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INTRODUCERE:
SE INTAMPLA,
OAMENI BUNI.. MENOPAUZA

Mda simt bine la menopauzi este mai mult
decét o carte, este o miscare. O REVOLTA.

Nu stiu cum a fost in cazul tdu, dar pentru mine e
ciudat, fiindci pot identifica precis momentul cand cred ca
mi-au debutat simptomele de premenopauza.

Este ca atunci cAnd se intAimpla un eveniment impor-
tant si extrem de cunoscut, precum moartea printesei
Diana sau momentul cind Barack Obama a devenit prege-
dinte al Statelor Unite; imi amintesc exact unde eram, ce
ficeam, ce purtam, cum aveam parul... toate detaliile.

Aveam 44 de ani cind a inceput. fmi amintesc pentru
ci a fost atat de CIUDAT. Cea mai bund descriere pe care o
pot oferi — si am auzit si alte femei care au prezentat situa-
tia la fel — este ci pur si simplu am pierdut ceva din mine.
M-am schimbat. Nu puteam identifica exact cum m-am
schimbat, dar cu siguranti m-am schimbat. Nu ma mai
simteam eu insdmi.

Era in 2012 si mi aflam la o sesiune foto pentru
Garnier la Praga, colaborand cu un regizor minunat care
imi cerea sd-mi exprim latura silbatici si ma misc dezin-
volt. imi aduc aminte ci eram mai stinjenitd, ma simteam
mai incomod decét de obicei si mi intrebam de ce. $i in
fiecare seard, cind mergeam la culcare — am stat acolo
vreo trei nopti, intr-un hotel foarte drégut —, lenjeriile erau
minunate si curate, iar eu mi trezeam in toiul noptii si erau
fleasci. Eram lac de apd, pana si in scobitura gatului, si
tremuram de frig, pentru ci mai inti mi se facea extrem de
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cald, apoi transpiram, dupa care mi se ficea frig si trebuia
sa-ma ridie si sd sehimb lenjeria.

Mi s-a parut cu atit mai oribil cu cit fusesem depen—
denta de heroind cu mult timp in urmi, cAnd aveam in
jur de 20 de ani, i ultima dat# cind transpirasem in felul
dsta fusese cand consumam droguri si cind m# apucase
sevrajul. Ma smlteam ATAT de respingdtoare! Si transpir
atat de tare, iar in acelasi timp si am impresia ci 1ntregul
corp mi se transformase intr-o pruni uscati. Pielea picioa-
relor mi se usca brusc cAnd am iesit de la dus. Pielea era
diferitd; ardta pufin incretitd si trebuia si-mi pun multi
cremd hidratantd. Mi s-a parut ci si parul mi se schimbase.
Si mi s-a pirut ca totul se 1ntamplase peste noapte.

M-am géndit: Doamne, poate sunt bolnavd, poate
se intdmpld ceva, poate am un dezechilibru, poate nu am
o alimentatie corectd, poate am un fel de virus? Atunci
nu mi-a trecut prin minte ci transpiratiile ar putea fi un
simptom al premenopauzei.

Dar ceea ce era interesant legat de simptomele mele
de premenopauza a fost ca veneau si dispireau, oarecum ca
la menstruatie. Numai ¢ acum totul parea aleatoriu.

Nu transpiram in fiecare noapte; se intAmpla doar in
anumite momente din luna. Dar celelalte aspecte — impre-
sia brusca de imbatranire, gemetele pe care le scoteam cand
Imi puneam sosetele, senzatia de oboseala in corp, schim-
barile de dispozitie — acestea erau mai dese. Nu pirea s fie
sindromul premenstrual, pirea ci e altceva. Dar nu stiam
ce.

