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Carte dedicatd voud, celor cdrora vi s-a spus cd suntefi
prea sensibile, prea deschise, prea emotionale, cd
reactionafi hormonal. Asumatfi-vd senzatiile, ele sunt
sisteme de ghidare interioard. Va oferd o superputere,

Tuturor celor care v-afi pus increderea in mine ca me-
dic, vindecdtoare sau indrumdtoare, impdrtdgindu-mi
problemele si povegtile de vindecare. Mulfumesc.

Vi voi asculta mereu.

Fetelor de acum — femeile de mdine — le dovesc sd
mojgteneascd o lume in care sd poatd evolua §i care

sd le ofere mai mult control asupra propriului corp.

Fiicelor, finei si viitoarelor mele nepoate.
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+Un nume, ce-i?"

(William Shakespeare)

Genul si limbajul folosite Tn aceasta carte

ntentia mea este ca aceasta carte

sa se adreseze tuturor persoane-

lor care se confrunta cu afecti-
uni hormonale sau ginecologice.
Ea abordeaza problemele de sana-
tate ale femeilor si / sau celor care
poseda ,caracteristici feminine”,
Folosesc cuvintele ,,femeie” sau ,ea”,
dar pe mdsura ce citesti, te rog sa
le inlocuiesti cu termenii cu care te
identifici tu personal.

De asemenea, am utilizat ter-
meni medicali anatomici pentru
a avea un limbaj comun care sa
ne permita sa intelegem informa-
tii despre sanatate, astfel incat sa
fim mai stapdne pe noi atunci cand
mergem la medic. Totusi, vreau sa
mentionez ca multi dintre acesti
termeni au fost stabiliti de si pen-
tru barbati (de pilda vagin inseamna
Steacd” de sabie), limbaj care a in-
fluentat modul in care e privit cor-
pul femeii. In viata mea personala,

folosesc termenul sanscrit yoni in
loc de vulva, deoarece are o conota-
tie feminina sacra, o tenta cu care te
vei intdlni ocazional pe parcursul
acestei carti. In general, evit ter-
meni ca organe de reproducere (cu
exceptia cazurilor in care sunt cu
adevarat relevanti) si organe sexu-
ale, deoarece nu toti oamenii care
au organe de reproducere vor sa se
reproducd, §i cei care nu au aceste
parti ale corpului ar putea fi, totusi,
extrem de sexuali. Scopul meu este
sa abordez tema sanatatii femeilor
intr-un mod nou si cuprinzator, in
asa fel incdt sa ne simtim cu totii
impliniti si in siguranta, inclusiv
in exprimarea lucrurilor de care
avem nevoie pentru a fi sanatosi.
Sper din toatd inima sa te regasesti
in aceste informatii si povesti. imi
asum intreaga responsabilitate pen-
tru carentele mele lingvistice si iti
apreciez rabdarea.

INTELIGENTA HOBMOMNALA
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u ar fi grozav sa astepti cu

nerabdare menstruatia sau,

cel putin, sa nu o mai urasti,
stiind ca nu te vei mai lupta cu
crampele, schimbarile de dispozi-
tie Ingrozitoare, sani ::lurerr:ng.i sl
balonari? Cum ar fi sa te trezesti
stiind ca nu mai e nevoie sa iei cal-
mante, unele chiar mai puternice,
doar ca sa rezisti peste zi durerilor
provocate de endometrioza? Cat de
fantastic ar fi sa nu fii nevoita sa iei
LContraceptive” ca sa scapi de du-
reri menstruale, acnee, endometri-
0zd sau simptomele sindromului
ovarului polichistic (SOPC)? Cum
ar fi sa poti ramane insarcinata cu
usurintd, cand simti ca esti pregati-
td, fara sa mai cheltuiesti sume fa-
buloase sau sa suporti luni intregi
stresul fizic s1 mental provocat de
tratamentele de fertilitate — sau sa

Introducere

Nu esti disfunctionala

~MNu mai accept ceea ce nu pot schimba.
Voi schimba ceea ce nu pot accepta.”

— Angela Y. Davis

stil cum sa faci ca aceste tratamen-
te sa fie mult mai eficiente? Cum ar
fi sd avem o menopauza sanatoasa,
sa scapam de terapia de substitutie
hormonala (TSHR) pentru tratarea
bufeurilor, uscaciunii vaginale, tul-
burarilor de somn, sau de histerec-
tomie in cazul fibroamelor? $i cum
ar fi sa te trezesti in fiecare dimi-
neata pregatita pentru o noua zi
cu energie, vitalitate, incredere in
corpul tau si, chiar (indraznesc sa
spun), simtindu-te sexy?

