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Wstep

Ksiazka, ktéra trzymasz w rekach, byla dla nas — autoréw — nie-
zwyklym przedsiewzieciem. Cho¢ kazdy z nas reprezentuje inng
dziedzine nauki, taczy nas wieloletnie do$wiadczenie pracy z ko-
bietami chorujacymi na endometrioze. PostanowiliSmy potaczyé
sity, by stworzy¢ ksiazke, ktéra to do§wiadczenie podsumowuje.
Prezentuje ona tez konkretne narzedzia, ktére pomoga Ci wrécié
do zdrowia, a Twoim bliskim dadza szanse na zrozumienie, przez
co przechodzisz.

Celem pierwszej czesSci jest ulatwienie odnalezienia sie na mapie
trudnos$ci swojego zycia oraz zaprezentowanie réznych sposobow na
odzyskanie siebie. Pokazujemy w niej metody pracy ze soba pozwa-
lajace na przywrdcenie wiary w siebie, poradzenie sobie z lekiem,
ponowne zaufanie swojemu ciatu. Chcemy, by$ nabrata przekona-
nia, ze mozna zajac sie spustoszeniami, jakich dokonata choroba,
i odzyska¢ poczucie kontroli nad wlasnym zyciem. Przedstawiamy
tez perspektywe patrzenia na bliskie relacje, ktéra pomoze Ci o nie
zadbaé. Zalezy nam na przekazaniu Ci, ze bardzo Ci kibicujemy
i trzymamy za Ciebie kciuki.

W drugiej czesci ttumaczymy, skad bierze sie endometrioza, jak
mozna ja diagnozowac, a takze skutecznie leczy¢. Mozna dzieki niej
réwniez zrozumie¢, dlaczego o chorobie, ktéra dotyczy co dziesiatej
kobiety na $wiecie, dalej tak wiele z nas tak mato wie. Wieksza
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swiadomos¢ spoleczna dotyczaca tego schorzenia to szansa na zycie
bez bélu dla milionéw kobiet. Autor tej czesci, lekarz ginekolog, czu-
je sie w obowiazku szerzy¢ wiedze o tym schorzeniu, przektadajac
jezyk medyczny na jezyk zrozumiaty dla pacjentow.

W trzeciej czesci ksigzki koncentrujemy sie na istotnym zwigzku

miedzy ukladem pokarmowym a endometrioza. Autorka tej czesci,
dietetyk, wprowadzi Cie w $wiat, w ktorym styl zycia i zywienie

stana sie Twoimi nieocenionymi sojusznikami w walce z chorobg.
Endometrioza to schorzenie, ktére niewatpliwie wptywa na co-
dzienne zycie. Jednak chcieliby$émy podkreslié, ze razem mozemy
zbudowac solidna podstawe zdrowego stylu zycia poprzez wlasciwe

podejscie do zywienia. Probujemy odczarowaé zasady diety prze-
ciwzapalnej. Zamiast postrzegaé ja jako restrykeyjna, przyjmijmy
ja jako potencjalne zrédlo codziennych endorfin. Dazmy wspdlnie

do réwnowagi i harmonii, sprawiajac, ze jedzenie stanie sie naszym
sprzymierzencem w walce z endometrioza. Kierujmy sie zasada
sformutowang przez nieznanego autora: Twoje ciato jest Swigtyniq,
daj mu jedzente, ktore je uzdrawia.

Anna Paluszak

Piotr Rubisz
Dorota Olanin
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Rozdziat 1.
Trudnosci i wyzwania

Pomimo rosnacej $wiadomosci spotecznej w zakresie tej choroby
nadal wiele os6b ma bardzo mgliste pojecie na temat tego, czym jest
endometrioza, z jakimi wyzwaniami sie wigze i jakie ograniczenia
oznacza. NajczeSciej nazwa choroby wzbudza niejasne skojarze-
nia i powoduje pewng ostrozno$¢ w zadawaniu pytan, poniewaz
problem dotyczy tzw. spraw kobiecych. Niniejszy rozdziat stanowi
prébe wypelnienia tej luki w wiedzy na temat endometriozy i opi-
suje glowne trudnosci, aspekty i momenty stanowigce wyzwanie dla
wielu chorych. Warto poszerzy¢ swoja perspektywe o te informacje,
nawet jesli nie dotyka Cie to bezposrednio, ale jestes osobg bliska
chorej czy chocby zatrudniasz kogos$ z ta choroba.

