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2 SKYRIUS

Cikly kalba

Damos, kuri gerai iSmano virves ir mazgus, niekas nesuris.

—Mae West

sy organizme yra senovinis vedlys,
kuris valdo hormonus, kasménesinius
A4 ir gyvenimo ciklus. Tai ne koks

nors romantinis pastebéjimas ir ne biologinis
redukcionizmas; tai — Zmogaus fiziologija. Masy
hormonus valdo neuroendokrininé sistema, in-
formacinis greitkelis, nutiestas tarp smegeny,
kiausidZiy, gimdos ir maksties su i§siSakojanéiais
keliukais, kurie jungia su skydliauke, antinks¢iais,
$irdimi, kaulais, vir§kinimo ir imunine sistemomis.
Sis vedlys lemia hormony kelius dar iki gimimo
(kai embrione formuojasi kiausidziy Iastelés),
atsitadus menstruacijy ciklams ir tapus mama
(jei toks yra jusy pasirinkimas), iki pat penktojo
de$imtmecio, o tuomet, jei sveikata vis dar sti-
pri, $velni hormony $vieselé palaiko gyvybe dar
mazdaug keturiasdesimt mety. Sis vedlys valdo
normalius gyvenimo pokyéius, visas tas fizines
ir emocines savybes, kurios badingos kiekvienai
gyvenimo ciklo fazei.

S vedlj vadinu hormony ismintimi. Mano tiks-
las — iSmokyti jus laisvai skaityti ir suprasti savo

organizmo hormony siun¢iamas Zinutes. Kai per-
prasite savo organizmg, puikiai i§manysite ir pa-
jusite savo asmeninius ciklus bei tuos specifinius
zenklus, kuriuos jums siuné¢ia hormonai. Padésiu
jums atpazinti ir padeéti sau, kai viskas vyksta ne
pagal vidinj vedlj. Taip paciu laiku atpaZinsite
simptomus ir sutrikimus ir imsités veiksmy, kol
problemos dar nejsisenéjo. Kai Zinosite, kas yra
normalu (it normalu bitent JUMS), atsikratysite
nerimo ir neteisingy nuostaty apie savo organizma,
liausités nervintis dél jvairiausiy simptomy diena i§
dienos, ménesis po ménesio ir metai po mety.
Jasy hormonai ir ciklai ne tik siundia jums
zenklus apie tai, kas vyksta; jus gaunate visg
radarine navigacijos sistemg, kuri reaguoja i sub-
tilius poky¢ius ir gali, jei | juos jsiklausysite, su-
teikti jums daugiau savivertés, padéti nugyventi
harmoningesnj ir $viesesnj gyvenimg. Suprasite,
kaip hormonai veikia ne tik smegenis, gimds,
kiausides, vulvg ir makstj, bet ir virskinimo sistemg,
nuotaikq,, miegg, maisto potrauki, pomégius, ap-
sipitkimo jprocius, kurybines galias, démesj ir
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dar daug kity dalyky, ir galésite panaudoti §ia
informacija savo labui.

Sveiki atvyke i savo sudétingy, paslaptingg ir
stebuklingg organizmg. Pradékime nuo pradziy.

Gyvenimo cikly arka

Mes, moterys, pasizymime galingomis transfor-
macijos galiomis: kei¢iameés kasdien, taip pat pagal
savo gyvenimo sezonus, kartais subtiliai, o kartais
akivaizdZiai. Per gyvenimo ciklus judame tarsi ko-
kia vinjasos (jogos) srové, o misy hormonai ramiai
sau reguliuoja §j judéjima. Kai Zinome, kurioje hor-
mony arkos dalyje esame, galime geriau suprasti,
ko tikétis ir kodél. Stai $ios keturios fazés.

Branda: tai yra arkos jaunatis. Geriausia, kai
kelioné per gyvenimo ciklus prasideda sulaukus
vienuolikos—keturiolikos mety (nors normalus
spektras apima nuo desimties iki Sesiolikos mety).
Smegenyse sudéliota programa kartu su gene-
tiniais veiksniais ir aplinkos poveikiais organizmui
pasako, kada laikas pradéti — presto chango. Kanas
ima augti, sustipréja kaulai, prasikala paZasty ir
gaktos plaukai. Jvyksta pirmosios menstruacijos,
ima augti kratys, mergaités susidomi lytimi.

Tredioji ir ketvirtoji gyvenimo deSimtis:
kyla rapes¢iy dél kasménesiniy cikly, klausimy,
susijusiy su lytiniu gyvenimu, kontracepcija,
lytiskai plintan¢iomis ligomis ir pastojimu (jei tai
jeina j jusy planus). Jei hormony fonas sklandus,
ménesinés vyksta kas ménesj, mazdaug kas 26-34
dienas, o vaisingos dienos yra nuo 14 iki 18 ciklo
dienos, kai vyksta ovuliacija. Deja, kaip jau Zinote
i§ asmeninés patirties ir kaip aprasyta 1 skyriuje,
daugybés motery hormony fonas néra sklandus.
Dél to ir reikia $ios knygos.
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Ketvirtosios deSimties pabaiga ir penkto-
sios pradzia: jei hormonai sveiki, $iuo metu vis
dar vyksta reguliaras ciklai ir ovuliacijos ciklo
viduryje, daZnai viskas vyksta netgi sklandZiau
nei ankstesniais metais. Tuomet pamaZu ciklai
tampa nereguliaras, kinta kraujavimo gausumas
ir trukmé, nes kiausidZiy funkcijos nataraliai
nusilpsta ir mes artéjame prie perimenopauzés, o
paskui pereiname j menopauze. Vaisingumo prob-
lemos vis dar gali buti akeualios, net iki penkto
desimtmecio vidurio.

