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PRZEDMOWA DO WYDANIA
DWUDZIESTEGO PIATEGO

Pisze te stowa na lotnisku, gdzie w ostatnim
czasie bywam bardzo czesto. Od pierwszej publika-
cji Menopauza mnie nie rusza. Jak ogarngé zmiane
1 nie zwariowaé¢ moje zycie diametralnie sie zmie-
nifo. Duzo podrézuje: gléwnie na kongresy i prelek-
cje, bylam nawet w Bundestagu — a wszystko po to,
by z wiedza o okresie okolomenopauzalnym i jego
skutkach dotrze¢ do mozliwie najszerszego grona
stuchaczy. Czuje gleboka wdziecznos¢, ze moge re-
alizowac to zadanie.

Zmienilo sie jednak nie tylko moje zycie. Jak
dowiaduje sie z niezliczonych mejli, listéw i wiado-
mosci w mediach spotecznos$ciowych, rowniez zycie
wielu kobiet z krajow niemieckojezycznych jest inne
niz kiedys. Jedna z moich pacjentek podsumowa-
1a to nastepujaco: , Kobiety pytaja swoje kolezanki:
»No i jak, czytalas juz te ksigzke?«. Bo sa dwa zycia:
to przed Menopauza mnie nie rusza i to po niej”.

Poruszenie zapoczatkowane przez te ksigzke
dotarto do wielu kobiet, ktére dotychczas czuly sie



zostawione same sobie z tlgcymi sie w ich glowach
pytaniami o cialo i emocje, na ktére czesto nie po-
trafily znalez¢ wtasciwych odpowiedzi. Te kobiety
przejrzaly sie w mojej ksigzce niczym w lustrze i na-
gle poczuly sie zrozumiane. Wiele z nich odczulo
ulge: ,Nie jestem wariatka, nie potrzebuje szpitala.
Od dawna podejrzewalam, ze za moimi problema-
mi stojg hormony, nawet jesli lekarze mnie zbywali.
Juz wiecej nie musze znosi¢ w milczeniu tych dole-
gliwosci”. Méwity mi, ze dzieki tej ksigzce wreszcie
zostaly ustyszane. To dla mnie zaszczyt 1 powod do
radosci.

Jednak ten glos nie wszedzie jest chetnie stysza-
ny. Jak stwierdzitam po publikacji ksigzki Menopau-
za mnie nie rusza, wiele moich kolegéw i kolezanek
po fachu wcale nie proponuje pacjentkom terapii
hormonalnej zgodnej z najnowszym stanem wiedzy,
lecz nadal trzyma sie utartych przekonan czy daw-
no nieaktualnych badan naukowych. Zirytowani, od-
prawiaja kobiety z kwitkiem albo szczerze przyznaja:
,Nie znam sie na terapii menopauzalne;j”.

Na szczeScie tam, gdzie cien, tam i Swiatto: dosta-
je wiele wiadomosci od ginekolozek, ktére chcg mi
po prostu zakomunikowaé, ze moja ksigzka utatwia
im codzienng prace, bo pacjentki przychodza na wi-
zyty uSwiadomione i bez leku. Od samego poczatku
rozumieja zasadnosS¢ i przebieg terapii.



Medycyne moge praktykowac¢ dobrze tylko wow-
czas, gdy jako lekarz jestem gotowa na wyjScie poza
to, czego sie nauczylam, i siegniecie po to, czego nie
wiem, ale chce sie dowiedzie¢. Zwlaszcza w medy-
cynie okresu okolomenopauzalnego dokonal sie
w ostatnich latach znaczny postep, jednak podczas
realizacji nowych zalecen teoria i praktyka czesto sie
rozmijaja, bo realizacja ta prawie zawsze powinna
polega¢ na indywidualnie dopasowanych terapiach.
Tutaj nie sprawdza sie rozmiar ,,one size”. I wlasnie
to sprawia, ze zamysl nowoczesnej medycyny okresu
okolomenopauzalnego jest tak ekscytujacy: zdrowie
kazdej kobiety to ukladanka z wielu elementéow, kto-
re nalezy posktadac¢ z nalezyta cierpliwoS$cig i empa-
tia, by postawic trafng diagnoze. JednoczesSnie utrud-
nia to wprowadzenie kompleksowego i szytego na
miare leczenia dla wszystkich kobiet po czterdzie-
stce, bo w wiekszoSci systemow opieki zdrowotnej
na Swiecie po prostu brakuje na to czasu.

