Structura

F

I -k F‘ L] [ 3]
e, 14 capitstul 1: CUM sd ai grijd de sdndtatea ta
L
SUMTEM R 08 MIEMOAIME s wsssios i Obiceiul de a fi ferici ., 28
Ermri il i s s s ssisr s v e 24 LB RN 20
Respiratia profundd.. ..o .
34 capitotul 2z Controale si teste preventive
Alegerea medicului B 36 Teste necesare.... —
Programarea |a ginecolog ... 38 Examinarea sdnului P13

16 capitah 3. Principalele tulburdri ale organelor
genitale si ale tractului urinar

Mancarime si usturime vulvard. ... A8 i L AR s i i e Al
0 dozd de preventie! 52 Cele maifrecvente tulburdn urinare.... |
Scurger anormiale de SANge s34 Incontinenta WANard s &2
Prolaps uterin ... 57

68 Capitolul 4 Sdnul
Mastopatia fibrochisticd.... .. .70 Cancend de SN . cus s s T6
INedull BEngnl s i s T2
1 " b
o ."u‘ ".

i
e 82 capitolul 5: Menopauza

Simptomele MenoPEUZE i B84 Tratarment in MEeEnopaUZd. .. ..B8

Riscurile MENOPEUZE .. s B& Riscurile terapiei de substitutie
ERTHEMEIE s i sl o2



capitolul 5: Alte boli frecvente

Direr g8 Cap o i s s i 100
SUpraponderalitate. .. s s 102
ISR s s s s s 105
Polon bl oo 106é
Cand articulatiile se uzeazi....ciinea. 108

capitolul 7. TUMori genitale

Tumon MaRne e i i s 132
Cancer endometmial 133
CanceERERPR R IREREY 134

capitolul 8: Alte tumori

Tumen de pieke .. o i L142

Tumori ale sistemului respirator .. 145

capitolul 9: Dependente

Alcoodul .. s 156

[T 117 7] O CON 160
CUVANTE-INai nte. e s
Imtroducare...... o ol
Bibliografie ...

Index alfabetic..w ..

i o
Diebet. i e &
Baoli cardiovasculam ... 118
Hoala venoasd i i, 123
Boli coromariens 30ue ... 126
130
I IO i i 135
TEHERE EPVEITEI s s passsa s s 137
Ty
:*f'-"' "-"f:;
S e
| A | K
B H

Tumori ale sisternului digestiv ... 198

.................................... 0

.......................... w169



Obiceiul de a fi fericit

Este adevdrat. Rasul iti face bine. Mai
mult, dupé cum spune s5i un proverb italian,
face un sédnge mai bun.

Unii experfi prescriu 15 minute de ras
copios pe zi. Ei spun ¢ rasul nu are niciun
efect secundar si niciodatd nu esti prea in
vArstd pentru a folosi acest remediu.

Efectele fizice: rasul produce endorfine,
care dilatd vasele de sknge. Ceva asemiana-
bor se intAmpla cind facem exercitiu fizic cu
consecventi. Existd o imbundtifire clard a
parametrilor cardiovasculari. Cu alte cuvin-
te, risul face bine la inima!

Pare impuosibil de obtinut o sindtate psi-
hologicé buni si acea fericire simpla pe care
ne-o dorim. Cu siguranta ci tofi ne dorim mu
doar s8 evitdm boala, ci si sd ne tréim viala
din plin. Vrem sd profitim de toate posibili-
tifile pe care viata ni le asaz3 inainte.

Acest lucru nu se va intampla de la sine.

Totusi, se poate s faci ceva pentru a-H imbu-
natiti bunastarea psihologica.

In prezent, existd o specialitate medicald
noud (psihoimunoneurologie) care studiazé
influenta factorilor psihologici asupra funcii-
lor mai multor organe. Acum avem explica-
tii stiinfifice care aratd de ce a simii placere
din lucrurile mici poate deveni o sursa de
sdndtate, in timp ce boala poate fi agravatd
prin depresie; este explicat modul in care or-
ganismul se poate imbonévi ca rispuns la
ganduri gi emotii negative.

