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Pre tie, ktorym tvrdili, ze st prilis citlivé, otvorené, emotivne, prilis hormonalne.
Mate na to pravo. Je to vas vnatorny navigacny systém. Supersila.

Pre vsetky, ktoré ste vlozili svoju doveru do mna ako do lekarky, liecitelky, ucitelky
a ktoré ste sa mi zverili so svojimi bojmi a s pribehmi uzdravenia. Dakujem. Vzdy si vas

vypocujem.

Pre dnesné dievcata a zeny zajtrajska, kiezby ste zdedili svet, v ktorom mézete
prosperovat’a ktory si cti vaSu moc nad vasim telom.

A pre moje dcéry, moju krstni dcéru a moje budice vnucky.
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PRE KOHO JE KNIHA URCENA
Rod a jazyk pouzity v knihe

ojim zamerom je, aby bola pre viet-

kych, ktori potrebuji pomoct so

svojimi horménmi ¢i gynekologic-
kymi problémami. Kniha sa sustreduje na zdra-
votné tazkosti tych, ktori sa narodili ako Zeny
a/alebo sa ,,0znacuji ako Zeny*. Hoci pouzivam
vyrazy Zena/Zeny/ona/ju, prosim, vyberte si pre
vas sa hodiace vyrazy.

Rada by som upozornila na jednu vec. Nemo-
Zem hovorit z vlastnej skdsenosti dosahu systé-
mového rasizmu na Zenské zdravie, avSak chcem
upriamit pozornost na fakt, Ze je tu neprijatelna
nespravodlivost v tom, ako vé¢$ina diagnoz, o kto-
rych pi$em v tejto knihe, vplyva na BIWOC (pozn.
prekl. Black, Indigenous and Women of Colour =
Zeny domorodé a &iernej ¢i inej farby pleti).

Pouzivam medicinske anatomické terminy,
aby sme mali spolo¢ny jazyk, ktory ndm umoz-
ni rozlustit zdravotné informdacie a hovorit
sebavedomo s poskytovatelmi zdravotnej sta-
rostlivosti. Chcem v$ak poznamenat, Ze mnohé

z tychto terminov vytvorili muzi a pre muzov
(napr. vagina znamena ,,po$va“ pre me¢) a ten-
to jazyk bol ucastny na pomenovaniach casti
zenského tela. Ja osobne pouzivam termin zo
sanskritu yoni namiesto terminu vulva, lebo
pripomina posvitné Zenstvo, v knihe sa teda
stretnete aj s nim.

Vo vseobecnosti sa vyhybam terminom re-
produkéné (kym to nie je opodstatnené) a po-
hlavné orgdny, lebo nie vsetci Iudia s tymi
organmi sa tizia rozmnozovat a niektori tie-
to organy ani nemusia mat a mézu byt velmi
sexualne zalozeni. Mojim zdmerom je vyniest
na svetlo novy a celostny pristup k zenskému
zdraviu, vdaka ktorému sa budeme citit ucelene
a bezpedne a budeme mdct hovorit o vSetkom,
o ¢om potrebujeme, aby sme zostali zdravé.

Uprimne dafam, Ze sa dokaZzete napojit na
tieto slovd a pribehy; beriem plna zodpoved-
nost za svoje jazykové nedostatky a cenim si
vasu trpezlivost.






Uvod

STE V PORIADKU

Neprijimam viac veci, ktoré nedokazem zmenit’

)

Menim veci, ktoré nedokazem prijat’
- Angela Y. Davis

ebolo by uzasné, keby ste sa dokaza-

li tesit na svoju menstrudciu - alebo

ju aspon zniest — s vedomim, ze vés
nebudu suzovat kfce, nenormélne zmeny na-
lad, zdurené prsia a naddvanie? Keby ste vstd-
vali s vedomim, zZe na bolesti spdsobené endo-
metriézou nebudete musiet uzit Ibalgin, Advil
¢i nieco silnejsie, len aby ste to cez den vy-
drzali? Aké fantastické by bolo nepotrebovat
»antikoncepciu® na potlacenie menstruacnej
bolesti, akné, endometriézy alebo syndréomu
polycystickych vaje¢nikov (PCOS)? Co keby
ste si boli vedomé toho, Ze dokazete lahko
otehotniet vtedy, ked budete pripravené, bez
utracania stoviek eur a mesiacov plnych te-
lesného i mentalneho stresu z liecby neplod-
nosti — alebo by ste vedeli, ako ju lie¢it efek-
tivnejsie? Co ak by sme sa my vietky mohli
te$it na zdravd menopauzu bez hormonalnej
substitu¢nej terapie (HST) na zvlddanie né-
valov tepla, vaginalnej suchosti, nekvalitného

spanku alebo bez hysterektomie pre myoémy?
Co ak by ste sa kazdé rdno budili prekypujuce
energiou a vitalitou, déverou vo vlastné telo,
ba dokonca s pocitom (dovolim si povedat),
Ze ste sexi?

