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CAPITOLUL 1

In corpul cui traiesc?

Trebuie sa fim sincere: menopauza poate fi o perioada
plind de neplaceri. Noptile nedormite, schimbarile de
dispozitie, lupta cu kilogramele, problemele de memo-
rie, bufeurile, parul fragil, usciciunea vaginald si scade-
rea libidoului fac din menopauza o perioada departe de a
fi usoard. Menopauza nu e o riaceald banald care trece in
cateva saptamani. E o calatorie de un deceniu, cu schim-
bari majore in interiorul corpului nostru. Simptomele
pot fi haotice si imprevizibile, apar si dispar fara aver-
tisment. Nu mai avem la dispozitie hormonii care ne-au
asigurat o stare de bine, claritate mintala, energie si un
metabolism rapid. Ne e dor de hormonii nostri, dar rea-
litatea este ca nu se vor mai intoarce. Acest declin hor-
monal ne poarta intr-o caldtorie tumultuoasa, nebuna si
sdlbaticd, o aventura solitard pentru care ne sunt oferite
prea putine solutii. Eu vreau sa schimb asta!

Ce le impiedica pe femei sd vorbeascd mai mult
despre parcursul menopauzei? Cum putem facilita
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accesul femeilor la resurse adecvate care sa le ajute sa
gestioneze menopauza printr-un stil de viata? De ce
nu existd mai multd sustinere intre femei in acest pro-
ces? Menopauza e un sport extrem. Avem nevoie de un
manual de instructiuni care sd ne pregdteasca pentru
aceastd aventura. Trebuie sd ne unim fortele si sa ne ofe-
rim sprijin reciproc.

Calatoria prin menopauzd din ultimii zece ani m-a
facut sd-mi dau seama cd nu sunt singura. Multe femei se
confruntd cu provocdri similare, uneori chiar mai mari.
Sdnatatea femeilor devine mai fragild in aceasta etapa
a vietii. Este frustrant sd vezi cum viata ta se dezechi-
libreazd odatd cu scaderea nivelului de hormoni. Am
primit foarte multe mesaje de la voi, iar povestile voas-
tre m-au emotionat atit de profund, incat m-am simtit
inspirata sa scriu aceastd carte.

Varsta de 40 de ani a marcat inceputul unei spirale
descendente pentru sandtatea mea. Cand am implinit 40
de ani, ma simteam mai energica decat oricand. Eram
destul de convinsa ca imbaétranirea va fi floare la ureche.
La 42 de ani, o serie de simptome neplacute, precum
bufeurile, insomnia, pierderile de memorie, stdrile de
spirit fluctuante si cresterea inexplicabild in greutate, au
marcat o deteriorare a stirii mele de sdnatate. Simteam
cd traiesc in corpul altcuiva, ca si cum un extraterestru ar
fi pus stapanire pe corpul meu. Nu md mai simteam sta-
pana pe propria sanatate. Cel mai rau lucru din aceasta
perioada a fost cd strategiile mele de odinioard pentru
a-mi recdpdta starea de bine nu mai dadeau roade.
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Unul dintre cele mai spinoase aspecte ale menopa-
uzei constd in faptul cd simptomele sunt complexe si
imprevizibile. De cele mai multe ori, nu avem nicio idee
cand vor apdrea si cat vor dura si e destul de greu sd iden-
tificam factorul declansator. Ne-a luat ani intregi sd ne
familiarizam cu simptomele sindromului premenstrual
(SPM). Si a fost usor in comparatie cu tranzitia la meno-
pauzd. Sindromul premenstrual (SPM) este declansat de
o schimbare hormonala temporara care survine cu putin
timp inainte de menstruatie. In acest caz s-au descoperit
metode de a ameliora simptomele (cum ar fi consumul
nesibuit de ciocolatd). Insi, in cazul schimbirilor hor-
monale de la menopauza, lucrurile stau putin altfel pen-
tru cd nu sunt la fel de previzibile. Simptomele pot aparea
oricand si oriunde, fira nicio avertizare.

