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Rekomendacje dla Planu ratunkowego dla tarczycy i nadnerczy

»Nie ma zbyt wielu godnych zaufania lekarzy, kt6rzy wykorzystujg w le-
czeniu zaréwno podejscie holistyczne, jak i rzetelna wiedz¢ medyczna.
Ta ksiazka przyda si¢ kazdej kobiecie — wszystkie te przykre codzien-
ne problemy, takie jak trudnosci w zasypianiu, wzdgcia, ciagle zmecze-
nie czy nawet popotudniowy kryzys, nie s3 nieodfacznym elementem
zycia. Na naszych organizmach odbija si¢ stres wspélczesnego $wiata,
a te objawy stanowia sygnaly ostrzegawcze. Nie marnujcie na niezdro-
wej, niepotrzebnej drodze wiodacej ku przepasci ani jednego dnia wiecej.
Kupcie te ksiazke i pozwdlcie przypomnie sobie, jak dobrze mozna si¢
czué. Zashugujecie na to! Pozwolcie dr Avivie Romm, by nauczyta was,
jak odnalez¢ réwnowage i zdrowie, ktérych takng wasze ciala, umysty
i dusze”.

Danielle Du Boise i Whitney Tingle, zalozycielki Sakary

»Poznanie i zrozumienie fundamentalnej roli zdrowia nadnerczy i tar-
czycy nigdy nie bylo tak wazne. Whasnie teraz, w czasach leczenia ukie-
runkowanego na pacjenta, dr Aviva Romm oferuje skuteczny, a zara-
zem tatwy do wprowadzenia w zycie przewodnik na podréz do Zrédet
twojej wewngtrznej mocy’ .

Dr Kelly Brogan, autorka A Mind of Your Own

»Z poczatku, zanim rozpoznano u mnie chorobe¢ Gravesa i Basedowa,
moj doktor twierdzil, ze to wszystko przez stres. Doktor Romm jest nie-
zwykla lekarka i nadzieja nas wszystkich — kobiet, ktérych glosu kon-
wencjonalna medycyna nie styszy”.

Dr Amy Myers, autorka 7he Autoimmune Solution

» Tak wiele moich pacjentek prébuje ogarniaé¢ wszystko, co koni-

czy si¢ tym, ze choruja. Plan ratunkowy dla tarczycy i nadnerczy otwiera

nowg erg, w ktérej kobiety wreszcie bedg mogly przestaé akceptowad wy-

czerpanie, pogorszenie sprawnosci umystu, nadwagg, rozchwianie emo-

cjonalne jako norme i wzia¢ swoje zdrowie i dobrostan we whasne rece”.
Dr Frank Lipman, autor 7he New Health Rules






Dedykuje te ksigzke wszystkim kobietom,
ktérym wydaje sig, ze nikt ich nie dostrzega i nie stucha;
nie jestescie niewidzialne i nie jestescie same.
Wszystkim, ktére kiedykolwiek ustyszaly:

» 1o kwestia psychiki” — nieprawda.

I wszystkim, ktére czuja si¢ tak, jakby za dtugo spaly —
przebudzcie si¢ i promieniejcie.

Razem przeniesiemy goéry.






Gdy Spigce kobiety si¢ budzq, gory ruszajg z miejsca.

— PRZYSLOWIE CHINSKIE —
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WPROWADZENIE

Poczuj sie znowu sobg

Moim celem nie jest po prostu przetrwad,
ale zy¢ petniq zycia,
z pasjq, empatiq, humorem i w nieztym stylu™.

