Hormonalne ABC kobiety -
naturalne terapie. Czesc I
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Wiekszos$¢ ludzi, w tym wielu lekarzy, jest zagubiona w
tematyce probleméw hormonalnych. Bardzo duzo informacji
dostepnych w srodkach masowego przekazu czesto jest sprzeczna
1 bardzo chaotyczna.

Pewnie jest w tym jakis cel, bo przeciez to tylko nam zalezy
na zdrowiu naszym i naszych najblizszych. Jednakze cata sprawa
z hormonami nie jest tak trudna do zrozumienia i pojecia,
poniewaz jest elementarng czesScig funkcjonowania naszego
organizmu. Zas$ nasz organizm, wbrew mediom, lekarzom i innym
wszechwiedzgcym jest prosty, jak przystowiowa konstrukcja
cepa.

Naturalne terapie

Wedtug Ajurwedy za gospodarke hormonalng sg odpowiedzialne
dwie sprzeczne sity ,odzywiajgco budujgca” oraz
,energetyzujgco aktywujgca”. W medycynie chinskiej mowa jest
wtedy o yin i yang. Kazdy, kto upiera sie przy tym, ze
gospodarka hormonalna naszego organizmu jest bardzo
skomplikowanym mechanizmem jest w btedzie lub stara sprzedad
Ci wspaniate tabletki ze sztucznymi hormonami, ktére jedynie
maskujg problem, i po jakims czasie odbijajg sie na naszym
zdrowiu, niemniej jednak wiekszo$¢ z nas nie czyta ulotek
stosowanych lekarstw, zwtaszcza sekcji ‘skutki uboczne’.
Skutki te sprawiajag, ze po lekarstwach mamy jeszcze wiecej
probleméw niz zanim zaczelismy je przyjmowac¢. W kazdym razie
lekarze 1 inni fachowcy, uczg sie latami testujag swoje
dziwaczne teorie na pacjentach, po to, aby w koncu dojs¢ do
wniosku, ze zdrowie cztowieka opiera sie na trzech filarach:

— odpowiedniej diecie,

— normalnemu stylowi zycia,
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— umiejetnos$ci radzenia sobie ze stresem.

Brzmi to strasznie, poniewaz wspotczesnemu cztowiekowi wydaje
sie to wszystko niezwykle czasochtonne, a prawda jest taka, ze
tylko nieliczni probujag zmieniaé¢ swoje nawyki. tatwiej potknad
tabletke, niz rozpoczg¢ prawdziwg walke o zdrowie. Walke,
ktéra nie jest tatwa, ale rdwnoczes$nie nie jest skomplikowana,
a jedynym skutkiem ubocznym jest odzyskanie petni zdrowia.

Czym sa hormony w niekonwencjonalnym ujeciu?

W tej czesSci artykutu nie bede skupia¢ sie na wiedzy uzywanej
przez wsp6tczesng medycyne, a tej, ktora wydaje mi sie
bardziej rzetelna, w koncu praktykowana jest nieprzerwanie od
wielu tysiecy lat d*uzej. Zachdéd méwi, ze hormony sg
wszechobecne, a dodatkowo sg niezbedne, aby utrzyma¢ naszg
harmonie fizyczna 1 psychiczng. Przemieszczaja sie,
wspOtoddziatywajg i koordynujg wszelakie $wiadome i nie
Swiadome czynno$Sci naszego organizmu. Wschéd postrzega
hormony, jako dwie energie ,odzywiajgcg” 1 ,aktywujgca”.
Hormony stresu (adrenalina, 1lub kortyzol) aktywujg nas
(ogrzewajg), powodujgc, ze nasz umyst 1 ciato pracuja z
wiekszym natezeniem. Praca serca oraz cisnienie wzrasta, przez
co jestesmy w stanie dziataé¢ w kazdej chwili, a dodatkowo sg
odpowiedzialne za metabolizm i inne aktywne czynnosSci naszego
ciata oraz umystu. Hormony ,mito$ci” (estrogen i progesteron)
obudowujg (chtodzg) nasze ciato i umyst, uspokajajg po to, aby
odzyska¢ utracong energie. Oba rodzaje maja catkowicie
kontrastujgce dziatanie, a réwnoczesnie zachowanie
odpowiednich proporcji obu z nich jest niezbedne w utrzymaniu
zdrowia. Ich obecnos¢ jest konieczna ze wzgledu na dwoistos$¢
natury cztowieka (koniecznos¢ wystepowania przeciwienstw),
ktora sprawia, ze przeciwienstwa sie uzupeiniajg, jak to sie
dzieje w przypadku hormonéw. Dla przyktadu stonce i woda sa
przeciwieAstwami, ale oba te elementy sg niezbedne, aby
utrzyma¢ rosline i przeprowadzié¢ proces fotosyntezy.

