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in fiecare zi, in toata lumea, milioane de femei exact ca mine se confrunta cu multe dintre
aceleasi probleme mentale si fizice, precum si cu altele: scaderea libidoului, crestere in
greutate, insatisfactie sexuala, stres cronic, anxietate, schimbari de dispozitie datorate
hormonilor, infertilitate, somn insuficient, lipsa de concentrare, sindrom premenstrual,
complicatii datorate perimenopauzei si menopauzei si, mai ales, cu o senzatie majora de
oboseala inexplicabila. Ei bine, e timpul sa elimindm din viata noastra cuvantul cu ,,0".
Aceasta carte va va arata cum puteti trece de la oboseala cronica la o stare minunata
ajutandu-va sa identificati si sa intelegeti sursa posibila a suparatoarelor dumneavoastra
probleme de sanétate, indiferent de varsta. Ea este ghidul de sinitate al femeii secolului XXI
pentru regenerarea fortei fizice si emotionale, echilibrare hormonala, recuperarea vitalitatii
sexuale si refacerea energiei.

Femei de pretutindeni mi se adreseaza plaingandu-se de suferinte similare cu cele care ma
afectau pe mine cu ani in urma. Dar cea mai mare problema a lor, cea pe care o aud mereu in
aceste vremuri in care viata noastra e superplanificata, superstresata si suprasolicitata, este ca
ele sunt mai mult decat obosite. Sunt mult mai obosite ca niciodata. Si-au pierdut energia pe
care o aveau si doresc sa o aiba din nou. Femei cu varsta cuprinsa intre 30 si 70 de ani ma
roaga sa le ajut sa-si recapete flaciara interioara devenita acum un ticiune care abia mai arde.

Confruntarea cu criza de energie

Femeile imi spun de multe ori ca n-au avut niciodata probleme cu energia la 20 de ani; ca
puteau munci toata ziua si petrece toata noaptea si isi reveneau rapid, regiasindu-si echilibrul.
Nu va pot promite ca, dupa lectura acestei carti, veti fi la fel de rezistente ca la 20 de ani. Nu
putem ignora total faptul ca imbatranim. Pe masura ce inaintam in varstai, e nevoie de mai
mult timp, mai mult efort si mai multa rabdare sa ne mentinem nivelul de energie ridicat. Dar
cei opt pasi simpli prezentati in aceasta carte va vor ajuta sa obtineti rezultatele dorite.

Din pacate, femeile apeleaza adesea la mine suparate de toti doctorii la care au fost, care nu
admit ca ele au motive sa se planga si care resping faptul ca sunt lipsite de energie. Vreau sa
cereti 0 a doua, a treia, sau chiar a zecea opinie (sau pana cand obtineti un raspuns
satisfaciator). Cred ca va cunoasteti organismul mai bine decit oricine altcineva. Sunteti
datoare fata de dumneavoastra inseva sa continuati sa cautati atunci cand stiti ca ceva nu e in
reguld cu dumneavoastra. Ceea ce simtiti este real. Vreau sa luptati ca sa va redobanditi
energia - sa spuneti ca nu e vorba doar de imbéatranire sau de faptul ca aveti copii ori ati
muncit prea din greu. Pana in anii '80, multi medici nu tineau cont de plingerile femeilor
legate de menopauza. De fapt, nimeni nu vorbea despre ea; cele mai multe femei acceptau
modul in care se simteau si 1i ascultau pe doctorii care le spuneau ci nu se poate face nimic in
privinta aceasta. Acei doctori se inselau (dupa cum veti vedea in Capitolul 8); iar astazi
femeile au mai multe optiuni care le ajuta sa faca fata simptomelor menopauzei.

Acelasi lucru se intAmpla cu ,,criza de energie' a femeilor care se produce astizi. Femeile nu
mai accepta ca ,,expertii" sa spuna: ,,imi pare rau, nu aveti nimic - doar imbatraniti."



Pacientele mele ma intreaba mereu acelasi lucru: ,,Dumnezeule, de unde aveti atata
energie?'" Pacientele imi trimit e-mailuri in weekend si sunt socate cand le raspund imediat.
imi spun: ,,Nu credeam ca-mi raspundeti pana luni. Nu pot sa cred ca inca munciti!" Ma
gandesc ca, daca eu pot sa o fac, atunci toata lumea poate. Eu o fac cu pasiune si entuziasm.
Dar a trebuit sa duc propria-mi lupta cu oboseala cronica si si scap de ea inainte de a-mi da
seama ca nu e nevoie sa accept problemele emotionale si fizice care ma afectau.