— Mava ANGELOU —

dy wybieratam si¢ na medycyng, nie planowalam specjalizowac si¢
w czynno$ci nadnerczy i tarczycy u kobiet. Wiedziatam sporo o tym,
jak wazne sg te gruczoly dla zdrowia kobiety, ale nie przypuszczatam, ze
kiedy$ beda odgrywaly najistotniejsza rol¢ w mojej prakeyce lekarskie;j.
Jednak tajemnicze dolegliwosci moich pacjentek i trudnosci w znalezie-
niu ich przyczyn skierowaly moja uwage wlasnie na nadnercza i tarczyce.
Konsultujac kolejne pacjentki z calym wachlarzem probleméw, kt6-
rych moze si¢ spodziewa¢ holistyczny lekarz rodzinny, od nieprawid-
fowej wagi po béle glowy, od hipercholesterolemii po zaburzenia hor-
monalne, przekonalam si¢, ze niemal wszystkie mialy pewne wspélne
zespoly objawdw, teoretycznie niepowigzane ze sobg — w kazdym razie
w $wietle akademickiej wiedzy medycznej. A byly to objawy niepoko-
jace, nie tylko dla pacjentek, lecz takze dla mnie, poniewaz miatam
swiadomos¢, ze wiele z nich wskazuje na przewlekly stan zapalny, za-
powiadajacy potencjalnie cigzsze choroby w przysztosci. U czeéci z nich
choroby takie juz si¢ rozwingly.

* Thumaczenia cytatéw, o ile nie podano inaczej, pochodza od thumaczki.
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Ponad 80 procent pacjentek cierpiato z powodu ciaglego zmeczenia.
Czasem niezbyt nasilonego, skfaniajacego do czestego siggania po ko-
feing i cukier, by jako$ przetrwaé dzien, ale wiele zmagalo si¢ ze skraj-
nym wyczerpaniem uposledzajacym codzienne funkcjonowanie, pracg
zawodowa, zdolno$¢ do zajmowania si¢ rodzing i czerpania radosci z zy-
cia. Ogromna wigkszo$¢ zle spala — jedne nie mogly zasna¢, inne wybu-
dzaly si¢ w nocy, a duza grupa, budzac si¢ rano, pragneta tylko jednego:
z powrotem naciagna¢ koldre na glowe, bo nadal czuta zmeczenie. Na
ogol, zeby jako$ ruszy¢ z miejsca, potrzebowaly co najmniej jednej kawy.
Mniej wigcej jedna trzecia stosowala lub niedawno dostata recepte na lek
przeciwdepresyjny, przeciwl¢kowy czy nasenny — albo na wszystkie trzy.

Powszechne byly skargi na zaburzenia pamieci, nawet u kobiet przed
trzydziestka, do tego stopnia, ze sporo z nich wyrazalo obawy przed wezes-
ng demencja. Juz u trzydziesto- i czterdziestolatek problemem byla nie
tylko waga i postrzeganie wlasnego ciala, lecz takze powazny stan przed-
cukrzycowy, wysoki poziom cholesterolu, otyto$¢ brzuszna i nadcisnie-
nie (cechy zespolu metabolicznego). Typowe byly tez klopoty z prze-
wodem pokarmowym, takie jak zaparcia, refluks, wzdecia i zesp6t jelita
drazliwego (IBS).

Najbardziej szokowala liczba pacjentek ze schorzeniami autoimmu-
nologicznymi. Dawniej uwazano je za rzadkie, a teraz co najmniej jedna
na osiem kobiet zglaszala si¢ z co najmniej jednym z nich — reumatoidal-
nym zapaleniem stawéw, zespolem Sjégrena, chorobg Crohna, tuszezyca,
chorobg trzewna albo, najczedciej, zapaleniem tarczycy typu Hashimoto.