Probabil ca ai cautat deja solutii
pe internet, poate ai schimbat dieta,
ai luat suplimente, ai facut yoga sau
ai consultat un terapeut in acupunc-
tura, un medic naturist, un psihote-
rapeut, un antrenor in sanatate sau
toate la un loc. Bravo! Increngatura
de optiuni si sfaturi ale ,expertilor”
este, insa, coplesitoare si poate chiar

IMTELIGENTA HOBEMONALA
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provoca anxietate. Exista atit de
multe informatii, de multe ori con-
tradictorii §i e greu sa stii in cine §i
in ce sa ai incredere, Este posibil sa
fi consumat deja mult timp si bani
incercand diverse tratamente care
pur si simplu nu au functionat.
Asta ar face pe oricine sa clacheze,
sa spuna ,la dracu’ cu toate® si sa
recurga la ibuprofen!

Iata o solutie medicala, cu totul
noua, pentru femei! Te invit sa respiri
usurata, pentru ca acum este posibil.
Eu sunt dr. Aviva Romm. Scopul aces-
tei carti este de a aduce o schimbare,
de a-ti oferi ghiduri practice si accesi-
bile in care poti avea incredere deoa-
rece au fost dovedite clinic si sunt cu
adevarat functionale, ajutindu-te sa
iti recapeti echilibrul hormenal, gine-
cologic, si sanatatea in general. Voi fi
alaturi de tine in aceasta calatorie, am
o experienta de treizeci si sase de ani
ca moasa calificata si medic instruit
la Universitatea Yale (da, i una, si
altal!), cu specializare in sanatatea fe-
meilor. Experienta m-a facut sa inte-
leg de ce a venit momentul inlocuirii
revolutionare a vechii strategii de a
prescrie pastile cu o atitudine indife-
rentd, cu una in care femeile primesc
respectul cuvenit, in care e luatd in
considerare capacitatea noastra de a
ne vindeca fara medicamente si inter-
ventii chirurgicale ca prima sau unica
metoda de tratament. Stiu, de aseme-
nea, ca esti in cautare de solutii si tile
voi prezenta pe cele mai importante,

Fara indoiala, ai ales aceasta
carte pentru ca te confrunti cu un

dezechilibru hormonal sau o afectiu-
ne ginecologica care pe axa gravitati
se situeaza undeva intre enervanta/
incomoda si severa/epuizanta. 5Stii
ca nu e ceva in regula, dar nu poti
obtine un diagnostic si vrei sa stii ce
se intimpla. Sau poate al primit un
diagnostic, dar esti complet confuza
cu privire la ce inseamna si ce poti
face. 5i poate ca preferi solutii mai
naturale in locul tratamentului far-
maceutic sau chirurgical care ti s-a
propus ca unica optiune.

Daca te intrebi ce naiba se intam-
pla cu menstruatia ta, daca ti-e rau
si te-al saturat ca hormonii sa pre-
ia controlul (in ultima vreme sau de
cand te stii!), sau te simti pur si sim-
plu incomod luna de luna sau zi de
zi, daca te-ar interesa alternative na-
turale, dar nu ai idee cit sunt sigure
sau eficiente, sau daca medicul nu
pare sa ia in serios banuiala ta ca ai
o afectiune si nu ai putut obtine un
raspuns care sa te multumeasca des-
pre ceea ce trebuie sa faci, afla ca nu
esti singura si, in sfarsit, ai nimerit
la locul potrivit.

Daca te confrunti sau nu cu simp-
tomele specifice pe care le voi enu-
mera mai jos, sau cu una dintre cele
sapte afectiuni majore pentru care
iti intind o0 mana de ajutor in aceas-
ta carte, daca esti sau nu curioasa
sa afli mai multe despre hormoni si
corpul tau sau daca ai un dezechili-
bru hormonal etc., in esenta, aceasta
carte iti va raspunde la intrebarea:
In ce constd sandtatea hormonala si
cum o obtii?



O epidemie hormonala
invizibila

De ce sunt atdt de hotarata sa te sus-
tin in aceasta calatorie? Pentru ci eu
cred ca meriti sa-ti traiesti viata din
plin, iar hormonii ne influenteaza
major aproape orice aspect al vietii.
Mai simplu spus: daca hormonii tai
nu sunt fericiti, nici tu nu vei fi! De
asemenea, ca femeie, moasa, medic

si mama a trei fiice, stiu ca meriti
raspunsuri mai bune decit primesc
majoritatea femeilor de la ginecolo-
gul lor. Dupa cum vei afla in cele ce
urmeaza, suntem in toiul unei epide-
mii invizibile, in care un numar foar-
te mare de femei de orice vdrsta sau
etapa biologica — cel putin 80% —
se vor lupta in timpul vietii cu hor-
monii sau o problema ginecologica
suficient de grava incit sa le tulbure