Penktosios deSimties vidurys ir pabaiga,
SeStosios pradzia: pereiname | perimenopauzés
faze, kuri gali trukti net iki adtuoneriy mety, kol
jvyksta menopauze (visiskai nutriksta ovuliacija
ir menstruacijos; pasaulyje menopauzeés vidurkis
yra 52 metai). Nataraliai sumaZéjus estrogeny
koncentracijai ir nutrakus ovuliacijai, menstru-
acijos tampa nereguliarios, pradZioje neretai
padaznéja, o tuomet tampa retesnés; i§ pradziy
ménesinés gali buti gausesnés, véliau kraujavimas
tampa silpnesnis; o artéjant prie menopauzés gali
atsirasti kar§¢io bangy, miego poky¢iy, daZnesnis
$lapinimasis ir lytinio potraukio poky¢iy, maksties
sausumas.

Si knyga gali buti viso gyvenimo palydové ir prie
jos galima sugrjZti, iSgyvenant jvairius gyvenimo
sezonus, ir pasisemti Ziniy apie hormonus.

Hormonai

Kalbant moderniais terminais, hormonai — tai
belaidés Zinutés, pasiekiancios kiekvieng orga-
nizmo kertele. Zodis ,hormonas” graiky kalbo-
je reiskia ,suzadinti” arba ,priversti judeti’ ir jie
i§ tiesy tai sugeba! Masy endokrininé sistema, ta



biologiné sistema, kuri gamina visus hormonus,
sudaryta i§ liauky (maZy sekretuojanéiy organy),
tarp kuriy — pagumburys, hipofizé, skydliauke, an-
tinks¢iai ir kiau$idés (taip pat riebalinés lastelés,
oda ir net smegenys). Kasdien organizme susida-
ro daugiau nei penkiasdesimties rasiy hormony.
Susintetinti vienoje organizmo vietoje hormonai
keliauja j kitas organizmo vietas ir susijungia su re-
ceptoriais, kurie yra tarsi dokai uoste, nes jy forma
atitinka kokj nors specifinj hormong. Susijungus
paleidZiama grandininé reakcija, kuri ir lemia visus
poveikius, tarkime, kiausidése subresta kiausialas-
tés, ima augti plaukai ar prasideda menstruacijos.
Hormony receptoriy yra tokiuose organuose kaip
kritys, gimda ir kiausidés, taip pat smegenyse, §it-
dyje, kauluose ir daugelyje kity audiniy.

Hormonai reguliuoja milijonus jvairiy funkci-
ju, tarp jy — medZiagy apykaitg (tarkime, kalorijy
deginimo greitj, nuo kurio priklauso energijos lygis
ir kiino svoris), augimg, vystymasi, audiniy funkei-
jas, lytine funkcija, reprodukcija, miegg, nuotaika ir
daugybe kity. Norint, kad viskas veikty tinkamai,

turi bati tinkami hormony kiekiai: tarsi pasako-
je apie Auksaplauke, hormony negali buti nei per
daug, nei per mazai, tiksliai tiek, kiek reikia. Todél
organizmas nuolat reguliuoja hormony gamybg,
pasitelkdamas atgalinio rysio kilpas.

IS smegeny j kiing ir atgal: hormonai
meégsta , kilpas‘

Atgalinio ry$io kilpos veikia panasiai kaip termos-
tatas: kai temperatiira pasiekia tam tikrg nustatytg
ribg, tarkime, 20 °C, termostate $ilumos gamyba
sulétéja, kad namuose islikty pageidaujama tem-
peratura. Jei temperatiira namuose paZzeméja, $il-
dymo sistema ir vél jsijungia. Kai kraujotakoje yra
tinkama hormono koncentracija, smegenims (arba
kiau$idéms, skydliaukei) siun¢iama Zinuté sulétinti
hormono gamybg; tai vadinama neigiama atgalinio
rysio kilpa. Kai hormono koncentracija nebesiekia
optimalaus lygio, smegenims (arba kiausidéms,
skydliaukei) siun¢iama Zinuté pagreitinti hormono
gamybg; tai vadinama teigiama atgalinio rysio kilpa.
Kiekvieng milisekunde vyksta nuolatiné hormony

Hormony greitkeliai

kasmeénesinius ciklus.

ir kognityvinéms funkcijoms.

Sie trys pagrindiniai informacijos perdavimo keliai arba atgalinio ry3io kilpos — tai $venta motery
hormony trejybé; apie juos kalbu ir Sioje knygoje.
e Pagumburio, hipofizés ir kiausidziy asSis: pagrindiné signalo perdavimo tarp
smegeny ir kiausidziy kilpa, kuri stimuliuoja ir reguliuoja moterisky hormony gamybg ir

e Pagumburio, hipofizés ir antinks¢iy asis: signaliné kilpa tarp smegeny ir
antinksciy, kuri kontroliuoja kortizolio gamyba ir adrenalino iSsiskyrima pagal streso,
miego, uzdegimo, gliukozés koncentracija kraujyje ir kitus dirgiklius.

e Pagumburio, hipofizés ir skydliaukés asis: signaliné kilpa tarp smegeny ir
skydliaukes, kuri taip pat labai svarbi menstruacijy ciklams, energijai, medziagy apykaitai

I DALIS = 2. CIKLY KALBA
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koncentracijy patikra, kad $ie atitikty organizmo
poreikius. ISoriniai veiksniai taip pat veikia hot-
mony gamyba; tarkime, §viesa ir tamsa veikia me-
latonino sinteze, santykiai su mylimuoju sustiprina
oksitocino gamyba, o stresas paskatina kortizolio
koncentracijos augima. Pamadius patraukly as-
menj galima ,uZsidegti’, iSgirdus kadikio verksma
kratimi Zindan¢ioms moterims ima tekéti pienas,
0 pajutus mégstamo maisto kvapg suaktyvéja virs-
kinimo sistema. Taip hormonai nutiesia tiltus tarp

vidinés ir iSorinés ekosistemy.