Niemal wszystkie moje pacjentki byly nieustannie przeciazone, zyly
w ciaglym stresie i pod presja niekoriczacej si¢ listy spraw do zalatwie-
nia — osobistych, zawodowych, rodzinnych — niezdolne wykroi¢ odro-
bing czasu dla siebie, cho¢by na przygotowanie i jedzenie regularnych
positkéw. Szukaty pomocy z powodu czegos, co coraz powszechniej na-
zywa si¢ syndromem spoleczeistwa zachodniego — typowego dla dwu-
dziestego pierwszego wieku zespotu przewlektych objawéw i przerazaja-
co czgstych schorzen, ktére w ostatniej dekadzie staly si¢ wrecz nowa
norma. Ogélnie rzecz biorac, moje pacjentki czuly si¢ chore, zmeczo-
ne, wypalone i przytepione — i nie wiedzialy dlaczego. Stale styszatam:
»Pani doktor, ja tylko chciatabym znowu by¢ soba’”.

Jedna po drugiej przychodzily do mnie, majac juz za sobg wizy-
ty u nawet pieciu lub wigcej lekarzy réznych specjalnosci, ktdrzy nie
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byli w stanie zaproponowa¢ im nic précz tego, co mozna zapisaé na re-
cepte — czgsto leku przeciwdepresyjnego — i zostawiali je z poczuciem
osamotnienia, zagubienia, niezrozumienia oraz bez zadnej propozycji
przeciwdzialania catkiem realnym dolegliwosciom obnizajacym jakos¢
ich zycia.

Ta ksiazka zrodzila si¢ w odpowiedzi na ich potrzebg zrozumienia, co
si¢ dzieje z ich zdrowiem, i wymyslenia tak bardzo niezbgdnego sposobu
profilaktyki i zwalczania syndromu spoleczeristwa zachodniego. Prezen-
tuje ten sam plan, ktéry opracowatam dla moich pacjentek i ktérego
uzywam na co dzief. Daj¢ go wam, poniewaz wy takze zastugujecie na
rozwiazania, ktére pomoga wam poczu¢ si¢ dobrze we wlasnym ciele.
Jest on pomyslany jako remedium na objawy, ktére uniemozliwiaja wam
zachowanie optymalnej kondycji, na stan przeciazenia i jako pomoc
w przejsciu od wyjatowienia do regeneracji.

Moj plan ratunkowy koncentruje si¢ na dwéch systemach — nadner-
czach i tarczycy — najczgéciej przecigzonych i wyeksploatowanych gru-
czotach w organizmie kobiety. Przecigzenie tych waznych narzadéw to
rezultat licznych oddzialywan na wasze zdrowie — oddziatywan, ktére
wkrétce poznacie i nauczycie si¢ neutralizowacd.

Proponuj¢ rewolucje. Dlaczego? Poniewaz nadszed! czas na zmiany
w systemie ochrony zdrowia kobiet, a §wiat medycyny powinien usig$é
i spokojnie wystucha¢, co mamy do powiedzenia. Nie do$¢, ze kobie-
ty cierpia niepotrzebnie, to jeszcze w dodatku jakze czesto sa lekcewa-
zone, ignorowane, ponizane. Stawka jest ich zycie, a tak nie musi by¢.
Nie powinno. Ta ksiazka proponuje rewolucyjnie nowy sposéb mysle-
nia o zdrowiu: chodzi o to, zeby zy¢ z energia i bez dolegliwo$ci zamiast
z ciaglym poczuciem, ze nasze ciato nas zawodzi czy wrecz zdradza.
I daje narzedzia, dzigki ktérym mozesz wziaé swoje zdrowie we wlasne
rece. I to jest rewolucja.

Rozwiazania, ktére wkrétce poznasz, umocnia i przywrdca réwno-
wage licznym uktadom twojego organizmu poprzez usunigcie funda-
mentalnych defektéw najsilniej naii oddziatujacych. Dowiesz sig, jak
przygotowacé proste, dodajace sit i ekologiczne pozywienie i jak dokona¢
zyciowych zmian, ktére zmniejsza szkodliwe obciazenia i przywrdca ci
wolne od dolegliwosci zycie z odnowionymi zapasami energii. Pomog-
fam juz odbudowac¢ zdrowie i zycie tysigcy kobiet i bardzo chciatabym
pomoc takze tobie.
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KOBIETY, KTORYCH NIE WIDAC
ANI NIE SEYCHAC

