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Kedves Olvaso!

Az Edesviz Kiadé célja megalakulasa, 1989 o6ta, hogy uGtmutatast,
tamaszt, kihivast nyujtson azoknak, akik a tudatos onismeret €s onfejlesztés
egeész ¢€leten at tartd utjara léptek. A Kiadd csapata azota is minden nap
azon dolgozik, hogy megtalaljuk és megjelentessiik azokat a konyveket,
amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkabb segitik Ont.

Ahogy az ¢let minden teriiletén, konyvkiadoi hivatasunkban is a
megujulés, az innovaciod az egyik legfontosabb szempont.

Elkotelezettek vagyunk a nyomtatott €s az elektronikus konyvkiadasban
egyarant. Ezért hasznaljuk ki az ebook kinalta lehetOseégeket is: ezzel a
XXI. szazadi technikdval kornyezetkiméldbben és az On szamara is
olcsobban tudjuk eljuttatni Onhoz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott
verzioval. Raadasul a régi, boltokban talan mar nem is kaphatd konyveinket
digitalisan ismét megtalalhatja.

Az olvasas élménye és szeretete az Edesviz Kiadé hitvallasa: legyen az
nyomtatott vagy elektronikus, megvasarolt vagy illegélisan letoltott.
Lényeg, hogy az Uzenet, a Kényv eljusson Onhoz.

Ugyanakkor mire On ezeket a sorokat olvassa, addigra akar ezernél is
tobb 6ranyi munkank €s jelentds kiadasaink vannak a megjelentetésben.

Ezért haldsan megkoszonjiikk, ha konyviinket illegélis letoltés helyett
megvasarolja, és ezzel hozzajarul Kiadonk fenntartidsahoz és tovabbi
konyvek kiadasdhoz. Cserébe mi igyeksziink minden kiadvanyunkat egyre
konnyebben és olcsobban elérhetévé tenni az On szamara.

Szivesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még
tobbet tehetiink azért, hogy On, kedves Olvasd, elégedett legyen
Kiadonkkal €s konyveinkkel.

K6szonjiik egytittmiikodését!

Jo olvasast kivan:

Novak Andras

alapito tulajdonos

Kapcsolat:

szerkesztoseg@edesviz.hu
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ELOSZO
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Mit varj ettdl a kezedben tartott becses konyvtol? A pajzsmirigybetegség
fantasztikus ¢és innovativ megkozelitését. Anthony Williamnek ¢és a
kozvetleniill hozzd sz6l6 hangnak koszonhetéen a konyvbdl aradod
informéciokbol megismerheted a pajzsmirigybetegséget, valamint a
gyogyulas biztonsagos ¢s hatékony modjat.

A Dél-Kaliforniai Egyetemen végzett ndgyogyaszként és a nék szamara
készitett bioidentikus hormonok uttoré kutatdjaként mindig is a betegség és
hanyatlas gyokerét, ,,eredend0 okat” kerestem. TObb ezer paciensemet
kezeltem pajzsmirigybetegséggel, és meggy6zddésem, hogy az Egyesiilt
Allamokban ¢16 betegeknek csak mintegy a felét diagnosztizaljak. A sajat
szakmai véleményem szerint lehetséges, hogy az orszagunkban tiz
emberbdl hetet érint a pajzsmirigybetegség. Ezt a nagy jelentdségli konyvet
olvasva sokkal jobb ralatdsod lesz a sajat diagnozisodra, ¢s megkapod a
sziikséges erdforrasokat ahhoz, hogy megallithasd a bajt. Az biztos, hogy
amiota elolvastam Anthony Egészséges pajzsmirigy cimii konyvét, 1)
meglatasokat és megoldasokat viszek a nehezebb eseteim kezelésébe.
Anthonynak tényleg teljesen igaza van, amikor azt irja, hogy nem minden
beteg reagal a pajzsmirigyhormonokra az elvarasok vagy a reményeik
szerint.

Ha én orvosként hallan¢k egy bolcs €s pontos megallapitisokat tevo
hangot, aki a pacienseim betegségérdl besz¢l nekem, ahogyan az Anthony
Williammel torténik, szintiszta csodanak tekinteném. Hozzam hasonldan
sok kollégam halas lenne egy ilyen bels6 segitségért, bar nem hiszem, hogy
az orvosszakma jol fogadni ezt a dolgot. Egyébként nem igazan értem,
hogy miért? Az Egyesiilt Allamokban az elhalalozasok egyik vezeté oka a
receptre felirt gyogyszerekre és a jelenlegi orvosi kezelésekre vezethetd
vissza. Agyonbombazzuk a betegeinket antibiotikummal, majd
végignézzilkk, hogy ennek eredményeképpen ¢€vente ezrek halnak meg



antibiotikum-rezisztencia miatt. A rakbetegek immunitasat olyan
gyogyszerekkel assuk ald, amelyek késébb aztan még tobb rakot okoznak.
Nap mint nap taldlkozom a fogamzasgatlo tablettdk fiatal nok
hormonszintjeire tett karos hatasaival. Ada! Ez engem is ugyanigy
frusztral, mint téged!

Es ez még nem minden — tudtad, hogy az orvosi kezelések huszonot
évvel kullognak a tudomanyos orvosi vivmanyok mogott? Az informacids
technologia (IT) teriiletén ez azt jelentené, hogy az emberek ma még
mindig az ormétlan, negyed €vszazados Apple Il szamitogépeket vennék,
mert nem lennének elérhetdk mai, kifinomult utédai. Ki gondolna erre jo
vasarként? Az egyik ismerdsom egy vezetd high-tech cég elismert
vezérigazgatdja volt, aki vilagszerte tobb ezer embert iranyitott €s szamos
gyarért felelt. A karrierje csicsan agressziv agytumor alakult ki nala. Annak
ellenére, hogy az Egyesiilt Allamok legjobb orvosi intézményeiben apoltak,
sokkolta az innovativ megkozelitések égbekialtdo hianya. Mig az [T-iparag
hihetetleniil 0sszetett és latszolag lehetetlen problémakat oldott meg, annak
a tipusu raknak a kezelése, ami nala kialakult, tobb mint egy évtizede
majdnem egy helyben toporgott. Csodalatos, kedves ember volt, és igazan
frusztralta, hogy ha 0 ugy vezetné a cégét, ahogyan az orvosok az orvoslast
gyakoroljak, kevesebb mint egy honap alatt csédbe ment volna. Amikor
latom, hogy betegeket diagnosztizalnak ¢s kezelnek félre a hagyomanyos,
,,Iégl vagasu” orvoslasban, ugyanigy hitetlenkedem.

Ezért olvastam lenyligdzve €s nyitott elmével Anthony Gyogyité médium
cimli konyvét €s ezt az Ujat, az Egészséges pajzsmirigyet. A betegeknek
most kellenek a valaszok — nem tudnak olyasmire varni, ami talan csak két
évtized mulva deriil majd ki. Rdadasul pontosan tudom, hogy a vélaszok
nem csak Ugy egyszertien kipattannak a laboratoériumokbol vagy a klinikai
kisérletek soran. Nevezd Tudatossagnak, Istennek, a Hangnak, a Mezdnek
vagy ahogy akarod... Anthony ennek a tudasnak, bolcsességnek ¢és
hatalmas értékli gyogyulasnak a forrasara csatlakozott ra.

A kutatok, az orvosok ¢és mas tudosok is rettenetesen kivancsiak a
virusok és a betegségek lefolyasa kozotti 9sszefliggésekre. Evekig bujtam a
szakirodalmat arrol, hogy a virusok hogyan vesznek részt a vdratlan



betegségek €s a késdbbi rakos megbetegedések kialakuldsaban. Az 1960-as
évek elején peldaul egy ritka limféma okaként azonositottak az Epstein—
Barr-virust, ma pedig orvosi bizonyitékok utalnak arra, hogy ugyanez a
virus 0Osszefiiggésbe hozhatd a Hodgkin-limfémaval, az autoimmun
betegségekkel, az szklerdzis multiplexszel (SM) és évente tobb szazezer
rakos megbetegedéssel. Ennek ellenére még mindig nagyon keveset tudunk
arrol, hogy hogyan vesznek részt a virusok ezekben a betegsegekben, és
hogyan kezelhetOk hatékonyan ezek a virusbol eredd problémak.

A konyvben Anthony a pajzsmirigybetegség innovativ megkozelitését
mutatja be, melynek soran kideriil, hogy alapvetéen az Epstein—Barr-virus
okozza a problémakat. Sok olyan pajzsmiriggyel kapcsolatos mitoszt
rombol le, amelyeket talan te is hallottdl mar, €s zsenidlis, egyenesen
megvilagosodott valaszokat kinal helyettiik. Az étrend-kiegészitok, étkezési
tandcsok, gyogynovények €s pajzsmirigygyogyitd technikdk mind egyediek
¢s felbecsiilhetetlen értéktiek. Elmondja, hogy nem kell elszenvedniink a
pajzsmirigybetegséget, €s ¢én tiszta szivvel egyetértek ezzel. Amiota
elolvastam az Egészséges pajzsmirigy cimii konyvet, tagult a
pajzsmirigybetegségekkel kapcsolatos felfogasom és kezelési mddszerem,
¢s ez mérhetetleniil hasznosnak bizonyult a betegeim szamara. Az
eredmények tobb mint kielégitok.

Ko6szonom, kedves Anthony, hogy kivételes és aldasos képességedet a
szenvedOk megsegitésének szenteled. Halas vagyok a bdatorsdgodért, az
elkotelezettségedért ¢és a nagylelkliségedért, mellyel az emberiseget
szolgalod. Barcsak eljutna a hangod €s a hang, amely vezeérel, a tomegekhez
— a teljes orvosi kart is beleértve!

Dr. Prudence Hall, a The Hall Center

alapitoja és orvos igazgatdja



UTRAVALO

A kronikus betegségek soha nem tdmadtak ilyen nagy erdkkel. Csak
Amerikaban tobb mint kétszazotven millidan betegek vagy kiiszkodnek
rejtélyes tiinetekkel. Ezek az emberek nem élnek teljes életet, €és nem
kapnak magyarazatot arra, hogy ez miért van igy — vagy semmitmondé
magyarazatot kapnak, esetleg olyat, amitdl még rosszabbul érzik magukat.
Taldan te 1s kozéjik tartozol. Ha igy wvan, tanusithatod, hogy az
orvostudomany még ma sem latja tisztan, hogy mi all a rejtélyes tiinetek és
a szenvedés jarvanyanak hatterében.

Hadd szogezzem le, hogy a jo orvoslast mélyen tisztelem. Hihetetleniil
tehetséges ¢és jO képességli orvosok, sebészek, ndvérek, miszaki
munkatarsak, kutatok, kémikusok és mas teriileteken miikodo szakemberek
dolgoznak mind a hagyoményos, mind a természetgyogyaszatban. Abban a
privilégiumban van részem, hogy né¢hanyukkal egyiitt dolgozhatom. Halat
adok Istennek ezekért az egyiittérz0 gyogyitokért. Az elképzelhetd
legmagasabb szintii torekvések egyike a vilagunk preciz, szisztematikus
feltarasa €s megismerése.

Minden egyéb emberi kereséshez hasonléan az orvostudomany is
folyamatosan alakul. Allandoéan fejlédik, ezért azok az elméletek, amelyek
ma latszolag mindenre, de mindenre magyarazatot adnak, holnap elavultnak
bizonyulhatnak. Ez pedig annyit jelent, hogy a tudomany sem tudja még a
valaszt minden kérdésre.

Maris tobb mint szaz éve varunk az orvosok valodi felismeréseire a
pajzsmirigyproblémakra vonatkozoan, de mind ez i1daig hidba. Nem kellene
még tiz, hiisz, harminc évet vagy akar még tobbet varnod arra, hogy a
tudomanyos kutatasok végre valddi valaszokat hozzanak. Ha dgynak doltel,
ha csak vonszolod magad naprol napra, vagy ugy érzed, hogy oda az
egeszséged, nemhogy évtizedekkel, de egyetlen nappal sem kell tovabb
tlirndd ezt az allapotot! Es azt sem kellene végignézned, hogy a gyerekeid is
atmennek ugyanezen — meégis millidan tanui ennek.



Ez az oka, hogy a Legmagasabb Szellem, az egyiittérzés isteni
kifejezdédése négyéves koromban belépett az életembe: hogy megtanitson
meglatni az emberek szenvedésének valddi okait, majd hogy a wvilag
tudomasara hozzam ezt az informaciot. Ha tobbet szeretnél tudni arrél,
hogy honnan ered a tuddsom, elolvashatod a torténetemet a Gyogyitd
médium: A krénikus €és gydgyithatatlan betegségek mogott rejld titkok cimi
konyvben. Ime, a révid véltozat: a Szellemi vezeté folyamatosan, tisztan és
pontosan besz¢l a fiillembe, mintha egy baritom allna mellettem, ¢s
tajekoztat a koriilottem lévOk tiineteirdl. Emellett a Szellemi vezeté mar
gyerekként elkezdte megtanitani nekem, hogyan ,vilagithatom at” az
embereket, mint valami szupertoltésit MRI-berendezes, hogy meglassam a
blokkokat, betegsegeket, fertozéseket, problémas teriileteket és régi bajokat.

Latunk téged. Tudjuk, hogy mivel kiizdesz éppen. Azt szeretnénk, hogy
egy perccel se kelljen tovabb szenvedned. Az én ¢letfeladatom az, hogy
eljuttassam hozzad ezt az informdaciot, hogy a zavaros tenger — a mai
egeszsegoriiletek €s -trendek zaja €s szonoklatai — folé emelkedhess,
visszanyerhesd az egészséged, és a sajat feltételeid szerint jarhasd az
¢letutadat.

A konyv anyaga autentikus — igazi tudas, €s a javadat szolgalja. Mas,
mint a tobbi egészségiigyi témaji konyv. Annyi minden van benne, hogy
esetleg vissza is térsz majd egy-egy részhez, hogy biztosan a magadéva
tegy€l minden informacidomorzsat. Lesz, hogy amit megtudsz, ellentétesnek
tiinhet mindazzal, amit eddig hallottal, néha pedig — finom és kritikus
kiilonbségek mellett — kozelit mas informacidforrasokhoz. Az egésznek a
koz0s vezérszala az, hogy ez az igazsag. Nem valami Gjracsomagolt vagy
visszaforgatott elmélet, amelyet kipofoztak, hogy tjdonsagnak hasson a
pajzsmirigyegeszseg szakteriiletén. Az itt talalhatd informacidé nem
vezethetd vissza érdekcsoportokra, iranyitott orvosi finanszirozasra,
Osszecsapott kutatdmunkara, lobbistdkra, belsd Osszecsapasokra, az
embereket gydzkodd hitrendszerekre, véleményvezérekre, hasznot igérd
egeszsegligyi teriiletekre vagy trendi csapdakra.

Ezek az akadalyok mind az orvosi kutatds €és a tudomany utjat alljak, és
ezzel er0sen hatraltatjdk a kronikus betegségek megértéséhez sziikséges



kutatofolyamatot. Amikor kiilsd forrdsoknak pénziigyi érdeke filizddik
ahhoz, hogy bizonyos igazsdgok ne keriiljenek napvilagra, a becses kutatasi
1d0 €s pénz nem a haladast szolgalo teriiletekre Osszpontosul. Bizonyos
felfedezéseket, amelyek valdban eldrevinnék a kronikus betegségek
kezelését, figyelmen — és finanszirozason — kiviil hagynak. Az altalunk
abszolutnak képzelt tudomanyos adatok valdjaban torzak — szennyezettek
¢s manipulaltak — lehetnek, amelyeket aztdn mas szakértOk ténykeént
kezelnek annak ellenére, hogy eredendden hibasak.

A konyv lapjain olvasott, pajzsmirigybetegséggel Osszefiiggd tényekhez
¢s adatokhoz nem talalsz idézeteket vagy nem produktiv forrasokbol eredd
tudomanyos tanulméanyok referenciait. Nem kell amiatt aggddnod, hogy
err6l az informaciordl is kideriilhet, hogy helytelen vagy idejétmault,
ahogyan az altalaban az egészségligyi témaju konyvekkel torténni szokott,
mert minden itt atadott tudéds tiszta, hajlithatatlan, halad6, makulatlan
forrasbol — egy magasabb forrasbol — ered: az Egylittérzés Szellemétol. Az
egyiittérzésnél nincs nagyobb gyogyitd erd.

Ha csak abban hiszel, amit a tudomany mondhat, eldrulom, hogy én is
szeretem a tudomanyt. Es azt is elarulom, hogy a tudomany és a
pajzsmirigy a mai korban egyeldre nagyon is tavol marad egymastol. A
pajzsmirigy még ma is orvosi rejtély. Az ezzel a miriggyel foglalkozo
tudomanyos tanulmanyok homalyosak €s nem szolgalnak meggyd6z6 erejlii
valaszokkal a pajzsmirigybetegség okaval kapcsolatban. A tudomdany
szamos egyeb teriletével ellentétben, melyek szigoruan szamokon és
méréseken alapulnak, a pajzsmirigyre vonatkozo tudoméanyos gondolkodas
még mindig teljesen elméleti — a mai elméletek pedig igen messze allnak az
igazsagtol, ezért kiizdenek még mindig annyian a pajzsmirigybetegséggel.
A tudomanyos tudas €s a pajzsmirigy még nem igazan kozelitettek
egymashoz; hatarozott szakadék valasztja el 6ket egymastol.

Hol volt, hol nem volt, volt 1d6, amikor a tekintély szabalyai szerint
¢ltiink. Azt mondték nekiink, hogy a Fold lapos, €s hogy a Nap a Fold koriil
kering, ugyhogy elhittilk. Ezek az elméletek nem tényeken alapultak, az
emberek mégis ugy kezelték dket. Az akkori emberek nem érezték ugy,
hogy az ¢let visszafelé¢ halad; az ¢€let akkor egyszeriien igy zajlott. Aki szot



emelt a status quo ellen, bolondot csinalt magabdl. Aztan megtortént a
tudomény paradigmavaltasa. A kérdésfeltevok — az elkotelezett kutatok €s
gondolkodok —, akiket egész 1d0 alatt nem elégitett ki az, hogy a ,.,tényt”
készpénznek vegyek, végiil bebizonyitottak, hogy az elemzés a vilagunk
egy sokkal mélyebb, valodibb megértéséhez vezethet.

Most a tudomany lett az j hatalom. Vannak esetek, amikor ez életmentd.
A sebészek peldaul ma mar steril eszkozoket hasznalnak, mert megértették
a fertdz¢s kockazatat, amit a régi korok sebészei nem. Pusztan némi haladas
miatt azonban nem szabad leallnunk a kérdésfeltevéssel. Eljott az ideje egy
ujabb paradigmavaltasnak. A ,,mert ezt mondja a tudomany” valasz nem
kielegito, amikor a kronikus betegségrdl van sz6. J6 tudomany ez? Milyen
finanszirozas allt mogotte? A mintavetel elég valtozatos teriiletrdl tortént?
Elég nagy volt ez a teriilet? Etikusan kezelték a kontrollcsoportot? Elég
tényezot vettek figyelembe? Elég fejlettek voltak a mérési eszkozok? Az
eredményekre iiltetett elemzés mast mond, mint maguk a puszta szamok?
Elfogulatlan volt a vizsgalat? Nem nyomta ra a mérlegre a hiivelyku;jjat egy
véleményvezér?

Legylink dszintek! Még ma is vannak repedések a tudomany talapzatan
ott is, ahol azt hissziik, hogy szilard betonba ontotték. Ha hallottadl mar
olyanro6l, akinél csipdprotézisrészeket vagy servhalot kellett cserélni, tudod,
mirdl beszélek. Ezeket a kézzel foghatd eszkozoket szigortih tudomanyos
szabvanyok szerint terveztek meg, majd gondos tudomanyos tesztelésnek
vetettek ala, mieldtt hasznalni kezdték volna, és még ez a magas foku
tudomanyos eljaras sem jelentett garanciat. Bizonyos termékeknél eldre
nem lathaté problémak jelentkeznek, ¢&s kideriil, hogy egy addig
megkérddjelezhetetlennek vélt tudoméanyag is megbukhat. Gondolj akkor
bele, hogy milyen tudoméanyos bizonytalansdgot hagy maga mogott a
pajzsmirigy ¢és tényleges funkciol. Ez nem egy eszkoz, amit a kezedbe
foghatsz, megmérhetsz és elemezhetsz. Az emberi szervezet aktiv része, és
mind tudjuk, hogy az emberi test az ¢élet egyik legnagyobb csodéja és
misztikuma. Ismétlem, a tudomany folyamatban 1évd emberi kereseés,
kiilonosen, ha ez a munka az emberi szervezet megfejtésére irdnyul.



Folyamatos éberséget, fogékonysagot és rugalmassagot igényel az, hogy a
kutatasi munka valoban haladjon.

Ha még soha nem kiiszkodtél az egeszségeddel és gyotortek éveken at
titokzatos egészsegiigyi gondok, vagy ha ugy érzed, hogy bebetonoztad
magad egy bizonyos orvosi, tudomanyos vagy taplalkozasi hitrendszerbe a
pajzsmiriggyel kapcsolatban, remélem, hogy kivancsian és nyitottan
olvasod majd a kovetkezO fejezeteket. A pajzsmirigybetegség mai
elterjedtségének sokkal nagyobb a jelentdsége, mint amire eddig barki
rdjott. Ez a rdd vard olvasmany semmilyen egyéb eddig megismert
informacidhoz nem foghatdé a pajzsmiriggyel kapcsolatban. Az elmult
évtizedek alatt tobb tizezer emberen segitett.

Amidta elkezdtem atadni a Szellemi vezet6tol kapott informacidt, abban
a kegyben részesiiltem, hogy tandja lehettem, amint megvaltozik az ¢életiik.
A Gyogyitd médium sorozat kiaddsaval még tovabb Iéptem; lathatom,
amint ez a tudas még szelesebb korben terjed a vilagban, és tovabbi
ezreknek segit.

Megfigyeltem, hogy néhany ilyen iizenetet manipuléltak, mikozben
bizonyos karrierista egyének megprobaltak felkapaszkodni a hirnév és
dicsOség 1étrajan. Ez a hozzaallas az emberek szenvedésének meélyére, a
nyers idegig hatol, és a sajat malmukra hajtja a vizet.

Az én istenadta képességem nem ilyen kihasznaladsra hivatott! Szeret;jiik,
ha az emberek szakértové valnak az Aaltalam atadott egészségiigyi
informécidnak koszonhetden, €s ha mindeniitt terjesztik ezt az egyiittérzo
lizenetet azért, hogy valdban segitsenek masokon. Annyira halas vagyok
ezért. Veszélyesse akkor valik, ha mindezt meghamisitjadk — ha trendi téves
informacioval keverik Ossze, vagy égbekialtd szemtelenséggel hirdetik
olyan latszolag hihetd forrasokra hivatkozva, amelyek messze allnak az
igazsagtol. Azért mondom ezt, hogy meg tudd védeni magadat és a
szeretteidet a veszélyes félrevezetésektol.

Ez a konyv nem azt ismétli, amit mar olvastal itt-ott. Nem magyardzza
meg, hogy a pajzsmirigy all minden egeszségiigyl probléma hatterében, és
nem is egy divatos, magas fehérjetartalmu étrenden csavar egyet, hogy
elkenddzze a tiineteket. Ez friss informacio, mely teljesen 0j perspektivaba



helyezi azokat a tiineteket, amelyek oly sok ember életét akasztjak meg, és
a gyogyulas lehetdségét is teljesen 1) nézdpontbol mutatja meg.

Megértem, ha ovatos vagy. Reagalunk ¢€s itélkeziink — ilyenek vagyunk.
Bizonyos koriilmények kozott életmentd lehet ez az Osztonds megérzeés;
van, hogy ez vezet végig az ¢leten. Ez esetben mégis azt remélem, hogy
atgondolod ezt az dvatossagot. Lehet, hogy ezzel elzdrnad magad eldl az
1gazsdg megismereésének lehetdségét, €s ily modon elszalaszthatod a
lehetdseget, hogy segits magadon vagy valaki méason.

Ugyhogy... biztonsagi 6veket becsatolni! Azért vagyunk itt, hogy az
emberek meggyogyuljanak, €s én azt szeretném, ha a sajat pajzsmirigy-
egeszseégligyl specialistadda valnal. Koszonom, hogy részt veszel velem
ezen a gyogyitd utazason, €s hogy 1d6t szansz a konyvem elolvasasara. Ha
megismered az igazsdgot, az mindent megvaltoztat majd a sajat és a
kortilotted 1évok életében.



ELSO RESZ
A PAJZSMIRIGGYEL KAPCSOLATOS
FELISMERESEK



1. FEJEZET
A pajzsmirigyeddel kapcsolatos igazsag

*

A nagy napon koran felébredsz. Gondosan 0ltozkddsz, bdségesen
megreggelizel, és lizenetet hagysz a fonokodnek, melyben emlekezteted,
hogy késni fogsz. Az orvosi rendeld fel¢ haladva elont a remény a
gondolatra, hogy a legkozelebb, amikor ismét volan mogé iilsz, mar egy
kicsivel jobban irdnyitod a sajat ¢letedet.

Talan végre valaszt kapsz arra, hogy miért nem tudsz aludni, tartani a
normal stulyodat, hogy miért olyan makacsul kuszak a gondolataid, hullik
allanddéan a hajad vagy kiizdesz a folyamatos kimeriiltséggel. Végre —
gondolod — valamelyest megértheted a héhullamokat és azt, hogy miért
olyan hideg a kezed ¢s a labfejed, toredezettek a kormeid, szaraz a bordd,
szabalytalan a szivdobogdsod, hogy miért nem bir nyugton maradni a labad,
vagy hogy mi az oka a memoriazavarodnak, az iivegtesti homdalynak a
szemedben, az izomgyengeségnek, a hormonkilengéseknek, a szédiilésnek,
a bizsergéseknek ¢€s zsibbadasnak, a fiiledben hallott zGgéasnak vagy
csengésnek, a fajdalmaknak, a szorongasnak és a depresszidnak. A
vardteremben alig tudsz az Oledben tartott magazinra figyelni, mert azt
lesed, hogy mikor hivnak be.

Ez a pillanat 1s elérkezik. Bevezetnek a rendeldbe, ahol helyet foglalsz,
¢s probalod lassan venni a levegdt. Néhany perc mulva bejon az orvos, €s
egy rovid, baratsagos beszelgetés utan eldrukkol az itélettel:

— Onnek Hashimoto-betegsége van.

Okoz némi megkonnyebbiilést, hogy van neve annak, amitdl
szenvedsz... a név azonban nem arul el sokat a probléma valddi
mibenlétérol.

— Es az micsoda? — kérdezed.

— A vérvételi eredményébdl azt latni, hogy megemelkedett a pajzsmirigy-
ellenanyagok vagy mas néven antitestek szama. Amellett, hogy a vérében
magasabb a pajzsmirigyserkentd hormon, mas néven thyreoideastimulalo



hormon vagy TSH szintje, hogy a legutobbi vizsgéalaton a pajzsmirigy
megnagyobbodasat észleltem, és hogy a pajzsmirigy-alulmikodes tiineteit
mutatja, minden mas is azt jelzi, hogy az immunrendszere kissé
osszezavarodott. Ezt autoimmun reakcionak nevezziik, €s azt jelenti, hogy a
szervezete idegen anyagnak tekinti a pajzsmirigyét, és ratamad. Ettél a
pajzsmirigy begyullad, id6ével pedig — fokozatosan csokkend miikodés
mellett — tonkremegy.

Amint elképzeled, hogy az immunrendszered megtdmadja ezt a kis,
artatlan mirigyet a nyakadban, az imént érzett megkonnyebbiilés nyom
nélkiil elparolog. Mar-mar azt kivadnod, hogy olyan legyen ez a diagndzis,
mint az interneten megrendelt cipd, amelyet azonnal visszakiildhetsz, amint
kideriilt, hogy nyomja a labujjaidat. Egyszeriien csak jelzed a visszakiildo
nyomtatvanyon, hogy nem passzol rad, és mar meg is szabadultal tdle, és
szabadon keresheted tovabb a neked megfeleld cipét. Ehelyett itt szembe
kell nézned a valosaggal.

— Hogyan torténhetett ez?

— Lehetséges, hogy orokletes hajlama van az autoimmunitasra, amelyet
kornyezeti tényezOk valthatnak ki, példdul baktériumok, az étrend vagy a

stressz.
— De mégis miért timad a szervezet onmagara? Mitdl zavarodik 6ssze?
— Nos — feleli erre az orvos, és egyiittérzOn rad mosolyog —, az

autoimmun betegségek okdt még nem ismerjiik pontosan. A kutatdsok
azonban nap mint nap Gjabb eredményekkel szolgalnak. Es most beszéljiink
a gyogyszerezesrol.

Az orvostdl tdvozva nem azt érzed, hogy atvetted az iranyitast — agy
érzed, hogy eldrultak. Hogyan hagyhatott igy cserben a sajat tested? Mi
rosszat tettel, mivel eérdemelted ki, hogy az immunrendszered
megbokrosodott? Mar azt sem tudod, hogy ettdl kezdve miben bizhatsz, ha
a sajat tested sem all feltétleniil a te oldaladon.

Lehetséges, hogy a leirt forgatokonyv nem egészen fedi a sajat
pajzsmirigysztoridat. Lehet, hogy téged a Graves—Basedow-kor
diagndzisaval szembesitettek. Ez egy olyan autoimmun betegség —
magyarazza az orvosod —, amely talmiikodésre sarkallja a pajzsmirigyedet.



Vagy azt mondtak neked, hogy elsddleges pajzsmirigy-alulmiikodesed
van, azaz alacsony a pajzsmirigyhormon-termelésed, ami vagy a veérvételi
eredmeényedbdl dertilt ki, vagy egy funkciondlis orvoslassal foglalkozo
szakember érzett ra a jelekbol. Az is lehet, hogy gobot, cisztat vagy akar
tumort diagnosztizaltak a pajzsmirigyedben. Arra a kérdésre, hogy miért
torténhetett ez, az orvosod azt valaszolhatta, hogy a korai 6regedés lehet az
oka — ami kijozanitd erejii lizenet, kiilondsen a hiszas vagy harmincas
¢veidben jarva.

Lehetséges, hogy az orvosod nem ¢éri be egy pajzsmirigyre vonatkozo
diagnozissal. A Hashimoto-betegség vagy Graves—Basedow-kor, a
pajzsmirigy-alulmiikodés  vagy  pajzsmirigygyulladas,  illetve -
megnagyobbodas mellett még azt is kijelentheti, hogy Lyme-korod, illetve
reumas iziileti gyulladasod (RA) vagy mondjuk fibromialgiad van, és/vagy
a perimenopauza vagy menopauza szakaszaiban jarsz. Lehetnek, akik
viccesen ,reménytelen esetnek” vagy ,.hipochondernek™ titulalhatnak, ami
jobban faj, mint képzelhetik, hiszen semmi masra nem vagysz, mint hogy
megszabadulj a problémadtol. Ugy érezheted, hogy soha nem hallgatnak
meg igazan.

Lehet, hogy amikor eldszor orvoshoz mentél, sem a leleteidbdl, sem az
orvosi vizsgalati eredményeidbdl nem deriilt ki semmi rossz. Aztdn a
valaszokat keresendd sorra jartad az orvosokat egymads utan, de mégsem
talaltal egyet sem. Kezdted elvesziteni a bizalmat mind az orvosokban,
mind onmagadban. Mivel egy ideig meg arrdl is sikeriilt meggy6znod
magad, hogy a tlineteid csak a sajat fejedben léteznek, végigolvastad a
legijabb kutatasokrdl szolo irodalmat, és a sajat kovetkeztetéseidet is
levontad azzal kapcsolatban, hogy mi torténik az egészségeddel.
Megprobaltal valtoztatni az étrendeden, €s egy kicsit jobb lett, bar még
mindig minden egyes nap kiizdelmes; még mindig nem igazan érzed jol
magad a bérodben.

Vagy az is lehet, hogy nem volt lelkierdd orvoshoz menni azzal, hogy
kimertilt vagy, szorongsz, kodos a gondolkodasod ¢€s szédelegsz. J6 nehany
cikket elolvastal a pajzsmirigyrdl, €s elgondolkodtal rajta, hogy esetleg a te
problémadat is ez okozhatja.



Az is elofordulhat, hogy egy szerettedet kinozzdk makacs,
megmagyarazhatatlan tiinetek, vagy akar pajzsmirigybetegséget allapitottak
meg nala. Az oldalvonalrol figyeled, hogy mennyire megnyomorithatja az
embert ez a kronikus betegség, ¢és azt kivanod, hogy barcsak
elmulaszthatnad, hogy visszakaphasd azt az egészséges, €leterds baratodat
vagy rokonodat, akit azeldtt ismertél.

Vagy lehet, hogy orvos vagy, akinek a szive szakad meg attol, hogy a
pacienseit ilyen kronikus fajdalom vagy kellemetlenség kinozza. Nyomon
koveted az autoimmun betegséggel €s a pajzsmirigy egészségevel
foglalkozo legujabb elméleteket. A sorok kozott olvasol a tiineteket latva,
nem a veérveteli eredménytdl varod a végso valaszt, a kronikus betegség
kezeleésének legujabb eszkozeit adod a pacienseid kezébe, ¢és figyeled, hogy
a gyogyszerek mikor nem hoznak enyhiilést, mik6zben folyamatosan egy
attorést hozo tanulmanyra varsz, amely végre fellebbenti a fatylat a
pajzsmirigy titkairol.

Ha a leirt forgatokonyvek barmelyikéhez hasonlot €ltél at, nem vagy
egyediil — tobb milli6 emberrel egyiitt nézel szembe azokkal a rejtélyes
tiinetekkel, amelyeket az orvosok mostanaban kezdtek el Osszefiiggésbe
hozni a pajzsmirigy betegségével. Mig a sajat torténeted csak a tied, és
annak a részletei, amin keresztiilmész, egyediek €s személyesek, egy olyan
bator ¢és faradhatatlan csapat egységéhez tartozol, akik nem elégszenek meg
semmivel, amig ki nem deritik a pajzsmirigy atfogobb titkat.

A sajat egyeéni ¢lmeényed nehézségei ellenére valami vezet, hajt eldre.
Nem szamit, hogy hanyszor hallod azt, hogy az autoimmun betegség a test
sajat maga ellen forditott tamadasa, nem szamit, hogy milyen sok
szakember allitja, hogy a pajzsmirigyproblémdak genetikusak, nem szamit,
hogy hanyan kételkednek a szenvedeseidben, vagy hogy te magad
kételkedsz-e magadban és azt hiszed, hogy hibas vagy. Es az sem szamit, ha
felmeriil benned, hogy esetleg nem kiizdesz elég keményen az ¢életben —
téged is mindenképpen hajt az az 0sztonzd érzés, hogy itt valami nincs
teljesen rendjén.

Miért tamadnd meg a szervezeted sajat magat? Ha a
pajzsmirigyproblémdk  genetikusak, akkor miért csak az utobbi



generacioknal lettek ennyire elterjedtek? Hogyan lehetséges, hogy minden
fizikai szenvedés csak a fejedben Iétezik, vagy hogy az egész valamiféle
kozmikus fizetség valamiért?

Ugy okoskodsz, hogy kell lennie ennél jobb magyarazatnak. Kell lenniiik
olyan feltarand6 tényeknek, amelyek mindezt megmagyardzzak — a szived
mélyén ezt pontosan tudod.

Es igazad van.

HIBAZTATOS JATEK

Nyugodj meg, a tiineteid és a betegs€éged nem a te hibad.

Erted? Elmondom ujra, mert nagyon er8s az ezzel ellentétes
kondiciondlas: a tiineteid és a betegséged nem a te hibad.

Nem te hoztad Iétre a betegségedet. Nem te vonzottad be vagy
jelenitetted meg. Nem te képzelted be. Nem azért vagy beteg, mert bolond,
lusta vagy gyenge akarati vagy, vagy mert hibas lennél, illetve unatkozol.
Nem te hoztad magadra a tiineteidet azzal, hogy rossz gondolatokat
dédelgettél, vagy talsdgosan a félelemre koncentraltal. Nem hibas a
csaladod vérvonala. Nem tartod vissza tudat alatt a gydgyuladsodat azért,
mert titokban a betegeknek kijard figyelemre palyazol. A szenvedésed nem
Isten vagy az univerzum biintetése, és nem a rad visszaszallo karma
valamiért, amit ebben vagy egy korabbi ¢életedben tettél.

Es a tested sem hagyott cserben téged. A pajzsmirigy tiinetei és
betegseégel nem arra utalnak, hogy a tested ellened lazad. Soha nem arulna
el téged. A szervezeted ¢€jt nappalld téve azon dolgozik, hogy segitsen
neked — mert a tested feltétel nélkiil szeret téged.

A pajzsmiriggyel kapcsolatos leghaladobb informaciokbol 1s kimaradnak
ezek a lényeges tények. Miért? Mert a hibaztatas tarsadalmaban éliink. Akar
van jO megoldasunk, akar nincs, mi, emberek mindig megprobaljuk
kitolteni az tires rubrikdkat. Az univerzum rejtélyessége az egy dolog — ha
nem ismerjiik az 1d0 vagy a tér titkait, altalaban képesek vagyunk ezzel €lni
generaciokon at is arra varva, hogy kitisztuljon a kép. Ha azonban az
ismeretlen a mindennapi életiinket érinti — mondjuk fajdalmak képében —,
akkor a valaszok hianya csiiggesztden hat rank.



Ugyhogy kitdltjiik a hianyz6 részeket; amikor valami elromlik, arra a
lehetd leggyorsabban magyarazatot szeretnénk kapni. Ha példaul egy
munkahelyi megbizas nem a megfeleld modon teljesiil, mindenki azonnal
tudni akarja, hogy ez kinek a hibaja. Mindez nemes alapelveken nyugszik: a
felelésségen és az elszamoltathatosagon. Ugy érveliink, hogy minél
gyorsabban megkapjuk a valaszokat, anndl inkdbb bebiztosithatjuk
magunkat, hogy a jovOben elkertiljiik a hasonld kalamajkat.

De mi van akkor, ha veégiil nem a megfeleld forrast hibaztatjuk? Mi van
akkor, ha abbé¢li sietségében, hogy kideritse, miért tévesek az adatok a
tablazatban, az egyik menedzser arra jut, hogy vezérigazgatoként eleve te
adtal ki rossz utasitast? Mi van akkor, ha ezt kovetden éveken at mindenki
bizalmatlanul fogadja a megbizasaidat, és mar te sem bizol sajat magadban?
Furcsa mdédon mindenki jobban érezheti magat attél, ha valaszt kap arra a
kérdésre, hogy miért vallott kudarcot egy adott megbizas.

Csak éppen... mi van, ha nem az a helyes valasz? Mi van akkor, ha egész
1d6 alatt, mig mindenki rad mutogatott, az igazsag az volt, hogy te hibatlan
instrukciokat adtal, az embereidnek pedig arra kellett volna 1d6t forditaniuk,
hogy kideritsék, milyen szamitogépes virus okozta valojaban a problémat?

Eppen ez a helyzet jelenleg a pajzsmirigybetegség frontjan. A gondolat,
hogy ne legyen magyarazat arra, hogy miért szenved a népesség jelentos
szegmense hosszan tartd fajdalom vagy kellemetlenség miatt, ellentétes
azzal az iranyadd képpel, mely szerint az orvosi kamara kotelességének
érzi, hogy tamaszt nyujtson. Valaszok hianyaban ezért aztan a kutatok
olyan elméleteket dolgoznak ki, mint a szervezetedet hibaztatd
autoimmunitas. Ezek a téves orvosi elképzelések a kronikus betegség oridsi
hibai, melyekkel a konyv Masodik részében foglalkozunk majd
részletesebben. A joindulat szileményei ezek: az orvostudomany azért
akarja  megokolni az  almatlansagodat, a = megfekezhetetlen
sulygyarapodasodat vagy a letagl6zd kimeriiltségedet, hogy ne kelljen a
rejtélyek homalyaban €élned.

A gond ezzel az, hogy ezek az elméletek sokszor nagyon gyorsan
megragadnak, miutan kiotlottek oket — és amint egy elmeletet til gyakran
ismételnek ¢és tal sokaig alkalmaznak, azt hajlamosak lesziink tényként



kezelni. Ennélfogva az orvosi kutatasok azon feltételezés alapjan
mikddnek, hogy az autoimmunitas elmélete helytalld, ¢és azzal
foglalkoznak, hogy megprobaljak kideriteni az immunrendszer pajzsmirigy
ellen intézett tamadasanak kilonb6zo okait. Ez nem vezet valaszokhoz,
mert az autoimmun betegség nem a test maga ellen iranyul6 tdmadasa — a
pajzsmirigybetegség pedig nem egyszerli oregedési vagy genetikai kérdes,
¢s nem azzal fligg Ossze, hogy rossz gondolatokat apolunk, bizonyos
¢rzelmeknél leragadtunk vagy gyulladaskelto ételeket esziink.

A pajzsmirigybetegség diagnozisat barmilyen korban nehéz elfogadni.
Nagy teher egy halom diagnozissal szembesiilni és azt érezni, hogy
valamilyen modon alapjaiban romlott el a mitkodésed. Ugyanilyen nehéz
rejtelyes tiinetektdl szenvedni Gigy, hogy még nevesitve sincs az, ami az
elméddel és a testeddel torténik.

Idésebb korban igazsagtalan akadalynak érzédhet mindez. Pont, amikor
kezdenek csokkenni a kotelezettségeid, €s arra szamitasz, hogy elkezdheted
¢lvezni az életet, jonnek ezek a tiinetek, és az utadba allnak.

A harmincas, negyvenes vagy Otvenes ¢éveidben jarva a
pajzsmirigyproblémat 1d0 eldtti oregedéskeént élheted meg. Az élet — a sajat
csaladod ¢és a karriered —, amelynek felépitésén olyan keményen dolgoztal,
hirtelen mintha széthullhatna. Azon aggddsz, hogyan fogod tudni ezutan is
a gondjat viselni mindenkinek, akinek kell, és hogyan tudod elvégezni
minden tennivalddat.

Ha pedig ¢éppen most valtal felndtté, a tiinetek megjelenése
¢letfogytiglani biintetésként hathat. Egy hazassag vagy karrier kezdetén,
vagy mieldtt egyaltalan lehetdséged lett volna csaladot alapitani vagy
elkezdeni dolgozni a szakmadban, hirtelen a kispadra keriilsz, és azon
tanakodsz, hogy hogyan leszel képes eltartani magad és megtartani a
parkapcsolatodat.

Akérmilyen életszakaszban jarsz is, maris van elég dolgod. A legkevésbé
arra van sziikséged, hogy ugy érezd, a betegségedet magadnak koszonheted
— kiilonosen azért, mert ez igen messze jar az igazsagtol. Ugyhogy kezdjiik
rogton azzal, hogy a hibaztatast kihuzzuk az egyenletbdl, majd adjuk Ossze



a pajzsmirigybetegség hatterében all6 valddi tényezoket, hogy végre
megtalalhasd a gyogyulashoz vezeté megoldast.

VIRUSOS PAJZSMIRIGYBETEGSEG

Az orvosoknak remélhetdleg két-harom évtizeden beliill a keziikben
lesznek a vizsgalatok ¢€s a valaszok ahhoz, hogy wvalodi enyhiilést
hozhassanak neked. Ha azonban mar most ezzel a problémaval kiizdesz,
kétlem, hogy lenne kedved husz-harminc évet varni. Maris elég régota
varsz. Elég régota szenvedsz. Eleget voltal tiirelmes. Itt az 1d6, hogy végre
felfegyverezd magad az igazsadggal, hogy megtudd, mi tartott vissza eddig
valojéban.

Ha Hashimoto-betegséggel, pajzsmirigy-alulmiikddéssel vagy mas
pajzsmirigyzavarral diagnosztizaltak, igen nagy esélyed van rd, hogy nem a
leghatékonyabb kezelést kapod — mert a pajzsmirigybetegség valodi okanak
ismerete nélkiil az orvosok nem ajanlhatnak gyogyirt a hattérben huzd6do
probléma gyogyitasara.

Ha pedig pajzsmirigyproblémara gyanakodva végeztek rajtad
vizsgalatokat, €és az eredmény negativ lett, még mindig eléfordulhat, hogy
alul-vagy tilmiikodo pajzsmirigy rejlik a szenvedésed hattérben, és nem
tudod meg — mert a pajzsmirigyvizsgalatok nem teljesen pontosak.

Neéhany megvilagosodott orvos most kezd ez utobbinak a fényében
gondolkodni. Olyan sok beteggel volt mar dolguk, akik klasszikus
pajzsmirigy-alulmiikodési tlineteket mutattak annak ellenére, hogy a
teszteredményeik nem jelezték a rendellenességet, hogy arra a helyes
kovetkeztetésre  jutottak, hogy  sokkal tobb embernek  van
pajzsmirigyprobléméja, mint amit a hagyomanyos diagnosztikai
modszerekre tamaszkodva gondolnank. Ezeknek a haladd szellemi
orvosoknak a szemében a pajzsmirigybetegség kezd jarvanyként
megmutatkozni.

Sajnos a ma hozzaférhetd pajzsmiriggyel kapcsolatos informaciok koziil
még a leghaladobb szellemiick sem kielégitdk. Es nemcsak hogy nem
elegenddk, hanem nagyrészt hibasak is. Mivel a pajzsmirigybetegséget még
mindig f€lreértelmezik, a pajzsmirigy egészségérdl szolo legfrissebb



konyvek 1s idejétmultakka valnak, még mieldtt kikeriilnének a
konyvesboltok polcaira. Az ebben a pillanatban elérhetdvé vald legijabb
programokkal kapcsolatban megkérdezett szakeértok még ma i1s azt a
pajzsmirigyelméletet osztjak, amely felett mar réges-régen eljart az 1do.

Barcsak nyilvanosak lennének mar a valaszok, hogy jobban lehess! De
nem azok — fontos, hogy ezt tudd, hogy ne pazarold a draga idédet a
meglévo forrdsok atnyalazasara, mert ezek a kronikus betegségek régota
idejétmultnak tekintendd elméletein alapulnak. Ha egy konyvben az all,
hogy a Hashimoto-betegséget vagy a Graves—Basedow-kort az okozza,
hogy a tested 6nmaga ellen fordult — mert ezt mondjak a legtijabb kiadast
szakmai munkak —, jobban teszed, ha elavultnak tekinted. A pajzsmiriggyel
kapcsolatos elméletek értelmezését akar az antik cikkek vasarlasahoz is
hasonlithatnank. Kedves, gyljteni valé elméletek ezek, melyek egy régi
gondolkoddsmodba nyujtanak betekintést. A jelenben azonban nem
nyUjthatnak neked segitséget.

Annak ellenére, hogy a mashol fellelhetd informaciodk is segiteni akarnak
neked, szeszélyesen kanyargd osvényre terelnek. Miért szeszélyes, ha ezek
a forrasok végsd soron a pajzsmirigyre Osszpontositanak? Ennek két oka
van: (1) ezek a munkdk meég mindig arra a feltevésre alapoznak, hogy az
autoimmun betegség a szervezet sajat maga ellen iranyuld tdmadasa — ami,
amint azt hamarosan részletesen feltdrjuk majd, igen messze jar az
igazsagtol, €és (2) minél tobb figyelmet kap a pajzsmirigy maga, annal
kevésbé hajlanak az emberek arra, hogy hatralépjenek egyet, és tavolabbrol
gondoljak at a nagyobb egészet.

Mert létezik egy sokkal atfogobb kép!

A mai elméletek csak a csalit kovetik — mint egy fakacsat, amelyet a
vadaszok tesznek ki a tora, mert az ennek kdszonhetden letelepedd madarraj
sokkal konnyebb préda. Ez a csali — a hibas elképzelés arrol, hogy a
pajzsmirigy a ludas szadmtalan betegség kialakuldsaban — csak eltereld
hadmiivelet. Ha eltesszilk a tavcsovet, és keresiink egy magasabb
kilatopontot, meglatjuk, hogy azok a madarak, akik tudjak, mit keressenek,
biztonsagos buvohelyre talalhatnak — ahogy te is megkimélheted magadat



¢s a szeretteidet is azaltal, ha megkeresed azt a tisztast, ahol a
pajzsmiriggyel kapcsolatos valodi igazsag lakozik.

Tamadas alatt van az emberek pajzsmirigye? Igen. A pajzsmirigy fontos
az egeészseégiink szempontjabol? Fontosabb, mint sejtjiik. A rossz
pajzsmirigy az oka annak, hogy milliok betegek? Nem.

fme, a sarkalatos igazsag, mely elkeriili az orvosi szaklapok, az internet
¢s a legfrissebb szakirodalom figyelmét: nem a pajzsmirigyprobléma a
betegseg végso oka. A pajzsmirigyprobléma is csak egy ujabb tiinet.

A pajzsmirigybetegségeknél sokkal tobbrél van szo, mint errél a kis
mirigyrdl a nyakunkban. A pajzsmirigy betegségével nem magyarazhat6 a
szamtalan probléma, amelyet az ember atélhet; nem a pajzsmirigy a vegso
lancszem, amely ravilagit a dolgokra. Valami sokkal athatobb dologrdl van
sz0 a szervezetben, egy olyan invaziv problémardl, amely a
pajzsmirigybetegségnek tulajdonitott hosszl tiinetlista minden eleméért
felel: a pajzsmirigyvirusrol.

Akinek a szervezetében benne van ez az igen gyakori virus, az vagy
maris tapasztal pajzsmirigyproblémakat, vagy afelé halad. Es ez a virus
nem csak a pajzsmirigyre vadaszik. Mire a pajzsmirigyedbe jut, mar a
harmas stadiumaban jar, de — akar érzekelted a hatasat, akdr nem — mar a
legkorabbi stadiumaitol kezdve egészsegiigyi problémakat okozott neked. A
virus szamos tiinetet és betegséget okoz azontul is, amit 6sszekapcsoltak a
pajzsmiriggyel, igy az 1is el6fordulhat, hogy gyakorlatilag minden
egeszsegligyl problémad erre az egyetlen forrasra vezethetd vissza. A virus
akkor sem all le, amikor bejutott a pajzsmirigybe. A célja az, hogy még
tovabb haladva az idegrendszeredet is megtadmadja — ezaltal rejtélyes
tiinetek sokasagat okozva —, ¢&s tovabb folytassa egészségrombold
dithongését.

De azzal, hogy most mar ennek a konyvnek a lapjain hozzaférhetsz ehhez
az altalanosabb igazsdghoz, a hatalmadban all megallitani.

Az Elsé rész kovetkezO fejezeteiben, melyekben a pajzsmiriggyel
kapcsolatos  felismerésekrdl lesz sz0, részletesen megnézzik a
pajzsmirigyvirus milkodését, azt, hogy hogyan okoz tiineteket, ¢s hogy mit
kell tudnod, ha vizsgaltdk mar a pajzsmirigyedet, illetve gyodgyszereket is



szedtél ra. A Masodik részben, mely az utadban 4ll6 6riasi tévedésekrol
sz0l, azt a jelentOs hibas értelmezést vizsgaljuk meg, amely kialakitotta a
ma uralkodo félreértést a kronikus tiinetekkel €s betegséggel kapcsolatban —
¢s raallunk a gydgyulas Utjara. A pajzsmirigy feltdmasztasardl szolo
Harmadik részben pedig a gyogyulds eszkoztarat fedezheted fel.
Megnézziik, mit kell tudnod, ha a pajzsmirigyedet részben vagy egészben
eltavolitottak, hogy hogyan allithatod meg a virust, €s elarulom a
pajzsmirigyed — ¢€s az egész szervezeted — egészsége ¢€s vitalitasa
visszaszerzésének a titkait. Ehhez tartozik a kiilon erre a célra kidolgozott
90 napos pajzsmirigy-rehabilitacio, valamint a pajzsmirigy gyogyuldsat
eldsegito receptek gylijtemenye.

Végezetiil, az alvas titkait fejtegetd Negyedik részben a végére jarunk az
alvasproblémaidnak attél kezdve, hogy felébredsz éjszaka, egészed addig,
hogy miért nem érzed kipihentnek magad reggel, és hogy egyaltalan miért
nem tudsz elaludni. Az alvaszavarokat gyakran soroljadk fel a
pajzsmirigyproblémak tiinetei kozott, pedig az az igazsadg, hogy az
almatlansag joval tilmutat a pajzsmirigy megromlott egészségén. Az alvas
még mindig rejtély az orvosok szadmara, €s a pajzsmirigyvirusbol valo
gyogyulasnak ¢€s az egészseged jovobeli megOrzésenek olyan lényeges
eleme, hogy részletes, feltaro, onalld fejezeteket érdemel. Mindnyajunknak
rengeteg pihentetd alvasra van sziikséglink, és ha ismerjiik a kodfejtés
titkat, ez is elérhetdvé valik szamunkra.

UJ PAJZSMIRIGY-SPECIALISTAD: TE MAGAD

A konyv régota keresett, hatdrozott valaszokat tartalmaz. Ezekbdl a
magasabb forrasbol szarmazo valaszokbol megtudhatod, hogy mi vezetett
idaig az ¢letedben, €s hogyan fordithatod vissza a folyamatot. Maris raalltal
a gyogyulas utjara. Az els6 nagy lépés az igazsag kideritése.

Mire eléred a konyv utolsé lapjait, magas szintli szaktudasra teszel szert a
pajzsmiriggyel kapcsolatban — olyan tudasra, mely tulszarnyalja a jelenlegi,
nyilvanosan hozzaférhet6 elméleteket. Mindenki masnal tébbet fogsz tudni
a pajzsmirigy témakorérdl. Végteére is ki lehet pajzsmirigy-specialista? Az,
aki jol ismeri a felallitott elméleteket? Vagy esetleg az, aki teljes mértékben



érti azt, ami van? Hamarosan megismered és megérted a pajzsmirigyedben
— €s a szervezeted tobbi részében — valdjaban zajlo folyamatokat, €s képes
leszel arra, hogy a sajat gyogyulasod érdekében alkalmazd ezt az igazsagot.
Te leszel a pajzsmirigyed specialistaja.

Es mindez nem ér véget ezzel. Az atalakulasodnak masok is tanti
lesznek; kivancsiak lesznek a titkaidra. Az élelmiszeriizletben, a
konyvesboltban, online vagy barati €s csaladi korben is te leszel az, aki
ravezetheti a tobbieket a pajzsmirigy igazsagara. Részt veszel az igazi
gyogyulas mozgalméban. A szakértelmeddel sokakon segitesz majd —
sokkal tobb emberen, mint képzeled.

Most pedig vagjunk bele!



2. FEJEZET
A pajzsmirigyvirus Kivalto okai

Ha pajzsmirigyproblémad van, valosziniileg felmertiltek benned bizonyos
kérdések: Hogyan torténhetett ez? Miért €éppen velem? Miért most?

Biztosra veszem, hogy igy vagy Ugy mar azel6tt sem voltak elbtted
ismeretlenek a nehézségek, hogy a tiineteid jelentkeztek. Nagyon sok
minden torténik vellink az életiink soran. Szakitasok, arulasok, a szeretteink
elveszitése, beteg csaladtagok apolasa, pénziigyi nehézségek, sériilések ¢€s a
tobbi — fiatal korom o6ta figyelem, amint az emberek atmennek ezeken a
probatételeken, kiizdelmeken ¢€s veszteségeken. Sokak szenvedését lattam.
Tudom, hogy milyen nehéz.

Aztan egyszer csak, mindezeknek a tetejébe, elkezded rosszul érezni
magad. Csokkenni kezd az energidd, nehezebben hiizod fel a farmeredet, ok
nélkiil zakatolni kezd a szived, a hajad csomdkban hullik a zuhany alatt, raz
a hideg és hohulldmaid vannak, az izmaid fajnak, és mar nem tudsz ugy
koncentralni, vagy nem jol miikodik az emlékezeted.

Lehet, hogy fel kellett mondanod, ott kellett hagynod az iskolat, mar nem
tudod ugy ellatni a gyerekeidet, ahogyan szeretnéd, baratsagokra ¢&s
lehetdségekre mondasz nemet, és a kétségbeesésbe kerget, hogy nem tudod
ellatni a feladataidat, mert a mindennapi mitkodésed is puszta kiizdelemme
valt.

A pajzsmirigybetegséged 1ddziteését mar-mar kegyetlennek érezheted.
Pont, amikor amugy is kiilondsen nehezen tudtad fenntartani az egyensulyt
az ¢letedben, még a betegseg is ratett egy lapattal, €s az egyensulynak még
a gondolatat is eleve kidobta az ablakon.

Vagy mintha a tiineteid a semmibdl tlintek volna eld6. Minden jol ment,
amig végil hirtelen, minden eldzetes figyelmeztetés nélkiil egy csapasra
megvaltozott az ¢leted. Egyszer csak mar nem az voltal, aki azel6tt.

Mindkét esetben — amikor ugy érzed, hogy a betegség volt az utolso
csepp a poharban, €s amikor olyan, mintha hirtelen kihtiztak volna a dugét a



kadbol — meg lehet fejteni, hogy hogyan jutott el idaig a kiillonb6z6 kivalto
okokon keresztiil. Ezek olyan események, érzelmi kibillenések, kornyezeti
tényezOk ¢és egyeéb  korilmények, amelyek  biztosithatjdk a
pajzsmirigyvirusnak azt a taptalajt, amelyre €ppen sziiksége van ahhoz,
hogy a fejlédése aktiv szakaszaba 1€épjen — mas szdval, hogy egészségligyi
valsaghelyzetbe sodorjon.

HOGYAN MUKODNEK A KIVALTO OKOK?

Amikor valaki elkapja a pajzsmirigyvirust, annak az a célja, hogy a
vérarambol a nyirokcsomokon és olyan szerveken keresztiil, mint a m4j €s a
pajzsmirigy, végiill bejusson a kozponti idegrendszerbe. A folyamatra
jellemzd a leallas €s Ujraindulés, ezért lehetséges, hogy a betegséged alatt
jobb 1idoszakokat és rosszabbra forduldsokat is megtapasztalhattal.
Vandorttja soran a virus elrejtézik a szervezetben, sereget épit, és varja a
megfeleld pillanatot, hogy megtehesse a kovetkez6 1épést. Es mi hatarozza
meg ezeket a ,,megfeleld pillanatokat™? A kivaltd okok.

Emlékszel az elsé olyan alkalomra, amikor nem érezted igazan jol
magad, vagy arra a pillanatra, amikor az addig kezelhetd tiineteid
rosszabbra fordultak? Akkor jelentkezett, amikor éppen erdsen aggodtal a
pénziigyeid miatt, vagy esetleg a valasod vagy egyéb trauma, illetve
gyereksziilés utan? Ezen példak mellett szamos hasonld gyakori kivalto
okot ismeriink, amely a pajzsmirigyvirust alvo allapotbol tamadasba
lenditheti, €s pajzsmirigyproblémat okozhat — kicsit ahhoz hasonloan,
amikor a grizzly medvét felébresztik a téli lmabol.

Nem véletlen egybeesés, hogy a pajzsmirigybetegség akkor iiti fel a fejét,
amikor amugy sem ¢érzed kiemelkedéen magad. Ez nem azt jelenti, hogy te
vonzottad be a betegséget a stresszes lelkiallapotoddal — tavolrol sem! Es
nem is te vetted ra tudat alatt a folytonos negativitasoddal a szervezetedet a
megbetegedésre. Sokkal inkdbb arrél van szo, hogy a leirt kivalté okokhoz
hasonl6 intenziv tapasztaldsok fiziologiai valaszreakcidkat inditanak el a
testedben — példaul elarasztanak hormonokkal, tobbek kozott tal sok
adrenalinnal —, ami aztan iizemanyagként szolgdl a virus szamara.
Ugyanakkor ezek a tapasztalasok €s események jelzik a virusnak, hogy az



immunrendszered nem olyan erds, mint altaldban, ami azt jelenti, hogy
eljott a pillanat szdmdra, amikor eldnyre tehet szert.

Aztan léteznek olyan kivaltd okok is, amelyeknek semmi kozik az
¢rzelmi allapotodhoz. Lehet, hogy kicseréltettél egy halom amalgdmtomeést,
amitdl higany (a pajzsmirigyvirus egyik kedvenc csemegéje) keriilt a
véraramodba. Vagy lehet, hogy a pajzsmirigyvirus mas lizemanyagaval
¢rintkeztél — idetartoznak a rovarold vagy novényvedod szerek, vagy az
olyan immunrendszert kimerité anyagok, mint a penész.

Mas forrdsokbol azt hallhattad, hogy a virusok egyszerlien csak
osztodnak. Ha ezt hallottad, félrevezettek. Annak ellenére, amit az orvosi
kutatasok és tudomany ez i1daig feltart, az az igazsag, hogy a virusoknak
lizemanyagra van sziikségiik — akar hormonok, akar méreganyagok, akar
valamilyen konkrét €lelmiszerek formajaban, amit fogyasztasz (lasd a 21.
fejezetben a gyakori tévhiteket azzal kapcsolatban, hogy mit kell keriilnod)
— ahhoz, hogy szaporodhassanak.

Mig egy-egy kivaltd ok Onmagiban is képes felébreszteni a
pajzsmirigyvirust, az is gyakran eléfordul, hogy akér éveken &t tobb kivaltd
ok is dsszejatszik ehhez. Tegyiik fel példaul, hogy a nehézségeid gyerekként
kezdodtek, amikor atvetted a stresszt a sziileidtdl vagy gondozoidtol.
Késobb aztan egy-két problémasabb kapcsolatod is lehetett, érhetett
autobaleset, lehetséges, hogy rosszul étkeztél, vagy keveset aludtal. Ezek a
nehézségek egylittesen olyan terhet rohattak a szervezetedre, hogy aztan
egy bizonyos pillanatban a pajzsmirigyvirus — amit az életed soran a
szliletésedtol az iskolan at egészen a kozelmultban elkoltott éttermi ebedig
barmikor 6sszeszedhettél — lehetdséget latott a kibontakozasra.

A KIVALTO OKOK LISTAJA

Amint végigolvasod a pajzsmirigyvirus leggyakoribb kivaltd okainak
felsorolasat, figyeld meg, hogy vonatkozik-e rad valamelyik. Esetleg
logikussd valik-e a tiineteid 1dOzitése ennek az 1) nézdpontnak
koszonhetden?

Ne feledd, hogy sok kivalté ok olyan, hogy talan nem is tudtél réla, hogy
jelen voltak az életedben akkoriban. Erintkezhettél novényvédd szerekkel



an¢lkiil, hogy tudtal volna réla, ¢lhettél olyan tapanyaghidnnyal, amelyet a
vértesztek nem mutattak ki, vagy hathattak rad egyéb kivaltd okok, példaul
egy szOnyegtisztitas alkalmaval, amit nem konyveltél el jelentOs
¢leteseménykent.

Miko6zben végiggondolod ezeket a kivaltd okokat, elkezdheted
Osszerakni a kirakos darabkait. Veégiil Osszedll a kép, és megkapod a
valaszokat arra, hogy miért az adott idOpontban csapott le rad a betegség. A
kivaltd okokat a gyakorisag sorrendjében olvashatod, a leggyakoribbtol
haladva a legkevésbé gyakoriak felé.

Penész: Ha hosszan ki vagy téve a penész hatasdnak egy olyan épiiletben,
ahol naponta tobb orat eltoltesz — peldaul otthon vagy a munkahelyeden —,
az legyengitheti az immunrendszeredet, €s ezdltal a pajzsmirigyvirus
eldnyds helyzetbe kertilhet.

Higany alapi amalgdmtomés: Ha vannak amalgamtoméseid, 1égy 6vatos
az eltavolitasukkal kapcsolatban. A benniik lév6 higany altalaban stabilan
elvan ott, ahol van, mig az eltdvolitdsa sordn ez a mérgezd anyag végiil
bekeriilhet a véraramodba, és ezaltal a virust taplalja. Ha ki szeretnéd
cseré¢ltetni az amalgdmtomeéseidet, kérd meg a fogorvosodat, hogy
egyesével tegye.*

Higany mas formaban: Mivel a higany a pajzsmirigyvirus egyik kedvenc
taplaléka, minden forméjaban keriild! Ha példaul gyakran eszel halat (vagy
a tenger egyéb gyiimolcseit), kiilondsen olyan nagytesti halakat, mint a
tonhal vagy a kardhal, amelyek gyakran jelentds mennyiségli higanyt
tartalmaznak, az végiil eljuttathatja az immunrendszeredet a toréspontig, és
ez virusfertézéshez vezethet. A higany hajlamos tovabba arra, hogy a
vérvonalon  végighaladva  generaciérol  generacidra  egészségiigyi
problémakat okoz, amelyeket aztin tévesen az Oroklddésnek tudnak be.
Mindig figyelj oda a higannyal valo érintkezésre — a mai modern idokben is
érzékenyen reagalunk erre az anyagra. Jarj utana, €és kérddjelezd meg, amit
ajanlanak neked, a gyerekeidnek €s a tobbi csaladtagodnak.

Cinkhiany: A cinkhiany is oroklodhet, rdadasul generaciordl generaciora
rosszabbodhat. Ha az életed adott pontjan kiilondsen alacsony a cink
mennyisége a szervezetedben, az fogékonnya tehet a pajzsmirigyvirusra.



B12-hidny: Még ha a vérvételi eredményeid azt mutatjak is, hogy
normdlis a B12-vitamin-értéked, az nem jelenti azt, hogy az mind olyan
hasznos B12, ami ott szivodik fel, ahol a szervezetednek sziiksége van ra. A
kozponti idegrendszered, a mdjad vagy mas szerveid még mindig
szenvedhetnek a hidnyatol, aminek koszonhetéen a pajzsmirigyvirus
gyorsan fejlodhet.

Kartevok elleni és gyomirtd szerek, példaul DDT: Ha olyan pazsitbol,
parkbol vagy golfpalyabol szarmazd toxinoknak vagy kitéve, ahol
permeteznek, az egyszerre okoz kart a szervezetedben ¢&s eteti a
pajzsmirigyvirust a szamara ¢€ltetd méreganyagokkal. A kartevok elleni és
gyomirtd szerek, kiilonds tekintettel a DDT-re, szintén atadodhatnak az
Ujabb generacioknak — egy uUjabb 0Orokség, amelyet tévesen szintén
genetikusnak tartanak.

Rovarirtok a lakasban: A repiild rovarok, hangyak, csotdnyok elleni
sprayk ¢€s egyéb, rovarirtasra hasznalatos mérgek a végén teéged is
megmérgeznek. A méreganyagok felhalmozodhatnak a szerveidben, és
hozzajarulhatnak példaul a depresszid kialakulasidhoz, valamint a
pajzsmirigyvirus szamara is taplalékot jelentenek.

Haldleset a csaladban: Mindenfajta érzelmi trauma gyengitheti az
immunrendszert ¢és olyan hormonok kibocsatasara késztetheti a
mellékvesét, amelyek a virusokat taplalo ,negativ’ érzelmekkel
kapcsolhatdk 6ssze. Egy szerettlink haléla kiilonosen erds kivaltd oka lehet
a pajzsmirigyvirusnak.

Osszetort sziv vagy arulas: Egy nehéz valas, szakitds vagy arulas szintén
olyan immunrendszer-gyengité ¢és hormontermeld esemény, amely
megfelel6 koriilményeket teremt a virusnak ahhoz, hogy elénybe kertiljon.

Beteg szerettiink apolasa: Kiilonos sulya van annak, amikor tanuja vagy
egy hozzad kozel all6 személy szenvedésének, ugyanakkor az apolasaval
jar6 munkat is elvégzed, mikozben néha egyenesen te is érzed az 6
fajdalmat. Ez a tapasztalds is egyszerre gyengiti az immunrendszert €s
erositi a pajzsmirigyvirust.

, Virusbarat” gyogyszerek: Az antibiotikumok €s benzodiazepinek remek
taptalajt biztositanak a virusok szamara, ugyanakkor gyengithetik az



immunrendszert. Ha gyanitod, hogy virusfert6zésed van, menj orvoshoz, és
beszéld meg vele Gjra, hogy milyen gyodgyszereket szed,;.

Tl sok receptre felirt gyogyszer: A magas dozisban szedett gyogyszerek
— kiilondsen, ha tobbet 1s szedsz egyszerre — erds koktelkent teperhetik le az
immunrendszeredet, €s ezaltal kaput nyithatnak a tdmado virus eldtt. Ha
kiilonbozd orvosok irjak fel a gyogyszereidet, mindenképpen tdjékoztasd
oket a tobbirdl is, €s inkdbb kétszer is keérdezz ra, hogy valdban a legjobb
adagolast allitottak-e be a szamodra.

Hormonalis valtozasok: Az erds hormonalis valtozassal jar6 1ddészakok,
mint példdul a pubertas, a terhesség vagy a gyereksziilés is taplalhatja a
pajzsmirigyvirust az egyik kedvenc ilizemanyagaval: a hormonokkal.
Amikor ezek a hormonok bdségesen eldrasztjdk a véredet, olyan tapot
adhatnak a pajzsmirigyvirusnak a fejlédésre, amire vadul szomjazik.
Amikor a hormonalis valtas tetdzik, az immunrendszer is legyengiilhet, ez
pedig elOnyt jelent a pajzsmirigyvirus szamara. Ez a kivalto ok magyarazza,
hogy néhany serdiillokort fiatal vagy Ujdonsiilt anyuka miért €rzi magat
hirtelen betegnek.

Drogfogyasztas: Az illegalis, méreganyagokat tartalmazd szerek
egyszerre boritjak fel az immunrendszeredet, és agyaznak meg a
pajzsmirigyvirus szamara.

Pénziigyi nyomas: Ha amiatt kell aggodnod, hogy elveszitheted az
otthonodat vagy az 4lldsodat, nem tudod kifizetni a rezsit, vagy
pluszmunkat kell vallalnod a varatlan kiadasaid miatt, elemi erdvel
csaphatnak le rdd a negativ érzelmek. A kudarctdél vald félelem, a
halédlfélelem, az énkép elvesztése és a szégyen mind feliitheti a fejét
ilyenkor, ¢és gyengithetik az immunrendszered azon képességét, hogy
kivédje a pajzsmirigyvirus altal okozott fertozést.

Fizikai sériilések: Ha kificamitod a bokadat, eltorod a labadat,
autobaleset ér vagy mas fizikai sériilést vagy traumét szenvedsz el, az
annyira legyengitheti a testedet, hogy ezt a pajzsmirigyvirus kitlind
alkalomnak tekintheti arra, hogy kilépjen az alvd szakaszabol, és
megfertdzzon. Ez fokozottan igaz, ha miitétre van sziikséged, mert a
mitétek altaldban megkdvetelik, hogy antibiotikumot szed;.



Professziondlis szOnyegtisztitas: Sok hagyomdnyos szOnyeg tartalmaz
méreganyagokat, raadasul a szOnyegtisztito szerekben igen mérgezd
szintetikus vegyszerek vannak — Ggyhogy a szOnyeg ,,tisztitasi” folyamata
csak tovabb mérgezi azt, ami mar amugy is mérgezd. Ha mindennap tobb
oran 4t belélegzed ezeket az anyagokat, az legyengitheti az
immunrendszeredet, €s emellett a pajzsmirigyvirust is felébresztheti és
taplalhatja. Ha nagyon ¢érzékeny vagy erre, fontold meg, hogy
megszabadulsz a szonyegeidtdl. Kiilonben vasarolj ,,z6ld” szOnyegeket és
organikus tisztitoszereket, és/vagy vedd igénybe a modern, ,,zold”
szOnyegtisztitok szolgaltatasait.

Friss festék: A legtobb friss festek mérgezd kiparolgast bocsat a
levegbbe. Ha a frissen festett és rosszul szelloztetett lakdsodban vagy
irodaban sok 1d6t toltesz, a méreganyagok végiil legyengithetik az
immunrendszeredet, €s ezaltal pajzsmirigyvirus-fertézést valthatnak ki.
Mindig azokat a festékeket valaszd, amelyeknek nulla vagy alacsony a
VOC- (illékony szerves vegylilet) tartalma, ¢€s még ez esetben is
mindenképpen alaposan szelldztess, mieldtt huzamosabb i1d6t toltenél az
adott helyen.

Vizparti nyaralas: Meleg idoben rengeteg voros alga halmozodhat fel a
tavak vizében vagy az Oceanparton, €s az altaluk eldidézett oxigénhianyos
kornyezet kedvez a baktériumok szaporoddsanak, ami legyengitheti az
immunrendszeredet, ¢és ezaltal kivalthatja, hogy a virus kilépjen a
szunnyado allapotabol. Ha tUszast tervezel, figyeld a ,,vOros dagalyra”
figyelmezteto jeleket.

Méreganyagok kiszivargasa a kornyezetbe: A régi szemétlerakokbol
kiszivargd anyagokkal toxikus vegyiiletek €s nehézfémek, illetve mas karos
vegylletek keriilhetnek a kozeli tavakba, kiilonosen a nyari hdségben. Ilyen
tavakban uszva toxinok hatasanak vagy kitéve, ez pedig csokkenti az
immunrendszered védekezOképességét a pajzsmirigyvirus elleni harcban.

Almatlansdg: Minden tartésan fennalld alvasprobléma megzavarja a
szervezetet, ami 1dOvel lehetdséget teremt a virusnak arra, hogy életre
keljen. (A virusproblémak eleve okozhatnak 1s alvaszavarokat. Az



almatlansag okait €s lekiizdését részletesen taglaljuk az alvas titkairdl sz6lo
Negyedik részben.)

Rovarcsipések: A pokok, mehek, kullancsok és mas hasonld izeltlabliak
csipéseivel alkalmanként méreg vagy a rovar kisebb részei maradhatnak a
borodben, ami fertdzést okozhat. Ez legyengitheti az immunrendszert, €s ha
mar jelen volt a szervezetedben a pajzsmirigyvirus, és megfeleld az
1dozités, kihasznalhatja az alkalmat, hogy zavart okozzon.

A KIVALTO OKOKKAL KAPCSOLATOS IGAZSAG

Remélem, hogy az imeénti felsorolds végigolvasasa maris megvilagitotta a
konkrét helyzetedet. Ha megérted a betegséged miértjeit, a felismerés ereje
elindithat a gyogyulas utjan. Amikor megoldodik a rejtély, hogy miért
éppen az ¢életed adott pontjan jelentkezett a betegség, Gjra a sajat kezedbe
veheted a gyeplot.
olvastal a pajzsmirigy egészségérol, talan maris rajottél, hogy a szakértok
gyantja szerint ezek koziil bizonyos tényezdk 0Osszefiiggésben allnak a
pajzsmirigybetegségekkel — talan azt 1s  hallottad, hogy a
pajzsmirigybetegséget alapvetéen az imént olvasott kivaltd okok
valamelyike okozhatja. Azt szeretném, hogy vilagosan lasd: ezeket a kivaltod
okokat semmiképpen sem szabad a pajzsmirigyvirus tiineteinek okaiként
kezelni. Akarmit hallottal 1s mashol, akarmilyen kivalto okrol legyen is szo,
nem ez az alapvetd oka a betegségednek. Tovabba, ezekért a kivalto okokért
nem szabad magadat hibaztatnod. Nem azért valtjak ki a tiineteket, hogy a
betegségért valahogyan magadat vagy az életviteledet hibaztasd.

A kivaltd ok nem egyéb, mint kivaltdo ok. Ismétlem: a kivaltd ok nem
egyeb, mint kivalté ok. Ahhoz, hogy taplalhassa a pajzsmirigyvirust, annak
a virusnak mar eleve jelen kell lennie a szervezetedben. (Arrol, hogy milyen
konnyen elkaphatod ezt a virust, a kovetkezd fejezetben lesz sz0.)
Fogalmazzunk 1igy: a pajzsmirigyvirus olyan, mint a tiz. A
pajzsmirigyvirust kivalté ok csak a gédzolaj, amit a langokra ontesz, hogy
forrobban égjen és gyorsabban terjedjen.



Ezért van az, hogy mig egy hazaspar ugyanolyan mértékben ki van téve a
penész hatdsanak — mindennap ugyanabban a lakasban élnek, 1¢legeznek és
esznek —, a fér] mégis makkegészséges lehet, mig a felesége agynak dolhet
miatta, ami el6tt mind a penészszakértok, mind az egészségligy
szakemberei értetlentil allnak. Ebben a példaban a feleség szervezetében
jelen van a pajzsmirigyvirus, a penész pedig kivalto okként 1ép fel, mig a
fér) virusmentes. Vagy lehet, hogy egy ottagii csaladban mindenki naponta
¢rintkezik a penésszel, ¢és csak harman betegszenek meg. Az O
szervezetiikben ott lapul a pajzsmirigyvirus, melyet a penész felébresztett,
azaz aktivalt, €s ez egészségiigyi problémakat okozott nekik. Ha azonban a
csaladban mindenki megbetegszik, az arra wutal, hogy mindnyajuk
szervezetében ott van a pajzsmirigyvirus. Az az igazsag, hogy van olyan
toxikus penészfajta is, amely mindenkinek az egészségét meggyengiti
valamelyest. Ha pedig valaki (vagy akar tobben) ilyen toxikus penész
hatasanak van kitéve otthon, a munkahelyén, az autdjaban vagy mas helyen,
¢s ettdl rosszabbul van, mint a tobbiek, az altaldban azt jelzi, hogy benne
megvan a pajzsmirigyvirus, a penész pedig annyira legyengitette 6t vagy az
immunrendszerét, hogy a virus ebbdl elényt kovacsolhatott maganak.

Mig a virus, amelyet én ,,pajzsmirigyvirusnak” nevezek, néha felmertl a
pajzsmirigyproblémakat taglald orvosi szakirodalomban, ezt a hihetetleniil
gyakori koérokozot mégsem azonositottdk az orvosok a pajzsmirigy
virusaként. Még ma is masodlagosnak tekintik a pajzsmirigybetegség
mellett; senki sem jott ra, hogy a virus a pajzsmirigyet pécézi ki maganak,
és minden ottani romboldst az okoz. Altaldban annyi tortént, hogy
megfigyelték, hogy néhany pajzsmirigyproblémakkal kiizd0 beteg
szlirdvizsgalati eredménye pozitiv erre a virusfertozésre is, ¢és azért
megjegyeztek, hogy a kettd kozott lehet valamiféle homalyos 0sszefiigges.
Az elméleti kutatok néha gy talalgatnak, hogy a virus lehet a kivaltd oka
az autoimmun reakcionak, pedig egyaltalan nem errél van sz6. Te vagy
most a kivaltdé okok valodi szakértdje.

Mig igen felszabadito lehet megismerni a kivalto okok listajat, megértem,
ha ez ugyanakkor tul sok is lehet egyszerre. Hiszen végs0 soron azt nem
iranyithatod, hogy Osszetorik-e majd a szivedet, vagy sem. Nem adhatsz



orok életet a szeretteidnek. Nem védheted ki az 0sszes sériilést €s balesetet
az ¢letedben. Vajon ez azt jelenti, hogy minden alkalommal meg kell majd
betegedned, ha egy-egy ilyen esemény kovetkezik be az ¢leted soran?

Egyaltalan nem. Nem szeretném, hogy ezt a listat latva megijed) az
¢lettdl. Mert az igazsag ez: alapvetd, isten adta jogunk karcolasok nélkiil
atkiizdeni magunkat a nehézségeinken. Szabadon atélhetjik a
megprobaltatast jelent0 tapasztaldsainkat — at is kell esniink ezeken a
kihivasokon —, és ez nem jelenti azt, hogy bele kell betegedniink. Alapvetd
jogod, hogy ne kelljen rettegned a kivaltdo okoktdl. Arra szilettél, hogy
szabadon, betegség nélkiil megtapasztalhasd az életet.

Tehat hogyan léphetsz tovabb ezzel az uj tudassal? A kivaltd okok listajat
ismerve novelheted a tudatossdgodat, hogy magadat és a csalddodat is
megvédhesd az elkeriilhetd kivaltdé okokkal szemben. Majd elvégezheted a
konyvben megismert 1épéseket a pajzsmirigyvirus megszeliditése, az
immunrendszered felerOsitése €s a pajzsmirigyed Ujraaktivalasa érdekében,
hogy gy vigyazhass magadra, ahogyan mindig is megérdemelted, és hogy
a legjobb formadban talalkozhass az ¢letben rad varo tapasztaldsokkal.



3. FEJEZET
A pajzsmirigyvirus miukodeése

Eldszor i1s, mennyire konnyli elkapni a pajzsmirigyvirust? Nagyon.
Osszeszedhetted, mikdzben a fdiskoldn megosztoztdl egy soron egy
baratoddal, egy csokkal egy randevin, egy étteremben vacsorazva, ahol a
fertdzott szakacs elvagta az ujjat, vératomlesztéssel, kozos flirddszoba-
hasznalattal, vagy ha rad tiisszentettek az altalanos iskolaban — de még a
sziileidtol is elkaphattad a fogamzasod pillanatdban, mert egyaltalan nem
ritka dolog, hogy a virus végighuzodik a csaladok vérvonalan.

Mig a pajzsmirigyvirus korai, nyersebb valtozatai koziil sokat nehezebb
volt elkapni, és altalaban csak vér és alkalmanként nyal Utjan terjedtek, az
Ujabb muticidokat (eddig tobb mint hatvan tdorzse ismert) ugyanolyan
konnyen 0ssze lehet szedni, mint egy megfazast vagy influenzat. Vér, nyal,
konny, orrfolyas és a tobbi — akar szandékosan, akar véletleniil érintkezel
egy a virus fertdz0 szakaszat ¢él6 embernek ezekkel a testnedveivel,
elkaphatod azt. A virus csak egy tiisszentésnyire vagy kozosen hasznalt
poharnyira van téled.

Es nagyon is lehetséges, hogy amikor elkaptad, ez nem is tudatosult
benned — mert a korai szakaszaiban a pajzsmirigyvirus gyakran nem okoz
komoly tiineteket. Jelentkezhet példaul mualo, enyhe torokkaparas €s egy kis
faradtsag  formajaban.  Eldfordulhatott, hogy gyerek—, tini-vagy
felndttkorodban — vagy akar csecsemdként — egy vagy két héten at minden
beazonosithatd ok nélkiil kicsit nyamvadtabbul érezted magad, aztan
elmult. Annyira jelentéktelen is lehetett, hogy te vagy a csaladod fel sem
vette, ezért még emléke sem maradt.

Vagy az is lehet, hogy a virus erdteljesebben éreztette a hatdsat az
inkubacioés szakasza utdn, és egy-két hoénapnyi kimeriiltséget, lazas
allapotot, torokfajast, fejfajast okozott, megduzzadtak a mirigyeid, és akar
még kiiitésed is volt — ez mar tartosabb, emlékezetesebb betegség volt, ami
aztan végil lecsengeni latszott.



A helyzet az, hogy miutan a kezdeti tiinetek elhalvanyodtak, a virus
folytatta a munkajat, és egyre jobban berendezkedett és bejarta az utjat a
szervezetedben, mikozben tovabb szaporodott, mig aztan egyszer csak —
lehet, hogy hetekkel, de akar évtizedekkel késobb, miutan a megfeleld
kivalto okok és koriilmények Osszevagtak — egészen a pajzsmirigyig
juthatott. Szamara ez a hely idealis — itt er6s6dhet meg a legjobban ahhoz,
hogy gyulladast okozzon, vagy hogy felkésziiljon az idegrendszered elleni
tdmadasra.

MI A PAJZSMIRIGY VIRUS?

A leirtakat részben ismerdsnek taldlhatod. Egy virus, amelyet konnyen
elkaphatsz a kollégiumi haloszobakon és az italokon osztozva fiatal
korodban, amelyet Osszefliggésbe hoztak a csokolozéassal, ¢és amely
honapokon at tart6 kimertltséggel, 1dzzal és kapard torokkal jar... Hat nem
ugy hangzik, mint a mononukledzis (més néven Pfeiffer-féle mirigylaz vagy
,,csOkbetegseg”)? Hat mert ez az.

fgy van; a korokozo, amelyet eddig ,,pajzsmirigyvirusnak” neveztem,
ugyanaz, mint amelyik a mononukledzist okozza: az Epstein—Barr-virus
(EBV). Az a felfedezés még az orvosok eldtt all, hogy a mono csak a kettes
stadiuma ennek a virusnak — és hogy valdjaban négy stadiuma van, melyek
kozilil a harmas veszi c€lba a pajzsmirigyet, €s a pajzsmirigyproblémak
kilencvenot szézalékara magyardzattal szolgédl. (A pajzsmirigyproblémak
maradék 0t szazalékat a sugarhatassal valo érintkezés okozza a mellkas, fog
¢s egyéb rontgenek, CT-vizsgalatok, az ¢étel vagy az 1voviz
sugarfertozottsége, repuldutak, mobiltelefonok, a szileinktdl vagy
nagysziileinktdl 6rokolt fertdzottség vagy a korabbi nukledris katasztrofak
miatti allandoan fennall6 1€égkori sugarzas miatt.)

AZ EPSTEIN-BARR-VIRUS TIPUSAI

Az Epstein—Barr-virus a joval tobb mint szaz éve 1étezé herpesz csalad
sarja. Ez alatt az 1d0 alatt szamos emberi generacion athaladt, mutaciokon
esett at, és menetkozben szamos kiilonb6zd hibridje €s torzse alakult ki.
Ezeket a torzseket — amint mar emlitettem, hatvannal is t6bb van — hat,
egyre sulyosabb lefolyasti betegséget okozd csoportba sorolhatjuk, és



csoportonként koriilbeliil tiz térzzsel szamolhatunk. Az orvoskutatok és
tudosok ez 1daig csak egyetlen csoportba tartozo torzseket fedeztek fel.
Amikor Anthony Epstein, Yvonne Barr és Bert Achong 1964-ben beszamolt
az EBV felfedezésérdl, nagy valoszinliséggel arra bukkanhattak, amit én a
2. csoport hatos szamu Epstein—Barr-virusanak nevezek. (Ezt nem szabad
Osszetéveszteni az orvosszakma emberiherpesz-virus szamozasaval, mely
az Epstein—Barrt HHV-4 névvel illeti (a HHV a humanherpesz-virusra utal).
Ez a kifejezés pusztan a virus egészként torténd azonositidsara szolgal.)
Nem sokkal az EBV nagy horderejli felfedezését kovetden leallitottak a
tovabbi kutatdsokat, és ennyi, emberek! Sok évtizeddel ezutan az orvosok
még mindig nem tudjak, hogy ennek a virusnak rengeteg kiilonbozd
csoportja €s mutans torzse létezik.

Az EBV néhany (1. csoportba tartozd) térzse nagyon enyhe, és lassan
halad; ezek nemigen okoznak hatfajasnal stilyosabb tiineteket, és talan soha
nem jutnak el a pajzsmirigyig. Az EBV mas torzsei agresszivebbek ¢és
gyorsabbak; ezek felelnek korunk néhany legstlyosabb betegségéert, a
szklerozis multiplexet és kiilonb6zo rakos megbetegedéseket is ideértve. Ha
szeretnél tobbet tudni az EBV-nek ezen csoportjairdl, részletesen
foglalkozom veliik az elsd, Gyogyito médium cimil konyvem Epstein—Barr-
virus, a kronikus faradtsag szindroma és fibromialgia cimii fejezetében.

Az EBYV kiilonbo6z6 tipusai magyardzzak, hogy miért jelentkezik ez a
virus olyan eltéréen az egyes embereknél. Emellett a pajzsmirigyproblémak
sz¢les skalajaval kapcsolatban is magyarazattal szolgalnak. A golyva
példaul az 1. csoport elsd virustorzsének eredményeképpen alakul ki. A
pajzsmirigy-talmiikodés ¢€és a Graves—Basedow-kor ezzel szemben
kifejezetten a 4. és 5. csoportba tartozd EBV-variansok kovetkezményei.
Ezek az agressziv torzsek oOnveédelembdl plusz pajzsmirigyszovet
termelésére késztetik a pajzsmirigyet, ami aztdn a pajzsmirigyhormonok
tobblettermelését 1dézi eld. A 4. és 5. csoportba tartozd6 EBV-torzsek
felelnek tovabbad a pajzsmirigyrakért is (a pajzsmirigyrak kialakulasarol
részletesen lesz sz6 a 6. fejezetben). Emellett a 2—6. csoportokba tartozo
EBV-variansok okozhatnak jéindulati tumorokat, goboket és cisztakat is.



Hashimoto-pajzsmirigygyulladast ¢€s pajzsmirigy-alulmiikodést pedig
barmelyik csoportba tartoz6 barmelyik EBV-t6rzs okozhat.

Az Epstein—Barr-virus jelenleg olyan jarvanyszerlien terjed, hogy husz
¢ven beliil kozel szaz varidnssal kell majd szdmolnunk — ¢és a legtobb 1;j
torzs a fiatalokat fogja célba venni. Elég baj, hogy szaz féiskolas koziil
maris koriilbeliil tizenhét hagy fel a tanulményaival az elsé vagy masodik
¢v utan az EBV 0jabb mutacioi altal okozott egészségiigyi problémak miatt.
Otthon maradnak a virus sulyos tiineteivel kiizdve, elveszetten, mikozben
sokukat Lyme-korral diagnosztizalnak — errél még lesz sz6 késObb a
konyvben. Mivel nem kapnak igazi véalaszokat arra a kérdésre, hogy mi
torténik veliik, ezek a diakok kétségbeesetten probaljak kitalalni, hogyan
tarthatndk el magukat egyaltalan, vagy ¢lhetnék a korabban elképzelt
¢letiiket. Most pedig gondolj bele, hogy mennyivel tobb gyerek és fiatal
feln6tt fog a kispadra keriilni husz éven beliil, ha a virus mutacioi ugy
fejlodnek, ahogyan most.

Ez az oka annak, hogy minden korabbindl jobban oda kell figyelniink
erre a virusra. Ideje hat, hogy a konyvet elolvasva magad valj szakértové a
témaban. Csak tugy védekezhetsz és védheted meg a szeretteidet a
pajzsmirigyvirus altal potencialisan okozott problémaktol, ha megismered a
miukodesét.

VIRUSMERGEK

Van né¢hany kifejezés, amelyeket jo lesz ismerned, amikor majd a
kovetkezd részben az EBV stadiumair6l olvasol. Ezek a virus éaltal a
szaporodasa kozben termelt és hatrahagyott toxikus anyagok elnevezései,
melyek altaldban a harmas stadiumban (amikor a virus a pajzsmirigyet tiizi
ki célul), majd a négyes stadiumban (ahol mar a kdzponti idegrendszer a
célja) okoznak gondot. Nagyrészt ezek teszik annyira problémassa az EBV-
t.

Virusmelléktermék: Ezt a toxikus hulladekot akkor valasztja ki a virus,
amikor hozzafér a kedvenc tapjaihoz, ideértve a nehézfémeket, a tilzott
mennyiségli adrenalint €s még a tojast i1s, amennyiben szerepel az
étrendedben. Minél tobb virussejt képzodik, annal tobb a kivalasztott



melléktermék, és annal tobb problémat okoz, tébbek kozott példaul a
mitralis szivbillentyl elduguléasat és szivdobogast.

Virustetemek: A virussejtek €letciklusa kortilbeliil hat hét, ami azt jelenti,
hogy sok az elhullott sejt. Ezek a virussejttetemek is toxikusak, €s amint az
EBV szaporodik a testben, egyre tobb és tobb lesz beldlik. Ugy
képzelheted el ezeket, mint a partra kimosott apr6é raktetemeket, ahol a
pancél (virustok) lehet tires, de még benne lehet a rothado rakhus is. Mivel
az EBV-sejtek alakja valtozatos, ezek a tetemek is kiilonbozd format
Olthetnek. Ha a virustetemek felhalmozédnak a mgjban ¢és a
nyirokrendszerben, olyan nehézkességet okozhatnak, amely gyakran
hozzajarul a kimeriltseég, a sulygyarapodas, a folyadék-visszatartas, a
sz¢krekedés, a puffadas, a hohullamok, a szabalytalan szivdobogas ¢és a
kodos gondolkodas altal okozott problémék kialakulasdhoz, valamint a
perimenopauza/menopauza tlineteihez. Amikor az emberi szervezetben
¢lénk az EBV aktivitdsa, a virustetemek végil eljutnak az
emesztOrendszerbe. Ha ilyenkor szeékletmintat vesznek, az abban talalhato
tobb szdz, vagy akdar tobb ezer virus teteme gyakran megzavarja az
orvosokat ¢és labordnsokat, akik emiatt parazitatevékenység téves
diagnozisat allithatjak fel.

Neurotoxinok: Késobbi stadiumaiban az EBV neurotoxinokat, azaz az
idegmiikodést romboldé méreganyagokat termel. Ezek a neurotoxinok a
ragacsos melléktermék salakrészeként keriilnek ki, majd eloszlanak a
szervezetben. Gyakran okoznak gyulladast az idegekben, ami nagyon
fajdalmas allapotokat idézhet eld. (A virustetemekben is van neurotoxin, ha
még hatramarado ,,his” is van a tokban, ami aztan kiszivaroghat, mikdzben
a tetemek a testben hanykolodnak.) Ezek az EBV altal kivalasztott anyagok
abbol vannak, amivel a virus taplalkozik, példaul higanybol és egyéb
toxikus nehézfémekbdl, de mire ezek az lizemanyagok ,kijonnek a virus
masik végén”, onmaguk még torzabb valtozataivd valnak, azaz még
roncsolobbak és fokozottan allergének, melyeket szinte a mérges pokok
vagy kigyok mérgéhez lehet hasonlitani. Az EBV ujragyartja ezeket az
egyeb méreganyagokat, hogy az 1) formajukban még hatasosabb virus-
neurotoxinokka valjanak, €s olyan erdsek legyenek, hogy meg tudjak



sebesiteni €s 6lni a szervek és kotdszovetek egészséges sejtjeit. Ha a virus
utkdzben megtalalja és bekebelezi az altala kivalasztott neurotoxinokat, ujra
legyartja azokat a méreganyagokat, és a méreg er0ssége ujfent fokozddik,
¢s meég nagyobb karosodast okozhat a sejtekben, még nagyobb erdvel képes
irritacidt és gyulladast okozni az idegekben. Ezt a specidlis méreganyagot a
harmas stadium stratégiai iddszakaiban bocsatja ki, majd a négyes
stddiumban folyamatosan, ¢és ezaltal megakadalyozza, hogy az
immunrendszer raallhasson a virusra, és megtamadhassa.

Dermatoxinok: A neurotoxinokhoz hasonléan ezeket a mérgeket is az
EBV wvalasztja ki, ha a koradbbi generacidk altal hatrahagyott réz és
novényvedo szerek, peldaul DDT iicsorég a majban, és igy meg tudja
kinalni a virust ezzel a spéci lizemanyaggal. (Amint a neurotoxinoknal
lattuk, a dermatoxinok is megmaradhatnak a virustetemekben, hogy aztan
iddvel kiszivarogjanak onnan.) Mivel az EBV hajlamos elneheziteni a majat
¢s a nyirokrendszert, és akadalyozni a mitkodesiiket, itt altalaban problémat
fog okozni ezeknek a mérgeknek a kisziirése, ezért a meéreganyagok
kijuthatnak a bOron keresztiil, ahol aztan irritaciot, fajdalmat, viszketést
¢és/vagy kiiitéseket okozhatnak. Ezek a bels6é dermatoxinok nagyon eltérnek
az altalunk ismert dermatoxinoktol, azaz a bort kiviilrdl roncsold karos
vegyl anyagoktol. Az EBV dermatoxinjai beliilr6l jonnek, athaladnak a
borszoveten, és olyan allapotokat eredményezhetnek, amelyeket aztan
ekcémaként, pikkelysomorként vagy pszoridzissal jaro iziileti gyulladaskent
(arthritis psoriatica) diagnosztizalnak. Mivel a réz és a DDT az egyéb
méreganyagokhoz hasonloan generacidkon keresztill atadodhat, még az
Ujsziilottek majadban is eléfordulhat — igy alakulhat ki a csecsemOnél
ekcéma, pikkelysomor és sargasag, amitdl aztan az orvosok csak vakarjak a
fejuket.

AZ EPSTEIN-BARR-VIRUS STADIUMAI

Amint  emlitettem, az EBV-nek négy stiddiuma van, a
pajzsmirigybetegség pedig a harmas stiddiumban alakul ki. Ha
részletesebben megismered az egyes stadiumokat, jobban megértheted azt
is, amin keresztiilmész — és hogy hogyan védheted ki.



Egyes stadium: A bébikorszak

Amikor valaki elkapja az EBV-t, vagy ha a virussal a szervezetében
sziletik, az jelen van a véraramban, €s altaldban szunnyadd allapotban
marad. Ha EBV-d van, akkor ebben a korai stadiumaban valoszinlileg nem
is tintél betegnek. A legsulyosabb tiinetek kozott észlelhettél esetleg
fasultsagot, nagyon enyhe kimeriiltséget, és egy kiss¢ fogékonyabb lehettél
a megfazasra, influenzara, torok-¢és fulfajasra. Az enyhe EBV-esetek kozott,
vagy azoknal, akik 1gen erdteljes immunrendszerrel rendelkeznek,
eléfordulhat, hogy a virus ebben a szunnyadd bébistadiumban marad a
véraramban az egész hatralévd ¢let sordn, €s csak igen enyhe, vagy
semennyi kellemetlenséget sem okoz.

Azoknal azonban, akiket olyan erdteljesebb EBV-torzsek fertdztek meg,
amelyek végiil pajzsmirigyproblémakat okoznak majd, ez csak a kezdet.
Ezekben az esetekben a virus csendesen szaporodik a vérben, és napokon,
heteken, honapokon vagy akar sok-sok éven at épitgeti a hadsereget a
megfeleld korilményekre ¢€s kivaltd ok(ok)ra varva, hogy a kettes
stadiumba Iéphessen: ez a mononukle6zis idészaka, melyet olyan szervek
fert6zése kovet, mint a maj €s a 1ép.

Szerencseére ennek nem kell igy lennie. El lehet keriilni, hogy a nagy
erokkel fellépd, koncentralt Epstein—Barr-virus bemasirozzon ezekbe a
szervekbe, ¢és meég tovabb haladjon a szervezetben. Ebben az egyes
stddiumban a virus még sebezhet6. Ha tudod, hogy érintkeztél olyan
emberrel, aki a fert6z6 mono szakaszban jart, ¢és megismered a Harmadik, a
pajzsmirigy feltamasztasarol sz616 részben talalhato virusellenes 1épéseket,
ezen a ponton a legkonnyebb megszabadulni a legtobb virustél, és korddban
tartani az esetleges hatramarad6 sereget.

Kettes stadium: A habort kora

Az EBV gyakran akkor kel életre €s 1ép be a mononukleo6zissal indulod
kettes stadiumba, amikor az ember kiilondsen leharcolt allapotban van. Ez
az oka annak, hogy a felsOoktatasi-kollégiumi idészak tokéletes alkalmat
biztosit a didkok esetében a mono fertdzésre, hiszen késo ¢jszakdba nyuldan
buliznak ¢€s tanulnak, és esetleg rosszabbul is étkeznek, amidta eljottek
otthonrol. A féiskolakon €s egyetemeken atvonuld Osszes betegség koziil



egy sem olyan elterjedt vagy féktelen, mint a mononukledzis, vagy mas
szoval az Epstein—Barr-virus kettes stddiuma. Nem ismert tény, hogy a
felsOoktatasban részt vevd didkok hetven szizaléka kapja el a mondt
valamikor négyéves tanulmanyai alatt.

Persze a foiskola eldtt vagy utdn is leverheti a labar6l az embert. Ha
jelenleg pajzsmirigyproblémakkal kiizdesz, €¢s nem emlékszel ra, hogy
kaptal-e valaha mononukledzis fertdzést, gondolj arra is, hogy esetleg
kisgyerekként eshettél at a betegségen. Bar ma mar az orvosok a kisebb,
hat—, hét-vagy nyolcéves gyerekeknél is kezdik diagnosztizalni a monot,
hagyomanyosan csak nagyobb gyerekek megbetegedéseire aggattak ra ezt a
,,cimkeét”. Ennek legnagyobbrészt az az oka, hogy ugymond ellentmondott a
,,szabalyoknak™ a hat évnél fiatalabb gyerek mono diagnozisa még akkor is,
ha a vérvételi eredmények ezt mutattak. Ez a klasszikus szabalyozasi kérdés
is hatraltatja a haladast az orvosszakmaban. CsecsemOk ¢és kisgyerekek
esettn a monot sokszor hivjak és hivtak ,reumas laznak” vagy
,,mirigylaznak™, holott az gyakorlatilag ugyanaz a betegség: az aktiv EBV-
fertdzés kettes stadiuma.

Felnéttként 1s elkaphattad azonban a monoét, és ha enyhébb lefolyasu
volt, azota sem jottel ra, hogy az volt az. Vannak, akik csak a torok enyhe
kaparasat és némi kimertiiltséget tapasztalnak mondjuk egy hétig; ez aztan el
is mulik, és soha nem jonnek ra, hogy a mono volt az.

A virus ebben a stadiumban fert6z6 — ha EBV-d van, és nem 6rokolted
(azaz nincs benned sziiletésedtol fogva), akkor olyan valakitol kaptad el a
mindennapi ¢letedet ¢élve, akinek — akar tudott rdla, akdr nem -
mononukle6zisa volt. Amikor az végiil a te szervezetedben is a mono
stadiumba ért, az orvosok nem diagnosztizaltak egykonnyen. Az erre
iranyuld vertesztek nem teljesen megbizhatok; lényegében az egyes
orvosok egyéni €rtelmezésén mulik, vagy a véredben megjelend antitestek
vagy a fehérvérsejtszamod olyan finom ellentmondasai alapjan, amelyeket
nem tanitanak az orvosi egyetemeken. Nagyon is konnyen lehetséges tehat,
hogy egyszertien soha nem allapitottdk meg nalad.

