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PREDGOVOR

Draga citateljko, lepo je §to se sre¢emo ovde! Ovu knjigu
si verovatno uzela u ruke zato $to si u klimaksu, ili zato $to
je od tvoje poslednje menstruacije proslo ve¢ dosta vre-
mena. Mozda ima$ nekih simptoma, ili jedva da ih imas,
ali verovatno oseca$ da ne zna$ dovoljno §ta sve to znaci.
Naposletku, nema mnogo zena koje govore o promenama
na sredini Zivota, a ¢ini se da je razlog tog ¢utanja podsve-
sni stid. Sasvim je sigurno da su ovaj stid i neizgovoreno
osecanje propadanja kao zene kod prethodnih generacija
bili glavni razlog da se o menopauzi ¢uti. To, doduse, ni
tada nije bilo bas dobro, ali u danasnje vreme ovakav stav
je stvarno bez veze.

Dozvolite da se predstavim. Zovem se Sila de Liz, gine-
koloskinja sam, a moja misija je da sprovedem ve¢ odavno
neophodan preobrazaj imidza prelaznog Zivotnog doba,
klimakterijuma. I da, ja sam doduse lekarka, ali htela bih s
tobom da budem na ,,ti“, naravno ako se i ti slazes. Kao prvo,
zato §to sam na ,,ti“ s mnogim pacijentkinjama u svojoj or-
dinaciji, po$to smo tokom godina postale dobre prijateljice.
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Kao drugo, ovim priru¢nikom Zzelela bih da te pratim i da
ti pomognem tokom predstojec¢ih godina, u kojima ces se
suociti sa brojnim promenama - a u tom virtuelnom odnosu
lekarka—pacijentkinja nema mesta za nepotrebnu distancu.

Malo upozorenje unapred: u ovoj knjizi otkri¢u ti mnoge
tajne medicine koje su mozda u o$troj suprotnosti s onim $to
si dosad verovala da o menopauzi znas. Mnogo onoga §to
sam napisala moglo bi da dovede do kontroverznih rasprava
s prijateljima, porodicom, ili ¢ak tvojim lekarima, ali molim
te da mi verujes kad ti kazem da je sve istina. Ne govorim i
ne savetujem ti niSta drugo nego sto bih savetovala i govorila
svojim sestrama, svojim prijateljicama i samoj sebi. Zene
su veoma dugo dovodene u zabludu, pogresno savetovane
i - §to je mozda najgore — zaobilazene prilikom diskusija
o smernicama za odredivanje terapije. I to je tipicno za gi-
nekologiju: odluke o nama i nasem telu cesto se donose iza
zatvorenih nauc¢nih vrata, obi¢no u stru¢nim telima koja se
najvec¢im delom sastoje od muskaraca.

Savremena medicina koja se bavi klimakterijumom
mora, medutim, da ukljuci i tebe, a to je moguce samo ako
raspolaze$ dobro zasnovanim znanjem, poznajes sve Cinje-
nice i moze$ da odlucujes u svoje ime. Odlucivanje o svome
telu precesto prepustamo profesorima i lekarima, i nita ne
preispitujemo. Tako radim i ja, recimo ako sam i$¢asila neku
kost. Ali kada je re¢ o tome kako ¢e$ organizovati svoj Zivot u
klimaksu, mora$ da igra$ aktivou ulogu, a to je moguce samo
ako poznajes ¢injenice. Ne glasine sa interneta, ili poluistine
i narodne mudrosti, nego ¢injenice, celu istinu o svom telu,
koje s godinama postaje sve fantasti¢nije, ali koje sada mo-
ra$ da pazi$ i da negujes, da bi ti druga polovina zivota bila
odli¢na. Da, dobro si procitala, upravo sam to rekla. Klimaks
nije ,,jesen zivota“ kao $to se do sada smatralo. Ovaj stav je
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beznadezno zastareo. Klimaks pre znaci pozno leto, kao $to
¢u ti na stranama koje slede i pokazati. Potrebni su samo
plan i razumna medicinska nega. Kako je to moguce? Podi
sa mnom, pa ¢emo zajedno proputovati kroz razlicite etape
ovog prelaznog doba, a s druge strane ¢eka nas nesto veliko
i vazno za tebe: nova verzija tebe same. Mozda te tamo ¢ak
¢eka i ona Zena koja si oduvek htela da budes, Zena koja
je jaka, a takode i seksi ako to hoce, ali pre svega - najzad
slobodna. Veoma se radujem prilici da te odvedem do nje.






Malo uputstvo za upotrebu

Ovu knjigu moze$ da ¢ita$ poglavlje po poglavlje, ili da je
otvori$ tamo gde zelis i da joj se stalno vracas.

