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Wstep

W mojej praktyce lekarskiej nieustannie spotykam kobiety, ktére
mowia, ze stracily kontrolg nad swoim zyciem, czuja, ze za chwile
oszaleja i ze wszystko wymyka im si¢ z rak. Wiele z nich w skraj-
ny sposéb dos$wiadcza objawéw menopauzy i efektéw ubocz-
nych konwencjonalnej hormonalnej terapii zastgpczej (HTZ).
Inne cierpia z powodu wyniszczajacych efektéw depresji popo-
rodowej, atakéw paniki, niepokoju i innych zaburzeri nastroju.
Wiele kobiet choruje na endometrioze, zapalenie pecherza lub
chroniczna bezptodnos¢ i rozpaczliwie szuka rozwiagzania moga-
cego zakonczy¢ ich gehenng. I coraz wigcej z nich, gdy zaczyna
do$wiadczaé zmian hormonalnych, przychodzi do mnie, by uzy-
ska¢ rzetelne informacje na temat istniejacych mozliwosci, aby
mogly lepiej przygotowaé si¢ do zycia po menopauzie.

Wiemy z pierwszej r¢ki, jakie pieklo potrafia zgotowaé hor-
mony — albo widzimy, przez co przechodza nasze przyjaciétki
i chcemy unikna¢ podobnego losu. Ksiazka ta opowiada o moz-
liwoéciach, jakie masz w chwili, gdy zaczynasz dos$wiadczad
wzlotéw i upadkéw spowodowanych zmianami hormonalnymi
i obserwowa¢, jaki wplyw majg na twoje zycie. Czy prébujesz
zajs¢ w ciaze, czy cierpisz z powodu zespotu napiecia przedmie-
sigczkowego (PMS), albo prébujesz radzi¢ sobie z poporodowym
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spadkiem nastroju, badZ tez stawiasz czota premenopauzie lub
w peini rozwinietemu atakowi menopauzy, to mzpmwdg masz
wybor, a szeroki wachlarz zabiegdéw moze ci poméc.

Nasze zachodnie $rodowisko medyczne zdominowane jest
przez lekarzy, kt6rzy zalecajg HTZ lub leki antydepresyjne, a na-
stepnie zostawiaja kobiety samym sobie. Jedynie niewielu lekarzy
potrafi, a nawet ma ochotg wystucha¢, a potem ,,potaczy¢ krop-
ki”, kiedy pojawiaja si¢ miliardy objawéw doswiadczanych przez
kobiety jako rezultat braku réwnowagi hormonalnej, a jeszcze
p6zniej zaproponowac szerokie spektrum sposob6éw leczenia, od
tradycyjnych lekéw, po terapie czy alternatywne metody leczenia.

Czasami odkrywam, ze pacjentki §wietnie sobie radza, kiedy
stosuj¢ hormonalng terapi¢ zastgpcza czy przepisujeg leki antyde-
presyjne, niektére jednak lepiej reaguja na terapi¢ hormonami
bioidentycznymi. Zdarza si¢, ze potrzebujg nie tylko mojej rady
— potrzebuja pomocy specjalistki od Zywienia, takiej jak Vicky,
ktéra potrafi wyttumaczy¢, jak ogromny wplyw na poziom ich
hormonéw maja zmiany w diecie (z dalszej czgéci ksiazki dowie-
cie si¢ wigcej o magicznych mocach zywieniowych Vicky).

Kiedy kobiety odwiedzajg lekarza, cz¢sto czujg si¢ zreduko-
wane do roli dziecka, jako ze potrzebuja od lekarza porady lub
»czego$ innego”. Mam nadzieje, ze ta ksigzka zacheci cig do
bycia pacjentem proaktywnym, ktéry staje si¢ kompetentnym
uczestnikiem wiasnej opieki zdrowotnej. Nie zapominaj o tym,
ze placisz lekarzom za udzielanie porad zdrowotnych; jezeli nie
podoba ci si¢ ich podejscie lub metody leczenia, mozesz znalezé
sobie kogo$ innego. Ideatem jest odnalezienie takiego lekarza,
z ktédrym mozesz pracowac jak jedna druzyna skupiona na po-
prawie stanu twojego zdrowia.
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POTEGA HORMONOW

Hormony nas nakrecaja. Sq chemicznymi postaricami nieustannie
krazacymi w naszym krwiobiegu. To one rzadza naszym zyciem,
czasami je rujnujac. Reguluja kazda funkgje ciala, poczawszy od
budowania mocnych kosci, skoriczywszy na pomaganiu nam w ra-
dzeniu sobie ze stresem. Decyduja o naszej zdolnosci do poczgcia
i dania nowego zycia, a oprécz tego potrafig znacznie wigcej.

Kobiety w swoim zyciu przechodza przez cykliczne wahania
hormonéw, od pokwitania az do menopauzy, czasami gtadko,
innym razem zmagajac si¢ z powaznymi zaburzeniami réwno-
wagi, co moze by¢ powodem wszelkich probleméw, ktére tak
dobrze znamy.

Istnieje wiele sposobéw leczenia nieréwnowagi hormonalne;j,
najbardziej popularna to HTZ stosowana w przypadku meno-
pauzy i niestety leki przeciwdepresyjne stosowane we wszystkich
pozostatych przypadkach. Leki te, whasciwie dawkowane, potra-
fia by¢ niebywale pomocne, ale one nie s3 dla kazdego. Zwykle
mozna dokonac lepszego i zdrowszego wyboru, a wiele z moich
pacjentek, gdy zaczyna cierpie¢ z powodu zaniku hormonéw,
tak jak w przypadku menopauzy, albo nieréwnowagi hormo-
nalnej, ktéra przydarza si¢ kobietom na kazdym etapie zycia,
z powodzeniem stosuje terapi¢ hormonami bioidentycznymi.

CZYM JEST BIOIDENTYCZNA HORMONALNA
TERAPIA ZASTEPCZA

Brzmi do$¢ technicznie i skomplikowanie, ale taka nie jest. Daj-
cie mi chwile. Naprawde¢ powinnyscie to wiedzieé.

11
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Hormony bioidentyczne pochodza ze Zrédet roslinnych, ta-
kich jak soja i pochrzyn i maja identyczna struktur¢ chemicz-
na, jak hormony produkowane przez nasze ciato. Jezeli chodzi
o skuteczno$¢ dziatania, to w niczym nie réznia si¢ od naszych
whasnych hormondw i s3 tak samo tolerowane. I oczywiscie tak-
ze s naturalne, poniewaz one juz w naturze istnieja.

Najwspanialsza rzecza zwigzang z tymi hormonami jest fake,
ze cialo rozpoznaje je jako swoje wlasne, a one dziatajg tak, jakby
to ciato je wyprodukowato. Kolejna korzys¢ jest taka, ze mozna
stworzy¢ kombinacjg tych hormonéw idealnie dopasowang do
potrzeb danej osoby. Preparat hormonalny musi by¢ przepisany
i nadzorowany przez lekarza medycyny (najlepiej przez lekarza ro-
dzinnego, ktéry zna ci¢ najlepiej), a nastgpnie zrobiony w aptece,
ktora specjalizuje si¢ w przygotowywaniu lekéw recepturowych.
(Aby uzyska¢ bardziej szczegétowe wyjasnienie tego, czym sg hor-
mony bioidentyczne i jak one dziataja, zajrzyj do Rozdziatu 2.)

