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Prefata

a femeie care s-a confruntat de-a lungul timpului cu propriile probleme

de sdnatate si in calitate de specialist in farmacologie care militeaza

pentru sdnitatea femeilor, am descoperit cd, in multe cazuri, femeile
care se lupta cu anumite probleme de sanatate sunt marginalizate de medicina
modernd. Li se spune ca, daca se simt obosite si irascibile, daca iau in greutate,
daci le cade parul i au probleme cu somnul, acestea sunt aspecte ,,normale®, cu
care ar trebui sd se obisnuiascd. Se prea poate ca toate acestea sa fie simptome
comune, dar te asigur ci nu sunt normale si ¢ nu trebuie si triim cu ele. Putem
sa ne simtim din nou proaspete si in formd, si ne redobandim i sa ne menti-
nem calmul, echilibrul si frumusetea.

Cartea de fatd porneste de la premisa cd ,,normal conventional nu inseamna
intotdeauna normal®. Chiar daci rezultatele analizelor tale medicale arati ,,nor-
mal®, ele pot sd nu indice de fapt ce e normal pentru tine. Apreciez foarte mult
faptul ci dr. Tassone ne incurajeazi si ne ascultim intuitia. In fond, noi ne
cunoastem corpul mai bine decat oricine altcineva.

Daca ai citit vreuna din cirtile mele desemnate bestselleruri de New York
Times, respectiv Tiroidita Hashimoto: Cum si schimbim stilul de viati ca si
depistam si sd tratam cauzele si Protocol terapeutic pentru tiroidita Hashimoto*,
se poate sa fi retinut ca si eu am avut probleme de sindtate cu care m-am lup-
tat multi ani. Stiu cum e sd cauti rispunsuri despre cum sa-ti recapeti sau sa-ti
imbunitatesti starea de sinatate. Poate ca te confrunti cu stiri de oboseald,
crestere in greutate, schimbari bruste de dispozitie, ciderea parului, insomnie,
deregliri ale ciclului menstrual, retentie de apa, vergeturi, pierderi repetate de
sarcind si poate ca te-ai saturat sd auzi de la feluriti medici ca analizele tale sunt

* Ambele carti au apirut in traducere la Editura Paralela 45, Pitesti, 2020. (V. red.)
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in reguld sau ci totul i se trage ,,doar de la inaintarea in varstd“. Si mie mi s-a
spus la fel pe cAnd aveam doar 26 de ani.

Stiu ce inseamnd, am trecut prin asta, iar apoi am scris o carte despre cum
poti sd te simti din nou om chiar daci ai boala Hashimoto, care e principala
cauzd a hipotiroidismului. Am pierdut aproape 10 ani din viatd negasind ris-
punsuri, fiindca raspunsurile pe care le ciutam eu se aflau in afara paradigmei
medicale conventionale. In cilitoria mea, m-am concentrat inainte de toate
pe problemele legate de tiroidd, insd e important s retinem ca orice problema
a unui hormon poate cauza dezechilibre hormonale in lant. Aceastd lucrare
abordeaza nu doar dezechilibrele de la nivelul tiroidei, ci si pe cele care au legi-
turd cu estrogenul, progesteronul, testosteronul, cortizolul etc.

Daci te confrunti si tu cu nepliceri legate de diversele dezechilibre hor-
monale care le afecteazd frecvent pe femei, tin si-ti spun ca ai ajuns la locul
potrivit. Cartea de fatd poate deveni ghidul tdu spre o stare mai buni. M-ar fi
ajutat sd-l intalnesc pe doctorul Shawn Tassone mai devreme in cilitoria mea.
Dr. Tassone este un medic care chiar reuseste sa vada dincolo de limitele medi-
cinei conventionale, scotidnd la iveald nenumaratele niveluri ale vindecarii pen-
tru a te ajuta s te simti cel mai bine cu putintd. Cu pregtirea sa, cunostintele
sale si perspectiva holisticd pe care si-a conturat-o in cei peste 20 de ani de cari-
erd in care a consultat peste 50 000 de paciente, dr. Tassone a reusit in aceastd
carte ce nu s-a reusit prin alte cdrti pe aceeasi temd. Documentandu-se temei-
nic si, totodatd, verificAnd si trecind prin filtrul propriei gandiri datele strinse,
a construit un pod practicabil peste prapastia dintre medicina conventionala si
medicina alternativd. El ne reaminteste ca, sub indrumarea unui medic care
practicd medicina integrativd, pacientii dispun de mijloace prin care pot sa-si
regleze si sd-si tind singuri sub control multe dintre dezechilibrele hormonale.
Dr. Tassone isi urmeaza consecvent propriul principiu: medicina functioneaza
mai bine cand pacientul se implica si medicul asista.

E descurajant ca vocile femeilor nu sunt intotdeauna auzite de comunitatea
medicald din zilele noastre. Studiile demonstreaza ci suntem nevoite sa astep-
tam mai mult la sectia de primiri urgente pAna sd primim tratament impotriva
durerii §i cd dureazd in medie 7 ani pand sa ni se stabileascd diagnosticul de
endometrioza. Ca specialist, mi incintd la dr. Tassone profunzimea cunoaste-
rii si intelegerii cercetdrilor pe aceste teme; pregatirea si experienta sa de medic
practicant al medicinei conventionale, precum si doctoratul siu in medicind
integrativa confirma ca stie sd analizeze si sd selecteze cercetirile relevante.

Unul dintre lucrurile pe care le apreciez cel mai mult la dr. Tassone e acela
ci stie si asculte si chiar asculti. In cariera sa, care dureazi de mai bine de
doud decenii, a ascultat §i continui sd asculte cu atentie povestile pacientelor
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sale, putdnd astfel sa le ajute sa-si recapete sinitatea. Multumitd acestei abilitati
esentiale, desi nu tocmai des intalnite, si multumita pacientelor care i-au incre-
dintat sindtatea lor, dr. Tassone a reusit si realizeze primul sistem integrativ de
cartografiere a activitdtii hormonale.

Noua carte a doctorului Tassone ne oferd o modalitate la indemana de a ne
identifica propriul tip hormonal si de a-l intelege. In urma unor cercetiri apro-
fundate, dr. Tassone ne prezinta 12 profiluri distincte de dezechilibre hormo-
nale ce reprezintd tot atitea arhetipuri usor de inteles, oferindu-ne, in cazul
fiecaruia dintre acestea, cite un protocol detaliat care cuprinde metode de
autolngijire si solutii terapeutice, impartit in 6 pasi simpli. M-a incintat poves-
tea eroinei din fiecare dintre cele 12 ipostaze corespunzitoare fiecirui arhetip.
Sunt absolut sigura ca o sa te regasesti in mai multe dintre aceste descrieri, dar,
daci te lasi cilauzitd incetul cu incetul de indiciile oferite de aceasti carte si de
chestionarul menit sa te ajute s te edifici, o sa descoperi care arhetip te carac-
terizeazi cel mai bine. Iti sugerez si citesti fiecare capitol in parte fiindca, pe
masura ce citesti, este posibil si-ti vind in minte experiente si simptome despre
care ai auzit in cercul de femei din viata ta si care acum incep si capete logica.
Iar asta te va ajuta s te recunosti in aceste arhetipuri nu numai pe tine, ci si pe
alte persoane pe care le cunosti.

De-a lungul anilor am constatat ¢d, atunci cAnd nu se simt bine, femeile se
lasa pe mana altora, fie ei medici, fie alti profesionisti din domeniul sinatatii,
care, chiar daci sunt cu totii bine intentionati, poate ca nu au cunoasterea si
experienta necesare spre a le fi de un real folos. Cartea aceasta doreste sa pund
in mainile tale puterea pe care o reprezintd cunoasterea.

E timpul si te eliberezi de simptomele care te chinuie si s scoti din nou la
lumina fiinta care esti tu cu adevarat.

Te invit sd intorci pagina si sa pornesti chiar de azi in cildtoria spre vinde-
care si echilibru.

Prefatd de Izabella Wentz, doctor in farmacologie,

membra a Societdtii Americane a Farmacistilor Consultanti,
autoare a volumelor (desemnate bestselleruri 7he New York Times):
Tiroidita Hashimoto: Cum sd schimbdm stilul de viatd ca si depistim
si sd tratam cauzele si Protocol terapeutic pentru tiroidita Hashimoto



INTRODUCERE

Hormonii, motoarele
invizibile din viata femeilor

are-i problema 72?“ am tipat eu la mama.

Mama si cu mine ne-am rizboit de multe ori in adolescenta mea, iar
. de data asta facuse un comentariu care mi se paruse din cale-afard de
rauticios. Bine, recunosc ci e posibil sa-si fi spus cuvantul si orgoliul meu de
adolescent, de nu mi-a trebuit prea mult ca sd ribufnesc.

»Al uitat cumva si-ti iei pastila? am facut mai departe pe desteptul.

Eu am fost singur la périnti si am fost crescut doar de mama. Asa ci eram
mai mult decat apropiati. Ea imi impartisea necazurile ei, dupd cum si eu i le
impartiseam pe ale mele, iar dintre bataliile pe care le-a avut de dat, cel mai
limpede imi amintesc de un sir de probleme ginecologice de care suferea prin
anii 1980 si care se declansasera in perioada adolescentei mele, la vremea cind
ea se apropia de 40 de ani. Mama suferea de durere pelviana cronici, durere care
s-a agravat intr-atit incit medicii nu-i mai puteau spune si stringd din dinti si
sa se Invete cu ea, dar nici si-i puni un diagnostic nu reuseau. Avea schimbari
extreme de dispozitie — acum ridea, iar peste citeva secunde era un pachet de
nervi §i izbucnea in plans. Eu, cu mintea mea de adolescent de atunci, credeam
ca exagereaza si-i spuneam asta, §i uite-asa se iscau intre noi alte si alte certuri,
si mai aprinse. Dar vedeam si cat de des are dureri, asa cd de cele mai multe ori
incercam si fiu tolerant in zilele in care era artigoasd cu mine. Stiam ca adesea
se simte in ultimul hal. Metodele de testare hormonald erau limitate la vremea
respectivd, iar medicii au decis in cele din urma ci se impune histerectomia, si
astfel i-au extirpat uterul si unul dintre ovare. Rezultatul a fost o scadere ime-
diatd a nivelului de estrogen, pentru care i-au prescris tratament de substitutie
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hormonali cu Premarin, un medicament foarte popular pe atunci. In anii ado-
lescentei intelegeam prea putin din ceea ce i se intAmpla mamei mele. Nu stiam
mai nimic nici despre hormonii feminini, nici despre ce continea pastiluta aceea
pe care i-o recomandase medicul si nici despre efectele ei secundare. Am presu-
pus cd tot ce-a patimit ea a fost de la hormoni, ca hormonii fusesera problema si
ca, odata rezolvatd aceasta, suferinta ei a luat sfarsit. Pe vremea aceea se obisnuia
sa se dea vina pe hormoni pentru aproape orice nu putea fi explicat in alt mod.

Secole la raind, tendinta medicinei occidentale si a societdtii in general
a fost sd asocieze starile de spirit si triirile emotionale ale femeii cu hormo-
nii. In epoca victoriand de exemplu, ,isteria“ (cuvant avand aceeasi radacina,
hyster, cu termenul ,histerectomie®) era un diagnostic medical care se referea
la o tulburare nevrotici specifica femeilor, cauzatd de o disfunctie a uterului.
in prezent, spunem despre o femeie irascibila ci ,probabil e la ciclu®, ceea ce
reprezintd echivalentul modern al diagnosticului de isterie — un mod dispretu-
itor de a pune semnul egalititii intre activitatea hormonala a femeii si stirile
neplicute sau emotiile ei negative. Ocazional, pe seama hormonilor sunt puse si
unele stari bune si foarte bune, de pilda acea stare de fericire sau ,strilucirea” pe
care o emana unele femei insarcinate. Dar fie ca vorbim de emotii pozitive, fie
de unele negative, atribuirea unei stari emotionale hormonilor reprezintd o per-
spectiva mult prea simplistd asupra efectelor acestora asupra corpului femeii,
facAnd totodata abstractie de multitudinea de explicatii alternative sau supli-
mentare pe care ar putea si le aiba starea respectiva.

In adolescenta mea marcati de suferintele mamei, nu vedeam niciun motiv
sa ma indoiesc de ceea ce sustineau medicii, si anume ci atat problemele fizice,
cat si cele emotionale cu care se lupta ea erau provocate de hormoni. Acum,
desigur, vad foarte clar cum poate schematizarea si simplificarea excesivd a date-
lor oferite de ceea ce constituie de fapt niste cumuluri de simptome si te deru-
teze, facAnd si-ti scape cauza reald a unei tulburiri. Si cred ca acest gen de
simplificare in exces are i o tentd misogina. Nu obisnuim si ironizim in ace-
iasi termeni emotiile barbatilor. Mie nu mi s-a intimplat niciodata sa-mi spuna
cineva: ,Hei, Shawn, pari cam abatut. Cum stai cu testosteronul?“ Chiar daca
stiinta sprijind intr-o anumitd mdsurd distinctia dintre hormonii bérbatilor si
cei ai femeilor — bérbatii produc cantititi mai scizute din majoritatea tipurilor
hormoni, iar impactul psihologic al acestor hormoni tinde si fie mai putin sem-
nificativ decét in cazul femeilor —, fapt este ca trairile interioare si comporta-
mentul femeilor nu pot fi reduse grosso modo la activitatea lor hormonala, cel
putin nu intr-un grad mai mare decat in ce-i priveste pe barbati.

In cilaroria prilejuiti de aceasti carte, te invit si pornesti de la urmitoarea
premisa: nu e nimic in nereguld cu tine; nu esti defectd si nu esti un caz pierdut.



BIBLIA ECHILIBRULUI HORMONAL 7

Al ajuns sd citesti aceastd carte poate fiindci te confrunti cu anumite probleme
hormonale si poate pentru cd hormonii tdi nu se afld in starea de echilibru ideal,
ci iti perturbd rutina si iti cauzeaza disconfort si suferintd. Dar, repet, asta nu
inseamna ci e ceva in nereguli cu tine. De fapt, inseamni ca esti perfect nor-
mali. Pacientele mele imi cer ajutorul in toate perioadele vietii lor pentru fel
de fel de provociri, de la nepliceri asociate cu sindromul premenstrual care le
provoacd dureri mai mult sau mai putin intense — iar uneori le da crampe atét
de severe, incit ar face pe oricine din om neom — la infertilitate, metode de con-
traceptie, endometrioza, oboseald suprarenala, epuizare fizicd i psihicé i multe
altele care pot si le dea femeilor bitai de cap cAnd hormonii nu-si fac treaba asa
cum ar trebui.