Tai iStisa simfonija

Sveikiems hormonams reikia labai harmoningos
simfonijos, Pagumburis $ioje simfonijoje yra diri-
gentas, o hipofizé — batuta, perduodanti dirigento
zinutes pagrindinéms orkestro dalims, tarp kuriy
yra kiausidés, skydliauke ir antinkséiai.

Endokrininé sistema

Kankoréziné liauka

7 Pagumburis
" Hipofizé

> Skydliauké

. Kasa

% AntinksCiai

> Kiausidés
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Kiekviename i§ $iy organy yra muzikantai —
tokie hormonai kaip estrogenai, progesteronas,
testosteronas, kortizolis, skydliaukés hormonai ir
kiti. Sie muzikantai dirigento pavedimus paveréia
veiksmais: menstruacijomis, ovuliacija, vaisingu-
mu, pastojimu, kraty sveikata ir t. t. Koks nors
atskiras mostas gali likti nepastebétas be jokiy
pasekmiy, tadiau jei néra dirigento, instrumentai
nesuderinti, muzikantai groja nevienodu tempu
arba kuris nors i§ jy turi ne tas natas, pasigirsta
disharmonija arba tiesiog kyla chaosas! Hormo-
ny i$mintis skirta orkestrui suderinti ir aprapinti
endokrinine sistemg viskuo, ko reikia graZiai mu-
zikai i§gauti kiekviena ménesj ir kiekviename gy-
venimo cikle,

Susipazinkite su svarbiausiomis
damomis ir jy palyda

Norédiau supazindinti jus su negausiu, bet galingu
svarbiausiy moterisky hormony rinkiniu, taip pat
tais sutrikimais, kurie priverté griebtis $ios knygos.

Svarbiausios damos

Trys motery sveikatai svarbiausios damos — estro-
genas, progesteronas ir testosteronas, kurie kartu
vadinami lytiniais hormonais.

Estrogenas — tai,bidiy motinélé”. Kiausidése,
riebalinése Igstelése ir kiek maZiau odoje gami-
name trijy rasiy estrogenus. Daugiausia reikéty
zinoti apie estradiolj (E2), masy brandos, mens-
truacijy cikly, néStumo ir menopauzés deive.
Brandos metu $is hormonas lemia kraty ir klu-
by augima bei visas kitas motery savybes. Kiau-
§idziy folikuluose gaminamas estradiolis valdo

pirmosios menstruacijy ciklo dalies aktyvumga, o



tuomet pasirodo jau po ovuliacijos. Sis hormonas
gali labai daug. Jis parengia gimda implantacijai,
jei moteris pastoja, pasiripina jvairiy savybiy si-
metriSkumu ir odos Zvilgesiu, taip pat sustiprina
pasitikéjima ovuliacijos metu.

Estrogenas — ne tik reprodukcinis hormonas.
Jis skatina Igsteliy augimg ir dalyvauja tokiy neuro-
siuntikliy kaip dopaminas ir serotoninas gamyboje,
o $ios cheminés medZiagos veikia nuotaikg. Estro-
geny receptoriy randama ne tik kiausidése ir gim-
doje, bet ir $irdyje, smegenyse, kauluose bei imu-
ninés sistemos Igstelése, todél estrogenai svarbas
kognityvinéms funkcijoms (apsaugo nuo Alzhei-
merio ligos), kauly tankiui, uzdegimui kontroliuoti
(autoimuniniy ligy vystymuisi ir prevencijai), cho-
lesterolio koncentracijoms, odos ir plauky Zvilge-
siui, kiino svoriui palaikyti, medZiagy apykaitai,
$lapimo takams ir maksties sveikatai. Per empatija
ir veido iSraisky atpaZinimg estrogenai padeda uz-
megzti ry§ius su kitais, taip pat sustiprina sveika
atsakg i stresa.

Progesteronas — tai nusiraminimo hor-
monas, gaminamas kiausidése po ovuliacijos ir
svarbus kraty vystymuisi, endometro stabilumui
né§tumo metu ir né§tumo palaikymui. Jis gali
veikti kaip ,pritraukimo signalas’, nukreipian-
tis spermatozoida link kiausialgstés ovuliacijos
metu. Progesterono koncentracijos labai svarbios
smegeny funkcijoms ir nuotaikoms; $io hormono
skilimo produktas, vadinamas alopregnanolonu,
sukuria ramybe, skatina gily miega. Sis hormonas
taip pat apsaugo smegeny audinj nuo uzdegimo
ir pazeidimy; jis dalyvauja serotonino gamyboje,
nuramina nervy sistemg ir gali padéti gydyti prik-
lausomybes. Progesteronas padidina odos elastin-
gumgy ir gyvybingumay, palaiko imuninés sistemos
funkcijas ir netgi padeda reguliuoti gliukozés

koncentracija kraujyje bei tinkamg insulino signa-
lo perdavima.

Androgenai, kaip ir estrogenai, yra grupé hor-
mony, i§ kuriy geriausiai mums Zinomas testos-
teronas. Nors manoma, kad $ie hormonai vyriski,
motery organizme jy taip pat yra. Man §ie hormo-
nai — tarsi medZiotojos hormonai, nes jie suteikia
verzlumo ir emocinés bei fizinés jégos. Androge-
nai gaminami antinksciuose ir kiausidése, jie labai
svarbiis menstruacinio ciklo reguliavimui, taip pat
augimui, nes padidina kauly ir raumeny mase ir
jéga, sustiprina lytinj potraukj (ypa¢ pries pat ovu-
liacijg), pasitikéjima savimi.

Palyda

Kortizolis yra,gydomasis” hormonas, nors dazniau
vadinamas streso, nes labai svarbus ,kovok, ginkis
arba sustink” atsakui. Sis hormonas gaminamas
antinksciuose ir i§skiriamas, kai smegenys pajun-
ta grésme; jis paskatina nervy sistemos pokyc¢ius,
kurie aktyvina pirminj atsakg j stresg. Kortizolis
taip pat reguliuoja miega (arba nemigy), imunitety
ir uzdegima, hormony gamyba, menstruacijy cik-
lus ir ovuliacija. Umus ir ilgalaikis stresas stipriai
veikia lytiniy, skydliaukés hormony ir melatonino
gamyba.