Despre asta e vorba in ,,Solutie contra oboselii'": cum sa preluim controlul asupra vietii
noastre ca sa ne putem reincirca bateriile. Va trebui sa facem un efort? Sigur ca da; orice
lucru suficient de important necesita efort. Se va intimpla peste noapte? Nu. A durat destul de
mult pana ca sistemele noastre sa se epuizeze si va trebui sa le acordam timp sa-si revina din
nou. Daca doriti intr-adevar sa aveti o viata sanitoasa, echilibrata, mai ales pe masura ce
imbatraniti, nu prea exista solutii rapide, indiferent daca e vorba de probleme financiare, de
relatii personale ori de activitatea profesionali. Poate dura multe luni si uneori ani pana cand
gasiti un partener, va dati seama ce cariera veti avea ori scrieti o carte. Daca va doriti o viata
mai energica, trebuie sa va luati un angajament fatd de dumneavoastra inseva. Trebuie sa fiti
dispuse sa aveti grija de dumneavoastra. Daca nu sunteti pregatita sa va asumati aceasta
responsabilitate, sa spuneti: ,,Acesta e organismul meu si trebuie s ma port frumos cu el in
fiecare zi'", atunci va lipsiti de adevarata bucurie pe care v-o poate oferi viata. Cand va
asumati acea responsabilitate, permiteti organismului sa functioneze asa cum trebuie, sa
lucreze la capacitate maxima si sa adauge vietii dumneavoastra ani decisivi, plini de energie.
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Sindromul de intestin permeabil

Sindromul de intestin permeabil (SIP) apare atunci cind mucoasa intestinelor este slabita
pana in punctul in care continutul lor se poate scurge in afara si patrunde in fluxul sangvin,
cauzand diferite probleme de sinatate, de la oboseala cronica la sensibilitati alimentare,
eruptii cutanate si migrene. Desi cauza SIP nu este cunoscuta cu adevarat, el a fost uneori
atribuit alergiilor, expunerii la toxine (ceea ce, la randul sau, face ca toxinele sa se scurga in
fluxul sangvin) si alegerii unei diete sarace. Simptomele sindromului de intestin permeabil pot
include dureri abdominale, arsuri la stomac, oboseala cronica, insomnie, balonare, anxietate,
intoleranta la gluten, malnutritie, crampe si dureri musculare, toleranta scazuta la efort si
alergii alimentare. Exista multe fecomandari legate de stilul de viata si regimul alimentar ce
pot duce la ameliorarea SIP, precum:

- Eliminati consumul de alcool in timpul fazei de vindecare gastrointestinala
- Evitati complet folosirea aspirinei si a antiinflamatoarelor non-steroidiene
- Evitati constipatia-consumati multe alimente bogate in fibre si beti opt pahare de apa pe zi

- Controlati stresul (puteti folosi biofeedback-ul, respiratia adanca, yoga, meditatia, somnul
adecvat etc.)

- Evitati consumul in exces de cafea, ceai si bauturi carbogazoase



- Consumati fructe si legume organice si, ori de cate ori se poate, carne de animale si pasari
crescute in aer liber

- Mancati intre cinci si noua portii de fructe si legume proaspete pe zi

- Evitati zaharul si produsele indulcite artificial. inlocuiti zaharul cu stevie dulce si xylitol
(vezi pagina 69).

- Concentrati-va pe peste si alimente bogate in acizi grasi Omega-3 precum somon, macrou
si sardine.

Nu e intotdeauna usor sa vedem legitura dintre diferitele boli care se produc in organismul
nostru. Bonnie, in varsta de patruzeci si cinci de ani, era atat de afectata de oboseala cronica,
incat abia a reusit sa ajunga in cabinetul meu. De doui decenii suferea de sinuzita (inflamatie
a mucoasei interioare a sinusurilor) de cel putin patru ori pe an. Simtea in mod constant o
presiune de parca, dupa cum spunea ea, ,aveam un camion pe fatd". Ceea ce insemna ca lua
antibiotice de cel putin patru ori pe an. Acestea ii curatau sinusurile, dar ii si distrugeau
complet homeostazia intestinului. Antibioticele 1i ucideau in egald masura pe baietii buni ca si
pe cei rai. Fara acele bacterii bune razboinice, cele rele puteau pur si simplu sa preia
controlul. Din aceasta cauza, ea isi distrugea mucoasa intestinala si a dezvoltat sindromul de
intestin permeabil. Am vrut sa aflam care era cauza initiala a inflamarii sinusurilor ei, asa ca
am realizat toata gama de teste alergologice pentru a vedea la ce alimente ar putea avea
intoleranta. Aceste tipuri de sensibilitati nu cauzeaza doar inflamatia intestinelor, ele produc
inflamarea fiecirei zone a mucoasei-inclusiv in nas si in gat.

