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Вы сами должны быть той переменой, которую хо-

тите увидеть в мире.

Ганди

1. ВВЕДЕНИЕ

 ВВЕДЕНИЕ
ВВЕДЕНИЕ

Почему именно тиреоидит Хашимото?

С
амый простой ответ: потому, что у меня диагностировали 
тиреоидит Хашимото в двадцать семь лет во время плановой 
диспансеризации.

Я училась на фармацевта, и там нам рассказывали не толь-
ко о терапевтическом лечении, но и о патофизиологии заболева-
ний. Профессора всегда подчеркивали важность изменений образа 
жизни — они могут уменьшить потребность в лекарствах и пре-
дотвратить прогресс заболевания.

При гипертонии рекомендовали диету с пониженным содержа-
нием натрия, при повышенном холестерине — есть меньше жира, 
больным диабетом 2-го типа сообщали, что развитие болезни 
можно обратить вспять, если есть продукты с низким гликемиче-
ским индексом и сбросить вес.

При легких формах большинства хронических заболеваний 
нас всегда учили сначала рекомендовать изменения образа жизни 
и только потом, если это не помогало или пациент сам отказывал-
ся меняться, — медикаментозную терапию.
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Если случай был уже запущенный — и если польза от лекарств 
превышала риск,  — пациентам начинали давать лекарства сразу, 
вместе с рекомендациями сменить образ жизни.

Еще нас  учили, что нужно наблюдать за прогрессом паци-
ентов и проверять, действительно ли лекарственная терапия 
все еще необходима.

Так что я пришла в немалое замешательство, узнав, что ника-
ких общепринятых рекомендаций по изменению образа жизни 
для тиреоидита Хашимото не существует — да и для любых других 
аутоиммунных заболеваний, если уж на то пошло. Эндокринологи 
рекомендовали только фармакологическое лечение: принимать 
гормоны щитовидной железы, например «Синтроид», одно из са-
мых часто назначаемых в США лекарств.

Я, конечно, понимала, что лет в девяносто мне действительно 
придется начать принимать «Синтроид», потому что моя щито-
видная железа будет вырабатывать все меньше гормонов, но тогда 
мне не казалось, что этого лекарства будет достаточно, чтобы пол-
ностью справиться с моим аутоиммунным заболеванием. Прием 
гормонов не остановит разрушение щитовидной железы анти-
телами. Он просто даст организму больше гормонов, когда щи-
товидная железа уже слишком повреждена, чтобы производить 
их  самостоятельно. Это все  равно, что подливать воду в дырявое 
ведро, не затыкая при этом дырки.

Да и вообще, мне  было всего двадцать семь лет! Я только 
что вышла замуж, нашла работу мечты, переехала в дом на побере-
жье в Лос-Анджелесе… это неправильно.

Я твердо верю в причинно-следственные связи, так что считала, 
что  эта болезнь не могла просто взять и появиться  — это же  бес-
смыслица. Кроме всего прочего, я к тому времени уже больше года 
страдала от тяжелых проблем с пищеварением. У меня была хрони-
ческая усталость и обильно выпадали волосы. Как я могла просто 
ничего не делать, пока мой организм уничтожает часть себя же? Это 
бессмыслица. Те, кто знают меня, подтвердят: если я считаю, что со 
мной обошлись несправедливо, я могу быть очень упрямой.

Нет, можно, конечно, решить, что мир несправедлив, обдумать 
множество причин, из-за которых не существует рекомендаций 



13

ВВедение

по образу жизни, но  если сосредоточиться только на проблеме, 
то вряд ли получится найти решение.

Но, может быть, подумала я, если мне удастся установить связь 
между всеми моими симптомами, то получится найти и вылечить 
глубинную причину моего заболевания, и если у меня это действи-
тельно получится, то моя история вдохновит и других.

Иногда нужно самим быть той переменой, которую вы хотите 
увидеть, и надеяться, что  медицинский истеблишмент ее заметит 
и простимулирует новые исследования.

Предупреждение: хотя эта книга основана на исследованиях, ре-
зультаты которых были повторены, многие утверждения основаны 
на моем личном опыте и наблюдениях. Более того, каждый человек 
уникален, и то, что помогло мне, может не помочь вам.

Прежде всего я  стремлюсь не навредить, так что  не рекомен-
дую вообще ничего токсичного, но, пожалуйста, все равно убеди-
тесь, что если вы принимаете гормоны щитовидной железы, то за 
их  уровнем регулярно наблюдают (каждые шесть — двенадцать 
недель), потому что  ваше состояние может улучшиться после из-
менения образа жизни.

Эта книга, возможно, не сможет помочь всем найти и  вы-
лечить глубинную причину заболевания, но  из нее вы узнаете, 
как люди с  тиреоидитом Хашимото могут вести более здоро-
вый образ жизни, и  я  надеюсь, что  книга станет для  читателей 
вдохновением.

