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NOTA CATRE CITITOR

Dragi cititorule,

Daci ai luat in maini aceasti carte, e cel mai probabil ci te confrunti
cu probleme personale de sinitate si ci stii sau binuiesti ci acestea au o
oarecare legiturid cu glanda tiroidi. Poate tocmai ai aflat ci ai boala auto-
imuni care este tiroidita Hashimoto si cauti rispunsuri la intrebarea cum
ti-ai putea recipita sinitatea. Ori poate iei de ani intregi medicamente
pentru tiroidi 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 parului, anxietate, dureri de incheieturi, tulburiri
gastrointestinale, oboseali, alergii si reflux acid (ca si numim doar citeva
dintre posibilele simptome). )

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

Doar dupi ce mi-am folosit studiile de farmacie, dupd ce am dedicat
mii de ore cercetirii i dupd m-am transformat in propriul cobai uman,



CarrtoLuL 1

Povestea mea de succes
cu tiroidita Hashimoto
si cum si ti-o creezi i tu pe a ta

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

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 si 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 farmacisti 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 si vin in ajutorul oamenilor cu dizabilititi care nu-si puteau exprima
motivele de ingrijorare in privinta propriei sinititi. Aveam griji si mi asi-
gur ci medicatia care li se prescrie le aduce maximum de beneficii, c¢i nu
se face exces de medicatie in cazul lor, ci au acces la medicamentele care
ar putea si-i ajute si ci primesc ingrijirea adecvati care li se cuvine.

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

Imi plicea enorm ceea ce ficeam si in fiecare dimineat3 abia agteptam
s3-mi incep ziua de munci. Misiunea de apiritor al altor oameni care suferd
in ticere imi indeplinise telul de-o viat3, acela de a-mi ajuta semenii, numai
ci, 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-
festa 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 mi umplea de sudori reci cind imi venea randul si iau cuvéntul la
sedinte si s3 sar ca arsd din scaun de fiecare dati cind imi bitea cineva la
usa biroului, circei permanenti la picioare si dureri musculare. Colac peste
pupizi, aveam sindrom de tunel carpian la ambele maini, care se ducea
in sus pe brat si mi durea atét de riu, incat trebuia si port orteze speci-
ale, ca si-mi pot face treaba la birou, iar in final am fost nevoiti si folo-
sesc un software de dictare pentru toate e-mailurile §i rapoartele pe care
le aveam de scris.

In plus, cele 40 de ore de munci pe siptimani 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
limbi striini si si scriu, in timpul meu liber, dar tot ce mai puteam si fac
dupi ce ajungeam acasi era si mi uit la televizor si si atipesc pe canapea.

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

Si, bineinteles, pe dinafari nu se vedea nimic, aritam in reguli. Desi
mi simteam umflati ca o bisicd, practic greutatea mea era in limite nor-
male, nu eram nici prea slabi, nici supraponderali, si nu aveam nevoie
de cérje 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 ficut si apreciez sinitatea pe care
chiar o aveam, dar, in acelasi timp, compasiunea pe care o simteam pentru
clientii mei m-a ficut si-mi minimalizez propria suferinti. Dintotdeauna
fusesem genul care pune binele celorlalti inaintea nevoilor personale,
ceea ce m-a si impins, in mod firesc, spre profesiile dedicate vindecirii si
recistigdrii sinatitii, 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 ci aveam dureri in fiecare zi, ceea ce incepuse si-mi afecteze munca
pe care o indrigeam att de mult, capacitatea de a fi o sotie aga cum imi
doream si fiu i visul meu de-o viatd, de a schimba ceva in bine pe lume.

Simptomele mele nu ficeau decit si se inriutiteasci. Am devenit aler-
gicid 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 agerd si de rapidi si aveam talentul de a-mi aminti deta-
liile unor conversatii care avuseseri loc cu ani inainte.

