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W Ameryce mamy obecnie do czynienia z ukryta tragedia
wspbtczesnej opieki zdrowotnej, o ktdrej sie nie méwi. Karmi
sie nas historyjkg o depresji, ktorej przyczyna jakoby ma byc
brak réwnowagi chemicznej w organizmie, a lekarstwem — jej
przywrocenie za pomocag S$rodkéw farmakologicznych, czyli
recepta. Ponad 30 miliondéw Amerykandow zazywa antydepresanty, w
tym co sidédma kobieta (i co czwarta w wieku reprodukcyjnym).
Do tego kolejne miliony osdb sa sktonne siegng¢ po nie, by
potozy¢ kres chronicznemu, nieustepujgcemu niepokojowi,
rozdraznieniu 1 niejasnym stanom emocjonalnym - bedac
wiezniami wyczerpujgcego wewnetrznego roztrzesienia, ktdrego
nie potrafig sie pozbyc.

Nadszedt czas, réwniez wedtug ekspertéw w tej dziedzinie, by
porzuci¢ ten fatszywy poglad i spojrze¢ Swiezym okiem na to,
co ma do powiedzenia na ten temat nauka. W reakcjach ludzkiego
ciata na wzajemne relacje ze Srodowiskiem kryje sie gteboka
madros¢. Istnieja powody, dla ktdérych nasz organizm przejawia
okreslone symptomy. Depresja to wazny objaw, wskazujagcy na
pewnego rodzaju dysharmonie, w sensie biologicznym, zwigzang
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ze stylem zycia — nasza dieta pozostawia wiele do zyczenia,
kumulujemy w sobie zbyt wiele stresu, brakuje nam odpowiednie]
dawki aktywnosci fizycznej, coraz mniej czasu spedzamy na
stoncu, wystawiamy sie na dziatanie toksyn S$rodowiskowych i
potykamy za duzo lekarstw. Poprzez stan zapalny organizm
sygnalizuje nam brak réwnowagi, zachecajac do zmiany. Z reguty
wyciszamy te symptomy medykamentami, co porowna¢ mozna do
wytgczenia alarmu przeciwpozarowego, gdy ogien trawi nam
mieszkanie.

Przejdzmy zatem do faktow:
1. Bardzo czesto depresja jest stanem zapalnym w organizmie.

Depresja to czesto przejaw nieprawidiowosci w organizmie,
ktére mogg mie¢ zZrdédto z dala od mbézgu i nie sg powigzane z
jego tak zwang ,chemiczng nierdwnowagg”. Literatura medyczna
od ponad dwudziestu lat podkresla role stanu zapalnego
organizmu w chorobach psychicznych (na nieszczescie potrzeba
Srednio okoto 17 lat, by informacje, ktére wskazuja na
bezskutecznos¢ lub szkodliwos$¢ okreslonych pogladéw, trafity
na biurko twojego lekarza i staty sie integralng cze$Scig jego
praktyki. Ten problem dtugiego poslizgu powoduje, ze standard
opieki medycznej ,opartej na dowodach” istnieje jedynie w
teorii). Zadne badanie nie potwierdzito zwigzku pomiedzy
depresjg a chemiczng nierdéwnowagg w mdézgu. Doktadnie tak -
zadne z badan na ludziach nie wykazato istnienia zwigzku
pomiedzy niskim poziomem serotoniny a depresjg. Diagnostyka
obrazowa, badania krwi i moczu, sekcje zwtok osob, ktdre
popetnity samobdjstwo, ani nawet badania na zwierzetach nigdy
nie potwierdzity zwigzku miedzy [niskim] poziomem
neurotransmiteréw a depresjag. Inaczej mowigc, serotoninowa
teoria depresji to mit, niestusznie podtrzymywany za pomocg
manipulacji danymi. W gruncie rzeczy jest wrecz przeciwnie: to
wysoki poziom serotoniny powigzany jest z wieloma problemami,
jak choéby ze schizofrenig i autyzmem. Jes$li wiec myslicie, ze
pigutka was ocali, wyleczy lub ,naprawi”, to jesteScie w
ogromnym btedzie. Takie podejscie mozna pordéwna¢ do zatozenia



bandaza na stope, w ktdorag wbit sie gwédzdz, i zazyciem
aspiryny. Tracimy wtedy okazje na ,usuniecie irytujacej
drzazgi” i rozwigzanie problemu u jego Zrddta.

2. Antydepresanty mogg w sposOb nieodwracalny unicestwit
naturalne mechanizmy leczenia ciata.

Wbrew temu, w co kazano wam wierzy¢, dtugoterminowe badania
naukowe wielokrotnie wykazaty, ze antydepresanty pogarszaja
przebieg choroby psychicznej, nie wspominajac juz o ryzyku
uszkodzenia watroby, krwawieniach, tyciu, zaburzeniach
seksualnych oraz pogorszeniu funkcji poznawczych.
Najpodlejszym sekretem jest fakt, ze antydepresanty to
zwigzki, ktore jest najtrudniej odstawic¢, trudniej niz alkohol
i opiaty. Mozna to nazywac¢ wprost ,objawami odstawienia”,
jednak my, medyczni profesjonalisci, mamy uzywa¢ okreslenia
»Zzesp6t dyskontynuacji lekédw przeciwdepresyjnych”, ktdéry mozna
scharakteryzowa¢ jako gwattowne ostabienie fizycznych i
psychicznych funkcji. Na domiar ztego antydepresanty maja
dobrze udokumentowang historie powaznych skutkéw ubocznych, z
samobdjstwami i zabdjstwami wtgcznie.