I tutaj wracam do ciebie, droga czytelniczko: na
tym nader ciekawym etapie swojego zycia musisz
na nowo poznac¢ swoje ciato. OczywiScie znasz je
bardzo dobrze, w koncu tkwisz w nim od zawsze,
nawet jeSli z biegiem lat sie ono zmienito. Jednak
w obliczu nowych objawow czy, by¢ moze, zupelnie
pokreconych rzeczy, ktorych w nim teraz doswiad-
czasz, potrzebujesz odpowiedniego stownictwa,



ktére pomoze ci w zadawaniu adekwatnych pytan
twojemu lekarzowi. Ta ksigzka ma wtasnie za zada-
nie wyposazy¢ cie w ten stownik, ktérego potrzebu-
jesz nie tylko po to, by zapanowac¢ nad irytujgcymi
1 ucigzliwymi objawami, ale takze po to, by mozliwie
jak najdtuzej zy¢ zdrowo i szczeSliwie.

Jak juz sie niewatpliwie domyslasz, okres okoto-
menopauzalny wcale nie musi by¢ czasem zaloby
1 pozegnania - to tylko zapyziate wyobrazenia, kto6-
re w ogoble nie pasuja do wspoélczesnych czaséow. Od
lat obserwuje, ze dla wielu kobiet to czas powrotu do
domu, do siebie samych. Czeka cie tu jeszcze lepsza
wersja ciebie: taka, ktéra ma zaréwno ochote, jak
1 sitfe na kreowanie swojego zycia zgodnie z wlasny-
mi wyobrazeniami. W moim gabinecie zawsze szcze-
g6Ina chwilg jest ta, w ktérej dostrzegam zmiane:
pacjentka przestaje by¢ szara i niepozorna i promie-
nieje wewnetrznym Swiatlem. Jest cata w ogniu. Az
milo popatrzec.

Teraz ta chwila nadeszta réowniez dla ciebie. Za-
Swiec jasnym Swiattem!



PRZEDMOWA

Droga czytelniczko!

Ciesze sie, ze tu jesteS. Trzymasz w rekach te
ksigzke zapewne dlatego, ze znalazla$ sie wlasnie
w okresie okotomenopauzalnym lub juz od diuzsze-
g0 czasu nie miesigczkujesz. By¢ moze obserwujesz
u siebie jakie$ mniej czy bardziej nasilone objawy.
Bardzo jednak mozliwe, ze towarzyszy ci poczucie,
ze troche za matlo wiesz o tym, co sie tak napraw-
de z toba dzieje. W koncu niewiele kobiet rozmawia
o zmianach zachodzacych w nich na pétmetku zycia
i trudno oprzec sie wrazeniu, ze powodem tego mil-
czenia jest jakis$ podprogowo odczuwany wstyd. Z catg
pewnoscia to wlasnie wstyd oraz niewypowiedziane
poczucie utraty wlasnej kobiecosci byly powodami,
dla ktorych w poprzednim pokoleniu wokét meno-
pauzy panowala zmowa milczenia. Juz wtedy bylo to
zupelnie nie tak, jak by¢ powinno, ale w dzisiejszych
czasach takie nastawienie to kompletna bzdura.

Pozwdl, ze sie przedstawie. Nazywam sie Sheila
de Liz i jestem ginekolozka, a moja misja polega na



(naleznym od dawna) ocieplaniu wizerunku okre-
su okotomenopauzalnego. Tak, jestem lekarka, ale
chce by¢ z tobg na ,,ty”, o ile oczywiScie nie masz nic
przeciwko temu. Jestem na ,,ty” rowniez z wieloma
pacjentkami w moim gabinecie, gdyz przez wiele lat
ich wizyt u mnie zostatySmy dobrymi kolezankami.
Jednoczes$nie chce ci towarzyszy¢ tg ksigzka i stac
u twojego boku w nadchodzacych latach, w ktérych
mozesz spodziewac sie wielu zmian. W takiej wir-
tualnej relacji miedzy lekarka a pacjentkg nie ma
miejsca na zbedny dystans.