Acum insi, mintea imi era ingrozitor de incetosati. Intram in cite
o incipere si nu mai stiam de ce m-am dus acolo. La mijlocul frazei,
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nu-mi puteam aminti cite un cuvént perfect banal (,Stii, animalul dla cu
blani! Da, exact, pisicd!“). Era un sentiment cu adevirat inspdimanti-
tor, si situatia se inriutitise in asemenea hal incit mi-am ficut niste teste
ca s 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, pani in ziua cind sotul
meu a ficut un comentariu: ,Iubito, stiu cd stai prost cu memoria, aga ci
m-am decis si scriu eu pe hartie lucrurile pentru tine, ca sd te poti uita pe
ele mai tarziu.“ Cat de nenorocitd m-am simtit! Mi se pirea ci-mi pierd
si mintile, ci mi pierd i pe mine insimi, iar acum lumea din jur ince-

puse sd observe.

»EI, ASA-I1 CAND IMBATRANESTI..."

M-am dus la nenumirati doctori, in speranta cd voi primi citeva ris-
punsuri, dar cei mai multi mi-au spus ci toate simptomele pe care le aveam
erau ,normale“, ,nimic deosebit®, iar unii chiar au sugerat ci ,poate totul
e doar in capul tiu“. 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 cAnd inaintezi in varstd. Toti avem tendinta s ne pierdem memo-
ria, si fim mai obositi si si luim in greutate, dupd ce imbitrinim.“ Am
pomenit cumva ci aveam 26 de ani la data respectivi?!

In toati aceasti perioadi mi consideram un bun exemplu de urmat in
privinta sdnititii. Aproape niciodati nu mancam 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 impirteam cu colegii mei, si imi plicea la nebunie si coc biscuiti
din fiini integrald pentru sotul meu, ba chiar si crintinele din grau intreg
pentru ciinele nostru.

Imi dideam toati silinta si fiu sinitoasi. M3 intalneam cu colegii de
serviciu in pauza de prianz, ca si mergem pe jos sau si facem gimnastici
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dupi casete video, si deseori md opream la sald in drumul meu spre casd
dupi orele de birou (desi toate astea nu ficeau decat si mi oboseasci si mai
riu). Nu fumam i imi limitam consumul de alcool la rare ocazii sociale.
Desi eram mult prea obositi ca si socializez cine stie ce, fiindci micile sar-
cini de zi cu zi, cum ar fi mersul la cumpirituri sau curitenia din casi, mi
storceau de puteri!

Am inceput si mi gindesc ci poate asta este viata mea §i cd trebuie pur
si simplu s-o accept aga cum este. Mi obisnuisem cu colonul meu iritabil,
cu balonarea, cu vesnica oboseald. M4 obisnuisem si mi scol dimineata,
s4 mi duc la serviciu, si vin acasi, si minénc si si dorm, fird a mai avea
energia de a-mi urma visurile: si cdlitoresc, sd scriu, si tin legitura cu
oamenii, s3 urmez diverse cursuri si si schimb lumea.

Ajunsi la vérsta 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 apireau si dispireau cu
minimum de efect asupra vietii mele de zi cu zi, se transformase acum
intr-o nipastd care-mi afecta profund existenta. Renuntasem la doctori —
majoritatea imi spuneau ba ci sunt deprimati, ba ci sunt stresati, ba ci
sufir de SCI si asta e, trebuie si invit si triliesc cu toate simptomele pe care
le aveam. Altii spuneau ci simptomele acelea nu sunt decat in capul meu.
Stiam sigur ci nu sunt deprimati, dar mi-am dat seama cd poate venise
momentul sd 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.

Apoi lucrurile s-au inrdutitit ingrozitor. Am inceput si am atacuri de
panicd. Sotul meu se ducea si faci jogging si, daci trecea mai mult de un
sfert de ord, md urcam in masini i mi duceam si-1 caut, speriati ci poate
i avut un accident sau, mai riu, s-a intdlnit cu alti femeie i au fugit de tot
impreund! Stiam ci nu gindesc rational, bineinteles, dar nu mi puteam
stipini 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 Leoaici, genul de
[emeie care nu poate trece pe langi o oglindi fird si-si admire coama).
I"ielea mea incepuse si arate chiar foarte uscati, 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 vérstei, dar mi simteam bitrini si
obositi.