Pravdepodobne ste uz odpovede hladali na
internete, mozno ste zmenili stravu, zacali ste
uzivat doplnky vyzivy, cvi¢it jogu ¢i navstevo-
vat akupunkturu, naturopata, terapeuta, lie¢ite-
Ia alebo vietko z toho. Sikulka! Ale vyznaf sa
v tomto zmitku moznosti a ,odbornych® rad
je zdrvujuce, ba az to vyvolava uzkost. Infor-
macii je vela, ¢asto st protichodné a je tazké
sa rozhodnut, komu a ¢omu verit. Asi ste uz
minuli vela ¢asu a penazi v snahe skusit rozne
pristupy, ktoré v§ak nefungovali. Kazdy by mal
chut vtedy zalomit rukami, povedat: Se...m na
to! a vziat si Ibalgin!

Predstavujem vam uplne inua lie¢bu pre
zeny! Pokojne si mozete vydychnut, lebo to
vSetko je mozné. Som doktorka Aviva Romm.



12 | Hormonalna inteligencia

Cielom tejto knihy je vSetko zmenit: zdielat
praktické, overené, dostupné rady, ktorym
mozete doverovat, lebo ich ucinnost je kli-
nicky overend, a ktoré vam skuto¢ne pomézu
ziskat spat vase hormonalne, gynekologické
i celkové zdravie. Teraz stojim na vasej ceste
pri vas ja. Mam tridsatsest rokov praxe ako
porodna asistentka aj ako absolventka medi-
ciny na Yale (4no, v oboch!). Specializujem sa
na zdravie Zien a viem, preco je Cas, aby sa
hlavnd paradigma uzivania liekov na kazdd
chorobu a lahostajného pristupu zmenila na
takd, ktora reSpektuje zeny, cti si nagu schop-
nost uzdravit sa a nevnima lieky a chirurgické
zakroky ako prvé ¢i jediné riesenie vsetkého,
¢o nas suzuje. Viem tiez, ze hladate odpovede;
ja vam poskytnem také, ktoré skuto¢ne maju
vyznam.

Tuto knihu ste nepochybne vzali do rik
preto, ze prezivate hormonalnu nerovnova-
hu ¢i gynekologicky stav nachddzajuci sa nie-
kde v spektre medzi otravnym a neprijem-
nym po tazky az vysilujici. Azda viete, Ze sa
nieco deje, ale k diagnoéze sa neviete dopra-
covat, chcete vSak vediet, v com je problém.
Mozno mate diagndzu stanovenu, ale mate
zmitok v tom, ¢o vlastne znamend a ¢o s ilou
mozete robit. A mozno stojite o prirodzenej-
$ie rieSenia nez tie farmaceutické ¢i chirur-
gické zdkroky, ktoré su vraj vasou jedinou
cestou.

Ak sa ¢udujete, ¢o sa to, preboha, deje s va-
$oumenstruaciou, ak ste uz otravené z toho, ako
s vami lomcuji hormény (v poslednom ¢ase ¢i
uz od nepamiti!), alebo jednoducho mesiac ¢o
mesiac ¢i den ¢o den pocitujete nepohodu; ak
vas zaujimaja prirodné alternativy, ale netusite,
ktoré st bezpe¢né a ucinné, alebo ak vase otdz-
ky lekar o vasom stave, za ktory boli podla vés
zodpovedné hormoény, odignoroval a neposky-
tol vam presné odpovede, nie ste sama a kone¢-
ne ste na spravnom mieste.

Bez ohladu na to, ¢i vas trapia konkrétne
symptomy, alebo jeden zo siedmich problé-
mov, ktorym sa venujem v tejto knihe, chcete
o svojich horménoch aj tele vediet viac alebo
si nie ste celkom ista, ¢i je pri¢inou vasho sta-
vu hormonalna nerovnovaha alebo nieco iné,
tato kniha vdm poskytuje odpoved na otazku:
Ako vyzerd hormondlna rovnoviha a ako ju
dosiahnut?

Skryté hormonalna epidemia

Preco vas chcem tak zapalisto podporovat na
vasej ceste? Lebo verim, Ze si zaslZite Zit Zivot
v plnej sile a naSe hormény maju vyrazny vplyv
takmer na vSetko. Skrétka a jasne: ak vase hor-
mony nie st $tastné, nemdzete byt ani vy! Ako
Zena, pdrodnd asistentka + doktorka a matka
troch dcér viem, ze potrebujete lepsie odpove-
de nez tie, ktoré dostanete v ambulancii svojho
lekara.