Am constatat ca Bonnie avea mai multe sensibilitiati alimentare, mai ales la aspergillus, o
ciuperca ce se gaseste mai ales in vin, ceea ce contribuia La balonarea si oboseala ei cronica.
Ea a renuntat la vin si la alte alimente la care avea intoleranta si a urmat recomandarile de
schimbare a stilului de viata si a regimului alimentar de la pagina 81 pentru a-si redobandi
sanatatea intestinelor. Nu mai e extenuata si nu mai sufera de sinuzita decat ocazional.

Sindromul de colon iritabil

Cea mai buna descriere a balonarii, unul dintre cele mai comune «mptome ale sindromului
de colon iritabil (SCI), a fost data de una dintre pacientele mele care a spus: ,,Cand intru intr-
o incapere, simt ca stomacul meu mi-o ia inainte'. Cind oamenii sunt balonati, simpla
presiune asupra diafragmei lor 1i impiedica sa respire adanc si le produce o apasare pe
plamani. Ei se simt de parca ar ciara dupa ei o greutate, ceea ce e extenuant. SCI nu pune
viata in pericol, dar poate cauza o oboseala cronica accentuata {i poate avea un impact negativ
asupra calitatii vietii de zi cu zi.

Se estimeaza ca SCI afecteaza intre 10 si 20 la suta din populatia americana, femeile intre 20
si 40 de ani formand majoritatea pacientilor. Aceasta este una din cele mai frecvente afectiuni
gastrointestinale intilnite in cabinetele medicale. Aproximativ 12 la suta dintre toate
consultatiile de ingrijire primara au o legatura cu SCI, ceea ce face ca SCI sa fie unul din
primele zece motive pentru care oamenii merg la medic. Este, de asemenea, nma din



principalele cauze pentru absenta de la serviciu in Statele Unite, «lepasita doar de riceala
obisnuita.

SCI e considerat un sindrom, nu o boala, prin urmare nu exista un lest special pentru el,
fiind diagnosticat, in general, dupa ce au fost excluse alte tulburari. Simptomele includ
oboseala cronica, dureri abdominale cronice ori crampe si tulburiri majore in functionarea
intestinelor. Oamenii cu SCI
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...mari ritmul cardiac deasupra nivelului normal datorita hormonilor eliberati in timpul
excitatiei. Daca este mentinut pe tot parcursul anului, consumul caloric implicat in actul
sexual de trei ori pe siptimana poate fi echivalent cu alergatul pe 120 de kilometri. Iar a face
dragoste e mult mai distractiv decat joggingul, nu-i asa?

- Sexul sporeste oxigenarea. Cercetatorii stiu de zeci de ani ca sexul nu e doar la fel de
benefic precum alte forme de miscare in cresterea ritmului cardiac, el poate, de asemenea,
accelera circulatia sanguina si respiratia. Cresterea ritmului de circulatie a sangelui si aerului
inseamna o alimentare mai mare a corpului cu oxigen, ceea ce este vital pentru sanatatea
organelor si tesuturilor. Mai mult oxigen in corp inseamna ci suntem mai putin vulnerabili la
bacterii oportuniste, infectii virale si parazitare, raceli, gripe si chiar la cancer. Un avantaj
suplimentar este ca activitatea sexuala produce dilatarea vaselor de singe si astfel mult singe
e trimis mai aproape de suprafata pielii. In acelasi timp, organismul pompeaza mult oxigen in
celulele rosii. Multe femei, si unii barbati, prezinta o ,,imbujorare sexuald"! chiar inainte si in
timpul orgasmului. Si, din cate se pare, cresterea aportului de singe si oxigen la nivelul pielii
este atractiva pentru altii. Un studiu recent al cercetiatorilor de la Universitatea St. Andrews
din Scotia a aritat ca barbatii aleg fotografii de femei usor imbujorate ca fiind mai atractive.
Deci, v-ati putea giandi la 6 mica satisfactie pe cont propriu inainte de a iesi la intilnirea cea
mare. Cine are nevoie de machiaj atunci cand poate fi imbujorata in mod natural?