Najpierw drobna przestroga: w tej ksigzce ujaw-
niam wiele tajemnic medycznych, ktére by¢ moze
stoja w jaskrawej sprzecznosci z tym, co do tej pory,
jak ci sie wydawalo, wiedziala$ na temat menopau-
zy. Wiele z tego, co napisalam, moze prowadzi¢ do
ostrych dyskusji z rodzing, przyjaciétmi czy nawet
Twoimi lekarzami — mimo to prosze, byS mi uwie-
rzyla, bo to wszystko jest prawda. Nie powiem 1 nie
doradze ci niczego, czego nie zalecitabym moim sio-
strom, przyjaciétkom i sobie samej. Przez tyle lat
kobiety wprowadzano w blad, nieprawidtowo prowa-
dzono i - co chyba najgorsze — wykluczano z dyskusji
na temat terapii. To typowe dla medycyny kobiecej:
decyzje o nas i naszych ciatach nierzadko zapadajq
za zamknietymi drzwiami nauki, zazwyczaj w gre-

miach zlozonych w duzej mierze z mezczyzn.



Tymczasem nowoczesna medycyna wieku Sred-
niego u kobiet musi cie uwzgledniac¢ — a to bedzie
mozliwe dopiero wtedy, gdy bedziesz miec¢ rzetelng
wiedze, znac wszystkie fakty i umie¢ decydowac sama
o sobie. Zbyt czesto pozostawiamy decyzje dotyczace
naszego ciata lekarzom i profesorom, o nic nie py-
tajac. Sama tak zreszta postepuje, przykladowo gdy
skrece kostke. Jednak podczas przezywania okre-
su okotomenopauzalnego warto odgrywac¢ aktywna
role, do czego potrzebna jest znajomos¢ faktow. Nie
plotek z internetu czy ludowych péiprawd — tylko
faktow, catej prawdy o twoim ciele, ktore z uptywem
lat staje sie coraz bardziej fantastyczne, ale o kt6-
re musisz zadbac¢ juz teraz, jeSli chcesz, by druga
polowa twojego zycia byta naprawde zajebista. Tak,
dobrze czytasz, wlasnie to napisatam. Okres okoto-
menopauzalny to nie zadna ,jesien zycia”, jak do tej
pory uwazano. Taki poglad juz dawno powinno sie
wlozy¢ miedzy bajki. Ten czas to raczej sama pelnia
lata — 1 wlasnie to chce ci udowodni¢ w tej ksigzce.
Potrzebny jest do tego tylko pewien plan i odrobina
rozsadnej medycznej asysty. Jak wiec sie do tego za-
bra¢? Zapraszam cie do podroézy przez poszczegol-
ne etapy twojej transformacji menopauzalnej. Na
kolejnych stronach czeka na ciebie co$ wielkiego
1 waznego: nowa wersja ciebie. Moze spotkasz tam
kobiete, ktora zawsze chcialas by¢, kobiete silng



1 seksowna (o ile tego wlasnie chcesz), ale przede

wszystkim — w koncu wolng. Bardzo sie ciesze, ze

moge cie poprowadzi¢ w tym kierunku.

£3

KROTKA INSTRUKCJA OBSLUGI

Mozesz czytaé te ksigzke rozdziat po roz-
dziale albo traktowac¢ jako kompendium
wiedzy 1 zaglada¢ do wybranych fragmen-
tow. Jako ze czas jest dla wielu z nas to-
warem deficytowym, na koncu diuzszych
rozdziatow zamieS$citam ramke , W tupince
orzecha”. Podsumowuje tam najwazniejsze
wiadomosci z danego rozdziatu.