Ako sa coskoro dozviete, nachiddzame
sa uprostred skrytej epidémie, pocas ktorej
mimoriadne velké mnozstvo Zien kazdého
veku ¢i nachadzajicich sa v akejkolvek Zi-
votnej faze — minimdlne 80 % z nds - bude
trpiet hormondlnymi ¢ gynekologickymi
tazkostami dost zavaznymi na to, aby naru-
$ili kvalitu nasho zivota, kariéry ¢i celkového
zdravia. A hoci sa pocet Zien trpiacich hor-
monalnymi a gynekologickymi problémami,
od adolescencie po menopauzu, vysplhal
za posledné desatrocie do zavratnych (¢isiel,
prili§ vela zdravotnikov sa snaZzi jednodu-
cho brat tento stav za ,novd normu®, pokrcia
plecami a povedia ,dajte si antikoncepciu®
a roznymi sposobmi vlastne Zenam hovoria,
Ze o nic nejde.

Ide vsak o vela. Je prilis vela Zien pocitu-
jucich prilis velkd nepohodu uz prilis dlhy
cas.



Dost’bolo neucinnej liecby

Hoci je hormonalne zdravie klucové pre nas
celkovy zdravotny stav — vymeskané pracov-
né dni v dosledku bolesti, depresie ¢i inych
symptomov ovplyviiuji dokonca aj nase fi-
nan¢né zdravie —, pozerd sa nan cez myopické,
pokrivené $osovky mediciny.

Nie je to ziadna novinka. Uz desatrocia zeny
pocuvaju, Ze citit sa zle pred menstruaciou je
normalne, Ze bolest pri sexe je normalna, ze
uzivanie antikoncepcie na potlacenie symptd-
mov pétnast rokov je normdlne. Pracovala som
s velkym mnozZstvom zien, ktoré lekdri odpisali
¢i ponizili, ktorym radsej predpisali antikon-
cepciu, nie¢o na spanie, nie¢o proti bolesti na-

UovoD 13

miesto poskytnutia akéhokolvek vysvetlenia,
¢o sa skutocne ,tam dole“ deje. Mnohym z nich
povedali, Ze je vSetko len v ich hlavach.

Viaceré zeny ich lekdri zahanbili alebo skri-
tizovali, povedali im, Ze to, ¢o sa v nich deje, je
dosledkom zlych génov, nestastia, ich telesnej
vahy ¢i ich vlastnych zlozvykov. Medicina ma
svoju historiu, v ktorej nds vini za nas zdravot-
ny stav: napriklad z endometriézy vinili Zeny,
lebo pracuji mimo domova, z nizkeho libida
zasa spravili ,,frigidné zeny“ odmietajuce svo-
je ,manzelské povinnosti‘, z migrény vinili tie,
ktoré sa snazili vykrutit zo svojich domacich
povinnosti. Alebo ndm povedia, Ze je to ,len
starnutim®. Mala som pacientky dvadsiatnicky,
ktorym bolo toto povedané!

* PMS

* Syndrém polycystickych vajecnikov (PCOS)

° Neplodnost’

* Endometrioza

J Unava, nedostatok energie

* Hormonalne podmienené migrény a bolesti
hlavy

* Menstruacne krce

° Spontanne potraty

* Mesacne sa opakujica citlivost’a hréovitost’
prsnikov

* Problémy so spankom

* Problémy so stitnou zlazou

* Priberanie

+ Uzkost'alebo depresia

° Myomy

e Akne

Tazkosti suvisiace s hormonmi

Problémy savisiace s horménmi sa prejavuja mnohymi sposobmi vratane tych, ktoré ku mne
zvycajne privadzaja zeny a ktoré je mozné vdaka tejto knihe zlepsit:

* Dysplazia krcka maternice (abnormalne
bunkove zmeny)

¢ Chronicke vaginalne infekcie

¢ Tazba (po cukre, karbohydratoch, soli)

* Podrazdenost, zmeny nalad, depresia

* Rodinna ¢i osobna anamnéza rakoviny
prsnika, maternice a inych gynekologickych
organov

* Vypadavanie vlasov

* Nepravidelna, bolestiva menstruacia ¢i jej
vynechavanie

* Nizke (alebo ziadne) libido

* Perimenopauzalne symptomy (navaly tepla,
vaginalna suchost; nizke libido)

¢ Osteopénia alebo osteoporéza

* Prenatalna alebo pop6rodna depresia

* Menstruacné problémy
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Najhrozivejsie na tom je to, ako ¢asto sme
printutené spoliehat sa na lieky a invazivne
zékroky pri problémoch, ktoré sa daji upra-
vit zmenou v stravovani, podporou fyzického
i dusevného zdravia a prirodnou medicinou
vratane cielenych vyzivovych doplnkov a by-
liniek. Lieky a chirurgické zakroky mozu mat
neziaduce vedlajsie acinky, s ktorymi potom
zeny musia zit desiatky rokov. Sme prehnane
lie¢ené na na$§ dkor, nase prirodzené cykly
podliehaju patologiam od puberty az po me-
nopauzu. Dokonca sa medzi Zenami robia
rozdiely; ak ste beloska a potrebujete lekarsku
pomoc, mozu vés oznacit, Ze ,robite tazkosti®,
pravdepodobne sa vim vSak dostane oSetre-
nia, hoci podstupujete riziko prehnanej lie¢-
by. Ak ste Afroameri¢anka, pravdepodobne
vam povedia, aby ste sa usmiali a vydrzali to,
a poskytnu vam nedostatoc¢nu starostlivost, ak
vobec.