Leczenie kobiet szytymi na miar¢ hormonami bioidentycznymi
jest tym, na czym si¢ znam najlepiej i co mnie niepomiernie raduje.
Bo whasciwie czemu nie? Wszak po takim leczeniu moje pacjentki
sq znacznie zdrowsze i o wiele bardziej szczgsliwe. Wiele z nich pyta
mnie: ,,Dlaczego nikt wezesniej nie powiedziat mi o bioidentycznej
terapii hormonalnej?”. W dalszej cz¢dei ksiazki mozecie zapoznaé
si¢ z kilkoma historiami leczenia moich pacjentek.

POTEGA ZMIAN ZYWIENIOWYCH
To, ze zywno$¢, sposdb odzywiania i suplementy na bazie ziét
moga by¢ powodem znacznych réznic w gospodarce hormonal-
nej kobiet, zostato juz udowodnione. Wystarczy przyjrzec sig

12



Wstep

zdrowiu mieszkaricow Okinawy, wyspy u wybrzezy kontynental-
nej czgsci Japonii. Badacze z Harvard Medical School przez 25
lat badali dietg i styl zycia tej populacji. Odkryli, ze mieszkaricy
Okinawy mieli znaczaco nizszy wskaznik choréb zwyrodnienio-
wych w poréwnaniu z mieszkadcami §wiata zachodniego.

Na Okinawie kobiety nigdy nie jedza zywnosci produkowanej
z mleka krowiego, lecz wybieraja mleko sojowe i jego produkty.
Spozywaja stosunkowo niewiele produktéw pochodzenia zwie-
rzgcego, za wyjatkiem ryb i skorupiakéw, w ktdre obfitujg wody
otaczajace Okinawe. Kobiety z tej wyspy wlasciwie nie zapadaja
na nowotwory o podtozu hormonalnym, prawie nie chorujg na
serce i nie s3 otyle. Nie maja nawet japoriskiego stowa na okresle-
nie menopauzy, brak menstruacji uznajac za kolejng faz¢ zycia.
Zyja dtuzej niz niemal wszyscy ludzie na $wiecie.

Istniejg liczne badania ilustrujace, jak wazne dla zdrowia i ge-
stosci kosci sa mineraly uzupelniajace. Kiedy kobieta jest doj-
rzala, jej uktad trawienny w mniej wydajny sposéb rozktada po-
karm i wchtania sktadniki odzywcze z positkdw, za co czesciowo
odpowiadajg zmiany w gospodarce hormonalnej. Jednak spozy-
wanie pokarméw bogatych w wapni jest jedynie czgécig uktadan-
ki; potrzeba wiele wspStwystepujacych sktadnikéw odzywezych,
aby zagwarantowa¢ wchtanianie wapnia przez kosci, a niektére
z nich rzadko wyst¢puja w obecnych wysokoprzetworzonych
ziarnach i warzywach hodowanych w szklarniach.

Ziota, takie jak szalwia muszkatotowa, geranium, niepokala-
nek pospolity i dziggiel chiski sa dobrze udokumentowanymi
remediami przynoszacymi ulge w uderzeniach goraca, wybu-
chach ztosci i innych objawach menopauzy. Jedne dziatajq lepiej
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na jedng osobg, drugie na inna, ale wielokrotne préby dowiodty,
ze wszystkie sa skuteczne.

Kobiety, ktére lubig by¢ dobrze poinformowane, gdy osiagna
wiek dojrzaly, stale odwiedzaja kliniki w poszukiwaniu ,natu-
ralnych $rodkéw leczniczych”, co datoby im pewnos¢, ze biorg
odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie. Bezustannym i najwigkszym
zmartwieniem dla wigkszosci z nich jest utrzymanie prawidtowe;j
wagi, poniewaz zmienia si¢ ich metabolizm i jednoczesnie rozktad
tkanki tuszczowej. Istnieje wiele szeroko reklamowanych diet
i sposobéw odzywiania, lecz najwazniejsze jest to, by zrozumieé,
jak twoje ciato dla ciebie pracuje. Ciato w okresie menopauzalnym
potrzebuje wigcej protein, a mniej weglowodandw, teraz medycy-
na dobrze to rozumie, jak réwniez to, ze zredukowanie spozycia
kalorii wspiera dtugie i zdrowe zycie. Ale zredukowanie spozycia
kalorii to tylko jedna odstona tej historii — inng, nie mniej istotng
sprawa jest, jakiego rodzaju pozywienia dostarczaja te kalorie.

Przez te wszystkie lata leczac w mojej klinice tysigce kobiet
widziatam wiele. Wraz z tq ksigzka— podobnie jak ja — osiagniesz
wglad w to, jak mozesz wesprze¢ swoja réwnowage hormonalng
konstruujac program zywieniowy na cale zycie, aby dopasowa¢
go do twojego ciata, zamiast stosowania krétkoterminowych diet.

NASZ CEL

Nigdy nie mialam zamiaru pisa¢ ksigzki na temat hormonéw
i ich wplywu na zdrowie, ale w przeciagu 15 lat specjalizowania
si¢ w tej dziedzinie i pomagania kobietom w odzyskaniu réw-
nowagi zyciowej, spotkatam bardzo wiele 0séb, ktére méowity
do mnie: , Kobiety potrzebujg tej wiedzy!” Oto wigc ksiazka, za
kt6ra powinnam zabra¢ si¢ lata temu.

14
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Na kolejnych stronach podaj¢ przyklady trzydziestu o$miu
kobiet i czterech mezczyzn, ktdrzy walcza ze skutkami zaburzen
réwnowagi hormonalnej. Przedstawiamy ich historie i podajemy
szczegOly leczenia, abyscie zapoznali si¢ z réznymi mozliwoscia-
mi i zainspirowali si¢ nimi w celu uzyskania niezb¢dnej pomocy.

Wyjasnimy, jaka role petnia wszystkie gléwne hormony w na-
szym ciele, jak one dziatajg i dlaczego sa nam potrzebne. Mamy
nadziejg, ze informacje te dadza odpowiedz na pytanie, dlaczego
to jest tak powszechne, ze czasami tracimy nad sobg kontrole
albo wpadamy w szal. BadZ pewna, ze to nie jest twoja wina!

Ale zanim do tego przejdziemy, Vicky i ja chcialybysmy opo-
wiedzie¢ ci nasze historie — jak to si¢ stato, ze si¢ tym zaintereso-
waly$my i z takim zapalem zaczety$my leczy¢ kobiety borykaja-
ce si¢ z problemami hormonalnymi.

