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Capitolul 1

Revolutia hormonald:
de ce totul este diferit
dupd a doua pubertate

Daci ai pus mana pe aceasta carte, inseamna ca simti cum
ceva se schimba in corpul si poate in viata ta.

Nu este doar in mintea ta. Odatd ce incepi sd te apropii
de 40 de ani sau imediat dupa ce depasesti aceastd varsta,
ceva chiar se schimbd in corpul tau si, mai ales, in creierul
tau. Jar asta se poate resimti derutant, frustrant si, in ace-
lasi timp, eliberator. Aceasta schimbare nu inseamna un
singur eveniment, ci un intreg proces ce poartd numele de
premenopauzd — si care cuprinde intre 2 si 12 ani inainte ca
menstruatiile tale sd dispara. Premenopauza este diferita de
menopauzad, care reprezintd acel stadiu al vietii ce incepe la
un an dupd ultima menstruatie. Aceasta carte se refera atat la
procesul premenopauzei, cat si la stadiul vietii numit meno-
pauza - iar impreund acestea pot insuma peste patru decenii.
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Ce trebuie s intelegi cu privire la acest important nou capi-
tol din viata ta?

In primul rand, trebuie sa stii ca simptomele (daca acestea
exista) vor fi, probabil, temporare. Nu toate simptomele pre-
menopauzei sunt temporare, dar multe dintre ele sunt. Iar daca
vei fi constientd de acest lucru, vei putea evita ganduri precum
»~Dumnezeule, asa md voi simti mereu de acum incolo“. Nu,
nu te vei simti asa mereu; va trece. Apoi, trebuie sd intelegi ca
premenopauza nu este doar o ,,fluctuatie hormonald® haotica,
ci o succesiune de evenimente — incepand cu niveluri scazute de
progesteron asociate cu un nivel de estrogen temporar ridicat,
si sfarsind prin niveluri scazute de estrogen asociate cu niste
modificari semnificative ale metabolismului insulinei. Odata
ce vei privi procesul drept o succesiune de evenimente care
pot fi descrise, vei fi capabild sa gasesti tratamentul potrivit.
In ultimul rand, este important si stii ci premenopauza si
primii ani ai menopauzei reprezinta o fereastrd criticd pentru
sdndtate, iar acest lucru este valabil chiar daca nu ai simptome.
Prin fereastra critica, md refer la o perioadd sensibild sau punct
de inflexiune, in timpul careia probleme de sandtate minore se
pot amplifica devenind probleme majore si permanente mai
tarziu in viata. Partea buna este cd acest punct de inflexiune
iti oferd totodata o fereastrd de oportunitate, in timpul careia
niste schimbari mici iti vor aduce, in viitor, niste beneficii de
sandtate majore. Pe scurt:

« Multe simptome sunt temporare.

« Premenopauza este o succesiune de evenimente.

o Premenopauza si primii ani ai menopauzei reprezintd o
fereastrd criticd pentru sanatate.
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Iar acum, hai sd exploram aceste concepte in detaliu.

Premenopauza reprezintd o a doua
pubertate si este temporard

Premenopauza nu inseamna ca imbatranesti. Dacd ai 35 de
ani sau chiar mai putin, este clar ca esti incd o femeie tdnara.
$i chiar daca ai 50 de ani, premenopauza se petrece in para-
lel cu procesul de imbatranire, dar nu este cauzatd de imba-
tranire. In schimb, premenopauza reprezintd o succesiune
de evenimente si schimbéri hormonale ce se aseamédna mai
mult cu pubertatea, sau cu o a doua pubertate. Sd ne uitam
la urmdtorul grafic al variatiei estrogenului (estradiolului)
si progesteronului de-a lungul vietii, in reprezentarea prof.

Jerilynn C. Prior.

