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Wszystkim, ktdrzy sie zmagajq lub zmagali
z poczuciem beznadziei z powodu przewlektej
choroby psychicznej lub fizycznej — nigdy nie
traccie nadziei ani nigdy sie nie poddawajcie.
Wasz przetomowy moment moze nadejsé zaraz
po najwiekszej rozpaczy.
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Bytam studentkg college’u, kiedy zaczetam czué, ze wszystko sie rozpada. Juz od trzynastego
roku zycia cierpiatam na bezsennos¢ i migreny. Nauczytam sie zaciskac zeby i radzi¢ sobie
z réznymi formami przewlektego bdélu. Wtedy, majac dwadziesdcia kilka lat, studiowatam
biologie i pracowatam w dwdch miegjscach, zeby sie utrzymac. Wszystko w moim zyciu byto
przyttaczajace! Cierpiatam na przewlekty stan niepokoju. Zanim zaczetam drugi rok studiow,
mdj bdl stat sie tak uporczywy, ze czasami z trudem udawato mi sie w ogdle funkcjonowac.
W koncu postanowitam poszukaé pomocy medycznej i od razu napotkatam przeszkode: leka-
rze nie potrafili okreslié¢, co mi dolega.

Ciggle chodzitam od lekarza do lekarza i jezdzitam na izbe przyjec, wciaz otrzymujac te
same nie do konca trafne diagnozy. Robiono mi wiele badan, ktérych wyniki byty ,normalne”,
wiec zaczeto kwestionowaé moje zdrowie psychiczne. Nawet ja sama miatam w tym zakresie
watpliwosci!l Lekarze mowili, ze to niemozliwe, abym miata objawy, ktore opisywatam. Pytali
mnie, czy moze po prostu jestem zestresowana, lub sugerowali, abym udata sie do psychiatry.

Lekarze przepisywali mi srodki odurzajace na ztagodzenie bélu, w nocy zas potrzebo-
watam lekéw nasennych, jednak zadne z tych srodkéw nie przywracaty maojego normalnego
samopoczucia. Lekarzom nie udawato sie stwierdzi¢, dlaczego odczuwam tak silny bdl, za to
ciggle byli chetni do wypisywania recept — czutam sie jak krélik doswiadczalny i miatam ser-
decznie dosc¢ takiego leczenia.

Po prawie siedmiu frustrujgcych latach w koncu ustyszatam diagnoze: miatam fibro-
mialgie. Wezesniej uznawano mnie za wariatke i hipochondryczke, wiec oczyszczajace byto
to, ze ktos w koncu potwierdzit istnienie bdlu nie tylko w mojej gtowie, i przyznat, ze z moim
zdrowiem byto co$ naprawde nie w porzadku. Mimo to odpowiedz nie dawata mi zbyt wielu
nadziei. Myslatam, ze fibromialgia to choroba nieuleczalna. Dowiedziatam sig, ze znane
metody leczenia mogg okazac¢ sie nieskuteczne, i zobaczytam liste lekow o bardzo nieprzyjem-
nych skutkach ubocznych. Istniato ryzyko, ze nie bede w stanie pracowac ani sie utrzymywac.
Pewien lekarz powiedziat mi, ze prawdopodobnie nie wyzdrowieje i ze bede musiata ubiegac

sie o przyznanie renty inwalidzkiej. Czasami przez cate dnie czutam sie jak zombie.

Zdecydowatamjednak, ze znajde inny sposdb na spedzenie reszty zycia. Chociaz pierwot-
nie planowatam zosta¢ lekarzem sgdowym, postanowitam studiowa¢ medycyne naturalng
w nadziei, ze naucze sie czegos, co mi pomoze. Po kilku latach bytam w stanie wykorzystac
nowo poznang wiedze do uzdrowienia wtasnego ciata. Pracujgc jako naturopata, pomagatam
innym przezwyciezac przewlekte choroby lub im zapobiegac.

Opracowatam ten przewodnik z myslg o czytelnikach, ktorzy sg gotowi aktywnie wig-
czy¢ sie w proces wtasnego leczenia, ale nie wiedza, od czego zaczaé.