MULTIPLELE FATETE ALE AFECTIUNILOR HORMONALE

Afectiunile hormonale se manifesta sub multe forme. lata cateva
dintre cele care le aduc de obicei pe femei in cabinetul meu si care pot
fi tratate cu solutiile prezentate in aceasta carte:

® Sindrom premenstrual SPM

e Sindromul ovarului polichistic
(SOPC)

e |nfertilitate

® Endometrioza

® Oboseala, nivel scazut de
energie

e Migrene cauzate de un

dezechilibru hormonal si

dureri de cap

Crampe menstruale

Avorturi spontane

Sensibilitatea sanilor la

menstruatie si noduli mamari

Tulburéri de somn

Afectiuni ale glandei tiroide

Crestere in greutate

Anxietate sau depresie

Fibrom uterin

Acnee

Displazie cervicala (modificari

celulare anormale)

e |nfectii vaginale cronice

e Apetit excesiv pentru zahar,
carbohidrati, sare

e Jritabilitate, schimbari ale
dispozitiei, depresie

® |storic familial sau personal
de cancer mamar,
endometrial sau de alt
tip ginecologic
Caderea parului
Lipsa menstruatiei sau una
neregulata ori dureroasa

® |ipsasau diminuarea
apetitului sexual

e Simptome de premenopauza
(bufeuri, usciciune vaginald,
libido scazut)
Osteopenie sau osteoporoza
Depresie prenatala sau
post-partum

® Probleme menstruale

INTELIGEMTA HORMONALA
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calitatea vietii, cariera sau starea de
sanatate in general. $i, desi afecti-
unile hormonale si ginecologice ale
femeilor (fie ele adolescente sau
aflate la menopauza) au atins cifre
uriase in ultimul deceniu, cei mai
multi reprezentanti din domeniul
medical tind sa considere acest lu-
cru ,noua normalitate”, sa ridice din
umeri si sd spuna ,,ia contraceptive®,
explicind in diverse moduri ca nu e
mare lucru.

Dar este mare lucru. Mult prea mul-
te femei suporta un disconfort mult
prea mare de mult prea multd vreme.

Destul cu maltratarea
medicala!

Desi activitatea hormonala armoni-
0asa e esentiala pentru sanatate in
general (chiar si stabilitatea financi-
ara poate fi afectata de absentele Ia
serviciu din pricina durerilor men-
struale, depresiei sau altor simpto-
me), €a a fost privita printr-o lentila
medicala mioapa, crapata.

Nu e ceva nou. Decenii la rand, fe-
meilor i s-a spus ca e normal sa se
simta rau in timpul menstruatiei; ca
durerea in timpul actului sexual e nor-
mala, ca e firesc sa iei contraceptive
timp de 15 ani pentru a inhiba nepla-
cerile. Am avut nenumarate paciente
care au fost ignorate — sau desconsi-
derate — de catre medic, sau carora li
s-au prescris pilule anticonceptiona-
le, ceva pentru somn, cite ceva pen-
tru durere — in loc sa li se explice ce
se intampla cu aparatul lor genital.

Multora li s-a sugerat ca simptomele
lor sunt inchipuite.

Unora li s-a reprosat de catre
medici ca situatia lor e provocata de
gene rele, ghinion, greutatea corpo-
rala sau obiceiuri proaste. Medicina
are o lunga traditie in a arunca asu-
pra femeii vina afectiunilor ei: de
exemplu, endometrioza a fost pusa
pe seama deciziei femeii de a nu
mai fi casnica, apetitul sexual sca-
zut a fost diagnosticat ca ,frigidita-
te” si pus pe seama refuzului femeii
de a-si asuma , indatoririle de sotie”,
migrenele erau considerate specifice
femeilor care refuza sa fie casnice.
Sau li se spunea ca de vina e ,var-
sta“. Am avut paciente carora li s-a
sugerat acest lucru chiar si la varsta
de douazeci de ani!