Estradiol i

Progesteron

anii reproducatori

Ilustratia 1 - hormonii de-a lungul vietii, adaptare dupd J.C. Prior,
»Perimenopause lost - reframing the end of menstruation”.
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Estrogenul este scdzut in copildrie, apoi ridicat si fluctuant
in adolescenta — mai ales prin comparatie cu progesteronul,
»hormonul de usurare a menstruatiei, care este scazut pana
cand ciclurile devin regulate. Observam niveluri crescute de
estrogen asociate cu niveluri scazute de progesteron atét in
prima, cat si in cea de-a doua pubertate, progesteronul fiind
dobandit incet in timpul primei perioade si pierdut incet in
timpul celei de-a doua. Nivelurile crescute de estrogen aso-
ciate cu niveluri scazute de progesteron sunt motivul pentru
care este posibil sd te fi confruntat cu menstruatii abundente
in timpul adolescentei si, din pacate, pentru care este posibil
sa te confrunti din nou cu acestea dupa varsta de 40 de ani.
In cele din urm4, in cea de-a doua pubertate, vei pierde si
estrogenul si vei ajunge la un nivel de estrogen stabil si scazut
in timpul menopauzei, similar cu cel din timpul copilariei.

Procesul acestor schimbéri hormonale se poate intinde
péana la zece ani - ceea ce inseamnd cd simptomele pot dura
zece ani, dar nu vor fi permanente. Prin urmare, ar fi bine sa
te gandesti de doud ori inainte sa accepti drept permanente
diagnostice precum oboseala cronica sau fibromialgie.

( )

@ fibromialgia

Fibromialgia este afectiunea ce presupune dureri cronice
inexplicabile, raspandite la nivelul intregului corp, si rdspun-
suri intens dureroase la stimulii de presiune. Afecteaza, de
obicei, femeile cu varste cuprinse intre 40 si 60 de ani.
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In cartea intitulati Estrogen’s Storm Season, prof. Prior
vorbeste despre fibromialgia din perioada premenopauzei si
o atribuie tulburérilor de somn temporare din timpul acestui
interval:

,Din cauza tulburdrilor de somn, unele femei se con-
fruntd cu dureri si stdri de oboseald extreme. Foarte
devreme 1n timpul premenopauzei, unele dintre noi
sunt diagnosticate cu sindromul oboselii cronice sau
cu fibromialgie. Dacd am sti cd simptomele noastre
sunt parte a premenopauzei, ar rdmdne loc de spe-
rantd. In schimb, cel mai adesea ni se atribuie un diag-
nostic si adjungem sd devenim persoane cu handicap.
Astfel, ne pierdem nu doar sdindtateaq, ci si identitatea
si locul de muncd.”

Prof. Jerilynn C. Prior

Vom vorbi mai mult despre fibromialgie si despre cum o
putem trata in cadrul capitolului 8.

Alte simptome temporare ale celei de-a doua pubertati
includ menstruatii abundente, durere pelvina, sani dure-
rosi, migrene, transpiratii nocturne si, cel mai important,
anxietate si depresie. Dupd cum au descoperit majoritatea
studiilor, riscul de anxietate si depresie creste in timpul pre-
menopauzei’, scizand apoi in timpul menopauzei. Cu alte
cuvinte, nu trebuie decat sd rezisti pana la sfarsitul acestei
perioade - sau sa iti oferi sprijin prin tratamentele discutate
in capitolul 7 -, iar in jurul varstei de 55 de ani vei desco-
peri ca starea ta de spirit va fi cel putin la fel de buna ca in
tinerete, daca nu chiar mai buna. Acest lucru este sustinut de

numeroase studii, inclusiv cercetari realizate la University of
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Melbourne, care au ajuns la concluzia ca majoritatea femeilor
trecute de 60 de ani raporteaza cd se simt ,fantastic*’, si de
observatiile lui Mary Pipher, psihologé din Statele Unite, care
afirma cd ,la 70 de ani, femeile se simt cel mai adesea mai
fericite decét au fost vreodata“. Prof. Prior spune ca femeile
trebuie sd fie constiente de faptul ca ,,premenopauza odata
incheiatd, duce catre o faza a vietii mai blanda si mai linistita,
ce poartd in mod adecvat denumirea de menopauza“>