Pirea ci am devenit alergici la tot si toate, iar tusea mea cronici mi 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 nevoiti si renunt
complet la yoga, hobby-ul meu preferat. A trebuit si reduc numairul de
cazuri analizate la serviciu, fiindci presupuneau multi documentare si
foarte mult material scris. Analizele de caz fuseserd dintotdeauna partea
care imi plicea cel mai mult in activitatea mea, pentru ci imi dddeau oca-
zia si mi Intilnesc fatd in fatd cu clientii si s 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 mi simteam ca si cum sinitatea si viata mea se ficeau firime.
Proaspitul meu sot si ceilalti membri ai familiei se intrebau de ce situatia
mea pare si se inrdutiteasci 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 raspunsuri.

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 petrecuti ca
farmacist consultant si reprezentanti a intereselor pacientilor m-a ficut si
fiu constienti 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, daci voiam si gisesc o solutie la
problemele mele de sinitate.

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

Pini la urmi, am aflat ci sufeream de boala autoimuni numiti tiroiditd
Hashimoto, care avusese ca rezultat subclinic hipotiroidismul, cunoscut si
ca disfunctie moderati a glandei tiroide. Aveam in sfarsit o explicatie pen-
tru cdderea pirului, 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 tiniri spe-
cialistd in servicii de ingrijire a sinititii, care isi didea toati silinta si fie
0 persoand sinitoasi, dar uite ci 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 sd opresc acest atac.

In primele cateva siptimani de dupi diagnostic am suferit ca un ciine.
Plingeam si mi plingeam cui voia si mi asculte — sotului meu, mamei,
celei mai bune prietene —, exprimindu-mi ingrijorarea ci niciodatd n-o si
mi pot simti mai bine, niciodati n-o si pot avea copii si niciodatd n-o sa
md mai simt frumoasd (imi pierdusem aproape o treime din pir si ajunse-
sem in final si-1 vopsesc blond si si-1 tund cu breton pe frunte, ca si-mi
ascund portiunile lipsite de pir din crestet, desi mie in continuare mi se
pireau foarte vizibile).

Dar intr-o zi m-am sculat din pat §i m-am géndit la clientii mei. Daci
ei puteau si fie fericiti, cu toate neajunsurile lor, si si meargi mai departe,
atunci si eu puteam si fac acelasi lucru. Am hotirit ci, daci e si fiu o per-
soand cu boala Hashimoto, atunci voi fi bolnava de Hashimoto cea mai
sinitoasd 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-
fru care nu exista nicio abordare medicali bine definitd sub aspectul celor
maui bune practici, ceea ce deseori insemna ci singurul loc unde puteai gisi
¢t de cat informatii utile era prin studii de caz si articole de cercetare. Am
lolosit aceeasi metodologie ca si aflu ce se stia despre tiroidita Hashimoto

§l 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, fiindci fusesem martori direct3, ci pacientii aveau intotdeauna
cele mai valoroase intuitii, chiar si cu citiva ani inainte ca informatia res-
pectivd sd 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 viati.
Cand eram la facultatea de farmacie, profesorii mei subliniau de fiecare
dati cd, 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, dupi ce am devenit farmacist consultant. Echipa mea
punea intotdeauna intrebiri despre stilul de viati, pini sd 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 i psihoterapiei, iar, dacd persoana respectivi era deja pe medicatie,
ciutam si vedem daci n-ar avea de castigat si din psihoterapie. In cazu-
rile de diabet tip 2: inainte de a prescrie metformini, intrebam pacientul
daci a fost si la o consultatie cu un nutritionist.

Cred ci ti-ai facut o idee. Cam orice afectiune cat de cit comuni are
micar o recomandare in privinta stilului de viati... dar la vremea aceea nu
reuseam si gisesc niciun fel de recomandiri pentru stilul de viati in tiro-
idita Hashimoto si patologia autoimuni. M-am dus pani si la cirtile si
manualele mele de medicing, in care aveam deplini 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.

Rispunsul pe care-1 primeam de la majoritatea doctorilor era urmito-
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 si 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 ldsau
mult, foarte mult de dorit. De aceea mi-am propus si schimb sistemul.