Un lucru cu adevarat inspaiman-
tator, insa, este frecventa cu care
suntem impinse sa apelam la medi-
camente si interventii chirurgicale
pentru probleme care pot fi rezol-
vate prin simple schimbari in dieta,
tehnici holistice de sustinere, me-
dicamente naturiste, nutrimente si
plante medicinale. Medicamentele
si interventiile chirurgicale pot avea
efecte secundare nedorite, cu care
femeile vor trebui sa se confrunte
decenii la raind dupa aceea. Ni se
prescriu medicamente in exces, pe
cheltuiala noastra, iar menstruatia
naturald e considerata patologica
de la pubertate pana la menopauza!
Serviciile medicale nu sunt aceleasi
pentru toate femeile: daca esti alba si
ai nevoie de asistenta medicala, vei
fi, probabil, etichetata ca ,dificila",



dar vei primi tratament — fiind, insa,
expusd riscului unui tratament exce-
siv si inutil. Daca esti de culoare, cel
mai probabil ti se va recomanda sa
induri cu zimbetul pe buze, iar daca
ti se va administra totusi un trata-
ment, nu va fi unul adecvat.

Oricit de dur ar suna, trebuie sa-i
spun pe nume: maltratare medicala!
Ca moasa, medic, mama si bunica,
nu sunt de acord ca femeilor sa li se
induca ideea ca sunt disfunctionale
sau sa fie maltratate. Ca veche acti-
vista in domeniul sanatatii femeilor
si medic de femei, eu spun ,gata,
pana aicil” Incetati sa mai dati vina
pe noi sau pe corpul nostru! Gata cu
maltratarea medicala!

Avem nevoie de o noua normali-
tate, una sdndtoasd. Nu ar trebui sd
acceptam ca e normal ca una din trei
femei sa se lupte cu o problema hor-
monala. Nu trebuie sa acceptam nici
excesul de medicatie si maltratarea
medicala. Meriti mai mult. Meriti
mai bine. Merifi sa fii ascultata, cre-
zuta si respectata. Meriti sa te simti
in forma. $i sa crezi din nou in cor-
pul tau fenomenal. Sper sa iei aceasta
decizie chiar acum, cu aceasta carte
s1, pe masura ce te vei simti tot mai
puternicd, acest lucru sa aiba efecte
asupra tuturor aspectelor vietii tale,

SISTEMUL TAU DE GHIDARE
INTERIOARA

Desi institutia medicala ne tratea-
za asa, nu esti o adunatura de com-
ponente fara legatura intre ele. Estl

0 persoana intreaga si sanatatea
hormonala iti influenteaza fieca-
re aspect al vietii — profilul gene-
tic, dieta, serviciul, cdsnicia, copiii,
comunitatea. Nu este o notiune ro-
manticd; da, holistica este, intr-ade-
var, si o credinta spirituald, un mod
de a privi lumea, dar conceptul de
ecosisteme interne si externe care
ne modeleaza fiziologia este o sti-
inta in toata puterea cuvantului.
De fapt, un domeniu numit §tiin-
td expozonticd ne arata cum aceasta
interconectare modeleaza neurobi-
ologia, endocrinologia, imunologia,
microbiologia si multe altele. Te voi
invata ce legatura are acest lucru cu
sanatatea hormonala si ginecologi-
cd. Este un concept important care
permite o abordare medicala pro-
fund personalizata, dar medicina
conventionala nu a ajuns inca aco-
lo. Drept urmare, majoritatea medi-
cilor nu reugesc sa descopere cauzele
profunde ale dezechilibrelor, si astfel
nu reusesc sa previna posibilele con-
secinte pe termen lung ale unor de-
zechilibre tratate necorespunzator.
In aceastd carte, vom analiza ce
se intdmpla cu hormonii nostri si
de ce. Pe parcursul experientei mele
profesionale de cateva decenii am
aflat cd existd un set principal de de-
zechilibre cauzale care declanseaza
cea mai mare parte a dezechilibre-
lor hormonale, simptomelor si afec-
tiunilor ginecologice. Desi suntem
filnte cu caracteristici unice, traim
cu totii intr-un mediu comun si sun-
tem expusi unui set similar de for-
te active care ne tulbura hormonii.

INTELIGENTA HORMOMALA
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Vom analiza conexiunile si vom afla
ce se intdmpla cu mediul, corpul si
hormonii tai. Apoi, vei incepe rese-
tarea hormonala. Indiferent cum se
manifesta dezechilibrele tale hormo-
nale, tratarea cauzelor profunde si
deseori invizibile corecteaza simp-
tomele si afectiunile provocate de
acestea. Voi explica ce se intampla
cand adopti planul natural menit sa
iti ghideze menstruatia, hormonii si
sanatatea ginecologica.