Nu fiecare simptom pe care il resimti dupd varsta de 40
de ani poate fi atribuit premenopauzei. Departe de asa ceva.
Simptome precum durerea sau oboseala pot fi semne de
avertizare pentru unele probleme de sandtate subiacente, asa
cd este indicat sa ceri parerea unui medic. Un lucru pe care
trebuie sd il ai in vedere sunt afectiunile tiroidiene, care exista
in mod independent de premenopauza, dar care pot fi amp-
lificate sau inrautdtite de citre aceasta — sau chiar confun-
date cu ea, cici simptomele sunt foarte similare. In capitolul
8, vom discuta mai multe despre interactiunea dintre bolile
tiroidiene si premenopauza.

Pana acum, am vazut cate dintre simptomele celei de-a
doua pubertati sunt, cel mai probabil, temporare. Hai sa dis-
cutam acum despre ideea de premenopauza ca succesiune

de evenimente.
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Premenopauza este o
succesiune de evenimente

Totul incepe cu diminuarea progesteronului. Undeva dupa
varsta de 40 de ani sau chiar cu putin inainte de aceasta, vei
incepe sa produci mai putin progesteron — desi menstrua-
tiile vor ramane regulate. Vei afla de ce in capitolul 3, dar
pentru moment vom accepta pur si simplu ca acest lucru se
intdmpla, si ca poate aduce cu sine un intreg sir de simp-
tome precum anxietate, dureri ale sénilor, palpitatii, tran-
spiratii nocturne, migrene frecvente si menstruatii extrem
de abundente. Faptul ca simptomele premenopauzei sunt,
in principal, cauzate de diminuarea progesteronului, si nu a
estrogenului, este motivul pentru care tocmai progesteronul
reprezintd un tratament mai potrivit, si nu estrogenul. Vom
discuta acest lucru mai pe indelete.

Pe masura ce nivelul de progesteron se diminueaza, este
posibil sa te confrunti cu niveluri de estrogen mai crescute
ca niciodatd; de fapt, nivelul de estrogen poate creste de pana
la trei ori — ceea ce poate cauza simptome precum iritabilita-
tea, durerile de séni si menstruatiile abundente. Simptomele
nivelului crescut de estrogen sunt cauzate atat de efectele
directe ale hormonului, cat si de efectele indirecte ale aces-
tuia asupra mastocitelor si histaminei - lucru pe care il vom
discuta in capitolele 4 si 5. Bufeurile din timpul premenopa-
uzei sunt cauzate de fluctuatia nivelului de estrogen si de sca-
derea bruscad a acestuia - si, conform prof. Prior, acest lucru
inseamna cd ele vor rdspunde in aceastd etapd mai degraba la
terapia cu progesteron decat la cea cu estrogen.
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Intr-un final, dupi ultima menstruatie, vei intra pe teri-
toriul estrogenului redus. Care nu inseamna altceva decat
estrogen redus, si nu deficitar - cdci nu este nimic ,defici-
tar in a avea nivelul normal de hormon pentru faza vietii in
care te afli. In plus, asa cum vei vedea, in aceasti fazd corpul
inca produce destul estrogen, insd acesta fluctueaza - deci,
din nou, multe dintre simptome sunt cauzate de trecerea
brusca de la niveluri ridicate la niveluri scdzute. Simptomele
menopauzei precum insomnia, pierderile de memorie si
uscdciunea vaginald pot raspunde la terapia cu estrogen plus
progesteron.

Noua configuratie de niveluri reduse de estrogen alaturi
de progesteron foarte scazut poate contribui si la o schimbare
in sensibilitatea la insulina, numitd prediabet sau rezistenta

la insulina.