Na studiach medycznych uczylam si¢ diagnozowad i leczy¢ niewiary-
godnie dtugg list¢ choréb. Moi nauczyciele w jednej z najbardziej presti-
zowych placéwek medycznych nalezeli do elity najblyskotliwszych i naj-
bardziej wplywowych lekarzy na $wiecie. A jednak jakims cudem to, co
najczesciej sklaniato kobiety do szukania pomocy — zmeczenie, chronicz-
ne przeciazenie, problemy z pamiecia i koncentracja, zaburzenia hormo-
nalne, bezsennos¢, depresja, gk i niepokdj, uparta nadwaga — nie zna-
lazty odzwierciedlenia w naszej medycznej edukacji, poza wskazaniem
lekéw, ktdre moglyby ewentualnie ztagodzi¢ objawy. Nie szukano tez
miedzy tymi réznorodnymi dolegliwosciami zwiazku innego niz ,,skton-
nosci genetyczne” lub ,,problemy z psychika”. Nie byto préby rozmowy
o tym, dlaczego coraz wigcej kobiet cierpi z powodu pozornie tak odleg-
tych od siebie objawéw. By¢ moze takze ty, jak wiele moich pacjentek,
jestes jedna z milionéw kobiet zmagajacych si¢ z licznymi skompliko-
wanymi i niezrozumialymi problemami. Wielu z nich zamknigto usta
stwierdzeniem, ze ich objawy sa ,z medycznego punktu widzenia nie-
wyjasnione”, albo zaszufladkowano je jako ,trudne pacjentki”.

Pozwolcie, ze przedstawie wam kilka kobiet, z ktérymi pracowatam,
ktérych klopoty zostaly zlekcewazone lub przeoczone przez poprzednich
lekarzy i ktérym moj program przynidst radykalng odmiane.

Bethany: cena jazdy na rezerwie

W wieku czterdziestu siedmiu lat Bethany byta tak zmeczona, ze aby
przetrwad dzieni, nieustannie pompowata w siebie kawe i stodycze. Juz
o szesnastej nie mogta si¢ doczekaé¢ chwili, gdy wyprawi dzieci do 16-
zek i sama padnie. Z powodu hipercholesterolemii, nadci$nienia i sta-
nu przedcukrzycowego — czyli w sumie zespotu metabolicznego — miata
duze ryzyko choroby wiericowej i lekarz rodzinny zaproponowat jej lek
obnizajacy stezenie cholesterolu (statyng). Nie miata ochoty bra¢ le-
kéw, ale martwilo ja, ze nawet restrykcyjny program detoksykacji i pil-
ne uczgszezanie na sifownie pigé razy w tygodniu pozwolily jej zrzuci¢
zaledwie par¢ z dodatkowych szesnastu kilograméw, ktére zostaly jej
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po narodzinach czwartego dziecka pig¢ lat wezesniej. W ostatnim roku
jej poziom TSH — waznego wskaznika zdrowia tarczycy — podwoit sie,
co wskazywalo na niedoczynnos¢ tego gruczotu, ale lekarz zapewnit ja,
ze to jeszcze norma. Przypisala wiec swoje objawy zmeczeniu, natural-
nemu u wiecznie zajetej mamy.

Dzigki programowi, z ktérym zapoznacie si¢ w drugiej czeéci ksiazki,
Bethany doczekala si¢ nalezytej diagnostyki tarczycy, co pozwolito na
postawienie prawidtowego rozpoznania, podjecie leczenia i radykalna
odmiang stanu jej energii. Udalo jej si¢ uwolni¢ z zakletego kregu cukru
i kofeiny; po kilku miesigcach obnizyl si¢ jej poziom cholesterolu, a waga
prawie wrécita do wartosci sprzed ciazy.

