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Introducere

si de proasta dispozitie. Iar somnul le era... pardon, care somn!? Dar
simptomele lor fusesera ignorate mult timp de catre medici. Ca si in
cazul meu, simptomele lor neexplicate erau desconsiderate si puse
pe seama faptului cd erau mame de putin timp, sau ca lucrau prea
mult, sau a ,,imbdtranirii“. Ma simteam ca un disc stricat, spunan-
du-le intruna celor din jurul meu cit de obositda ma simteam — obo-
sisem chiar si sa ma tot plang. (Nu ti s-a intamplat si tie?)

Cu cat cercetam mai mult problema oboselii la femei, cu atit
eram mai convinsa ca avem de-a face cu o criza energetica majora.
Intr-un studiu recent, 15% dintre femei au declarat ci se simt adesea
foarte obosite sau extenuate, in comparatie cu 10% dintre barbati'.
Femeile intre 18 si 44 de ani sunt de aproape doud ori mai predis-
puse sa se simta obosite sau extenuate decat barbatii (15,7% versus
8,7%)*. Ce este si mai grav e ca, de-a lungul istoriei medicinei, feme-
ile (si problemele lor medicale) au fost neglijate de cercetare. (Credeti
sau nu, Institutele nationale de sanatate din SUA [NIH] nu au solici-
tat includerea femeilor in studiile de cercetare decat in 1994! Cu alte
cuvinte, femeile au suferit de o criza energetica si de dezechilibru
hormonal zeci de ani, fara a primi niciun ajutor — simptomele de
care se plangeau erau puse mereu pe seama ,,imbatranirii“.) Dar in
literatura medicala nu exista nimic care sa sprijine aceasta evaluare
si nici vreun tratament bine definit. Nici in prezent nu exista decat
prea putina literatura de specialitate care sa abordeze aceste ches-
tiuni. As putea continua sa expun nedreptatea acestei situatii, dar
asta ar face subiectul unei alte carti... Ce vreau sa spun este ca ma
simteam obosita fizic si cd, in plus, ma saturasem sa vad ca medicina
si cercetarea conventionala trageau femeile pe sfoara.

Apropo, oricat de frustrant ar fi faptul ca femeile au fost margi-
nalizate de sistemul medical, si mai grav este ca grupurile minoritare
sunt complet ignorate si nu este o problema legata doar de inegalita-
tea de venituri. Intr-un studiu din 2017, Tina Sacks, asistent universi-
tar in cadrul departamentului de asistenta sociala de la Universitatea
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Si totusi, ce sunt hormonii?

Era o zi de luni fierbinte cind, ajungand la cabinetul meu, am
vazut-o pe Rita, o femeie frumoasd, cu parul negru, avind in jur
de 40 de ani, care astepta rabdatoare in sala de asteptare. Era una
dintre pacientele pe care le vedeam atat la cabinetul de alergologie/
imunologie, cdt si in practica de wellness. Nu avea programare, dar,
fiindca era asa de dragutd, nu m-a deranjat sa o strecor printre cele-
lalte programari. Aveam putin timp inainte sa soseasca prima paci-
entd, asa cd am invitat-o sa ma urmeze in cabinet, iar ea, de indata
ce s-a asezat, a izbucnit in lacrimi.

— Doamna doctor Shah, simt ca ceva e in neregula cu mine.
Sunt tot timpul extrem de sensibild. Jumatate din timp imi vine
sa-mi omor sotul pentru cele mai mici greseli, iar alteori plang ca un
copil, ca acum. Nu m-am intors la munca decat de cateva luni, dupa
nasterea celui de-al doilea copil, dar totul mi se pare extenuant si
sunt mereu obosita. Imi puteti da ceva si ma simt mai bine?

De-ar fi fost atat de simplu! O tratasem pe Rita pentru astm
ani de zile si din cand in cind dadea semne de oboseala, balonare
si ceata mintala, simptome care indicau si o problema hormonala.
Insa rezultatele analizelor ei erau mereu normale. Dar de data asta,
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SUNT A’ NAIBII DE OBOSITA

oboseala si dispozitia ei oscilanta mai ca nu strigau ca era vorba de
un dezechilibru hormonal. Am asigurat-o ca aveam sa o ajut si pri-
mul pas a fost sa exclud orice anomalii medicale, prin intermediul
analizelor. Odata ce rezultatele acestora s-au dovedit a fi normale,
am intrat mai adanc in problema hormonilor. Iata ce i-am spus.