( )
@ rezistenta la insulina

Rezistenta la insulind reprezintd afectiunea ce presupune
sensibilitate scazuta la hormonul insulinic, ceea ce duce la
niveluri crescute cronice (continue) de insulind. Este numita
si hiperinsulinemie, sindrom metabolic sau prediabet si joaca
un rol major in acumularea de greutate in zona abdominala si
alte simptome ale menopauzei.

Identificarea si tratarea rezistentei la insulind va fi una
dintre cele mai importante sarcini in cédlatoria menopa-
uzei. Iti voi explica de ce in capitolele 4, 5, 7 si 8, unde iti

voi spune mai multe si despre rolul dominantei relative a
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testosteronului, alaturi de strategii de tratament precum pos-
tul intermitent.

( 2

@ postul intermitent

Postul intermitent reprezinta alternarea ciclica zilnica intre
perioade de post si perioade in care consumul de alimente
este permis.

. J

Succesiunea de evenimente din premenopauza aratd asa:
1. progesteron mai scazut;

2. estrogen crescut, care fluctueaza puternic;

3. estrogen mai scazut;

4. posibila rezistentd la insulina.

In medie, intregul proces natural de tranzitie al preme-
nopauzei dureaza in jur de sapte ani, iar prof. Prior il imparte
in urmatoarele patru etape plus menopauza, despre care vom
discuta mai multe in capitolul 4:

1. faza foarte timpurie a premenopauzei, cind men-

struatiile sunt inca regulate;

2. fazaincipientd de tranzitie spre menopauzd, odata cu

aparitia menstruatiilor neregulate;

3. faza finala a tranzitiei spre menopauza, odata cu pri-

mul ciclu care dureaza mai mult de 60 de zile;

4. faza tarzie a premenopauzei, reprezentatd de cele 12

luni de dupad ultima menstruatie;

+. menopauza, care este faza vietii ce incepe la un an

dupd ultima menstruatie.
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F— PREMENCPAUZA ——M >
Faza foarte timpurie Tranzitia Faza tarzie
a premenopauzei spre menopauza a premenopauzei
Incipienta Finala
| | | L
] [ | [
Menstruatii regulate Menstruatii Menstruatii ultima Menopauza
cu semne ale schimbarilor neregulate sarite menstruatie
(durata ciclurilor (cel putin

variazi cucel putin - 60 de zile fira
7 zile) o menstruatie)

Durata ~=m- |L - {.--- _.l

~2-5 ani ~3ani 1an

Ilustratia 2 - cele patru faze ale premenopauzei.

Dacd menopauza se instaleazd inainte de 45 de ani, sau
dacd menopauza iti este declansata medical sau pe cale ope-
ratorie, nu vei trece prin aceste patru etape; in schimb, vei
ajunge direct in stadiul cu estrogen foarte scazut. O tranzitie
atat de bruscd poate produce simptome mai puternice decat
premenopauza naturala si necesitd aproape intotdeauna o
terapie cu estrogen plus progesteron — lucru pe care il vom
discuta in capitolele 4 si 6.

Dacd ai trecut printr-o histerectomie partiala (indepartarea
uterului), dar ovarele au fost pastrate, vei trece in continuare
prin cele patru etape ale premenopauzei naturale si vei avea
parte de niste ani de ,,cicluri ascunse” - adica ani de estrogen
crescut si simptome ,,premenstruale®, precum modificéri ale
dispozitiei, dureri de sani si chiar dureri endometriale — doar
cd nu vor flacompaniate de o sangerare care sa semnaleze clar
ce se intdmpla de fapt. Iar acest lucru poate fi foarte derutant,
caci medicul care te trateaza va putea considera in mod eronat
cd esti deja la menopauza si iti va prescrie terapia cu estrogen
pentru a trata simptomele cauzate de estrogenul deja ridicat.
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Asta i s-a intamplat pacientei mele, Rita.