Acest carusel hormonal vine insotit de o multime de
emotii. Relatiile pot avea de suferit din cauza dispoziti-
ilor noastre schimbatoare. Crizele de furie si nelinistea
devin tot mai mult o realitate curentd. Unele dintre noi
ajung sa ridice tonul mai des la copii si parteneri. Chiar
si cele mai banale situatii ne pot provoca. E cu atat mai
dificil cu cat nu stim de unde vin aceste stari de iritare,
astfel ca, in cele mai multe dintre cazuri, ne trezim inca-
pabile sa le gestionam.

Multe dintre femeile pe care le-am ghidat pe parcursul
menopauzei mi-au marturisit ca si-au pierdut complet bucu-
ria de a trai. E frustrant sa constati cd bucuriile marunte pe
care le aveai in tinerete nu iti mai ofera aceeasi stare de bine.

Multe femei observa ca in aceastd perioadd se confruntd cu
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o deteriorare a memoriei. Prea multe dintre ele se chinuie
sd-si gdseascd cuvintele sau sa-si aminteasca nume in timpul
unei conversatii. Un somn odihnitor pare a fi o amintire
indepdrtatd pentru numeroase femei aflate la menopauza.
Orice miscare sau zgomot e suficient pentru a ne trezi.
Odata trezite, petrecem ore intregi intorcandu-ne de pe
o parte pe alta, in incercarea de a adormi la loc. Bufeurile
nocturne ne fac sa ne trezim constant, fiind nevoite sd ne
schimbdm hainele si cearsafurile ude de transpiratie. Un
somn odihnitor pare o utopie pentru multe dintre noi in
aceastd etapa a vietii.

Mai e si cresterea in greutate. Putem vorbi putin
despre cresterea in greutate? Nu e corect. Ai remarcat c4,
desi médnanci aceleasi portii (sau chiar mai mici) si faci
mai multd activitate fizica, greutatea ta corporald conti-
nua sa creasca? Menopauza te ia prin surprindere. Multe
dintre noi ne simtim prea tinere ca sa trecem prin acest
proces. Menopauza a fost ceva ce i s-a intdmplat mamei
tale cand a imbatranit. Tu nu ai ajuns acolo. Nu se poate
sd te afli deja in acea fazd a vietii.

Chiar daca simptomele te pot coplesi momentan, te
indemn sd te ridici deasupra lor si sa descoperi o per-
spectiva noud. Existd o alternativi la suferinta in timpul
menopauzei. Chiar existd. Simptomele pe care le ai sunt
strigdte de ajutor din partea corpului tdu minunat. Nu e
nevoie sa te chinui, esti mult mai puternicd decat crezi.
Alege sa privesti menopauza ca pe o oportunitate for-
midabild de a te conecta cu tine insati si de a descoperi
nevoile corpului tau.
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Fiecare dintre noi are nevoi diferite. Impreuna vom
construi un stil de viata personalizat, adaptat mesajelor
pe care ti le trimite corpul tau. Priveste simptomele ca
pe niste daruri. Stiu cd e greu sa le percepi asa atunci
cand apar, insa dacd organismul tdu ar avea un limbaj, ar
comunica cu tine prin simptome. Incearci si nu demo-
nizezi acest proces. Conecteaza-te cu tine si asculta-ti
corpul. Aceste simptome nu sunt deloc intamplatoare.