Nech to znie akokolvek ostro, musim to
pomenovat tak, ako to je: lekdrska nestarostli-
vost. Ako porodnej asistentke, lekarke, matke
a starej matke sa mi nepaci, ked zenam da-
vaju pocitit, Ze nie st v poriadku, Ze je chyba
v nich, alebo ked sa o ne nepostaraji. Ako ce-
lozivotna aktivistka za zdravie Zien a Zenskd
lekdrka hovorim dost. Stacilo hadzania viny
na nds a nae tela. Dost bolo lekarskej nesta-
rostlivosti.

Potrebujeme novt zdravii normu. Nema-
li by sme jednoducho prijat fakt, Ze jedna
z troch Zien trpiaca hormonalnymi problé-
mami je prijatelnd nova norma. Rovnako by
sme sa nemali zmierit s prehnanym uzivanim
liekov a lekarskou nestarostlivostou. Zaslu-
Zite si viac. Zasluzite si, aby si vas vypoculi,
verili vam a re$pektovali vas. Zasluzite si opat
uverit vo svoje fenomenalne telo. Verim, Ze
touto knihou sa to zadina, a ked pocitite vic-
$iu moc svojho tela, odzrkadli sa to na va§om
Zivote.

Vas vnatorny navadzaci systém

Hoci s nami medicina zaobchadza inak, nie ste
len zhlukom nesuvisiacich ¢asti spojenych do
jedného tela. Ste celistvy ¢lovek a kazda stran-
ka vasho Zivota ovplyviiuje vase hormonadlne
zdravie - od genetiky cez stravu, vasu pracu,
manzelstvo, kozmetiku ¢i susedov. Nie je to ro-
manticka predstava; ano, prepojenie vsetkého
predstavuje duchovnu vieru, sposob pohladu
na svet, avSak koncept vnutornych a vonkajsich
ekosystémov formujucich nasu mentalitu je aj
prirodnou vedou.

V skuto¢nosti ndm vedny odbor nazyvany
veda expozomu ukazuje, ako tato prepojenost
tvaruje na$u nervovu sistavu, endokrinny sys-
tém, imunitu, mikrobiolégiu a iné. Nauc¢im
vas, ako to vSetko suvisi s vas$im hormonal-
nym a gynekologickym zdravim. Ide o dolezity
pristup, ktory pocita s liecbou prisposobenou
osobnym potrebam, ale ktory e$te konven¢na
medicina proste nedostihla. Vysledkom je, Ze
vacsina lekdrov zlyhava v urcéeni koreria nerov-
novdhy a niekedy teda aj v zamedzeni moznych
dlhodobych nasledkov nevhodne lie¢enych
zdravotnych tazkosti.

V tejto knihe sa pozrieme na to, ¢o sa sta-
lo s na$imi horménmi a preco. Desiatky ro-
kov skusenosti ma naucili, Ze existuje skupina
hlavnych pri¢in tazkosti veducich k vicsine
hormonalnych nerovnovah, symptéomov a gy-
nekologickych problémov. Aj ked kazdy z nas je
jedine¢ny, Zijeme v spolo¢nom prostredi, sme
vystaveni podobnym vplyvom v praci, ktoré
na$e hormoény vychyluju z rovnovéhy. Spoji-
me suvislosti medzi tym, ¢o sa deje okolo vis,
vo vasom tele a s va§imi horménmi. Potom sa
pustime do obnovenia vagich hormoénov. Neza-
lezi na tom, ako sa u vas prejavuje hormonalna
nerovnovéha, uréenie korena pri¢iny uvedie na
pravi mieru symptoémy a stav, ktoré su nésled-
kom tychto ¢asto skrytych pri¢in. Ukdzem vam,
¢o sa stane, ked sa spojite s vaSou prirodzenou



podstatou, ktora m4 za ulohu riadit vas cyklus,
hormény a gynekologické zdravie.