Skydliaukés hormonai — tai energijos sutei-
kiantys hormonai. Jie gaminami skydliaukéje, pete-
liskés formos liaukoje kaklo priekinéje dalyje, regu-
liuoja energija, medZiagy apykaita ir kognityvines
funkcijas, taip pat labai svarbis hormony gamybai
kiausidése, ciklo reguliavimui, vaisingumui, meno-
pauzei ir kitoms funkcijoms.

Melatoninas — tai kankoréZinéje liaukoje ga-
minamas neurohormonas, vadinamas ,miego” hor-
monu. Jis ne tik padeda pailséti naktj, bet ir svarbus

organizmo detoksikacijos funkcijoms. KiausidZiy
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folikuluose yra daug melatonino ir tai suteikia
jiems apsauga nuo oksidacinio streso, apie kurj kal-
bésime 11 skyriuje; tai viena i§ detoksikaciniy me-
latonino funkcijy.

Kasoje gaminamas insulinas svarbus gliukozés
panaudojimui organizme, o gliukozé i$siskiria i§
suvalgyty angliavandeniy arba kaupiama vélesniam
panaudojimui. Insulinas apsaugo nuo gliukozés
koncentracijos padidéjimo (hiperglikemijos) arba
sumazéjimo (hipoglikemijos). Atsparumas insuli-
nui Zenkliai prisideda prie PKS ir uzdegimo vys-
tymosi ir susijes su daugeliu ginekologiniy simp-
tomy, tarp jy — skausmu, PMS ir endometrioze.
Apie tai kalbésime antrojoje knygos dalyje.

Uz scenos

Daugybeé kity svarbiy hormony taip pat veikia ci-
kly, reprodukcine ir seksualine sveikatg. Tie, kurie
bus garbingai paminéti $ioje knygoje, todél jums
reikéty su jais susipaZinti, pateikiami toliau.

Folikulus stimuliuojantis hormonas (FSH):
gaminamas hipofizéje, stimuliuoja folikuly augima
kiausidése prie§ ovuliacij ir paskatina estradiolio
gamybg.

Liuteinizuojantis hormonas (LH): kitas hipo-
ﬁzéje gaminamas hormonas, varomoji ovuliacijos
jéga, stimuliuojantis kiausidZiy folikulus gaminti
estradiolj, dél kurio i$ folikuly i$siskiria subrendu-
si kiausialgsté. Antrojoje menstruacijy ciklo dalyje
LH stimuliuoja geltonkinj gaminti progesteron.

Prolaktinas: dalyvauja sudétingame atgalinio
rysio kontrolés mechanizme ir nurodo smegenims,
kada gaminti daugiau ar maZiau hormony, apie
kuriuos kalbéjome anksciau. Be to, svarbus pieno
gamybai ir Zindymui.
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Kurie yra simptomai, o kurie
hormonai?

Siek tiek suzinojus apie pagrindinius ir papildomus
hormonus, kurie svarbus ginekologinei sveikatai,
jums turbut smalsu, kurie hormonai gali bati susije
su jlsy patiriamais simptomais. Hormony ir jy
sutrikimy lentelé (45—49 puslapiuose) padés jums
sujungti taskus, o Hormony pusiausvyros klausi-
mynas (50-52 puslapiuose) leis $iz informacija
pritaikyti sau.

Ar man reikéty iSsitirti
hormonus?

Neskiriu rutini$kai hormony tyrimy kiekvienai
pacientei, kuri apsilanko pas mane dél hormony ar
ginekologiniy sutrikimy. Jei pagal simptomus dia-
gnozé aiski, paprastai tyrimy nereikia. Tarkime, jei
moteriai pasireiskia nesunkas PMS ar menstruaci-
niy skausmy simptomai, laboratoriniy tyrimy grei-
¢iausiai neskirciau. Jei pasireiskia akivaizdas PKS
simptomai (2r. 4 skyriy), neskiréiau laboratoriniy
tyrimy diagnozei patvirtinti, bet skir¢iau tyrimus,
kad patikrin¢iau, ar néra PKS dazZnai lydinéiy su-
trikimy, pavyzdZiui, atsparumo insulinui ar didelés
cholesterolio koncentracijos.

Tacdiau Pagrindinio moters hormony saraso
tyrimai gali buti naudingi, kai reikia patvirtinti
diagnoze ar rasti esmines prieZastis, tarkime, kodél
iSnyko ménesinés, ar moteris patiria prielaikinj
kiausidZiy nepakankamumy, ar jai sumaZéjusi pro-
gesterono koncentracija, ar sutrikusi skydliaukeés
veikla lemia vaisingumo sutrikimus, ar PKS



lydi atsparumas insulinui, ar kar$¢io bangas,
naktinj prakaitavimg ir maksties sausumg lémé
perimenopauzé. Pagrindinio moters hormony
saraSo tyrimai taip pat gali padeéti nustatyti
diagnoze, kai dél simptomy nevisi$kai aisku,
koks tai sutrikimas. Be to, §ie tyrimai parodo, ar
hormony koncentracija yra normali pagal amZiy.

Hormony veikla gerinan¢iame pagrindiniame
hormony s3rage yra:

+ estradiolis,

+ FSHir LH (geriausia tirti 3 menstruacijy ciklo
dieng),

+ progesteronas (geriausia tirti 19-22 menstrua-
cijy ciklo dieng),

+ lytinius hormonus sujungiantis globulinas,

+ laisvas testosteronas,

+ skydliaukés hormonai: TTH, laisvas T4, lais-
vas T'3, atvirkstinis T3, anti-TPO ir antikanai
pries tiroglobuling,

+ kortizolio koncentracija paros seilése,

+ prolaktinas.