W ramkach ,Dobrze wiedzie¢” przedsta-
wiam perelki wiedzy, ktérymi mozesz sie
czestowac do woli niczym cukierkami albo
do ktérych mozesz wracac po czasie.

Jako ,,Pogromczyni mitow” wysadzam w po-
wietrze bzdury z zamierzchlych czaséw i roz-

walam przestarzale sposoby rozumowania.

W ramkach ,,Dla ciekawskich” kazda czy-

. telniczka, ktéra chce potajemnie dac upust



swoim nerdowskim potrzebom, moze sie
bardziej zaglebi¢ w dany temat. Te infor-
macje nie sg jednak niezbedne, by go zro-

zumiec.



1

PODRECZNIK TWOJEGO
CHRZTU OGNIOWEGO

Mam dla ciebie Swietng wiadomos$¢: nalezysz do
nowego pokolenia kobiet. Zyjemy w czasach, jakich
dotychczas jeszcze nie bylo, w ktérych my, kobiety,
dluzej pozostajemy zdrowe i sprawne oraz starzeje-
my sie piekniej niz kiedykolwiek w historii ludzkosci.
Jednak ewolucja jeszcze nie ogarnela tego, co wyda-
je nam sie oczywiste, 1 wcigz znajduje sie na etapie
sprzed stu piecédziesieciu lat, kiedy to dolegliwosci
zwigzane z menopauza nie odgrywaty wiekszej roli,
bo w wieku czterdziestu pieciu lat kobieta i tak juz
dawno miata za sobg czasy zdrowotnej SwietnoSci,
a niejednokrotnie zaraz po pieédziesiatce opuszcza-
la ziemski padél. Réwniez w czasach powojennych,
wlasciwie nawet do lat osiemdziesiatych, w wieku
piec¢dziesieciu lat uchodzilo sie juz za starsza pania,
a zaraz po szeS¢dziesiatce za zgrzybialg seniorke. Do-
legliwoSci okolomenopauzalne byly przestoniete cho-
robami wieku starczego albo ze wzgledu na 6wczesng
mentalnos$¢ zamiatane pod dywan, wiec po prostu nie
byly tematem podejmowanym przez spoleczenstwo.
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Dzi$ kobiety w Srednim wieku wraz z catym ba-
gazem zadan do wykonania stanowig trzon swojego
najblizszego otoczenia, 1 wlasSnie gdzie§ miedzy jed-
nym a drugim obowigzkiem z listy do odhaczenia -
podazajac za dawnym programem ewolucji — zakra-
daja sie do nas zmiany hormonalne. CzeS¢ z nich
robi to cichaczem, subtelnie i tajemniczo, inne zas
wyrzucaja nas z butéw i paskudnie pogarszaja jakos¢
naszego zycia. I cho¢ jesteSmy biologicznie znacz-
nie miodsze, niz w naszym wieku byly nasze mamy
1 babcie, 1 robimy rzeczy, na ktére one nigdy by sie
nie porwaly (takie jak noszenie trampek czy cho-
dzenie na koncerty rockowe), nastawienie medycy-
ny do tematu menopauzy niczym sie nie rézni od
tego z lat osiemdziesigtych. Innymi stowy: my po-
szlySmy naprzod, a medycyna za nami nie nadaza.
W dodatku brakuje rzetelnego modelu uswiadamia-
nia dla kobiet po czterdziestce. Obecne podejScie
do okresu okolomenopauzalnego przypomina roz-
mowy o miesigczce z lat piecdziesiatych: przepro-
wadzane szeptem i za zamknietymi drzwiami. Od
tej pory przynajmniej to ostatnie sie zmienilo: dzis
siada sie z corka, ktora wkracza w okres dojrzewa-
nia, zazwyczaj demonstruje jej podpaski i tampony
1 tlumaczy wszystko od A do Z. Ale o istotnych zmia-
nach hormonalnych w Srednim wieku powaznych
rozmoOw brakuje. Nie ma zadnych starych medrczyn,
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ktore by nas przygotowaly do menopauzy, a gineko-
lodzy nie poruszajg zawczasu tego tematu. Zamiast
tego, mowigc w przenosni, zostajemy wysadzone
na jakims$ nieznanym ladzie. Dostepne tu i 6wdzie
informacje sa okrojone i nie wr6za niczego zabaw-
nego; zapowiadaja raczej co$ na ksztalt pozegnania
1 straty: co$ nieprzyjemnego, bolesnego i deprymu-
jacego. Ponadto sprawiaja wrazenie, ze menopauza
wraz z calym dobrodziejstwem inwentarza to kolej-
ne kobiece przeklenstwo, jak bole miesigczkowe czy
PMS, ktore jakos trzeba przetrwac, najlepiej bez
uskarzania sie, gdyz wszelkie dostepne rozwigzania
sg tak naprawde tylko pétSrodkami — bo tak to wias-
nie przewidziala natura.