Stiu cat de greu poate fi sa trdiesti intr-un corp pe
care nu-1 mai recunosti. Stiu ca aceste simptome iti pot
rdpi bucuria de a trdi. Ai facut o multime de eforturi sa-ti
ameliorezi starea, dar nimic nu pare sd functioneze. Ai
explorat o multitudine de solutii, de la plante medicinale
si suplimente la medicamente, terapii si diete, dar nimic
nu te-a facut sd te simti ca inainte. Lipsa de solutii clare te
face sd te simti frustratd. Sunt aici pentru a-ti da o mana
de ajutor. Considera aceasta carte ca pe un ghid practic
care te va ajuta sa navighezi cu usurinta prin perioada
menopauzei. Poti transforma aceastd experientd intr-o
oportunitate de introspectie profundi. In loc si cauti
solutii externe pentru a combate simptomele menopau-
zei, vreau sd te ghidez sd trdiesti in armonie cu schim-
bérile ce au loc in interiorul tau - un stil de viata care
sd pretuiasca intelepciunea corpului tiu. In consecintd,
experienta ta exterioara se va schimba. Vreau sd te invat
limbajul pe care il vorbeste corpul tdu si sa-ti ofer instru-
mentele necesare pentru a lucra impreuna cu corpul tau,

nu impotriva lui.
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O sa vezi ca sunt pasionatd de stiinta. Simplul fapt ca
un lucru functioneazd nu ma multumeste. Vreau sa stiu
si de ce functioneaza. Practica mea se axeazd pe instru-
mente de vindecare eficiente, care au la baza cercetari sti-
intifice. Una dintre cele mai surprinzatoare informatii pe
care le-am descoperit in timpul propriei mele experiente
de la menopauza a fost faptul ca o serie de afectiuni pre-
cum cancerul de sdn, cancerul ovarian, bolile de inim4,
diabetul, dementa si boala Alzheimer sunt mai frecvente
la femeile aflate in perioada postmenopauza. Am vrut sa
stiu de ce se intdmpla acest lucru. Ce anume predispune
femeile la atit de multe riscuri? Am observat ca hormonii
nostri seamdna cu o simfonie, in care fiecare instrument
joaca un rol esential in crearea unei piese armonice. Daca
un singur instrument se deregleaza, toatd piesa va avea
de suferit. Asadar, un mic dezechilibru hormonal poate
predispune organismul la boald. Mentinerea echilibrului
hormonal in timpul menopauzei nu este doar o chestiune
de protectie a starii noastre mintale, ci este o necesitate
vitala pentru a ne salva vietile.

Misiunea mea constd in a educa femeile cu privire
la importanta acestui lucru. Prin corectarea deficientelor
hormonale putem preveni boli grave precum cancerul,
bolile cardiovasculare, dementa, Alzheimerul si chiar
osteoporoza.

Ma simt privilegiata sd te insotesc in aceasta calatorie.
Sunt convinsa cd nimic nu e intdmplator. Cred cu tarie ca
provocdrile pe care le-am depasit in timpul menopauzei
mi-au fost date pentru a ajuta mii de femei sd navigheze
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cu succes prin aceastd etapa. Abordand aceasta lectura
cu o minte deschisd, vei descoperi o serie de instrumente
inovatoare pentru stilul de viatd. Unele dintre ele pot sa
contrazica anumite lucruri pe care le-ai invatat in tre-
cut. Stiinta ne duce pe cdi nebanuite. Contextul actual
al vietii noastre, semnificativ diferit de cel din deceni-
ile trecute, ne impune o abordare moderna si adaptatd a
menopauzei.

Am vesti bune pentru tine. Oriunde te-ai afla in
experienta menopauzei, poti sd ajungi cu usurintd la
ameliorarea simptomelor. Nu e nevoie de o pastild
magica. Chiar si niste mici ajustari la rutina zilnica pot
avea un impact semnificativ asupra declinului hormonal
din timpul menopauzei. Sunt nerdbdatoare sa-ti pun la
dispozitie resursele care m-au ajutat pe mine si pe nenu-
madrate dintre pacientele mele sa navigheze cu usurinta
prin aceasta etapa. Nu cred in pastile-minune. Cred in
puterea corpului uman. Anatomia corpului feminin nu
inceteaza sa mad uimeasca. Avem capacitatea de a purta
o altd fiintd umana in interiorul nostru. Nu e fantas-
tic lucrul dsta? Insd aceastd anatomie suferd schimbari
radicale in timpul menopauzei. Nu e nevoie de o planta
magicd sau de antidepresive ca sa te tratezi in aceastd
perioada de tranzitie. Ai nevoie de o schimbare a stilului
de viata pentru a face fata schimbarilor care se petrec in
interiorul tau.