Unul dintre cele mai rele simptome a fost usciiciunea
vaginald, un simptom ingrozitor — atat de neplicut, incat
am un capitol intreg pe tema asta in carte. Mi durea cand
ma stergeam dupd ce md duceam la baie, fird lubrifierea
naturald care sd impiedice iritatia de la hartia igienici...
scuze, te-am stingherit? Obignuieste-te cu asta. Aceasti
carte va fi plini de astfel de lucruri.
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Apoi am inceput sd uit: mi-am gasit te;lefom.ﬂ in fri-
gider, cheile la gunoi. Aceasta stare a atips mvelurl cu ade?—
virat infricositoare, uitam TOTUL. Cuvinte, nume, eveni-
mente... totul!

Cred ci ceea ce m-a speriat cel mai tare a fost ce s-a
intamplat cu creierul, deoarece lucrez intr-un .dgm(.eniu
unde fac o multime de lucruri pentru diverse emisiuni 'I:V
si lumea se asteaptd si aduc un anumit tip de energie in
fiecare show. Si faiceam FOARTE multe emisiuni de tele-
viziune in direct pe atunci. Imi aduc aminte ci eram ?n
direct intr-o emisiune TV, vorbeam cu concurentii si din
cAnd in cAnd ma uitam la ei si ma gindeam: Nu-mi amin-
tesc numele tdu. Apoi ma intrebam in sinea mea: C:um
il/o cheamd? Si nu stiu dacd vreuna dintre voi poate sa se
identifice cu asta, dar nu reugeam si urmez cdile neurale
normale ca si-mi amintesc ceva; cind ciutam respecti-
vul nume in creier, nu era nimic acolo. Literalmente, nu
puteam si ma gandesc la NIMIC.

Am atribuit starea de confuzie lipsei de somn. Imi
ziceam c# pur si simplu nu dorm suficient, de afta nu pot
gandi clar. Privind in urma4, si modul in care ma compor-
tam acasa era inacceptabil. Eram mereu put{in nervoasa.
Putin irascibild, putin 1enta putin cah. imi pierdusem pofta
de viata.

In fine...

Nu pot si inchei pur si simplu cu ,in fine”. $i de
fapt nu pot sa trec ,in fine” peste perloada aceea. A fost 0
perioadi destul de lungé din viata mea si ag fi vrut sa stiu
exact la ce simptome si fiu atentd. Ag fi vrut ca vreun coleg
si observe. As fi vrut s# aflu despre asta la scoald, sa stlu
ce mi asteaptd. As fi vrut ca o femeie mai in varstd sa-mi
vorbeascd despre experienta ei, astfel incat sd recunosc
simptomele cand le aveam.

Acum stim ci terapia moderni de substitutie hormo-
nali (TSH), TSH transdermald moderné (absorbitd prin
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piele), este in mai¢ parte sigura $i'in multe privinte — voi
explica asta in ‘carte — ne ‘este beneficd. Nu stiam asta si
am pierdut ani din viati. Am vorbit in ultimul an cu multe
femei, iar una dintre ele a pierdut noud ani luptindu-se
sd ob{ind TSH. Noui ani! Apoi, cAnd a inceput tratamen-
tul, patru zile mai tarziu, totul a fost bine. E o situatie care
trebuie si inceteze.

Sunt atat de bucuroasi ci 01te$t1 aceastd carte si sunt
foarte fericitd ci o vei avea la tine in casi. Sunt, de ase-
menea, foarte bucuroasa ci birbatii si femeile care vin in
vizitd la tine s-ar putea si o risfoiasc si s parcurgd cateva
pagini. ’

Dupi ce ai citit-o, pune-o pe raft in baie. Pune-o
langa cartea cu bancuri de la bar si asiguri-te ci este dis-
ponibild pentru oricine doreste s-o risfoiasci. ,Mi duc si
arunc o privire rapida peste cartea aceea, Md simt bine la
menopauzd, sa vad dacd vreunul dintre aceste simptome...”
Pentru ca nimeni nu ar trebui si piardd ani din viati din
cauza menopauzei sau a premenopauzei. Nimeni.

Desi existd atatea cérti fantastice despre menopauzi
care au fost scrise de femei minunate inaintea mea, au fost
reahzate numeroase programe si au aparut atitea femei
in nenumaérate emisiuni TV si vorbeasci despre asta, incd
pare cd exista carente in cunostintele noastre sistim cu totii
atat de putin despre acest fenomen. Si totusi, este absolut
suta la suti cert ca 51% din populatie vor trece prin
asta. E o nebunie.