Trecioje knygos dalyje patarsiu, kokiy sutriki-
my atvejais rekomenduojama atlikti laboratorinius
tyrimus.

Dabar, kai jau turime Ziniy apie visg hormony
pusiausvyrg, atéjo laikas pasigilinti | daugiausia
informacijos suteikiantj gyvybinj poZymj i§ visy,
kuriuos turime: menstruacijy cikla. Net jei mano-
te, kad viska Zinote apie ciklus ir ménesines, labai
prasau tai perskaityti, nes po to savo ciklg vertinsite
visiSkai kitaip, i$moksite panaudoti ji savo labui ir
i§ esmés pakeisti dabartinj savo gyvenima.

Hormonai ir jy sutrikimai

Padidéjusi estrogeny koncentracija (ypac estradiolio)

Dazni simptomai

* Ciklinis krtty jautrumas, krity cistos
* Endometriozé

* Gausios ménesinés

* Menstruaciné migrena

Daznos priezastys

* Nuotaiky kaita
* Trumpi menstruaciniai ciklai (< 21 diena)
* Gimdos miomos

* Pilvo putimas, skysciy susilaikymas

* Kontraceptikai su estrogenais

* Endokrininius sutrikimus sukeliantys chemikalai

 Sutrikusi detoksikacija kepenyse
Galimi pavojai

* Dieta, kurioje mazai skaiduly
*  Nutukimas
» Zarnyno disbiozé, viduriy uzkietéjimas

* Autoimuninés ligos
» Krities, kiausidziy, endometro vézys

* Hipotiroidizmas

I DALIS = 2. CIKLY KALBA
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Sumazéjusi estrogeny koncentracija (ypac estradiolio)

Dazni simptomai

* Kauly tankio sumazéjimas
(osteopenija, osteoporoze)

* Mastymo, atminties sutrikimai

* Depresija

* Sanariy skausmai

» Sumazéjes odos tonusas

* Sumazéjes lytinis potraukis

* Susilpnéjusi skydliaukés funkcija
* Nukarusios, sumazéjusios kritys

Daznos priezastys

Miego sutrikimai

Galvos skausmai

Karscio bangos, naktinis prakaitavimas
Irzlumas, nerimas

Retos ar iSnykusios ménesinés
Slenkantys plaukai

Maksties sausumas

Slapimo taky infekcijos

Svorio augimas

* Per mazai kiino riebaly, energijos,
nepakankama mityba

Pernelyg aktyvus sportavimas

.....

* Menopauzé Stresas
Galimi pavojai

* Alzheimerio liga ar demencija Sirdies ligos

» Slapimo taky infekcijos Osteoporozé

Sumazéjusi progesterono koncentracija

Dazni simptomai

* Anovuliacija

* Nerimas

* Viduriy uzkietéjimas

* Cikliniai kriity skausmai
* Depresija

* Endometrioze

* Vaisingumo sutrikimai

* Nemiga

Daznos priezastys

Nereguliarts menstruacijy ciklai
Irzlumas, nerimas

llgi menstruaciniai ciklai (> 35 dienos)
Sumazéjes lytinis potraukis
Persileidimai

Trumpa geltonkinio fazé
Tarpmenstruacinis pakraujavimas
Skysciy susilaikymas

* Neéra ovuliacijos ar nepakankama
geltonkinio fazé

PKS
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Galimi pavojai

* Nenormalus kraujavimas i§ gimdos Pasikartojantys persileidimai
» Krities vézys * Sumazéjes kauly tankis

* Endometro vézys

Padidéjusi testosterono koncentracija

Dazni simptomai

* Spuogai * Hirsutizmas (nepageidaujamose vietose augan-
Nerimas tys plaukai)

* Gliukozés koncentracijos sutrikimai * lrzlumas

* Depresija * Riebi oda ir plaukai

* Vaisingumo sutrikimai * lrzlumas, agresyvumas

* Ploni, slenkantys plaukai

Daznos priezastys

+ Létinis stresas * Atsparumas insulinui
* Dieta, kurioje gausu cukraus ar angliavandeniy ¢ Policistiniy kiausidziy sindromas (PKS)

Galimi pavojai

* Depresija * Padidéjusi cholesterolio koncentracija
*  Cukrinis diabetas * Nevaisingumas
« Sirdies ligos * PKS

Sumazéjusi testosterono koncentracija

Dazni simptomai

,Sikénosparnio sparnai* * Menkas pasitikéjimas savimi
(riebaly sankaupos ant Zasty) * Sumazéjes lytinis potraukis
* Sumazéjes gerovés pojutis * Menka motyvacija
* Depresija * Raumeny nykimas ir silpnumas
*  Nuovargis » Svorio augimas

Daznos priezastys

 Sutrikusi antinksciy funkcija » Stresas
* Natdralus jo sumazéjimas dél menopauzés
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12 SKYRIUS

Menstruacijos ir PMS
ISSAMUS PROTOKOLAS

eigu ménesinés kiekviena ménesj susuka

i ragy, jei vargina gausios ar nereguliari-

os ménesinés, cikliniai krity skausmai,

ogai, galvos skausmai, néra ovuliacijos

ir jas norite pradeti laikytis hormony veiklg

gerinancio plano ar esate ji gerokai jpuséjusi,

tatiau meénesiniy simptomai vis tiek veda

i§ proto, papildomy patarimy rasite Siame
skyrelyje.