A Rita -incd nu e vorba despre menopauzd

Rita avea 48 de ani atunci cand mi s-a adresat pentru ajutor in
gestionarea ,simptomelor menopauzei’, care includeau irita-
bilitate si migrene lunare.

,Par a fi simptome cauzate de niveluri crescute de estrogen’,
am observat eu. ,Dar spune-mi mai multe.”

»Ma confrunt cu dureri de cap puternice cam de doua ori
pe luna“, mi-a spus Rita. ,Si, concomitent, sanii mi se umfla.
Medicul mi-a prescris plasturi cu estrogen, dar iritabilitatea si
durerile mele de cap par sa se inrdutateasca.”

M-am uitat peste fisa ei si am vazut ca, in urma cu trei ani,
facuse o operatie de histerectomie.

,Incé treci prin cicluri menstruale”, i-am spus eu.

»,Dar nu mai am menstruatii‘, mi-a spus Rita.

,Doar pentru ca nu mai ai uter care sa sangereze’, i-am spus
eu. ,Dar ovarele tale inca trec prin cicluri si produc mult estro-
gen, motiv pentru care si durerile tale de cap au un tipar ciclic

Am testat nivelurile de HSF ale Ritei, un hormon pituitar care
poate indica menopauza, iar acesta se afla in afara intervalului
specific menopauzei.

,Preconizez ca vei mai avea cicluri timp de cativa ani’, i-am
spus. ,Propun sa incercam un tratament mai potrivit pentru
nivelurile de estrogen crescute din premenopauza.”

Rita a inceput sa ia magneziu si progesteron - favoritele mele

pentru simptomele premenopauzei - si s-a simtit mult mai bine.

+Ar trebui sa functioneze deocamdata’, i-am spus. ,Cel putin
pana te vei apropia mai mult de menopauza - cand e posibil

33
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ca totul sa fie bine, sau sa incepi sa te confrunti cu simpto-
mele estrogenului scazut, precum bufeurile sau uscdciunea
vaginala. lar daca se intampla asta, poti lua in calcul si terapia
cu estrogen.”

Cateva cuvinte despre analiza HSF din sénge, la care vom
reveni in capitolul 3. HSF este prescurtarea pentru hormonul
de stimulare foliculara, si este hormonul pe care il produce
glanda pituitard pentru a comunica cu ovarele. Dacd nu esti
incd la menopauza, nivelul HSF este de obicei sub 40 UI/l -
desi acesta fluctueaza, deci este posibil ca ocazional nivelurile
sd creascd. Deoarece HSF-ul fluctueaza puternic in timpul
premenopauzei, majoritatea doctorilor evitda sd il testeze.
Ceea ce este de inteles, insd eu prefer sa folosesc si aceasta
analiza pentru a detecta menopauza timpurie sau pentru a
evalua starea de non-menopauzd la paciente precum Rita.

Pe scurt, daca ai trecut printr-o histerectomie si nu stii ce
se intampla, iatd cateva lucruri de avut in vedere:

« Este posibil ca ciclurile sa existe in continuare, mai ales
daca vezi niste tipare lunare pentru simptome precum
durerile de cap, iritabilitatea sau durerea. Detectarea
ciclurilor ascunse inseamna ca vei putea spune: ,,Oh, de
aia am dormit prost citeva nopti, eram la menstruatie.”

» Dacad poti detecta ziua in care simptomele precum irita-
bilitatea si afectarea somnului inceteaza, aceea este ,,ziua
unu® a ciclului ascuns.

« Monitorizarea temperaturii (capitolul 3) te poate ajuta sa
afli dacd si cand esti in faza de ovulatie si cea premenstruala.
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Despre toate acestea poti discuta cu medicul — ceea ce ne
aduce la prima sectiune de tipul Cum sd discuti cu medicul.

Cum sa discuti cu medicul despre premenopauza
daca ai trecut printr-o histerectomie

. Inteleg c&, deoarece incd am ovare, este posibil s& trec in
continuare prin cicluri menstruale.”