Liz: nieprzytomna, niepozbierana,
rozchwiana hormonalnie

Liz w wieku trzydziestu dziewigciu lat zapragneta mie¢ dziecko, zglosita
si¢ wigc na konsultacj¢ endokrynologiczng. Jej problemy hormonalne,
w tym ci¢zka posta¢é PMS i endometrioza, zaczely si¢ wkrétce po dwu-
dziestce. Teraz Liz walczyla, zeby zaj$¢ w ciaze. Na domiar zlego czula si¢
tak wyczerpana, ze — bedac w trakcie podyplomowych studiéw pieleg-
niarskich — miedzy jednym a drugim pacjentem musiata odpoczywac i nie
byta w stanie skupic si¢ na nauce. Swoj stan opisywata jako ,,pustke w glo-
wie”. Obawiala si¢, czy nie jest zbyt zmeczona i zdekoncentrowana, by
by¢ dobrg pielegniarka, a takze, gdyby wreszcie urodzita dziecko, matka.

Po kilku miesigcach udzialu w moim programie Liz udalo si¢ zaj$¢
w ciaze i dzi$ jest mama stodkiej dziewczynki, ktérej, dzigki zwickszone;j
energii i zdolnosci koncentracji, zapewnia taki poziom uwagi i troski,

jakiego pragneta.

Anna: znuzona, sfrustrowana, z tajemnicza diagnoza

Annie, trzydziestoszesciolatce, zanim zglosita si¢ do mnie, od sze$ciu
miesiccy doskwieralo takie zmeczenie, ze musiata zredukowaé o potowe
godziny pracy, w ktérej przez ponad dziesie¢ lat byta zatrudniona na pel-
ny etat i nie stanowilo to dla niej zadnych trudnosci. W tym czasie przy-
bylo jej tez dwanascie kilograméw, mimo ze w jej diecie nic si¢ nie zmie-
nifo. Po positku byla tak wzdeta, ze wygladala jak w szdstym miesigcu
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ciazy. Jej samopoczucie i wyglad doprowadzaly ja do rozpaczy. Whasnie
zdiagnozowano u niej chorobg autoimmunologiczna: zapalenie tarczycy
typu Hashimoto.

Gdy Anna zaczela realizowaé méj program, zauwazyta, ze bodzcem
wyzwalajacym wiele z jej objawéw jest gluten. Wykluczyly$my go z jej
diety i dzi¢ki Planowi SOS udalo nam si¢ wyleczy¢ jej przewdd pokar-
mowy, a z czasem takze chorob¢ Hashimoto. Anna pozbyta si¢ nadwagi —
skutku uogélnionego stanu zapalnego i problemdw z tarczyca — odzys-
kata tez dawna energie.

Debra: zestresowana, zbolata,
starsza od swojej metryki

Dobiegajac szes¢dziesiatki, Debra poczula, ze nagle z energicznej, pelnej
zycia kobiety zmienila si¢ w wyczerpang i gnusng staruszke. Takze ona
przybrata na wadze — dziewig¢ kilo w ciagu trzech miesigcy — i nie mogta
sie skupi¢ na pracy ksiegowej. Zle sypiala, dokuczaly jej najrozmaitsze
niewyjasnione boéle i dolegliwosci ze strony ukladu trawiennego, w tym
zaparcia. Zanim trafita do mnie, byla u kilku lekarzy, kt6rzy przedsta-
wili jej liczne diagnozy i odpowiednio dlugie listy zaleconych lekéw.
»Chciatabym tylko poczu¢ si¢ znowu soba, pani doktor — powiedziata. —
A czuje si¢ tak, jakbym miala osiemdziesiat lat”.