Hormony sie uzupeiniajg. Te ,odzywiajgce” sa antidotum na
nadmiar energii aktywujgcej i na odwrét. Te pierwsze sa



przyjemniejsze, ale 1 te drugie niezbedne do naszego
przetrwania. Relacja pomiedzy tymi dwoma rodzajami hormonéw
jest kluczem do zdrowia kobiety, poniewaz pierwsza zarzadza, a
druga jest zarzadzang. Energia budujgca dostaje sie do naszego
organizmu w postaci pozywienia, napojoéw czy tez spokoju
emocjonalnego po to, aby energia aktywujgca ,przetrawita” to,
co otrzymata i utworzyta z tego co$ wartosciowego dla naszego
organizmu.

Brak réwnowagi pomiedzy dwoma energiami Sprawia, ze zaczynamy
widzie¢ pierwsze objawy utraty harmonii, co odbija sie na
naszym zdrowiu. Jesli mamy niedobdr energii ,aktywujacej”
czujemy sie chtodne, rozdraznione, odizolowane czy po prostu
zmeczone. Nasz organizm, a zwtaszcza uktady odpowiedzialne za
oczyszczanie ciata z toksyn, nie funkcjonuje prawidiowo.
Nadmiar prowadzi do bycia agresywng, niespokojng, ,rozgrzang”
czy tez zyjgcg na zwiekszonych obrotach. Takie zycie na
wysokich obrotach sprawia, ze cierpimy na migreny, rdéznorakie
béle czy wrzody. Jesli mamy nadmiar energii ,budujgcej”
czujemy sie przepetnione, letargiczne, ciezkie i otyte, zas
jej brak sprawia, ze pomiedzy nieustannym chtodem cierpimy na
nagte uderzenia gorgca, anemie, skape krwawienia miesigczkowe,
jestesmy niestabilne emocjonalnie czy tez mamy problemy ze
snem. Jesli obie energie sg zaburzone w naszym ciele wystepujg
wszystkie wspomniane wyzej objawy dodatkowo odnotowujemy
hustawke nastroju oraz skoki wagi.

Problem ze wspdtczesng medycyng jest taki, ze ta skupia sie na
pojedynczym wptywie danych hormondéw, a nie wzajemnym
oddziatywaniu. Nie jest brany pod uwage niezdrowy styl zycia
czy tez katastrofalna dieta (mowa nie tylko o tym, co jemy,
ale skad to pochodzi). Wczoraj Pani Redaktor Radia Krakéw
zapytata mnie: ,jak przecietnie pracujacy cztowiek ma znalez¢
na to wszystko czas”? Ja natomiast pytam czy macie czas gapic
sie bezsensownie w telewizor, czy chocby serfowal godzinami po
Internecie w poszukiwaniu niczego? Czy macie czas chodzic¢ do
apteki po kolejne nieskuteczne lekarstwo? Jezeli tak to z
pewnoscig znajdziecie tych kilka minut wy*gcznie dla siebie i
swojego zdrowia. Dodatkowo nie ograbi was to z wolnos$ci czy



tez tak cennego czasu.

W czasach gdzie stres towarzyszy wiekszo$ci z nas, na co
dzien, normg jest, ze nasz organizm ciggle produkuje ogromne
ilosci hormonéw ,aktywujacych”. Sg one niezbedne do utrzymania
naszego ciata w ryzach, jednakze nie caty czas. Takie zycie
sprawia, ze nasze ciat*o zamiast oddelegowywa¢ hormony na
,Swoje” miejsce jest zmuszone ustawicznie je produkowad.
Wszystko w naturze ma swoje granice produkcyjne. Wtasnie
dlatego organy odpowiedzialne poSrednio i bezpoSrednio za
produkcje, czyli jajniki i nadnercza, po jakim$ czasie po
prostu sie wypalajg. Poniewaz te ,fabryki” coraz bardziej sie
eksploatujg nie sg w stanie wytworzy¢ dostatecznej ilo$ci obu
rodzajow hormondéw, wtedy pojawiajg sie problemy. Te problemy
mogg by¢ obecne w zyciu kazdej kobiety bez wzgledu na wiek,
ale w szczegdélnosci u kobiet na krétko przed w takcie i po
menopauzie.

Odzywiajace Aktwujgce
-hormony mitosci - hormony stresu
- “ochtadzajg” - “ogrzewajg”
- odzywiajg/obudowujg - dziatajq
- uspokaja, odbu- - przyspieszajg tetno i
dowuje komdrki prace serca
- 53 niezbedne do - metabolizm
utrzymania harmonii - 53 podstawg naszego
-5g zarzadzane przetrwania
-zarzadza

Dlaczego powinnismy unika¢ syntetycznych czy tez
bioidentycznych hormondw?