Rzeczywistos¢ kobiety chorujacej
na endometrioze

Brak diagnozy

Olbrzymia wiekszoséc¢ kobiet chorujacych na endometrioze chodzi

od lekarza do lekarza, od lat prébujac sie dowiedzie¢, skad sie bierze

bél. Na poczatku, kiedy jest to b6l w czasie miesigezki, w trakeie

ktorej musza braé bardzo silne leki przeciwbélowe, pacjentki do-
wiaduja sie od lekarzy, ze tak ma by¢. Stysza, ze okres boli. A jesli

je boli bardziej niz inne kobiety, to znaczy, ze taka ich uroda. Cza-
sem lekarz uspokaja, ze po ciazy wszystko sie ureguluje. Pacjentki
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dostaja recepty na mocne $rodki przeciwbdlowe i tak mija pare lat.
Potem pojawiaja sie inne dolegliwoéci: bol nie tylko podczas okresu,
ktucia w pecherzu moczowym, bél przy oddawaniu moczu i stolca
oraz podczas stosunkéw seksualnych, wzdecia, biegunki, bole kre-
gostupa krzyzowego z objawami ciagniecia w nogach czy migreny.

W przypadku wielu kobiet bdl jest bardzo silny, wiec staja sie one
niezwykle mocno zmotywowane, zeby co$ z tym zrobi¢. Odwie-
dzaja prywatnie znanych specjalistow, profesoréw, ,specjalistow
od endometriozy”, urologéw, ortopedéw, neurologéw, gastrologdéw
i psychiatréw. Czesé pan, z ktorymi rozmawiatam, wyznala, ze
przez jaki$ czas byly leczone na oddziale onkologicznym, ponie-
waz endometrioze rozpoznano jako raka. Wiekszosé badan nic
nie wykazywala i nie prowadzita do zadnych pomocnych diagnoz.
Zaréwno dla mnie, jak i dla kobiet chorujacych na endometrioze
bardzo dtugo bylo zupelnie niepojete, ze superwyksztalcenilekarze
nie widza ognisk endometrialnych, postugujac sie USG i innymi
metodami obrazowania.

Kto$ moglby powiedzie¢, ze moze nie widza ognisk, bo ich tam
nie ma, a lekarz chirurg chce ciaé i w jego interesie jest, zeby co$
znaleZ¢. Spiesze, by wyprowadzic kogo$ takiego z btedu. Duza cze$é
moich pacjentek nie mogta pogodzié sie z faktem, ze przez 20 lat
kto$ im méwil, ze w ich brzuchu nic nie ma, a potem poszty do
doktora, ktory zrobil im USG i poinformowat o guzach i naciekach
w miejscach, ktore bolaly je przez lata. Te kobiety zabraly nagrania
z USG i rezonansu magnetycznego i wrécily z nimi do swoich po-
przednich lekarzy. Ci lekarze, ogladajac te nagrania i czytajac opisy,
przyznawali, ze faktycznie ogniska tam sa, ale weczesniej tego nie
widzieli. Kiedy zapytalam doktora, z ktérym wspétpracuje, jak to
mozliwe, odpart, ze aby umiec¢ znalezé te ogniska, trzeba wiedziec,
gdzie szukac.

14 Endometrioza
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Rozdziat 5.
Endometrioza — co to za choroba
i na czym polega jej istota?

Czym jest endometrioza?

Endometrioza (gruczolistosé) jest choroba przewlekta o podtozu

mieszanym, hormonalno-immunologiczno-genetycznym. Charak-
teryzuje sie obecnoécig nabtonka i/lub zrebu przypominajacego

endometrium (tkanke wyscielajaca jame macicy) na zewnatrz endo-
metrium i mie$niowki macicy (1, 2). Méwiac prosciej: komorki be-
dace wewnatrz macicy przemieszczaja sie poza nia, czyli w miejsca,
gdzie nie powinno ich byé. U kobiet w trakcie cyklu miesigczkowego

na skutek dziatania hormonéw piciowych zenskich dochodzi do

fizjologicznej przemiany endometrium, tak aby przygotowato sie

ono do przyjecia zarodka, kiedy dojdzie do zaptodnienia. Jesli to nie

nastepuje, dochodzi do jego obumierania i odrywania sie od mie-
$nia macicy, co powoduje powstanie krwawienia miesiagczkowego.
Opisany proces powtarza sie cyklicznie mniej wiecej co miesige od

momentu pokwitania, czyli pierwszej miesigczki, az do menopauzy.
Szacuje sie, ze miedzy 12. a 50. rokiem zycia u kobiet wystepuje od

350 do 480 miesiagczek. Przyjmujac $rednio, ze czas krwawienia

wynosi 5 -7 dni, przeklada sie to nawet na 7 -9 lat krwawienia

w zyciu kazdej kobiety.