A mono stadiumban az torténik, hogy a szervezeted immunrendszere
haboruzik az Epstein—Barr-virussal. Ezen a ponton ahelyett, hogy titokban



lopakodna, mint az egyes stadiumban, amikor semmiféle gondot nem
okozott, az EBV elkezd olyan vegyiileteket kibocsatani, amelyek azt jelzik
az immunrendszered szamara, hogy betolakodoval van dolga — mintha
megfljnak a harci kiirtot. Az EBV célja ekkor a nyirokrendszered leigazasa,
mert ez a szervezet veédekezOmechanizmusa. Az immunrendszered
azonositosejteket kiild ki a virussejtek ,.felcimkézésére” egy olyan
hormonnal, amely jelzi, hogy betolakoddk jelentek meg a véredben €s a
nyirokban. Ezutan katonasejteket kiild ki a felcimkézett virussejtek
felkutatdsara €s elpusztitasara.

Amig zajlik a csata, a fert6zott személy a mono enyhétdl a stlyosig
terjedd tlneteit tapasztalhatja attol fliggéen, hogy éppen melyik
virustorzzsel vagy -valtozattal van dolga. Ezek a tiinetek — kapar6 torok,
laz, fejfajas és kilités — nem azt jelzik, hogy a sajat tested ellened fordult,
hanem pont a védelmedre siet6 immunrendszered erejét. Ezek a tiinetek
neha futdlag megjelennek, majd elmulnak. Ennek az az oka, hogy bizonyos
idoszakokban az immunrendszer képes a virus megfékezésére, amelynek
ezutan Ujra Ossze kell verbuvalnia a csapatait a csatarozas folytatasdhoz.

Aztan egy ponton a virus megérti, hogy nem maradhat folyamatosan
aktiv allapotban, ezért elkezd helyet keresni maganak, ahol hosszl tavra
berendezkedhet a szervezetben. Végiil aztan — lehet, hogy csak egyetlen
hétnyi vagy akar néhany honapig is elhizd6doé mono fertézés utan — a virus
kivalaszt egy vagy tobb szervet, ahol elkezd fészket rakni, és ahova
visszavonulhat a verarambol. A virussal folytatott haborinak vége szakad,
¢s az EBV a kettes stadium masodik szakaszaba 1€p, melynek sordn a virus
altalaban szunnyad ¢€s visszavonul, de nagyon is €l és résen van — a
taborhelyén heverészve varja a kivaltd okok megjelenését.

Ez a rejt6zkodo lizemmod azonban sajnos nem akadalyozza meg a virust
abban, hogy problémakat okozzon. Az EBV kettes stadiuméaban
mindenkinél — hacsak nem folytat alapos virusold protokollt, példaul
amelyet a konyvben késObb bemutatok — eljut a virus a mdajba ebben a
szunnyadé szakaszban. Miért a majba? Mert a maj a test sziirdje, ezert itt
halmozddnak fel bizonyos meéreganyagok, példaul higany, dioxinok,
egészségtelen zsirok, korabbi generacioktol rank maradt mérgek és mas



hulladékanyagok — ezek pedig éppenséggel az EBV kedvenc taplalékai,
amelyeken életben tartja €s regenerdlja magat.

Ha megprobalsz visszagondolni és megerteni, hogy a virus hogyan
hathatott rad ebben a szakaszban, tedd fel magadnak a kérdést, hogy volt-e
olyan pont az életedben, amikor elkezdtél meghizni annak ellenére, hogy
egeszségesen ¢etkeztél €s mozogtal, vagy ¢éltél-e at olyan periddust, amikor a
normalisndl faradtabb ¢és nyugtalanabb voltal, amit esetleg némi
motivacidhiany és kodos gondolkodas kisért. Valoszinilisithetden ez volt az,
amikor az EBV kényelmesen berendezkedett a kettes stddium masodik
szakaszdban. Az EBV ¢s toxikus hulladéka a méjat terheli meg és neheziti
el, és a lelassult €s tulterhelt majnak nagyon is sok koze van a rejtélyes
sulygyarapodashoz ¢€s az energiaszint ¢€s a mentalis tisztasag
megvaltozasahoz (lasd részletesebben az 5. fejezetben).

Az orvosod vagy az edzéd talan nem tudta megmondani, hogy a
majadban jelen 1évo EBV az oka annak, hogy a mérleg egyre tobbet mutat,
mert a ma hasznalatos EBV-teszteket ugy tervezték meg, hogy a
véraramban mutassa ki a virust, ne a szervekben. Az orvosod ehelyett nagy
valoszinliséggel a perimenopauzara vagy a hormonokra fogta a
sulygyarapodast — vagy, ha lepést tart a legujabb elméletekkel, a
pajzsmirigyedre. Az edz6d mindekdzben persze az edzés iranti odaadasod
hanyatldsaban vagy az esti csokinasi-rohamokban lathatja a hizasod okat.
Es egyikiiknek sem lenne igaza. Soha nem te tehettél rola.

Ha egyszer az EBV tovabbhaladt a szervekig, a vérvételi eredmények a
régi EBV-fertozeést fogjak jelezni, nem a mostanit. Az orvosi képzések
anyaga szerint ez azt jelenti, hogy a virus mar nem okoz problémat. Senki
nem jon ra, hogy a virus ekkorra mar egyszeriien csak mélyebbre hatolt a
szervezetben, €s kilépett a teljes csatarozasi iizemmodbol; ennek ellenére
azonban — mas szinteken és mas modokon — €l és virul. Az EBV-vértesztek
ezen félreértelmezése miatt cstiszhatott at a virus a repedéseken, és ezért
nem ismerik fel még mindig az orvosok az EBV 4altal okozott karok teljes
spektrumat. Minden tiszteletem, de ez a torténelem és egyben a modern
1dok egyik legnagyobb orvosi baklovése.



Hogy ez megvaltozhasson, ahhoz még tobb finanszirozds és kutatas
sziikséges a limficotak, bazofil sejtek, neutrofil sejtek, monocitak™ és akar a
vérlemezkék értekeinek értelmezesét illetdben az EBV-antitestek szama
mellett, és az, hogy meghatarozzak, mit jelentenek ezeknek az érte¢keknek a
nliansznyi eltérései a laboreredményeken. Gyakorlatilag tehat alaposan at
kellene vizsgalni azt, ahogyan az orvosok megtanuljak értelmezni a
véreredményeket. A ,régi fertdzes” valosziniileg nagyon is jelen van €s
aktiv valahol a szervezetben, ha ezek a fehérvérsejtértékek annak a jeleit
mutatjak, hogy valahol ellenall6 harcot folytatnak. Torténik példaul valami
szokatlan a limfocitakkal, mik6zben egy ,,régi fertdzés” EBV-antitestei is
kimutathatok? Ez remekiil jelzi, hogy az EBV a szervekben munkalkodik,
¢s az okozza a beteg tlineteit. Ne feledd, hogy mivel a vérképelemzeés még
mindig nem tokéletes, amint azt a ,,Talalgatos pajzsmirigytesztek™ cimi 7.
fejezetben olvasod majd, nagyon gyakori, hogy anndl, aki EBV-vel ¢l, a
vérveteli eredmények nem mutatnak ki problémat. Maskor azonban ott van
a veérkeépben, és csak az orvosok megfejtésére var. Az EBV arra késziil,
hogy a majbdl atkolt6zzon a pajzsmirigybe? Mar ott van a pajzsmirigyben,
és éppen gobot képez vagy alulmiikodést okoz? Uton van éppen, hogy
valamilyen egyéb betegséget okozzon az 5. fejezetbdl? Sok esetben
megvannak az ezekre utald jelek. Csak akkor keriilhetiink 1épéselonybe az
EBV-jarvannyal szemben, ha az orvosok megértik ezt.

Egyéb problémak, amelyek kialakulhatnak annak kovetkeztében, hogy az
EBV megtelepedett a majban: emelkedett Alc szint, 2-es tipusu
cukorbetegseg, magas koleszterinszint, hepatitis A, B, C és D; fibrozis,
majgyulladas, érzékenység kialakulasa olyan élelmiszerekkel szemben,
amelyek azeldtt nem okoztak gondot, és alacsony sosavszint a gyomorban.
Ez utobbit érzékeljik puffadas, székrekedés, emesztési nehézségek €s a
bélutak toxikussdganak formajdban. Ezt gyakran az ateresztd bél
szindromanak tudjdk be, mely olyan téves egészségelméletet takar,
amelyrdl részletesebben irok a Gyogyitdo médium cimii konyvemben.

Neé¢hanyaknal a virus ilyenkor kizarolag a majban tartozkodik. Sokaknal
azonban ezzel egy 1dOben a Iépbe és/vagy a szaporitdoszervekbe is beassa
magat. A 1épbe (a test egy masik szliréberendezése) jutva az EBV iddvel



gyulladast okoz. Ennek eredménye a Iép megnagyobbodasa
(splenomegalia) ¢és a 1ép egyéb olyan rendellenességei, melyeket
puffadasként €s a bal oldali bordakosarad alatti teriilet érzékenységeként
¢lsz meg.

Ha az EBV 1d6kozben bejut a ndi szaporitdszervekbe, fibrdzishoz,
policisztas ovarium szindromahoz (PCOS) ¢és a terhesség alatti
komplikaciokhoz vezethet. A ferfiaknal az EBV egyik gyakori célszerve a
prosztata, ahova a virussejtek elsancolhatjak magukat, és ott hosszasan
idézve végiil rakot okozhatnak. Igy van: az EBV all a prosztatark rejtett
hatterében.

A kettes stadium szunnyado szakasza durvan egy honap és husz év kozott
barmennyi ideig tarthat. Ez fligg az adott virustorzstdl és attol, hogy melyik
csoportba tartozik, valamint az adott személy életkoriilményeitdl és hogy
milyen kivaltd okok hatdsanak van kitéve. Az EBV sokakndl évtizedeket
tolt el a majban ,takareklangon™, és esetleg csak az Otvenes évei
bekoszontével 1ép a kovetkezd stadiumba — kiilondsen, ha a virus egy
enyhébb valtozataval allunk szemben. Masoknal az EBV akar harom héonap
alatt is befuthatja a monotol a majfertdzésig, majd a rakovetkezd stadiumig,
a pajzsmirigyfertozesig iveld palyat. A szunnyad6 szakasz hossza nagyon
gyakran negy-ot €v.

Akarmennyi ideig tart is azonban, a virus kivarja. Végezetiil, amikor a
megfeleld kivalto ok vagy okok megjelennek — ha példaul mély gyaszt vagy
sérilést ¢l at az ember vagy hatalmas dozisban kap 1 gyogyszereket, illetve
a kivaltd okok listajarol barmi egyeb dolog torténik vele —, a virus érzékeli
a stresszhormonok tulzott jelenlétét, amely ezt az immunrendszert érd
kihivast kiséri. Azonositja a sebezhetd pontot, és akcioba kezd — végre
készen 4ll ra, hogy rajtalisson a kovetkezd c€lszerven: a pajzsmirigyen.

Hérmas stadium: A pajzsmirigy allomas

Ekkor néhdnyan olyasmit élhetnek &t, mint a mono egy ujabb, enyhe
kitorése. Ez a vérképen nem mutatkozik meg mono fertdzésként, mert azt
egyszer mar atvészelted, ezért az orvosok minden bizonnyal észlelik a régi
fertdz€s antitesteit, €s arra jutnak, hogy az nem lehet ezzel parhuzamosan
aktiv.



Pedig mindekozben a virus igenis Ujra nagyon aktiv, és teletolti a majat
méreganyagokkal, amelyek a nyirokrendszerbe és a véraramba keriilve
megzavarjak a pajzsmirigyet védelmezo limfocitakat. Ezek a limfocitak
kifejezetten a pajzsmirigy (€s, ha kell, a manduldk) teriiletén allnak
szolgalatban. Az orvoskutatok €s az orvostudomany még nem fedezte fel,
hogy a pajzsmirigynek megvan a sajat ,személyre szabott”
immunrendszere, €s hogy ezek a pajzsmirigyre szakosodott limfocitak
ennek fontos részét képezik. A virus iddvel eléggé megzavarja és leharcolja
az éaltaldnos immunrendszert ahhoz, hogy az a pajzsmirigy sajat
immunrendszerét is behivja, ¢és egyéb testrészekhez kiildje szét
kisegitoként, ami végsd soron oda vezet, hogy ezeknek a specidlis
pajzsmirigy-limfocitdknak el kell hagyniuk a pajzsmirigy teriiletét. Ez
olyan, mintha a tabornok tisztjeit elhivndk a taborbdl a csataba, akiknek
ezért védteleniil hatra kellene hagyniuk a tdbornokot a satraban. Ha a
pajzsmirigy limfocitai masra 0sszpontositanak, az EBV-sejtek lépéseldnybe
jutva behatolhatnak a pajzsmirigybe.

Amint a virus tabort it a pajzsmirigyben, majd ott egyre mélyebbre
fészkeli magat a pajzsmirigy szovetébe, a mono tiinetei elhalvanyodnak, €s
elkezdik feliitni a fejilket azok a pajzsmirigyproblémak, amelyeket olyan
gyakran tévesztenek Ossze az Oregedéssel, az autoimmunitissal €s a
menopauzaval. Ezek az érett virussejtek ezen a ponton gyakorlatilag alakot
valtanak, és ezaltal sz6 szerint furdként pordgve ashatjdk be magukat a
pajzsmirigybe, a folyamat soran pedig pajzsmirigysejteket Olnek, €s
felkarcoljak a szovetet.

Amikor ezek a furoszerli virussejtek elhalnak és lecserélddnek, a régi
virustokok bekeriilnek a véraramba, ahol aztan az alakjuk miatt a laborban
igen gyakran spirochaetaknak, példaul Borrelia baktériumoknak nézik dket.
Sokaknal allitjak fel ennek kdszonhetden tévesen a Lyme-kor diagndzisat.

Minél mélyebben rejtdzik el a virus a pajzsmirigyben, annal nehezebben
tudja pusztitdsra megjeldlni az immunrendszer. Réaadasul az EBV
neurotoxinjai, dermatoxinjai, virusmelléktermékei és toxikus tetemei
megprobaljak megzavarni az immunrendszert azzal, hogy annyi feladatot
adnak neki egyszerre, hogy nem tudja a teljes allomanyat bevetni az aktiv



virussejtek leallitasdhoz — kiilonosen akkor, ha az ember mindekézben a
standard amerikai étrend néven ismert étkezésformat koveti, vagy ezzel
parhuzamosan a 2. fejezetben megismert valamely kivaltd okkal is kiizd. (A
harmas stddiumban alakulhat ki ilyenkor lupus®* is a neurotoxinok,
melléktermékek ¢€s fOleg a szervezetbe bocsatott dermatoxinok talzott
mennyisége miatt. Ezt a problémat az 5. fejezetben részletesen kifejtem
majd.)

Mieldtt még melyebben belemennénk a pajzsmiriggyel kapcsolatos
részletekbe, ne feledd, hogy néhany virussejt mindig hatramarad — €s ott
pihen tovabbra is a majban, a 1épben €s/vagy a szaporitdszerv-rendszerben
— azt kovetden is, hogy a virus mar tovabblépett €s belefogott a pajzsmirigy
meghdditasaba. A maradék EBV-sejtek tovabbra is az ezekben a szervekben
talalhato élelmiszerforrasokat hasznaljdk, ami azt jelenti, hogy még joval a
pajzsmirigyben okozandd katasztr6fak elinditdsa utan is folytatja a virus a
kozremiikodését olyan szervi problemak kialakulasaban, mint példaul a maj
elneheziilése, stagnalasa vagy elzsirosodasa, terméketlenség, szivdobogas,
emésztérendszeri zavarok, illetve kodos gondolkodés. Raadasul mikozben a
virus a pajzsmirigyben szaporodik, mellékterméekeket, méreganyagokat és
egyeb hulladekokat szor szét, €s mivel ezt a fajta liledéket is a maj €s a 1ép
sziri meg, ezekre a szervekre a harmas stddiumban minden korabbinal
nagyobb terhek nehezednek.

Néhany esetben a pajzsmirigybetegség soran a pajzsmirigyet ért
virustimadas enyhe marad, aminek gyakran az az oka, hogy az adott EBV
torzs kevesse agressziv, az ember nem é€rintkezett tul sok méreganyaggal az
¢lete soran, illetve az egyéb kivaltd okok is csak mérsékelten jelentkeztek
nala. Ha veled is ez a helyzet, lehetséges, hogy csak enyhe pajzsmirigy-
alulmiikodést tapasztalsz, ami annak az eredménye, hogy a virus beeszi
magat a pajzsmirigy szovetébe, ¢és ezaltal csokkenti a pajzsmirigy
hormontermelési képességét. Mivel ez lassi folyamat, és évekbe is
beletelhet, a pajzsmirigy-alulmiikodést gyakran félresoprik az ,,0regedés
velejardja” diagnozissal.

Amint a kovetkezd két fejezetben meglatod, ez a pajzsmirigy-
alulmiikodés 6nmagaban nincs komolyabb hatassal az egészségedre, mert a



szervezet jol felkésziilt a pajzsmirigyhormonok hianyanak potlasara. A
helyzet az, hogy tobb millié nd €l rejtett pajzsmirigy-alulmiikodéssel — azaz
fogalmuk sincs rdola, hogy a pajzsmirigyik alulteljesit —, mert ez
egymagaban nem boritja fel az életiiket. A pajzsmirigy-alulmiikodés csak
az EBV egy Ujabb tiinete. Azok, akiknél az Epstein—Barr-virus eléri a
pajzsmirigyet, szinte mindnydjan atélik egy ponton a pajzsmirigy
alacsonyabb aktivitasat. Ezért globalis szinten ez az egyik legelterjedtebb
rendellenességiink — a kutatdsok, illetve az orvostudomany pedig még
mindig nem tarta fel a valodi okat.

Akiknél a pajzsmirigy alulmiikodése mellett tobb egyéb kimeritd tiinet is
jelentkezik, annak az az oka, hogy a virus az 0 testiikben aktivabb. A
legijabb egészségiigyl forrasok kijelentéseivel ellentétben a pajzsmirigy-
alulmiikodéssel Osszefliggésbe hozott tiinetek legtobbjének nincs koze a
pajzsmirigy karosodasdhoz, hanem sokkal inkdbb maguk is az EBV tiinetei.
Nagy er0t adhat, ha a magadéva teszed ezt az igazsagot.

Id6vel, €s ha a virus adott torzse agresszivebb, az EBV megerdsodhet, €s
1) intenzitassal furhatja be magat a pajzsmirigybe. Ez okozza a gyulladast
(pajzsmirigygyulladés), és ez felel a pajzsmirigy sokaknal jelentkezd
megnagyobbodasaért. Az utadban allo oridsi tévedésekrdl szolo Masodik
részt olvasva kideriil, hogy a gyulladds nem azt jelzi, hogy a szervezeted
megbokrosodott, €¢s nem is oka vagy magyarazata semmilyen betegségnek.
A gyulladas mindig valamilyen idegen jelenlét altal okozott sériilés és/vagy
megszallas tlinete.

Itt, a pajzsmirigyben a gyulladasért mindkét emlitett tényezd felel: a
szovetbe befurodd virussejtek pusztitasa (sériilés) és maganak a virusnak a
jelenléte (betolakodd megszallas). Erre reagalva termel az immunrendszer
antitesteket azért, hogy elkapjak az EBV-sejteket — ezekrdl az antitestekrol
allitjak tévesen az orvosok, hogy az ember sajat immunrendszere termeli
oket a pajzsmirigy elpusztitasara. Ez igen messze jar az igazsagtol. Ezek az
antitestek nem a pajzsmirigy szoveteit romboljadk, hanem a virussejteket —
pontosan azt, ami magat a gyulladast okozza. Ezek az antitestek az
ellenkezdjét jelzik annak, hogy az immunrendszer rosszul miikddne és a test
ellen fordulna. Azt bizonyitjak, hogy a szervezeted érted dolgozik, és a



végsOkig elmegy annak érdekében, hogy megvédjen ettél a betolakodd
virustol.

A Hashimoto-pajzsmirigygyulladds pedig a pajzsmirigy-alulmikodés
eldrehaladottabb forméja. Bar bizonyos forrasok szerint ez pont forditva
van, azaz a Hashimoto-betegség okozza a pajzsmirigy-alulmiitkodést, nem
ez az igazsag. Es az, hogy éppen mi torténik az életedben — az
immunrendszeredet érd egye€b nyomastdl az étrendeden keresztil a 2.
fejezetben megismert kivaltdo okokig —, meghatarozza, hogy milyen gyorsan
jut el a virus a pajzsmirigy-alulmikodésétdl (a pajzsmirigy enyhe
karosodasa ¢€s alulmiik6dése) a teljes erdvel tombold Hashimoto-betegségig
(sulyosan gyulladt, nagyobb mértékben karosodott pajzsmirigy). A
gyereksziilés kiilonosen gyakran szerepel a Hashimoto-betegség kivalto
okaként, ezért hallhatod azt, hogy sokszor alakul ki ujsziilottek anyukdjanal.

A pajzsmirigybetegség természetesen mas irdnyba — a pajzsmirigy-
talmiikodés €s/vagy a Graves—Basedow-kor felé — is elmozdulhat. Amint
mar emlitettem, ezeket az EBV olyan specifikus valtozatai okozzak,
amelyek a harmas stadiumban tobb szovet termelésére — €s ezaltal tobb
pajzsmirigyhormon termelésére — késztetik a pajzsmirigyet. Ennek is
megvan a maga sajatos egészseégligyi hatdsa, amelyekrdl a konyvben
késobb még lesz szd. Egyeldre azt nagyon fontos fejben tartani, hogy —
ismétlem! — a szervezeted a te oldaladon all. Az Epstein—Barr-virus — a
pajzsmirigyvirus — a felelds ezekért a problémakért, és nem az, hogy barmi
baj lenne a testeddel vagy az immunrendszereddel.

A harmas stadiumt EBV minden ilyen esetében a virus nagyon gyorsan
tovabbléphet, ¢és elindulhat a kovetkezd célpontja felé, vagy éveken at
folyhatnak, enyhiilhetnek/élénkiilhetnek a csatarozasok a pajzsmirigyben
olyan tényezdk — kivaltd okok, tdpanyag hidnyok, méreganyagok €s a tobbi
— fliggvényében, amelyekrdl folyamatosan sz6 van. Ahogyan a monodnal
lattuk, ebben a harmas staddiumban is nagyon gyakori, hogy a tiinetek
1d6szakos felerdsodését csendesebb iddszakok valtogatjak, amint a virus és
az immunrendszered folyamatosan probalnak fogast talalni egymason. A
teljesség igénye nélkiil ime néhany tlinet, amelyeket ebben a szakaszban
¢szlelhetsz: kimeriltség, kodos gondolkodas, heves szivdobogés, puffadas,



zavarodottsag, hohullamok, szorongas, alvaszavarok, fajdalmak, kronikus
torokkaparas, hdemelkedés, bizsergés ¢és zsibbadas, hajhullds, torékeny
korom, szaraz bor e€s szédiilés. (Az 5. fejezetben taldlsz egy sokkal
részletesebb listat, az egyes tiinetek magyarazataival.) Ezek mind a virus
tiinetei — néhdnyukat a még hatramaradt, mas szervekben €16 virusok
valtjak ki —, €s nem a pajzsmirigy okozza Oket.

A folyamatos haborzas soran az immunrendszer elsddleges célja végig a
pajzsmirigy védelmezése. Ha a virus egy ideje mar jelen van a
pajzsmirigyedben, akkor nem ritka, hogy gobok (kis csomok) alakulnak ki
benne. A szervezet ezekkel az altala készitett kalciumbdrtondkkel probalja
kivil tartani a virust. IdOvel, ha a csapdaba keriilt virussejtek kiilonosen
aktivak maradnak, ezek a gobok cisztakka alakulhatnak. Az is el6fordulhat,
hogy néha kis cisztak keletkeznek a pajzsmirigyben 1évé hegszoveten,
amelyek aztdn joindulatd tumorra fejlédhetnek. Az EBV 4-es és 5-0s
csoportba tartozO agresszivabb valtozatainak a jelenlétében pedig rakos
daganatok alakulhatnak ki a pajzsmirigyben — ez altalaban azt jelzi, hogy az
ember szerveiben nagyon magas a méreganyagok szintje.

A virus azért tdmadja a pajzsmirigyet, mert le akarja gyengiteni az
endokrin rendszert. A gyengélkedd pajzsmirigy talmikodésre készteti a
mellekvesét, ami j6 ideig eltarthat, €¢s az a sok-sok adrenalintobblet igazi
lakomat jelent a virus szdmara. Az EBV adrenalinon ¢és koritzolon hizik és
erosodik, €s ezen a szinten egyszeriien csak a megfeleld kivaltdo okra
(példaul szakitdsra vagy valasra) vagy tapanyagra (JO neki az
adrenalintobblet vagy a bdségesen fogyasztott tojasos-sajtos szendvics) var,
hogy megindulhasson végsd célja, a kozponti idegrendszer felé. De mindez
nem elkeriilhetetlen — mindez megallithato, visszafordithat6 vagy kordaban
tarthato, miel6tt tovabb fejlodne.

Négyes stadium: A rejtélyes betegség kora

Ahogyan a kettesbdl a harmas staddiumba vald atlépésnél, itt is maradnak
hatra sejtek, amelyek a mar addig megtdmadott ponton folytatjdk a
bajkeverést amellett, hogy a frontvonalon lév0 virussejtek mar tjabb
problémakat okoznak. Mas szoval, mikozben a virus elkezd neurologiai
szinten tamadni, altalaban tovabb folytatja a pajzsmirigy karositasat és még



a kettes stddiumban megszallt szervek terhelését i1s. Az Epstein—Barr a
harmas stddiumbol a négyes stddiumba akar egyetlen nap alatt is atvalthat,
ami azt jelenti, hogy szinte teljesen egyszerre is elkezdheti ostromolni a
pajzsmirigyet €s a kozponti idegrendszert.

Szerencsére sokaknal nem keriil sor erre a szakaszra. A konyvben
megismert informacio segitségével te magad is kordéban tarthatod az egyes,
kettes vagy harmas stadiumu EBV-fert6zésedet, hogy ne 1éphessen tovabb
ebbe a legsulyosabb, komoly szenvedést jelentd stadiumba. Akkor se félj,
ha nalad mar bekovetkezett ez az allapot — megvan ra a lehetdséged, hogy
jobban legy¢l. Megnyerheted a csatat.

Amint egyre tObb mutacid éri el a Fold lakossagat, egyre tobben, egy
fiatalabb korban érhetnek el a négyes stadiumba — ha nincs mellettiik
valaki, aki megosztja veliik a konyv lapjain feltart igazsagot. Nagyon sok
tinédzser €s a huszas éveiben jaro fiatal kiizd olyan rejtélyes tiinetekkel,
mint kimeriiltség, zavarodottsag, szorongas, depresszid, csiiggedtség,
gyomorfajas €s gondolattolulas. Van, hogy nem vesznek tudomast ezekrdl a
problémakrol, néha egyszerien csak felirjdk a tobbi serdiilékori panasz
koze, és az is eléfordul, hogy olyan kiilonb6zé cimkéket aggatnak rajuk,
mint figyelemhianyos hiperaktivitis-zavar (ADHD), bipolaris zavar,
Candida vagy deperszonalizacid. Ezeket a diagnodzisokat gyakran kisérik
receptek, bar ezek a gyogyszerek gyakran nem segitenek, mert nem a
valodi, hattérben hiz6do alapvetd virusos problémara iranyulnak. Szdmos
esetben kapnak téves diagnozist fiatal emberek, akik koziil sokaknak a
szenvedeéset valdjaban a hattérben zajlo négyes stadiumi EBV okozza.

Az ADHD téves diagnozisaval is el6fordulhat példaul, hogy valojaban a
virus okozza a péciens kodds gondolkodasat és zavarodottsdgat, amitdl
nehezebben koncentral, az EBV neurotoxinjai miatt pedig a gondolattolulas
¢s a nyugtalansag allapotai kozott vergddik. Ez nem a ,,valodi” ADHD
esete, amit egyébként a higany okoz. Hasonl6 a helyzet a tévesen
megallapitott bipolaris zavar diagndzissal: a paciens valdjaban allandosult
idegkimeriiltséget ¢és a neurotoxinok altal kivaltott depressziot €lhet at az
olyankor bekovetkezd intenziv aktivitasi szakaszokkal valtogatva, amikor a
virus egy kicsit lepihen, €s hagyja, hogy az embernek annyi energiaja



legyen, hogy az ilyenkor felbukkano virusos szorongéas nyughatatlansagba
hajszolja. A Candidéaval az a helyzet, hogy gyakran az EBV ¢és az ennek
kovetkeztében megjelend rendellenes majmikodés okoz gondokat az
emésztorendszerben, nem pedig ez a joindulati gomba, €és nem is
valamiféle parazita vagy a félreértelmezett ,,szivargd bél”. (Ha szeretnél
tobbet tudni az igazi — nem virus altal okozott — ADHD-rdl és arrél, hogy
mi a helyzet valdjaban a Candidaval és az emésztorendszer egészségével,
valamint szeretnéd melyebben beledasni magad a depresszido témajaba,
ajanlom figyelmedbe a Gydgyité médium idevago fejezeteit.)

A deperszonalizacioval kapcsolatban pedig az az igazsag, hogy ami a
felszinen megjelenik ezeknél a fiataloknal, az a csiiggedtseg, az eltavolodas
¢s a meggondolatlansag. Ami pedig gyakran ez alatt a felszin alatt zajlik, az
az, hogy az EBV neurotoxinjai rovidre zarjak a neuroldgiai kommunikaciot,
¢s zavarjak a még fejléddni probaldo agyat. Mivel az agy nem fejlédik ki
teljesen addig, amig jol benne nem jarunk a huszas éveinkben, a négyes
stadiumu EBV ezen kovetkezménye igen széles korben fennalld probléma,
¢s nagyon sok fiatal érzi magat elszigeteltnek, a szeretteik pedig
tehetetlennek, amikor segiteni szeretnének. A mai vilag egyik éppen zajlo
katasztrofaja ez — ami teljességgel elkeriilhetd lenne, ha végre napvilagra
kertilnének az EBV titkai.

Nem szamit, hany éves vagy, ha mar most kiizdesz ezek koziil
valamelyik nyavalyaval vagy egy olyan rejtélyes betegséggel, mint a
fibromialgia, a kronikus faradtsag szindroma (CFS), a reumads iziileti
gyulladas, a fiilzugas, a szédiilés, a Méniere-szindroma, a tiid6fibrozis, a
cisztas fibrozis, az interstitialis tiidobetegség, az Ehlers—Danlos-szindroma
vagy mas kotdszoveti rendellenességek, a szarkoidozis, a nyugtalan 1ab
szindroma vagy a szkler6zis multiplex, akkor maris szakértoként ismered,
hogy a négyes stadiumu EBV milyen torést okoz az €életben — mind fizikai,
mind érzelmi szinten.

Gyakran a négyes stadiumtt EBV az, aminek koszonhetéen az ember gy
érzi, vagy azt mondjak neki, hogy Oriilt, lusta, hazug és/vagy tévképzetei
vannak. Sem a veértesztek, sem a rontgenek, sem az MRI ¢s CT képalkoto
eljarasok nem mutatjak ki, ami erdsen Osszezavarja az orvosokat a



tomegesen  jelentkezd, rejtélyes tiinetektél szenvedd  betegekkel
kapcsolatban. A csaladnak és a baratoknak is nehéz egy olyan hozzatartozo
meger0Ositése, aki nem tud felmutatni orvosi magyardzatot arra, hogy miért
nem képes az addigi normal mikodési szintjén teljesiteni. Az EBV
aldozatai gyakran ilyenkor érzik magukat a legmaganyosabbnak, hiszen a
sziviik mélyén jol tudjak, hogy soha nem talalnanak ki maguknak ilyen
fajdalmakat, kodos gondolkodast, szediilést, szélsOseges kimeriiltséget €s a
tobbi tiinetet — és mégis csak azon kell merengeniiik, hogy taldn valdban 6k
csapjak be magukat valahogyan, és hogy tényleg csak Ok talaljdk ki vagy
okozzak a sajat betegségiiket.

Ne gondolkodj ezen tobbet! Nagyon 1s valodi, fizikai magyarazata van
mindennek. A négyes stadiumu EBV-nél a virus neurotoxinjai elarasztjak a
véraramot ¢és felutaznak az agyba, ahol kiiktatjak a neurotranszmittereket;
rdadasul a virus gyulladast okoz, vagy nekitdmad az idegeknek a testben
mindeniitt, €s ezaltal érzékennyé ¢€s akar allergidassa is teszi Oket a
neurotoxinokkal szemben. Ennek eredményeképpen nagyon gyakran valik
még kodosebbé a gondolkodéds, és erdsodik az emlékezetvesztés, a
zavarodottsag, a depresszio, a szorongas, a migrén, az iziileti fajdalom, az
idegfdjdalom, a szivdobogas, a szemben uszkalo iivegtesti homaly, a labak
nyugtalansdga, a csengés a flilben, az almatlansag, a sériilések utani
gyogyulas €s a tobbi. Az 5. fejezethez érve te magad fogod felfedezni
ezeknek a tlineteknek ¢és allapotoknak a jellemzd részleteit.

Amikor az idegek megseériilnek, akar egy balesetben, akar az EBV
tamadasa kovetkeztében, ,riasztd” hormont kiildenek ki a szervezet
értesitésére, hogy az idegek szabadon vannak, és regeneralodniuk kell. A
négyes stadiumban 1évé EBV kiszurja ezt a hormont, és a helyszinre rohan,
hogy rakapaszkodjon a sériilt idegekrol 160g6 gyokérszalakra.

Miko6zben a virus berendezkedik a kozponti idegrendszerben ¢€s a
kornyékén, gyulladast okoz az idegekben. Az EBV-nek az a terve, hogy
lelassitja a szervezetedet, hogy a vaszkularis rendszered (a vérereid) ne
tudjanak elég oxigént szallitani a szervekhez. Az oxigén jo erdben tartja az
idegrendszert, rdadasul virusolé parancsot hordoz a gyogyulas érdekében.
Amikor nincs elegendd oxigén a testben, az remek tdborhellyé valtozik az



EBV szdmara, ahol jol tud névekedni és szaporodni, ezzel parhuzamosan
pedig hozzajarul a kotészovetek zavaraihoz. Ez az oka annak, hogy a
manapsag oly divatos magas zsirtartalmu étrendek pusztitd hatissal vannak
a neurologiai tiinetekkel és betegségekkel kiizdokre, mert a véraram magas
zsirtartalma csokkenti az oxigénszintet, és megfeleld koriilményeket teremt
a virusok szaporodasahoz.

Az EBV a 0Osszes tobbi stddiumhoz hasonl6an négyesben is mindig
készen all egy olyan adrenalinnal feltoltott pillanatra az ember €letében, ami
az altala imadott stresszhormonokkal drasztja el a szervezetet. Minden
olyan tapasztalds, amely iiss vagy fuss vagy egyéb félelem tényezdt
tartalmazo reakcidt valt ki — példaul ha autdbaleset ér, rossz hirt kapsz,
¢rzelmi tdmadas vagy hatbatdmadas aldozata vagy, valason vagy traumas
szakitason mész at, esetleg sziilsz —, lizemanyagként szolgalhat ahhoz, hogy
a négyes stadium még inkabb eldrehaladjon.

Ha peldaul azt veszed észre, hogy egy szornyli veszekedés utan ujult
erovel tamad a fibromialgias fajdalom, arra kovetkeztethetsz, hogy te
magad jelenitetted meg a betegséget azzal, hogy az eseményhez kapcsolodo
negativ érzelmekben dagonyaztal. Ne hagyd, hogy ez a gondolkodas csak
egy perccel is tovabb kinozzon! Most mar 1j, igaz fényben lathatod a
betegségedet: ha a veszekedeés traumijat a kétségbeesés, a gydsz és a
depresszi6 lerazhatatlan idészaka kovette az életedben, nem az tortént, hogy
nem tudtél labra allni és ,,normalis” emberként folytatni az életedet, és ily
modon te magad talaltad ki vagy jelenitetted meg valahogyan az
izomfajdalmat ¢s a kodos gondolkodast. A traumara teljesen emberi,
biologiailag beléd kodolt valaszt adtdl — amin nem segitett a virus, mely
végig jelen volt a véredben és az idegrendszeredben. Majd, tovabb rontva a
dolgokat, amikor a virus tiinetei az altalanosnal is erOsebben jelentkeztek,
az sajat traumaval és — nem mellesleg — fizikai megterheléssel sujtott. (A
rejtett, mindennapi poszttraumas stressz szindromaval vagy PTSD-vel
kapcsolatban még tobb részletet taldlsz a Gydgyitd médium idevagd
fejezetében.)

Fontos, hogy tudd: nem szamit, hogy milyen adrenalinnal eldraszto
események hoztak az ¢letedben a kiilonboz0 tiinet-belobbandsokat, nem egy



olyan 0rdogi korben ragadtal benne, amelyben te tetted beteggé sajat
magadat azzal, hogy folyamatosan ,negativ’ energiat arasztottdl vagy
,,;0ssz”” gondolataid voltak. Az egész levezethetd fiziologiailag.

Fellobbanasok az immunrendszered ¢€s a virus kozotti csatarozasok
részeiként is jelentkezhetnek. Ha a szervezeted nehezen elérhetd pontjain
pusztitod az EBV-t, az néha megprobalja egyensulyba hozni az 6t ért
veszteseéget azzal, hogy 0j szaporulatot kiild ki, €s a virus masodik vagy
harmadik ciklusat is elinditva visszahozza a frusztralo tiineteidet.

Az orvosok nagyon gyakran Osszetévesztik a négyes stadiumu EBV-t a
mellékvese-kimeriiltséggel. Mig a mellékvese-kimertiltség valoban 1étezik,
¢s komolyan probara teheti az embert (az elsd konyvemben egy egesz
fejezetet szenteltem ennek is), az orvosok még nem fedezték fel a kirakos
igazi hianyzo darabjat. Mindegy, hogy mit hallasz arr6l, hogy mennyire
elterjedt a mellékvese-kimeriiltség, nem ez az egyetlen és végso
egeszsegiigyl felismeres, amelyre esetleg ravezethetnek. A mellékvese-
kimertiltség (vagy, ha mar itt tartunk, a pajzsmirigyproblémak) nem adnak
pontos magyarazatot a vilag problémaira.

A legrosszabb, az ¢letet stilyosan korlatozd kimertiiltség hatterében az
idegkimeriiltség all — ez pedig a négyes stadiumu EBV egyik tiinete,
amelyet az EBV kovetkeztében jelentkezd mas tiinetekkel €s allapotokkal
egyiitt késébb még részletesebben megvizsgalunk. Ezt a tlinetet az orvosi
kutatasok még a felszinen is csak most kezdik azonositani. Az orvosok még
nem értik az idegkimertiiltség okat vagy teriiletét, illetve az EBV vegso
stadiumaval vald kapcsolatat — nem elhanyagolhaté mértékben azért, mert
még azt sem tudjak, hogy Iétezik végsé stadiumu EBV. Ez az
idegkimeriiltség az els0 szami oka annak, hogy minden szdz
foiskolai/egyetemi hallgatd koziil kortilbeliil tizenhét nem tudja folytatni a
tanulmanyait — €s sok esetben a normadlis €letiikket sem, mert a talélésért
kiizdenek.

A négyes staddiumi EBV nem ¢letfogytiglani biintetés. Ha megtudod,
hogy valdjaban mi okozza a betegsegedet, €s megtanulod alkalmazni az
ebben a konyvben megismert eszkozoket, hogy helyredllitsd az
egészségedet, hatalmadban all visszaépiteni az immunrendszeredet ¢és



visszanyerni az iranyitast. Nemcsak pusztan arrol van szd, hogy szerezd
vissza a majadat vagy a szaporitdszerv-rendszeredet vagy a pajzsmirigyedet
vagy az idegrendszeredet — hanem arrol, hogy szerezd vissza az ¢életedet!

AZ AUTOIMMUN OSSZEFUGGES

Foglaljuk 0ssze az eddigieket: nem a sajat immunrendszered a felelOs a
pajzsmirigy-alulmitkodésert, a pajzsmirigy-tilmiikodésért, a
pajzsmirigygyulladasért vagy a gobokért, tumorokért, cisztakért, illetve a
pajzsmirigy szovetét ¢ért karosodasért. Az eldrehaladott stadiumu
pajzsmirigyvirus — az EBV — tehet rola. Es az autoimmun cimként viseld
Hashimoto-pajzsmirigygyulladast vagy a Graves—Basedow-kort sem az
immunrendszered okozza. Ezért is ez a virus felel. Az immunrendszered a
te oldaladon all. A gyo6gyulasod érdekében elengedhetetlen, hogy ezt tudd.
Ez az egyik legfontosabb tényez0 abban, hogy jobban legyél.

Az Epstein—Barr-virus nemcsak a pajzsmirigy ,,autoimmun’ betegseégeire
szolgadl magyarazattal; ez all szamos egyéb autoimmun zavar hatterében is.
Ha aggasztott valaha a gondolat, hogy a Hashimoto-betegség vagy a
Graves—Basedow-kor diagndzisa miatt 4ltaldban hajlamod lehet az
autoimmunitasra, ¢s ezért nagyobb az esélye, hogy tovabbi autoimmun
betegségek alakulnak ki ndlad — vagy ha maéris van valamilyen autoimmun
problémad a két betegség egyike mellett — nyugodj meg! Nagyon nagy
valoszinliséggel a tobbi bajod is ugyanabbdl a forrasbol taplalkozik, mint a
pajzsmirigyproblémaid, tehat a virus okozza. Ez azt jelenti, hogy bar esetleg
tiz tiineted vagy tiz betegségcimkéd is van, valdszinlileg nincs tiz
kiilonb6zo betegséged — lehet, hogy csak ez az egy dolog, az EBV a baj. Ha
ezt kezeled, minden megoldodhat. Ezt is nagyon fontos észben tartanod a
gyogyulasodon munkalkodva.

Az Epstein—Barr a felelds rengeteg ugynevezett autoimmun betegség
kialakulaséaért. Ilyen példaul a kronikus faradtsadg szindréma, a fibromialgia,
az ekcéma ¢és a pikkelysomor, a pszoridzissal jaro iziileti gyulladas, a
hepatitis A, B, C és D, a szkler6zis multiplex, a reumatoid artritisz €s a
lupus. Ezeknek a betegségeknek semmi koziik a szervezeted hibaihoz; egy
olyan immunrendszerhez van koziik, amely ¢let-halal kiizdelmet folytat



ezzel a betolakodoval. Az 5. fejezetben néhanyat részletesen is megnéziink
ezek kozil a betegségek koziil. Egyeldre azt kell tudnod, hogy az EBV
megismereés¢hez meg kell értened az autoimmunitas 1ényeget. A konyvben
olvasottak erre fognak fényt deriteni.

Minden, amit a most kovetkez6 fejezetekben olvasol majd, segit jobban
megertened, hogy hol tartasz most, €s hogy hogyan haladhatsz egy jobb,
igéretesebb jovO felé. Els6 I1épésként ismerd és becsild meg a
pajzsmirigyedet a maga valodi és eddig felfedezetlen képesseégeiért.



4. FEJEZET
A pajzsmirigyed valodi célja

Ez a nyak eliils6 részében 1év0 kis mirigy nem az az anyagcsere-iranyito,
aminek mindenki gondolja. Az eddig felfedezett — €s még felfedezésre vard
— pajzsmirigyhormonok nem kozvetleniil kontrollaljak a stlyodat,
szabalyozzdk az éhségedet, tiizelik fel a libidodat, vagy emelik meg az
energiaszintedet. Ez az anyagcsere-kozpontu felfogas talsdgosan
leegyszeriisitett €s idejétmult. Az anyagcsere csak annak a réges-régi
felfedezésnek a fedoneve, hogy a test a belsd valtozds és mozgés
folyamatos allapotdban van. Annak a felfedezésnek, hogy ¢éliink. Ez is egy
olyan gylijtéfogalom, amely elmaszatolja a tényt, hogy nagyon sok mindent
nem tudunk meég ezen a téren.

A pajzsmirigyed igazi funkcidja és célja valojaban sokkal érdekesebb,
mint a mai modern orvosi értelmezés. A helyzet az, hogy a pajzsmirigyed a
tested adatkozpontja. A maésodik agyad. Es ami még meglepdbb: ha
tonkreteszi is az Epstein—Barr-virus vagy miitéti Uton eltavolitjak, a
pajzsmirigyed akkor is el tudja végezni a 6 feladatat. Es mivel az endokrin
rendszer fennmaradd része szintén annyira fejlett, 4t tudja venni a
pajzsmirigy tobbi feladatat.

Adatkozpontként a pajzsmirigy katalogizalja a homeosztizis 0Osszes
markerét a szervezetedben. (A homeosztazis a kiilonb6z0 szervrendszerek
kozott fennallo fizioldgiai egyensuly allapota — ez a legfontosabb, ha az
egeészségedrol van sz0.) A pajzsmirigyed feljegyzi, hogy hogy néz ki,
milyen érzést kelt és mit tesz ez az egyensuly a te szemeélyes, egyedi
esetedben. A pajzsmirigybe — sziikség szerint, panasz formdjaban — minden
szervbol ¢és minden mirigybdl érkeznek be iizenetek. A vallalatoknal
mikddd emberi erdforrdsok osztdlydhoz hasonléan a pajzsmirigyed
osztalyozza a jelentéseket, begylijti €s rogziti az arra vonatkozd adatokat,
hogy mi miikddik jol a szervezetedben, mi nem miikodik, mi toxikus €s mi
nem toxikus.



Majd nap nap utan arra hasznalja a homeosztazisrol sz616 emlékeit, hogy
a radidfrekvencidkhoz hasonl6 hullamokat kiildjon ki (ezt még nem mutatta
ki €s nem mérte be sem az orvostudomany, sem a kutatdsok), amelyek a
testben mindeniitt delegaljak a szervezet egyenstlyban tartasat ce€lzo
feladatokat. A pajzsmirigyed, ez a sajat magat lizemeltetd és ellato szerv a
személyes homeosztdzisodra vonatkozd informécidit hasznalva allitja eld
Ujra €s gjra szamodra, ugyhogy amikor az egyik szervrendszeredre tul sok
feladat harul, vagy valami hiba torténik benne, egy masik beugorhasson a
kiesés kompenzalasara. Mikézben a pajzsmirigy sziikség szerint kiilonb6zo
frekvenciakkal latja el a test kiilonb6zd részeit, energiat is adhat nekik —
olyan energiat, amelyet még semmilyen formaban nem mértek meg a
tudomanyos kutatasok soran.

Ha példaul a maj valamilyen betegség miatt veszit az erejébdl, a
hasnyalmirigynek kell keményebben bevetnie magat. A pajzsmirigy veszi
ezt az lzenetet, ¢s tobblet radiofrekvenciat kiild a majba, hogy
Ujrakalibralja és segitse a miikodesét, ezzel parhuzamosan pedig plusz
energiatamogatassal latja el a hasnyalmirigyet.

Ha a pajzsmirigyben magéaban 1¢ép fel valamilyen karosodas, még akkor is
el tudja latni ezeket a létfontossagu feladatokat.

PAJZSMIRIGYHORMONOK

A pajzsmirigy Osszes feladatai koziil a tiroxin (T4) és a trijod-tironin (T3)
hormonok eldallitdsa a legkevésbe lényeges. Ne feledd, hogy az orvosi
kutatdsok és az orvostudomany csak elméleteket gyart a T4 ¢és T3
egészségligyl hatasairdl. Ezeknek a hormonoknak a funkciojat még nem
tudjak mérni sem a laborok, sem a tanulmanyok. A T4 és T3 fizikai célja
ma is olyan orvosi rejtély, amit sem bevallani, sem vitatni nem engednek
senkinek. Ez is egy olyan elmélet, amelyet igazsagként és tényként
fogadnak el, és lezartak eldtte a felfedezés utjat — ezt nevezem €n zart ajtods
elméletnek. Bar az orvosoknak a mai napig meggydzddesiik, hogy ez a
hormontermelés a pajzsmirigy legfontosabb funkcidja — arra az elméletre
alapozva, hogy ezek a hormonok minden sejt anyagcseréjében szerepet
toltenek be —, ez nem igy van. Igen, a pajzsmirigynek van szerepe a sejtek



szabalyozdsaban a homeosztazisfenntartasi munkdjan keresztiil, bar ez nem
egeészen a T4 vagy a T3 fliggvénye.

Nem az ismert pajzsmirigyhormonok a legjelentdsebbek. Gondolj csak
bele: ha a pajzsmirigyhormonok alultermelése valéban olyan sok
pajzsmirigybetegség meghataroz6 tényezdje lenne, akkor miért nem mulik
el a betegség, amint valaki hormonp6tld gyogyszeres kezelést kap? Kérdezd
azt a tobb millid ndt, aki pajzsmirigygyodgyszereket szed, hogy amiodta
elkezdte a hormonkezelést, megsziinte a sulygyarapoddsa, a hajhullasa, a
laza/hdemelkedése, az almatlansdg és a tobbi gondja. Vannak, akiknél
erz6dott némi javulas a gyodgyszerek hatdsdra — a legtobbszor azért, mert
ugyanakkor az étrendjiiket és a mozgasprogramjukat is atgondoltdk. Ezek
az emberek azonban rettenetesen nagy szamban arrél szamolnak be, hogy a
tiineteik nem sziintek meg. Ennek pedig az az oka, hogy ezeket a tiineteket
virus valtja ki, azaz nem hormonalisak, tehat hormonokkal nem is lehet
elmulasztani Oket.

A T4 ¢s T3 valdban szerepet jatszik az egészséged fenntartasiban. A
tudomany eldtt még rejtély, hogy a valodi feladatuk az immunrendszer
egyensulyban tartdsa annak érdekében, hogy kivédje az ingerekre adott
elégtelen vagy tulzott reakcidokat, hogy a megfeleld szinten tartsa a
testhOmersékletet, €s hogy segitse a hasnyalmirigy munkajat. Nagyon kevés
konkrét tiinettel jar azonban, ha a pajzsmirigy nem termel eleget ebbdl a két
hormonbol.

A T4 ¢és a T3 lényegeben szteroid vegyiiletek, €és a pajzsmirigy alacsony
aktivitdsa vagy gyengesége esetén a szervezetnek megvannak a beépitett
mechanizmusai erre a hidnypotlasra. A pajzsmirigyed vészhivast kiild az
endokrin rendszer tobbi egységének €s egyéb szerveknek, hogy segitsék ki.
Eldszor is egy egészseges, j0l mikodd majnak megvan a maga ,, T4-raktara”
— amit T3-ma 1s tud alakitani —, tehat a pajzsmirigy alulmiikodése és
kimertltsége esetén felszabaditja ezeket a hormonokat. S6t, a T4-T3
atalakitds egyébként is sokkal inkabb a mdj, mint a pajzsmirigy
feladatkorebe tartozik. Ha azt hallottad, hogy T4-T3 atalakitasi problémad
van, tudd, hogy ennek a mijadhoz van koze — valdszinilileg talsdgosan
leterhelte az EBV a kiilonb6z6 méreganyagokkal, példaul novényvédo



szerekkel ¢€s nehézfémekkel vagy receptre felirt gydgyszerekkel
egyiittmikodve. Egy rosszul mikédé md; valoban  okozhat
pajzsmirigyhormon-atalakitasi gondokat.

Ha a ma az EBV vagy egyéb tényezOk miatt gyengén teljesit, a
hasnyalmirigy fokozza az inzulinhormon-kibocsatast, hogy besegitsen a T4
T3-ma alakitdsaban, valamint az enzim termelését, hogy felélénkitse az
emésztési folyamatot. Emellett a mellekvese 1s beszall a sajat személyre
szabott szteroidkeverékével, hogy segitse a csokkent mennyiségl
pajzsmirigyhormonok helyettesitését és leutanzasat. (Ezt a mellékvese-
hormonkeveréket a  vérlaboreredményeken  nem  tintetik  fel
pajzsmirigyhormonként, mert az osszetételik némiképpen eltérd. Mivel a
szervezetnek err6l a hormonpotlasi rendszerérdl senki nem tud, a vérkép
sem mutatja ki, ezért az egész a radarok hatokorén kiviil marad.) A
végeredmény pedig az, hogy ezzel a védelmi rendszerrel alig veszed észre
az alacsonyabb pajzsmirigyhormon-termelés hatasait.

A pajzsmirigyhez kapcsolodo, ugynevezett pajzsmirigyserkentd (TSH) és
tireotropinfelszabadité (TRH) hormonoknak szintén megvan a maguk
szerepe — €s a szervezetiink itt is erdteljesen beszall a helyettesitésbe, ha
valami hiba torténik. A TSH az a hormon, ami iskolai becsengetéskent jelzi,
hogy mindenki menjen be az osztalyterembe. Ennek az agyalapi mirigy
altal termelt hormonnak az a feladata, hogy jelezze a pajzsmirigynek, ha
T4-és T3-termelésre van sziikség. A hipotalamusz hormonja, a TRH pedig
az agyalapi mirigyet szolitja fel hormonkibocsatasra.

Ez esetben a hipotalamusz a szervezet biztonsagi mechanizmusa. Ha az
agyalapi miriggyel torténik valami, a hipotalamusz le tudja utanozni a TSH-
t, hogy felszolitsa a pajzsmirigyet a T4-¢s T3-termelésre. Ez egy ujabb
tartalék, helyettesitd ¢s feladatatvételi rendszer a testiinkben. Bizonyos —
igen ritka! — esetekben az Epstein—Barr-virus a hipotalamuszt is
megtamadja, és ezzel megzavarja ezt a folyamatot.

Ami tényleg igazan fontos a pajzsmirigy miikdodésében, az az, hogy
intézményes memoriatarként €s békefenntartokeént dolgozik a sok-sok szerv
¢s mirigy kozott — ehhez pedig nem kell sem a T4 vagy T3, sem az ezek
jeladdiként funkciondlé TRH vagy TSH. A pajzsmirigy viszont termel két



tovabbi hormont, amelyeket az orvosi kutatds és tudomany még nem
fedezett fel, és amelyeknek én az RS és R6 elnevezést adtam. (A kutatok is
06 eséllyel fogjak igy nevezni Oket, bar attol, hogy mas nevet kapnak, még
ugyanazok a hormonok maradnak.) Ezek sarkalatos szerepet jatszanak
azokban a radiofrekvencia-szerli hullamokban, amelyeket a pajzsmirigy
kibocsat a testnek sz616 iizeneteiben és a nyomon kovetésben.

Itt is be vannak iktatva bizonyos biztonsagi eljarasok: ezeknek a
hormonoknak a készletei gyakorlatilag kimerithetetlenek, rdadasul a ma; is
tart raktaron belSlik, hogy legyen plusz tartalék. Es amint a tobbi
pajzsmirigyhormonnal lattuk, a mellékvese ehhez is termelhet olyan
hormonkeveréket, ami igény esetén képes az RS és R6 utanzasara.

Hajlamosak vagyunk abba kapaszkodni, amit tudunk, és erre
osszpontositani. Ez nagyon hasonl6 ahhoz, hogy bar a napfénynek rengeteg
egészségligyl jotéteménye van, mi mégis egyediil a D-vitaminra figyeliink
oda. Az orvosok jelenlegi figyelme, mely a pajzsmirigygyogyszerekre €s a
mar ismert T4, T3, TSH ¢és TRH hormonokra fokuszal, halvanyul €s mas
iranyt vesz majd, amint az Ujabb kutatdsok felfedik a tovabbi
pajzsmirigyhormonok 1étezését ¢és a pajzsmirigy valodi elsédleges
funkcigjat a szervezetben. Jelenleg azonban még mindig ott tartunk, hogy
qtessék, felirok Onnek egy sertés-vagy szintetikus pajzsmirigygyogyszert,
¢s mehet a dolgdra”. Szaz év alatt idaig jutottunk. Egyszer 6sszeéll majd az
orvoskutatok szeme eldtt a teljes kép a pajzsmirigy valodi céljarol. Addig
azonban neked kell tudnod, mert ez is kritikus fontossagih a gydgyulasod
szempontjabol.

A MELLEKVESE-OSSZEFUGGES

Es most térjiink vissza a pajzsmirigyvirushoz. Mit jelentenek az eddig
olvasottak az EBV viszonylatdban? Hogy nagyon is rugalmas vagy. Minden
rombolds ellenére, amit a virus a pajzsmirigyet tamadva el akar €érni, nem
képes legylirni azt. A pajzsmirigyed €s az Ot tamogato tartalékos rendszer
tul fejlett az EBV szdmdara. Még ha nincs is mar pajzsmirigyed, mert a virus
annyira leharcolta, hogy miitétileg eltavolitottak vagy ,.kiolték™ radioaktiv



joddal, akkor is teszi a dolgat, amint azt a szervezeted 0jjaépitésérdl szolo
19. fejezetben részletesen olvashatod majd.

Na mar most, mindez a kompenziciés erofeszites, amelyet a
szervezetednek meg kell tennie, amikor az EBV be akarja venni a
pajzsmirigyet, mashol okoz problémékat. El6szor is az EBV tamadasa
megtépazza az immunrendszert, majd elkezdi lemeriteni. Eppen ez az EBV
egyik celja: hogy megprobalja tonkretenni a homeosztazist, és kiiktatni az
immunrendszert.

Amikor aztan a pajzsmirigyhormon termelése aldbbhagy, a
mellékvesének (az endokrin rendszer legfontosabb részének) kell
kipassziroznia magabol a mar korabban emlitett helyettesitd szteroidot. Ez
igazan fantasztikus folyamat: gondolj a mellekvesére gy, mint a bolygo
leghaladobb séfjére vagy vegyészére, aki el tudja késziteni a pontos receptet
azzal, hogy leutdnoz egy hianyzo hozzavalét. Ez tényleg 1¢legzetelallitdo —
ezek a hamis pajzsmirigyhormonok gyakorlatilag olyan alakvalto
vegyiiletek, amelyek pontosan be tudjak tolteni azt a feladatot, amelyre a
szervezetben éppen szikség van. Ezért képesek az emberek végezni a
dolgukat a pajzsmirigy alulmiikodése esetén mindenféle tiinet nélkiill — még
a hattérben 1év0 EBV tlineteit sem tapasztalva. A mellekvese képes
helytallni mind az alacsony pajzsmirigyhormonszint potlasaban, mind
abban, hogy egy kis extra ,,kakadval” lasson el, hogy mitkodéképes marad;,
mikdzben a virus probal legyengiteni. Filiggetleniil attol, hogy milyen
leharcolt vagy kimeriilt lesz ett6l a mellékvese, mindig beveti magat a
pajzsmirigy megsegitésére. Ez a beépitett mechanizmus az emberi szervezet
része, €s az egyetlen tényez0, ami megzavarhatja, az, ha valami borzaszto
dolog torténik a mellékvesével, aminek kovetkeztében teljesen elveszited.

A mellékvesének erre a kompenzacios folyamatara teljesseggel sziikség
van. Enélkil miikodésképtelen lennél. A hatranya az, hogy, amint mar
emlitettem, az Epstein—Barr-virus imadja az ezzel jard adrenalinrepetat —
hiszen ez az egyik kedvenc téplaléka. Tehat annak ellenére, hogy a
szervezeted sz0 szerint csodalatos munkdval fenntartja a sajat egyensulyat,
hogy te végig tudd csinalni a napjaidat, az EBV még mindig nem akarja



feladni. Még mindig €hes, és még mindig a szeme el6tt lebeg a kdzponti
idegrendszer mint hadicél — hacsak nem tudod, hogyan allitsd le.

Ha eléggé meg akarod ismerni az EBV-t ahhoz, hogy véget vess neki,
fontos lépés a sajat egyéni tlineteid ¢és allapotod hogyanjanak és miértjének
felfedezése. Most, hogy ismered az EBV kivaltdo okait, tipusait ¢és
stddiumait, €s tudod azt is, hogy milyen erds a pajzsmirigyed €s az azt
tamogato rendszer — most, hogy mar tudod: soha nem a pajzsmirigyed allt a
betegséged hatterében —, ideje részletesen feltérképezned, hogyan bujkalt
mindvégig a virus a tiineteid €s az allapotod hatterében. Hamarosan
megismered a végso gydgyulasod mikéntjének egyik legfontosabb elemét.



5. FEJEZET
A tiineteid és az allapotod magyarazata

*

Az 1800-as évek végén az Epstein—Barr-virus még nagyon gyengécske
volt. Akkoriban nem volt sem borzasztoan fert6z0, sem agressziv korokozo;
ahhoz, hogy elkapd, a testnedvek kozvetlen érintkezésére volt sziikséged
egy olyan emberrel, aki éppen az EBV aktiv fert6z0 szakaszaban jart — ezek
az aktiv fertdzések pedig elég ritkak voltak. Az EBV végigaludhatta
valakinek az egész életét a szervezetében anélkiil, hogy problémakat vagy
tiineteket produkalt volna.

Ennek az az oka, hogy az EBV a ,karrierje” elején még produktiv virus
volt. Az orvostudomany még csak most kezdte dokumentdlni a jotékony
virusok létezésének lehetdségét. A jovOben a kutatdk ra fognak jonni, hogy
ez sokkal tobb puszta eshetéségnél — ez maga a valdsag. gy igaz: ahogyan
vannak az egészséglinket tdmogatd ¢és védo ,,j0” baktériumok, ugyanigy
,J0” virusok is léteznek. Ezek a tanulékony, joindulata Iények, amelyeket
magunkban hordozunk, segitenek forméaban tartani az immunrendszeriinket.
Az EBV is egy ilyen virus volt hajdandn. A legelemibb, alapvetd
allapotaban az EBV olyan gyenge kis korokozd volt, amely a mi
oldalunkon allt, és nem dartott nekiink. S6t, még segitett is eltavolitani a
meéreganyagokat a szervezetiinkbdl. Az 1700-as évek végéig a természetes
testt funkcidk melléktermékei képviseltek a szervezetiinkben 1évo
hulladékanyag nagy részét; a tobbi az elfogyasztott ételekbdl és néhany
nehézfémbdl szarmazott, melyek a korai, érintetlen formajukban voltak
jelen. Az EBV a baratunk volt, mely megszabaditotta a szervezetiinket a
benne taldlhatdé méreganyagoktdl mindeniitt, a majunkat, a Iépiinket, az
emeszt0-€s nyirokrendszeriinket, valamint a véraramunkat is beleértve,
kiviil és beliil, hogy ne arthassanak nekiink. Csakhogy aztan az EBV atallt a
sOtét oldalra — bar nem a sajat hibajabol.

Az EBV mai alakjanak kialakulasédért a modernizacio ket hullama felel.
Az els6 az ipari forradalommal érkezett. Az 1700-as évek végén és az 1800-



as évek elején, amikor az emberiség addig soha nem tapasztalt modon
kezdte atalakitani a kémiai vegyiileteket, i) mdédokon alkalmazni a toxikus
nehézfémeket, 1étrehozni nagy erejii kémiai reakciokat, majd elégetni a
vegylileteket ¢és megszabadulni tolik, kiilonb6z6 szennyezdanyagok
keriiltek a levegObe €s a vizekbe. Amint ezek a méreganyagok bejutottak az
emberek szervezetébe, az EBV Uy taplalékokhoz jutott. A virus még mindig
engedelmes ¢és jotékony hatasu volt, és méreganyagokra vadaszott, hogy
megvédjen minket, bar ezek az 11j, ipari forradalmi méreganyagok egy kicsit
a virust is megmérgezték. Onvédelembdl kezdte tehat kivalasztani ezeket —
még toxikusabb alakban, hiszen a virusban zajlo folyamatok fokoztdk az
erejiiket. Az EBV-sejtek bekeriiltek ezeknek a mérgeknek az
Ujrafelhasznalasi ciklusaba, ¢és végil az egész egyfajta ,csak a
legratermettebb ¢€li tul” tipusa versengéssé valt. Azok az EBV-sejtek lettek
a tulélék és szaporodtak tovabb, amelyek tolerdltdk a feldolgozott és Ujra
feldolgozott mérgeket, a gyengébb virussejtek pedig elhaltak. Bar meég
mindig igyekezett a te partodon maradni, az EBV-nek most mar magara is
vigyaznia kellett, rdadasul paratlanul meger6sodott.

Aztan az 1800-as évek végén és az 1900-as évek elején megérkezett a
kisérleti gombaold szerek, gyomirtok és (a penicillin felfedezését és a
robbanasszerli fejlodést megel6z6) antibiotikumok hulldma. Ezek a
,.kotyvalékok™ olyan kockdzatos hozzavalokat tartalmaztak, mint az arzén,
a réz, az 6lom ¢€s a koéolaj — korai, nyers kémiai vegyiiletek voltak, melyeket
ujonnan szintetizaltak ipari célokra a laborokban —, valamint az olaj-és
gazipar kdolajhulladékan tenyész6 gomba €s penész, melyek mind-mind az
EBV-t ¢életre keltd taplalékként szolgaltak. Ezek koziill a nyers
antibiotikumok koziil néhdnyan korai gyogyszerekként futottak be. Errdl
azért nem tanultal soha a torténelemorakon vagy az orvosi egyetemen, mert
nem nyilvanosan hozzaférheté adat, hogy a hanyag, kudarcba fulladt,
toxikus hozzavaldkkal végzett laborkisérleteknek évtizedekbe tellett, mire
végre a penicillin felfedezéséhez jutottak. Raadasul hordoszdm osztogattak
ingyen a veszé€lyes vegyiileteket a gazdasagoknak orszagszerte ahelyett,
hogy tizletben arultdk vagy magazinokban hirdették volna dket. Bar ezt nem
dokumentaltdk, ez volt az altalanos permetezés hajnala a foldeken. (Ez



joval a hagyomanyos élelmiszertermelést hirdeté z6ld mozgalom elott
tortént; ez az ismeretlen vegyi korszak a z6ld mozgalom legkorabbi kutatasi
¢s fejlesztesi szakaszat is megeldzi vagy otven évvel.)

Akarmilyen rejtett, mégis igen elterjedt volt az emberek ilyetén
érintkezése ezekkel a kemikalidkkal. Bekeriilt az ételekbe, a gyogyszerekbe
és a vizellatasba is, és ennek koszonhetOen a szervezetiinkben 1évo EBV
hatalmas adagokban kapta, amire a novekedéséhez sziiksége volt — és
nemcsak az EBV, hanem egyéb korokozok is, példaul az EBV els6é szdmu
segitd tényezdje, a Streptococcus baktérium. Mas szoval, ezek a veszélyes
keverékek adtdk meg a virusnak, amire sziiksége volt ahhoz, hogy Darth
Vaderré valtozva haborat inditson az immunrendszeriink ellen, ¢és
megjelenjenek az elsd mirigylazas esetek. Amellett, hogy néhany egyedi
esetben az EBV artalmatlanbol problémassa valt, amint rakapott az ipari,
laborokban fejlesztett anyagokra, ez a most mar feler6s6dott, mutacidkon
ateso virus sokkal gyorsabban kezdett terjedni a lakossag korében. Az EBV,
mint egy hirtelen elleniink fordulo6 barat, az ellenségiinkké valt.

Evtizedekbe tellett, mire ennek a valtasnak a hatasai széles korben
érz¢kelhetové valtak. Az EBV le-ledllo és jrainduld taktikajanak
koszonhetden, melynek soran éveket tolthet szunnyad6 allapotban és
csendben szaporodva, mikdézben a tokéletes kivaltdé okra var, hogy a
kovetkez6 szintre 1épjen, ezeknek a korai, nem produktiv EBV-torzseknek
meglehetdsen hosszl iddbe telt, hogy bemutatkozhassanak. A Hashimoto-
pajzsmirigygyulladas felfedezéséhez néhany jodelégtelensegtol kisért, a
még mindig enyhe EBV-t6l megduzzadt pajzsmirigy vezetett az 1900-as
évek elején (nem mintha az orvosok okozoként azonositottdk volt az EBV-
t). Egészen az 1940-es évek bekdszontéig kellett varni az elsd
héhullamokrol,  fajdalmakrol, kodds  gondolkodasrol,  titokzatos
terméketlenségrol,  hajhullasrol  €s  talzott  kimertiltségrol — szolo
panaszaradatra, mely annyira jellemzd a szunnyado allapotbol kilépd EBV-
re. Kortilbeliil 1950-re értek el az EBV-tiinetek a jarvanyos szintet — az én
elnevezésem szerinti jarvanyos szintet a tarsadalomra és a
kozegészségligyre rott sulyos hatdsa miatt. Azok szenvedtek ezektdl a
tiinetektdl, akik az 1800-as évek végén és az 1900-as évek elején sziilettek,



mert az EBV ebben a lakossagi csoportban vett 0j lendiiletet. Elkezdték
érezni a hatésat, és fogalmuk sem volt a tlinetek valodi okardl.

A nok tomegesen kerestek fel az orvosokat, hogy valaszt kapjanak a
kérdéseikre. A tudoméanyos orvosi kutatasok azonban nem rendelkeznek a
megfelelé diagnosztikai eszkozokkel vagy kerettel ahhoz, hogy
elmagyardzhassak akar maguknak, akar a betegeiknek, hogy mirdl is van
sz0. Ijesztd 1dok voltak. Senki nem értette, hogy miért érzi magat hirtelen
rosszul olyan sok kozépkort n6 — akkor sziiletett meg az ugynevezett ,,0riilt
nd szindroma” ¢€s a ,,mindez csak a fejében zajlik” szlogen, melyek a tobb
ezer éve a nokre aggatott ,,hisztéria” cimkét visszhangoztak.

Amint azonban a nok rejtélyes tlinetei tovabb er0sodtek €s alakultak, mar
nem volt olyan konnyl lustasagként vagy tilsagosan élénk képzelderdkeént
elhessegetni ezt a szenvedést. Véletlen egybeesés, hogy a gydgyszerészeti
tudoményos kutatdsok akkoriban éppen a hormonokra fokuszaltak, a
szakértok igy aztan Osszekapcsoltdk a kettdt. Néhany nonél tévesen a
menopauza hormoningadozasaként diagnosztizaltdk az EBV-tiineteket.
Miasoknal — szintén tévedésbdl — a pajzsmirigyhormonok ingadozasat
allapitottdk meg ugyanezeknél a tiineteknél. Volt nd, aki mindkét diagnozist
megkapta.

Mivel azonban ezek nem a helyes valaszok voltak, a kezelésektol nem
lettek jobban a paciensek. Evtizedeken keresztiil bukkantak fel
folyamatosan a rejtélyes tiinetek a lakossag korében, és egyre kaptak az
Ujabb ¢s ujabb cimkéket, amint probaltak értelmezni dket: ilyen a szklerdzis
multiplex, a perimenopauza, a Lyme-kor, a kronikus faradtsag szindroma
(vagy ,,yuppie flue”) vagy a fibromialgia. A kronikus betegségek szakértoi
ma azzal probaljak megoldani az esetet, hogy azt mondjak, a pajzsmirigy
volt a probléma gyokere, amit mindenki keresett. Nem igy van. Mindvégig
az Epstein—Barr-virus volt a hunyo.

A legtobb esetben egy orvos nem fogja tudni EBV-ként azonositani a
problémat, mert a leghaladébb hozzaférhetd orvosi informécidk szerint, ha
egy teszt nem mutatja ki az aktiv EBV-t a veéredben, akkor a virus mar nem
hibaztathat6 a betegségedért. De ha kimutatjak, akkor is nagy az esélye,
hogy nem azonositjdk az EBV-t az egészségiigyl problémdid forrasaval,



mert az orvosok még mindig nem tanultdk meg, hogy mi lehet EBV-tiinet.
Addig jutottak el, hogy be tudjak azonositani a mono olyan influenzaszerii
tiineteit, mint a kimeriiltség, a laz ¢és a duzzadt mirigyek. Nincs is
ellendrzdlistajuk az EBV mono szakasza utdn kovetkezo tiineteihez, mert
még nem ismerték fel, hogy vannak tiinetek a mono utan. Fogalmuk sincs
arrdl, hogy a gondjaid egy virussal allnak osszefiiggésben.

Nagyon gyakran hallani, hogy a vérképen olyan antitestek azonosithatok,
amelyek egy régi EBV-fertozésre utalnak, és hogy a virus tobbé mar nem
okoz problémat. Ne hagyd, hogy ez félrevezessen! Az EBV-tesztek
egyszeriien nem fejlettek annyira, hogy kimutathatndk a virust, amint az
tallepett a mono szakaszon. (Errdl lesz még sz6 a pajzsmirigyteszteléssel
foglalkozo 7. fejezetben.) Es amint a 3. fejezetben mar olvastad a
pajzsmirigyvirus miitkddésénél, a virus a mono szakasz utan kezd igazéan
bajt okozni.

Igen, a pajzsmirigybetegség jarvanya val0sagos — orszagszerte €s a
vildgon mindeniitt problémak vannak az emberek pajzsmirigyével. Ez
azonban nem ad magyarazatot az emberek szenvedésére. Nem magyarazza
azt a rengeteg tiinetet, amely megnyomoritja az ¢letiiket. A
pajzsmirigyprobléma inkabb Oridsi nagy nyilnak tekintend6, mely a
probléma sokkal hatalmasabb forrasara mutat: az EBV-re. A pajzsmirigy
ebben a helyzetben aldozat; tévesen hibaztatjak.

Tekinthetsz rd4 gy, mint egy bohocra egy sziiletésnapi zstron, aki
egymas utan durrantja el a lufikat a gyerekek orra eldtt. Amikor a gyerekek
sirni kezdenek az egymas utan kovetkezd pukkandsok miatt, az egész
cirkusz rosszul siil el, pedig te csak egy vidam bohocot akartal, aki vicces
lufimutatvanyokkal szérakoztatja a srdcokat. De mirdl van sz6 — undok a
bohéc? Azt hiszi, vicces dolog felzaklatni a gyerekeket? Osztondsen rogton
a bohocot hibaztatnank, nem fizetnénk ki, és elzavarnank. Eleve tartunk a
bohdcoktol, nem igazan tudjuk, hogy mi lapulhat a vicces felszin alatt, és
megfeledkeziink réla, hogy a jelmez egy emberi 1ényt takar. Ugyanolyan ez,
mint ahogyan a testiinkkel kapcsolatban — kiilonos tekintettel a
pajzsmirigyre — is Ovatossagra intettek minket, mondvan, hogy barmikor
ellentink fordulhat anélkiil, hogy tekintettel lenne a benne lakozé 1élekre.



Ha azonban alaposan megvizsgalnank a bohdcos esetet, rajonnénk, hogy 6
mindent jol csindlt, probalta szérakoztatni a kis kdzonségét, és éppenséggel
a lufigyarto szallitoja kovette el a hibat. A gyar egy adag rossz latex
lufianyagot kapott, €s ez nem csak a bohoc lufiallatait érintette. A szallitotol
érkezd szennyezett latex bolygodszerte mindenféle gondokat okozott — egy
sokkal hatalmasabb problémat jelezve.

Az EBV olyan, mint egy romlott latexszallitmany — a pajzsmirigycirkusz
problémainak valodi okozdja. Ha az emberek tudnik, hogy nem a
pajzsmirigyiik a hibas, nagyon mas perspektivabol lathatnanak ra a testiik
csodaira ¢és a gybégyulds kilatasaira. Ahelyett, hogy gyllolnék a
pajzsmirigyliket, kincsként becsiilnék meg.

Ez nagyon fontos informdcio, ezért kapaszkodj bele erdsen, mert a
hormonalis egyensuly felborulasarol €s a pajzsmirigybetegségérol sz616 mai
modern orvosi magyarazatok szamtalan emberben keltik azt az érzést, hogy
nem bizhatnak a sajat testiikben. A pajzsmirigybetegeknek nem ritkan van
szamos egy¢eb egészségligyi problémajuk, €s sokszor elhiszik, hogy ezek
szerint valami alapvetd baj van velikk, mert még nem tudjak, hogy
mindennek az EBV a gyokere. Becsapottnak, hibasnak és gyengének érzik
magukat — pedig ennek éppen az ellenkezdjérdl van sz6. A szervezeted
¢rted harcol. A tested a te oldaladon all. A tested feltétel nélkiil szeret téged.
Kitart egy igen vérszomjas ellenséggel, az EBV-vel szemben — melyet
azonban a konyvben leirt modszerrel meg lehet szeliditeni.

Ha képes vagy magadra értelmezni ezt az igazsagot €s mindent, amit
eddig megtudtal a pajzsmirigybetegség valddi mibenlétérdl, kialakuldsardl
¢s milkodésérdl, azzal maris hatalmas 1épést teszel a gydgyulas iranydba
barmilyen pajzsmirigyproblémabdl és a hozza kapcsolddo bajokbol. Nem te
okoztad a betegségedet. A szervezeted nem hagy cserben téged. Nem te
tehetsz rola. Képes vagy tovabblépni. Meg tudsz gyogyulni.

MIT JELENTENEK A TUNETEID?

Amint mondtam, maguk a pajzsmirigygondok nem jarnak olyan
mértékben tiinetekkel, ahogyan azt a szakértdk gondoljak; gyakorlatilag
nem ezek jelentik a problémat. Csak egy ravezetd jelet képviselnek: a
kirakos, a teljes kép — azaz az EBV — egy darabk4jat. Ezért van az, hogy a



kovetkezd listdn a pajzsmirigybetegségeknek megfeleld cimkéket mind
ennek a pajzsmirigyvirusnak a tiineteiként sorolom fel. Elsére ez
meglepdnek tlinhet. Az informacidt befogadva meglatod majd, hogy az
egesz teljesen logikus.

A listan azokat az egészségiigyl problémakat is ott talalod, amelyeket
eleve inkabb tiinetekként ismeriink, mint példdul emlékezetvesztés,
testhOmerséklet-ingadozas, hidegrazas, ¢jszakai veritékezés ¢€s heves
szivdobogds. Amint meglatod, ezek szinte mindig az EBV tiinetei. Bar
némelyiknek mas magyarazata is lehet (izomgorcsok példaul tdpanyaghiany
kovetkeztében is kialakulhatnak, illetve a sulyos dehidrataltsdg is okozhat
hdemelkedést), ha azért olvasod a konyvet, mert pajzsmirigyproblémad van,
vagy a listan taladlhat6 tobb tiinet is jellemzd rad, akkor az adott tiinet
magyarazata jo eséllyel helyesen irja le a helyzetedet. Mieldtt tovabb
olvasnal, van valami, amit nem szabad elfelejtened: az itt leirtak nem téves
elméletek vagy haszontalan informacioval tlizdelt szabvanymagyardzatok.
Uj teriiletre késziilsz belépni azzal kapcsolatban, hogy mi okozza egy-egy
tiinetedet vagy az allapotodat.

Pajzsmirigy-alulmikodeés

A pajzsmirigy-alulmiikodés a pajzsmirigygyulladas enyhe, korai fazisa.
Amikor az EBV befurja magat a pajzsmirigy szovetébe, a mirigy megsériil
¢s hegesedik, ami hatraltatja a mitkodesét. Ebben a gyengiilt, kevéssé aktiv
allapotban csokken a pajzsmirigy T4 €s T3 hormontermeld hatékonysaga. A
pajzsmirigy-alulmiikodés  okozhat testhOmérséklet-ingadozast, némi
kimeriiltséget vagy enyhe fasultsagot és borszarazsagot — és ennyi. Es mi a
helyzet az alacsony pajzsmirigyhormonszinttel 0sszefliggésbe hozott egyéb
tiinetekkel? Azok az EBV tiinetei, ami tombol a majban €s a test egyéb
részein, mikozben a pajzsmirigyet is €rinti, de nem jellemzdk az alacsony
pajzsmirigyhormonszintre.

Még a velesziiletett pajzsmirigy-alulmiikddés is — amikor egy kisbaba
nem megfeleloen aktiv pajzsmiriggyel sziiletik — az EBV miatt van. Az
anyaméhben fejlédve a magzat ugyanugy fogékony, mint mi, és egy mutans



virustorzs bejuthat a baba majaba, majd onnan a pajzsmirigyébe, ami mar a
sziiletésetol kezdve pajzsmirigyproblémakat okoz.

A pajzsmirigy-alulmiikodés a mellékvese nélkiil tobb gondot jelentene.
Amint az el6z6 fejezetben lattuk, az orvosi kutatasok és az orvostudomany
még nem fedezte fel, hogy a mellékvese olyan hormonkeveréket allit eld,
ami kompenzalja a csokkent T4-és T3-szintet — olyan keveréket, amely
szinte teljesen azonos a pajzsmirigyhormonjaiddal, mégis elég eltérd ahhoz,
hogy az emlitett néhany tiinet feliithesse a fejét. Ha a mellékvese nem
széllna be ebbe a csapatmunkaba, a pajzsmirigy altal termelt kevés T4
megzavarna a menstrudcids ciklust, csokkentené a motivaciot, valamint
erOs fasultsagot és szomorusagot okozna — amelyek még mindig nem a
,klasszikus”, (helyteleniil) a pajzsmirigy-alulmiikodéssel Osszefliggésbe
hozott tiinetek. Ismétlem, azok a bizonyos ,klasszikus” tiinetek mind
virusosak vagy a virushoz kothetok.

Ha a pajzsmirigy alulmiikddik, az nem jelenti automatikusan azt, hogy a
teljes mirigynek befellegzett. A pajzsmirigy nagy része még mindig szépen
dolgozik. Ahhoz, hogy teljesen a padldra keriiljon, olyan valodi sériilést kell
elszenvednie, ami teljesen tonkreteszi €s leszereli a belsd mitkodését. Most
talan azt gondolod, hogy veled pontosan ez a helyzet. Ha igy van, akkor se
feledd, hogy csak nagyon ritka kevesek esetében az a helyzet, hogy maga az
alulmiikodé pajzsmirigy okoz valddi tiineteket. Ehhez péarhuzamosan
kellene atélned a kovetkezOket: a pajzsmirigy fizikai sériilése (fojtogatasra
gondolj, vagy a torokra mért sulyos iitésre), nagyon jelentds lelki
problémak, tragikus veszteség €s rengeteg-rengeteg stressz, ami lerombolja
a pajzsmirigy szellemét. (Ha valoban e szélsdségesen kevesek koz¢é tartozol,
bizz benne, hogy akkor is felgydgyulhatsz.) A nagy tobbség esetében
azonban a pajzsmirigy, akarmilyen mertékben sériilt is, képes folytatni a
nyomonkovetési munkdjat a szervezetben; a test tobbi része raadasul
beugrik, és kompenzalja az alacsony hormontermelést, aminek kdszonhetén
minden megtapasztalt tiinet a virusnak tudhato be.

Pajzsmirigy-tulmiikodés és Graves—Basedow-kor



Néhany esetben az EBV — ahelyett, hogy csokkent pajzsmirigyhormon-
termelésre késztetné — talhajszolja a pajzsmirigyet. Ezt nevezik
pajzsmirigy-talmitkodésnek, és ilyenkor sokakat diagnosztizalnak Graves—
Basedow-korral, mely betegséget autoimmun allapotnak neveznek, és ezzel
nagyon sok beteggel €reztetik, hogy a testiik cserbenhagyta Oket. Ennél
messzebb nemigen jarhatnank az igazsagtol! A Graves—Basedow-kor nem
azért alakul ki, mert az immunrendszer 0sszezavarodott, é¢s megtadmadta a
pajzsmirigyet.

A Graves—Basedow-kor és a pajzsmirigy-tulmiikodés oka sokkal inkdbb
az, hogy egy bizonyos EBV-torzs — amely egy kicsit agresszivabb ¢és
gyorsabb azoknal, amelyek az alulmiikodést okozzdk — rohamot indit a
pajzsmirigy ellen, ami arra készteti a mirigyet, hogy ezt gyorsan 101j sejtek €s
szovetek létrehozasaval kompenzalja. Ez a tOlzott pajzsmirigytermelési
probléma tobb hormon eldallitasaval jar, aminek a tiinetei: diilledt szem,
megnagyobbodott pajzsmirigy, duzzadas a torokban, egy kis faradtsag és a
testhomérséklet ingadozidsa. Ahogy a pajzsmirigy-alulmitkodésnél
megtudtuk, a Graves—Basedow-korral Osszefliggésbe hozott tlinetek —
veritékezés, magas vérnyomas ¢és idegesség — legtobbjét is a virus okozza,
nem a tulmikodo pajzsmirigy kovetkezmeényeként alakulnak kai.

Bar ez nem annyira gyakori, a Hashimoto-betegség mellett 1is
megallapithatnak pajzsmirigy-talmiikodést. Ennek az az oka, hogy az
emberben egyszerre az EBV két valtozata is jelen lehet, melyek koziil az
egyik fokozza a sejt-és szovetnovekedést, mig a masik roncsolja a
pajzsmirigyszovetet. Ez vadul ingadozd pajzsmirigyhormonszint-
eredményekhez vezethet, mert az egyik virus egy adott iddpillanatban
aktivabb lehet az ember szervezetében, mint a masik, aszerint, hogy éppen
alulteljesit vagy tulmiikodik-e a pajzsmirigyhormon termelése.

Gyulladas, a pajzsmirigy megnagyobbodasa, Hashimoto-
pajzsmirigygyulladas

Ha az EBV a pajzsmirigyre tdmad, az immunrendszer teljes erdvel
reagal, aminek gyulladds a kovetkezménye. A gyulladas a szervezet
természetes reakcioja a behatolasra és/vagy sériilésre. Tortént mar veled,
hogy szalka ment a borod ala, majd hamarosan vords és meleg lett a



kornyez0 teriileten a borod, és meg is duzzadt? Ez a szervezet gyulladasos
reakcidja a sejtkarosodast (sériilés) okozo idegen testre (betolakodés).
Ugyanez torténik a pajzsmirigyedneél. Ha az EBV belép a pajzsmirigyed
szOveteébe, az immunrendszered azonnal tudja, hogy jelen van
(betolakodas), és sejtkarosodast (sériilés) okoz, ezért a mirigy begyullad.
Ezt kisérheti kaparas vagy nyomas érzése a torokban, vagy furcsa érzés a
nyakban. A pajzsmirigy i1s megnagyobbodhat. Az is el6fordulhat, hogy a
begyulladt pajzsmirigy egyaltalan nem okoz tiinetet, mert minden ember €s
minden gyulladdsos eset mas. Minden attol fiigg, hogy a pajzsmirigy
melyik része — az elsd, hatso, felsd vagy alsd része, illetve valamelyik
oldala — gyulladt be, és milyen mértékben.

Ha pajzsmirigygyulladast diagnosztizaltak nalad, tudnod kell, hogy az azt
jelzi, hogy az immunrendszered keményen dolgozik érted, és minden tdle
telhetdt megtesz, hogy legy6zze a virust; nem azt jelenti, hogy valami
rosszul miikodik a szervezetedben. A gyulladast nem az okozza, hogy az
immunrendszered ,,autoantitesteket” termel, amelyek a sajat sejtjeidet €s
szovetedet tdmadjak. A pajzsmirigytesztekben kimutatott antitestek azért
vannak jelen, mert a pajzsmirigyedben csata zajlik az EBV-sejtek és az
immunrendszered kozott. Vagyis az immunrendszered a pajzsmirigy-
karosodast vagy -gyulladast okozo Epstein—Barr-virus felkutatisara és
megsemmisitésére termeli az antitesteket.

Gondolkodjunk csak el egy picit a ,,Hashimoto-pajzsmirigygyulladas”
elnevezésen. Mig oriasi €s félelmetes dolognak tlinhet, amely arnyékot vet
az ¢letedre, ha lebontod, veszit a feletted gyakorolt hatalmabol. El6szor is, a
pajzsmirigygyulladas egyszerlien a pajzsmirigy gyulladdsa. A Hashimoto
pedig nem mas, mint annak az orvosnak a neve, aki eredetileg azonositotta
a duzzadast a betegei pajzsmirigyében. Mig abban a korban ez nagy
horderejii felfedezésnek szamitott, a gyulladas hatterét nem fedte fel. Arrol
volt sz6, hogy az orvos megtapogatta a betegei nyakat, beazonositotta, hogy
a pajzsmirigy megduzzadt, felismerte, hogy a jodhidny nem egészen
magyardzza a problémat, majd azt mondta: ,,itt valami nem stimmel” — de
nem mutatott ra, hogy mi. A cimke csak a gyulladasos tiinetet nevezte meg,
a hattérben hiiz6do okot nem. Amint a fejezet elején mar emlitettem, ezek a



korai Hashimoto-betegséges esetek gyakorlatilag a legkorabbi EBV-esetek
voltak (miutan az 6nmaga kartékony valtozatava alakult), mely a jodhianyt
¢s a legyengiilt immunrendszert hasznalta ki. Amikor a Hashimoto-betegség
kezd félelmetes cimkévé valni, jusson eszedbe, hogy a konkrét felfedezes
tobb mint szaz évvel ezeldtt tortént. Ideje megtenni a kovetkezd 1€pést, és
megkeresni a valaszokat.

Egészen az elsd konyvem, a Gydgyito médium megjelenéséig — melyben
egy egész fejezetet szentelek a pajzsmirigy-alulmitkodésnek és a
Hashimoto-betegségnek — nem jutott el az EBV-vel mint valodi, rejtett
okkal kapcsolatos igazsag a lakossaghoz. Ideje visszakovetelni az erddet, €s
ideje, hogy megértsd: a Hashimoto-betegség csak egy cimke, nem itélet
vagy ¢letfogytiglani biintetés. A szenvedésed forrasa nem beliilrdl fakad.
Az immunrendszered nem bokrosodott meg vagy fordult ellened. A virus —
ez a betolakodd — okozza a karosodast, emiatt érzed szornyen magad, és ez
tart vissza attol, hogy az életedet élhesd. A szervezetednek egyszerlien csak
az ebben a konyvben bemutatott megfeleld tamogatasra van sziiksége
ahhoz, hogy gy6zedelmeskedhessen a virus felett.

Pajzsmirigygobok, -cisztak €s -tumorok

Ha taldltak mar a pajzsmirigyedben gobot vagy cisztat, valdsziniileg
nyugtalanitonak taldltad ezt a diagndzist. Végtére is senki sem akarja azt
hallani, hogy daganata van, foleg nem olyan, ami ennyire rejtélyes, €s
amelynek elmulasztasara nincsenek modszerek. Ime, az igazsag ezekkel a
csomokkal kapcsolatban: ezek is csak annak a jelei, hogy a szervezeted
keményen harcol az Epstein—Barr-virus ellen.

Ha az immunrendszered nem tudja egészében legydzni a virust,
megprobalkozik a B tervvel: megprobalja kalciumfalakkal megallitani a
virust. Mert a pajzsmirigygobok pontosan ezek: kalciumtomlocok az EBV-
sejtek szamdra. Sajnos azonban ezzel nem szabadulsz meg a virustol, mert
(1) a legtobb EBV-sejtnek sikertil elkeriilnie a befalazast, és (2) azok az
EBV-sejtek, amelyeket sikeriil csapdaba ejteni, otthonosan berendezkednek
a kalciumfalakban, és a pajzsmirigyen tovabb lakmarozva folytatjak az
energidja leszivasat. Ha a virussejtek tilsdgosan elszaporodnak a gobben, az



¢16 daganatszer(i képletté — cisztava — valtozik, ami még jobban megterheli
a pajzsmirigyet. Az is el6fordulhat, hogy keloid heg alakul ki a
pajzsmirigyen, bar ezt az orvosok nem fogjak ekként azonositani. Ezek a
keloidok akkor keletkeznek, amikor az EBV extra szovetet hoz létre egy
pajzsmirigysériilés teriiletén — torténjen az kiils6 hatasra, vagy magatol a
virustol.

Ha nagyobb, rakos pajzsmirigytumorokkal volt dolgod, tudnod kell, hogy
ezeket az EBV ritka, konkrét torzsei okozzak. Ezeknek a kialakulasa
altalaban azt jelzi, hogy az adott személy szerveiben rengeteg méreganyag —
példaul nehézfémek ¢és rovarirtd szerek — halmozodott fel. (A
pajzsmirigyrakkal kapcsolatban lasd a 6. fejezetet.)

Mindekozben a virusokat elfalazd kalciumnak valahonnan szarmaznia
kell. Ha pajzsmirigygdb vagy -ciszta esetén az ember vérében nincs
elegendd kalcium, mert nem eszik elég kalciumban gazdag ételt, az
immunrendszere a csontokbdl fogja kivonni azt, ami osteopeniahoz
(csontgyengiilés  allapota), majd  végil  osteoporosishoz, azaz
csontritkulashoz vezethet. Ne tévesszen meg, amikor azt hallod, hogy a
pajzsmirigyproblémak okozzdk a csontritkulast. Ha a pajzsmirigy-
alulmiikodés és a csontslriiség-problémak parhuzamosan jelentkeznek,
mindkettd hatterében a virus all. (A gydgyulast nagy erdkkel eldsegitd
¢lelmiszereket, gyogynovényeket és étrend-kiegészitoket bemutatd 22.
fejezetben olvashatod a kalciumveszteség ellensulyozasara alkalmas
legjobb étkezesi forrasok meglepd listajat.)

Anyagcsere-problémak

Az anyagcsere mint a sulygyarapodas, fogyas €s ¢hségérzet hajtoerejének
elgondoldsa puszta mitosz. Olyan nagyon tag ¢€s idejétmult kifejezés ez,
mely eltereli a figyelmiinket arr6l, hogy az orvosok még mindig igen
keveset tudnak arrdl, hogy miért szenvednek az emberek ezektdl. Ha azt
mondjak neked, hogy anyagcsere-probléemad van, ne hagyd, hogy ezzel
vakvaganyra tereljenek. Nem hibas az anyagcseréd, €s te sem vagy hibas. A
szenvedéseid hatterében valodi ok talalhatd, mégpedig az, amellyel ebben a
konyvben foglalkozunk. Hogy végre a problémad valodi forrasara



fokuszalhass, olvasd el figyelmesen a kovetkez0 néhany tiinet
magyarazatat.

Rejtélyes sulygyarapodas

A rejtélyes stulygyarapodas tiinete gyakran okoz mérhetetlen frusztraciot.
Figyeled, hogy mit eszel, rendszeresen mozogsz, €s mégis egyre tobbet
mutat a mérleg. Talan azt 1s hallhattad, hogy ez a pajzsmirigy
alulmiikodésének az eredménye — hogy nem elég aktiv a pajzsmirigyed,
ezért nem termel elég anyagcsere-serkentd hormont, ami kordaban tartana a
testsulyodat. Ez nem igy miikodik. Amint az 5. szamu 6riasi tévedésrol, az
anyagcseremitoszrol szolo részben olvasod majd, az anyagcsere az egyik
olyan igen tag fogalom, amely azt leplezi, hogy igen keveset tudunk a
sulygyarapodas mechanizmusar6l. Ha valdéban az magyardzna a dolgot,
hogy kevés pajzsmirigyhormont termel a szervezet, akkor hogyan
magyarazod azt a sok-sok pajzsmirigy-alulmiikodessel €l6 embert, akik
nem tapasztalnak ilyen tlinetet?

Valojdban ez torténik ilyenkor: régebben, amikor az Epstein—Barr-virus
még a kettes stddiumban volt €és a majadban bujkalt, legyengitette ezt a
szervet, €s olyannyira megterhelte, hogy lelassitotta a mikodését. Majd
amikor a virus mar atkoltozott a pajzsmirigybe, a majban akkor is maradt
néhany EBV-sejt, ahol tovabbra is bajt keverhetett, mikozben az itt talalhato
antibiotikumon, egy¢b régi gyogyszermaradvanyokon, novényvedo szeren,
gyomirton, toxikus nehézfémeken, olddszereken és egyéb csemegéken
vidaman ¢€ldegélt. Raadasul az, hogy az EBV jelen van a szervezetben,
virusos  melléktermékek, elpusztult virussejtek, neurotoxinok ¢és
dermatoxinok folyamatos jelenlétét eredményezi a szervezetben, ami
allando tisztogatasi munkaval latja el — €s ezaltal kimeriti — a majat €s a
nyirokrendszert. Mindennek a tetejébe a mellékvese, mely az alulmiik6do
pajzsmirigyet kompenzalva tal sok adrenalinnal drasztja el a szervezetet,
szintén fokozza a toxikus terhelést. Ez lényegében meéreganyagokkal
fliszerezi és adrenalinnal izesiti a majat, amely mar nem tudja megfeleléen
végezni a dolgat, és amit csak tud, ras6z inkabb a nyirokrendszerre. (Nem
kell mellékvese-kimeriiltség ahhoz, hogy a m4ajad adrenalinnal telitddjon.)



A tulterhelt, lelassult mdj és nyirokrendszer tehet arrol, hogy a
pajzsmirigy-alulmiitkodéssel kiizdd betegeknek nehézséget okoz a fogyas,
vagy nem tudjdk kordaban tartani a kiloik gyarapodasat. Tehat mind a
pajzsmirigy-alulmiikodést, mind a sulygyarapodast a virus okozza. Nem a
pajzsmirigy-alulmiikodés maga okozza a sulygyarapodast.

Annal sem szokatlan a hizas, akinek tulmkodo pajzsmirigye van. Az az
1gazsag, hogy a talmiikod6 pajzsmirigy gyakrabban okoz sulygyarapodast,
mint fogyast. A tény, hogy pajzsmirigy-tilmiitkodésben szenvedd betegek is
lehetnek tulsulyosak, annyira megdobbenti az orvosokat, hogy egyszerlien
nem veszik komolyan, és ezért figyelmen kiviil hagyjak, mivel ellenkezik a
pajzsmirigy-talmiitkodés meghatarozasahoz alkalmazott ,,szabalyokkal”. A
valosag azonban az, hogy ez nagyon is érthetd. Az EBV azon tipusai,
amelyek pajzsmirigy-talmikodést okoznak, ugyanolyan kart okoznak a
majban, mint azok, amelyeknek kdszonhetden a pajzsmirigy alulmiikddését
tapasztaljuk. Végso soron a talmiikodd pajzsmirigy esetében is fennall a
maj elzarodasa €s tulterhelése, ami miatt aztan a beteg kiizdhet a kilokkal.

A rejtélyes stulygyarapodas nagy része a folyadék-visszatartdson mulik.
Ha példaul ugy gondolod, hogy harminc kilogramm sulyfelesleged van,
abbol valoszinilileg csak husz kilot tesz ki a testzsir, a tobbi pedig folyadek,
amelyet a szervezeted magdban tart — ezt az aranyt azonban az orvosok még
nem ismerték fel. Mi az oka ennek a folyadék-visszatartasnak? Az, hogy
amikor a mdj eljut odaig, hogy mar nem tud megvédeni a vérdramodban
1évé méreganyagok ellen, a nyirokrendszerednek kell beugrania, hogy
kisziirje azt, amit a majadnak kellene. A nyirokrendszer arra van kitalalva,
hogy utdnsziirje, amit a mdj] mar megsziirt, azaz a méreganyagok ¢&s
hulladékanyagok mikro-€s nanomennyiségeivel foglalkozik. Amikor
azonban a maj elzsirosodik, elneheziil, stagnal vagy akar megbetegszik —
mely allapotokat az orvos nem feltétleniil vesz észre — ¢és nem tudja
megfeleléen végezni a dolgat, a nyirokrendszernek kell feldolgoznia azt a
teljes makromennyiségli hulladékanyagot, amit a maj nem képes kezelni.
Mivel ez az ,jiszap” slrlibb, mint amivel a nyirokrendszernek rendesen
dolga van, eldugitja a nyirokereket és a nyirokcsomodkat, és ezaltal a
nyirokdramlas sem olyan, mint normalis esetben lennie kellene. Ehhez



probal alkalmazkodni a nyirokrendszer: nyirokfolyadékkal akarja
koriilnyomni, hogy a nyomast novelve kimoshassa ezt a hatalmas
szemétmennyiséget; a nyirok azonban altalaban még mindig nem képes
akadalytalanul athaladni az uton, ezért ,tocsdkba” kezd gylilni. Ez
eredményezi azt, hogy folyadékot tart vissza a szervezet, ami centikkel
novelheti a derékbdseéget, és tovabbi kilokat jelenthet a mérlegen, mikdzben
a hattérben — észrevétleniil — nyirokddéma alakul ki.

Erdemes tudni, hogy akkor is eléfordulhat, hogy a pajzsmirigyvirus
fertdzése ¢és az itt leirt hatdsa all annak hattérben, hogy nehézséget okoz a
szdmodra a fogyas, ha nem allapitottak meg nélad pajzsmirigyproblémat.
Amint mar emlitettem, és amint azt a 7. fejezetben még részletesebben
megnézzilk majd, a pajzsmirigytesztek nem kielégitdk, ezért a
pajzsmirigyre fokuszalo vérvizsgalat nem feltétleniil mutatja ki az alacsony
hormonszintet.

Sok alternativan gondolkod6 orvos, a funkciondlis vagy integrativ
orvosokat is ideértve, ma minden eddigin¢él alaposabban vizsgalja a
pajzsmirigyet, mert gy gondolja, hogy ez all a rejtélyes sulygyarapodas
hatterében. Alaposan atbongészi a vérvételek eredményét, és még ha a
vérkép nem mutatja is, hogy gondok lennének a pajzsmiriggyel, akkor is
ajanl pajzsmirigygyogyszereket bizonyos betegeknek az egészseégiigyi
vizsgalataik sordn begylijtott mas bizonyitékok alapjan. Ez egy 1épés afelé,
hogy a betegek megkapjdk a megérdemelt figyelmet ahelyett, hogy azt
mondandk nekik, hogy azért tulsulyosak, mert lustak, vagy hogy egy
gyaloglopad majd megoldja a problémaikat. Ennek ellenére a
sulygyarapodas pajzsmirigygyogyszerrel valé megolddsa nem valasz — mert
eleve nem az alulmiik6d6 pajzsmirigy probléméjabol kellene kiindulni.