Cunoaste-ti hormonii

Daca esti ca Rita — si ca mine, cu citiva ani in urma — probabil
te intrebi ce naiba au hormonii de-a face cu starea mea de obosealdi?
Buni intrebare! In ce ma priveste, odata ce am inteles aceasta lega-
tura, am reusit sa-mi inteleg mai bine simptomele. Si cred ca si tie ti
se va intampla acelasi lucru.

Dar, inainte de toate, ce anume sunt hormonii, mai exact? Cand
te gandesti la acest termen, care este primul lucru care iti vine in
minte? O preadolescenta baietoasa, care se imbraca numai in negru,
in ton cu dispozitia ei mohorata? Sau femeia la menopauza pe care
o ingrozeste ideea ca ar putea avea un bufeu in timpul unei intalniri
importante? Hormonii au o reputatie proasta — s-ar parea ca nu
ne gandim la ei decit atunci cind functionarea lor ajunge intr-o
extrema sau in alta, fie in perioada de varf a pubertatii, fie in cea de
declin a fertilitatii. Dar in aceste cazuri nu avem de-a face decat cu
o mica parte din ce fac hormonii.

Pentru a intelege mai bine ce poate fi in neregula cu hormonii,
trebuie sa descifram mai intai ce sunt si ce fac ei. As vrea sa adaug aici
ca studierea hormonilor este abia la inceput si imperfecta — disciplina
nu are decit ceva mai mult de o suta de ani. Desi In acest timp s-au
facut multe descoperiri, 0 mare parte ramane inca un mister. lar ceea
ce stim realmente este foarte, foarte complex. Voi incerca sa nu com-
plic, pe cat posibil, explicatiile si voi oferi informatiile corecte pentru
a intelege mai bine cum functioneaza hormonii si cum te pot ajuta
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Si totusi, ce sunt hormonii?

aceste informatii sa repari ceea ce te supara. Ce pot spune este ca pana
si expertii recunosc faptul ca acele constelatii de simptome avute de
Rita si de mine sunt des intalnite, dar greu de explicat si de tratat.

lata ce stim deocamdata: axa hipotalamic-pituitar-suprare-
nald (HPA, pe scurt) este un sistem complex care leaga sistemul
nervos central de cel hormonal, numit de obicei sistemul endocrin.
Hormonii sunt mesageri chimici, produsi in general de glande spe-
cializate (dar si de celulele grase) localizate in diverse parti ale cor-
pului — tiroida, glandele suprarenale, glanda pituitara, pancreasul,
ovarele si testiculele. Hormonii sunt compusi din colesterol, peptide
si/sau aminoacizi. Putem spune, fara teama de a gresi, ca hormo-
nii ajuta la controlul si reglarea majoritatii functiilor complexe ale
organismului, fluctudnd de-a lungul zilei in functie de nevoile cor-
pului. Din clipa in care se declanseaza alarma dimineata, un val de
cortizol ne ajuta sa ne trezim, iar seara, melatonina ne ajuta sa ne
relaxam si sa ne scufundam intr-un somn odihnitor.

De fapt, din perspectiva corpului si a sandtdtii tale, hormo-
nii sunt adevarate vedete, pentru ca joaca un rol in aproape orice
proces si sunt responsabili de capacitatea noastrd de a functiona
zi de zi. Hormonii regleazd majoritatea proceselor somatice, de la
metabolism si apetit la ritmul cardiac, ciclurile de somn, functiile
sexuale si de reproducere, cresterea si dezvoltarea, nivelul stresului
si dispozitia si chiar temperatura corpului.

Din ceea ce stim, organul care orchestreaza semnalele de elibe-
rare a hormonilor, stabilind momentul si cantitatea acestora, este
creierul. Hormonii célatoresc apoi in corp prin sistemul circulator,
care functioneaza ca o autostrada, ajutaind hormonii sa ajunga acolo
unde trebuie. Odata ajunsi la destinatie, ei transmit mesaje organe-
lor si tesuturilor, legAndu-se de celule-tinta prin receptorii aflati la
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SUNT A’ NAIBII DE OBOSITA

exteriorul acestora. La fel cum se intimpla cand o masina parcheaza
in garaj, atunci cind hormonul se leaga de receptor, celula sau tesu-
tul intrd in actiune, indeplinindu-si functia. Termenul ,hormon“
vine, de fapt, din grecescul hormon — ,,a pune in miscare®. Ce este
uimitor e faptul ca lucrurile nu se opresc aici. Hormonii nu numai
ca livreaza semnalul, dar si primesc feedback de la organ. Acest
feedback se intoarce la creier si-i transmite sa ajusteze, sa intrerupa
sau sa mareasca productia respectivului hormon.