Dezechilibrele si disconfortul care apar la femeile aflate la premenopauzi sau
menopauza pot sa aibd legaturd cu faptul ¢ evolutia noastra, a oamenilor, din
punct de vedere biologic, nu reuseste sa tind pasul cu progresele pe care le inre-
gistreazi medicina si care ne prelungesc viata. In ultimii 200 de ani, speranta
de viatd in Statele Unite aproape s-a dublat. Daca in secolul al XIX-lea femeile
din America mureau in general inainte sd fi avut de-a face cu menopauza, in
secolul XXI ele ajung si triiascd in medie p4nd la 81 de ani. Si ne gindim si la
acest aspect. Ovarele femeilor inceteazd si mai produci estrogen in jurul varstei
de 50 de ani. Dar pentru femeile care mai triiesc inca trei decenii dupa aceea,
asta inseamnd practic inci o buni bucati din viata in care nu le raméne decit si
incerce sa triiascd si sd functioneze la parametri optimi chiar daci nu mai pro-
duc estrogen. In acest caz insi, e nevoie de o strategie daca vor sa-si pastreze in
continuare vitalitatea si bucuria de a trii, stiri pe care cu totii ni le dorim! Sa mai
punem la socoteala si multitudinea de stiluri de viatd dintre care pot alege feme-
ile din ziua de azi. Unele aleg si-si intemeieze devreme o familie si sa se bucure
de libertate mai tirziu. Altele amana momentul maternitdtii sau aleg sd nu facd
deloc copii. Femeile din zilele noastre isi aleg singure ritmul in care isi traiesc
viata, in functie de telurile si de dorintele lor, si merita aceeasi libertate de alegere
si cAnd vine vorba de sinitatea lor in general si, implicit, de sindtatea lor hormo-
nala, la orice varstd si in orice etapa a vietii s-ar afla.

Conform statisticilor, americancele din ziua de astizi, inclusiv multe dintre
pacientele mele, fac copii la varste mai inaintate decAt mamele sau bunicile lor.
Azi nu mai e ceva neobisnuit ca o femeie aflatd in premenopauza sau la meno-
pauza sd aibd un copil de 5 ani, de pildd. Femeile sunt incredibil de puternice,
rezistente si adaptabile, insd corpul lor pur i simplu nu a evoluat intr-atit incét
sa sustind multe dintre provocirile fizice si psihice ale maternitatii la varste
mai inaintate; multe dintre pacientele mele vin la mine la consult dupa peri-
oade indelungate in care au fortat si au depdsit cu mult limitele rezonabile ale
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solicitarilor pe care e capabil corpul sa le sustind. Exista insa strategii care ne
pot ajuta sa valorificim resursele pe care le reprezinta pentru noi hormonii si sa
nu-i mai vedem ca pe ceva care doar ne incurcd, ripindu-ne energia, impiedi-
candu-ne sa gindim limpede si compromitdndu-ne viata sexuald.

S4 incerci sd duci o viatd activd cu un program aglomerat cind suferi de
un dezechilibru sau de un deficit hormonal sever e ca si cum ai ciuta s faci
cale lunga cu rezervorul aproape gol. PAna la urma ti se termind combustibilul.
Poti sa incerci sa-ti continui drumul turdnd putin motorul si si mai inaintezi
asa vreun kilometru. Dar inevitabilul tot o sa se producid la un moment dat si
masina ta (corpul tdu, in spetd) o s se opreascd in drum. Si uite-asa, o si te
pomenesti stAnd acolo, pe marginea soselei, fird strop de combustibil, cind,
cum-necum, tu ar trebui si circuli mai departe cu peste 90 de kilometri pe ori.
Cum o si reusesti performanta asta?

Rispunsul e urmatorul: nu ai cum. E imposibil. Dar iata si vestea buna:
masina ta a rimas fard combustibil, atita tot. Nu trebuie decit s alimentezi
din nou ca sa-ti continui drumul si apoi poti s-o iei iardsi din loc. Altfel spus,
e o problema temporard. Sunt multe lucruri pe care le poti face pentru a trata
dezechilibrele hormonale. Dar foarte putine femei realizeaza ca asta e posibil
si cAnd vine vorba de hormonii lor, ci pot sa se foloseasca de acestia in avan-
tajul propriu si in acelasi timp s corecteze dezechilibrele din cauza cirora se
simt epuizate. Foarte adesea femeile isi considera propriii hormoni mai degraba
o sursd de neplaceri decit o resursi pretioasa.

Daci ar fi sa retii doar un singur fapt din aceasta carte, mi-ar plicea ca
acesta si fie urmirorul: esti o persoand perfect normala, chiar daci hormonii tdi
sunt in dezechilibru. Nu e nimic in nereguld cu tine. Problema e ca triiesti mai
mult i intr-un ritm mai alert raportat la cit au reusit sa se adapteze hormonii
de-a lungul evolutiei noastre biologice. Asta nu e o problemai in sine. Dar e un
semnal ca ai putea si te folosesti de optiunile medicale s nemedicale care exista
si care te pot ajuta si gestionezi schimbirile ce intervin in activitatea ta hormo-
nala. E important si retii cd hormonii tai se afld intr-o schimbare aproape con-
tinud pe tot parcursul adolescentei si al vietii tale adulte.

Optiunile si sugestiile din cuprinsul cirtii de fata n-o sa-ti asigure neapi-
rat longevitatea si probabil cd n-o sa faci din tine un alt om. Dar pot si ajute la
ameliorarea simptomelor care au un impact negativ asupra calitdtii vietii tale.
Te vor ajuta si dormi mai bine, iti vor creste apetitul sexual si-ti vor imbunatati
viata sexuald. $i iti vor reda micar o parte bucuria de a trii pe care se poate s-0
fi pierdut.

Cand stau de vorba cu pacientele mele despre sinatatea hormonali, le poves-
tesc adesea despre bunica mea italiancid in varsta de 95 de ani care-mi spune
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mereu in gluma cd ea a avut o atitudine de genul ,lasd ca-ti trece pAnd te mariti®
fatd de schimbirile hormonale si disconfortul venit la pachet cu menopauza.
Acum, se prea poate ca ea sa nu-si mai aminteasci prea bine perioada menopau-
zei sau s-o fi abordat intr-adevir dupa formula ,,fara cazna n-ai facut nimic” ca sa
iasa la liman. PAna la urmd, face parte din altd generatie. In orice caz insi, indi-
ferent ce varstd ar avea sau in ce etapd a vietii s-ar afla o femeie, nu existd niciun
motiv pentru care schimbarile hormonale ar trebui sa echivaleze cu neplacerile
sau pentru care cineva sa fie nevoit sa triiasca in permanenta cu durerea.

Astizi stim despre sanatatea hormonald mult mai mult decat se stia pe vre-
mea bunicii si chiar a mamei mele. Avem mult mai multe optiuni si avem acces
la mult mai multe informatii, ceea ar trebui sd ne ofere mai multa putere. Asa
cum iti dai toatd silinta si intelegi de ce e important si adopti o dietd sinitoasa
si un program de exercitii fizice, tot astfel poti alege sa joci un rol activ cAnd vrei
sa intelegi cum functioneazd hormonii din organismul tiu, evaluind si ameli-
orand efectele negative ale dezechilibrelor hormonale. Optiunile legate de pro-
pria sdndtate sunt accesibile astzi oricirei femei care se hotariste si se ocupe
de acest aspect vital al sdndtatii si starii ei de bine. Adevirata revelatie aici este
Ca tot ce tine de sindtatea ta hormonali iti influenteazd toate celelalte aspecte ale
existentei, reflectdndu-se in calitatea vietii tale.

Gdsirea echilibrului hormonal

S-ar putea sa te surprinda sd afli ca toate femeile, indiferent de factorii gene-
tici, de structura organismului sau de experientele lor de viata, au aceleasi tipuri
de hormoni. Intre acestia se numara estrogenul, progesteronul, testosteronul,
cortizolul, cortizonul, hormonii tiroidieni, dehidroepiandrosteronul (DHEA),
melatonina si vitamina D. Insi nivelul exact al fieciruia dintre acesti hormoni
variazd de la o persoani la alta; fiecare femeie are un punct de echilibru unic,
denumit in cuprinsul cartii de fata punctul propriu de echilibru hormonal.
Acest punct de echilibru face ca organismul sd functioneze la cel mai inalt nivel
al sdu, atat din punct de vedere fiziologic (in materie de functii ale organismu-
lui), cat i din punct de vedere psihic (in materie de sanatate mintald si emotio-
nald). Determinarea nivelului exact care ii permite organismului sa se mentind
intre parametrii starii de echilibru hormonal s-ar putea sa presupund un intreg
proces experimental care implica atat gestionarea simptomelor, cit si stabili-
rea valorilor hormonilor prin analize de laborator, ce pot sa dezviluie influen-
tele mai subtile ale hormonilor asupra anumitor functii fiziologice sau psihice.
Punctul tau de echilibru hormonal va fi diferit de cel al mamei, surorii sau



10 DR. SHAWN TASSONE

prietenei tale. In capitolele urmitoare iti voi prezenta in aminunt fiecare hor-
mon in parte si felul in care functioneaza si interactioneaza cu ceilalti hormoni
pentru a crea acest echilibru si, totodatd, voi cauta si te ajut sa intelegi mai bine
ce se intAmpld cAnd apar dezechilibre.

Adesea, cAnd o pacienta se prezinti la cabinetul meu pentru consult, imi
spune ca si-a facut analizele hormonale si ca rezultatele acestora indica valori
,normale®. Eu o intreb atunci: ,,Dar de simtit te simti normal?“ Iar raspunsul de
cele mai multe ori e ,nu“. Medicii le spun adesea pacientilor cd nivelurile hor-
monilor lor sunt normale pentru ca acestea se incadreaza in intervalele conside-
rate ,normale” din perspectivi clinica. Dar, in cadrul acestui interval mai larg
al valorilor normale, normalul unei femei poate fi complet diferit de normalul
alteia; acelasi nivel al unui anumit tip de hormon poate sa-i dea unei femei stari
de rau pe cAnd pe alta poate s-o facd si se simta fantastic.

Sd luam drept exemplu testosteronul. La femei, intervalul ,,normal® al testo-
steronului liber (forma activa a testosteronului din erganism) are valori cuprinse
intre 0,2 si 6,4 nanograme pe mililitru (ml)." Asta inseamni cd s-ar putea spune
despre orice femeie cu un nivel de testosteron care se incadreazd intre aceste
valori ci ,,sta foarte bine“ cu testosteronul. Dar multe paciente care se prezinta cu
un nivel ,normal® al testosteronului se plang fie ca au un apetit sexual scizut, fie
ci le ia somnul la serviciu pe la 4 dupa-amiaza, fie cd se simt prea lipsite de ener-
gie ca sd facd sport. Aceleasi paciente pot sa prezinte si simptome de osteopenie,
afectiune precursoare a osteoporozei. Daci nivelul de testosteron al unei astfel de
paciente e de 0,2 ng/ml, de exemplu, situatie cu care ma intilnesc la circa 90%
dintre pacientele mele, chiar dacd eu ii cresc nivelul de testosteron de 30 de ori,
tot se incadreaza in limitele normale din punct de vedere clinic. Totusi, pentru
ea cresterea aceasta poate sa schimbe complet situatia, pentru ci are toate san-
sele ca ulterior si se simtd mult mai bine, si aibd mult mai multi energie, si-si
recapete apetitul sexual si sa simtd din nou placerea sexuala. Daca simptomele ei
sunt provocate de o insuficienta de testosteron, chiar si o crestere de numai 5 ori
a nivelului acestuia e foarte probabil sd ajute la ameliorarea simptomelor.

Metoda de lucru cu aceastd carte

Cand vine la cabinetul meu cite o pacientd noud cu o problema ginecologica,
inainte s-o consult o rog si-mi enumere principalele 5 probleme care o supara
la nivel fizic §i emotional si de care ar dori s ne ocupim impreunai. Scopul
e sa-mi ajut fiecare pacientd si-si giseascd noul echilibru hormonal, identificand
ce aspecte ale experientelor ei fiziologice si emotionale ar vrea si schimbe. Cand
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pacientele mele intocmesc lista aceasta, cel mai adesea spun ca si-ar dori: ,,sa am
mai multd energie” si ,,sa ma pot bucura mai mult de viata in fiecare zi“. Aud
mai rar, dar se intdmpla sd aud, si ci si-ar dori ,,un apetit sexual mai mare® sau
,si dau jos depunerile de grisime din jurul taliei“. Tnainte s pornim in calitoria
noastrd prin aceastd carte, as vrea sa alcatuiesti si tu o listd de felul acesta, cu cele
mai importante 5 aspecte, de orice naturd, fizica sau emotionald, pe care ai vrea
sa le schimbi in asa fel incét sd te simti mai bine. Te rog sd incerci sd rdspunzi ct
mai exact cu putintd. Aceste 5 raspunsuri ne vor arita drumul spre propriul tau
punct de echilibru hormonal, la care vom incerca s ajungem impreuni. Vom
reveni la aceasta listd pentru a o reevalua la un moment dat.

OBIECTIVELE TALE PENTRU ATINGEREA
PROPRIULUI PUNCT DE ECHILIBRU HORMONAL

1.

2.
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Prezentarea arhetipurilor hormonale

Desi punctul de echilibru hormonal al fiecarei femei e unic, in cei peste 20 de
ani de cAnd practic medicina si ascult povestile celor care-mi trec pragul cabine-
tului, am descoperit cd pacientele tind si se incadreze intr-un numar de catego-
rii foarte recognoscibile, pe care am ajuns s le numesc Arhetipuri Hormonale:

Regina Cdlugdrita
Eroina Dezechilibrata Razboinica
Mama Victima
Clarvazatoarea Performera
Zeloasa Presedinta
Sabotoarea Filosoafa

Le voi prezenta in detaliu pe fiecare in parte in Capitolul 4, unde vei gisi
si un test de autodiagnosticare online cu ajutorul ciruia vei putea la rindul
tau sd stabilesti care dintre arhetipuri te caracterizeaza cel mai bine. Trebuie si
subliniez insd ca intre arhetipuri existd suprapuneri, intrucit starea hormonilor
nostri variaza, fapt care face posibild migratia in timp de la un arhetip la altul.
Arhetipurile Hormonale nu se rezuma la simptomele fizice, ci inglobeazi si tra-
irile emotionale si spirituale pe care le impartisesc femeile care se recunosc in
fiecare arhetip. Eu mi folosesc de ele ca de un cadru holistic care ma ajuta si-mi
tratez pacientele si sa inteleg experientele si nevoile specifice femeilor.

Unele dintre aceste arhetipuri se configureaza pornind de la un singur tip
de hormon. Pe Regini, de exemplu, o defineste nivelul crescut al estrogenului;
Eroina Dezechilibratd are de suferit de pe urma nivelului scazut de progesteron,
iar pe Razboinicd o mani in lupta excesul de testosteron. Alte arhetipuri sunt
caracterizate de asocieri de dezechilibre. Mama e caracterizatd de dominanta
estrogenicd si de deficitul de progesteron, ea fiind deopotrivd prin natura ei
o Regini si o Eroind Dezechilibrata.