Ha pajzsmirigyproblémad van €s gyogyszert szedsz ra, de még mindig a
testsulyoddal kiizdesz, és nem érted az okat, az azért van, mert az adott szer
nem kezeli a hattérben zajlo virusfert6zést, pajzsmirigy-karosodast vagy
majproblémat. Rdadasul a pajzsmirigygyogyszerek nem tesznek jot a
majnak €s a mellékvesének; tulorara kényszeritik a mellékvesét, ami teliti a
majat, pedig az mar amugy is azon dolgozik, hogy megprobalja feldolgozni
magat a gyogyszert. Ez tovabb lassitja a m4jat, azaz a paciens testsulya



idovel még tovabb gyarapodhat a pajzsmirigygyogyszert szedve, vagy a
gyogyszer maga valthat ki stlygyarapodast, ha az addig még nem is volt
probléma. (A pajzsmirigygyogyszerekrol a 8. fejezetben még lesz sz0.)

Neéhanyan azért fogynak, amikor pajzsmirigygyogyszereket kezdenek
szedni, mert atvizsgdljak az addigi étrendjiiket, 0 mozgasprogramot
inditanak, ugyanakkor elkezdenek étrend-kiegészitoket is szedni (ez a
kombinaci6 nagyban eldsegiti a kimeriilt maj felélénkitését), és kozben
néhany olyan ¢lelmiszert is elhagynak, amelyek az EBV taplalekaul
szolgalnak. (Van néhany, nagyon kevés, olyan ember, aki fogyast tapasztal a
pajzsmirigygyogyszerek szedése mellett anélkiil, hogy barmilyen egyéb
Iépést tenne. Ez annak a testet ért kezdeti sokkhatasnak koszonheto, amely
az idegen szteroid hormonkészitmény szedéset kiséri. Vegiil ezek az
emberek is visszanyerik a stlyukat, mert a kezelés soran a virussal nem
foglalkoznak.) Ha nem veted be a konyvben leirt technikékat a hattérben
h0z6do6 virus-és majprobléma orvoslasara, a sulygyarapodas folytatodik — a
ndknek végiil altalaban azt mondjak, hogy err6l a menopauza tehet, ami
egyaltalan nem igaz. (A menopauza teljes torténetét megismerheted a
Gyogyitd médium Premenstruacios tiinetegyiittes €s menopauza cimi
fejezetébol.)

Rejtélyes fogyas

A pajzsmirigyproblémakkal kiiszkodok koziil néhanyan rejtélyes fogyast
tapasztalnak, de err6l nem a tilmiikod6é pajzsmirigy tehet. Emberek ezrei
élnek pajzsmirigy-talmiikodéssel, akik hiznak vagy tilsulyosak. Igy van —
mig eléfordulhat, hogy a pajzsmirigyed til sok pajzsmirigyhormont termel,
nem ezek a hormonok tehetnek arrol, hogy nem tudod megtartani vagy
novelni a testsulyodat. Ez is a virusfertdzés tiinete. Az EBV bizonyos
valtozatai olyan mérgeket valasztanak ki, amelyek allergének a szervezet
szdmara, ami alland6 adrenalindramldssal jar — néhadny embernél ez fogyast
okoz, mert a hormon alapvetden amfetaminként mikodik. (Emellett a gyors
sulycsokkenés mellett az alvasi nehézség is igen gyakori a szervezetben
1évd tul sok adrenalin miatt.) A fogyassal kiiszkodok koziil a legtobben



végiil az ellentétét is megtapasztaljak akar egy, akar tiz évvel késdbb, amint
belit a mellekvese-kimeriiltség, €s a fogyasi tiinet atcsap sulygyarapodésba.

Folyamatos ¢hség

Bar ezt a tiinetet altalaban a tulmikodd pajzsmiriggyel hozzak
osszefiiggésbe, a legtobb pajzsmirigy-alulmiikodessel bajlodo paciens is
atéli a gyotrd, folyamatos, szinte csillapithatatlan ¢hség id0szakait. Ez azért
van, mert a tlinet nem a pajzsmirigyhez kapcsolodik; a glikogén (tarolt
gliik6z) hidnyahoz van kdze a majban és/vagy az agyban — ebben pedig az
EBV a ludas. Ha az EBV hosszasan 1d6zik a majban, nagyon sok energiat
vesz el a szervtdl, ami azt jelenti, hogy a maj elégeti az lizemanyagot, €s
konnyen lemeritheti a glikogénkészleteit. A virus a kézponti idegrendszert
is kikezdi, és mivel ennek a miikddéséhez is cukor kell, az gyorsan feléli a
gliikozt — és hamar koveteli a repetat. Az agy és/vagy a maj glikogénhianya
eredményeképpen kialakuld éhségérzet a test segelykidltasa, mert tobbre
van sziiksége. (Tudnod kell, hogy a magas zsir-és alacsony
szénhidrattartalma étrend csak ront a helyzeten, mivel az egészséges
szénhidratokban megvannak azok a cukrok, amelyekre sziikséged van, mig
a talsadgosan zsiros étrend amellett, hogy hatraltatja a szervezetben ezeknek
a természetes cukroknak az atalakitasat és felszivodasat, a majat is

gyengiti.)

Rejtélyes hajhullas és kopaszodas

A rejtélyes hajhullds és kopaszodas szintén az EBV karos jelenlétére
utald tiinet. Nem az elégtelen pajzsmirigyhormon-termelés okozza, hogy
csomOokban marad a hajad a kezedben, hanem a tulzott mennyiségi
adrenalin és koritzol. A mellékvese az endokrin rendszer legfontosabb
mirigyszerve. Emellett kozvetitéi funkcigja is van a szervezetben. Amint
lattuk, ha a pajzsmirigy problémakkal kiizd, a mellékvese plusz
hormontermeléssel besegit. Ez néha-néha rendben i1s van. Ha azonban a
pajzsmirigy folyamatosan harcol a virusfertézés miatt, €s emiatt a
mellékvese folyamatos igénybevételnek van kitéve, a stresszvegyiiletek



ismétlddd aradasa rossz hatdssal van a testiinkre, és ez okozhatja a
hajhullast és/vagy kopaszodast.

Ezek a hajat érintd valtozdsok nem mindig kovetkeznek be azonnal.
Mivel idébe telik, mire észleled a stresszhormonokkal telitett hajhagymak
hatasat, a hajon lathaté valtozasok hat vagy kilenc honappal, vagy akar egy
évvel azutén is jelentkezhetnek, hogy az EBV elérte a pajzsmirigyet.

Ha mas tiineted nincs, lehetséges, hogy nincs pajzsmirigyvirus-
fertozésed, a rejtelyes hajhulldas vagy kopaszodas pedig egy olyan
honapokkal korabbi tapasztalas eredménye, amely akkor
stresszvegyliletekkel drasztotta el a szervezetedet. A szakitdsok, mas
kapcsolati probléméak ¢€s a gyereksziilés gyakori példdk arra, amikor
honapokkal késobb észlelheted a hajhullds tlinetét. Lehetséges, hogy
teljesen elégedett vagy, €s mar rég eliilt a vihar, mire a hajad elkezdi
eltomiteni a lefoly6t a zuhanyban. Ennek ugyanaz az idékiilonbozet az oka,
amire a hajhagymaid legyengiiléséhez sziikség van.

Masrészrol, ha folyamatosan til sok stressz ¢ér, vagy allando
tapanyaghiannyal ¢élsz, a hajhullashoz vagy kopaszodashoz sziikséges 1d6
(akar virus okozta, akar stresszhez kothetd, akar mindketté egyszerre)
Iényegesen lerdvidiilhet. Aki ekcémara hajlamos (err6l a borproblemarol
késdbb még lesz szd), annal altaldban sulyosabb a hajhullas, mivel itt a
fejbor eleve irritalt allapotban van.

A hajhullast szintén gyakran okozhatjdk pajzsmirigygyogyszerek,
antibiotikumok vagy egyeb gyogyszerkészitmenyek. Szazaval talalkoztam
olyan esetekkel, amikor a néknek nem sokkal azutan kezdett hullani a haja,
hogy pajzsmirigygyogyszereket kezdtek szedni — még akkor is, ha ezeket
részben éppen egyfajta pajzsmirigyprobléménak tulajdonitott hajhullés
miatt irtak fel nekik.

Ne¢ha ugy tlinik, mintha a pajzsmirigygyogyszerek eloszor megallitandk a
hajhullast. Ez csak véletlen egybeesés. Amint mar emlitettem, nem ritka
eset, hogy egy nd olyan stresszes iddszakot €l at, ami honapokkal késdbb —
ekkor mar latszolag a deriilt égbdl — egyszer csak hajhullast eredményez.
Az orvosa, pajzsmirigyproblémara gyanakodva, pajzsmirigyhormonokat ir
fel neki, és — lassatok csudat! — a hajhullas abbamarad. A helyzet az, hogy



ez nem a gyogyszerek hatdsara torténik. A beteg hajhullasa csak azért sziint
meg, mert a mellékveséje, a hajhagymaival egyetemben, végre kezdett
magahoz térni az akkori stressz utdn. A hajhullas gyogyszerszedés nélkiil is
megallt volna; a gydgyszer miatt azonban nem lehetett €szrevenni a test
sajat természetes gyogyulasi folyamatat. Ha a beteg tovabb szedi a neki
felirt gyogyszert, a haja néhany honap elteltével j6 eséllyel Gjra hullani kezd
majd, ami Osszezavarja mind 6t, mind az orvosat, hiszen azt hitték, hogy a
gyogyszer bevalt, és ez hozta a megoldast.

Néhany esetben az is okozhat hajhulldst, ha az adott személy
sugarhatdsnak volt kitéve. Egyetlen fogrontgen is okozhat hajhullast egy
vagy két honappal késobb.

Viltozas a haj szerkezetében

A hajszerkezet megvaltozasa, aminek koszonhetden torékenyebb vagy
durvabb tapintdsa lesz, mint altalaban, gyakori tlinete a majban ¢l és a
fejborbe jutd6 Dbelsd dermatoxinokat eregetd EBV-nek, melyhez
hozzaadédnak az éveken at fenndlld kiillonbozd tapanyaghianyok és
adrenalinloketek. A haj fényének elvesztését az is okozhatja, hogy
mikozben a szervezeted az EBV-vel harcol, az olyan tapanyagforrasokat,
mint példaul nyomelemek, vitaminok és antioxidansok, amelyeket altalaban
a haj egészsége védelmében oda irdnyitanak, most inkabb a szervezeted
tamogatasara kiildenek a virus ellen.

Almatlansag

Amint a felsorolasban lévd mas tiinetek esetében lattuk, gy az
almatlansag sem a pajzsmirigyprobléma tiinete. Annak ellenére, hogy ezt
olvashatod az ezzel a pajzsmirigytrenddel foglalkoz6 legfrissebb
szakirodalmi cikkekben, az igazsag az, hogy a karosodott pajzsmirigy nem
zavarja meg az alvast. Almatlansag kisérheti a pajzsmirigyproblémakat, ha
a virus egyszerre karositja mind ezt a belso elvalasztdsi mirigyet, mind a
neurotranszmittereket — ami nem ritka. Az alvasi nehézségeket okozhatja
emellett az dlmatlansag ¢s alvaszavar szamos egyéb rejtett oka, példaul
erzelmi sériilés, emésztési ¢érzékenység, majproblemak, obszessziv-



kompulziv zavar (OCD), szorongds, illetve natrium-glutamat-mérgezes. A
konyv utols6, Negyedik része teljességgel az alvas titkaival foglalkozik,
hogy segitsen kideritened a sajat egyéni alvasproblémad okat, €s elkezdhesd
az alvast a gyogyulashoz hasznalni — részben azaltal, hogy megismered az
alvas eddig feltaratlan torvényeit.

Kimeriiltség

Ez a gyakori tiinet az EBV kiilonb6z6 staddiumaiban megjelenhet. Az
elején, a mono szakaszban okozhatja a kimeriiltséget az, hogy az
immunrendszered ezzel az elsO aktiv, a vérben jelen 1évd és tettre kész
virusfertdzéssel folytatott harcra fordit energiat.

Amint az EBV a szervekbe jut, a kimeriiltség madasodik tipusat,
idegkimeriiltséget tapasztalhatsz a virus altal kibocsatott neurotoxinok
miatt. Az 1degkimeriltséget gyakran tévesztik Ossze a mellékvese-
kimeriiltséggel, pedig a kettd teljesen mds. Az idegkimeriiltség és a
mellékvese-kimeriltség felléphet kiilon-kiilon vagy egyszerre is, mert az
egyik az 1degrendszerhez, mig a masik az endokrin rendszerhez
kapcsolodik.

A mellékvese-kimertiiltség valodi betegseg, mely onmagaban indokolt —
nem véletlen, hogy a Gydgyito médium ciml konyvemben kiilon fejezetet
szenteltem neki. Ennek ellenére oOvatosan kell eljarnunk, hogy ne
azonositsuk a kimeriiltség minden esetét a mellékvese-kimeriiltséggel — ma
ugyanis sok orvos esettben ez a helyzet. Az orvosok ¢€s
természetgyogyaszok, valamint a legfrissebb konyvek is sokféle nyavalya
magyardzataképpen mutogatnak a mellékvese tulhajszoltsdgara. Nem olyan
vadonatyj felfedezés ez, mint amilyennek tlinhet; olyan jrahasznositott és
Ujracsomagolt informdacid, amelyet gyakorlatilag tobb évtizede probalnak
bevetni arra keresve magyarazatot, hogy miért siklik félre oly sok emberi
¢let. Az altalanos valaszként hasznalt mellékvese-kimeriiltség eltereli a
figyelmet az 1gazsagrol, azaz arrdl, hogy a keésdi stddiuma Epstein—Barr-
virus rengeteg embernél a kdzponti idegrendszert veszi ostrom ald. Virusos
neurotoxinok arasztjak el a szervezetiiket, ami kimutathatatlan virusos
encephalitist (agyveldgyulladas) okoz, ennek kovetkeztében pedig az egész



szervezetben irritaltak, zsibbadtak és érzékenyek lesznek az idegek, és
szdmtalan megsemmisitd csapast mérve allhatnak az élet utjaba.

A kétféle kimertiiltséget gyakorlatilag ugy lehet megkiilonboztetni, hogy a
mellékvese-kimeriiltséggel az ember képes a mindennapi mitkdodésre. El
tudja latni a munkajat, a feladatait, képes a tarsas kapcsolatokra ¢és
testedzésre, €s gondoskodik a csaladjarol, bar mindekdzben nem €rzi magat
kicsattan6 formaban. Az idegkimeriiltség ezzel szemben tényleg a padlora
kiildhet. Ez a kimeriiltség olyan hangsulyos, hogy akit sqjt, az bucsut
mondhat a normal tarsas mitkodésnek. Mig a mellékvese-kimertiltségnek is
lehetnek sulyos esetei és el0fordulhat egyszerre mellékvese-kimeriiltség és
idegkimertltség (ezek az emberek szenvednek a leginkabb), az
idegkimeriiltség az, ami gyakran kiséri 6nmagaban az eldrehaladott EBV-
fertdzeést.

Enyhe idegkimeriiltséggel attdl is iszonytan elfdradhatsz, hogy elmentél
egy rovid utra a kocsiddal, Gigy érezheted, hogy tonnanyi tégla van a labaid
helyén, tobbfeéle gyengeséget ¢észlelhetsz a  karodban, stlyos
zavarodottsaggal kiiszkodhetsz, és a fiirdéshez vagy egy étel elkészitéséhez
is nehezen tudsz erdt gylijteni. Az idegkimeriiltség eldrehaladottabb
esetében, amikor a neurotoxinok az agyadat is eldrasztottak és telitettek,
ugy erezheted, hogy akkor sem tudnal kikelni az 4gybol, ha az életed muilna
rajta. Ahogy kordbban emlitettem, ez a sulyos idegkimeriiltség az, ami
szazbol  koriilbeliil tizenhét egyetemistat késztet a tanulmanyai
felbehagyasara €s kerget kétségbeesésbe.

Féradtsag

Az a faradtsagérzet, amit sem a t0lora, sem a stressz nem magyaraz, €s
amit elegendo alvassal sem tudsz lerdzni, az EBV altal okozott kimeriiltség
egy enyhébb formaja. Ez esetben egy alacsonyabb szintli virusfert6zés
terheli az immunrendszeredet és a szerveidet, mikdzben elszivja az
energiadat.

Energiaszint-valtozasok



A kimeriiltség és a faradtsag néha jon és megy. Ez 4ltaldban jelezheti azt,
hogy egy enyhébb virusfertdzés elején jarsz, aminek még nem volt ideje
rendesen megvetni a labat a szervezetedben, vagy hogy elég jol
méregtelenitesz. Egy-egy rosszabb napon telitik a szervezetedet az EBV
neurotoxinjai €s egyeéb virushulladékai, ami aztdn megneheziti a
mukddésedet. A jobb napokon azonban, amikor a szervezeted megszabadult
a toxikus anyagtol, szabadon ¢lheted az életedet. Ez a legtobbszor a
mellékvese alul-vagy talmiikodését kiséri, amit okozhat a stressz, vagy a
mellékvese bizonytalansagat fokozo kivaltd okok az életedben. Ez altalaban
arra csabitja az orvost, hogy minden egyéb rendellenességtdl eltekintve
mellékvese-kimeriiltséget vagy kortizolgondokat allapitson meg {0
problémaként. Ha mar rosszabb allapotban lennél egy stagndldé madjjal és
toxikus emésztorendszerrel, nem tapasztalndl nagy ingadozasokat az
energiaszintedben; az kovetkezetesen alacsony maradna.

Ko6dos gondolkodas €s koncentralasi nehézség

A homalyos vagy kodos mentélis kozérzet, amely nem engedi, hogy
vildgosan gondolkodj, akkor fordul el6, amikor az EBV a kedvenc
taplalékait kapja — tobbek kozott toxikus nehézfémeket, példaul higanyt,
valamint tejtermékeket, tojast, buzat, kukoricat, tul sok adrenalint €s vényre
kaphaté gyogyszereket. Az EBV ilyen tivornyakon hizva egyre tobb
hulladékot bocsat ki, ezek a neurotoxinok pedig feljutnak az agyba, ahol
aztan kiiktatjdk a neurotranszmittereket. Amikor a kodos gondolkodast
koncentralasi problémaként hatdrozhatod meg, annak &ltaldban az az oka,
hogy a neurotranszmitterek ezen kiiktatdsa mellett rengeteg nehézfém is
felhalmozodott az agyadban. Ez gyakran vezet figyelemhianyos
hiperaktivitas-zavar, szivargd bél, parazitafertozés, Lyme-kér vagy
pajzsmirigy-rendellenesség téves diagndzisdhoz.

Emlékezetvesztés

Az emlékezettel kapcsolatos gondokat alapvetden ugyanaz okozza, mint
a kodos gondolkoddst — az EBV a kedvenc taplalékain ddzsol a
szervezetedben, €s ennek megfeleléen még tobb karositd hulladékkal terheli



meg azt. Ez esetben az ember szervezetében magasabb a higany €s az egyéb
toxikus nehézfémek mennyisége, melyek egyarant tovabbi taplalékot
jelentenek a virus szdmara, ami a neurotranszmitter-aktivitast leallitd plusz
neurotoxikus meéreganyag-kibocsatast jelent. Raaddsul, amikor ezek a
nehézfémek oxidalodnak az agyban vagy a majban, a toxikus
melléktermékek az elektromos impulzusokat elfojtva telitik az agyszovetet,
¢s akadalyozzak a megfeleld emlékezeti miitkodést.

Fokozott érzékenység a hidegre

A kihiilésre” valo hajlamot €s azt, hogy plusz rétegekkel kell melegen
tartanod magad, az okozza, hogy rengeteg virusos neurotoxin keriil a
szervezetedbe, ami ¢érzékennyé teszi az idegeket az alacsonyabb
hémérsékletre. Ezt gyakran tévesztik 6ssze anyagcsere-problémakkal, pedig
valojaban az 1degek érzékenyseégérdl van szo.

Hideg kéz és 1ab

Ha gyakran érzed azt, hogy a végtagjaid hidegek, a virus neurotoxinjai
okozzak az érzékenységedet az alacsony homérsékletre, rdadasul a majj
elneheziilése keringési problémakkal jar.

Hidegrazas

Ha kronikus szinten, gyakran rdz a hideg és vacogsz, de ez nem
kapcsolhaté megfazashoz, influenzahoz vagy dehidrataltsaghoz, az annak a
jele, hogy az immunrendszered olyan EBV-fertdzéssel kiizd, amely tul
mélyre asta magat a szerveidben ahhoz, hogy az orvosok vérteszttel
kimutathassak.

Hoéhullamok ¢€s éjszakai veritékezes

Amikor a semmibdl, rohamszertien tor rad a forr6sag €s a veritékezés, azt
a toxikus maj okozza — nem a pajzsmirigy vagy a menopauza. A
hohulldmoknak és ¢€jszakai verit€kezésnek semmi koze a hormonokhoz.
Valgjdban ez torténik ilyenkor: amikor a majat telitik bizonyos
méreganyagok, példaul virusmérgek, nehézfémek, novényveédd szerek,
gyomirtok és akar vényre kaphato vagy lejart szavatossagu gyogyszerek, az



a tulterheltség allapotdban tulsagosan felmelegszik — ezért a test
megprobalja lehiiteni. A folyamat részeként a szervezet hot von el a majbol,
amit aztan atkeringet a testen, €s ez okozza a kellemetlen talheviilés érzését.
Ezt gyakran ¢€lik at mind nd6k, mind férfiak, a dolog stigmatizalo jellege
miatt azonban a férfiak hohullamait nem ezzel a cimkével latjak el. A
férfiak tehat inkabb a ,,munkiban” vagy ,,idegességiikben” izzadnak ki.

Atheviilés

A talmelegedett majra és az ezt a hot kiengedo testre utal az is, amikor az
ember hajlamos a tulheviilésre. Az atheviilés és a hidegérzet kozott is
ingadozhatsz — ez egyaltalan nem szokatlan, €s azzal kapcsolatos, hogy a
test a sajat lehlitésén dolgozva a 1€pbdl von el energiat.

Tulzott veritékezés

Amikor az EBV alattomos virusterhelése olyan neurotoxinokat szabadit
fel, amelyek nagy mennyiségben tartalmaznak higanyt, az kimeriti ¢&s
érzekennyé teszi a kozponti idegrendszert. A higannyal teli neurotoxinok
kiiktatjdk a neurotranszmittereket, és blokkoljdk az agyban mindeniitt
kiilonb6z6  lizeneteket hordozo elektromos impulzusokat. Ennek
kovetkeztében az ember idegesnek érzi magat. Ha érzelmileg nem érez
idegességet, a test akkor is azt az lizenetet kapja, hogy adjon ideges
valaszreakciot, €s ez valtja ki a sok veritéket.

A testhOmérséklet ingadozasa

Ha az orvosod vagy gyogyitod pajzsmirigyproblémat allapitott meg nalad
a testhdmérsékleted ingadozasa miatt, ¢és nincsenek gondok a
mellékveséddel, és nincs hipoglikémiad vagy inzulinrezisztenciad sem,
akkor enyhe formajaban ez az egyike azon ritka tlineteknek, amelyek
tényleg a pajzsmirigyhez kapcsolhatok (és a nagyon kevés vagy til sok
pajzsmirigyhormon kovetkeztében alakul ki). Amint az elébb olvastad, a
markéansabb hidegrazasokat é¢s héhulldmokat 4ltaldban az EBV okozza.

Odéma



Hacsak nem mutatkozik valddi sziv-vagy vesebetegség az orvosod
radarjan, ezt a duzzadast is az EBV-nek ¢és a véraramban, a
nyirokrendszerben talalhat6 ,,iszapos” lerakodasainak koszonheted. Amint
azt a rejtélyes sulygyarapodasnal lattuk, az ilyen virusos EBV-hordal¢kkal
telitett m4j lelassul vagy akar stagnalhat is, és ezaltal a nyirokrendszerre
sOzza a sziirési feladatait, ahol aztan itt-ott felgyiilemlik a folyadék, mert ez
a rendszer nincs felkésziilve ilyen hatalmas hulladékmennyiségek
feldolgozasara.

Puffadt arc €s/vagy szem

Ennek a tiinetnek az egyik leggyakoribb oka egyfajta nyirokodéma,
mikor is a folyadék szintén az elébbi okokbdl az arc és a szem kornyékén
Osszegylilve marad meg. A legtobbszOr az a tapasztalat, hogy ez a puffadas
jon-megy. Ennek az az oka, hogy a szervezet méreganyaggal valo
telitettsége 1s valtozik — Gjak jelennek meg, mikdzben néhany régebbi toxin
a vizelettel, illetve egyéb méregtelenitd utakon tavozhat.

A puffadast virushoz kothetd allergids reakcid is okozhatja. Ha az
¢trended az EBV-t taplalo lizemanyagokat is tartalmaz (lasd a 21. fejezetben
a gyakori téves értelmezéseket ¢€s kerlilendd ¢élelmiszereket), allergia
alakulhat ki benned arra a toxikus melléktermékre, amelyet a virus az adott
¢lelmiszerek elfogyasztdsa utan kivalaszt. Mivel ez a melléktermék meég
erOsebb allergén — az adott élelmiszer Frankenstein-szornyeteggé alakult
valtozata — erre a hulladékra akkor is allergias lehetsz, ha magéira az
¢lelmiszerre nem reagalsz. Megemeli a homocisztein-és gyulladasszintedet
(és barmilyen allergiatesztet megbolondithat), és ez okozza a puffadtsagot.
Ismétlem, ezt a tiinetet sem a pajzsmirigy okozza.

Piiffedt kéz ¢€s 1ab

A kezfej és labfej puffadasanak ket oka lehet: (1) hisztamin tipust
0déma, melynek soran a szervezet ugy reagal az EBV neurotoxinjaira, hogy
megemeli a hisztaminszintet, ami elarasztja a nyirokrendszert €és a
véraramot, €s/vagy (2) a virus altal kibocsatott melléktermékek és egyéb
meéreganyagok, példaul nehézfémek miatt talterhelt mé; és nyirokrendszer



lelassulasa. Az ilyen problémaval kiizd0 pacienst nagyon gyakran
diagnosztizaljak idiopatids (ismeretlen okbdl kialakuld) lupusszal vagy
Lyme-korral.

Hangulatingadozasok

Amikor az EBV a kedvenc élelmiszerein dozsolhet, ugymint buzaglutén,
tejtermekek és tojas, valamint a szervezetedben lévo nehézfémek, az altala
kivalasztott neurotoxinok eldrasztjdk a vérdramot, megzavarjak a
neurotranszmittereket, és altalaban csokkentik a wvitalitasodat. Ennek
eredményeképpen addig romolhat a hangulatod, amig a virus
lakmarozasanak vége szakad, €s visszatér az ¢letkedved.

Ezekért a hangulatingadozasokért a mellékvese ,,fizet”, ami aztan a majat
¢s a hasnyalmirigyet terheli. Ez a véraramodban 1€évé virusos hulladék
rdadasul a vércukorszintre is kihathat egészen a hipoglikémia allapotaig,
ami tovabb fokozza a hangulatingadozast, és ezaltal olyan 6rdogi korbe
taszit, amelybdl csak akkor szabadulhatsz, ha feltoréd az EBV kodjat, €s
felfedezed, hogyan allithatod le a virus taplalasat. Ez a hipoglikémia olyan
enyhe is lehet, amely a mai diagnosztikai eszk6zokkel kimutathatatlan. Az
is elofordulhat, hogy a hangulati problémak miatt tévesen bipolaris zavart
allapitanak meg.

Ingerlékenység

Noknél ezt a tiinetet szinte mindig valamilyen hormonprobléma
szdmldjara irjak. Pedig valdjdban err6l van sz6: amikor az EBV
neurotoxinjai kiiktatjdk az agyban a neurotranszmittereket, az altalaban
ingerlékenységhez, nyligosséghez, vagy akiar megmagyarazhatatlan
haraghoz vagy szomortisaghoz vezet, aminek kovetkeztében a legtobb n6 a
depresszié diagndzisaval tavozik az orvosi rendelébdl. Ha emellett a
neurotoxin-aktivitas mellett toxikus, elneheziilt majrol is beszelhetiink, az
ingerlékenység fokozodhat. Ha pedig kiilonosen nagy mennyisegii
nehézfém, példaul higany rakddott le az agyadban, még sulyosabb tiinetek
jelentkezhetnek.



Szorongas

Tulsdgosan sok ember hallja azt, hogy a szorongas 4ll az egészségiigyi
problémai hatterében — ¢és hogy ha meg tudnak tanulni kontrolldlni a
szorongasaikat, sokkal jobb formaban lennének. Valgjdban azonban ez pont
forditva van: ¢éppen hogy fizikai gondok dallnak szinte a teljes
szorongasjarvany hatterében. Ha a szorongas nem Onmagaban meriil fel,
hanem egy¢b tiinetek is kisérik a listankrol, akkor a fizikai ok legalabbis
részben altaldban egy jo nagy adag EBV-neurotoxin — ami teliti (az agyba
futé) bolygoideget, ¢és gyulladast okoz benne — a megemelkedett
mennyiségll toxikus nehézfémek mellett.

Mig az €érzelmi trauma onmagaban is okozhat szorongast, ez a szorongas
nagyon gyakran joval a traumat kdvetden 1s fennmarad, és egy az EBV-vel
osszekapcsolt 6rdogi kor miatt kronikussa valik: a szorongasos 1ddszakok
félelemalapt adrenalinloketeket valtanak ki, ami taplalja a virust, ez pedig
ennek koszonhetden boségesen bocsatja ki a neurotoxinokat, ami még
tovabb fenntartja a szorongast. A szorongasrol bdvebben szolok majd az
alvasproblémakat taglald 29. fejezetben.

Depressziod

A szorongashoz hasonldan a depressziot is gyakran nevezik meg a fizikai
szenvedés okaként, pedig az igazsag az, hogy a depresszid vezethetd vissza
elsodleges fizikai okokra. A depresszio nem az elme vagy a jellem
gyengeseégere utal, hanem nagyon is valds tlinet, mely fontos dolgokat
arulhat el az egészségedrdl. Ha a depresszid a listan taldlhaté mas tiinetek
mellett jelentkezik, az EBV a ludas. Amikor az EBV a szervezetedben
rendelkezéseére allo boséges toxikusnehézfém-lakoman hizik, az ennek
kovetkeztében megjelend rengeteg neurotoxikus hulladékanyag teliti az
agyat, ¢s megvaltoztat és megzavar bizonyos neurotranszmittereket, példaul
a dopamint és szerotonint, ami aztdn depresszids allapotot eredményez. Ez
azt jelenti, hogy a depresszi6 nem olyasmi, amit barki csak ugy
,,Kikapcsolhat” vagy elhessegethet — az azonban mindenképpen enyhiilést
hozhat, ha mind a virust, mind a taplalékait (a nehézfémeket is!) €s a



hulladékot kiiirited a szervezetedbdl. A depresszioval kapcsolatos tovabbi
részleteket talalsz a Gyogyité médium cimii kdnyvem idevago fejezetében.

Nyugtalansag

Arrdl az érzésrdl, hogy nem tudsz lenyugodni vagy ellazulni, sokszor
megint csak az EBV méreganyagai tehetnek. Ha ezek a mérgek a
szerveidben vannak, ott olyan allergias érzetet kelthetnek, ami fizikai
eredetli rossz kozérzet, példaul szorongas, nyugtalansdg és a ,,nem tudok
nyugton iilni” érzés formdjaban jelentkezhet.

A labak nyugtalansaga

A gyakran idiopatiasként, rejtélyes szorongasként diagnosztizalt
nyugtalan 1ab szindroma val6jdban az agyban vagy az idegrendszer egyéb
teriiletein jelen 1évd toxikus nehézfémek és virusterhelés kovetkeztében
alakul ki. Ez a neuroldgiai tiinet, mely gyakran az alvast is zavarja, akkor
alakul ki, ha ezek a nehézfémek ¢és az EBV neurotoxinjai megzavarjak a
neurotranszmittereket €s az idegsejteket, és az elektromos impulzusokat
olyan utakra kényszeritik, amelyeket nem kellene bejarniuk, azaz
gyakorlatilag rovidre zarjak Oket. Az ennek eredményeképpen félrement
lizenetek okozhatjak ezt a kényelmetlen érzést a labban — de a karokban ¢€s a
torzsben 1s okozhat nyugtalansagot.

Fé4jdalmak

Az EBV neurotoxinjai igen gyakran okoznak fajdalmas érzéseket a test
barmely tdjan. Az EBV dermatoxinjaival tarsulva pszoriazissal jaré iziileti
gyulladas 1s kialakulhat, amikor a neurotoxinok altal okozott iziileti
fajdalmat a dermatoxinok miatt a béron kialakulo pikkelysomor kiséri.

Fejfajas €és migrén

Amikor az EBV neurotoxinokat termel, azok gyakran feljutnak az agyba,
ahol megzavarjak az elektromos impulzusokat, ez pedig fejfajast okozhat.
Ha 1gazan erfteljes az EBV virusterhelése a szervezetedben, rdadasul
toxikus nehézfémek is vannak a testedben, a migrént kivalthatja az EBV-
fertozés fellobbanasa a rekeszidegben és/vagy a bolygoidegben. Ha



ovsomor-virusfertdzésed is van (az ovsomor €s a pajzsmirigyvirusok jelen
lehetnek egyszerre a szervezetedben), az gyulladdsba hozhatja a
haromosztata ideget, ez pedig a fiilet, az allkapcsot, az arcot vagy a fej
oldalat érintd migrént valthat ki. (Ha a migrénes fejfajasok ennél
részletesebben érdekelnek, lasd a veliikk foglalkozo fejezetet a Gyogyitd
médium cimi kdnyvemben.)

[ziileti fajdalom

Az EBV késoi stddiumai gyakran specifikusan az iziileteket, porcokat
¢s/vagy a kotdszovetet tamadja, mikozben gyulladast okoz az adott
teriileten 1€évo idegekben. Az eredmény: merev, fajdalmas, duzzadt vagy
akar eltorzult iziiletek (mint a reumas iziileti gyulladasnal).

[zomgoresok

Ha a maj lelassult és elzsirosodott az EBV ¢€s bizonyos egyéb tényezok,
példaul novényvedod szerek, antibiotikumok és egyéb gyodgyszerek, toxikus
vegyiiletek, egészségtelen ¢lelmiszerek ¢és  toxikus nehézfémek
kovetkeztében, az magnézium—, kalium—, glikdéz-és glikogénhianyt
okozhat, mert ezeket a majnak kellene raktaroznia, ha azonban legyengiil,
mar nem tudja megtartani 6ket. Ezek mind az izmok tapanyagai, ezért a
hianyuk izomgorcsként jelentkezhet.

[zomgyengeség

Az 1izomgyengeség a fejezetben korabban mar emlitett idegkimertiltseg
része. Amikor az EBV neurotoxinjai elérnek az agyba, nagyon enyhe,
kimutathatatlan agyveldgyulladast okozhatnak, ami kihat az idegrendszerre,
¢s elgyengiti az izmokat. Ez az orvosi rendelében aztdn sok esetben a
szkler6zis multiplex vagy a Lyme-kor diagnozisat eredményezi. Ha valakit
egyszerre sujt a mellékvese-kimeriiltseég ¢és az idegkimeriiltség, ez
sulyosabb gyengeség formajaban jelentkezhet. A tiinetet azonban pusztan
az idegkimeriiltség is kivalthatja.

Bizsergés ¢€s zsibbadas



Amikor az EBV neurotoxinjai ideggyulladast okoznak, annak bizsergés
¢s zsibbadas lehet a kovetkezménye. Ha ez a tiinet a nyelven vagy az arcon
jelentkezik, a bolygoideg gyulladt be. Ha a kéz vagy a kar zsibbad-bizsereg,
akkor a mellkason atfutdo rekeszidegek gyulladasarol lehet sz6. Ha a
bizsergés ¢és/vagy zsibbadas a labfejben ¢és a ldbban jelentkezik, a
neurotoxinok az agyéki idegben, a térd idegében és/vagy az iildidegben
okoztak gyulladast. Bar gyakran Osszetévesztik a neuropatidval vagy akar
az atmeneti iszkémias rohammal (TIA), ez a tiinet ritkan jelent tartos idegi
karosodast.

Rangatozas és gorcsok

Ha az EBV higannyal tomi magat, és ennek kovetkeztében az altala
kivalasztott neurotoxinokban sok a metilhigany tartalmia melléktermek,
azok a neurotoxinok hajlamosak lesznek kiiktatni az agyban 1évd
neurotranszmittereket, ez pedig csokkenti az idegsejtek erejét, €s
megzavarja az agy elektromos impulzusait. Ezek a neurotoxinok olyan
szintre csokkentik tovdbba a magnézium, a natrium, a gliikoz és a B12
mennyiségét, hogy sulyos hianyallapotok alakuljanak ki az
idegrendszerben, amelyeket azonban mégsem lehet vértesztekkel kimutatni.

Keézremegés

Az EBV neurotoxinjai megkotik €s szétoszlatjak a neurotranszmittereket,
ami végiil hianyallapothoz vezet, €s ez okozza a remegéseket. A magasabb
mennyiségben jelen 1évd toxikus nehézfémek gyakran valtjak ki ezt a
tinetet, amelyet néha tévesen a Parkinson-kor jeleként diagnosztizalnak.
Neurotranszmitter-hiany kialakulhat az EBV neurotoxinjai kovetkeztében
is. Ez a leginkabb a mellékvese-tulmiikodést kivaltdé higanytartalmu
vegyiiletekre 1gaz, mert a tal sok adrenalin kiégetheti a
neurotranszmittereket.

Heves szivdobogas, ektopias szivverések, szivritmuszavar
A rejtelyes szivdobogasok, kihagyott litések és rendszertelen
szivdobbanasok nagyon gyakran nem a szivre vezethetok vissza. Ilyenkor



jobban tessziik, ha az Epstein—Barr-virusnak €s a majra tett hatasainak
jarunk utana. Igy igaz: az EBV melléktermékei és virustetemei ragacsos,
nyulos, zselészerl ,,iszapot” termelnek, amely lerakddik a majban — egészen
addig, amig ez a szerviink telitddik, majd ekkor ez az anyag elkezd
leszakadozni, és bekeriil a vérarammal a szivbe. Ennek az eredménye, hogy
a szivbillentyliket, elsdésorban pedig a mitralis billenty(it bevonhatja ez az
anyag, ¢s ettdl elkezdhet Osszeragadni ahelyett, hogy szabad folyast
engedne a véraramnak.

Heves szivdobogds az EBV négyes staddiumdban is el6fordulhat, ha
rettenetes mennyiségli olyan neurotoxin termelddik, amely kihat az agyra €s
a bolygoidegre, ami aztan idegi eredetli szivritmuszavarok formajaban
mutatkozik meg.

Ezek a szivritmuszavarok egyik esetben sem életveszélyesek, €és nincs
koziik a pajzsmirigyhez — ezt a bosszantd kis tiinetet is az EBV okozza.

Pulzusszamvaltozas

Ha a kozponti idegrendszer az EBV kés0i1 szakaszaiban hiperérzékennyé
valik a gyilkos neurotoxin-tdmadasok kovetkeztében, az agy mellékveséhez
intézett izenetei jelentds mértékben kovetkezetlenné valnak. Ennek
koszonhetéen a mellékvese valtozo ilizeneteket kap azzal kapcsolatban,
hogy teljes erdvel kapcsoljon ra a termelésre vagy lassuljon cammogassa, és
ennek megfelelden gyorsul vagy lassul a pulzusod is, mert az adrenalin €s a
szivverés Osszefiigg. Mivel ez nem kiilsd inger, mint a stressz vagy a
pihenés, ami keményebb munkara vagy lazitasra készteti a mellékvesét, a
pulzusodra mért hatasat véletlenszerlinek €s spontdnnak érezheted. Ezeket a
pulzusvaltozasokat nagyon gyakran kisérik egyéb mellekvese-problémak,
példaul Cushing-szindroma és Addison-kor (mindkettét az EBV okozza),
illetve poszttraumas stressz szindroma (PTSD).

Mellkasi szoritas

A bolygo-és rekeszidegekben gyulladast okozo EBV  és/vagy
neurotoxinjai okozhatnak szoritd érzést a mellkasban, amit gyakran
megmagyarazhatatlan szorongasként vagy panikzavarként diagnosztizalnak.



Hipertdnia (magas vérnyomas)

Ha magas vérnyomast allapitottak meg nélad, és az orvosod nem talalt
ezt okozd sziv-és érrendszeri problémat, akkor jo eséllyel a lelassult-
eliszaposodott vagy stagnalé majban keresend6 a magyarazat. Ennek az az
oka, hogy a sziv a majbol szivja magaba a tiszta vért, ¢s ez mindaddig
zOkkendmentesen miikodik, amig a mdj — a szervezet szlirdje — joO
allapotban van. Ha azonban a maj egészsége megromlik — elmerevedik az
EBV karositdo hatasa kovetkeztében kialakuld hegszovettdl, eltomddik a
magas zsirtartalmt étrendtdl, tulterhelt allapotba keriill az EBV
hulladékanyagai és egy€b méreganyagai miatt, vagy mindezektdl egyiitt —,
mar nem tud olyan ol sziirni, ezért ahelyett, hogy atpasszolnd a szemetet a
vesének €s a bélrendszernek, hogy semlegesitsék, felgyiilemlik benne az
tiledék, €s visszakerll a véraramba €s a nyirokrendszerbe. Ez azt jelenti,
hogy a vér ,,piszkosabb” és siirlibb lesz, és ezért a szivnek keményebb
munkaval kell azt felhtiznia.

Hogy jobban el tudd képzelni, gondolj egy pohar vizre. Mennyire konnyti
felszivni a vizet egy szivoszallal? Eléggé. Es egy doboz kolat? Mivel az egy
kicsit sziruposabb a viznél, icipicivel nagyobb erdt kell befektetned ehhez.
Na és mi a helyzet a turmixszal? Ez a folyadék mar sokkal stirtibb, tehat
annyival nagyobb erdvel kell szivnod, hogy feljusson a szivoszéalon a
szadba. Pontosan igy van ez a sziv esetében is, amikor megprobalja
felszivni ezt a slirli vért — nagyobb nyomast kell kifejtenie.

Magas koleszterinszint

A magas koleszterinszint gyakori oka a lelassult, méreganyagokkal
telitddott maj, mely az elzsirosodas kiiszobeén all, vagy mar el is zsirosodott
a fehérjedus vagy zsirban gazdag étrend €s az EBV toxikus terhelése miatt.

Tinnitus (a fiilben hallott csengd vagy zigd hang)

Az EBV a négyes stadiumban a belso fiillabirintus idegeire tdmadhat, és
az ennek kovetkeztében kialakuld gyulladas €s rezgés vezethet ehhez a
csengd vagy zugod érzéklethez vagy magyarazat nélkiili siiketséghez. Ez a
fulzaugas leggyakoribb magyarazata.



Ezenkiviil az EBV neurotoxinjai is okozhatnak gyulladést a belsd fiil
idegeiben, és pusztan az is kivalthatja ezt a tlinetet, hogy az idegek ki
vannak téve a neurotoxinok hatasainak.

Szédiilés, Méniere-betegség, egyensulyzavarok

Ezt a tiinetet nem a bels6 fiilben 1évd kalciumkristalyok vagy -kovek
torzulasa okozza. Az torténik, hogy amikor az EBV a négyes stadiumba
Iépve elhagyja a pajzsmirigyet, altaldban gyorsan halad €s szaporodik — €s
ilyenkor gyakran enged bele hatalmas mennyiségli neurotoxinokat a
véraramba. A bolygo-€s még a rekeszidegek is érzékennye €s allergiassa
valnak a neurotoxinokra, amitél begyulladnak, €s ez okozza a ,,forog a
vilag” érzését és mas zavard egyensulyproblémdkat. Ha a bolygdideg igy
megduzzad, az befesziti a mellkast és a nyakat, ¢s mivel az ideg befut a
koponyaba, meg az agy also részében is enyhe gyulladast okoz. Magéanak az
agynak a megduzzaddsa (melynek mértéke olyan paranyi, hogy még az
MRI-vagy CT-vizsgalatok sem mutatjdk ki) kozrejatszhat az
egyensulyzavarok kialakuldsdban akdr olyan mértékig is, hogy kronikus
egyensulyproblémat okozzanak, ¢és Ugy érezd, mintha allandéan egy
csonakban vagy egy leégorvényben leszallni késziilo repiildgepen iilnél.

Golyva

A mai golyva a pajzsmirigy olyan EBV-fertézése, amelynek
kovetkeztében folyadék gyiilemlik fel, és a szerv megduzzad. Golyvat
nagyon ritkdn okozhat egyszerii jodhidny is, mint hajdanan.

A torok fesziilése

Gyakran ez is a bolygdideg gyulladasat okozo EBV tiinete. Mivel a
bolygodideg atfut a torok teriiletén, amikor az EBV neurotoxinjai miatt
begyullad, vagy ha a virussejtek ratapadnak a lecsupaszitott
ideggyoOkérszalakra, az kellemetlen, szoritd érzéssel jarhat.

Eléfordul, hogy a torok fesziilését az EBV miatt kiilonosen erdsen
begyulladt ¢s megnagyobbodott pajzsmirigy okozza.

A nyelv megduzzadasa



A bolygoideg-gyulladéds lancreakcid-szeriien tovabbi ideggyulladdsokat
okozhat — ez azt jelenti, hogy az EBV a nyelvben 1év0 idegekben is
gyulladast valthat ki, €s ez okozza a szerv duzzadasat.

Megvaltozott iz-és szagérzékelés

Megint csak az EBV neurotoxinjai vagy a virussejtek altal okozott
bolygodideg-gyulladas gytirlizhet tovabb a beldle elagazd idegekbe. Ez
kihathat a nyelvre ¢€s az izleldbimbodkra, €s/vagy az orriiregre is.

Fémes iz a szajban

Amikor az EBV rengeteg toxikus nehézfémen, példaul higanyon
tivornydzhat a szervezetedben, és ezéltal a véraramodban 1év6 virus
neurotoxinokban is sok a nehézfém, az fémes izt okozhat a szadban. Akkor
is jelentkezhet fémes iz, ha aktiv nehézfém-méregtelenitést végzel, de ehhez
nem veted be a ,,nehézfém-felszamold” €lelmiszerek és étrend-kiegészitok
teljes csapatat. (A nehézfém-méregtelenitéssel kapcsolatban tovabbi
részleteket taldlsz a 90 napos pajzsmirigy -rehabilitacioval foglalkozo 23.
fejezetben.)

Rekedtség vagy a hang megvaltozasa

Az EBV miatti enyhe pajzsmirigygyulladas is elegendd ehhez a tiinethez.
Egy masik gyakori oka a szintén az EBV-hez kapcsolhatd kronikus savas
reflux (erre nemsokdra visszatériink). Harmadrészt pedig a tejtermékek, a
tojas €s a buza erds nyalkatermel6 ¢lelmiszerek, €s az EBV-t is taplaljak; ha
ilyet eszel, azzal plusz hulladékanyag termelésére készteted a virust, ami
tulsagosan leterheli a nyirokrendszert, ez pedig rekedtséget okozhat.

Torekeny vagy barazdalt korom

A cink az EBV elleni kiizdelem egyik legfontosabb forrasa. A test
gyorsan felhasznalja a cinkelldtmanyt és még a mélyen elraktarozott
készleteket is, ez pedig azt jelenti, hogy EBV-fertozés esetén nagyon
gyakori allapot a cinkhiany — ha nem 4llt fenn mar elébb. Ez a cinkhidny
felel azért, ha problémaid vannak a kormoddel.



Szaraz, repedezett bor

Ha az EBV-fert6zés miatt a mdj mar nem tud megfeleléen miikddni,
gyakran oda jut, hogy mar nem tudja kezelni a zsirokat — nem képes
feldolgozni Oket, vagy nem tudja megakadalyozni, hogy tulzott mértekben
bekeriiljenek a véraramba. A vér magas zsirtartalma csokkenti a
borszovetekhez szallitott oxigén mennyiségét, a csokkent oxigéntartalom
pedig azt jelenti, hogy a méreganyagok nem tudnak kelloképpen tavozni a
borbdl. Ennek kovetkeztében a borben elkezdenek felgylilemleni a
méreganyagok, ami gyulladast okozhat, és abbéli igyekezetében, hogy
megszabaduljon ezektdl a mérgektdl, még be is repedezhet.

Székrekedés

A krénikus székrekedés leggyakoribb oka a lelassult, elzsirosodott vagy
stagnald maj, melyet talterhelt a zsirban gazdag étrend, valamint az EBV és
a nehézfémek jelenléte. Ugyanakkor az EBV-t segitd tényezdként tamogatd
baktérium, a  Streptococcus is  gyakran  elszaporodhat az
emésztérendszerben, ami gyulladas okoz a belek kiilonb6z6 részein.

Székrekedés amiatt is kialakulhat, hogy az EBV neurotoxinjai a vérben
felisznak az agyba, majd ott legyengitik a kozponti idegrendszert és
idegkimeriiltséget okoznak, ami lelassitja az agybol a vastagbélbe kiildott,
perisztaltikat siirgeto jelet.

Kronikus hasmenés

A beteg, elneheziilt, stagnalo, elzsirosodott vagy akar heges ma3j, a
gyulladt hasnydlmirigy és a bélben nagy mennyiségben jelen 1évé EBV-t
tamogatd Streptococcus baktérium egylittesen — kronikusan, hossza ideig
fennallva — kivalthatja a testnek ezt az eliminacios reakciojat. Tovabba, ha a
maj nagy mennyiségben bocsat ki EBV-mellékterméket és mas valadékot a
belekbe, az izgatja a bélfalat és gyulladast okozhat benne, és ettdl hasmenés
utjdn probal gyorsan megszabadulni. Az EBV és a Streptococcus emellett
olyan élelmiszereken lakmarozhat, mint tej, sajt, vaj, tojas, kukorica, repce
¢s génmodositott szoja, ezért ezeknek a fogyasztisa még erdteljesebb



izgathatja a belet, ami vezethet példaul irritabilis bél szindromahoz (IBS),
Crohn-betegséghez és lisztérzékenységhez.

A nemi vagy csokkenése

Ezt a tiinetet sem a pajzsmirigy okozza. Rengeteg pajzsmirigy-
alulmiikodéssel ¢€s Hashimoto-betegséggel diagnosztizalt betegnek
egeszséges a libidoja. A helyzet az, hogy a nOk szexudlis vagyat a
mellékvese ereje hatdrozza meg. Ez a test védelmi mechanizmusa; ha a
mellékvesének nincs elég erdtartaléka a sziiléshez, egy lezard kapcsolo
kivaltasaval sziinteti meg a vagyat. (A ferfiaknak ezzel szemben
gyengébben mitkodd mellekvesével is lehet erds libidojuk.)

Abnormalis menstruacios ciklus

A menstruacid6 kovetkezetlen idOtartamdnak és ciklusanak tobb
kiilonb6z06 oka lehet, de az egyik sem fligg Gssze a pajzsmiriggyel. Az elso
leggyakoribb ok a petefészekben és a méhben jelen 1évd kréonikus EBV-
fertozés. Ne feledd, hogy a kettes stadiumban az EBV beléphet a
szaporitoszervekbe. Akar addig fokozodik, hogy fibrozist okozzon a
méhben vagy cisztakat a petefészekben, akar nem, a virus jelenléte
szétdulhatja a szaporitdszerv-rendszer normal mitkodéseét.

A mellékvese EBV altal okozott rendellenes mikodése a kovetkezetlen
menstruacids ciklus masik lehetséges magyardzata. Emellett a fehérjében,
zsirban, tejtermékekben és tojasban gazdag étrend is okozhat menstruédcids
problémakat.

Homalyos latas és mas latasproblémak

Ha a homalyos latas olyan rejtélyes tiinetét veszed észre magadon,
amelyet a szemésznél tett latogatds nem magyardaz és/vagy a felirt
szemiiveg nem korrigal, lehetséges, hogy az EBV véraramba jutott
neurotoxinjai okozzak azzal, hogy (1) kiiktatjak a neurotranszmittereket, és
csokkentik a mennyiségiiket, valamint (2) gyengitik a latdideget.

Az Epstein—Barr-virus sejtjei bejuthatnak magaba a szembe is, hogy ott
okozzanak karosodast, ami akar a retina levalasaig vagy zoOldhalyog



kialakulasaig is elmehet. Az OvsOmorvirus is képes legyengiteni a
latoideget.

Uvegtesti homaly

A latoideg gyulladdsat okozdo EBV-neurotoxinok délibabszerii
¢lményeket okozhatnak a szemben, peldaul fekete pontokat, fehér pontokat,
ragyogast és fehér villanasokat.

Diilledt szem (exophthalmus)

Ezt a tiinetet altaldban a Graves—Basedow-korral és a pajzsmirigy-
talmitkodéssel kapcsoljak Ossze, bar érdemes megemliteni, hogy ilyenkor
sem fordul el6 minden esetben, €s nem a szervezet maga hozza létre a
problémat. A hattérben itt is az EBV-vel talalkozunk kivalté okként: amikor
a virus bizonyos agressziv valtozatai tobb szovet termelésére késztetik a
pajzsmirigyet, ez a plusz szovet tobb pajzsmirigyhormont termel, €s ez a
plusz adag szteroid vegylilet okozza azt a duzzadtsagot, amitdl aztan a szem
kidiilled. Szteroid-valaszreakcidval allunk szemben; ugyanaz torténne
azzal, aki folyamatosan, nagy dozisban szed emberi ndvekedési hormont.

A bor elszinezddése

Ha olyan alattomos EBV-fert6zéssel van dolgod, amely tonkreteszi a
majfunkciot, az bilirubin-problémakat eredményezhet, amelyeket azonban a
vértesztek nem mutatnak ki teljes er6bol diiborgd sargasagként. Ehelyett, ha
csak enyhe mértekii sargapigment-tobblettel a borddben jelensz meg az
orvosnal, a pajzsmirigyedet hibaztathatjak. De ez ne tévesszen meg: ennek
a tunetnek semmi koOze nincs a pajzsmirigy-alulmiikodésehez.
Mg4jproblémara utal.

Amint a tlinetek ezen listajat olvasva ismételten észrevehetted, a m4;
nagyon fontos szerepet tolt be az egészségedben. Amikor valakinek a maja
mar jo ideje sziiri &t magan az EBV-t, kiilonosen, ha az adott személy
jelentds mennyiségli antibiotikumot vagy mas gyogyszert is beszedett az
¢lete soran, a majat talsdgosan megterhelheti a bilirubin — a régi vérsejtek
lebomlésa soran keletkezd sarga pigment — megfeleld feldolgozésa.



Ilyenkor ahelyett, hogy kimosodna, a bilirubin felhalmozddik és visszajut a
véraramba; ez okozza a bor sargas beiitését.

A kovetkez0 részben a Raynaud-szindromanal foglalkozunk majd a bor
keringéshez kapcsolodo elszinezddésével.

MIT JELENTENEK AZ EGYEB EGESZSEGUGYI GONDJAID?

A pajzsmirigy-rendellenességekkel kilizdoket gyakran olyan egyéb
nyavalyak is gyotorhetnek, amelyeket kiilonb6zd dolgokkal tévesztenek
0ssze. Nagyon csliggesztd lehet az a sok diagnozis — nemcsak ugy
¢rezheted, hogy eleve valami baj van veled, amiért nem tudsz
egeészségesebb lenni, hanem raadasul folyton arra varsz, hogy mikor {it be
megint valami, mert aggaszt, hogy ha autoimmun pajzsmirigybetegséggel
diagnosztizaltak, akkor az nem tesz-e eleve fogekonyabba arra, hogy idovel
még tobb autoimmun betegség alakuljon ki nalad.

Ne engedd, hogy tovabb terheljék a szivedet ezek az aggodalmak! A
valosag az, hogy olyan sok egészségligyi probléma — €s koztilk szamos
autoimmun betegség — hatterében talalhato meg az EBV, hogy nagyon nagy
eséllyel nem sok, egymastdl elkiiloniil6 bajod van egyedi, fliggetlen
tiinetekkel, amelyekkel foglalkoznod kell vagy amelyektdl tartasz. Sokkal
valoszinlibb, hogy ugyanaz a forrasuk. Minden EBV altal okozott
probléma, tobbek kozott a kronikus faradtsag szindroma, a reumas iziileti
gyulladas, a Lyme-kér, a fibromialgia €s a lupus is sokszor gyoétorhet
parhuzamosan a pajzsmirigygondok mellett, mert mindegyiket ugyanaz a
virus okozza. Mivel é€ppen azon vagy, hogy megtanuld, hogyan
szabadulhatsz meg a virustol a konyvem segitségével, a kezedben lesznek
azok az eszk6zok, amelyekkel a gyokerénél ragadhatod meg a problémadat,
¢és végre ¢lheted Ujra a sajat életedet.

Es most nézziink meg néhanyat azon leggyakoribb egészségiigyi
problemak koziil, amelyek a pajzsmirigybetegseg mellett nehezitik meg az
emberek ¢€letét. Ne feledd, hogy a kovetkezOk nem esnek majd egybe a mas
forrasokban fellelhetd standard valaszokkal.

Perimenopauza és menopauza



Hoéhullamok, sulygyarapodas, hajhullas, emlékezetvesztés, kimertltség,
kodos gondolkodés — rettenetes nagy a kavarodas azzal kapcsolatban, hogy
ezeket a tiineteket a pajzsmirigybetegségnek vagy a menopauzanak tudjak-e
be. A ndk a pajzsmirigy-diagndzis mellett vagy helyett hallhatjak azt is,
hogy éppen a ,,valtozo korba értek”, ami mindenképpen azt az érzetet kelti
benniik, hogy a testiik lazad elleniik, és gyorsan oregiti Oket.

Az az igazsag, hogy ezek a tiinetek sem a pajzsmirigy rendellenes
miikodésével, sem a hormonalis atalakulassal vagy az Oregedéssel nem
allnak kapcsolatban. Az esetek tobbségében az a helyzet, hogy az EBV
okozza Oket — a fejezet el6z6 részében mar olvastad, hogy hogyan képes a
virus kivaltani mindezeket a tlineteket. A sugarhatds vagy a novényveédo
szerek hatdsa 1s hozzijarulhat a klasszikusan a menopauzaval
osszefiiggésbe hozott kellemetlen érzetek kialakulasahoz.

Amint a Gyogyitdé médium sorozat elsé konyvében részletesen leirom, a
menopauza eredendéen nem lenne fajdalmas, kellemetlen folyamat, és
valojaban a lassu tempoju oregedés kezdetét kellene jeleznie. Csak €ppen az
tortént, hogy az EBV inkubacios szakasza, amikor elkezd kihatni a
pajzsmirigyre, €s bizonyos tiineteket valt ki, torténelmileg egybeesett azzal,
amikor a nok menstruacios ciklusa leall, €s ezt a véletlen egybeesést
konyvelték el tévesen ok-okozati Osszefiiggésnek. Ma mar, az EBV
agresszivabb, gyorsabban fejlodo torzsei felbukkanasaval a ndket az életiik
korabbi szakaszaiban stjtja a pajzsmirigy-alulmiikodés, és nem ritka, hogy
huszonot éves vagy akar egyetemista lanyoknal allitjak fel a perimenopauza
diagnozisat. Ez a hiba szamtalan fiatal ndné€l okoz identitasbeli valsagot,
akik ugy érzik, hogy i1d6 el6tt megoregszenek, pedig valojaban a
problémajuk virusos — €s kezelheto.

Terméketlenség, vetélés és komplikaciok a terhesség alatt

A pajzsmirigy-egészségligyr mozgalom vezetdi kozott az a stlyos
felreértés terjed, hogy a pajzsmirigy-alulmikodés olyan komoly
problémakat eredményezhet, mint vetélés, terméketlenség, preeclampsia
(azaz terhességi toxémia) €s alacsony sziletési suly. Még az az elmélet is
kering, hogy az anya pajzsmirigy-alulmiikodése hozzajarulhat ahhoz, hogy



a gyereknél mar az anyaméhben figyelemhidnyos hiperaktivitas-zavar
alakulhasson ki. Ez a trend oda vezet, hogy az elkovetkezendd években a
terhességet érintd barmilyen jellegli és meértekili problémaért szinte minden
esetben az anya pajzsmirigyét fogjak hibaztatni. E tekintetben a
hagyoméanyos orvosok is csatlakoznak az alternativ gydgymodokat
alkalmazd orvosokhoz, és bar ez a felfogas haladonak tiinhet, eltereli a
figyelmet az arra vonatkozo igazsagrol, hogy mi okoz valdjaban annyi
fajdalmat és szenvedést. Hiszen ha az orvosok még nem ismerik a
pajzsmirigybetegség valddi miikodését, hogyan kapcsolhatjak azt Gssze
ilyen hatarozottan a terhességet érinté barmilyen problémaval?

Ha mar hallottad, hogy a pajzsmirigy-alulmikodésed felel azért, hogy
elvetéltél, hogy nehezen fogantdl meg vagy nehezen hordtad ki a
terhességedet, illetve a sziilés volt nehéz, €s ez a magyardzat megnyugtatott,
semmiféleképpen sem szeretnélek elbizonytalanitani. Létezik nagyon is
valodi és érvényes magyarazat arra, amin keresztiilmentél, €s nem te vagy a
hibas. Igen, nagyon gyakran fordul eld, hogy a terhesség el6tt vagy alatt
alulmiikodik a pajzsmirigy. Ez az 1d6zités azonban nem jelenti azt, hogy a
nem elég aktivan dolgozd pajzsmirigyet kell kikialtanunk a reproduktiv
egeszséget ¢€s a termékenységet érintd problémak okozojanak. A
pajzsmirigyproblémara ehelyett a valodi gondra utald arulkodo jelként,
ravezetoként kellene tekinteniink, és nem ebben kellene keresniink a bajok
forrasat.

Az a valddi forras valami teljesen mas dolog — valami, amire nem
forditanak elegendd pénzt, figyelmet és kutatast. Ugyanaz a korokozo,
amelyik a pajzsmirigybetegség hatterében megbtjik — az EBV — szamtalan
szaporitdszervi nyavalyat is okoz. Ismétlem, ez is annak a példdja, amikor a
szervezetedet hibaztatod a szenvedésedért, pedig azt valojdban ez a
korokoz6 okozza. A helyzet az, hogy a pajzsmirigy soha nem felelds a
vetélésekért. Radiofrekvencia jellegli hullamai fenntartjak a szaporitoszerv-
rendszert €s segitik a beébi fejlédését meég akkor is, ha maga a mirigy bajban
van; a pajzsmirigy olyan fejlett szerv, hogy akkor is képes megakadalyozni
a terhességgel kapcsolatos problémadkat, ha a pajzsmirigyhormonok szintje
alacsony. Rdéadéasul, amint azt kordbban megnéztiikk, ahhoz, hogy az



alulmiikodést kompenzalja, a mellékvese olyan hormonkeveréket bocsat ki,
amely utdnozza a pajzsmirigyhormonokat (bar ez a mai pajzsmirigy-
vérvizsgalati eredményeken nem jelenik meg, mert az egyedi kémiai
osszetételiik nem ad pontos egyezést, ezért egyeldre nem mutathat6 ki).

A valédi gondot az jelenti, amikor az EBV a szaporitdszerv-rendszert
c¢lozza meg. Amint mar olvastad, az EBV a kettes stddiuma fel¢ haladva
gyakran 1€p be a szaporitoszervekbe. Ez fekteti le a késobbi termekenysegi
¢s terhességi problémak koriilményeit. Mire a virus a harmadik stadiumaba
ér, és belép a pajzsmirigybe — ilyenkor inditja el gyakran a pajzsmirigy-
alulmiikodését —, a petefészkek €s/vagy a méh egy ideje mar harcol a
virussal, ezért ezek a gondok pontosan akkor iitik fel a fejiket, amikor a
pajzsmirigy 1s maskeéppen kezd viselkedni. Egyszerlien sok esetben az
torténik, hogy ez éppen a ndk gyerekvallalasi évei alatt iit be, amikor a
legerdsebb hatassal 1€phet fel.

Raadasul a terhesseg €s a gyereksziilés az ezzel jaro, EBV-t taplalo
hormonokkal az alattomos vagy szunnyadd6 EBV-fertdzés esetében
elindithat egy eldbbre 1épési és osztddasi szakaszt. A terhesség emellett
energiat vesz el az immunrendszert6l, és ezaltal a nd még fogékonyabba
valik a szervezetében jelen 1évé EBV-re. Ez azt jelenti, hogy egy olyan
virusfertdzés, amely éveken at nem okozott tiinetet, egy hirtelen ,,ugrassal”
a pajzsmirigybe léphet vagy felébredhet szunnyadd allapotabol, és a nd
terhessége alatt tlineteket és problémakat okozhat.

Ha példaul egy nd valamikor a foiskolai éveir elején mono fertdzést
kapott, az EBV mar a diplomaosztora bejuthatott a méhébe. Ott fészkelve a
virus maris okozhatott fibromakat — bar azt semmiképpen nem talalhatta ki,
hogy ezeknek koziik lehet az elsd €évben elkapott mono fertézéshez.
Mikozben a virus élte a maga aktivabb és szunnyado ciklusait a hiiszas €évei
alatt, majd esetleg eljutott a pajzsmirigybe vagy még tovabb, egyéb mulo
EBV-tiinetek is felléphettek nala — példaul sulygyarapodas, kodos
gondolkodas, iziileti fajdalom, kimeriiltség, hajhullas és szaraz, repedezett
bor —, bar ismétlem: megint csak nem bizonyitotta semmi, hogy ezek
osszefiiggenek az egyetemi éveivel vagy a fibromakkal, agyhogy fogalma
sem lehetett rola, hogy ez egy és ugyanaz az egészségiigyi torténet. Majd a



harmincas évei elején, a terhessége alatt elkezdtek teljes erdvel jelentkezni
ezek a korabbi tiinetek — €s a baba elveszitésével is fenyegették. Ekkor az
orvos vért vehetett tdle €s pajzsmirigy-alulmiikodést allapithatott meg, majd
elmagyardzta neki, hogy az alacsony pajzsmirigyhormon-szintek felelnek
mind a tiineteiért, mind azért, hogy majdnem elvetélt. Valojaban azonban
végig az EBV volt a ludas.

Tehat nem a megtépazott pajzsmirigy okozza a termékenységi
problémakat; a szaporitdszerv-rendszerbe bekoltozott virus okozza a
cisztakat, a fibromdkat, a rendszertelen menstruaciot, a petevezeték-
elzarodéasat, a terhességi magas vérnyomast és/vagy a méh hirtelen ¢és
kimutathatatlan gyulladasat, ami megzavarhatja az egészséges fogamzast €s
terhességet.

Ez utobbi probléma, a méhgyulladas all szdmos rejtélyes vetélés
hatterében. Amikor az EBV a méhet tdmadja, gyulladast okoz a szervben,
¢s olyan gorcsoket hoz létre, amelyek — annak ellenére, hogy nem lehet
kimutatni 6ket — véget vethetnek a terhességnek. Az ilyen vetélés azoknal a
ndéknél a leggyakoribb, akiknek magas a virusterhelésiik, €s magas
koncentracioban vannak jelen a szervezetiikben az EBV-t taplalo toxikus
nehézfémek. (Az anyaméhben 1évo és a spermaval atadott toxikus
nehézfémek is problémakat okozhatnak a fejlodé magzatnal. Az egyik
példa erre az ADHD — a rendellenesség teljes magyardzatat megtalalod a
Gyogyitd médium cimii konyv ADHD-nak ¢és autizmusnak szentelt
fejezetében.)

Van, hogy a ndt a gyereksziilés utan gyengiti le az EBV. Amint A
pajzsmirigyvirus kivalté okai ciml 2. fejezetben lattuk, ennek az az oka,
hogy az a sok-sok hormon, ami sziilés kozben a véraramba keriil, mind
taplalékot jelent az Epstein—Barr-virus sejtjei szamara. A folyamat soran
kivalasztott adrenalin mennyisége majdnem egy egész ¢€letre elég azoknak,
akik nem sziilnek gyereket — bOven elég ahhoz, hogy legyengitsék az
immunrendszert, és a kovetkezd, magasabb sebességfokozatba kapcsoljak
az EBV-t. Ennek eredményeképpen a nd hihetetlen kimertiltséget,
depresszidt, szorongast, sulygyarapodast ¢és kodos gondolkodast
tapasztalhat, amit az orvosa tévesen sziilés utdni depresszioként,



pajzsmirigyproblémaként vagy akar Lyme-korként is diagnosztizalhat. (Ha
a frissen sziilt anyukat nem donti is le a labardl az EBV-fertézés, egy rovid
ideig — amig a hormonrobbanasbol felépiil — atélhet legalabb némi enyhe
mellekvese-kimeriiltséget, nyugtalansagot, egy kis depressziot ¢€s
kimertltséget.) Az EBV aktivabb, agresszivabb jelenléte azt is jelenti, hogy
a nd nehezebben fog tudni megfoganni, vagy nehezebb lesz kihordania a
babat a késobbi terhességeknel. A leirtakkal sem szeretném azt sugallni,
hogy keriilnod kellene a fogamzast €s a gyereksziilést. A terhesség €s a
gyereksziilés az élet szépséges, csodalatos részei. Egyszeriien csak jobban
oda kell figyelned a mellékvesédre €s az altalanos egészségedre ahhoz,
hogy anyaként is erds maradj.

Sok nd termékenységi problémajahoz az is nagyban hozzdjarul, hogy
alacsony a szaporitdszerv-rendszeriink ,,toltottsége”. Ez Onalléan is
eléfordulhat akkor is, ha a szervezetben nem zajlik virusos aktivitas, de
annak kovetkezteben 1s kialakulhat, hogy az EBV elszivia a
szaporitoszervek energiajat ¢és forrdsait. Ez esetben jol teszed, ha a
virusterhelés csokkentésén ¢és az ,elemek feltoltésén” dolgozol. Ha
részletesebben érdekel ez a téma, lasd a Gyogyito ételek cimii konyvem A
termékenyseég €s a jovonk cimi fejezetét.

Policisztas ovarium szindroma (PCOS)

Amint lattuk, az EBV akar a petefészket is kivalaszthatja maganak
taborhelyilil, mikdzben végigvonul a testen. Ott aztan, mikozben az
immunrendszer probalja megallitani a virus szaporodasat, az cisztak
kialakuldsat valthatja ki, amelyeknek a belsejében vigan €l és szaporodik
tovabb. A cisztdk novekedése megterheli az immunrendszert, és azaltal
lehetové teszi az EBV szdmadra, hogy gyorsan atlépjen a harmas stadiumba,
melynek a cé€lja a pajzsmirigy megfertdzése és tonkretétele. Ez az oka
annak, hogy a PCOS ¢s a pajzsmirigyproblémak olyan sokszor jarnak kéz a
keézben.

A sulygyarapodast szintén gyakran hozzak 6sszefliggésbe a PCOS-sel.
Nem a PCOS miatt fordul el azonban, és nem is a hormonalis egyensuly
felboruldsa az oka — azzal, hogy a PCOS-t hibaztatjdk a hizasért, az
egészségligyl hatdosagok figyelmen kiviil hagyjak a valodi problémat. Amint



azt a sulygyarapoddssal kapcsolatban a fejezetben korabban mar lattuk,
minden a mgjban és a nyirokrendszerben dol el. A helyzet az, hogy a
PCOS-eseteknek  koriilbelil a felénel a ndék nem tapasztalnak
sulygyarapodast. Azok a ndk, akiknek csak petefészekcisztai vannak, de
sulyproblémakkal nem kiizdenek, altalaban fiatalabbak, a majuk viszonylag
kevésse terhelt, és a nyirokrendszeriik is jobb formaban van. Ezzel szemben
azoknal a nOknél, akik mar évek oOta élnek az EBV arnyékaban, és ezért a
virus hulladéka ¢és egyéb méreganyagai, valamint az egészséget nem
tamogato ¢lelmiszerek tulterhelik a majukat és plusz munkdra kényszeritik
a nyirokrendszeriiket, a hizas hangsulyos lehet. Mindemellett véletleniil
ugyanakkor okoz naluk az EBV PCOS-t.

Mellrak

A mellrdk valodi okozoja az Epstein—Barr-virus. Amikor az EBV a
majbol a pajzsmirigybe keriil, a nyirokrendszer megprobalja mellkasi
teriileten legylirni — az EBV itt elcsipett bizonyos valtozatai pedig
tumorokat, cisztakat vagy mas elvaltozasokat képeznek. Ez az oka annak,
hogy a mellrak sokszor nem korlatozodik a mellekre — az is gyakori, hogy a
honaljat és a nyirokcsomokat is €rinti.

MTHFR-génmutacio

Ha diagnosztizaltak nalad MTHFR-génmutaciot, tudnod kell, hogy
mindegy, mit hallottdl mashol, ez gyakorlatilag mégsem génmutacio.
Ilyenkor valdjaban az torténik, hogy egy virusfertdzes, amelyet legalabb az
EBV (és az adott személytdl fiiggden esetleg meég egy tovabbi virus) okoz,
iddvel kihatott a majra, ami megzavarta a szervezetedben a B12-vitamin és
mas kulcsfontossagu tdpanyagok létrehozasi €s felszivodasi folyamatat. Ez
megemeli a homociszteinszintet, ami pozitiv MTHFR-génmutacio-
eredményt hoz ki a mai rettenetesen instabil, 0j, trendi sziirGteszteken.
Lényegeben ez csak egy jabb (hibas) gyulladasteszt, mint azok, amelyeket
majd a negyedik (gyulladéast okold) oriasi tévedésnél megnéziink majd az
adott  fejezetben. Amint a virusfertdzést megzabolaztuk vagy
megszintettik, a génmuticidt kimutato teszt eredménye i1s megvaltozik, €s



most mar azt mutatja, hogy nincs génmutaciéd — ami bizonyitja, hogy eleve
nem is azzal volt dolgod. Kényes téma ez ma, amikor egyre inkabb ,,divatba
jonnek” a génmutacios diagnozisok, €s kitlind orvosok €s mas gyogyaszok
fektetnek sok-sok 1d6t €s energiat ebbe a ma még zavaros elméletbe. Errdl
késébb még bovebben lesz sz0.

Nem gyogyulo seriilesek

Ha egy sériilés, amelynek mar jo ideje gyogyulnia kellene, még mindig
fajdalommal és szenvedéssel jar, igen ijesztd lehet, hogy az orvosok nem
tudjak megmondani, miért nem ¢érzed jobban magad, és a szeretteid sem
értik, hogy miért nem tudsz visszataladlni a régi onmagadhoz. Ebben a
helyzetben az ember nagyon gyakran szembesiil azzal, hogy masok szerint
0 maga talalja ki a fijdalmat, hogy figyelemre vagyva vagy a gyogyulastol
felve kapaszkodik a sériilésébe, vagy hogy nem akar eléggé meggyogyulni.
Ne hagyd, hogy lehtizzon ez a fajta gondolkodas! Ezek nem magyarazzak a
folyamatos szenvedésedet.

Amikor megsériilsz, a sériilés teriiletén 1évo idegeket védd mielinhiively
kirojtosodik, mint a fonal, ¢és ezaltal kilazulhatnak és loghatnak a kis
ideggyokérszalak, vagy akar le is ugorhatnak az idegekrdl. Az ily modon
sériilt idegek ,,vészhormon” termelésére késztetnek, azaz a megmentésedre
hivjak a tested gyogyitd folyamatait. Ha azonban az EBV jelen van a
szervezetedben, 0 is észleli ezt a hormont, és odarohan, hogy a bajt
kihasznalva megtamadhassa az idegeket. A leszakadt gyokérszalak olyan
nyilast hagynak az EBV szdmara, amelyeknél rakapaszkodhat az idegekre,
¢s hosszi ideig — olykor, ha nem kezelik megfeleléen az EBV-re
osszpontositva, akar évekig is — gyulladasban tarthatja oket.

Ha mar régdta az EBV négyes stadiumaban jarsz, a virus neurotoxinjai 1s
rekordmennyiségekben iiriilnek ki a szervezetbe, ¢s soha addig nem
tapasztalt idegi problémékat okozhatnak — akar baleset vagy sériilések
nelkiil. Amint azt a korabbi tiineteknél — szorongas, bizsergés €s zsibbadas
¢s szeédiilés — olvastad, a véraramban nagy mennyiségben jelen 1évo
neurotoxinok olyan érzékennyé ¢&s allergiassa és gyulladtta teszik az
idegeket, hogy mar a puszta kozelség is elegendé a fajdalomhoz. Ennek



koszonhetden kiilonosen nehezen gydgyulsz, ha az EBV aktiv allapotban
van jelen a szervezetedben. Amint megszabadultal a virustdl, tovabb tudsz
1épni.

Fibromialgia

A fajdalom, az érzékenység, a kimeriltség €s a fibromialgia miatti
merevség a négyes stadiumi EBV neurotoxinjainak az eredménye, melyek
krénikus gyulladast okoznak mind a kézponti idegrendszerben, mind a test
mas részein 1évo idegekben. Ez finomabb repedéseket, szakadasokat és
lecsupaszitott gyokérszalakat eredményezhet, amelyek aztan érzékeny
pontokat hoznak létre az idegeken. Az EBV néhany agresszivabb véltozata
arra is képes, hogy rakapcsolddjon ezekre a gyenge pontokra, €és ezzel még
tobb gyulladast és fajdalmat okozzon.

Kronikus faradtsag szindroma, kronikus faradtsag immun-diszfunkcid
szindroma (CFIDS), mialgias encephalomyelitis (ME), szisztémas
megerdltetés-intolerancia betegség (SEID)

Mikozben az orvosok egyre inkabb igyekeznek megérteni ezt az epikus
kimertiltséget, amelyet valaha egyszertien lustasdgnak titulaltak, egyre tobb
nevet aggatnak rd. Az az igazsag, hogy a kronikus faradtsag szindroma —
vagy amelyik neve szimpatikus neked — olyan idegkimeriiltség, amelyet a
folyamatos és kronikus négyes stddiumu EBV-fertdzés valt ki. A virus
neurotoxinjai begyullasztjadk és lecsapoljak a kozponti idegrendszert, és
ezaltal olyan kimeriiltséget idéznek eld, amelyet gyakran tévesztenek Ossze
a mellékvese-kimertltséggel (a kettd megkiilonboztetésével kapcsolatban
lasd a Kimeriiltség cimil részt a fejezet korabbi részében). Agresszivabb
formaiban a neurotoxinok enyhe (MRI vagy CT képalkoto eljarasokkal
kimutathatatlan) agyvel6gyulladast okoznak, ami még melyebb
kimertiltséget eredményez.

Ekcéma ¢és pikkelysomor

Ezek a borproblémak lényegében mind a maj eddig felfedezetlen
egészségligyl gondjaira vezetheték vissza. Nem a mdjenzimek okoznak
gondot, ahogyan az orvosok a kezdetleges, ma rendelkezésre allo vértesztek



alapjan megallapitjdk, mert ezek a vizsgalatok sok mindent nem mutatnak
ki abbdl, ami ebben az Osszetett szervben lezajlik. Nem, az ekcéma ¢€s a
pikkelysomor kialakulasanak az az oka, hogy valamilyen korokozo —
altalaban az EBV — van a mdjban, amely az ott nagy mennyiségben
talalhatd toxikus rézbdl, valamint régi DDT-és egyéb ndvényvéddszer-
raktarakbol taplalkozik. Ha a virus ezeken a mérgeken ¢él, olyan erds
dermatoxint bocsat ki, amely feluszik egyenesen a borbe, majd ott stlyos
kititéseket, hamlast, repedezést, irritdciodt €és viszketést okoz.

A m3j 1idedlis esetben minden mdas szeméttel egylitt ezeket a
dermatoxinokat is kiszlirné, hogy aztdn azok a bélcsatornan és a vesén
keresztiil tavozzanak a szervezetbdl. Amikor azonban az EBV tulterheli a
majat €és a szervezet tobbi részét, a normdl méregtelenitési folyamatok
elakadnak, és emiatt probaljak ezek a méreganyagok végiil a boron
keresztiil elhagyni a testiinket. Minél rosszabb allapotban van a m4j, annal
sulyosabb lesz az ekcéma vagy a pikkelysomor, mert az akadalyozott
majmuikodes miatt egyre tobb dermatoxin jut ki. A sulyosabb ekcématol
vagy pikkelysomortdl szenvedd betegek egyuttal a hajhullasra is
hajlamosabbak.

Lupus

Az orvosok még nem tudtdk beazonositani, hogy mi okozza ezt a
gyulladasos allapotot, ezert tévesen az autoimmun cimkét aggattak ra. Pedig
egyaltalan nem err6l van sz6 — a lupus nem azt bizonyitja, hogy az
immunrendszer megbokrosodik, és a sajat szervezetiink ellen fordul. A
lupus valodi oka az EBV. A lupus gyakorlatilag allergias reakcid a virus
hulladékanyagat képz6 dermatoxinokra (ezért kotik ossze olyan gyakran a
borproblémakat a lupusszal), neurotoxinokra, melléktermékekre ¢és
virustetemeire. Ha ebbdl az iiledékbol 1ddvel til sok halmozodik fel, mire
az EBV eléri a harmas stadiumot, a szervezet fokozottan érzékennyé valhat
vele szemben, ami kiilonboz6 gyulladasos tiineteket valt ki. Ez raadasul a
homocisztein szintjét 1s megemeli, ami téves pozitiv eredményt hoz ki a
génmutacios teszteken. (Ha megszabadulsz az EBV-t6l, ezek a génmutacios
tesztek Gjra normal eredményt hoznak.)



Mivel a lupus a harmas stddiumban kezdddik, amikor az EBV a
pajzsmirigyet is c€lba veszi, akinek lupusa van, annak — akar tud rola, akar
nem — a pajzsmirigyeével is gondok vannak.

Szklerdzis multiplex

Az SM rejtett oka az Epstein—Barr-virus. Az EBV két tipusa eredményez
ilyen diagnozist: (1) Enn¢l az EBV valtozatnal olyan neurologiai tiinetek
jelentkeznek, mint a labak és a karok gyengesége, enyhe remegések ¢€s
sulyos bizsergés ¢és zsibbadasérzet. Ezeket az okozza, hogy az EBV
neurotoxinjai gyulladasba hozzak a test kiilonboz6 idegeit. Gyakran
diagnosztizaljak SM-ként (vagy Lyme-korként) annak ellenére, hogy a
képalkotd vizsgéalatokon nem mutatkoznak 1éziok. (2) Az EBV-nek ez a
tipusa eljut az agyba, ahol 1éziokat, enyhe agyveldgyulladast és az el6z6
valtozathoz nagyon hasonl¢é tiineteket valt ki. Ha 1ézidkat diagnosztizaltak
i1s az agyadban, ne félj tOliikk; emberek szazezrei jarkalnak kiilonb6zo,
kisebb-nagyobb agyi 1éziokkal, ¢€s ¢lik valtozatlanul az életiiket. Sok
esetben az ezzel az EBV-tipussal jar6 tiinetek nem is magukbdl a 1€ziokbol
adodnak, hanem az EBV neurotoxinjai valtjak ki oket.

Mivel az SM az EBV négyes stadiumdban alakul ki, ezeknek a
betegeknek pajzsmirigyproblémaik is vannak, akar diagnosztizaltak oket,
akar nem. Barmelyik SM-diagndzist — €s a pajzsmirigyproblémat is — ugy a
legjobb kezelni, ha az EBV-vel foglalkozunk, €és kozben erositjik az
idegrendszert. (Az SM-mel kapcsolatban lasd az idevagd fejezetet a
Gyogyité médium cimii konyvben.)

Lyme-kor

Attol fiiggben, hogy milyen orvoshoz mész, bizonyos tiineteket
diagnosztizalhatnak szkler6zis multiplexként, fibromialgiaként, kronikus
faradtsag szindromakeént, reumas izileti gyulladasként, amiotrofias
lateralszklerozisként (ALS), parazitafertdzésként, lupusként vagy Lyme-
korként — hiszen ezeket mind virus okozza, és ezért a cimkék kozotti
hatarmezsgye konnyen elmosodik. Igen, jol értetted: amint az elsd
konyvemben feltartam, a Lyme-kort virus okozza, nem baktérium. Nem



azért mondom, hogy cafoljam az orvosok altal elért haladéast azzal, hogy
elismerték, sokan szenvednek a Lyme-kor tlineteitdl, és minden erejiikkel
valaszokat szeretnének adni a pacienseik kérdéseire. Az orvosi kutatasok
kovetkezd lépése az lesz, hogy rajonnek a Lyme-kor-tiinetek virusos
eredetére — mikozben a baktériumok €ppen csak jelen vannak. Sok ember
Lyme-kor-tiineteit okozza az EBV, bar a herpesz csaladban talalhatd 6sszes
virus — példaul a HHV-6-t6l egészen a még felfedezésre varo HHV-9, HHV-
10, HHV-11 ¢s HHV-12-ig — képes ilyen tlinetek kivaltasara. Meglepetes!
Ha az itt olvasottak sokkolnak, keresd meg ¢és olvasd el a Gyogyité médium
cimi konyvem Lyme-korral foglalkoz6, részletes magyarazatokat
tartalmazo fejezetét. Ha mar olvastad, akkor feltiinhetett, hogy a Lyme-kort
kivalté okok listdja nagyon hasonld a pajzsmirigyvirusnak a konyv 2.
fejezetében talalhaté kivaltd okaihoz. Ennek az az oka, hogy mind a Lyme-
kort, mind a pajzsmirigybetegséget ugyanaz a virus okozza, igy aztan a
tiineteiket kivaltod okok tobb helyen atfedik egymast.

Reumas iziileti gyulladas

Az iziiletek duzzadtsaga, fajdalma, merevsége €s olykor eltorzuldsa nem
autoimmun rendelleness€g — az RA ezen magyardzata nem is jarhatna
messzebb az igazsagtdl. A szervezet nem zavarodik 0ssze, €s nem kezd az
izlileteidre tdmadni. Van az EBV-nek egy specidlis valtozata, amelyik a
négyes stadiumban a kotdszovetekbe, az iziiletekbe és a szalagokba
ferkozik be, €és ott gyulladast okoz, ami azt bizonyitja, hogy a szervezeted
probalja feltartdztatni a betolakodot. Az ujjiziiletek, a nyaki csigolydk és
hasonl¢ iziiletek duzzanatai mind azt jelzik, hogy az immunrendszer
kiizdelmes harccal probalja megakadalyozni, hogy a virus mélyebbre furja
magat, ¢s ezaltal allandd idegi és szoveti karosodast okozzon. Enyhébb
forméaiban ez rejtélyes fajdalmak forméjaban mutatkozhat meg.
Eldrehaladottabb allapotait az iziiletek sulyos duzzadasa és az RA
diagnodzisa kiseéri.

Ko6tészoveti rendellenességek (példaul Ehlers—Danlos-szindroma)

Ezeket a betegitd allapotokat a négyes (vagy néha akar a harmas)
staddiumu EBV okozza, mely a mgjban 1évd kiillonb6zé méreganyagokkal,



példaul régi DDT-vel és egyéb novényvédd szerekkel, higannyal és
bizonyos oldoszerekkel taplalkozik. Sokuk orokolhetd, amint a régi
generaciok atadjak oket az Gijabbaknak. Amikor a virus ezen a tapkeveréken
d6zsol, neurotoxinokat és egy specidlis kotdszoveti meéreganyagot is
kibocsat — ez a keverék egyszerre gyengiti a kotdszovetet és okoz
gyulladast az idegekben. Mivel ez az EBV késdéi stadiumaira jellemzo
allapot, annak ellenére, hogy nem pajzsmirigytiinet, mindenképpen azt jelzi,
hogy pajzsmirigyproblémad is van.

Szarkoidozis

Az EBV néhany verzidja kevésbe osszpontosit a kozponti idegrendszerre,
¢s inkabb a nyirokrendszer és szervek felé veszi az iranyt. Ezekben az
esetekben, amint a virus a késObbi szakaszai és stadiumai felé halad, sok
virussejt marad hatra és a tiido, sziv, m4j és nyak koriili nyirokcsomokat
tamadja ¢és gyullasztja be, ami duzzadast ¢és hegszovetet eredményez az
egész nyirokrendszerben, valamint a szervek koriil és benniik. Ez egészen a
szarkoidozisig vezethet a virus négyes stddiumaban — ami azt jelenti, hogy a
szarkoidozis 1s annak a jele, hogy az embernél eddigre mar
pajzsmirigybetegség (harmas stadiumt EBV) is kialakulhatott, de ezt 0jfent
nem a pajzsmirigy okozta.

Tudofibrozis, cisztas fibrozis, interstitialis tiidObetegség

Ezeket a betegségeket, amelyek gyakran veszik célba a tiidét, mind az
EBYV, mind az EBV segitd tényezdinek antibiotikum-rezisztens térzsei, azaz
Streptococcus baktériumok okozzadk — ugyanaz a koérokozd, amely olyan
sok gyakori nyavalya hatterében megtalalhat6, ideértve a kronikus hugyuti
fertozéseket ¢€s a torokgyulladast 1is. Ezeknél a betegségeknél
elengedhetetlen a tojas, a tejtermékek, a bliza és a sertéshus keriilése.

Hipoglikémia és 2-es tipusu cukorbetegség

A pajzsmirigyproblémédkat nagyon gyakran kiséri 2-es tipusu
cukorbetegseg, mert az EBV, egyéb meéreganyagok ¢és a zsirban gazdag
¢trend Ugy megterheli a majat, hogy az lelassul vagy stagnal, és képtelen



glikogénként raktarozni a gliikkoézt, hogy megvédje a hasnyalmirigyet,
ahonnan az inzulint kapod. Ugyanakkor, mivel a mellékvese
tulkompenzalja a pajzsmirigy kiesését, a sok-sok plusz adrenalin karositja a
hasnyalmirigyet, ami tovabb csokkenti az inzulin-el6allitd képességét.
Ennek kovetkeztében vércukorszint-ingadozasokat tapasztalsz. (A
hipoglikémia és a 2-es tipusu cukorbetegség részletesebb magyardzatat
megtaldlod a Gyogyitdo meédium idevago fejezetében.)

Savas reflux

Amikor az embernek gyomorégése van, a problémat félig a gyomor, félig
pedig a m4j okozza. Ez azért van, mert a savas reflux oka konkrétan a
gyomor alacsony sosavtartalma (a sésav egy jotékony sav), ami gyakran
eléfordul, ha a m4; az EBV miatt nem miikodik jol, és ezért nem termel
elég epét az emésztéshez. Ennek koszonhetden rossz savak jelennek meg a
gyomorban. A gyomorégés érzete akkor all be, amikor ezek a savak
felktisznak a nyel6csdbe. Az orvosi kutatasok €s az orvostudomany szdmara
ismeretlen tény, hogy az EBV nemcsak hozzajarul a savas reflux
kialakulasdhoz, hanem ez az allapot konkrétan hatraltatja a pajzsmirigy
gyogyulasat. Amikor az alacsony sosavtartalom (a j6 sav) miatt
megemelkedik a nem hasznos savak szintje a gyomorban, azok a rossz
savak hajlamosak lesznek alvas kozben felkuszni a nyeldcséd falan egészen
a torokig, ahol ammoniat bocsatanak ki, ami egyenesen a pajzsmirigybe
szivarogva akadalyozza a mirigy gyogyulasat.

Streptococcus

Mivel a Streptococcus baktériumok segitik az EBV miikodését, ezek is
akkor érzik j6l magukat, amikor a virus. Ezért nem ismeretlenek a
pajzsmirigybetegségben  szenveddk szdmdra a  homlok—, orr-és
arcliregproblémak, a hugyholyag-¢érzekenyseg, a hugyuti fertdzések, a
kontamindlt vékonybél szindroma (SIBO), az irritabilis bél szindroma
(IBS), az akne ¢és a torokfijas — melyek mind Osszefliggésbe hozhatok a
Streptococcusszal.



Colidkia

A colidkia vagy lisztérzékenység sem autoimmun betegség, €s nem is
kapcsolhatd 0ssze a gluténerzekenyseggel. A blizaglutén inkabb kivaltd oka
ennek a bélgyulladdsnak, amit valdjaban az EBV segitd tényezdjeként
fellépd Streptococcus okoz. A Streptococcus egyéb kedvenc taplalékai,
amelyekre a belekben bukkanhat, a tojas, a tejtermékek €s a kukorica,
valamint a biofilm, a neurotoxinok, a virustokok, az EBV mas hulladékai és
a maj altal az emésztorendszerben letett toxikus nehézfémek. Ezek adjak a
Streptococcusnak az lizemanyagot ahhoz, hogy szaporodjon €s irritaljon.

Raynaud-szindroma

A bor ezen elszinez0désének az az oka, hogy a majat részben eltomiti az
EBYV, a hulladék anyaga pedig visszajut a véraramba. A legtobb Raynaud-
szindromas esetben régi, a gyerekkor ota fennallo EBV-fert6zésrol van szo,
¢s bar a legtobb virus mar atkoltozott a pajzsmirigybe €s meg tovabb Iépett,
valamennyi ott maradt a majban, €s tartdos problémakat okoz. Ha a vér
megtelik ezekkel a virusbdl szarmazod méreganyagokkal, bestirlisodik €s
toxikussa valik, és vegil lerontja a végtagok keringését, amitdl ezek
elszinezddnek. A legtobb Raynaud-szindromas tapasztal bizsergést vagy
akar zsibbadast is, mert a véraramba visszajutd iiledékben neurotoxinok is
vannak.

Cushing-szindroma

Ezt a betegséget az orvosok a mellékvese rendellenes mikodésekeént
értelmezik, ami bizonyos mértékig igaz. Csak a teljes hattérokot nem
ismerik még: ha az EBV miatt valakinél hossza ideje fennall a pajzsmirigy
valamilyen betegsége, a mellékveséje ¢veken at tulhajtotta magat, hogy
elldssa a pajzsmirigy hormontermeld €s kiegyenstlyozo szerepét. Emellett
az EBV-tol kimerilt m4j is nyomast gyakorol a mellékvesere. A mell€kvese
ilyetén igénybevétele mellett a Cushing-szindromas paciensek rendszerint
igen stresszes ¢letet élnek, és mas tényezokkel is szembe kell nézniiik,
példaul a rossz étkezéssel, ami elgyengiti a mellékvesét. A mellékvese
muikodése a tobb iranyt maximalis hajszoltsag miatt leromlik, ami a test



bizonyos részein sulygyarapodast eredményez, mikézben a karok €s labak
vékonyak maradnak. Bar taldn mast hallottdl, a Cushing-szindroma
altalaban a negyvenes éveik kozepétdl a hatvanas éveik kozepéig tamadja
meg az embereket, mert a mellékvesének ennyi ideig tart, hogy ilyen stlyos
mértékben elveszitse az egyensulyt.

Hepatitis C

Ezt a kronikus majgyulladast az EBV okozza azzal, hogy hegszovetet
képez a szervben — az orvosi kutatasok €s a tudomany hamarosan szintén el
fog jutni erre a felfedezésre. Mivel az EBV-nek évekbe telik, mire ezt a
roncsolo hegesedést végigviszi, mire Hepatitis C-vé érik, mas EBV-sejtek
mar eljutottak a pajzsmirigybe vagy még tovabb — ami azt jelenti, hogy
akinek Hepatitis C-fert6zése van, annak a pajzsmirigyével is baj van. Ez a
kialakulasahoz sziikséges 1d0 az oka annak is, hogy a Hepatitis C altalaban
1d6sebb embereket érint.

A talpi fascia gyulladasa

Ha az EBV nagy mennyiségben bocsat ki neurotoxinokat a szervezetben
mindeniitt, ezek szétoszlanak, és a test gyengébb idegeit megkeresve
letelepszenek. Aki valamikor nagyon aktivan igénybe vette a labfejét, vagy
volt labfej—, illetve bokasériilése — mindegy, hogy ezt tanc, atlétika,
bokaficam vagy baleset okozta —, a neurotoxinok mindig megtalaljak ezeket
az ¢rzékeny idegeket, mintha csak céltdbla lenne rajtuk, és ennek
kovetkeztében 1ép fel a gyulladés és a fajdalom az olyan idegekben, mint a
térd-¢s az iildideg. A talpi fascia gyulladdsa sokaknal joval az eredeti
sériilés utan alakul ki, mert elé6fordulhat, hogy a sériilés évekkel azelott erte
az adott szeméelyt, hogy az aktiv, késoi staddiumiu EBV-fertdzés felléphetett
nala.

A mellékpajzsmirigy betegsége

Bar a mellékpajzsmirigy néven ismert négy pici mirigyszerv a
pajzsmirigytdl fiiggetleniil miikodik, amikor problémak alakulnak ki naluk,
arr6l ugyanaz a blinds tehet, mint a pajzsmirigy betegségeirdl: az EBV.



Ezek a nagyjabol egy-egy hamozott napraforgdbmag méretii mirigyek egytitt
felelnek a test kalciumszintjének egyensulydért — azaz lényegében Ok
szabalyozzadk a vérben levo kalcium mennyiségét. A mellékpajzsmirigy
betegseége altaladban azt jelenti, hogy a négy mirigy koziil egy vagy tobb
begyullad, megnagyobbodik, elmeszesedik, illetve cisztak vagy tumorok
alakulnak ki benne az adott EBV-fert6zéstdl fiiggben (a tudomanyos
kutatasok még nem deritették ki, hogy ez az oka), €s ennek kovetkezteben
rossz iranyba tereli a test kalciumtermelési €s -figyelési rendszerét.

A pajzsmirigy ¢€és a mellékpajzsmirigy Osszekapcsolodik: amikor a
szervezet pajzsmirigygéboket hoz 1étre, hogy lefalazza az EBV-sejteket,
abban a mellekpajzsmirigy is részt vesz. Ne feledd, hogy a gobok
kalciumbortonok — ezért a mellékpajzsmirigy (hogy segitse az épitdmunkat)
tobb  mellékpajzsmirigy-hormon  termelésével reagalhat erre a
gobképzddésre, vagy néhany esetben (a kalciumkészleteket oOvva)
alultermelessel, az adott ember egyedi sziiksegleteitol fiiggben. Ha a
mellékpajzsmirigy ilyen koriilmények kozott tulzott aktivitast produkal, az
altalaban nem mutatkozik meg a teszteken, mert a tobbletkalcium azonnal
be is épiil.

A mellékpajzsmirigy szamara fizikai védelmet is nyUjt a pajzsmirigy —
ezeknek a mirigyeknek védekezniliik kell a napsugarzas ellen, és a
pajzsmirigy szarnyra emlékeztetd szerkezete adja ehhez a ,,napernyot”.

Ahogyan a pajzsmirigy problémdinal lattuk, a mellékpajzsmirigy bajai
sem feltétleniil mutatkoznak meg a teszteken, ezért sok embernél nem
diagnosztizaljak a fennalld6 mellékpajzsmirigy-alulmiitkodést. Gyakran az
vezet ehhez az allapothoz, hogy az EBV a hdrmas stadium végén elhagyja a
pajzsmirigyet, €s elkezdi célba venni a kdzponti idegrendszert. Ekkor az
agynak tobb elektrolitra lesz sziiksége a neurotranszmitter-miikodés €s az
elektromos  impulzusok  tdmogatasdhoz, ami arra  készteti a
mellékpajzsmirigyet, hogy jelezze a tobblet-kalciumigényt a kozponti
idegrendszer megnovekedett elektromos miikodéséhez az EBV leverésére.
A virus magat a mellékpajzsmirigyet is cé€lba veheti, ami rendellenes
mikodést valthat ki, €s kozvetleniil megbetegitheti a mellékpajzsmirigyet.
Az orvostudomany ¢és a kutatas ezt még mind nem fedezte fel.



MIERT A NOK?

Mi az oka annak, hogy az imént olvasott tiinetek €s allapotok nagyobb
szadmban szedik 4ldozataikat a ndk, mint a férfiak korébol? Miért halljuk
olyan gyakran, hogy a pajzsmirigyproblemak ¢és a rejtélyes kronikus
betegségek ndi nyavalyak?

Eldszor is, ez a felfogas kissé torz. A torténelem soran a férfiakat
erOsebben megbélyegezte, ha bevallottak a fizikai korlataikat. Az 1940-es
¢s ’50-es években, amikor a ndk orvoshoz fordultak az egészségiligyi
panaszaikkal, férfiak is tapasztaltdk a depresszido, a szorongas, a
hangulatingadozdsok, a tilzott veritékezes, a testhdmérséklet-ingadozas, a
kodos gondolkodas, a szivdobogas €s a tobbi hirtelen rajuk toro tiineteit. A
sztoicizmus azonban nagy érték a férfiak szemében. Oket arra nevelték,
hogy erdsnek €s szilardnak kell lenniiik, ezért nagyon sokan nem mentek
orvoshoz, és hallgattak a tlineteikrdl azt az illuziot keltve, hogy csak a ndk
szenvednek. Aztan amikor a nOk tinetei elég felbolydulast okoztak az
orvosszakmaban ahhoz, hogy a menopauza hatalmas cimkéjét aggassak
rajuk, a hasonl6 tiinetektdl szenvedd férfiakra még erésebb megbélyegzés
vart. Egy férfi ma mar nemcsak tétovazna, hogy bevallja-e a ,,gyengeségét”;
ha megtenné, még abban a megaldztatasban is része lehetne, hogy rasiitnék:
,,valtozo korba™ ért.

Annak ellenére, hogy ez nem volt annyira latvanyos, az EBV a férfiakat
sem kimélte, és ebben nincs semmi szégyellnivalo. A majproblémdk, a
sulygyarapodas, a labak nyugtalansiga, a hipertobnia, a magas
koleszterinszint €és a szekrekedeés csak néhany példa azon tiinetek koziil,
amelyekre nagy valdszinliséggel te is raismersz legalabb egy férfi
ismerds0dnél. A prosztatarak gyokerei is az EBV-hez nytlnak vissza.