W przypadku fizjologicznej miesigczki komoérki endometrium wy-
dostaja sie wraz z krwig miesigczkowa na zewnatrz i w ten sposéb
dochodzi do oczyszczenia macicy i przygotowania jej do kolejnego
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cyklu. Komérki btony §luzowej macicy przemieszczone poza jame
macicy podlegajg takim samym przemianom hormonalnym, jak-
by byly w fizjologicznej lokalizacji. Opisywano ich wystepowanie
w wielu organach ciala. NajczeSciej znajduja sie w obrebie mied-
nicy mniejszej — na zewnetrznej powierzchni macicy, jajnikach,
jajowodach oraz otrzewnej. Otrzewna to taka ,tapeta” wyScielajaca
narzady i Sciany jamy brzusznej. Choroba moga by¢ jednak objete
inne uklady niz rozrodczy. Najczesciej z racji bliskoéci endometrioza
powoduje naciek na jelita, w tym jelito grube i cienkie, a takze ele-
menty ukltadu moczowego, takie jak pecherz moczowy i moczowody.
W jamie brzusznej krazy fizjologicznie ptyn (stanowiacy ,smar” dla
narzadéw wewnetrznych), ktory moze zabieraé¢ ze soba komorki
choroby i wszczepiac je nawet w bardziej oddalone rejony, takie
jak przepona, odlegte struktury uktadu pokarmowego, jak katnica
czy wyrostek robaczkowy. Opisywano tez wystepowanie choroby
w bardziej odleglych narzadach poza jamg brzuszna, jak pluca,
galka oczna, skdra, jama ustna, a nawet osrodkowy uktad nerwowy
(8, 4. Dodatkowo choroba ta moze lokalizowaé sie w powlokach
brzusznych po przebytych cieciach cesarskich lub operacjach gine-
kologicznych. Mozemy powiedzie¢ w cudzystowie, ze wtedy krwa-
wienie miesigczkowe zdarza sie w obrebie opisywanych struktur,
co powoduje ich niszczenie, tworzenie sie guzéw litych i torbielo-
watych, a nawet obumieranie tkanek. Dlatego tez nie ma jednej
formy endometriozy, a mnogo$¢ lokalizacji i jej postaci generuje
bardzo szerokie spektrum objawéw. Na otrzewnej nacieki chorobo-
we powoduja powstawanie najczesciej ptaskich, czesto rozsianych
zmian aktywnych badz starych, zwiékniatych. Jak juz wspomniano,
otrzewna pokrywa prawie wszystkie narzady jamy brzusznej, stad
choroba moze lokalizowaé sie w tej postaci praktycznie wszedzie.

Jesli nacieki chorobowe penetruja wiecej niz 5 mm w glab tkanek,
mamy do czynienia z endometrioza gleboka (ang. deep infiltrating
endometriosis). Jest ona kojarzona z ciezkim przebiegiem choro-
by, poniewaz ma tendencje do infiltracji narzadéw, co prowadzi
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do ich niszczenia i przewleklego procesu bélowego. W przypadku
wystepowania endometriozy w jajnikach dochodzi najczesciej do
powstawania zmian torbielowatych, ktére okre$lamy mianem tor-
bieli czekoladowych. Nazwa wzieta sie od tego, ze wypelniajaca
zmiane tre$¢ ma wyglad gestej, lejacej sie czekolady, a jest po pro-
stu krwia, powstajaca na skutek ,miesigczkowania” w tej okolicy.
Guzy potrafig by¢ mnogie, bardzo rozsiane i najczesciej pozrastane
z sasiednimi strukturami.

Jakie s3 przyczyny powstawania endometriozy?