Cunoasterea inseamnd putere. Cu cét intelegi mai
bine prin ce trece corpul tdu, cu atét te vei simti mai sta-
pana pe situatie. Intelegerea hormonilor este complexa.
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Aceasta carte este conceputa pentru a face intelegerea lor
mai accesibila, astfel incéat sa poti lucra cu ei, nu impo-
triva lor. Poti pune stop simptomelor. Poti transforma
menopauza intr-o experienta de succes. Esti mai puter-
nica decat crezi ca esti, iar eu sunt nerabdatoare sd iti
redau aceasta putere.



CAPITOLUL 2

Bun-venit la
menopauza

Poate ca sunt ultima persoana la care te-ai astepta sa
scrie o carte despre menopauzd. De fapt, cea mai mare
parte a vietii mele am fost norocoasd sa nu am prea multe
probleme cu hormonii. Menstruatia a fost o experienta
usoard, cu putine simptome deranjante. Niciodata nu
am avut probleme legate de fertilitate. Cand am implinit
30 de ani si am decis impreuna cu sotul meu ca vrem sa
avem un copil, am rdamas insdrcinatd imediat. Echilibrul
hormonal nu a fost o prioritate pentru mine pand cand
am implinit 40 de ani. Hormonii m-au aruncat pe un
drum neasteptat. A fost o aventurd plina de provociri si
mi-a luat un deceniu sa gésesc o cale de iesire.
Singuratatea resimtitd in acest proces m-a inspirat sa
scriu aceasta carte. Simptomele erau severe si mi-au afec-
tat semnificativ viata. Optiunile la care am avut acces se
limitau la suportarea disconfortului sau respectarea unui
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tratament prescris. Nu am fost multumitd cu niciuna
dintre aceste optiuni.

De cand am vorbit despre caldtoria mea prin menopa-
uza pe retelele de socializare, am fost coplesitd de mesa-
jele multora dintre voi care ati rezonat cu povestea mea.
Menopauza a navalit peste voi ca o furtund. Si pentru voi a
fost o experientd neasteptata care v-a luat prin surprindere.
Calatoria mea a inceput la varsta de 40 de ani. Tranzitia
brusci la menopauza m-a transformat peste noapte dintr-o
fiinta veseld si energica intr-o persoana coplesitd de emotii
si bufeuri. Simteam ca altcineva mi-a invadat creierul sia
preluat controlul asupra gandurilor, somnului si dispozitiei
mele. A fost o perioada de turbulente in viata si in relatiile
mele, care mi-a sabotat stima de sine. Menopauza a fost
catalizatorul unei cautari de un deceniu, care m-a ajutat
sa descopdr solutii pentru propriul meu haos hormonal,
dar si pentru a ghida mii de femei prin experientele lor
tumultuoase de la menopauza.

Cénd am implinit 40 de ani, mi-am pus in minte
un lucru: sa ajung in cea mai buna forma fizicd de pana
atunci. Asta insemna si pot purta din nou blugii skinny
preferati sau sa ating un anumit obiectiv pe cantar.
Inainte, perceptia mea asupra sanititii era limitata la o
dieta echilibrata si exercitii fizice intense. Aspectul exte-
rior era indicatorul sandtatii. Daca eram multumita cu
aspectul meu fizic, atunci presupuneam ca totul era bine
si in interior.