Mindezek ellenére sok igazsag van abban a megfigyelésben, hogy a ndk
magasabb aranyban szenvednek bizonyos kronikus tiinetektdl, példaul a
pajzsmirigy problémaitél, mint a férfiak. Ez nagymértékben a ndi
reprodukcios ciklussal all Osszefiiggésben. A ndk szervezete minden
honapban hatalmas energiat és forrasokat fektet abba, hogy felkészitse a
testet egy kisbaba megfoganasanak lehetdségére. A menstruacio alatt a ndk
aktiv immunrendszerének és tartalékainak nyolcvan szézaléka az anyaméh



megujitasdra iranyul, ami arra az iddére jelentésen megcsappantja a
szervezetink arra fordithatd energiaforrasat, hogy elhessegesse a
betegseget. A peteérés alatt pedig az immunrendszer €s a tartalekok
negyven szazaléka iranyul erre a folyamatra — ami Gjfent nyitva hagyja a
lehetOséget a betegségek szdmara, hogy kihasznaljak a helyzetet. Emellett
ilyenkor a kortizol és adrenalin szintje is megemelkedik, azaz a véraram
taplalékkal dusul az EBV szamara. Mindez azt jelenti, hogy a n6k havonta
kétszer hajlamosabba valnak az egészsegiiket célzd olyan fenyegetésekre,
mint az EBV. Ezért csaphat le a ndkre olyan gyakran megfazas, influenza,
migrén vagy torokfajds a menstrudcio eldtt vagy kozben — hiszen csdkken
az immunveédelmiik.

Raadasul a ndkkel szemben ma minden eddiginél magasabbak az
elvarasok. Minden irdnybdl nyomds nehezedik rajuk — munkahelyi
kotelezettségek, haztartds, parkapcsolat, barati kapcsolatok, csalad és
mindekozben az elvart szépség ¢és csinossag — ami miatt a ndk
gyakorlatilag tiz, husz vagy harminc poszton allnak helyt egyszerre.
Mindamellett a fizikai és mentalis ,,vam” mellett, amit ezért fizetnek, a
mindezek miikddtetéséhez sziikséges tudatossag, intuicid és egylittérzés is
leszivhatja az energiajukat, ha nincs honnan toltekezni. Nagyon konnyen ki
lehet meriilni mindebben, €s a lemeriilt immunrendszer az EBV egyik
kedvenc sugarutja, amelyen elérenyomulhat.

Ez azt jelenti, hogy a nék nem uszhatjadk meg, ha nem figyelnek oda
magukra. Ha n6 vagy, ¢és €rezted mar azt, hogy jovahagyasra van sziikséged
ahhoz, hogy az egészségedet a prioritdsok kozé sorolhasd, tekintsd ezt
hivatalos engedélynek! Kiilonosen menstruacio, peteérés ¢€s terhesség,
valamint gyermekagy idején tegy¢l meg mindent, amire sziikséged van
ahhoz, hogy fenntartsd az egyensulyodat. Ez a legtobb, amit megtehetsz
azokért, akik rad vannak utalva — kiilonben talstly keriil a mérleg masik
serpenydjébe.

Légy barki, megérdemled, hogy olyan hozzaallassal ismerjék el az
egeszseégligyl problémaidat, ami nem vet rossz fényt rad. Ha férfi vagy, ne
feledd: a fejezetben olvasott tiinetek €s allapotok nem kizarolag n6i1 gondok;
az EBV olyan kérokoz6, amely mindenkinek egyenld esélyeket biztosit. Te



is megérdemled, hogy odafigyelj magadra! Most, hogy az EBV-t mar a
maga igaz valdjaban lathatod, a sajat szenvedéseid is teljesen 0j fényben
mutatkoznak meg.



6. FEJEZET
Pajzsmirigyrak

Négyévesen mutatkozott be nekem a rak, ugyanakkor, amikor a Szellemi
vezetd els6 ajandékat megkaptam. Eppen egyiitt vacsorazott a csalad a nagy
asztal koriil, amikor megjelent nekem a Szellemi vezetd, és utasitott, hogy
tudassam a nagyanyammal, hogy tiidérdkja van. Bar akkor még nem
tudtam, mit jelent ez a sz6, az asztalnal iilok nagy megrokonyodésére
hangosan elismételtem. Az orvos hamarosan igazolta a kinyilatkoztatas
igazsagat.

KésObb megkérdeztem a Szellemi vezetdt, hogy hogyan tortént. Hogy
miért lett rdkos a nagyanyam. A Szellemi vezetd erre azt valaszolta, hogy
egy virus, az EBV ¢&s tobb méreganyag, koztiik nehézfémek, DDT és egyéb
novenyveédo szerek, oldoszerek, milanyagok ¢€s kdolaj okoztak egyiittesen.
Akkor még idegenek voltak a szamomra ezek a szavak, de a sulyukat jol
értettem. Azota — egész életemben megvolt ez a képességem — személyes
tigyemnek tekintem a rakot. Az évtizedek alatt szdmtalan rakkal kiiszk6dd
embernek segitettem utat talalni a valaszok, a biztonsag €s a gydgyulas felé.

Feltették nekem a kérdést, hogy az el6z6 konyveimben miért nem
foglalkoztam a rakkal. A helyzet az, hogy a rdk témdja nagyon is
megjelenik mindkét konyvemben, kiilonds tekintettel a Gyogyito ételekre,
ahol tobb tucat ételnél jelzem, hogy felveszik a kiizdelmet a rakkal, és ahol
a rak kiilonboz6é formaihoz — a pajzsmirigyrakot is ideértve — specifikus
gyogyitd ¢€lelmiszereket kapcsolok. Megértem, hogy az emberek ennél is
tobbre vagynak. A rak nagy és félelmetes t€éma, €s tovabbra is rejtély az
orvosi kutatdsok €s az orvostudomany szaméara. Ma még nincsenek
valaszok arra, hogy miért létezhet egyaltalan, vagy hogyan védekezhetsz
ellene és védheted meg a szeretteidet, ezért az emberek a sotétben
tapogatoznak.

Minden konyvemben a lehetd legtobb gyogyitd informacidt szeretném
atadni. Mindig ugy kezdem, hogy azonnal a lehetd legnagyobb betekintést



engedjek, és utdna szembesiilok a valosaggal: hogy ez csak egy konyv, és
nem passzirozhatom bele minden mondanivalémat. A mai napig egyszeriien
nem volt helye annak, hogy részletesebben foglalkozzam a rakkal. Azt
hiszem, végre itt az ideje, hogy ezen valtoztassak.

A NEM ANNYIRA TAVOLI MULT

Mas forrasokbdl azt fogod hallani, hogy a rdk mar korabban is mindig
emberi torténelmiink része volt. Ezek szerint, ha visszamegyiink 06tszaz
vagy ezer évvel, vagy még régebbre, akar az dskorba, a rdk mar akkor is az
¢let utjat allta. Azt mondjak, hogy a mumiakban 1s megtalalhato, és egyszer
azt 1s hallod majd, hogy a tobb tizezer éve a jég fogsdgdban fennmaradt
dsemberi maradvanyokban is rakot talaltak.

Az 1gazsag mégis az, hogy az igazi, rosszindulati rdkos daganat
viszonylag j dolog a fejlodésiinkben. Mig a régi korokban a tumorok akkor
veszélyeztethett€k az életet, ha akkorara megnottek, hogy megakadalyoztak
a szerv miikodését, azokat nem rdkos sejtek okoztdk; azok a tumorok
joindulataak voltak. Amikor az 6kori gorogok azt a szot hasznaltak, ami
végil a latin nyelvekbe a cancer alakban eljutott, azzal nem arra utaltak,
amire ma gondolunk, ha azt mondjuk, hogy ,rak”. Ok altalanos
kifejezésként hasznaltak ezt minden olyan megbetegedésre, amitdl valaki
rosszul volt, nem gydgyult meg, és akar magyarazat nélkiil bele is halt. A
tumorok — a nem rdkos tumorok — csak egy toredékét fedtek le ennek a
meghatarozasnak. Akkoriban a tumorok a sériilések régi hegszdveteibol és
az ¢l0 szovetet atjard toxikus nehézfémekbdl alakultak ki. Az igazi,
rosszindulat rdk valodi eredete csak az ipari forradalom idejére nyulik
vissza.

Miért hallunk errél mast? Miért akarjdk elhitetni veliink, hogy a rdk a
torténelem eldtti idokbe nyulik vissza? Mert ha ugy hisszik, hogy az
emberiség hajnala 6ta mindig is veliink volt, akkor azt fogjuk gondolni,
hogy a hajlam bele van kodolva a génjeinkbe, és ezért csak magunkat
hibaztathatjuk. Ha meggydzddésiink, hogy mi hozzuk létre a rakot sajat
magunkban, vagy hogy a rdk a mi hibank, mert torékeny emberi 1ények



vagyunk, akkor nem fogjuk még szorgalmasabban keresni a valaszokat arra,
amit nem lenne szabad megtudnunk.

Nos, megeérdemled a valaszokat — igyhogy most rantsuk is le a leplet a
pajzsmirigyrakot 6vezo rejtélyrol.

A PAJZSMIRIGYRAKVIRUS

Az esetek kilencvennyolc szdzalékaban a rakot egy virus és legalabb
egyféle méreganyag okozza. Sok olyan virus van, amelynek koze lehet a
rakhoz; az EBV is ezek koz¢ tartozik, és méreganyagokkal kombinalva ez a
virus felel a pajzsmirigyrak kialakulasaért. (Az EBV a ludas tovabba a
mellrdk, a majrak, a tidordk szinte minden fajtaja, a hasnyalmirigyrak, a
vastagbélrak, a prosztatarak, a ndi szaporitoszerveket érintd rakos
megbetegedések €s még szdmos egyéb rak kialakulasaért.)

Konnyl azt hinni, hogy egy anya ¢és a lanya, akik hasonlitanak egymasra,
hasonl6 a hangjuk, és mindkettdjiknél kialakul az életiik sordn a
pajzsmirigyrak, a génjeik miatt esnek bele ugyanabba a betegségbe. Ezt kell
gondolnunk, mert ha ezt gondoljuk, akkor nem keresiink kiils6 forrasokat.

Mig az arcvonasok €s a hangszalak kialakuldsa természetesen genetikus
eredetii, a betegségé nem. Ime, a valodi képlet: Virus + Méreganyagok =
Rak

Ha egy adott virusnak a neki megfeleld konkrét méreganyagok
formajaban a rendelkezésére all a helyes lizemanyag, az rakot eredményez.
Latod, hogy mennyire nincs szerepe ebben a géneknek? Amit az
orvosszakma genetikai fogékonysagként értelmez a rakkal kapcsolatban,
annak a hatterében valojaban az all, hogy generdciordl generaciora adjak at
egymasnak a virusokat €s méreganyagokat, vagy az egylitt €16 csaladtagok
ugyanazokkal a virusokkal €s méreganyagokkal érintkeznek. Azaz anya ¢€s
lanya megorokdlhette az EBV-t a kordbbi generacioktol, majd valamikor a
lany gyerekkoraban a virust tdplalé ronda méreganyagok hatasanak lehettek
kitéve.

Hogy megvizsgaljuk, hogyan valhatott az Epstein—Barr-virus a
rakegyenlet részéve, tekintsiink vissza az EBV torténelmi fejlodésére.
Eldszor jott az ipari forradalom, €s olyan vadonatj, nehézfémekkel terhelt



vegyiiletek fejlesztését hozta magaval, amelyek elkezdték szennyezni a
vildgunkat és a testiinket. Hliséges, jo virusként, amilyen akkor még mindig
volt, az EBV azért zabalta fel ezeket a mérgeket, hogy probaljon megvédeni
minket tolikk, a feldolgozasuk soran azonban a virussejtek gyakorlatilag
még toxikusabb forméban Ujragyartottdk ezeket, majd, immar
onvédelembdl, az éppen koriilottik 1évo szovetekbe — a majba, a tiidébe, a
hasnyalmirigybe, az emldbe, a pajzsmirigybe vagy mas szervbe -
bocsatottak oket. Amint EBV-melléktermékként kikeriiltek a szervezetbe,
ezek az Ujragyartott mérgek megint csak taplalékkeént szolgaltak a virus
szdmara. Ez aztdn folyamatosan, Gjra és Ujra megtortént, és csak a
legerdsebb virussejtek — amelyek az egyre erdsebb mérgeket is kibirtak —
maradtak ¢letben és szaporodtak tovabb.

Amikor az EBV els6ként alakult 4t ily modon, még nem volt rakkelto.
Az EBV mérgezd, jragyartott melléktermekei altal elpusztitott emberi
szovetekbdl joindulata tumorok alakulhattak ki, és a legtobb esetben
mindossze ennyi tortént. (Rosszindulatt EBV-tumorok még mindig
rettenetesen ritkan fordultak eld. Amelyek mégis kialakultak, azokat a
nagyon korai, kisérleti vegyiiletekkel érintkez6 legelsd mutans EBV-torzsek
okoztik.) Ebben a korszakban lényegében annyi tortént, hogy bizonyos
EBV-torzsek szamara megalapozotta valt a lehetdség, hogy ha a megfeleld
lizemanyaggal taldlkoznak, rakkelt6vé valhassanak.

Teltek, multak az évtizedek, és a 19. szazad masodik felére a virus még
jobban meger6sodott. Aztan jottek sorra az ujabb és Ujabb ipari vegyi
krealmanyok — ezuttal kisérleti gombaold szerek, gyomirtok és a késod 19.
szdzadi antibiotikumok, melyek 10 szintre emelték az EBV-t, és ezaltal
olyan mutédciokra késztették a virust, amelyek ett6l kezdve mar karos
hatassal voltak a szervezetiinkre. Ezekkel az 0j vegyiiletekkel taplalkozva
az EBV toxikus hulladéka sokkal mérgezObb lett, mint a torténelem soran
addig barmikor. Amikor ez a virusos melléktermék telitette az éppen adott
testrészek — példaul a pajzsmirigy — szoveteit, egyre gyakrabban képzddtek
keloidok ¢€s joindulati tumorok a sériilt, heges szovetekbol €s elpusztult
emberi sejtekbdl. Az EBV ezzel parhuzamosan azért is atesett tobb



mutéacion, hogy jobban tlirje a sajat ujragyartott, mérgez6d hulladékat. Most
mar csak magara ,,gondolt”.

A 20. szazadba lépve az EBV bizonyos valtozatai a rakkeltés
mintapéldanyaiva valtak. Az elmult tobb mint szaz év alatt pedig ezek az
EBV-torzsek az egyre haladobb, Gjabb ¢€s Gjabb méregfozeteket fogyasztva
tovabbi mutaciokon estek at.

A PAJZSMIRIGYRAK KIALAKULASA

Amikor valaki elkapja az EBV egyik rakkeltd mutans torzsét, az —
amennyiben méreganyagok formdjaban a megfelel0 ilizemanyaghoz jut —
tovabbi mutaciokon esik at a szervezetében. A virus bekebelezi az utjaba
es6 méreganyagokat, és atmegy az Ujragyartasi folyamaton, melynek soran
a kibocsatott mérgek mérgezébbek, mint amikor bekeriiltek a virusba — ugy,
mint amikor a vegyipari cégek sorozatos kisérletezéssel tjabb és er0sebb
vegyiileteket allitanak eld. Ha mindezt hasonlonak talalod ahhoz, amit a 3.
fejezetben a neurotoxinok és dermatoxinok termelddésérdl olvastal, igazad
is van. A kiilonbség mindossze annyi, hogy a rakkeltd EBV-torzsek
altalaban kevesebb neurotoxint €s dermatoxint termelnek, mint néhany
egy¢b EBV-viltozat; ahelyett arra ,,koncentralnak”, hogy a méreganyagok
Ujragyartasa sordn egyre hatékonyabb ¢€s altalanosabb sejtpusztitdé mérgeket
allitsanak el6. Ha a virus ekkor éppen a pajzsmirigyben van, az ujragyartott
mérgek elkezdik teliteni a mirigynek a virussejtek altal megszallt teriiletét,
¢s ezaltal karositjak a pajzsmirigyszovetet. A virus felfalja az Gjragyartott
mérgekkel telitett elhalt szoveti sejteket, €s sok virus maga is elhal ettdl a
meértékl toxicitastdl — sot, a virusterhelés ebben a szakaszban akar Gtven-
hetven szazalékkal is csokkenhet a pajzsmirigyen beliil.

Uj ciklus kezdédik. A talélé EBV-sejtek lesznek a legjobban felkésziilve
a mérgek kezelésére. Ezeket az adott személy szervezetében 1évo barmilyen
régi vagy ) méreganyag taplalni fogja. Raadéasul a virusmelléktermék —
mely most, egy Ujabb Gjragyartasi ciklus utan még erdsebb lett — Gjra elteliti
a pajzsmirigyszovetet, kiol néhany egészséges pajzsmirigysejtet, €s a virus
ezeket a méreggel telitett szoveti sejteket is elfogyasztja. Azok az EBV-



sejtek, amelyek nem képesek toleralni ezt a fokozott toxicitast, elhalnak, és
az 1) kor taléléi minden eddiginél er6sebben keverednek ki a dologbdl.

Kezdoddhet a harmadik ciklus. Ezuttal, amint a virus egy ujabb adag
mérget szintetizdl ¢és gyart Ujra, megint csak teliti a kornyezd
pajzsmirigyszovetet, ¢s befalja az ennek kovetkeztében elhullott, toxikus
pajzsmirigysejteket. A virussejtek normal elhalasa helyett, amint azt a
korabbi, hat-huszonnégy honappal ezelotti ciklusoknal lattuk, a mérgezett
virussejtek mostanara a teljes mutacios kapacitasukat kihasznaljak. Mivel
ennél tovabb mar nem tudnak mutalodni, ezek a haldokld virussejtek a
tulélés utolsd eszkozét megragadva egy olyan enzimes kémiai vegyiiletet
hoznak létre, amely ¢l6 rdkos sejtekké alakitja Oket. Most mar, ahelyett,
hogy a halal kiiszobén tancolnanak, tulvilagi €letet élnek.

Ezek az 0j szerkezettel felvértezett sejtek azért faljak az Ujragyartott,
méreggel telitett pajzsmirigysejteket, hogy ezuttal mar rakként
szaporodjanak. Mindekozben a rakos sejtek ujfajta enzimes biokémiai
vegyiiletet bocsatanak ki a kdrnyezo pajzsmirigyszovetbe, €s ezaltal lassan
ezeket az emberi sejteket is rakos sejtekké valtoztatjak.

Mind a kordbbi virusos raksejtekben, mind ezekben a kordbbi emberi
rakos sejtekben ¢€let van, és Osszefogva kiizdenek a sajat talelésiikert.
Ezeknek a csoportokba rendezddott sejteknek taplalékra van sziikségiik.
Elkezdddik az angiogenezis folyamata, melynek soran pardnyi vérerek
képzddnek — mint a levelek apré erei —, hogy athozzék a tapanyagot a rakos
sejtek csoportjait Osszetartd mikroszkopikus hartyan. (Az angiogenezis
fogalmat az orvosi kutatasok soran fedezték fel, bar az ebben a fejezetben
vizsgalt részletek még nem ismertek.)

Kozben még mindig vannak olyan aktiv EBV-sejtek a pajzsmirigyben,
amelyek még nem valtoztak rakos sejtte. Ezek folytatjak a méreganyagok
elfogyasztasanak ¢s Ujrafogyasztasanak ciklusait, a hulladékanyaguk pedig
tovabb pusztitja az ¢16 pajzsmirigyszovetet. A rdkos sejttomeg vérerei mind
az yjragyartott mérgeket, mind az elhalt emberi sejteket lizemanyagként
szivjak fel, ami lehetdvé teszi, hogy rosszindulatii pajzsmirigytumor vagy -
ciszta alakuljon ki, ami aztdn ndvekedhet €s terjedhet.



KETTEN KELLENEK HOZZA

Szeretném, hogy vildgosan lasd: az EBV nem valtozik at automatikusan
pajzsmirigyrakka. El0szor is, csak a 4-es €s 5-0s EBV-csoportokba tartozo
bizonyos mutans torzsek keépesek rakos sejtek leétrehozasara. Masodszor,
egy konkrét, erds ,,méregfozet” is mindenképpen kell az egyenletbe. Amint
az imént vizsgalt folyamat soran lathattad, az EBV-nek minden egyes
Iépésehez ilizemanyagra van sziikksége ahhoz, hogy eljuthasson a
rakkeépzddésig.

Nem akarjak, hogy tal sokat gondolkodjunk a rak kialakuldsaban részt
vevo méreganyagokon. Nem akarjak, hogy tudjuk, hogy ezek 6rokolhetok.
Ehelyett, amint mar emlitettem, azt szeretnék, hogy gondoljuk, hogy a rak
genetikus. Ha o6roklddik, akkor a mi hibank, és ha a mi hibank, akkor senki
masnak nem kell fizetni érte. Gondolj a mezoteliomara — ezt a rdkot az
azbeszttel vald ¢érintkezés okozza (ez az egyike azon ritka rakos
megbetegedéseknek, amelyekhez nem sziikséges virus). Amikor a
mezotelioma oka napvilagra kertilt, a c€geknek tobb milliard dollaros alapot
kellett 1étrehozniuk a rak altal érintett betegek és csaladjuk részére. Es ez
csak egy a sok ipari méreganyag koziil. Most képzeld el, mi lenne, ha
lelepleznék, hogy mely iparagak felelnek az EBV taplalékaként szolgalo
kiilonboz6 meéreganyagok gyartasaért. Csak az EBV €s mutacioi kutatasara
dollarmilliardokat kellene kolteni. Ez katasztrofalis kovetkezményekkel
jarna — tomegesen kovetnék a jogi perek, tobb billid dollaros alapok
tucatjait kellene létrehozni, €s a kiilonb6zd iparagaknak kellene fizetnitik a
rak tobb mint szazétven €vnyi virdgzasaért.

Ezért ahelyett, hogy fény deriilhetne az igazsagra a rékos
megbetegedések kialakulasdval kapcsolatban, azt mondjak nekiink, hogy mi
hozzuk letre ket a DNS-linkkel vagy akar a gondolatainkkal. Az orvosi
kutatdsok arra koncentralnak, hogy mely gének felelnek a rak
kialakulasaért, és hogyan kezeljék, ha mar kialakult, mig az a folyamat,
ahogyan a rak konkrétan elkezdddik, szépen a homalyban marad.

De te most mar tudod az igazsagot, ¢és tudod, hogy méreganyagok
kellenek hozza. Nagyon sok valtozo hat ki az EBV (vagy barmilyen egy¢b
virus) altal elinditott rdkos megbetegedések kialakulasara és fejlodésére.



Valakinek tobb dioxin van a szervezetében? ToObb nehézfém, tobb
novényvedo szer, tobb gyogyszer? Milyen fajta? Milyen mérgeket 6rokolt a
felmenOit0l? Aztan ott a virus — melyik torzshoz tartozik? Milyen
mutaciokat ¢lt at? Ha valakinek a szervezetében kevesebb a méreganyag, és
kevésbé agressziv virustorzzsel fertdz6dott meg, a rak taldn nem lesz
annyira veszélyes — mig ha masképpen alakulnak a dolgok, sokkal
gyorsabban kialakulhat. Es ott van az immunrendszeriink — karosodott,
vagy még mindig ereje telj¢ben van? Ha tarsadalmi szinten hajlanddk
lennénk hatalmas 1épéseket tenni a radk megértése felé, az orvosi
kutatasoknak ezekre a kérdésekre kellene iranyulniuk.

A GYOGYULAS RECEPTIJE

Félelmetesen hangozhat ez a virus + méreganyagok egyenlet. Ne hagyd,
hogy elcsiiggesszen! Ez még mindig sokkal kevesbé ijesztd, mint ha nem
tudnad, hogyan vagy miért tamad a rak.

Mondjuk, hogy azt hallod, hogy egy kilencvenéves ember hetven évig
dohanyzott, és soha nem kapott tiidorakot. Mig a dohdnyzas rengeteg mas
negativ egészségiigyi hatasa érhette, a rak nem volt koztiik. Aztan eszedbe
jut egy olyan valaki, akinek tiidOrakja lett, pedig egész €letében soha még
csak rd sem gyujtott, bar egyéb tipust toxikus keverékek hatdsanak ki volt
téve. Mi kiilonbozteti meg ezt a két embert? Egészen mostanaig
valoszinlileg azt mondtad volna, hogy ez rejtély, és nagy valdszinliséggel a
genetika lehet a ludas. Ennek a fejezetnek a fényében mar mondhatod azt,
hogy annak, akinél nem alakult ki a rdk, nem volt virusfertézése.

Ez a tudés a sajat kezedbe adja az életed iranyitasat — ami sokkal-sokkal
kedvezObb opcio, mint félelemben €lni. Akar a pajzsmirigyrak kialakulasat
szeretnéd megelozni, akdr a mar meglévd pajzsmirigyrakkal kell
foglalkoznod, most mar tudod, hogy mi a teendd: (1) a virusterhelés
csokkentése, €s (2) a méreganyagok eltavolitasa a szervezetedbdl. A konyv
mindkettdre megtanit.

Most pedig, hogy meég teljesebb képet kaphass az egészséged
torténetérdl, nézziik meg, hogyan miikodnek valdjaban a pajzsmirigyet
vizsgalo tesztek.



7. FEJEZET
Talalgatos pajzsmirigytesztek

A ndk évtizedek ota probaljak elérni, hogy meghallgassak dket, amikor a
tilneteikrol beszélnek. Nem volt konnyli menet. Hosszu ideig azt éreztették
veliik, hogy az 5. fejezetbdl megismert egészségiigyi problémaik koziil sok
csak a fejiikben létezik. Majd végiil, amint az orvosok elkezdték elterjedt
korként beazonositani a pajzsmirigyproblémakat, ezeknek a tesztelése is
bekertiilt az orvoslas fo dramlatdba. Ez nagyon sok beteget igazolt, akiknek
vegre bizonyiték kertilt a keziikbe arrdl, hogy valami tényleg nincs rendben
a szervezetlikben.

Masrészrél mi lenne, ha te lennél az egyike azoknak a néknek (vagy
ferfiaknak), akiknek a szlirdvizsgalat eredménye ,,normal” értékeket mutat?
A hagyomanyos orvosi gyakorlat régdta az, hogy minden pajzsmiriggyel
kapcsolatos megallapitasukban a paciens TSH, vagyis pajzsmirigyserkentd
hormon eredményére hagyatkoznak.

Ennek a normal tartoméanya 0,5-5,0, €s ha az eredmény ezen beliil van,
akkor az orvosok azt mondjak, amit tanultak: hogy a beteg pajzsmirigyének
kutya baja. Durva gyomrosként élheti meg az ember, hogy ezt hallja, hogy
minden a lehetd legjobban fest, amikor pedig tudja, hogy valami nincs
rendben.

Most mar vannak olyan orvosok, akik ennél egy kicsit mélyebbre
mennek a keresgélésben. Sok olyan beteggel talalkoznak, akiknek a TSH-
szintje a normal tartomanyban van annak ellenére, hogy a tiineteik egészen
masra utalnak, ezért, mivel atfogobb képet szeretnének kapni a pajzsmirigy
mikodeésérdl, ugyanakkor a szabad T4 és szabad T3 értékét is vizsgaljak.
Ez haladas a tekintetben, hogy a néket most mar komolyabban veszik, mint
eddig barmikor.

Annak ellenére azonban, hogy erre raébredtek, még ma is a
pajzsmirigyvizsgalat , régiségkereskedésében” jarunk, hiszen minden
pajzsmirigyteszt arra az idejétmult feltételezésre épiil, hogy az emberek



egészségét a beteg pajzsmirigy kezdte ki. Es amint mostanara mar jol tudod,
a bajba kertilt pajzsmirigy nem maga a probléma; csak jelzi, hogy valami
sokkal nagyobb baj van, nevezetesen az Epstein—Barr-virusterhelés. Ha a
legijabb informacio szerint, amelyhez hozzajutottal, nem igy van, akkor azt
a forrast a sotét kozépkor — sét, a dinoszauruszok kora — maradvéanyanak,
azaz az idejétmult gondolkodas relikvidjanak kell tekinteni.

Amig az orvosok rd nem ¢brednek, hogy az EBV az igazi hunyo a
pajzsmirigygondok hatterében — €s nem csak betarsult a tobbi olyan tényezo
kozé, amelyeket tévesen a leromlott egészség okainak tudnak be —, a
pajzsmirigy tesztelése tovabbra is csak korlatolt hasznot hozhat. Még ha 1j,
uttoro jelent0ségll pajzsmirigytesztek jelennek is meg — mert igy van —, az
sem lesz elég. Eldallhatnak az orvoskutatok a pajzsmirigy mitkkodését meérod
legjobb, legmodernebb moddszerekkel, €s mégis teljességgel el fognak
siklani a lényeg mellett. Amire az orvosoknak ¢€s a laboroknak valdban
sziikségiik lenne, az az EBV haladobb mérése — olyan tesztek, amelyek
nyomon kovetik, hol tart a virus az ember szervezetében, milyen utvonalon
haladt odaig, milyen mennyiségben asta be magat a kiilonb6z6 szervekbe €s
mirigyekbe, és hogyan taplalkozik és mutalodik.

Tehat a pajzsmirigyhormon termelését mérd tesztek alaptétele maris
hibas. Ezeknek a teszteknek az eredménye f€lrevezeti az orvosokat €s a
betegeket, mert mindenki a virus egyetlen hatdsdra Osszpontosit (a
pajzsmirigy problémadjara) ahelyett, hogy a nagyobb képet néznék, vagyis a
virust, amely a karosodast okozza, és amely ugyanakkor valamely mas
testrészben tombol. Eppen ezért itt most nem fogom részletesen ismertetni a
kiilonboz0 tesztelési modszereket.

PAJZSMIRIGYHORMON-TESZTEK

Ezeket olvasva tehat ma T4, T3 ¢és pajzsmirigyserkentd (TSH)
hormonokat méro tesztek allnak rendelkezésre, és ezek a kirakods darabkai.
Ha te ¢s az orvosod azzal a bedllitottsaggal értelmezitek Oket, hogy a
pajzsmirigyre hato virusrol arulkodnak, €s nem arr6l, hogy a pajzsmirigyed
legyengiil és cserben hagy téged, akkor a helyes iranyba terelhetnek — mar



ha a tesztek azt mutatjdk, hogy a pajzsmirigyed teljesitménye nem
megfeleld.

Amint mar emlitettem, sok megvilagosodott orvos ¢€s beteg kezdte
¢szrevenni, hogy a tesztek akkor is normal eredményt mutathatnak, ha
minden egyéb jel valamilyen problémara utal. Hogy miért? Ezeknek a
vérteszteknek a pontossaga sajnos nem megfeleld — ezért nevezem Oket
talalgatos  teszteknek. El0szor is, a  pajzsmirigyhormon-értekek
nagymertékben eltérhetnek attol fiiggden, hogy a nap mely szakdban mérték
oket, illetve hogy a beteg mennyire volt éppen stresszes. Ez nagyon hasonlo
az ugynevezett ,fehér kopeny szindromahoz”, amelyet sokan atélnek,
amikor az orvosi rendeldben megmérik a vérnyomdasukat. Pusztan attol,
hogy ott iilnek ¢€s figyelik Oket, megizzadhat a tenyeriik €s a normalisnal
magasabbra szaladhat a vérnyomasuk, ami eleve rontja a mérés
pontossagat.

Ugyanigy az, hogy vérvételre varsz, fokozhatja a mellékvese-funkciodat,
ami teljesen megvaltoztatja a véred Osszetételét — mert ilyenkor hirtelen az
adrenalin és kortizol (hidrokortizon) nevii szteroidok 4arasztjak el a
véraramodat, hogy felkészitsenek az ,iiss vagy fuss” reakciora, ami
megzavarja a homeosztazis folyamatat. A magas adrenalin-€s kortizolszint
miatt a verképed ugy nézhet ki, mintha bdven elegendd
pajzsmirigyszteroidot, azaz T4—, T3-és TSH-hormont termelnél — akar
valoban igy van, akar nem. Vagy az adrenalin és a kortizol telitheti az
agyadat, és tulporgetheti a TSH-t termeld agyalapt mirigyet — ami megint
csak atrajzolja a vérképedet ahhoz képest, ahogyan normalisan festene.

De ha a thi latvanya esetleg teljesen hidegen hagy, a homeosztazis zavara
akkor is befolyasolhatja a véred Osszetételét. Ha kronikus stresszben é€lsz,
akkor folyamatosan magasabb lehet az adrenalin-és kortizolszinted, vagy,
amint mar emlitettem, attdl is magasabbak lehetnek ezek az értékek, hogy
az alulmiikodd pajzsmirigyet kompenzalja a szervezeted, illetve
mellékvese-kimeriiltséged is lehet. Mellékvese-kimeriiltség esetén a
mellekvese hibasan termelheti az adrenalint és a kortizolt, ugy, hogy ezek
néha elarasztjak a véraramodat, mig maskor nincs beldliik elegendd. Ez
esetben a mellékveséd tulporoghet a vérvétel alatt még akkor is, ha az



orvosi rendeld a kedvenc helyed a vilagon, és ezaltal megint csak pontatlan
eredmény sziilethet.

Lattam mar olyanokat, akiktol az egyik heéten vért vettek a
pajzsmirigyvizsgalathoz, a ra kovetkezd héten pedig valami teljesen mas
céllal, és a két vérkép pajzsmirigyprofilja teljesen eltérd eredményeket
mutatott. Egyetlen pajzsmirigyteszt eredményeit értékelni hatalmas
korlatozast jelent; az orvosok figyelmét konnyedén elkeriilheti, hogy a
betegnek pajzsmirigyproblémaja van. Ami a vérnyomast illeti, sok orvos és
novér felismerte, hogy a pontatlan méréseket ugy kiiszobolhetik ki a
legjobban, ha egy taladlkozas alkalmaval tobbszor is megmérik a paciens
vérnyomasat, €s atlagot szdmolnak. Ez a modszer a pajzsmirigytesztelést is
eldbbre vinné — bar a legjobb az lenne, ha harminc napon keresztiil naponta
vizsgalnak a hormonszinteket, és a honap végén néznék meg az atlagot.

Ez sokat segitene, bar még mindig nem lenne megoldds mindenre, hiszen
maguk a tesztek is idejétmultak. Az orvosok néhany évtizeden beliil
remélhetdleg megtalaljak a pajzsmirigybetegség valodi, virusos okat, €s a
tesztek is javulni fognak. Addig azonban mind a gyogyaszoknak, mind a
betegeknek olyan pajzsmirigytesztekkel kell beérniiik, amelyek tul tag
tartomanyban mérnek, €s nincsenek rahangolva azokra a finom hormonalis
eltérésekre, amelyek pajzsmirigybetegségre utalhatnak. A talalgatos
hormontesztek annyira instabilak, hogy az is pontosabb eredményt hozhat,
ha tiz masodpercre Osszeszoritod az oklodet, majd elengeded, és figyeled,
hogy harom masodpercnél tovabb tart-e, hogy visszatérjen a szin a
tenyeredbe, ami pajzsmirigyproblémat jelezhet.

Nok millior  élnek ugy, hogy fogalmuk sincs a pajzsmirigy-
alulmiikodésiikrdl, amit a mai tesztek ki sem mutatnanak. Néha honapokba
vagy ¢évekbe is telhet, mire a nem elég aktiv pajzsmirigy oda jut, hogy az
mar a laboreredményeken is megmutatkozik. Mindekdzben az ember ugy
¢l, hogy az egészségét folyamatosan ¢€s egyre jobban kikezdi a virus
térhoditasa — de nem kap valaszokat a kérdéseire. Mig ugy tesziink, mintha
minden rendben lenne, ettdl senki nem lesz jobban.

Ezeket egyaltalan nem azért mondom, hogy leird a pajzsmirigyteszteket.
Egyszerlien csak sziikséged van erre a hattértudasra ahhoz, hogy az



eredményeket perspektivdaba helyezve értékelhesd. Ha a pajzsmirigyet
fogjak wvizsgéalni, kérd, hogy TSH-, szabad T4-és szabad T3-szintre,
valamint pajzsmirigy-antitestre is sziirjenek.

A reverz T3 tesztelése olyan jelenlegi hobort, amelynél nem érdemes
elidézni. Mig tényleg ramutat valddi problémdkra, annyi mindent akar
egyszerre megragadni, hogy nehéz megmondani, mit is mutatnak az
eredmeények. Ha az orvosod megrendeli a vizsgalatot, semmi baj; csak
lehet, hogy nem segit igazan megbizhatd eredményt kapnod.

PAJZSMIRIGYANTITEST-TESZTEK

A pajzsmirigyantitest-tesztek megérdemelnek itt egy kis plusz figyelmet,
mert a pajzsmirigytesztek koziil ezek allnak a legkozelebb ahhoz, hogy
radmutassanak a virusaktivitdsra. Persze itt i1s nagyon fontos, hogy
perspektivaba helyezd a dolgokat. Az ezekkel a tesztekkel kimutatott
antitesteket az orvosok jelenleg autoantitesteknek (egyéb elnevezései:
pajzsmirigy elleni autoantitestek vagy anti-mikroszomalis antitestek)
tekintik, azaz olyan antitesteknek, amelyeket az immunrendszered azért hoz
létre, hogy a sajat pajzsmirigyedre tdmadjanak. Az antitesteket arra utalo
bizonyitéknak tekintik, hogy a szervezeted a pajzsmirigyedre tamadt,
aminek eredményeképpen autoimmun diagnozissal tdvozol az orvostol. A
valosagban azonban nem ez tOrténik; ez az értelmezés teljességgel
feltételezésen alapul. Amikor a tudosok eldszor fedezték fel az antitest-
aktivitast, és nem tudtdk kitaldlni, hogy mi az oka, azzal a kényelmes
elmélettel alltak eld, hogy biztosan a test miikddik rosszul. A gond az, hogy
sem a hagyomanyos, sem az alternativ orvosok nem léptek még tovabb ettdl
az elmélettél. gy ez tovabbra is kiaknazatlan tudomanyteriilet maradt.

Ne feledd, hogy a tested nem tamad onmagara. A tesztekben felbukkano
TPO- (tireoperoxiddz enzim) antitestek éppenséggel téged prdobalnak
menteni. Nem a pajzsmirigyedet akarjak elkapni — semmilyen szinten nem
okoznak karosodast a mirigyben. Az antitesteket az immunrendszered hozta
létre, hogy elkapjak a bajkever6t: az EBV-t.

Az orvosokat részben az zavarja meg, hogy az orvosi kutatasok soran
még nem fedezték fel a pajzsmirigy sajat, testre szabott immunrendszerét,



amelyet A tiineteid és az Aallapotod magyarazata cimii 5. fejezetben
vizsgaltunk.

Azokat a specialis limfocitakat, amelyekrdl szo volt, és amelyeket még
nem katalogizaltak, a pajzsmirigy terliletén vetik be a pajzsmirigyet
oltalmazd katonakként. Bar ideiglenesen kivezénylik 6ket a pajzsmirigybdl
a kettes stddiumbol a harmas stddiumba vald attérés alatt, amint vildgossa
valik a pajzsmirigy — ez a rettentden intelligens mirigy — szamara, hogy 0t
éri tamadas, vészjelet kiild a szakosodott limfocitakért, hogy térjenek
vissza. Amint hazatértek, a Ilimfocitak vallvetve harcolnak az
immunrendszered altal termelt antitestekkel, ¢és beengedik oket a
pajzsmirigybe, hogy ott tamadhassanak az EBV-re, €s kipucolhassdk a
virust a szervezetedbdl. A zavar oka az, hogy az orvosok az antitest-
aktivitast latva arra kovetkeztetnek, hogy az a probléma forrdsa. Ez nem
pontos értelmezés. A specidlis limfocitdk és ezek az antitestek egyiitt
harcolnak, hogy téged védjenek.

Amikor tehat a pajzsmirigyantitest-tesztek eredményét latod, mindig
jusson eszedbe, hogy ha antitestek jelennek meg, azok a pajzsmirigyedben
jelen lévo virusos aktivitds miatt vannak ott, és nem azért, mert a
szervezeted hibasan reagal, ha pedig a teszt nem mutatja ki az antitesteket,
az még nem jelenti azt, hogy az EBV ne lenne jelen a pajzsmirigyedben. A
tobbi teszthez hasonldan ezek is gyerekcipdben jarnak még. A
pajzsmirigyhormon-tesztekkel ellentétben az antitesttesztek nem a vér
osszetételen dolhetnek meg. Ezeknek a teszteknek a gyenge pontja az, hogy
még nem elég tag a tartomanyuk vagy nem elég érzékenyek ahhoz, hogy a
kisebb mennyiségben megjelend antitesteket is kimutathassak. Ha az EBV
még nem régota van jelen a pajzsmirigyben, az immunrendszered még nem
vetette be minden katondjat, ezért az antitest-aktivitas nem feltétlentil elég
jelentds ahhoz, hogy a vérképen megjelenjen.

Raadasul az EBV-nek nagyon sok valtozata van, és mutacidokon keresztiil
is fejlédik, ez a sokszinliség pedig azt jelenti, hogy a lehetséges antitest-
reakciok és létrejott antitestek is nagyon sokfélek lehetnek, melyek kozott
olyan, a mutaciokra ki¢lezett antitestek is megjelenhetnek, amelyeket nem
figyelnek a vérlaborokban. A mai tesztekkel csak részben mutathatok ki



ezek a reakciok é€s antitest-képzédmények. Magyarul: nagyon is lehetséges,
hogy antitestek vannak a szervezetedben annak ellenére, hogy a vérvételi
eredményed nem ezt mutatja. Ezek az antitestvaltozatok azeért nem jelennek
meg a ,,radarokon”, mert még nem térképeztek fel dket — azt pedig, amit
még fel sem fedeztek, a vérképen sem tiintethetik fel. Ha a vérlabor nem tud
egy adott antitest 1étezésérdl, azt nem fogja keresni. Pénzre és engedélyre
volna sziikség ahhoz, hogy az ismert dolgok teriiletén kiviil kezdjenek
keresgélni — de nyilvan nem télem hallasz eldszor a biirokraciardl és az
eldirasokrol. Biztos vagyok benne, hogy igy vagy ugy belefutottal mar
ezekbe a kérdésekbe.

A SAJAT PAJZSMIRIGY-SPECIALISTAD

Mivel ezek a tudomanyos diagnosztikai modszerek még fejlesztés alatt
allnak, a pajzsmirigybetegség meghatarozasaban te vagy a sajat legjobb
szakértdd. Ha a teszteredmények nem adnak elég ralatast, tudd, hogy ha az
5. fejezetben vizsgalt késoéi stadiumu tiinetek barmelyikét tapasztalod, az
erdsen arra utalhat, hogy az EBV maris megcélozta a pajzsmirigyedet, és
tovabbra 1s hatni fog ra, mikozben a szervezetedben halad eldre.

Mindenekeldtt azt tartsd szem el6tt, hogy a pajzsmirigyed csak egy
szelete annak, ami az egészségeddel torténik. Bar az orvosszakma
pajzsmirigytesztekre Osszpontosité figyelme mast mutathat — és az eddigi
eredményeid alapjan talan ugy érezted, hogy vagy te talalod ki az egészet,
vagy te vagy a felelds valahogyan azért, hogy a pajzsmirigyed ilyen rossz
forméban van —, ne hagyd, hogy mindez lelombozzon. A mai talalgatés
pajzsmirigytesztek nem hivatottak ledsni a panaszaid gyokeréig, és nem
adjak meg a keresett valaszokat. Azt hivatottak megallapitani csupan, hogy
kell-e szedned pajzsmirigygyogyszereket, vagy sem — ami a kovetkezd
fejezetiink témadja.



8. FEJEZET
Pajzsmirigygyogyszerek

Evszazadokon at népszerli volt az az elképzelés, hogy ha valamilyen
testrészed megbetegedett, azt ugyanannak az allati szervnek a
fogyasztasaval kezelték. Ha példaul valami baja lett a labadnak,
baranycombdiétaval probaltak meg labra allitani. Ha az agyad vagy a veséd
betegedett meg, ennek megfelelden agyat vagy vesét kellett fogyasztanod.
Szemtiinetek esetén azt javasoltdk, hogy valamilyen formdban allati
szemgolyot vigyel be a szervezetedbe. Ja, €s mindez nem korlatozddott a
népi gyogymoddokra. Ez képezte az orvosi tudas f6 vonalat, ezt tanitottak a
medikusoknak a legrangosabb egyetemek tananyaga szerint.

Ezzel a kezelési modszerrel csak az volt a baj, hogy soha nem miikodott.
A labad, az agyad, a veséd, a szemed vagy barmilyen egyéb szerved tovabb
makrancoskodott, amig mas gydgymddra nem bukkantidl — nem mintha ezt
elismerték volna. A felszinen annyira logikusnak tiint ez az elmélet, hogy a
kozépkortol kezdve évszazadokon at tartotta magat. (Es, akar hiszed, akar
nem, még ma is tartja magat a taplalékkiegészitok teriiletén, ahol a mai
napig hiszik, hogy ha olyan kapszuldt szedsz, amelyben agy-vagy
majkivonat van, az valahogyan jo hatassal lesz majd az agyadra vagy a
majadra.) Mire a golyva a lakossadg széles korében problémat kezdett
jelenteni az ipari forradalom idején, ez az elmélet még mindig jelen volt az
orvosok trilkktaradban. Az egyikiik Gigy hatarozott hat, megnézi, hogy ha
szaritott, poritott sertéspajzsmirigyet ad egy golyvas betegének, az lehuzza-
e a pajzsmirigyduzzanatat. Es a triikkk — a szervekkel torténé szervgyogyitas
torténelmében elészor — bevalt! Az 1800-as években a szaritott
pajzsmirigyes kezelés a golyva olyan altalanos gydgyszere lett, amit a
patikdkban te is beszerezhettél. Senki nem tudta, hogy miért huzza le a
golyvat, de boldogan alkalmaztik.

Csodagyogymod volt? Nem. A pajzsmirigy fogyasztasa csak azért valt be
ezeknél a korai pajzsmirigybetegeknél, mert akkoriban a golyvat sulyos



jodhiany okozta (az iparositott ¢élelmiszer-feldolgozas soran jelentdsen
megcsappant az élelmiszerek tdpanyagtartalma), amihez a szennyezett
kornyezet toxikus terhelése tarsult, és a sertéspajzsmirigy olyan gazdag
jodforrast kinalt, amely helyrebillentette az egészségiiket.

Ahogy telt-mult az 1d6, az elterjedt j6dhidny megnyitotta az utat a korai,
nyers Epstein—Barr-virus elsé hulldma el6tt a pajzsmirigy felé — bar a virus
akkor még annyira gyengécske volt, hogy elég volt egy kis jod — egy kis
fertozésgatld szer — a problémas EBV legylirésére, ami a szaritott
sertéspajzsmirigyben éppen rendelkezésre allt.

Idével azonban, amint az EBV a mutéacidk soran megerdsodott, mar
komolyabb gondokat okozott, mint a jodhidnyos golyva €és a kevéssé
agressziv, alacsony szintli virusos golyva — most mar olyan tiineteket valtott
ki, amelyekrdl azt mondtuk, hogy pajzsmirigyproblémakkal téveszthetdk
Ossze. A szaritott pajzsmirigy ennek ellenére mintha még mindig sok ilyen
beteg allapotan javitott volna. Miért? Nem azért, mert a gyogyszerben T4
vagy T3 volt — ennek semmi kdze a pajzsmirigyhormon pétlasdhoz. Inkabb
annak tudhat6 be, hogy a széritott pajzsmiriggyel egyiitt az orvosszakma
tudattalanul  belebotlott az elsé szteroidkészitménybe. Az allati
pajzsmirigyben  koncentraltan  jelen 1évd  hormonok  egyfajta
immunszupressziv, gyulladascsokkentd gyogyszerként hatottak néhany
betegnél — ami azt jelenti, hogy a pajzsmirigyduzzanat lelohadt, az egyéb
virusos tiinetek enyhiiltek, és ugy tint, hogy a beteg jobban van. A szer
valojaban csak ledllitotta az immunrendszeriik EBV-re adott reakcigjat.

A PAJZSMIRIGYHORMONOKKAL KAPCSOLATOS IGAZSAG

A mai pajzsmirigygyogyszerek egyaltalan nem allnak olyan messze a
pajzsmirigyproblémakra szedett hajdani orvossagoktol. SOt, n€¢hanyukat
még ma 1is szaritott sertéspajzsmirigybdl készitik; a tobbit szintetikusan
allitjak el6. Akarhogy is, a jelenlegi pajzsmirigygyodgyszerek ugyaniugy
szteroidként milkodnek, mint a régebbiek, bar ez sok orvosban nem
tudatosodik — azt pedig senki nem tudja, hogy a szteroid hatasara
tapasztalhatjak a betegek, hogy valamivel tobb az energidjuk, vilagosabban
gondolkodnak ¢és jobban alszanak, amikor elkezdik szedni ezeket a szereket.



Ez azonban csak atmeneti megkonnyebbiilést kinal az alattomos
virusfertdzésbol — ennyi.

A masik tényezd, amelynek koszonhetben néhanyan enyhiilést vagy
fogyast tapasztalnak a pajzsmirigygyogyszerekkel, egyaltalan nem fiigg
O0ssze magaval a gyogyszerrel. Amint mar emlitettem, azoknak, akik
javulast tapasztalnak, a nagyon nagy tobbségét olyan betegek teszik ki, akik
a gyogyszerszedéssel egyidejlileg valtoztattak az étrendjiikon is, elkezdtek
¢trend-kiegészitoket szedni, €s/vagy tobbet mozognak. Ezek az emberek
attol lettek jobban, hogy amellett, hogy megfosztottdk az EBV-t a kedvenc
taplalékaitol, immunerdsitd tdpanyagokat vittek be, €s az életmodjukon is
valtoztattak. (A pajzsmirigygyogyszerek eveken at tartd szedése hozzajarul
a mgj lassulasdhoz, és — a gyodgyszerek szteroidtartalma miatt — a
mellékvese alulmikoédéséhez. Ezek a tényezok jelentkeznek aztan veégiil
ugy, hogy az ember a hasi teriiletekre és egy¢€b testtajakra hizik.)

Az orvosok tévesen azt hiszik, hogy a javulas a pajzsmirigyhormon
potlasanak koszonhetd — pedig, ismeétlem, ennek semmi kdze ahhoz, hogy
olyan hormonokat szedetiink valakivel, amelyeket a szervezete nehezen tud
létrehozni vagy atalakitani. Akér allati, akar szintetikus készitmények, az
ezekben a gyogyszerekben 1€vo hormonok nem bioidentikusak az emberi
pajzsmirigyhormonokkal, azaz olyan fontos, eddig még felfedezetlen
vegyiiletek hianyoznak beldliik, amelyek megkiilonboztetik az emberi
pajzsmirigyhormonokat. (Réaddsul a pajzsmirigygyogyszerekben 1évo
tiroxin gyakorlatilag kicselezi az agyalapi mirigyet, mivel azt az lizenetet
kildi ki, hogy a pajzsmirigy elegendd0 hormont termel a szervezet
ellatasara.)

A szintetikus tiroxin, a szaritott allati tiroxin és az emberi tiroxin kozotti
kiilonbséget jobban megértheted, ha belegondolsz, hogy miben kiilonbozik
a csecsemo taplalasa gyari tapszerrel, tehéntejjel vagy anyatejjel. Mostanara
elég kutatds keriilt napvilagra ahhoz, hogy tudjuk: akarmilyen jol
megkozeliti 1s egy-egy kiilsé forrds, az anyatej utanozhatatlan marad. Eljon
majd a nap, amikor az emberi pajzsmirigyhormonokat kutatd tuddsok is
megallapitjdk ugyanezt. (Az egyetlen forras, ahonnan potolhatok ezek a
hormonok, a testen beliil keresendd — ez az a specidlis keverék, amelyet a



mellékvese allit eld az alulteljesitd pajzsmirigyet kompenzalando.) Amikor
valaki rosszul reagél a pajzsmirigygyogyszerekre — ezrekkel torténik ez —
annak az az oka, hogy a szervezete annyira r4 van hangolodva ezekre a
finom eltérésekre, hogy nem tiiri meg a nem emberi forrasbol szarmazo
hormonokat.

Azt kell tudnunk, hogy akér jobban lesz valaki egy adott
pajzsmirigygyogyszert szedve, akar rosszabbul, azt nem magara a
pajzsmirigyre irtak fel; a pajzsmirigyet nem gyogyitja meg. Sok beteg nem
tudja ezt. Azt hiszik, hogy mivel elmentek az orvoshoz, €s ott fel is irtak
nekik egy gyogyszert a pajzsmirigytiineteik kezelésére, az a szer magat a
probléemat orvosolja. Kozben azonban az EBV tovabb karositja a
pajzsmirigyet (€s egyeb betegitd tiineteket okoz), és a pajzsmirigybetegség
tovabb rosszabbodik. Ha pajzsmirigy-alulmiitkodésre kapsz gyodgyszert, a
pajzsmirigyed attél még tovabbra is alulmiikddik, €s az EBV-fertézésed is
megmarad, hacsak nem végzed el a pajzsmirigy felélesztésérol szolo
Harmadik részben bemutatott expressz eljarast, amellyel megszabadulhatsz
a virustol, és valoban kezelheted a pajzsmirigyedet.

Ez megmagyarazza, hogy miért hizhatsz, miért hullhat ugyantgy a hajad,
miért lehetsz kimeriilt és szenvedhetsz tovabb a pajzsmirigypanaszokra
kapott gyogyszert szedve is. Tobb millid6 ember gyakori tapasztalata:
szorgalmasan szedik a felirt gyogyszert nap mint nap, ¢és annak ellenére,
hogy a gyogyszerrel a pajzsmirigytesztjeik eredménye normal
hormonszinteket mutat, az évek soran a pajzsmirigyliik egyre rosszabb
allapotba keriil, mert senki sem tudja, hogy mélyebben kellene keresni a
problémat, hogy a valodi okot kezelhessék.

Lattam mar olyanokat, akiknek eltavolitottdk a pajzsmirigyét, €s akik
semmilyen pajzsmirigygyogyszert nem szedtek, megis kitlinben érezték
magukat, miutin megszabadultak az EBV-t6l. Es olyanokat is lattam, akik
pajzsmirigygyogyszert szedtek, és vagy megvolt a pajzsmirigyiik, vagy
nem, de nem szabadultak meg az EBV-fert6zéstol, és pocsékul voltak. Ha
csak a pajzsmirigyhormonoknak lenne koze ahhoz, hogy jobban érzi-e
magat az ember, ilyen esetek nem létezhetnének — a pajzsmirigytiket
nélkiilozo betegeknek pajzsmirigygyogyszerekre lenne sziikségiik ahhoz,



hogy miikodjenek, ¢s mindenkinek, aki gyogyszereket szedne, helyreallna
az egészsége. A helyzet az, hogy mindennek a pajzsmirigyvirushoz, azaz az
Epstein—Barrhoz van koze. Ha az EBV jelen van a szervezetben ¢€s aktiv,
akkor le fogja rontani az egészseget fliggetleniil attol, hogy szed-e az ember
pajzsmirigygyogyszert vagy sem.

Ugye emlékszel a mellékvese utdnzd hormonjaira, amelyekkel A
pajzsmirigyed valddi célja cimli 4. fejezetben foglalkoztunk? Mivel a
mellékvese képes olyan hormonkeveréket eldallitani, amely az alulmiikodo
pajzsmirigy hormonjait utdnozza, a szervezeted gyakorlatilag legyartja a
sajat orvossagat. Bar ez a keverék nagyon kozel jar azokhoz a valddi
pajzsmirigyhormonokhoz, amelyeket a szervezet hasznal, enyhén, de elégge
eltérnek azoktol ahhoz, hogy a vérteszteken ne pajzsmirigyhormonokként
jelenjenek  meg. Emiatt aztdn az  orvosok  felirjdk  a
pajzsmirigygyogyszereket, mert nem tudjak, hogy az endokrin rendszered
legyartja a sajat receptjét, hogy ellassa a pajzsmirigy helyett annak
feladatait. A szervezetnek valdjaban abban lenne sziliksége segitségre, hogy
a virusterhelés csokkentésével megtdmogassuk az immunrendszer
munkajat.

Mialatt a konyvbol megismert I€épeseket kovetve probalsz megszabadulni
az EBV-t0l, a pajzsmirigyhormonjaidat is tamogathatod azzal, ha elkészited
a sajat erdsitd pajzsmirigytonikodat a pajzsmirigygyogyitd technikakat leiro
25. fejezetben taldlhaté instrukcidk szerint.

PAJZSMIRIGYGYOGYSZEREK ES A TSH-ERTEKEK ELEMZESE

Nagyon fontos, hogy megértsd a TSH-értekek elemzése ¢és a
pajzsmirigygyogyszerek kozotti valodi Osszefiiggést — mert ezt nagyon
gyakran félreértelmezik.

Nézziink meg ehhez egy igen gyakori forgatokonyvet: a vérképed azt
mutatja, hogy a TSH-értéked 10,0, amit az orvosod kezdddd pajzsmirigy-
alulmiikodési problémaként értelmez, tehat gyogyszert ir fel ra. Miutan
elkezded szedni, megint elmész egy vérvételre, €s az eredmény most 4,0 €s
5,0 kozott lesz. Konnyl arra a kovetkeztetésre jutni, hogy ezek szerint a
pajzsmirigyed j6 kezelést kap.



Valgjdban annyi tortént, hogy a gyogyszer miatt a szervezetedbe keriilt
pajzsmirigyhormonok kicselezik az agyalapi mirigyet, mert azt izenik neki,
hogy elég hormont termelsz, ezért az agyalapi mirigy kevesebb
pajzsmirigyserkentd hormont fog eldallitani. Ezért alacsonyabb a TSH-
értéked, ami hamis biztonsagérzettel tolt el; maga a pajzsmirigy nem lett
jobban a gyogyszertdl. A szervezet valdodi mukodése alapjan a TSH-
szintednek még mindig 10,0-nek kellene lennie. A gydgyszer csak
elmaszkirozta a helyzetet.

Id6vel aztan, mivel az EBV-vel nem foglalkoztak, és az tovabbra is igen
aktivan jelen van a pajzsmirigyedben, nagy valoszinliséggel — miutan
kivalto okok léptek fel az életedben — a pajzsmirigymiikodésed tovabb
rosszabbodik majd. Vagyis ha egy ideje mar szeded a gyogyszert,
visszamész az orvoshoz, ahol kideriil majd, hogy a TSH-értéked ismét
felszokott. Nagyon valoszinli, hogy az orvos erre egyre magasabb ¢&s
magasabb dozisban irja majd fel neked a gyogyszereket. (Ha te pont nem
¢lsz 4t til sok pajzsmirigyvirust aktivaldo okot az életed soran, hosszabb
ideig maradhat alland6 a pajzsmirigygyogyszered adagolasa, mieldtt Gjra
emelni kell majd.) Az évek soran aztan a TSH-szinted megint eléri a 10,0-
es értéket — ami azt jelenti, hogy ha nem lenne a gyogyszer, ami elkend6zi
az eredményt, most mar 20,0-es €rteket mutatna a vérképed. A pajzsmirigy-
alulmiikodést a gydgyszer nem gyodgyitja meg; csak ezt a latszatot kelti.

A pajzsmirigygyogyszer ugy hat a TSH-értékre, mintha ragtapaszt tennél
egy kard ejtette mély, piszkos seb tetejere. A seb tovabb fert6zodik, ha nem
kezelik megfeleldéen, azaz ha valaki nem teszi fel a kérdést, hogy ,,haho,
eleve hogy keriil ide ez a kard ejtette seb?”’.

Vagy gondolhatsz ra gy is, hogy a gyogyszer ugy befolyasolja a TSH-
ertéket, mint amikor kiveszed az elemet a fiistjelz0bol: megnyugodhatsz,
hiszen végre nem sipol — de a tiizet nem oltottad el, csak annyit tettél, hogy
kikapcsoltad a vészjelzérendszert.

A PAJZSMIRIGY ELSORVADASA
Nem art, ha tudod, hogy van egy olyan mellékhatdsa a hosszan tartd
pajzsmirigygyogyszer-szedésnek, ami az orvostudomany eldtt teljesen



ismeretlen: néhany betegnél a pajzsmirigygyogyszer megtanithatja a
pajzsmirigyet arra, hogy kevesebb hormont termeljen, aminek
kovetkeztében az i1ddvel sorvaddsnak indulva lassan zsugorodni kezd. A
gyogyszer tehat lényegében legyengiti a pajzsmirigyet.

Ahogyan az izmokat is hasznalni kell ahhoz, hogy er6sek maradjanak,
ugy a pajzsmirigynek is sziiksége van a rendszeres miikodésre, ha formaban
akar maradni. Tudod, milyen frusztralonak éled meg eloszor, ha egy
hovihar miatt bent kell maradnod a lakdsban? Ha azonban a hovihar eltart
egy ideig, naprol napra egy kicsivel jobban hozzaszoksz ehhez a kényszerti
lustasdghoz. Egyre kényelmesebb ¢és természetesebb érzés lesz otthon,
pizsamaban maradni, Ugyhogy mire a vihar elall, gy érzed, hogy nagyon
sok energia kell majd ahhoz, hogy kiasd magad, €s visszatérj a valo vilagba.
Ez torténhet iddvel a pajzsmiriggyel is a hosszan tartd gyogyszerszedés
kovetkeztében. A pajzsmirigy egyre kevésbé vagyik majd arra, hogy
hormonokat termeljen — szinte lelki akadalyba titkozik — mert a
gyogyszerek azt mondjak az agyalapi mirigynek, hogy elég T4 és T3
termelddik, igy a pajzsmirigy nem kapja meg a TSH-jelzést, ami formaban
tartana.

Nem mintha aggodnod kellene emiatt. Ez a pajzsmirigysorvadas csak
néhany olyan embert sujt, akik éveken at tal sok pajzsmirigyhormon-
gyogyszert szedtek — nem mindenkivel torténik meg, aki gyogyszeres
pajzsmirigykezelést kap. Es még ha a pajzsmirigygyogyszerek miatt a
pajzsmirigy kevesebbet dolgozik 1is, erre fittyet hanyva azért, akarmi
torténjen 1s, valamennyi pajzsmirigyhormont termelni fog. Réaadasul a
pajzsmirigy radidhullam-szeri frekvencidi, amelyek a homeosztazist
figyelik ¢és segitik fenntartani, a sorvadassal dacolva is folytatja a
mikodéset. (Ne feledd, hogy a még felfedezésre var6 R5 és R6
pajzsmirigyhormonok szerepet jatszanak ezekben a frekvencidkban, és
gyakorlatilag lehetetlen lemeriteni Oket.) Ennek ellenére ez is egy
lehetséges mellékhatds, amirdl nem art, ha tudsz.

Amint a konyvben Ujra €s Gjra olvashatod, a pajzsmirigy rugalmas szerv.
Tehat azt is tudnod kell, hogy amikor megteszed a lépéseket az EBV féken
tartasdra ¢és a pajzsmirigyed felélesztésére, az a pajzsmirigy



informécidbankjat is visszahozza az életbe. A pajzsmirigyed jol felszerelt
adatbazisa a sorvadas allapotat is legyOzheti, és a pajzsmirigyed Gjra Ggy
fog tudni miitkodni, mint ,,4j koraban”.

MIT KELL TUDNI A PAJZSMIRIGYGYOGYSZEREK
ELHAGYASAROL?

Ha az orvosoddal a pajzsmirigygyogyszered dozisanak csokkentése vagy
teljes elhagyasa mellett dontesz, van néhany fontos dolog, amirdl tudnotok
kell.

Elészor is, amikor valaki olyan szert szed, mint példaul a
pajzsmirigygyogyszerek, a maja automatikusan felszivja €s feldolgozza azt,
mert a md) minden kiils6 anyagtol veédi a szervezetet. Minél nagyobb
dozisokban szedted €s minél hosszabb ideig, annal tobb gyogyszer keriilt a
majadba, és van még mindig ott. Erre az orvosi rendelében nem szoktak
gondolni; az orvosi kutatasok ¢és az orvostudomany még mindig figyelmen
kivil hagyja ezt a tényt. Ha fognad egy olyan ember majat, aki éveken at
pajzsmirigygyogyszereket szedett, majd kicsavarnad, ¢s minden beldle
kipréselt gyogyszert kiszaritanal, majd Gjra kapszuladkba toltenél, tobb szdz
liveg pajzsmirigygyogyszert kapnal.

Ha csak most kezdtél pajzsmirigygyogyszert szedni, a vérképeden
el0szor talan még nem is latszik a hormonszintjeid kiillonbsége, mert a
majad olyan gyorsan magéaba szivja a nagyjat. Emiatt az orvosod iddvel
végiill nagyobb dozisban irja majd fel a szert, amit a maj nagy
valoszinliséggel tovabbra is felsziv. Egy bizonyos ponton aztin — ez
mindenkinél mas, ¢s akar tiz ¢évbe is telhet — a majban felgyiilt
pajzsmirigygyogyszerek terhessé és toxikussa valhatnak a szerv szamara, €s
a maj emiatt a tulterheltség miatt lassan, néha szakaszos kitorésekben,
elkezdi visszaengedni a gyogyszert a veraramba. Amikor ez megtorténik,
megzavarja a vérképet, ami azt mutathatja az orvosodnak, mintha tobb
hormont termelnél a valosdgosndl — ez az egyik oka annak, hogy
Iényegében talalgatos tesztekrdl van szd, és ezért kapjadk magukat az
orvosok azon, hogy sok paciensnél folyton allitgatjak az adagolast.

Sokszor kapnak vissza az orvosok olyan leleteket, amelyeken jobbak a
pajzsmirigyeredmények, ezért azt hiszik, hogy a pajzsmirigyed jobban



miikodik, pedig valojaban csak arr6l van szo, hogy a maj végiil megtelt, €s
elkezdte visszaengedni a gyogyszert a véraramba. A vérbe visszaengedett
gyogyszer azonban nem olyan aktiv €s hat€ékony, mint amikor eldszor
bevetted. Mar csak 0t szazalekos atmeneti hatdsa van a szervezetedben.

Es mivel ez ily médon jut vissza a véraramba — ahelyett, hogy bevennéd,
a gyomrod lebontana, majd az emésztés soran felszivnad és beépitenéd —, a
szervezeted ellenségesen reagalhat ra, és intolerancia alakulhat ki benned a
gyogyszerrel szemben. Ez gyakran eredményez valamilyen allergias érzést
— puffadast, gyors szivdobogast vagy alvasproblémat — ott, ahol azel6tt nem
volt ilyen gondod. Ilyen reakcio esetén gyakran allitanak at szintetikusrol
természetes eldallitasu készitményekre vagy forditva, de az 1s el6fordulhat,
hogy teljesseéggel ledllitjak a pajzsmirigygyogyszerek szedését emiatt a
szervezetben kialakult érzékenység miatt. Még e nélkiil a ,,thlcsordulasi”
effektus nélkiill is el6fordulhat, amikor wvalaki hosszt ideig szedett
pajzsmirigygyogyszert — vannak, akik tobb mint husz éven at szedik —,
hogy az tovabbi nyomast fejt ki az EBV-t6l amugy is lelassult és stagnalo
ma4jra, ami mas tiinetek mellett idével fokozottabb hizashoz vezethet.

Ha régdta szedsz pajzsmirigygyogyszereket, esetleg beszéld meg az
orvosoddal, hogy tartsa alacsonyan az adagoldsat, hogy a majj
méregtelenithessen valamelyest. Ezen a téren nagyon Ovatosan jarj el, és ne
donts egyediil. Van, hogy az emberek hirtelen, teljesen fel akarnak hagyni a
pajzsmirigygyogyszerek szedésével. Ennek elsoprd hatdsa lehet, hiszen
bizonyos tiinetek, peldaul a kimeriiltség, azonnal ujra jelentkezhetnek.
Ilyenkor gyakran azt a kovetkeztetést vonjak le, hogy mégiscsak sziiksegiik
van a gyogyszerre, ugyhogy ujra szedni kezdik, és Ugy érzik, hogy ennek
mar egész ¢letliikben igy kell maradnia.

Elarulom, hogy mi torténik ilyenkor valdjaban a tiinetekkel: el6szor is ott
vannak az elvonasi tiinetek. Ha valaki éveken at szteroidot szed, a
szervezetet sokkolhatja, ha hirtelen megfosztjak ettdl a szertdl — ez pedig
szamos kellemetlen fizikai érzetet eredményezhet. Az orvosok éppen ezért
nagyon lassan allitjak le a betegeiket a tobbi szteroidgyogyszerekrdl, €s a
pajzsmirigygyogyszerekkel sem lenne szabad masképpen eljarniuk.



Maésodszor, ha hirtelen ledllsz a pajzsmirigygyogyszerekkel, a maj
azonnali megkonnyebbiilésében elkezdi kiengedni az évek alatt felszivott
régi pajzsmirigygyogyszereket a véraramba, ami néha nagyon gyorsan
megtorténik. Erre a véredben hirtelen megjelend rengeteg hormonra rosszul
reagdlhat a szervezeted, ami olyan — valojdban a méregtelenitéssel
kapcsolatos  —  tiineteket  eredményezhet,  amelyeket  gyakran
osszetévesztenek azzal, hogy sziikséged van a pajzsmirigygyogyszerre. Ha
valaki harom—tizenkét honapig szedett pajzsmirigygyogyszert, ez a
méregtelenitési folyamat taldn nem olyan rettenetes — a szedett ddzistol
fliggden kicsit faradtabb lehetsz egy napig vagy egy hétig. Ha azonban mar
tobb mint egy €éve szedsz ilyen gyogyszert, nagyon fontos, hogy lassan
hagyd el, hogy ne terheld tul a szervezetedet. Ez a majméregtelenités végso
soron hasznos, mivel megszabaditja a szervet a sok tehertdl, és megallitja a
hizasi folyamatot.

Amikor kiszamoljak, hogy mennyi ideig tartson ez a ,leszoktatas”, az
orvosoknak mindig figyelembe kell venniiik, hogy a beteg mennyi ideig
szedte a pajzsmirigygyogyszert — mind az egészségére, mind a kozérzetére
nagy hatassal lesz a dozisok csokkentése. Kettd—6t €évnyi
pajzsmirigygyogyszer-szedés utan a dozisokat alkalmanként a negyedével
lehet csdkkenteni, és legaldbb két honapra kell nytjtani a folyamatot. Ot-tiz
¢v utan a teljes elhagyas el6tt legaldbb négy honap elvonasi idészakot kell
hagyni. Tiz—hasz évnyi gyogyszerszedés utan ugyanehhez legalabb hat
honapra van sziikség. Ha pedig valaki husz €vnél is tovabb szedett ilyen
gyogyszert, az elvonasi szakaszhoz legaldbb egy ¢vre lesz sziiksége.
Nagyon fontos, hogy attdl eltekintve, hogy meddig szedte egy adott paciens
a gyogyszert, az érzékenységet is figyelembe kell venni. Lehet, hogy az
adott szemely mar idegkimeriiltséggel vagy az EBV egyéb neurologiai
tinetével vagy allapotaval is kiizd, ami felfokozhatja a gydgyszer
elvonasara adott reakcidjat. Ha te magad szedsz gydgyszert, és szeretnéd
csOkkenteni az adagolasat, mindenképpen beszéld meg az orvosoddal, hogy
mi lenne a szamodra legjobb megoldas.

Mindekoézben a pajzsmirigyed még mindig termel valamennyi sajat
pajzsmirigyhormont, és a mellékveséd is eldallitja azokat a hormonokat,



amelyek a vérképen nem mutatkoznak meg tartalékként. Azzal segitheted
Oket, ha proaktivan viszonyulsz az EBV kipucoldsdhoz a szervezetedbdl, €s
a konyvben talalhato eszkozok segitségével visszaadod a pajzsmirigyed
egeszs€gét, hogy visszanyerhesse az egyensulyat, és Ujra biztosithassa a
sziikséges hormonszinteket. Ez segit majd, mikézben a gyogyszer tavozik a
szervezetedbOl, hogy a leheté Ilegnagyobb eséllyel érezhesd ujra
makkegeszseégesnek magad.

A FELISMERES SZINTJEI

Néhany haladdé gyogydsz maris megértette a pajzsmirigytesztelés
korlatait. Eszrevették, hogy bizonyos betegeknél, akik klasszikus
pajzsmirigy-alulmiikodési tlineteket produkalnak, meégis a normalis
tartomanyban vannak a pajzsmirigyértékek. Ezek az orvosok ennek ellenére
irtak fel pajzsmirigygyogyszereket a betegeiknek, €s 0k néha el is kezdték
jobban ¢érezni magukat. A pajzsmirigybetegek szamara elOrelépést jelent, ha
végre komolyan veszik és igazan meghallgatjak dket.

Ma mar sokkal jobb a helyzet, mint régen, amikor egy nd kronikus
rejtélyes tiinetekkel ment el az orvoshoz, ahol aztan azt hallotta, hogy nincs
semmi baja. Az 0sszes tanacs, amit kaphatott, annyi volt, hogy ,,mozogjon
talan egy kicsit tobbet”, vagy ,keressen magéanak valami hobbit, mert
egyszertien til sok a szabadideje”. Ez a fajta antidiagnézis a felelds azért,
ha valaki teljesen elvesziti a sajat €rzekelésebe vetett bizalmat.

Az 1) megkozelités sokkal felvilagosultabb, mint amikor a nd
fajdalmakkal, szivdobogassal, sulygyarapodassal, hajhullassal,
emlékezetvesztéssel és zavarodottsaggal ment orvoshoz, ahol azt mondtak
neki, hogy ez mind a hormonalis egyensuly felboruldsa miatt van, €s hogy a
menopauza vagy a perimenopauza szakaszaba lépett. Ett6]l a diagnozistol
sok nd ugy érezte, hogy idejekoran megoregedett, €s hogy a szenvedés a
korosodas természetes velejardja. (Nem az.)

Ha egy orvos a pajzsmirigyet is tekintetbe veszi a betege kronikus
egeszseégligyl problémai értékelésekor, az haladas. Ha az orvos felismeri,
hogy a pajzsmirigynek akkor is lehet szerepe a beteg allapotaban, ha a
tesztek nem mutatnak ki problémat, vagy hogy egy gydgyszerkészitésre



specializalodott gyogyszertar készitménye jobb, mint egy szintetikus szer,
még felvildgosultabb tton halad.

Ezek a felismerések azonban még mindig nem tapintottak ra a lényegre.
Ezek a haladas torténelemkonyvekbe valo példai. Az igazsdg, amit az imént
kifejtettem — hogy az EBV bujik meg a pajzsmirigyproblémak és szamos
egyéb nyavalya hatterében, hogy mit is jelentenek a tlineteid valdjaban,
hogy hogyan muikodnek a  pajzsmirigytesztek, ¢€s hogy a
pajzsmirigygyogyszerek nem veszik észre €s teljes mértékben kikeriilik a
betegség valddi okat — most valtoztathat az ¢leteden. A felismerés, hogy a
pajzsmirigy hirvivd, nem pedig maga a probléma, olyan szakértdi szintli
tudas, amelyre egy fényesebb jovo érdekeben sziikséged van.

Az egészség felé haladva konnyedén letérithetnek az utrol. Uj elméletek
bukkannak fel, régi elméletek kapnak 0 é¢letre és Oltenek 1j ruhat, és
felmeriilhet benned, hogy nem a televizibban hallott vagy a
szakirodalomban olvasott legujabb pajzsmirigyre vonatkoz6 informéciokat
kellene-e inkabb megszivlelned. De ne feledd: amig a pajzsmirigyelmelet
téged, a szervezetedet vagy kizarolag a kivaltdé okokat hibéaztatja, nem lehet
helyes. Amig a kezelés nem a hattérben szorgoskodo virust célozza, nem
oldhat meg semmit.

Most pedig nézziik meg a kronikus betegségekkel kapcsolatos oOriasi
tévedéseket, hogy felvértezzelek a vilagban keringd egymassal versengo €s
zavard téves informaciok ellen. Ha megismered ezeket a hatalmas
bakloveseket, amelyek hatraltatjdk az orvosszakma fejlodését, az
tisztanlatast, bizalmat ¢és szabadsagot hoz neked — hogy végre
meggyodgyulhass.



MASODIK RESZ
AZ UTADBAN ALLO ORIASI TEVEDESEK



9. FEJEZET
A jobb egészség felé vezeto hid

*

Hogyan jutsz el onnan, ahol vagy, oda, ahol lenni szeretnél? Hogyan
juttathatjuk el magunkat innen, ahol allunk, oda, az akadalyon tulra?
Amidta emberek €élnek a bolygon, mindig feltettiik ezeket a kérdéseket — €s
hidépitéssel adtuk meg rajuk a valaszt.

Valészintileg akkor kezdddott, amikor az dseink egy természetes hidba
botlottak — mondjuk egy a folyo két partjat 6sszekotod kidolt fara —, €s onnan
jott az otlet: nem kell, hogy a szakadék az ut végét jelentse! Létrehozhatunk
sajat szerkezeteket, amelyek segitenek atkelniink és atvinniink egymast az
uj foldre.

Az ¢épiték €s meérnokok tobb ezer éven keresztil fejlesztették a modern
hidépités technikait és technologiait, mire az elérte mai helyét a
legmagasabb tudomanyok kozott. Ma mar olyan vildgban éliink, ahol
ezeknek a talalmanyoknak a csodaja hétkdznapiva valt. Anélkiil kellink at
rajtuk gyalog, kerékparral vagy autoval, hogy nem is feltétleniil gondolunk
bele ebbe. Es mégis... ha egy pillanatra elgondolkodsz rajta, minden hid
hihetetlen gondossagrol tesz tantibizonysagot. Gondolj a sok matematikara,
fizikara, designra, tervezésre és a konkrét felépitésre, mely minden hid
sajatja. Kivételes képességeket igényel a természet torvényeinek megertése
¢s megszeliditése, és végil egy olyan stabil hid felépitése, amelyen majd
szazak, ezrek vagy milliok kelhetnek at biztonsaggal.

A hidépitést az hatdrozza meg, hogy jonak kell lennie. A végtermékben
nincs helye hibanak — mert a tétet emberi életek képviselik. Ha valakinek
van egy Uj hiddiz4jnra vonatkoz6 nagy otlete, vagy szeretne javitani a mar
elfogadott gyakorlaton, azt probara kell tenni. Prototipusokat, majd meég
fejlettebb modelleket kell 1étrehozni. Minden vonalnak konkrétnak, minden
szOgnek pontosnak kell lennie, minden szamitdst négyszeresen ellendrizni
kell, és minden anyagot tesztelni kell, és igazinak kell lennie. Minden



elemmel szamolni kell, és az alapozdsnak az adott konkrét talajra
kiszamitva kell pontosan megfelelének lennie.

Amikor arr6l van sz6, hogy a mai orvoslas hogyan kezeli a kronikus
betegsegeket — hogy hidat verjen a betegekben tatong6d szakadek folé a
rossz kozérzet €s a kicsattand egészség mint igéret foldje kozott —, nem
végeznek hasonld szdmitdsokat. Az orvosok nem tudjak felmérni,
megmeérni vagy beméretezni a kronikus betegséget; nem tudjak bedobni az
egyedi jellegzetességeket egy halado szoftverbe, ahogyan a mérnokok
teszik, hogy megkapjak a latvanytervet a beteg gyogyuldsanak utjahoz.
Egyszeriien még nincs meg az az alapozas, amely az orvosi kutatasokat és
az orvostudomanyt elvezetné a legkorrektebb ¢és leghaladobb
diagndzisokhoz ¢€s javallatokhoz. Az orvosokra hagyjak, hogy kitoltseék ezt
a hianyt. Ok részben azokra az orvoslasi teriiletekre hagyatkoznak, amelyek
rendelkeznek alapokkal, és megprobaljak mindazt alkalmazni, amit ezekbdl
az ¢érintélegesen odavagd tanulmanyokbdl tudnak.

Amikor kronikus betegségekrdl, példaul a pajzsmirigybetegségrol van
sz0, az orvosok foként elméletekre hagyatkozhatnak — olyan, a korabbi
fejezetekben mar emlitett elméletekre, mint az autoimmunitas, a genetika
hibaztatasa vagy az anyagcsere. Valoszinlileg egy kiss¢ furcsan hangzik
szamodra, hogy ,,elméleteknek™ nevezem ezeket, mert a mai orvoslasban
tényként kezelik éket. Es mégis, amint egy kicsit jobban megkapargatod a
felsziniiket, r4jossz, hogy milyen sok ismeretlennel vannak aldtdmasztva.
Olyan tipusu teoridk ezek, amelyeket a hidépitésben szigort tesztelésnek
vetnének ala, mieldtt bekeriilhetnének a gyakorlatba. A tesztelés soran
pedig elkezdenének morzsalddni, repedések keletkeznének rajtuk, és sorra
megmutatkoznanak a gyenge pontjaik. A szakértdk rdjonnének példaul,
hogy a Hashimoto-pajzsmirigygyulladas azon elmélete, mely szerint az
immunrendszer a pajzsmirigyre tamad, nem tdlalhato a betegeknek a
szenvedéseikre adott valaszként, mert nem igazan segitené¢ Oket. Ha azt
hallja a beteg, hogy a szervezete 6nmagara tdmad, az nem viszi 6t at a jobb
egeszseg foldjére, mert nem igaz.

A szakertok is megtanulnak, hogy ha celluxszal akarjak megragasztani a
repedéseket — példaul a gyulladast okoljak — azzal nem akadalyozhatjak



meg, hogy ezek a repedések elmélyiiljenek, vagy, hogy a hid a darabjaira
hulljon.

Ez a kronikus betegsegek érdekessege. Ezen a téren egyedi kifejezés a
,szakeértd”. Nagyon sok mas tudomanyteriileten — még az orvoslds egyéb
teriiletein 1s, példaul a sebészetben — az a szakértd, aki ismeri a baj mélyén
meghtiz6do okot. A sebész szakember tudja, hogyan kell helyesen hasznalni
a szikét és Osszeolteni a szivet, ha meg kell javitani egy nem jol zaro
szivbillentylit. A jog szakértdje ismeri azt a torvénykezesi hézagot, amelyen
keresztiil a vadlott meguszhatja az emberolést. A mérnok szakember tudja,
hogy amikor egy hid 6sszeddl, hogyan ismerje el azt, hogyan dokumentalja
¢és tanulmanyozza, és hogyan deritse ki, hogy mi okozta a bajt — hogy talan
nem a megfelel6 mindségli acélt hasznaltdk — majd végiil hogyan veédje ki
ezt a problémat minden jévObeli tervben.

Ennek ellenére, ha valaki a pajzsmirigybetegség vagy mas kronikus
betegség szakértdjének kialtja ki magat, annak nem kell a végére jarnia,
hogy miért jelentkeznek ezek a tiinetek, ahhoz, hogy elnyerhesse a
,szakeértd” titulust. A kereskedelmi €s szakmai vildgban ez egyike azon
kevés teriileteknek, ahol ez ennyire homalyos. Akdrmilyen jo szandéktak
ezek az emberek, megis visszaforgatott elképzelések alapjan muikodnek
azzal kapcsolatban, hogy mi néz ki ugy, mintha javulast okozna néhany
betegnél, és olyan régi elméletek mentén haladnak, amelyeket réges-régen
tartottak elfogadhat6 orvosi tanacsnak.

Ezért ideje, hogy te valj a valodi pajzsmirigy-specialistadda a sajat
¢letedben. Maris elég messzire jutottdl a pajzsmirigyvirus €s mikodése
vizsgalataban, valamint a  pajzsmirigy  valdodi céljat, a
pajzsmirigyproblémaknak ¢és kapcsolodd betegségeknek tulajdonitott
tiinetek okat €és a mogottiik rejlo titkokat, valamint a pajzsmirigy vizsgalata
¢s gyogyszerezése mogott rejlo tényeket illetden. Most néhany szarvashibat
fogunk megvizsgalni a kronikus betegségekkel kapcsolatban. Ha tudod,
hogyan keriilheted el ezeket, maris a magadéva tetted a jobb egészség felé
vezetd biztonsagos, szilard hidépités egyik legfontosabb elemét.

ORIASI TEVEDESEK



Tévedni, ahogy a mondas tartja, emberi dolog. Néha még csak nem is
tudjuk, hogy tévediink — csak tessziik a dolgunkat a maéasoktdl kapott
helytelen informacid alapjan, mert hisziink nekik. Senkit nem lehet
hibaztatni ertiik, de ettdl még ugyanolyan nagy slamasztikaba kertiliink
miattuk.

Tegyiik fel példaul, hogy vasarolni mész. A fiad baratja egy iddre
hozzatok koltozott, mert a csaladjukra nehéz idok jarnak, és 0 ebben a
gyotrelmes allapotaban csak a kukoricapelyhet képes megenni. Ez az
egyetlen lehetdséged, hogy az amugy is zsufolt napodba beszuszakold a
bevasarlast — és amikor a gabonapelyhes sorhoz érsz, azt latod, hogy a
kukoricapehely helye tires. Keresel egy eladot.

— Elnézést, van még esetleg ebbdl az iizletben? — kérdezed.

— Maris megnézem a raktarban — mondja, ¢és elsiet. Majd tires kézzel tér
vissza: — Sajnos kifogytunk. Varnunk kell a kovetkez6 aruszallitasig.

Ez nagyon nem stimmel. Egy szupermarket kukoricapehely nélkiil?
Beszélned kell az iizletvezetovel. Amikor az eladd odakisér hozza,
elmagyarazod neki a helyzetet.

— Biztos, hogy egyetlen arva doboz sincs az egész lizletben?

— Jon mar megnézte a raktarban — mondja, majd meglatja a szemedben
rejlo kétségbeesést, €s hozzateszi: — Megnézem még egyszer.

Az elado és az lizletvezetd egyiitt hatramennek a raktarba. Elég sokaig
kell varnod, hogy visszatérjenek, de végil, amikor megjelennek,
mindkettonek a kezében egy-egy halom kukoricapelyhet latsz.

— Nagyon sajnalom — mondja az eladd, — nem 1is értem, hogy
mondhattam, hogy kifogytunk beldle. A raktar teljesen ellentétes sarkaban
voltak egy jeldletlen raklapon.

— Igen, elnézést kérjikk — teszi hozza az lzletvezetd. — Nem eértjik,
hogyan torténhetett, de nem szeretnénk kifogasokat gyartani. Elkisérem a
kasszahoz, és megkérem az ott dolgozot, hogy adjon ra kedvezményt a
hibankat kompenzalando.

Néhanyan tehat ontudatlanul tévednek. Neked ez némi plusz 1dddbe
keriilt az élelmiszeriizletben. Es talan senki nem volt igazan hibas — vagy az
az ember, aki altaldban elpakolja a szallitmanyt, megbetegedett, a helyettese



pedig nem tudta pontosan, hogy mit hova kell tenni. Végiil is nem tortént
nagy baj. Eszrevetetted a hibat, és nem tavoztal iires kézzel. Raadasul csak
egy doboz gabonapehelyrdl volt sz6. Nem mult rajta embere¢let.

A mindennapi ¢életben elkovetett tévedeések, még a tényleg nagyok is,
amelyek kigylirizve masokat is érintenek, normalisak. Az emberi
tapasztalas velejardi. Amennyire fajnak az adott pillanatban, prébalhatunk
tanulni beldliikk, majd az Gjonnan szerzett bolcsesség birtokaban I€phetiink
tovabb.

Az oriasi tévedések azonban nem a kukoricapehelyrdl szélnak. Olyan
tévedések ezek, amelyekhez nincs k6zod, és mégis neked kell megfizetned
értik — mégpedig sulyos arat. Az Oriasi tévedés sulyos dolog. Nem
egyvalaki tehet rola, ettdl azonban nem lesz kevésbé veszélyes. Rdadasul
olyan, amit nem is ismernek el tévedésként.

Volt mar, hogy megvicceltek? Lehetett ez kellemetlen, zavar6 vagy akar
csiiggeszto elmeny is. Végil aztan rajottel, hogy tréfat tiztek veled. Rajottel,
hogy ki volt az a csaladbol, a munkahelyedrdl vagy a barataid koziil, aki
feltette azt a vodor vizet az ajto fol¢€, hogy amikor belépsz, automatikusan
jol nyakon Ontson. Amint tisztdztatok, talan mar te magad is nevettél rajta.
Vagy az is lehet, hogy nem is deriilt ki, hogy ki tette, ami nem is baj, mivel
legalabb azt tudod, hogy konkrétan megvicceltek, és mar vége.

De mi van, ha gy liznek veled tréfat, hogy nem tudsz r6la? Mi van
akkor, ha az egész ¢leted egy folyamatos tréfa, csak neked nem szolt rola
senki? Es ha a sziileiddel is ugyanigy a bolondjat jarattak, és 6k sem tudtak
meg soha? Mi van, ha mar a nagysziileiddel is elsiitottek ezt a viccet, de
még a déd ¢és iik és lik-iik nagysziileiddel is? Akkor mar nem is annyira
mulatsagos ez a kis tréfa, de legalabb az elhunyt dseidet mar nem zaklatjak
vele.

De mi van akkor, ha a tréfa még most is zajlik — ha ugyanezt eljatsszak a
gyerekeiddel és az 6 gyerekeikkel? Az mar egyaltalan nem vicces. Bele sem
lehet gondolni. Az méar hatalmas hiba lenne.

A mai tarsadalomban arra nevelnek minket, hogy mindig van
valasztasunk az ¢letben. Azt halljuk, hogy mindegy, mi a helyzet, a
hatalmunkban all megvalasztani, hogy merre menjlink. Hat, egy olyan tréfa,



amelyre te soha nem adtal engedélyt, megfoszt ettdl a dontési szabadsagtol.
Egy olyan tréfa, amellyel szép csendben folyamatosan hatraltatnak az
¢letben, €s amellyel most mar a gyerekeidet is hatraltatjdk, megfoszt attol a
jogodtdl, hogy valami jobbat keress — mert még arrodl sincs fogalmad, hogy
egyaltalan korlatokba iitk6zol.

Régen, még az amerikai sziifrazsettmozgalom eldtti idokben, amikor a
ndk nem szavazhattak, szamos korben elismerték, hogy ez rossz. A
valtozast végiil az tette lehetdvé, hogy nem titkos szabaly 4llt a hattérben.
Nyiltan kimondtak, mindenki szamadra vilagos volt, hogy a térvény nem ad
szavazati jogot a noknek. A nok és az ket tamogatd csoportok tudtak, hogy
ennek nem lenne szabad igy lennie, ezért donthettek Gigy, hogy kiallnak, és
harcba szallnak azért, hogy a ndk is leadhassak a voksukat.

Mivel azonban az o6riési tévedések el vannak rejtve, neked nem adatik
meg ez a valasztasi lehetdség. Nem tudod, hogy milyen lehetdségekkel nem
¢lhetsz — csak ha felfedezed az igazsagot.

A KRONIKUS BETEGSEGGEL KAPCSOLATOS  ORIASI
TEVEDESEK

A kronikus betegség mara olyan jarvanyos szinteket ért el, hogy én
egyenesen epidémianak, jarvanynak nevezem. A kronikus betegséggel
kapcsolatos oriasi tévedések esetén pedig ugyanolyan nagy a tét, mint a
sziifrazsettekn€l volt. Emberek millioi élnek korlatozott ¢€letet és tartjak
vissza Oket attol, hogy ¢€ljenek egy alapvetd emberi joggal — ez esetben a jo
egeszséghez valo joggal —, bar ezt eddig titokban tartottak. Nem mond;jéak el
nekiink, hogy emberek millioit ilyen oriasi tévedések tartjak vissza ettdl,
ezért senki nem tudja, hogy mi ellen kellene kidllnia. Annyira belénk
vésodtek, hogy az ¢let tényeiként kezeljiik Oket. Bizunk benniik, ahogyan
abban is, hogy ha egy Ut egy hidon at vezet, mi biztonsaggal athajthatunk
rajta. Ha nincsenek narancssarga, Uthibat jelzé bojadk vagy visszaforditd
tablak, akkor meggy6z0desiink, hogy a hatdosagok mindent elrendeztek, és
mi szépen mehetiink arra, amerre mar masok is haladtak eldttiink.

Az igazsag azonban az, hogy az Oriasi tévedéseket felépitd orvosi
elméletek, trendek és téves elképzelések csakugyan hibasak. Néhanyuk mar



generaciok ota visszatart minket és tovabbi generaciok életében fog még
visszatartani, hacsak le nem allitjuk 6ket. Sokukat inditott el az emberek
iranti Oszinte segitd szandék vagy a vagy, hogy lenyligozzék a kollégakat a
magas eszmefuttatassal, majd — mint a félresiklott tréfak vagy elszabadult
vonatok — lendiiletbe jottek. Mara mindenki felszallt ezekre a
trendvonatokra, amelyek mar annyira gyorsan szaguldanak, hogy a
sebességiik mintha megerdsitené, hogy csak a helyes palyan futhatnak.
Senki nem ¢€bred ra, hogy a vonatok vezetdi €s a tervezOmérnokok mar
régen elveszitették az irdnyitast, és a vonatok ma mar a sajat utjukon
diiborognek eldre.

Ne¢hany ilyen hiba, mint példaul az a meggy6z06dés, hogy a betegséget te
magad hozod létre, elég 1) ahhoz, hogy még be lehessen huzni a vészféket,
ami megallithatja a vonatot. Masok viszont — ilyen példaul az autoimmun
elmélet — annyira veszélyes sebességgel szdguldanak, hogy csak ugy
mentheted meg magad, ha atugrasz egy megmentésedre sietd kocsira a
sinek mellett, miel6tt a vonat végleg kisiklik. Ha megérted az oOriasi
tévedéseket, azzal olyan biztonsagi mechanizmusra tehetsz szert, amellyel
megovhatod magadat és a szeretteidet, ¢és visszanyerheted azt a
szabadsagot, amelyrdl azt sem tudtad, hogy elveszett.

A kilenc kronikus betegséggel kapcsolatos oriasi tévedés, amelyet a
Misodik részben sorban feltarunk majd:

A zlirzavaros autoimmunitas

A rejtélyes betegség tévképzet

A cimkeék mint valaszok

A gyulladas mint ok

Az anyagcseremitosz

A genetika hibaztatasa

A konyortelen négy semmibe vétele

Csak a fejedben létezik

Te hoztad 1étre a betegségedet

Ezek a tévedések sok-sok embernek okoznak szenvedést, megfosztanak a
valasztastol, a szabadsagtol €s bizonyos jogoktol, €s miattuk érzed ugy,
hogy te tehetsz rola. Ezeket a tévedéseket nem ismerik be €s nem ismerik



el; itt nem hivhatod oda a vezet6t és kérheted meg, hogy menjen vissza, és
ellendrizze még egyszer a készletet. Ha egy oriasi tévedés téged is elér,
senki nem jon majd vissza késObb, hogy beismerje: nem jo helyen
keresgélték a valaszokat. Az oridsi tevedéseket nem is hivjdk vissza, pedig
ezt kellene tenni — mint példaul egy olyan adag 6rolt marhahtssal, amelyrdl
kideriilt, hogy E. colival fert6zott. ,,Elnézésiiket kérjiik — szolna a bejelentés
—, ezeknek az elképzeleseknek a fogyasztdsa nem biztonsagos. Aki
visszahozza, annak teljes mértékben visszatéritik a mentalis egészségét.”

Volt mar ré példa, hogy beszeltél valakivel a pajzsmirigypanaszaidrol,
aztdn egy 1d6 utan azt lattad a szemében, hogy mar nincs teljesen veled?
Akar eldszor osztod meg a torténetedet, akar szazadszor, valami finom,
vagy nem 1is annyira finom szkepticizmus jelenhet meg annak a
gondolataiban, aki megprobal egy kronikus betegséggel kiizdd baratja,
betege vagy csaladtagja mellett allni. Ez a szkepszis a gondolataikat
elhomalyositd oriasi tevedésekbol ered. Miért nem lett még jobban, hiszen
rengeteg valaszt talalhat a panaszaira? — meriil fel benniik a kérdés. Es
ahelyett, hogy ezt az a gondolat kovetné, hogy valami biztosan nincs
rendben azzal a sok informdcidval, az jut az esziikbe, hogy valami biztosan
nincs rendben ezzel az emberrel. Ez a gondolkodas kezd beklszni a sajat
fejedbe 1s barmilyen tiinettel vagy allapottal kapcsolatban, amely gyotor, és
ez nagyon karos lehet.

Azt maris tudod — valamilyen szinten, akérmilyen mélyre kellett is
temetned ezt a tudasodat —, hogy te nem teszel semmi rosszat, és hogy az
oriasi teévedések nem valaszok. Tobbet — ha nem az Osszeset — végigeltél
mar. Ha valaszok lennének, nem kellene még mindig az egészség utjat
keresgélned.

A kronikus betegseg téves elméleteire nem mutat ra senki. Amint
emlitettem, mindnyajan kovetiink el hibat. Es mindnyajan megtapasztaltuk
mar, hogy milyen a tudtunkon kiviil hibat véteni, ami nem is a sajatunk. A
haladas valodi jele nem az, hogy milyen kevésszer kanyarodunk be rossz
helyen, hanem az, hogy milyen ligyesen és gyorsan korrigaljuk az
utvonalunkat, amint rajottiink, hogy rossz iranyba tartunk.



Az utvonal kiigazitdsahoz pedig tudnunk kell, hogy mit csinaltunk
rosszul. Képesnek kell lenniink a térképre mutatva azt mondani: ,,Latod?
Ilyen messze vagyunk onnan, ahova menni szeretnénk. Ezeken a pontokon
értelmeztiik rosszul az Utjelzo tablakat.” Kiillonben hogyan talalhatnank ra a
helyes utra?

Az ériasi tévedések leggyakrabban az orvosi tagadas eredményei. Es
mint minden tagadas, ez is a haladas utjaban all. Fenntartja a miikodés
illuzi6jat, mikozben valdjaban széthullanak a dolgok. Azok, akik a kronikus
betegség valosagaval kiizdenek, Ugy érzik, hogy eldobhatdk... hogy
Osszegytrték ¢és kihajitottak Oket, mint valami hasznalt papir zsebkendot.
Lehet, hogy kellemetlen szembenézni ezzel a valdsaggal — nincs ezzel
semmi baj. Sokkal, sokkal jobb egy kicsit kellemetlennek ¢€rezni az
igazsagot, mint ugyanazokat a hibakat ismételgetni még 6tven évig — mert
ha ezek a tények nem keriilnek napvilagra, ez fog torténni.

Ha szeretnél még egy oriasi tévedéses referenciasztorit, gondolj a Nagy-
tavakra, melyek az 1960-as években annyira szennyezettek voltak, hogy az
Erie-torol egyenesen kijelentették, hogy ,haldoklik”. Ezt a tragédiat is
emberi hiba okozta. A kdrnyezetvéddk végiil korbejartak az ligyet, torvényt
hoztak, megtettek a sziikseges Iépeéseket a tragya ¢és egyeb
szennyezOanyagok korlatozasara, €s a to U életre kelt. Az elmult években
ismét halalzondkrol érkeztek bejelentések, €s az emberek megint csak a
kornyezetszennyezés féken tartasat kovetelik.

Ezt a torténetet hasznalhatjuk a kovetkezO Oriasi teévedések
probakovének. Ahogyan az Erie-t6 vizgy(jto teriiletén €10k valaha hatalmas
haladast értek el és visszahoztak a tavat az ¢€letbe, gy az orvosok is iranyt
valthatnak azzal kapcsolatban, hogy hogyan tekintenek az olyan krénikus
allapotokra, mint a pajzsmirigybetegség — ha elegen kiallnak az iigy mellett.
Az emberi hibdk miatti itvonal-mddositas allandd éberséget igényel. Nem
engedhetjiik, hogy a haladas latszata az elégedettségbe csalogasson.
Ahogyan ma is folyamatos odafigyelés és az igazsag képviselete szlikséges
ahhoz, hogy a koz a td legjobb érdekeit szem eldtt tartsa, mi is
odafigyelhetiink egymasra, hogy igy biztositsuk a haladasunk folyamatos,
elére mutato iranyat.



HAGYJUK EL A REGISEGEKET

Ha perspektivabol szeretnénk ralatni a kronikus betegséggel kapcsolatos
mai oOriasi tévedésekre, azt kell észben tartanunk, hogy egyszer majd a
torténelem egy pillanataként tekintiink vissza a jelenre. A tudomdany
védjegye, hogy az agazatai folyamatosan fejlddnek, hogy egyre mélyebb,
szerteagazobb és igazibb képet alkothassunk a vilagrol. Az 0 kisérletek
javitanak a régiek eredményein; tisztanlatas 1€p a téves hipotézisek helyébe,
a nem megfeleld6 okok miatt rossz iranyba fordult ,haladast” pedig
visszagombolyitjak €s a helyes iranyba terelik. Ami tehat ma a tudomanyos
gondolkodés arcvonaldnak tlinik, arra egyszer, amint Uj tények keriilnek
napvilagra, idejétmultként tekinthetnek majd. Ez az a perspektiva, amelyet
¢szben tartva a mai, modern orvosi elméleteket elemezniink kell: van, ami
kiallja az 1d6 probajat, és van, ami nem.

Vegylik példaul azt az idO6szakot, amikor eldszor kezdtek
mandulamutéteket végezni. Sok gyereknek volt mandulagyulladasa, és az
valt az uralkodd orvosi felfogassa, hogy azokat a manduldkat el kell
tavolitani. Annyira eluralkodott ez a gondolkodas, hogy senkinek nem jutott
eszébe feltenni a keérdést, hogy nem kellene-e eldszor megprobalkozni a
mandulagyulladas okanak felderitésével és kezelésével. Az, hogy a
mandulamitét eljardsanak orvosi tokéletesitésére fokuszaltak, teljesen maga
ala temette az 1gen elterjedt mandulagyulladas rejtélyét. Amint a
mandulamitétek egyre mindennapibba valtak, mar nem is biztattdk a
medikusokat az alapvetd probléma kivizsgaldsara, mert ez lett a bevett
altalanos gyakorlat. Ugy gondolkodtak, hogy a mandula eltavolitisaval a
problématol is megszabadulnak. Miért fecsérelnének tobb 1dot ezen
gondolkodva?