Chociaz o endometriozie wiemy sporo, to przy stanie obecnej wiedzy
medycznej nie mozemy jednoznacznie wskazaé przyczyn jej po-
wstawania. Istnieje szereg teorii, ktére w réznym stopniu ttumacza
geneze tej choroby, ale zadna nie jest na tyle wiarygodna, aby uzna¢
ja za te jedyna. Ponizej przedstawie najbardziej znane i najczesciej
brane pod uwage teorie tworzenia sie endometriozy (5).

Teoria wstecznego miesigczkowania

Juz w latach 20. XX wieku amerykanski lekarz John Sampson
przedstawil teorie wstecznego miesiagczkowania. Zgodnie z nig ko-
morki endometrium mogg podczas menstruacji cofaé sie przez

jajowody i wpada¢ do jamy otrzewnej. Tam zagniezdzaja sie i ro-
sna na powierzchni innych organow (6). Jednak, jak sie okazuje,
wsteczne miesigczkowanie poprzez drozne jajowody wystepuje na-
wet u 76 - 90% zdrowych kobiet, u ktorych nie rozwija sie potem

endometrioza (5, 7, 8). Dlatego tez istnieja inne predysponujace

czynniki, ktére powoduja rozwéj choroby u wybranej grupy ko-
biet. Jesli wyplyw krwi z jamy macicy jest utrudniony, np. poprzez

anomalie narzadu rodnego lub stenoze kanatu szyjki, wiecej krwi

wpada do jamy otrzewnowej i faktycznie w tych grupach kobiet

czesciej obserwuje sie endometrioze. Teoria ta nie ttumaczy jednak
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wystepowania tej choroby w odleglych lokalizacjach poza jama
otrzewnows (5), dlatego tez nalezy bra¢ pod uwage inne mozliwe
teorie dotyczace jej powstawania.

Teoria tagodnych przerzutéw

Ten sam badacz, Sampson, w 1927 roku przedstawit dodatkowa
teorie, wedlug ktérej komorki endometrium moga ulega¢ prze-
mieszczeniu poprzez naczynia krwiono$ne oraz elementy ukladu
limfatycznego. Thumaczyloby to wystepowanie endometriozy w we-
ztach chtonnych oraz odleglych narzadach poza jama brzuszna,
bowiem krew i limfa docierajg do wszystkich tkanek (9).

Teoria immunologiczna

Niektore badania sugeruja, ze do rozwoju endometriozy moga
przyczyniaé sie zaburzenia uktadu odporno$ciowego. Organizm
nie jest wtedy w stanie wykry¢ i zniszczy¢ ektopowych komérek
endometrialnych. W zdrowym uktadzie odpornosciowym komorki
te sg rozpoznawane i eliminowane, ale u kobiet z endometrioza
moze to byé¢ zaburzone. Dodatkowo endometrioza czesto wiaze sie
z przewleklym stanem zapalnym. Komorki uktadu odpornoscio-
wego, takie jak makrofagi, moga promowaé¢ rozwdj i utrzymanie
endometriozy, nasilajac odpowiedz zapalng i wydzielajac proza-
palne cytokiny i czynniki wzrostu (10). Niektére dowody sugeruja,
ze endometrioza moze prowadzi¢ do autoimmunizacji — wtedy
uktad odporno$ciowy zaczyna atakowaé wtasne komérki organizmu,
mylac ektopowe komoérki endometrialne z obcymi patogenami (11).

Co wiecej, istnieja doniesienia o tym, ze wraz z endometrioza mogg
czesciej wystepowad niektore schorzenia immunologiczne, takie jak
toczen trzewny, reumatoidalne zapalenie stawdow czy niedoczynno$é
tarczycy, co czesto obserwuje w mojej praktyce i o co nalezy zapytaé
pacjentke w trakcie wywiadu lekarskiego (12).
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Rozdziat 9.
Rola przewodu pokarmowego
i mikrobiomu jelitowego

,, Przewéd pokarmowy (gut) jest ojcem kazdego bdlu.
Zadbaj wiec o swdj zotgdek i jelita.

Francois Rabelais

Zanim zaglebimy sie w szczegdly dotyczace diety w endometriozie
i jej wplywu na rézne aspekty naszego zdrowia, wazne jest, aby
zrozumieé podstawy dzialania jednego z najbardziej ztozonych
systeméw w ludzkim organizmie — uktadu pokarmowego. Jest
to nie tylko nasz ,wewnetrzny piec”, ktéry przeksztalca pokarm
w energie i niezbedne sktadniki odzywecze, ale takze kluczowy gracz
w obronie organizmu przed zewnetrznymi zagrozeniami i zacho-
waniu roOwnowagi wewnetrznej.