Wkrétce po rozpoczgciu realizacji mojego programu Debra zaczela
przesypiaé noce, a béle stawéw zlagodnialy. Zrobila si¢ bardziej ruch-
liwa, energiczna, a w miare jak uczyla si¢ jes¢ tak, by zapobiega¢ reak-
cjom zapalnym i ogranicza¢ je, gléwnie poprzez unikanie szkodliwych
dla niej produktéw, zaczeta wraca¢ do dawnej formy.

Trudno to sobie wyobrazi¢, ale przed przystapieniem do Planu SOS
i Bethany, i Liz, i Anna, i Debra ustyszaly, ze musza zaakceptowacd swoje
dolegliwosci jako zjawiska fizjologiczne. Céz, lekcewazace traktowa-
nie przez $wiat medyczny nie jest dla kobiet niczym nowym. Wyrosto
na wielowiekowych uprzedzeniach, niezwykle trwatych i przenikaja-
cych zaréwno wspélczesne instytucje, jak i praktyke lekarska. Na przy-
ktad termin , histeria”, wywodzacy si¢ od greckiej nazwy macicy, hystera,
byl diagnoza stawiang ,niezréwnowazonym” kobietom jeszcze nie tak
dawno, bo na poczatku XX wieku. Hipochondria to kolejna cecha
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tradycyjnie przypisywana kobietom, ktérych skargi nie znajdowaty
obiektywnego fizycznego potwierdzenia. Kobiety sa o wiele bardziej od
mezczyzn narazone na bledne rozpoznanie lub nieadekwatne leczenie.
Pacjentki zmagajace si¢ z objawami przewlektego zmeczenia, zaburze-
niami pamigci i koncentracji, dolegliwosciami bélowymi, problemami
hormonalnymi i tym podobnymi czekaja nieraz pigé i wigcej lat na samo
tylko rozpoznanie. Niestety, poniewaz tyle z nas doswiadczylo w gabi-
netach lekarskich odrzucenia, ponizenia, dezaprobaty jako ,trudne” pa-
cjentki lub hipochondryczki, przestaly$my tez szuka¢ pomocy medycz-
nej, czasem nawet w bardzo powaznych przypadkach.

By¢ moze i ty odwiedzala$ juz réznych lekarzy, prébujac zrozumie,
dlaczego czujesz sig tak, jak si¢ czujesz, i co mozna zrobi¢, by$ poczula si¢
lepiej. I jak miliony innych wychodzitas z kolejnych gabinetéw bez odpo-
wiedzi. Zwazywszy, ze lekarz ma na taka wizyte $rednio pigtnascie minut,
nie ma si¢ czemu dziwi¢. Mialam pacjentki, ktérym powiedziano, ze
ich objawy sa skutkiem dziatania wadliwych genéw, czgscia fizjologii
lub oznaka menopauzy (ustyszata to od swojego lekarza nawet kobieta
dwudziestoparoletnia!) i ze powinny je po prostu zaakceptowad. Jak wie-
le moich pacjentek moze dowiedzialas si¢ tez, ze zawdzigczasz je whas-
nym nawykom; na przyklad gdybys mniej jadta, a wigcej éwiczyla, tobys
schudta. Niewykluczone, ze zaproponowano ci lek przeciwdepresyjny,
przeciwlgkowy, moze jeszcze jakis inny. Niemalo kobiet zwierzato mi si¢
z obaw, ze s3 po prostu chore na glowe — bo przeciez tyle razy styszaly
to od lekarzy i nikt nie znalazl u nich zadnych odchyleri od normy.

Fakt, ze siggnetas po te ksigzke, podpowiada mi jednak, ze masz jesz-
cze nadziej¢ na naturalne rozwiazanie i inne podejscie do twoich prob-
leméw. Ogromnie sig ciesze, bo wiasnie dlatego ja napisalam. Pracowa-
fam z wieloma kobietami, ktére odmienity swoje zycie dzigcki metodom
w niej przedstawionym. Wszystko zaczyna si¢ od pierwszego kroku, kté-
ry ty juz zrobilas; bo jestes tutaj! Cho¢ twoje dolegliwosci wydaja ci si¢
jednym wielkim, pozbawionym logiki chaosem, zapewniam cig, ze tak
nie jest. W trakcie dalszej lektury przekonasz sig, ze wszystkie one sg ze
sobg $cidle zwiazane przez wspdlne pierwotne przyczyny, ktérym moz-
na zapobiec — i mozna je wyeliminowa¢. Mam tez nadzieje, ze wreszcie
rozprawig si¢ z tym nonsensem o chorej psychice.