W tej ksigzce znajdziesz:

praktyczne czterotygodniowe plany, ktére pomogs ci poprawié jakosé odpoczynku,
zdrowie emocjonalne, trawienie i aktywnos¢ fizyczna,

proste przepisy, wymagajace kilku sktadnikéw i minimalnego czasu przygotowania;
naturalne lekarstwa na typowe objawy, ktore wystepujg u oséb z fibromialgis;
sposoby na $wiadome prowadzenie zdrowego stylu zycia przy ograniczonych docho-

dach izasobach.
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Pierwszym krokiem po zdiagnozowaniu tej choroby jest zrozu-
mienie, czym ona jest, jakie sg jej przyczyny i co mozna zrobic¢,
aby poczuc ulge. Niekiedy zargon medyczny moze by¢ przytta-
czajacy i trudno go zrozumiec¢. Na szczescie dzieki dogtebnemu
zrozumieniu podstaw opisanych w niniejszej ksigzce bedziecie
dobrze przygotowani do rozpoczecia swojej podrozy do wyzdro-
wienia. W tym rozdziale przedstawie obecny stan wiedzy na
temat fibromialgii.




Osoby, ktore cierpigna fibromialgie,zmagajg siezobszernymbdlem miesniowo-szkieletowym,
zmeczeniem, zaburzeniami snu oraz problemami z pamiecig i wahaniami nastroju. Mogg tez
doswiadczac takich objawo6w, jak ,mgta fibromialgiczna”, ktéra utrudnia koncentracje. Fibro-
mialgiajest powszechnym przewlektym i rozlegtym zaburzeniem bélowym. Zgodnie z analizg
amerykanskiego narodowego badania ankietowego dotyczacego zdrowia (National Health
Interview Survey) z 2012 roku, na te chorobe cierpia prawie cztery miliony oséb w Stanach
Zjednoczonych. Obecnie naukowcy sg zdania, ze fibriomialgia moze wynikaé z zaburzenia
zdolnosci mdézgu do przetwarzania bélu, co sprawia, ze ciato jest znacznie wrazliwsze nie
tylko na bdl, ale takze na inne doznania sensoryczne, takie jak dotyk, temperatura i dzwiek.
W artykule naukowym opublikowanym w ,Mayo Clinic Proceedings” kilku cztonkéw
Fibro-Collaborative — grupy ekspertéw w tej dziedzinie — napisato, ze fibromialgia wydaje sie
zwigkszaé intensywnos$¢ sygnatéw bélowych.

Kobiety sg znacznie bardziej podatne na te przypadtosé niz mezczyzni, a sredni wiek
pacjentow w momencie rozpoznania wynosi 35-45 lat. Wiele os6b twierdzi jednak, ze objawy,
w tym przewlekty bdl, zaczety odczuwac na dtugo przed postawieniem trafnej diagnozy.
Fibromialgia moze rozwina¢ sie nagle po stresujgcym lub traumatycznym wydarzeniu albo

po urazie. Objawy moga sie takze pojawiac stopniowo i nasilaé z biegiem czasu.

W wyniku fibromialgii organizm ludzki jest uwieziony w trybie reakcji na stres. W odpo-
wiedzi na stres nasze cialo uwalnia kortyzol - hormon steroidowy - ktéry odgrywa
kluczowg role w wielu funkcjach organizmu, takich jak metabolizm, ci$nienie krwi, two-
rzenie pamieci i reakcje przeciwzapalne. Poziom kortyzolu zwykle waha sie w ciggu dnia,
najwyzszy osigga rano i stopniowo spada az do wieczora. W okresach przewlektego stresu
poziom kortyzolu w organizmie jest podwyzszony przez dtuzszy czas. Dtugotrwaty stres
wyczerpuje uktad odpornosciowy, przeciwbdlowy i przeciwlekowy. Moze uposledzac¢ funk-
cje poznawcze, zmniegjszaé gestos$¢ kosci i objetosé¢ tkanki mig$niowej oraz zwigkszaé ilosé
tkanki ttuszczowej w okolicy brzucha. Wszystkie te problemy zdrowotne sg powszechne

