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CapPiToLuL 1

Sa incepem:
completati chestionarele

Dacai tineti in mdini aceastd carte, imi inchipui ci vreti si
incepeti sd vd vindecati din punct de vedere hormonal. Primul
pas e sd raspundeti la citeva intrebiri-cheie. Am pus la punct
mai multe chestionare pe care le folosesc in practica mea
medicald pentru a identifica cele mai frecvente probleme hor-
monale care pot s apari in timpul premenopauzei, perimeno-
pauzei si al menopauzei. Rispunzand la aceste intrebiri, veti
descoperi care dintre probleme s-ar putea si fie ale dumnea-
voastrd. Apoi am si vi conduc spre capitolele care vi pot ajuta
cel maj eficient in efortul dumneavoastri de a redobandi echi-
librul hormonal. (Vi rog si retineti, e important ca toati lumea
sd citeascd Partea [, indiferent de rezultatele la chestionare.)

In cautarea sanatatii optime

Echilibrul. E domeniul unei gimnaste de elitd evoluind la
bérna sau al unui yoghin stdnd intr-un picior. E baza unei mese
hrinitoare (precum cele pe care suntem adesea prea ocupate
pentru a le pregiti sau savura). E munci s7 viati, sine 5i familie.
E ca o diagrami cu suflet in care toate piesele se completeazi
reciproc si ne hrinesc spiritul. Echilibrul e si mijloc, gi scop.
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Echilibrul e Sfintul Graal, ceva ce ciutim cu totii. Echilibrul
e stabil si sustenabil. Echilibrul e sinitate. Iar echilibrul e greu
de atins.

Stim ci echilibrul ne poate ajuta si trecem cu bine prin
toate provocirile legate de munci, cresterea copiilor, cumpari-
turile alimentare, ingrijirea celorlalti, indeplinirea diverselor
sarcini §i jonglarea cu alte interese ale noastre, permitindu-ne
si ne mentinem sinitatea fizicd si mentali intacte. Echilibrul
ne permite si rezolvim aceste sarcini intr-o manierd mai
putin agitatd, frenetici si fragild. E de la sine inteles ci incer-
carea noastri neobositd de a atinge echilibrul poate fi ea insisi
o sursd de stres. Adesea ne simtim frustrate ci nu reusim
si-l dobAndim.

Insi motivul pentru care e atit de dificil si atingem echi-
librul s-ar putea si nu priveasci persoana dummneavoastri. S-ar
putea, in schimb, ca hormonii s3 vé fie dati peste cap, iar asta
s fie cauza pentru care vd simypigi dezechilibratd. Cind hor-
monii dumneavoastri sunt in dezordine e posibil sd va simtiti
letargicd, irascibild, plingicioasa, morocinoasi, neapreciata,
nelinistitd, deprimati. Iat atunci vi vine si mai greu sé faceti
fatd provocirilor cotidiene. Cum vé dati seama daci hormonii
v-au luat-o razna? Aici intervin chestionarele mele.

Sinitatea e un ecosistem complex. Procesele biologice din
organismul nostru, indiferent daci functioneazi optim sau
sunt dereglate, ne afecteazi starea de spirit, psihicul si felul in
care triim. Deci, € posibil ca hormonii dumneavoastri si afec-
teze mai multe decht v-ati putea imagina vreodati.

Nu subestimati niciodati efectele stresului. Sursele de stres
din vietile noastre pot modifica mecanismele biochimice ale
organismului nostru. Nu e o aiureala; e o realitate medicali.
Stresul e principalul motiv din spatele celor mai multe vizite
la doctor si constituie o cauzd importantd a mortalititii,
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inclusiv a afectiunilor cardiovasculare, diabetului, accidentelor
vasculare cerebrale si cancerului. O verificare medicald temei-
nicd are grijd sa ia in considerare toate variabilele. Dacd vreuna
dintre ele ¢ ignoratd, e posibil s nu gisim cauza originara
a dezechilibrului hormonal.

In conceperea chestionarelor m-am inspirat orientativ din
teoriile doctorului John Lee, un medic de renume care a lucrat
in domeniul echilibrului hormonal. Intrebarile mele au fost
adaprtate de-a lungul anilor prin prisma propriiior mele studii
si experiente cu femeile cu care am lucrat in activitatea mea,
integrand si o proportie considerabili de dovezi. Imi incurajez
pacientele sa priveasca drumul spre echilibrul hormonal ca pe
o cilitorie plind de aventuri - versiunea feminind a unei odisei.
Orice odisee menita sa va schimbe viata incepe cu o misiune.
Si asta sunt aceste chestionare: misiuneca de la inceputul
calatoriei, testul care le confirmai eroinelor in ciutare de echi-
libru ¢a sunt pregatite de drum. Raspunsurile dumneavoaseri
la aceste intrebiri configureazi harta pentru restul cilitoriei.
Armele dumneavoastra vor fi tratamentele descrise in Proto-
colul Gottfried.