- Sexul sustine sanatatea cardiovasculara. Activitatea sexuala regulata poate ajuta la
protejarea inimii, conform unui studiu publicat in revista medicala Psychosomatic Medicine.
Femeile care nu pot avea orgasm sunt mai expuse la boli coronariene si atacuri de cord decat
femeile care au orgasm. Daca mai multe femei ar face dragoste mai des, aceasta ar putea avea
un impact semnificativ in salvarea vietii lor si cu siguranta in imbunatatirea acesteia, pe
fondul epidemiei de boli coronariene la femei care afecteaza Statele Unite.

- Sexul creste imunitatea. Studentii din Wilkes-Barre, Pennsylvania, au luat parte la un
studiu in care au raportat cit de des faceau sex. Acei studenti care au raportat o activitate
sexuala o data sau de doua ori pe siptamana au avut o crestere de 30 la suta de anticorpi
numiti imunoglobulina A, sau IgA, care va poate proteja de raceli si alte infectii.

- Sexul elibereaza de stres si depresie. Activitatea sexuala relaxeaza sistemul nervos,
respirator si circulator, potrivit unui studiu realizat de Roy J. Levin de la Universitatea din
Sheffield, Anglia. Levin anunta ca hormonii din lichidul seminal contin substante care s-au
dovedit relaxante pentru femei. E unul dintre motivele pentru care ne simtim mai bine
dispuse dupa ce un barbat ejaculeaza in interiorul vaginului. Un alt studiu a aratat ca
participantii care avusesera relatii intime erau mai capabili sa faca fata stresului in multe
situatii (inclusiv vorbitului in public si aritmeticii verbale) decat cei care nu avusesera relatii.
Iar un studiu din 2002 realizat de psihologul Gordon Gallup a constatat ca femeile ale caror



parteneri de sex masculin nu foloseau prezervative sufereau mai putin de depresie decét cele
ale caror parteneri foloseau prezervative. Evident cia nu pledez pentru sexul neprotejat pentru
a vindeca depresia, dar, daca sunteti intr-o relatie monogama de lunga durata si amandoi v-ati
facut analizele pentru bolile transmise pe cale sexuala, poate doriti sa vedeti daca e vreo
diferenta atunci cand nu folositi prezervativ. Teoria este ca prostaglandina, un hormon care se
gaseste in lichidul seminal, e absorbit in tractul genital feminin, temperand astfel hormonii
feminini. Si stim ca sexul face creierul sa elibereze endorfine, care ne inveselesc automat si
ajuta la reducerea stresului.

- Sexul optimizeaza fertilitatea si ajuta la mentinerea tineretii vaginului. S-a constatat, de
asemenea, ca depuneri regulate de fluid seminal in vagin creeaza mai multe sanse ca femeia sa
ovuleze in mod regulat, optimizindu-i astfel fertilitatea. Dupd menopauza, lichidul seminal
pare sa ajute la combaterea atrofiei vaginale, o stare caracterizata de uscarea si contractarea
mucoasei vaginale, care poate duce la disconfort vaginal si durere in timpul actului sexual.

- Sexul atenueaza crampele menstruale. Dupa cum stiti, probabil, deja din experienta
personala, sexul poate ajuta la atenuarea crampelor menstruale. Acest lucru a fost dovedit de
diverse studii si a aparut in raportul din 2003 al Planned Parenthood. Federatia Planned
Parenthood a anuntat, de asemenea, ca orgasmul provoaca un aflux de hormoni calmanti
numiti oxytocina (o substanta chimica naturala din corp eliberata inainte si in timpul
orgasmului) si de hormoni ai fericirii, precum endorfinele, ce pot actiona ca sedative. Este
citat un studiu care a constatat ca 32 la suta din 1.866 de femei americane ce au afirmat ca se
masturbasera in ultimele trei luni o...
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Estrogenul

Desi majoritatea femeilor cred ca estrogenul este cel mai important hormon reproductfyv,
termenul se refera, de fapt, la multi compusi distincti. Trei dintre cei mai importanti sunt
estradiolul, estriolul si estronul.

*X* Estradiolul este hormonul sexual primar al femeilor fertile; el este responsabil pentru
functionarea sexuala si caracteristicile feminine. Estradiolul este important, de asemenea,
pentru sanatatea oaselor femeilor. Dezechilibrul estradiolului contribuie la multe probleme
ginecologice precum endometrioza, fibroamele si chiar cancere feminine.