Nors hormony veikla gerinané¢iame plane

atsizvelgta j svarbiausius hormony pusiausvy-

ros sutrikimus, kurie sukelia $iuos simptomus,

I$samiame protokole pateiktos papildomos
priemonés, maisto medziagos, Zolelés, kurias
galite naudoti simptomams palengvinti ir
sutrikimy priezastims gydyti, kol suveiks pa-
grindinis gydymo planas. Atminkite, kad mé-
nesiniy skausmus gali sukelti ir kai kurios gi-
nekologinés ligos, daZniausiai endometriozé
arba adenomiozé¢, todél apie $ias ligas taip pat
reikia pagalvoti. Paskaitykite ir atitinkamus
knygos skyrelius apie $ias ligas, o ¢ia pateikti
patarimai padés palengvinti simptomus, kurie
pasireiskia per ménesines.

Visos zoleliy ir papildy dozés nurodytos Trumpame vaistiniy augaly ir

papildy vadove (400-409 p.).




Spazminiai ménesiniy ir cikliniai skausmai

Jei kg tik pradéjote laikytis hormony veikly gerinanéio plano ir ménesiniy skausmai vis dar veda
jus i§ proto arba jums reikia nuslopinti kartais pasireiSkian¢ius ménesiniy skausmus, $ios reko-
mendacijos padés jums per ménesines jaustis geriau. Jeigu kenciate stiprius ménesiniy skausmus,
§j protokola taikykite kartu su antroje knygos dalyje i§déstytu hormony veikla gerinanéiu planu.

Gyvensena Maistas

o Sildyklés ar butelio su kar§tu vandeniu, ~ Hormony veikly gerinanéios dietos dalis:

laikomy pilvo apadioje ar apatinéje nuga-
ros dalyje, Siluma ménesiniy spazmus
mal§ina taip pat veiksmingai, kaip ir
ibuprofenas.
Pakvepinkite

kar§tu dusu ar $ilta vonia su levandy,

kambarj, pasimégaukite
$alavijy ar roZiy aromatiniais aliejais, ku-
rie slopina ménesiniy skausmus ir skatina
atsipalaidavima.

Aromaterapinis pilvo masazas arba
Arvigo masazas taip pat palengvina
ménesiniy skausmus.

Daugeliui motery ménesiniy spazmai la-
bai palengvéja, kai vietoj tampony jos
ima naudoti jklotus.

Fiziniai pratimai gali apsaugoti nuo
ménesiniy skausmy ar juos numalinti,
sumazinti depresijg ir pagerinti nuotaika.
Joga sumaZina menstruacijy keliamg
diskomforty ir trukme, atkuria hormony
pusiausvyra, mazina stres3, depresij:;,
nerima (r.Jogalengvesnéms ménesinéms).
Pabandykite pajusti didjji O (orgazma,
viena ar su partneriu), kuris palengvina
diskomfortg dubens srityje ir ménesiniy
skausmus.

ISMINTINGIEJI HORMONAI

Valgykite daugiau augalinio maisto.
Atsisakykite raudonos mésos arba val-
gykite tik nedidelj kiekj, jei ménesiniy lai-
kotarpiu reikia daugiau geleZies.

Iki trijy karty per savaite valgykite Zuvi,
kurioje gausu omega-3 riebaly rigsciy.
Bent du ciklus pabandykite maitintis
veganiskai, nes tai gali stipriai sumaZinti
ménesiniy spazmus.

Dvasios ir kiino rysys

Geresnis miegas gali sumaZinti ménesi-
niy skausmus ir jusy gebéjima su jais
susidoroti.

Dazniau nuspauskite pauzés mygtuka ir
skirkite laiko pasirtpinti savimi, pasitel-

kite $estajj gyvybinj pojutj (66 p.).

Maisto papildai

Zuvy tauky dozé kasdien sumazina ibu-
profeno poreikj vos per tris ménesius.

Sumazéjusi kalcio koncentracija susijusi
su ménesiniy skausmais; i§gerkite kasdien



kalcio, kad per tris menstruacijy ciklus
sumaZintuméte skausma.

* Meénesiniy spazmus, nugaros apacios ir
kojy skausmus gali sumaZinti 5 dienas iki
ménesiniy ir 3 pirmgsias ménesiniy dienas
vartojamas magnis.

+ Kasdien i$gerkite vitamino D3.

* Kasdiené tiamino (vitamino Bl) dozé
per tris ménesius gali sumaZinti net ir
stiprius ménesiniy skausmus.

Zolelés

* Imbieras sumaZina ménesiniy skausmus,
pykinimg, pilvo piitimg ir galvos skausmus.
Pabandykite jo tinktirg arba kapsules.
Visa ménesj mégaukités Morky, obuoliy
ir imbiero sultimis (396 p.) (geriau uz
ibuprofena).

* Paprastoji sukatzolé ir paprastasis puti-
nas slopina spazmus ir skausmus. Gerkite
prie§ pat ménesines ir jy metu.

* Pipirmééiy aliejus slopina spazmus
ir skausmus. Pabandykite vartoti 3
pipirméciy aliejaus kapsules (po 187 mg)
kasdien pirmgsias kelias ménesiniy dienas.

* Kanapiy tinktiira ar aliejus gali nus-
lopinti ménesiniy skausmus ir nerimga.
Gerkite kasdien 5 dienas iki ménesiniy ir
tris pirmgsias ménesiniy dienas.

Tradiciniai metodai

Nesteroidiniai prieSuzdegiminiai pre-
paratai (222 p.) paprastai yra saugis ir
veiksmingi, jei vartojami tik kelias dienas
per ménesj. Jei norite geresnio poveikio,
iSgerkite, kai tik pajusite pirmuosius
spazmus.