Dr Marion Gluck i Vicky Edgson
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Kiedy zaczgtam zajmowa¢ si¢ zdrowiem kobiet oraz tematyka
hormondw, moja kariera lekarska nie byta jeszcze zaawansowa-
na. Dopiero, gdy pracowatam jako lekarz rodzinny w Sydney,
przyszto mi do glowy, aby rozwija¢ zainteresowanie tg ekscy-
tujacy i stosunkowo nowa dziedzina. To, w jaki sposdb zosta-
tam pionierem w zakresie bioidentycznej hormonalnej terapii
zastgpezej, to dluga historia, ale w miedzyczasie otrzymatam
kilka wartosciowych lekeji. Jesli uzbroisz si¢ w cierpliwos¢, to
opowiem ci o tych, ktére moim zdaniem s3 najcenniejsze i staty
si¢ przestaniem tej ksiazki.

Dyplom lekarza uzyskatam w Hamburgu, w Niemczech, gdzie
wyjechatam, by spedzi¢ burzliwy rok pracujac na szpitalnym od-
dziale ratunkowym. To byl czas, ktéry otworzyt mi oczy na wie-
le spraw, peten ekscytacji, ale tez licznych rozczarowan. Uwiel-
biatam szum i adrenaling, jakie temu towarzyszyly; uwielbiatlam
lopotanie biatego fartucha, gdy bieglam korytarzem do izby
przyjeé, a wszystkie pelne wyczekiwania spojrzenia wpatrzone
byly w méj zespét i we mnie. (Teraz prawdopodobnie pomysla-
les o serialu telewizyjnym Ostry dyzur albo Chirurdzy; nie, nie
bylo az tak dramatycznie, ale czasami byto naprawdg blisko.)
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Czutam, ze zyje, przepelniata mnie energia i entuzjazm zwiaza-
ne z nowym zawodem, czulam, ze jestem silna i mam wszystko
pod kontrolg, wszak na oddziale ratcunkowym nie ma czasu na
wahania czy niezdecydowanie.

Jednak to wlasnie wtedy, pomiedzy stresem a podekscytowa-
niem, dokonatam swoich najbardziej znaczacych odkry¢. Rato-
wanie komus zycia bylo czyms wspaniatym i dobrym, ale co da-
lej? W przeciwienistwie do bohateréw serialu Ostry dyzur, od nas,
lekarzy z oddziatu ratunkowego, wymagano, aby$my byli o wiele
bardziej zaangazowani w proces powrotu do zdrowia naszych
pacjentéw. MusieliSmy robi¢ znacznie wigcej, niz tylko przyjsé
i przywita¢ si¢ z pacjentem po tym, jak juz dotart na oddziat.

Kiedy robitam obchéd, zauwazytam, ze sprzet uzywany w wie-
lu procedurach byt inwazyjny; obserwowalam niekorzystne
efekty uboczne zalecanych zabiegéw i obserwowatam, ze w wie-
lu przypadkach powodujemy bél u naszych pacjentéw. Jako
lekarze, wiecznie biegalismy od jednego pacjenta do drugiego
i nigdy zadnemu z nich nie moglismy pos$wigci¢ wystarczajacej
ilodci czasu. Im zapewne wydawalismy si¢ chtodni i zdystanso-
wani. Kiedy staliémy nad ich tézkami, gdy przepisywalismy im
leki, bez emocji wpatrujac si¢ w podktadki do pisania. Leki te
nosity nazwy brzmigce jak mitologiczne krainy: Xeloda, Imdur,
Alimta, Ursofalk.

Nic zatem dziwnego, ze czgsto w ich oczach widziatam lgk
i poczucie niezrozumienia, kiedy w czasie obchodu mijalismy
ich tézka. Méwilismy o naszych podopiecznych jezykiem, kté-
rego nie mogli zrozumie¢, a oni czgsto byli zbyt wystraszeni albo
onie$mieleni, aby zadawa¢ pytania. Jest jasne jak storice, ze to
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wlasnie wtedy zadawanie pytan i upominanie si¢ o siebie byto
im najbardziej potrzebne.

Bycie pacjentem nie powinno by¢ doswiadczeniem biernym.
Opieka medyczna nie powinna by¢ czyms, co ci si¢ po prostu
praydarza; powinna by¢ czyms, w czym bierzesz aktywny udziat
— wspdlpraca umiejetnosci, pomystéw i przekonan. Ja zawsze
tak myslalam i nigdy nie moglo dotrze¢ do mnie to, ze inni
moga to widzie¢ zupelnie inaczej.

W koricu, gdy miatam konsultacj¢ z pacjentem czekajacym na
operacjg, nastapito to objawienie. To byla do$¢ drobna operagja,
ale istniato wiele réznych sposobéw jej wykonania, a ja objasni-
tam pacjentowi po kolei kazdy z tych zabiegéw i ich ewentualne
skutki uboczne. Kiedy zapytatam pacjenta, ktéry rodzaj zabiegu
wybiera, on tylko na mnie spojrzat i powiedzial: ,Niech pani
decyduje. To pani jest lekarzem”.

Moze uznajecie takg reakeje za zrozumiala, lecz ja bylam nig
bardzo rozczarowana. W koricu méwilismy o jego ciele i o jego
zdrowiu, a mimo to chcial, zeby to kto§ inny podjat tak istotne
decyzje, zeby wziat odpowiedzialnos¢ za jego stan zdrowia. Moim
zadaniem i obowigzkiem bylo uswiadomienie mu, jaki ma wy-
bér z medycznego punktu widzenia, a tym samym upewnienie
go, ze bierze aktywny udzial we wlasnym procesie dochodzenia
do zdrowia. Oczywiscie bylam odpowiedzialna za jego zdrowie,
lecz bytam tez przekonana, ze dzielg z nim t¢ odpowiedzialnosé.
Bylam tu po to, aby go poprowadzi¢ i doradza¢ mu, a nawet da¢
mu prawo decydowania, ale odpowiedzialnosé za decyzjg nalezata
do niego. To wiasnie w tym momencie u§wiadomitam sobie, ze
jest co$ niedobrego w poczuciu bezradnosci tego cztowieka i ze
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jest co$ nieprawidtowego w systemie leczniczym, ktéry uczynit
go tak bezsilnym w obliczu tej decyzji.

Wszyscy pacjenci powinni by¢ §wiadomi, ze sa podmiotami
systemu, ktéry moze ich tak samo mocno skrzywdzi¢, jak wyle-
czy¢. Kazdy pacjent powinien to wiedzieé, powinno to funkcjo-
nowa¢ w $wiadomosci spolecznej, ze trzecia wiodaca przyczyna
$mierci we wszystkich krajach zachodnich jest jatrogeneza —wy-
myS$lny termin okreslajacy ,dziatania niepozadane wywotane
zabiegami medycznymi”. To nie jest tak, ze lekarze z czystej zto-
sliwosci lub z glupoty krzywdza swoich pacjentéw — ale prosty
fakt jest taki, ze medycyna nie jest takg nauka, za jaka zawsze ja
miates. Réznice na poziomie biologicznym pomigdzy poszcze-
gblnymi ludzmi sg zbyt duze, aby mie¢ gwarancje, ze ten sam
sposob leczenia da ten sam rezultat u kazdego pacjenta.