- Estriolul este produs in cantitati semnificative doar in timpul sarcinii si este secretat de
placenta. Nivelul de estriol la femeile care nu sunt insarcinate nu se schimba prea mult dupa
menopauza. Estronul si estradiolul stimuleaza cresterea celulelor necesare pentru
reproducere. Totusi, atunci cAnd nivelul lor e prea ridicat ei pot fi carcinogeni (generatori de
cancer). Pe de alta parte, s-a descoperit ca estriolul protejeaza organismul de efectele nocive
ale estronului si estradiolului, iar estriolul s-a dovedit a fi anticarcinogen. Estriolul e folosit de
mai bine de 30 de ani in Europa de citre femei sub forma de unguent pentru uscaciunea
vaginala si probleme ale tractului urinar, iar eficacitatea si siguranta sa sunt bine
determinate.

- Estronul este larg raspandit in tot corpul. Este singurul dintre estrogeni prezent in



cantitiati semnificative la femeile trecute de menopauza. Aceasta forma de estrogen pare sa
aiba cele mai bune rezultate in diminuarea bufeurilor, dar este si cel mai asociat cu riscul de
cancer de san. Daca alegeti o terapie de substitutie hormonala, eu recomand de obicei o
combinatie de estriol si estradiol, fara estron.

Daca doriti sa va ganditi la o sursa de energie, trebuie sa va ganditi la estrogen. Aproape
toate tesuturile din organism au receptori de estrogen. Cu toate acestea, nivelul hormonilor
are reflux si flux pe parcursul zilei. Estrogenul este secretat in emisii scurte, ceea ce inseamna
ca nivelul loc variaza de la o ora la alta si chiar in fiecare minut. Nivelul de hormoni este
diferit pe parcursul noptii fata de cel al zilei si de la o etapa a ciclului menstrual la alta.

Nivelul de estrogen incepe s creasca la fete in jurul varstei de 8 ani, cu mult inainte de
prima menstruatie, care incepe in mod normal pe la 11-12 ani. Este si perioada in care fetelor
incep sa li se dezvolte sanii si le apare parul pubian si axilar. Estrogenul poate incepe sa scada
la femei pe la 30-35 de ani, scade dramatic la femeile ajunse la 40 de ani si ajunge aproape de
zero pe la varsta de 50 de ani. Nivelul scazut de estrogen va poate afecta energia fizica,
provocandu-va senzatia de oboseala fara vreun motiv aparent. Poate simtiti ca nu va puteti
concentra indeajuns pentru a duce la bun sfirsit un lucru sau ca trebuie sa trageti un pui de
somn dupa amiaza. Cand treceti de S0 de ani si ati ajuns la menopauza, ati putea avea
probleme cu adormitul, va treziti de mai multe ori in timpul noptii, iar dimineata cind va
treziti va simtiti obosita. La multe femei, ,,Jumina e aprinsa, dar nu e nimeni acasa." Nivelul
scazut de estrogen scade de asemenea capacitatea organismului de a produce noi celule
osoase, ceea ce expune femeia la un risc crescut de a face osteoporoza. Estrogenul este si
cardioprotector, cu alte cuvinte estrogenul protejeaza femeile de bolile de inima. De aceea
traiesc femeile in general mai mult decat barbatii. El ne salveaza de boli de inima si infarct.
Cand nivelul de estrogen scade, creste riscul acestor boli.

Progesteronul

Progesteronul este secretat dupa ovulatie de catre corpus luteum (o masa de celule care se
formeaza pe ovar in locul in care este eliberat ovulul). Printre altele, progesteronul are rolul
de a pregati uterul pentru sarcina. Daca se instaleaza sarcina, productia de progesteron este in
cele din urma realizata de placentia. Daca nu apare sarcina, corpus luteum se dezintegreaza si
menstruatia porneste intr-un interval de 12-16 zile. Progesteronul are, de asemenea, o serie de
alte roluri importante in organism. Ajuta la reglarea glandei tiroide, imbunétateste sistemul
imunitar, reduce umflarea si inflamatia si pastreaza nivelul de coagulare al sangelui la valori
normale. Progesteronul ajuta la producerea de colagen si ajuta la stabilizarea functiilor
nervoase.

in mod normal, nivelul de estrogen si progesteron incepe sa creasca din momentul ovulatiei
pana chiar inainte de menstruatie. Daca nivelul de progesteron este scazut, inseamna ca
raportul dintre estrogen si progesteron va fi mai mare, ceea ce poate provoca diverse
simptome precum fibroamele si cresterea tumorilor, cresterea nivelului de colesterol, nivel
scazut de zahar in singe, retentie de lichide si oboseala cronici. Pe masura ce inaintati in
varsta, nivelul de progesteron si estrogen incepe sa scada. Aceasta duce treptat la menopauza.