Cand hormonii sunt in echilibru, ne ajuta sa functionam cores-
punzator, ca 0 masindrie bine unsa, transmitandu-le organelor noas-
tre ce si cand sa faca. Cand ele functioneaza bine, si noi functionam
bine — simplu. Dar atunci cand in sange se regaseste o cantitate prea
mica sau prea mare dintr-un hormon apar dezechilibrele hormo-
nale, iar noi putem da de necaz.

Fie si cea mai usoara dezechilibrare a acestui complex sistem
hormonal — numit, mai corect, axa hormonala — ne poate bulversa
organismul. Tocmai atunci cand hormonii nu se afla in echilibru,
il bagam in seama. Ne simtim greoi, distrati, stresati constant si,
ceea ce este mai rau, daca nu tratam acest dezechilibru hormonal,
se poate ajunge la tulburari cronice, la cresterea in greutate si boli.
De exemplu, unul dintre hormonii secretati de catre hipotalamus in
creier, hormonul eliberator al gonadotropinelor (GnRH), se coor-
doneaza cu axa hipotalamic-pituitar-suprarenala, astfel ca exista
o legatura puternica intre dezechilibrul hormonal si perturbarea
sintezei pulsatorii a GnRH: cand organismul functioneaza bine, sin-
teza se realizeazd corect, dar, cind asupra corpului actioneaza mult
stres — de exemplu, in urma antrenamentelor, a postului, a unor
evenimente externe sau a proastei alimentatii, pur si simplu —, tot
acest stres poate perturba sinteza de GnRH, ceea ce poate avea un
efect de domino asupra intregului echilibru hormonal. (Stim, de ase-
menea, ca GnRH este puternic influentat de ritmul circadian, dar
despre acest subiect vom discuta in detaliu mai tarziu.)
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Si totusi, ce sunt hormonii?

In plus, de vreme ce sistemul circulator transporta in tot corpul
aproximativ cincizeci de hormoni diferiti (convingerea mea este ca
inca mai sunt multi altii de descoperit), in cadrul unui proces des-
tul de complicat, dezechilibrul unuia dintre hormoni poate afecta
si alti hormoni. Cum? Toti hormonii nostri calatoresc pe aceasta
autostrada aglomerata, cu iesiri si rampe de acces; toti raspund la
semnalele hormonale din creier si toti sunt intr-o miscare si schim-
bare continue, in functie de ceea ce se intimpla cu celelalte glande
hormonale. Totul depinde de buna functionare a acestei autostrazi,
pe care traficul trebuie sa curga fara intreruperi. Cand functioneaza
bine, noi ne putem vedea de vietile noastre ocupate. Suntem in
forma. Dar cind se intampla ceva care cauzeaza vreun ambuteiaj
sau un accident, tot sistemul o ia razna, pentru ca intreaga auto-
strada este afectata. Iar noi vom resimti acest lucru, de obicei, prin
epuizarea energiei si prin nevoia de a trage un pui de somn (sau
doua). Motivul este ca organismul lucreaza peste program incercand
sa corecteze dezechilibrul, redirectionand energie spre acea nevoie
urgentd, ceea ce ne face sa ne simtim obositi, extenuati, surmenati,
prostdispusi si iesiti din forma. lar daca intregul sistem este afectat
pentru prea mult timp si nu facem nimic pentru a corecta acest
lucru, starea noastra generala de sanatate va avea de suferit. Cand
ajungem la doctor pentru a afla de ce ne simtim astfel, punerea unui
diagnostic corect poate fi dificila, deoarece este greu de identificat
adevaratul vinovat.

In cadrul educatiei medicale traditionale, viitorii medici nu
invata despre conexiunea dintre axa hormonala si nivelul de energie,
dar tocmai asta poate fi cheia care sa ne redea vitalitatea. Si chiar
dacd medicul tau vede legatura, adesea izoleaza dezechilibrul unui
singur hormon pentru a explica extenuarea ta — ignorand interco-
nexiunile sistemului hormonal si pierzand din vedere faptul ca, cel
mai probabil, in acel dezechilibru sunt implicati mai multi hormoni.
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Si totusi, ce sunt hormonii?