Chestionare pentru
odiseea echilibrului hormonai

Urmitoarele chestionare, similare cu cele pe care le folosesc la
cabinetul meu, sunt gindite si identifice corect problemele
hormonale nediagnosticate cu care e posibil si vi confruntati.
Folosesc rezultatele pentru a gisi acea zoni mediani dintre
tendinta medicinei conventionale de a subdiagnostica, fari
tendinta de a supradiagnostica pe care o observ uneori la
medicina alternativi.
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Cititi cu atentie lista de simptome, faceti un semn in

dreptul fiecdruia pe care il aveti si insumati semnele in cadrul
fiecdrui grup. Retineti ci la fiecare parte trebuie si rispundeti
separat. Exact ca o diagramé Venn cu cercuri suprapuse, e
posibil sa aveti simptome care se incadreaza in mai multe parti
(cum ar fi infertilitate si probleme legate de starea de spirit).
Cu alte cuvinte, e posibil ca unele raspunsuri si se tepete, dar,
de regula, una sau doud zone vor iesi in evidentd ca principale
dificultiti hormonale. Nu vi speriati! La sfarsit, vom analiza
semnificatiile rispunsurilor dumneavoastri.
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Aveti sau ati avut in ultimele sase luni...

PARTEA A

Senzatia ci alergati mereu de la o sarcini la alta?

Senzatia cd sunteti agitatd, dar obositi?

Dificultiti in a v calma inainte de culcare sau un reviriment
in a doua parte a zilei, care vi face s3 adormiti doar foarte
tirziu?

Dificultiti in a adormi sau a dormi fird intreruperi?

Un sentiment de anxietate sau teami — nu vi puteti abtine si
nu v faceti griji pentru lucruri asupra cirora nu detineti
controlul?

Tendinta de a ajunge rapid la manie sau furie — strigat sau
tipat frecvent?

Lapsusuri sau momente cind gindurile vi sunt distrase, in
special in situagii dificile?

Poftd de dulce (aveti nevoie de ,,0 gustare” dupi fiecare masi,
de reguli una cu ciocolatd)?

Circumferinta abdomenului miritd, peste 90 em (temuta gri-
sime abdominali sau colicel — dar nu cauzati de balonare)?
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Probleme dermatologice precum eczema sau piele subtiati
(uneori atat fiziologic, cdt 5i psihologic)?

Reducerea densitatii osoase (poate ci doctorul dumnea-
voastrd a folosit termeni mai inspdimantitori, precum osteo-
penie sau osteoporozd)?

Tensiune arteriald ridicatd sau ritm cardiac accelerat, care
nu are nici o legituri cu superbii pantofi rosii din vitrina
magazinului?

Nivel ridicat al zahdrului din sAnge ~ hiperglicemie (even-
tual doctorul dumneavoastrd v-a pomenit de status predia-
betic sau chiar diabet sau rezistenti la insulin)? Tremurituri
intre mese, cunoscute si ca instabilitate a nivelului de zahdir

din sdnge?

Indigestie, ulcere sau BRGE (boala de reflux gastroeso-
fagian)? :

Recuperare dupd traumatisme fizice mai dificili decat in
trecut?

Vergeturi inexplicabile, de la roz la violet, pe abdomen sau
spate?

Cicluri menstruale neregulate?

Fertilitate redusa?

PARTEA B
Oboseald sau epuizare cronici (consumati cafea pentru a vi
recipata energia sau adormiti in timp ce citii ori urmdiriti
un film)?
Senzagie de sfargeald, in special dupi-amiaza, intre orele
doua i cinci?
Dependenti atipici de un punct de vedere negativ?
Episoade de plans fird un motiv anume?

Reducerea capacititii de rezolvare a problemelor?
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Senzatie de stres in cea mai mare parte a timpului (totul pare
mai dificil declt in trecut §i vi vine greu si faceti fagi
situatiei)? Reducerea tolerantei la stres?

Insomnie sau dificultii in a dormi fird intrerupere, in spe-
cial intre orele unu si patru dimineata?