Pe parcurs, vom analiza de ce am
ajuns sa acceptam ipoteza ca sufe-
rinta e o normalitate pentru femeie,
sau ca simptomele sau dezechilibre-
le tale sunt o dovada a faptului ca e
ceva in neregula cu tine. Intentionez
sa te ajut sa iti reinterpretezi hormo-
nii ca pe un cod interior, propriul
tau sistem de navigatie interioa-
ra — inteligenta ta hormonald — si
iti voi oferi instrumentele de care
ai nevoie ca sa le intelegi mesajele
si sa devii receptiva la intelepciu-
nea inndscuta a corpului tau. Iti voi
arata cum sa renunti la convingeri-
le culturale negative despre corpul
feminin, menstruatie, sex si multe
altele — normele insidioase care ne
transforma in stereotipuri ca ,fiinte
care reactioneaza hormonal”, adica
imprevizibile si irationale, si care
ne fac sa ne simtim rusinate, ca si
cum sa fii femeie ar fi ceva funda-
mental inferior sau ,dezgustator”.
in;elegﬁnd ca aceste mesaje arhaice,
bine inradacinate si patriarhale —
care predomina si in medicind —, au
creat un punct de vedere deformat
despre hormonii nostri, vei reusi

sa-ti revendici puterea asupra cor-
pului si sandatatii tale intr-un mod
cu totul nou. Iti cer in mod oficial
sd incetezi, chiar acum, sa te mai
invinovatesti.

O PROMISIUNE INDRAZNEATA

Vreau sa te simti confortabil in cor-
pul tau, conectata la puterea hormo-
nilor si sa preiei controlul sanatatii
organelor tale genitale. Desi s-ar pu-
tea ca mai multi medici sa-t{i spuna
ca nu au idee ce-fil cauzeaza simpto-
mele, lucrurile sunt mult mai com-
plicate decdt ni s-a spus sau decat
au invatat majoritatea medicilor in
scoala. Dovezi stiintifice existd si
sunt clare,

Fac o promisiune indrazneata:
de-acum inainte 1ti va fi mai bine.
Spre deosebire, insd, de o multime
de carti si programe care promit mi-
nuni peste noapte sau vreo solutie ra-
pida in sapte zile, eu ofer progrese
constante, de durata, bazate pe cul-
tivarea unui echilibru mai profund:
mici schimbari zilnice care, dupa cum
o arata dovezile stintifice, pot aduce
modificari mari, zi dupa zi, menstrua-
tie dupa menstruatie, anotimp dupa
anotimp. Sanatatea sufera transfor-
mari in 98% din timpul in care nu
estl in cabinetul medicului. Calatoria
ta pe acest drum accidentat va ince-
ta cand vei intelege care sunt fortele
care-ti perturba echilibrul hormonal.
Iti vei da seama ca nu mai trebuie sa
induri durerea zambind. De aseme-
nea, iti voi arata si de ce e atdt de im-
portant sa nu mai induri — pentru



ca sanatatea hormonala este un ba-
rometru vital al sanatatii generale.

Dar mai intdi vreau sa anulez ca-
teva notiuni preconcepute despre
sanatatea holistica. Exista multe
minciuni care au creat o reputatie
proasta medicinei integrative; vom
trece peste asta. Sanatatea holisti-
ca, felul in care o practic eu, nu se
bazeaza pe practici nefondate, cu-
tii intregi de suplimente sau refuzul
tratamentului medical conventional
atunci cand e necesar. Este vorba
despre o abordare integrativa.

Spre deosebire de alti autori, nu
iti voi spune ca trebuie sa renunti la
medicamente, sa nu faci terapie hor-
monala sau sa renunti la medicul tau
chiar daca ai nevoie de el, sau pur si
simplu il preferi. Nu iti recomand sa
renunti la sfatul medical sau institu-
tia medicala. Terapia hormonala si
interventiile chirurgicale au un rol
bine definit. Dar vreau sa intelegi
de ce medicamentele i interven-
tille chirurgicale nu reprezinta de
multe ori unica, cea mai buna, cea
mai sigura sau cea mai eficienta so-
lutie. Exista si altele, care se bazea-
za pe eficacitatea nutritiei, plantelor
si a altor remedii naturale, precum
si abordari de auto-ingrijire in sco-
pul vindecarii, pe care e intotdeauna
mai bine sa le incerci inainte de a
recurge la orice alta varianta.

Abordarea mea este holistica prin
faptul ca analizeaza modul in care
stilul de viata iti influenteaza starea
de sanatate — expuneri subtile, lipsa
unor nutrimente sau alti factori im-
portanti pe care ii vei afla si pe care

ii poti schimba. Te voi indruma asu-
pra practicilor, tehnicilor i instru-
mentelor mele preferate, eficiente si
sprietencase” cu hormonii, pe care
pacientele mele le-au folosit reusind
sd-sl transforme viata, si pe care le
utilizez si eu, prietenele si familia
mea. Este o combinatie perfecta de
metode stravechi si medicina moder-
na, bine ancorata in realitate — cu
alte cuvinte, ceea ce afli cind citest
o carte scrisa de o moasa/medic.