Geriamieji  kontraceptikai ir kita
hormoniné kontracepcija (,NuvaRing)
gimdos spiralé su hormonais) iSraSomi
daZnai, bet yra mazZiau veiksmingi uZ
NPUYV ir turi daugiau $alutiniy poveikiy
(269 p.).
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Augalinio maisto veganisSkas valgiarastis

Pirmadienis | Antradienis | Tretiadienis | Ketvirtadienis | Penktadienis | Seitadienis | Sekmadienis
Ryto Masalos Vanduo su Imbiero ir Masalos arbata | Imbiero ir Vanduo su Masalos
ritualas arbata su citrina citrinos arbata | su pienu citrinos arbata | citrina arbata su
pienu pienu
Pusryciai Supersékly Tofu su plakta | Sakaros sékly | Supersekly Sory pusryciy | Deivés Veganiski
sausi pusryciai | kiausiniene duona su sausi pusryciai | kose, sekly kiausiniy grikiy blynai
su uogomis ir | ir troskinti avokady kosSe | su uogomisir | duona su dubuo, su pasirinktais
rieSuty pienu | Spinatai ir kepintais rieSuty pienu migdoly avokady troskintais
lapiniais sviestu kosé su Zalumynais
kopustais sekly duona ir pasirinktu
ar sekly padazu, galima
krekeriais papildyti tofu,
dalu arba
pupelémis
PrieSpieciai | Deivés AvinZirniai su | Zaliasis Taros | Humuso Burito dubuo, | Veganiskas Brokoliy,
kiausiniy ciberzolémis lesiy dubuo vyniotinis (arba | kepti saldziyjy | ,,Nori* sezamy ir
dubuo, ir kariu, sékly krekeriai) | bulviy dumbliy makarony
avokady Ziediniy ir kapotos griezinéliai vyniotinis dubuo su
koseé su kopusty ryziai salotos su rudaisiais zemés riesuty
sékly duona ryziais ir padazu arba
ar sékly darzovémis kreminiu
krekeriais anakardziy
padazu
Pietis AvinZirniai su | Zaliasis Taros | Rudieji Bolivinés ,»Pasidaryk Napos Juodujy
ciberzolémis | leSiy dubuo ryziai, keptas | balandos, savo gruzdinty | citrusiniy pupeliy sriuba,
ir kariu, moliligas juodujy darzoviy“ saloty dubuo | kepti saldziyjy
Ziediniy ir lapiniai pupeliy, dubuo su tofu | su citrininiu bulviy
kopusty ryziai kopustai su saldziyjy bulviy tahinio griezinéliai,
citrininiu ir fachita padazu ar lengvos
tahinio padazu | burito dubuo Zemés rieSuty | garuose virtos
(veganiska padazu, darzovés su
versija) imbieriniai citriny sultimis
ryziai arba
avinzirniy
misas ir grikiy
makarony
sriuba
Vakaro Arbata pries Ramunéliy Méty arbata Ramunéliy Arbata pries Ramunéliy Méty arbata
ritualas miega arbata arbata miega arbata

364 | ISMINTINGIEJI HORMONAI




Receptai

Valgykite visy vaivorykstes spalvy salotas: pagrindai

Paprastos Svieziy zalumyny salotos su
kepintomis séklomis

2 porcijos vegetarisky patiekaly, 2 porcijos sveiky
riebaly, | porcija sékly ir baltymy

2 puodeliai Zalumyny arba saloty miSinio, tiks ir nuplauty

2 Saukstai saloty uzpilo su citriny ar alyvuogiy aliejumi

Pasirinktinai: /2 puodelio kapoty avokady, greipfruty,
Svieziy uogy arba | arbatinis Saukstelis kepinty sékly
(moliligo ar saulégrazy), arba arbatinis Saukstelis
malty liny sémeny

Visas sudétines dalis sumaiSykite. Valgykite iSkart.

Skanaus!

Paverskite patiekalu: puikiai tinka su plésyta

virta vistienos krutinéle (383 p.), Vidurzemio juros

citrinine ladisa (382 p.), avinZirniais ar kietai virtu

kiausiniu. Puikus garnyras prie daugelio patiekaly.

5 minutés: | porcija

Kapotos salotos
(su keptais migdolais)
2 porcijos darzoviy, | — sveiky riebaly ir baltymy

Paimkite keturis puodelius Siy darzoviy misinio:
roménisky saloty
morky
saliery
raudonyjy svogiliny
raudony papriky
raudonojo koplisto
agurko
obuolio

Nuplaukite darzoves ir supjaustykite mazesniais
nei kasnio dydzio gabaléliais. Sumaisykite. Uzpil-
kite pasirinktu saloty uzpilu.

Paverskite patiekalu: puikiai tinka su plésyta
virta vistienos kratinéle (383 p.), Vidurzemio juros
citrinine lasisa (382 p.), avinZirniais ar kietai virtais
kiausiniais.

10 minuiy: 2 porcijos
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Sviesios citrusiniy ir graigarséiy salotos
(su moliugy seklomis)

2 porcijos darzoviy, | vaisiy, | sveiky riebaly,

| sékly ir baltymy

Kartu. Sj skonj daznai paliekame nuosalyje, bet
jis labai svarbus virskinimo ir detoksikacijos
sistemoms. Stai mano mégstamos ir lengvai
paruoSiamos salotos, kuriose gausu $io skonio —
avokadas ir greipfrutas susvelnina kartoka
grazgarsciy skonj, o kepintos molitigy séklos
papildo salotas riesuty prieskoniu, kuris pamalo-
nina skonio receptorius.

| puodelis grazgarsciy

/> supjaustyto avokado

Y2 nulupto ir susmulkinto greipfruto

2 Saukstai kepinty molitgy sékly (zr. Riesutai ir séklos)

aliejaus ir Sampaninio acto saloty uzpilo (zr. Visur tin-
kantis saloty uzpilas, skyrelis PadaZai ir saloty uzpilai
386 p.)

Sudékite grazgarstes | lékste ar dubenj, sluok-
sniais avokada, greipfruta, uzbarstykite sekly ir

Pasidaryk savo salotas

paslakstykite saloty uzpilu.

Paverskite patiekalu: papildykite kietai virtu ar
keptu kiausiniu, plésyta virta vistienos kratinéle,
rukyta lasiSa, Vidurzemio jlros citrinine lasiSa ar
sardinémis.