Az orvosok ma mar tudjak, hogy a manduldk az immunrendszerhez
kapcsolodnak, ezért az eltdvolitdsuk nem az elsé €s legjobb lehetdség,
amint valamilyen fertdzést kapnak. Mara antibiotikumokat allitottak az elso
védelmi vonalba. Ez problémads, mert bar a segitd tényezOként milkodd
baktériumok tovabbi mandulagyulladast okozhatnak, nem a baktériumok
allnak a mandulagyulladas hatterében... hanem az EBV. Az egész 1d6 alatt



a gyerekkori Epstein—Barr-virus okozta azt a sok begyulladt mandulat.
Gyerekeknél az EBV nagyon nehezen allapithaté meg, mert gyakran nem is
leng az a piros zaszlo, ami a vérképen a jelenlétére utal. Kozben az a
nyirokteriilet, ahol a mandulak talalhatok, elfert6z0dhet a virussal harcolva,
¢s ez okozza a rejtélyes mandulafertézést. Ez is a rejtett mononukledzis
példaja — ¢és az orvostudomdny helyteleniil fog hozza a probléma
megoldasihoz.

Vagy nézziik azt a kort, amikor a kismamakat lebeszéltek a szoptatasrol.
Neéhany évtizeddel ezeldtt ugy vélték, hogy a szoptatds nem annyira jo, mint
a vadonatj, tudoményosan Iétrehozott bébitapszerek, amelyek éppen
berobbantak a piacra. A ndknek azt mondtak, hogy hagyjak abba a
szoptatast, mert a tudomany jobban tudja, mi a jO, mint az emberi szervezet.
(Perspektivabol szemlélve ez éppen egybeesik azzal az 1dészakkal, amikor
az autokban nem volt fejtamla, hogy megelézzeék a nyaksériilést, és a
biztonsagi 0v csak az emberek olét fogta at — és azok az autdk meégis
modernnek szamitottak.) A csalddok megszivlelték ezt a tanacsot, ¢és
istenként tisztelték a tapszert... amig az Gjabb kutatdsok évekkel késébb
kimutattdk, hogy az anyatej értéke felbecsiilhetetlen. Elkezdddott egy
paradigmavaltas, amint egyre tobben dobbentek ra, hogy az emberi
szervezetben lehet bizni, €s hogy voltaképpen a tudomany van lemaradva —
bar ez a felismerés sajnos a mai napig is csak erre az egy teriiletre
szoritkozik.

A lényeg az, hogy egyszer majd egy teljesen mas nézopontbol tekintiink
vissza a pajzsmirigybetegség ¢s az egyéb kronikus betegségek mai orvosi
megkozelitésére 1s, ahonnan majd elavultnak fog tlinni. A mai
hagyomanyos orvoslasban hiarom {6 kezelési modszert alkalmaznak a
kronikus  problémaknal:  szteroidokat (a hormonkezelest ¢és az
immunszupressziv kezelést is ideértve), antibiotikumokat €és az észlelt
problémat eltavolitd eljaradsokat. Lehet, hogy nalad mind a harommal
megprobalkoztak. Es ha sem az egyiktél, sem az Osszestél nem lettél
jobban, nagy valosziniiséggel arra jutottak a végére, hogy te magad vagy a
probléma. Egy sz&p napon ez is meg fog valtozni. Az orvoslés elmélete és
gyakorlata fejlédni fog.



Mert az igazsag az, hogy nem te vagy a probléma, €és te nem tettél semmi
rosszat. Az oridsi tévedésekrol szolo részbdl megtudod, hogy miben rejlett a
tévedés egesz 1do alatt — hogy milyenfajta gondolkodast ¢€s milyen
csapdakat kell keriilnod. Meglatod majd, hogy Ujra bizhatsz magadban, és
hogy ennek a bizalomnak a segitségével onnan, ahol most vagy, egy sokkal
jobb egészségi allapotba juthatsz.



10. FEJEZET
1. oriasi tévedés: A zirzavaros autoimmunitas

Az autoimmun-elmélet a legalapvetdbb szinten téves. Igy igaz — mar
maga az autoimmun kifejezés is oriasi tévedés. Az auto a gorog ,,&n” szobol
ered, a kifejezés tehat azt jelenti, hogy az immunrendszered téged tamad — a
sajat énedet! Emiatt az autoimmun sz csak egy cimke, amely a te és a
szervezeted hibaztatasat hivatott hirdetni. Olyan hibés elnevezés ez, ami
miatt nem 1is besz€lhetlink az autoimmun betegséggel kapcsolatos
igazsagrol anelkiil, hogy ne allandositanank ezt a félreértést. Sokkal jobban
illene rd a virusimmun kifejezés, mert az immunrendszer a betolakodokat
tamadja. Az autoimmun nem csak a hagyomdanyos orvosszakma téves
fixacidja. Az alternativ, funkciondlis és integrativ korok is atvették ezt a
téves elképzelést.

Miért 1étezhet ez az elmélet? Mert az 1950-es €vekben az orvosokat
frusztralni kezdte, hogy nem talalnak magyarazatot arra, hogy az olyan
nyavalyak, mint a Hashimoto-pajzsmirigygyulladas, a Graves—Basedow-
kor, a lupus, a reumads iziileti gyulladas, a Crohn-betegség, a colidkia, a
fekélyes vastagbélgyulladas és a szkler6zis multiplex miért betegitik meg az
embereket €s korlatozzak az életiiket. A betegek alapos vérképelemzésébdl
kideriilt, hogy antitestek vannak jelen a vériikben. Kimerito talalgatasi jaték
kezdddott, €s az az elmélet nyer, amelyik a legjobban 6vta az orvosi kart:
,Csak az torténhetett, hogy a szervezet megzavarodott, és sajat magara
tamadt.” Hirtelen bolygoszerte ezt kezdték rebesgetni — €s ahelyett, hogy az
lizenete egyre zsugorodott ¢s toporodott volna, dicsoségesse €s hatalmassa
nott, és kiszoritotta a fel nem fedezett igazsagot.

Az autoimmun probléméak magyarazatanak megkisérlésével az az Oszinte
szand¢ék vezérelte a tuddsokat, hogy vélaszokat adjanak az embereknek,
csak ¢éppen az el6z0 fejezetben olvasott kukoricapelyhes torténettel
szemben itt nem sz6lt kdzbe az iizletvezetd azzal, hogy ,,nézziilk meg még
egyszer”, és hogy ,kidertlt, hogy eddig rossz helyen kerestiik”. Ehelyett



torvényerejiivé emelkedett az lizenet, hogy autoimmun betegség az, amikor
a test maga ellen fordul.

Az autoimmun-elmélet mara szornyetegcunamiva valtozott — vagy
hoviharra, mely mindenkit elvakit, igy nem lathatjuk az igazsagot. Olyan
vonat ez, mely féket vesztve, Oriilt sebességgel szaguld a sineken.

Ideje hatralépni és yjraértékelni a kérdést. Ideje Gsszefogni, és hangot
adni az igazsagnak: az elmélet, mely szerint autoimmun betegség az,
amikor a test maga ellen fordul, téves. A test nem tamad onmagara. A
korokozokkal veszi fel a harcot. (A tudomanyos teszteket, amelyekkel
pontosan ki lehet mutatni, hogy mely koérokozok okozzék a bajt, még nem
talaltak fel.) Ha nem fogadjak el ezt az igazsagot, az autoimmun betegség
kutatdsa nem fog jo iranyba haladni. Ez a teriilet tovabbra is kusza marad,
¢s ennek azok az emberek fizetik meg az arat, akiket ezek a borzalmas
tiinetek gyotornek. Nem egy kukoricapehely-keresésre fecsérelt fél orardl
van sz0; pusztitd kovetkezményekkel jar, ha nem latjuk be ezt a tévedest.
Eletek mehetnek tonkre — ahogyan maris torténik, és ez ugyanigy
folytatodik majd a jovOben is.

Lesz, ahol azt fogod hallani, hogy a szervezet akkor ad autoimmun
valaszreakciot, amikor valamilyen kivaltdé ok (példaul koérokozd vagy
glutén) vedekezesre készteti, €s a folyamat soran dsszezavarodva nem tudja
megkiilonboztetni az idegen betolakoddt a sajat szoveteidtdl. Amint azt a
kivaltd okokkal foglalkoz6 fejezetben lattuk, a kivalto okok nem igy
mikodnek. Az antitest-aktivitas oka az, hogy az antitestek a virust
tamadjak, nem a sajat testedet. Ne feledd, hogy a tested feltétel nélkiil szeret
téged.

Azt is nagyon fontos ¢€szben tartani, hogy mig a tudomény sok
szempontbol egyre jobban érti a fizikai miikodést, a pajzsmirigy nagyrészt
ma is kész rejtély. A pajzsmirigyet ma nem sokkal ismerjiik jobban orvosi
szempontbdl, mint szdz éve, ezért sokkal konnyebb az orvosoknak az
autoimmun cimkét haszndlni — mivel igen nehéz felmérni, hogy mi a baj
egy adott szervvel vagy miriggyel, ha az maga is rejtély, az
m,autoimmunitas” pedig mindig kéznél van, ha az a helyzet, hogy ,,nem
tudjuk, hogy mi bajod lehet, tehat nyilvan te tehetsz rola”.



De nem is az orvosok hibdja, ha ilyesmirdl van sz6. Az orvosok és egyeb
gyogyaszok hdsok, akik onzetleniil masok segitésének szentelik az €letiiket.
Egyszerlien csak nem adtdk még a keziikbe a legjobb diagnosztikai
eszkozoket vagy hatteret ahhoz, hogy megnézzek, mi is zajlik valojaban
azokban, akik Hashimoto-betegségben, Graves—Basedow-korban, illetve
egyéb autoimmun betegségekben szenvednek.

Az orvostudomanyt nem atkoztdk meg, hogy a vilag végezetéig
félreértelmezze az autoimmun betegseget. A kutatok még attorest érhetnek
el ezen a teriileten, és felfedezhetik azokat a titkokat, amelyeket ebben a
konyvben targyalunk — de csak akkor, ha eldszor kiselejtezik az
autoimmunitas téves elmeletét, és 0j alapokra kezdenek epitkezni. Amint az
orvostudomany ratapint az autoimmunitas hatterében rejld igazsagra, a
pajzsmirigybetegség ¢€s egyéb kronikus betegségek kutatdsa és kezelése
terén végre valddi haladasra szdmithatunk majd.

Csak akkor ¢brednek majd ra az orvoskutatok, hogy a test soha nem
tamad Onmagara, csak a korokozokra. Az antitestek azt jelzik, hogy
valamilyen virus (vagy egyéb antigén) van a szervezetben, aminek a
semlegesitéséért az immunrendszer mindent beleadva kiizd. Amikor a
korokozo sejteket foglal el, gyulladas keletkezik. A tested felveszi a harcot
a korokozoval. Az orvostudomany egyszer szamitasba veszi majd, hogy
mire egy virus kronikus betegséget okoz az emberben, az mar altalaban
olyan meélyen beasta magit a szervekbe, hogy nem mutathato ki a
hagyomanyos vértesztekkel — ezert tlinik az egész a szervezet miikodési
zavaranak. Remeélhetdleg hamarosan — bar az nagy valosziniliséggel még
mindig nem holnap lesz — olyan 1) teszteket fejlesztenek majd ki, amelyek
képesek lesznek rdmutatni a virus buvohelyére.

Ne feledjiik, hogy az orvostudomany szadmos teriileten maris rengeteget
haladt eldre. Ugrasszeri fejlodést értek el a szervatiiltetések ¢€s a
mikrosebészet terén ¢€s hasonld egyéb teriileteken, amelyeket nem
hatraltatott a tagadas, ahol fel lehet allitani a helyes diagnozist, és vilagosak
a soron kovetkezd lépések. Mint amikor szervizbe viszed a kocsidat, €s a
szereld a megfigyelései vagy a szamitogépes diagnosztika alapjan pontosan
meg tudja mondani, hogy mi baja van. Ha elkoptak a fékek, ki lehet cserélni



oket. Ha kilazult a bowden, meg lehet hiizni a csavarokat. Ha azonban
olyan baja van a kocsinak, ami kiviil esik a konnyen kimutathaté gondokon,
a javitashoz hibakeresésre van sziikség. Ez hosszan elhuzodo taldlgatos
jatekka valtozhat. Ha a szereld nem ad bele komolyan mindent, hogy
megtalalja a probléma gyokerét, az kicsuszhat a szerelémiihelyben a
,reseken”, és amikor visszakapod, €s ujra vezeted, ugyaniigy hallhatod azt a
kis furcsa kopogast.

Erezted mar ugy az autoimmun cimke miatt, hogy a problémad kicstszott
az egészségligy vilaganak falan talalhato réseken? Jartal mar specialistarol
specialistara, probalkoztal akar alternativ terapiakkal is, és mégis ugy
¢rezted, hogy csaldédast okozol, amikor nem tudod azt mondani a
gyogyaszoknak, hogy igen, javult az 4&llapotod a hibakeresésiiknek
koszonhetéen? Erezted mar, hogy egy bizonyos ponton feladjak az emberek
az érted folytatott harcot? Ha igen, nem vagy egyediil.

Nagyon sok Hashimoto-betegségben ¢és Graves—Basedow-korban
szenvedd betegnek mondjak azt, hogy az immunrendszeriik rejtélyes moédon
olyan antitesteket termel, amelyek tUgy célozzdk ¢&s karositjak a
pajzsmirigyet, mintha idegen betolakod6 volna. Ez a hipotézis nem fogja
kiallni az 1d6 probajat, mert nem ad valodi valaszt.

Ha eleve lehangoltan mennék az orvoshoz amiatt, hogy borzasztd
kimertltséget érzek, bedagadt a torkom ¢€s érzékeny vagyok a hdmérseklet-
ingadozasra, és az orvos azt mondanad erre, hogy ez azért van, mert a
szervezetem megzavarodott, €és Osszetéveszti az egészséges sejtjeimet a
betolakodokkal, magamon kiviil lennék és azon gondolkodnék, hogy mi
rosszat tettem, amitdl a szervezetem igy megbokrosodott. Hibasnak,
selejtesnek, alkalmatlannak érezném magam. Az ,autoimmun” cimke
minden 1dok egyik legnagyobb baklovése. A diagnosztikai hattér a rossz
iranyba mutogat biinbakot keresve. Elhiteti az emberekkel, hogy a testiik
elarulta 6ket. Ha mar nem biznak a testiikben, a gyogyulasba vetett hitliket
is elveszitik.

Mi lenne akkor, ha az orvos, akihez az eldbbi tiinetekkel mentél, ezt
mondana neked: ,,A szervezeted elképesztd harcot viv egy virussal, amely
mar évek oOta bujkdl benned ugy, hogy nem vették észre, és most egy



kovetkezd, haladobb stadiumba Iépett. A torokgyulladas azt jelzi, hogy a
tested probalja elharitani azokat a virussejteket, amelyek a pajzsmirigyedre
akarnak tdmadni. A kimeriiltségedet és azt, hogy konnyen »kihiilsz«, az
okozza, hogy a virus neurotoxinjai sz0 szerint tépazzak az idegeidet.
Tudom, hogy nehéz ezekkel a tiinetekkel élni. Légy bator, mert ez azt jelzi,
hogy a szervezeted neked segit. Ne feledd: a testiink értiink dolgozik.
Minket véd. Feltetel nélkiil szeret minket.

Mivel ez virusos probléma, kiizdjink ellene olyan természetes
eszkozokkel, amelyekkel ki lehet irtani. Allitsunk Ossze egy virusold
étrendet sok-sok gyogyito étellel, gyogyndvénnyel €s étrend-kiegészitdvel,
hogy kiirtsuk ezt a korokozot, és ezzel parhuzamosan apoljuk az idegeidet
¢s a pajzsmirigyszovetedet. Ha kdzben nagyon nagy szenvedést okoz a testi
fajdalom, még mindig bevethetiink ideiglenesen  valamilyen
immunszupressziv gyogyszert vagy szteroidot, hogy ezekkel kihuzd, amig a
gyogyito protokolltol jobban nem kezded €rezni magad.”

Héat nem nagyon mads, ahogyan ezt hallva a betegségedet latod ¢és a
gyogyulasodra tekintesz? Es meglenne az a plusz haszna is, hogy Isten
valodi igazsagat tartalmaznd — ez az Ut vagja 4t az autoimmunitas
zUrzavarat.



11. FEJEZET
2. oriasi tévedés: A rejtélyes betegség tévképzet

*

A rejtélyes betegség olyan sulyos tévedés, hogy a teljes elsé konyvemet
ennek szenteltem. Roviden: a kronikus betegség szeles korben elterjedt
rejtely. Ne dolj be annak a népszerli meggydzddésnek, mely szerint a
,.rejtélyes betegség” elnevezés csak olyan ritka esetekre vonatkozik, amikor
néhany sradcot megmagyardzhatatlan kiiités €és 1laz dont agynak egy tavoli
kisvarosban.

Rejtélyes betegség minden olyan megbetegedés, ami barkit barmilyen
okbol zavarba ejt. Nem szamit, hogy van-e neve vagy nincs. A pajzsmirigy-
alulmiikodés, Graves—Basedow-kor, a Hashimoto-betegség, a valamint a
pajzsmirigygobok, -cisztdk és -tumorok ugyanolyan titokzatosak a modern
orvoslasban, mint az olyan megmagyarazhatatlan bénuldsok, amelyekre
nincs kész cimke. Ha az orvostol gy jossz el, hogy nem kaptal logikus
valaszokat €s olyan protokollt, amelytdl végiil meggydgyulsz (és nem csak
a tiineteket tartotta kordaban), akkor a betegseéged orvosi rejtély.

A sok tiinet és betegseg kozott legalabb otezer olyan egészségiigyi
probléma taldlhatdo, amelyeket még ma is titokzatosnak taldl az
orvostudomany. Ugy tenni, mintha a migrén, a depresszio, a Lyme-kor, a
reumas iziileti gyulladas, a kimertiltség, a Candida, a héhullamok, a heves
szivdobogds, a cukorbetegség ¢és sok egyéb kor nem hoznd zavarba a
szakembereket, az olyan, mintha nem vennénk tudomast a jéghegyrol,
amelynek a Titanic neki fog iitkozni. Ez az 6sszes oriasi tévedésre igaz — ha
ugy tesziink, mintha nem Iéteznének, attol nem lesznek kevesbé
veszelyesek.

Csodalkoznak az emberek, hogy miért betegek annyian, €s miért
nincsenek még meg a gyogymodok. Nem az az oka, hogy az orvosok
rosszul teszik a dolgukat. Az orvosok a legokosabb, legtisztességesebb
emberek kozeé tartoznak — eleve emiatt valasztottak az egészségiigyi palyat.
A gond az, hogy egy olyan rendszerben kell dolgozniuk, amely rossz ¢€s



tisztességtelen lehet, amely tagadasban van, amely nem képes mindig
bevallani, ha nincsenek valaszai, mert att6l fél, hogy a ,,nem tudom”
tonkreteszi a hitelességét. Rettenetes félreértés tigy cselekedni, mintha a
kronikus betegségek, példaul az autoimmun betegség nem lenne hatalmas
rejtely a vilag elott. Ezért nem kérhetnek a betegek valaszokat, nem
kutathatjak oket a kutatok €s nem finanszirozzak a kutatdsokat, €s ezért nem
féernek hozza a gyogyaszok az informaciohoz, amivel tobbeknek tudnanak
segiteni.

A helyzet az, hogy itt az lenne a megoldds, ha beismernék, hogy az
emberi egészség milyen hatalmas rejtély még ma is a tudomany szemében —
ez hozna el a tudatossagot és vezetne a valaszok megtalalasdhoz. Csak az
1gazsag elismerésével valtoztathatunk a haladas irdnyan.



12. FEJEZET
3. oriasi tévedés: A cimkék mint valaszok

*

Ne akard, hogy belekezdjek a cimkeeldadasomba! Rengeteg olyan
elnevezést aggat az orvostudomany a kronikus betegségekre, amelyek aztan
letéritik az embert a valaszkeresés helyes utjardl. Amint mar emlitettem, az
egyik legnagyobb az ,autoimmun” — amelynek mar maga a neve is
helytelen. A kdvetkezd szintre 1€pve, ahol az 6sszes kiilonb6z6 autoimmun
betegsegre tovabbi cimkeket aggatnak, a helyzet még kezelhetetlenebbé
valik.

Lehet pozitivuma is a ,,Hashimoto-betegség”, a ,,Graves—Basedow-kor”,
a ,,lupus”, a ,,reumads iziileti gyulladas” és a tobbi cimkének. Ha kapsz egy
nevet a tiineteid mell¢, ugy érezheted, hogy visszaigazoltak, és ez segithet,
ha a betegséged nagyon elOrehaladott stadiumban jar, és ahhoz, hogy
tdmogatast kaphass, sziikséged van a munkaképtelenséged megallapitasara.
Amikor valamilyen autoimmun betegséggel vagy egyéb kronikus
betegséggel kiizdesz, minden paranyi elismerés szamit.

A gond az, amikor valaszként tekintiink ezekre a cimkékre — marpedig ez
gyakran el6fordul. A cimkék megvezetnek. Amikor azt mondjak valakinek,
hogy a betegsége Addison-kor, szarkoidoézis, pikkelysomor, alopecia,
Castleman-betegség, endometriozis, Guillain—Barré-szindroma, gyulladasos
bélbetegség, Sjogren-szindroma vagy ilyesmi, akkor gy tlnik, hogy ,,na,
hat ez az, megvan”, és nyilvan mindent tudnak rola. A beteg nem érzi ugy,
hogy jogaban allna tovabbi kérdéseket feltenni, példaul hogy ,,Miért?”, és
,,Mi1 okozza?”, ¢s hogy ,,A tanulmanyok eredményei vajon meggydzoek a
betegseggel kapcsolatban?”, hogy kiédllhatna az egészséggel kapcsolatos
jogaiért.

Tudod, hogy a kozépiskolaban hogyan tartanak vissza a cimkék
mindenkit attol, hogy a felszin ald nézzen! Hogy amikor valakit
elkonyveltek azzal, hogy kiégett, Depeche Mode-rajongo, hipszter, metalos,
kiilone, stréber, lazer, pdzer, hazug, csald, alszent, puskazd, hipochonder,



anyamasszony katonaja, beszari, burzsuj, kocka, sportolo, miiszaki zseni,
ribanc, emos, kleptomanias, szivos, hippi és a tobbi, a kovetkez6 négy évre
ezzel be is skatulyaztak.

Nem szamitott, hogy csak azért kosarazol, mert az apad akarta, hogy
utdna sportdsztondijat kaphass, de a szabadidédben verseket irtal és
régészeti asatdsokon Onkénteskedtél. Azzal, hogy rad ragasztottak a buta
sportold cimkét, a személyiséged feltarasa véget is ért. Nem volt nehéz ugy
¢rezned, hogy talan meégis az vagy, akit latnak benned, ¢s nem az, akinek
beliilrdl érezted magad.

Ne hagyd, hogy egy diagndzissal beskatulyazzanak, mintha még mindig
a gimiben lennél. Eldszor is, a téves diagndzis rettenetesen gyakori a
kronikus betegségek korében. Mivel ezek a betegségek rejtélyesek, és
szlirdvizsgalatokkal gyakran nem 1s mutathaték ki, sokszor az orvos
megfigyelésein alapul, hogy éppen milyen nevet kapnak a gyotrelmeid. Ez
a nev tevedés eredmenye is lehet.

Masodszor, a diagnozisok mogott allo nevek lényegében sulytalanok.
Végiill is mit tudunk meg példdul abbol, hogy ,Hashimoto-
pajzsmirigygyulladas”? Hogy egy Hashimoto nevii férfi megfigyelte, hogy
ne¢hany ember pajzsmirigye gyulladasban volt. Ezt a megfigyelést
egyebként az 1900-as ¢évek elején tette, mégpedig ugy, hogy kézzel
kitapintotta a gyulladt pajzsmirigyeket — ez a gyakorlat nagyon hasznos volt
abban a tekintetben, hogy az orvos érintkezésbe Iépett a beteg tiineteivel, de
mara sajnos kiesett a pikszisbOl. Szaz évvel késobb még mindig a sotét
kozépkorban jarunk a Hashimoto-betegséget kialakito valodi ok
megsziintetése tekintetében — hacsak el nem olvasod a Gyogyitd médium
Pajzsmirigy-alulmiikodés €s Hashimoto-betegség cimii fejezetében talalhato
részletes informaciot. Ebben a konyvben deriilt fény elsoként a valodi
magyarazatra.

Ha aggattak mar cimkét a kronikus egészségiigyl nyavalyadra, és ettdl
valamennyire elkeseredtél, ne csiigged)! Akkor nem indokoltak meg
teljesen alaposan a szenvedéseidet. Ha eléd tarul a valodi oka annak, hogy
miért nem vagy csucsformdban — €és nem csak neveket aggatnak a



korlataidra —, eloszlik a reménytelenség, mert a gydogyulashoz vezetd elso
1épés megtudni, hogy mi a baj.



13. FEJEZET
4. oriasi tévedés: A gyulladas mint ok

*

A ,gyulladas” a sajat maga cimkéje, melyet tal szabadosan
ragasztgatnak. Azt latni, hogy a gyulladds okoz minden nyavalyat a raktol
az elhizason at a szivbetegségig, €s a pajzsmirigybetegség €s az autoimmun
betegség kapcsan is hatalmas teret kap. Akarhova nézel, mindeniitt azzal
rekldmozzadk az étrend-kiegészitoket ¢és egészséges ételeket, hogy
gyulladascsokkentd hatasuk van. Olyan altalanos kifejezésként hasznaljuk,
amelyet mar senki nem kérddjelez meg.

A hiba nem a gyulladds megfigyelésében vagy az enyhitésére tett
kisérletekben rejlik. A hiba abban all, amikor azt hissziikk, hogy a
»gyulladas” onmagdban valasz. Nem az! Konnyli megoldas, lusta fedonév.
A gyulladds nem spontan alakul ki, €s nem is maganyos farkas. Inkabb
jelzésnek kell tekintenlink. A figyelmiinket valojaban a gyulladas
hatterében all6 valodi okokra kellene iranyitani — ezek kozott az okok
kozott talalhato az Epstein—Barr rengeteg valtozata és torzse, az 6vsomor, a
HHV-6 és egyéb olyan még felfedezetlen torzsek, mint a HHV-10 és a
HHV-12, valamint olyan antibiotikum-rezisztens baktériumok, mint a
Streptococcus ¢és a H. pylori. Amint A tiineteid és az allapotod magyarazata
cimli 5. fejezetben lattuk, a gyulladads valamilyen betolakodd és/vagy
sériilés eredménye, €s ezek a korokozok mindkettdt kivalthatjak.

Ehelyett az tigynevezett gyulladaskeltd ¢lelmiszereket hibaztatjuk. Itt van
példaul a gabonafélék fontos példdja. A természetgyogydszatban kiilonos
hangsulyt fektetnek arra, hogy a gabonafélek gyulladast okoznak, és akar
autoimmun betegséget is kialakithatnak. A legtjabb felkapott szakkifejezés
a mikotoxinok (a gabonatermést megfert6zé paranyi gombak); sok forras
ezzel magyarazza a gabonafélék problematikus voltat. Ezzel a logikaval az
a gond, hogy rengetegen esznek gabonaféléket, mégis tokéletesen ;oI
vannak. Hogyan magyarazod azt a kilencvenéves embert, aki egész €letében
gabonaféléket és feldolgozott élelmiszereket evett, és soha nem volt



panasza? Valojdban az torténik, hogy azoknak, akiknek autoimmun
betegségiik van, virusok vannak a szervezetében, ezek a korokozok
taplalkoznak a gabonaf€léken €s gomban, €s ettdl alakul ki a gyulladas.
Ezért az, akinek a szervezetében nincsenek korokozok, nem fog igy
reagalni a gabonafélékre, mert azok nem invitaljak benne lakomara a virust.
Akinek azonban Hashimoto-betegsége, Sjogren-szindromadja, szisztémas
szklerozisa, szkler6zis multiplexe vagy reumas iziileti gyulladdsa van,
annak valosziniileg Osszezavarodik a gondolkodasa és kimeriilt lesz, ha
példaul kenyeret vagy péksiiteményt eszik.

A gyulladas j6 kezdet annak a szenvedésnek az elismeréséhez, amelyet a
kronikus betegségek aldozatai atélnek. Muszaj) megtenni ezt a I€pést, mint
ahogy azelott, hogy az Erie-to kezdeti szennyezettségével foglalkozni
kezdtek volna, valakinek ra kellett mutatnia az algésodasra. Az Erie-to
megtisztitasa felé vezetd kovetkezd 1épésben azt a kérdest kellett feltenni,
hogy milyen algaval van dolguk — mert ez arulhatta el, hogy valdjaban mi
zajlik a to felszine alatt.

Ehelyett az orvosszakma tovéabbra is magéra a gyulladdsra 6sszpontosit.
Régen minden orvos mas-mas véleményen volt azzal kapcsolatban, hogy
milyen cimkével illesse a betegnél megfigyelt gyulladdst. Ma mind a
hagyomanyos, mind az alternativ orvosi kutatdsok megrekedtek a
gyulladasszint mérés ciklusaban, ¢s még ma is csak talalgatdssal dolgoznak
az elnevezéseken. A lupus és a pszoriazissal jaro iziileti gyulladas remek
példak erre.

Tudnod kell, hogy az olyan sziirovizsgalatok, mint a vérsiillyedés
(vorosvértest-siillyedés), a C-reaktiv protein (CRP), a plazmaviszkozitas
(PV), az immunoglobulin A (IgA) ¢és az antinukledris antitestek (ANA)
mérése kozel sem meggy6z6 — a laborok pedig pénziigyi erdekekbdl
reklamozzak az egyre ,haladobb” gyulladasteszteket. Ezek a vizsgalatok
valdjdban nem képesek meghatarozni, hogy mi a beteg baja. Egyszeriien
csak tdbldzatokat gyartanak, amelyeken Onkényesen tarsitanak bizonyos
betegségneveket a gyulladas kiilonbozd szintjeihez. Ez azt jelenti, hogy
pusztan azon az alapon, hogy a gyulladasmarkereid elérnek egy bizonyos
szintet, diagnosztizalhatnak Lyme-korral a reumds iziileti gyulladéssal



szemben. A pajzsmirigyvizsgalatokhoz hasonldéan ezek is csak talalgatos
tesztek, amelyek a gyulladasod alapjan tesznek bele egy-egy kalapba és
cimkéznek fel — ahelyett, hogy a gyulladasodat a gydgyulasod elOsegitése
érdekében értelmeznék.

A laborokban a vérvételi eredmények elemzésére hasznalt tdblazatokon
mostanaban korokozdok neveit is feltiintetik a gyulladés kiilonb6zd szintjei
mellett. Magukra a korokozokra nem sziirnek, és azokat a wvalodi
korokozokat sem azonositottak, amelyek megfelelnek a kiilonboz6 kronikus
gyulladasos betegségeknek. A vérlabor nem mondja el az orvosodnak, hogy
nem szlrt magara a kérokozora, az orvos azonban ezt feltételezi, és ez vezet
oda, hogy a beteg elhiszi, hogy szisztematikusan teszteltek benne egy adott
korokozot, €s ki 1s mutattdk. Az orvos €s a vérlabor kapcsolata nem szoros.

Ezért van az, hogy Lyme-kérra sziirhetnek, majd azt hallod, hogy az
eredményeid hataresetet mutatnak — mert a véredben 1évd
gyulladasmarkerek szintje alapjan hatarmezsgyébe tartozol, ahol egy vagy
tobb olyan trendi baktérium is fel van sorolva, amelyek a modern orvoslas
szerint Lyme-kort okoznak. (Amint az els6 konyvemben olvashattad, a
Lyme-kort nem baktériumok okozzak; a Lyme-kor virusos. Ha ez a téma
éppen most €rzékenyen érint, kérlek, olvasd el a Gyogyité médium Lyme-
korral foglalkozo fejezetét, mieldtt thlsdgosan felhuzod magad.) De a
baktérium kontra virus kérdést félretéve, ha valamilyen kérokozd van a
szervezetedben, akarmi legyen is az, az vagy ott van, vagy nincs. Igen,
amint a Talalgatos pajzsmirigytesztek cimi 7. fejezetben megallapitottuk, a
tesztelés meég ma is rengeteg hibalehetdséget rejt, ezért lehet, hogy egy
szervezetben 1évé korokozot nem is tudnak kimutatni. De ha ki lehet
mutatni, akkor az nem lehet hatareset. Ebben a tekintetben nem kaphatsz
,hatareset” eredmenyt. Vagy latod, vagy nem latod. Ezek alapjan tehat a
Lyme-kor ¢és egyéb hasonlo, gyulladasmarkereken alapuld tesztek
eredménye teljességgel ingatag.

A Lyme-koért azért emlitem, mert kitinden 4brazolja, hova vezet ez a
gyulladasdriilet az egyéb kronikus betegsegek eseteében. Az elkdvetkezendd
¢vekben a gyulladas kapja majd a figyelmet, és ez elkenddzi az igazsagot —
azt, hogy senki nem mondja meg, eleve miért alakult ki a gyulladas a



szervezetedben. A Lyme-kér diagndzis ma annyira trendi, hogy ha egy
betegben barmilyen korokozd miatt a legkisebb rejtélyes gyulladast
kimutatjak, nagy valoszinliséggel kaphat Lyme-kor-diagnozist mar azeldott,
hogy a laborbdl egyaltalan megérkezik a teszteredmény. Végezetiil a gének
fogjak elvinni a balhét a Lyme-kor miatt is, és szamtalan beteg fogja tgy
érezni, hogy a puszta 1étiik — a DNS-iik — a hibas a szenvedéseikért.

Erdemes megjegyezni, hogy szinte minden Lyme-koros betegnek van
pajzsmirigyproblémadja is — akar kimutattdk, akar nem. Ennek az az oka,
hogy, amint emlitettem, a Lyme-kor virusos megbetegedés. Annak, akinek
Lyme-korja van, altaldban egyszerre tobb virus van jelen a szervezetében,
¢s ezek kozott szinte mindig szerepel az EBV is. Mire ez oda jut, hogy
Lyme-kor-tiineteket okozhat, addigra mar a pajzsmirigy miikodéset is
kikezdte. Azaz nem ritka, hogy egyszerre tobb diagnézist is kap a beteg
egyszerre (példdul Hashimoto-betegség, pajzsmirigy-alulmiikodés, Lyme-
kor), amikor a valosagban csak egy bajjal — a virusfertdzessel —, nem pedig
tobb kiilonbozd problémaforrassal kell szembenéznie. Ha aldveti magat egy
virusolo kezelésnek, az minden bajan segit.

Ha tudod, hogy a rejtélyes gyulladas nem azt jelenti, hogy a sajat
szervezeted pusztitja onmagat €s hozza létre a betegséget — hogy a
gyulladas valdjaban azt jelzi, hogy betolakodd keriilt a testedbe, €s a
szervezeted ez ellen kiizd — a teljes egészségfelfogasod megvaltozhat.
Ahelyett, hogy a sajat szervezetedet tekintenéd problémanak, magabiztossa
tesz a tudat, hogy létezik egy tagabb igazsag a kronikus tiineteid okozojaval
kapcsolatban, amely még felfedezésre var. Ne ess bele ebbe az oOridsi
tévedésbe, hogy meg tudd védeni magadat és a csalddodat annak a
veszélyeitdl, ha elterelik a figyelmedet a valddi problémardl.



14. FEJEZET
5. Oriasi tévedés: Az anyagcseremitosz

*

Az anyagcsere kifejezés felett jol eljart az 1d6. Bar ugy tlinik, hogy a
modern tudomany teljesen atlatja ezt a kérdeést €s hatalmas adattomeg
tamogatja ebben, a helyzet az, hogy az anyagcsere szo0 csak arra a réges-régi
felfedezésre utal, hogy a testiink €l6 organizmus, mely beépiti az ételt, €s
energiaként hasznalja fel azt. Az azdta eltelt tobb szaz évben, hogy ezt
felismerték, az orvoslas még mindig nem fejtette meg, hogy az emberek
miért kiiszkodnek a teststilyukkal. Ennek ellenére ezzel a kifejezessel
valaszoljak meg és magyarazzak a jelenséget — egy ujabb cimkével, ami
csak arra jO, hogy az emberek ugy ¢érezzék: a Iényiik 1ényegét kell
hibaztatniuk az egészségi gondjaik miatt.

Csak mitosz, hogy a ,,lassil anyagcsere” felel azért, ha valaki nem tudja
leadni a felesleges kilokat. Olyan ez a fogalom, mint egy régi automobil,
amely a maga idejében a szépség ¢és kifinomultsag csucsat képviselte, és
¢veken at hurcolt téged. IdOvel azonban kidregedett. Eljart felette az 1do.
Amikor rozsddsodni kezdett, valaki beallt vele a hats6 udvarra. A padlo
atrohadt, a motor besiilt, és a csaldd egészségét veszélyeztetve olajat és
fémes oldatokat ereget a pazsitba. Csak éppen senki nem képes elengedni.
Annyira jol ismerik, hogy tal magas lett az érzelmi értéke.

Az anyagcsere fogalma azokbol a régi i1dOkbdl érkezett a modern
orvoslasba, amikor az elsd orvosi egyetemeket alapitottak, és ehhez hasonlo
elméleteket vettek be a tananyagba. (TObb oriasi tévedés ugyanezen okbol
allandosult.) Az anyagcsere fogalmahoz kényelmes ragaszkodni, mert ugy
tlinik, hogy magyarazattal szolgal a beteg szenvedéseire. Az ilyen elméletek
egy 1d6 utan sajat ¢letet kezdenek ¢élni, mégpedig olyan erdteljes és
dominans ¢életet, amely a kétkeddket Oriiltnek allitja be pusztan amiatt, hogy
megkeérdgjelezik Oket. Ha azonban megallsz és elgondolkodsz rajta, az
anyagcsere elmeélete nem talsagosan tudoményos, és elég nyilvanvalo
sebbdl vérzik: az anyagcsere ugyanis nem mérhetd pontosan koriilirt



modon. De hat nem alapul a tudomény teljességgel az objektiv
mérhetéségen? Ha csak olyan kezdetleges tesztek dllnak a
rendelkezésiinkre, amelyek pontatlan becsléseket adnak az ember napi
kaloriaégetésérdl (az ember altal elégetett kalériamennyis€g pontos mérése
lehetetlen), akkor hogyan allithatja barki felelésséggel, hogy az anyagcsere
all a rejtélyes sulyproblémak hatterében?

Ha ezeket a testsullyal kapcsolatos rejtélyes kérdéseket valoban meg
lehetne oldani kevesebb elégetendd kaloria bevitele vagy a pulzus mérése
révén, mar nem is lenne problémank. Ez az ajanlds annyira altaldnos —
mindenki hallott réla — és annyira konkrét, hogy mindenki, akinek
sulyprobléméja van, mostanara mar kiprobalta és meg is oldotta volna a
gondjat. Mégis sokan kovetik a kaloriacsokkentés tanacsat, de mégsem
érnek el eredményt, vagy azonnal visszahizzak, amit leadtak, és ezért vagy
lustanak kialtjak ki 6ket, vagy azt mondjak nekik, hogy nem jol csinaltak.

Ha tehat a sulyproblémak nemcsak a bevitt ¢€s leadott kaldriak
kiegyensulyozasardl szolnak, akkor mir6l? Néhany esetben az agyalapi
mirigyhez, a veséhez, a bélszovetekhez vagy akar a szivhez is koziik lehet.
Nagyon-nagyon sokszor kothetdk Ossze ezek a gondok a majjal és a
nyirokrendszerrel. Amikor valakinek a szervezetében tilsagosan sok
kornyezeti méreganyag halmozodik fel a tul magas zsirtartalmu étrend vagy
a sok egészségtelen ¢élelmiszer, vagy — amint azt az 5. fejezetben lattuk —
valamilyen virusos tamadas, példaul az EBV miatt, az tlterhelheti a majat
¢s a nyirokrendszert. Ezért nem tudnak megfeleloen méregteleniteni, és ha a
szervezet nem meéregtelenit, akkor azok a méreganyagok nemkivanatos
vendégként ott maradnak, és akadalyozzdk a helyes miikodést. A
szervezeted mintegy védelmi mechanizmusként visszatartja a folyadékot,
hogy megallitsa valahogyan a méreganyagokat, és ennek az eredménye a
sulygyarapodasként jelentkez6 6déma. Ahelyett, hogy mindezt
megvizsgalnak és feltarnak, sokkal konnyebb azt mondani az embernek,
hogy lassu az anyagcseréje — annak ellenére, hogy ez nem vezet sehova.

Sokszor ugy vélik, hogy alapvetden pajzsmirigygondok allnak a kronikus
sulyprobléméak hatterében. Talan neked is mondtdk mar, hogy a
pajzsmirigy-alulmiikodésed a hibas a plusz kilokért, amelyeket sehogy sem



tudsz leadni, mert az alulteljesitd pajzsmirigy nem termel elég anyagcsere-
serkentd hormont, amelyek kordaban tartandk a testsulyodat. Ne hagyd,
hogy ez a teoria félrevezessen! Ez egyszerlien csak egy Ujabb téves
értelmezes arra a mitoszra tamaszkodva, hogy az anyagcsere gyorsasaga
hatarozza meg, hogy az ember mennyire képes kordaban tartani a teststlyat.
Olyan, hogy lassu anyagcsere, a sz szoros értelmében nem létezik — ezért
amikor a lassi anyagcseréért a pajzsmirigyet hibaztatjak, azzal csak tovabb
rontjak az elmeéletet. Ezzel csak 0jabb bilinbakot neveznek ki — azaz
menekiilnek a vélaszkeresés eldl — az EBV ¢€s az ehhez hasonl6 tobbi fel
nem tart egészségligyi probléma okozojakeént.

A sulyproblémak azért esnek gyakran egybe a pajzsmirigy gondjaival,
mert mindkettét — egymastol fiiggetlenil — az EBV okozza. Nem
dominojatékrol van szo, ahol az EBV megloki a pajzsmirigyet, ami aztan
felboritja a testsuly egyensulyat. Sokkal inkdbb szdmhaborurol, ahol az
EBV a szervezet tobb pontjat elfoglalja, ¢s ezeken a helyeken tobbféle
uton-mddon problémakat okoz.

Ha valaki pajzsmirigygyogyszert szed, a sulyprobléméja attél még nem
oldodik meg. Ennek az az oka, hogy a pajzsmirigyhormonoknak nincs
testsulyszabalyozo szerepiik. SOt, a pajzsmirigygyogyszert szedok gyakran
panaszkodnak hizdsra, mert a mdajnak tobb tiroxint kell felvennie a
gyogyszerekbdl, ami tovabb terheli a szervet. Amint azt a
pajzsmirigygyogyszerekkel foglalkozo 8. fejezetben megnéztiik, azoknak,
akik pajzsmirigygyogyszereket szedve fogynak, a tilnyomé tobbsége az
étrendjén 1is valtoztatott, elkezdett tobbet mozogni, és/vagy ezzel
parhuzamosan  étrend-kiegészitét is szed. A fogyast nem a
pajzsmirigyhormonok okozzak az anyagcsere felturbdzéasaval.

Mig a pajzsmirigy fOszerepet jatszik a test homeosztazisanak
fenntartasdban, a homeosztazis pedig elengedhetetlen a kiegyensulyozott
testsuly eléréséhez, a pajzsmirigy €s az endokrin rendszer tobbi része akkor
is betoltik ezt a szerepiiket, amikor a mirigy sériil. A homeosztazis
megtalaldsa — a hazatérés a szervezetedben — nem a pajzsmirigyrol szol,
hanem teljes mértékben a méregtelenitésrél. Ha EBV-d van, akkor arrol,
hogy a pajzsmirigy feltdmasztasarol szol6 Harmadik részben megismert



technikak segitségével kilizd a szervezetedbdl a virust és hulladékanyagait,
¢s megtisztitsd azoktdl a méreganyagoktol ¢€s ¢€lelmiszerektdl, amelyek
lizemanyagkeént taplaljadk azt. Ezek a technikdk arra is nagyszeriien
alkalmazhatdk, hogy ha nincs is EBV-d, kitakaritsd a méreganyagokat, és
ugy alakitsd at az étrendedet, hogy az kedvezObb legyen a méajad és a
nyirokrendszered szamara. Nem kell egy honapra visszavonulnod és tisztito
1€ébojtkurat tartanod — a modszernek az a 1ényege, hogy a mindennapi, aktiv
¢letedbe épitsd be a meéregtelenitést. Mindez nagyon tavol all azoktol a
multivitaminoktél, amelyeket azzal reklamoznak, hogy tdmogatjdk az
anyagcserét. Ha azt nézziik, hogy ennek mennyi a valdsdgos alapja, ezek a
reklamok azzal is henceghetnének, hogy segitenek megtalalni a jetit.

Fontos tudni, hogy az anyagcseréd a méreganyagok kitisztitasa elott és
utan ugyanaz marad. Akar elneheziilt a majad és a nyirokrendszered, akar
tokéletesen miikodik, €és akar alulteljesit a pajzsmirigyed, akar tGlmiikodik,
akar jol funkcional, az anyagcseréd tovabbra is automata tizemmoddban
marad. Ennek az az oka, hogy amikor az anyagcserérdl beszéliink,
Iényegében csak annyit mondunk, hogy €16, 1€legzé emberi Iények vagyunk
egy mozgasra képes testben. Aki mast mond — aki azt mondja, hogy az
anyagcsere magyarazza az ember ¢hségérzetét €s testsulyat — az nincs
tisztaban a kronikus tiinetek és betegségek valodi okaival. Es ez jol van igy.
Errdl senki nem tehet, csak a réges-régi uti térképek.

Megértem, hogy az anyagcserét igen nehéz lehet oriasi tévedésként
elfogadni, mert annyira beépiilt a hétkoznapi nyelvbe. Részben azonban ez
a koznapisag tehet arrdl, hogy ilyen nagy kart tehet — mivel a fogalmat
annyira elfogadtak, senki nem érez késztetést a megkérddjelezésére. Azzal,
hogy az ,,anyagcsere” mindenki szokincsében helyet kapott, még sokkal
megalapozottabba valt magat a beteget okolni a tlineteiért, és ezért az is
rendben van, ha a kutaték leallnak, ¢s nem keresik tovabb az igazi
valaszokat. Ha azonban annak latod az anyagcsere elméletét, ami,
valtoztathatsz a vilagon. Leteszed ezt a nagy, nehéz poggyészt, és ezaltal
szabadon segithetsz masoknak 1s megérteni, hogy a sulyproblémaikrdl nem
0k maguk tehetnek.



15. FEJEZET
6. oriasi tévedés: A genetika hibaztatasa

*

Ha voltak mar olyan kronikus tiineteid vagy betegséged, amelyekkel
ebben a konyvben foglalkozunk, valosziniileg beléd nevelték a
meggy0zodést, hogy a tested elarult — amitél konnyen gy érezhetted
magad, mintha valami kozmikus blintettet kovettél volna el, amivel
kiérdemelted ezt a biintetést. Amikor (ahogyan néhany 1j keletli teoria
teszi) a génjeidet hibaztatjak a kronikus betegség kialakulasaért, azzal is
tovabb erdsitik ezt a blintudatot.

Az, hogy a genetikat hibaztatjak a kronikus betegségért, klasszikus példa
arra, amikor vesznek egy tudoményos igazsdgot — példaul azt, hogy
mindny4jan rendelkeziink DNS-sel, €s az nagyon fontos szerepet tolt be az
¢letiinkben —, majd kiforgatjdk. A gének természetesen valosagosak, és
mindennap a bizonyitékukat latjuk az apa ¢és fia mosolydnak a
hasonlosagaban, az 0jsziilottben, aki a nagyanyja orraval jott a vilagra, vagy
amikor az unokahtgod veszi fel a telefont, pedig eskiidni mertél volna ra,
hogy a ndvéred az.

De nem vehetnek ra, hogy azt képzeljik, a gének intéznek mindent. Nem
hatdrozzak meg az egész ¢€letlinket. A testiink beallitasai szerint jol kellene
mikddniink, €s a kronikus problémék fordulata, mely olyan sokak életét
megakasztja, kiils6 tényezoknek koszonhetd. A kronikus betegség
eléforduldsa végtére i1s megnégyszerezddott a lakossag korében az elmult
harminc év alatt. Ha a genetika logikdjat kovetjiik, ez nem ezt jelentené,
hogy a gének az elmult harom évtizedben megbolondultak? Ez nagyon nem
stimmel. Amikor el akarjak hitetni veled, hogy a muténs, torzult és rosszul
mik6do génjeid miatt szenvedsz, az olyan erds iizenetet hoz létre a 1ényed
tudataban, amely visszatarthatja a gy6gyulast. Ha azt mondjak neked, hogy
a betegseg alapvetden hozzad tartozik, mégis hogyan remélhetnéd, hogy
jobban érezheted magad?



Akér pajzsmirigy-alulmuikodéssel, pajzsmirigy-talmiitkodéssel,
Hashimoto-betegséggel, Graves—Basedow-korral, pajzsmirigygobokkel, -
cisztakkal vagy -tumorokkal, akar barmilyen mas kronikus problémaval
kiizdesz, tudnod kell, hogy az allapotod nem a csaladfadra vagy egyenesen
rad mint egyénre mért itélet, és nem is bortonbiintetés. A genetikanak lehet
szerepe a betegség kialakulasdban. Az autoimmun ¢és mas krénikus
rendellenességek esetében azonban a gének a kirakos egyetlen
darabkdjanak csak egy paranyi szegletét fedik le. Rengeteg olyan oka van
az emberek megbetegedésének, ami semmilyen szinten nem nevezhetd
genetikainak.

Annak ellenére, hogy a genetikara valo hivatkozas nagyon meggy6z6 tud
lenni, ne dOlj be neki. Ne hagyd, hogy elhitess¢k veled, hogy te vagy a
felelés a betegségedért. Ha pedig maris régota ezt a sotét utat jarod,
mikozben évek Ota keresed a valaszokat, gyere vissza a fényre! Annak,
hogy olyan sok betegség tlinik orokletesnek, az az oka, hogy a korokozokat
¢s szennyezOanyagokat a szlilok atorokithetik a gyerekeiknek. Raadasul a
csalad tagjai gyakran ugyanazon kornyezeti tényezdk hatdsdnak vannak
kitéve egyszertien azért, mert egyiitt élnek €s egyiitt utaznak.

Ha tehat neked ¢és az édesanyadnak i1s Hashimoto-betegsége van, annak
nem az az oka, hogy a pajzsmirigygyulladas ,,csaladi vonas” — de legalabbis
nem a sz0 hagyomanyos értelmében. Sokkal kozelebb all a valdésaghoz az a
forgatokonyv, hogy az anyad valamikor, mieldtt még megsziilettél, elkapta
az EBV-t. Amikor te fogantal, atadta neked ezt a pajzsmirigyvirus-torzset,
az apadtol pedig megkaptad azt a régi higanyadagot, amelyet 0 is a sziileit6l
orokolt. Kiskorodban aztan otthon az anyukdddal egyformén érintkeztetek
ugyanazokkal a novényvédd szerekkel, aminek az immunrendszeretek
fizette meg az arat. Es mivel téged és 6t is elég sok stressz ért mondjuk a
csalad nehéz pénziigyi helyzete miatt, magas volt a toxikus nehézfémek
mennyisége a szervezetetekben, ¢€s ugyanolyan, az egészséget nem
tamogatd ételeket — példaul sonkas tojast €s repceolajban kislitott
kukoricapuffancsot — tartalmazo6 étrenden éltetek, a virus esélyt kapott ra,
hogy tovabb ddzsoljon a m4ajatokban, majd végiill eljusson a
pajzsmirigyetekbe is. Edesanyadnal korabban jelentkezhettek a



pajzsmirigyproblémak ¢és az EBV mas tlinetei, mert az 6 szervezetében
régebben jelen volt a virus. A te bajaid késobb alakultak ki, annak
megfelelden, ahogyan a virus a sajat tempdjaban haladt elére a
szervezetedben, ezért nem volt egyértelmli, hogy ti ketten egyszerre
talalkoztatok ugyanazokkal a kivaltdé okokkal. A genetika egyaltalan nem
kap szerepet ebben az egyenletben.

Amig az orvosok el nem fogadjak a korokozok és kornyezeti tényezok itt
jJatszott szerepét, nem fognak tudni valodi segitséget nyujtani a pajzsmirigy
¢s mas kronikus betegségekben szenveddk gyogyuldsahoz. Errél az
elkovetkezendd években sem szabad majd megfeledkezned, amikor a
genetikaelmélet 1gazan berobban. Ami azt a részét illeti, hogy az
egeszségiigyl problémakat a lénylink lényegén probaljak leverni, még be
sem indultak igazén a dolgok. Ha tiz év mulva Gjra eléveszed ezt a konyvet,
ugy fog tlinni, hogy ami benne all, az mind idejétmult, mert addigra a
genetikusok adjak majd meg a kronikus betegségek uralkodd magyarazatat.

Amilyen meggy6z6en hangzik majd, amit allitanak, az nem a valodi
valasz lesz — amit itt most olvasol, az akkor is jéval haladébb lesz az €ppen
uralkod6 nézetnél. A gének hibaztatdsa olyan hamiskartyés jaték, ahonnan
mindenki vesztesként kullog haza. Amikor a jovOben azt hallod majd, hogy
a gének magyardaznak mindent, csak nézz koriil, €s meglatod, hogy minden
addiginal jelentésebb mértékben emelkedik a betegség és szenvedés aranya.
Nem csak a kutatdst tartja majd vissza az igazsagkereséstdl; a geének
hibaztatasa szamos eljovendd generacid szamara maga valik az
immunrendszer pusztitasdnak a magjava. Persze hacsak a konyvemben leirt
igazsag napfényre nem keriil. Csak akkor szamithatunk valddi haladésra, ha
a szakértok elkezdik elismerni a valoban hibads korokozok és
szennyezOanyagok szerepét. (A betegség hatterében allo valodi tényezdkkel
kapcsolatban lasd a konyortelen négy semmibe vételét, azaz a 7. oriasi
tévedést.)

A finanszirozas lényeges szerepet jatszik abban, hogy merre haladunk
tovabb. Nézd csak meg, hogy mit értek el pénzzel az élet bizonyos
teriiletein. A gyerekeink ma példaul a pénzesé alatt 4llo6 cégek altal
fejlesztett legészbontobb, szupermodern videojatékokkal jatszhatnak,



mikozben ugyanezeket a gyerekeket olyan nyavalyak gyotorhetik, mint
rejtélyes asztma, pattandsok €s egyeéb boOrprobléméak, homlok—, arc—,
orriiregi gondok, almatlansag, colidkia, gyomorfajas, szorongas, depresszio,
fajdalmak, allergidk és akar pajzsmirigybetegségek és kronikus orrdugulés
— csupa olyan kérdés, amelyre még nem tudjuk a valaszt, mert a pénzt nem
ilyesmikre koltik.

A genetikai kutatasokat azért finanszirozzak ilyen bokezlien, mert ez
vonzo, csalogato teriilet, ezért ezt latjuk a vezetd hirekben. Az egyik nagy
hir, amirdl talan te is olvastal mar az, hogy a gének a kornyezeti hatasoktol
fliggden ki-és bekapcsolhatok. Ez az elmélet nem teljesen pontatlan — csak
éppenséggel nem magyarazza a kronikus betegségeket. Ha a kornyezet
szerepet jatszik a betegség kialakulasaban, annak nem az az oka, hogy az
adott tényezd kihat a génekre, és ez tiineteket okoz. A kornyezetnek ugy
van szerepe ebben, hogy az adott hatasok gyengithetik az immunrendszert
¢s taplalékot jelenthetnek a virusok, példaul az EBV szamdra. Amint mar
emlitettem, az ember azért betegszik meg, mert az immunrendszerét
tulterhelik a kiilsé tényezOk — akar a csalad vérvonaldn keresztiil 6rokolte
Oket, akar az anyaméhben taldlkozott veliik, akdr a sziiletése utan volt
kitéve a hatasuknak. Akar be—, akar kikapcsolod vagy oldalra forditod a
geneket, az a konyortelen négy tényezd all a kronikus betegségek
jarvanyanak a hatterében, amelyekrdl a kovetkezd fejezetben fogsz olvasni.
A gének vildga olyan megallithatatlan szornyeteggé valik, amely minden
jozan észt fel fog zabalni.

Es mivel a betegségrdl kiilsé tényezdk tehetnek, ez azt jelenti, hogy azok
ellen védekezhetsz is — ez volt a témdja a Gyogyitd ételek cimil
konyvemnek. A genetika hibaztatdsa masfel6l azt az érzetet kelti az
emberekben, hogy a sajat elpusztitasuk beliilrol, magukbol ered. Ha valaki
valamilyen betegségben szenved, és azt mondjak neki, hogy az orokletes,
azzal az ember szinte abban a pillanatban fel is adhatja, €s attol kezdve csak
Olbe tett kézzel varja a hirt, hogy megtalaltak a gyogyirt. Ez sotét,
reménytelen utat mutat neki, melyen a tudomanyhoz imadkozva varja a
csodalatos gyogyulast hozd genetikai attorést, ami soha nem jon el, mert a
valodi felismerések nem itt varnak rank.



Gondolj a sok ndre, akit genetikai vizsgalatnak vetettek al4d, hogy
megnézzek, orokletesen magasabb-e az esetiikben a mellrdk kialakulasanak
kockazata. Az elmélet, mely szerint a BRCA1 és a BRCA2 gének azt jelzik,
hogy az embernek esélye van a mellrak kialakuldsara, szamos nét vezetett
arra, hogy egy hihetetlentil fajdalmas folyamat, kettds masztektomia* ala
vesse magat, amikor az igazsadg az, hogy sokkal tobb BRCA génmutacio
nelkiili ndnek van mellrakja. A mellrakot nem a gének okozzak, hanem —
amint az Els@ részben lattuk — szinte minden esetben az EBV. A
mellrakjarvanyt — és a pajzsmirigybetegség-jarvanyt — az fogja végiil
megzaboldzni, ha nem a genetikai irdnyt, hanem az EBV-kutatasokat
finanszirozzak.

Nagyon konnyen megvezetheti az embert a kronikus betegség genetikai
elmélete, mert a DNS-nek és az Oroklédésnek van néhany valoban
kapréazatos aspektusa. Ne engedd azonban, hogy ellened forditsdk ezeket a
l1élegzetelallito felfedezéseket! Amikor odaig mennek, hogy a végén mar azt
¢rzed, hogy egy bizonyos egészségligylr veégzet var rad, melybdl a
gyogyulas esélye egy a millidhoz, vagy hogy te tehetsz az allapotodrol, ne
feledd: a genetika hibaztatasa is egy olyan szokevény vonat, amely messzire
visz attdl a helytdl, ahova el kellene jutnod.



16. FEJEZET
7. oriasi tévedés: A konyortelen négy semmibe vétele

*

Az a négy kiilsé tényezd, mely valdjadban a kronikus és rejtélyes
betegsegek hatterében all — ezeket a tényezOket nevezem ¢€n ,.konyortelen
négynek” — a sugarzas, a virusok robbandsszerli terjedése, a DDT ¢és a
toxikus nehézfémek. Ezeknek a figyelmen kiviil hagydsa megbocsathatatlan
tévedés. (Mindezekkel kapcsolatban részletesebb informaciét talalsz a
Gyogyito ételek cimill konyvemben.)

A vilag nuklearis katasztrofaibol — példaul Fukusima, Hirosima és
Csernobil — szdrmaz6 sugarszennyezd0dés nem sziint meg. Ez a sugdrzas ma
is ugyanugy hullik a fejiinkre az €gbdl, és ez még hosszan folytatdédik a
jovoben is. Riadasul az olyan torténelmi hibak, amelyeket a sugarzassal
elkovettek — példaul a pedoszkopok, ezek a rontgensugarzas hasznalataval
mikodo, cipdmeéretet meghataroz6d gépek — tovabbra is kihatnak rank az
atadott sugarzas révén.

Ma is még mindig aggasztd az ujonnan atelt expozicid. Sokkal tobb
ovintézkedésre lenne sziikség peldaul a rontgenvizsgalatok alatt — ezen a
teriileten még mindig nem vagyunk elég konzervativak. Raadésul attol,
hogy a rontgen hirtelen digitalissa wvalt, fel kellene huznunk a
szemoldokiinket, és feltenni a keérdést, hogy ugyan mit fedeztek fel a régi
rontgenberendezések hatdsaban, ami mellett a digitdlis modszer
biztonsdgosabb opciot kindl. A jovOben még jobb, egyre haladdbb
technikakra lesz sziikség, és egyre jabb fejlesztések fognak megjelenni.

De a sugarzds problémaja nem korlatozodik pusztan a rontgenezesre.
Repiilés kozben példdul ma mar minden eddiginél tobbféleképpen ki
vagyunk téve a sugarhatasnak. Eldszor is ott a fukusimai atomerdmi
sugarszennyezO0dése a légkorben. A sugdrzast mint az egészséglinket
fenyegetd tényezOot mindezek ellenére mégis a szonyeg ala soporték, €s
gyakorlatilag mindeniitt semmibe veszik.



Amint a konyvben kordbban mar emlitettem, a pajzsmirigybetegségek
valamivel kevesebb mint 6t szazalékat a sugdrhatas okozza. Ennek az az
oka, hogy az er0sebb sugarhatas tulmelegiti €s gyakorlatilag megsiiti magat
a mirigyet — azaz lényegeben sugarzasbol adddo égési sériiléseket okoz a
pajzsmirigyen.

Es akéar elmegy ez addig, hogy sériilést okozzon a mirigyszerven, akar
nem, a sugarhatds elnyomja az immunrendszert — mind a pajzsmirigy sajat
egyeéni, mind az ember altalanos immunrendszerét —, ami lehetdséget teremt
az EBV szamara, hogy rajtalisson a pajzsmirigyen, valamint mindenféle
egy¢éb nyavalyat eresszen ra a szervezetre.

A virusrobbanassal magyarazhatd rengeteg mai kronikus betegseg.
Amint az EBV pusztit6 hatasairol mar olvastad a konyvben, a
humanherpesz-virus csaldd egyéb virustagjai, példaul az Ovsomor, a
cytomegalovirus (CMV), a HHV-6, a HHV-7 és a még felfedezésre varo
HHV-10, HHV-11 és HHV-12 szintén tombol a vilagban, és rengeteg
aldozatot szed.

Korunk neurolégiai tiinetei — ugymint kodos gondolkodas,
emlékezetvesztés, flilzagas, ,.fagyott vall”, migrénes fejfajasok, bizsergés,
zsibbadas, neuropatia, neuralgia, izomgorcsok, rangatézas és gorcsok,
nyugtalan lab szindroma, szorongas, depresszid —, valamint szdmos mas
egészségligyl probléma, mint Hashimoto-betegség, Graves—Basedow-kor,
kronikus faradtsag szindroma, Lyme-kor, fibromialgia, reumads iziileti
gyulladas, szkler6zis multiplex, lupus, Ehlers—Danlos-szindroma,
szarkoidozis, 6déma és Hepatitis C, hogy csak egyparat emlitsek, mind
visszavezethetdk a virusok robbanasszerli terjedésére. Amint a
pajzsmirigyrakkal foglalkozo 6. fejezetben lattuk, a rakos megbetegedések
kilencvennyolc szdzalékban szintén visszavezethetOk egy virus €s legalabb

Ezek a virusok a terjedésiik koézben mutaciokon esnek at, és még
veszedelmesebbé valnak. Vagyis nem a génmutiaciok okozzdk a
jarvanyszeriien terjedd egeszségiigylt problémakat, amint a kutatok
gyanitjak, hanem a virusok mutacioinak szazai.



Ezek a virusok kozel sem kapnak annyi figyelmet, amennyit kellene,
mert nehéz kimutatni, és nagyon konnyl félreértelmezni dket. Mivel
példaul a Lyme-korrol ugy vélik, hogy baktérium okozza, az eziranyu
kutatasok nem foglalkoznak a virusokkal — pedig éppen azzal segitenének.
A virusok robbanasszerti fejlddése semmibe vételének az az ara, hogy nem
talaljak a valaszt a kronikus betegségek talanyéra.

A DDT ugyanigy kiesik a képbOdl — bar ez épp azért, mert elhitetik
veliink, hogy csak a multban jelentett veszeélyt. Az az igazsag, hogy ez a
valaha oly népszerli n6vényvédod szer azdta sem hagyott el minket, hogy a
vildg szamos részén betiltottak. Nemcsak a kornyezetben marad fenn, ami
azt jelenti, hogy még mindig bekeriilhet az élelmiszer-ellatasba, hanem
generaciorol generaciora  magunkban  hordozhatjuk. Amilyen
felvildgosodottan tekintiink a karos kemikalidkra, a DDT kuzinjait még
mindig aktivan bevetik olyan mai, modern novényvédd szerekben,
gyomirtokban ¢€s gombairtd szerekben, amelyekkel a hagyomanyosan
termesztett novényeken, a kertjeinkben és még a lakasban is talalkozhatunk
— annak ellenére, hogy néhdny szer flakonjan a keresztbe tett
labszarcsontokon tronold koponya ikonjat is feltiintetik.

A DDT azért veszelyes, mert roncsolhatja a majat, olyan virusok
taplalekaul szolgéalhat, mint az EBV, ¢s az immunrendszert gyengitve kaput
nyitva a korokozok €s mas szennyezéanyagok egészségroncsold hatdsanak.
Bar, ismétlem, mivel a csalddok korabbi generacidi atadhatjdk az utanuk
jovoknek, genetikailag kodolt gyengeségnek alcazza magat, és magara a
DDT-re mar nem figyeliink oda.

A konyortelen négy témaja tehat a latokoriinkon kiviil marad, és ezért
nem is gondolunk rd. A toxikus nehézfémek sem kivételek ez alol. A
rovatirtokon, novenyvédd szereken ¢és gombadld szereken, DDT-n,
kiilonboz6é gydgyszerkészitményeken, példaul antibiotikumokon, illetve a
vérvonalunkon at a szervezetiinkbe bekeriilo rezet, arzént, kadmiumot,
6lmot, nikkelt, higanyt, aluminiumot, acélt és ezek Otvozeteit sem latjuk,
ezért nyilvan nem arthatnak nekiink — legalabbis igy érveliink. Barcsak
tényleg igy lenne!



A toxikus nehézfémek oOnmagukban is katasztréfdkat okozhatnak a
szervezetliinkben, ha nem méregtelenitiink. A korokozok szupertépjai
rdadasul az immunrendszert is lemeritik. Idovel aztan ezek a fémek
oxidaldédnak, €s melléktermékeket €s maradvanyokat hagynak maguk utan a
test szoveteit 0sszekenve €s karositva. Toxikus ,,lefolyasaik”, melyek még a
nyers allapotukban 1év6 fémeknél is finomabbak és feldolgozottabbak, még
konnyebb taplalékot jelentenek a kérokozok szamara. (Ugy képzeld el a
nehézfém ,,lefolyasokat”, mint amikor kifolyik a moslék a valyubol.)

Egymassal kombindlva a nehézfémek még rosszabbak — olyan reaktiv
otvozeteket alkotnak, ahol két vagy tobb fém egyszerre kotddik egymashoz
¢s engedik el egymast. Az ellenjavallt gyogyszerekhez hasonloan rosszat
jelent a szervezeted szdmara, ha reakcioba lépnek, mert tovabb gyengitik az
altalanos immunrendszeredet — és ezzel parhuzamosan a pajzsmirigy
immunrendszerét is —, ¢&s ezaltal az EBV ¢és egyéb hasonld virusok
konnyebben alkotnak olyan betegsegeket okozo ¢€s fenntartd hadseregeket,
mint példaul a pajzsmirigybetegség.

Amilyen kijézanitdé ez az informacid, a konyortelen négy mégsem a
végzet varazsigéje — kozel sem. Ezeknél a tényezOknél minden csak
tudatositas kerdése, és ezért nagy hiba, ha nem vesziink tudomast roluk. Ha
tudod, hogy mit keress a mindennapjaidban, ¢és tudod, hogyan
méregtelenitsd ezeket a Gyodgyitd ~médium-konyvekben — atadott
technikakkal, nem kell félelemben élned.



17. FEJEZET
8. oriasi tévedés: Csak a fejedben 1étezik

*

Ha kronikus tiinetek betegitenek meg, maris Orjitonek érezheted ezt. A
konyortelen négy megismerése elott talan te is feltetted magadnak a kérdést,
hogy a te ¢leted miért siklott félre, mikozben latod, hogy a barataid €s
szeretteid rendesen haladnak elére. Mi marasztalt az agyban egy-egy
napslitéses szombaton, hogy a szomszédodnak kellett kivinni a gyereket a
fociedzésre, mert te nem érezted eleg j0l magad a vezetéshez? A kronikus
betegségek okainak rejtézkodd természete mar-mar olyan érzést kelt
benned, mintha egy lathatatlan keritésen beliil €¢lnél.

Ez a rejtézkodés és lathatatlansag masok el6tt is rejtélyesnek mutatja a
helyzetedet az orvosoktdl kezdve a kollégdkon at a rad tamaszkodo
csaladtagokig. Ez csak tovabb rontja a helyzetet. Mivel arra vonatkozoan,
hogy mi okozza az olyan kronikus egészségiigyi problémakat, mint a
pajzsmirigy-alulmiitkodés ¢és a Hashimoto-betegség, még nem kozismertek a
valaszok, amikor eredményteleniil érkeznek vissza a labortesztek,
szkenneld €s egyéb vizsgalatok, az emberek sokkal ritkdbban kérddjelezik
meg a diagnosztikai eljaradsokat, mint téged.

Miért vagy még mindig beteg? — kérdezhetik. Mikor leszel jobban? Majd
jonnek a még nagyobb probatételt jelentd kérdések: Biztos vagy benne,
hogy nem csak valami gyerekkori trauma, ami most a figyelemkeltés
céljaval bukkant fel? Probaltal mar masra is 6sszpontositani magadon kiviil,
példaul van hobbid? Nem tudndl egyszeriien csak viddmabb lenni? Egy
kicsivel jobban megerdltetni magadat az életben? Es amit mindezzel
mondani akarnak: Mindez csak a fejedben Iétezik. Pszichoszomatikus.
Képzeletbeli. Razd le magadrol.

Barcsak ismernék a szenvedéseid mélységét, és tudndk, hogy milyen
nagyon szeretnél jobban lenni! Az az igazsag, hogy valdszinilileg megijeszti
oket, hogy betegnek latnak. Esziikbe jut, hogy ez veliikk is megtorténhet,
vagy hogy elveszithetnek — ezért, egyfajta dnmaguknak szant biztatasul



mondjak, hogy csak kitaldltad. Csak sajnalni lehet Oket ezért, mert azt
mondani neked, hogy te taldltad ki a betegségedet, minden idék egyik
leghatalmasabb tévedése.

A gondolat valojaban az 1940-es ¢vek végén fogant meg, amikor a
ndknek az a csoportja, amelyet korabban mar emlitettem, olyan tiinetekkel
kezdett orvoshoz jarni, mint kimertiltség, alacsony energiaszint, depresszio,
kodos gondolkodas, fajdalmak, hajhullas, természetellenes stlygyarapodas,
héhullamok ¢és szorongas. Mivel erre a jarvanyra nem talaltak magyarazatot
az orvosi konyvekben, ,,0riilt n6i tiinetegyiittesként” gondoltak ra. Azokat a
szegény noket, akik arrol szamoltak be, hogy nem érzik jol magukat,
Oriiltnek tekintették; gazdag sorstarsaikrol pedig egyszeriien csak azt
gondoltak, hogy unatkoznak. Ezzel csak egy ujabb verzioja sziiletett a nok
,,hisztérias” cimkéjének — nem viccbdl mondom. (Kiilonben az a sok
torténelmi hisztérids eset, amelyet mind az anyaméhen vertek le, valdjaban
az akkori higanytartalmu orvossagok miatt kialakult mérgezés wvolt.)
Korilbeliil egy évtizeddel azutan, hogy az ,,0riilt noi tiinetegytittes™ felfogas
uralkodott, megjelentek a hormonalis egyensuly felboruldsardl ¢és
menopauzardl szol6 teoriak, és kezdetét vette a hormontrend.

Barcsak azt mondhatnam, hogy a ,,csak a fejedben létezik™ okoskodas
ezzel hatramaradt. De, amint te is pontosan tudod, még mindig divatban
van. NOk ¢és férfiak, fiatalok és iddsek kapjdk meg tovéabbra is, hogy
valamilyen modon 6k talaljak ki a sajat tiineteiket. Néha még csak nem is
mondjak ki hangosan, csak a nézésiikkel vagy a hanglejtésiikkel kozvetitik
ezt. A kételkedésiik mindenesetre félreérthetetlen.

Ez vezeti az embereket pszichidterhez, mert tudni szeretnék, hogy miért
hatraltatjak sajat magukat az ¢€letben, és kivancsiak, hogy van-e valamilyen,
a személyiséget érintd rendellenességiik, amitdl Ugy tesznek, mintha
betegek lennének. Ezek az emberek nagyon gyakran halljdk azt, hogy a
szorongasuk ¢és a depressziojuk okozza a tlineteiket. A szorongds ¢€s a
depresszid valojaban maguk is gyakori tiinetei (nem okozdi) a kronikus
betegségnek — mert, amint azt az 5. fejezetben lattuk, a virus neurotoxinjai
¢s a nehézfémek zavarjak az agytevékenységet.



M¢ég ha mostanara taléltal is egy egyiittérzd gyogyaszt, aki hisz benne,
hogy a tiineteidnek valdsagos, fizikai oka van, a régi seb, hogy valaha azt
mondtak neked, hogy te talalod ki a szenvedésedet, ma is kisérthet — €s ez
érthetd. Van mit gyaszolni azon, amibe ez az iizenet keriilhetett neked —
pszicholdgiai gyogyszerek szedése ¢éveken 4at, a méltésagod a
kapcsolataidban, vagy akar maguk a kapcsolatok. Oriasi tévedés ez, mely
hazassagokat dult fel ¢s gyerekeket forditott a sziileik ellen (¢és forditva) az
afelett érzett frusztracid és értetlens€ég miatt, hogy miért nem képes a masik
jobban lenni. A ,,csak a fejedben létezik™ stigma a végsd intuiciorombolo,
melynek hatdsara az emberek elveszitik a sajat jozan esziikbe vetett
bizalmat.

Ha ez az elképzelés megmarad a korforgasban, minden érintettnek
fajdalmat okoz. Elszigeteli a szenveddket, ¢s akaddlyozza a koriilottiik
¢loket abban, hogy a valddi valaszokat keressék. Nagyon remélem, hogy ez
a tévedés hamarosan a multé lesz.



18. FEJEZET
9. oriasi tévedés: Te hoztad létre a betegségedet

*

Apropo, intuicidrombolas! Ha veled is éreztették valaha, hogy te hoztad
létre, vonzottad be vagy jelenitetted meg a betegségedet a sajat
gondolataiddal, karméaddal vagy energiaddal, ideje, hogy egyszer s
mindenkorra megszabadulj ettdl az elképzeléstél. Nem te hoztad létre a
betegségedet. Nem te jelenitetted meg a betegségedet. Nem te vonzottad be
a betegseégedet. Nem azt érdemled, hogy beteg legy¢l. Nem a félelmeid €s a
komplexusaid hoztdk rdd a szenvedést. A betegséged nem a te hibad.
Amikor elhiszed, hogy te vagy a hibas, levalsz az ¢életben wvalo
eligazodashoz — és a gyogyuldshoz — sziikséges dnbizalomrol.

A ,,te hoztad Iétre a betegségedet” a ,,csak a fejedben létezik™ szlogen 1j,
divatos, ljracsomagolt verzidja. Emellett becsaposabb is, mert ez az elmélet
elismeri, hogy a fizikai tiineteid igenis valddiak. Tehat az igazsagot €s az
igazolast (szenvedsz) olyasmivel keveri, ami nem igaz és téged hibaztat (te
hoztad a sajat fejedre), €s itt nagyon nehéz megmondani, hol végzdodik az
egyik, €s hol kezdddik a masik. De ne feledd: nem te vonzottad be a sajat
¢letedbe!

Nézd, senki nem akar beteg lenni. Ez egyszerlien nem igy mikodik.
Barki, aki mast mond, valgjdban ezt mondja: ,,Fogalmam sincs, mi bajod
van. Barcsak tudnam. Barcsak segithetnék rajtad. A legtobb, ami telik
télem, az, hogy elmondom ezt az elméletet.”

A gybgyulastol senki nem fél. Ha igaz lenne az érvelés, hogy a félelmeid
valosagga valtak a szamodra, akkor egyetlen egészséges ember sem lenne a
vildgon — mert a betegségtdél mindenki fél. Senki nem vagyik tudat alatt
arra, hogy bénitd kimeriiltség €s izomfajdalom szegezze a kanapéhoz. Senki
nem vagyik arra titokban, hogy meghizzon, kihulljon a haja és heves
szivdobogds, laz, depresszid, szorongas, be nem gyogyuld sériilések,
almatlansag €s szédiilés gyotorje, €és ne tudjon vildgosan gondolkodni.



Mégis, kiilonos tekintettel a fiatalabb nemzedékre, ma nagyon sokan
kapjak meg azt, hogy 0k hoztak létre a sajat valosdgukat a gondolataikkal és
az érzéseikkel, és ezért Ok felelnek minden negativ dologért, amivel
talalkoznak. Azt halljak, hogy ha az életiik nem tokéletes, annak az az oka,
hogy valamit rosszul csindlnak, ¢és hogy nem elég spiritualitds a
beallitodasuk. Olyanokat is mondanak nekik, hogy egy el6zd életben
elkovetett rossz cselekedet lehet az, amiért most, ebben az életben fizikai
szenvedés formdjaban fizetnek. Mit i1s mondhatneék erre? Ez egyszerlien
nem igaz.

En itt nem szeretnék a gondolat, a szandék és a megerdsitések csodalatos
erejérél szolni. A pozitiv gondolkodas fontos. Teljes mellszélesseggel
kiallok a pozitiv gondolkodas mellett. Azt szeretném, hogy a kellemes
emlékekre gondolj, hogy tjra és jra végigeld dket, hogy a jelenbe gytijtsd
azokat a meleg és simogatd érzéseket. Azt szeretném, hogy talald meg a
hangodat, hogy fejezd ki az érzéseidet, és almodj a jovordl, lasd magad elott
a karrieredet €s a kapcsolataidat és a boséget, ami mind segit beteljesitened
a cé¢lodat. Azt szeretném, hogy egészségesnek, boldognak és gyogyultnak
lasd magad. Es azt szeretném, hogy a jelenben is talald meg azokat a
pillanatokat, amelyekért halas lehetsz — akkor is, ha ma tiinékenyek, ¢s a
legtobb idédet a multban €és a jovOben kell toltened, hogy tartsd magad,
amig jobban nem leszel. A vidam, optimista iranyultsdg ezen kiilonb6z0
formai mind a gydgyulds, mind a magadnak elképzelt ¢élet kialakitasanak
hihetetleniil fontos 1épései.

A hatart a betegség manifesztalasanal kell meghuznod. Nem lehet, hogy
fogjuk a gondolatok befogasanak ezt a fantasztikus elképzelését, és jora
hasznaljuk, majd hirtelen masok vagy magunk ellen forditjuk azt allitva,
hogy minden negativ dolog, ami szembejon valakivel az €letben, az 0
hibaja, csak mert a kronikus betegség valodi okaira még nem tudjuk a
valaszt. Egyszerlien csak nézz meg egy azon pityergd anyukat, hogy nincs
energidja vagy ereje enni adni a gyerekeinek, €és azonnal megérted, hogy a
kozmikus biintetés formdjaban jelentkez0 fizikai szenvedés elképzelése
egyszerlien nem helyes. Csak egyetlen olyan fiatal part nézz meg, ahol a n6t
Hashimoto-betegséggel diagnosztizaltak, a férj pedig nem érti, hogy miért



nem tud Oriilni és egészségesen ¢€lni a felesége, €s maris tokéletesen
megerted, hogy senki nem valasztand maganak ezt a fajta szenvedést.

Azok, akik egy kicsit jobban benne vannak a korban, €s tobb kiilonb6z6
elmélettel talalkoztak a kronikus betegségekkel kapcsolatban, egy kicsit
konnyebben tudjak perspektivaba helyezni a dolgot. Azoknal azonban, akik
a tizes €s huszas éveikben jarnak, veszélyes €s akar katasztrofalis is lehet,
ha koran talalkoznak ezzel a gondolkodassal. Mondjuk, hogy példaul egy
spiritudlis vezetd inspiralt, akinek a felismerései nyoman racsodalkozol az
¢letre — az egyetlen csapda azonban ebben a gondolkodasban az, hogy el
kell hinned: azért kinoz kronikus migrén, mert egy gyerekkori trauma miatt,
amelyet mar évekkel ezelott el kellett volna engedned, megragadtal az
aldozati mentalitasban. Ez a fajta gondolkoddsmod nem igazan vezet
gyogyulashoz. Epp ellenkezdleg: ha magadat hibaztatod a betegségedért, az
hatalmas akadaly lesz el6tted a gyogyulas atjan.

Igaz, hogy az érzelmi kérosodas, a nehézségek ¢€s sériilések toxikusak
lehetnek a 1¢lek, a sziv és a szellem szadmadra, ¢s megtorhetik az embert.
Amint A pajzsmirigyvirus kivaltd okai cimii 2. fejezetben lattuk, az ilyen
események ¢és tapasztalasok kivaltd okokként lehetdséget kindlhatnak
bizonyos hattérben meghuzodo egészségiigyi problémaknak, peldaul az
EBV-nek arra, hogy a maga hasznara forditsa a helyzetet. Ezért, hogy a
legnagyobb eséllyel fenntarthassuk az egészségiinket, sokat segit, ha
minden erénkkel tAmogatjuk az érzelmi allapotunkat. A pozitiv gondolatok
pozitiv €rzésekkel toltenek el, ami megnyugtatja a testet és eldsegiti az
immunrendszer megerdsddeését — ezt mind jo fejben tartanod. Ami nem
segit, az az, ha 0sszetéveszted a kivalto okot a valodi okkal.

Az nem hoz létre betegséget, ha valamilyen megprobaltatison mész
keresztiil. A negativ gondolatok és érzések nem okoznak vagy varazsolnak
eld betegséget. Ezek természetesek. Istenadta jogunk félni, vagy dithosnek,
illetve szomorunak lenni. Az ¢€letre adott ,,negativ”’ valaszok, példaul ha
beazonositasz egy fajdalmat vagy vesz€lyt kidltasz, a fajként belénk kodolt
biztonsagi ¢€s ¢letben tartdsi mechanizmusaink részei. Az embereket
valojdban a magukban hordozott korokozok €s méreganyagok terhelése
betegitik meg.



Talalkoztal mar olyan emberrel, aki kifejezetten boldogtalan volt és
csiiggedt, €és mégis kicsattant az egészségtdl? Ez azért van, mert ha
valakinek a szervezetében nincsenek virusok vagy méreganyagok, akkor
annyi negativ gondolata lehet, amennyit csak akar, és az mégsem fog
tumorokat kialakitani. Ezek az érzelmek nem manifesztdlnak varazslatos
modon betegséget. Valoszintileg tudsz olyan aldott 1¢lekrdl is, aki egész
¢letében mindig csak torddo €s egyiittérzd volt, és mégis leverte a labarol a
betegse€g. Vajon ez az €rzékeny ember is a sajat hibajabol betegedett meg?
O hozta létre a sajat allapotat, mert volt hdrom negativ gondolata? Olyan
sok sebbdl vérzik ez a ,.te hoztad 1étre a sajat betegségedet” teoria, hogy az
mar viccnek is rossz. A szélsOséges stresszterhelés és nehézségek csak
akkor valthatnak ki betegséget, ha van jelen olyan korokozo, amit
aktivalhatnak.

Az sem szamit, hogy a kutatdsok és a tudomany nem tdmasztjak ala ezt a
betegség bevonzasa elképzelést; ez az oOridsi tévedés valahogyan mégis
megerds0dott annyira, hogy kitartdan kisérthet. Az a jo benne, hogy még
nem tudott akkora lendiiletet venni, mint a tobbi1 oriasi tévedés. Amint mar
mondtam, bizonyos tévedések, példaul az autoimmun-elmélet, olyan
gyorsan szaguldanak eldre, hogy a szabadulasod egyetlen reménye abban
lehet, hogy esetleg at tudsz ugrani egy a sinek mellett halad6 autéra. Ezt
azonban még meg lehet allitani — csak meg kell ragadnunk a vészféket,
mieldtt teljesen elszabadul — és akkor megakadalyozhatjuk, hogy a mai
fiatal szilOk ezt tanitsdk a gyerekeiknek, és igy tovabb nemzedékrol
nemzedékre. Ajandékozzuk meg egymast az igazsaggal: azzal, hogy a
konyortelen négy tényez6 az, ami az ¢élet Gitjdba allhat; hogy ha tudjuk, hogy
mire figyeljiink, akkor tudunk vigyadzni magunkra; és hogy a testiink
elképesztd gyogyulasi kapacitassal rendelkezik, ha megadjuk neki, amire
valoban sziiksége van.



HARMADIK RESZ
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19. FEJEZET
Ideje ujraépitened a szervezetedet

*

Mostanra eljutottal oda, hogy ahhoz, hogy tovabbléphess az életben, meg
akarj szabadulni a pajzsmirigyvirustol: a pajzsmirigyed €s a szervezeted
egészének a gyogyuldsa mind arr6l szol, hogy bucsut kell mondanod az
EBV-nek. Az immunrendszered visszaszerzése arrdl szol, hogy tul kell
jutnod az EBV-n. A tiineteidtd6l val6 megszabadulés arrdl szol, hogy ki kell
irtanod az EBV-t.

De biztos? Most jon a dolog érdekessége: akdrmennyire vagysz is arra,
hogy lejjebb vidd az EBV szintjét, és hatastalanitsd a virust, nem az a cél,
hogy minden egyes EBV-sejtet kilizz a szervezetedbdl. Bizony! Csak a
virus kilencven szazalékatol kell megszabadulnod.

A szunnyadd EBV szervezetben maradd tiz szazaléka folyamatos
emlékeztetOként szolgadl az immunrendszered szamara, hogy maradjon
résen. Amint A pajzsmirigyvirus mukodése cimii 3. fejezetben lattuk, a
virusnak tobb mint hatvan valtozata I¢tezik. A puszta tény, hogy egy adagon
tuljutottal, még nem jelenti azt, hogy nem kaphatsz el egy masikat — €s ez
nem az, amibdl a teljes sorozatot be szeretnéd gytijteni! Biztosra veszem,
hogy mindenki egyetért velem, amikor azt mondom, hogy egy kor EBV
bdven elég. Tehat minden 0j kornyezetben, ahol megjelensz, minden Uy
meghitt kapcsolatod kezdetén — azaz valahanyszor az EBV kiilonb6zd
torzseivel taldlkozhatsz — jol teszed, ha biztositod a szervezeted elszdntsagat
¢és készenlétét minden 1) Epstein—Barr-virussejt elpusztitasara. Ezt pedig
azaltal biztosithatod, ha a mar ugyis meglévo legyo6zott, alvéo EBV sereg
egy paranyi egys€gét egyszeriien megtartod a szervezetedben.

Gondolj az immunrendszeredre gy, mint egy tlizoltoallomasra, ahol
mindenki készenlétben all, ¢s készségesen és gyakorlottan kezeli az
egészségedet veszélyezteté problémakat. Es most képzeld el, hogy ezeket a
tlizoltokat soha nem hivjak ki. Eltelik néhdny év ugy, hogy nincs tlizeset,
amelyhez 1gény lenne rajuk. Ha ez torténik, a tlizoltok Onelégiiltté valnak,



¢s ellustulnak. Kezdenek arra berendezkedni, hogy nem hivjak Jket.
Napokra szabadsagoljdk magukat, elhanyagoljdk az edzést, €s minden
energidjukat chilisbab-receptek €s rantottcsirke-panirkeverékek fejlesztésére
forditjak.

Es mi torténik, ha hirtelen egy éjszaka, miutan késoig és tul sokat ittak és
hatalmas adag fliszeres, rantott csirkeszarnyat tomtek magukba, a vészjelzd
hangjara ¢brednek a tlizoltok? El0szor nehézkesen probaljak sorra felidézni,
hogy mit is kell ilyenkor tenni, pedig ennek a vériikben kellene lennie. Egy
kicsit még mindig az ital hatasa alatt €s a vészhelyzettdl sokkos allapotban
lassan, botladozva dobaljak Ossze a felszerelést, aminek pedig tokeéletes
rendben kellene varnia az induldst a maximalis hatékonysag érdekeben.
Amint felszalltak a tlizoltéautora, azt veszik észre, hogy a hosszas allas
kovetkeztében lemertilt az akkumulator. Mire végre sikertl feltdltenitik €s
elindulhatnak a tizh6z, akkor veszik €szre, hogy a viztartaly kilyukadt, és
csontszaraz a tomlo. Mostanara mar tombol a tlizvész. Ha készenlétben
lettek volna, csirdjdban elkaphattdk volna a tiizet, kiolthattdk volna a
langokat, és siman megmenthették volna a hazat €s a benne éldket.

Az immunrendszered pont igy mukodik — fontos, hogy formaban és
készenlétben legyen. A levert EBV maroknyi kis csapata tartja edzésben és
talpon az immunrendszeredet ahelyett, hogy minden este csak pizzazna a
televizio elott.

HOGYAN FOGJ HOZZA?

Semmi extra mandver nem sziikséges ahhoz, hogy biztosan megtartsd a
szunnyaddo EBV egy kis részét. Tovabbra is a virus megszeliditésére kell
osszpontositanod, és a konyvnek ez a része pont ezzel foglalkozik. Az a
fontos, hogy tudd, mi zajlik a kulisszdk mogott, mert akkor nem kell
aggddnod amiatt, hogy a régi EBV-fertdzés antitestei még mindig
megjelennek a vérképeden. Ha hiien kovetted a konyvnek ebben a részeben
leirtakat, a szervezetedben 1€vo legy6zott EBV szunnyadoé allapotba kertil —
péppé verve hever az altalad elvégzett virusold eljarasnak koszonhetden.
(Akkor se aggodj, ha a vérteszt eredménye nem mutatja ki az antitesteket;
amint megbesz¢eltiik, ez a fajta tesztelés nem igazan pontos.)



Ha j6 ideig eltart, mire Gjra a réginek érzed magad, akkor se ijedj meg! A
gyogyuldshoz sziikséges id6 mindenkinél més. Ha nem nagyon régota vagy
beteg, eldofordulhat, hogy akar harom hét alatt visszatérsz a régi
onmagadhoz. Ha azonban hosszabb ideje gyotornek a tiinetek, szamits ra,
hogy harom vagy hat hénapba, vagy akar évekbe is telhet, mire teljesen
talpra allsz.

Ez alatt az 1d0 alatt is egyre jobban leszel; bizonyos tiineteket hamarabb
elhagysz, mig masok egy kicsivel ragaszkodobbak lesznek, ugyhogy
mindenképpen érezni fogod, hogy javulsz. De ha ugy zajlik is az egész,
hogy amint két 1épést tettél eldre, egyet hatralépsz, ne feledd, hogy ez a
gyogyulas természetes velejaroja. A sziklamaszok sem mindig csak fel, fel,
felfelé masznak. Néha muszdj oldalra vagy egy kissé lejjebb 1épniiik, hogy
jobban meg tudjak vetni a labukat ahhoz, hogy végiil feljussanak a cstcsra.
Keress egy egyiittérz0 gyogyaszt, akinek beszélhetsz errdl a kiildetésrol.

Akkor se csiiggedj, ha harminc €ve beteg vagy, €s tudod, hogy rengeteg
gyogyulasi munka var rad. Mar pusztan az, hogy megismered a konyvben
atadott informaciot, elindit felfelé az Gton. Menet kozben egyszer-egyszer
szanj ra néhany pillanatot, hogy megéllj €s visszanézz — emlékeztesd magad
r4, hogy maris mennyit haladtal!

Amikor termeészetes moddszerekkel dolgozol az egészségeden ¢€s a
megfeleld ¢élelmiszerekkel ¢és egészséges gyakorlatokkal erdsited az
immunrendszeredet, amint az EBV visszahuzodik, a pajzsmirigy sajat
magatol jobban lesz. Es ami még jobb: a szervezeted egésze is javulni fog.
A majad, a nyirokrendszered, az idegeid ¢és a keringésed is — a megfeleld
szeretd gondoskoddssal Gjraépitheted a szervezetedet, és visszakovetelheted
az ¢€letedet.

MOST TE GYOGYITS!

A vértesztek megbizhatatlansagat tekintve még mindig lehet benned
némi bizonytalansag azzal kapcsolatban, hogy a pajzsmirigyvirussal €lsz-e.
A j6 hir az, hogy a pajzsmirigyed védelme semmiképpen nem arthat. Akar
az dertl ki, hogy az Epstein—Barr tdmadta meg a mirigyedet és okozza a
tiineteidet, akdr mas okbdl szenvedsz, a kovetkezd lapokon leirtak
mindenképpen csodat tehetnek az egészségeddel. Mindig jol jon a



nehézfémek és egyéb meéreganyagok, a korokozok és hulladéktermékeik
kipucolasa, az immunrendszered megerdsitése ¢€s a pajzsmirigyed
megtamogatasa. A sok szeretet és védelem utan, amellyel a szervezeted
megajandékozott a sok €év alatt, ideje, hogy most mar te is éreztesd vele a
szeretetedet.

Egy kiilon fejezet utdn azok szamadra, akik mitét vagy radioaktivjod-
kezeles miatt elveszitették a pajzsmirigyiiket, nézzilk meg, hogyan
szabadulhatsz meg a tiinetektdl, gydzedelmeskedhetsz a betegseg felett,
szeliditheted meg az EBV-t ¢és keltheted 0j életre a pajzsmirigyedet — €s
ezaltal hogyan kaphatod vissza egészséges Onmagadat.



20. FEJEZET
Elet pajzsmirigy nélkiil

Es mi van akkor, ha mar nincs meg a pajzsmirigyed? Akiknek nincs
pajzsmirigylik, ugy €rezhetik, hogy egy pajzsmirigyrol szolo konyv semmit
nem adhat nekik — mintha nekik nem kellene minél tébbet megtudniuk a
pajzsmirigy gyogyitasarol, mert az rajuk mar nem vonatkozik. Itt szeretném
elmondani nekik, hogy ez nem igy van!

Az évtizedek soran sok olyan emberrel talalkoztam, akik kizarolag mult
idejii torténetként tekintettek a pajzsmirigyiikre. Mas egészségligyi
gondokkal keriiltek hozzam, de ¢én azért megkérdeztem toliik, hogy
beszélhetiink-e egy kicsit a pajzsmirigyiikrol.

Szinte mindig sokként érte Oket a kérdés. Mit lehet még err6l mondani?
A mirigynek vége, mar semmit sem lehet tenni, €s ennyi — igy gondoltak ra.
Az egészségligyi dolgozok és azok a specialistak, akikkel konzultaltak, azt
sem tudtdk elmondani nekik, hogy eleve mi okozta naluk a
pajzsmirigyproblémakat; gyakran maradtak valaszok nélkiil, igy soha nem
értették meg, hogy mi miatt kellett elvesziteniiik egy darabjukat. Ezek az
emberek azt sem hitték el, hogy egyaltalan Gjra szoba keriilhet a
pajzsmirigylik oly modon, hogy annak barmi koze lehet az egészségiik
javulasahoz.

Ahogy tobbet beszéltiink rola, rajottek, hogy mi is tortént valojaban a
testiikben, ami azt a pajzsmirigygobot, -cisztat, -rdkot vagy pajzsmirigy-
talmiikodést eredményezte, ami miatt az orvosok végiil arra jutottak, hogy
eltavolitsdk vagy ,kioljek” ezt a mirigyet. Megértették, hogy a
pajzsmirigyvirus még a pajzsmirigyiik néelkiil is aktiv lehet és tiineteket
okozhat, mert az EBV a testiik mas részeibe is bekvartélyozhatta magat. Es
ezzel még nincs vége... azt is megtudtak, hogy a pajzsmirigyliknek még
mindezek utdn is van célja és értelme. A pajzsmirigy tovabbra is olyan
résziik maradt, amelyben erd van. Ha miitéti uton teljesen vagy részben
eltavolitottdk a pajzsmirigyedet vagy radioaktivjod-kezelést kaptal, hogy



elpusztitsak, akkor se érezd ngy, hogy mindenbdl kimaradsz, mintha
szamodra mar nem vezetne Ut az egészséges ¢letbe.

El6szor 1s, van néhany fontos részlet, amir6l nem szabad
megfeledkezned: az ,,alulmiikodé pajzsmirigy tiineteiként” felcimkézett
problémak szinte mindig virusosak, €s nincs kozilik a pajzsmirigyhormonok
hianydhoz. Tehat amikor visszaszoritod az EBV-t, a tiinetek is elmulnak —
akkor 1s, ha nincs mar pajzsmirigyed.

Es van még egy kritikus fontossagd dolog, amit tudnod kell: a
szervezeted még mindig azt hiszi, hogy az egész pajzsmirigyed megvan.

Ezt igy kell elképzelned: ha kiraboljak a hdzadat, az azért tovabbra is ott
all. Benne vannak a falak — az otthonod nem sziint meg. Ugyanaz a helyzet
a pajzsmiriggyel. Ha egy részét eltavolitjak, akkor is marad valamennyi
szovet a széleken; a ,falak” még allnak. A szervezet még mindig ugy
gondolja, hogy van pajzsmirigyed.

Es ha a hazadat ledontik — ha a pajzsmirigymiitét invazivabb volt, vagy
ha a radioaktiv jod kioli a szovetet — az épiilet alapjai akkor is
megmaradnak. Epithetsz arra, amid van.

De még ha az alapokat is kidssdk, az otthonod szelleme akkor is
megmarad. Még megvan a cimed; még mindig kaphatsz oda levelet —
ahogyan a szervezet is Ugy miikddhet, mintha a pajzsmirigy a helyén lenne,
annak ellenére, hogy részben vagy egészben megsziintették.

Musz4j tudatosan rakapcsolodnod erre az igazsagra, mert a szervezeted
igy segit tulélned, alkalmazkodnod és felgyogyulnod. Ez azt jelenti, hogy az
endokrin rendszered tobbi része megfelelden, a homeosztazis allapotaban
miikodik, €s tovabbra is kisegiti a pajzsmirigyet.

Miért akard, hogy a tested tovabb segitse a pajzsmirigyedet, ha az mar
nincs is meg? Mert még ha azt mondtak is neked, hogy miitéti uton teljesen
eltavolitottak vagy a radioaktivjod-kezelés teljesen kiirtotta azt, nagyon
nagy es¢llyel még mindig maradt valamennyi miitkodé pajzsmirigyszoveted.
Sokaknak, akiknek azt mondjak, hogy a pajzsmirigyiik teljesen megszint,
val6jaban harminc-negyven szazalék pajzsmirigyszovetilk maradt. Es ha
csak egyetlen szdzaléknyi pajzsmirigyszoveted van, még az is képes
valamennyi T4 ¢és T3 pajzsmirigyhormon termelésére, ami eldsegiti a



gyogyulasodat, valamint a még felfedezetlen R5 ¢és R6
pajzsmirigyhormonok  termelésére, amelyek a pajzsmirigy azon
funkciodjaban jatszanak szerepet, hogy radidhullam-szert frekvenciakat kiild
ki a homeosztazis fenntartasara a test minden részébe. Raadasul, amint azt a
4. fejezetben lattuk, a mellékveséd is termel egy olyan sajat, testre szabott
szteroidkeveréket, ami segit a csokkent mennyiségli pajzsmirigyhormonok
helyettesitésében.

Akarmilyen kevés pajzsmirigyszoveted maradt is, az neked dolgozik.
Még az is lehet, hogy jobban dolgozik ez a kis szovet ndlad, mint annak az
embernek az egész pajzsmirigye, akinél a mirigy csak a munka negyven
szazalékat tudja ellatni egy olyan régdta tartd pajzsmirigyvirus-fertdzés
miatt, amely iddvel tetemes mennyiségli hegesedéssel jart. Ha valamennyi
pajzsmirigyszoveted hianyzik, a maradék ¢€l6 pajzsmirigyszoveted még
jobban bedobja magat. A sejtek megtanulnak alkalmazkodni,
megerdsodnek, €s egyre tobb feladatot vallalnak, védve magukat az EBV
tovabbi tamadésaitol, mert korlatozott a Iétszamuk. Ezt a pajzsmirigy sajat,
testre szabott immunrendszerével kommunikalva érik el ugy, hogy sajatos
radidhullam jellegli frekvencidkat kiildenek a specidlis limfocitdknak azt
jelezve, hogy extra védelemre van sziikségiik.