In perioada in care mi confruntam intens cu astfel
de simptome, ficeam multe emisiuni TV in direct, dar
un anumit show mi-a rdmas-in minte. Pe langi faptul ci
am uitat numele vedetelor, am avut dificultati in privinta
propriilor mele replici. Mi s-a 1ntamplat ceva ciudat cu
vederea; pur si simplu nu puteam si citesc prompterul la fel
de fluent ca inainte si cuvintele pareau mai neclare decét de
obicei, parcd erau putin incetosate cind se derula promp-
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terul. Una e si faci o greseald in timpul unei emisiuni TV
inregistrate; chiar si in timpul unei emisiuni in d.ir(:,ct Potl
si razi sau si glumesti pe seama unei mici greseli, insd nu
poti trece cu vederea mai multe.

O doamna drigutid a venit la mine dupad aceea
in vestiar — incd lucreazi la ITV si e minunatd — si m-a
intrebat:

— Esti bine?

I-am raspuns:

— Da, da, sunt bine, nu-ti face griji pentru mine.
Chiar sunt bine.

Si mi-a zis:

— Ah, mi bucur, voiam doar s& verific, pentru ca ai
avut probleme cu citirea prompterului, ceea ce nu se intam-
pla de obicei. Si voiam doar s3 ma asigur ca esti OK.

Iar eu i-am raspuns:

— Da, da, imi pare riu. Méine voi fi bine.

Apoi a pérdsit incdperea, iar eu am izbucnit in lacrimi.
M-am simtit ATAT de prost. M-am simit ATAT de rusi-
nati, si in acelasi timp speriaté ca as fi putut sa- mll pl'eEd
locul de muncs, temandu-mi ci nu ma va mai distribui in
emisiuni, jenati ca am dat gres cu ceva ce de obicei p1.1tearrv1
face fira niciun efort. Eram foarte supdratd pe mine ca
ficusem asemenea greseli stupide, aga cum nu mi se ma@
intdmplase niciodatd. Asa ca plangeam cu furie, tristete si
fricd in acelasi timp si, nestiind ce sd fac, m-am asezat pe
un scaun si m-am gandit: Ce se intampla?

Nici atunci nu am cautat pe Google. Nici mécar nu

m-am gindit s pun lucrurile cap la cap.
* Dar am vorbit cu verisoara mea, cam de aceeasi
varsti cu mine, si ea mi-a zis:
— Te-ai gandit ci ar putea fi menopauza?
Am raspuns ci nu ma gindisem la aceastd varianta.
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— Da, tree.si eu printr-o situatie similars, cred ci e
menopauza, mi-a-spus ea.

Sau premenopauza, dar nu stiam pe atunci despre ce
vorbeam — din céte stiam noi, menopauza era problema.

_ Sa facem un salt doi ani mai tirziu. Deja sunasem la
medic, ingrijorata ci as fi putut avea Alzheimer. Doctorita
mi-a spus:

— Nu ai Alzheimer; daci ai avea, nu m-ai suna tu s
md intrebi daca ai Alzheimer, ci una dintre rudele tale. Pro-
babil suferi de suprasolicitare cognitivd. Esti foarte stre-
satd, ai multe pe cap si ai trei copii mici; pur si simplu ai
prea multe de facut.

Asta m-a facut s4 mi simt mai bine, dar inci mi
gandeam: Doamne, pur si simplu nu pot gandi limpede.
De obicei sunt in prizd. De obicei sunt in plind formd, dar
acum simt cd functionez la jumdtate din capacitate, cel
mult.