Dalej sa pozrieme na to, pre¢o sme uverili,
Ze trpiet je normalne, ,lebo som Zena“ alebo
Ze va$e symptomy ¢i tazkosti su zapric¢inené
vami. Pomdzem vam znovu pochopit vase
hormoény ako vnutorny kédex, vas vlastny
vnutorny navadzaci systém - va$u hormo-
ndlnu inteligenciu - a dim vam aj nastroje,
ktoré vdm pomdzu porozumiet ich odkazom
a zacat Cerpat z mudrosti vasmu telu vlastne;.
Ukazem vam, ako zanechat negativne kulttr-
ne pohlady na nase teld, na menstruaciu, sex
a dalsie - tie zakerné normy, ktoré nas gka-
tulkuju ako ,hormonalne alebo i nepredvi-
datelné a iraciondlne, a ktoré nds hania, ako
keby byt Zenou bolo cosi podradné alebo
»vulgarne“. Ked uvidite, ako tieto zastarané,
a predsa pevne zakorenené, patriarchdlne
odkazy, ktoré sa hojne vyskytuju aj v oblasti
mediciny, vytvorili zdeformovany pohlad na
nase hormoény, pomdze vam to ziskat moc
nad svojim telom a zdravim uplne inym spo-
sobom. Oficidlne vds ziadam, aby ste hned te-
raz zastavili akékolvek sebaobvinovanie, ktoré
by u vas mohlo prebiehat.

Smely prislub
Chcem, aby ste sa vo svojom tele citili ako
doma, v sulade s pésobenim vasich hormdnov
a ako velitelka vasho gynekologického zdravia.
Kym jeden lekar za druhym vam moze tvrdit,
Ze netusi, o sposobuje vase symptomy, je toho
ovela viac, ¢o nam nepovedali alebo ¢o sa vi¢-
$ina lekdrov naucila pocas svojej praxe. Veda
nam skutocne poskytuje jasné odpovede.
Davam vam smely prisfub: vas stav sa zlep-
$i. Na rozdiel od mnozstva knih a programov,
ktoré slubuju zazraky z vecera do rdna ¢i rych-
le sedemdnové rieSenia, ja ponukam stale,
trvalé zmeny, zalozené na vytvarani hlbsej
rovnovahy, ku ktorej sa priblizujeme malymi
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kazdodennymi posunmi, ktoré pod vedecky-
mi dokazmi vedu k velkym zmenam vo va§om
zivote den za dnom, cyklus za cyklom, obdo-
bie za obdobim. Zdravie predstavuje asi 98 %
¢asu, ked sa nenachadzate v ordindcii lekara.
Jazda na husenkovej drdhe sa mdze skondit,
ked ste posilnené vedomostami o mnohopo-
¢etnych vplyvoch nardsajucich vasu hormo-
nalnu rovnovahu. Vtedy si uvedomite, Ze to uz
viac nemusite len znasat. UkdZzem vam aj to,
preco je dolezité, aby ste to nerobili - lebo vase
hormonalne zdravie je dolezitym znakom vas-
ho celkového zdravia.

Najprv vSak chcem rozptylit niektoré za-
uzivané predstavy o holistickom pohlade na
zdravie. Existuje mnoZstvo nezmyslov, ktoré
celostnej medicine kazia reputdciu; nebude-
me sa tomu venovat. Celostné zdravie, spdsob,
akym ho praktizujem ja, nie je o nepodloze-
nych praktikdch, plnych hrstiach vyzivovych
doplnkoch ¢i o ignorancii tradi¢nej mediciny,
ked vam méze pomoct. Je o celozenskom pri-
stupe k zdraviu.

Na rozdiel od niektorych autorov vdm ne-
budem tvrdit, Ze mate skoncit s doterajsou
liecbou, prestat uzivat hormdny ¢i prestat
navstevovat svojho véeobecného lekéra, ak je
to potrebné, lebo mu jednoducho déavate pred-
nost. Netvrdim, aby ste sa bezhlavo vzdali tra-
di¢nej mediciny. V niektorych pripadoch su
hormondlna liecba, ba dokonca chirurgicky
zakrok potrebné. Chcem vam vysvetlit, pre-
¢o lieky a invazivne zakroky nie sd jedinymi,
najlep$imi, najbezpecnej$imi ¢i najac¢innejsi-
mi rieSeniami — a Ze existuje iny sposob, ktory
prihliada na u¢innost stravovacich, bylinnych
a inych prirodnych prostriedkov a liecebnych
postupov, ktoré je vo vicésine pripadov lepsie
skusit ako prvé.

Ja vyuzivam holisticky pristup, ktory pri-
hliada na to, ako cely va$ Zivotny §tyl vplyva na
vase zdravie - vratane prekvapivych odhaleni,
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chybajucich zivin a inych dolezitych faktorov,
o ktorych sa dozviete a mozete ich zmenit.
UkdZzem vam svoje oblubené a najudinnejsie
faktory, postupy priatelské k horménom, tech-
niky a nastroje, vSetko to, ¢o pouzivaju moji
pacienti pri snahe zmenit svoj zivot, ktoré
zdielam so svojimi priatelmi a rodinou a ktoré
vyuzivam aj ja sama. Ide o skvelt zmes pévod-
nych technik a modernej mediciny, zalozend
na zdravom tsudku - prave to je vysledkom
toho, ked pre vas napise knihu porodna asis-
tentka.