6 октября 2009 года

Знакомьтесь, это я: 27-летняя женщина, которая обожает свою 
работу, недавно вышла замуж, гордая обладательница милого по-
меранского шпица, экономная (но при этом модная и  стильная), 
кулинар-любитель, начинающий химик-косметолог, семейная, бро-
сила курить, не пьет, любит йогу и скрапбукинг, работает в сфере 
здравоохранения… и больна тиреоидитом Хашимото.

Что для вас тиреоидит Хашимото? Для меня это было выпаде-
ние волос, усталость, тревожность, мерзлявость и  забывчивость 
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(тот самый печально знаменитый «туман в голове»), а потом  — 
боль и онемение в обеих руках.

Для кого-то тиреоидит Хашимото — это несколько выкидышей, 
лишний вес, от которого невозможно избавиться диетой и трени-
ровками, депрессия, запоры, годы разочарований.

Для других — бледная кожа, преждевременное старение, летар-
гическое состояние, отсутствие мотивации, малоподвижность.

Я подозреваю, что  моя жизнь с  тиреоидитом Хашимото, 
как  и  у  многих из вас, началась задолго до диагноза, который 
мне поставили в 2009 году.

Первые определяющие моменты в развитии болезни, скорее 
всего, случились, когда я училась на старшем курсе Иллинойского 
университета. Из-за жизни в общежитии (и весьма небрежно-
го отношения к гигиене, характерного для  большинства студен-
тов) я часто болела стрептококковыми инфекциями горла и даже 
подхватила мононуклеоз, инфекцию, которую вызывает вирус 
Эпштейна — Барр (ВЭБ), считающийся триггером для многих ауто-
иммунных заболеваний. Я пропила немало курсов антибиотиков, 
делала прививки от гриппа (возможно, именно из-за них я зарази-
лась ВЭБ), а также принимала противозачаточные, чтобы смягчить 
боль при месячных.

Мне кажется, этот «коктейль» оказал значительное влияние 
на  мою микрофлору кишечника и, соответственно, иммунную си-
стему — о том, почему это так важно, вы узнаете из следующих глав.

До середины первого курса колледжа я  была «жаворонком», 
которому хватало всего шести-восьми часов сна. Я просыпалась 
энергичной и готовой встретить новый день.

Но вот после одной особенно сильной болезни горла я просто пе-
рестала высыпаться вне зависимости от того, когда ложилась спать! 
Однажды я на полчаса опоздала на экзамен, начинавшийся в 8 утра, 
потому что  проспала шестнадцать часов подряд (а всего-то ведь 
прилегла, чтобы немного вздремнуть, вчера в четыре часа дня).

До этого я  была отличницей, но  в том семестре едва сумела 
сдать экзамены. Разочарованная, я  все  лето после первого курса 
ложилась спать в девять вечера, но просыпалась в час, а то и в два 
часа дня совершенно разбитой.
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Через несколько месяцев моя потребность в сне все-таки умень-
шилась, но  до конца я  восстановиться так и  не смогла  — мне  те-
перь требовалось спать гораздо больше, чем до перенесенного 
мононуклеоза.

Прошло несколько лет, и  на первом курсе отделения фар-
мацевтики мне  пришлось сделать несколько прививок, прежде 
чем меня допустили до клинической практики. У меня начался 
синдром раздраженного кишечника (СРК) с  диареей, который, 
похоже, вызывался соевым лецитином. Когда я отказалась от про-
дуктов, содержавших соевый лецитин, симптомы стали прояв-
ляться реже  — уже не ежедневно, а всего пару раз в неделю. 
Отказавшись еще  и от красного мяса, я полностью смогла изба-
виться от симптомов.

В следующем году я  перенесла инфекцию мочевых путей, гри-
бок, очередную болезнь горла и акне, так что пришлось снова при-
нимать антибиотики.

Мой образ жизни состоял из фастфуда, домашних заданий 
до ночи, кофеина и стресса, я практически не уделяла времени себе.

К четвертому курсу фармацевтического училища я  заметила 
у себя симптомы тревожности. Тогда я все списывала на перемены 
в жизни, которые как раз навалились в то время: окончание учебы, 
выпускные экзамены, обручение с мужем, переезд в новый город, 
поиск новой работы…

Через год меня сразила тяжелая вирусная инфекция с  таким 
кашлем, что  я, как  говорится, легкие выплевывала. Упадок сил 
прошел после того, как я несколько дней провалялась дома, не ходя 
на работу, но вот кашель все держался и держался. Я просыпалась 
посреди ночи из-за того, что задыхалась. Часто у меня начинались 
неконтролируемые приступы кашля, когда я консультировала па-
циентов в аптеке. Однажды я  раскашлялась так сильно, что  меня 
стошнило в мусорное ведро в туалете.

— Вы беременны?  — спросил один из клерков с  понимающей 
улыбкой.

— Нет, я принимаю противозачаточные, — ответила я.
Я работала фармацевтом, так что перепробовала едва ли не все без-

рецептурные сиропы от кашля, которые продавались в нашей 