Cercetirile din prezent aratd clar i a
avea simfiminte negative sau resentimen-
te fatd de ceilalti nu aduce niciun beneficiu
asupra sandtatii si chiar poate si tach ran. Pe
de alti parte, dacd urmam principiile bibli-
ce despre jertare, putem preven: insomnia,
tulburirile gastrice, epuizarea si migrenele.

Imearcﬁsﬁapredazimenmﬁte bun in
toti cei pe care ii intalnesti gi cultiva ganduri
pozitive cu privire la viatd in general. Daca
nu pofi evita mania, directioneaz-o inspre
ceva e mu pofi rdni — o pernd sau chiar un
sac de box



Examinarea sanului

Medicul ginecolog nu ar trebui s8 facd
aceastd examinare (putem spune ci samul
nu este un organ genital); medici nu sunt
instruiti specific pentru acest lucru si, mai
mult, rareori au timp 54 realizeze o examina-
re atdt de specificd. Apeldm la chirurgi doar
pentru o problemai specifici.

in prezent, existd o persoand specializati,
specialistul in patologie mamara, al cirui
domeniu este s analizeze ecografia mamari
{vezi p. 73), pe care el sau ea o realizeazd in
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Medicina alternativa

Datorita importanpei pe care medicing atbernati-
vd a chstigat-o In lumea de astazi, credem ol se
cuving 53 o mentiondm pe sourt. Multi cameni
au fost dezarragifi de medicing tadifionals
accidertala, Alfil cred @ medicire albernativs
s conformeazd mai mult simkamintelor lor si
rcdului In care &l abordeazl organismul. Din di-
verse motive, un numdrtot mai mare de pacenti
apeleard la tempiile altemative.

Desi rmubte dirtre acests terapii nu sunt predate
la facultatea de medicing sau folosite In spitals,
mulfi doctori le folosesc acum o le iau In consi-
derare fmpreund cu tratamentele traditionale, In
aceste terapii sunt incuse acupuncura, digito-
punctura, reflexaolagia, chirormasajul, natunope-
tia, medicina ayurvedica si fitctempia.

Dacy medioul tau este deschis la tratamentul
alternativ, el sau ea te poate
sfatul cu privire la folosi-
rea  anurnitor tehnici
g, la nevoie, ffi poate
face o reoormandae

& un terapeut com- S
petent. b

timpul consultatiei, si 58 traseze o hartd a si-
tuatiei sanuhai.

Ginecologul poate realiza o examinare
initiali. In acea clipd, medicul va stabili cind
trebuie realizate urmétoarele consulturi si
teste specifice. Totodatd, medicul o va invi-
ta pe pacientd tehnica autoexaminarii (vezi
p- 74). Acest lucru le va ajuta pe femeile tine-
re 54 se obisnuiascd cu ideea cif sAmul este un
organ important, un organ ciruia ar trebui 53
it acorde multd atenfie.




Deoarece femmeile de astazi vor sa triiasca
miai mult si mai bine, este foarte important
sa invete cum sd-si protejeze sanatatea, dar
si cum sa prevind problemele sau bolile specifice
sexului feminin. Prin intermediul acestei carti,
vom invata cum sa trdim o a doua tinerete,

cum sa ne simtim libere de orice boala si cum
sa ne bucurdm de fiecare etapa din viata. '
~
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Urmand principiile de baza prezentate in

aceasta carte, veti putea atinge un sentiment 1

de bundstare si 0 senzatie de plindtate hzica,

mintala, sociala si spirituald. In acest scop,
cartea va oferd informatii, exercitii si sfaturi
practice.

Prin autoexaminarea sanilor si prin alte analize
specifice, este posibil ca boli grave, precum cancerul
de san, sa fie depistate intr-un stadiu timpuriu. Facand
acest lucru, nu doar ca ne pastram integritatea fizica,
prin faptul ¢a evitam o operatie radicala, dar avem
grija de lucrul cel mai important - viata insasi.

Pentru a rezuma, este mai bine sa stii decat sa ignori.
Ghidul sdndtatii feminine face referire la aproape =
150 de probleme de sanatate si boli, explicand -
analizele de diagnosticare, accentuand nevoia de

controale medicale si aratand care sunt modurile de a gestiona
si depasi diferite situatii. Nu renuntati la a trai o viata deplina!
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editura viata si sanatate