Tito kniha vdm pomodZe objavit VASU
komfortnt zénu starostlivosti a ukdze vam,
ako rozumiet vlastnym horménom a praco-
vat s nimi, nie proti nim, aby aj ony mohli
pracovat pre vds, nie proti vam. Ked svoje
telo beriete ako spojenca, nie ako nepriatela,
a hormdny ako navadzaci systém alebo kom-
pas riadeny hlbokou vnutornou mudrostou
a nie ako zdroj nepohodlia, dysfunkcie ¢i cho-
roby, mdzete dosiahnut takd uroven zdravia,
energie, pohody a vitality, aka ste doposial
nepoznali. Ponikam vdm uplne novy vztah
s najdolezitejSou osobou vagho hormonaélne-
ho zivota: S VAMI.

Nestriel’ajte do poslicka

Vage telo nie je vas nepriatel a hormonalna ne-
rovnovaha nie je nahoda. Neznamenaju ani to,
ze ste chori alebo ste sa zblaznili. Predstavuju
rozumnu odpoved vasho tela na $ialeny svet,
ktory od vas vyzaduje, aby ste Zili spdsobmi, ¢o
su v absoldtnom rozpore s vasou prirodzenou,
vrodenou hormondlnou povahou. Vase hormo-
ny a symptomy st zndmkami Zivota, podavaji
dolezité informdcie predstavujuce akysi kom-
pas, ide o celkovy vniitorny navddzaci systém
a, ako taky, niekedy aj vystrazny systém, ktory
vas vystriha, ked sa vdm nedostéva to, ¢o po-

trebujete pre svoje hormonalne zdravie - a teda
vlastne pre svoje celkové zdravie. Podobne ako
kanariky, ktoré volakedy posielali do uholnych
bani este pred banikmi, aby ich upozornili na
pritomnost nebezpe¢nych toxickych castic,
hormonalne vykyvy st citlivymi, v¢asnymi vy-
straznymi znameniami moznych véié$ich hro-
zieb pre nage zdravie.

Hormoény predstavuji akési hudobné po-
zadie vasho Zivota. Svoju pracu si robia po-
tichu, bez velkého vzbudzovania pozornosti.
Je to obrovské mnozstvo samostatnych ténov
fungujucich v rovnovahe, aby vytvorili akord
pre vasu naladu, hladinu energie, pozornost
a motivaciu - jemne nds ovplyviuja. Ked su
vo svojich optimalnych hladinach, vase telo
funguje vo vyladenom rytme, v ktorom si
pohmkavate bez vdésich zasahov do svojho
Zivota — Ziadne poruchy na fyzickom, emo¢-
nom a mentalnom kanali. Predstavte si pri-
jemny dzez ¢i R&B, silny pokojny rytmus,
v ktorom tancujete.

Hormony posobia v neustdlom vzajomnom
vztahu i vo vztahu s bunkami, tkanivami, so
systémami a s organmi vasho tela, pricom
spajaju rozne Casti vas skrz signalizaéné drdhy
alebo osi ako mozog, vaje¢niky a maternica.
Neustale medzi sebou komunikuji a odpove-
dajt na okolité podmienky. Aby boli tejto vy-
nimocnej organizacie schopné, su zavislé od
spravnych podnetov v spravnych mnozstvach
pochddzajucich z vicsieho ekosystému, ktory
ich obklopuje, pri¢om tych zlych nesmie byt
privela.

Genetika rozhodne dokaze ovplyvnit to,
¢i médme k istému stavu nejaké predispozicie.
Odhaduje sa vsak, ze len 15 % chronickych
stavov zapri¢inuju gény. Co teda tvori tych
zvy$nych 85 %? Nuz, je to prostredie, ktoré-
mu sme vystaveni. Nemyslim tym vsak len
toxiny okolo nds. Mierim na dva hlavné eko-
systémy ovplyviiujice nase zdravie: vnttorny



ekosystém a vonkajsi ekosystém, ktory sa spa-
ja s va$im expozémom. Zahfnia to vasu stravu,
ako funguje vas traviaci trakt, spustace stresu
a odolnost vasho nervového systému, vystave-
nie toxinom a silu vagho vlastného detoxikac-
ného systému, hladiny zapalov a kazdodenny
zivotny §tyl, mieru bunkového poskodenia
a schopnost ich opravy, zdravie vasho mikro-
biému atd. Expozém je subor tychto vplyvov,
ktoré su denne v nasich Zivotoch uz od po-
Catia.