Aceasta carte te va ajuta sa alegi
tratamentele cu care te simti confor-
tabil si iti va arata cum sa-ti intelegi
si 5d lucrezi cu hormonii, nu impo-
triva lor, asa incat sa poata functio-
na in interesul corpului tau. Cand
iti vei considera corpul un aliat, nu
un inamic, si hormonii un sistem
de ghidare sau o busola coordonata
de o inteligenta interioara profun-
da si nu o sursa de suferinta, handi-
cap sau boala, poti atinge un nivel
al sanatatii, energiei, starii de bine
si vitalitatii pe care nu l-ai cunoscut
pana acum. Te invit sa construiesti
o relatie cu totul noua cu cea mai
importanta persoana din viata ta
hormonala: TU,

Nu ucide mesagerul!

Corpul tau nu iti este dusman, iar
dezechilibrele hormonale nu sunt
intamplatoare. De asemenea, nu
inseamna ca esti disfunctionala sau
nebund. Hormonii sunt reactia sana-
toasa a corpului tiu la o lume nebu-
na care itl cere sa traiesti in moduri
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absolut contrare sistemului tdu hor-
monal natural, innascut. Hormonii
si simptomele pe care le ai sunt pa-
rametri vitali care ofera informatii
solide si care actioneaza ca o buso-
1a, ca un sistem complet de ghidare
interioard si, ca atare, un sistem de
avertizare, care semnaleaza cand nu
primesti ce ai nevoie pentru intreti-
nerea sanatatii hormonale si a sana-
tatii in general. Asemenea canarilor
eliberati in minele de carbune inain-
tea minerilor in scopul de a-i averti-
za asupra prezentei unor elemente
toxice si periculoase care pot pune
viata in pericol, dezechilibrele hor-
monale sunt printre primele sem-
nale de avertizare ale unor pericole
majore pentru sanatate,

Hormonii reprezinta muzica de
fundal a vietii tale, Eiisi indeplinesc
rolul in liniste, fara sa atraga aten-
tia, sunt o serie de caracteristici in-
dividuale care lucreaza in armonie
influentandu-ti starea, nivelul de
energie, capacitatea de concentra-
re si motivatia, ca sa dam doar ca-
teva exemple ale modului subtil in
care ne afecteaza. Cand sunt la nivel
optim, corpul functioneaza intr-un
ritm armonios, care te mentine vo-
ioasd, fara perturbari sau interferen-
te majore in viata ta, din punct de
vedere fizic, emotional si mental. Ca
un ritm de jazz sau R&B, o cadenta
puternica si constanta, pe care dan-
sezi dintotdeauna.

Hormonii coopereaza permanent
intre ei, dar si cu celulele, tesuturi-
le, sistemele si organele, conectind
diferite parti ale organismului prin

cdi sau axe de semnalizare, cum ar fi
creierul, ovarele si uterul. Comunica
neincetat intre ei si reactioneaza
constant la conditiile din jur, Pentru
a mentine aceasta orchestratie
extraordinara, trebuie sa primeas-
ca impulsuri corecte si in cantitati
adecvate din ecosistemul care ii in-
conjoara, cu foarte putine erori.

Genetica ne poate predispune,
desigur, la anumite afectiuni, dar
se estimeaza ca genele influentea-
za bolile cronice in proportie de
maximum 15%. Deci, ce reprezinta
restul de 85%7? Ei bine, expunerile
de mediu. $i cind spun asta, nu ma
refer doar la toxine. Ci la cele doua
ecosisteme majore care ne deter-
mina sanatatea: cel interior si cel
exterior care se adauga expozomu-
lui. Asta include dieta si modul in
care functioneaza sistemul digestiv,
factorii de stres si rezistenta siste-
mului nervos, expunerea la toxine
si robustetea sistemului inerent de
detoxificare, nivelul inflamatiei si
stilul de viata, nivelul de deteriorare
celulara si capacitatea de vindecare,
sanatatea microbiomului si multe al-
tele. Expozomul este pleiada expu-
nerilor zilnice de la nastere pe tot
parcursul vietii noastre.