Nie jest mojg intencjg przestraszenie ci¢ i naktanianie do uni-
kania szpitali, albo do tego, aby$ wrzeszczal z przerazenia na sam
widok biatego kitla. Medycyna konwencjonalna nadal jest naj-
lepszym wyborem. W wielu przypadkach powinna by¢ pierw-
szym portem, do ktérego zawijasz, ale pod Zadnym pozorem nie
powinna by¢ jedynym. Co wigcej, mozesz zrobi¢ naprawde wie-
le, aby unikna¢ réznorakich schorzen. Wprawdzie jedno jabtko
z wieczora, to moze za malo, zeby$my nie potrzebowali doktora,
ale zréwnowazona, zdrowa dieta, kt6ra ma w swoim sktadzie to
przystowiowe jabtko, juz jak najbardziej!

Podczas czytania tej ksigzki powiniene$ pamigtaé o kilku waz-
nych kwestiach.

1. Niekoniecznie jeste$ taki sam, jak ten modelowy szkielet

albo nieustannie pokazujacy ci swoje bebechy facet z pla-
katu wiszacego w gabinecie twojego lekarza, — ty jestes

20



Historia Marion

niepowtarzalny i, w wigkszo$ci przypadkéw, odkrycie tego,
jak bardzo réznisz si¢ od przecigtnej, wyjdzie ci na dobre.

2. Ja wiem, ze my, lekarze, zwykle nosimy biale kitle, a nie-
ktérzy z nas maja nawet brody, ale nie jeste$Smy bogami.
Nikt z nas nie jest niecomylny.

3. Leczenie medyczne to nie jest co$, ,co ci si¢ przytrafia’
— to jest co$, w czym bierzesz udzial. Zaktada ono myfgle-
nie o swoim zdrowiu na dlugo przed tym, zanim pojawia
si¢ jakies symptomy choroby, dokonywanie $wiadomych
wyboréw dotyczacych metod leczenia oraz wszystko, co
robisz juz po leczeniu, aby zachowa¢ jak najlepsze zdrowie.

4. Szpitale sg dla tych, ktérzy nie mogli uniknaé choroby,
a nie dla tych, ktérzy zachorowali z powodu swojego leni-
stwa czy zaniedbania.

KIEDY PRZEJRZALAM NA OCZY

Bedac mtoda lekarka w Niemczech stres i podekscytowanie od-
dziatu pogotowia ratunkowego wymienialam od czasu do czasu
na dr¢twg przewidywalno$é gabinetu lekarza rodzinnego, gdzie
pracowalam na zastgpstwie. W tym wiasnie czasie uswiadomi-
tam sobie, na czym polega rola Heilpraktiker. Ten niemiecki
uzdrowiciel w stylu naturopaty, nie byl, w przeciwieristwie do
kolegéw z innych rozwinigtych krajéw, najpierw podziwiany,
a nastgpnie pogardzany przez pacjentéw i traktowany, jak kolej-
ny gatunek dziwnej ryby ptywajacej w oceanie praktyk medycz-
nych. Wprost przeciwnie, wielu niemieckich pacjentéw naj-
pierw odwiedza swojego Heilpraktiker, a dopiero pédzniej udaje
si¢ do lekarza rodzinnego.
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Fakt, ze niemieccy pacjenci regularnie odwiedzaja naturopatéw,
nie oznacza, ze unikaja lekarzy stosujacych konwencjonalne me-
tody leczenia, albo ze sSlepo wierza wylacznie w t¢ jedna forme
leczenia. Oznacza to jedynie, ze szukaja metody uznanej przez
nich za bardziej naturalng i mniej inwazyjng. Naturopatia nie jest
dla nich czyms, co zast¢puje konwencjonalne metody leczenia,
a raczej czyms, co pozwala spojrzeé na nie z innej perspektywy.

Do tego czasu wystarczajaco dtugo przebywatam w srodowi-
sku szpitalnym, aby zapozna¢ si¢ z kilkoma najwi¢kszymi wada-
mi medycyny konwencjonalnej. Moje pierwsze doswiadczenia
z bycia lekarzem, to na ogét charakterystyczne dla zawodéw me-
dycznych czarno-biate podejscie do probleméw, ktére sa zdecy-
dowanie koloru szarego. Zaczynato mnie draznic to, ze poszcze-
gblne czgéci ciata byly leczone jako co$ catkowicie odrebnego,
bez brania pod uwage tego, jak to wplywa na caly organizm,
tak jakby zostaly one odrabane, a potem schludnie utozone na
biurku lekarza. I wtedy, zaciekawiona, a juz nieco pozbawiona
ztudzen, co do medycznej franszyzy, zaczgtam pilnie przygladaé
si¢ temu, do czego tez ci naturopaci si¢ nadaja.

I znalaztam cos, co bylo cudownym dopelnieniem medycyny
konwencjonalnej — mozna by w ten sposéb rozwiaza¢ caly wa-
chlarz probleméw, dodajac szczypte tego, czego czgsto dotkli-
wie brakuje medycynie konwencjonalnej: zdrowego rozsadku.
W ten sposéb znalaztam si¢ na $ciezce wiodacej do medycyny
integracyjnej i holistycznej.

Tego rodzaju medycyna oznaczona zostal etykiets ,,integracyj-
na’, poniewaz korzysta z mozliwie najwigkszej puli wiedzy me-
dycznej. Laczy ona stosunkowo nowe techniki medycyny aka-
demickiej Zachodu z homeopatig albo z tradycyjna medycyng
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chiriska, ktérej udowodniona skutecznos¢ nie bierze sig z szaleri-
czo drogich, zakrojonych na szeroka skale badan finansowanych
przez firmy farmaceutyczne, ale z tysigcy lat doswiadczen i suk-
ceséw. A zwana jest medycyng holistyczna dlatego, ze rozpatruje
skutki leczenia w kategoriach calego ciata, a nie w kategoriach
poszczegdlnych jego czesci.

LATA SPEDZONE NA ANTYPODACH

Po 10 latach pracy w zawodzie lekarza przeprowadzitam si¢ do
Sydney w Australii, gdzie mieszkata moja rodzina i gdzie pragne-
tam, aby dorastat méj syn. Tutaj doswiadczytam jeszcze innego
przykrego przejawu srodowiska medycznego, ktérego sama by-
tam czgscia, jakkolwiek coraz mniej chetnie. Pomimo ze bylam
obywatelka Australii, australijska rada lekarska stwierdzita, ze nie
moze uzna¢ mojego niemieckiego dyplomu medycznego.