Dalsi modelovy posun predstavuje fakt, ze
symptémy, ktoré sa u vas prejavujd, hoci su
rusivé a znepokojivé, nie si hlavoym problé-
mom. Vase hormony vam poskytuju okamzitd
spatnu vézbu, ako na vés tieto faktory vplyva-
ju. St vasim virtudlnym asistentom, av$ak na-
miesto umelej inteligencie ide o va$u vlastnd
inteligenciu alebo, ako vam ukazem, o vasu
hormonalnu inteligenciu, ktora sa vam pri-
hovara a podéva informdcie o zdravi. Nase
hormoény funguji a velmi citlivy ,radar® nas
upozorni, ked nieco narti$a nase signalizacné
drahy. Mylné signaly sposobujice nerovno-
vahu expozému su pri¢inou hormonalnych
symptémov a problémov, niekedy mensich,
ktoré mozeme odpisat ako bezné tazkosti, ako
menstruaéné kice ¢i predmenstruaéné bolesti
hlavy, a niekedy velkych, hlu¢nych a rusivych,
ktoré si vyzaduju nasu pozornost, ako problé-
my s plodnostou, PCOS, endometridza, vysilu-
juce bolesti panvy, symptomy menopauzy atd.
Namiesto prijemného rytmu sa mozete citit,
akoby ste Zili v neustdlom otravnom hluku ¢i
v totalnom $ume!

Vasa plet i vlasy, mens$truaény cyklus, pra-
videlnost ¢revnych pohybov, kvalita spanku,
libido, vase nalady, vasa plodnost, intenzita
bolesti panvy pocas menstruacie — ¢i vo vie-
obecnosti - st, ako vam ukazem, ukazovatelmi
toho, nakolko va$ vnutorny a vonkajsi ekosys-
tém podporuje vase zdravie. Len médloktori
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z nas vedia, Ze tieto informacie mézeme pou-
7it na ,,uréenie nasho hormondlneho zdravia,
pochopenie sprav a uskuto¢nenie zmien, ktoré
nds opitovne navratia k pokojnému zdravému
pohmkavaniu.

Dlhy ¢as ndam medicinsky a farmaceuticky
priemysel navraval, Ze nase teld nie s zdravé,
ze nad svojimi horménmi a svojim zdravim
nemame moc a ze nase gynekologické orga-
ny su vlastne ¢istou katastrofou. Je to také
vzdialené od pravdy. Tridsat rokov vyskumu
a klinickej praxe ma naucilo, Ze to, ¢o sa odo-
hréva v nasich teldch, nie je vobec nasa chy-
ba. Vage telo nie je citrén. Je vsetko, len nie
pokazené. Vase telo je pre VAS nddhernym
domovom. Chyba je v nasom stravovacom
systéme, ,prostredi, kultare, ktora od nas vy-
zaduje opustenie zdravého spankového rezi-
mu... a v systéme zdravotnej starostlivosti.”
Zly je na$ pohlad na hormony - takze ,strie-
lame do poslicka® ich potla¢anim a obvinova-
nim samych seba, rad$ej nez by sme sa blizsie
pozreli na to, ¢o tento hormonalny zmétok

Jej slovami

Ak hladate definicie terminov, ktoré pou-
zivam na tychto stranach, napriklad anato-
mické vyrazy, alebo viac informacii o danom
vyraze, prejdite na Pouzité terminy na strane
377. S cielom zjednodusenia pouzivam dalej
v tejto knihe vyrazy hormondlna nerovnovaha
a hormonalne tazkosti v rovnakom vyzname,
na obsiahnutie beznych symptomov spoje-
nych s hormonmi, rovnako ako gynekologic-
ké problémy alebo ,reprodukéné® problemy
vratane PMS, endometriézy, PCOS, mater-
nicové myomy, plodnost, a vsetky ostatné
symptomy a tazkosti zien spomenuté v tejto

knihe.
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sposobuje. Toto nespravne ucenie si vybera
svoju dan: vytvorilo atmosféru plna uzkos-
ti a neddvery v nase teld a sposobilo, Ze sme
stratili spojenie s jednym z najmocnejsich
a ucelenych zdrojov informadcii, aké mame -
s nasou hormondlnou inteligenciou. Telo sa
vam prostrednictvom vasich hormoénov snazi
povedat nieco dolezité. Ono nikdy neklame.
Téato kniha je tu preto, aby vam ukézala pre-
vratny pristup a pomohla vdm vnimat vase
hormény a symptémy ako znamky Zivota,
vlastny navadzaci systém.