Pisze to, byS wiedziala, ze wcale nie musi tak
by¢. Nie musisz sie podporzadkowac¢ planowi natu-
ry i z kazdym dniem czuc sie coraz gorzej i stabiej.
Wizerunek okresu okolomenopauzalnego od dawna
wymaga pilnego liftingu. Dlatego tez mam dla ciebie
inny, lepszy plan. Istnieje alternatywa, ktéra umoz-
liwia dobre samopoczucie — nie tylko wolnos¢ od
ucigzliwych objawow, ale naprawde dobre zdrowie
1 sprawnosc¢. A najlepsze w tym wszystkim jest to, ze
osiggniecie tego dobrego samopoczucia jest o wiele
Tatwiejsze niz zycie na p6t gwizdka przez dni, miesig-
ce i lata w cieniu niedoboréw hormonalnych — a na
dluzsza mete takze o wiele, wiele zdrowsze. Jak sie
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wkrotce szczegélowo dowiesz, to niedobor hormo-
noéw jest jedng z gléwnych przyczyn choréb w pode-
sztym wieku, utrudniajgcych nam dzikie tance na
weselach naszych dzieci czy flirtowanie z kelnerem
na urlopie.

Juz po czterdziestce mozna zaobserwowac pierw-
sze pozornie niewyjasnione objawy, stanowigce tak
naprawde bezposredni skutek niedoboréw hormo-
nalnych: depresje i inne zaburzenia psychiczne, béle
stawow, zaburzenia rytmu serca, choroby neuro-
logiczne, dziwaczne problemy skoéorne i wiele in-
nych spraw, ktére manifestuja sie dopiero w okresie
okotomenopauzalnym i nierzadko na poczatku sa
jedynym nietypowym objawem. Wiele kobiet, kto6-
re w okresie zmian hormonalnych postrzegajg sie
jako osoby bez zadnych dolegliwosci — bo przeciez
nie dokuczaja im uderzenia gorgca — maja czesto
inne symptomy... i nikomu, nawet lekarzom, nie
Swita, ze stoi za nimi niedobor kobiecych hormonoéw.

\\\”// DOBRZE WIEDZIEC!

-—

Na kolejny etap zycia potrzebujesz konkretnego
planu, skrojonego doktadnie pod ciebie. Takiego, ktéry
zrozumiesz w kazdym calu i ktéry bedzie dobrze dziatat!
Jesli wszystko zrobisz, jak nalezy, twoje szesé¢dziesiecio-

letnie ja podzigkuje temu aktualnemu.
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Brak wiedzy jest zatem bolaczka nie tylko laikow,
ale i pracownikéw ochrony zdrowia. Okres okoto-
menopauzalny omawia sie na studiach medycznych
szczatkowo, nawet ginekolodzy prawie sie o nim
nie ucza. Gdy miatam trzydzieSci lat i bylam w trak-
cie rezydentury, wydawato mi sie, ze dolegliwos$ci
okolomenopauzalne pojawiaja sie wraz z ostatnig
miesigczka. Miatam tez takie wyobrazenie, ze pro-
dukcja hormonoéw spowalnia okoto piecdziesigtki,
po czym ich poziom spada na teb na szyje. Teraz
juz wiem, ze nasza gospodarka hormonalna zaczyna
sie delikatnie zmieniac juz przed czterdziestka, co
przyczynia sie do dyskretnych zmian nastroju. Ten
przebiegajacy zazwyczaj ukradkiem proces okresla-
my mianem premenopauzy, ktora czesto przechodzi
plynnie w tak zwang perimenopauze. Ten naprawde
dtugi etap to czas przed ostatnig miesigczka oraz po
niej, podczas gdy sama menopauza trwa zaledwie
kilka dni: dokladnie tyle, ile ostatnie krwawienie
miesieczne.