Niciunul dintre arhetipurile enumerate nu se vrea a fi oglinda unei concep-
tii individuale permanente, intruct perceptia fiecarei femei se modifica odatd
cu schimbarile de la nivelul structurii ei hormonale. Te poti recunoaste nu doar
intr-un singur arhetip, ci in doud sau mai multe. Multe femei au arhetipuri
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dominante cind vine vorba experienta lor de viata in general si arhetipuri
secundare in care se regisesc doar in anumite privinte, la scard mai mici. De
asemenea, arhetipurile se schimba cu timpul. Atat pe termen scurt, cat si pe ter-
men lung, dezechilibrele hormonale tind sa aiba o evolutie fluidd. Pacientele pe
care le tratez de doud decenii incoace imi cer ajutorul pentru tot felul de pro-
bleme, de la deficitul de progesteron pana la tulburirile care insotesc instalarea
menopauzei, de exemplu, si am observat cum au trecut de-a lungul timpului de
la un arhetip la altul.

Cadrul arhetipurilor se doreste a fi nu atit o cale spre un final, cat o cale
spre un inceput — inceputul unei calatorii pe parcursul careia vei afla tot felul de
lucruri nu doar despre anatomia si fiziologia corpului tdu, ci si despre viata ta in
general. Aceste arhetipuri sunt menite si te ajute sd intelegi cum i¢i influenteazd
hormonii tréirile, nivelul de energie si comportamentul si, totodatd, cum iti
accentueazd sau iti pun in umbri trisdturile de personalitate, fie ele inndscute,
fie dob4ndite. Evaluarea atenta a nivelurilor hormonilor si a simptomelor aso-
ciate dezviluie cum functioneaza aceste arhetipuri si combinatii de arhetipuri
si care aspecte ale fiecarui arhetip in parte iti influenteaza simptomatologia si
atitudinea fatd de viata la un moment dat.

Protocolul SHINES*

Cum punem in practicd informatiile cu privire la fiecare arhetip in asa fel
incat si-ti fie de ajutor?

Rispunsul este protocolul SHINES, o abordare multilaterala care combina
o serie de solutii medicale si nemedicale intr-un program cuprinzitor pe care
poti si-1 adaptezi nevoilor tale. Am dezvoltat aceste strategii pe parcursul celor
20 de ani de practica a medicinei integrative, lucrind cu pacientele mele la
imbunatdtirea sandtatii lor fizice si ajutindu-le totodati s atingd echilibrul spi-
ritual, emotional i energetic.

Protocolul SHINES, impartit pe arhetipuri, este prezentat in detaliu in
Capitolul 5. Protocolul corespunzitor fiecarui arhetip cuprinde 6 module, care
functioneazi si separat, si impreund, sprijinind functionarea optima a organis-
mului atat pe plan fizic, ct si pe plan mental. Pentru un plus de beneficii,
e indicat sa privesti aceste 6 componente ale protocolului ca pe un ansamblu de

* SHINES este un acronim pornind de la urmdtorii termeni: S — Spiritual Practice (Practica spirituala); H —
Hormonal Modulation (Modularea hormonald); I — Infoceuticals (Infoceuticele); N — Nutrition (Alimentatia);
E — Exercise (Exercitiile fizice); S — Supplements (Suplimentele alimentare). Termenul shines inseamni (in sens
literal) ,straluceste®. (V. tr.)
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elemente interconectate care lucreaza la unison la consolidarea stirii tale gene-
rale de bine.

PRACTICA SPIRITUALA

Practica spirituald favorizeazd introspectia, calmul si armonia interioard.
Nu e neapdrat necesar sd fie o practicd religioasd, dar poate sa fie si asa
ceva. Rugdciunea contemplativd poate sa aibd efecte de echilibrare si tera-
peutice. Meditatia — ghidatd sau nu — poate fi la rdndul ei o metodd de regd-
sire a echilibrului si stdrii de bine, la fel ca acupunctura.

MODULAREA HORMONALA

Modularea hormonald, denumitd in prezent de multi terapeuti ,biohack-
ing”, constd in cresterea sau scdderea nivelului anumitor hormoni cu ajuto-
rul medicamentelor, cu administrare orald, transdermicd sau sub formd de
supozitoare. Dacd modularea hormonald e o metodd potrivitd pentru arheti-
pul t&u depinde de gravitatea dezechilibrului principal si de potentialele ris-
curi si efecte ale acestei metode. Prin monitorizare medicald permanentd se
vor putea stabili mai usor dozele optime si durata tratamentului.

Se impune o observatie cu privire la medicamentele cu hormoni care se
elibereazd fard prescriptie medicald: chiar dacd existd medicamente folosite
in modularea hormonald care se vand liber, inclusiv pe bazd de DHEA, pro-
gesteron si pregnenolond, eu recomand ca orice procedurd de biohacking sd
fie efectuatd sub strictd supraveghere medicald.

INFOCEUTICELE

Infoceuticele sunt remedii care actioneazd la nivelul diverselor meridiane
energetice. Astfel de remedii sunt si uleiurile esentiale. In aceastd categorie se
incadreazd orice tip de terapie cu efecte la nivelul cdmpurilor noastre energe-
tice.

ALIMENTATIA

Pentru fiecare dintre cele 12 arhetipuri existd atat alimente recomandate
si alimente care trebuie ocolite, cat si modalitati de preparare sau consum
recomandate si modalitati de evitat. In anumite cazuri, alimente socotite de
cand lumea si pdmdantul ,sdndtoase” nu sunt tocmai asa, iar altele soco-
tite ,mai putin sdn&toase” nu sunt chiar atat de daundtoare. in fiecare caz,
accentul se pune pe impactul imediat pe care il pot avea anumite alimente
asupra dezechilibrelor hormonale sau/si pe efectele problematice pe care le
pot aveain timp.
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EXERCITIILE FIZICE

Un loc de frunte in cadrul protocolului SHINES destinat fiecdruia dintre
arhetipuri il ocupd exercitiile fizice, de tipuri si niveluri de intensitate adaptate
fiecdrui arhetip, avand diverse efecte benefice precum imbundtdtirea fortei
fizice, echilibrului, circulatiei sGngelui sau claritatii gandirii.

SUPLIMENTELE ALIMENTARE

Suplimentele alimentare sunt o componentd de bazd a protocolului
SHINES, iar eu le incurajez pe pacientele mele sd le introducd in strategia de
echilibrare hormonald pe care o urmeazd.

Mesajul implicit in cazul fiecarui protocol SHINES e urmatorul: ca sa
dobandesti adevirata sanitate hormonala, trebuie sa iei masuri. Trebuie sa fii
personajul principal in cilatoria ta spre sinatate. De aceea le reamintesc mereu
pacientelor mele ca drumul spre sinitatea hormonala inseamnai rescrierea pro-
priei povesti. Strategiile propuse in aceastd carte, care includ evaluarea hormo-
nald, schimbarea stilului de viata si interventiile medicale nu reprezinti calea
spre un sférsit, ci sunt abia inceputul unei practici pe care o imbratisezi pe viata.

Identificarea propriului arhetip hormonal

Te invit sa folosesti codul de mai jos, care te va conduce la chestionarul
pentru stabilirea tipului hormonal. Efectuind aceasta autoevaluare rapida, poti
sa-ti identifici propriul arhetip hormonal si astfel sa valorifici mai eficient infor-
matiile din cuprinsul prezentei cirti. E important sa retii insd ci arhetipul tau
hormonal se schimba de-a lungul vietii, asa cd o sa descoperi informatii valo-
roase parcurgind descrierile si planurile de tratament pentru fiecare arhetip des-
pre care vom vorbi in aceasta carte.

Shawn Tassone
Medic specialist in obstetricd-ginecologie
Doctor in medicind integrativd

ONEmind ONEbody ONEmedicine



CAPITOLUL 1

Medicina occidentala
nu ofera indeajuns

m povestit in introducere cite ceva despre mama mea si despre proble-

mele de sdnatate cu care se lupta pe cand eram eu un adolescent arti-

gos. Bineinteles insd ca povestea nu se incheie aici. Pot spune ca mama
m-a inspirat in multe feluri. Familia noastrd era alcituitd din trei persoane
(dacd-l punem la socoteala si pe tatil meu vitreg) si eram foarte apropiati.
Mi-am dorit de foarte devreme si devin medic. Inci de la inceput am inte-
les ci mergand la cauza problemei poti s-o rezolvi mai usor. Suferinta mamei
m-a facut sa ma hotardsc sd caut raspunsuri. Dupd ce am intrat la faculta-
tea de Medicina am ales specializarea obstetrica-ginecologie in mare masura
fiindcd mama se confrunta incontinuu cu astfel de probleme. Pe cind eram
in anul II de rezidentiat, incepuse sd aibd o durere in partea dreapta; cauza
s-a dovedit a fi un cancer ovarian. Vedeam cum se lupti cu boala si observam
ravagiile pe care le face asupra organismului ei cancerul in combinatie cu
tratamentul invaziv si imi amintesc sentimentul foarte acut cd nu pot si fac
nimic ca s-o ajut si ca totusi vreau mai mult. Ca fiu, voiam s-0 am mai mult
timp in viata mea. Ca medic, voiam si existe mai multe optiuni de tratament,
mai multe informatii despre ce se intAmpla cu ea si mai multe posibiliziti.
In timpul tratamentelor i-a cizut pirul, nu putea si doarmi, o dureau arti-
culatiile si era tot mai slibiti. Incepuse si aiba dureri tot timpul. A continuat
lupta pini cind n-a mai putut si a trebuit s-o internam intr-un centru de
ingrijire paliativd, dupa care a intrat in coma, apoi am pierdut-o. Eram dis-
trus emotional si in acelasi timp dezamagit de cat de putin a fost in stare sa-i
ofere medicina occidentala.
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Eram la inceput de cariera la vremea cind mama suferea cumplit, iar toate
prin cAte am trecut cu ea mi-au marcat pentru totdeauna felul in care prac-
tic medicina si ma ocup de pacientele mele. La inceputul carierei mi-am luat
doui angajamente foarte serioase, pe care continui si le respect si astdzi. Primul
e acela ca, in calitate de medic, nu-mi voi ingddui niciodata si fiu atat de mar-
ginit in privinta optiunilor de tratament pentru pacientele mele cum m-am sim-
tit in perioada cAnd mama mea pitimea din cauza problemelor ei de sindtate.
Eram convins ci trebuie si existe mai multe optiuni, ca se poate face mai mult
si cd se pot gasi mai multe solutii de usurare a suferingei si de vindecare a per-
soanelor aflate in situatii asemanatoare.

Cel de-al doilea angajament l-am luat dupa moartea mamei, cind am deve-
nit profund congtient ci ea era — la fel ca noi toti — mult mai mult decét corpul
fizic de care a fost legat o vreme sufletul ei. Mi-am dat seama cd sanatatea tine
de mult mai multi factori decat cei avuti in vedere la interventiile medicale cla-
sice. Si astfel, mi-am promis sd nu md cramponez de limitele medicinei occiden-
tale i sd invat tot ce se poate despre felul in care lucreaza laolaltd corpul, mintea
si spiritul si ne conditioneaza starea de sdnatate, hotdrind totodatd daca doar
supravietuim sau ne trdim viata din plin.

Nu mult dupa moartea mamei si odatd ajuns la cele doui revelatii de mai
sus, md aflam intr-un centru spa din Sedona, Arizona, unde, intAmplator, mi-a
cazut in mand cartea Sandtate optimd in 8 saptimdini* de Andrew Weil, care
cuprinde diverse strategii si sfaturi practice pentru ameliorarea sindtatii prin-
tr-o abordare holistica. Asta se intdmpla in 2005, iar pini la momentul acela
imi tratasem pacientele bazindu-ma exclusiv pe ceea ce invitasem la faculta-
tea de Medicina si in timpul rezidentiatului. Dar cartea lui Weil mi-a deschis
ochii asupra potentialului de vindecare care existd dincolo de modelul occiden-
tal clasic. Fascinat, am decis de indata sa ma inscriu in programul de medicind
alternativa condus de Weil la Universitatea din Arizona. Am fost acceptat si am
urmat acest program timp de doi ani. lar de atunci practic medicina integrativa
cu pacientele mele.

E important de retinut ¢ medicina integrativa se practicd nu prin contra-
dictie, ci in combinatie cu medicina clasica occidentald. Medicina integrativa
reprezintd mai degraba un nivel suplimentar de cunoastere, practici si compe-
tentd, care le permite medicilor initiati in domeniul acesta sa imbine pregati-
rea, cunostintele si competenta dobandite in diverse specializiri (in cazul meu
obstetrica-ginecologie) in cadrul sistemului clasic occidental cu cele mai bune
modalititi alternative de vindecare.

* Aparuta in traducere la Curtea Veche Publishing, Bucuresti, 2008. (V. red.)
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Dupi cum am mai spus, nu sunt un fan al delimitarilor stricte si al regu-
lilor rigide. Cand mi se prezinti la cabinet o pacienta ingrijoratd de un anumit
simptom care poate fi semnul unui dezechilibru sau al unei boli, bineingeles ca
vreau sa-i alin simptomul cu pricina. Dar un simptom e doar o parte a proble-
mei, doar un fragment din tabloul starii ei generale de sianitate. Si de aceea sunt
atras de filosofia medicinei integrative, care isi propune sa inteleaga imaginea de
ansamblu a stdrii de sindtate a pacientului, tratdnd in acelasi timp afectiunile
si simptomele specifice care il supird. Medicina integrativdi promoveaza toto-
datd ideea ca, daca sunt neglijate, problemele interne si externe care afecteazi
organismul — cum sunt alegerile privind stilul de viatd, traumele fizice si emo-
tionale, perioadele de stres accentuat — ajung sa se manifeste adesea sub forma
de boli. Medicina integrativa cauta sa-l facd pe pacient mai atent la nevoile pro-
priului organism si la felul in care stilul de viata si factorii externi ii pot afecta
sanatatea. Scopul final al medicinei integrative este si-l indrume pe pacient spre
crearea celui mai bun ecosistem intern si extern posibil care si-i sustind trebu-
intele individuale. Acest aspect este prin excelenta relevant cind vine vorba de
sanitatea hormonali, intrucat nivelurile hormonilor la femei oscileazi inconti-
nuu in functie de fazele ciclului menstrual, de perioada vietii si chiar de modi-
ficarile valorilor glicemiei de-a lungul unei zile.

In ultimii ani, popularitatea medicinei integrative si a celei functionale
a crescut datoritd metodelor de abordare mult mai cuprinzitoare, care ne oferd
mult mai multe optiuni decét poate oferi de una singura medicina clasica occi-
dentald. Femeile din ziua de azi au atit de multe pe cap, incit e firesc sa le atragd
o metoda de tratament care se ocupa de nenumaratele fatete ale vietii care le
dau de furca. Dar poate principalul motiv pentru care atit de multe femei se
indreaptd citre medicina integrativa si cautd aici raspunsuri este acela cd doresc
sa fie auzite. Metoda mea de lucru se intemeiazd pe ideea ca fiecare simptom si
fiecare experienta individuald reprezintd o cheie care face posibila decodarea si
intelegerea povestii fiecirei paciente in parte.