W odpowiedzi na to rzucitam swéj stetoskop i statam si¢ ak-
tywistka. Zostatam przewodniczaca Stowarzyszenia Lekarzy Au-
stralijskich Szkolonych Za Granica (Australian Doctors Trained
Overseas Association), ktére w imieniu lekarzy mieszkajacych
w Australii, a ktérym, odméwiono prawa do wykonywania za-
wodu, wywiera nacisk na rzad i srodowiska medyczne. Po czte-
rech bardzo aktywnych — a czasem przygnebiajacych — latach
bycia aktywistka, w koicu schowatam dume do kieszeni i przy-
stagpitam do egzaminéw przed australijskg rada lekarska, po
czym wrécilam do wykonywania zawodu, ktérego si¢ wyuczy-
tam i ktdry byt tez moim zyciowym powotaniem.

Jakkolwiek, moj nie tak znéw krétki okres dziatania w polity-
ce, pozostawit po sobie niezatarty $lad i lubitam mysgle¢, ze jakas
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cze$¢ tej pasji, kedra data o sobie znaé, gdy lobbowatam w imie-
niu lekarzy ksztatconych za granica, przeksztalci si¢ w pasj¢ bycia
pionierem w lepszym wykonywaniu zawodu lekarza.

Jako lekarz rodzinny w Australii, zyskatam $wietna reputacje,
dzicki mojemu indywidualnemu podejsciu do pacjentéw oraz le-
czeniu w sposéb integracyjny i holistyczny. We wezesnych latach
90-tych coraz wigcej kobiet zacz¢to przychodzi¢ do mnie proszac,
abym pomogta im zrezygnowa¢ z hormonalnej terapii zastgpczej.

Byt to czas, kiedy hasto ,hormony dla kazdej kobiety, do korica
jej zycia” bylo na ustach wszystkich lekarzy — i przypuszczalnie na
zderzakach ich samochodéw takze. Wystarczy, ze kobieta skon-
czyla 45 lat, a byl to wystarczajacy powdd, by zaczaé stosowaé
HTZ. Firmy farmaceutyczne produkujace hormony syntetyczne
reklamowaly je jako leki profilaktyczne, ktére zmniejszajq ryzy-
ko udaru, zawatu serca i osteoporozy. Firmy te utrzymywaly, ze
wszystkie kobiety powinny zacza¢ zazywaé hormony syntetyczne
w momencie, gdy zaczng do$wiadcza¢ wahan hormonéw, co cze-
sto jest zapowiedzig rozpoczynajacej si¢ menopauzy.

Kobiety stosujace tradycyjng HTZ przychodzily do mnie, po-
niewaz, jak méwily, ,nie czuly si¢ dobrze” lub ,,nie czuly si¢ sobg’”.
Przychodzily i skarzyly si¢ na przybieranie na wadze, powigksza-
jace si¢ piersi oraz na brak motywacji, energii i spadek libido. Ko-
biety stawaly si¢ réwniez coraz bardziej $wiadome i wiedzialy, ze
co jaki$ czas pojawiaja si¢ raporty méwiace o mozliwym wzroscie
ryzyka zachorowania na raka — w szczegélnosci raka piersi — co
jest zwigzane z zazywaniem syntetycznych hormonéw. Kiedy wy-
niki tych raportéw ukazaly si¢ w mediach, byly cz¢sto umniejsza-
ne przez lekarzy, ktdrzy popierali konwencjonalng terapig hor-
monalng, podczas gdy inni przyznawali, ze ryzyko wystapienia
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tych choréb niewatpliwie jest, ale korzysci plynace ze stosowania
HTZ znacznie przewyzszaja ewentualne efekty uboczne.

Obecnie z pochodzacych z 2002 roku badan Inicjatywy na
Rzecz Zdrowia Kobiet wiemy, jak bardzo szkodliwe byly te opi-
nie. Komitet etyki odpowiedzialny za te badania musiat wstrzy-
macé testy wczesniej niz planowano z powodu nrarastajgcego ry-
zyka udaru, zawatu serca i raka piersi w grupie kobiet, ktére
stosowaly faczong syntetyczng hormonalna terapie zastepcza.

Publicznie potozono nacisk na niebezpieczenistwo i ryzyko, ja-
kie niesie ze sobg zazywanie hormonéw syntetycznych takich jak
Premarin i Provera (o ktérych pézniej dowiemy si¢ wigcej). Raport
ten uwydatniat jednoczesnie znaczenie wtasciwych hormonéw dla
wlasciwej rownowagi zdrowia kobiet, a przez wlasciwe hormony
rozumiem te, ktdre naturalnie znajduja si¢ w ludzkim ciele: estra-
diol, estriol, progesteron i testosteron. To, jak dziata kazdy z tych
hormonédw, szczegbtowo wyjasni¢ w dalszej czgéei ksiazki.

Statam si¢ znana jako lekarz, ktéry moze oduczy¢ kobiety za-
zywania hormondw syntetycznych, pomagajac im przezwycigzy¢
zle nastroje potaczeniem terapii naturalnych, porad zywienio-
wych, suplementéw, witamin i odpowiedniego stylu zycia. Dla
wielu pacjentek to bylo wystarczajace, ale byly réwniez i takie,
u ktérych po odstawieniu HTZ wracaly wszystkie objawy, jak
réwniez takie, ktére w ogéle nie mogly funkcjonowaé bez HTZ
i musialy wréci¢ do tej terapii, jakkolwiek niechetnie. Zrozumia-
tam, ze dla wielu pacjentek HTZ jest czym$ koniecznym.

Wyzwanie polegato na tym, zeby znalez¢ takq form¢ HTZ,
ktéra zamiast prymitywnie zachwia¢ naturalng réwnowagg
organizmu, jedynie go dostroi. Potrzebowatam terapii, ktéra
bylaby odpowiednikiem delikatnego potozenia palca na skali
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hormonalnej zamiast walenia w stél, co czgsto robig tradycyjna
HTZ i hormony syntetyczne

Zaczgtam stosowal u pacjentéw hormonalne terapie zastgp-
cze wykorzystujac wylacznie hormony bioidentyczne (estradiol,
estriol, progesteron itp.), przepisujac doktadne dawki hormo-
néw i odpowiednie proporcje pomigdzy nimi, aby byty dopaso-
wane indywidualnie do kazdego pacjenta.

I zrozumiatam, ze to wlasnie rdwnowaga hormondéw czyni
t¢ wielka réznicg. Lekarze, zanim przystapia do przepisywania
hormondw, powinni rozwiaza¢ wewnatrzwydzielnicza uktadan-
ke kazdego pacjenta. Za duzo estrogenu, za malo progestero-
nu — kazde niedostateczne lub nadmierne podanie hormonu,
niewazne, jak drobiazgowe, oznacza kompletnie inng metodg.
Ostatecznie hormony regulujg kazda funkcje¢ naszego organi-
zmu, od intelektu po poziom energii, od zmian nastroju, az po
metabolizm. Uprzednie nieporadne préby lekarzy (i koncernéw
farmaceutycznych), aby wprowadza¢ ogromne ilosci hormonéw
syntetycznych do tego zawitego systemu réwnowagi, byly po-
dobne do préb przeprowadzenia operacji za pomoca drewnia-
nego miotka.