w przypadku fibromialgii.
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Chociaz doktadne przyczyny fibromialgii pozostajg nieznane, istniejg dowody, ze do rozwoju
tej choroby mogg przyczyniaé sie czynniki genetyczne i ze mogaja wywotywaé pewne infekcje.
Na podstawie kilku badan stwierdzono, ze fibromialgia czesciej wystepuje u oséb z chorobami
wymienionymi ponizej. Poniewaz istniejg dowody na mozliwy wptyw czynnikéw genetycz-
nych na wystepowanie fibromialgii, uwaza sie, ze te infekcje lub urazy mogg aktywowacé geny.

Konieczne sg jednak dalsze badania, aby potwierdzié te zatozenia.

Wirusowe zapalenie watroby (WZW) typu C. To typ infekcji wirusowej, ktéra mozna
sie zarazi¢ przez zakazong krew. Powoduje zapalenie watroby i moze prowadzi¢ do jej
powaznego uszkodzenia. Obecnie te chorobe mozna leczy¢, ale u wielu chorych moze
ona przebiegaé bezobjawowo. Najnowsze badania wskazujg na mozliwy zwigzek miedzy

zakazeniem WZW typu C a fibromialgia,.

Niewydolnosé nadnerczy. Wystepuje, kiedy nadnercza nie produkujg wystarczajacej
ilosci kortyzolu. Moze to wywotywac zmeczenie oraz trudnosci w regulowaniu poziomu

cukru we krwi i cisnienia krwi, a takze potegowac bol i uczucie niepokoju.

Nadmierny rozrost grzybow z rodzaju Candida. Candida to grzyb naturalnie wyste-
pujacy w jelitach, jednak jego nadmiar moze powodowac bdl, mgte mdzgows, problemy
skorne, zmeczenie, problemy z trawieniem, wahania nastroju i nawracajace infekcje

grzybicze.

Nietolerancja/nadwrazliwo$é pokarmowa. Chodzi tu o niealergiczne reakcje na
pokarmy, ktére mogg powodowac lub nasila¢ bél, problemy skérne, problemy trawienne

iuczucie zmeczenia, a takze inne objawy.

Mutacje genetyczne. Mutacje lub zmiany genu MTHFRI1 mogg powodowa¢ zaburzenia
naturalnych sciezek detoksykacji organizmu. Zwiekszona toksycznosé w organizmie moze
prowadzi¢ do dolegliwosci bélowych, mgty mézgowej, zmeczenia, ostabienia odpornosci

iogdlnego ztego samopoczucia.

Toksyczne dzialanie metali ciezkich. Zatrucie metalami ciezkimi moze wystgpic¢
wwyniku kontaktu zzanieczyszczeniamisrodowiska, zatozenia wypetnien amalgamato-
wych zebow lub spozywania ryb o wysokiej zawartosci rteci. Stan ten moze powodowac

przewlekte zmeczenie, problemy z trawieniem, mgte mézgowsq i przewlekty bol.
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Zespotl nieszczelnego jelita. Nieszczelnosc jelita wystepuje wtedy, gdy niewielkie szcze-
liny w $ciancejelita stajg sie luzne, co zwieksza ich przepuszczalnosé. Do objawdw zespotu
nieszczelnego jelita zalicza sie problemy z trawieniem, problemy skérne, zmeczenie i nie-

tolerancje pokarmowe.

Mykotoksyny. Sg to toksyny wytwarzane przez plesnie. Kiedy substancje te znajdg sie
w naszym organizmie, mogg powodowaé kilka rodzajow objawdéw neurologicznych,
takich jak dretwienie, mrowienie, drzenie, przewlekty bdl, zaburzenia snu, obnizona

odpornosé i ogdlne zte samopoczucie.

Brak rownowagi hormonéw tarczyey. Nizszy niz optymalny poziom hormondéw tarczycy

moze powodowac zmeczenie, depresje, zaparcia, mgte mézgowsq i zaburzenia snu.