Ha kaptal radioaktivjod-kezelést, dolgozhatsz rajta, hogy gyogyitod
¢telekkel kitakaritsd ezt az anyagot a szervezetedbdl. Ha csak kis
mennyiségben, de rendszeresen szeded, az atlanti-6cedni  vOrds
palmamoszat és a hawaii spirulina segitségével idovel eltavolithatod a
radioaktiv jodot a pajzsmirigyedbdl, ¢€s ezaltal kiegyensulyozottan
visszahozhatod az ¢letbe azt, ami maradt beldle; nem hajszoljak tul a
mirigyet a hiperaktivitasba. A vOros palmamoszat és a spirulina algakban
1évd jotekony hatasu, bioaktiv jod meg tudja kotni a maradék radioaktiv
izotopokat, ¢€s kivezeti Oket a pajzsmirigybdl. Ezzel parhuzamosan
kipucolja a pajzsmirigybe vagy egyéb testrészekbe napi érintkezéssel
bejutott régi, nemkivanatos sugarzast is. Ez a jod-nyomelemtartalom az
egesz pajzsmirigy szamara hasznos. (A jodrol lesz még sz6 bovebben a
kovetkezd fejezetben.) Ezeket az étrend-kiegészitoket a legjobb mas
sugarzasmentesité ¢élelmiszerekkel fogyasztani; ezek kozlil néhanyat



megtalalsz a gyogyulést eldsegitd ¢lelmiszerekrdl, gyogynoveényekrdl és
étrend-kiegészitokrdl szold 22. fejezetben, €és még tobbet a Gyogyitd
médium ciml konyvemben.

Ha megfeleld 4&polast kap, a pajzsmirigyszovet képes annyira
regeneralodni, hogy iddvel javulhat a pajzsmirigymiikodésed. Tehat a
konyvnek ezt a részét olvasva tudatositsd magadban, hogy mindez rad is
vonatkozik. Tedd magadéva azt a gondolatot, hogy van pajzsmirigyed, €s
keményen dolgozik érted. Védd és apold, és ezaltal te is a gydgyulas Utjara
Iéphetsz.



21. FEJEZET
Gyakori tévedések és keriilendok

*
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az egeszsegmegorzeés nagyon nagy reészben abbol all, hogy tudnod kell,
mire ne hallgass. A kronikus betegségek megeldzésének €s gyogyitasanak
utjat keresve az egészségiigyi hatosagok rengeteg elméletet tettek kozzé
azzal kapcsolatban, hogy mi nyUjthat enyhiilést. Ezeknek az
elképzeléseknek a nagyja sajnos csak eltereli a figyelmet a 1ényegrol, és
legrosszabb esetben még betegebbé is tehet.

Ha a pajzsmirigy egészségeével kapcsolatos 0sszes hozzaférhetd tanacsot
koveted, kusza labirintusban éled az életedet — eldszor erre szaladsz, aztan
arra, zsakutca zsakutcat kovet, ¢és soha nem fogod tudni tagabb
perspektivabol 1atni, hogy merre tartasz. Ez nemcsak kimeritd, de
csiiggesztd 1s; a draga, gyogyulasra forditando idédet fecsérli. Erre a
fejezetre tekints ugy, mint azokra az utlezarasokat jelz0 narancsszinii
bojakra és figyelmeztetd szalagokra. Ha tudod, mit keriilj, konnyebben
kitalalsz az atvesztobol.

JODAGGODALMAK

Sokakat aggaszt a jod kérdése a pajzsmirigy-alulmiikodéssel és a
Hashimoto-pajzsmirigygyulladassal kapcsolatban. Hogy megallapithassuk,
jotékony vagy pusztitod hatasu-e a jod valakinél, akinek alulmikodo és/vagy
gyulladt a pajzsmirigye, abba kell belegondolnunk, hogy eredetileg milyen
ismeretlen probléma okozta a pajzsmirigy-rendellenességet: az Epstein—
Barr-virus.

A jod fertdtlenitd hatdsu, és hatékonyan pusztitja mind a virusokat, mind
a baktériumokat. Valoszinlileg te magad is hasznaltad mar vagy hallottal
rola, hogy ezt hasznaljak fertdzésgatlo szerként a sebek tisztitasara és a
fertézés megeldzésére. Amikor jO mindségli jod keriil az ember
szervezetébe akar ételek, akar étrend-kiegészitOk formdjdban, az ott is



ugyanezt a csiradld tevékenységet folytatja. Ez egyuttal azt is jelenti, hogy
az, aki jodhianyban szenved, sebezhetdbb a bakteridlis €s virusfertézésekkel
szemben. Ha tehat olyan EBV altal okozott pajzsmirigyfertdzésed van,
amelyik pajzsmirigy-alulmiikodést €s/vagy Hashimoto-betegséget okoz,
nem jO, ha jédhidnyod van, mert az fogékonyabba tesz az EBV-fertdzésre,
¢s ezzel parhuzamosan a pajzsmirigybetegségre is.

Miért olyan nagy a zavar meégis a joddal ¢és a pajzsmiriggyel
kapcsolatban? Mert amint a jod bejut a pajzsmirigybe, gyorsan 6lni kezdi a
virussejteket, ami pedig ideiglenesen fokozza a gyulladast. Azok a betegek,
akiknél az EBV csak enyhe pajzsmirigy-alulmiikédést okoz, gyakran jol
reagalnak a jodra, ami hasznos, mert segit megfékezni a virust, mielott
odaig jutna, hogy Hashimoto-betegséget okozzon. Masrészrdl ha egy olyan
beteg, akinek siUlyos pajzsmirigygyulladdsa (EBV altal okozott
pajzsmirigyfertézése) van, hirtelen tal sok jodot kap, az til heves hatést
valthat ki, mert a jod egyszerre olyan sok virussejtet pusztit el olyan
gyorsan, hogy az erre adott gyulladasos reakcio fokozott és kellemetlen
lehet.

Ezt a gyulladést sokszor tévesen autoimmun reakcionak vélik. Sokan
ilyenkor amiatt aggddnak, hogy a jod pajzsmirigyhormon-tultermelést okoz,
amit a szervezet idegen betolakodoknak néz, ez pedig a pajzsmirigy ellen
iranyulé immuntamadast valt ki. Ez az elmélet nem allja meg a helyét.
Eppen a legfontosabb tényez6t hagyija ki a szamitasbol, vagyis azt, hogy a
Hashimoto-betegség virusfertozes eredménye.

Azoknak, akiknek a pajzsmirigye alulmiikodik, éppen az az egyik
legfontosabb dolguk, hogy keriiljék a jodhianyt. A jodhianyt elkeriilve
konnyebben megeldzhetd tovabba a pajzsmirigyrak, a mellrak, az agytumor,
a tidorak, a majrak, a gyomorrak, a hasnyalmirigyrak és tobbek kozott a
sz4j, valamint az allkapocs rakos megbetegedései. Mivel a legtobb rakos
megbetegedést korokozd valtja ki, a jod a szovetségesed, mert antiszeptikus
hatasa van a korokozokkal szemben. A jod, melynek a test tobb mint 6tezer
— eddig az orvostudomany altal tobbnyire felfedezetlen — funkcidjaban van
szerepe, elengedhetetlen tadmogatast jelent a pajzsmirigy ¢és az
immunrendszer szamara.



Ha orvos vagy valamilyen természetgyogyasz vagy, soha ne feltételezd
automatikusan, hogy az, aki hozzad jon segitségért, nem jodhianyos, csak
mert modern idOket €liink. Mikozben te, aki a szakmadbol adédoan jobban
odafigyelsz az egészségedre, €s nagyobb valdszinliséggel kovetsz olyan
tapanyagdus étrendet, amelyben némi termeészetes jodforras is megtalalhato,
¢s valosziniileg alkalmazol stresszizo technikékat is az életed védelmében,
egyaltalan nem biztos, hogy az a masik ember nem fogyaszt szénsavas
uditoitalokat és eszik cukorkat, fankot és fehér kenyeret napi szinten
mindamellett, hogy tetemes stresszmennyiséggel is meg kell birkdznia. Az
egészséget nem tamogatd tényezdk rendszeres dozisai — gondolj a
szénsavra, koffeinre, kukoricaszirupra, finomitott lisztre €s a folyamatos
adrenalintobbletre — lerabolja a szervezet olyan értékes nyomelemraktarait,
mint példaul a jodkészlet. A jodhianyt akéar 6rokolhetjiik is.

A jodozott s6 feltalalasa nem sziintette meg a jodhianyt. Az a jod, amit az
asztali s6hoz adnak, csak részben hasznalhatdo a pajzsmirigyed €s az
immunrendszered szamara; az is lehet, hogy soha el sem jut a
pajzsmirigyedig. Ahogyan nem hissziik, hogy vitaminnal dusitott fehér
kenyeret enni egyet jelent a taplalkozasi védettséggel, az olcsd, ,,dusitott”
soval megszort, silany mindségli ételre sem tekinthetiink a problémaink
megoldasaként. Ha jodozott soval akarod fedezni a jodforrasodat, az olyan,
mintha minddssze ezer dollarra fedeznéd az autdd biztositasat. Egy
balesetben az ezerdollaros karfedezettel nem sokra mész — ahogyan a
jodozott sobol szarmazo jod sem igen segit, ha valsagba keriil az
egeszseged.

A vildg jodigénye ma mar mas, mint régen volt. A lakossdg nagy
részének probléma van az immunrendszerével; tobbé mar nem uszhatjuk
meg a jodhianyt. A mai korokozok, amelyekkel ¢liink — mutans
baktériumok ¢€s virusok, mint a Streptococcus vagy az EBV, és olyan
szuperkorokozok, mint az MRSA — nem hasonlitanak a régebbiekhez,
rdadasul tomkelegével kisérik dket a méreganyagok, és néha a mindent
elsoprd stressz i1s. Aztan ott van a sugdrzds egyre novekvd mertekii
tényezdje. Még egy fogrontgen vagy a mobiltelefonokbdl arado sugarzas is
képes lemeriteni az ember jodkészletét. Most, amikor annyi mindennel



kiizdiink, és tobb az elvaras, mint eddig barmikor, az immunrendszeriinknek
erdsnek kell lennie, és ezért a szervezetiink minden eddiginél gyorsabban
felhasznalja a jodot. Mar nem elég az, hogy a legtobb esetben egy kicsivel
tobb jod van a szervezetiinkben, mint valaha. A megndvekedett
igénybevétel és ennek fizikai hatdsai miatt egy mai jodhianynak stlyosabb
egeészsegligyl kovetkezményei vannak, mint egy az 1950-es, ’60-as vagy
akar a >70-es években elszenvedett jodhianynak.

Bar a vértesztek né¢ha kis mennyiségben ki tudjdk mutatni a jodot a
vérben, ez nagyon csaloka, ezért ez nem egészen megbizhaté modszer. Az
egyik gyors nyomravezetd a kormok elszinezddése. Ha az ujjaidon nem
egeszseges a kormok szine, jo eséllyel jodhianyod van. A jodhidny valodi
jelei kozé tartoznak a kronikus hugyuti fertdzések, a kronikus iiregi
fertdzések, a mitesszerek, a H. pylori fertdzés, a fekélyek, a kelések, az, ha
konnyen megfazol és elkapod az influenzat, a bronchitis, a tidégyulladas, a
mandulagyulladas és a gégegyulladas. Rengeteg finomabb tiinete is van
tovabba a jodhianytdl gyengébb immunrendszernek — ilyenek a
nathakiiitések, az aftdk, az arpa, a szemviszketés, a fiilviszketés, az
allergiak, az orrgaratfolyas, a torokf4jas, a kronikus kohogés, az aranyerek,
a benott labkorom megduzzadasa, a lab-és kézkoromgomba, illetve az
elfert6z0do vagasok ¢€s karcolasok. Ma minden eddiginél fontosabb, hogy
megadjuk az immunrendszeriinknek azt a timogatast, amire sziiksége van.

Ez nem jelent feltétleniil jodos étrend-kiegészitOket; az atlanti-6ceani
tengeri zoldségek, mint a vords palmamoszat, a kelp €s a holyagmoszat
nagyon hasznos lehet, ha fel szeretnéd turb6zni az immunrendszeredet,
hogy lekiizd] egy pajzsmirigyfertézést. J6 valasztds a hawaii spirulina, a
leveles zoldek (példaul madarsalata, rukkola, spenot, romai salata, voros
levelll salata és barmilyen fejes salata), a hagyma, a csirak, a mikrozoldek, a
petrezselyem ¢€s a gyermeklancfii. Ha azon gondolkodsz, hogy jol teszed-e,
ha jodos étrend-kiegészitot szedsz, €s melyik lenne a legjobb valasztas,
beszéld meg a természetgyogyaszoddal, hogy milyen j6 mindségi
naszcensz jod szedését ajanlja. Mivel ez nyomelem, nem kell beldle sok,
tehat ne adagold tul. Kiilondsen fontos, hogy ha eldrehaladott
pajzsmirigygyulladdsod van, mindenképpen lassan vezesd be a jodot az



¢letedbe, hogy ne boritsd ki a szervezetedet azzal, amirdl a pajzsmirigy-
specialistadk még nem tudjak, hogy az elhal6 virussejtek okozta tiinet.

Arrol se feledkezz meg, hogy fiiggetleniil attol, hogy hogyan viszed be a
jodot, a cink kelti életre azt. A cink ,,inditja be” a jodot, és teszi
bioaktivabba ¢és bioldgiailag jobban hozzaférhetdvé, hogy a szervezeted fel
tudja hasznalni. Ha cinkhianyod van, nem tudod felvenni a jodot, ami
ilyenkor nagyon gyorsan elhagyja a szervezetedet, ezért még akkor sem
tudod kihasznalni a gydgyhatasat, ha bdségesen a rendelkezésedre all. Ha
azonban elegendd cinket viszel be, az lehetdvé teszi, hogy a szervezeted
felvegye, megtartsa ¢s munkara fogja a bevett jodot.

CINKAGGODALMAK

Félelmekrdl hallani azzal kapcsolatban, hogy ha cinket tartalmaz6 étrend-
kiegészitot szedsz, az lemeritheti a szervezeted rézkészleteit. Ne engedd,
hogy ez a téves elképzelés megakadalyozzon ebben. Amint A
pajzsmirigyvirus kivaltd okai ciml 2. fejezetben lattuk, a cinkhiany az
egyik kivaltd oka az olyan virusos probléméaknak, mint példdul a
Hashimoto-betegség. A vilag jelenleg cinkhianyos, ami €ppen megadja az
EBV-nek azt az elonyt, amire szliksége van a lakossag legyliréséhez. Ha te
magad is cinkhidnyban szenvedsz, sokkal fogékonyabb leszel a konyvben
targyalt tiinetekre €s allapotokra.

Ha megfeleld tipusu cinket — azaz folyékony cink-szulfatot — szedsz, nem
kell aggddnod amiatt, hogy rezet veszitesz. Ez a cink nem tavolitja el az
egészségedet tamogatd esszencidlis réz nyomelemet; a toxikus rezet
azonban igen, és ez nagyon nagy kiilonbség! A helyzet az, hogy még egy
alacsonyabb mindségli cink étrend-kiegészitéssel sem kell a rézveszteség
miatt aggodnod, mert a réz nyomelem nagyon jol felszivodo, és a
leghétkdznapibb taplalékforrasokbol is hozzaférhetd, tehat ebben mind
bovelkediink, gyorsan tudjuk potolni, €s nem all fenn a hidnyallapot
kockazata. A toxikus réz magas mennyisége 1s elég gyakori allapot, €s ha a
cinket tartalmazo étrend-kiegeszitd ettdl pont megszabadit, azzal csak
szivességet tesz neked. Mindemellett természetesen az a legjobb, ha jo
mindségl, tartositdszer-mentes, folyékony cink-szulfatot szedsz.



Van egy masik, mostanaban igen felkapott cinktrend is. Eszerint ha
kiérzed a cink izét egy étrend-kiegeszitdben, akkor a szervezetednek nincs
sziiksége tobb cinkre. Ez nem igy van. Ha néhany hete vagy honapja szeded
a cinket, €és hirtelen elkezded érezni az iz€t, az nem jelenti azt, hogy mar
nincs ra szikkséged. Vagy ha f4) a torkod, €s kiprobalod, hogy a cink jot
tenne-e, majd amiatt, hogy nagyon erds az ize, gy dontesz, hogy nincs ra
sziikséged, megfosztod magad attél a lehetOségtol, hogy mihamarabb
lekilizdd ezt a tiinetet. Ha egy kis foly€kony cink-szulfat-kiegeszitést adsz a
bakterialis vagy virusfertdzés altal kikezdett torkodnak, azzal véget vethetsz
a szenved¢s alagutjanak, és meglathatod a gydgyulas fényét.

Szamos tényez0 befolyasolhatja, hogy milyen izli a cink egy adott
iddpillanatban — idetartoznak bizonyos receptre kaphatd gyodgyszerek és
sok-sok étel, ital, valamint ezek kombinacioi. A citrommal és mézzel
izesitett herbatea példdul a fogyasztisa utan legalabb négy-hat 6ran
keresztiil felerOsiti a bevitt cink izét. A kavé ellenkezdleg hat; a keserlisége
annyira elboritja az izlelobimbokat, hogy csokken a cink izére adott
érzékenységiik. Tehat akar érzed a cink izét, akar nem, az nem jelzi
pontosan, hogy hianyzik-e a szervezetedbdl. Sokkal jobban jelzi ezt példaul
az, ha olyan pajzsmirigyproblemad vagy mas kronikus tlineted, illetve
betegséged van, amellyel orvoshoz fordulsz segitségért. A cinkhiany
nagyon elterjedt. Es amint a jodnal emlitettem, a cink hianya is atadhato a
szliletéssel.

Ma mar nem konnyl elegendd cinkhez jutni pusztan az elfogyasztott
¢telekkel. Még a legjobb organikus gazdasdgok talajabol is konnyedén
hidnyozhat ez az dsvanyi anyag, aminek részben az égbdl alahulld toxikus
nehézfémek magas szintje az oka. Ez megvaltoztatja a talaj pH-egyensulyat,
¢és kiirtja a benne €l6 mikroorganizmusokat, ami negativan hat az olyan
nyomelemekre a talajban, mint a cink. Ez azt jelenti, hogy mig a tokmag,
melyet kifejezetten a magas cinktartalma miatt dicsérnek, jot tehet bizonyos
egyéb ¢lelmiszerek mellett, melyeket a cinkkel foglalkozd részben a 22.
fejezetben leirok, a j0 mindségl, foly€kony cink-szulfatos kiegészités
mindenképpen hasznos Immunerosités. Beszéld meg a
természetgyogyadszoddal, hogy milyen adagolast tart megfelelének



szamodra. Es ne feledd: a cinkkel kapcsolatos félelmek csak a gyogyulas
utjaban allnak.

A ,,GOLYVAKEPZOKRE” VONATKOZO FELELEM

A keresztes viragu z0ldségeknek — fodros kel, karfiol, brokkoli, kdposzta,
amerikai kel €s a tobbiek — mostanaban rossz hirét keltik. Ugyanez
vonatkozik néhany mas, teljesen artatlan ¢lelmiszerre is, mint az
Oszibarack, a korte, a foldi eper €s a spendt. Ne higgy a hiresztelésnek, hogy
ezek az ¢élelmiszerek a pajzsmirigyre artalmas, ugynevezett golyvaképzo
vegyiileteket tartalmaznak.

A golyvakeépzokrdl sz6l6 tedriat alaposan felfijtdk mostanaban. Eldszor
is, egyik felsorolt élelmiszerben sincs annyi golyvaképzd vegyiilet, hogy
aggodnod kellene az egészségedért. Masodszor, az ezekben 1évd
golyvaképzdk olyan mas novényi vegyliletekkel ¢€s aminosavakkal
kapcsolodnak Ossze, amelyek minden karositd hatast leallitanak. Még ha
otven kilé brokkolit burkolnél is be naponta (ami lehetetlen), akkor sem
artananak neked a benne 1évo golyvaképzo vegyiiletek.

A pajzsmirigyed éppen hogy tamaszkodik ezekre az élelmiszerekre.
Ugyanis olyan tapanyagok vannak benniik, amelyekre a mirigynek nagyon
nagy sziiksége van — ezért kapnak a keresztes viragu zoldségek kiemelt
figyelmet a kovetkezd fejezetben. Ezzel a golyvaképzd Oriilettel tehat
egyaltalan ne foglalkozz! Kiilonben hatalmas egészségjavitdo lehetdséget
hagysz ki az ¢életedbdl.

MIT NE EGYEL

Akéarmilyen  ¢€tkezési rendszerben hiszel, legyen az magas
fehérjetartalma, vegetaridnus vagy barmi ilyesmi, nagyon jol teszed, ha
kihtzod az étrendedbdl a tojast, a tejtermékeket, a glutént, a repceolajat, a
sz0jat, a kukoricat ¢és a sertéshust, amig valamilyen pajzsmirigyproblémaval
kell foglalkoznod. Nem azért, mert ezek az ¢lelmiszerek gyulladast okoznak
— ez az elmélet mar ismerdsen csenghet —, hanem inkébb azért, mert ezek az
¢lelmiszerek az EBV — a pajzsmirigyvirus — taplalékai is, és az EBV az, ami
a gyulladast létrehozza. Amig ezek az c¢lelmiszerek szerepelnek az



¢trendedben, a virus viddman szaporodhat, ami azt jelenti, hogy a
pajzsmirigybetegséged ¢és a virusos tiineteid nem fognak elmulni. (Azzal
kapcsolatban, hogy miért jelentenek gondot ezek az ¢lelmiszerek azoknal,
akiket kronikus betegség vagy tiinetek gyotornek, még tobbet megtudhatsz
a Gyogyité médium sorozatom elsé két kotetébol.)

Egy tojdsnyira...

Tudod, hogy milyen finom a rantotta? Akkor egyezik az izlésetek az
EBV-vel. A tojas az elsé szamu keriilend6 €lelmiszer, ha EBV-d van, mert
ez a virus kedvenc tdpanyagforrdsa. Ha belelitsz egy tojast egy Petri-
csészébe, €s aktiv EBV-sejteket adsz hozza, a virus gyors szaporodéasnak
indul. Nem szamit, hogy a tojas organikus, szabad tartdsa tyuktol
szarmazik-e — mindenképpen gondot okoz, ha EBV-d van. Es ne zavarjon
0ssze, ha a cimkén azt latod, hogy az adott tojds hormonmentes. Ez csak
annyit jelent, hogy nem kapott plusz hormonokat; eredetileg is duskal az
EBYV kedvenc természetes hormonjaiban.

A virus egyes stadiumaban jarva egyetlen omletten vagy rantottan is
mulhat, hogy mikor 1ép be az EBV a kettes stadiumba, a mononukledzis
fertézésbe. Es ez a virus minden stddiumara igaz — barmelyik pillanatban
csupan egyetlen tojasnyira lehetsz attol, hogy az EBV a tamadas kovetkezo
szakaszaba lépjen.

Figyelj, én tudom, hogy micsoda kisértés a tojas, €s hogy milyen sok
forras szerint ez a tokéletes élelmiszer. [smétlem, ez nem arrdl szol, hogy ki
milyenfajta étrendben hisz. Nem vagyok tojasellenes; vannak benne
bizonyos tapanyagok, amelyek néhany embernek jot tesznek. Egyszeriien
csak azt mondom, hogy ha barmilyen pajzsmirigygondod vagy egyéb
virusos nyavalyad van, a tojds problémas aspektusai talsulyba keriilnek a
jotékony hatasaival szemben, €s a gyogyulas erdekében megtett 1épéseiddel
ellentétes iranyba hlznak. Ha nagyon csabit a lehetdség, hogy ravesd
magad egy tiikortojasra, jusson eszedbe, hogy részben a tojas felel azért,
hogy az EBV ilyen erds ¢és elterjedt lehet a lakossag korében. Mig az
egeszseged visszaszerzeésén dolgozol, tartdzkodj ettdl az ételtdl.

Nemet a sajtra, ha lehet!



A tejtermékekben 1évod fehérje az EBV madsodik kedvence az ételeid
koziil. Ha olyan tiinetekkel vagy betegséggel kiizdesz, amelyeket a
konyvben érintettiink, az a legjobb, ha keriilsz minden tejterméket, amig
jobban nem leszel. Idetartozik a sajt, a tej, a vaj, a joghurt, a tejszin, a kefir
¢s a gi, az indiai tisztitott vaj is — tehat a tejtermékek. Barcsak ne kellene ezt
mondanom neked, hiszen tudom, milyen finomak. Barcsak azt
mondhatndm, hogy a sajtos pizza tiikortojassal a legjobb, amit
pajzsmirigyproblémdk esetén ehetsz. De meég jobban szeretném, ha
meggyodgyulnal. Nekem az a dolgom, hogy ebben tdmogassalak, és hogy
megmondjam neked az igazat — ami ez esetben az, hogy még a legjobb
forrasbol, a legboldogabban legelészd tehenektdl szarmazé tejtermekek is
visszahUiznak, ha éppen az EBV ¢€s a pajzsmirigybetegség ellen kiizdesz.

Rejtélyes gluténmizéria

Szerencsére kezdenek raébredni az emberek, hogy a glutén problémas
azoknal, akiket kronikus egészségligyi gondok gyotornek. Ma mar annyival
tobb gluténmentes termék és recept all a rendelkezéslinkre, mint akéar
nehany évvel ezelott, hogy tobbé mar nem szigetel el az, ha nemet mondasz
a buzara. A glutén azonban nem azeért keriil le egyre az étlapokrol és az
osszetevok listairdl, mert széles korben vilagos, hogy mi a baj vele. Nem.
Az az oka, hogy az elhagyési folyamatnak kdszonhetéen sok orvos €s beteg
belatta, hogy a buzamentes étrend jelentdsen javithat az emberek
egeszsegen.

A buzaglutént nem azért kell keriilni, ha a konyvben targyalt valamilyen
kronikus problémdd van, mert a glutén mikotoxinokat tartalmaz, vagy
egyszerlien csak gyulladaskelto ¢lelmiszer, ahogyan a koztudatban keringd
elméletek sugalljak. Ahogyan a listdimon szerepld mas ¢€lelmiszerekkel, a
gluténnal 1s az a gond, hogy lizemanyagként szolgal a korokozok, tobbek
kozott az EBV szdmara. (A génmodositott buza gluténtartalma még
rosszabb!) Ha EBV-fertdzésed van, és megeszel egy szelet kenyeret, az
EBV dézsolésbe kezd, ami rengeteg neurotoxikus hulladék kibocsatasaval
jar, melynek soran olyan tiinetek jelentkezhetnek, mint bizsergés ¢&s
zsibbadas, fejfajas, migrén, kimeriiltség, kodos  gondolkodas,



elhomalyosodott szem, fajdalmak ¢és hangulatingadozasok. A glutén
elhagyasaval az EBV kiéheztetése felé teszel egy 1épést, ezért latod majd
olyan sok egészségiigyi eldnyét annak, ha elkeriilod.

Nem kertiiljon repce a miizlibe!

Ez 1s egy bajkeverd, €s a bajt csak tetézi, hogy sokszor egészséges
¢lelmiszerként tiintetik fel. Valoszintileg te is hallottad mar, hogy a repce
hasznos. Tudnod kell, hogy ha EBV-d van, akkor a repce ellened dolgozik.
Nem csak a sajat konyhadbol kell kiliznod; arra is nagyon oda kell
figyelned, hogy ha nem otthon eszel, ne rendelj teljesen vagy részben
repceolajjal késziilt ételeket. A csomagolt élelmiszerek cimkéjét is olvasd
el, €s tedd vissza a polcra azokat, amelyek tartalmaznak repcet.
Maskiilonben az immunrendszered, a szerveid és a szerveid feliletének
karosodasat kockaztatod — és mindekdzben még az EBV-t is lizemanyaggal
latod el.

Ne kukoricazz!

Hajdanan a kukorica a baratunk volt. Egészséges, elképesztod
tapanyagforrast biztositott a szamunkra. Aztdn, a novényveédd szerek,
gyomirtok és gombadld szerek haszndlatdnak koszonhetéen az 1930-as
evek végén ¢s a ’40-es evek elején a kukoricatermés novekedése rémisztod
aranyokat oltott. Amint a konyvben olvashatod, ezek a vegyi oldatok
lizemanyagként taplaljak az EBV-t, amikor tehat az emberek megették ezt a
toxikus anyagokkal, példaul DDT-vel terhelt kukoricét, az az EBV-t kezdte
hizlalni. Mivel a kukoricat tovabbra is nagy mennyiségli kemikaliaval
kezeltek, az EBV elkezdte magat a kukoricdt azonositani ezekkel a
méreganyagokkal — hiszen mindig egyiitt jartak.

Ez igy ment évtizedeken at: a hagyomanyosan termelt kukorica taplalta
az EBV-t... majd eljott a génmodositott kukorica kora. Akkor indult csak be
igazan a kukoricajatszma, mert a kukoricait megvaltoztatd genetikai
modositasok még inkdbb a virusok malmara hajtottdk a vizet. Ekkorra
sajnos mar az organikus, nem génmaodositott vetdmagbol nevelt kukorica is
szennyezett lett, ezért ugyanugy kivalthatja azokat a problémakat.

Nem kell félned a kukoricatol. Csak legy Ovatos, €s amikor kukoricat és
olyan ételeket kindlnak neked, amelyekben kukoricaolaj, kukoricadara vagy



ilyesmi van, fontold meg, hogy hol tartasz a tiineteiddel €s a betegségeddel.
Amennyire lehet, keriild a kukorica kiillonb6z6 formait, mindig mondj
nemet a hagyomanyos termesztésii kukoricara, €s figyelj oda azokra a
,sunyi” hozzavalokra, mint a citromsav, a magas fruktdztartalmi
kukoricaszirup és gabonaalkohol (a gyogynovénytinktarak gyakran hasznalt
tartositd anyaga). Ha nem vagy beteg, teljesen rendben van, ha megeszel
egy-egy csO organikus fott kukoricat, de ezt se vidd tulzasba! Ha gondolod,
a karos hatésait ellensulyozanddé fogyaszd a 22. fejezetben felsorolt
gyogyito ¢lelmiszerek valamelyikével egyiitt.

A szdja nem is annyira jo Otlet. ..

A szoja viszonylag egészséges ¢lelmiszernek szamitott az elmult években
— nem annyira, mint a kukorica volt hajdanan, de azért volt jotékony hatasa
bdven. Itt is a kartevOk elleni és gyomirtdszerek tilzott hasznalata, valamint
a génmoddositas-kontarkodas tette a szojat megbizhatatlannd. A mai
sz0jabab mar nem ugyanaz, mint régen. Ma mar a régi onmaga modositott,
korokozotaplalo mellékterméke. Mig a szoja maga nem taplalja a virusokat
¢s baktériumokat ugyanolyan mértékben, mint a kukorica, megvan benne a
lehetdség, hogy elérje azt a szintet.

Az egyik legnagyobb probléma a szdjaval az, hogy viszonylag magas a
zsirtartalma, ami tarolja a génmodositott informéciot €s a rengeteg rovarirtd
¢s gyomirto szert. Az organikus, nem génmodositott szojat keresd, bar nincs
rd garancia, hogy tiszta arut kapsz. Ha szereted a szgjat, probald elérni,
hogy ne uralja az étrendedet, és csak ritkabban engedj az ¢lvezetnek. Ha
lehetséges, a csiraztatott szojat valaszd, mert ennek alacsonyabb a
zsirtartalma, és ezért a toxikus vegyiiletek mennyisége is.

A r6fi nem tuti

A sertéshustermékekkel az az egyik probléma, hogy altaldban magasabb
a zsirtartalmuk a tobbi allati termékénél még akkor is, ha az allat ,,sovany”
vagy ,,feher” husabol késziilnek. A masik probléma a sertéshisban 1€vo zsir
tipusa. Bar tipikus allati zsirnak tlinhet, valojaban orakkal tovabb tart, amig
egy ¢étkezés utan eloszlik a véraramban — ez az 1d0 atlagosan tizenkét-
tizenhat 6ra, mig mas allati zsirok harom-hat 6ra alatt eloszlanak.



Mivel a sertészsir til sok ideig marad a véraramban, ha szalamis pizzat
vacsorazol, majd mésnap szalonnds rantotta a reggelid, az el6z6 esti
sertészsiradagnak még esélye sem lesz kilépi a vérarambol, miel6tt a reggeli
Ujabb dozissal kinalja meg a szervezetedet. Ez azt jelenti, hogy a véred nem
tud oxigénnel dusulni az étkezések kozott. Az egyéb forrasokbol, példaul
mas allati fehérjékbdl szarmazo zsirnal a vacsora és a reggeli kozott eltelt
1d0 elég ahhoz, hogy legalabb egy kicsit pthenjen a szervezeted.

Az oxigénellatas nagyon fontos. Ha pajzsmirigybetegséged vagy mas
egészségiligyl problémad van, nem j6, ha magas a véredben a zsir
mennyisége — ¢és kiilondsen nem jo, ha ez hosszu ideig fennall. Minél
magasabb a zsir szintje a véraramban, annal kevesebb oxigén lesz a
véredben — a baktériumokat és virusokat pedig, példaul az EBV-t, az oxigén
segitségével tudod kiirtani. A magasabb zsir-€s alacsonyabb oxigénszint
nagyobb esélyt ad az EBV ¢és korokozd kuzinjai szamara, hogy a te
kontodra virdgozzanak. Az alacsonyabb zsir-és magasabb oxigéntartalom
pedig a szervezetnek kinal jobb lehetdséget az EBV elleni harcban.

A sertészsir rdadasul a mdjat is megterheli, ez pedig gyakorlatilag
ellehetetleniti a testedben 1év0 barmilyen nehézfém, névényveédo szer, EBV-
sejt vagy virus-hulladékanyag kitiriilesét. Ezek a méreganyagok ehelyett
visszaszivodnak a szerveidbe, és ott akadalyozzdk a kiilonbozo testi
funkciokat; a majban példaul a pajzsmirigyhormonok atalakitasat.

Ha meg akarod adni a szervezetednek a legjobb esélyt arra, hogy
feléptiljon, akkor a gyogykurad alatt — akarmilyen inycsiklandozo fogasok
is — tartsd tavol magad a szalonnatol, kolbasztol, sonkatol, szalonnabdrtdl,
sertéssiilttol, bécsi szelettdl, szlizérmétdl, pacolt lapockatol, feldolgozott
sertéshustermékektdl és a pecsenyezsirtol.

EGYSZERRE EGY NAP

Jol tudom, hogy a gydgyulasodon dolgozva milyen nehéz lehet
lemondani a jolesd, biztonsagos érzésrol, amelyet bizonyos élelmiszerek
adnak. Ne feledd, hogy nem kell egyszerre és 6rokre blicsit mondanod a
sonkanak és a sajtos szendvicsnek (vagy barmelyik itt szerepld ételnek).
Fokozatosan, kis Iépésekben tavolodj ezektdl az élelmiszerektdl. Tegyel ki a



hitére egy emlékeztetd listat arrol, hogy mit probalsz meg keriilni. Kezdd
azzal, hogy kiprobalsz egy vagy két receptet a 24. fejezetbdl, hogy meglasd,
milyen az élet ezek nélkiil az ételek nelkiil.

Ugy tudsz a legjobban haladni, ha olyan rengeteg gyogyito ételt viszel
bele az ¢letedbe a kovetkezd fejezetbdl, hogy egyszerlien sem a
hiitészekrényedben, sem a tdnyérodon nem marad helye azoknak, amelyek
régebben rendszeresebben szerepeltek az étrendedben. Sok embernél lattam
mar, hogy olyan nagy oromiiket lelték abban, hogy ezekre az uj ételekre
koncentraltak, hogy elmult minden veszteségérzetiik a régi kedvenceikkel
kapcsolatban. Ha mégis veszteségként éled meg €s vagysz a régi izekre —
ami teljesen jogos —, taldn nyujthat némi vigaszt el6z0 konyvem, a
Gyogyito ételek A 1¢élek taplalekai cimi fejezete.

Mindenekfelett tudnod kell, hogy ott vagyok melletted, amikor nekilatsz
ezeknek a valtoztatasoknak az ¢€letedben. Szaz szdzalékosan hiszek benned.
Szaz szazalékosan veled vagyok. Meg tudod csinalni — nem vagy egyediil!



22. FEJEZET
A gyogyulast elosegito ételek, gyogynovények és étrend-kiegészitok

*

A szerveidet és mirigyeidet tdplalnod kell. Valamilyen szinten tudjuk ezt
— vegiil 1s folyton hallunk olyan kifejezéseket, hogy az agy ételer —,
mégpedig jo okkal. Ahhoz, hogy birjuk ezt a rohano ¢életformat, az
agyunknak iizemanyagra van sziiksége.

A pajzsmirigynek is taplalékra van sziiksége. Kiilonosen, ha lemeriilt azt
kovetéen, hogy heteken, honapokon vagy éveken 4t harcolt a
pajzsmirigyvirus ellen, a pajzsmirigyed — a tested masodik agya — készen
all egy kiados tdpanyag-kurara, hogy helyreallhasson. Emellett az idegeid,
az immunrendszered, a majad, a nyirokrendszered, a mellékveséd, €s igen,
az agyad is igényli a tdmogatast, miutan a pajzsmirigyvirus — vagyis az
EBV — elleni kiizdelembdl kivette a részét. Ehhez jon nagyon jol ez a
fejezet. Az egész arrdl szol, hogy hogyan lathatod el a szervezetedet
azokkal az eszkozokkel, amelyekre a virus kiirtadsahoz, a virus altal okozott
karok helyrehozataldhoz €s a regeneralodashoz sziiksége van, hogy holnap
a lehetd legjobb formadat nyujthasd.

Lehet, hogy most az a kérdés motoszkal benned, hogy marol holnapra
kell-e megvaltoztatnod az ¢életedet. Egyaltalin nem. Nem feltétleniil
valamiféle kodexként kell erre a fejezetre gondolnod; inkdbb ugy, mint egy
katalogusra, amelyben minden szdmodra rendelkezésre 4ll6 opciot
megtaldlsz. Ezeket a gydgyit6 tételeket gy tudod a legkdénnyebben
beépiteni az életedbe, ha egy szdmodra fenntarthatd menetrendet alakitasz
ki. Az a legfontosabb, hogy a haladasod valdban téged szolgéljon, hogy ne
add fel harom nap utan — vagy akar azel6tt, hogy elindulnal — azzal, hogy te
erre nem vagy képes. Tokéletesen alkalmas vagy rd. Kitartas! Fel a fejjel,
menni fog! Nem az a 1ényeg, hogy egy tjabb étkezési hitrendszert sajatits
el, hanem az, hogy mi a legjobb neked személy szerint.

Az EBV-bdl valo gydgyulas egyik nagy probatétele az, hogy amint a test
bizonyos részein elkezd kipusztulni, a virus azzal vag vissza, hogy



megprobal egy masodik €s harmadik fert6zési ciklust elinditani. Ez az oka
annak, hogy miutan egy ideig jol érezted magad, Ujabb tiineteket vagy a
kimertiltség friss hullamat tapasztalhatod. Ne 1jed)j meg! Ez a gydgyulas
természetes velejaroja, és mine€l tobbet bevezetsz az ¢letedbe ezek koziil a
gyogyito tételek koziil, annal jobban le fogod tudni réviditeni vagy meg
fogod tudni akadalyozni a tovabbi virusos ciklusokat.

Nagyon fontos, hogy ne feladatnak tekintsd ezeknek a dolgoknak a
bevonasat az étrendedbe. Ezek az ételek, gyogyndvények és étrend-
kiegészitOk lesznek az 0 legjobb barataid. Nem olyan baratok ezek, akik
lemeritenek és bedaralnak, nem olyanok, akiket keriilnod kell az egészséged
érdekében. Ezek az élelmiszerek, gyogynovények és étrend-kiegészitok
azok a barataid, akik vigydznak rad és mindig melletted allnak — akarmi
torténjek 1s. Mikozben azon dolgozol, hogy megszabadulj az EBV-tdl és
helyreéllitsd a pajzsmirigyed és az egész szervezeted egészségét, ezek a
virusolo, antibakterialis, szovet-helyreallito, Immunerosito,
hormonstabilizald, hangulatfokozo, tisztitod és atalakitod erejii egészsegépitok
lesznek az elképzelhetd leghiiségesebb, legodaaddbb segitdid. Valoban meg
fogjak valtoztatni az ¢életedet.

GYOGYITO ELELMISZEREK

Mivel mostandra a sajat egészségspecialistadda valtal, te tudod a
legjobban felmerni, hogy a most kovetkezd ¢€lelmiszerek koziill melyek
johetnek szoba az allapotod és tiineteid kezelésénél. Ha mindegyiket
belevennéd az étrendedbe, csak rajta! Ha valamivel kimértebb, realistabb
megkozelitést céloznal meg, taldld ki, hogy az els6 héten mely harom
¢lelmiszerre szeretnél koncentralni. Tedd ki a listddat a hiitészekrényre
emlékeztetonek, hogy mindennap mindegyikbdl bekeriiljon egy jo adag az
¢trendedbe. A kovetkezd hétre valassz ki Gjabb harom ¢lelmiszert, add
hozza a listadhoz ezeket is, és szintén vedd bele 6ket a napi étkezésedbe. Ne
egy-egy salatalevelben vagy itt-ott egy almaszeletben gondolkod)! Ahhoz,
hogy valtozast érj el, rendes mennyiségeket kell fogyasztanod ezekbdl a
gyogyito ¢lelmiszerekbdl.



Meglatod, hogy az el6z6 fejezetben atvett ,,nem produktiv”’ élelmiszerek
mennyire kiszorulnak majd az étrendedbdl, amikor ezekkel a gyogyitd
¢lelmiszerekkel toltekezel. A kovetkezd fejezetben azt nézzilk meg, hogy
milyen rendszer szerint viheted be Oket az életedbe maximalis eredménnyel.
A ra kovetkezd fejezetben olyan pajzsmirigygyogyité recepteket talalsz,
amelyek segitségével izletes fogasokat készithetsz beldliik. Ha szeretnél
még tobbet megtudni ezeknek az ¢lelmiszereknek a kiilonleges
tulajdonsagairdl és hasznardl, még tobb recept kiséreteében részletesebben
bemutatom Oket a Gydgyito ételek cimili konyvemben. Ha pedig a gondolat,
hogy a gyiimoélcsevés jot tesz az egészségednek, ellenkezik azzal, amit
korabban hallottal, olvasd el a Gyogyitdo médium A rettegett gylimolcs cimii
fejezetét. Tudnod kell, hogy ha megtagadod a gyiimolcsot, azzal a
gyogyulast tagadod meg.

Veértezd fel a pajzsmirigyedet articsokaval

A pajzsmirigyvirusbol valé gydgyulds sordn az articsoka az egyik
legnagyobb szovetségesed. A szive tele van magat a pajzsmirigyet
tamogatdo ¢s helyreallito tapanyagokkal, nevezetesen olyan noveényi
vegyiiletekkel, amelyek a pajzsmirigy frekvenciakiadd rendszerével
kommunikalnak. Ezek a fitokémiai vegyiiletek az izociandtok egyik még
felfedezetlen alcsoportjaba tartoznak, €s kimondottan az enzimekkel és
aminosavakkal dolgoznak egyiitt a testiinkben azon, hogy belépjenek az
immunrendszeriinkbe €s a pajzsmirigylinkbe, és segitsék a miikodésiiket.
Ezek a vegyiiletek azon pajzsmirigyhormonoknak a termelését is
tamogatjak, amelyekkel kapcsolatban korabban emlitettem, hogy még nem
fedezte fel Oket az orvostudomany. Ezek az izocianat alcsoportok emellett
az emberi sejtekben, még magukban a gobokben, tumorokban és cisztdkban
is meglévo antitumor hormonok kivalasztasaval segitik a gobok, tumorok €s
cisztak zsugorodasat, €s ezaltal leleplezik az ezeket a képleteket 1étrehozd
EBV-t az immunrendszer eldtt, tovabba tirozinnal, a pajzsmirigyhormonok
termeléséhez sziikséges vegyiilettel, latjak el a pajzsmirigyet. Mindezeken
tal még a ma méregtelenitését is segitik, hogy megszabadulhasson a
dermatoxinoktol €s a konyortelen négy néven ismert tényezoktol.



Az articsoka levelei — azaz a ,husa”, melyet az articsokapikkelyek
toverdl leragesadlunk — a pajzsmirigy pancéljat épitik fel. Ennek az az oka,
hogy az articsOkalevelek ehetd része (szakkifejezéssel €lve a fellevelek)
olyan alkaloida vegyiileteket tartalmaz, amelyek az immunrendszer konkrét
részeinek ilizenve Ovjak a pajzsmirigyet az olyan betolakoddktdl, mint az
EBV. Ha az EBV mar bejutott a pajzsmirigybe, az articsoka tapanyagai
egyfajta sejtburjanzasgatlokként segitenek lelassitani a virus ottani
szaporodasat. Azzal, ha bevezeted az articsokat az életedbe, sajat pajzzsal
latod el 1agy ¢€s értékes pajzsmirigyedet.

A 24. fejezetben taldlhato receptekbdl megtudhatod, hogyan készitsd el
¢s €pitsd be az ételeidbe az articsokat. Figyelj oda arra, hogy a konzerv, az
liveges, de még a fagyasztott articsokasziv is gyakran tartalmaz citromsavat,
ezt a kukoricabol kivont irritdlo anyagot, ezért aztasd be egy éjszakara
fogyasztas el6tt, hogy lemosd rodla a tartositdszereket.

Tovabbi ételszovetségesek

Ha a kovetkezo listan talalhatéd élelmiszerekkel kombinalod az articsokat,
fantasztikus gyogyitod arzenallal latod el a szervezetet.

Alma: Gyulladascsokkentd a pajzsmirigy szamara, mert ki¢hezteti az
EBV-t. Amikor a pektintartalma bejut az emésztérendszerbe, ndvényi
vegylileteket bocsat ki, amelyek az EBV-hez kotddve olyan erdsen
beburkoljak a virussejteket, hogy azok sem taplalkozni, sem szaporodni
nem tudnak.

Aloe vera: A friss Aloe vera-levél zselétartalma csodalatos virusolo,
mely rdadasul a méreganyagokat is kimossa a vérarambol ¢€s a testbdl, €s
eldsegiti a m4j tisztuldsat elsdsorban az olyan méreganyagoktdl, mint a
novenyveédd szerek. Emellett tdmogatja a mellékveset, €s Kkitisztitja a
sugarszennyezddést a pajzsmirigybdl.

Atlanti-6ceéni tengeri zoldségek (kiilondsen a vOrds padlmamoszat és a
kelp): Ahogyan a sebeinket joddal kezeljiik, ugyanigy antiszeptikus hatast
fejt ki a tengeri zoldseégek, példaul a voros palmamoszat nevii alga
jodtartalma a pajzsmirigyben — ha beszivarog a szervbe, a pajzsmirigy
egyik legnagyobb harci mechanizmusava valik a cink mellett. Szerencsére a



vOrds palmamoszat €s mas tengeri zoldségek valamennyi cinket is
tartalmaznak. Ez a két értékes asvanyi anyag egyiittmitkodve allitja meg a
virusfertozést a pajzsmirigyben, mikozben a pajzsmirigygyulladast is
leviszi. A tengeri zOldségek a sugdrhatdstol is védik a pajzsmirigyet,
kitakaritjak beldle a sugdrszennyezddést, ¢és megakadalyozzak a
pajzsmirigyrak kialakulasat.

Avokado: Olyan novényi vegylileteket tartalmaz, amelyek védik az
emésztorendszer belsd bélését az EBV-t segitd Streptococcus
baktériumokt6l. Emellett konnyen felszivhaté formdban tartalmaz rezet,
amivel a T4 ¢és T3 pajzsmirigyhormon termelésének egyensulyat segit
fenntartani. Az avokadoban talalhato természetes gliikoz a test minden tajan
csillapitja a virus neurotoxinjai altal irritalt érzekeny idegeket.

Banan: Aminosavakat ¢s a megfeleld6 formaban megjelend kaliumot
tartalmaz a neurotranszmitterek 1jjaépitéséhez, miutan az EBV
neurotoxinjai kiégették Oket. Emellett erds virusolo, gyulladascsokkentd
tulajdonsagokkal rendelkezik. Csodélatos kalciumforrds, mert maga a fa
kalciumban gazdag talajon nd, és a hipoglikémia kezelésében is nagy
segitség, mert részt vesz a vércukorszint kiegyenstlyozdsaban. Ne
foglalkozz azzal a modern Oriilettel, hogy a banan tulsagosan sok cukrot
tartalmaz. A gylimodlcscukor létfontossagt agyi taplalek, rdadasul olyan
aminosavakhoz €s asvanyi anyagokhoz kotddik, amelyek miatt a banant
¢letmindség-javitd tdpanyagforrasnak tekintjiik.

Bazsalikom: Ennek a gyogynovénynek a virusold képességét részben
azok a fitokémiai vegyiiletek adjdk, amelyek a pajzsmirigybe 1épve
lelassitjak az EBV-sejtek ,,furotevekenységét”. A bazsalikom segit a gobok,
cisztak és tumorok méretének csokkentésében, és rakellenes vegyiiletek
segitségével vesz részt a pajzsmirigyrak megeldzésében.

Bogyos gylimolcsok: A pajzsmirigyre tett meélységes hatasukat
elsésorban igen magas antioxiddns-tartalmukkal érik el, mert ezaltal
lassitani tudjdk a pajzsmirigyszovetek felgyorsult karosodasat. Az egyes
bogyos gyiimolcsok tovabbi, jellegzetes gyogyhatasokkal is rendelkeznek.
A foldi szeder példaul csokkenti a gobok novekedéseét, mikozben tdmogatja
¢s erdsitt a pajzsmirigyszovetet. A malna a teljes szervezet



méregtelenitésében vesz részt. Gazdag antioxidans-tartalma kiilonosen az
EBV-mell¢ktermékek és mas virusos hulladékok kipucolasat segiti eld a
veérarambol, €s ezzel a teljes tisztulast is megkonnyiti. Hajlamos tovabba a
virusos hulladékanyagtol megterhelt maj altal az emésztorendszerbe
tovabbitott szennyezddésekhez kotddni, €s ily mddon eltdvolitani azokat a
szervezetbdl. (A vadon termd kék afonyanak is megvannak a sajat jotékony
,,specialitasai”.)

Burgonya: A gyakran minden tapértéket nélkiilozo, ,.feher”
¢lelmiszerként megbélyegzett burgonya valdjaban az egyik legjobb étel az
EBV elleni harcban. Magas a lizintartalma, és tirozin is van benne, mely a
pajzsmirigyhormonok termeléséhez sziikséges vegytilet.

Citrom ¢s lime: A sosav (jO sav) szintjének novelésével javitja az
emésztést a béltraktusban. Tonizalja a bélfal belsd részét, tisztitja a majat, és
a csontritkulds megeldzésére kalciummal 1atja el azokat a teriileteket, ahol
az EBV a kalciumkészleteket lemeritd gobok kialakuldsat valtja ki a
testben. A citrom ¢€s a lime kiegyensulyozza a vér natriumszintjét, ami
aktivizalja az elektrolitokat, és ezaltal javitja az EBV neurotoxinjai altal
megtépazott ¢s kodos gondolkodast, valamint egyéb neuroldgiai tlineteket
okoz06 neurotranszmitter-aktivitast.

Csirak ¢és mikrozoldek: Magas cink-és szeléntartalmukkal erdsitik az
immunrendszert az EBV-vel szemben, és tovabbi kritikus fontossagu
mikrotdpanyagokkal tdmogatjak a pajzsmirigyet, ¢€s csokkentik a
gobnovekedést.

Datolya: Az endokrin rendszert tamogatd kaliumot, magnéziumot ¢&s
gliikozt tartalmaz. A datolya segit megtisztitani a majat a gyakran az EBV
hulladékai altal okozott szemétt6l. Beinditja tovabbd a perisztaltikus
mikodést, s ezaltal segit az emésztOrendszernek elore préselni-tolni a sok
kiilonb6z6 hulladékanyagot, amelyek mind megterhelik a gy6gyulni vagyo
szervezetet.

Diofélék (kiilondsen a did, a paradid, a mandula és a kesudid):
Nyomelemtartalmuk — példaul cink, szelén és mangan — hasznos tamogatast
nyjt a pajzsmirigynek. A di6 péeldaul olyan virusolé és antibakterialis



fitokémiai vegyiileteket tartalmaz, amelyek megakadalyozzak az EBV
szaporodasat a majban, a Iépben ¢és a pajzsmirigyben.

Edesburgonya: Segiti a m4j tisztulasat és méregtelenitését az EBV-
mellektermekektdl €s -meéreganyagoktol. Eldsegiti a bor taplalasat, és
tamogatja a mellékvese miikodését. Csokkenti az EBV miatt kialakult
fibrozist €s cisztakat a test minden részén, a policisztds ovarium szindromat
eredményez0 méhcisztakat is ideértve.

Edeskomény: Magas C-vitamin-tartalma és egyéb erés virusold
vegyiiletel segitik az EBV elleni harcot. Az édeskoménymag aszpirinhoz
hasonld vegyliletének csillapitd ereje gyulladdscsokkentd hatést fejt ki az
EBV-t0l lobot vetett pajzsmirigyre. Ez a pajzsmirigyre tett nyugtatd hatas
javitja a hormontermelést.

Fejes salata (kiilonosen a vajsalata és a romai salata): Stimulalja a belek
perisztaltikus mozgasat, és segiti kitisztitani az EBV-t a mgjbol és a
nyirokrendszerbdl. Vértisztitd és vérképz0 hatastu. A mellekvese miikodést
eldsegitd — €s végsod soron a pajzsmirigyet tdmogatd — nyomelem asvanyi
sokat tartalmaz.

Fodros kel: Gazdag olyan specidlis alkaloidakban, amelyek védelmet
nyUjtanak az EBV-hez hasonlé virusok ellen. Novenyi vegyliletei a
pajzsmirigybe 1épve kiirtjak az EBV ,,fészkeit”, melyeket a virus a mirigy
megszallasanak korai szakaszaban alakitott ki.

Fokhagyma: Virus6lé és antibakterialis hatasaval véd az EBV ellen;
pusztitja a virussejteket. Az EBV miikodését segitd Streptococcust is kioli,
¢s ezaltal csokkenti a hugyuti fertdzések, liregi fertézeések €s a kontaminalt
vékonybél szindroma kialakuldsdnak esélyeit. Segit kimosni a toxikus
virusos ¢€s bakterialis hulladékokat a nyirokrendszerbdl.

Fiige: Megragadja a méreganyagokat az emésztorendszerben, és kiiiriti
Oket a testbol, hogy eldsegitse a gydgyulast. A majat is megtisztitja a
novényvedo szerektdl, régi (példaul pajzsmirigy) gyogyszerektdl és egyeb
hulladékanyagoktol, és ezaltal csokkenti a maj ,,otthonossagat” az EBV
szamara.

Granatalmamag: Detoxikalja és tisztitja a vért €s a nyirokrendszert.
Akadalyozza az EBV ¢s mas virusok tevekenységét, a szervezetben



mindeniitt lebontja a géboket, tumorokat és cisztdkat, és revitalizalja és
megfiatalitja a pajzsmirigyszovetet. Segiti a mellékvese miikodesét. Védi és
tisztitja a mellekpajzsmirigyet.

Gyomber: ElOsegiti a tdpanyagok beépiilését, és enyhiti az EBV-vel
Osszefiiggésbe hozott gorcsoket, valamint a tilzott stresszt. A ra jellemzo
sajatsagos, biologiailag jol hozzaférhetdé C-vitaminnal megpakolt
gyombérnek erds virusold hatasa van az EBV-re. Az egyik kiilonleges
tulajdonsaga az, hogy az idegek és izmok csillapitasaval megsziinteti a
szervezet reaktiv — az EBV jelenlétében konnyen kialakulo — allapotat. A
gyombér — az alultermelést fokozva, a taltermelést pedig csillapitva —
eldsegiti a pajzsmirigy egyensulyanak és homeosztazisanak kialakulasat.

Hagymafélék és zoldhagyma: Ujabb fantasztikus élelmiszerforras, mely
keéntartalmanak koszonhetden képes Osszezavarni és leverni az EBV-t, és
mindekozben taplalni magdt a mirigyszervet. A keresztes virdgl
zoldségekhez hasonloan ezeknek 1s éppen a szaganyagaban rejlik az értéke.
A hagyma nagyon sokat segit az EBV elleni harcban — a 1ényeg az, hogy
erds virusolo.

Juharszirup: Tobb tucat olyan nyomelemet tartalmaz, amely erdsiti az
agyat ¢s az idegrendszer tobbi részeét, €s véd a nehézfém-karosodas és az
EBV neurotoxinok kovetkeztében fellépd oxidaciotol. Eldsegiti  a
glikogénraktarak felépitését a majban ¢és az agyban a vércukorszint
kiegyensulyozasdhoz, ami erdsiti €s stabilizalja a pajzsmirigyet tamogato
mellékvesét.

Kakukkfii: Hihetetlen virusolé erd, mely minden pajzsmirigybetegség
kitakaritasdban fontos szerepet tolt be. Tapanyagvegyliletei bejutnak a
pajzsmirigybe, elpusztitjdk az ott 1évé EBV-t, és lehetdvé teszik, hogy a
pajzsmirigy Ujra a kezébe vegye az iranyitast. Ez a csodalatos ¢lelmiszer
mindekodzben csokkenti az egész test virusterhelését, €s tucatjaval szamolja
fel a tiineteket.

Karfiol: A ,,golyvaképz6” megbélyegzés miatt sok pajzsmirigybeteg altal
kertilt karfiol minden hiresztelés ellenére a pajzsmirigy egyik legjobb
baratja, mivel segiti a pajzsmirigy EBV ellen folytatott kiizdelmét, bor
nyomelemtartalma pedig a teljes endokrin rendszer mitkodését tamogatja. A



karfiol olyan novényi vegyiileteket is tartalmaz, amelyek leallitjak a
pajzsmirigy sorvadds miatti zsugorodasat, ami a hosszil tavon, receptre
felirt tlzott mennyiségl pajzsmirigyhormon szedése miatt el6fordulhat.

Kendermag: Mikrotapanyagokkal €s Iétfontossagi aminosavakkal latja el
a pajzsmirigyet. Remekiill védi a szivet az EBV biofilmet Iétrehozo
mellékterméke ellen, amelytdl ragacsossa valhatnak a szivbillentyilik, ami
heves szivdobogast okozhat. Erdsiti tovabba a sziv-€s érrendszert. Az EBV
altal megszallt mas testrészek védelmét is el0segiti, a szemet is ideértve —
csokkentheti példaul az ivegtesti homalyt.

Keresztes virdgt zoldségek: Ezek a kénben gazdag élelmiszerek
fertotlenitd és megeldzd hatast fejtenek ki az EBV ellen a pajzsmirigyben.
A kénnek megvan az a szellemszerii tulajdonsaga, hogy teliti a mirigyet €s
egyfajta fiistos szlir6hatast fejt ki a virus mitkodését megnehezitve. Ezzel
parhuzamosan ugyanez a kén eldsegiti a mirigy revitalizalédasat — azzal a
népszerli meggy0zddéssel szemben, hogy a kaposztafélek csaladjaba
tartozé zoldségek problémasak a pajzsmirigy szamara. ime, fontossagi
sorrendben a legjobb keresztes viragu zoldségek, amelyeket bevezethetsz az
¢letedbe (az elsd o6tot részletesen is megtaldlod a felsorolasban): karfiol,
fodros kel, retek, rukkola, vizitorma, kelbimbo6, kaposzta, brokkoli,
karalabé, amerikai kel, virdgos brokkoliszar (rapini vagy nem fejes
brokkoli) és mustarlevél.

Koriander: Csodakat tesz az EBV-vel. Kritikus szerepet tolt be az olyan
toxikus nehézfémek megkotésében, mint a higany €s az 6lom, melyek a
virust taplaljak. Emellett az EBV neurotoxinjait is megkdti, melyek a
szervezetben elszabadulva bizsergést €s zsibbadast, fajdalmakat, gyulladast,
depressziot €s szorongast okozhatnak.

Kokuszdio: A virusold €s gyulladasgatd hatassal rendelkezd kokuszdio
megoli az EBV-sejteket, és visszafogja a gobok novekedését. Védi a
kozponti idegrendszert az EBV neurotoxinjai altal kifejtett hatasok ellen.
Fogyaszd kokuszolaj, kokuszvaj, szaritott (édesitetlen és nem kénezett)
kokuszdio, kokusztej és kokuszviz formajaban.

Korte: Revitalizald €s taplaldo hatasi a majra, mikozben megtisztitja a
szervet a novényvedd szerektdl és az EBV hulladékanyagaitdl. Eldsegiti



tovabba az elneheziilt m4; helyreallitasat, és ezaltal meginditja a fogyast.
Nagyon hasznos az inzulinrezisztencia csokkentésében, a vércukorszint
kiegyensulyozasaban és a mellékvese mitkodésenek tdmogatasaban.

Kurkuma: Segiti a pajzsmirigyszovet helyredllitasat, és ezaltal a
pajzsmirigy regeneralddasat és ujraépitését. Az egész testben kezeli a
virusos problémakat, gyulladascsokkentéként veri le az EBV-t, €s csokkenti
a virusterhelést.

Mango: Jelentds karotintartalma eldsegiti a 1ép és a maj helyreallitasat, az
agy taplalasat, valamint a nyirokrendszer megtisztitasat az EBV hulladék-és
méreganyagaitol. Emellett bioaktiv magnéziumot és gliikozt biztosit, amely
az idegeket csillapitva enyhiti az EBV altal okozott alvasproblémakat.

Narancs €s mandarin: A citromhoz ¢és lime-hoz hasonléan ezek a
gyiimoOlcsok 1s gazdag kalciumforrast jelentenek, ami életbevago, amikor a
szervezeted ezzel az 4&svanyi anyaggal tudja megéllitani az EBV
pajzsmirigy-karositd hatasat. A biologiailag jol hozzaférhetd kalcium nagy
mennyiségli  bevitelével — melyek legjobb forrasa a citrusfélek —
elkeriilheted, hogy a szervezeted a csontjaid kalciumkészlet¢hez nyaljon. A
narancs ¢s mandarin C-vitamin-tartalma is jo fegyver az EBV ellen, segit az
EBYV karosito hatasatol szenvedd maj feleélesztésében, valamint a zsirtol €s
az EBV szemetétol valo megtisztitisdban, mindekdzben eldsegiti a fogyast.

Nyari tokfélek (kiilonosen a cukkini €s az istengyalulta tok): Segiti a
pajzsmirigy stabilizalédasat és a T4-és T3-hormonok termelését. Segiti a
maj helyreallitisat, és tamogatja a pajzsmirigyhormonokat atalakito
képességét. Konnyen felszivodo gliikozt biztosit az agy €s az idegrendszer
tobbi része szamara, hogy eldsegitse az EBV miatt kialakult ideggyulladas
gyogyulasat.

Nyers méz: A legjobb, bdséges toltekezést biztositd lizemanyag a
pajzsmirigy taplalasahoz ¢€s revitalizalasahoz. A nyers meézben taldlhato
gliikoz és egyéb tapanyagok gyakorlatilag egyenesen a pajzsmirigybe
keriilnek, hogy taplalékot nyjtsanak a mirigy szdmdra. Az orvostudomany
még nem tapintott r4 a méz €s a pajzsmirigy kozott fennalld szimbiotikus
kapcsolatra. Virusolo tulajdonsaga €s cinktartalma révén tovabbi segitséget
nyujt az EBV ellen.



Paradicsom: A nyirokrendszer ¢és a mdj] szamara biologiailag
hozzaférhetd sajatos C-vitamin-valtozataval tdmogatja ¢és erdsiti az
immunrendszert az EBV ellen, és megneheziti a virus ,utazgatisat” a
szervezetben. Ez a C-vitamin-valtozat a pajzsmirigy sajat immunrendszerét
is tamogatja a nyaki teriileten. Novekedés kozben ¢éjjel a paradicsom
magaba szivja és begyljti a holdfény frekvencigjat — ugyanagy, ahogyan
nappal a napfényét. (Err6l még lesz sz6 a pajzsmirigygyogyitas technikait
ismertetd 25. fejezetben.) Ez azt jelenti, hogy az elfogyasztott paradicsom
erdsiti a pajzsmirigy radidhullam-szerl frekvenciait, és ezaltal eldsegiti az
egyensuly €és a homeosztazis 1étrejottét a test minden szervében és
mirigyében.

Papgja: Helyredllitja a kozponti idegrendszert a neurotoxin-karosodas
utan. Erdsiti €s megujitja az emésztérendszer sosavtartalmat. C-vitamin-
tartalma titkos fegyver az EBV ellen, €és eldsegiti a m4j tisztulasat é€s
helyreallitasat. A papdja fitokémiai vegyiiletei, melyek a dus, ragyogo,
vords-narancs gylumolcshis fényét adjak, képesek még tobb napfenyt
bevinni magéba a pajzsmirigybe, ha egy-egy szép napon kint vagy a
levegébn. Ez a plusz napfénybevitel megallitia az EBV fejlédését, és
akadalyozza abban, hogy befurja magat a pajzsmirigybe. A papaja a
pajzsmirigy sorvadasanak leallitasaban is segit.

Petrezselyem: Kivonja az EBV téaplalékaul szolgaldé nagy mennyiségl
rezet ¢és aluminiumot, melyek ily modon problémakat okoznak. A
pajzsmirigy  taplalasa és  helyreallitasa réven fokozza a T3
pajzsmirigyhormon termelését.

Retek: Olyan virusol6 €lelmiszer, mely a magikus kén segitségével allitja
le az EBV-t a flistds szlirohatdsa révén. Segitség a pajzsmirigyrak
megeldzéseben ¢és csokkentésében, ¢€s eltavolitja a sugarszennyezOdeést a
pajzsmirigybOdl. Amikor az EBV kimeriti és leveri a pajzsmirigyet, az
nyomelemekre ¢éhezik. A retek még a terméketlennek tiind talajbdl is
harminc nyomelemet képes beépiteni, melyek kiilondsen jo hatassal vannak
a pazsmirigy vitalizalasdra ¢€s megerOsodésére. A retek a
pajzsmirigysorvadas megeldzéseben is nagy segitseg.



Rukkola: Csokkenti a pajzsmirigyben 1év0 (mind rakos, mind joindulat()
gboboket, tumorokat €s cisztakat, és alapvetden segit megeldzni az EBV-vel
osszefiiggésbe hozhatd pajzsmirigyrak kialakulasat. A rukkola fitokémiai
vegyiiletet a pajzsmirigybe jutva megfiatalitjadk a szoveteket, &s
mindekozben csokkentik a hegszovetet. Ezek a vegyiiletek segitenek
tovabba eltavolitani a majbdl a pajzsmirigygyogyszerek régi raktarait.

Sparga: Tisztitja a majat €és a lépet, erOsiti a hasnyalmirigyet, ¢€s
hihetetlen tamogatast nyljt a pajzsmirigy szamara. A sparga nemcsak
egyszerlien akadalyozza az EBV fejlédését, hanem le is allitja. A sparga
héjaban ¢és csucsaban 1évé ndvényi vegyliletek visszaverik a virust, és
segitenek megallitani a szaporodasat. A sparga tartalmaz tovabba egy olyan
fajdalomcsillapitod alkaloidat, amely enyhe aszpirin jellegli hatast fejt ki az
egész testre. Probald ki nyersen a levét, vagy gézolve.

Spendt: Lugos kornyezetet teremt a testben, és jol felszivodo
mikrotapanyagokat biztosit az i1degrendszer szamara. A rejtélyes
sulygyarapodast ¢€s rejtélyes szivdobogdsokat okozo zselészer(i virusos
hulladékanyaghoz kapcsolodva eltavolitja azt a m4gjbol. Kiilonosen jol
alkalmazhatd a bor megujitdsara és olyan borproblémdk visszaforditdsara,
mint az ekcéma és a pikkelysomor.

Szezammag: Erdsiti a kozponti idegrendszert, mig biologiailag nagyon
konnyen hozzaférhetd, nyomelem formaban megjelend aminosavakkal,
példaul tirozinnal €s lizinnel latja el a szervezetet, amelyek konnyedén
belépnek a pajzsmirigybe, hogy ott felszivodjanak, majd javitsak a
mikddést €s elnyomjak az EBV-t.

Uborka: Erésiti a mellékvesét és a vesét, és kimossa az EBV
neurotoxinjait a vérbdl. Hidratdlja a nyirokrendszert, kiilonos tekintettel a
nyak korili részre (ahol a pajzsmirigy sajat immunrendszere talalhato az
EBV-sejteket felkutatd specidlis limfocitakkal), €s eldsegiti a pajzsmirigy
tisztulasat. Az uborka hidratalo hatdsa lassithatja, és végiil le is allithatja a
friss mononukleodzis fertdzést.

Vadon termd kék afonya: Segit helyreallitani a kozponti idegrendszert, és
kimossa az EBV neurotoxinjait a m4gjbol. Kiilonlegesen erds
antioxidansokat tartalmaz, amelyek segitenek a pajzsmirigyszovet



helyreallitasaban €s a gobnovekedés akadalyozasaban. Segit eltdvolitani a
toxikus nehézfémeket az agybol és a majbol. Végsd soron ez mind azt
jelenti, hogy a vadon termd kék afonya ledllitja az agy és a pajzsmirigy
zsugorodasat. Ne keverd Ossze nagyobb szemii, termesztett rokonaival; a
vadon termd kék afonyat a nagyobb ¢Elelmiszeriizletek mélyhiitéiben
keresd!

Vizitorma: Segit az EBV miatt kialakult hegszovet novekedésének
leallitdsaban a majban és a pajzsmirigyben. Kiiiriti a régi (pajzsmirigy)
gyogyszerraktarakat a majbol, €és ezaltal — az iiledéktdl megszabaditva a
szervet — segithet a fogyasban.

Zeller: Erdsiti az emésztOrendszer soOsavtartalmat, €s segiti a maj
epetermelését az ételek lebontasdhoz. Az EBV ellen hatd dsvanyi sokat
tartalmaz, melyek elektrolitjai a kozponti idegrendszert segitik, mikézben a
mellékvese stabilizalasdban és tamogatdsaban is részt vesznek. A zeller
tisztitd hatasa a pajzsmirigyben talalhato EBV-méreganyagokra is kiterjed.
Mindemellett tdimogatja a pajzsmirigy T3-hormon termelését.

GYOGYNOVENYEK ES ETREND-KIEGESZITOK

Nagyon nem szeretném, hogy ez a hosszu felsorolas elijesszen. Jol
tudom, hogy elég nehéz beilleszteni egy teljes jegyzéknyi étrend-kiegészitot
a mindennapjaidba. A gyogynovények ¢€s étrend-kiegészitok rdadasul elég
dragak lehetnek, és neked sem feltétleniil feneketlen a pénztarcad. Ha csak
néhanyat engedhetsz meg magadnak, kezdd azzal, hogy a listan szerepld
elsé ot étrend-kiegészitdt bevezeted az €letedbe. Ha valamivel rugalmasabb
az anyagi helyzeted, azokkal a tovabbi étrend-kiegészitokkel tagitsd a
repertoarodat, amelyeknek a leirasabol ugy érzed, hogy jobban megfelelnek
a sajat egeszsegiigyi igényeidnek. Ha érzékeny vagy néhany étrend-
kiegészitOre, vagy szereted, ha az intuiciod vezérel ebben a kérdésben, csak
nézd 4at a listdt, és gondold &t, hogy hogyan alkalmazhatod azokat,
amelyeket megfelelonek érzel.

Nagyon sokszor megkérdezik télem, hogy egy-egy ¢étrend-kiegészitd
mely forméban a leghatékonyabb, €s hogy ez valoban szamit-e. Igen,
nagyon sokat szamit. Vannak finom, és vannak néha igen jelentds



kiilonbségek a sokféle rendelkezésre allo étrend-kiegészitd kozott, ami
befolyésolhatja, hogy milyen gyorsan pusztul az EBV, ha egyaltalan sikertil
elérned; hogy a kozponti idegrendszered képes-e regeneraldodni, €és milyen
gyorsan; €s hogy mennyi 1d0t vesz igénybe a pajzsmirigyed gyogyulasa. Az
adott étrend-kiegészitd, amit valasztasz, segithet a haladasban, de
akadalyozhatja is azt. A gyogyulds felgyorsitdsahoz megfeleld étrend-
kiegészitOkre lesz sziikséged. Mindezeket figyelembe véve feltettem egy
jegyz€éket a  honlapomra  (www.medicalmedium.com), amelybdl
kikeresheted az itt felsorolt étrend-kiegészitdk leghatékonyabb formait.

B12-vitamin (adenozil-kobalaminként metil-kobalaminnal): A megfelel6
B12-bevitel kritikus fontossagi, mert ez a vitamin — melybdl szinte
senkinek a szervezetében nincs elegendd — az egész testedet védi az EBV
neurotoxinjai altal okozott karosodastdél. A B12 kiilonleges tamogatassal
latja el a kozponti idegrendszert €s az endokrin rendszert, €és segit a
helyreallitasukban, €s erdsiti a neurotranszmitter vegyiileteket az agyban,
hogy ellenall6 maradjon az EBV-vel szemben. Ez a vitamin erdsiti tovabba
az immunrendszeredet, a mentdlis €s ¢érzelmi Aallapotodat, és segit a
metilaciés problémak helyreallitisaban és a homocisztein szintjének
csokkentéseben. A megfelelo B12 iddvel vissza is fordithatja az MTHFR
genmutacio diagnozisat, mert helyreallitja a szervezetben azt a karosodast,
ami a génmutacios tesztek fals pozitiv eredményét kivaltotta.

Cink (folyékony cink-szulfat formajaban): Ez az étrend-kiegészitd
erOteljes serkentd hatast tesz az immunrendszerre azon fehérvérsejtek —
limfocitdk, bazofil sejtek, neutrofilek, eozinofilek, makrofagok ¢és
monocitdk — megerdsitése révén, amelyek felkutathatjdk és elpusztithatjak
az EBV-sejteket. A cink maga tovabba antiszeptikus hatdssal van az EBV-
re, ezert a szedéseével elnyomhatd a virus fejlddeése a testben, mikozben
ezzel parhuzamosan csokken a gyulladds és a (mind a rédkos, mind a
joindulat) gobok, tumorok €s cisztak novekedése. A cink erdsiti tovabba a
pajzsmirigyet, és stabilizalja a mellékvesét. Amint az el6z6 fejezetben
lattuk, nem kell attol tartanod, hogy a cink szedésével lemerited a
rézkészletedet. A cinkhianyra nagyon oda kell figyelni, ha meg akarsz
szabadulni az EBV-t0l, és a kertilésével hatraltatod a gydgyulast.



C-vitamin: A C-vitamin az egész immunrendszert erdsiti, kiilonds
tekintettel azokra a gyilkos sejtekre, amelyek az EBV-re €és egyéb hasonld
korokozokra szakosodtak. Az EBV egyik célja — kiillondsen a négyes
stadiumban — az, hogy lemeritse a szervezet C-vitamin-készleteit, ezért
nagyon fontos, hogy eleget vigyél be ebbdl a tapanyagbdl a virusos
aktivitas ellenstlyozdsara. A C-vitamin elpusztitia az EBV-t a mgjban,
kimossa az ott felgyllt méreganyagait, egyenstlyba hozza a vérlemezke-
termelést, €s eldsegiti a kozponti idegrendszer helyreallitasat a neurotoxin-
karosodas utan. Mindezzel parhuzamosan csokkenti a (mind rakos, mind
joindulat) pajzsmirigygoboket, -tumorokat €s -cisztakat, és tdmogatja és
helyreallitja a mellékvesét.

Spirulina (els6sorban Hawaiir6l): Ez az algafajta, mely por vagy
kapszula formaban is beszerezhetd, fantasztikus szdovetséges a kozponti
idegrendszer helyreéllitdsa és bizonyos nehézfémek, példdul a higany ¢és a
toxikus réz eltavolitdsa soran a majbol, a szaporitoszerv-rendszerbol, az
emésztorendszerbdl, a pajzsmirigybdl €s az agybol. Ha ezektdl a fémektdl
megszabadulsz, néhany kedvenc lizemanyagatol fosztod meg az EBV-t. A
spirulina kétféleképpen segit a pajzsmirigy feltdmasztasaban: (1) kritikus
mikrotapanyagai taplaljak az egészséges pajzsmirigyszovetet, €s segitik a
mirigy helyreallitasat, mig (2) a jodtartalma nagyon hatékonyan,
antiszeptikus szerként vesz részt az EBV-sejtek elleni harcban a
pajzsmirigyben, ami a virusterhelés csokkenése révén gyogyitdo hatast. A
spirulina csokkentheti tovabba a (mind a rdkos, mind a joindulati) gobok,
tumorok és cisztak méretét.

Macskakarom: Ennek a gyogynovénynek csodalatos gyulladascsokkentd
hatdsa van, mivel a benne 1év6 névényi vegyiiletek kifejezetten a gyulladast
okozo virusok és baktériumok — elsdsorban az EBV ¢és segitd tényezoje, a
Streptococcus — elpusztitasdra specializalodtak. Az EBV-sejtek szadmat
csokkentve eldsegiti a megnagyobbodott méj, 1€p €s pajzsmirigy méretének
csOkkentését, valamint zsugoritja az EBV altal okozott (mind a rdkos, mind
a joindulatl) goboket, tumorokat €s cisztakat a pajzsmirigyben €s a majban.

Edesgyokér: Ha ki akarod pusztitani az EBV-sejteket a
pajzsmirigyedben, a madjadban, a Iépedben ¢és a szaporitdszerv-



rendszeredben, az édesgyokeret keresd. Nemcsak elképesztd tehetséggel
szeliditi meg az EBV-t a mononukledzis stadiuméban, hanem ¢ lesz az
egyik legjobb baratod az EBV masodik ¢€s harmadik ciklusanak leverése
soran is, ahol 0 O6svényeket hodithat meg a szervezetedben, mikozben te a
régi szellemtelepeken probalod kiolni a virust. A mellékvese helyreallitasat
és a vese tamogatasat célzd egyik leghatdsosabb gyogyndvény, mely
megtizedeli az EBV-t segitd Streptococcust is, és ezaltal enyhiti az olyan
Streptococcus altal eldidézett gyulladasos allapotokat az
emésztérendszerben, mint példaul az irritabilis bél szindroma.

Citromfii: Ez a kellemes és enyhe izli gydégyndvény erds segitOtars az
EBV ¢és az 6t tamogatd Streptococcus ellen. Alkaloidak €s mas novényi
vegyiiletek segitségével elpusztitja €s visszaveri a virus-€s baktérium-
sejteket a pajzsmirigyben, a majban ¢és a Iépben, mikdozben tdmogatja a
limfocitak megerdsodését, hogy az immunrendszer le tudja gyézni a virust.
Mig a virus mono stddiumaban eldszor berobband EBV-tiinetekre
elképesztd hatast tesz, a citromfli az EBV akarmilyen fazisdban hatalmas
segitség, €s remek szovetséges a gobnovekedés megfékezésében.

L-lizin: Az EBV-terhelés gatlasaval €és csokkentésével ez az aminosav az
egesz idegrendszer gyulladasat csokkenti, kiilonos tekintettel a kézponti
idegrendszerre ¢€s a bolygo-és rekeszidegekre, melyeket az EBV
neurotoxinjai tamadnak.

Chaga vagy hamvaskéreg gomba: Elpusztitja az EBV-t, és kivezeti a
majbol €s a pajzsmirigybdl. Ugyanakkor serkentOleg hat a majra, felrazza a
stagnalasbol és lassult allapotbdl, a pajzsmirigyet pedig felebreszti, és
javitja a miikodesét. Segit a mellékvese erdsitésében. Emellett részt vesz az
EBV biofilm melléktermékének — szamos rejtélyes szivdobogasos eset
okozojanak — lebontasaban ¢€s feloldasaban.

5-MTHF (5-metil-tetrahidrofolat): Ez az étrend-kiegészitd, mely
hihetetleniil sokat tesz az EBV altal fenyegetett szaporitoszervek
egészségéért, fontos szovetségesed lesz az olyan, EBV 4altal okozott
problemak megsziintetésében, mint a termeéketlenség, a policisztas ovaruim
szindroma ¢s az endometriozis. Részt vesz tovabba az endokrin rendszer €s



a kozponti idegrendszer megerdsitésében, a metilacid eldsegitésében és a
homociszteinszint csokkentésében.

Arpafiilé italpor: Fantasztikus modon elésegiti a higany és maés toxikus
nehézfémek Kkiiiritését a szervezetbdl. Olyan kiilonleges alkaloidakat
tartalmaz, amelyekkel kivédik a pajzsmirigy sorvadasat, és egyuttal
megakadalyozzak az EBV-t abban, hogy kedvenc taplalékain, példaul
toxikus nehézfémeken d6zsoljon a pajzsmirigyben.

Monolaurin: Ez a virusolé bontja az EBV-terhelést, ¢s megtizedeli a
segitd tényezoit, példaul a Streptococcust.

Kolloid eziist: Ez a szintén hatdsos virusolo segit csokkenteni az EBV-
terhelést, amikor az EBV aktivan jelen van a véraramban — kiilondsen a
kronikus mono stddiumban.

L-tirozin: Ez az aminosav akkor 1s taplalja az egészséges
pajzsmirigyszovetet, amikor a pajzsmirigyet az EBV tdmadas ald veszi,
hogy a mirigy folytathassa a pajzsmirigyhormonok termelését.

Ashwagandha (alombogy6, indiai ginszeng): Mig ez a gydgyndvény
¢lénkiti a pajzsmirigyet, ennél is fontosabb oka van annak, hogy bevezesd
az ¢letedbe, ugyanis minimalisra csokkenti az EBV-t taplalo
adrenalinloketeket. Az ashwagandha a mellékvese stabilizalasaval segit
megeldzni annak a félelemre épiildé hormonkeveréknek a tultermeléseét,
amely az EBV egyik kedvenc iizemanyaga. (A mellékvesével kapcsolatban
részletesebb informaciot talalhatsz a Gyogyité médium cimii kdnyvben.)

Voros-tengeri alga: Ez az erds virusolo segit eltavolitani a nehézfémeket,
példaul a higanyt a szervezetbdl, és csokkenti az EBV-terhelést.

Csalanlevél: A vér és a kozponti idegrendszer (kiilondsen az agy)
szdmara tartogatott létfontossagi mikrotdpanyagai mellett ez az adaptogén
gyogynovény gyulladascsokkentd hatast is kifejt az EBV-vel fertdzott
mirigyekre. Hihetetlen segitséget jelent a homeosztazis helyreallitasaban —
ujra egyensulyba hozza a szervezetedet, hogy minden jobban miikod;jon,
ideértve a nyirokrendszeredet, a majadat €s a véredet is.

B-komplex-vitamin: Ezek a vitaminok Ilétfontossaguak az endokrin
rendszer szamara, de igazan kritikus szerepet az EBV neurotoxinjai altal
bombazott kdozponti idegrendszer tdmogatdsaban jatszanak.



Magnézium: Ez a homeosztazist eldsegitd asvanyi anyag teljességgel a
pajzsmirigyhormon-termelés kiegyensulyozasanak szenteli magat, hogy se
tulmikodes, se alulmikodeés ne kovetkezzen be. Az 5. fejezetben vizsgalt
neuroldgiai tlinetek enyhitésében is segitséget nyljthat.

EPA és DHA (eicosapentaénsav €és docosahexaénsav): Ezek az 6mega-3-
zsirsavak erdsitik az endokrin rendszert, €s segitséget nyujtanak a kozponti
idegrendszer megerdsitéseében is, hogy kevésbé legyen fogekony arra a
tulzott adrenalinmennyiség altal okozott karosodasra, ami lehet valamilyen
pajzsmirigyprobléma, a tulzottan stresszes ¢let vagy mindkettd egyiittes
eredménye. Ne feledd, hogy az EPA/DHA csak egy kis adalék az agy
egeészségehez. Dacara a mai trendnek, mely szerint az 6mega-3 a minden,
az az igazsdg, hogy az agyat a legnagyobb részben olyan egészséges
szénhidratokkal tamogathatod, amelyeket az ebben a fejezetben targyalt
¢lelmiszerek biztositanak. Arra is figyelj oda, hogy ndvényi, ne halalapu
készitményt vasarol;!

Holyagmoszat: Egy ujabb tengeri ndvény, mely konnyedén beépithetd
nyomelemeket tartalmaz a pajzsmirigy szamadra, valamint jodot is, mely az
EBV-re iranyul6 antiszeptikus szerként segiti a virussejtek pusztulasat, és
végs0 soron fokozza a pajzsmirigymikodeést. Kitakaritja a toxikus
nehézfémeket az emésztorendszerbol, és ezaltal eldsegiti az EBV
ki¢heztetéseét.

Szelén: Az EBV pusztitdsa helyett ez az étrend-kiegészitd a
pajzsmirigyszovet erdsodeését segiti elo, hogy védje a virus okozta
hegesedéstol. Emellett az egész immunrendszerre serkentdleg hat, erdsiti és
tamogatja a kozponti idegrendszert, és — a pajzsmirigyet tdmogatva —
stimuldlja a T4 €és T3 pajzsmirigyhormonok termelését.

Kurkumin: A test kdzponti és periférias idegrendszerének erdsitése révén
a kurkuma ezen alkotdeleme gyulladascsokkentoként hat, és csokkenti az
EBYV neurotoxinjai 4ltal okozott duzzadast az idegeken.

Krom: Ez a mellékvesét, a pajzsmirigyet €s az endokrin rendszer egészét
tamogato étrend-kiegészitd a hasnyalmirigy és a maj mitkodesét is segiti, €s
ezaltal részt vesz az EBV ellen kiizdd szervezet stabilizalasdban.



D3-vitamin: Ennek a vitaminnak a szedése segit az immunrendszer
stabilizdlasdban, és megeldzi, hogy az talreagdlja az olyan betolakoddk
megjelenését, mint az EBV. Mindenesetre ne adagold tal! Amint a Gyogyito
ételek cimli konyvemben leirom, a D-vitamin megaddzisai nem segitenek.

Mangan: Nagyon fontos étrend-kiegészité a T3 pajzsmirigyhormon-
termelés €s az endokrin rendszer agyalapi mirigyének tdmogatasédhoz.

Fekete bodza: Csodalatos immunerdsito!

Voroshere (réti here): Ez a bdségesen rendelkezésre allo gyogyndvény
fantasztikus modon takaritja ki az EBV neurotoxinjait a majbol, a
nyirokrendszerbdl €s a 1€pbdal.

Eleuthero gyokeér (sziberiai ginszeng): Akarhogyan miitkodik is jelenleg a
mellekveséd, ez a gyogyndvény abban ¢€s ugy segit, ahogyan sziikség van
rd. Segit csokkenteni az EBV-t taplalo és a neurotranszmittereket kiégetd
adrenalinloketeket, ami azt jelenti, hogy részt vesz az olyan tiinetek
kialakulasdhoz hozzajaruldé neurotranszmitter-karosodas megel6zéseben,
mint a kodos gondolkodas.

Csillaganizs: Ez a virusolo fliszer segit kiolni a majbol az EBV-t.

Réz: Ennek a szedését nem javaslom gyakran, mert az emberekben
altalaban amugy is tul sok a réz mind nyomelem, mind toxikus nehézfém
forméjaban. Ha azonban gy gondolod, hogy elég alacsony a toxikusréz-
terhelésed, ¢és elvégzed a kovetkezd fejezetben bemutatott nehézfém-
méregtelenitést, valoszinlileg nem art, ha nagyon kis mennyiségben szedsz
ionos rezet az EBV visszaszoritasdhoz. Ha nagyon j0 mindségli 1onos
asvanyi rezet szedsz nagyon kis dozisban, az a virus ilizemanyagaként
szolgalo toxikus nehézfém réz fellazitasdban €s eltavolitasaban is segithet.

Rubidium: A rubidium szedése segit a pajzsmirigyhormon termelésének
stabilizalasaban, €s timogatja a mellékvesét.

Bacopa monnieri (bakopa): Ez a gyogyndvény tamogatja a
pajzsmirigyhormon termelését €s a T4 T3-ma alakulasat.



23. FEJEZET
90 napos pajzsmirigy-rehabilitacio

*

Miko6zben azon dolgozol, hogy visszanyerd az egészségedet, ugy
érezheted, hogy elsOre igen sok mindenre kell fokuszalnod, ha be akarod
épiteni az eldzo fejezetben megismert gyodgyitdo €lelmiszereket és étrend-
kiegészitOket. Ha készen allsz ra, hogy egy szintet elére 1€pj, ez a
tisztitokura itt lesz — megvar.

A 90 napos pajzsmirigy-rehabiliticid csak rolad szol. Nem szamit, hogy
magas fehérjetartalm, gluténmentes, vegetaridnus vagy vegan étrendet
kovetsz-e, vagy ha egyéltaldan nem rendezed az étkezésedet semmilyen
trend vagy hitrendszer koré. Ez a tisztitokara az EBV elpusztitasanak, a
szervezet helyreallitdsanak és a pajzsmirigyed gyogyitasanak olyan kritikus
modszere, mely barmilyen életmddba beépithetd.

gy miikodik: 90 napon at kovesd a fejezetben leirtakat. Minden hénap
elején a sajat egyéni igényeid, forrdsaid és menetrended szerint valaszd ki,
hogy melyiket fogod kovetni a harom 30 napos terv kozil. Lényegeében
barhogyan varialhatod ¢s kombinalhatod Oket.

Sokan meggydgyulhatnak egyediill az A tervet (maj—, nyirok-¢és
emésztOrendszer-tisztitd honap) kovetve, mig masoknak csak egy honapra
van sziikségiik a teljes 90 nap helyett. Sokan dontenek a B terv (nehézfém-
méregtelenitd honap) ismételgetése mellett a teljes 90 napon keresztiil, és
ezzel sziintetik meg a tiineteiket €s lesznek egyre jobban. Masoknal — akik
régbta betegek vagy az EBV egy agressziv valtozata gyotri 6ket — a C terv
(pajzsmirigyvirus-tisztitd honap) kinadlja a legjobb gyogyuléasi esélyeket.
Minden ember mas.

Fokozatos valtozasokat szeretnél? Akkor valdszintileg a kedvedre lesz az
a természetes haladas, amelyet az A, majd a B, végiil a harmadik honapban
a C terv kovetése jelent.

Alig véarod, hogy belevethesd magad? Akkor lehet, hogy egyenesen a C
tervbe szeretnél fejest ugrani, €s tigy haladni a B, majd az A terv felé.



Kétségbeesetten varod, hogy végre bealljon valami dramai valtozas az
egészségedben? Lehet, hogy neked akkor az lesz a j6 megoldas, ha a teljes
90 napot a C terv ismételgetesével toltod — €s akar még tovabb i1s folytatod.

Vedd ugy, ahogy jon. Ird le, hogy mi az, amit hozzaadsz az étkezésedhez,
¢s mi az, amit keriilni fogsz, hogy legyen emlékeztetd mankod, amikor ugy
érzed, hogy elsodornak a lehetdségek. Ha nagyon elfoglalt €letet €lsz, €s
akarmelyik honap soran nehezen tudod tartani a napi menetrendet, annyit
tegy¢l, amennyit tudsz. Ha példaul egész nap rohangalsz, kapd fel reggel az
erdsitd italokat egész napra, és vidd magaddal dket egy hitétaskdban. Vagy
igyal meg munka eldtt annyit, amennyit birsz, a tobbit pedig majd ha este
hazaérsz. Ha utazol, esetleg vigy¢él magaddal utaz6 turmixolot, és dobj be a
borondddbe néhany citromot is. Az az idedlis, ha lefekvésig mindenbdl be
tudod vinni a teljes adagot, de nem veszélyezteted a teljes gyodgyulasi
folyamatot, ha el6fordul, hogy egyszeriien nem tudod ezt tartani. Ne ess
panikba, ha egy napon eltérsz a tervtdl. Gondold Gjra a stratégiadat, hogy
mi milkodhet nalad, €s egylittérzéssel tereld vissza magad a helyes ttra.

Minden honap elején tarts onvizsgalatot. Az volt a terved, hogy a C
tervvel fogsz haladni, de nem érzed ugy, hogy készen allsz ra? Az volt a
szandékod, hogy visszalépsz az A tervhez, de tul jol érzed magad ahhoz,
hogy leallj? Mindkét esetben probalkozz inkabb annak a hénapnak az
ismétlésével, amelyiket kényelmesnek ¢érzed. Az ujabb honap elteltével
ismét nézd meg, hogy hol tartasz, és tervezd Gjra a haladast.

A 90 nap leteltével is Ugy erezheted, hogy tovabb folytatnad. Sokaktol
hallottam, akik veégigesinaltdk a Gyogyitd médium 28 napos gyogyito-
tisztitd kurajat, hogy a négy hét leteltével annyira jol voltak, és minden
tiinetlik megsziint, hogy folytatni akartdk. Neked is megvan a lehetdséged
erre. Kedved szerint alakithatod at 120 vagy akar 365 napos pajzsmirigy-
rehabilitaciova is.

Ne szontyolodj el, ha egy vagy masfél évre is sziikséged van a
gyogyuldshoz. Ne csiiggedj! A gyogyulas azonnal elkezdddik még akkor is,
ha a tiineteid maradnak meég egy ideig. Egyszerlien csak iddbe telik a
helyreallitds, ha a pajzsmirigyvirus sok éven at aktivan jelen volt a
szervezetedben, vagy ha olyan valtozattal allsz szemben, amely kifejezetten



gyotrelmes tiinetekkel jar. Tudd, hogy én vigyazok rad. Kitartas! A jutalom
— hogy visszakapod az ¢€letedet — nagyon is megeéri.

Ha gyorsan méregtelenitesz, és az ezzel jard tiinetek letepernek,
kezdetben nem kell végigvinned semelyik tervet. Valassz ki inkabb egy
pontot az A tervbdl, amit bevezetsz az életedbe, tartsd be azt, amit el akarsz
keriilni, és egy ideig figyeld, hogy ez a kétlépcsds folyamat hogyan hat rad.
Amikor aztan Ugy €rzed, hogy készen allsz ra, fokozatosan bevezetheted a
tobbi pontot is.

Amint emlitettem, az egész arrdl szol, hogy mire van sziikség a te
¢letedben — nem valami zsarnoki hitrendszert vagy trendet kell kdvetned.

A pajzsmirigy-rehabilitacié egyvalamirdl kifejezetten nem hires — arrol,
hogy megfoszd valamitdl vagy ¢heztesd magad. Sokszor tapasztalom, hogy
amikor az ember megprobalkozik valamilyen tisztitassal, hajlamos azonnal
fogyokura iizemmoddba kapcsolni, és kevesebbet enni. Ne kovesd ezt az
utat! Ezaltal nemcsak nehezebb lesz fenntartanod a valtozasokat, hanem a
mellekvesét is megterheled azzal, hogy ¢hezteted magad. A mellékvese
optimalis tamogatasdhoz az kell, hogy a gyogyuldsod soran masf¢l-
kétoranként probalj enni valamit. A kis étkezések, a ,nassolas” itt
kulcsfontossagu.

Ne feledd: a virust kell ki¢heztetned, nem magadat! Az egésznek az a
Iényege, hogy finom tapanyagokkal toltekezz fel a pajzsmirigy és az egész
szervezeted tamogatidsara, hogy lerdazhasd magadrol a tiineteket, ¢&s
visszakaphasd az ¢letedet. Ez kiillondsen igaz a C tervre, amikor a legtobb
olyan valtozast fogod bevezetni, amely talan kiviil esik a normalis
rutinodon — itt se feledkezz meg arrél, hogy annyit egyél, hogy jollakj! Az
foétkezéseket egészitsd ki kis étkezésekkel, és tervezz eldre, hogy az
utazasok vagy tarsas esemenyek soran se maradj ¢hen!

Amint a tisztitokira soran egymads utan zarod ki a nem produktiv
¢teleket, a sziikséges érzelmi tdmogatdshoz hasznos lehet, ha atnézed a
Gyogyitd ételek cimili konyvemben A 1¢lek taplalékai cimili fejezetet. Ha
pedig é¢lettdl vibralo, finom és gyogyitd fogasok utan kutatsz, ajanlom
figyelmedbe a pajzsmirigygyogyitd recepteket kinald kovetkezd fejezetet,
valamint a Gydgyito ételek cimii konyvben talalhatd 6tven receptet.



A konyv most kovetkezd lapjait olvasva, melyeken a harom tervet
mutatom be, meglephet a havi tervek egyszerlisége. Ne hagyd, hogy ez az
egyszerliség félrevezessen! Van, hogy ¢éppen a legelemibb lépések —
amelyeket az emberek azzal hessegetnek el, hogy tulsagosan szimplak
ahhoz, hogy valtozast hozhassanak — teszik ezt a hatast. A zellerlé példaul —
egyszerti, sima zellerlé minden szuperétel-turbé vagy beleturmixolt por
nelkiil — minden terv sarokkove. Ennek az az oka, hogy a zellerlé
onmagaban olyan eddig fel nem fedezett szuperélelmiszer, mely igen
Osszetett tapanyagtartalommal bir. Es csak onmagiban tesz a zellerlé
csodat. Ez a lugositd, enzimekben gazdag, elektrolitfokozo, DNS-javito,
vércukorszint-kiegyensilyozd, antiszeptikus €s a tobbi er0sitd ital olyan
»egyszerll” 1épés az egészseg felé vezetd uton, amit nem szabad szem eldl
téveszteni.

Ugyanez vonatkozik az Gsszes tobbi 1épésre. A legtobben, akik hosszu
ideje kinlodnak a tiineteikkel, ¢és sokfele kiillonbozd gyogymoddal
probalkoztak mar, érzékennyé valtak. Erzékeny az emésztérendszeriik,
érzékeny a kozponti idegrendszeriik — érzékeny a teljes szervezetiik. A
fejezetben talalhato technikdk a legjobbak mind az érzékenyebb, mind az
erOsebb szervezetli emberek szamara. Ha komolyan veszed és helyesen
alkalmazod, hatalmas er¢ rejlik ezekben a technikdkban.

Es most késziilj! Uj fejezet indul az életedben; bekdszont a gyogyulas, az
¢bredés, az ujjasziiletés idészaka. Kivanom, hogy a kovetkezd 90 nap az
orom ¢s az atalakulas jegyeben teljen!

A TERV:

MAJ—, NYIROK-ES EMESZTORENDSZER-TISZTITO HONAP

Mit vegyél be az étrendedbe?

A kovetkezO erdsitd italokat kell belevenned a normal életmenetedbe,
bedolgoznod a f6-¢s kis étkezések rutinjaba. Nem kell, hogy egész nap csak
ezeket az italokat idd. Figyelj oda ra, hogy eleget egyé¢l az italok kozott,
hogy ne legyél ¢hes. Arrol se feledkezz meg, hogy akarmilyen étkezési
filozofia hive vagy is, jO, ha az el6z0 fejezetbdl megismert gyogyitod ételek
¢s étrend-kiegészitok koziil néhanyat mindenképpen bevezetsz a



mindennapjaidba, hogy a gyogyuldsod a Ilehet6 leggyorsabban ¢és
leghatékonyabban torténjen.

Minden reggel igyal meg kozel fél liter zellerlevet éhgyomorra. (Ugyel;
ra, hogy friss, sima zellerlé legyen, amiben semmilyen egyéb hozzéavalo
nincs. Hogy hogyan kell elkészitened, megtudhatod a kovetkezd fejezetbdl.
Ha érzékeny vagy ra, és a fél liter tal sok, kezdd kisebb poharral, és
fokozatosan noveld a mennyiséget. A zellerlé gyogyitd, nem kaloriadus ital,
ezért kell reggelizned is utdana, hogy legyen energiad az ebédig. Ha
megittad, varj legalabb tizenot percet, mieldtt barmi mast fogyasztanal.)

Délben vagy kora délutan iszogass meg koriilbeliil fél liter citromos vagy
lime-os vizet. (Facsard ki fél citrom vagy lime levét, és keverd bele fél liter
vizbe.)

Késd délutan iszogass meg koriilbeliil fél liter citromos vagy lime-os
vizet.

Minden este igyal meg korulbeliil fél liter Aloe veras vizet vagy
uborkalevet. (A friss Aloe verds viz elkészitési modjat megtanulhatod a
kovetkezd fejezetb6l. Ha az uborkalé mellett dontesz, ihatod siman, de
tehetsz mellé a présbe egy kis petrezselymet vagy korianderzoldet is. Ha
utazol €ppen, €s nem tudsz Aloe veras vizet vagy uborkalevet késziteni, este
1s igyal meg helyette még egy adag citromos vizet.)

Mit kertilj?

Huzd ki az étrendedbdl a Gyakori tévedések ¢€s keriilenddk cimi 21.
fejezetben talalhatd nem jot€kony hatast élelmiszereket, azaz a tojast, a
tejtermeket (ideértve a tejet, a tejszint, a joghurtot, a sajtot, a kefirt és a git
1s), a glutént, a repcét, a kukoricat, a szojat €s a sertéshust.

Hogyan gyogyulsz?

Ebben a honapban a majadat, a nyirokrendszeredet ¢&s az
emésztorendszeredet timogatod, mikozben a kezeléssel az EBV-t is irtod, €s
pihenteted a pajzsmirigyedet.

Bar talan nem feltétlentil gondolod ugy, hogy a belek egészsége fontos
lehet a pajzsmirigyed szempontjabol, nagyon is lényeges: ha a gyomorban
alacsony a sosav (jo sav) szintje, a nem jotékony savak konnyen felkisznak
a nyeldcsObe alvas kozben, ami kihat a pajzsmirigyre, €s akadalyozza a



mirigy gyogyuldsat. A zellerlé a s6savszint felhozatalanak legjobb eszkoze,
amellyel elérheted, hogy a rossz baktériumok miatt keletkez6 nem jotékony
hatast savak ,,nyugton” maradjanak.

A zellerlé emellett olyan asvanyi sokat tartalmaz, amelyek még fel nem
fedezett ferttlenitd jellegiik miatt virusold hatastiak, €s ezaltal az egész
testben pusztitjdk az EBV-t, illetve antibakteridlis csapast mérnek az EBV-t
segitd Streptococcusra is, €s ezaltal csokkentik a virusterhelést.