Posto je za ve¢inu nas vreme dragoceno i ne-
mamo ga napretek, duza poglavlja sam na kraju
sazela u verziju U orahovoj ljusci. Tu su sazete sve
najvaznije ¢injenice iz svakog poglavlje.

U odeljku Dobro je znati iznela sam prave bisere
znanja, kako bi ove male poslastice znanje mogla
brzo da pokupis i da u meduvremenu pogledas
najvaznije stvari iz pojedina¢nih poglavlja.

~ U Razbijanju mitova razbijam stare mitove i ru-

$im zastareli nacin razmisljanja.

U Odeljku za Strebere svako ko hoce dublje da za-
roni u ovu materiju moze da ostvari svoj potajni
identitet $trebera; ove informacije nisu, medu-
tim, i nuzno neophodne da bi se sve razumelo.

Kada je re¢ o daljim pitanjima, komentarima ili Zeljama,
molim vas da posaljete mejl na info@dr-de-liz.de. Moj fe-
nomenalni tim pobrinuce se da vam odgovori.






DEO 1:
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Prirucnik za tvoje licno vatreno krstenje

Imam jednu super novost za tebe: spadas u novu generaciju
zena. Zivimo u vreme kakvog jo$ nikad nije bilo i u kojem
smo mi Zene duze u dobroj formi, duze ostajemo zdrave i
starimo lep$e nego ikada pre u istoriji ¢ovecanstva. To $to
nama deluje kao nesto §to se samo po sebi razume, medutim,
medicina do sada jo$ nije zabelezila: ona se i dalje nalazi na
stupnju od pre sto pedeset godina, kada tegobe klimaksa,
odnosno drugog prelaznog doba, nisu igrale neku veliku
ulogu jer je ¢ovek sa Cetrdeset pet godina ve¢ odavno bio
presao zenit svoga zdravlja, a s pedeset je cesto vec i umi-
rao. I u posleratnom periodu, sve do osamdesetih godina,
osoba od pedeset godina smatrala se starom, a od Sezdeset
ve¢ duboko zaslom u godine. Eventualne tegobe vezane za
klimaks padale su u zasenak bolesti koje prate starost ili su
precutkivane iz razloga povezanih s duhom vremena, i zato
¢esto uopste nisu pokretane kao tema u drustvu.

Danas Zene u klimaksu, s mnogobrojnim zadacima, ¢ine
okosnicu svojih zajednica, i bas u tom dobu, kada imaju pre-
pune ruke posla, podmuklo im se priSunjaju - slede¢i stari
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program evolucije - i hormonske promene. Neke od njih
su tihe, suptilne, misteriozne, dok nas druge istresu iz gaca
i zagorcavaju nam zivot. Mada smo biologki znatno mlade
nego $to su nase majke i bake u nasim godinama bile, i mada
radimo stvari koje one nikada ne bi radile, kao $to su nosenje
neformalne odece ili odlasci na rok koncerte, stav medicine
prema klimaksu i dalje je ostao u osamdesetim godinama.
Drugim re¢ima: mi smo se modernizovale, a medicina kaska
za tim. Pored toga, u principu nam nedostaje sveobuhvatan
model informisanja i prosvec¢ivanja Zena starijih od cetrdeset
godina. Trenutni pristupi kada je re¢ o klimaksu na slicnom
su nivou kao sto je informisanje o menstruaciji bilo pedese-
tih godina. O tome se govori $apatom, iza zatvorenih vrata.
Bar ovo poslednje se danas promenilo; sada obi¢no sednemo
sa svojim ¢erkama koje ulaze u pubertet, mozda im pokaze-
mo uloske i tampone, objasnimo im sve, od pocetka do kraja.
Alikada je re¢ o velikim hormonskim promenama u drugoj
polovini Zivota, nema ba$ mnogo informativnih razgovora.
Nema ni one starije, mudre Zene koja bi nas pripremila na
prelazni period koji nas ocekuje, a ni otvorenog dijaloga koji
bi pokrenuo ginekolog. Umesto toga, doslovno stupamo
na nepoznato tle. Informacije koje su tu i tamo dostupne
oskudne su i ne zvuce bas zabavno, ve¢ uglavnom govore
o gubitku i rastajanju: neprijatne su, bolne i deprimirajuce.
Pored toga, stice se utisak da je klimakterijum jo$ jedno
zensko prokletstvo, kao i menstrualni bolovi, ili PMS, koje
nekako moramo da izdrzimo, najbolje ne Zaledi se jer su svi
pokusaji resenja daleko od optimalnih, posto je priroda to
tako predvidela.