Anatomia uktadu pokarmowego jest skomplikowana i fascynujaca.
Rozpoczynajac od jamy ustnej, a koniczac na odbycie, kazdy odci-
nek tego ukladu ma swoja unikalna role i znaczenie. Nie mozna
tez nie wspomnie¢ o naszych ,cichych sojusznikach” — miliardach
mikroorganizméw tworzacych mikrobiom jelitowy, ktorych wptyw
na nasze zdrowie jest przedmiotem coraz intensywniejszych badan.

Zastanawiala$ sie kiedys, jak wszechstronne konsekwencje dla
Twojego zdrowia moze mie¢ endometrioza? Nie ogranicza sie ona
wylacznie do obszaru miednicy, gdzie najczeéciej lokalizujemy jej
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symptomy. W rzeczywistos$ci endometrioza moze wptywac w sposob
bardziej ztozony i wieloptaszczyznowy na cale ciato, w tym na uktad
pokarmowy, ktéry jest naszym codziennym towarzyszem — od
kazdego kesa jedzenia, po kazdy moment trawienia i wydalania
resztek pokarméow.

To, ze schorzenie ginekologiczne wptywa na to, co dzieje sie w na-
szym uktadzie pokarmowym, moze wydawac sie nieoczywiste. Jed-
nakze w przypadku endometriozy tkanka podobna do tej, ktéra

wysciela macice, moze znalezé sie¢ w réznych miejscach w obrebie

jamy brzusznej. To moze prowadzié¢ do szeregu probleméw zwigza-
nych z trawieniem, wchlanianiem sktadnikéw odzywcezych, a nawet

ogblnym samopoczuciem.

Zaleznos¢ miedzy uktadem pokarmowym a endometrioza
jest dwutorowa.

Z jednej strony, zaburzenia wystepujgce na réznych etapach
przewodu pokarmowego mogg nasilac¢ stany zapalne, ktére
z kolei moga przyczyniac sie do rozwoju i nasilenia objawdw
endometriozy.

Z drugiej strony, obecnos¢ endometriozy moze wptywac na
funkcjonowanie uktadu pokarmowego, co objawia sie rézno-
rodnymi symptomami, takimi jak problemy zotgdkowe, bdle
brzucha, wzdecia czy zmiany rytmu wyprdéznien.

Uktad pokarmowy jest niczym misternie skonstruowana fabryka,
ktora przetwarza wszystko, co spozywamy, na niezbedne sktadniki
odzywecze, jednocze$nie usuwajgc odpady. To wtasnie tutaj rozpo-
czyna sie proces, ktory nie tylko zywi komorki naszego ciala, ale row-
niez wplywa na nasze samopoczucie, emocje, a nawet odpornosé.
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Kompendium wiedzy na temat
kobiecej choroby, ktéra tak potwornie boli

Endometrioza. Koszmar, z kiérym na co dzief zmagajq sie miliony kobiet na $wiecie.
W Polsce dotyka co dziesigtej z nas. Mimo powszechnoéci wystepowania choroba ta
weigz uchodzi za tajemniczg. Wiele oséb ma na jej temat, delikatnie rzecz ujmujqc,
mgliste pojecie — éwiadomo$é tego, jakie ograniczenia niesie ze sobg endometrioza,
przed jakimi wyzwaniami stojq cierpigce na nig kobiety i z jakimi konsekwencjami
przychodzi im sig mierzy¢, jest dalece niewystarczajqca.

Ksigzka ta powstata z dwéch powodéw. Pierwszy to wypetnienie luki w wiedzy dotyczg-
cej endometriozy. Poradnik stanowi wigec swego rodzaju kompendium na jej temat.
Wyijasnia doktadnie, czym jest endomeirioza, kto na nig choruje, jakie sq jej objawy

i powiktania, a takze jak wyglgda rzeczywisto$é chorujgeych kobiet. Drugim powodem,
dla ktérego troje autoréw podjeto temat, jest pomoc osobom dotknietym tym przewlektym
schorzeniem — ukazanie im sposobéw diagnozowania i leczenia endometriozy, jak
réwniez skutecznych form pomocy pozalekarskiej. W tym przeciwzapalnej diety,
niezwykle istotnej w tagodzeniu przebiegu choroby.
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