A hidratalas is nagyon fontos. JO eséllyel €lsz kronikusan dehidratalt
allapotban — mint a legtobb ember. Ilyenkor a szervezeted nem tudja
megfeleléen kiobliteni a szemetet, és az agyad Osszes szelepe sem képes
megfelel6 miitkodésre. A listan talalhato friss levek €s viz a bolygd legjobb
hidratalé tonikjai kozé tartoznak. El6 vizzel és nyomelemsokkal latnak el,
amelyek Gjraélesztik a sejtjeidet, €s segitenek kitisztitanod a majadbdl és a
nyirokrendszeredbdl az EBV-t és hulladék anyagait. A citromos/lime-os viz
tovabbi elonyei koze tartozik, hogy segit lebontani az epehodlyagban levo
tiledéket és koveket, ami fokozza a maj epetermelését, noveli a sdsavszintet
az emésztorendszerben, és csOokkenti a refluxot okozd rossz savak
mennyiségét. Ha konnyedén megfeledkezel a vizivasrdl, meglatod, milyen
elképesztd helyreallito hatassal lesznek rad ezek a tonikok. Ha pedig
odafigyelsz ra, hogy mindennap megigyal bizonyos mennyiségli vizet,
ezekkel helyettesitheted a normal, sima vizfogyasztasod egy részét.

Ne feledd, hogy ha hajlamos vagy a gyors és kimeritd tisztulasra, lassan,
fokozatosan vezesd be ezeket a valtoztatasokat. Ha pedig azt tapasztaltad,
hogy nehezen megy neked a meéregtelenités, vagy azt mondtak, hogy nem
vagy ra képes (altaldban ezt kapjak az emberek a lupus vagy Raynaud-kor
diagnozisa mell¢), tudd, hogy ez gyakran a kiilonosen eldugult mé; és
nyirokrendszer jele, amit a rengeteg virusos hulladékanyag okoz. Ezt az
allapotot — akar diagnosztizalta az orvosod, akar nem — a legjobban ennek a
honapnak az ajanldsait betartva tudod enyhiteni. Ezekkel a 1épésekkel
finoman, hidratalva szabadithatod fel a szervezeted sziirOrendszerét anélkiil,
hogy busasan meg kellene fizetned €rte a méregtelenités tiineteivel.

B TERV:



NEHEZFEM-MEREGTELENITO HONAP

Mit vegyél be az étrendedbe?

A kovetkezo tételeket kell belevenned a normal életmenetedbe,
bedolgoznod a f6-¢€s kis eétkezések rutinjaba. Bar a smoothie helyettesithet
egy fO-vagy kis étkezést, egyaltalan nem kell egész nap csak ezeken
kibirnod. Figyelj oda ra, hogy elegendd egyéb ételhez juss, hogy ne legyél
¢hes. Arrol se feledkezz meg, hogy akdrmilyen étkezési filozofia hive vagy
is, J0, ha az el6z0 fejezetbdl megismert gyogyitd ételek ¢€s étrend-
kiegészitdk koziil néhanyat mindenképpen bevezetsz a mindennapjaidba,
hogy a gyogyulasod a lehetd leggyorsabban és leghatékonyabban torténjen.

Minden reggel igyal meg kozel fél liter zellerlevet éhgyomorra. (Ugyel;
ra, hogy friss, sima zellerlé legyen, amiben semmilyen egyéb hozzéavalo
nincs. A kovetkezd fejezetben megismerheted az elkészitési modjat. Ha
érz¢keny vagy ra, és a fél liter tal sok, kezdd kisebb pohdrral, és
fokozatosan noveld a mennyiséget. A zellerlé gyogyitd, nem kaloriadus ital,
ezért kell reggelizned is utdna, hogy legyen energiad az ebédig. Ha
megittad, varj legalabb tizenot percet, mieldtt barmi mast fogyasztanal.)

Mindennap igyal nehézfém-méregtelenitd smoothie-t. (A receptet lasd a
kovetkez0d fejezetben. Nagyszerl valasztas reggeliként. Ha nem szereted az
0sszes nehézfém-meéregtelenitd ¢lelmiszert egyetlen itallal bevinni, a
hozzavalokat ¢épitsd be kiilon-kiillon az egyéb ételekbe a nap soran.
Spirulinat tabletta form4jaban is beszerezhetsz, ha nem szereted az izét.)

Délben vagy kora délutan iszogass meg kortilbeliil fél liter citromos vagy
lime-os vizet. (Facsard ki fél citrom vagy lime levét, és keverd bele fél liter
vizbe.)

KésO délutan iszogass meg koriilbelill fél liter gydmbéres vizet. (A friss,
gyombéres viz elkeszitési modjat megtanulhatod a kovetkezd fejezetbol. Ha
utazol, €s ezért nem tudod frissen elkésziteni, vigyél magaddal teafiltert, és
készits helyette gyoOmbérteat.)

Minden este igyadl meg koriilbeliill fél liter Aloe veras vizet vagy
uborkalevet. (A friss Aloe veras viz elkészitési modjat megtanulhatod a
kovetkezd fejezetbdl. Ha az uborkalé mellett dontesz, ihatod siman, de
tehetsz mellé a présbe egy kis petrezselymet vagy korianderzoldet is. Ha



utazol éppen, €s nem tudsz Aloe veras vizet vagy uborkalevet késziteni, este
is igyal meg helyette még egy adag citromos vizet.)

Mit kertilj?

Huzd ki az ¢étrendedbdl a Gyakori tévedések és keriilendok cimii 21.
fejezetben taldlhaté nem jotékony hatast €lelmiszereket, azaz a tojast, a
tejterméket (ideértve a tejet, a tejszint, a joghurtot, a sajtot, a kefirt és a git
1s), a glutént, a repcét, a kukoricat, a szojat €s a sertéshust.

Kertild ezek mellett ebben a honapban a tonhalat, a kardhalat és a tengeri
stigért is.

Hogyan gyogyulsz?

Ebben a honapban megkapod a maj—, nyirok-és emeésztorendszer-tisztitd
honap minden gyogyerejét, amelyhez hozzajon a gyombér gorcsoldo €s
virusolé tamogatasa, plusz tavoznak a szervezetedbdl azok a toxikus
nehézfémek, amelyek az EBV kedvenc lizemanyagai koz¢ tartoznak.

Ha egymashoz képest huszonnégy oran beliil fogyasztod, az arpafiile
italpor, a spirulina, a korianderzold, a vadon termd kék afonya €s az atlanti-
O6ceani vOros palmamoszat a bolygd leghatékonyabb nehézfém-kitiritési
modszerét adja ki. (Ha még jobban fel akarod turbozni a folyamatot, a
bojtorjangyokeret is hozzaveheted a kurahoz.) Ezeknek az élelmiszereknek
megvan a maguk egyedi ereje, €és mind-mind valamelyest eltérd szerepet
toltenek be a méregtelenitd folyamat soran. A ,takaritds” folyamataban a
fémek ,,visszapottyanhatnak” vagy visszaszivaroghatnak a szervekbe, ahol
a csapat egy masik tagja odaugrik, megragadja a fémszokevényt, és tereli
tovabb a célvonal felé. En ezt csak »adogatasnak” nevezem, mint a
futballban. Egymagdban az egyik jatékos sem szazszazalékosan hatékony;
csapatként azonban Ok a sajat nehézfémirto titkos fegyvereid!

Ha probalkoztdl mar azeldtt masfajta nehézfém-méregtelenitési
modszerekkel, és nem voltal elégedett a folyamattal, ne feledd, hogy ez a
,labdaadogatasos” megkozelités nagyon mds. A tobbi nehézfém-
méregtelenitési technikdk esetén a fémek ,,kihullanak a kosarbdl”, vagy ujra
eloszlanak az 0t soran, és ez kellemetlen tiineteket okozhat. A B hoénap
nehézfém-méregtelenitése teljességgel eltér ezektél — a legerzekenyebb
emberekre vannak szabva nulla mellékhatassal, mert az élelmiszerek



kombinacidja olyan, hogy mindenképpen megragadjak ezeket a fémeket, €s
kivezetik dket a szervezetedbdl.

Raadasul plusz  ajande€kokkal is ellatnak.  Amellett, hogy
megszabaditanak a fémektol, ezek az erds ¢lelmiszerek olyan 1étfontossagu
tapanyagokat hagynak hatra, amelyek rogton nekilatnak a nehézfémek
okozta karosodas helyreallitasanak. Ha a toxikus nehézfémek a szerveidben
¢s a tested mas pontjain idoznek, kis, lires, rozsdas tiregecskeket hoznak
létre, a méregtelenitd €élelmiszerek tdpanyagai pedig feltoltik, megerdsitik
¢s helyrehozzak ezeket.

Ha a felsorolt ¢élelmiszerek koziil mindennap mindegyiket be szeretnéd
iktatni az €étrendedbe, a nehézfém-méregtelenitd smoothie-val ezt gyorsan,
konnyedén ¢és izletesen megteheted, €s egyuttal hihetetleniil hatékony
segitséget nyUjtasz a szervezetednek az EBV elleni harchoz, hogy a
pajzsmirigyed feltdmaszthassa magdt. Ha nincsenek nehézfémek a
kozelében, az EBV nem ¢érzi jol magat és nem tud elszaporodni, €s a
neurotoxin-termelése is drasztikusan aldbbhagy. Ne feledd, hogy az EBV
olyan nehézfémekkel taplalkozik, mint a toxikus réz, az arzén, a kadmium,
az 6lom, a nikkel, a higany, az aluminium, az acél és 6tvozeteik, €s az altala
kivalasztott neurotoxinok is tele vannak ezekkel a fémekkel, ezért aztan
kiilonosen mérgezok, igy Ok felelnek szdmos olyan tiinetért, amelyeket A
tiineteid ¢és az allapotod magyarazata cimili 5. fejezetben megismertiink.
Azaltal lehet a legjobban megakasztani ezeknek a borzalmas neurologiai
tiineteknek a sulyosbodasat, ha a nehézfémeket kivonjuk az egyenletbdl.

Ne feledd, hogy sok embernek vannak a testében mélyen eltemetett
toxikus nehézfémek — néha a szervek és mirigyek (példaul a pajzsmirigy)
mélyén, néha a kotdszovetben vagy akar a csontokban. Idébe telhet mindet
kivezetni a szervezetedbdl, ezeért 1égy tiirelmes, €s probald addig bevinni
ennek a honapnak a nehézfém-méregtelenitd adagjat, amig csak tudod,
hogy a szervezetedben mélyre temetett fémrétegeket is ki tudd iiriteni.

C TERV:

PAJZSMIRIGY VIRUS-TISZTITO HONAP
Mit vegyél be az étrendedbe?



Ahogyan a tobbi hénap sorén, itt is a kovetkezo tételeket kell belevenned
a normadl ¢letmenetedbe, bedolgoznod a f6-¢€s kis étkezések rutinjaba. Bar a
smoothie kitehet egy f0-vagy kis étkezeést, és egy nagy tal virusolo leves a
z0ldséggel eleg laktatdo lehet ahhoz, hogy egy masik étkezés alapjaul
szolgaljon, nem kell az egész napot pusztan ezekkel az ételekkel és
italokkal kihuznod. Figyelj oda ra, hogy elegendd egyéb ételhez juss, hogy
ne legyél €hes. Arrol se feledkezz meg, hogy akarmilyen étkezési filozofia
hive vagy, jO, ha az el6z0 fejezetbdl megismert gyogyito ételek €s étrend-
kiegészitdk koziil néhanyat mindenképpen bevezetsz a mindennapjaidba,
hogy a gydgyulasod a lehetd leggyorsabban és leghatékonyabban torténjen.

Minden reggel igyal meg kozel fél liter zellerlevet éhgyomorra. (Ugyel;
ra, hogy friss, sima zellerlé legyen, amiben semmilyen egyéb hozzavalo
nincs. A kovetkezd fejezetben megismerheted az elkészitési modjat. Ha
érz¢keny vagy ra, és a fél liter tal sok, kezdd kisebb pohdrral, és
fokozatosan noveld a mennyiséget. A zellerlé gyogyitd, nem kaloriadus ital,
ezért kell reggelizned is utdana, hogy legyen energiad az ebédig. Ha
megittad, varj legalabb tizenot percet, mieldtt barmi mast fogyasztanal.)

Mindennap igyal pajzsmirigygyogyitdé smoothie-t. (A receptet lasd a
kovetkez0 fejezetben. Nagyszerli valasztas reggeliként. Ha nem szereted
turmixolt italként fogyasztani, az 6sszetevoit kiillon-kiilon is beviheted a nap
soran a tobbi étellel.)

Délben vagy kora délutan iszogass meg koriilbeliil fél liter citromos vagy
lime-os vizet. (Facsard ki fél citrom vagy lime levét, és keverd bele fél liter
vizbe.)

Iszogass meg egy bogre gyombéres vizet a nap soran barmikor. (A friss,
gyombéres viz elkészitési modjat megtanulhatod a kovetkezd fejezetbdl. Ha
utazol, €s ezért nem tudod frissen elkésziteni, vigyél magaddal teafiltert, és
készits helyette gyombérteat. )

Iszogass meg egy bogre pajzsmirigygyogyitd teat a nap sordn barmikor.
(A receptet lasd a kovetkezd fejezetben.)

A nap soran barmikor vagy este egy¢l meg legalabb egy bogre
pajzsmirigygyogyitod levest. (A receptet 14sd a kovetkezd fejezetben. Ha tigy



szereted, talald a levest a sok-sok zoldségre, de akar 0ssze is turmixolhatod
az egészet krémlevesnek.)

Minden este igyal meg legalabb fél liter pajzsmirigygyogyitd dzsuszt. (A
receptet lasd a kovetkezd fejezetben. Ha muszaj, maskor is megihatod a nap
soran.)

Minden este igyadl meg koriilbeliill fél liter Aloe verds vizet vagy
uborkalevet. (A friss Aloe veras viz elkésziteési modjat megtanulhatod a
kovetkezd fejezetbdl. Ha az uborkalé mellett dontesz, ihatod siman, de
tehetsz mellé a présbe egy kis petrezselymet vagy korianderzoldet is. Ha
utazol éppen, €s nem tudsz Aloe veras vizet vagy uborkalevet késziteni, este
1s igyal meg helyette még egy adag citromos vizet.)

Mit kertilj?

Huzd ki az étrendedbdl a Gyakori tévedések és keriilendok cimii 21.
fejezetben taldlhatd nem jot€kony hatast élelmiszereket, azaz a tojast, a
tejterméket (ideértve a tejet, a tejszint, a joghurtot, a sajtot, a kefirt és a git
1s), a glutént, a repcét, a kukoricat, a szojat €s a sertéshust.

Keriild ezek mellett a tonhalat, a kardhalat és a tengeri stigért is.

Legalabb huszonot szazalékkal csokkentsd a zsirbeviteledet. Ha eszel
allati fehérjét, akkor ez valosziniileg annyit tesz, hogy csokkented a steak—,
hamburger—, csirkemell-€s a tobbi adagjaidat. A pajzsmirigyvirustdl valo
szabadulas alatt taldn azt is érdemes megfontolnod, hogy naponta csak egy
adag allati fehérjét fogyassz. (Ez nem jelenti azt, hogy teljességgel el kell
hagynod az 4llati fehérjét.) Ha novényi alapl vagy vegan etrendet kovetsz,
az olajak, magvak ¢és diofelék bevitelet érdemes csokkentened. Talan
észrevetted, hogy a kokuszdio, a magvak ¢és diofélék a gyogyito
¢lelmiszerek kozott vannak felsorolva az el6zé fejezetben. Rengeteg
specidlis jotékony hatasuknak koszonhetden odatartoznak. Itt most az a
Iényeg, hogy gyogyulds kozben semmiképpen se ezek az ¢€lelmiszerek
uraljadk az étrendedet. Lattam mar olyan vegetarianust és vegant, akik
minden f0-¢s kis étkezést ezekre az ¢lelmiszerekre alapoztak. Annak
ellenére, hogy ezek egészséges zsirok, elengedhetetlen, hogy a tobbi
gyogyito ¢lelmiszernek is hagyjanak helyet.

Hogyan gyogyulsz?



Ha az A terv a kezdé modell, melyet a B terv egy felsébb szintre 1éptet,
akkor ez a C terv a pajzsmirigy-rehabilitacié delux verzidja, mely ott
c¢lozza a pajzsmirigyvirus megszeliditését, ahol a finomabb eljarasok nem
valnak be. Ezt a magasabb szintet a pajzsmirigygydgyitd tea, az dsvanyi
anyagokban gazdag pajzsmirigygydgyitdo leves és a pajzsmirigygyogyito
dzstsz hozziadasaval €s a zsirbevitel csokkentésével éred el.

Mivel ebben a hoénapban a virusméregtelenitésre koncentralsz, a
nehézfém-detoxikalast meérsékled, mikozben tovabbra is fogyasztasz
kelatképzd ¢élelmiszereket, példaul atlanti-6ceani vords palmamoszatot,
petrezselymet, kelpet €s korianderzdldet. Ha belefér, nagyon jol teszed, ha
ebben a honapban is iszod a nehézfém-meéregtelenitd smoothie-t, vagy a
hozzavaloit nap mint nap beépited az étkezéseidbe. Akarmilyen iranyban
indulsz el, a Iényeg az, hogy mindenképpen folytasd a vadon termd kék
afonya fogyasztasat.

Miutan az el6z0 fejezetben megismerted a kakukkfii, az édeskoménymag
¢s a citromfii jotékony hatasait, most mar tudod, hogy milyen fontosak ezek
a pajzsmirigyvirussal folytatott harcban — ezért j6, ha bevezeted az életedbe
a pajzsmirigygyogyito teat. Ha a pajzsmirigygyogyito leves is a mindennapi
rutinod részévé valik, konnyen emészthetd €s beépithetd modon vezetheted
be a szervezetedbe az  értékes  virus0ld  tapanyagokat. A
pajzsmirigygyogyitd dzstszt fogyasztva megfeleléen hidratiltan zarod a
napot ezzel a fontos gyulladascsokkent? itallal, hogy a szervezeted mindent
megkapjon, amire sziiksége van ahhoz, hogy legylirhesse a
pajzsmirigyvirust, €s helyreallithassa az altala okozott karosodasokat.

Es miért kell csokkenteni a zsirbevitelt? Mert ezaltal optimalis
méregtelenitéssel tdmogatod a szervezetedet. Amint a Gyakori tévedések és
kertilenddk cimii részben lattuk, a magas vérzsirszint csokkenti az EBV
elleni harchoz elengedhetetlen oxigén mennyiségeét a véraramban. Minél
magasabb a zsir mennyisége a szervezetedben, annal kevesebb az oxigén,
ami védelmet nyujt a pajzsmirigyvirus ellen. (Az oxigénnel valo telités a te
oldaladon all — ne keverd ezt 6ssze az oxidacioval, amivel az EBV ¢l nagy
mennyiségben a négyes stadiumaban. Az oxidacio a test szervi szoveteinek
kémiai reakcidja az olyan betolakodokkal, mint az EBV. Ez akadalyozza az



oxigénellatast, és ez a folyamat vezet az 6regedéshez — ezért fogyasztunk
antioxidansokat az oxidacid elleni kiizdelem sordn. Az oxigénellatas ezzel
szemben az, amikor a véredben megvan az az oxigénmennyiség, amelyre
sziiksége van az EBV ¢€s hasonl6 korokozok elleni harchoz.)

A zsir sliribbé teszi a vért, €s lassitja a méregtelenités folyamatat, azaz a
méreganyagok, példaul nehézfémek iiriilési sebességét a szervezetedbdl. Ez
talan meglep, mert a mai trend €ppen az ellenkez6 irdnyba halad, és azt
lizeni, hogy fogyassz rengeteg fehérjét is zsirt. Hasznos volt ez az iranyzat —
tudom, hogy sok olvasom, €s talan te is tartottal olyan magas zsirtartalmu
étrendet, amely kizarta a feldolgozott €lelmiszereket, €s meg is volt az
eredménye. Biiszke vagyok rad! Jot tettel a testeddel, amikor visszatértél a
teljes értékii élelmiszerek alapjaihoz.

Most, hogy testsulyproblémakkal, pajzsmirigyproblémakkal,
majproblémakkal vagy a pajzsmirigyvirus mas tiineteivel bajlodsz, ideje
egy kis verhigitasnak a gyodgyulas érdekében. Ha még mindig gyotornek a
pajzsmirigyvirus tlinetei, akkor min¢l magasabb a zsirbeviteled, annal
jobban tud védekezni a virus az ellen, hogy kivezesd a szervezetedbdl. Akar
magas fehérjetartalm, akdr novényi alapl, vegan vagy egyéb étkezési
protokollt kovetsz, ha meg akarsz szabadulni a pajzsmirigyvirustol, akkor a
magas zsirtartalmu étrend — akarmilyen egészségesek legyenek is azok a
zsirok — pluszmunkéval latja el a méajadat, amire €éppen nagyon nincs
sziikséged, amikor az mar amugy is le van terhelve az EBV ¢s a
szervezetedben 1év0 mas méreganyagok kivezetésével.

Ha ki akarod mosni az EBV szemetét, fel akarod tamasztani a
pajzsmirigyedet, el akarod tadvolitani a nehézfémeket a szervezetedbdl, €s el
akarod pusztitani a pajzsmirigyvirust, nagyon fontos a zsirbevitel
csokkentése. Ezzel higul a véred, ami lehetové teszi, hogy a virus
hulladéktermékei, a virus maga, a baktériumok ¢€s a toxikus nehézfémek
mind elhagyjédk a véraramot, utat talaljanak a vese és az emésztérendszer
felé, és végiil kikeriiljenek a szervezetedbdl. Ez nem jelenti azt, hogy
teljesen el kell hagynod a zsirokat, csak azt, hogy a lehetd legjobb
eredmény érdekében csokkentsd a bevitelt.



A C terv a teljes szervezet helyreallitasat jelenti azaltal, hogy fantasztikus
segitséget nyjt az immunrendszerednek ahhoz, hogy megszabadulhasson a
virustol, mikozben a pajzsmirigyednek is megad minden esélyt a
feltamadasra. Ha ebben a honapban a szupertoltekezés mellett dontesz, jol
teszed, ha ebédig csak €16 élelmiszereket (nyers gylimolcsot €s zoldséget)
fogyasztasz, vagy a pajzsmirigyvirus-tisztitd kardban javasolt lépéseket a
Gyogyitd médiumbol megismert 28 napos gyogyito-tisztitd kura
alapelveivel kombinalod.

Ha meg akarod tolteni a bendddet, mikézben kevesebb zsirt fogyasztasz
¢s keriilod az olyan élelmiszereket, mint a bliza €s a szdja, meglatod, hogy a
gyumoles milyen jo erre. Egészséges szénhidrattartalmaval és a sok
esszencidlis agyi €s majtaplalekot jelentd gliikozzal, mely létfontossagn
noveényi vegyiiletekhez kapcsolodik, a gyiimélcs a természet betegségilizd
ajandéka. Lehet, hogy az ezzel kapcsolatos téves informacid évekre
eltantoritott a gylimolcsfogyasztastol, de ideje, hogy letedd végre ezt a
batyut.

A gyiimolestdl vald rettegés abbol a meggy6zddésbdl ered, hogy a
gylimolcsben tul sok a cukor — ez a gondolatmenet azonban teljességgel
figyelmen kiviil hagyja azt a tényt, hogy a gylimolcsben 1€vo cukor nem
ugyanaz, mint a finomitott kristalycukor vagy a magas fruktdztartalmu
kukoricaszirup. A gyiimoélcs annyira konnyen emészthetd, hogy a
cukortartalma perceken beliil elhagyja a gyomrodat, miutdn megetted — a
bélcsatornaba el sem jut. Mindazon egészségeséletmod-hobortokkal
szemben tehat, amelyek ezzel ellentétes dolgokat allitanak, nem jarul hozza
az olyan problémak kialakuldsahoz, mint a Candida. A gyiimdlcsben olyan
sok minden van: gyiimolcshus, rost, viz, vitaminok, dsvanyi anyagok... €s
mindez csodalatosan jotékony hatdssal van a gydgyulasodra. Ha
részletesebben érdekelnek a gylimolcsokkel kapcsolatos mitosz tévedesei,
olvasd el A rettegett gytimolcs cimil fejezetet az elsd, Gyogyitd médium
ciml konyvemben. Egyelére most elég, ha annyit tudsz, hogy a gylimdlcs —
foleg leveles =zoldekkel egyiitt — az egyik legerdsebb fenntartd
szovetsegesed, amit a bolygon talalhatsz.



A kovetkezd fejezetben rengeteg Otlettel toltekezhetsz fel azzal
kapcsolatban, hogy hogyan készithetsz gylimdlcsokbdl — €s mas gyogyito
¢lelmiszerekbdl — finom, taplalo ételeket, amelyek a sajat, testre szabott
pajzsmirigy-rehabilitaciod alatt tamogatjak a gyogyulasodat.



24. FEJEZET
Pajzsmirigygyogyito receptek

DZSUSZOK, TEAK, VIZEK ES LEVES

ZELLERLE

1 adag

A sima, frissen préselt zellerle az egyik legerdsebb gyogyhatasu dzsusz,
amit elkészithetsz. Ez a tiszta, zold ital a legjobb napinditdé. Valjon a
mindennapi menetrended részévé, és hamarosan nem is akarod majd
kihagyni!

1 csokor szarzeller

Oblitsd le a zellert, és nyomd at a gyiimdlcsprésen. Azonnal idd meg.

Azt 1s megteheted, hogy turmixgépben dolgozod homogénre az
Osszeapritott zellert. Nyomkodd ki, szilird le, €s fogyaszd azonnal.

TIPPEK

Ha lehetséges, organikus zellert hasznalj. A hagyomanyosan termelt
zellernél figyelj oda ra, hogy préselés eldtt kiillonds gonddal mosd meg.

Ha a sima zellerl¢ izét tal erOsnek talalod, egy uborkat és/vagy egy almat
is tehetsz a zeller mellé a présbe. Ez nagyszerli lehetoség, amikor még
szoknod kell az izét, de hatasosabb és jobb, ha tisztan iszod a zellerlevet.

Ha a recept szerinti fél liter dzsusz kezdetben til sok neked, kezdd
néhany korttyal, és fokozatosan néveld az adagodat.

UBORKALE

1 adag

Egy kis pohar uborkalének is hatalmas hidratal6 ereje van. Ez a vilag
legjobb fiatalitd frissitdje! A finom ¢és édes dzsuszrol konnyen kideriilhet,
hogy egyenesen a kedvenced.

2 nagy uborka

Oblitsd le az uborkat, és nyomd 4t a gyiimdlesprésen. Azonnal idd meg.

Azt is megteheted, hogy nagy sebességli turmixgépben dolgozod
homogénre az Osszeapritott uborkat. Nyomkodd ki, sziird le, és fogyaszd

azonnal.
TIPPEK



Ha lehetséges, organikus uborkat hasznélj. A hagyomanyosan termelt
uborkanal figyelj oda ra, hogy préselés elott kiilonds gonddal mosd meg.

Ha a sima uborkalé izét tul erOsnek taldlod, egy almat is tehetsz az
uborka mellé a présbe, hogy hozzaszokj. Ett6l valamit veszit a
hatékonysdgabol. Nemsokara azt veszed majd észre, hogy egyenesen
vagysz a sima uborkalére.

Ha a recept szerinti fél liter dzsusz kezdetben tal sok neked, kezdd
néhany korttyal, €s fokozatosan néveld az adagodat.

PAJZSMIRIGYGYOGYITO DZSUSZ

1 adag

Ezt a dzstszt kizarolag olyan 0sszetevOk alkotjak, amelyek tamogatjak a
pajzsmirigyed egeszségeét. Az a legjobb az egészben, hogy konnyedén a
sajat izlésedre alakithatod. Szabadon helyettesitheted a zellert uborkaval
vagy a korianderzoldet petrezselyemmel. Akarhogyan készitsd is, nagy
adag gyogyitallal tamogatod meg a pajzsmirigyedet!

1 csokor szarzeller

2 felszeletelt alma

1 csokor korianderzold

5-10 cm friss gyombér

Az 0sszes hozzavalot nyomd at a gyimolcsprésen. A legjobb hatas
érdekében azonnal, €hgyomorra idd meg a dzstszt.

Az is jO, ha a durvan felapritott zellert €s almat az Osszes tobbi
hozzavaloval nagy sebessegli turmixgépbe teszed, homogeén allagira
dolgozod, majd kinyomkodod-lesziirod. Azonnal fogyaszd el a kész
dzsuszt.

TIPPEK

Amint emlitettem, ezt a levet a sajat izlésedhez igazithatod, ha példaul 2
uborkaval helyettesited a zellert, vagy 1 csokor petrezselyemmel a
korianderzoldet.

A gyiimoOlcspréstdl fiiggden tobb-kevesebb gyombérre lehet sziikség. A
mennyiségét igazitsd az izlésedhez.

PAJZSMIRIGYGYOGYITO TEA

1 adag



A tedk segitségével csodalatosan bevihetjiik a csendet a mai rohano
vildgunkba. Ez a gyoégytea ugyanolyan jot tesz a szellemednek, mint a
pajzsmirigyednek és a szervezeted egészének. Ivas kozben tarts egy kis
sziv-€s elmelecsendesitd sziinetet. Csodalatos dolog, hogy ezek a gyogyito
¢lelmiszerek itt teremnek nekiink a Foldon!

2 bogre viz

1 teaskanal kakukkfli

1 tedskanal édeskoménymag

1 teaskanal citromfii

2 teaskanal nyers méz (elhagyhato)

Forralj fel 2 bogre vizet egy kis labosban. Add hozza a kakukkfiivet, az
¢deskoménymagot ¢és a citromfiivet. Kapcsold ki a lapot, €s legalabb 15
percig hagyd dazni a teat. Sziird le, ¢és Ontsd ki egy nagy bogrébe. Ha
szereted, keverd bele a mézet! Egészségedre!

TIPPEK

Ha nem all rendelkezésre szalas tea, készen vasarolt teafiltert i1s
hasznalhatsz. Ilyenkor egy-egy filter kakukkfii—, édeskoménymag-¢s
citromfiiteara lesz sziikséged.

A friss €s a szaritott kakukkfli €s citromfii 1s jo.

CITROMOS VAGY LIME-OS VizZ

1 adag

Egy nagy pohdr citromos vagy lime-os viz a hidratalas és méregtelenités
egyik legjobb mddszere. A 22. fejezetben megismert gyogyhatasaik mellett
a citrom ¢s a lime aktivaljak az ivovizet, igy az ezaltal jobban meg tudja
kotni a szervezetedben 1évé méreganyagokat, hogy aztan kimossa dket. Ezt
az elixirt fogyasztva azt érzed majd, hogy a tested minden egyes sejtjét
feltolti és atjarja ez a gyodgyito nektar!

72 citrom vagy lime

2 bogre viz

Csavard bele egy frissen felvagott fél citrom vagy lime levét a vizbe.
Kortyolgasd egészséggel!

TIPP



A citrom ¢és a lime jol utaztathaté. Ha Gton vagy éppen, és hianyzik a
konyhad, csomagolj magaddal néhany citromot ¢és lime-ot, hogy az
otthonodtol tavol is €lvezhesd ennek a frissitonek a jotékony hatasait!

GYOMBERES Viz

1 adag

Akar forro gyombérteat iszol reggeli eldtt, akar egy pohar hideg,
gyombéres vizet ebéd utan, ez az érted dolgozd ital konnyen testre
szabhato.

2,5-5 cm friss gyOmbér

2 bogre viz

72 citrom (elhagyhato)

2 teaskanal nyers méz (elhagyhato)

Reszeled bele a gyombert 2 bogre vizbe, €s add hozzad 72 citrom levét.
Hagyd legalabb 15 percig — idedlis esetben még hosszabban — 4zni. A
hitdszekrényben egész €jszaka is azhat. Szlrd le a vizet. Ha szereted,
izesitsd citrommal €s mézzel, €s 1szogasd egész nap melegen vagy hidegen.

TIPPEK

A gyombért nem csak reszelheted; probald meg kisebb darabokra apritva
atpréselni egy fokhagymanyomon. Pont olyan hatast érhetsz el igy, mintha
lenne egy zsebprésed. A maradek ,,hast” is szedd ki utana a nyomobol,
apritsd fel, és azt is tedd bele a vizbe azni.

Jol teszed, ha eldre elkészitesz egy nagy adag gyombéres vizet, hogy
kéznél legyen, ha kedved tamad hozza. Ugy a legjobb, ha a mézet és a
citromot csak kozvetleniil fogyasztas elott adod hozza.

ALOE VERAS ViZ

1 adag

Mig az Aloe vera izéhez egy kis idobe telhet hozzaszokni, nagyon is
megeri az erOfeszités! Az Aloe veras vizet iszogatva gondolj arra a rengeteg
fantasztikus jotékony hatdsra, ami a majadat, a mellékvesédet €s az egész
szervezetedet eldraszthatja ennek a hihetetlen gyogyitdé élelmiszernek
koszonhetOen.

5 cm friss Aloe vera-levél

2 bogre viz



Kanalazd ki a zselét a friss Aloe vera-levél belsejébdl, ¢s tedd
turmixgépbe a vizzel. Dolgozz rajta 10-20 masodpercig, vagy amig teljesen
el nem keveredik. A legjobb hatas érdekében azonnal, ¢hgyomorra idd meg.

TIPPEK

Tobb szupermarketben tartanak friss Aloe vera-leveleket a zoldség-
gyiimolcs részlegen.

A maradék levelet akar két hétig is eltarthatod a hiitdszekrényben, ha a
végét nedves papirba vagy folpackba tekered.

Ha sziikséges, smoothie-ba — példaul pajzsmirigygydgyité smoothie a
230. oldalon — is keverheted az Aloe verat.

PAJZSMIRIGYGYOGYITO LEVES

1-4 adag

Néha probara teheti az embert az egészségesebb étkezéshez valo
ragaszkodas, amikor ugy latja, hogy koriilotte mindenki csak Ugy tomi
magiba a nem annyira produktiv ételeket. Ezzel a virusold, asvanyi
anyagokban gazdag levessel — mely az el6z0 fejezetben bemutatott
pajzsmirigyvirus-tisztitokira sarokkove — barmikor te is megadhatod
magadnak ezt a taplalo, vigasztald kényeztetést. Ha igy tartja kedved, egész
nap ott lehet egy bogrényi a kezed ligyé€ben, amelyet barmikor ujratolthetsz.

2 ¢desburgonya kockakra vagva

2 szarzeller kockdkra vagva

2 hagyma kockékra vagva

6 gerezd fokhagyma

2,5 cm kurkumagyokér meghamozva €s aprora vagva

2,5 cm gyombér meghamozva €s aprora vagva

1 bogre petrezselyem finomra vagva

4 kakukkfii-agacska

2 evOkanal atlanti-6ceani voros palmamoszat

1 evékanal kelppor

8 bogre viz

Az 0sszes hozzavalot tedd bele egy nagy fazékba. Forrald fel, majd vedd
le alacsonyra a héfokot, ¢s f6zd gyongyozve 1 oran keresztil. Sziird le, és
iszogasd barmikor ezt a gydgyito, az egészségedet helyreallitd levest.



TIPP

Ha a zoldségeket benne hagyod, izletes, ,,haraphato™ zoldséglevesként is
fogyaszthatod.

Vagy készithetsz beldle krémlevest is, ha éppen ehhez van kedved.
Botmixerrel (vagy kisebb adagokban a turmixgépbe kanalazva) plirésitsd az
egeészet homogén allagura. Figyelj oda ra, hogy ha turmixgépbe teszed, el
tudjon tavozni a g6z a fedon lévo lyukon keresztiil!

Ha jo nagy adagot eldre elkésztesz, a nagyjat a mélyhiitobe teheted, és
igy egész hétre megvan a levesed. Ha jégkockatart6 talcaban fagyasztod
meg, késObb konnyti lesz kiolvasztani.

Ha valamivel dekadensebb levesre vagysz, amellyel masokat is szivesen
kinalsz, minden tanyérba tegyé¢l egy-egy csipet sot €s egy kis kdkuszolajat
talalas elott.

REGGELI

FAHEJAS-MAZSOLAS ALMAKASA

1 adag

Nagyon jo dolog egy talka olyan egyszerti, laktat6é finomsaggal kezdeni a
napot, ami kiilon a te gyogyuldsodat szolgalja. Ebbdl a valtozatbol hagyd ki
a gabonaféléket, és tankold fel magad egy j6 nagy adag gyuimdlccsel.

3 alma felszeletelve

74 teaskanal fahé;

1 csipet 6rolt vanilia

2 datolya kimagozva

1 teaskanal nyers méz (elhagyhato)

Y2 citrom

Y4 bogre mazsola

2 evOkanal di6 (elhagyhato)

2 evokanal kokuszreszelék (elhagyhato)

Tedd apritdégépbe €s dolgozd el az almat a fahéjjal, az 6rolt vaniliaval, a
datolyaval, a mézzel és a citrom levével. Addig folytasd, amig éppen
Osszekeverednek a hozzavalok. Ontsd ki az almas keveréket egy talba, és ha
szereted, keverd 0ssze mazsolaval, dioval €s kokuszreszelékkel. J6 étvagyat
hozza!



TIPP

A feltétekkel kapcsolatban batran engedd szabadjara a kreativitasodat és
a fantaziadat! Cseré¢lgesd ¢és probalgasd oket, hogy valtozatosabb legyen az
¢tel izvilaga €s a bevitt tapanyagok is.

BOGYOS GYUMOLCSOS PAPAJAHAJO

2 adag

A finom reggelit nem kell talbonyolitani! Ezeket a szin-€s izrobbanassal
kényeztetd bogyods gylimolcsds papdjahajokat percek alatt osszeallithatod.
Ez a tokéletes hidratald, ¢hségcesillapitd reggeli konnyen emészthetd, €s jol
inditja a napodat.

1 nagy papaja

2 banan felszeletelve

3 bogre vegyes bogyds gytimolcs

1 lime (elhagyhato)

Viagd ketté hosszaban a papajat, €s vajd ki beldle a magokat. Tedd a ket
fel papajacsonakot egy tanyérra a vagott feliikkel felfelé. Rendezd el
benniik a bananszeleteket és a bogyos gylimolcsoket. Ha szereted, facsarj
rajuk egy kis lime-levet, és fogyaszd azonnal.

TIPPEK

Sok szupermarketben arulnak papéjat. Ha még zold €s éretlen, olyat
keress, amin legaldbb halvanyan latszik a sarga-narancsszinli héj igérete.
Hagyd kint a konyhapulton, és addig érleld, amig be nem tudod nyomni a
héjat, mint egy €rett avokadoét.

Ha nem annyira ismered még a papaja tropusi izét, a lime-1¢ a tokeletes,
neked vald kiegészitd — ezért adtam meg elhagyhatd OsszetevOként. Az
egyszerien a papajara facsart lime olyan kombinacio, amit megéri
megismerni.

VADAFONYAS PALACSINTA

4 adag

Ki ne szeretné a palacsintdit — kiilondsen, ha kizardlag a legjobb
osszetevok alkotjak? Ez a finom palacsinta olyan potencidlis kedvenc,
amelyet csaladi és barati korben is bevethetsz. A tészta mashogyan



viselkedik, mint a hagyomanyos valtozat, ezért figyelmesen kovesd a
receptet, és fogyaszd élvezettel az eredményt!

2 ¢rett banan

4 evOkanal nyers mez

1 teaskanal stitépor

Y5 teaskanal tengeri s

72 bogre viz

2 bogre mandulaliszt

4 bogre burgonyakeményitd

1 evOkanal kokuszolaj

1 bogre vadon termd kek afonya

2 bogre juharszirup

A tésztahoz turmixold homogén allagtra a bandnt, a mézet, a siitéport és
a tengeri soOt a vizzel. Add hozza a mandulalisztet és a burgonyakeményitot,
¢s turmixold tovabb siirti, sima masszava.

Ha serpenydben siitod: hevits egy kis kokuszolajat egy nagy,
tapaddsmentes keramiaserpenydben kozepes-alacsony hdéfokon. Pupozott
evOkanalnyi adagokban Ontsd a masszat a serpenyObe, hogy kis
palacsintakat kapj. Szord meg a tetejiiket nehany szem vadon termd kék
afonyaval. Egy kanal hatuljaval egyengesd szabalyosabb koralakokba a
masszat. Két és fél-harom perc mulva forditsd meg a palacsintakat, majd
siisd Oket tovabb még 4 percig.

Ha siitoben siitod: Melegitsd eld a siitdt 160 °C-ra. Kodkuszolajjal
vékonyan kenj meg két siitopapirral kibelelt tepsit. Kanalazd bele a
masszat, hogy 7-8 centis, egyenletes vastagsagu koroket alkosson. Szord
meg a tetejliket néhany szem vadon termé kék afonyaval. Siisd 8-10 percig
a palacsintakat, amig a sz¢éliik aranybarna lesz, majd forditsd meg Oket, és
siisd meg 2 percig.

Ontsd r4 a juharszirupot a maradék afonyara egy kis labasban, és kdzepes
héfokon, gyakran kevergetve melegitsd at €s jol keverd 6ssze. Locsold meg
vele a palacsintat, és fogyaszd azon melegében!

TIPP

Ha a serpenydvel nem igazan boldogulsz, probald ki a siitében siitést!



NEHEZFEM MEREGTELENITO SMOOTHIE

1 adag

Ebben a smoothie-ban tokéletesen keveredik a nehézfém-méregtelenités
6t kulcsfontossagu osszetevéje. Es ez még nem minden — a végeredmény
fantasztikusan finom!

2 banan

2 bogre vadon termo kék afonya

1 bogre korianderzold

1 teaskanal arpafiilépor

1 teaskanal hawaii spirulina

1 evokanal atlanti-6ceani voros palmamoszat

1 narancs

1 bogre viz

Nagy sebességii turmixgépben dolgozd homogén allagira a banant, az
afonyat, a korianderzoldet, az arpafiiléport, a spirulinat €s a vords
palmamoszatot egy narancs kifacsart levével. Ha higabban szereted, ad;
hozza 1 bogre vizet. Egészségedre!

TIPPEK

Ha az arpafiilépor €s a spirulina izét tal erOsnek eérzed, kezdd kisebb
adagokkal, és fokozatosan noveld a mennyisegiiket.

Kész miivészet elegendd érett bandnt tartani készleten. Probalj megvenni
egy egész rekeszt a zO0ldségesnél (akar kedvezményt is kaphatsz), majd ha
elérte a megfeleld érettséget, fagyaszd le a nagyjat. Ily mddon mindig lesz
otthon fagyasztott banan azokra a napokra, amikor nincs kéznél friss
gyimolcs.

PAJZSMIRIGYGYOGYITO SMOOTHIE

1 adag

A smoothie-kkal csodéalatosan bevihetlink egyszerre tobb gyogyito erejii
hozzavalot. Ezt a pajzsmirigygyogyitd italt a sajat izlésed szerint
alakithatod azokkal a gydgyit6 ételekkel, amelyeket szeretsz, €s heti vagy
havi bontasban rotalhatod is dket, hogy sokféle tapanyaghoz €s izhatashoz
juss.

2 bogre mango (friss vagy fagyasztott)



1 banan

1 bogre viz

JAVASOLT TOVABBI OSSZETEVOK

2 bogre spenot

2 bogre rukkola

1 teaskanal kelppor

1,5 cm gyombér meghdmozva

1 narancs kifacsart leve

2 bogre korianderzold

%2 bogre Aloe vera-zselé

2 bogre malna

Tedd bele a mango6t €s a banant az 1 bogre vizzel egy turmixgépbe. Adj
hozza egyéb Osszetevdket barmilyen kombindcidban. Ha éppen kalandos
kedvedben vagy, tegyél hozza mindegyikbdl! Keverd homogén allagura.
Egészségedre!

TIPP

A valtozatossag kedveéeért konnyl, de taplaldé smoothie-talat is készithetsz
beldle, ha szeletelt banannal vagy Oszibarackkal, felkockdzott mangoval
vagy papajaval, kortével, granatalmamagokkal, friss vagy akar fagyasztott
bogyos gyiimdlcsokkel, mazsolaval vagy vagott datolyaval, fligével, illetve
szaritott kajszibarackkal szorod meg a tetejét.

EBED

PESTOS CUKKINITESZTA

2 adag

Ebben a cukkinitésztadban vidam ¢és élvezetes modon vegyitheted a sok
szépséges hozzéavalot. A pesto ismerds izei keverednek az édes
koktélparadicsom és a finoman szerény tészta izével ebben a konnyl,
laktato, €s egyszeriien csodalatos fogasban!

3 kozepes cukkini meghamozva

2 lazan megrakott bogre bazsalikomlevél

"2 bogre kendermag

4 bogre dio6

1 teaskanal olivaolaj (elhagyhato)



2 datolya

2 gerezd fokhagyma

74 teaskanal tengeri s

1 citrom

4 bogre viz

2 bogre koktélparadicsom

Készits teésztat a cukkinibdl egy spiralvagd, hamozd vagy julienne
hamozo6 segitségével. Tedd bele a tésztat egy nagy keverdtalba, és tedd
félre. Addig turmixold a bazsalikomleveleket, a kendermagot, a diot, az
olivaolajat, a datolyat, a fokhagymagerezdeket, a tengeri sot €s a citrom
levét vizzel, amig homogén pesto allagii lesz. Ontsd 14 a pestdt a
cukkinitésztara, ¢és finoman emelve-kevergetve oszlasd el rajta
egyenletesen. Oszd szét két talkaba. Szeletelt koktélparadicsommal diszitve
fogyaszd!

TIPPEK

Kelpet vagy uborkat is hasznalhatsz cukkini helyett, ha gondolod.

Tokeletes fogas lehet a legkdzelebbi pikniked alkalmaval. Készits dupla
adagot, hogy méasok is megkdstolhassak!

SALATA BEFOTTESUVEGBEN KETFELE VALTOZATBAN

2 adag

Ha bdséges adag gydgyito €lelmiszert szeretnél bevinni az étrendedbe,
ennek az egyik legjobb modja az, ha elére gondolkodsz. Ezt a két salatat
eldre elkészitve akar harom napig is eltarthatod a hlitdszekrényben. Legyen
szem el6tt, hogy barmikor konnyedén elokaphasd, ha megéhezel!

VEGYES ZOLDSEGSALATA RUSZTIKUS ONTETTEL

2 bogre voroskaposzta lereszelve

2 bogre sargarépa lereszelve

2 bogre sparga felapritva

1 bogre retek felapritva

1 bogre édeskomény felapritva

1 bogre zeller felapritva

1 bogre korianderzold felapritva

2 bogre petrezselyem felapritva



72 bogre zoldhagyma felszeletelve
1 citrom félbe vagva

1 avokado kockara vagva (elhagyhato)
8 bogre spendt vagy rukkola
RUSZTIKUS ONTET:

Y4 bogre paradio

74 bogre kesudio

15 cm szarzeller

1 gerezd fokhagyma

1 evOkanal szaritott petrezselyem
1 evokanal friss kapor

2 evOkanal fokhagymapor

Y4 teaskanal zellermag

Y4 teaskanal tengeri s

1 citrom

72 bogre viz

A speno6t vagy rukkola kivételével rétegesen rakd le az 6sszes hozzavalot

két nagy (literes) befottesiivegbe. A hiitdszekrényben harom napig is elall.
Fogyaszd a zoldségeket leveles zoldekre talalva, a rusztikus Ontettel

meglocsolva.
Turmixgépben dolgozd homogén allagtra a paradiot, a kesudiot, a zellert,

a fokhagymagerezdeket, a szaritott petrezselymet, a friss kaprot, a
fokhagymaport, a zellermagot, a tengeri sot €s a citrom levét. Apranként adj
hozza 1/4-1/2 bogre vizet, amig el nem éred a kivant stirliseéget. Egy kisebb
befdttesiivegben a hiitészekrényben harom napig is elall.

GYUMOLCSSALATA LEVELES ZOLDEKKEL

2 bogre cikkekre szedett narancs
2 bogre malna

2 bogre mango felkockazva

2 bogre uborka felkockazva

1 bogre granatalmamag

1 bogre korianderzold felapritva
2 bogre bazsalikom felapritva



1 lime

8 bogre leveles zoldség

Rétegezd bele a gyiimolcsoket két nagy (literes) befOttesiivegbe. Szedd
cikkekre a lime-ot, €s tedd a teli livegek tetejére. A hlitdszekrényben harom
napig is eltarthatod. Fogyaszd a gylimdlcssalatat leveles zoldekre szedve,
lime-ot facsarva a tetejére.

TIPPEK

Ha éppen nincs kéznél befOttesiiveg, barmilyen edényben elteheted a
salatakat.

Mielétt elrohansz otthonrol, kapj fel egy befdttesiiveget egy eldre
csomagolt zacskos vagy dobozos leveles zolddel, €s mar mehetsz is. Ne
hagyd, hogy barmi megakadalyozzon a gyogyuldsban — ez mindig kéznél
lehet!

SPENOTLEVES

1 adag

Az egyik legfantasztikusabb dolog abban, hogy tobb gyiimdlcsot és
z0ldséget visziink az étrendiinkbe az, ahogyan az izleldbimbdink valtoznak,
¢s iddvel elkezdiink egyre inkabb ezekre a friss hozzavaldkra vagyni. Ha
azon kapod magad, hogy leveles zoldekre €s a jotekony hatasukra vagysz,
ezzel a konnyen elkészithetd, gazdagon izesitett levessel ligyesen, konnyen
emészthetd formaban illesztheted be dket a napodba. A spenodtban 1évo
rengeteg dsvanyi anyag segitségével megfékezheted a vagyakozasodat azok
utan az ¢telek utan, amelyekr6l tudod, hogy most nem éppen az
egeszségedet szolgaljak.

172 bogre koktélparadicsom

1 szarzeller

1 gerezd fokhagyma

1 narancs

4 bogre bébispenot

2 bazsalikomlevél

2 avokado (elhagyhatd)

Turmixold siméra a paradicsomot, a zellert ¢s a fokhagymat a narancs
kifacsart levével. Add hozza a spenotot maréknyi adagonként, amig teljesen



homogénre dolgozod. Most johet bele a bazsalikom ¢€s az avokado (ha
szereted) — turmixold krémesre. Azonnal talald és fogyaszd!

TIPPEK

Bazsalikom helyett 7 bogre korianderzoldet is tehetsz bele.

Ha az els6é falat utan nem ugralsz 6romodben a levest megizlelve,
probalkozz vele Ujra néhany hét elteltével. Ahogy az izlésed valtozik, a
végeén kideriilhet, hogy annyira imadod ezt a levest, hogy az étrended egyik
jellemz0 fogasakent tartod majd szamon!

NAPON  SZARITOTT PARADICSOMOS ES  ARTICSOKAS
MARTOGATOS NYERS ZOLDSEGEKKEL

2 adag

Ez a krémes martogatés masodpercek alatt elkészithetd, €s a vakmerd
izeket vigasztaldo melegséggel elegyiti. A napon szaritott paradicsom, a
fokhagyma ¢és a petrezselyem ize tokéletesen keveredik a gyenge
articsokaszivvel egy olyan martogatosban, amelybdl biztosan mindenki
repetazni szeretne majd!

2 bogre gézolt articsokasziv (1asd a Tippeknél)

Y2 bogre olajmentes, napon szaritott paradicsom 5 percre forrd vizbe
aztatva

2 evOkanal nyers tahini

1 lazan megrakott bogre petrezselyem

2 gerezd fokhagyma

1 citrom

74 teaskanal tengeri so

A kedvenc zoldségeid a martogatdshoz (példaul kaliforniai paprika,
uborka, karfiol, retek, sparga)

Tedd apritogépbe az articsokasziveket, a napon szaritott paradicsomot, a
tahinit, a petrezselymet, a fokhagymagerezdeket a citromlevet €s a tengeri
sot. JOl dolgozd Gssze a hozzéavaldkat. Kinald a martogatdst barmilyen
nyers zoldség mellé!

TIPPEK

Az articsOkaszivek elokészitéséhez kovesd a teljes articsoka gbézolésének
a leirasat a 250. oldalon. Hagyd kihiilni az articsokat, majd tavolitsd el a



kemeény, zold leveleket, hogy csak a puha, sadrgdk maradjanak rajta. Vagd
felbe az articsokat, és egy kanallal vdjd ki beldle a selymes, pici, fehér és
lilas leveleket, valamint az alattuk 1évo szalakat.

Ha nem kapsz nyers tahinit, haszndlhatsz helyette normalt. A nyers
tahininek enyhébb, a piritottnak erdsebb az ize. Mind a kettd ;0.

A recept szerinti nyers vagy barmilyen fott zoldséggel is fogyaszthatod
ezt a martogatost. Siitdben siilt burgonyaba is toltheted!

VACSORA

~NACHOS” STILUSU SUTOBEN SULT BURGONYA

2-3 adag

A hagyomanyos chipsalapll nachossal szemben ezek a puha, aranysziniire
slitott burgonyaszirmok semmi kivannivalét nem hagynak maguk utan. A
siitdben kiviil tokéletesen ropogosra sitott, beliil puha burgonya a
megszokott avokado, paradicsom, hagyma ¢€s koriander izekkel megpakolva
olyan gyorsan elfogy, hogy nagyon ajanlott rogton dupla adagot késziteni
beldle! Ha tovabb szeretnéd fokozni az élvezeteket, fejeld meg a 250.
oldalon talalhato fokhagymas-kesus aioli szdsszal!

6 kozepes burgonya

2 teaskanal kokuszolaj

72 teaskanal tengeri s6 megosztva

1 avokado felkockazva

1 bogre paradicsom felkockéazva

1 bogre hagyma felkockazva

2 bogre korianderzold 6sszevagva

"2 aprora vagott jalapeino (elhagyhato)

2 lime

“a bogre fokhagymas-kesus aioli szosz (elhagyhato, recept a 250.
oldalon)

Melegitsd el6 a siitét 190 °C-ra. Hamozd meg ¢és durvan 1 cm vastag, kor
alaka szeletekre vagd fel a burgonyat. Locsold meg a kdkuszolajjal, €s
szord meg "4 teaskanal tengeri soOval. Rendezd el a szeleteket egy
siitOpapirral kibélelt tepsiben. Figyelj oda, hogy sehol ne érjenek



egymashoz. Siisd 20 percig, majd forditsd meg, és a masik feliikkel felfele
is stisd még 10 percig.

Miko6zben a burgonya siil, tedd bele az avokadot, a paradicsomot, a
hagymat, a korianderzoldet, a jalapenot és mindkét lime levét egy
keverdtalba. Tedd a burgonyaszeleteket egy kinalotalra. Halmozd ra az
avokado salsat, és ha szereted, finoman locsold meg fokhagymas-kesus
aioli szosszal. Szord meg a nachos talat a marad€k tengeri soval. Jo
¢tvagyat kivanok!

TIPPEK

Kisérletezz batran kiilonb6zé burgonyafajtakkal, és fedezd fel a
tapanyagok, izek ¢és texturak sokféleségét.

Ha szeretnél eldre dolgozni, a meghdmozott ¢és felszeletelt burgonyat
tarthatod a hiitdszekrényben egy tal hideg vizben. Igy akar harom napot is
kibir, csak naponta cseréld rajta a vizet. Jolesd érzés, hogy akarmikor
lecsaphatsz a konyhakész burgonyaszeletekre.

SULT KARFIOLRIZS

2-3 adag

Elég sok kihivast jelenthet, ha a gyogyulas soran az -elfoglalt
napirendeddel €s a szeretteid igenyeivel 1s zsonglérkdodnod kell. Ez a siilt
karfiolrizs egy kicsit megkonnyitheti az ¢€letet a maga éttermi mindsegi
izvilagaval és minimalis elkészitési idejével. Fott vagy nyers ételként is
fogyaszthato, és konnyedén személyre szabhato a csalddod kedvenc
zoOldségeivel €s zoldfliszereivel.

1 kozepes karfiol (koriilbeliil 6 bogre karfiolrdzsa)

1 teaskanal kokuszolaj

% lila hagyma kockara vagva

2,5 cm gyombér aprora vagva

3 gerezd fokhagyma 0sszeziizva

1 nagy sargarépa felkockézva

1 piros kaliforniai paprika felkockdzva

2 szarzeller felkockazva

1 bogre zoldborso

1 teaskanal piritott szezamolaj



2 evOkanal kokusz amin6 sz6sz

Y5 teaskanal nyers méz (elhagyhato)

1 teaskanal tengeri s

75 jalapefio (elhagyhatd)

1 bogre korianderzold

4 bogre mandula felvagva (elhagyhato)

2 teaskanal szezdmmag

1 lime

Vagd fel a karfiolt rozsdkra, €s tedd apritogépbe. Pulzalo tizemmoddban
addig dolgozz rajta, amig durva, rizsre emlékeztetd texturat kapsz. Egy
magtejsziirdzsak vagy turdszsak segitségevel facsard ki a plusz nedvességet
a ,,rizsbol”, majd tedd felre.

Forrosits fel egy 1 tedskandl kokuszolajat egy nagy serpenydben, ¢€s
kozepes-magas hdéfokon parold ilivegesre a hagymat. EvOkanalanként adj
hozza vizet, hogy ne kapjon le. Add a hagymahoz a gyombért, a
fokhagymat, a sargarépat, a kaliforniai paprikat, a zellert és a borsot, €s
parold tovabb 5-7 percig, amig a zoldségek puhulni kezdenek. Add hozza a
karfiolrizst, a piritott szezdmolajat, a kokusz amind szdszt, a mézet és a
tengeri sot, €s jol keverd 0ssze. Tovabbi 5-7 perc alatt f6zd roppanodsra.

A siilt karfiolrizsre jalapenot is tehetsz (ha szereted) a korianderzolddel, a
vagott manduldval ¢és a szezdmmaggal, majd bdségesen facsarj rd lime-
levet!

Nyers valtozat: kovesd a karfiolrizs készités elso 1épéset, majd tedd egy
nagy talba a rizst a lila hagymdval, a gyombérrel, 1 gerezd zuzott
fokhagymaval, a sargarépaval, a kaliforniai paprikaval és a zellerrel. Keverd
bele a karfiolrizsbe a szezamolajat, a kokusz amind szdszt, a tengeri sot és a
jalapenot, ¢és marinald legalabb 15 percig. Korianderzolddel, vagott
mandulaval, szezammaggal ¢s lime-l¢vel talald.

GOZOLT ARTICSOKAFOKHAGYMAS-KESUS AIOLI SZOSSZAL

2 adag

A gozolt articsoka nagyon finom magaban vagy egy kis citromlevel és
tengeri soval — kiillondsen, ha tudod, hogy milyen gyogyitd hatassal van a
pajzsmirigyedre. A recept Ujabb szintre emeli az articsokat a dekadens



¢lvezetet nyqjtdé fokhagymas-kesus aioli szosszal. Hihetetleniil egyszerlien
elkészithetd fogas, és konnyen kivivhatod vele a vendégek csodalatat a
legkozelebbi vacsorad alkalmaval.

4 articsoka

1 bogre kesudio

2 evOkanal olivaolaj

3 gerezd fokhagyma

2 citrom

V4 teaskanal tengeri s

-1 bogre viz

Vag le 1-1,5 cm-t az articsokak tetejérél és majdnem ugyanennyit a
toverdl. A megmarado leveleket is kurtitsd meg ugyanennyivel. Tegyél fel
forrni egy fazék vizet. Tedd az articsokakat a fazékba egy g6zoldokosarban.
G6zold dket 30-40 percig a méretiiktdl fliggden. Akkor kész, ha konnyen ki
tudod huzni a leveleket, és megpuhultak.

Tedd bele a kesudiot, az olivaolajat, a fokhagymat, két citrom kifacsart
levét és a tengeri sot egy turmixgépbe 1/2 bogre vizzel. Homogénre keverve
siri aioli szdszt kapsz. Ha higabban szereted, tegyél bele apranként,
turmixolas kozben meg 1/2 bogre vizet.

Kinald az articsoka mell¢ a kesus aioli szdszt martogatni. Ha szereted,
megszorhatod friss zoldfiiszerekkel.

TIPPEK

A maradék szoszt felhasznalhatod g6zolt burgonya vagy brokkoli mellé,
Nachos stilusu siitdben siilt burgonyahoz (a recept lasd a 246. oldalon),
vagy akar fodroskel-levelekbe masszirozva egy kiados salatdhoz.

TOKSPAGETTI ,,BOLOGNESE”

2 adag
Az istengyalulta tok vagy mas néven laskatok puha, sarga szalai
elképesztéen hasonlitanak a spagettire — kiillondsen ha gazdag, izes

paradicsomszosszal, paradid-bazsalikom ,,parmezannal” megszdrva talalod.
Ez az étel azonnal bevonul a csalad €s a baratok kedvenc fogasai koz¢, ezért
jol teszed, ha eleve dupla adagot készitesz. Egy adag szoszt fagyassz le,
hogy mindig kéznél legyen, amikor rad tor a spagetti¢hség!



1 nagy istengyalulta tok

2 bogre lila hagyma felkockéazva

4 gerezd fokhagyma 0sszezuzva

2 bogre koktélparadicsom

1 bogre szeletelt gomba (elhagyhato)

1 teaskanal chilipor

1 tedskanal szarnyas fliszerkeverék

1 tedskanal fokhagymapor

Ya teaskanal currypor

Y4 teaskanal tengeri s

2 bogre napon szaritott paradicsom 5 percre forrd vizbe aztatva

4 bogre paradio-bazsalikom ,,parmezan” (lasd lent)

PARADIO-BAZSALIKOM ,,PARMEZAN”

Y4 bogre paradio

74 teaskanal tengeri so

Y4 teaskanal szaritott bazsalikom

1 gerezd fokhagyma

Melegitsd eld a siitét 200 °C-ra. Ovatosan vagd félbe a tokot, és szedd ki
a magokat. Tolts meg egy tepsit 1,5 centi vizzel, €s tedd ra a tokfeleket a
vagott feliikkel lefelé. Siisd 30-40 percig — akkor jo, hogy ha az ujjaddal
finoman benyomod a héjat, €s behorpad. Vedd ki a siitdb6dl. Ha mar eléggé
kihiilt, hogy hozzanyulhass, egy villaval kapard ki a tok belsejébdl a
,»spagettit”. Oszd szét két talkaba.

A ,bolognese” szdszhoz forrositsd fel a kockara vagott hagymat 2
evokandl vizen, ¢és koOzepes-magas hoéfokon parold livegesre.
Evdkanalanként adj hozza vizet, hogy ne kapjon le. Ha kész, tedd ra a
fokhagymat, a koktélparadicsomot €s a gombat, és add hozza a chiliport, a
szarnyas fliszerkeveréket, a fokhagymaport, a curryport, a tengeri sot €s a
napon szaritott paradicsomot. Parold tovabb 5-7 percig gyakran kevergetve,
amig a paradicsom megpuhul. Botmixerrel turmixold jol 0ssze a szoszt, de
csak annyira, hogy darabos, ,haraphatd” maradjon. Atkanalazhatod egy
turmixgepbe is, €és finoman pulzalva dolgozhatsz rajta, csak figyelj oda,
hogy legyen rés a fedon, hogy a g6z tavozhasson.



Egy turmixgépben vagy apritogépben pulzalva dolgozd darabos-
morzsasra a paradiot, a tengeri sot, a bazsalikomot és a fokhagymat.

A tokspagettire halmozva talald a szoszt. Szord meg paradid-bazsalikom
,parmezannal”. Jo étvagyat hozza!

NASSOLNIVALOK

EDESBURGONYACHIPS ES GUACAMOLE

1-2 adag

A chipseknek rossz hiriik van, mert sok bolti chipset tartositoszerekkel és
nemkivanatos hozzavalokkal tomnek tele. De igenis lehet nagyon finom,
tiszta chipset késziteni otthon, a sajat siitonkben! A kovetkezd csip0s,
izletes chipsrecept rengeteg fliszert sorakoztat fel, de ha akarod, ki is
hagyhatod dket. Szuperfinom, €és nem kell hozz4 semmi mas, mint egy pici
s0, vagy egy inycsiklandozd guacamole martogatos.

2 nagy ¢édesburgonya

74 teaskanal tengeri so

Y4 teaskanal fokhagymapor

Y4 teaskanal romai komény

Ya teaskanal pirospaprika

Y4 teaskanal chilipor

Y4 tedskanal Cayenne-bors (elhagyhato)

2 teaskanal kokuszolaj (elhagyhato)

GUACAMOLE

2 avokado

72 citrom

1 lime

1 kis paradicsom apro6 kockakra vagva

Y4 lila hagyma aprora vagva

2 bogre korianderzold felvagva

1 gerezd fokhagyma apréra vagva

Y4 jalapefio aprdra vagva (elhagyhat6)

74 tedskanal tengeri so (elhagyhato)

Melegitsd el6 a siitdt 120 °C-ra. Egy zoldséggyaluval vagy késsel vagd
vékony korszeletekre az édesburgonyat — ha lehetséges, koriilbelil 1,5



milliméteresre, de 3 milliméternél ne legyenek vastagabbak a szeletek. Az a
Iényeg, hogy egyenletesen vékonyak legyenek, de ne lehessen atlatni rajtuk.
Tegyél fel forrni egy fazék vizet. Tedd bele az édesburgonya-szeleteket a
lobog6d vizbe, majd vedd vissza a hdéfokot kozepesre, hogy csak
gyongydzzon. Ot perc mulva vedd ki az édesburgonyat, és dntsd ki a vizet.

Keverd 0ssze a tengeri sot, a fokhagymaport, a rémai koményt, a
pirospaprikat, a chiliport és a Cayenne-borsot egy kis talban. Finoman
olajozz ki két tepsit kokuszolajjal. Rendezd el a szeleteket a tepsikben ugy,
hogy ne fedjék egymast. A tetejiiket finoman kend meg még egy kis
kokuszolajjal. Hintsd meg ket bokeziien a fiiszerkeverékkel.

Stisd 25 percig. Vedd ki a tepsiket a siitdbol, szedd le roluk a mar
ropogos szeleteket, és tedd vissza még 5 percre, majd megint ellendrizd,
hogy vannak-e kész chipsek. Ha sziikséges, a maradékot siisd még 3-5
percig. Lehetséges, hogy amikor kiveszed a siitobdl, még nem tlinnek
ropogosnak a szeletek, kint azonban ropogosra hiilhetnek.

Tord Ossze az avokadodt a citrom ¢s a lime levével egy kis talban. Keverd
bele a tobbi hozzavalot. Kinalhatod barmilyen apritott zoldség mellé,
salatadntetként vagy akar fott zoldségek feltétjeként.

Kinald az ¢desburgonyachipset guacamoléval, vagy fogyaszd csak
magaban, ahogy van. Ugy a legjobb, ha az elkésziilése utin nem sokkal
elfogyasztod!

VADAFONYAS, BANANOS JEGKREM

2 adag

Olyan ez a desszert, mint egy valora valt jégkrémalom: krémes, ¢des ¢€s
hideg. Es az a legjobb benne, hogy barmikor adézhatsz ennck az
¢lvezetnek, és mégsem kell attol félned, hogy visszavet a gydgyulasban.
Jégkrém reggelire? Igeeceen! Jégkrém vacsorara? Miért ne? Es
természetesen nassolashoz is tokéletes. Mindegy, mikor eszed a
bananjégkrémet, a pajzsmirigyed €s az egész szervezeted meg fogja
koszonni ezt az élvezetes gyogymodot.

3 nagy, fagyasztott banan

2 bogre kiolvasztott, vadon termd kék afonya, megosztva

2 evOkanal nyers méz (elhagyhatd)



Az egyik bogre vadafonyat a levével egyiitt tedd apritogépbe a 2
evokanal nyers mézzel egyiitt, ha szereted. Nyomj ra oOtszor pulzald
tizemmodban, hogy €ppen csak elkeveredjen. Sok afonyaszemnek egészben
kell maradnia. Tedd félre a szoszt.

A fagyasztott bananokat durvan felvagva tedd be az apritoba a maradék
bogre kék afonyaval. Addig dolgozz rajta, amig a puha jégkrémallagot
eléred. Ha kell, tedd vissza a mélyhlitdbe 2 orara szilardulni, miel6tt
feltalalod.

Kinald kis talkadkban, az 4fonyaszdsszal nyakon ontve. Egészségedre!

TIPP

Konnyedén fagylaltkehellye alakithatod a kedvenc gyogyhatasu
feltétjeiddel. Megszorhatod darabolt datolyaval vagy fiigével, friss bogyos
gyiimolcsokkel, szeletelt banannal, kokuszreszelékkel, kendermaggal vagy
vagott dioval.

MALNAS UJJLENYOMATSUTI

4-6 adag

A gyogyulas nem jelenti azt, hogy ne ¢lvezhetnél egy-egy édes
finomsagot, ha éppen erre vagysz! Ezek a malnas ujjlenyomatok finomak,
¢s semmi olyan karos hozzavaldé nincs benniik, mint a készen kaphato
tarsaikban. A gazdag, mandulés tésztdban megiilo €¢lénkpiros malnalekvar
teszi ezeket a csinos kis falatkakat valodi ajandékka.

1 bogre €s 2 evokanal mandulaliszt

72 teaskanal szodabikarbona

72 teaskanal tengeri s

2 bogre tahini

2 bogre kokuszcukor vagy juharcukor

75 teaskanal alkoholmentes vaniliaaroma

1/2 bogre fehér szezammag

2 bogre malnalekvar (lasd a Tippeknel)

Melegitsd elé a siitét 180 °C-ra. Keverd 0ssze a mandulalisztet, a
szodabikarbonat ¢€s a tengeri sOt egy keverdtalban, ¢s tedd f€lre.
Apritégépben jol dolgozd 06ssze a tahinit, a kokuszcukrot ¢és a
vaniliaaromat. Add hozza a mandulalisztet a keverékhez, ¢és pulzalo



tizemmodban elegyitsd. Ha morzsés, adj hozza vizet sziikség szerint,
evokanalanként, amig homogén tésztat kapsz.

Formazz beldle 2,5 cm-es golyokat, egyesével forgasd bele ket a
szezammagba, majd helyezd el egy siitOpapirral bélelt tepsiben. A siitik
kozott maradjon legalabb 2,5 cm hely! Nyomd bele a hiivelykujjadat a
kozepiikbe, és mehet is a tepsi a slitébe. Nyolc-tiz perc alatt megsiilnek.

A sitébol kiveve toltsd meg oOket egy-egy teaskanal malnalekvarral.
Szedd ki Oket egy fémracsra hiilni.

TIPPEK

Ha bolti lekvart hasznalsz tolteléknek, figyelj oda a tisztasdgara, hogy ne
legyenek benne karos hozzavaldk vagy tartdsitdoszerek.

Ha magad készited a tolteléket, nyomkodd Ossze a friss, érett malnat
(vagy a fagyasztott malnat, miutan kiolvadt) nyers mézzel vagy
juharsziruppal, amig a kivant allagot el nem éred.

Pajzsmirigygyogyito ,.kapd fel és fuss” variaciok

Van, hogy éppen az egyszerliségre van sziikséged — vagy erre van 1ddd.
Ha éppen rohansz, vagy tul elfoglalt vagy ahhoz, hogy egy recepttel bajlod;,
akkor sem kell feladldoznod a tapanyagdis étkezést vagy az izhatast a
kényelemért. Inkabb szedd 0Ossze ezeket a gyors ¢€s konnyl
¢telkombinaciokat, melyek kiilondsen jO hatdssal vannak a gyogyulasi
folyamatodra. Még jobb, ha eldére 6ssze tudod parositani 6ket, hogy amikor
az 1d6 a sziik keresztmetszet, tényleg csak fel kelljen kapnod Oket, mieldtt
tovabbmennél.

Karfiolrozsak  +  almaszeletek: Ez a  paros lehtzza a
pajzsmirigygyulladasat, ¢és egyben 1) emlékekkel latja el a
pajzsmirigysejteket, hogy fiiggetlenségre tanitsa Oket, miutdn a
pajzsmirigygyogyszer-fliggdség kovetkezteben ellustultak.

Paradicsom + spendt: Ez a két élelmiszer egyiitt majerdsitd hatasu,
kiobliti a nyirokrendszert, €s €piti az immunrendszert, hogy el tudja haritani
a pajzsmirigyedet is célba vevo virusterhelést.



Zeller + datolya: Ez a kritikus asvanyi sokat j6 mindségli, biologiailag
konnyen hozzaférheté gliikkdzzal pérositdé kombinédcid helyreallitja a
mellekvese miikodését, hogy az szupererdvel tamogathassa a pajzsmirigyet.

Banan + vor6s palmamoszat: Az ebben a parosban egyiitt jelen 1€vo jod,
kalium ¢€s natrium az egész endokrin rendszert és a kdzponti idegrendszert
erdsiti a neurotoxinokkal és minden kdros hatasukkal szemben.

Fodros kel + mango: Az itt szerepld alkaloidak ¢&s karotinok
kombinacidja eldsegiti a konnyed belépést a pajzsmirigybe, ¢és segit
megallitani az ott [évl gobok €s cisztak novekedését.

Korte + rukkola: Csodalatos védelmet nytjtanak a pajzsmirigy sorvadasa
¢s zsugorodasa ellen. A két élelmiszer egyiitt €lénkiti a pajzsmirigy
frekvenciakiadasi képességet.

Vadon termé kék afonya + papaja: Egyltt er6t adnak a
pajzsmirigytumorok (mind a rdkos, mind a joéindulati daganatok)
leallitdsahoz, zsugoritasahoz ¢és megeldzésehez. Helyredllitjak a
pajzsmirigyszovetet, miutan a mirigy egy részét miitéti uton eltavolitottak,
vagy radioaktivjod-kezeléssel kiolték.

Mandarin + malna: Ez a paros segit az olyankor kialakuld
kalciumveszteseg megeldzesében, amikor a pajzsmirigyvirus rakényszeriti a
testet a kalciumraktarak felhasznalasara, a virus bezarasara szolgald gobok
¢s cisztak esetében, mind magaban a pajzsmirigyben, mind a szervezet mas
pontjain. Segit a csontritkulas megeldzésében.



25. FEJEZET
Pajzsmirigygyogyito technikak

*

Ha abban a meggy6zddésben ¢€ltél, amikor rabukkantal erre a konyvre,
hogy a pajzsmirigyed cserbenhagyott, vagy a tested valahogyan ellened
fordult, a gydgyulasi folyamat szempontjabol kulcsfontossagu, hogy
minden egyes napon emlékeztesd magad: a tested a te oldaladon all.

Minden téled telhetét tegyél meg annak érdekében, hogy valoban
beépiiljon ez az lizenet. Ragaszd ki a fiirdszobatiikorre, minden este ird be
a naplodba, vagy hasznald napi megerdsitésként. Nem tettél semmi rosszat.
A tested nem tett semmi rosszat. Fizikailag, érzelmileg €s spiritualitasan is
szinkronban vagy a gydgyulasi szdndékoddal. Amikor valoban igy fogod
ezt fel — amikor megérted, hogy a gondolataid €s az €rzéseid soha nem
fogtak vissza, hogy a tested soha nem tadmadt rdd —, minden szinten
aktivalod a gyogyulast.

A pajzsmirigy feltamasztasardl szolo Harmadik részben olyan tuddsra
leltel, €s olyan technikakat ismertél meg, amelyek segitenek kigydgyulnod a
pajzsmirigyvirusbol. A most kovetkezd részben olyan technikakat talalsz
majd, amelyekkel kifejezetten a pajzsmirigyedben aktivdlhatod a
gyogyulast. Ezek mind fizikailag, mind a I¢lek szintjén segitik a
pajzsmirigyet — mert a pajzsmirigyednek is sajat lelke van, és ha taplalod
ezt a lelket, akkor a pajzsmirigy kivirul €s jol lesz, ahogyan a nagyobb, sajat
lelked gondozasa és taplalasa is elengedhetetlen a j6 kdzérzethez.

FENNYEL FELTOLTOTT ITALOK

A pajzsmirigybetegségeknél az egyik hatdsos technika, amellyel
enyhtilést €s tdmogatast nyujthatsz az, ha az ivovizedet gyogyité fénnyel
toltod fel. Ehhez tolts ki egy pohar vizet, és tedd le magad el¢. Emeld az
oklodet a fejed fel¢, €s vizualizald, hogy megtelik fehér fénnyel. Most nyisd
ki a kezedet, és a kinyUjtott ujjaiddal a pohar fel¢ mutatva mondd ki
fennhangon, hogy ,,Fény”, mikdzben elképzeled, hogy a fény bearamlik a



vizbe. Ismételd meg — szoritsd 6kolbe a kezedet, gylijts bele fényt, majd
nyisd ki az ujjaiddal a pohar fel¢, és mondd, hogy ,Fény”. A hétszeri
ismétlés hoz idedlis eredményt. A korulotted 1évo angyalok tudni fogjak,
hogy min dolgozol, €s segiteni fognak neked a ,,fénytoltésben”.

A fény minden Ujabb ismétléssel még tobb gydgyitd energiaval tolti fel a
vizet — atalakitja a szerkezetét, hogy az isteni, atalakitd erejii italld
valtozzon. Hogy még konkrétabban a pajzsmirigyedre hasson, gargalizalj a
vizzel, mieldtt lenyeled. Kozben képzeld el, hogy a viz fénye bearamlik a
pajzsmirigyedbe, €s kidli az ott 1év0, a mirigyet timadd EBV-sejteket, ¢s
egyidejlileg a szoveti karosodast is helyreallitja.

A viz fénnyel feltoltése az egyiittérzés cselekedete lehet, ha egy olyan
szerettednek akarsz ~ tamogatdst  nyUjtani, akit  valamilyen
pajzsmirigyprobléma gyotor. Végezd el a leirt folyamatot, majd ajanld fel a
tarsadnak, baratodnak vagy rokonodnak.

Akar magad toltod fel fénnyel a vizet, akar mas teszi meg érted, ha a
fénnyel telt vizet beépited a pajzsmirigygyodgyitasod rutinjdba, az az
egyiittérzd tamogatas meleg takargdjaval vonja be a pajzsmirigyedet. Ez a
fény ugyanakkor a pajzsmirigy sajat, személyre szabott immunrendszerét —
nevezetesen a limfocitakat — 1s serkenti, és kiilso tolté akkumulatorként
hathat a mirigyre.

Ha szeretnél egy kis plusz, gyengéd pajzsmirigyhormon-tdmogatast,
készits sajat homeopatids italt ugy, hogy eldszor poritott L-tirozin aminosav
étrend-kiegészitot, majd egy kis jodot keversz a vizbe. Az L-tirozin livegen
talalhato ajanlott adagolas negyedeét tedd bele 2,5 dl vizbe, és adj hozza egy
pici csepp magas mindségii naszcensz jodot. Jol keverd el, majd végezd el a
fénytoltést a megismert modszerrel.

PILLANGO-NAPFURDOZES

Talan hallottad mar, hogy a pajzsmirigyet a formdja miatt pillangéhoz
hasonlitottak. Ket-két szarnyszerli oldallebenyével valoban van némi
hasonlosag. Azt azonban senki nem tudja igazan, hogy ez nem meriil ki a
kinézetben.



Az a helyzet, hogy a pajzsmirigy, a pillangdkhoz hasonldan, ezekkel a
,szarnyakkal” gytijti be a napfényt. (Es a pillangok is radiofrekvenciakat
adnak ki repiilés kozben, mint a pajzsmirigy.) Amikor magadba szivod a
napfényt, kiilonosen, ha a nyakad elsd részeét is éri — akar csak néhany
percig —, a pajzsmirigyed begy(ijti azt, mintha a mirigy egyenesen két
napelembdl 4allna. Ez a napfény segit feltdlteni a pajzsmirigyet,
kiegyensulyozza a hormontermelését, megakadalyozza, hogy az EBV ott
szaporodjon, €s serkenti €s erdsiti a pajzsmirigyed sajat immunrendszerét és
a teljes immunrendszeredet is, ami aztan segit elkeriilni, hogy a virus
karosodast okozzon a pajzsmirigyben.

Mindezek mellett a pajzsmirigyed a tested napsugargylijté raktaraként is
mikodik. Amikor napok, hetek, vagy akar honapok is eltelnek anélkiil,
hogy elég napfény érne, az immunrendszered megkaphatja ezt a fényt és
energiat a pajzsmirigy gylijtéraktarabol, hogy megvédhesse a pajzsmirigyet
¢s a szervezeted tobbi részét az olyan betolakodoktol, mint az EBV.

A pajzsmirigyed ezen gyogyitd napfeénygylijtd folyamatat erdsitendod
megprobalkozhatsz a kdvetkezé meditacidval:

A napon iilve képzeld el a pajzsmirigyedet, amint pillangdként pihen egy
kovon. Erezd, amint az egyes lebenyei — vagy ,,szarnyai” — szétteriilnek a
melegben. Most lasd ¢és érezd, amint a napsugarakat felszivjak a széarnyai,
¢s a gyogyulas energiait lekiildik mélyre, a sejtjeidhez. Mindekozben
lélegezz mélyen és egyenletesen. Erezd, hogy a levegdvel egyiitt fényt is
belélegzel a torkodba. Amint mar emlitettem, az elegendd oxigénbevitel
nagyon fontos része a pajzsmirigyvirus elleni harcnak. Ez a mély lélegzés
eldsegiti a vér oxigénellatasat, ami pedig az EBV elleni védelmedet erdsiti.

Ha a pajzsmirigyed egy része vagy az egész hidnyzik, tudd, hogy a
pillang6 tépett szarnyakkal i1s tud repiilni; a Fold frekvencigja Aaltal
biztositott ,,pillangdegység” energidja mozgatja. Amint korabban mar volt
rola sz6, a szervezet akkor is ugy miikodik, mintha a pajzsmirigyed
érintetlen volna, ha az sériil vagy megsziinik, ezért ez a technika
mindenképpen hatasos.

Akkor 1s j6 gyakorlat, ha a pajzsmirigyed tokéletesen egészséges. Tehat
ha mar régen bucsut mondtdl az EBV-nek és minden mas egészségiigyi



problémadnak, és a pajzsmirigyed visszatért az életbe, akkor is folytathatod
ezt a meditaciét egyfajta hdlaadasképpen. Ha 1d6t szdnsz ra, hogy
megtiszteld a pajzsmirigyedet mindazért, amit érted tett, €s tamogatod
abban, hogy segit téged, arra is lehetOséged nyilhat, hogy visszatekints a
hossz utra, amit megtettél.

KET PAJZSMIRIGY JOBB, MINT EGY

A pajzsmirigyed radidhullam-szerli frekvenciai, amelyekrél A
pajzsmirigyed valddi célja cimil 4. fejezetben szd volt, nem allnak meg a
testeddel valdo kommunikacional. Mas pajzsmirigyekhez is szolnak, ami azt
jelenti, hogy egy egészséges pajzsmirigy képes egy a kozelében 1€vo beteg
pajzsmirigynek tamogatast nydjtani.

Ez igy mikodik: ha wvalaki, akinek a pajzsmirigyét megtadmadta és
megbetegitette a pajzsmirigyvirus, €és egy olyan valaki mellett all, akinek a
pajzsmirigye jobban funkciondl, a két pajzsmirigy a radidhullam-szerti
frekvencidikon keresztiil kommunikal egymassal 1gy, hogy a beteg
pajzsmirigy segitséget kér. Amikor az egészségesebb pajzsmirigy fogja ezt
a jelzést, el0szor kikiild egy olyan iizenetet, amellyel beinditja a beteg
pajzsmirigy segitségfogadasat. Amint a bajba kertilt pajzsmirigy felkesziilt
erre, a segitd pajzsmirigy olyan frekvenciat kiild ki, amely javitja a masik
sajat immunrendszere (az adott teriileten 1évd limfocitak) azon képességét,
hogy megvédjek a mirigyet, és segitsenek neki fogadni a limfocitak
segitséget, ugyanakkor erdsiteni magat a pajzsmirigyet. Ha mar nincs
pajzsmirigyed, akkor is kaphat ilyen segitséget — amint az Elet pajzsmirigy
nélkiil cimi 20. fejezetben lattuk, a pajzsmirigyed mindenképpen jelen van
valamilyen szinten.

A pajzsmirigy altal kibocsatott frekvencidk elképesztden erdsek; azokhoz
az lUzenetekhez hasonlatosak, amelyeket a balnak és delfinek hasznalnak a
kommunikécidjukhoz az 6cednban. A pajzsmirigy frekvenciai olyan erdsek,
hogy ha valakinél kialakul a pajzsmirigyrak, a masik ember pajzsmirigye a

rak novekedésének a folyamatat lassitd és megallitani probalo lizenetet kiild
felé.



A pajzsmirigyek kommunikacidjahoz szoros kapcsolat kell — a két ember
kartdvolsagnal nem lehet messzebb egymastol. Egy-egy olelés nagyszerli —
bar nem az egyetlen — modja annak, hogy a pajzsmirigyiink segitséget
kapjon vagy adjon. Amig a madasik ember kartdvolsdgon belil van, a
pajzsmirigyeitek frekvenciai elérhetik egymast. Ez a pajzsmirigyek kozotti
tamogatas akkor is megtorténik, ha ti éppen nem szeretitek vagy még csak
nem is kedvelitek egymast. Ulhetsz a fénokod mellett egy targyalason, aki
mar megszamlalhatatlanul sokszor megbantott, de ha a pajzsmirigye
segitségre szorul, a tiéd pedig jobb allapotban van, segiteni fog a masik
emberén — vagy forditva.

Valoszinlileg megtapasztaltad mar ezt a pajzsmirigyek kozotti
kommunikécids jelenséget anélkiil, hogy tudtad volna, mirdl van szo.
Emiatt lephetnek meg néha megmagyardzhatatlan érzések egy masik
személy jelenlétében. Lehet, hogy az adott ember személyisége taszit, €s
meégis, amikor egymas mellett alltok a munkahelyeden a pihenOhelyen,
valami meleg, vigasztald, konnyed érzés arad el benned, ami miatt a
kozelében akarsz maradni. Az emberek ilyenkor nem tudjak, hogy ezek az
érzések azért lepik meg Oket, mert a pajzsmirigylik éppen segitséget nyujt
vagy kap.

Es most képzeld el, hogy mit tehet ez a fajta pajzsmirigy-kommunikacio,
ha tudatdban vagy annak, hogy éppen megtorténik. Onmagaban a tudat,
hogy ilyen eszkoz all a rendelkezésedre, erdsitheti és tamogathatja a
pajzsmirigyedet. A tudat, hogy a pajzsmirigyed nincs magara hagyva, hogy
segitséget kaphat a koriilotted lévOoktdl, olyan kivételes technika, amely
kihtizza a magany ¢és a kétségbeesés érzését a betegség egyenletébdl. Még
ha nem is a legsegitokészebb emberek vesznek koriil az életben, a
pajzsmirigyeik akkor is segitséget nyujthatnak a tiednek a gyogyulashoz. A
pajzsmirigyeink egyiittérzok. Feltétel nelkiil segitik egymast. A tudat, hogy
van egy résziink, mely ilyen feltétel nélkiili egyiittérzéssel miikodik,
felemeli az Onismeretiinket €s egymads ismeretét, reményt ad, €s valodi
megbecsiiléssel araszt el a belsd mikodésiinkkel kapcesolatban.

Ha a baratja, a csaladtagja vagy a gondozdja vagy egy
pajzsmirigybetegnek, ez tudatositja benned, hogy segitesz. Konnyen



tehetetlennek érezheti magat az ember, ha szenvedni latja azt, akit szeret.
Ha tudod, hogy pusztan azaltal, hogy kozel vagy valakihez, akinek baj van
a pajzsmirigyével, fizikai timogatast nydjtasz neki, ebben némi békességre
lelhetsz.

Nem kell, hogy makkegészséges vagy akar érintetlen legyen a
pajzsmirigyed ahhoz, hogy segitséget nyujthasson egy masik
pajzsmirigynek. So6t, az is lehet, hogy te magad enyhe pajzsmirigy-
alulmiikodésben szenvedsz, ¢és a pajzsmirigyed mégis gyogyito
frekvencidkat kiild egy olyan pajzsmirigy felé, amelynek példaul
elérehaladott Hashimoto-pajzsmirigygyulladasa van. Csak annyi kell ehhez,
hogy az egyik pajzsmirigy egy kicsivel egészségesebb legyen, mint a
masik. Csak akkor nem tud segiteni egy pajzsmirigy a masikon, ha az Oket
érintd problémdk pontosan ugyanolyan szintliek, ami nagyon ritka. A
legtobbszor még a hasonldan karosodott pajzsmirigyek allapota is eltér
valamelyest. Ez azt jelenti, hogy akdrmennyire szenvedsz is, valosziniileg
még mindig vagy abban a helyzetben, hogy tdmogatast nydjthass annak, aki
nalad is rosszabbul van, pusztan azaltal, hogy vele vagy. Amikor egy
pajzsmirigy segit egy masiknak, ennek a hatdsa napokig, vagy akar hetekig
is eltarthat.

Es mindez ugy =zajlik, hogy nem meriti le az egészségesebb
pajzsmirigyet. Az tizenetkiildés nem vesz el az erejébdl; az egészségesebb
pajzsmirigy nem veszi magara a sziikséget szenvedd problémait. Es amint
azt A pajzsmirigyvirus miikodése cimii 3. fejezetben lattuk, mire az EBV
karositja a pajzsmirigyet, az mar nem fert6z0, tehat egy olyan ember
kozelében lenni, akinek pajzsmirigyproblémdja van, nem okozhat gondot
annak, akiben nem munkal a virus.

Az orvosi kutatasok €s az orvostudomany meg legalabb szaz €vig nem
fogja felfedezni ezt a pajzsmirigyek kozti kommunikaciot, mivel meg
alapvetd ismeretekkel sem rendelkeznek arrél, hogy a pajzsmirigy
radidhulldm-szerli frekvenciakkal kommunikal a testben — hat még a testbdl
kilépve. Ahhoz, hogy a tudomany ezt megérthesse, olyan tesztekre lenne
sziikkség, amelyek képesek a frekvencidk kimutatisara €s nyomon
kovetésére — ilyenek pedig nem léteznek.



Egyelére marad a hit. Mostandra, minden Ujonnan szerzett szakértoi
tudasoddal, maris a gydgyulas utjara 1éptél. Ennél kozelebb soha nem voltal
ahhoz, hogy jobban ¢rezd magad. Valahol mar var rad az a nap, amikor nem
emlékszel majd arra, hogy milyen volt rosszul lenni. Ne csiiggedj! Mutass
egy kis egyiittérzést magaddal szemben. Es ne feledd: képes vagy a
gyogyulasra.



26. FEJEZET
Végre gyogyultan — egy no torténete

*

Sally Arnold kislanykora 6ta tudta, hogy az egészségiigyben dolgozva
szeretne segiteni az embereken, ezert ndvernek tanult. Szamdra ez nem
egyszerlien szakma volt, hanem valodi hivatds. A munkéja sordan egyre tobb
tapasztalatra tett szert, €s soha nem volt oka kételkedni a képzésben vagy a
kollégaiban. Egyiittérzo, intelligens emberekkel dolgozott, akik jobba tették
a betegeik ¢letét.

Sally az évek sordn néhany egészségiigyl problémaval is szembenézett;
azzal kezdddott, hogy a huszas éveiben eltavolitottdk a mehét, ¢és
hormonpotlo kezelést irtak fel neki. A kdvetkezd huszon-egynéhdny év alatt
sautoimmun jellegli” tlneteket észlelt. Kiizdott tobbek  kozott
almatlansaggal, sulyos kimeriiltséggel, kodos gondolkodéssal (4llandoan
ugy ¢érezte, mintha hajnali harom o6ra lenne), sulygyarapodéassal (a
rendszeres testmozgas ¢és a csokkent kaloriatartalmu étrendje ellenére) és
kronikus mogorvasaggal. Hideg volt a keze és a laba, gyotorték kisebb
borkinovések, iziileti gyulladashoz hasonld tompa iziileti fijdalom,
krénikusan eldugult orr, libidocsokkenés, a lassusag érzése, kronikus
sz¢ékrekedés, melynek kovetkeztében hetente csak kétszer volt széklete,
koromgomba, amitdl sziirkésfeketére szinez0dott a nagylabujja korme,
feledékenység, mindent 4athatd sziirkeségérzes, irraciondlis szorongas ¢€s
olyan heves szivdobogasrohamok, hogy minden figyelmeztetés nélkiil
egyszer csak szdzhuszra emelkedett a pulzusa, valamint néha ijesztd
panikrohamok, amelyek felébresztették az €jszaka kellds kozepén. Mindig
vidam, jatékos természete volt, ezért ugy képzelte, hogy ha valaki mast
sijtana ez a rejteélyes rossz allapot, az akar mély depressziot is okozhatna.

Emellett Sallynek olyan erdsen hullott a haja, hogy fényes, csupasz
foltok jelentek meg a fejbdrén, mintha leradiroztak volna. A fodrdsznal
megtanitottak ugy fésiilni és tupirozni a hajat, hogy eltakarja a kopasz
tertileteket. A szemoldoke is hullott. Aggodalommal toltotte el a gondolat,



hogy egyszer kopaszon végezheti. Kétszer — mindossze hathétnyi sziinettel
a kettd kozott — volt belséfiil-gyulladdsa, ami miatt olyan erds szédiilést
tapasztalt, hogy korhazba kellett mennie; mikozben beguritottak a
siirg0sségi  osztalyra, elhanyta magat a sok kanyarodastol. A hata
kétharmadat olyan kiiitések lepték el, amelyekrdl senki nem tudta, hogyan
kellene kezelni; aggddott, hogy tovdbb fog terjedni. Mindent nagyon
nagynak ¢lt meg, mig 6 maga seriilékenynek €s sebezhetdnek érezte magat.

Sally husz éven at nem volt onmaga. Hetente Otszor jart edzésre, és
odafigyelt r4, hogy mit eszik, tgyhogy elképzelni sem tudta, hogy miért
nem lesz jobban. Ennek egyszerien nem volt értelme. Azt mondta,
novérként azt €élte meg, hogy a sajat egészségét sem tudja helyrehozni.
Maganyosnak érezte magat a test€ben.

Ennek ellenére nem volt oka azt hinni, hogy nem all a rendelkezésére
elegendd orvosi valasz. ,,Honnan is tudhatnad, hogy mit nem tudsz?” —
kérdezi visszatekintve. Az egyik orvos meghallgatta a tiineteit, ,.elhizott,
kozépkori ndként” irta fel Ot a beteglapjara, ¢€s kijelentette, hogy
Hashimoto-betegsége van. Sally ugy érezte, hogy itéletet mondtak felette,
pedig meg sem hallgattdk. Beszedte a receptre felirt szintetikus
pajzsmirigyhormonokat azt remélve, hogy ezek majd segitenek rajta. A
gyogyszerekkel viszont a TSH-teszt eredménye 0,24-re ment vissza.
Javulast nem tapasztalt, s6t hét gob keletkezett a pajzsmirigyében.

Ezutan felkeresett egy holisztikus gydgyitot. Ez az 0y doki, aki leginkdbb
csak a tiineteit pipalta ki egy ellenOrzdlistan, laborvizsgalatot nem rendelt,
megerdsitette, hogy tényleg a pajzsmirigyével lehet gond, €s atallitotta egy
sertéspajzsmirigybdl kivont gyogyszerre.

Sally még mindig nem érezte jobban magat. Ujabb orvoshoz ment, aki
megint szintetikus pajzsmirigyhormonokat irt fel neki. Késobb megint a
sertéspajzsmirigybdl kivont hormonok kovetkeztek. Ezt a gydgyszertancot
jarta évekig, és rettegéssel toltotte el a gondolat, hogy mi lenne, ha
abbahagyna a szedésiiket, mikozben a tlinetei mindvégig csak erdsddtek, a
haja hullott, a ruhamérete pedig tovabb novekedett. A kanosszaja
allomdsain kapott diagndzisok: pajzsmirigy-tilmiikodes, pajzsmirigy-



alulmiikodés és Hashimoto-betegség. Valaszokat senkitél nem kapott. Az
egyetlen, amit Sally tudott, az volt, hogy az orvosok nem tudjak.

Mire oOtvenkét eves lett, ,belefaradt és belebetegedett abba, hogy
faradtnak €s betegnek érezte magat”. Probalkozott a hagyomanyos orvosi
megkozelitéssel, de semmi sem mukodott nala, €s rajott, hogy az
orvosszakma nem tud valaszt adni arra a kérdésére, hogy miért érzi olyan
pocsékul magat. Ekkor keresett fel engem. Annak ellenére, hogy az, hogy
velem beszé€ljen, elég ,,idegen terep” volt a szdmara, €s a korhazi ndévéri
munkajat tekintve egyfajta ,ugras a sotétbe”, kétségbeesetten vagyott
valami valaszra, és kivancsi volt, hogy én meg tudom-e mondani neki, hogy
mi a baja.

A telefonbeszelgetésiink eldtt Sally listat készitett a kérdésekbdl,
amelyeket fel akart tenni nekem. Elég szkeptikus volt ahhoz, hogy ne
arasszon el informacidval, ezért hagyta, hogy szinte végig én beszéljek. A
Szellemi vezetdre hallgatva és a szervezetét ,,atvilagitva” arra jutottam,
hogy az EBV volt a problémai gyokere. Ez mindent megmagyarazott a
fajdalmaktol a szorongason €s a pajzsmirigy-diagnozisokon at a belsofiil-
gyulladasig, a kiiitésig és az almatlansdg miatti ingerlékenységig és igy
tovabb.

Mikozben az egészségi allapotarol beszéltem, Sally elmondéasa szerint
tételesen, sz€ép sorrendben végigvettem a kérdéslistdjat, mintha csak a
papirrol olvastam volna. Az ,,atvilagitas” végén megemlitettem, hogy van a
bal mellében egy kis meszesedés, amir6l mar tizendt éve tudott. A
mammografiai vizsgalaton deriilt ki, nem okoz problémat, €s csak az
orvosai €s a csalddja tudott réla. Amikor felhoztam, azonnal tudta, hogy
megbizhat az dltalam atadott informdacioban.

Hogy kigyogyulhasson az EBV-bdl, azt javasoltam neki, hogy egy kis
idore probalja kihagyni az étrendjébdl azokat a problémas élelmiszereket,
amelyeket a Gyakori tévedések ¢és keriilendok cimi 21. fejezetben
felsorolok. Azt mondtam neki, hogy helyettiik egyen sok gyliimdlcsot és
zoldséget, koztik elsdsorban sok-sok vadon termd kék afonyaval, fodros
kellel és korianderzolddel. Virusold étrend-kiegészitoket is ajanlottam neki,



példaul L-lizint és, mivel tudtam, hogy toleralja majd a szervezete, kis
mennyiségben jodot.

Amint kezdett jobban lenni, Sally ugy dontott, hogy el akarja hagyni azt
az Ot kulonbozé  gyogyszert, amelyet szedett, koztik a
pajzsmirigygyogyszerét. A kovetkezo egy év alatt fokozatosan csokkentette
az adagolasukat, mert jol akarta csindlni. Néhany honapnyi
gyogyszermentes €let utan pajzsmirigytesztet keért. A TSH-szintje most 1,52
volt, ami abszolut a normal tartomanyon beliil van, és a tobbi laborértéke is
J0 volt a magas koleszterinszintet leszamitva, ami mar fiatalon és sportosan
is ilyen volt. Az EBV megszeliditésével visszanyerte a pajzsmirigye
egeszseget.

Most, immar tobb mint két évvel az elsd telefonbeszélgetésiink utan,
Sally azt mondja, hogy az életmindsége ,,sokkal-sokkal harmonikusabb”.
Kezdetben nem tudta, hogyan fog tudni atallni egy 0y étrendre, de most mar
konnylinek €és normalisnak érzi — ahogyan megfogalmazta, ,,nem nagy
igy”. A férje — aki mindveégig hihetetlen tamogaté erd6rdl tett
tanibizonysagot — kezdetben nagyokat nevetett Sally reggeli méregtelenitd
turmixainak a szinén, de ma mar ¢ is igy inditja a napot. Sally kiugrik a
borebol oromeben, hogy ujra ehet gylimolcsot, miutan évekkel korabban
elijesztették ettdl, ¢s ma mar ahelyett, hogy azt kérdezné, hogyan vigye be a
kotelezé gylimolcs-zoldség adagokat, minden étkezéshez azzal a kérdéssel
kozelit, hogy milyen ragyogo szinii ételeket fogyaszthat el.

Bar a javulasa nagyon nagy részben fokozatos volt, egy problémaja
azonnal elmult: a székrekedés. A telefonbeszélgetésiink 6ta minden reggel
van sz€klete — amirdl ugy beszél, hogy 6nmagaban nagy valtozast hozott az
ebbdl adodo rengeteg, hosszan tartd kellemetlenség utdn. Az olyan tiinetek,
mint a labkoromgomba, lassabban multak el, de vegiil ezek is megsziintek.
A pajzsmirigygobok felszivodtak, €és tobb mint két éve nem volt
panikrohama sem.

Miel6tt csokkentette volna az EBV terhelését, a dereka rendszerint
bedurrant — annyira, hogy néha jarni sem tudott. Csontkovacs férje mindig
mondta, hogy a probléméja nem mozgasszervinek tlint, de a tobbi tiinettel
nem tudtak Osszefliggésbe hozni. Sally most mar ezeket a problémakat is a



virusos kitorésekhez tudja kotni; a protokoll megkezdése o6ta nem volt gond
a derekdval. Az egyetlen valtozas, ami még mindig nem kdvetkezett be, a
varva-vart fogyas. Azoknak a nemkivanatos kiloknak a ledolgozasaért, és
hogy a gydgyulas kovetkezd szakaszaba léphessen, Sally most kezdett el
egy 1ébojtkarat, hogy lugositson, €s kimossa a szervezetét. (A jo hir az,
hogy a testsulya legalabb stabilizdlédott, amint elkezdte az EBV elleni
harcot. Ha nem vonta volna kontroll ala az EBV-t, az elmult két év alatt
még jobban meghizott volna.)