Ja danas i ovde piSem da bih ti saopstila da to ne mora
da bude tako. Ne mora$ da se uklopis$ u prirodni plan da bi
se odsad pa nadalje osecala losije i slabije. Klimaksu je hitno
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potrebno azuriranje, koje odavno kasni. Stoga za tebe imam
drugaciji, bolji plan. Postoji alternativa, koja vodi tome da
se oseca$ dobro - ne samo bez simptoma ve¢ stvarno dobro,
i u dobroj formi. A ono $to je u tome najbolje: znatno je
lakse postici da se osec¢a$ dobro nego da se zbog nedostat-
ka hormona vuces kroz dane, mesece i godine, a uz to je i
mnogo, mnogo zdravije. Kao $to ¢emo ovde iscrpno nauciti,
nedostatak hormona jedan je od glavnih razloga obolevanja
u starijim godinama, koje moze da nas spreci da opusteno
pleSemo na svadbi svoje dece ili da flertujemo s kelnerom
na letovanju.

Alive¢iunasim Cetrdesetim godinama ima veoma mno-
go neobjasnjivih simptoma, koji predstavljaju direktnu po-
sledicu nedostatka hormona: depresija i drugih dusevnih
tegoba, bolova u zglobovima, poremecaja sr¢anog ritma,
neuroloskih oboljenja, ¢udnih problema s kozom i drugih
stvari, koje se ispoljavaju tek u prelaznom dobu i pritom se
¢esto javljaju kao jedini simptom. Mnoge Zene koje tokom
faze hormonskih promena smatraju da nemaju tegoba, jer
ne dozivljavaju talase vrucine, ¢esto imaju druge tegobe - a
nikome, pa ¢ak ni njihovim lekarima, ne pada na um da iza
toga stoji nedostatak Zenskih hormona.

N7,
Ny DOBRO JE ZNATI!

Za naredni period tvog Zivota potreban ti je konkre-
tan plan, koji je prilagoden tebi, ostvarljiv i funkcionise!
Ako sve uradi$ kako treba, sa $ezdeset godina bices za-
hvalna sadasnjoj sebi.

Nedostatak znanja ni u kom slucaju se ne ogranicava na one
koji nisu lekari — klimakterijum se na studijama medicine u
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najboljem slucaju obraduje samo u nagovestajima, a ¢ak i gine-
kolozi jedva da uce nesto o njemu. Kada sam bila u svojim ra-
nim tridesetim i jo$ na polozaju pomo¢nog lekara, mislila sam
da klimakteri¢ne tegobe pocinju s poslednjom menstruacijom.
Zamisljala sam, sem toga, i da negde oko pedesete godine ko-
li¢cina hormona pocinje da se smanjuje, i da u hormonskom
smislu stvari tek tada kre¢u nizbrdo. U meduvremenu sam
naucila da nas hormonski bilans pocinje blago da se menja ve¢
od kraja tridesetih godina, i da to dovodi do diskretnih pro-
mena u tome kako se ose¢amo. Taj proces, koji se uglavnom
odvija sporo i gotovo neprimetno, naziva se premenopauza i
Cesto glatko prelazi u tzv. perimenopauzu. Ova veoma duga
faza opisuje godine pre i posle poslednje menstruacije koje se,
ako se defini$u, nazivaju upravo tako. Menopauza je naziv za
samo nekoliko dana, to jest za poslednju menstruaciju.
Mnoge Zene ne znaju zasto se u premenopauzi i perime-
nopauzi osecaju lode. Pogotovo ako jo$ nemaju ni cetrdeset
godina, mozda ¢e tesko postici da neko ozbiljno shvati njihove
probleme. Posto hoc¢u da te opremim solidnim znanjem, draga
¢itateljko, danas ¢emo da napravimo prvi korak i da nau¢imo
sve o na$im Zenskim hormonima. To su osnovne stvari, klju¢
i oprema koji su ti potrebni da bi u svakom pogledu shva-
tila kako funkcionisemo. Ne samo zato $to Zenski hormoni
uticu na vecinu organa u telu vec i zato $to od njih zavise i
emocionalni i psihicki procesi, koji su neposredno povezani
s hormonima. Ko u ku¢i ima devojke tinejdzerskog uzrasta,
zna koliko hormoni mogu da promene ¢oveka. Zena koja je
vec bila trudna poznaje i taj drugi oblik hormonskih promena,
koji moze Zestoko da nas pogodi. Nista manje upecatljiv nije
ni tre¢i vid hormonskih promena u Zivotu jedne Zene, naime
promene koje u telu, glavi i dusi nastaju tokom klimaksa.
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\\@ " DOBRO JE ZNATI!