Obecnie nowoczesne, $wiadomie troszczace si¢ o swoje zdro-
wie osoby, zaréwno mezczyzni, jak i kobiety, przejmuja kontrole,
sa o wiele lepiej poinformowane i szukajg naturalnych rozwiazan
dla naturalnych zmian w swoim zyciu. Ta ksiazka dostarczy ci
niezbednych informacji na temat hormonéw bioidentycznych,
a takze sposobéw odzywiania i stylu zycia, aby umozliwi¢ ci do-
konywanie najlepszych wyboréw i podejmowanie swiadomych
decyzji oraz utatwi¢ przejecie kontroli nad wlasnym zyciem.
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Jako kobieta pedzaca przez premenopauze z predkoscia pendoli-
no, mialam zywotny interes w tym, aby skutecznie i bezpiecznie
poradzi¢ sobie z tym przerazajacym szeregiem nadchodzacych
zmian fizycznych i psychicznych, ktére byly przede mna. Mozesz
uwazaé, ze jako osoba zawodowo zajmujaca si¢ odzywianiem i na-
turopatia, dokfadnie wiedziatam, jak radzi¢ sobie z tg sytuacja, ale
zycie ma niebywaly zwyczaj ,wchodzenia czlowiekowi w droge”.
Spotkanie dr Marion Gluck w Australii jakie$ pi¢¢ lat temu,
byto dla mnie objawieniem. Sama mialam mnéstwo pacjentek,
ktére juz doswiadczaly menopauzy albo zblizaly si¢ do tego mo-
mentu, a Marion ostatecznie miala wielki wplyw na to, jak zacz¢-
tam je traktowaé. Kiedy si¢ spotkalysmy, odkrylysmy, ze miedzy
nami jest cos na ksztatt simpatico i ze gdzie§ w glebi troszczymy sig
o te same sprawy. Ustality$my, ze kiedy$ bedziemy ze sobg wspét-
pracowac, ale Marion w owym czasie byla mocno zwigzana z Au-
stralig, natomiast ja mieszkatam w Wielkiej Brytanii.
Utrzymywalysmy kontakt poprzez wspdlnych pacjen-
tow i przyjaciét. A to, ze powinny$my razem napisaé ksigz-
ke, byto dla nas oczywiste. Jestesmy kobietami w tym samym
wieku, jedna z nas jest matka (Marion), a druga bezdzietna
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(to ja, ale wigcej o tym powiem pézniej) — obydwie jeste$my po-
chlonigte pogonia za zdrowiem, wiedza, braniem odpowiedzial-
nosci za whasne zycie i przekazywaniem innym, jak robi¢ to samo.

Ale pisz¢ nie tylko jako osoba zawodowo zajmujaca si¢ zdro-
wiem, pisz¢ réwniez jako kobieta, ktéra przez wiele lat byta pa-
cjentka wielu lekarzy, ginekologéw, specjalistéw od leczenia bez-
ptodnosci i 0séb zajmujacych si¢ uzdrawianiem holistycznym.
Moja podréz do krainy kobiecosci znaczaco réznita si¢ od tej,
kt6ra wyobrazitam sobie jako nastolatka, dlatego wnosze¢ do tej
ksiazki ogromne zrozumienie frustracji, lgkéw, bélu i rozczaro-
wania wielu cierpigcych kobiet.

Moja pierwsza miesigczka pojawita si¢, kiedy miatam nie-
spefna 14 lat — péino, jak na przyjete standardy, wigc bylo to
ogromnie frustrujace dla dziewczyny zamknietej w szkole z in-
ternatem, gdzie panowato szaleristwo konkurowania dostownie
we wszystkim. BSl byt obezwladniajacy i daleko przekraczat naj-
gorsze wyobrazenie tego, do czego przygotowata mnie mama. To
nie byt zaden ,,tgpy bél w dole brzucha” — to byly raczej dzgniecia
nozem. Przez cztery dni bytam chora i apatyczna, a pierwsze dwa
spedzatam w tézku, z bélu zgigta w pét, tykajac co szes¢ godzin
aspiryng, ktérg data mi szkolna pielggniarka. To byto piekto.

Przez blisko rok cierpiatam tak co miesiac, zanim powiedzia-
tam o tym mamie. Natychmiast zaprowadzita mnie do swego
ginekologa, ktéry oswiadczyl, ze przypuszczalnie mam ,zwezenie
szyjki macicy” i od razu skierowal mnie na wstawienie wktad-
ki wewnatrzmacicznej — zakazanej pézniej Dalkon Shield. Przez
wiele miesigcy po zabiegu znacznie mniej cierpialam w czasie
miesigczki, wiec myslatam, ze ,to jest to”.

W wieku 18 lat, niespetna rok po $mierci mojej mamy, za-
sztam w cigzg. Moj ojciec z wojskowa precyzja zaplanowat zabieg
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przerwania cigzy ukrywajac swéj wstyd i niedowierzanie za po-
trzebg utrzymania rodziny razem. Kiedy lezatam na tézku szpi-
talnym czekajac na wwiezienie mnie do sali operacyjnej, zoba-
czytam kobietg opuszczajacy t¢ samg salg, szlochajaca i krzyczaca:
»Niepotrzebnie to zrobitam”. Nigdy nie zapomneg jej glosu; po-
chodzit z najglebszego punktu jej tona. M6j zabieg poszed! gtad-
ko, chociaz zostatam poinformowana, ze wkladka Dalkon Shield
bedzie musiata zosta¢ usunieta, jako ze ,wrosta w $ciane maci-
cy i by¢ moze dlatego nieskutecznie zapobiegla zajsciu w ciaze”.
Jeszcze jeden drobny zabieg polegajacy na usunieciu tego kosz-
marnego przedmiotu i wszystko bedzie w porzadku.

Ale nie bylo — co miesiagc miatam pot¢zne krwawienie, ze
skrzepami wielkosci mojej watroby. Co miesigc z przerazeniem
myslatam o kolejnej miesigczce. Ale nie zrozumcie mnie Zle, nie
zaczgtam brzydzi¢ si¢ swojego ciata. Lubitam seks i uwielbiatam
mezczyzn, i w ciggu tych lat miatam kliku wspaniatych partne-
réw. Wyprébowatam wiele réznych urzadzen dziatajacych po-
dobnie jak spirala antykoncepcyjna, acznie z Copper 7, ktéry
zrobit ze mnie ,suke z piekta rodem”. Dopiero teraz rozumiem,
jak bardzo wrazliwa bytam na te wszystkie przedmioty, kedre
umieszczano w moim ciele. Az w kocu mdj lekarz rodzinny
poradzit mi, abym przeszfa na pigutki antykoncepcyjne, ktére
zaczgtam skrupulatnie zazywad.