Aici apare o schimbare radicala
de paradigma. Simptomele cu care
te confrunti, desi cu siguranta de-
ranjante si perturbatoare, nu sunt
cauze fundamentale. Hormonii
ofera feedback in timp real cu pri-
vire la modul in care te afecteaza
toti acesti factori. Ei sunt asistentul
tau, dar nu o inteligenta artificiala,



ci inteligenta ta innascuta sau, asa
cum iti voi arata, inteligenta hormo-
nald care iti transmite mesaje, ofe-
rindu-ti informatii despre propria
ta stare de sanatate, Hormonii nos-
tri actioneaza ca un ,radar” extrem
de sensibil, avertiziandu-ne cand
exista ceva care ne bruiaza caile de
semnalizare. O transmisie confuza,
cauzata de dezechilibre provocate
de expozom, declanseaza simpto-
me si afectiuni hormonale, uneori
minore — pe care le ignoram con-
siderandu-le neplaceri si inconve-
niente normale, cum ar fi crampele
menstruale sau durerile de cap pre-
menstruale — sau majore, puterni-
ce, epuizante care necesita atentie,
cum ar fi problemele de fertilitate,
SOPC, endometrioza, durerile pel-
viene agresive, simptome de meno-
pauza si multe altele. In locul unui
ritm armonios, s-ar putea sa simti
un bruiaj constant, suparator, un
iad absolut!

Pielea si parul, ciclurile menstru-
ale, regularitatea procesului digestiv,
calitatea somnului, apetitul sexual,
starea de spirit, fertilitatea, nivelul de
durere pelviana cu care te confrunti
la menstruatie sau in general — toate
acestea, §i multe alte semnale pe care
ti le voi prezenta, sunt barometre
ale eficientei ecosistemelor interioa-
re si exterioare in mentinerea sana-
tatii. Putine femei au aflat ca pot
folosi aceste informatii pentru a-si
LCitl” sdnatatea hormonala, pentru
a interpreta mesajele si pentru a face
schimbarile care restabilesc ritmul
muzical armonios.

De prea mult timp, industria
medicala si farmaceutica incearca
sd ne convinga ca organismul nos-
tru este defect, ca nu avem control
asupra hormonilor sau a sanatatii
noastre si, practic, organele noastre
genitale sunt o bomba cu ceas. Dar
acest lucru este departe de adevar.
Treizeci de ani de cercetare si ex-
perientd clinica mi-au demonstrat
ca nu suntem noi vinovate de ceea
ce se intdimpla in corpul nostru. Iar
corpul nu e ,lamaia pe care ti-o ofe-
ra viata“.

Si nu e nici pe departe defect. Cor-
pul este caminul TAU exceptional.
Defect este sistemul nostru alimen-
tar, mediul in care traim, o cultura

DICTIONAR DE
TERMENI FEMININI

Daca vrei sa cauti definitia vre-
unui termen pe care il folosesc
in aceste pagini, de exemplu,
termeni anatomici, sau vrei mai
multe informatii, vezi glosarul
.Dictionar de termeni feminini”
de la pagina 486. Pentru a fi si mai
simplu, pe parcursul cartii voi
alterna termenii dezechilibru hor-
monal si afectiune hormonald,
referindu-ma la simptome co-
mune hormonale si probleme
ginecologice sau ,de sanatate a
sistemului reproducator”, pre-
cum: sindrom premenstrual, endo-
metrioza, SOPC, fibrom uterin,
probleme de fertilitate si alte
simptome sau afectiuni feminine.
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care ne determind sa renuntam la
un program sandtos de somn... sila
grija de sine. Defectd e prisma prin
care ne privim hormonii — asa ca
yucidem mesagerii“, suprimandu-i
siaruncand vina pe noi insine in loc
sa analizam cu mai mare atentie ce
cauzeaza haosul hormonal. Aceasta
educatie gresita are un pret: am fost
supuse anxietatii si neincrederii in
organismul nostru si ne-a facut sa
pierdem conexiunea cu una dintre
cele mai puternice si integrale sur-
se de informatii pe care le avem —
inteligenta hormonala. Corpul tau,
prin intermediul hormeonilor, in-
cearca sa-ti spuna ceva important.
51 nu minte niciodata, Aceasta carte
are scopul de a-{i prezenta o aborda-
re revolutionara si de a te face sa-ti
privesti hormonii gi simptomele ca
pe un semn vital, un sistem innascut
de orientare.

Ceea ce nu stim ne poate
face rau

Multe simptome si probleme hormo-
nale obisnuite au implicatii poten-
tial grave. Nu sunt simple probleme
imediate, ci comporta riscuri cres-
cute de obezitate, diabet, cancer
ovarian sau alte forme de cancer
pe durata vietii, ca urmare a nivelu-
rilor mai ridicate de estrogen care
duc la aceasta afectiune, 5-a dove-
dit ca dezechilibrele hormonale au
un impact serios nu numai asupra
sanatdtii, ci si asupra increderii in
sine, a calitatii vietii, a relatiilor 51