Aniversarea de 40 de ani a venit si a trecut fulgerator.
Intr-adevir, auzisem si eu despre frustrarea altor femei
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de 40 de ani cu privire la dificultatea de a slabi. Dar nu
era cazul meu. Ma simteam invincibila, iar viata mea era
infloritoare. Familia mea era formata din doi copii minu-
nati, de 10 si 8 ani, un sot iubitor si dedicat, o afacere de
wellness prospera si o retea de prieteni extraordinari.

La doar céateva luni dupa ce am implinit 40 de ani,
m-am trezit coplesita de o depresie profunda. Plangeam
fard motiv, incapabild sd mai gasesc bucurie in nimic.
La inceput, episoadele depresive erau scurte si rare, dar
pe masura ce am trecut de varsta de 40 de ani, frecventa
lor a crescut. Fiind o fire optimista, am ignorat pentru o
vreme semnalele de alarmad si am refuzat sa accept cd ma
confrunt cu o depresie reald. Am apelat la toate tehnicile
mintale pe care le cunosteam pentru a alunga depresia,
dar nimic nu dadea roade. Nu avea niciun sens pentru
cd nu exista niciun factor declansator, niciun eveniment
traumatic, nimic in viata mea spre care sd pot ardta cu
degetul si sd spun: ,,Asta e. De asta md simt atat de trista.”

Experienta mea cu depresia m-a invatat ca viata este
plind de momente care ne pot pune la pamént. Uneori,
planurile noastre nu urmeaza cursul dorit, iar asta ne
poate face sa ne simtim deprimati. Desi mai trecusem
prin depresie pana la 40 de ani, aceastd noud forma era
cu totul altceva. Simteam o contradictie profunda si ilo-
gicd in mine. Cu toate cd viata mea era visul american
intruchipat, simteam nevoia si ma desprind de ea. Ti
compétimesc pe cei care au mai trecut prin aceasta forma
de depresie. Este o lupta grea. Simteam ca sunt captiva in

propria mea minte, incapabild sa ma eliberez.
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In acea etapd a carierei mele, aveam multe cunostinte
despre sanatatea fizica si prea putine despre cea psihica.
Am explorat optiuni precum o alimentatie sdnatoasa,
exercitii fizice regulate, chiropracticd, acupunctura si
tehnici de mindfulness precum meditatia si yoga. Am
cdutat inspiratie in cérti si discursuri motivationale, ape-
land si la intelepciunea prietenilor care mai trecusera
prin depresie. Toate aceste resurse mi-au oferit un spri-
jin, insa nu a fost decét o solutie temporara.

Depresia a evoluat treptat in atacuri de panicd, iar
anxietatea a devenit o prezentd constantd in viata mea.
Ma trezeam brusc in toiul noptii, cuprinsa de o frica
paralizantd. In multe nopti ficeam ceea ce numesc ,,sca-
narea grijilor. Somnul meu era intrerupt brusc la ora 2
noaptea, iar cdnd deschideam ochii, eram cuprinsa de
panicd, frica si anxietate. Manata de o nevoie de a intelege
aceastd panicd, mintea mea pornea o scanare frenetica a
evenimentelor din trecutul vietii mele in care ceva nu a
mers cum trebuie. Urmétoarele doud ore le petreceam
zvarcolindu-ma in pat, ruminand asupra unor probleme
care de multe ori nici mécar nu existau. Parea o nebunie,
dar nu reuseam s-o opresc.

Apoi au inceput bufeurile nocturne. Erau atit de
intense, incat trebuia sa ma schimb de mai multe ori
intr-o singurd noapte. Cearsafurile mele erau atat de ude,
incat trebuia sd-1 trezesc din somn si pe sotul meu ca sa
le pot schimba. Am inceput sd dorm intr-un sac de dor-
mit in patul nostru ca sa nu-l mai trezesc. Anxietatea si

bufeurile imi transformau somnul intr-un cosmar. Ar