Inainte de aincepe, sé demontdm

cateva dintre miturile cele mai radspéndite

despre modularea hormonald

Multd lume crede ca hormonii ne afecteazd doar cind incepem si imba-

tranim. Dar sindtatea hormonali e o chestiune care incepe sa-si spuna cuvan-
tul inca de la pubertate §i continud sa-si joace rolul pe parcursul intregii vieti.
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In plus, multi tind si creadi ci hormonii sunt cei care ne cauzeazi probleme la
nivel fizic i mental, trecAnd insd cu vederea numeroasele ocazii de a ne imbu-
ndtdti sinitatea si bundstarea generala pe care ni le oferd modularea hormonala.
Corpul se transformd in permanentd, de la o varstd la alta, la fel ca hormonii
nostri. Cartea de fatd te invita intr-un tur complet al hértii tale hormonale.
Indemnul meu e si o parcurgi cu mintea incepitorului, firi prejudeciti, si s
abordezi subiectul cu deschidere si curiozitate. Pentru asta, hai si ne ocupim
mai intai de cateva idei preconcepute si informatii false pe care e posibil sa le fi
adoptat sau si le fi luat in considerare si tu macar la un moment dat.

Impactul activitatii hormonale a fost prost inteles, interpretat gresit si demo-
nizat decenii la rind. Ca urmare, existd in prezent o serie de conceptii eronate
cu privire la mentinerea sinatatii hormonale. Unele se refera la testarea hormo-
nala, altele se referd la interventiile terapeutice, iar altele se refera la raportul ris-
curi—beneficii al acestor interventii. Sa le luam pe rand.

MITURI DESPRE TESTAREA HORMONALA
TE COSTA O ADEVARATA AVERE

Una dintre cele mai raspandite conceptii gresite e aceea ci evaluarea hor-
monala presupune niste costuri prohibitive. Dar lucrurile nu stau chiar asa.
Daci te duci la un medic care lucreazi cu serviciile de asiguriri de sanitate,
acesta poate sa-ti dea bilet de trimitere pentru majoritatea analizelor de singe
sau a testelor pe baza de urind, asa ci le poti efectua gratuit, pe langd consul-
turile medicale periodice, care sunt si ele decontate. Desi pe piatd sunt si unele
teste inovatoare — mai complexe si mai precise decat cele clasice — care nu sunt
acoperite de asigurarea medicala, cAnd pacientele mele cauta si reduci cheltu-
ielile pe care ar trebui si le achite din propriul buzunar, eu le recomand intot-
deauna analize de singe (serice) gratuite la care au dreptul in virtutea statutului
de asigurat. Testele acestea de baza nu sunt deosebit de amédnuntite, dar pot si
dezvaluie anumite dezechilibre, constituind asadar un punct de plecare pentru
tine si medicul tau.

Daca bénuiesti ca suferi de un dezechilibru, inainte sa incepi un tratament
hormonal de orice fel, recomandarea mea e si faci o evaluare hormonali. Din
experienta mea de medic preocupat de pericolul pe care il reprezinta prescrierea
unor doze prea mari de hormoni, care pot ajunge astfel la niveluri suprafiziologice
(mai mari decit cele normale), cu cit e mai precis un test, cu atit sunt mai utile
rezultatele si cu atit ne apropiem mai mult de gisirea solutiei. Dar, in afard de
teste, si examinarea minutioasd a simptomelor poate fi 0 metoda validi de stabilire
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a arhetipului hormonal si trebuie luatad in considerare cu atentie si corelata cu
rezultatele testelor. Asa cd, daci te ingrijoreaza implicatiile financiare ale evaluarii
hormonale, e bine de stiut ca medicul tiu ar trebui sd poatd identifica eventualele
probleme majore pe baza istoricului tiu medical, a analizelor serice, a consultului
fizic si a raspunsurilor la intrebirile tintite pe care ar trebui s ti le puna.

TREBUIE SA REPETI TESTELE HORMONALE LA FIECARE 6-8 SAPTAMANI

Adesea, dupi ce efectuez impreuna cu pacienta evaluarea initiala a stdrii ei
de sinitate hormonald, se intAmpla ca ea s md intrebe: ,Deci urmeaza sa revin
peste cAteva siptimani ca si mai fac niste teste? Si apoi iarasi, dupa alte cateva
saptamani?“ Asta, desigur, e o intrebare rezonabila, dar, in realitate, in 90%
dintre cazuri facem de la bun inceput o evaluare pe baza cireia punem la punct
un protocol de terapie holisticd, iar simptomele de obicei se amelioreaza. Cata
vreme ameliorarea continud, eu recomand repetarea testelor doar o dati pe an.
Si asta deoarece o persoana reprezinta mai mult decit rezultatele unor teste.
O persoand e un conglomerat de simptome si experiente care trebuie atent cer-
cetate cAnd vine vorba de hormoni.

Bineinteles ca nivelurile hormonilor la femei se pot modifica. Pot sa reapari
simptome mai vechi sau pot sa se instaleze unele noi. Dacid o pacienti incepe sa
observe o modificare a simptomelor, repetam testele si reevaluim protocolul pe
care l-am conceput initial. Dar, cu exceptia cazului in care pacienta imi spune
ci i s-a agravat starea, eu recomand ca evaludrile si se faca anual.

TESTELE SUNT NUMAI PENTRU FEMEILE AFLATE LA MENOPAUZA

Dezechilibrele hormonale pot aparea la femei de toate vérstele, asa ca veri-
ficarea nivelului hormonilor e binevenitd in cazul oricui. Eu le recomand teste
inclusiv femeilor de 20 si ceva de ani care imi cer ajutorul pentru probleme
legate, de exemplu, de deregliri ale ciclului menstrual sau de amenoree (absenta
menstruatiei), dat fiind ci acestea pot fi simptome ale sindromului ovarelor
polichistice (SOPC). Le recomand teste hormonale si tinerelor care sufera de
libido scizut si oboseald cronici. Chiar daca nu hormonii sunt cauza directd
a problemei, screeningul hormonal poate s arate dacd au totusi vreo legitura
cu problema si daci ar fi sau nu utili modularea hormonali. In concluzie, daci
nu te simti foarte bine, fizic sau psihic, nu e o idee rea sa faci o testare hormo-
nali ca si descoperi posibilele dezechilibre pe acest plan. Chiar si atunci cind
o femeie foloseste pilule contraceptive, testele pot si scoata la iveala variatii ale
nivelurilor de hormoni care meritd analizate mai indeaproape.
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MODULAREA ESTROGENULUI E PERICULOASA

Noi, occidentalii, am ajuns sa ne temem de estrogen. Concret, ni s-a spus
mereu ci estrogenul poate duce la diverse forme de cancer in rindul femeilor,
in special la cancer mamar si endometrial. Estrogenul in exces poate cauza
probleme, e-adevarat, insd, in parametri normali, pentru multe femei e un ele-
ment esential care le ajutd sa-si triiasci viata din plin. Mai mult, unele tipuri
de estrogen prezintd riscuri minime chiar si in cazul femeilor care au suferit de
cancer de sin in antecedente. Testele specifice pot sa evidentieze nivelul fie-
caruia dintre tipurile de estrogen din corpul unei femei (estradiolul, estrona
si estriolul), inclusiv nivelul metabolitilor acestora, si sa arate daca productia
de hormoni de acest tip este excesivd sau deficitara. Categoric exista motive
ca administrarea de estrogen sa se faca doar la recomandarea medicului si pe
baza de retet, fiindcd sunt intr-adevar unele tipuri de cancer, precum cance-
rul mamar sau cel uterin, pe care estrogenul poate si le favorizeze, dar si spui
cd numai si numai estrogenul e cauza cancerului e un pic fortat si inexact.
Daci ar fi asa, toate femeile s-ar imbolnévi de cancer, pentru ci estrogenul
e un hormon prezent la toate femeile. Cancerul poate fi declansat de foarte
multi factori, cum sunt factorii genetici, alimentatia, lipsa de miscare, mediul
in care traiesti, stilul de viatd, anumite obiceiuri precum fumatul si consumul
de alcool in exces. Daci ai o celuld canceroasi care are un receptor estrogenic,
atunci da, estrogenul poate si stimuleze dezvoltarea acelui cancer. Mai stim
cd, in conditiile unui nivel insuficient de progesteron care sa contrabalanseze
actiunea estrogenului, acesta poate sa favorizeze aparitia cancerului uterin, fapt
pentru care eu nu recomand monoterapia estrogenicd decét in cazul paciente-
lor care au ficut histerectomie.

SA CAUTI AJUTOR PENTRU DEPA$IREA DEZECHILIBRULUI HORMONAL
E SEMN DE SLABICIUNE

M-am lovit de nenumirate ori de conceptia aceasta. Unele femei considerd
ca, dacd hormonii le pricinuiesc simptome suparatoare, trebuie s fie darze si sa
giseasca o cale de a se ,,indrepta singure®, nu sa se plangd. Chiar si femeile care
vin la mine si-mi ceard ajutorul sunt uneori reticente fatd de rezolvarea pe cale
medicald a dezechilibrelor lor hormonale, fiind de parere ci tratAndu-se scapa
»prea usor”. Ca si cum suferinta provocata de problemele hormonale ar fi pen-
tru femei un inevitabil rit de trecere, iar ele ar trebui s-o suporte cu stoicism ca
pe un dat natural al conditiei de femeie. Unele dintre aceste paciente imi dau
ca exemplu experientele dificile ale mamelor sau surorilor lor si insista ca, daca
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acestea au fost in stare si le indure, inseamna ci si ele ar trebui s poatd suporta
cu tarie schimbarile care se anunta in viata lor.

Dar, revenind la ideea ci fiecare femeie are propriul ei punct de echilibru
hormonal ,normal®, care e unic, de ce s trebuiasci sa suferi si tu doar pentru ca
a mai suferit si altcineva inaintea ta? Aici e vorba de tine, de povestea ta. Trebuie
sa intelegi ci ecosistemul tdu intern e in continua schimbare si e adesea influen-
tat, dacd nu in totalitate, mécar intr-o anumita masurd, de hormonii tai. Poti sd
urmezi strategii si tratamente care nu numai cd pot sa-ti amelioreze simptomele
neplicute, dar pot sa te ajute si si-ti imbunatitesti starea de sindtate in general
tocmai datorita echilibririi hormonale. Nu e vorba de nicio slibiciune aici. Asa
ca asumi-ti problemele de sinatate care te supdrd, preia initiativa si nu te simti
stanjenitd din cauza asta. Sa ceri ajutor nu inseamna neaparat sa recunosti cd
ai o slabiciune. Existd solutii care pot sa-ti usureze suferinta si sa te ajute si te
sim¢i mai energica si mai implicatd in propria viata. Valorifici-le si fii femeia
care iti doresti sa fii.

AR TREBUI SA Al TOATA VIATA ACELASI NIVEL DE HORMONI
CA LA 20 DE ANI

Din toate partile, de la reviste pani la cirti, emisiuni televizate si filme, sun-
tem bombardati cu mesaje care ne spun ci ar trebui sa ne dorim sd ardtam si sd
ne simtim mai tineri, trimitAndu-ne astfel in cautarea miticei fint4ni a tineretii.
Dar cind vine vorba de hormoni, unele femei au mai multe probleme in jurul
varstei de 20 de ani decit mai tirziu. Altele se confrunti cu astfel de probleme
la vrste mai inaintate. Dar realitatea care ne priveste pe toti e aceeasi: imbatra-
nim. Corpul nostru se schimba, iar noi trebuie si ne adaptim si sa ne schim-
bim etapa cu etapd, odata cu el.

Intrebarea cea mai importanti e urmitoarea: Ce inseamnd normal pentru
tine la momentul acesta? Intelegind ci organismul tiu se afli in permanenti
schimbare, iti dai mai usor seama si cd starea hormonilor tai fluctueaza tot tim-
pul. Nu o si ai toata viata corpul pe care il aveai la 20 de ani. Organismul se
transforma pe masura ce imbétrinesti, iar hormonii téi trebuie sd se reajusteze,
sa functioneze in acord cu aceste schimbiri. Cartea de fata isi propune s te
ajute sa-ti consolidezi si si-ti pastrezi echilibrul hormonal optim pentru tine la
un moment dat, satisficAnd nevoile impuse de schimbarile care se petrec in cor-
pul tdu acum. lar in acelasi timp, poate s constituie o sursa pretioasa de infor-
matii la care s revii pe masura ce se produc alte si alte schimbari in viata ta.
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INTOTDEAUNA HORMONII SUNT PROBLEMA

Te rog si retii ca nu orice disfunctie a organismului se trage de la un dezechi-
libru hormonal. Daca te incingi mai tare nu inseamnd neaparat ca ai bufeuri.
Daca te imbujorezi la fata, poate si fie de la un medicament sau poate si fie de
la paharul de vin pe care tocmai l-ai baut. Transpiri noaptea? Poate ca e prea
groasd patura cu care te invelesti. Te-ai ingrasat? Poate cd n-ai mai fost asa de
atentd la alimentatie in ultima vreme. Nu prea mai ai chef de sex? Poate ai nis-
caiva neintelegeri cu partenerul.

Hai si ne oprim o clipi asupra problemei greutitii. In unele cazuri, oricit
de greu le-ar fi pacientelor sd auda asta, cind femeia intrd in premenopauza sau
la menopauzi, corpul vrea pur i simplu sa pastreze ,in stoc” ceva grasime. Asta
inseamna ca s-ar putea si nu reusesti cu niciun chip sa dai jos acele citeva kilo-
grame in plus chiar daca mananci sanatos si tragi de fiare ca o apucata. Corpul
tdu poate sd tind mortis sd rimana cu ceva mai multa grisime din mai multe
motive, de exemplu ca si-ti protejeze oasele, care incep sa devinid mai fragile
odati cu sciderea nivelului de estrogen. In ciuda mesajelor pe care le transmit
copertele revistelor, si cAntiresti la 50 de ani cit o adolescenta s-ar putea si nu
fie nici realizabil, nici de dorit.

De aceea e important si avem imaginea de ansamblu a starii de sinitate
a pacientei inainte si presupunem ci un anumit episod sau o anumiti compli-
catie e provocati de o tulburare hormonali.

E GREU SA—]’I RESTABILESTI ECHILIBRUL HORMONAL

Daci lucrezi cu un medic specialist in probleme hormonale, n-ar trebui sa
tie greu. E important sa gasesti un bun cunoscator al domeniului si cu sufici-
ent de multd experientd, care sa te indrume, si-ti recomande testele hormonale
adecvate si sa abordeze cazul tiu si simptomele cu care te confrunti dintr-o
perspectivd holistica. Ar fi bine asadar sa cauti referinte despre medicul ciruia
doresti sd i te adresezi i sa te asiguri cd are nu doar atestdrile profesionale adec-
vate, ci si experienta necesard ca si te poatd ajuta. E esential sd gisesti medicul
potrivit ca sa ajungi la metoda care functioneaza cel mai bine pentru tine.