Hai sa vedem acum care sunt cele mai importante parti ale
sistemului hormonal, mai ales in ce priveste producerea si menti-
nerea nivelului energiei, si ce se intimpla atunci cand nu functi-
oneaza corespunzator. Desi multi hormoni se pot dezechilibra, ne
vom concentra asupra celor care ne secatuiesc realmente de energie,
facandu-ne sa ne simtim greoaie, cu mintea incetosata, altfel spus,
sa nu ne simtim in apele noastre. Cortizolul si estrogenul sunt doi
dintre principalii vinovati in cazul femeilor, dar vom discuta si des-
pre insulina si despre hormonii tiroidieni, cdci si acestia joaca un rol
important in vitalitatea noastra.

Glandele principale (adica pituitara*
si hipotalamusul)

Atat glanda pituitara, de dimensiunea unui bob de mazare, cat si
hipotalamusul, la fel de mic, sunt localizate in apropiere de baza cre-
ierului si sunt considerate glandele principale — sau, folosind analogia
cu autostrada, rampele de urcare, deoarece ele declanseaza secretia
celor mai multi hormoni pe care-i cunosti deja. Probabil ai auzit la
stiri de hormonul uman de crestere (HGH™*) — numit adesea si hor-
monul ,,fantana tineretii“. Acesta este un hormon natural, controlat
de catre glanda pituitara si care, evident, ajutd la crestere, dar si in
procesele de vindecare. Atunci cand atletii vor sa-si imbundtateasca
performantele (si sa dea de necaz daca sunt prinsi), folosesc varianta
sa sintetica. (Despre hormonul HGH natural voi discuta in detaliu mai
jos.) Hipotalamusul, situat deasupra glandei pituitare, este locul de
unde pornesc semnalele autostrazii hormonilor si unde se iau deciziile
privitoare la trafic, altfel spus, cresterea sau descresterea fluxului in

* Sau glanda hipofiza. (N. tr.)
** Se foloseste si prescurtarea STH (somatotropina). (N. tr.)

37



SUNT A’ NAIBII DE OBOSITA

cazul accidentelor sau blocajelor, pentru a uza de aceeasi metafora.
Cand apare un dezechilibru hormonal, de obicei acest fapt nu se dato-
reaza disfunctiei unui singur organ, cum ar fi, de exemplu, tiroida; mai
degraba putem vorbi, de obicei, de un blocaj in trafic in zona tiroidei.
Acesta va afecta toti ceilalti hormoni, precum si sistemul de feedback.

Mai mult, glanda pituitara produce hormoni in doua zone dis-
tincte, lobul anterior si lobul posterior. Lobul anterior secreta sase
hormoni principali, iar printre acestia hormonul uman de crestere
este vedeta: vital pentru dezvoltarea fizica a organismului, este res-
ponsabil de faptul ca esti inalta si musculoasa, ca matusa Sherri, sau
miniond, ca matusa Sue. Se elibereazad in timpul noptii si repara pie-
lea, intestinul si muschii. Nu degeaba se spune ca ora 11 seara este
»ora frumusetii“ — acela este momentul cand se secreta hormonul
de crestere. Un alt mic val din acelasi hormon se elibereaza dimi-
neata devreme. Acest hormon are un rol important in faptul ca esti
inalta sau scunda, ca forma corpului tau este de mar sau para, ca
arati tdnara sau in varsta, nu e vorba numai de gene. Tot hormonul
de crestere determina dacad o rana se vindeca sau nu.

Glanda pituitara mai produce si hormonul de stimulare tiroi-
diana (TSH), care stimuleaza productia de T3 si T4 — cu rol
important in reglarea temperaturii corpului, a metabolismului si
a ritmului cardiac. (Desigur, ele sunt la fel de importante si in ceea
ce priveste nivelul de energie — de fapt, majoritatea medicilor vor
solicita si analiza, de un fel sau altul, a hormonilor tiroidieni atunci
cand pacientii se plang de oboseala, caci se stie ca tiroida joaca un
rol important in nivelul energiei si in metabolism.) Lobul posterior
al pituitarei elibereaza numai doi hormoni: unul antidiuretic, care
regleaza cantitatea de apa excretata de catre rinichi, asigurandu-se
ca organismul este bine hidratat, si ocitocina.