Wiele kobiet nie ma pojecia, dlaczego 7le sie czuje
w fazie pre- i perimenopauzy. Trudno znalez¢ zrozu-
mienie w tej sprawie, zwlaszcza wcigz bedac przed
czterdziestka. Jako ze chce cie, droga czytelnicz-
ko, wyposazy¢ w solidne podstawy wiedzy, zrobimy
pierwszy krok i dowiemy sie wszystkiego o naszych
zenskich hormonach. To podstawa podstaw, klucz
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1 arsenal naukowy, ktérego potrzebujesz, by zrozu-
mie¢ wszelkie aspekty dzialania naszego kobiecego
ciala. Nie tylko dlatego, ze zenskie hormony maja
wplyw na prawie wszystkie narzady w naszym cie-
le — bezposrednio wigze sie z nimi takze wiele kwe-
stii psychicznych i emocjonalnych. Kto ma w domu
nastolatke, ten wie, jak hormony potrafig zmieni¢
czlowieka. Kto juz byl w ciazy, ten doskonale zna
inng odstone zmiany hormonalnej, ktéra uderza
w nas z silg huraganu. Nie mniej imponujgca jest
trzeci rodzaj przemiany hormonalnej w zyciu kobiety;,
a mianowicie zmiany, jakie zachodza w naszym ciele,
glowie i duszy w okresie okolomenopauzalnym.

\\\\’// DOBRZE WIEDZIEC!

-

Zazwyczaj miedzy trzydziestym dsmym a czterdzie-
stym czwartym rokiem zycia zaczyna sie premenopau-
za, czyli dyskretne zmiany w gospodarce hormonalne;.

Czesto ptynnie przechodzi ona w perimenopauze,
czyli wtasciwe klimakterium, ktére potrwa jeszcze do
roku lub dwdch lat po ostatniej miesigczce, okreslanej
mianem menopauzy. Doktadnie tak: menopauza to
okreslenie ostatniej miesiqczki, jesli przez dwanascie
miesiecy po niej nie pojawito sie kolejne krwawienie.

Perimenopauza przechodzi ptynnie w postmeno-

pauze.

28



Aby nie tylko rozumie¢ specyfike okresu okoto-
menopauzalnego, ale i by¢ w stanie nad nim zapa-
nowac, potrzebujesz wiedzy na temat wlasnych hor-
monow. Tak naprawde jednak malo kto sie na nich
zna. Hormony jako takie, a zwlaszcza hormony zen-
skie, majg reputacje tajemniczych i humorzastych,
skomplikowanych i niezrozumialych. Dzi$ to zmie-
nimy! Kazdy hormon to co$ wiecej niz tylko zwykta
czasteczka: kazdy ma jakie$ zadania do wykonania
i cechy charakterystyczne — mozna powiedzie¢, ze
wlasng osobowos¢. A ze kazda osobowo$¢ musi mieé
twarz, pomozemy sobie, wyruszajac w wyobrazni do
Fabryki Snéw. Do Hollywood!