Tensiune arteriala scizuti (ceea ce nu e intotdeauna un Jucru
bun, avAnd in vedere ci presiunea arteriali determini canti-
tatea corectd de oxigen care trebuie sd circule prin corpul
dumneavoastra, in special citre creier)?

Hipotensiune ortostatici (va ridicati in picioare dupa ce ati
stat intinsi si v simti ametitd)?

Dificultiti in combaterea infectiilor (contractati toate viru-
surile cu care veniti in contact, in special cele de naturi
tespiratorie)? Dificultiti in a vi recupera dupi o boali sau
interventie chirurgicala sau in vindecarea rinilor?

Astm? Bronsitd? Tuse cronicd? Alergii?

Nivel redus sau instabil al zaharului din singe?

Apetenta pentru méancaruri sirate?

Transpiratie in exces?

Greturi, vomi sau diaree? Sau scaune moi alternind cu
episoade de constipatie?

Slabiciune musculara, in special in zona genunchiului? Dureri
de muschi sau de articulatii?

Hemoroizi sau varice?
Singele dumneavoastrd pare si se coaguleze sau piclea vi se
invineteste usor?

Probleme cu tiroida care au fost tratate, vi simtiti mai bine,
apoi brusc simtiti palpitatii sau aveti un ritm cardiac accelerat
sau neregulat (un simptom al combinatiei deficienti de cor-
tizol/deficientd de hormoni tiroidieni)?
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PARTEA C
Agitatie sau SPM (sindrom premenstrual)?

Dureri de cap ciclice (in special de naturi menstruali sau
hormonali)?

Séni durerosi si/sau umflagi?

Cicluri menstruale neregulate sau cicluri care devin tot mai
frecvente pe misurd ce tnaintati in varsti?

Menstruatii abundente sau dureroase (abundente: trebuie s
schimbati un absorbant sau tampon mérime super o dati la
doui ore sau mai frecvent; dureroase: nu puteti rezista firi
ibuprofen)?

Umflare, in special in zona gleznelor si a burtii, si/sau re-
tentie de lichide (cu alte cuvinte, va ingrisati cu 1,5-2 kg
inainte de menstruatie)?

Chisturi ovariene, mamare sau endometriale (polipi)?

Somn sensibil, care se intrerupe cuuguringi?

Méncirimi sau agitatie la nivelul picioarelor, in special in
timpul noptii?

Stingicie pronuntatd sau proasti coordonare motorie?

Infertilitate sau fertilitate scizutd (incercati din risputeri si
riméineti Insdrcinatd, dar incd nu ati atins limita oficiald
de douisprezece luni fird conceptie — sase luni, daci aveti cel
putin treizeci si cinci de ani)?

Avort spontan in primul trimestru?

Continuati! Am ajuns deja la jumitate!

PARTEAD

Balonare, senzatie de umflare sau retentie de apa?
Rezultate anormale la testele Papanicolau?

Singeriri abundente sau singeriri dupi menopauza?
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Crestere rapida in greutate, in special in zona soldurilor si a
fundului?

Cresterea cupei la sutien sau sensibilitate a sanilor?
Tumori fibroase?

Endometriozd sau menstruagii dureroase? (Endometrioza
apare atunci cind pirti din mucoasa care ciptugeste uterul
cresc in afara cavititii uterine, cum ar fi pe ovare sau intestin,
provocAnd menstruatii dureroase.)

Instabilitate emotionald, SPM, depresie sau doar iritabilitate ?

Tendinta de a plange din orice, uneori din lucruri complet
ridicole?

Mici crize nervoase? Anxietate?

Migtene sau alte dureri de cap?

Insomnie?

Senzatie de minte in ceat3?

Rogeati a tenului (sau un diagnostic de rozacee)?

Probleme cu vezica biliard (sau indepirtare pe cale chirur-
gicald)?

PARTEAE
Tulburiri de memorie (intrati intr-o incipere cu un scop,
apoi vi intrebati ce anume voiati s faceti sau vi opriti brusc
in mijlocul unei fraze)?
Fragilitate emotionald, in special comparativ cu starea pe
care o aveati cu zece ani in urma?

Depresie, eventual insotitd de anxietate sau letargie (sau, mai
frecvent, distimie: o formi de depresie usoara care persisti
mai mult de doud siptimani)?

Riduri (crema dumneavoastri antirid favoriti nu mai face
miracole)?
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Transpiratii nocturne sau bufeuri?