Am avut momente in care stateam in masin, dupi
ce strigasem la copii incercand si-i urc in masini pe toti
trei, sd-i duc la gcoald. Modul in care evitasem si devin o
mamd istericd atunci cind ei erau foarte mici fusese si-mi
programez alarma cu o jumditate de ori mai devreme —
si functionase. Dar, indiferent cit de devreme puneam
alarma, pdrea si nu mai functioneze de data asta, si imi
aduc aminte ca intr-o zi eram in magini si le-am spus:

— Uite, imi pare rau. Asta nu e mami, nu stiu ce se
intAmpld, dar imi pare foarte rdu. Haideti si mergem la
scoala.

Mi-am pus capul pe volan §i am plans putin. Si apoi
m-am prefécut fericitd pe tot drumul pani la scoali.

Apoi am participat in 2014 la cursa ciclisti caritabild
Sport Relief si a fost o NEBUNIE. Cinci sute de mile, de la
Edinburgh la Londra. In prima zi a cursei, in timp ce am
pedalat ore intregi, mi-a venit menstruatia. Nu eram sigura
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cand trebuia sd-mi vind sau cit urma sa dureze, deoarece
devenise deja neregulati. Aveam un tampon (scuze daca
ofer prea multe detalii...), si cAt am pedalat 130 de n.lile.in
prima zi, prin ploaie, snurul tamponului s-a frecat i mi-a
iritat labia. Aveam o bésicid uriasa, si a trebuit s ma urc
pe bicicletd, cu pantalonii de ciclism uzi, in urmaétoarele
sapte zile — apoi si particip la un maraton! $i nu dO&I.‘
atat: era o saptimani in care cred ca din cauza stresului
transpiram aproape in fiecare noapte si pur si simplu nu
dormeam. Eram ABSOLUT EPUIZATA. Epuizare ca nici-
odatd. Vremea era apocalipticd, imi venise menstruatia,
eram in premenopauza.



MOMENTUL MEU
DE DISPERARE

In cele din urm#, m-am dus din nou la doctor.

Discutasem anterior cu medicul meu de familie,
care a fost absplut adorabil si mi-a spus ca probabil eram
prea tanara pentru premenopauza si s vedem cum merg
lucrurile.

N-au mers prea bine.

Dar trecusem prin momente grele in viatd. Am fost
dependenta si m-am recuperat. Nu am mai baut de trei-
zeci de ani. Asta nu ma va dobori, nu-i asa?

Sunt o hipiota declaratd. Am avut trei nasteri acasa,
fara anestezie... am practicat hipnonasterea... chiar ma
mandream ca sunt incredibil de curajoasd cand e vorba de
durere sau de momente dificile. Nu-mi place si iau pastile
din comert pentru dureri de cap, asa ca eram hotarata sa
nu apelez la tratament medical. O sa fac mai mult sport,
mi-am spus, voi lua niste medicamente pe bazd de plante
(cimicifuga, oare ar fi o idee?) si voi bea niste ceaiuri din
plante. Dulapurile mele din bucitirie semédnau cu un
magazin de produse naturiste. Dar nimic nu a functionat
si md simteam mai rdu ca niciodatd. Ma simteam o ratata.

Eram din ce in ce mai disperata: daca mi-ar fi spus
cineva sd sar intr-un picior in mijlocul Pietei Trafalgar
din centrul Londrei, timp de trei ore, fiindcéd asa o sd-mi
treaci unele simptome, as fi ficut asta cu plicere.

Sa ne intelegem, eu ador sistemul sanitar public si
este intotdeauna prima optiune la care apelez, dar sunt si
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extrem de norocoasa sa am posibilitatea de a alege un ser-
viciu medical privat la nevoie. Si eram foarte ingrijoraté
in privinta sandtatii mele, asa ca am facut o programare la
un doctor in sistemul privat. Imi doresc si vi ofer in carte
instrumentele necesare astfel incat si PUTETI obtine
sprijinul de care aveti nevoie din partea sistemului sanitar
public.

Asadar, am mers la un doctor privat, care mi-a
spus: ,,Cred ca este vorba despre premenopauzai, iti voi da
trimitere la ginecolog.” Si am mers la ginecolog.