Znowu zasztam w ciaz¢ (pomimo zazywania pigulek) i niemal
od razu to poczutam, jako ze wreszcie dostroitam si¢ do zmian
zachodzacych w moim ciele. Przesztam przez co najmniej pigé
testéw ciagzowych, po ktérych dowiedziatam sig, ze nie jestem
w ciazy, az w koricu, w 12 tygodniu, nowy ginekolog potwier-
dzil, Ze owszem, jestem. Serce mi zamarto — nie moglo trafi¢ na
bardziej nieodpowiedniego potencjalnego ojca niz méj dwezesny
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partner zyciowy, ktéry w owym czasie walczyt z uzaleznieniem
od alkoholu i narkotykéw. Nie bytam gotowa na to, aby zosta¢
samotng matka. Zdecydowatam si¢ na ponowne usuniecie ciazy.

Procedury kliniczne poszly wprawdzie gladko, ale w glowie
miatam zamgt. Nie mogtam spokojnie przej$¢ ulica, gdy widzia-
tam kobiet¢ pchajaca wozek dziecieey, a gdy bylam w kawiarni
i wchodzit kto$ z dzieckiem, natychmiast wychodzitam. Czutam
si¢ jak morderczyni i przezywatam meki na mysl o tym, co zrobi-
tam. Jednak czas jest najlepszym lekarzem i stopniowo dosztam
do wniosku, ze bytam wciaz za mloda na macierzynistwo i ze mam
jeszcze mndstwo czasu, aby mie¢ dzieci z wlasciwym mezcezyzna,.

Megzczyzna taki pojawit si¢ w moim zyciu, kiedy stukngta mi
trzydziestka i byt to ktos, kto juz miat wlasne dziecko, byt 10 lat
starszy i wiedzial, czego w zyciu chce, a chcial mie¢ takze wigcej
dzieci. Zaczeli$my sie staraé o dziecko.

Mhniej wigcej po roku posztam do ginekologa, by zrobi¢ pel-
na diagnostyke hormonalng i dowiedzie¢ sie, ze ,wszystko jest
w porzadku”. Ponad wszelka watpliwo$¢ nie bylo, lecz ja i méj
maz nadal uwazaliémy, Ze najrozsadniej jest prowadzi¢ ,super
zdrowy” tryb zycia — catkowicie zrezygnowaliémy z picia alko-
holu, cztery razy w tygodniu chodziliémy na sitownig i jedlismy
fantastycznie zdrowe positki.

Po trzech latach staraii méj ginekolog odestat mnie do najlep-
szego eksperta leczenia bezptodnosci w Londynie. Dobiegatam
czterdziestki i méj czas si¢ powoli koriczyl. Ekspert ten zaapliko-
wat mi koktajl z hormonéw, aby mnie ,rozrusza¢”. Upartam sig,
aby pielegniarka nauczyta mnie samodzielnego podawania sobie
codziennych zastrzykéw, by unikna¢ niekoriczacych si¢ godzin
czekania w szpitalu na wlasciwg pielegniarke.
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Nienawidzitam hormondéw. Statam si¢ osobg depresyjna, ki6t-
liwa, o zmiennych nastrojach — tak bardzo réznitam si¢ teraz od
tej, jaka naprawde bytam. Martwitam si¢ réwniez o moje mat-
zefistwo: na mojego meza wywierana byta olbrzymia presja, aby
,by¢ gotowym w odpowiednim momencie”, i na mnie, zeby co
miesiac postarac si¢ o pozytywny wynik. Caly ten proces zamie-
nit si¢ w koszmar.

I tak, wbrew moim checiom, sprébowalismy zaptodnienia in
vitro. M6j maz byt wtedy daleko, wigc trzeba bylo zamrozi¢ jego
nasienie. Nie byta to oczywiscie sytuacja idealna, ale niczego wie-
cej nie moglismy zrobié. Pamigtam, ze mniej wigcej w tym czasie
zadzwonitam do mojej siostry z mostu Serpentine w Londynie
i powiedziatam jej, ze mam zamiar skoczy¢, na co ona odpowie-
dziata: ,No wiesz, jesli juz musisz skoczy¢, Vick, to radzitabym ci
wybra¢ wyzszy most”. Jej poczucie humoru sprawito, ze zesztam
z tego mostu, ale uswiadomitam sobie, ze hormony, ktdre zazy-
wam wywierajg ogromny wplyw na moje zdrowie psychiczne.
Przyrzektam sobie, ze przejde przez procedurg in vitro tylko ten
jeden raz, ale ze musieliby mnie aresztowaé, gdybym miata prze-
chodzi¢ przez to ponownie.

No i nie udato si¢. Zdecydowatam, ze, jesli mam zaj$¢ w ciaze,
to tylko naturalnie, lecz na pewno nie bede brata zadnych hor-
monéw. Kochatam swoje zycie w jego réznych przejawach i co$
méwilo mi, ze moze nie jest mi pisane mie¢ dzieci — to przeko-
nanie wreszcie zaczetam odczuwad w sercu, a nie tylko o tym
mysle¢. Wiele lat pézniej rozwiodlam si¢ z me¢zem, na szczescie
powodem nie bylo to, ze nie moglismy mie¢ dziecka.

Whasnie wtedy, gdy staratam si¢ o dziecko, odkrylam nie tylko
to, jak potezny wplyw na zdrowie cztowieka maja hormony, lecz jak
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bardzo moze oddziatywaé réwniez to, co si¢ je. Kiedy dobiegatam
trzydziestki, zapadtam na dotkliwe i czgste migreny. Wiedziatam, ze
nie ma to zwigzku z hormonami, poniewaz pojawialy si¢ one bez
okreslonego rytmu badz przyczyny i zwykle wypadaly w serii trzech
lub czterech w ciagu kliku tygodni. Jedna z przyjaciétek wystata
mnie do swojego lekarza, Guya Staighta z Chelsea, méwiac, ze po
prostu wie, ze on rozwigze méj problem, ze spojrzy na mnie cato-
$ciowo. Bede mie¢ wieczny dtug u Guya. Rozpoznat, ze moje mi-
greny sg klasycznymi objawami nietolerancji pokarmowej, a gléw-
nymi winowajcami sg kofeina, produkty mleczne i czekolada. Przez
caly rok od tej wizyty bylam na diecie calkowicie wykluczajacej
produkty zawierajace kofeing, nabiat i czekoladg i, co zadziwiajace,
przez ten caly czas bdl glowy pojawil si¢ tylko jeden raz.

Nie ma co gada¢, potknetam haczyk. Nie mogtam uwierzy¢, ze
produkty Zywnos$ciowe, czy to wigczane do diety czy z niej wyklu-
czane, mogg mie¢ tak olbrzymi wplyw na zdrowie. Natychmiast
przejrzatam oferty wszystkich uczelni w Londynie, ktére w swoim
programie mialy naukg o Zywieniu.