Cu pacientele care se prezinta la cabinetul meu, in 80-90% dintre cazuri
nimerim formula cea mai potrivita inci de la prima consultatie. Cand si cind
intalnesc si cazuri complexe care necesitd mai mult timp si investigatii mai
amanuntite. Dar chiar si in aceste situatii reusim sa facem evaluarea corecta si
sa definitivim un protocol personalizat in numai citeva sedinte. Pentru majo-
ritatea cazurilor insi, e nevoie de o singurd consultatie. lar daca totul merge
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conform planului, continudm cu monitorizare ocazionala prin telefon sau
e-mail si reevaluiri in persoand o datd pe an.

ECHILIBRAREA HORMONILOR SE REZOLVA CU O PASTILA

Oricat de simplu si direct ar fi procesul de modulare hormonali, el nu se
reduce la a inghiti o pastila dupa o schema de tratament prescrisi de medic.
Ajustarea nivelului unui hormon poate sa duci la ameliorarea unor simptome,
dar daci excesul sau deficitul constatat e simptomul unei probleme mai com-
plexe, corectarea acelui dezechilibru n-o si puna punct aventurii, ci dimpotriva,
s-ar putea sa fie abia inceputul.

Nu uita: abordarea holistica a sinititii hormonale e un proces. El cere
implicare si efort pe mai multe planuri — fiziologic, psihologic si spiritual — si
vizeaza nu doar schimbari la nivel hormonal, ci si schimbari ale modului de
viatd. Trebuie sa fii dispusd nu doar sa cercetezi dezechilibrele care iti afecteaza
organismul si viata in general, ci si sd faci ceva in legdturi cu ele. Si sa perseverezi.

Hormonii sunt o chestiune spinoasa, fiindci pot fi influentati in egala
masurd de stimuli interni si externi. E posibil sa te simti bine o vreme, iar apoi
sa te simti mai rdu. lar cAnd se intAmpla asa, trebuie si fii dispusi s-o iei de la
capit cu reevaluarea situatiei. Totodatd, trebuie sa fii pregitita sa analizezi si
alti factori care-ti influenteaza sanatatea in ansamblul ei, precum alimentatia,
exercitiile fizice, practica spirituald si alte elemente care tin de stilul tiau de viata.

Niciuna dintre componentele acestui proces nu e usoard. Dar toate meritd
cu prisosintd efortul.



CAPITOLUL 2

Hormonii nostri,
sinele nostru

cum cAtiva ani a venit la cabinetul meu o pacientd pe nume Barbara'. Se

apropia de 50 de ani pe atunci si imi imaginam cam ce simptome poate

sa aiba si pentru ce fel de probleme vine sa imi ceard ajutorul, asa ca am
inceput sedinta cu cateva intrebari. Mi-a spus cd are probleme cu somnul, i se
simte lipsita de energie si cd i e tot mai greu sa se dea jos din pat dimineata. N-a
trecut mult §i a inceput s planga, iar conversatia noastrd s-a abatut spre eveni-
mentele din viata ei personala. Desi ea credea cu tirie ci suferd de un dezechili-
bru hormonal si venise s-o ajut sa-si rezolve problema asta, suferea si din cauzi
ca in urma cu numai 6 luni ii murise sotul.

Acum, cred ca multi dintre noi ar spune, analizind situatia acestei femei, ci
simptomele ei erau cel mai probabil provocate de durerea pierderii sotului, si nu
de un dezechilibru hormonal. Dar, in realitate, durerea in sine ar fi putut sa-i pro-
voace un dezechilibru. Sau poate ca dupd moartea sotului isi schimbase radical
stilul de viatd, asa ca se ingrasase sau slabise, iar asta ii ddduse peste cap echilibrul
hormonal. Cind i-am analizat nivelurile hormonilor, am descoperit ci are un
nivel scazut de progesteron (care influenteazi calitatea somnului) si de testosteron
(care ajuta la mentinerea nivelului energiei). I-am prescris progesteron pe care sa-l
ia seara si testosteron pe care si-l ia dimineata. In afari de asta, i-am recoman-
dat un supliment alimentar pe bazi de hamei (a se vedea pagina 379), urménd si
vedem daci o s-o ajute si doarmd mai bine. Mergea si la psiholog ca si-si depa-
seascd problemele emotionale si spirituale din acea perioada. M-am bucurat cd
i-am fost recomandat si ca a venit la mine ca s-o ajut si-si rezolve problemele
legate de sanatatea hormonala. I-am spus sé revind la control dupi citeva luni.
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Cand am revizut-o la data stabilitd, mi-a spus cd se simte mai bine. Dormea
mai bine §i avea mai multd energie. Mi-a spus ca incd ii e greu si se dea jos din
pat dimineata si plangea in timp ce-mi povestea asta. Dar, in acelasi timp, sim-
tea ci se afld pe drumul cel bun si voia sa continue tratamentul hormonal pe
care i-] dadusem. Eu am sugerat ca, probabil, in spatele unora dintre simptome
se afld incd durerea provocata de pierderea sotului si ci e posibil si mai dureze
pani cand o sd se schimbe lucrurile. Am repetat analizele hormonale. Cum
nivelurile hormonilor i se modificasera usor, i-am ajustat dozele in consecinta.

Dupi aceea, n-am mai primit niciun semn de la ea decit la vreun an de la
controlul cu pricina. M-a sunat sa-mi spund cd n-a mai revenit la control pentru
ca se simtise mult mai bine sau, ma rog, cat de bine se putea in conditiile date.
Numai ci de la o vreme incepuse sd se simtd iarasi riu. Avea insomnii si atacuri
de panici. ,,Dar ce s-a schimbat in viata ta? am intrebat-o eu. ,,Ce s-a intAmplat?“

Barbara mi-a povestit atunci ci a inceput o noud relatie si ca se simte ciu-
dat din cauza asta, cd are un sentiment de profunda vinovitie, ca si cum ar fi
savarsit un act de tradare fatd de raposatul ei sot. Am presupus ca din cauza asta
are probleme cu somnul, dar nu am exclus nici o schimbare pe plan hormonal.
Hormonii sunt influentati de comportamentul nostru si, in acelasi timp, il influ-
enteazd. Vorbim de doi factori aflati inevitabil intr-o relatie de interdependenta.

Nivelurile hormonale ale Barbarei se modificasera din nou, asa cd i-am ajus-
tat incd o datd tratamentul. Dar singura reechilibrarea hormonala nu a fost de
ajuns pentru ameliorarea simptomelor de care suferea, nu i-a adus mai multa
multumire in viata de zi cu zi si nici nu a ajutat-o si se bucure de relatia cu noul
ei partener. Imbunititirile acestea s-au produs in viata ei abia dupi ce si-a depi-
sit suferinta pricinuita de pierderea sotului si a reusit si-si regaseascd energia ca
sa-si vindece ranile sufletesti si sa revina la viata. $i a facut si alte schimbiri.
A inceput si-si cultive pasiunea mai veche pentru muzici si si se implice in
activitatea comunitatii artistilor locali. A inceput si practice yoga. S-a initiat si
in terapia cu uleiuri esentiale, descoperindu-si pasiunea pentru aceasta metoda
naturala de redobandire a starii de bine. Hormonii sunt doar o parte a ecosis-
temului nostru intern si extern, si de aceea e crucial sd privim din perspectiva
holistica simptomele si manifestirile trecute si prezente cu care avem de-a face.

Au trecut 7 ani de cAnd am intilnit-o pe Barbara prima data. in prezent, la
varsta de 60 de ani, debordeazd de energie si vitalitate. Se simte fantastic, aratd
excelent, isi triieste din plin fiecare zi din viatd si e fericitd alaturi de partenerul
si de nepotii ei. Si, desi sunt pe deplin convins ci terapia de modulare hormo-
nala a contribuit si ea, stiu totodata ci descoperirea practicilor spirituale, a preo-
cuparilor intelectuale si a activititilor fizice i-a readus in buni masura linistea si
a ajutat-o si-si giseasci echilibrul interior. Intr-una dintre conversatiile noastre,



BIBLIA ECHILIBRULUI HORMONAL 27

Barbara mi-a povestit ci sotul ei i-a spus cu putin timp inainte si moara: ,De
fiecare data cand o sd gasesti un banut pe jos, sa stii cd mi gandesc la tine.”
Zilele trecute m-am uitat la postirile ei de pe Facebook cu toti banutii pe care
i-a gasit de atunci incoace. ,,Tocmai cAnd eram mai abatuta®, scrie ea intr-o pos-
tare, ,,poftim, am gasit un banut®. Asta a devenit pentru ea un mijloc de a face
fatd durerii, izvorat din credinta ca legdtura dintre ea si sotul ei nu a disparut si
e in continuare o binecuvéntare.

Regisindu-si dragostea de viatd, Barbara a devenit un far cilduzitor pentru
alte femei care se luptd cu probleme asemindtoare. Multe au venit la mine la
consult la recomandarea ei. ,Du-te la doctorul Tassone, fiindcd o sa te ajute si
pe tine®, le sfatuieste Barbara. ,E bun, se pricepe si dea de rost problemelor.”
Adevirul e insd ci ea e cea care le di de rost. Si, cu indrumare, cu intelegere si
cu un program de terapie complet si aplicabil, o sd reusesti si tu.

Totusi, ce fac hormonii?

Oricat de simplist ar suna, adevarul e ca in cazul femeilor hormonii le fac
aproape pe toate. Fiecare organ din corpul femeii este echipat cu receptori de
estrogen, de exemplu, iar estrogenul si alti hormoni impulsioneaza functiile
organului respectiv. Desi corpul uman poate si supravietuiasca si cu niveluri
scizute de hormoni de anumite tipuri (si in absenta altora), nu are cum si functi-
oneze prea bine in astfel de conditii. Hormonii influenteaza calitatea experiente-
lor din viata noastra. Ei fac ca experientele acestea si fie plicute, unice si proprii
noud. Dupd cum am mai spus, fiecare dintre noi are propria lui ,,semnaturi®
hormonald, datd de concentratiile diferitelor tipuri de hormoni pe care ii produce
organismul si de modul in care influenteaza acestia stirile fiziologice, psihice si
emotionale ale fieciruia dintre noi. Semnatura ta hormonala reprezinti o parte
vitala din ceea ce face ca tu sa fii... tu. latd de ce, la un anumit nivel, mai profund
sau mai superficial, stii cAnd , te lasa“ hormonii, fiindca nu te mai simti in apele
tale, iar uneori poti si te simti complet striin de propria persoani.

CuM FUNC'[IONEAZA HORMONII?

Gandegte-te la fiecare dintre hormonii ti ca la o cheie, iar la receptorii celu-
lari din organele tale ca la niste incuietori. Hormonii circula prin organism prin
intermediul fluxului sangvin si intdlnesc incuietori in care se potrivesc doar ei.
Cand reusesc si ,descuie® acesti receptori, incep sa-si faca efectul. Estrogenul,
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de exemplu, descuie receptorii celulari pentru estrogen din tesutul mamar, sti-
muland astfel cresterea sinilor. Cand ajunge la uter, estrogenul descuie recepto-
rii de aici si stimuleaza dezvoltarea mucoasei uterine. Progesteronul descuie alti
receptori uterini si blocheaza efectele estrogenului, oprind cresterea mucoasei
uterine si stabilizind mucoasa existenta.

Fiecare dintre urmaitorii 9 hormoni joaci un rol esential in organismul
femeii si contribuie la configurarea unuia sau mai multora dintre cele 12 arhe-
tipuri. Ceva mai incolo voi prezenta cite un tabel cu detalii despre fiecare in
parte: unde este produs, ce functie indeplineste si ce se intimpla cand apare un
dezechilibru la nivelul hormonului respectiv. lata categoriile de hormoni despre
care vom vorbi:

Estrogenul Hormonii tiroidieni
Progesteronul DHEA
Testosteronul Melatonina

Cortizolul Vitamina D

Cortizonul

CUM SE COMBINA ACTIUNEA HORMONILOR

Imagineazi-ti corpul ca pe un ceas. In spatele cadranului se afli un ansam-
blu de rotite interconectate care fac ca acele ceasului sa se miste in ritmul corect.
Rotitele acestea sunt hormonii, iar de ritmul in care functioneazi ei depinde
daci ceasul indicid sau nu ora exactd. Cind o rotita — estrogenul sau progestero-
nul, de exemplu — sau mai multe incep sa se invartd prea incet sau prea repede,
sunt afectate toate piesele de care se leagd si toate componentele masinariei la
care sunt conectate. Poate ca efectul acesta in lant nu face ca ceasul si stea de
tot, dar cind acele ceasului ajung si se miste un pic prea incet sau un pic prea
repede din cauza asta, ceasul o si-ti arate altd ord decit cea corectd.

S4 presupunem, de exemplu, ci rotita corespunzitoare estrogenului incepe
sa se miste prea repede, fapt determinat fie de folosirea de anticonceptionale, fie
de excesul de grasime, fie de sindromul ovarelor polichistice (SOPC) sau de alte
cauze. Asta face ca mecanismul corespunzitor globulinei fixatoare de hormoni
sexuali (SHBG) si se invérta si el prea repede, ceea ce incetineste insd mecanis-
mul testosteronului, iar asta poate sa-ti influenteze negativ libidoul, nivelul de
energie si starea de spirit.
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Pe de altd parte, dacd mecanismul triiodotironinei (T3) incepe sd se miste
prea lent, creierul ii transmite glandei pituitare mesajul ca trebuie si produci
mai mult tirotropind (TSH, hormonul de stimulare tiroidiana) in incercarea
de a creste productia de T3. Daci tiroida nu poate si rispunda suficient de bine
acestei stimuldri, asta poate sd duca la acumulare de kilograme si la cresterea
nivelului de estrogen, putind totodati si creeze rezistentd la insulind. Ajunge sa
spunem ci axa endocrind nu e tocmai o orchestra care poate sa sune bine chiar
daci un grup de instrumente nu se aude deloc. In cazul hormonilor, dacd un
sistem nu functioneazi, poate s le afecteze si pe celelalte si si-ti dea cu totul
peste cap echilibrul si starea de bine.

Cand lucram impreuni la restabilirea echilibrului lor hormonal, pacientele
mele descopera repede ci echilibrarea hormonali nu se rezuma la rezolvarea
unei probleme cu o simpli retetd medicald. Sinitatea hormonali a unei per-
soane e strins legata de starea ei generald de sinatate. Felul in care te simti in
ansamblu e influentat in mare masura de hormoni. De exemplu, daca hormo-
nul de stimulare foliculard (FSH) si hormonul luteinizant (LH) prezinti valori
care sugereaza cd mecanismul estrogenului se miscd lent, primul pas pentru
reducerea sau oprirea productiei de FSH si LH ar fi tratamentul cu estrogen.
Dar asta nu e tot: ar trebui apoi si ne ocupim de alimentatie, ca sa scidem gli-
cemia, si de programul de exercitii fizice, ca si scipam de kilogramele in plus,
monitorizind totodatd productia de insulini. Ar trebui si ludm in considerare
si suplimentele alimentare, printre care un produs numit DIM (diindolilme-
tan), un compus obtinut din culturi alimentare care favorizeazd procesarea si
eliminarea metabolitilor estrogenului. Iar in acelasi timp am cduta si aflim ce
practici spirituale si metode alternative de vindecare ar fi putea si ajute la imbu-
natdtirea fluxului de energie la nivelul intregului organism.