chiar a realizarilor financiare §i pro-
fesionale din pricina absentelor la
serviciu, sau a unui nivel de energie
care nu ne permite sa avansam pe
scara ierarhica. Atunci cand trecem
cu vederea dezechilibrele hormona-
le si afectiunile ginecologice consi-
derindu-le normale sau incomode,
ne condamnam la o viata plina de
tratamente care pot avea efecte se-
cundare grave, Pilula contraceptiva
este atdt de frecvent prescrisa, incat
majoritatea femeilor nici macar nu
o considera medicament, iar majo-
ritatea medicilor uita ca poate avea
efecte secundare grave. Nu intra in
panical De aceea esti aici — ca eu
sa-ti dezvalui si partea nespusa a
povestii: cea cu solutii sigure, efi-
ciente si accesibile la problemele
hormonale care te-au indrumat spre
aceasta carte.

Solutia inteligentei
hormonale

Este logic sa te intrebi: ,Dar, dr. Aviva,
cum ar putea un singur plan sa
anuleze niste probleme hormonale
aparent distincte, ca infertilitatea,
anxietatea sau sangerarile abunden-
te?” Raspunsul meu este: ,Pentru ca
toate au legatura intre ele — si am
sa-ti arat cum!”

Inteligenta Hormonald este pla-
nul pe care l-am dezvoltat de-a
lungul celor 35 de ani in care am
ajutat femeile sd-si revendice sana-
tatea endocrina si sa se simta din
nou stapane pe corpul lor, Bazat pe



cercetari solide, acest plan reuses-
te sa redreseze axa creler-ovar-uter,
dovedind ca exista o comunicare re-
ald si o semnalizare hormonala intre
aceste circuite — care controleaza
starea de spirit, mintea, menstrua-
tia, greutatea, somnul §i sanatatea
creierului, a oaselor si inimii, acum
si pe termen lung. El ofera corpului
elementele specifice de care are ne-
voie pentru o productie sanatoasa
de hormoni, inlaturind, in acelasi
timp, obstacolele: inflamatia cro-
nica, toxinele, stresul, alimentele
nesanatoase si multe altele — adica
incendiile care declanseaza sistemul
de alarma hormonala.

Planul Inteligentei Hormonale se
bazeaza pe cercetari solide asupra
elementelor care fac ca hormonii sa
»reactioneze” si a obstacolelor care
le stau in cale; a oferit rezultate reale
femeilor, (pe unele le veti cunoaste
pe parcursul acestei carti; din res-
pect pentru pacientele mele, numele
au fost schimbate, iar povestile au
fost combinate).

Schimbarea stilului de viata este
un prim pas esential pentru fiecare
femeie care se confrunta cu un de-
zechilibru hormonal. Dar, pentru fi-
ecare schimbare ,exterioard” pe care
ti-o sugerez, de pilda, alimentele pe
care le consumi si ritmul stilului de
viata, iti propun si schimbari ,in-
tericare”, de pilda, cum sa porti o
conversatie mai sanatoasa cu corpul
tau. Acest echilibru interior/exterior
este important si necesar. Cand vei
intelege ce iti comunica hormonii,

vel putea lua masuri sanatoase — i,
fii sigura, corpul te va rasplati.

Aceasta carte te va angaja intr-o
calatorie profund vindecatoare.

in Partea I iti voi ardta de ce
problemele hormonale sunt atdt de
frecvente astdzi, cum arata echili-
brul hormonal §i cum sa inveti sa
recunosti simptomele si probleme-
le ginecologice ca semne vitale si
sa inveti sa interpretezi ce iti trans-
mit ele.

in Partea a I1-a vei invita totul
despre cele sase cauze fundamen-
tale care stau la baza afectiunilor
hormonale cu care ne confruntam
in prezent si iti voi ardata cum sa
implementezi solutiile Planului In-
teligentei Hormonale in sase sapta-
mani. Ele te vor ajuta sa iti schimbi
stilul de viata intr-unul care-ti re-
seteazd si optimizeaza sanatatea
hormonilor, anuland simptomele
ginecologice comune.

In Partea a IIl-a iti voi oferi pla-
nuri avansate, specifice unor simp-
tome si afectiuni hormonale, pe
care le folosesc in practica mea me-
dicald ca o completare a Planului
Inteligentei Hormonale de sase sap-
tamdni. Protocoalele avansate te aju-
ta sa-fi personalizezi programul in
functie de obiectivele tale si severi-
tatea simptomelor.

In Partea a I'V-a iti propun rete-
te care te scutesc efortul de a decide
ce sa gatesti, oferindu-ti optiuni sa-
tioase si delicioase, in speranta ca
te vor inspira sa te hranesti tindnd
cont de sanatatea hormonilor pen-
tru toata viata.
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