A legnagyobb megkonnyebbiilést a mentélis allapotaban bekovetkezett
valtozasok okoztdk. Az elmondésa szerint elég nehéz a legjobbat kihozni
magadbol, ha kimertiilt vagy. Most, hogy a kimeriiltsége megsziint, és Ujra
tud aludni, a mogorvasaga is elmult. Ujra képes érzékenyen valaszolni, és
nem pusztan lereagalja a dolgokat, €s visszaallt az alap beallitottsdga, azaz
hogy vidaman fekszik le, és ugy is ¢bred. Visszatért az energidja €s a
lelkesedése a csalad iranyitdsahoz ¢€s a haztartdshoz, a két kaveézo
vezetéséhez, valamint a sok-sok utazashoz, amit a hivatisa megkivan —
noveérként szerzett hattere kiaknazasaval idegtudomanyon alapulo,
laikusoknak szervezett ébertudatossag-szeminariumokat tart.

Sally szorongasa €s a folyamatos sziirkeségérzete helyébe a jo kozerzet
¢s a békesseg érzései léptek. Annyira jol van, hogy konnyen meg is
feledkezik rola, hogy azeldtt mennyire borzalmasan ¢és szétszortnak érezte
magat, €s hogy akkor ez volt a normalis. Az elmult nyaron egy huszkilds
hatizsakkal vagott neki a kaliforniai Emigrant Wilderness nevli vadonnak,
ahol 6t napot toltott el. Tizennyolc éves kora 6ta nem volt rajta hatizsak.
Ugy érzi, visszakapta az életét. Az atalakulasa meggydzte 6t a remény, az
0sztonds megeérzések, az aprd léptekkel vald haladas és a belsd iranyti
kovetésének erejérdl. ,,A valtozas létre fog jonni — mondja. — A testiink
bolcs, ¢és tudja az utat.”
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27. FEJEZET
Az Almatlansag és a pajzsmirigy

*

Ha nehezen megy a pihentetd alvas, annak nem a pajzsmirigyed az oka.
Valo6szintlileg hallottad mar ennek a szoges ellentettjét, mert a mai trendek
szerint a pajzsmirigyproblémak magyardzzak az dlmatlansagot. Az igazsag
az, hogy ez nem igy van. Ha azon kapod magad, hogy hanykolddsz az
agyadban ¢jjelente, ne a pajzsmirigyedet hibaztasd.

Maga az alvas még ma is hatalmas rejtély az orvosok szamara, ezért az a
kérdés, hogy miért nem tudnak olyan sokan jol aludni, még komolyabb
fejtorést okoz nekik. Ezért iithetik fel a fejiiket bizonyos elméletek, példaul
az, hogy a beteg pajzsmirigy — az egészségiink tjabb misztikus aspektusa —
okozza az alvasi nehézségeket. Ezért hibadztatni a pajzsmirigyet olyan,
mintha egy langold hazhoz érkezve minden oknyomozas nélkiil a kémeényre
mutogatndnk. A megfeleld megkdzelitéssel a nyomozok rajonnének, hogy a
kandalléban még csak nem is égett a tliz, €s a bojler sem volt bekapcsolva,
tehat a kémeény semmiképpen nem okozhatott tiizet. Mégis, mivel az ott
van, ennek tulajdonitjak a problémat.

A ,,pajzsmirigy mint probléma” hobort sem bizonyitékon vagy tudason
alapul. Mitikus az eredete. Bar amint mar emlitettem, ha elég gyakran
ismételgetik Oket, a mitoszokat az emberek hajlamosak tényként kezelni.
Az igazsag egyetlen vékony fonala sem tudja Osszekapcsolni az alvast a
pajzsmiriggyel. Egyszerlien az tortént, hogy olyan sokan kiizdottek
alvasproblémakkal ¢€s pajzsmirigygondokkal egyszerre, hogy az orvosi
elméleteket gyartok a kolcsondsségi viszonyt oksagi viszonynak nézték.
Sok esetben mind a pajzsmirigyproblémakat, mind az alvdszavart az EBV
okozza — ¢és ez a valodi oka annak, hogy olyan gyakran fordulnak eld
egymassal parhuzamosan.

gy van; megint csak az EBV a huny6 egy igen gyakori egészségiigyi
panasz tekintetében. De nem ez az egyetlen blinds. Szamos kiilonboz6
tényezd okozhat alvaszavart, és ezek koziil egyszerre tobb is fennallhat. Az



EBV neurotoxinjai példaul megtizedelhetik az ahhoz sziikséges
neurotranszmitterek szamat, hogy megfeleld alvésjelzéseket kiildhessenek;
ugyanakkor a majad is el lehet tomddve, ami finom gorccsel €breszt kora
hajnalban — amikor végre el tudtal volna aludni. Mindezeknek a tetejébe
rdadasul az is lehet, hogy sok natrium-glutamatot vittél be az évek soran az
¢teleiddel, és az agyadban felhalmozodott vegylilet kiégeti azokat az
idegsejteket, amelyek az €jszakai lelki nyugalmadat biztositanik.

Vagy az is lehetséges, hogy abban a stadiumban jarsz, amikor az EBV
neurotoxinjai fajdalmakat okoznak, ami megneheziti az alvast, rdadéasul a
mellékveséd is maximadlisan teljesit ahhoz, hogy eleget tudna termelni a
meély alvast jelz0 mellékvesehormon keverékébodl, és meég némi toxikus
nehézfém is bejuthatott a szervezetedbe az €vek soran, ami akadalyozza az
agyadban a megfeleld alvassal kapcsolatos neuroldgiai aktivitast.

Nemsokara részletesebben lesz még sz6 ezekrdl és egyéb okokrol.
Tudnod kell, hogy ezek koziil egyetlen esetben sem maga a pajzsmirigy
jelenti a problémat. Az alvast nem a pajzsmirigyhormonok vezérlik. A
pajzsmirigyed nem égeti ki az agyadat, tOmiti el a majadat, okoz fajdalmat,
assa ald a mellékvese munkajat, vagy tolti fel a szervezeted
méreganyagokkal. A pajzsmirigyed artatlan. Aki mast mond, azt
felrevezettek. Az a trend, mely szerint a pajzsmirigy magyardzza az alvast,
két orvosi rejtélyt kombinal ugy, mintha két ismeretlen 1étrehozhatna egy
ismertet. Ez az a helyzet, amikor jo szdndéku gyodgyaszok hitrendszerként
vesznek at egy elméletet, majd amint tovabbadjak, az gyorsan sajat €letre
kelhet.

Mondok valamit: az alvas elengedhetetlen, ha meg akarsz szabadulni az
EBV-tdl, és meg szeretnéd gyodgyitani a pajzsmirigyedet. Amig ezeket a
téves elméleteket koveted, nem fogsz tudni az alvasproblémad mélyére
asni, ¢€s anélkiil, hogy az alvaszavarodat pontosan értenéd, nagyon nehéz
lesz elhessegetned a problémat.

Ha az almatlansagot vagy az alvaszavart nem is sorolnad fel a kronikus
nyavalyaid kozott, akkor is kritikus szerepet jatszhat a gydgyulasodban, ha
megtanulod kezelni az alvast, hogy a lehet6 legnagyobb gydgyerdt
jelenthesse. A konyvben eddig felfedezted a pajzsmirigy-rendellenességek



tulnyomd tobbsége hatterében allo virust, megismerted az egészséggel
kapcsolatos keriilendd téveszméket, olvastal azokrdl az €lelmiszerekrdl és
¢trend-kiegeészitokrol, amelyek kiolik a virust ¢€s helyreallitjdk a
pajzsmirigyet, €s kivalasztottal néhany olyan technikat, amely még
kozelebb vihet a gyogyulashoz. Most Gjabb mérfoldkOhoz érkeztiink: az
alvashoz.

Kiados alvas nélkiil nem gyogyulhatsz meg rendesen. Ha jol alszol, €s ha
tudod, hogyan nyugtasd le az elmédet, amikor ébren fekszel az agyadban,
az EBV elleni harcnak ¢és a pajzsmirigy feltamasztisanak egyik
leghatasosabb fegyverét tartod a kezedben.

Ez azért van, mert az alvas elengedhetetlen az immunmiikddéshez — az
altalanos immunrendszerednek ¢€és a pajzsmirigyed €és a mdajad sajat
immunrendszerének miikodéséhez is. Ez a végsd helyredllitas titka, mely
hasznos (1) a pajzsmirigy erejének noveléséhez, hogy fenntarthassa a
szervezet homeosztazisat, ¢és elharithassa ¢és kipucolhassa az ott 1évo
virussejteket, (2) a maj tdmogatasahoz, mikozben kitisztitja magabdl az
EBV-t ¢s hulladékanyagait, és (3) ahhoz, hogy a neurotranszmitter
vegyiiletek helyreallithassak magukat, miutan a virusos neurotoxinok
kiégették Oket.

Az alvas a megeldzésben is fantasztikus. Ha példaul jol tudsz aludni,
amikor az EBV a kettes stadiumaban jar (és megkapod a pajzsmirigy
feltdimasztasar6l sz6l6 Harmadik részben megismert tamogatast a
taplalkozason keresztiil és megszabadulsz a virust taplald élelmiszerektdl),
a majad megkapja az ahhoz sziikséges segitséget, hogy lekiizdje a
virusfertdzést, és igy az ne haladhasson tovabb a pajzsmirigyre.

Ha alvasproblémakkal kiizdesz, mindez talan stresszel. Az jarhat most a
fejedben, hogy értem, elég mar! Persze, hogy aludnék, ha tudnék. Mivel a
helyzet ironidja az, hogy az alvas segitene kigydgyulnod azokbdl a
bajokbdl, amelyek az alvaszavarokat eleve okozzak, joggal aggoddhatsz,
hogy neked nem all a rendelkezésedre ez az értékes erdforras, mert a te
szemedre nem konnyen jon az dlom. Ez bizony olyan érzest kelthet, mint
valami 6rdogi kor.



De tedd félre csak az aggodalmaidat! Eldszor is, ha rdjossz, hogy mi
okozza az alvasproblémadat, az almatlansdgnak mar nem lesz akkora ereje,
hogy megismerhetetlen ellenségként felhdzze be az €letedet. Ha rajossz,
hogy mi miatt nem jutsz hozzd a sziikséges alvashoz, feliilkerekedhetsz
ezen, és maris kevésbé illan el az alom a szemedbodl. Masodszor, az
alvasnak vannak olyan titkai, amelyeket megtanulhatsz a sajat elonyddre
forditani, hogy hozzaférhess a gyogyhatasahoz.

Ha belelatsz az alvas misztikumaba, az 6rdogi kor atalakul, €s ettol
kezdve a te kezedre jatszik. Min¢l tobb jo6 mindségli alvashoz jutsz, annal
inkabb enyhitheted magukat az alvdszavarokat okoz6 problémékat. Ez igy
megy korbe-korbe a gyogyuldsod alatt, mig az alvas lesz a pihenésed {0
forrasa — olyan forras, mely vigyaz rad €s megujit, hogy az ahhoz sziikséges
vitalitdssal indulhasson az 0j nap, amivel a céljaidért dolgozhatsz és jobba
teheted a vilagot.



28. FEJEZET
Az alvas forrasa

Mind pihenteté alvasra vagyunk. Mind megérdemeljiik a pihentetd
alvast. Attdl a pillanattol kezdve, hogy kikertiltél az anyaméhbdl, €s eldszor
szivtad tele a tiidodet levegdvel, jar neked az alvas. Azota minden €bren
vett levegdvel alvast érdemelsz ki.

Amikor r3jottem, hogy milyen képességgel rendelkezem, nagyon
igyekeztem sokat aludni. Gyerekként €s kamaszként allandoan ébren voltan
¢jszaka, és aggasztott a rengeteg szenvedés, amelyet a Szellemi vezetd
feltart eldttem. Még szoknom kellett, hogy akarmerre jarok, az emberek
egészségligyl problémait latom. Amikor este letettem a fejem a parnara,
nem tudtam kifizni a fejembé] a latottakat. Ugy éreztem, hogy nem igazan
érdemlem meg a pihenést, mikdozben a vildgban gyotri az embereket a
fajdalom.

Pokoli volt ugy élni, hogy szinte alig aludtam. Ha kiiszkodtél mar
almatlansaggal, tudod, hogy mirdl beszélek. Hogy ezen az idOszakon
atsegitsen, a Szellemi vezetd megosztotta velem az alvas torvényeit, és
elarulta, hogyan hozhatom ki a legtobbet annyi alvdsbol, amennyihez
hozzajutok. Nagyon fontos volt nekem ez az informécid, mert segitett
hozzaszoknom a képességemmel jar6 kihivasokhoz, ¢és amikor
megosztottam masokkal, nekik 1s nagy megkonnyebbiilést hozott. Neked is
sziikséged van erre az informaciora.

Kering a vilagban elég sok negativ iizenet az alvdssal kapcsolatban.
Olyanokat hallani, hogy ,,majd alszol, ha meghaltal”, meg hogy ,reggeli
lustalkodéassal még soha senki nem ért el semmit”. Az ezzel kapcsolatos
gondolatok masik végén meg azt hallani folyton, hogy ha nem jutunk
legalabb nyolcoranyi alvashoz ¢jszakanként, nem tudjuk kihozni
magunkbol a legtobbet. Az egymassal ellentétes elképzelésekre csak
kapkodjuk a fejiinket, €s nem igazan tudjuk, hogy akkor most kevesebbet
vagy inkébb tobbet aludjunk, és egyarant furdal a lelkiismeret, ha sokaig



alszunk reggel, €s ha nincs ki a nyolc 6rank. Nem bizunk benne, hogy az az
alvas, amiben résziink van, ,,megfeleld” alvas.

Az alvas nem puszta fizikai funkcid. Isteni, metafizikai jogunk. Nem kell
blintudatot érezned, ha annyit alszol, amennyire sziikséged van, még ha ez
azt jelenti 1s, hogy aldozatok daran jutsz ennyi alvasidohoz. Ez
elengedhetetlen a tested és a lelked gydgyulasahoz ¢és alkalmazkodasahoz.
Ezzel nem azt akarom mondani, hogy ha problémaid vannak az alvassal,
alkalmatlannak, hibasnak kell érezned magad. Ez nem a te hibad. Nem ugy
van az, hogy ,,rossz alvd” vagy, €s akkor ez mar az egész ¢letedben igy lesz.
Ha almatlansadg gyotor, vagy nem pihentetd az alvéas, amiben részed van,
olvass tovabb! Ebben a fejezetben elarulom neked, hogyan élhetsz az alvasi
eldjogoddal és hozhatod ki a legtobbet a rendelkezesedre allo pthen6idébdl.

Az orvosok még nem értették meg, hogyan miikodik az alvas. Ez is egy
olyan nagy kozmikus rejtély, mint hogy mi torténik az étellel, amikor
bekeriil a gyomorba. Egy torott labbal vagy beteg vesevel ellentétben ez
megfoghatatlan. Néha megfeledkeziink arrdl, hogy a tudomanynak
egyaltalan nincs még mindenre valasza. Olyan kifejezéseket hallunk, mint
gyors szemmozgas vagy REM ¢s cirkadian ritmus, alvastanulmanyokrol és
agyhullamokrol olvasunk, ¢és ett6l egy kicsit haladobbnak hissziik a
tudomany mai allasat, mint amilyen.

Az alvas még ma is az orvosok taldlgatds jatéka. Még mindig elég
jelentds mértékben félreértelmezik, tehat az alvaszavarokat sem értjiik még.
A mai alvaskezelések ket végpontja koriilbeliil az egy pohar tej elalvas elott
¢s a veszélyes altatoszerek, amelyekkel kilitjiik magunkat. A kutatasok
koriilbeliil 6tszaz évre vannak még attol, hogy tudomanyosan megértsék az
alvas miikodését. Kicsit a szamitogépek hajnaldra emlékeztet: 1959-ben,
amikor egy szamitogép akkora volt, mint egy hdz, €s csak néhany
alapfunkciot volt képes ellatni, azt hittiik, hogy elértiik a csucsot. Most a
zsebiinkben hordozzuk az ¢€letiinket iranyitd szamitogépeket. Visszatekintve
mar latjuk, hogy milyen nagy utat tettiink meg azota, amikor olyan
fejlettnek hittiik magunkat.

Nagyon fontos, hogy teljes legyen a ralatasod az alvasra, mert nagyon
sokféle oka lehet annak, hogy valaki nem jol alszik, és ezek mind nagyon is



valos okok. Ott van az aggodalom ¢és a szomorusag. Tul sok inger ér minket
a képernyok el6tt — ez a gondolat egyre nagyobb népszertiségnek orvend az
egeszsegiigyl cikkekben. Az alvasi apnoé¢ is csak mostanaban kezd egyre
tobb figyelmet kapni, de az, hogy mi okozza né¢hany forméjat, a mai napig
rejtély. A szorongds megzavarja az alvast, de arra nincsenek tudomanyos
valaszok, hogy miért 1ép fel, vagy hogyan fékezhetd meg. Aztan ott vannak
azok a melyben huzodo probléemak, amelyekre senki sem gondol alvast
zavard tényezoként — ilyen lehet az elneheziilt m4j, az érzékeny belsd bélfal
¢s a mellékvese-kimeriiltség. A megemelkedett toxikusnehézfém-és
natrium-glutamat-szintet sem szabad aldbecsiilni, mert ezek zavarjadk az
agyi és idegi jelzéseket. Es aztan, természetesen, vannak olyan virusos
problémak, mint példaul az EBV aktivitds. Amint emlitettem, ez az egyik
leggyakoribb oka az alvasproblémaknak. Mindezeket ¢és még egyéb
tényezoket 1s meg fogunk vizsgalni a kovetkezOkben, tobbek kozott azt is,
hogy hogyan kezeljiik az ¢jszakai almatlansagot, vagy hogy mit jelentenek
valojédban a rossz almok.Ha tartani akarjuk a lIépést a mai idokkel, amit a
Szellemi vezetd gyorsulasnak nevez — az élet tempoja ma gyorsabb, mint a
torténelem soran barmikor —, elengedhetetlen, hogy megismerjiik az alvés
titkait. Veégtére is az alvas a szent egyesiilés ideje az isteni lénnyel, aki
segitséget nyqjt a gyogyulasban €s abban, hogy alkalmazkodni tudjunk
ehhez az Oriilt vildghoz. Miel6tt az alvasproblémadat kezelhetnéd, azt kell
megertened, hogy lelki szinten milyen mélységesen kiérdemelted az alvast.
Eldszor tehat nézziik meg az alvas alapveto torvenyeit. Felejtsd el az alvas
poklat. Most fogjuk mennyeiveé vardzsolni az alvasidodet.

AZ ALVAS TORVENYEI

A kiados €jszakai alvas alapja az, ha magadéva teszed a gondolatot, hogy
jogod van hozza. Ezt valahogyan szem eldl tévesztettiik. Azt hissziik, hogy
az alvas csak a szerencsések privilégiuma, néhanyake, akik erre érdemesek.
Az alvas azonban nem ismer hatarokat. Egyszeriien azaltal, hogy emberi
lényként létezel, kiérdemled az alvast. Az alvas torvényeit nem lehet
megmasitani. Az alvds jogat nem lehet labbal tiporni, és nem lehet egy
bizonyos osztdlynak jussul adni. A kovetkezd torvényekkel ismerkedve



maris elkezdhetsz éIni ezzel a sziiletési jogoddal. Idével aztan véglegesen
letilepedhet benned ez a tudas: az alvas a tiéd.

A sajat alvasforrasod

Gyakran hallani az alvasadossag kifejezést. Mar a puszta emlegetése is
jjesztd; lehangold az érzés, hogy minden alkalommal, amikor néhany oranyi
alvast veszitiink, egyre jobban eladosodunk. Akinek mar volt problémaja az
alvassal vagy azzal, hogy 1d6t taldljon ra, ez az elgondolas csak egy Ujabb
stressztényezo.

Az az igazsag, hogy mindenki sajat alvasforrassal rendelkezik. Isteni
torvény, hogy minden egyes ¢ébren beszivott levegdvel két méasodpercnyi
alvast kapsz, amit barmikor felhasznalhatsz. Ugy képzeld el ezt az
alvasellatmanyt, mint ami befolyik egy kutba, amelybdl aztan az életed
hatralévd részében barmikor felhuzhatod azt. Ez nem pénz, szdval soha
nem veszitheted el azt, ami felgylilt. A Szent Forras és a Foldanya 6rkodik e
felett a soha el nem apadé forras felett, amelyet Isten teremtett neked az
¢leteddel egy id6ben — az életerdd része.

Aszaly sohasem sujthatja. Megmergezni lehetetlen. Minddssze annyi
torténhet, hogy belemeritesz, amikor aludni szeretnél, és mivel az €bren
toltott ordkban tovdbbra is minden I¢legzettel alvasidét nyersz,
folyamatosan toltod ezt a forrdst. Ha alvashianyod van, a kutban
megtaldlod. Ott varja a napot, amikor felhasznalhatod — akkor is, ha erre
csak tiz év mulva keriil majd sor.

Ezt az univerzalis torvényt soha senki el nem veheti téled. Az alvastol
senkinek nincs joga megfosztani. Ha nézeteltérésed van egy baratoddal,
csaladtaggal vagy kollégaval, ami €bren tart ¢jszaka, az alvas, amit akkor
elkolthettél volna, nem vész el 6rokre — nem loptak el tdled. Az aggodalom
nem veheti el téled az alvast. Még az Epstein—Barr-virusnak sem all a
hatalmaban megfosztani az alvastél azzal, hogy megzavarja a
neurotranszmittereidet €s nem hagyja, hogy egy ¢jszaka merithess az
alvasforrdsodbol. Minden kihagyott alvas egyedil a tiéd — maskor
bepotolhatod. Ez nem vezetékes viz, ami szennyezett lehet, vagy tele lehet
klorral és fluoriddal, vagy amit elzarhatnak csérepedéskor, illetve ha nem



fizeted a vizszamlat. Mig a konfliktusok, a betegség ¢€és a stressz
megnehezitheti a hozzaférést az alvasforrasodhoz egy-egy adott éjszakan,
az alvas mindig aramlik a kutadba, és tolti ezt a tiszta, természetes €s
spiritudlis forrast, hogy késobb toltekezhess beldle.

Ideje felhagynunk azzal, hogy alvaskoldusokként gondolunk magunkra.
Amikor a féiskolan egész ¢jszakdkat toltittél ébren, amikor honapokig nem
aludtal a gyerekek csecsemokoraban, vagy amikor beteg voltal, és csak
hanykolodtal az agyadban almatlanul, nem 4stad magad egyre mélyebbre az
adossagba. Nem kertiltél egyre lehetetlenebb helyzetbe minden egyes
alkalommal, amikor nem aludtal végig egy ¢jszakat. Mindig
visszanyulhatsz €s hozzaférhetsz ahhoz az alvashoz, amit koradbban nem
tudtal ,,elhasznalni”. Gazdagon kijut nekiink az alvasbol.

Alvasengedely

Tudni, hogy a rendelkezésedre all ez a forrds, az egy dolog. Hogy
megengeded magadnak a hasznalatat, az megint mas dolog. Eléfordulhat,
hogy nem engeded meg magadnak, hogy aludj. Sokféle oka lehet ennek:
nem bizol abban, hogy megérdemled, nem bizol abban, hogy tudsz aludni,
meggydzddésed, hogy nem dolgozol elég keményen ahhoz, hogy
jogosultsagot szerezz ra, vagy félsz a rémalmoktol, vagy attél, hogy nem
tudod éberen figyelni a kornyezetedet, vagy hogy kimaradsz valamibdl, ami
a vilag €bren 1évo feleben zajlik. Az emberek gyakran érzik ugy, hogy az
alvas luxus, és ki kell érdemelni. Vannak olyan kreativ tipusok, akiket a
szenvedély tart ébren, ha megprobalnak lefekiidni, €s ezért, abbéli
félelmiikben, hogy elveszitenek egy otletet, folyamatosan ébren tartjdk az
elméjiikben €go tiizet.

Ha gondod van azzal, hogy megengedd magadnak az alvast, nagyon
fontos, hogy adj magadnak alvasengedélyt. Torvényesen megérdemled.
Nem olyan ez, mint amikor valamit megengedsz egy gyereknek, akinek a ra
tett korlatokbol a felel0sségérzetet kell megtanulnia. Inkabb olyan, mintha
feltalalnal valami Oriilten népszer(i kiityiit, amit vesznek, mint a cukrot, ¢és
mindennap egyre tobb pénzt hoz, aztdn — hogy ne aggodj amiatt, hogy az
egész bevételedet el fogod tékozolni — napi egy ,kolteésadagot”



engedélyezel magadnak. Mivel meghataroztad ezt a konkrét Osszeget,
amelyet mindennap elkolthetsz, hatrad6lhetsz abban a biztos tudatban, hogy
nem fog elparologni a vagyonod.

Az alvasforrasodbol is naponta hlzhatsz egy-egy vodorrel — valdban
megérdemled, hogy hasznald. Ezért minden este, amikor lefekvéshez
késziilédsz, végezz el egy kis aktiv meditaciot, melynek soran kitdltesz
magadnak egy pohar vizet ¢jszakara, €és ugyanakkor elképzeled, hogy
racsatlakozol az alvasforrasodra. Az alvasnak ugyanugy kell folynia, mint a
viznek a csapbdl. Es amint nem maradhatsz életben, ha felhagysz a
vizivassal, gy akkor sem mehetsz tovabb, ha nem adsz engedélyt
magadnak arra, hogy feltoltekezz ebbdl a forrasbol. Az alvas a tiéd, és nem
kell attol félned, hogy kifogysz beldle. A forras ugyantugy toltédni fog az
¢leted minden egyes napjan.



29. FEJEZET
Az alvaszavarok azonositasa

Van, hogy nem nehéz megfejteni, mi zavarja meg az éjszakai alvast. Ha
mondjuk a kamasz gyereked bulizni ment, pontosan tudod, hogy miért nem
nyugszanak le a gondolataid akkor, amikor normal esetben leoltod a ldmpat.
Ha nemrég szakitottal, vagy volt egy nagy vitad a tarsaddal, ha aggodsz a
holnap reggeli témazar6d dolgozat vagy munkahelyi megbeszélés miatt, ha
gyaszolsz, vagy megrendiilt valakiben a bizalmad, vagy akar csak nagy
izgalommal varod a holnap reggelt, maris tudod, hogy mi all az
almatlansagod hatterében.

Aztan ott vannak azok az ¢jszakak, amikor ezek koziil egyik ok sem all
fenn, vagy eléggé a hattérben marad ahhoz, hogy kizarhasd, amikor lampat
oltasz. Es ezzel maris beléptél a rejtélyes alvaszavarok teriiletére. Sokszor a
legstresszesebb része az egésznek €ppen ez, a rejtély maga; az, hogy nem
tudod, mi a probléma. A sziirkiilettel elindul benned egyfajta szorongas,
mert nem tudod megmondani, hogy mit tartogat az eldtted allo éjszaka.
Olyan lesz vajon, amelyen siman atkelsz, amikor belefeledkezhetsz a bekés
szunnyadasba, amig fel nem kell kelned? Vagy azok kozé a kinzo6 éjszakak
kozé sorakozik majd fel, amikor minden egyes €bren toltott ora rettegéssel
tolt el amiatt, hogy egész masnap kaba leszel, és nem tudsz majd
koncentralni? Ha nem valamilyen szorongasos zavar tart ébren, az
alvasprobléma kiszdmithatatlan jellege maris okot ad a szorongasra.

Rendszerint az alvadstanulmédnyok technikdjat alkalmazzak az orvosok
annak meghatarozasara, hogy mi torténik az emberrel, amikor valami
megzavarja az alvast. Elmész egy alvaslaborba, ahol diodékat kotnek rad,
majd megprobalsz elaludni, mikézben a masik szobdban technikusok
kovetik nyomon a tested aktivitdsat. Utdna az orvos Osszesiti az
eredményeket, hogy megnézze, lathatd-e alvaszavar.

Az alvastanulményok sajnos ritkan adnak valaszt arra, hogy val6jaban mi
a baj, és hogyan lehetne kijavitani. Az alvdsi apnoé esetében példaul,



amikor a légzés az alvds sordn akadalyoztatott vagy tul feliiletes, egy
alvastanulmany sokat segithet az apnoé diagnozisaval és a stlyossaga
meghatarozasaval. Ilyenkor a betegnek felirnak egy CPAP nevil
légsinterapias késziiléket, ¢s elmondjadk, milyen bedllitdssal hasznélja —
ennyi az egész. A CPAP valtozast hoz. Sokat segithet. Az abbéli kiilonbség,
ahogyan a paciens egy kiados ¢éjszakai alvds utdn végre €rezheti magat,
hat... €g és fold.

De mi a helyzet az alvasi apnoé¢ okdval? Mi van akkor, ha a paciens
szeretné megsziintetni azt a hattérben zajlo problémat, ami az alvéas kozben
megjelend 1€gzésproblémdjat okozza? A legjobb tandcs, amivel az orvosok
ilyenkor ellathatjak, sok esetben annyi, hogy probaljon leadni a sulyabol.
(Az alvasi apnoéra keésObb még visszatériink.) Az alvastanulmanyoknak
tehat megvannak a maguk korlatai.

Ha foglalkozni szeretnél egy alvasproblémaval, az els6 1épés a
jellemzdinek meghatarozasa. Problémas alvasbol nem csak egyfajta létezik,
ezért nem lehet mindegyiket ugyaniugy magyarazni és kezelni. ime, néhany
igen gyakori probléma, amellyel az emberek az alvéassal kapcsolatban
talalkoznak:

Eloszor nem tudsz elaludni, és ez csak orakkal késobb sikeriil. Amikor
felébredsz, nem vagy kipihent.

Konnyen elalszol, majd nagyon koran megébredsz, €s mar nem tudsz
visszaaludni addig, amig fel kell kelned. A frusztracié amiatt, hogy nem
tudsz Ujra elaludni, felgyorsitja az amugy is szaguldé gondolataidat, €s
amikor végre pirkadni kezd, az még tobb szorongast ebreszt benned.

Ugyanigy konnyen elalszol, majd az ¢jszaka soran felebredsz, de ezuttal
vissza tudsz végiil aludni a kora reggeli 6rdkban.

Egész éjszaka csak bobiskolsz, az ébrenlét €s a félalom hataran vagy; a
mély, pihentetd alvas nem jon el. Ezt néha gyakori vizeletiiritési inger
kiséri.

Egész éjszaka fent vagy, de nem a sajat akaratodbdl. Nem bulizol, nem
szeretsz €ppen bele valakibe, €s nem is késziilsz vizsgara — az agyadban
fekszel, ¢és végigszenveded az ¢jszakat az almatlansag miatt. Reggelre
teljesen elmulik, és napkdzben tobbszor is Osszeomlasz, bar ugy érzed,



hogy a szunyokalas nem reélis lehetéség. Ejjel aztan kezdédik az egész
elolrdl.

Egész nap kimeriilt vagy. Végigkiizdod magad a feladataidon, és masra
sem tudsz gondolni, mint hogy végre led6lhess valahol €s behunyhasd a
szemed. Mire aztan eljon a lefekvés ideje, hirtelen ,,felébredsz”, és nehezen
tudod lenyugtatni magad annyira, hogy idében el tudj aludni.

El tudsz aludni este, €s at tudod aludni az €jszakat, mégis ugy €bredsz,
mintha tovabbi nyolc orara lenne sziikséged. Ez kétféle iranyt vehet: (1) a
szeretteid azt mondjak, hogy éjjel hangosan horkolsz és/vagy leall, vagy
nagyon felszines a 1égzésed. Azt is mondhatjak, hogy felébredsz a sajat
horkolasodra, de azonnal vissza is alszol, ¢s nem emlekszel ra. (2) A
légzésproblémakat kizartad, a kimertiltség pedig fennall. Akdrmilyen koran
lefekszel és akarmilyen sokdig alszol, soha nem érzed utana kipihentnek
magad.

Mar ¢éppen elaludnal, amikor a karod vagy a labad akaratlan rangasa
felébreszt. Ez sorozatban tobbszor is eldfordulhat.

Faradt vagy ¢és aludni szeretnél, de ¢bren tart valamilyen érzet a
hattérben. Lehet ez a neuroldgiai tiinetektdl kezdve (fiilzugas, zsibongo
érzes, nyugtalan lab szindroma) a borproblémakon at a fajdalmakig vagy
gondolattolulasig barmi.

Amint rd4 tudsz mutatni arra, ami meghatarozza az alvasproblémadat,
tovabbléphetsz, ¢és elkezdheted keresni a mogotte rejlé okokat.

AZ ALVASPROBLEMAK OKAI

Szamos tényezd létezik, amelyek — néha egymadssal kombinalodva —
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy valaki nem tudja jol kialudni magat. Sokat
hallani arrdl, hogy a kiityliink tartanak ébren a természetellenes fényiikkel
¢s agyserkentd tartalmaikkal. Ez minden bizonnyal megfontolandd, és
valamilyen szinten nyilvan foglalkoztdl mar vele, ha gondjaid vannak az
alvassal. Tudod, hogy a szamitogépeket, telefonokat, tableteket ¢&s
¢bresztdordkat az agytol tavol kell tartani, tudod, hogy az a jo, ha a
haloszobdban sotét van ¢€s csend, és joval lefekvés elott elkezdesz
leereszteni.



De mi van akkor, ha ezekkel mind probalkoztal, az alvasproblémad
mégis tovabbra is rejtély marad? Nem meglepd mddon a konyortelen négy
— sugarzas, toxikus nehézfémek, virusok ¢€¢s a DDT — ¢€s néhany
mellékhatasuk és folyomanyuk is szerepet jatszhat ebben.

Virusos aktivitas

A virusos gondok az alvasproblemak egyik fontos okozoi. Az Epstein—
Barr-virus, az 6vsomoér, a HHV-6 és néhany baktérium is mérgezheti a
szervezetlinket €s ¢ébren tarthat minket ¢jszaka. Ez azért van, mert az olyan
virusok, mint az Epstein—Barr, neurotoxinokat valasztanak ki, amelyek
haromféle rombold hatdssal birnak: (1) hiperérzékennyé teszik az alvast
iranyitd kozponti idegrendszert; (2) testi fajdalmakat kelthetnek, amelyek
megakadalyozzak az alvashoz sziikséges ellazulast; és (3) csokkenthetik a
szervezetedben a  neurotranszmitter-aktivitast — és  mivel a
neurotranszmitterek teszik lehetdveé az agysejtek kozotti kommunikaciot, ez
utjat allhatja a kiados alvasra utasitdo iizeneteknek. Ily modon a virus
neurotoxinjai olyan problémakat okozhatnak, amelyek miatt 6rdkon at nem
tudsz elaludni, vagy felébredsz az €jszaka kozepén, é€s ettdl kezdve nem
tudsz visszaaludni.

A virusos okra visszavezethet6 almatlansagot gyakran nézik
pajzsmirigyproblémanak, mert, amint mar emlitettem, elég gyakori az
almatlansag ¢€s a pajzsmirigyproblémak egyidejii fennallasa. Annak
ellenére, hogy mas forrasokbol ezt hallhattad, ez nem azért van, mert az
alul-vagy talmiik6d6 pajzsmirigy alvdszavarokat okoz. A helyzet az, hogy a
karosodott pajzsmirigy és az alvasi nehézség egyarant az EBV tilinete — ez
az oka annak, hogy parhuzamosan fennallnak. A pajzsmirigyvirus gyakran
a négyes stadiumaban okoz almatlansdgot, ami azt jelenti, hogy a
pajzsmirigyprobléma addigra mar kialakult — akar kimutattdk mar az
orvosok, akar nem.

Toxikus nehézfémek
Az alvast zavard tényezok toplistdjan eldkeld helyet foglalnak el a
szervezetben 1évo toxikus nehézfémek. Ezek a nehézfémek kiulonodsen



problémasak az agyban, ahol nem maradnak meg egy helyen; oxidalodnak,
amivel hullamokban toxikus elfolydsokat hoznak Iétre, ezek pedig
sz¢thordjak a fémeket, ¢s roncsoljadk az utjukba es6 agyszoveteket. A
nehézfémek rovidre zarhatjak az elektromos impulzusokat, és ezaltal az
elektrolitokat ¢€s neurotranszmitter vegyiileteket zavard problémakat
okozhatnak, amitdl a neurotranszmitterek ledllnak ahelyett, hogy a
megfeleld alvasi tlizeneteket hordoznak az agyban. Ez a miikodeési hiba
rengetegféle alvasproblémdat okozhat a szabalytalan alvastdl a nem elég
alvason at egészen addig, amikor az ember eleve nem tud elaludni. A
tizenévesekre kiilonosen erdsen hathatnak az alvast zavard toxikus
nehézfémek.

Natrium-glutamat-toxicitas

Az orszag nagy része natrium-glutamat-toxicitas miatt nem alszik. Ez a
gyakori ¢lelmiszeripari Osszetevd egyenesen az agyba keriil, ahol az
agyszovetet kiégetd toxinokkal és kisérd, ugynevezett kotoxinokkal siklatja
ki az elektromos aktivitast. Amint a natrium-glutamat az agyba jutott, ott is
marad (hacsak méregtelenito technikdkkal le nem bontod, €s ki nem vezeted
onnan), ami hosszan tartd problémaékat, tobbek kozott alvaszavart is okoz.
Ennek az az oka, hogy a natrium-glutamat a neuronok ellensége. Odatapad
az idegsejtekre, €s elektromosan hiperérzékennyé teszi Oket; ettdl aztan
talmelegszenek, amikor athalad rajtuk az elektromos impulzus, ez pedig
hibas, aranytalan mertékii reakciot okoz. Olyan, mintha a natrium-glutamat
szikrdztatna a neuronokat. Azok pedig, mint valami apro csillagszorok,
melyeken a natrium-glutamat az éghetd bevonat, végiil kiégnek.

A natrium-glutamat  idegsejt-antagonizmusa  gyorsan  szaguldo
gondolatokat, viszketegseéget, nehezen lenyugtathatdé gondolkodast és olyan
érzést okozhat, mintha megszallottan ragddnal valamin, amit lefekvéskor
sem tudsz lerdzni. Azok kozott, akiknek rengeteg meditaciéra vagy
nyugtatd technikdkra van sziikségiik, mieldtt lefekiidnének, vagy akik
folyton felébrednek az €jszaka folyaman, sokaknak magasabb a natrium-
glutamat-szintje, €s ez teliti az agyszovetiiket.



Vigydzz, a natrium-glutamat mindeniitt ott van. Amint az el6z6 két
konyvemben leirtam, az egyik legtriikksebb buvohelyéiil a természetes
aromdk mint OsszetevOk szolgalnak az élelmiszerekben, tehat még a
bioboltok polcain ilicsorgd, legegészsegesebbnek tlind elére csomagolt
organikus ¢lelmiszerekben és étrend-kiegészitdkben is benne lehet. (Hogy a
natrium-glutamat hogyan alcazza magat az 6sszetevoket felsorold cimkéken
¢s az ettermi ételekben, megtudhatod az els6 konyvem Mit ne egy¢€l? cimii
fejezetében 1évo részletesebb listabol.)

Ma4jproblémak

A majad egész nap keményen dolgozik érted. Elharitja a korokozokat és
méreganyagokat azzal, hogy tisztitja a véredet, és epét termel az étkezéssel
bevitt zsirtobblet lebontdsara. Ahogyan neked, a majadnak is pihennie kell,
ezért €jszaka, amikor az agyadban fekszel, a majad is aludni megy. Egy
1dore leallitja a motorokat, és automata tizemmodra kapcsol. A m4j hajnali
3-4 o6ra koriil ébred yjra (ez egyénenként eltér). A pihentetd alvas utan,
amelyben éppen része volt, Ujra hozzafog a mérgek, baktériumok, virusok
¢s hulladékok (peldaul elhalt sejtek, a halott vorosversejteket is ideértve)
feldolgozasanak — halomba gyiijti Oket hasonléan ahhoz, mint amikor
leviszed a szemetet a kukaba, hogy amikor reggel szomjasan felébredsz, és
iszol egyet, mindet ki tudd mosni magadbol. Ez a gydgyito, tisztitd
folyamat a bilirubin felhalmozddasat is megeldzi.

Ha a m4j a magas zsirtartalmu €s sok feldolgozott élelmiszert tartalmazo
étrended miatt elneheziil, akkor amint megprobalja a kora hajnali 6rakban
végezni a dolgat, finom gorcsok lepik meg, amelyek szorongatjak és
megforgatjak. A legtobbszor ezt te nem is érzed. A majnak ez a kis tanca
azonban elég zavart okoz a testedben ahhoz, hogy felébresszen. Ez felel
azokeért az éjszakakért, amikor normalisan el tudsz aludni, majd kora reggel
hirtelen megébredsz, de aztan egy bizonyos 1d6 elteltével ujra el tudsz
szunyoOkalni. Ez magyarazhatja azokat a nyomorult ¢jszakédkat is, amikor
végig csak ki-be 1€psz az dlom kapujan.

Emésztési gondok



Ugyanigy emésztési gondok is megzavarhatjdk az alvast. Az
idegrendszer nagyon érzékeny, €és szorosan az emésztorendszerrel egylitt
mikodik. A tested €szak-deli (agy-emésztorendszer) Osszekottetése — amit
mi bolygo-€s rekeszidegek néven ismeriink — azt jelenti, hogy akarmi
torténjék 1s az emésztérendszerben, arrol az agy azonnal jelzést kap. Ha
tehat nalad az emésztési folyamatok fajdalommal, puffadéssal, illetve
gorcsokkel jarnak, vagy érzékeny a gyomrod, azok a tiinetek beindithatjak
az idegrendszert, €s ¢ébren tarthatnak, amikor el akarnal aludni.

Az emésztOrendszer aktivitdsa még akkor is felébreszthet, ha éppen nem
okoz kényelmetlen testi érzést. Az embernek sokszor fogalma sincs arrdl,
hogy tegyiik fel a csipdbele (a vékonybel azon része, ahol a vastagbélhez
csatlakozik) gyulladdsban van a tlzott mennyiségli adrenalintdl, és ezért
akarhanyszor étel halad at ezen a szakaszon, az az agyba fut6 idegeket indit
be. Mikozben ¢ébren pislogsz a sotétben, nem tudod rajtakapni a
béltraktusodban zajlo folyamatokat, és Gigy fogod €rezni, hogy minden ok
nélkil vagy fenn. Valdjadban az torténik, hogy a vacsorat almodban
emészted, és a bélrendszered perisztaltikaja éppen akkor tolta be az ételt
ebbe az érzékeny szakaszba.

Erzelmi sériilések

Az ¢életben gyakran ér minket csalddéds. Elleniink fordul a legjobb
baratunk, mas iranyt vesz a lelki tarsunk ¢élete, elvalnak a szileink,
magyarazat nélkiil lerobban a testiink, a koriilottiink lévok viselkedése azt
sugallja, hogy magunkat kell okolnunk a betegségiinkért. Ezzel a sok
tapasztalassal kialszik benniink a bizalom. Ha ez a bizalomvesztés elég
jelentds, vagy ha tul sok bizalmi torés halmozodott fel az idOk soran
kiegyensulyozatlanul, érzelmi sériiléseket élhetiink meg. De ezek nem csak
érzelmi szinten jelentkeznek — fizikai aspektusuk is van. Amint azt a
Gyogyité médium Poszttraumas stressz szindroma cimii fejezetében irom, a
nagy ¢€s kis traumak nyoman is €ghetnek ki idegsejtek €s alakulhat ki agyi
hegszovet. Az eredmény olyan hatalmas csomag, melyet a ,,nem alvas”
piros masnija diszit. Sokan tapasztaljak ezt meg az ¢€letben, €s ez soha nem
szorakoztatd. Van, akit annyira kikészit, hogy sem magarol, sem a koriilotte



1évokrdl nincsenek vilagos elképzelései. Amilyen nehéz lehet az, mégis erdt
adhatnak ezek a tapasztalasok az életutunk soran, Ujratolthetik a lelkiinket,
¢s mi kiemelkedhetiink az érzelmi sériilések és a poszttraumas stressz
szindroma hamujabol.

Alvasi apno¢

Amint mar emlitettem, az alvasi apnoé¢ az alvéssal Osszefiiggd olyan
allapot, amelyet az orvosi kutatasok mar elkezdtek 0sszerakni. Az elmult tiz
¢v alatt egyre tobben kaptak alvasi apnoé diagnézist, és ma mar akar
televizids miisorokban is hallhatunk a kézépkoru, CPAP-felszereléssel alvo
szereplok karara elsiitott vicceket. A tudosok rajottek, hogy a kronikus
horkol4s nem annyira artalmatlan. Gyakran olyan 1égzési problémaékat jelez,
amelyek miatt az ember nem tud belépni a pihentetd alvési ciklusba, ezért
az orvosok elkezdtek CPAP-gépeket felirni, amelyek atnyomjak a levegot a
betegek 1égitjain alvas kdzben.

Nagyszerli mddszer ez az olyan obstruktiv alvasi apnoéban szenveddk
kezelésére, amely szamos fizikai blokk eredményeképpen kialakulhat. Az
obstruktiv alvasi apno¢ né¢hany gyakori oka: tulzott nyalkatermelés, mint
példaul az orrgaratfolyds eseteiben; gyulladt és duzzadt nyalkahartyak a
torokban; a légcsovek, manduldk vagy mirigyek gyulladésa;
orrsdvényproblémak; kronikus orrmellékiireg-gyulladas; a nyirokrendszer
eldugulasa; altalanos puffadas; 6déma; valamint a talstly, ami extra
nyomadst jelent a torokra és a mellkasra. Amint a tobbi itt vizsgalt alvasi
problémanal lattuk, az obstruktiv alvasi apnoé sem ¢életfogytiglani itélet — az
enyhtilés a virusold, nyalkatermelést csokkentd és gyulladascsokkentd
¢lelmiszerekben keresendo.

Létezik nem obstruktiv alvadsi apno¢ is, amelyet én neurologiai alvasi
apnoénak nevezek. Ilyenkor a CPAP-késziilék nem jelent igazi enyhiilést,
mert nem csak arrol van szo, hogy at kell nyomni a levegdt; ebben inkabb a
kozponti 1degrendszer ¢és az azt tamogatd idegek vesznek részt. A
neurologiai alvasi apnoé azzal az alvasi rendellenességgel van atfedésben,
amelyet az orvosok kozponti alvdsi apnoénak neveznek, és ami tobbé-
kevésbé ma is nagy rejtély. Mig a kutatasok soran kiilon problémaként



azonositottdk a kozponti alvasi apnoét, még mindig fényévekre vannak
attol, hogy megértsék az eredendd okat.

Amikor nem fizikai blokkok okozzak a légzési problémat alvas kozben,
valojdban a kovetkezd folyamatok zajlanak a szervezetben: egyrészt az
epilepszids rohamhoz hasonld Kkisiilés zajlik az agyban (ezt
szennyezOanyagok okozzak). Nem igazi rohamok ezek, inkdbb minimalis
szintli elektromos hullamok keletkezése az agyban. Eppen elegendd a
mértékiik ahhoz, hogy légzéskihagyast okozzanak. Ez a tipusi neurologiai
alvasi apnoé létrejohet natrium-glutamat-toxicitds, magas mennyiségl
toxikus nehézfémek, példdul higany ¢és aluminium keveredése, vagy
novényvedo szerekkel, peldaul DDT-vel és/vagy gyomirtokkal wvalo
¢rintkezés kovetkeztében. Ezek a tényezOk mind hajlamosak felboritani az
agy kémiai egyensulyat, és ez vezet ezekhez az er6hullamokhoz. Nagyon
gyakran alakul ki ez a fajta alvasi apno¢ koltozés utdn — és az embernek
fogalma sem lehet rola, hogy a korabbi lakok altal hasznalt beltéri rovarirto
szerek okozzak. Virusos aktivitas is okozhat neuroldgiai alvasi apnoét, mert
a virus neurotoxinjai gyulladast idézhetnek elé a mellkason atfut6 és a
1égzésre kihatd bolygdidegben.

Mellékvese-kimertiltség

Akinek még nem volt dolga mellékvese-kimertiltséggel, a kimertiltség
sz0 hallatan valosziniileg azt gondolja, hogy azoknak, akiket ez sujt, az
alvas a legkisebb gondjuk. Hiszen nem pont azt jelenti a kimertltség, hogy
hihetetleniil faradt vagy, és barmikor el tudnal aludni? Akinek mar volt
része ebben a folyamatos kimeriiltségben, elmondhatja neked, hogy
egyaltalan nem ez a helyzet. A mellekvese-kimeriiltség éppen hogy
problémakat jelenthet az alvassal kapcsolatban. Erre az allapotra az
jellemz6, hogy a mellékvese a tal sok €s a tal kevés adrenalintermelés
kozott ingadozik.

Igen gyakori forgatokonyv, hogy napkdzben a mellékvese alulmiikodik,
mert visszafogja a termelést valamilyen valsagos allapotra késziilve, ezért
aztan egész nap ugy ¢€rzed, hogy lassu vagy, €s barmikor el tudnal aludni.
Aztan az este kozeledtével, mivel semmilyen vészhelyzet nem adodott, a



mellékvese felszabaditja mindazt az adrenalint, amit visszatartott, és te
emiatt ,hirtelen felébredsz”, amint lemegy a nap. Az is eléfordulhat, hogy
amikor a mellékveséd talzottan aktiv, hullamokban bocsatja ki a korr6ziot
okozo adrenalintdbbletet, ami kiegeti és csokkenti a neurotranszmitterek
szamat, és ezaltal all az alvas utjaba.

Még az ¢jszaka alulmiikodé mellékvese is problémassa teheti az alvast,
mert azt jelenti, hogy esetleg az elalvashoz sziikséges specidlis
hormonkeverékbél sem allit el eleget. (Igy igaz — bizonyos fajta
adrenalinra van sziikséged ahhoz, hogy elaludj, hogy belép; a REM-fazisba,
¢s almodj.)

Szorongas

Azok koze a gyerekek kozé tartoztal, akik halogattak a lefekvést, mert
nem akartak egyedil maradni a sotétben? Vagy el6fordul, hogy azért van
bajod az alvéssal, mert masnap valami kellemetlen dolog var rad, amit
odazni szeretnél? Mindenkivel elé6fordult mar alvashoz kothetd szorongas,
még ha csak alkalmanként is. Néhdnyaknal a szorongas rendszeres vendég,
¢s altaldban nem nehéz rajonni, hogy az almatlansag hatterében aggodalom
¢s nyugtalansag all.

A kérdés az, hogy mi hizodik meg a megmagyarazhatatlan
alvasszorongds mogott? Néha a rémalmoktol valo félelem. Mas esetekben a
poszttraumas stressz szindrOma vagy az obszessziv-kompulziv zavar is
megjelenhet: valamelyik tényezd okozhatott mar elég gondot ahhoz, hogy
az agyadat ne érezd olyan biztonsagos helynek, ahol teljes mértékben
ellazulhatsz. Az ilyen helyzeteknél eldszor a hattérben meghuzodo
egeszseégligyl problemaval kell foglalkozni, hogy a folyamatos trauméat vagy
kivalté okot megsziintessiik.

Megint mds esetekben azonban a szorongas alaktalan ¢€s
megnevezhetetlen, és nem lehet visszakovetni egy-egy konkrét kivalto
tapasztalasra. A szorongds ezen tipusanak, hasonléan A tiineteid és az
allapotod magyardzata ciml 5. fejezetben ismertetettetekhez, ahhoz van
koze, hogy a konyortelen négy fizioldgiai (gyakran neurologiai)
problémakat okoz. A szorongds egyik tipusandl az idegek ,,allergiasak”



lesznek a virus neurotoxinjaira, ami noveli az idegi érzékenységet, €s a
szorongas sz€lsdséges érzéseit valtja ki. Egy masik forgatokonyv szerint az
agyat oxidalo toxikus nehézfémek megzavarjdk az elektromos
impulzusokat, és ezaltal eltéritik Oket, igyhogy te panikot, irraciondlis
gondolatokat vagy nyugtalansagot tapasztalsz, illetve azt ¢led meg, hogy
nem tudsz vildgosan gondolkodni, mert az agyadban az iizenetek nem érik
el a cimzettjeiket.

Szorongds az agyban 1évé DDT kovetkeztében is kialakulhat. Ez a
novényveédd szer, amelyre régmult torténelemként gondolunk, annyira
szivos, hogy még ma is koztiink van, €s a neuronjaink olyan ellensége,
amely oOnpusztitasra készteti dket, ez pedig a szorongas hirtelen rad toro
érzéseit eredményezi. A sugarzas is hozzdjarulhat az alvast tonkretevo
szorongashoz, mert fokozza a szervezetben a hisztaminreakciokat €s a
gyulladast, rdaddsul a klasszikus, gyulladast mérd vértesztekkel — mint a C-
reaktiv protein €s antinukledris antitesttesztek — kimutathatatlan gyulladast.
Akinek sugarzas okozta gyulladas van a szervezetében, az forrosagot vagy
puffedést érezhet, vagy enyhe ¢&gés jelentkezhet a bdérén, ami mind
szorongasos, rosszkedvll lelkiallapotot okozhat, ez pedig nem a konnyl
alom titka.

Néha a szorongast az kapcsolja be, ami az emésztérendszerben zajlik.
Amint az emésztési gondoknal lattuk, az idegi kapcsoldodasok azt jelentik,
hogy az emésztOrendszeri érzékenység jeleket kiild az agyba. Gyakran ez az
oka annak, hogy valaki latszolag minden ok nélkiil aggodalommal riad fel
az ¢jszaka kellds kozepén. A belek irritacidjanak szintjétdl fliggden lehet,
hogy vissza tudnak aludni, ha ez elmulik, de az is lehet, hogy ezutdn sokaig
almatlanul forgolodnak még.

Tovabbi neurologiai gondok

Azoknal, akik egy szemhunyasnyi alvést is csak kiizdelmek aran tudnak
elérni, az ok gyakran a neurotranszmitterek és neuronok sulyos rendellenes
mikddése, melyet a mellékvese tal-vagy alulmiikodése kisér. Ez vezethet
azokhoz a nemkivanatos ¢€jszakadzasokhoz, amikor annak ellenére, hogy
normadlis id6ben lefekszel, a napkelte is ugyanolyan ébren talal. Gyakran



szerepet jatszik ebben a sulyos magnéziumhiany. Ennek a tipusa
alvaszavarnak az alapjait mindemellett altaldban a PTSD fekteti le. Nem az
az almatlansag altal kivaltott PTSD, amelyre néhany oldallal korabban
utaltam, hanem inkabb egy traumas ¢lmény az ¢let valamely teriiletén akéar
a tavoli, akar a kozeli multban, amely neurologiai gondokat eredményezett.
Ez esetben ahelyett, hogy kimelegednél, mint a natrium-glutamat-toxicitas
esetében, az elektromos impulzusok inkabb kihiilnek, és csokken az
aktivitasuk. Ha nem fut az idegsejteken keresztiil elegendd elektromos
aramlas, a neurotranszmitter vegyiiletek, amelyek ilyen koriilmények kozott
maris lemeriiltek, nem kapnak elég ,,16kést” ahhoz, hogy alvasi ilizeneteket
kiildjenek az agysejteknek.

Egy masik neurologiai tiinet — az akaratlan rangas — is megismetlédik
ilyenkor. Ez gyakran azt jelenti, hogy az agyszovet olyan méreganyagokkal
telitddik, mint toxikus nehézfémek, aszpartaim, natrium-glutamat, DDT ¢&s
egyeb novényvedo szerek, gyomirtok, toxikus nanoanyagok és/vagy egyeb
szintetikus vegyiiletek. Az informacionak finoman €s siman, folyamatosan
kell végighaladnia az agyban. Ez a telitettség azonban azt jelenti, hogy az
agyszovet nem képes elég gyorsan fogadni a neurotranszmitterektdl jovo
informaciot, igy a varakoztatott neurotranszmitter vegylletek kis
,,kupacokban” gylilnek 0ssze, amig végiil annyi informaci6 halmozodik fel,
hogy azt varatlanul, hullimokban engedik ki — ez rantja aztan ébrenlétbe a
testet. (Ezeknél az embereknél nappal is zajlik ugyanez a folyamat, csak
nem elég nyugodtak ahhoz, hogy észleljék, mert az adrenalin mukdodteti
Oket. De ha lefekiidnének egy kis délutani szunyokaladsra, valoszinilileg
megtapasztandk ugyanezeket a rdngasokat.)

Ezek miatt nem kell aggdédnod! Minden, amit itt felsoroltam,
gyogyithatd. A félelmetes, csliggesztd része az, ha nem tudod, hogy mi
zajlik benned, €s ugy érzed, hogy nem tudod irdnyitani. Ezen mar tal vagy.
Most mar ismered a valaszokat, és, ahogy mindig mondom, ez az elsd 1épés
a gyogyulas utjan. Es most nézziik meg, hogyan haladhatsz tovabb!



30. FEJEZET
Az alvaszavarok gyogyitasa

Mit kezdjiink az el6z6 fejezetben vazolt problémakkal? Hogyan
fordithatjuk az azzal kapcsolatos valaszokat, hogy mi rejlik az
alvasmegvonasunk hatterében, megoldasokka, amelyekkel utat engedhetiink
az alvasforrasunk folydogaldsanak? Az ételek természetesen alapvetd
fontossaguak. Az életedet javitdo élelmiszerek az alvas terén is mindent
megvaltoztathatnak, ezért sorolom fel hamarosan azokat az ¢lelmiszereket
(azokkal az étrend-kiegészitOkkel egyiitt, amelyek hatasait fokozzak),
amelyeket a legjobb ilyenkor beépitened a mindennapjaidba. Eldszor
azonban nézzilk meg az alvaszavarokbdl valé gyodgyulas részleteit. Ha
virusfertozéssel harcolsz, illetve toxikus nehézfémek, natrium-glutamat-
toxicitas vagy mas toxikus tulterhelés jellemzi a szervezetedet, az elso és
legfontosabb dolgod a méregtelenités kell hogy legyen. Ha egyre tobb
gyiimoOlcsot, zoldséget, zoldfiiszert, fiiszert és vadon termd €lelmiszereket
fogyasztasz, azzal automatikusan elinditod a tested méregtelenitését. Ha az
alvasproblémaid sulyosak, ¢és magasabb szintre szeretnéd vinni a
méregtelenitést, a 90 napos pajzsmirigy-rehabilitdcido segiteni fog. Ha az
EBV az a virus, amellyel kiizdesz, mar tudod, hogyan szeliditheted meg —
amitdl aludni is jobban fogsz tudni.

Az olyan konkrét problémdakat, mint elneheziilt mdj, mellékvese-
kimeriiltség vagy emésztési gondok, a legjobban a 22. fejezetben ¢€s az ilyen
allapotokkal foglalkoz6 Gydgyitd ételek cimli kdnyvemben megismert
¢lelmiszerekkel kezelheted. Ha példaul lelassult a majad, a reggel rogton,
¢hgyomorra fogyasztott citromos viz hatdsos technikajaval sokat segithetsz
neki, hogy kioblithesse magdbol a felhalmozddott iiledéket. Ha ezt
rendszeresen elvégzed, a méjadnak kevesebb munkat hagysz ¢&jszakéra,
amit azt jelenti, hogy kevesebb eséllyel fog gorcsolni, amivel
felébreszthetne. Emellett a m4j eleve olyan tényezok miatt neheziil el, mint
mondjuk az erds virusterhelés, a tulzottan zsiros étrend és a nehézfém-



tulterheltség — ami mind a tapanyagok felszivasat €s atalakitasat neheziti —,
ezért ha csOkkented az étkezési zsir mennyiségét, reggelente citromos
vizzel oblited ki a majadat, valamint gyiimolcsokkel, zoldségekkel,
zOldfliszerekkel, fliszerekkel ¢és vadon term¢d é€lelmiszerekkel kényezteted,
azzal segithetsz neki Gjra felporogni.

A mellékvese-kimeriiltségnél a ,legel0” ¢étkezés (azaz mastel-
kétorankenti evés) a kulcs. Ne korlatozd magad napi két vagy harom
¢tkezésre, mert a mellékvesédnek a végen el kell arasztania adrenalinnal a
szervezetedet, ha lecsokkent a vércukorszinted. Ha igy kimertil, a
mellékvese sokkal hajlamosabb lesz az ¢jszakai tGl-vagy alulmiikodésre.
Ugyanakkor probald visszafogni az adrenalinnal atitatott ételek fogyasztasat
(lasd a Gydgyito ételek A termékenység €s a jovOnk cimii fejezetét), hogy a
lehetd legnagyobb eséllyel tarthasd a mirigyparos egyenletes miikodéseét, €s
ezaltal te 1is pihenhess ¢jjel. Ha még tobbet szeretnél megtudni a
mellekvese-kimeriiltségrdél, a Gyogyitd médium cimii konyvemben egy
teljes fejezetet szenteltem neki.

Ha pedig emésztési gondok gyotornek, egyrészt nézd at a Gyogyitd
ételekben vazolt opciokat, masrészt a magas mindségli biotikumokra kell
helyezned a hangsulyt. Ezek a mikroszkopikus, ¢letadé organizmusok fedik
a nyers, mosatlan (vagy finoman ledblitett) organikus termények fold feletti
felszineit (héjat és leveleit). A magas szintli biotikumok probiotikus
bevonata egyenesen csodakat tesz az emésztéssel, amint valamennyire
potolja a 21. fejezetben a Cinkaggodalmak cimii részben targyalt asvanyi
anyagokban szegény talaj miatti hidnyokat. A gyari probiotikumokkal és a
talajban képzOodott organizmusokkal szemben ezek az emelt mindségii
biotikumok képesek tulélni az emésztési folyamatot és eljutni a csipdbélbe,
a vékonybél utolso szakaszdba, ahol a testi funkcididhoz elengedhetetlen
B12-vitamin termelddik. Ez nem jelenti azt, hogy mostantol kizarolag nyers
¢teleken kellene €lned. Csak annyit kell tenned, hogy friss, nyers, organikus
terményeket viszel be az eddigi étrendedbe. Viélogass, és figyelj az
Osztoneidre azzal kapcsolatban, hogy milyen terményt egyél meg
mosatlanul. Ha viaszbevonatos, hagyomanyosan termelt almat veszel az
¢lelmiszeriizletben, mindenképpen dorgéld meg, miel6tt beleharapsz. Ez



amugy sem jo mindségli biotikumforrds, mert a termesztés sordn hasznalt
viasz €s novényvédo szerek maris kikezdték a hasznos mikroorganizmusok
természetes  bevonatait. Ha viszont van egy vegyszermentes,
szennyezOdésmentes terményed, amit meg szeretnél enni, de valamilyen
lathaté kosz van rajta, annak altalaban elég egy sima vizes 0blités — ettdl a
mindségi biotikus bevonatnak érintetlennek kell maradnia (hiszen a
mikroorganizmusok az es0zéseket 1s tilelik). A sajat konyhapultodon nevelt
csirdk a biotikumok konnyen hozzaférhetd, gazdag forrdsai — szord
salatakra, tedd wrap szendvicsekbe, vagy keverd smoothie-kba. Kiilonben a
sajat organikus kerted vagy egy kozeli, megbizhatd organikus termeld
terményei 1s kitiind megoldast jelentenek. A Gydgyitd médium cimi
konyvem Az emésztOrendszer egeszsége cimill fejezetében meg tobb
mindent taldlhatsz az emésztérendszer gyogyuldsaval kapcsolatban.

Ha obstruktiv alvasi apnoéd van, a kovetkezdkben felsorolt ¢élelmiszerek
mind elosegitik a nyalkatermelés, a gyulladds és a hisztamintermelés
csokkentését. Ha neurologiai alvasi apno€ gyotor, ezek az ¢élelmiszerek a
neurotranszmittereket is tdmogatjak, mert tobb konnyen felszivodd és
beépiild aminosavat tartalmaznak.

A szorongasos eseteknél az elsd 1épés, amit megtehetsz az, hogy igazi
,vigaszételeket” vezetsz be az ¢€letedbe. Herbatea nyers mézzel, héjaban
siitott édesburgonya avokadodval... egyszoval olyan ¢Eletmindség-javito
¢lelmiszerekre gondolok, amelyek érzelmi megnyugvast is kindlnak,
mikozben a szorongaskeltd probléméakon dolgozol. Ha az alvaszavarod
mogott rémalmok allnak, nézd meg a kovetkezO fejezetet, amelyben arrol
lesz sz0, hogy a rossz almok miért is jo jelek tulajdonképpen.

Ha a szorongésod forrasidt nehezebb meghatarozni, tudnod kell, hogy
arrol nem te tehetsz. Nagyon sok szorongassal kiizdo emberrel éreztetik,
hogy nyligot jelent, €s hogy egyszerlien csak meg kellene raznia magat, €s
az ¢let napos oldalat 1atni. Az igazsag az, hogy a szorongas nagyon is valos
dolog, amelynek a valodi oka a virusfert6zéstdl a traumdkon at az alacsony
elektrolitszintig sok minden lehet. A kovetkez0 listan talalhato élelmiszerek
mellett azokra a Gyogyitd ételekben felsorolt ételekre is figyelj oda,
amelyek segitenek a szorongas enyhitésében.



A neurologiai eredeti alvaszavaroknal altalaban a mar emlitett okokbdl
O, ha ezeket az élelmiszereket fogyasztod — kipucoljak a méreganyagokat,
kezelik a tdpanyaghianyokat, €s lenyugtatjdk az agyat €s a testet. Emellett
antioxidansban €s a neurotranszmitter vegyiiletek hatékony eldallitasahoz
sziikséges gliikdzban és asvanyi sokban gazdagok, és a lehetd legjobb
modon nytjtanak taplalékot az agynak — hogy alhass végre egy jot.

AZ ALVAST ELOSEGITO ELELMISZEREK

A kovetkezd élelmiszerek a fejezetben emlitett minden problémat
enyhitenek, ¢és emellett fokozzak az alvasjavitdo étrend-kiegészitok
hatékonysagat. A kovetkezd listan kiviil figyelj oda ra, hogy a bogyds
gyiimoOlcsok, a datolya, a citrom, a lime, a burgonya, a retek, a kurkuma, a
gyombér, a kokuszviz, a csirak, a citromfii, a macskakarom, a nyers méz, az
articsoka, az avokado és a sz016 bekeriiljenek az étrendedbe.

Meglatod, hogy az itteni listabdl sok ¢€lelmiszerrel talalkoztdl mar a 22.
fejezetben. Ez a varazslatos ezekben az €letmindség-javitod élelmiszerekben:
tobbfunkciosak, ¢és barmikor jol alkalmazkodnak a kiilonb6z0 egyéni
igényekhez. Ez azt is jelenti, hogy nem kell attol félned €s azért nem enned
ezeket napkozben, mert esetleg elalmositanak. Akarmikor veszed magadhoz
ezeket az ételeket, arra és tgy fognak hatni, ami az adott pillanatban jo
neked.

Mang6: Nagyon magas a biologiailag hozzaférhetd magnéziumtartalma.
Egyél meg egyet lefekvés eldtt, hogy megkonnyitsd az elalvast. Ha L-
glutamin étrend-kiegészitt szedsz, a mangd fokozza a felszivodasat, ami a
natrium-glutamat lefegyverzésével csokkenti a toxicitas mértékét.

Banan: Magas triptofan-és fruktoztartalma csillapito hatdssal van a
neurotranszmitterekre. A bandn aktivalja az 5-HTP étrend-kiegészit6t, ami
fokozza a biologiai hasznosithatosagat €s a felszivodasat.

Cseresznye: Csodalatos melatoninforras. Ez a tapanyagalapi hormon
segiti a neurotranszmitterek €s gliasejtek munkajat. Ha cseresznyét eszel a
melatonin étrend-kiegészitd mellé, a gyiimolcs fokozza az étrend-kiegeszitd
erejét azaltal, hogy elfogadhatobba teszi az agy ¢és a test szdmadra, €s
fokozza az alvéssal kapcsolatos gydgyhatésat.



Sparga: Amellett, hogy segit a nydlkatermelés csokkentésében és enyhiti
a gyulladast, a sparga nyugtatdo hatast is, mert kipucolja a szervezet
homeosztazisat (egyensulyat) megzavard antagonistakat, példaul a szabad
gyokoket és a pozitiv toltesli vegyiileteket. GABA €s magnézium L-treonat
szedése mellett fogyasztva a sparga fokozza az étrend-kiegészitdk
hatékonysagat.

Spenot: Ez a magas kalciumtartalmu, lugositd élelmiszer csokkenti az
acidozist. A spenot emellett a neurotranszmittereket taplalo dsvanyi sokat is
tartalmaz, ¢és fokozza a neurotranszmitterek teljesitményét néveld glicin
étrend-kiegészitd felszivodasat.

Zeller: Magas az dasvanyianyag-tartalma, melyek (1) az elektromos
impulzusokat szallitjdk az agyban, €s (2) a neurotranszmitter-termelés
épitdkockai. A zeller valoban fokozhatja a GABA, glicin és magnézium L-
treonat étrend-kiegészitok felszivoddsat az agyban, ¢és segiti a
neurotranszmitterek teljesitményét az alvas tamogatasaban.

Fejes salata: A salatalevelek szivében 1évo ,tejnek” idegnyugtatd ¢€s
altalanos nyugtatd hatasa van. Golgotaviraggal parositva fokozza a
gyogynovény étrend-kiegészitd nyugtatd hatasat az idegrendszerre.

Granatalmamag: Ezek a kis ékkovek megkotik a nemkivanatos savakat a
szervezetben a felhalmozodott tejsavat is ideértve, ami a ldbban és mas
testrészekben i1zomgorcsoket okozhat alvas kozben. A granatalma
kiilondsen erdsen visszafogja a nyalkaképzddést, és gyulladascsokkentd
hatdsa is van. Magnézium-glicinat mellett fogyasztva magasabb szintre
emeli az étrend-kiegészitd izomlazitod hatisat.

Edesgyokér: Ez a gyogyndvény gyorsan fiatalitja a mellékvesét, és
tamogatja a miitkodését. Az édesgyokér begyujtja a magnézium-glicinat
¢trend-kiegeszitd vegyiileteit, amelyek lenyugtatjak a mellekvesét, hogy az
¢desgyokeér gyorsabban vissza tudja hozni az életbe.

Vadon termd kék afonya: Nagyszeriien kitisztitja a natrium-glutamatot €s
a nehézfémeket az agybol, majd kivezeti ezeket a szervezetbdl. A legjobb
adaptogén, nyalkatermelés-csokkentd, gyulladascsokkentd, antioxidansban
gazdag élelmiszer, amit taldlhatsz. A vadon termd kék afonya emellett



minden tipanyag, étrend-kiegészitd, aminosav (amit akarsz) hatédsat
fokozza, hogy a tested a legjobban hasznukat vehesse.

Fokhagyma: Nagyon hasznos a nyalkahartya ¢és a légcsovek
gyulladasanak csillapitasdban. A fokhagyma hosszi tava hasznalata
megkonnyiti a 1élegzést, és ezaltal eldsegiti a zavartalan alvast. Rdadasul ha
magnézium-glicinatot szedsz, a fokhagyméban talalhaté bioldgiailag
hozzatérhetd magnézium nyomelem beinditja az étrend-kiegészitd hatasat,
hogy még jobb legyen a 1égzésed €s pihentetdbb az alvas.

Korianderzold: Megkoti a toxikus nehézfémeket és natrium-glutamatot,
¢s kimossa azokat a szervezetbdl. Ha L-glutamin étrend-kiegészitot szedsz
melle, a korianderzold fokozza a natrium-glutamat kipucolasat, €s eldsegiti
a nehézfém-meéregtelenitést.

Edesburgonya: A gliikdznak egy olyan kiritkus formajaval lat el, amely
stimuldlja a neurotranszmitterek — példaul glicin, dopamin, GABA ¢és
szerotonin — kialakulasat, és ezaltal tamogatja az alvast. Melatonin étrend-
kiegészitd szedésével egy idében az ¢€desburgonya tapanyagai a
melatoninba kapaszkodva eldsegitik, hogy az konnyebben eljusson az
agyba. Az ¢édesburgonya és a melatonin étrend-kiegészitd emellett erds
antioxidans hatast is kifejt, ami segit leallitan1 az agyban a toxikus
nehézfémek oxidaciojat.

A SZENT ALVASABLAK

Az alvasproblémadat valosziniileg nem fogod mardl holnapra megoldani.
Idébe telik, mig a szervezeted megtisztul a méreganyagoktol, meggyogyul
¢és helyredll, tehat kozben jo, ha emlékezteted magad az alvas térvényeire:
hogy az alvasforrdsod mindenképpen megvar, ¢s hogy megérdemled és
megengedheted magadnak az alvast. Rdadasul akarmilyen jovobeli razos
¢jszakakat segithet atvészelned, ha fejben tartod az alvas egyik titkat.
Fontos, hogy ezt tudd még akkor is, ha soha nincs gondod az alvassal, mert
ez a legpihentetObb alvas titka is egyben.

Eldszor is tudnod kell, hogy akkor is gydgyulsz, amikor nem alszol.
Bizonyos forrasokbdl azt hallhatod, hogy a test igazadn gyogyitd miitkodése
csak alvas kozben kapcsol be. Ne csiiggedj! Ha csukott szemmel fekszel



este tiz és hajnali két ora kozott, a tested akkor is folytatja az ongyogyitast,
ha ébren vagy kozben. S6t, attél még, hogy tudatos vagy, az agyad egy
része alszik. Az agyad ébren 1év0 része bosszanthat azzal az tizenettel, hogy
az alvashidny miatt lemaradsz. Az is lehet, hogy faradt vagy még, amikor
eljon a felkelés ideje. Mindennek ellenére biztos lehetsz benne, hogy az
agyadnak az a része, amelyik alszik, lehetdséget nyujt a szervezetednek a
toltekezeésre. Hadd osonjon ki a szorongés, mikozben ellazulsz, tudva, hogy
ilyenkor is részesiilsz az alvas néhany jotéteményebdl.

Ez az este tiz €s hajnali két ora kozotti idétartam szent ablak. Ez az
¢jszaka azon része, amikor a tested a legtobb ongyogyitast végzi. Ha ebben
az 1ddszakban képes vagy aludni, a szervezeted gyorsabb tempdban
gyogyul. Ha csak tiz percet tudsz elcsipni ebbdl, annak a tiz percnek erds
hatdsa lesz. A helyreallitds, amelyet a szervezeted ilyenkor végez, ad erdt
neked a gyogyulas utjan.

Ami a szamodra idedlis alvasmennyiséget illeti egy adott ¢jszakan, ez
egyénenként eltér. Van, akinek oOt-hat ora elegendd, mig masoknak nyolc
vagy kilenc ora is kell az idealis miikddéshez. Nincs egyetlen érték, ami
mindenkinek idedlis lenne, bar jol teszed, ha a négy és fél oranyi
minimumot azert fejben tartod. Ami mindenkinél sokat szamit, az az, hogy
mikor keriil sor az alvasra. Ha este tizkor elalszol, és reggel 6tkor ¢bredsz,
jo eséllyel kipihentebbnek érezheted magad, mintha éjjel egykor kiddlsz,
majd nyolc vagy kilenc 6rat alszol egyhuzamban. Errdl az alvasablakrol
sz0l az egész.

Ne feledd, hogy a nappali szunyokalasok is hasznosak, és nem kell
gyerekes dologként leirnod Oket. Mindenkinek vannak olyan napjai, amikor
sziiksége van rd, hogy egy kicsit becsukhassa a szemét akar azért, mert
¢jszakas volt, akar mert sokaig fennmaradt egy kozelg6 hataridé miatt, vagy
egyszerlien csak mert nem tudott eleget aludni az éjjel. A leghasznosabb
gyogyulasi 1d0szakot kihaszndlando, délel6tt tiz €s délutan két ora kozott
probalj valamikor behunyt szemmel leddlni. Nappal ez az iddszak felel meg
az ¢jszakai szent gyogyablaknak. Ha kihasznalod, érezhetd lesz a
kiilonbség.



SPIRITUALIS ALVASI TAMOGATAS

Az Alvas angyala mindig melletted all, amikor sziikséged van ra. Akar
iranymutatasra, akar vigaszra szorulsz, mondd ki fennhangon a nevét, €s
kérd a segitseget. Segiteni fog, hogy jobban aludj, akar egészségiigyi, akar
érzelmi probléma tart ébren. Azokon az éjszakdkon, amikor valamilyen
megoldatlan {igy nem hagy aludni, besz¢lj az Alvas angyalahoz. Mondd el
neki, hogy olyan problémad van, amit éppen nem tudsz feldolgozni, mert
nem hagy aludni. Segit majd kioltani az érzelmi tiizet, hogy megbéekélhess,
¢s az alvasforrasodhoz is segit hozzaférned. Az Alvas angyala minden
altatotablettandl hatékonyabban vigyaz rdd a tudatalatti foldjén tett
vandorlasod alatt.



31. FEJEZET
Miért jok a rossz almok?

Az almok a rejtélyek rejtélyei — sehogyan sem lehet mérni Oket. Mit
tizennek nekiink? — kérdezgetjik magunkat gyerekkorunk ota. Mit
jelentenek?

Kiilondsen a rossz almok jelennek meg kérdésként benniink. Mi van a
rémalmok, a haragos almok, a frusztracios almok, a stresszes almok, az
1zzasztd almok mogott, és mi van azokkal az almokkal, amelyekbdl sikitva
¢brediink az ¢jszaka kézepén? Hogyan tizhetjiik el 6ket? Blintetések ezek az
almok? Nem lehetne inkabb, hogy boldog tropusi vakaciokat latunk az
almainkban?

Amint megérted, hogy mi van a hatteriikben, mar magad sem akarod
majd ellizni 6ket. A ,rossz” almok a lélek gydgymodjat mutatjadk meg.
Ebren nem szabad, nem illik ledontogetniink az érzelmi sériiléseink falait.
Amikor sebet kapunk, az agyunkban egy fizikai elem gatat szab annak,
hogy folyamatosan a fajdalom feldolgozasaval legyiink elfoglalva, hogy az
¢bren toltott orainkban hasznosak lehessiink, €s tudjunk haladni. Ezek nem
a tagadas falai; isteni védelmet jelentenek. Mig valamennyi tudatos
feldolgozas egészséges ¢és sziikséges, nem kell kisérteniiik minket.

Ennek a fajdalomnak a feldolgozasara az alvas a megfelel6 1d6. Amikor
nem vagyunk tudatos allapotban, az ¢érzelmi falak leomlanak, hogy a Iélek
végezhesse a maga tisztogatasi €s helyreallitdsi munkajat. Ez azt jelenti,
hogy mindenféle nehezebben kezelhetd érzelem felkavarodik, és az
almainkon keresztiil dolgozzak ki magukat. Ha ez nem torténne meg, a
frusztracio, a harag, a félelem, az arulés, a blintudat és a megalaztatas egyre
csak gylilne és gylilne €s gylilne benniink, amig aztan legy6znek az erds
falakat, amelyek a helylikon tartjdk oket, és beziidulnanak az ébren toltott
¢letiinkbe. Ehelyett almunkban szabaditjuk fel Oket. Ez az ¢jszakai
nagytakaritds — melyet az Alvas angyala, az Almok angyala és az



Ismeretlen angyalok vezényelnek — segit szembenézniink az ¢élet dolgaival
anelkiil, hogy megrémiilnénk toliik.

Az almoknak néha tartos az erejiik. Egy-egy alom hatdsa egész nap vagy
még tovabb — akar évekre is — veled maradhat. Ezek az almok zavarosak
lehetnek. Gyakran dlmodunk példaul a csaladunkrdl €s mas szeretteinkrol
kavargd érzelmekkel. Ha ¢ébren minden jol megy a kapcsolatban, az
alomban akkor is felmeriilhetnek a megbantottsag vagy a kelletlenség
¢rzései. Vagy ha a kapcsolat olyan, hogy voltak benne kihivasok vagy
tavolsagtartas, az almok felhozhatjak a régi sebeket, és ezzel arra
késztetnek, hogy atgondoljuk, mi ment félre évekkel ezel6tt, ami a
fajdalmat okozta. Felébredhetiink egy alombdl azzal az érzéssel, mintha
valami rosszat tettiink volna, vagy nem hallgattak volna meg, vagy adtak
volna igazat. Mikozben fajdalmasan probaljuk megfejteni, hogy mindez mit
jelent, az egész az liresség €rzését hagyhatja benniink.

Mindez egészseéges. Hallottam mar olyat, hogy egy-egy rossz alom arra
késztetett embereket, hogy felvegyek a telefont €s feltarcsdzzdk azt a
rokonukat vagy baratjukat, akivel évek ota nem beszéltek, €és ezaltal
hatalmas gyogyulési folyamat kezdddott. Az iiresség €rzését az okozza,
hogy mérgezd sebek ¢€s érzelmek hagytak el (vagy kezdtek elhagyni) minket
alvas kozben, a sérelemraktarunkat csokkentve. Még ha az ellenkezdjét
gondoljuk is, a rossz almok fiatalitanak. Arra emlékeztetnek, hogy vannak
emberek, helyek és dolgok az életiinkben, amelyekre oda kell figyelniink,
hogy tovabbléphessiink. A rossz almok nem csukjak be az ajtokat;
nyitogatjak Sket! Uj kezdeteket alakitanak ki. Még ha nem tudod is, hogy
mit hoz egy adott 0j kezdet, megtorténik. Ha mar jokora utat megtettél,
talan visszatekintve meglathatod, hogy egy-egy rossz 4lom milyen
lehetdségekhez vezetett.

,»Sz€p almokat” kivanunk egymasnak, pedig valojaban az lenne a helyes,
ha ,gyogyitd 4almokat” kivanndnk. A 1élek haladasdhoz, a sziv
gyogyuldsahoz és ahhoz, hogy megszabadulj a karos érzelmektdl, nem az
kell, hogy minden almod tokéletes €s békes €s viragos legyen. Nem az a o,
ha az aloméleted csupa csoda. Az a jo, ha az almaidban nehézseégek is
vannak, mert azt szeretnéd, hogy a jo6 dolgok €bren torténjenek veled. Ha az



almunkban €It ¢€let csupa szép fantazia lenne, mast sem akarnank, csak
aludni.

A vilagban mindig is 1éteztek rosszindulatu emberek. Ezek a hideg szivi
emberek ugy kelnek at az életen, hogy egyetlen rémalmuk sincsen. Ez azt
jelzi, hogy nem dolgozzéak fel a negativ tapasztalasaikat, példaul a fajdalmat
¢s a szenvedést. Mivel alvas kézben nem foglalkoznak a fajdalmukkal, az
¢bren toltott idejiikben ragaszkodnak hozza, és masokon akarjak kitolteni.

Masfelol ismerhetsz  olyan hihetetleniil egyiittérz6, nagylelkd,
szeretetteljes embert is, akinek egyetlen €jszakaja sem telik el anélkiil, hogy
kellemetlen dlma lenne. Akar hiszed, akar nem, ez utdbbi az egészségesebb.
Mivel annyira egylittérz0, tanja a tobbi ember szenvedéseinek. Az emberi
szenvedés széles skaldjat megtapasztalja, ezért amikor ¢jszakara
,Kijelentkezik”, az agyanak meg kell védenie 6t attol, hogy az ébren toltott
¢letében kisértsek ezek a fijdalmak. Az 4lmaiban megjelenhetnek az
iskolaudvaron az erdsebbektdl elszenvedett bantalmak, természeti
katasztrofak és haborts zonak, és ez mind az O hasznara van — tehat
ahelyett, hogy ¢bredéskor bosszankodna, hogy egy fantasztikus almot
hagyott ott a nyers vald vildgért, inkdbb megkonnyebbiilten ¢bred, hogy
maga mogott hagyhatja a nehéz almokat, €s folytathatja az egyiittérzeés szent
munkajat.

Tisztazzuk: attol, hogy jokat dlmodsz, nem vagy rossz ember. Persze,
hogy nem! Minden egyensuly kérdése. Azok mellett az emlékezetes ,,rossz”
almok mellett szép almok 1is jarnak nekiink. Az angyalok néha a
transzcendencia €s a remeény almaival ajandékoznak meg. Az almok néha
megeérzések vagy tlizenetek, vagy kreativ ihletd forrdsok. Van, amikor
enyhén rossz almok formajaban dolgozzuk fel az érzelmeket, de
megkimélnek attol, hogy reggel emlékezniink kelljen a torténtekre. Maskor
egy-egy eltavozott szerettiink latogat meg minket almunkban.

Csak ne feledd azokat az dlmokat is szivesen fogadni, amelyek probara
tesznek — hatalmas szolgalatot tesznek neked, mig gydgyul a tested alvés
kozben. Nem biintetést vagy iteletet hordoznak. Abban segitenek, hogy a
legjobbat hozd ki magadbol.



Ut0sz0
A lelked aranya

*

Amiota az aranyat felfedezték, magnesként vonz minket, ez a vonzas
pedig joval tilmutat a pénzbeli értékén.

Gyerekkeént az iskolaban te is arra vagytal, hogy a kiosztott dolgozatodon
arany csillag diszelegjen? Nem azért szeretted volna, hogy aztan a zaciba
vagd egy kis készpénzért. Azért vagytal arra az olcsd kis matricara, amit
képviselt: az eredményedet, az érdemeidet, a dicséretet.

Ha volt a nagymamadnak egy kedvenc medalja vagy gytriije, az szintén
nem azeért all olyan kozel a szivedhez, mert pénzben kifejezhetd érteke van.
Spiritudlis jelentést hordoz: a megbecsiiltség, a nosztalgia, a hiiség €s a
szeretet érzéseit ébreszti benned.

Hat az olimpikonok talan a fém piaci €rtéke miatt versengenek az
aranyéremert? Nem. Egész életiikben azokért a dolgokért edzenek arra,
hogy elnyerjék, amit a dij képvisel: vér, veritek, konnyek, akarat,
megingathatatlan szandék és aldozat, ami mind egyiitt adja ki az emberi
nagysag pillanatat.

Ha a spiritudlis és az érzelmi jelentés Osszekapcsolddik egy darab
arannya vagy mas kinccsé, akkor az értéke joval magasabb lesz, mint amit
az arcimke mutat. A templomos lovagok nem a pénzért keresték a Szent
Gralt, amit majd az arany kehelyért bezsebelhetnek, hanem a misztikus
jelentOségért, amit az hordozott — mert azt allitottdk rola, hogy ez az a
kehely, amelybdl Jézus az utolsé vacsoran ivott. Bar a lovagok tobb szaz
arany kupara bukkantak, értéktelen kacatként tették félre Oket, mert nem
volt meg benniik az az erd. Az eg€sz a spiritualis jelentésrol szolt.

Azért vagyok itt, hogy elmondjam: nem kell eposzi keresdutra indulnod,
hogy mindenki elismerését megszerezd, hogy megorokolhesd a csaladi
ereklyét, megtanuld a magasugras technikdjat vagy hatalmasra hizlald a
bankszamladat, hogy a sajatodnak mondhasd a vilag legertékesebb kincsét.



Arany, platina, gyémant, zafir, a Szent Gral, a frigylada, Noé barkaja, vagy
akar a The Beatles elveszett lemezei — egyikiik sem ér fel a lelked azon
aranyaval, dragakoveivel és ¢ékszereivel, amelyeket maris magadban
hordozol.

Igen, te. Tudom, hogy kiizdelmes volt az egészségiigyi problémaidat
kezelni, vagy a téged ért nagy veszteségeket €s nehézségeket megélni.
Tudom, mit allhattal ki, mikézben azon gondolkodtil, hogy tényleg
megoregszel-e 1d0 elott, hogy a pajzsmirigyed bemondja-e az unalmast, és
hogy a tested lemond-e rélad — vagy akdr egyenesen ellened fordul. Csak
elképzeléseim lehetnek arrdl, hogy min mentél keresztiil a valaszokat
keresve.

Idénként valdszinlleg legy0zottnek, maganyosnak, kétségbeesettnek
érezted magad, €s kételkedni kezdtél a sajat értékedben. Tudnod kell, hogy
ez nem a te hibad; egyaltalan nem ezt érdemled. Nem te hoztad létre vagy
képzeled be a betegségedet. Nem vagy rossz ember. Képes vagy
meggyogyulni és tovabblépni.

Mind az 1d9 alatt, amig a tlinetek korlatoztak, ugyanakkor adtak is neked
valamit. Egylittérzésre tettél szert a sebezhetdséged miatt, bolcsebb lettél
attol, hogy tavolabbrol szemlélted az életet, hogy hittél a valasz létezésében,
hogy hihetetlen tiirelemmel tetted az egyik ldbadat a masik elé — ezek az
ajandékok az egész hatralévd életedben veled maradnak. Veszteségeket,
kiizdelmeket, sebeket, szenvedést, fajdalmat, szomorusagot, félelmeket,
nehézségeket, probatételeket, csalodasokat €s csatdkat senki nem valaszt
maganak Onszantibol. Amikor azonban ezek a dolgok belépnek az
¢letiinkbe, mi akkor kapjuk meg a legerdsebb eszkozeinket €s a legnagyobb
kincseinket.

Ezek az eszkozok és kincsek bizony nehezek lehetnek. Nem konnyl a
vilag szenvedéséhez kapcsolddni. Ez is hizhatja a valladat, mint egy zsak
gyémant vagy arany. Ezért ideje felismerned az ¢letedben megélt kihivasok
spiritualis jelentdségét — mert ha spiritudlis jelentést kapcsolsz a
kincseidhez, abban a pillanatban pihekonnylivé valtoztathatod Oket.

Kiilonlegesként valasztottak ki a tomegbol, aki megvaltoztathatja a
vilagot. Mivel van erdd, a betegség megprobalt visszatartani. Valosziniileg



érzékelted a tiineteket az Ut soran, és emiatt egy csomo kiilonbozd cimkét
aggathattak rdd amiatt, ami feltehetden a bajodat okozza. A terv azonban,
mely szerint kiszemeltek, visszafelé siilt el. Ahelyett, hogy visszatartott
volna, egyre hajszolt eldre, és lelki és szellemi fejlddésre késztetett. Olyan
tudasra ¢és felismerésekre tettél szert, amelyek kozelebb hoztak Istenhez.

Most meg kell szabadulnod a betegségedtdl, a tiinetektdl és az Osszes
ezzel jar6 cimkétdl. Meg kell gydgyulnod, feliil kell emelkedned és vissza
kell kovetelned az erddet — az erddet, mely nagyobb, mint gondolnad.

A pajzsmirigyed, ez a kis testrészed, amelyrdl egykor elhitették veled,
hogy a leggyengébb pontod vagy akar egyenesen az ellenséged, valojaban a
legnagyobb erdsseged ¢s védelmezod. Ez a mirigy nem csak a fizikai
szinten milkodik. Spiritudlis pajzs 1s, mely Orszemként védi megtalalt
kincseidet — a pancélod része, amelyben végighaladsz az életeden. A Fort
Knoxot védelmezd pancélos Orség cserkészcsapat a pajzsmirigyedhez
képest.

Mindennek ellenére, ami vele tortént, akar miitétrol, akar radioaktivjod-
kezelésrdl volt szd, a pajzsmirigyed szelleme fennmaradt. Végig ott volt, és
vigyazott rad. Tartja azokat a kincseket, és arra var, hogy egy szép napon
felfedezd dket. Amint a pajzsmirigyed ¢és az egész szervezeted egészségét
visszanyered, a lelki gazdagsdgod gondozasaval még jobban tamogatod
majd — azzal a lelki gazdagsdggal, amellyel isteni fénybe boritasz majd
mindenkit magad kortil.

Nem szamit, hogy hol tartasz vagy honnan indultal, hogy mit tettél vagy
szerinted mit nem tettel, tudnod kell, hogy ennek a konyvnek az igaz, €16
szavain keresztiil a Szellemi vezetd €s én mindig veled lesziink.

Ne feledd: megvaltoztatod a vilagot. A Szellemi vezetd és én latunk és
hallunk téged. Hisziink benned. Melletted allunk. Es alig varjuk, hogy
megeld a soron kovetkezd tapasztalasodat.



Ko6szonetnyilvanitas
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Ko6szonet Patty Giftnek, Anne Barthelnek, Reid Tracynek, Louise
Haynek, Margarete Nielsennek, Diane Hillnek, a Hay House Radio minden
munkatdrsanak ¢és a Hay House egész csapatanak azért a hitért ¢és
odaadasért, amellyel a Szellemi vezetd iizenetét eljuttatjak a vilagba, hogy
meég tobb €leten valtoztathasson.

Koszonet Gwyneth Paltrow-nak, Elise Loehnennek ¢s a GOOP
elkotelezett csapatanak a torodésért €s nagylelkliségért, mely mélységes
ithletet ad.

Dr. Alejandro Junger, szavakkal leirhatatlan az irdntad érzett
elismerésem.

Dr. Prudence Hall, kdszonom, hogy aldasodat adtad a Szellemi vezet6
szavaira. Onzetlen munkad, a valaszokra vard betegek felvilagositasa
megUjitja a doktor szo6 valodi, heroikus jelentését.

Dr. Christiane Northrup, a ndk egészsége iranti kimerithetetlen
odaadasod 6nallo csillagként kel €letre az univerzumban.

Dr. Habib Sadeghi, legendas a fény, amelyet erre a vilagra szorsz.

Dr. Richard Sollazzo, mérhetetlen és hajlithatatlan a szenveddk
felgyogyuldsa iranti hiiséges odaadéasod.

Craig Kallman, kOszonom a tadmogatdsodat, a tanacsaidat ¢és a
baratsagodat az utunk soran.

Chelsea Field és Scott, Wil és Owen Bakula, mivel érdemelhettem ki,
hogy részei vagytok az ¢letemnek? Ti vagytok a Gyogyité médium ligyének
valodi keresztes lovagjai.

Nanci Chambers ¢s David James, Stephanie és Wyatt Elliott, nem tudom
eléggé megkdszonni a bardtsagotokat €s soha véget nem €rd batoritasotokat.

Grace Hightower De Niro, Robert De Niro és az egész csalad — draga,
bajos lények vagytok!



Nagyon koszonom a kovetkezd josagos lelkek becses hiiségét: Kimberly
¢s James Van Der Beek; Nena, Robert és Uma Thurman; Jessica Seinfeld;
Demi Moore; Peggy Rometo; Debbie Gibson; Jenna Dewan Tatum; Carol,
Scott €s Christiana Ritchie; Peggy Lipton, Kidada Jones és Rashida Jones;
Naomi Campbell; Jamie-Lynn Sigler; Caroline Fleming; Amanda de
Cadenet; Sophia Bush; Maha Dakhil; Bhavani Lev és Bharat Mitra; Woody
Fraser, Milena Monrroy, Midge Hussey ¢s a Hallmark’s Home & Family
minden tagja; Morgan Fairchild; Patti Stanger; Catherine, Sophia €s Laura
Bach; Annabeth Gish; Robert Wisdom; Kelly Noonan; Danielle LaPorte;
Nick and Brenna Ortner; Jessica Ortner; Mike Dooley; Dhru Purohit; Kris
Carr; Kate Northrup; Kristina Carrillo-Bucaram; Ann Louise Gittleman; Jan
and Panache Desai; Ami Beach és Mark Shadle; Brian Wilson; Robert and
Michelle Colt; John Holland; Martin, Jean, Elizabeth ¢és Jacqueline
Shafiroff; Kim Lindsey; Jill Black Zalben; Alexandra Cohen; Christine
Hill; Carol Donahue; Caroline Leavitt; Michael Sandler és Jessica Lee;
Koya Webb; Jenny Hutt; Adam Cushman; Sonia Choquette; Colette Baron-
Reid; Denise Linn; valamint Carmel Joy Baird. Nagyon nagyra értékellek
mindnyajatokat.

Tisztelettel adézom a vilag azon egylittérz0 orvosai €s gyogyitoi elott,
akik olyan sokak ¢letén valtoztattak: dr. Deanna Minich, dr. Ron Steriti, dr.
Nicole Galante, dr. Diana Lopusny, dr. Dick ¢és Noel Shepard, dr.
Aleksandra Phillips, dr. Chris Maloney, drs. Tosca ¢és Gregory Haag, dr.
Dave Klein, dr. Deborah Kern, dr. Darren és Suzanne Boles, dr. Deirdre
Williams és a néhai dr. John McMahon, dr. Jeff Feinman, valamint dr.
Robin Karlin — megtiszteltetés, hogy a barataimnak tekinthetlek benneteket.
Ko6szonom végteleniil odaadd gyogyitdéi munkatokat.

Ko6szonom David Schmerlernek, Kimberly S. Grimsley-nek €s Susan G.
Etheridge-nek, hogy odafigyeltek ram.

Szivbéli, halas koszonet nektek, Muneeza Ahmed; Gretchen Manzer;
Kimberly Spair; Stephanie Tisone; Sepideh Kashanian ¢és Ben; Megan
Elizabeth McDonnell; Ally Ertel; Victoria és Michael Arnstein; Nina
Leatherer; Michelle Sutton; Haily Cataldo; Kerry; Alexandra Laws; Ester
Horn; Linda és Robert Coykendall; Tanya Akim; Heather Coleman; Glenn



Klausner; Carolyn DeVito; Michael Monteleone; Bobbi és Leslie Hall;
Katherine Belzowski; Matt és Vanessa Houston; David, Holly és Ginnie
Whitney; Lauren Henry; Olivia Amitrano és Nick Vazquez; Melody Lee
Pence; Terra Appelman; Kate Hall; Eileen Crispell; Bianca Carrillo-
Bucaram; Jennifer Rose Rossano; Kristin Cassidy; Catherine Lawton;
Taylor Call; Alana DiNardo; Min Lee; valamint Eden Epstein Hill.

Ko6szonom a szadmtalan sok embernek, koztik a Gyogyitdo médium
kozosségek tagjainak, hogy abban a privilégiumban és megtiszteltetésben
részesiilhettem, hogy a tantja lehettem a kivirdgzasuknak, gyogyulasuknak
¢s atalakuldsuknak.

Koszonet a Practitioner Support Group tagjainak. Aldas ratok, amiért
megosztottatok masokkal €rtékes tapasztalasaitokat €s elvittétek hozzajuk a
tanitasaitokat. Ti valtoztatjatok meg a vilagot.

Sally Arnold, k6szonom neked, hogy olyan ragyogo a fényed, és hogy a
hangodat adod a mozgalomnak.

Ruby Scattergood, a te csodalatos tiirelmed és szamtalan sok oranyi
odaadasod heroikusan formalta a konyvem igazi gerincét. A Gyodgyito
médium sorozat nem jott volna Iétre a te irdi és szerkesztéi segitséged
nelkil. Koszonom az irodalmi tanacsokat.

Vibodha ¢s Tila Clark, a ti kreativ zsenialitasotok hihetetlen erével jarult
hozza masok megsegitésének ligy¢hez. Koszonom, hogy mellettiink alltatok
az évek soran.

Philip és Casey McCluskey: A hét csillag titkat, a melyet lattal az én jobb
kezemben, €s a hét arany gyertyatartot. A hét csillag a hét gyiilekezet
angyala, és a mely hét gyertyatartot 1attal, az hét gyiilekezet. ™

Ashleigh, Britton ¢s McClain Foster, nagyon, nagyon ko&szonom a
torddeseteket, kedvességeteket €s gondviselésszerl eldrelatasotokat.

Sterling Phillips, koszondm a kemény munkadat és odaadasodat. Nagy
aldas, hogy mellettiink allsz.

Jon Morelli és Noah, csupasziv emberek vagytok! Robby Barbaro, a te
megingathatatlan pozitiv hozzaalldssod mindenkit felemel, amerre



megfordulsz.

Mint mindig, koszondom a csalddomnak a rengeteg szeretetet &s
tamogatast: az €n csodalatos, ragyogo feleségemnek; Anyanak €s Apanak; a
fivéreimnek, unokahugaimnak, unokadcs€éimnek, nagynéniknek ¢s
nagybacsiknak; bajnokaimnak: Indigonak, Rubynak és Great Blue-nak;
Hope-nak; Marjorie-nak és Robertnek; Laurdnak; Rhia Cataldénak és
Byronnak; Alayne Serle-nek ¢és Scottnak, Perrinek, Lissynek €s Ari
Cohnnak; David Somoroffnak; Joelnek, Liznek, Kodynak, Jesse-nek,
Laurennek, Josephnek ¢és Thomasnak; Briannek, Joyce-nak és Joshnak;
Kellynek ¢és Evynek; Danielle-nek, Johnnynak és Declannek; és minden
szerettemnek a masik oldalon is.

Vegezetil pedig koszondm neked, Legmagasabb Szellem, hogy
egyiittérzd bolcsességet kiildesz nekiink a mennybdl, mely arra inspiral,
hogy felemelt fejjel hordozzuk szent képességeinket, amellyel oly
nagylelkiien felruhaztal minket. K6szonom, hogy kitartottal mellettem az
évek soran, hogy mindig emlékeztettél, hogy ne csiiggedjek, és hogy olyan
végtelen tiirelemmel és segitokészséggel valaszoltad meg a kérdéseimet az
igazsagkeresés utjan.

ANTHONY WILLIAM

TOVABBI KONYVEI

GYOGYITO MEDIUM
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Anthony William, a gyogyitdé médium, huszonot év alatt tobb tizezer
embernek segitett meggyogyulni kiilonb6zo betegségekbdl, és most ezeket
a hittel és ¢€gi Utmutatissal atitatott tapasztalatokat szeretné atadni a
gyogyulni vagy gyogyitani vagyoknak!

A kozismert és sok embert érintd betegségek — mint a migrén és a
Candida — mellett, a sulyosabb ¢s kronikus betegségek mogott rejlé valodi
okokat, valamint gydégymoddokat is felfedi az ir6, melyek a teljes és
természetes modon torténd gyogyulas titkait rejtik magukban.
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Anthony William, a gyogyitd médium ndvények, gylimolesok és
z0ldségek gyogyitd hatasanak feltarasaval segit szert tenni betegségektol
mentes, egészséges ¢letre.
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