Minighid hormonal
(cateva date esentiale despre hormoni)

Cand dezechilibrele tind sa preia controlul, impactul lor poate sd varieze in
functie de gradul de dezechilibru si de situatia data. Se poate sa fi rimas cea-
sul tdu in urma cu o ord sau doar cu cateva secunde. Dar ideea e cd riméne in
urma, iar la un moment dat o sa observi abaterea. lar cAnd o si se intaimple asta,
o sa fii nevoita si tii seama de feluritele forte care actioneazd induntrul acestei
masinarii complexe, sa intelegi felul in care se influenteaza unele pe altele aceste
mecanisme diverse si s identifici efectele fizice si psihologice pe care le au asu-
pra ta.
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Am intocmit tabelele urmatoare ca si-ti ofer o serie de informatii accesibile
despre fiecare dintre hormonii care iti afecteaza viata zi de zi. Pe masuri ce o sa
afli mai multe despre hormoni, subiectul o si te intimideze mai putin si o sa
ajungi sd-l privesti ca pe un aspect obisnuit al sandtatii tale. Tabelele acestea
iti spun unde si cum e produs fiecare hormon, ce functie indeplineste si ce se
intAmpla in cazul unui dezechilibru.

Estrogenul (estrona, estradiolul, estriolul)

Unde si cum e produs? | in ovare, in celulele grase si prin aromatizarea testosteronu-
lui (procesul de transformare a testosteronului in estrogen
sub actiunea enzimei numite aromatazd)

Ce functii are? Intrucat femeile au receptori estrogenici in fiecare celuld,
estrogenul are efecte universale:

Creste nivelul colesterolului bun (HDL).

Scade nivelul colesterolului réu (LDL).

Mentine densitatea osoasd.

Influenteazd sandtatea si aspectul pielii.

Mentine constantd temperatura corporald.

Mentine lubrifierea vaginald si mucoasa vaginald.

Ingroasd mucoasa utering.

Ceseintdmpld cand | Simptome precum cele specifice menopauzei:

apare un dezechilibru? | Transpiratii nocturne

Irascibilitate

Schimbadri bruste de dispozitie

Uscdciune vaginald

Absenta menstruatiei

Confuzie, lips& de concentrare, asa-numita ,ceatd mintald”
Sensibilitate la nivelul sé@nilor

Crestere in greutate

Progesteronul

Unde e produs? in ovare, in glandele suprarenale siin placentd

Ce functii are? Este un hormon sexual.

Metabolitii s@i sunt esentiali pentru producerea altor steroizi.
Contracareazd unele efecte fiziologice ale estrogenului.

Este diuretic.
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Stabilizeazd si ingroasd mucoasa utering.

Hormon al sarcinii.

Incetineste tonusul sau relaxeazd musculatura netedd.

Inhibd lactatia.

Poate reduce inflamatiile la pacientii care au suferit traume
cerebrale.

Intensificd functia receptorilor de serotonind de la nivelul
creierului.

Imbundtdteste raspunsul receptorilor GABA (acid
gama-aminobutiric) si poate sd contribuie la ameliorarea
problemelor cu somnul.

Este un antiinflamator natural.

Ceseintdmpld cénd | Insomnie

apare un dezechilibru? | Dureri de cap

Dezechilibre neurochimice

Retentie de apd&

Incetinirea tranzitului intestinal, constipatie
Anxietate

Simptome specifice sindromului premenstrual

Testosteronul (DHT, dihidrotestosteronul)

Unde e produs? Tn ovare si in glandele suprarenale

Ce functii are? Se combind cu receptorii androgeni.
Stimuleazd dezvoltarea muschilor si a oaselor.
Accelereazd metabolismul.

Se poate descompune in estradiol.

Sustine apetitul sexual.

Ce seintampld cand | Alopecie (la femei)

apare un dezechilibru? | Libido scazut

Letargie

Pierdere progresivd de masd musculard

Perturbarea ritmului metabolic

Simptome asociate cu tulburdrile de dispozitie: anxietate,
depresie

in exces: acnee, hirsutism (cresterea pdrului dupd tiparul
masculin, pe corp si pe fatd), ingrosarea vocii

In deficit: subtierea firelor de par
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U U
Unde e produs? In glandele suprarenale
Ce functii are? E un hormon al stresului.

Contrabalanseazd efectele insulinei.

Previne pierderea de sodiu si contribuie la reglarea nivelului
de potasiu.

Regleazd pH-ul organismului.

Creste nivelul zahdrului din séinge.

Reduce inflamatiile.

Sustine memoria.

Ajutd la mentinerea tensiunii arteriale sub control.

Ce seintdmpld cand | Tulburdri ale glandelor suprarenale, epuizare

apare un dezechilibru? | In exces: nivel crescut al glicemiei (motiv pentru care
,stresul ingrasd”)

In exces: atrofia hipocampului

Cresterea cantitdtii de acid gastric

Oboseald

Scddere sau crestere in greutate

Vergeturi

Incapacitatea de a reactiona la stresorii externi

Cortizonul

Unde e produs? In glandele suprarenale. Deriva din colesterol

Ce functii are? E un glucocorticoid.
Influenteazd nivelul glicemiei.
Reduce inflamatiile.

Ceseintémpld cand | Descompunerea cortizolului in cortizon

apare un dezechilibru? | Probleme pe termen lung cu reglarea glicemiei
Diabet

Osteoporozd

Scdderea fluxului menstrual

Depresie sau/si anxietate

Cresterea tensiunii arteriale

Sldbirea sistemului imunitar
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Hormonii tiroidieni T4 (tiroxina, tetraiodotironina)

si T3 (triiodotironina)

Unde sunt produsi? In glanda tiroidd

Ce functii au? Sunt adevdrate furnale de ,arderi” metabolice.

Controleazd metabolismul lipidelor si al carbohidratilor.

Sunt esentiali pentru procesul de crestere si dezvoltare in
copildrie.

Regleazd ritmul cardiac.

Regleazd temperatura corpului.

Ce seintdmpld cand | Lentoare, apatie (din cauza impactului asupra sistemului nervos)
apare un dezechili- Infertilitate in caz de insuficientd sau dacd nu sunt tinuti sub
bru? control

Ciclu menstrual neregulat

Sensibilitate exageratd la frig sau la caldurd

Crestere sau scadere in greutate

O precizare cu privire la diferenta dintre boala tiroidiana si dezechilibrele
de la nivelul hormonilor tiroidieni: nu trebuie sa confundam hipotiroidismul si
hipertiroidismul cu un dezechilibru hormonal. Primele doui indica o disfunctie
a glandei tiroide, provocatd de o boala autoimund, de radioterapie sau de dife-
rite afectiuni. Aceasta disfunctie necesita tratamente care depdsesc spectrul reco-
mandirilor cuprinse in protocolul SHINES pe care urmeazi sa-1 aprofundam in
cartea de fagi. Tiroidita Hashimoto, o afecgiune in care sistemul imunitar ataci
glanda tiroidd, e un exemplu de boali care poate fi diagnosticatd in urma unei
evaludri hormonale, dar pentru care e nevoie de interventie din partea medicu-
lui specialist.

DHEA (dehidroepiandrosteron)

Unde e produs? In glandele suprarenale

Ce functii are? Este un precursor al estrogenului si testosteronului.
Se descompune in estrogen si testosteron.
Ajutd la configurarea profilului lipidic.

Ce se intdmpld cand In caz de deficit sau insuficientd: oboseald, lentoare, apatie
apare un dezechilibru? | (Poate fi procurat féré prescriptie medicald. Se transformd
in estrogen si testosteron, dar nu se poate determina
cantitatea exactd care se transformd.)
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Melatonina

Unde e produsd? in glanda pineald (pe timpul noptii), care regleazé productia
de melatonin& cu conditia s& nu ne perturbdm ritmul
fiziologic f&cand nopti albe. Productia de melatonind
este stréins legatd si de nivelul de cortizol; ambele valori
suferd modificdri odatd cu vérsta si au impact asupra
tiparelor de somn si asupra altor functii ale organismului.

Ce caracteristici si Ne ajutd sd adormim.

functii are? Este cel mai puternic antioxidant din organism.

Este influentatd de lumind — productia de melatonind
e inhibatd de lumina de culoare rosie.

Este hidrosolubild.

Trece prin placentd si ajutd la reglarea ceasului biologic atat
al fatului, cat si al mamei.

Desi nu contribuie propriu-zis la configurarea vreunui arhetip
hormonal, e inclusd in protocolul SHINES recomandat
Reginei datoritd proprietdtilor sale calmante.

Ce se intdmpld cénd Insomnie

apare un dezechilibru? | Dureri de cap

Risc crescut de cancer mamar la femeile care lucreaza in
schimburi de noapte

in deficit: risc de boli cardiovasculare

Vitamina D (D, si D; au fost identificate in ultimii 10 ani
drept tipurile de vitamina D cu cel mai mare impact

asupra functiondrii organismului)

Unde e produsé si ce In rinichi.

este? Corpul sintetizeazd vitamina D la nivelul pielii.

Se converteste In vitamina D in ficat si apoi in rinichi.
Are o importantd la fel de mare ca restul hormonilor.
Este liposolubil& (solubild in grésime).

Ce functii are? Mentine sdndtatea oaselor.
Poate fi beneficd in prevenirea bolilor cardiovasculare (in
special a hipertensiunii), depresiei si gripei.
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Cum sa gdsesti specialistul potrivit

Cand vin la mine pentru prima oara, multe paciente sunt deja exasperate
si la capitul puterilor, fiindci au sentimentul ca nu le aude nimeni. Medicina
modernd pare si-i conditioneze atit pe medici, cat si pe pacienti, si se gribeascd
sa incheie cAt mai repede consultatia in loc sa stea cat trebuie si sd cerceteze pe
indelete §i pana la ultimul amanunt felul in care il afecteaza pe pacient simp-
tomele de care se plange. Eu cred insi ci e esential si ne acordim timp ca si
ne ascultdm unii pe altii si s comunicim, fiindcd numai intelegind pe deplin
povestea pacientului putem si dezlegim misterele sinatitii lui. Indemnul meu
e sd te folosesti de aceastd carte ca de un ghid citre intelegerea propriei tale
povesti hormonale. Unul dintre personajele principale din povestea ta e speci-
alistul in probleme hormonale care te va insoti de-a lungul calatoriei tale spre
redobédndirea echilibrului. E extraordinar de important si faci echipd cu un
profesionist care sd asculte cu adevirat ce-i spui si sa analizeze cu atentie toate
fatetele experientelor tale hormonale.

Primul pas pe care il ai de ficut este sa gdsesti un specialist care e pe gustul
tau si-ti inspira incredere. Daci te documentezi putin in legatura cu ,specialis-
tii in hormoni® care ar putea si te-ajute, o sa descoperi ci existd o sumedenie
de profesionisti care-si ofera cunostintele si serviciile folosindu-se de titulatura
aceasta. Unii sunt medici de specialitate, altii sunt asistenti, iar altii isi spun
terapeuti sau consilieri de sinatate. Alege cu cap si in cunostintd de cauza.
Asigura-te cd te adresezi unui specialist in domeniul medical care are suficienta
experienti in tratarea pe termen lung a dezechilibrelor hormonale. Tn afari de
asta, asigurd-te cd poti sd-i pui fara nicio sfiala orice intrebare care te frimanta,
fie ci e vorba despre teste, despre simptomele pe care le ai, despre medicamen-
tele pe care le iei, despre regimul alimentar si programul de exercitii fizice pe
care le urmezi, despre suplimentele care crezi ci te-ar putea ajuta, despre starile
de spirit, nivelul de energie si apetitul tdu sexual. Confirmi-ti ci poti sa-l intrebi
fata 1n fata tot ce te intereseaza si ca pleci de la cabinetul lui cu informatii care-ti
sunt de ajutor, chiar dacid ajutorul acesta consta intr-o trimitere la alt specialist
care poate e mai in masura sa rispunda nevoilor tale.

Vei intilni, poate, medici ca mine, specialisti in obstetrici-ginecologie, cu
specializare in domeniul hormonal. Dar exista si specialisti in medicind interna
care se ocupd cu precidere de tratarea dezechilibrelor hormonale la femei. Avem
tot timpul cite ceva de invatat, atit de la pacientii nostri, ct si de la alti medici
si cercetdtori care vin cu alte si alte inovatii in acest domeniu. Eu consult intr-un
an mii de paciente, si nu doar o datd, ci de mai multe ori pe an, §i urmaresc
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impreuna cu fiecare evolutia in timp a nivelurilor hormonale, ajustind si reajus-
tand schemele personalizate de tratament pe care le recomand.

In ultima vreme, termenul ,hormoni a ajuns un cuvant-cheie oarecum la
moda, care face mai usoard ciutarea de informatii pe internet. Existd medici si
asistenti medicali cu studii superioare de lungd durata care le oferad consultatii si
le recomanda tratamente pacientelor venite sd ceara ajutorul pentru problemele
cu hormonii (si care pot chiar sd lucreze in ,.clinici“ de profil), dar care sunt
incepatori in domeniu si relativ neexperimentati cind vine vorba de abordarea
holistica a sanatitii hormonale a femeilor. O si dai si peste medici specializati in
obstetrici-ginecologie care au tratat de-a lungul timpului sute sau chiar mii de
paciente si care se autointituleazd specialisti in probleme hormonale. Dar unii
dintre doctorii acestia pot si fie specializati mai degrabd in obstetrica decit in
ginecologie, iar asta le poate limita perspectiva asupra sandtatii hormonale pe
termen lung a femeilor. Un medic specializat in ginecologie poate avea cunos-
tinte mai vaste despre felul cum functioneaza hormonii femeii de-a lungul vie-
tii, dar poate sd duca lipsa de experientd in tratarea dezechilibrelor hormonale
in sine, mai ales cAnd pentru asta ar fi nevoie de o abordare multidimensionala
(medicala si nemedicald), integrativa.

Indiferent daci te gindesti sa te adresezi unui medic, unui asistent sau unui
consilier de sindtate, important e sd te informezi cu privire la pregatirea si expe-
rienta specialistului respectiv in domeniul sandtatii hormonale. Unii sunt buni
cunoscatori ai inovatiilor stiintifice in materie de sinitate hormonala la femei
si ai diferitelor metode alternative de tratament existente. Insi doar pentru ci
un specialist in ingrijirea sinatatii se ocupa cu sdnitatea femeilor nu inseamna
ca are neaparat competenta necesar in chestiuni privind dezechilibrele hormo-
nale. Asta e valabil mai ales in cazul consilierilor de sinatate. E important sd afli
daci baza de cunostinte sau/si perspectiva consilierului la care vrei sd apelezi se
limiteaza la orizontul pregitirii si experientei lui.

