu vor accepta astfel de
laboratoare, deci trebuie sa fii pregatit sa platesti din buzunarul tau,
daca va fi nevoie.

Eu vad aceste teste si analize ca pe o investitie in sandtate. Multe
dintre noi ne ducem si cheltuim bani pe o poseta noua sau pe o pereche
de pantofi, lucruri care ne fac sa ne simtim mai bine pe moment, dar,
daca dai bani din propriul buzunar pentru o analiza de laborator, s-ar
putea sa-ti imbundtdteascd enorm sandtatea pe termen lung.

In eventualitatea in care nu puteti gasi un medic care poate sa pre-
scrie medicatii si sa va trimita la laboratoare de medicina functionala,
ati putea merge pe varianta in care medicul vostru curant vd monito-
rizeaza medicatia, in timp ce voi colaborati cu un specialist in medi-
cina functionald (care s-ar putea sa nu aiba competenta de prescriere a
medicatiei) care sa va trimitd la testele necesare. Dacd nu puteti gasi un
medic care sa va trimita la teste sau daca aveti o asigurare cu franciza
mare, puteti sd va faceti singuri, pe cont propriu, aceleasi teste si ana-
lize, la preturi cu reducere, prin companiile care lucreaza direct cu con-
sumatorii. O lista cu laboratoarele care lucreaza direct cu consumatorii
puteti gasi pe pagina de internet www.thyroidpharmacist.com/action.

Eu cred cd toti avem nevoie sa gasim un profesionist in sanatate care
sa ne lase sa facem parte din echipa lui de servicii medicale. Avem nevoie
de cineva care sa ne poatd indruma, dar, in acelasi timp, sa ne asculte si
sd ne ia in seamad temerile. Avem nevoie de cineva care sa fie deschis la
ideea de a gandi neconventional si care intelege cd poate nu ne potri-
vim intotdeauna fix pe fix in standardul definit al ingrijirilor medicale.

PROTOCOLUL PENTRU TIROIDITA HASHIMOTO
SI CUM TREBUIE FOLOSITA ACEASTA CARTE

Speranta mea este ca voi, cititorii mei, si folositi aceastd carte pen-
tru a vi capacita si a vd educa singuri in privinta tiroiditei Hashimoto,
inclusiv afland care sunt potentialele cauze profunde si care vor fi cei

52



mai importanti factori in procesul de vindecare. Protocoalele reprezinti
partea programaticd a acestei cirti si sunt destinate sd fie urmate in
ordinea in care apar. Protocoalele Fundamentale, adicd Protocolul de
Protectie a Ficatului, Protocolul de Recuperare Suprarenali si Protocolul
de Echilibrare Intestinald, impun un angajament cu durata de 90 de
zile din partea celui care le urmeazi. Iatd o trecere in revistd a fiecirui
protocol:

PROTOCOLUL DE PROTECTIE A FICATULUI: DOUA SAPTAMANI
1. Eliminarea alimentelor cu potential declansator.

2. Adiugarea alimentelor benefice.

3. Reducerea expunerii toxice.

4. Sustinerea ciilor de detoxificare.

PROTOCOLUL DE RECUPERARE SUPRARENALA: PATRU SAPTAMANI
Odihni.

Atenuarea stresului.

Reducerea inflamatiei.

Echilibrarea glicemiei.

M

Refacerea substantelor nutritive si a celor adaptogene.

PROTOCOLUL DE ECHILIBRARE INTESTINALA: SASE SAPTAMANI
1. Eliminarea alimentelor reactive.

2. Suplimentarea cu enzime.

3. Echilibrarea florei intestinale.

4. Protectia intestinali.

Desi poate pirea o perioadd destul de lungd, 90 de zile, pentru apli-
carea unui protocol, este important de remarcat ci boala de care suferiti
nu s-a instalat peste noapte, deci va dura ceva timp pani cand organismul
sd-si revini la starea de sinitate. Existd si o veste buni totusi: foarte pro-
babil, veti incepe s vi simtiti mai bine dupi doud siptimani. Bun, acum
cd v-ati ficut o idee despre ce v asteaptd si cum vi puteti crea propria
poveste de succes, hai si-i dim bitaie!
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Bine ati venit, Rebelii mei ai Cauzei Profunde! Sunt méandri si vi fiu
cilduzi, dar si cea mali energicd majoretd a voastrd, care v incurajeazi s
va opuneti autorititii si conventiei! Sper ca paginile din aceasti carte sd
vd inspire in a vi lua sindtatea in propriile méni, ca s traiti bine si sd v
creati propria poveste de succes.

Momentul de reflectie asupra Cauzei Profunde: ne pregatim sa tre-

cem la actiune

Ce obiective ti-ai propus in privinta sanatatii tale?
Ce teluri ai in viata?
De ce vrei sa fii sanatoasa sau sanatos?

De ce vrei sa realizezi toate aceste obiective in privinta sdnatatii?
Exemplu: Vreau sdG ma simt din nou frumoasd. Vreau sa le fiu alaturi
si de ajutor copiilor mei. Vreau sd stralucesc asa cum am fost menitd
sd strdlucesc. Vreau sd obtin o promovare la serviciu.

Cum ti se va schimba viata in bine, dacd iti recapeti sanatatea?
Exemplu: Mad voi trezi dimineata plin de energie si acest lucru ma va
ajuta sd termin cartea pe care visez de ani intregi s-o scriu.

Ce fel de lucruri ai face daca ti-ai atinge obiectivele privind sandtatea?
Exemplu: As mai face un copil. M-as apuca de schi. M-as antrena pen-
tru maraton. Mi-as cumpdra o rochita rosie foarte sexy. As pleca intr-o
calatorie in Africa.

Ce trebuie sd faci sa dispara din viata ta, ca sa-ti atingi obiectivele?