Ocitocina si alti hormoni secretati in creier pot ajuta la remedierea
dezechilibrelor din restul corpului. Te simti stresata? Hipotalamusul
produce hormonul stdrii de bine, ocitocina, numit si ,,hormonul
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Si totusi, ce sunt hormonii?

iubirii“, caci joaca un rol-cheie in stabilirea relatiilor sociale, nastere,
atasamentul dintre mama si bebelus si in relatiile intime. (,,Iubire,
dorinta si travaliu®, fata!) Produce, de asemenea, dopamina, care este
eliberata atunci cand faci lucruri care te fac sa te simti bine, ca de
exemplu cand stai intinsa langa cainele tau, cand te joci cu copiii tai,
cand asculti muzica preferatd, ba chiar si atunci cand faci cateva exer-
citii de respiratie’. In momente de stres, acesti hormoni din creier pot
fi convocati si secretati pentru a contrabalansa efectele cortizolului.
(Vom discuta mai jos despre cum ne putem folosi cel mai bine de
acesti hormoni in avantajul nostru, pentru a ne creste nivelul energiei.)

Cand corpurile noastre functioneaza corect (traficul, altfel spus,
este fluidizat, nu au loc accidente, nu este nevoie de GPS), hipotala-
musul comunica cu glanda pituitard, care are marimea unui bob de
mazare, iar glanda pituitara, la randul ei, produce hormoni care le
comanda altor glande sa produca hormonii lor specifici, producan-
du-se astfel reactii in lant.

De exemplu, sa presupunem ca trebuie sa tii un discurs si ai emo-
tii... Aduc acest subiect in discutie deoarece eu inca mai am emotii
atunci cand vorbesc in public, desi am facut-o de nenumarate ori. Iata
ce se intdmpla in corpul meu atunci cand ma indrept spre microfon:
hipotalamusul secreta hormonul eliberator de corticotropina (CRH)
care, la rindul sdu, 1i semnaleaza glandei pituitare sa elibereze hormo-
nii sai, care sa transmita glandelor suprarenale sa secrete hormonul
de lupta sau fuga — cortizolul. Tata de ce imi transpird palmele si, ce sa
vezi?, inima imi bate nebuneste, respiratia mi se accelereaza, iar creie-
rul mi-e superconcentrat. Nu te obosi sa-mi pui intrebari complicate
in momentele acelea — creierul nu poate gestiona sarcini complexe in
timpul acestei reactii in lant. Dupa ce glandele suprarenale si-au facut
treaba (adica mi-am terminat discursul), vor transmite semnale Tnapoi
la sursa cd exista suficienti hormoni suprarenali pentru aceasta sar-
cina, iar ciclul se poate incheia. Acesta este un exemplu de functionare
corectd a hormonilor. (Daca ai emotii in privinta vorbitului in public,
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asa, ca mine, pun pariu ca doar citirea acestui paragraf a declansat
eliberarea unei mici cantitati de CRH spre pituitara si, mai departe,
spre glandele suprarenale — atat de repede functioneaza!)

Problemele pituitarei

Spre deosebire de cea mai mare parte a sistemului endocrin, care
(asa cum vei afla) poate fi reechilibrat prin nutritie si prin schim-
barea stilului de viata, orice fel de dezechilibru hormonal al glandei
pituitare este de obicei cauzat de o boala (de exemplu, de o tumoare)
si nu poate fi reglat prin alimentatie si stil de viatd. in mod similar,
si hipotalamusul 1si poate intrerupe functionarea normala, dar si in
acest caz cauza este un traumatism sau o tumora cerebrala’. Asadar,
orice disfunctie a glandei pituitare sau a hipotalamusului inseamna
ca, cel mai probabil, este necesara o interventie medicald; dieta si
stilul de viata nu sunt de ajutor in acest caz.

Hormonul tiroidian

Jennifer este o avocatd de 35 de ani, care a venit recent la mine
din cauza unor alergii alimentare.

— Doctor Shah, pielea mea e atdaat de uscata, ca pielea unui
aligator. Iar sotul meu se plange ca picioarele imi sunt reci ca gheata
sub patura. E adevarat ca mainile si picioarele imi sunt intotdeauna
reci. Ce naiba?

I-am pus mai multe intrebari despre simptome; resimtea si
0 oboseala profunda, cum nu mai simtise pand atunci. Am hotdrat
sa-i verific nivelul hormonilor tiroidieni si sa-i fac si alte cateva ana-
lize de sange si, dupa cum ma asteptam, rezultatele analizelor ei au
indicat un nivel scazut al hormonului tiroidian numit ,, T4 liber.
In cazul ei, oboseala era cauzatd de dezechilibrul acestui hormon
(dar vreau sa fie clar ca asta nu e o regula).
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