Niedobory sktadnikéw odzywezych. Niedobory kilku réznych sktadnikéw odzywezych
mogg powodowac nasilenie sie bélu, zmeczenie, sztywnosé miesni, ogélne zte samopo-

czucie, zaburzenia snu, lek i wiele innych objawéw:.

Zespot jelita drazliwego. To zaburzenie charakteryzuje sie zaparciami i/lub biegunka,

wzdeciami, skurczami brzucha, jego bdlem i nadmierng produkcjg gazow.

Toczen. Jest chorobg autoimmunologiczng o tagodnym lub ostrym przebiegu, w ktorej
wyniku nasz uktad odpornosciowy atakuje wtasne tkanki. Typowymi objawami tocznia
sg bole stawow i miesni, czerwona wysypka, gorgczka wystepujgca z nieznanej przyczyny

iwypadanie wtoséw:.

Bezsennos¢. To zaburzenie snu, ktére objawia sie tym, ze chory ma problemy z zasy-
pianiem lub utrzymaniem snu przez kilka nocy w tygodniu. Brak snu nasila inne
dolegliwosci zdrowotne, wiec rozwigzanie tego problemu jest konieczne, aby zwiekszy¢

szanse na wyleczenie fibromialgii.

Zespo6t niespokojnych nég (restless legs syndrome — RLS). Zaburzenie to powoduje
niekontrolowang potrzebe poruszania nogami, czesto w celu ztagodzenia uczucia dys-
komfortu. Chorzy zwykle majg objawy RLS, kiedy siedzg albo lezg wieczorem lub w nocy,

co utrudnia im zasypianie.

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS). W przeciwienstwie do choroby zwyrodnie-
niowej stawow, ktdra wigze sie ze starzeniem sie organizmu, reumatoidalne zapalenie

stawow jest chorobg autoimmunologiczna, w wyniku ktérej uktad odpornosciowy ata-

Istnigje kilka chordb, ktore bardzo czesto wystepujg u pacjentow cierpigcych na fibromial- kuje tkanki organizmu. Prowadzi to do obrzeku i dolegliwosci bélowych.
gie. Wiele z nich ma objawy przypominajace fibromialgie. Wazne jest omdéwienie tych chordb o ) )

] ) ) Bezdech senny. Osoby cierpigce na bezdech senny czesto gtosno chrapig; ponadto scho-
zlekarzem, poniewaz bedg one wptywaé na dobdr sposobu leczenia.

Lek i depresja. Wiele oséb chorujacych na fibromialgie doswiadcza leku, depresji lub obu
tych dolegliwosci, co moze utrudnia¢ znalezienie motywacji do dziatania albo radzenia

sobie z choroba.

Zespot przewlekltego zmeczenia. W przebiegu tej choroby, zwanej rowniez encefalo-
patig mialgiczng, pacjent odczuwa skrajne dtugotrwate zmeczenie, ktére zaktoca jego
codzienne funkcjonowanie. Schorzeniu mogg towarzyszy¢ inne objawy, w tym pro-

blemy z pamiecig, bdle gtowy i nadwrazliwosé na hatas.

Béle glowy/migreny. Chodzi tu o bdle glowy, ktérym mogg towarzyszy¢ nudnosci,
ostabienie oraz nadwrazliwo$é na $wiatto, dZzwigki i zapachy. Chorzy mogg widzie¢

»aure” — pewnego rodzaju zaburzenie widzenia, ktére sygnalizuje poczatek migreny:.
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rzenie to powoduje, ze pacjenci wielokrotnie przestaja oddychac¢ w czasie snu. Zaburza to
zdolnos¢ organizmu do odpoczynku. Bezdech senny moze okaza¢ sie powazng choroba,
gdyz niekiedy prowadzi do problemdéw z sercem, a w rzadkich przypadkach takze do

$mierci.

Zespot stawu skroniowo-zuchwowego (temporomandibular joint (TMJ) disorder).
Staw skroniowo-zuchwowy tgczy zuchwe z czaszka. Osoby, ktore cierpig na zaburzenia

funkcjonowania tego stawu, odczuwajg bol lub tkliwosé w okolicy szczeki.
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