5 minutés: | porcija

Napos citrusinés salotos (su sezamy
seklomis), su vistiena, kepsniu, lasisa,
kiausiniu ar tofu

4 porcijos darzoviy, | sveiky riebaly, | rieSuty ir
baltymy

| mazas Napos (kinis) kopustas, labai smulkiai supjausty-
tas juostelémis

2 tarkuotos morkos

4 sukapoti svogiiny laiSkai

| smulkiai pjaustyta raudona paprika

| puodelis kapoty Svieziy baziliky

'/4 puodelio $vieZiy kapoty kalendry

/s puodelio pupeliy daigy

Uzpilas (pasirinkite

Zalumynai (pasirinkite
| ar daugiau)

Darzovés
(pasirinkite 3—4)

Baltymai
(pasirinkite 1-2)

Sveiki riebalai
(pasirinkite 1)

aliejaus, acto ir
prieskoniy)

Romeéniskos salotos
Lapiniai kopstai
Sviestinés salotos
Zalumyny miinys
§pinatai

Zaliosios ar raudonosios
salotos

Grazgarstés

Agurkas

Vysniniai pomidorai
Paprika

Brokoliai

Burokai

Pupeliy daigai
Liucernos daigai
SaldZiosios bulvés
Raudonieji svogiinai

Avinzirniai

Juodosios pupelés
Kepta, skrudinta ar
troskinta vistiena
Keptas, skrudintas ar
troskintas kumpis
Kietai virtas kiausinis
Keptas kiausinis

Avokadas

Kepintos saulégrazy ar
molitigy séklos

Kepinti riesutai (migdolai,
graikiniai ar kiti)
Alyvuogeés

Alyvuogiy aliejus
Sezamy aliejus
Avokady aliejus
Dizono garstycios
Citriny sultys
Zaliqjq citriny sultys
Kalendros

Bazilikai

Raudonojo vyno actas
Balzaminis actas
Obuoliy sidro actas
Medus

Aitriosios paprikos
Juodieji pipirai
Juros druska
Svogliny laiskai
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| agurkas

/4 puodelio kepinty anakardziy, migdoly ar Zemés riesuty
Pasirinktinai: veganiSkas (pagal recepta arba su tofu)
astrus imbiero ir Zaliyjy citriny uZpilas

Sudékite kopUsta j leékstés ar dubenj, ant virSaus
sluoksniais — darzoves, apibarstykite riesutais ir
paslakstykite saloty uzpilu.

Paverskite patiekalu: pléSyta viStienos kratinéle,
ryZziai, avinZirniy misas arba lasisa su imbieru ir
zaliaja citrina, kietai virtas arba keptas kiausinis.

10 minuciy: 2 porcijos

,Ne jusy mamos* kopusty salotos
2 porcijos darZoviy, | sveiky riebaly

Y2 raudonojo, 2 Zaliojo koplisto, smulkiai supjaustyto ar
sukapoto maisto smulkintuvu

2 morkos, sutarkuotos ar sukapotos maisto smulkintuvu

2 Saukstai smulkiai pjaustyto raudonojo svogiino

Y2 smulkiai sukapoto jalapeno

| pluostelis kalendry, smulkiai supjaustyty

[-2 Zaliyjy citriny sultys pagal skonj

/4 puodelio alyvuogiy aliejaus

/4 arbatinio Saukstelio druskos

/4 arbatinio Saukstelio aitriyjy papriky milteliy

/4 arbatinio Saukstelio kmyny

Sumaisykite kopUstus, morkas, raudonajj
svoglna, jalapeng ir kalendras. Kitame dubenyje
suplakite Zaliujy citriny sultis, alyvuogiy aliejy ir
prieskonius. Sumaisykite uzpila su darzovémis.

Paverskite patiekalu: patiekite su begliutene
tortilija, saloty puodeliu ar geriausios Zuvies taku
ir gvakamole.

10 minuciy: 2 porcijos

Lengvos jury dumbliy salotos
Y2 porcijos darzoviy, /> sveiky riebaly, 72 sékly

/4 puodelio dZiovinty ,,Wakame" arba ,,Alaria“ jury dumbliy

| puodelis $alto vandens

| svogiinélis, sukapotas

' maZo, ekologisko agurko, supjaustyto plonomis
riekelémis

2 arbatinio Saukstelio ryziy acto

| arbatinis Saukstelis kepinty sezamy sékly aliejaus

| arbatinis Saukstelis ,, Tamari* padazo

| arbatinis Saukstelis kepinty sezamy sékly

Pamirkykite ,,Wakame" arba , Alaria” dumb-
lius Saltame vandenyje | valanda. Nusausinkite
ir sukapokite kasnio dydzio gabaléliais. Tuo
tarpu sumaisykite visas kitas sudedamasias dalis
dubenyje ir palikite pasimarinuoti. |maisykite
jury dumblius. Pabarstykite kepintomis sezamy
seklomis.

| valandq pamirkyti jury dumblius, 10 minuciy
paruosti salotas: | ar 2 porcijos, galima laikyti
Saldytuve -2 dienas

Dideli deivés dubenys

Deivés dubenys (aliuzija j Budos dubenis) — tai
pagrindinis viename inde patiektas patiekalas,
kuriame yra viskas, ko reikia sveikatai. Tai vienas
meégstamiausiy mano greitai paruosiamy sveiky
valgiy. Tikiuosi, kad jis taps vienu pagrindiniy

ir jums. Sie patiekalai yra vienas geriausiy biidy
panaudoti maisto liku¢ius. RuoSdamos pietus vi-
suomet pagalvokite apie kitos dienos priespiecius,
taip pasirapinsite likuciais. O jeigu nenorite kurio
nors i$ Siy patiekaly — paprasciausiai sudékite
jvairias sudétines dalis j Iekste ir paslakstykite
uzpilais kruopas ar darzoves.
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