Pobieratam nauki w Institute for Optimum Nutritrion (Insty-
tucie Optymalnego Odzywiania), potem posztam jeszcze na rok
biochemii na inng uczelni¢, gdy juz uzyskatam dyplom Konsul-
tanta do Spraw Zywienia, a nastepnie spedzitam jeszcze dwa lata
na podyplomowych studiach naturopatycznych, kiedy zakfada-
tam wtasna klinike. Od poczatku miatam szczgécie spotykaé wielu
lekarzy, gastroenterologéw i psychiatréw, ktérzy dzielili ze mng
przekonanie o tym, ze medycyna komplementarna moze by¢ sto-
sowana réwnolegle z medycyna konwencjonalna, aby da¢ lepsze
wyniki leczenia pacjentéw. Od tego czasu wielu z tych lekarzy
odsytalo do mnie swoich pacjentéw.
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Trzy lata po rozpoczeciu prakeyki spotkatam swego partnera
biznesowego lana Marbera i w 1997 roku wydali$my razem ksiaz-
ke z serii The Food Doctor pt. Leczenie przez zywienie. Sprzedata
si¢ ona w nakfadzie ponad miliona egzemplarzy i zostala przettu-
maczona na 10 jezykéw. Sukces ksigzki o§mielit nas tak bardzo,
ze krotko po jej wydaniu zatozylismy klinike i firmg o tej samej
nazwie, wierzac, ze powinni§my nie$¢ przestanie o zdrowej die-
cie do kazdego mezczyzny, kobiety i dziecka w Wielkiej Bryta-
nii, zamiast rezerwowa¢ wiedze o zréwnowazonym odzywianiu
i whasciwej diecie wytacznie dla kilku szczgdliweéw. Dla jednej
z wiodacych sieci supermarketéw zaprojektowalismy szereg pro-
duktéw spozywczych, zorganizowali§my praktyczne zajecia na
temat zywienia w wielu wiodacych bankach i innych spotecznos-
ciach korporacyjnych, a w korcu stworzyliémy marke produk-
tow, ktére mozna znalezé w kazdym gospodarstwie domowym
w Wielkiej Brytanii. Pod szyldem Food Doctor napisatam jeszcze
dwie ksiazki: In Bed with the Food Doctor i The Food Doctor for
Babies and Children.

Jednak odpowiedzialno$¢ za prowadzenie tak wielkiego bizne-
su miala swoja ceng, zorientowatam sie, ze jestem coraz bardziej
sfrustrowana faktem, ze juz nie moge codziennie przyjmowad
pacjentéw. Szczegélnie zainteresowala mnie praca z dzie¢mi au-
tystycznymi, wigc zrezygnowatam ze spéiki i zaczetam wspétpra-
cowa¢ z lekarzami zajmujacymi si¢ ta pasjonujaca i petng olbrzy-
mich wyzwan dziedzina. Musz¢ bardzo wyraznie powiedzie¢, ze
nie wierzg w to, iz odpowiednim sposobem odzywiania mozna
wyleczy¢ autyzm; jednak mozna ogromnie poméc w pokonaniu
codziennych podstawowych probleméw, z jakimi borykaja si¢
dzieci cierpiace na autyzm.
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W tym momencie zaangazowatam si¢ réwniez w tworzenie se-
rialu dla telewizji BBC pod tytulem Far Nation. Nastapito to po
programie 7he Diet Doctors: Inside and Out, w ktérym wspStwy-
stgpowatam z dr Wendy Denning. Serialowi towarzyszyta ksiazka
o tym samym tytule, ktéra odniosta sukces, podobnie jak pierw-
sza z serii Food Doctor.

Obecnie moja aktywno$¢ zawodowa polega na pracy we whas-
nej $wietnie prosperujacej klinice, czgéciowo we wspdlpracy
z Marion, a cz¢éciowo z innymi lekarzami, wspélpracuje¢ réwniez
ze spa i bior¢ udzial w wyjazdach integracyjnych réznych firm,
jak réwniez pisz¢ do gazet i magazynéw.

Smiato moge powiedzie¢, ze jestem szczesliwa kobieta. Poma-
ganie innym w ramach konsultacji zywieniowych jest dla mnie
nagroda. A w dodatku w moim zyciu jest mnéstwo dzieci, wigc
nie zatuj¢ juz tego, ze nie mam wiasnych. Moja cudowna siostra
ma dwoje pigknych dzieci, ktérymi si¢ ze mna dzieli i pozwala
mi je rozpieszczal, jak gdyby byly moimi. Jestem réwniez matka
chrzestng 12 dzieci z calego $wiata.

Niemniej jednak moje doswiadczenia wyposazyly mnie w umie-
jetnos¢ o wiele glebszego zrozumienia tego, jak przerazajace, fru-
strujace i osamotniajace mogg by¢ dla kobiety tego rodzaju prob-
lemy. Zazywanie hormonéw syntetycznych nauczylo mnie, jak
bardzo moze zmienia¢ psychike takie doswiadczenie, nie wspomi-
najac o fizycznych wyzwaniach, keérym trzeba sprostaé. Doswiad-
czytam wzrostu wagi, zatrzymywania plynéw, na nogach pojawily
mi si¢ brzydkie nitki zyl, cierpiatam na ogluszajace bdle glowy,
dzwonienie w uszach — wszystkie objawy, przed kt6rymi ostrzegali
mnie lekarze i specjalisci, jako ,,potencialnie moggce wystapic”.
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Moja praca z Marion pokazala mi, jak wysoce wrazliwa je-
stem na dziatanie hormonéw. Kazdy cztowiek jest inny i nie ma
»jednego rozmiaru, ktéry pasuje na wszystkich”, tak samo nie
ma jednego sposobu radzenia sobie ze zmianami hormonalnymi,
podobnie jak z problemami zywieniowymi.

Zmagajac si¢ z najgwattowniejszym spustoszeniem hormonal-
nym, jakie przezytam w dorostym zyciu, nie mogg si¢ nachwa-
li¢ tego, jak pouczajace i wzmacniajace jest pelne zrozumienie
tego, jak dziata twoje ciato i co mozesz mu da¢, aby dziatato jak
najlepiej. Whasciwe hormony dobrane do ciebie w odpowiedniej
proporcji sprawig, ze poczujesz si¢ lepiej niz kiedykolwiek. A gdy
dodasz do tego odpowiedni sposéb odzywiania, lekarstwa zioto-
we oraz starodawne prakeyki relaksacyjne i ¢wiczenia, to poczu-
jesz si¢ fenomenalnie. W wieku pieédziesigciu lat czuje sig lepiej,
niz kiedy miatam trzydziesci, i nie mogtabym wymarzy¢ sobie
niczego lepszego.

Jesli kupitas t¢ ksigzke, to znaczy, ze szukasz rozwigzari prob-
leméw hormonalnych, ke6rych juz jeste§ swiadoma lub kedre je-
dynie podejrzewasz. Proponuijg ci, aby$ wzicta sobie wolny dzien,
zwinela si¢ na sofie i data sobie czas na to, by przyswoic to, co Ma-
rion i ja zawarlySmy w tej ksigzce. Obiecuje ci, ze bedzie warto.
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