3. Antydepresanty nie leczg

Nawet jesli przyjmiemy, ze niektdrym ludziom tego rodzaju leki
pomagajg (z czego wedtug doktora Irvinga Kirscha 82% tych
przypadkéw jest niczym innym jak efektem placebo), to
ekstrapolacja takich medycznych przypadkdow bytaby jak
utrzymywanie, Zze powodem niesmiato$ci jest brak alkoholu albo
ze bol gtowy wywotany jest brakiem kodeiny. A co z podatnoscig
genetyczng? Czy istnieje co$ takiego jak gen depresji? W 2003
roku w magazynie ,Science” opublikowano badanie, ktoére
sugerowato, ze u o0sO6b ze specyficzng wersjg genu
odpowiedzialnego za kodowanie biatka, bedacego transporterem
serotoniny, istnieje trzykrotnie wieksze prawdopodobienstwo
pojawienia sie depresji. Jednak szes¢ lat pbézniej obalono ten
poglgd dzieki meta analizie na prébce 14000 pacjentow,
opublikowanej w magazynie ,Journal of the American Medical



Association”, ktéore nie potwierdzito istnienia takiego
zwigzku. [Sg jednak przypadki, kiedy ciezka depresja ciggnie
sie w rodzinie przez kilka pokolen, sag tez takie, w ktorych
antydepresanty zdaja sie by¢ jedynym wyjsciem, dajacym
cztowiekowi mozliwos¢ w miare normalnego funkcjonowania. Rzecz
w tym, zeby odwotanie sie do inwazyjnej chemii by*o
ostatecznoscia, a nie pierwszg i jedyna reakcja — przyp.
ttum. ]

4. Wiekszos¢ recept na antydepresanty przypisuja nie
psychiatrzy, a lekarze rodzinni.

Siedem procent sposrdd wszystkich wizyt u lekarzy pierwszego
kontaktu kohczy sie przepisaniem antydepresantéw, a prawie
trzy czwarte recept wypisuje sie bez odpowiedniej diagnozy. Co
wiecej, gdy sytuacji rozpowszechniania sie zaburzen
psychicznych przyjrzat sie Wydziat Zdrowia Psychicznego na
uczelni Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health
okazato sie, ze wiekszo$¢ o0s6b zazywajacych antydepresanty
nigdy nie spetniata medycznych kryteridéw diagnostycznych
zaburzen depresyjnych. Dodatkowo, wiele o0so6b, ktdrym
przypisuje sie tego rodzaju leki w celu leczenia takich
zaburzen, jak zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, zaburzenia
lekowe, fobie spoteczne i stany lekowe, réwniez nie spetnia
kryteridéw dla tych zaburzen.

5. Wiele fizycznych objawdw przypomina symptomy zaburzen
psychicznych.

Wiele réznych standw zdrowia fizycznego wyraza sie w postaci
symptoméw psychicznych, ktdére jednak nie maja podtoza
psychicznego. Dwa gtdéwne przyktady to zaburzenia tarczycy i
zaburzenia poziomu cukru we krwi. Myslimy (bo tak uwazajag nasi
lekarze), ze nalezy ,wyleczy¢” mézg, podczas gdy w
rzeczywistosci powinnismy spojrzec¢ na caty fizyczny ekosystem
ciata: stan naszych jelit, zalezno$ci hormonalne, system
odporno$ciowy i zaburzenia autoimmunologiczne, réwnowage w
poziomie cukru we krwi i stopien ekspozycji na toksyny.



6. Proste zmiany w stylu zycia moga utatwié¢ poteznym
mechanizmom samoleczenia sie ciata pozbycie sie depresji.

Zmiany w diecie (wiecej zdrowych tt*uszczéow, mniej cukru,
nabiatu 1 glutenu); naturalne suplementy, takie jak witaminy z
grupy B i probiotyki, na ktdére nie potrzebne sg recepty, a
nawet mozna je dostarczy¢ organizmowi z odpowiednio dobranym
pozywieniem; ograniczenie do minimum kontaktu z zaburzajgcymi
naszg biologie toksynami, takimi jak fluor w wodzie pitnej,
zwigzki chemiczne w najczesciej zazywanych lekarstwach, jak na
przyktad Tylenol i statyny oraz zwigzki zapachowe w perfumach;
czerpanie korzysci ptynacych z odpowiedniej ilo$ci snu i
aktywnosci fizycznej oraz korzystanie =z programow
behawioralnych wspomagajgcych odprezenie.

7. Depresja jest dla nas wiadomoscig i szansg.

To dla nas znak, by zatrzymaé¢ sie i zastanowié¢, co powoduje
istniejgcg nierdwnowage, zamiast ukrywaé¢ i ttumic symptomy,
czy szuka¢ ich przyczyn gdzie indziej. To okazja do wziecia
sie za radykalng zmiane, wybrania nowej wizji siebie i nowych
doswiadczen zyciowych.
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