Momentul de reflectie asupra Cauzei Prdfun\de‘: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 marcd. I-am schimbat medicamentul cu varianta de marca si am
inaintat un raport in consecintd cdtre Administratia pentru Controlul
Alimentelor si Medicamentelor (Food and Drug Administration - FDA).
Alti doi pacienti au venit sa-mi spund acelasi lucru, tot in luna aceea,
si eu am fdcut raport catre FDA de fiecare data.

Abia dupa trei ani, in 2009, informatia aceasta s-a regasit, in sfarsit,
in bazele de date clinice, iar in opinia majoritara n-a ajuns sa fie inte-
grata decat in octombrie 2012, cand cei de la FDA au hotarat, intr-un
final, sa retraga de pe piata medicamentul generic.

Ceea ce inseamnd 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 dupd doar céteva 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
sandtate 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 convinsi cd nu se poate face chiar nimic. Lucrind in
consultanta medicald, vizusem la prima méni ci doctorii nu le stiu pe
toate, in mod absolut cert. Unul dintre multele exemple era o fetitd cu
paralizie cerebrali, trimisi echipei noastre din cauza acceselor violente pe
care le avea, cu tipete si urlete = doctorii ei voiau si-i dea antipsihotice,
dar echipa mea a constatat ci, de fapt, avea dureri mari si a recomandat
mai intdi fizioterapia. Dupi cateva siptimani, fetita revenise la comporta-
mentul ei anterior, de copil dulce si fericit. Izbucnirile ei violente fuseser3
un mod de a-si exprima suferinta fizicd, iar medicamentele n-ar fi ficut
probabil altceva decit s-o sedeze! Poate ci existau undeva noi informatii
despre tiroidita Hashimoto, despre care doctorii si pacientii obisnuiti nu
aveau cunostinti.

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 tiroidiani. Destul de repede am dat peste un articol promititor, care
ficea o legiturid intre boala celiaci si tiroidita Hashimoto (m-am intrebat:
S-ar putea sd existe vreo schimbare de regim alimentar pe care s-o0 pot face?).
Am luat cu mine articolul, la consultatia cu medicul meu endocrinolog
(asteptasem aproape doud luni pini si mi poati vedea), ca si mi asigur cd
ficeam tot ce-mi stitea in putere, pentru a-mi ugura propria situatie, si ci
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 ci majoritatea simptomelor mele,
inclusiv ciderea pirului i tulburirile de dispozitie, nu aveau nicio legi-
turd cu tiroida. $i ci 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, pini ce tiroida mea avea si fie complet distrusi. Atunci
voi avea un risc sporit de a face inci o boald autoimuni, care nu era deloc
exclus si fie destul de debilitanti, de exemplu lupus sau sclerozd multi-
pld, dar regimul alimentar nu avea absolut nicio legiturd, 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 I-am crezut, dar, in acelasi timp, mi-a dat un
teribil sentiment de neputintd — era ingrozitor si mi se spuni ci trebuie si
astept si si mi uit, fird si fac nimic, in timp ce sistemul meu imunitar isi
ataci propriul organism.

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

Dar bineinteles ci nu m-am dat bituti! Mi-am continuat documentarea
si m-am transformat in propriul meu cobai. Incercand diverse interventii
alternative, inovatoare, in privinta stilului de viati si tinind de medicina
functionald. Urmirindu-mi cu griji rezultatele, inclusiv simptomele subiec-
tive si markerii obiectivi ai functiei tiroidiene, cum ar fi anticorpii tiroi-
dieni, pulsul, tensiunea arteriali si nivelul TSH (hormonul de stimulare
tiroidiand). Facand pe hackerul cu propriul meu sistem biologic.

Am petrecut cea mai mare parte a lui 2010 incercind variate interventii,
printre care imunomodulatorul naltrexoni in dozi redusi, medicatiile com-
binate de substitutie tiroidiand, 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 vadit a fi totusi cald, pand la urmi, iar nivelul meu de energie si memo-
ria au dat semne de imbunititire. Totusi continuam si 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 holistd. N-am ficut doar un singur lucru,
ca sa-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 putinti ca si-mi recapit sinitatea. Am
inceput si lucrez cu un specialist in medicind integrativi, care m-a incu-
rajat si elimin glutenul si lactatele din dieta mea, iar schimbarea a fost una
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