. ,Este posibil ca simptomele mele sa fie de fapt simptome
premenstruale?”

« ,Ar fi de ajutor sa imi testez HSF-ul pentru a vedea daca
sunt cu adevarat la menopauza?”

- J

Aminteste-ti cd acum explordm cateva concepte funda-
mentale. Pdna acum, am discutat despre cum premenopauza
este a doua pubertate si prin urmare este temporard si despre
cum premenopauza este o succesiune de evenimente ce pot fi
descrise. lar mai departe vom discuta despre premenopauza
ca fereastrd criticd.

Premenopauza este o fereastrd
critica pentru sdndatate

Asa cum am mentionat mai devreme, o fereastra critica este
o perioada sensibild sau un punct de inflexiune, in care, daca
sunt ignorate, mici probleme de sandtate pot evolua in pro-
bleme majore. Ferestrele critice sunt perioade de flux fizio-
logic, iar alte exemple includ copilaria, pubertatea, perioada
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sarcinii si perioada post-partum - toate fiind niste momente
de vulnerabilitate crescutd fata de aparitia unor noi probleme
de sanatate. Unii cercetatori le numesc ,,puncte de cotiturd“
fiziologice, in care, spre deosebire de perioadele mai stabile,
mici perturbatii se pot amplifica.>’

Conceptul ferestrei critice afecteaza fiecare aspect al
sanatatii. Spre exemplu, date colectate in cadrul US Study
of Women’s Health Across the Nation (SWAN) identifica
premenopauza drept un moment vulnerabil pentru aparitia
problemelor cardiace, numind-o ,,0 fereastra critica a opor-
tunitatii de preventie“® O mare parte din riscul de aparitie a
problemelor cardiovasculare este legat de rezistenta la insu-
lind, despre care vom vorbi si care, din fericire, poate fi preve-
nitd prin exercitii fizice si niste simple schimbdri alimentare.

Un alt aspect al sandtatii care poate fi afectat este siste-
mul imunitar. Asa cum vom vedea, acesta se reconfigureazdi
in timpul premenopauzei. Iata de ce premenopauza (la fel ca
perioada post-partum)® este un moment riscant pentru apa-
ritia sau inrautatirea bolilor autoimune. Cel mai bun exem-
plu este boala tiroidiand Hashimoto, despre care vom discuta
in capitolul 8, alaturi de strategii pentru a ne mentine siste-
mul imunitar sandtos si in siguranta in timpul acestei recon-
figurari.

In ultimul rand, premenopauza este un interval riscant
pentru creier — in mod similar cu perioada de copilarie,
pubertate, sarcind si post-partum. In timpul acestor peri-
oade, creierul se recalibreazd. Folosind o analogie cu tehno-
logia, procesul se aseamana cu o actualizare de soft. Daca
totul merge bine in timpul acestui proces, rezultatul este o
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functie cerebrald usor diferita, dar in continuare sanatoasa.
Totusi, orice micd eroare aparutd in timpul acestui proces
poate duce la probleme mult mai mari decat daca eroarea
ar fi aparut in orice alt moment de stabilitate. Un exemplu
este riscul usor crescut de aparitie a problemelor de sanitate
mintala in timpul adolescentei si al vietii adulte timpurii’, iar
mai apoi din nou in timpul premenopauzei.'® Per total, riscul
de aparitie a unor probleme grave este scazut, asa ca nu este
cazul sa te ingrijorezi. Iti prezint acest exemplu numai pen-
tru a ilustra importanta atat a primei, cét si a celei de-a doua
pubertati ca momente de ,tranzitie neurologica“’

Un alt exemplu pentru procesul de recalibrare cerebrala
este un usor declin cognitiv ce apare odatd cu premenopauza.
De obicei, acesta este temporar, insa cateodatd se poate am-
plifica si, mai tarziu in viata, se poate transforma in dementa.
Conform neurocercetdtoarei Lisa Mosconi, in cazul femeilor,
boala Alzheimer ,incepe odata cu menopauza®'' Ceea ce nu
inseamna ca boala Alzheimer este cauzatd de premenopauza,
cdci aceasta este ,,mai mult un declansator decat o cauzd®. ,,Daca
o femeie are o predispozitie pentru boala Alzheimer*, spune
Mosconi, atunci premenopauza ,este momentul in care acest
risc se manifesta la nivel cerebral® Vom discuta mai multe
despre cognitie si preventia dementei in capitolele 7 si 10.