Probleme de somn, trezire in toiul noptii?
Vezici urinari hiperactivi sau cu incontinenti?

Infectii ale vezicii urinare?

Séni lasati sau o scidere a volumului sanilor?

Deterioriri produse de soare mai vizibile sau care chiar sar in
ochi, pe piept, fat si umeri?

Atrticulatii dureroase (uncori vi simgiti de-a dreptul bitrani)?
Riniri recente, in special in zona incheieturilor, a umerilor, a
salelor sau a genunchilor?

Disparitia interesului pentru sport?

Sciderea densititii osoase?

Uscaciune vaginald, iritatie sau desensibilizare (ca §i cum ar
exista citeva straturi de pituri intre dumneavoastri si
orgasmul zguduitor care acum vi scapi)?

Umezeald insuficienta in alte pirti ale corpului (ochi uscati,
piele uscati, clitoris uscat)?

Libido scizut (e in scidete de ceva vreme, iar acum vi dati
seama ci nu maj e nici pe jumdtate cit era inainte)?

Contacte sexuale dureroase?

PARTEAF
Par in exces pe fatd, piept sau brate?
Acnee?
Ten si/sau par gras?
Subticrea pirului de pe cap (care devine ingrozitoare daci
suferiti in acelasi timp de o crestere excesivi a parului in alte
pirti ale corpului)?
Pete in zona axilei (piele mai inchisi la culoare §i mai groasi
decat pielea dumneavoastri normali)?
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Polipi fibroepiteliali, in special pe gat si pe partea superioard
a trunchiului? (Polipii fibroepiteliali sunt excrescente mici,
de culoarea pielii, apirute la suprafata piclii, masurdnd de
reguld cAtiva milimetri si avind un aspect neted. Sunt de
obicei benigni si apar din cauza frecirii, de exemplu in jurul
bretelelor de la sutien. Nu-si modificd aspectul sau dimen-
siunea in timp.)

Hiperglicemie sau hipoglicemie ori un nivel instabil al zahi-
rului din sdnge?

Reactivitate si/sau iritabilitate sau episoade de agresivitate
sau autoritate excesivd (numite si ,.furie de steroizi”)?
Depresie? Anxietate?

Cicluri menstruale care apar la intervale mai mari de treizeci
si cinci de zile?

Chisturi ovariene?

Durere in perioada de mijloc a ciclului?

Infertilitate? Sau fertilitate scizuta?

Sindromul ovarelor polichistice?

PARTEA G
Cidere anormald a parului, inclusiv la extremitatea exteri-
oari a sprancenclor §i/sau la gene?

Piele uscata?

Par uscat, cu aspect de paie, care se incélceste ugor?

Unghii subtiri i casante?

Retentie de lichide sau glezne umflate?

Céteva kilograme in plus, sau chiar vreo 10, de care nu reu-
siti nicicum si scdpati?

Colesterol crescut?

Evacuarea intestinului mai rar de o dati pe zi sau senzatia ca
nu l-ati evacuat complet?
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Dureri de cap recurente?
Transpiratie redusa?

Dureri de mugchi ori de articulatii sau tonus muscular sci-
zut (vi transformati intr-o doamna in varsti peste noapte)?

Furnicdturi in méini sau tdlpi?

Miini sau picioare reci? Intolerantd la frig? Intoleranti la
caldura?

Sensibilitate la frig (tremurati mai usor decét altii si purtati
in permanentd mai multe straturi de imbriciminte)?
Vorbire lentd, eventual cu o voce rigusiti sau soviitoare?
Ritm cardiac lent sau brahicardie (mai putin de 60 de barii
pe minut, i nu fiindci ati fi o sportiva de eliti)?

Letargie (vA simtiti ca si cum v-ati misca printr-o masi de
melasi)?

Senzatie de oboseald, in special dimineata?

Minte incetinit, lentoare in gindire? Dificultiti de concen-
trare?

Reflexe greoaie, timp de reactie slab, chiar o usoari apatie?
Libido redus si nu sunteti sigura ci intelegeti de ce?
Depresie sau instabilitate emotionali (lumea nu mai e atit
de minunati precum o vedeati cindva)?

Vi s-a prescris cel mai nou antidepresiv, dar tot nu vi simtiti
in apele dumneavoastri?

Menstruatii abundente sau alte deregliri menstruale?
Infertilitate sau avorturi spontane? Nagtere inainte de termen?
Tiroidd maritd/gusi? Dificultiti de inghitire? Limb3 miriti?

Istoric familial de afectiuni tiroidiene?

59