Oricum, ginecologul m-a ascultat vorbindu-i despre
simptome, doar mi-a aruncat o privire si a confirmat
ca eram in perioada de premenopauzi. DOAMNE! CE
USURARE! Mi-au dat lacrimile. Deci nu eram pe cale sa
innebunesc? A fost minunat. A fost primul profesionist
din domeniul sadnatétii cu care am vorbit despre terapia
de substitutie hormonala (TSH), dar eu imi aminteam
titlurile din anii 2000 care legau TSH de cancerul la san,
asa cd am refuzat categoric si iau in considerare aceasta
optiune.

Mi-a spus: ,

— Este vorba de premenopauzd, am sa-ti pun plas-
turi cu estrogen, sunt transdermali.

— Nu vreau, o sa fac cancer la sdn, am spus.

— Nu mai este acelasi lucru acum.

Am stat de vorba un timp, am plans putin si apoi am
simtit cd de fapt as fi ficut orice — ORICE — sd nu ma
mai simt aga. Nici micar nu-mi pasa care erau riscurile
usor crescute. De fapt, acum ca stiu ceva mai mult despre
riscuri, am procedat corect, pentru ca in situatia mea, can-
tarindu-mi viata si ce aveam de pierdut raportat la micile
riscuri suplimentare, in ceea ce ma priveste a meritat.

Ginecologul m-a tratat asa cum ar trebui si fie
tratate toate femeile, ca procedurd standard, indiferent
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dacd merg la medicul de familie din sistemul public sau
apeleaza la servicii private: chiar m-a ascultat. M-a invitat
s# iau loc, mi-a analizat stilul de viata si istoricul medical
si m-a ghidat pas cu pas prin toate beneficiile si potentia-
lele riscuri ale administrarii TSH. A fost o schimbare radi-
cald. Mi-ar plicea si fie mai lungi consultatiile la medicii
de familie. :

Stiam ci menopauza are legaturd cu nivelurile
hormonale, dar consultatia asta mi-a deschis ochii spre o
altd parte a povestii. Vezi tu, menopauza nu are legdtura
doar cu impactul pe termen scurt al scaderii nivelurilor
hormonale — bufeurile, starea de confuzie, schimbaérile
de dispozitie —, ci si cu riscurile pe termen lung. Riscuri
precum osteoporoza sau bolile de inima, si exista dovezi
incipiente cd hormonii ar putea chiar proteja impotriva
bolii Alzheimer. Toate aceste aspecte sunt extrem de
importante, asa cd le vom explora mai in detaliu in capito-
lele urmatoare.

Apoi mi-a spus cd, pentru a folosi plasturii trans-
dermali TSH, care se aplicd pe coapse, trebuia sa iau si
progesteron, un alt hormon. Mi-a prescris initial pastile,
dar m# simteam rau din cauza lor, asa cd m-am intors
la medic dupi un timp si l-am intrebat daca putea sd-mi
monteze un sterilet Mirena. Este interesant ca folosisem
Mirena cu mult timp in urma si nu ma intelesesem bine
cu el. De fapt, cred ca problema nu éra ci nu mi se potri-
vea, ci este posibil si fi fost in perioada de premenopauza,
pentru cd atunci cand 1-am folosit ca sd contracarez estro-
genul din plasture nu am mai avut probleme. De atunci
port un sterilet Mirena si il schimb din cinci in cinci ani.
In cazul meu a functionat foarte bine.

A fost uimitor ci, la cateva zile dupa ce am inceput
acest tratament cu TSH, am vizut cd imi revine bucuria de
a trai. Si la 47 de ani mé simteam din nou asa cum nu ma
mai simtisem de multi ani. MULT mai bine. Aveam chef
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sd rad. Eram eapabila sa interactionez din nou cu copiii
mei. Eram energica. Aveam chef si fac exercitii fizice si
sd ma trezesc dimineata fara senzatia cd am imbatranit cu
20 de ani. Incheieturile nu mi mai dureau. Transpirati-
ile nocturne au dispirut. PAnd nu am inceput tratamentul
nici nu-mi dddusem seama de toate simptomele pe care le
aveam, aga cd dintr-odatd am avut o revelatie: Hei, chiar
nu mi-a fost deloc bine! Intr-un fel subtil, mi-a redat
anumite lucruri de care nu-mi dideam seama cd aveam
nevoie.