Daca reusesti si gésesti specialistul potrivit pentru tine, impreuna cu care
sa incepi sa-ti restabilesti echilibrul hormonal si sa investesti efort in sanatatea
ta hormonali, o sd ai numai de céstigat. Specialistul ciruia i te adresezi tre-
buie sa se implice si si fie aldturi de tine, si-ti confirme ci faci bine ce faci sau,
dimpotrivi, si te tragi de maneca si si-ti conteste alegerile cAnd e cazul. Intre
voi trebuie sd existe un dialog deschis, care si-ti ofere indicii esentiale si pasi de
urmat. Si nu in ultimul rind, colaborarea aceasta trebuie si se soldeze cu pro-
grese, iar tu trebuie sa te simti in tot acest timp cdlduzita si sustinutd de speci-
alistul cu care lucrezi.
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Sfaturi pentru gdsirea specialistului potrivit

1. Roaga-ti medicul de familie s@-ti recomande un specialist.

De multe ori medicii de familie stiu ce pot si cat de bine pregatiti sunt
ceilalti specialisti din zond. Dacd medicul de familie te trimite la cineva
care habar n-are ce face, asta ii dduneaza si credibilitatii lui, asa cd si el
are interesul sd-ti recomande un specialist pentru a cdrui competentd
e in stare s& bage madana in foc. lar pacientii lui sigur [-au pus la curent cu
urmarile colabordrii cu specialistii pe care i-a recomandat el.

2. Roagda-ti prietenii sG-ti recomande un specialist.

Dacd ai prieteni sau prietene care merg la specialistiin probleme hor-
monale si efectele pozitive se vad, roagd-i sa-ti spund mai multe despre
ei si sd te pund in legdturd cu acei specialisti. Nu uita: cu cat primesti mai
multe recomanddri despre un anumit specialist, cu atat e mai probabil ca
acela sgd fie intr-adevdr competent.

3. Roaga-I pe farmacistul care-ti preparé medicamentele pe bazd
de retetd sd-ti recomande un specialist.

Farmaciile nu au voie sd le ofere medicilor stimulente sau comisioane
financiare, asa cd, dacd un farmacist le recomandd clientilor un anumit
medic, e foarte probabil s-o facd fiindcd acela are o reputatie bund. in
afard de asta, farmacistii Tsi revad clientii lund de lund, cand vin sd-si ia
preparatele si tratamentele prescrise de specialist si de multe ori stiu cat
de multumiti sunt acestia de rezultatele colabordrii cu medicul. Pe de altd
parte, sugestia mea ar fi sd eviti sd te bazezi exclusiv pe recomanddrile
unui farmacist, fiindcd desi multi farmacisti pot sd interpreteze, contra
cost, rezultatele analizelor medicale — fapt pozitiv, pentru c& asa ai opor-
tunitatea sd strdngi mai multe informatii —, e putin probabil ca ei sa te
poatd trata sau sa poatd sd-ti prescrie o schema de tratament.

4. Citeste evaludri si recenzii.

In general nu-mi place sé citesc evaludri online, dar dacé specialistul
pe care il ai in vedere are multi pacienti care spun cd se simt mai bine ca
niciodatd de cdnd lucreazd cu el, asta poate sd-ti indice cd acel specia-
list se pricepe intr-adevdr la problemele de sdndtate hormonald. Desigur,
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intotdeauna o sd existe si exceptii si 0 s gdsesti si cdteva comentarii
negative, pentru cd rezultatele diferd de la o persoand la alta. Dar, dacd
gdsesti o multime de comentarii pozitive si aprecieri la superlativ, sunt
sanse ca specialistul in cauzd sa fie un bun cunoscator in domeniu, care
stie ce face, pune suflet si poate sd te ajute si pe tine.

5. Gaseste un specialist orientat spre hormoni bioidentici/preparate
hormonale.

Hormonii bioidentici sunt hormoni artificiali, identici din punctul de
vedere al compozitiei chimice cu cei naturali si actioneazd exact ca hor-
monii produsi de organismul uman, multi dintre ei avand mai putine
efecte secundare decdat hormonii sintetici. Preparatele hormonale sunt
combinatii personalizate de hormoni, pe care le prepard farmacistul
dupd reteta medicului. Dacd medicul tdu nu prescrie combinatii perso-
nalizate de hormoni care se prepard in farmacie, existd produse bioiden-
tice produse de companiile farmaceutice mari.

6. Evita-i pe cei care recomandad implanturi subcutanate cu hormoni.

Faptul cd un medic sau un terapeut recomandd folosirea de implan-
turi subcutanate cu hormoni nuinseamnd neapdrat cd e unincompetent,
dar, in opinia mea, asta indicd o cunoastere superficiald a domeniu-
lui. Implanturile se fac cu respectarea strictd a unor protocoale, dozele
nu sunt individualizate, iar eu cred cd sunt cea mai nefericitd alegere
in materie de terapie de substitutie hormonald in cazul femeilor. Mi-am
expus ani la rdnd pdrerea pe aceastd temd, vehement chiar, si am adus
numeroase argumente in acest sens. Ceva mai departe, la pagina 28],
gdsesti 10 dintre motivele pentru care nu recomand aceste implanturi.
Pe scurt, pdrerea mea e cd implanturile de felul acesta ar putea fi folo-
site pentru animale, nu pentru femei, asa cd ajunge sd spun doar atat:
fereste-te de ele.

7. Eu nu as avea incredere intr-un specialist care-mi spune ca ,totul
pare perfect normal” sau care nu ascultd ce-i spun.

Dacd te-ai simti normal, nu te-ai mai duce la specialist sd te consulte.
Dacd tie nu iti e bine, iar analizele tale indicd niste valori situate la limita
inferioard a intervalului considerat ,normal”, se prea poate ca acela sa
nu fie normalul tdu, iar specialistul la care mergi ar trebui sd inteleagd
asta. Relatia care pe care ti-o construiesti cu el e cruciald. Tu ai nevoie de
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cineva care sd fie in stare sd asculte prin ce treci, fiindcd de multe ori rds-
punsurile sunt cuprinse chiar in poveste. lar povestea nu o spun rezulta-
tele unor analize de laborator, ci lucrurile pe care le simti. Tabloul complet
al simptomelor si stdrilor pe care le ai este cel care indica directia bund
de urmat. Alege un practician care are cunostinte temeinice in domeniu,
pe care il intereseazd ce spui tu si care e dornic sd te ajute sd te simti cel
mai bine cu putintd, nu doar sd se ocupe de simptomele pe care le ai la
un moment dat.

8. Eu nu as avea incredere in cineva care practicd tarife excesive
pentru consulturi sau analize.

Unii medici le cer pacientilor sd le plateascd serviciile din buzunar
si Tn avans. Nu e nimic rdu in asta, dar dacd tarifele unui medic ti se
par disproportionate, ar trebui sd-ti pui niste intrebdri. Doar pentru cd
ceva costd mai mult nu inseamnd neapdrat cd e mai bun. Sunt clinici
care practicd tarife exorbitante tocmai ca sd creeze si sd intretind iluzia
calitatii.

9. Eu nu as avea incredere intr-un specialist care incearcd sa-mi
vanda suplimente alimentare si programe sau pachete de servicii mai
scumpe.

Nu e nimic gresit sd investesti in suplimente sau in programe de cali-
tate superioard, dar cand pe specialistii de la clinica la care mergi Ti
intereseazd mai mult sa-ti vanda astfel de suplimente si programe, iar
problemele tale de sdndtate par sd treacd pe plan secundar, cel mai pro-
babil nu te afli unde trebuie.

10. Aiincredere in instinctul tdu.

Cand suferi de un dezechilibru care meritd atentie si pentru care
e nevoie de sfatul unui specialist cu experientd, o stii, fiindcd ti-o spune
instinctul. La fel poti sd te bizui pe instinctul tdu si cand e vorba de gdsi-
rea specialistului potrivit, care te poate ajuta sd ajungi acolo unde vrei sa
ajungi. Si nu fi timida! Pregdteste-ti din timp intrebdrile si ingrijordrile la
care vrei s& obtii un rdspuns!

39
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Exista teste care te ajutd sa te lamuresti

Odati ce ai gasit specialistul potrivit, pasul urmator, pe care trebuie si-l faci
sub indrumarea acestuia, este evaluarea hormonala. Exista trei tipuri de ana-
lize hormonale: pe bazi de ser sangvin, pe baza de salivi si pe bazi de urini. In
sectiunea de fatd vom vorbi despre avantajele si dezavantajele fiecireia si despre
gradul de precizie, specificitate si utilitate al rezultatelor. In fiecare luni aud de
nenumdrate ori intrebarea: ,Care e momentul cel mai potrivit pentru analizele
hormonale? Raspunsul este: a 21-a zi a ciclului menstrual (prima zi fiind cea
in care incepe singerarea).

TESTELE PE BAZA DE SER SANGVIN

Testele pe baza de ser sangvin mdsoard nivelurile totale ale hormonilor din
ser, adica din componenta plasmatici a singelui. Un aspect foarte important este
acela ci testele pe baza de ser sangvin nu fac deosebirea dintre biodisponibili-
tatea unui hormon (cit anume din acel hormon e prezent si activ in organism)
si ne-biodisponibilitatea lui (cit anume din acel hormon e prezent in organism,
dar nu e activ). Asta inseamna ca e posibil ca in corp sa existe un numar mare
de hormoni legati (care sunt inactivi), ceea ce face ca nivelurile si pard normale
sau chiar ridicate, mascand deficientele functionale. De exemplu, dintr-un test
pentru determinarea nivelului de testosteron total nu reiese cat din testosteronul
acesta este activ din punct de vedere biologic in organism. Ca si afli cit testo-
steron activ ai, trebuie sd stii care e nivelul de testosteron liber din singele tau.

AVANTAJE

Principalul avantaj al analizelor pe bazd de ser sangvin este acela ci masoara
direct ce ai singe la un moment dat. Nu trebuie si tii cont de hormonii care
au fost secretati prin membrane inainte sd apari in saliva sau de cei filtrati prin
rinichi inainte s apar in urini. In singe, nivelurile hormonilor apar exact asa
cum sunt in realitate. Testele pe baza de ser sangvin sunt o metoda extrem de
precisd de determinare a valorilor hormonale, fiindcd mésoari exact ce se afld in
organismul tidu la momentul testdrii. Este si metoda consideratd in general cel
mai bun instrument pentru stabilirea dozelor bioidentice in tratamentele cu
estriol oral sau alti hormoni administrati sublingual.

Un avantaj in plus al analizelor pe baza de ser sangvin este ca, daci sunt pre-
scrise de un medic, de obicei au costurile acoperite de asigurarea medicali de
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sandatate. Pe cAnd analizele pe baza de saliva si cele pe bazi de urina, accesibile
de altfel ca pret, in general nu intra in categoria serviciilor care pot fi decontate.

DEZAVANTAJE

Un dezavantaj major al analizelor pe baza de ser sangvin este ca ofera
doar un instantaneu in timp. O si stii doar care erau nivelurile hormonilor
din organismul tiu la momentul cind a avut loc recoltarea si cam atat. Dat
fiind cd nivelurile hormonilor pot si creasci si sd scada semnificativ de-a lun-
gul zilei, o sa trebuiasca si-ti faci regulat teste hormonale de singe. (De aceea,
cand vrem sd mdsurim nivelul cortizolului, sunt de preferat testele pe baza de
salivd; fiindcd e mult mai usor si colectezi citeva probe de salivd intr-un inter-
val de 24 de ore, ceea ce este foarte important mai ales in cazul cortizolului.)

Daca preferi analizele pe baza de ser sangvin, eu iti recomand si le repeti
o dati la 6-8 siptaméni. Este deosebit de important si te retestezi daca
urmezi un tratament cu medicamente sau suplimente pe baza de hormoni.
Analizele pe baza de ser sangvin sunt relevante daci iei estrogeni sau DHEA
cu administrare orald sau daca folosesti plasturi, implanturi subcutanate ori
injectii. Dar rezultatele analizelor sunt mai putin previzibile daci iei medi-
camente care determina cresteri si scdderi bruste ale nivelurilor hormonilor
sau care au nevoie de mai mult timp de absorbtie. De exemplu, progesteronul
administrat pe cale orala reprezintd o problema in cazul testelor pe bazi de ser
sangvin, fiindca provoaca fluctuatii semnificative ale nivelului de progesteron
din singe. La rindul lor, comprimatele sublinguale, supozitoarele vaginale
sau anale si cremele transdermice pot duce la rezultate neconcludente, fiindcd
substanta activd nu se absoarbe imediat in organism. Ca si reduca impactul
variatiilor determinate de aceste substante asupra rezultatelor analizelor de
singe, eu imi sfatuiesc pacientele sa-si coreleze programul de administrare
a medicamentelor cu programul de testare dupd o schema standard si sa res-
pecte schema aceasta.

In ciuda faptului ci analizele hormonale pe bazi de ser sangvin sunt apro-
bate de FDA* si sunt recomandate pe scara largd de medici (eu le recomand
multor paciente de-ale mele), aceasta metodia mai are o mare problema legata
de metaboliti (despre care vom discuta mai jos). Analizele de singe nu pot sa
spund daca metabolitii pe care ii produce organismul tiu au rol de protectie sau
sunt potential cancerigeni.

* Food and Drug Administration (Agentia pentru Controlul Alimentelor si Medicamentelor) emite
reglementari pentru alimente, suplimente, cosmetice, medicamente si dispozitive medicale. (V. #7.)



42 DR. SHAWN TASSONE

Important de retinut cu privire la testele pe bazi de ser sangvin e faptul c3,
pentru a obtine o imagine clard asupra valorilor hormonale ale unei persoane,
e posibil sa fie nevoie de mai multe seturi de date, ceea ce inseamna mai multe
seturi de teste. lar asta se poate face; trebuie doar si fii un pacient disciplinat si
sa lucrezi cu un medic cu experienta.

Ce sunt metabolitii?

Ca sd poatd fi eliminati din organism, hormonii sexuali — estradiolul,
estronaq, estriolul, progesteronul si testosteronul — sunt descompusi sub
actiunea enzimelor. Metabolitii, adicd produsii acestor reactiide descom-
punere, pot sd aibd atdt efecte pozitive, cat si efecte negative in organism.
Asadar, un specialist experimentat poate atat sd evalueze activitatea lor
cu ajutorul unor teste de urind (printre care testul DUTCH, despre care vom
vorbi la pagina 46), ct si sa facd recomanddri pe baza moduluiin care se
desfdsoard acest proces in organismul tgu. Testul acesta pe bazd de urind
este singura metodd de mdsurare a nivelului metabolitilor care poate fi
folositd in prezent pe scard largd. Rezultatele acestor analize vor fi inter-
pretate de medicul tdu. O intrebare bund pe care ai putea sd i-o adresezi
tu e urmatoarea: ,Metabolitii joacd vreun rol in profilul meu hormonal?”