Pozwdl, ze powiem to jeszcze raz: to nie jest kwestia psychiki. Nie

jeste$ chora na glowe.
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Rozpoznanie, zrozumienie i leczenie dolegliwosci u samego Zrédta,
ktéra to umiejgtnos¢ wkrétce opanujesz, bedzie kluczem do rozwiazania
twoich probleméw, a ponadto przyniesie ci trwalg energie i witalno$¢.

PRZECIAzENIE SYSTEMU PROWADZI
DO PRZECIAiENIA SYMPTOMAMI

Skoro siggnelas po te ksiazke, jest wielce prawdopodobne, ze zmagasz si¢
z co najmniej jedna z nizej wymienionych dolegliwosci: zmeczenie, kfopo-
ty z pamiccig lub uwaga, Ik, niepokéj, depresja, nadwaga — nie rozumiesz,
dlaczego tyjesz albo dlaczego nie mozesz schudnaé, cho¢bys nie wiem jak
scidle przestrzegala diety i nie wiem jak ostro ¢wiczyla. Moze tez ucieka
od ciebie sen, co jeszcze pogarsza twodj nastrdj i koncentracje, a przeciez
musisz jako$ funkcjonowaé przez caly dzien, wigc siegasz po kawe, cu-
kier czy inne stymulanty, by podtrzyma¢ energi¢ i by méc sig skupié.

Na domiar ztego moze walczysz z zaburzeniami hormonalnymi, taki-
mi jak zesp6} napigcia przedmiesiaczkowego (PMS od premenstrual syn-
drome), zesp6t policystycznych jajnikéw (PCOS od polycystic ovarian
syndrome), endometrioza, nieptodnos¢ czy tradzik. Kro wie, moze towa-
rzysza temu problemy z trawieniem, przewlekte béle glowy, opryszczka,
zakazenia drég moczowych, sezonowe alergie, nietolerancje pokarmowe
albo po prostu czesto chorujesz.

Ponadto rado$¢ zycia moze ci odbieraé zespdt jelita drazliwego, ze-
sp6t przewleklego zmeczenia, fibromialgia, reumatoidalne zapalenie
stawow czy inna choroba autoimmunologiczna, taka jak zapalenie tar-
czycy typu Hashimoto. A moze rozpoznano juz u ciebie nadci$nienie,
hipercholesterolemig, insulinooporno$¢, zespét metaboliczny, cukrzyce —
i chcesz sig ich pozbyt¢.

Mozesz mie¢ tylko pojedyncze objawy albo, jak wigkszo$¢ moich pa-
cjentek, pig¢ lub wigcej. Moze musisz zwalnia¢ si¢ z pracy lub wykreca¢
od zaje¢, do ktérych tak naprawde cheialabys by¢ zdolna; czasem bywasz
tak wyczerpana, ze nie jeste$ w stanie pobawi¢ si¢ z wlasnymi dzie¢mi
czy wyj$¢ gdzie$ z partnerem badz z przyjaciétkami. Jak wiele kobiet,
z ktérymi pracowatam, mozesz czyni¢ wysitki, by sprawia¢ wrazenie, ze
sobie radzisz, gdy tymczasem czujesz sig, jakbys wisiala na cieniutkiej
nitce.



To niestety koniec bezptatnego
fragmentu. Zapraszamy do zakupu
petnej wers;ji ksigzki.