Apoi a urmat o perioadd intunecata din cauza ca
am mintit, intrucat mi-am petrecut urmatorii cativa ani
incercind si le ascund tuturor ci ficeam TSH. Incer-
cand si pretind ca fusesem tot timpul atit de vesela si
plind de energie. Ci aceastd armonie pe care o descope-
risem, energia si concentrarea, precum si capacitatea de
a citi prompterul se datorau doar faptului cd mé simteam
minunat la 47 de ani! Mi-am mintit prietenii — am cétiva
prieteni foarte buni pe care 1i iubesc si ii respect foarte
mult, homeopati si naturisti, si mi-a fost atat de rusine si
recunosc, in special in fata lor, cd am apelat la TSH. Am
simtit ¢ intr-un fel am esuat ca femeie, ca eram slaba.
Cum se face ci altele puteau si faci fati si eu nu?

Asa ca am t{inut totul secret. $i nu doar ca am tinut
secret; am mintit. Cind ma intreba cineva dacid ficeam
TSH, raspundeam cd nu. Apoi, daci spunea cineva ci
simte cd se afld in premenopauzi, ii sopteam in secret:

— Ai discutat cu cineva despre TSH?

Pe atunci, nici méacar nu {i-as fi sugerat sd mergi la
un medic de familie, pentru ci aveam impresia ci medicii
de familie nu recomandau TSH. Terapia hormonali avea
o reputatie atat de proasti, chiar si in lumea medicala,
incat credeam ci e ceva pentru care ar trebui si platesti
in sistemul privat pentru tot restul vietii. E revoltitor de
nedrept.
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Asa ca mi-am mintit prietenii. Mi-am inceput viata
secretd de practicanti a TSH. S-a produs o schimbare
uriasd cAnd am inceput s iau si testosteron. Testosteronul
a fost uimitor. Dupi ce am urmat o vreme TSH, m-am
intors la ginecologul meu si i-am spus:

— Incd ma simt putin apaticd, ca si cand as fi lipsita
de energie, nu mi pot concentra prea bine si...

— Bine, si iti verificim nivelul de testosteron, a
raspuns.

Mi-a spus:

— Da, ai un nivel scizut de testosteron, ce-ar fi sa
incepi un tratament si s vedem cum evolueaza lucrurile?

Poate dura mult mai mult timp pana ce testostero-
nul iti intrd in sistem si isi face efectul, asa ci efectele se
pot vedea mai tirziu. Nu a fost un moment de revelatie
ca atunci cand am luat estr ogen, deoarece iei o cantitate
infim3 zilnic; existd limite si ar trebui sd ramai in cadrul
acestor limite. Luam doza potr1v1ta pentru o femeie de
vArsta mea. Chiar simt{eam c4 era ultima piesa din puzzle.
Si asa 0 numesc: este ultima piesa a puzzle-ului TSH. Este
singurul hormon inci incredibil de greu de obtinut si, din-
tr-un anumit motiv, este ceva rusinos. Vom discuta despre
asta putin mai tirziu in carte.

Asadar, acesta a fost parcursul pand astdzi. Am
inceput si fiu sincerd cu prietenii mei in urma cu circa
trei ani, iar ei au fost foarte draguti cu mine. Cred cé s-au
ingrijorat, crezand ca imi asumam un rise inutil. Dar ma
obisnuisem sa ma simt fabulos, asa incit nu eram dispusa
s4 permit nimdnui s ma convinga sa renunt la TSH.

Sunt aldturi de oricine a luat TSH si apoi a trebuit
si inceteze si mai ia. Sincer, tin FOARTE mult la voi. Dar
vom discuta in aceasti carte despre diferite metode natu-
rale de a influenta modul in care ne afecteazd menopauza.
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