Pe scurt, premenopauza este temporara, este o succesi-
une de evenimente si reprezintd o fereastra critica. Aceasta
carte este ghidul tau pentru a strdbate acest proces de schim-
bare, cu scopul de a iesi in sigurantd la capat in cea de-a treia
etapa finala de stabilitate a vietii.
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Catde rdu o sa fie?

In acest punct, probabil ca te intrebi cat de neplicute vor fi
simptomele premenopauzei. Daca ai auzit povesti horror de
la prietene, este posibil si fii deja ingrijorata. Insa experienta
ta va depinde de multi factori.

Daca atingi menopauza inainte de vérsta de 45 de ani sau
menopauza iti este indusa chirurgical ori din motive medi-
cale, esti mai predispusa la simptome si riscuri pe termen
lung. Pe parcursul acestei cérti, voi acorda mentiuni speciale
pentru aceste cazuri.

Daca vei trece prin tranzitia naturald a premenopauzei,
sansele de a te confrunta cu simptome severe sunt de 25%.
Cel mai probabil este sa te confrunti cu simptome usoare sau
chiar deloc. Daca nu vei avea niciun simptom, bucura-te de
norocul avut, dar aminteste-ti ca te afli, totusi, intr-o fereas-
tra criticd si trebuie sd acorzi o atentie sporita stdrii de sand-
tate pentru cativa ani.

Tar daca treci prin simptome severe, acest lucru este cau-
zat de o combinatie de geneticd, stare generala de sanatate si
starea menstruatiilor de dinainte de premenopauza. Hai sd le
discutam pe fiecare in parte.

Genetica

Genetica determind atdit momentul menopauzei, cat si, intr-o
anumita masurad, tipul si severitatea simptomelor. Daca poti,
intreaba-ti mama si surorile mai mari despre istoricul unor

menstruatii abundente, transpiratii nocturne sau probleme
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Aceastd carte clard, incurajatoare
si plind de energie oferda informatii utile
si optimiste de care au nevoie multe femei
atat in perioada premergdtoare menopauzei,
cdt si dupad instalarea acesteia.

Dr. JERILYNN C. PRIOR

Echilibrul hormonal este un ghid extrem de util pentru intele-
gerea si depdsirea simptomelor specifice premenopauzei si
menopauzei, ajutdndu-te sd te simti bine atat la 40 sau 50 de
ani, cat si dincolo de aceastd varsta.

Abordarea ineditd a Larei Briden urmdareste sd desfiinteze
stigmatul premenopauzei si menopauzei si sd le arate femeilor
cd multe simptome sunt temporare si usor de gestionat, precum
si cd atentia acordatd séndatdtii in aceastd etapd a vietii poate
aduce beneficii majore in anii urmatori.

Pentru fiecare problemd cu care se confruntd majoritatea
femeilor, precum bufeurile, insomnia, schimbdrile de dispozitie,
migrenele, cresterea in greutate, libidoul scdzut si menstruatiile
abundente, Lara Briden Tti oferd solutii practice si eficiente de
dietd si stil de viatd si te sfdtuieste cum sd discuti cu medicul in
legdturd cu terapia hormonald.

Sustinutd de cercetdri bazate pe dovezi si studii de caz, cartea
este un ghid incurajator pentru a-ti linisti si intdri corpul, mintea
si spiritul in aceastd perioadd plind de schimbdri.
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