Procesul de descompunere a hormonilor sexuali se desfdsoard n
doud etape: hidroxilarea si metilarea. La unele femei, reactiile de metilare
nu se realizeazd cum ar trebui; vorbim despre o afectiune asociatd frec-
vent cu lipsa unei gene numite MTHFR. Cand apare aceastd disfunctie,
organismul poate sd producd metaboliti asociati cu riscul de a dezvolta
anumite boli.

De exemplu, fiecare dintre cele trei tipuri de estrogen - estradiolul,
estrona si estriolul — poate fi descompus in metaboliti care sunt asociati
cu un risc crescut de cancer mamar si de boli cardiovasculare (in spe-
cial estrona), precum si cu niveluri ridicate ale homocisteinei, situatie care
poate sd ducd la atac vascular cerebral sau atac de cord timpuriu. Ca sd
depisteze la pacientele lor riscul de cancer, unii specialisti folosesc rapor-
tul dintre valorile a doi metaboliti ai estronei: 2-hidroxiestrona si 4-hidro-
xiestrona. Un raport scdzut intre acesti metaboliti este asociat cu un risc
mai mare de cancer de sdn si de cancer de col uterin, aspect pe care poti
sd-1 aduci in discutie cand stai de vorbd cu medicul tdu.
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Procesul de formare a metabolitilor se reflectd rareori in simptome
vizibile, dar, prin mdsurarea nivelului acestora, poti obtine informatii valo-
roase cu privire la procesele care au loc in organismul tdu si la factorii
care iti influenteazd starea generald de sdndtate, dincolo de datele refe-
ritoare la productia de hormoni.

TESTELE PE BAZA DE SALIVA

Testele pe bazi de salivd sunt o metodd comoda si neinvaziva de evaluare
a nivelurilor hormonale. Prelevarea probelor se poate face cu usurinta atit la
cabinetul medicului, cit i acasd sau la muncd, iar dacd sunt conservate cores-
punzator, raman stabile mai multe siptdmani. Rezultatele obtinute sunt foarte
exacte (au un grad de acuratete de 92-96%); in plus, prin comparatie cu alte
tipuri de teste, analizele pe bazi salivd sunt foarte accesibile ca pret.

Spre deosebire de alte tipuri de analize, cele pe bazd de salivi misoara
nivelurile hormonilor ,nelegati“ (biodisponibili sau liberi). Este vorba despre
hormonii prezenti in fluxul sangvin care nu sunt legati de proteine, ceea ce
inseamnd cd sunt liberi sa se lege de receptorii celulari corespunzatori si si-si
faca efectul. (§i tot spre deosebire de hormonii ,legati“ sau ne-biodisponibili,
hormonii liberi sunt suficient de mici incét sa treacd prin membranele celulare
ale glandelor salivare odati cu singele filtrat prin acestea.) In general, doar
circa 5% dintre hormonii dintr-un un anumit tip sunt biodisponibili, restul de

95% fiind legati.

AVANTAJE

Testele pe bazi de salivd pot sa evidentieze tendintele pe care le inregis-
treazi nivelurile de estrogen si de progesteron in timpul ciclului menstrual.
(Un standard rezonabil presupune prelevarea de probe de 10 ori pe parcursul
unui ciclu de 28 de zile). Chiar daca analizele de acest tip nu sunt suficient de
precise incét sd indice nivelul exact al fieciruia dintre hormonii amintiti, ele pot
scoate la iveald tipare de natura sa indice anumite probleme latente.

Un avantaj deosebit de important al testelor pe bazd de salivd este acela
ca sunt considerate metoda-etalon pentru masurarea nivelului de cortizol.
Probele de salivi prelevate pe parcursul unei zile indici fluctuatiile nivelului de
cortizol din organism, iar pe baza acestor informatii medicul tdu poate sa des-
copere cauza supraproductiei sau a subproductiei de hormoni de acest tip.
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DEZAVANTAJE

Principalul dezavantaj al testelor pe bazid de salivi este cd precizia mésu-
ratorilor in cazul estrogenului nu este suficient de mare incét, pornind de
la ele, sa se poata face deosebirea dintre simptomele specifice premenopa-
uzei si cele specifice postmenopauzei. De exemplu, testele pe bazi de saliva
nu ajutd cind vine vorba de misurarea nivelului de estradiol, principalul estro-
gen pe care vor sa-] analizeze medicii si alti specialisti in sanatate hormonala.
Intrucit concentratia de estradiol este de 1 000 de ori mai mici in salivi decit
in urina, e posibil ca nivelul de estradiol din singele tau sa fie mult mai mare
decat cel pe care il indici probele tale de saliva.?

In plus, testele pe bazi de salivi sunt foarte greu de standardizat. Modul
de secretie a hormonilor in saliva diferd de la o persoana la alta, de aceea e impo-
sibil si stabilesti un interval ,normal® de valori. La fel de important e faptul
ca aceste analize nu permit determinarea exacta a nivelurilor de hormoni la
pacientele care urmeaza tratamente hormonale cu medicamente administrate
vaginal sau anal (supozitoare) ori la pacientele care fac tratamente de substitutie
hormonala cu plasturi, implanturi subcutanate, injectii sau creme transdermice.
Cauza o reprezinta viteza de absorbtie a acestor substante in fluxul sangvin si
ritmul in care sunt eliberati hormonii in saliva.

Metabolitii hormonilor sunt o provocare suplimentari in cazul testelor
pe bazi de salivi. Intrucit testele de acest tip nu fac deosebirea dintre hormoni
si metabolitii lor, nivelurile unui anumit hormon activ pot parea mai mari decat
sunt de fapt.

Analiza metabolitilor estrogenului este un aspect important cand vine vorba
de evaluarea si ameliorarea sinititii hormonale a unei persoane. Inainte si fie
eliminat din organism, fiecare dintre cele trei tipuri de estrogen este descom-
pus in metaboliti; anumiti metaboliti sunt asociati cu un risc mai pronuntat de
boli cardiovasculare sau anumite forme de cancer. Existd metode de a inclina
balanta dintre metabolitii ,,buni® si cei ,rai“ in directia favorabila vindecirii,
iar primul pas in acest sens este masurarea nivelurilor acestor metaboliti (care
se poate face prin analize pe bazd de urini, dupa cum vom vedea la pagina 45).

Cel din urma (si poate cel mai evident) dezavantaj al testelor pe baza de
saliva este acela ca rezultatele pot fi denaturate de alimentele, bauturile sau
medicamentele pe bazi de hormoni pe care le ingerezi. Daca tocmai ti-ai
clitit gura cu api de gura sau ai baut o ceasca de cafea de exemplu, rezultatele
pot fi irelevante. lar dezavantajul acesta e cu atdt mai demn de avut in vedere
daci iei medicamente sau suplimente pe baza de hormoni care se administreaza
pe cale orala.
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Daca ai ajuns la concluzia ci testele pe baza salivd sunt varianta cea mai
buni pentru tine, ai grija sd te adresezi unui laborator de analize sau unui spe-
cialist respectat, care te poate ajuta si obtii cele mai bune rezultate cu putinta.
Totodata, trebuie sa ai grija sa vii cu un numir suficient de probe pentru
intreaga perioada de 24 de ore pe care o acoperi analiza respectiva.

In sfarsit, e bine si repeti testele cel putin o dati la 8 siptimani. In felul
acesta ai cele mai mari sanse si descoperi tendintele pe care le urmeaza nivelu-
rile hormonilor tai. Si, bineinteles, daci incepi un tratament cu medicamente
sau/si suplimente pe baza de hormoni, ar trebui s repeti cu regularitate orice
test pe care il faci.

TESTELE PE BAZA DE URINA

Acest tip de teste constd in recoltarea mai multor probe de urina intr-un
interval de 24 de ore. Rezultatele vor indica valorile secretiilor hormonale de
pe parcursul unei zile intregi, evitindu-se astfel posibilitatea ca masuratorile si
capteze doar un moment al ciclului secretor, in care concentratia unui hormon
sau a altuia se afla la nivelul siu minim, maxim sau undeva intre cele doui.

Testele pe baza de urina misoard nivelul hormonilor nelegati (biodisponi-
bili), iar rezultatele acestora tind si corespundi cu simptomele pe care le indica
pacientele in chestionarele pe care sunt rugate si le completeze. Totodatd, acest
tip de teste reflectd cu precizie modificarile nivelurilor hormonale induse de
suplimentarea artificiala cu hormoni.

AVANTAJE

Unul dintre principalele avantaje ale analizelor pe baza de urini este ca
maisoara nivelul metabolitilor estrogenului (chiar daci nu-l indica si pe cel al
metabolitilor progesteronului), care nu poate fi masurat nici prin testele pe bazi
de saliva, nici prin cele pe bazd de ser sangvin. In afari de asta, este o metodi
sigurad de misurare a nivelurilor hormonale la femeile care urmeaza trata-
mente hormonale cu plasturi, implanturi subcutanate sau injectii.

DEZAVANTAJE

Testele pe bazi de urind au i neajunsuri. Poate cel mai evident dezavan-
taj e acela ca nu-i o treabd tocmai la indemanad si stringi probe de urina la
fiecare citeva ore. La fel de important insa e faptul ci atit medicamentele
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administrate oral, cét si ovulele vaginale sau supozitoarele de uz anal pot
sa denatureze rezultatele. Cind iei hormoni pe cale orali, testele pe baza de
urind pot sa indice valori fals crescute ale hormonilor respectivi, din cauza
metabolizirii la primul pasaj hepatic. Specialistii recomandi evitarea adminis-
trarii de DHEA sau de estrogeni pe cale orala in ziua testarii.

Si medicamentele aplicate transdermic sunt o problemd, pentru ci rezulta-
tele analizelor variaza in functie de rata de absorbtie a substantei respective si
de cit de des o aplici.

Testele pe baza de urina sunt de preferat atunci cand dorim si masurim
nivelul progesteronului total la pacientele care urmeaza tratament cu progeste-
ron administrat pe cale orald. Rezultatele sunt mai exacte decat cele ale testelor
pe bazi de salivi sau de ser sangvin, insi nu spun nimic despre metabolitii
progesteronului. lar acesta e un neajuns major. Totodata, rezultatele pot sa
indice un nivel de testosteron fals scazut in cazul persoanelor cu anumite
disfunctii metabolice de naturd genetica. Un motiv in plus ca rezultatele sa fie
interpretate in corelatie cu simptomele tale de un medic pentru care problemele
hormonale nu prezintd niciun secret.

Din cauza impactului pe care il poate avea asupra rezultatelor metabolizarea
la primul pasaj, testele care presupun prelevarea de probe de urini pe parcursul
a 24 de ore nu sunt recomandate in scopul stabilirii dozelor pentru estro-
genul administrat oral si pentru majoritatea medicamentelor pe baza de
hormoni cu administrare sublingual.

In fine, mai trebuie precizat ci analizele pe bazi de urini in general nu
sunt acoperite de asigurarea medicala de sanatate si pot fi costisitoare.

TESTUL PE BAZA DE URINA USCATA,
PENTRU DETERMINAREA COMPLEXA
A VALORILOR HORMONALE (ANALIZA DUTCH)

Testul DUTCH consti in analiza urinei uscate, este un test inovator si usor
de efectuat si reprezinta o metodd complexa de masurare a valorilor hormonilor
si metabolitilor acestora.

AVANTAJE

Dintre toate tipurile de analize de care dispunem, testul DUTCH este cel
mai cuprinzator si cel mai exact. Este un test care indica nivelurile hormo-
nilor produsi de glandele suprarenale, inclusiv ale cortizolului, nivelurile
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melatoninei si hormonilor sexuali, cit si nivelurile metabolitilor hormoni-
lor, ceea ce inseamna ci poate sa-ti spund daca procesul de metilare a estroge-
nului, progesteronului si a altor hormoni din organismul tau se realizeazi corect.

La fel ca testele pe bazd de ser sangvin si cele clasice pe baza de urina,
testul DUTCH este recomandat in cazul pacientelor care urmeaza trata-
mente hormonale sub forma de plasturi, implanturi subcutanate sau injec-
tii. Totodata, este cea mai bund metoda de masurare a valorilor progesteronului
(si ale metabolitilor acestuia) la femeile care iau medicamente sau suplimente
pe baza de progesteron administrate pe cale orald. Iar in cazul supozitoarelor
vaginale sau anale, testul DUTCH este singurul prin care se poate evita con-
taminarea rezultatelor, pe langi faptul ca indicd foarte exact valorile hormoni-
lor si ale metabolitilor lor.

Recoltarea probelor se face mai usor decat in cazul analizelor clasice pe
baza de urind (care presupun recoltarea mai multor probe intr-un interval de
24 de ore). Pentru testul DUTCH e nevoie de 4 probe recoltate intr-un interval
de 24 de ore sub forma unor benzi speciale de hartie de filtru care trebuie imbibate
cu urind si ldsate sd se usuce la aer, dupa care sunt trimise la furnizor spre analiza.

DEZAVANTAJE

Testul DUTCH nu le este recomandat persoanelor cu valori anormale
ale excretiei de creatinini sau cu alte probleme renale. In afari de asta, are
aceleasi limitari de care sufera testele de urind clasice cind vine vorba de masu-
rarea nivelului de estrogen la pacientele care urmeaza tratamente cu estrogen
administrat pe cale orald. Din cauza metabolizarii de la primul pasaj hepa-
tic, testul poate si indice valori fals crescute ale estrogenului. Din acelasi
motiv si rezultatele care indici nivelul testosteron pot fi denaturate.

La fel ca testele clasice pe baza de urini, testul DUTCH nu este recoman-
dat in scopul stabilirii dozelor pentru estrogenii care se administreaza
oral si nici pentru cele mai multe medicamente pe bazi de hormoni cu
administrare sublinguali. Rezultatele depind prea mult de momentele prele-
varii pentru a fi utile.

Cremele de uz transdermic pot si constituie si ele o problemai in cazul
testului DUTCH (ca de altfel in cazul tuturor celorlalte tipuri de teste). Totusi,
s-a dovedit ci folosind anumite tehnici de aplicare poti sa obtii rezultate mai
exacte. Aspectul acesta trebuie si-l discuti cu medicul tau.

Si o ultima observatie cu privire la testul DUTCH: costul acestuia nu
e acoperit de asigurarea medicala de sinatate. Pentru un test de acest tip tre-
buie sd scoti din buzunar in jur de 350 de dolari.
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Pentru informatii suplimentare, poti si accesezi pagina https://dutchtest.
com. Daci te hotarasti sa faci testul, sfatul meu e sa discuti despre asta cu medi-
cul sau terapeutul tau. Cu siguranta o sa vrei si stai de vorba despre rezultate
cu cineva care poate sd-ti spund ce anume indica rezultatele tale si s3 puni la
punct impreuna cu tine planul de bitaie care se potriveste cel mai bine in situa-
tia ta. In afari de asta, trebuie si tii cont ci cel mai bun mod de a depisi limita-
rile, destul de putine de altfel, ale testului DUTCH, este sa-l repeti la anumite
intervale. Cat de des o sa fii nevoitd si te retestezi, tot medicul tau o si te ajute
sa stabilesti.