Izmedu trideset osme i Cetrdeset Cetvrte godine po-
¢inje premenopauza, uglavnom u vidu diskretnih pro-
mena u hormonskom bilansu.

Na premenopauzu ¢esto se bez ikakvog prelaza nado-
vezuje perimenopauza, i to su prave godine promena,
koje traju sve do godinu-dve posle poslednje menstru-
acije, koju nazivamo menopauzom. Da, menopauza je
naziv za poslednju menstruaciju, ako dvanaest meseci
posle nje ne usledi jo$ neka!

Perimenopauza zatim glatko prelazi u postmeno-
pauzu.

Da bi ovaj svoj prelazni Zivotni period ne samo razumela
ve¢ da bi njime mogla i da ovladas, od sustinskog znacaja
je da bude$ upoznata sa svojim Zenskim hormonima. Ali
veoma malo nas Zena ih zaista poznaje; hormone u princi-
pu, a Zenske hormone narocito, bije glas da su misteriozni i
¢udljivi, komplikovani i nerazumljivi. To danas menjamo!
Svaki hormon je vide od obi¢nog molekula, svaki ima sop-
stvene zadatke, sopstveni li¢ni opis - da, zapravo i neku
vrstu sopstvene li¢nosti. A posto je svakoj li¢nosti potrebno
i neko lice, potrazicemo pomo¢, i u mislima otputovati u
grad snova: u Holivud. Kre¢emo!

Holivud hormona

Medu ljudskim hormonima postoje tri dame koje kod svih
zenskih bi¢a na ovom svetu, da tako kazemo, igraju glavne
uloge. One su nadlezne za nase obline, nas§ mesec¢ni ciklus,
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za to da li Zelimo musko drustvo, ili bismo radije iskljucile
zvuk poruka na Votsapu. Molim vas, dignite zavesu za nase
hormonske zvezde: estrogen, progesteron i testosteron!

Svaka od ove tri ima svoje jake i slabe strane, a ako su
dobro podesene i uzajamno saraduju, sve ide kao podma-
zano. Da bismo uvazili specifi¢nosti svake od ove tri dame,
sada ¢emo im dati lica i posluzi¢emo se jednim holivudskim
filmskim hitom iz 2000. godine: Carlijevi andeli. U ovom
filmu Kameron Dijaz, Lusi Liju i Dru Barimor igraju de-
tektivke koje se svojom inteligencijom, kung fu vestinama i
kul ode¢om bore protiv zloc¢ina, a uzgred traze i savr$enog
muskarca.

U nasem poredenju estrogen ¢e biti Dru Barimor. U filmu,
ona je ta koja ima najvise oblina, najromanticnija je i smatra
da je svaki los momak nekako sladak. Sanjalica je, voli da se
mazi, umiljata je i od tri andela ona ¢e najpre dopustiti da
je vodi srce. Estrogen je hormon Zenstvenosti par ekselans,
hormon oblina, romansi, tangi u toplim letnjim no¢ima i
dramati¢nosti. Dru uvek u pozadini pevusi neki hit roman-
ti¢nog roka, voli pesme kao §to su My Heart Will Go On od
Selin Dion i topi se kad ¢uje kako Ed Siran peva Perfect. Ona
je zastitnica svih manekenki s oblinama i brend ambasador
firmi za proizvodnju seksi zenskog donjeg vesa.

Estrogen je dusevno i psiholoski nadlezan i za ponesto
od onoga $to nazivamo ,tipi¢no Zenskim®: potrebu da se
sve obezbedi, teznju za lepotom i ulep$avanjem i ¢eznju
za sopstvenom porodicom. Svima ho¢emo da uc¢inimo po
volji - bas u nasim dvadesetim i tridesetim godinama - od
svekrve pa do Sefice. I smes$ne stvari kao $to su sklonost
da postanemo kolekcionarke cipela ili da idemo u ve-ce s
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najboljom drugaricom verovatno imaju veze s estrogenom.
Ali, nazalost, estrogen je nadlezan i za druge osobine, koje
mogu da se infiltriraju u na$ mozak i da ga potkopaju, na
primer stalno poredenje i odmeravanje s okolinom, preispi-
tivanje da li smo dovoljno lepe/pametne/dobre, kao i za glu-
pu naviku da pridajemo previse vaznosti tudem misljenju.
Kao odrasle osobe u jednom trenutku razvijamo alate da se
izborimo s tim, ali u pubertetu to je daleko od zabavnog jer
samopouzdanje s jedne strane trpi udarce telesnih promena,
a s druge poplave estrogena.