W naszych czasach oczekujemy szybkiego rozwigzania probleméw,
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te rodzaje hormondéw sa Swietnym rozwigzaniem na problemy,
ktére sami stworzylismy we wtasnym ciele. Jednakze tylko i
wytgcznie, kiedy ziota, zmiana diety oraz stylu zycia nie
skutkujg w naszym przypadku. Powdd jest bardzo prosty badania
przeprowadzone przez Amerykanski Narodowy Instytut Zdrowia w
2002 dowodzag, ze terapia hormonalna oparta na estrogenie 1
progestagenie diametralnie zwieksza ryzyko ztosliwego raka
piersi, zawatu serca (29 % wzrost), czy udaru mézgu (41%
wzrost). Te sztuczne hormony sg obecne zardowno w tabletkach
antykoncepcyjnych jak i 1lekach ,likwidujacych sutki”
menopauzy. Co wiecej w 2005 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia
zmienita klasyfikacje doustnej terapii hormonalnej z ,mozliwie
kancerogennej” na ,kancerogenng dla ludzi” W zwigzku z czym ta
gra naprawde nie jest warta sSwiczki i warto poszukac innych
alternatyw jesli jest tylko taka mozliwos¢, tych mniej
inwazyjnych dla naszego ciata.

W nastepnym artykule bedzie o tym jak zachowa¢ harmonie, zas w
trzecim pojawi sie opis alternatywnych sposobdéw radzenia sobie
z problemami hormonalnymi wedtug medycyny wschodniej. W
zZwigzku z czym prosze was o pytania, w czym potrzebujecie
porady (np. uczucie ciezkosSci, problemy z miesigczkami,
piersiami, osteoporozg czy inne)

EDYCJA:

Chciatabym doda¢ komentarz Urszuli Szpyruk do catego tego
artykutu, gdyz jest naprawde bardzo warto$ciowy i godny
przeczytania.

Problem zaburzen hormonalnych w naszych czasach jest jednym z
najczestszych. Rzadko kiedy kobiety zdajg sobie sprawe, jak
prosta droga wiedzie do rozregulowania gospodarki hormonalnej
i jak prosta, ale o wiele dtuzsza droga do uleczenia. A zmiany
hormonalne zaczynajg sie juz w mézgu (przysadka mézgowa, ktdra
steruje wieloma procesami), sposdéb myslenia i bycia wptywa na



hormony kobiety. Mamy! pamietajcie, ze meskie zajecia wywotujg
w waszych cdérkach nadprodukcje meskich hormondéw! Sporty
sitowe, sposd6b mysSlenia, brak zaje¢ kobiecych, rywalizacja
typowo meska (nawet w modzie juz chodzi tylko o to, zeby by¢
lepszg, pierwsza, a nie bardziej kobieca), robienie kariery
(tak, niestety) — czy nie zauwazylisScie, ze inaczej porusza
sie kobieta, ktéra Cwiczy sitowo niz kobieta, ktéra tanczy?
Kobieta wraz ze zmiang hormonalng traci wdziek, delikatnos¢, a
dalej jest juz tylko gorzej — problemy z zajsciem w cigze,
bywajg i problemy z wtasng tozsamosScig. Ile jest teraz
bezptodnych kobiet ,bez przyczyny”? 0d wiekdw kobiety
zajmowaty sie gotowaniem (koniecznie na ogniu, nie na ptycie
indukcyjnej!), bo ciep*o ognia daje kobiecie naturalng site 1
ogrzewa jej organizm (inaczej niz sporty sitowe). Wyszywanie,
dzierganie, szycie — to sg wszystko niemal juz zapomniane
zajecia, ktdére wptywaja na kobiecos¢, ksztattujg kobiete. Ci
co majg dzieci na pewno juz zauwazyli, jak duzo jest teraz
dziewczynek w szkotach agresywniejszych od chtopcdéw, jak
gtosno 1 arogancko zachowuje sie dziewczyny mtode w
autobusach, swoim zachowaniem potrafig zawstydzi¢ niejednego
mtodzienca.. I nie pomoze tu staranny makijaz, dtugie
ufarbowane na blond wtosy, nie sprawi to, ze dziewczyna nagle
bedzie kobieca. Czy nie widzicie, ze mini spédniczka jest
fajna, zeby popatrze¢ na nogi dziewczecia mtodego, ale nie
uczy skromnos$ci, nie daje tajemniczo$ci, uroku wtasciwego
tylko kobietom, ktory zawsze zachwycat i pociggat mezczyzn? To
byt swiat dostepny tylko dla kobiet, ale jakze interesowat
mezczyzn To wszystko, co widzimy teraz to tylko kobieca
powtoka, w organizmie juz dochodzi do powaznych zmian.
Niestety podobnie dzieje sie z organizmem chtopcéw, oni na
odwrot - potrzebuja typowo meskich zajeé¢, sitowych,
kombinowania, naprawiania, zdobywania, wygrywania, czyli
wszystkiego co pomoze im ksztattowal meska psychike i ciato, a
w przysztosci sta¢ sie mezczyznami, dobrymi zaradnymi mezami.
Dziekuje, tym co dotrwali do konca komentarza
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