HORMONALNE HOLLYWOOD

Wsrod wszystkich ludzkich hormonéw wyrézniaja
sie trzy gracje, ktore, powiedzmy, odgrywaja gtéwne
role w zyciu wszystkich zenskich istot tego Swiata.
Sa one odpowiedzialne za nasze kragloSci, za nasz
miesieczny cykl, za to, czy mamy ochote na danego
faceta, czy raczej blokujemy jego numer w telefonie.
Kurtyna w gore! Oto nadchodza one, nasze gwiazdy
na hormonalnym firmamencie: estrogen, progeste-

ron 1 testosteron. Brawa dla nich!
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Kazda z tej tréjki ma zaréwno swoje mocne stro-
ny, jak i1 stabostki, a gdy sa dobrze ustawione i wspot-
pracuja, wszystko idzie jak z ptatka. Aby sprostac
opisowi kazdej z tych osobistosci, nadamy im teraz
twarze jednego z hollywoodzkich hitéw z ubieglych
lat: Aniotkow Charliego. W filmie tym Cameron
Diaz, Lucy Liu i Drew Barrymore wystepuja w cha-
rakterze detektywek, ktore dzieki bystroSci umy-
stu, umiejetnoSciom w zakresie kung-fu i Swietnym
przebraniom $cigaja przestepcow, jednoczesnie szu-
kajac mezczyzny idealnego.

W naszym poréwnaniu estrogen to Drew Barry-
more: w filmie to ona ma najwiecej kraglosci, jest
najbardziej romantyczna i podoba jej sie kazdy bad
boy. Jest rozmarzona, uwielbia sie przytulac¢ i najczes-
ciej ze wszystkich trzech aniolkow idzie za glosem
serca. Estrogen to z zalozenia hormon kobiecosci,
hormon kobiecych ksztaltow, romansow, tanga tan-
czonego w cieplg letnig noc i dramatyzmu. Drew
nuci pod nosem poScielowki, kocha piosenki pokro-
ju My Heart Will Go On Céline Dion i1 sprawia, ze sie
rozpltywamy przy Perfect Eda Sheerana. To patronka
modelek z kragloSciami i potajemna ambasadorka
wszystkich bieliznianych marek.

Estrogen jest odpowiedzialny za pewne cechy
mentalne, ktére okreslamy jako ,,typowo kobiece”:
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potrzebe dbania o wszystkich wokot, dazenie do piek-
na i poprawiania wygladu oraz pragnienie zalozenia
rodziny. Wszystkich chcemy zadowoli¢ — zwlaszcza
gdy mamy dwadzieScia czy trzydziesci lat — poczaw-
szy od teSciowej, a na szefowej skonczywszy.

Cos$ wspolnego z estrogenem maja prawdopodob-
nie takze zabawne sklonnosci, takie jak obsesja na
punkcie butéw czy chodzenie do toalety z kolezanka.
Niestety hormon ten jest rowniez odpowiedzialny za
inne wlasciwosci infiltrujace i1 naznaczajgce nasze
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mozgi, jak przykladowo tendencja do cigglego po-
réwnywania sie z otoczeniem i skanowanie, czy jest
sie wystarczajaco tadnym/madrym/dobrym w czyms,
a takze glupi zwyczaj przywigzywania wagi do opinii
innych. W dorostym zyciu wypracowaty$Smy juz sobie
jakie$ narzedzia, by sie temu opierac, ale w okresie
dojrzewania stan, w ktéorym pewnosc¢ siebie z jednej
strony podkopuja zmiany fizyczne, a z drugiej strony
przyplyw estrogenu doklada swoje, jest czyms$ zde-
cydowanie dalekim od przyjemnosSci.

ﬁ DLA CIEKAWSKICH

.Estrogeny” to pojecie obejmujqgce kilka substancji

z rodziny estrogendw:

1) Estradiol (zwany takze 17-B-estradiolem, estradiolem
czy po prostu E2) to najaktywniejsza z nich. Jest produ-
kowany w jajnikach. Stanowi gtéwny sktadnik prepa-
ratéw bioidentycznej] hormonalnej terapii zastepcze).

2) Estron to posta¢ estrogenu wytwarzana w okresie
postmenopauzalnym gtéwnie przez tkanke ttusz-
czowaq. Dziata stabiej od estradiolu.

3) Estriol jest najstabszqg postaciq estrogenu, wytwa-
rzang przez tozysko. Czesto wystepuje w kremach
dopochwowych.

Wszystkie te trzy substancje to estrogeny - tak jak

gala, reneta i antondwka to jabtka.
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