To, ¢o nevieme, nas moze zranit’

Mnohé bezné symptémy a hormonalne taz-
kosti maju potencidlne vazne nasledky - nie
st to len okamzité problémy, ale aj zvySené ce-
lozivotné riziko obezity, cukrovky a rakovina
reprodukénych orgénov ¢i jej iné formy, ktoré
vznikaju v ddsledku vys$sej hladiny estrogénov
veducej k tymto problémom. Ukazalo sa, ze
hormondlna nerovnovaha ma vazny dosah nie-
len na zdravie Zien, ale i na nase sebavedomie,
kvalitu Zivota, pokojné vztahy, ba dokonca na
finan¢ny a kariérny uspech v dosledku zames-
kanych pracovnych dni ¢i znizeného mnozstva
energie pri dosahovani dalsieho stupiia na reb-
ricku.

Pokial vnimame hormonadlne vykyvy a gy-
nekologické tazkosti ako normalne alebo ne-
vyhovujtce, oddavame sa Zivotu naplnenému
lie¢bou, ktora moze mat vdzne nésledky. Anti-
koncepcia sa predpisuje tak bezne, Ze ju vac¢si-
na zien ani nevnima ako liek, a lekari zabudaju,
ze mdze mat mnozstvo neziaducich udinkov.
Nepanikarte! Ved prave preto ste tu a ja vam
poviem tu druhd cast pribehu: ta s bezpe¢ny-
mi, u¢innymi a dostupnymi rie$eniami hormo-
nélnych problémov, ktoré vés priviedli k tejto
knihe.

Riesenie hormonélnej inteligencie

Rozumiem, Ze sa vam to moze zdat zvlastne:
»Dobre, doktorka Aviva, ako moze vas jed-
notny pristup zvrétit vSetky tie zdanlivo nesu-
visiace hormonélne problémy ako neplodnost
A tzkost A silné krvécanie? Moja odpoved
je: ,,Lebo vetky spolu stvisia a ja vam ukazem
ako!®

Hormonalna inteligencia je plan, ktory
som vyvinula pred viac ako tridsiatimi piati-
mi rokmi v rdmci snahy pomdct Zendm ob-
novit hormonalnu rovnovéhu, aby sa mohli
citit samy sebou. Je zalozeny na seriéznom
vyskume. Obnovuje spojenie medzi moz-
gom, vaje¢nikmi a maternicou, aby medzi
nimi opit zavladla jasna komunikacia a hor-
monalna signalizacia. Su to tie obvody, ktoré
ovplyviiuju vasu nédladu, mysel, cyklus, vdhu,
spanok, ale aj va§ mozog, kosti a zdravie srdca
teraz i z dlhodobého hladiska. Robia to tak,
ze dodavaju vasmu telu $pecifické prvky, kto-
ré Zenské telo potrebuje na zdrava produkciu
horménov, a ziroven odstranuju prekazky,
ktoré sa objavuju: chronicky zapal, toxiny,
stres, strava chudobnd na Ziviny a iné, ktoré
su signdlmi na spustenie vasho hormonalne-
ho poplagného systému. Hormonélna inteli-
gencia je zaloZena na spolahlivom vyskume
toho, ¢o nage hormony ,,pohana“a ¢o im pre-
kdza; priniesol citené vysledky Zenam, z kto-
rych niektoré spoznate v tejto knihe (s ucty
k svojim pacientkam boli ich mena zmenené
a ich pribehy upravené).

Tieto zmeny zivotného S$tylu predstavuju
pre kazdud Zenu zazivajicu hormonalnu nerov-
novahu dolezité zakladné prvé kroky. Ku kaz-
dej ,vonkajsej“ zmene, ktord vam odportcam
podstupit, ako zmena stravy a rytmu vasho
dna, vdm pontkam aj ,vndtorné“ zmeny, a to,
ako komunikovat so svojim telom zdrav$im
spdsobom. Tato vnutornd/vonkajsia rovnovaha



je mocna a potrebnd; ked raz porozumiete, ¢o
vam va$e hormoény hovoria, dokazete reagovat
zdravym spdsobom a verit, Ze vae telo odpovie
rovnako.

Tato kniha vas zavedie na hlboko ozdravna
cestu.

V Prvej casti vam ukazem, pre¢o sa hor-
monadlne problémy dnes také casté, ako vyze-
rd hormondlna rovnovaha, ako rozpoznévat
symptémy a gynekologické problémy a ako ro-
zumiet tomu, ¢o vam chct povedat.

V Druhej casti vas naucim vsetko o Siestich
hlavnych pri¢inach, ktoré su korefiom epidé-
mie hormonalnych problémov, ktorej celime
v dnes$nej dobe, a ukdZem vam, ako implemen-
tovat rieSenia $esttyzdnového Planu hormonal-
nej inteligencie, ktoré vam pomozu zmenit Zzi-
votny $tyl na taky, ktory prestavi a optimalizuje
va$e hormonalne zdravie a zvrati bezné gyne-
kologické symptémy.

V Tretej casti vam poskytnem pokrocilé
postupy zamerané na symptomy a Specifické
stavy, ktoré vyuzivam vo svojej lekarskej praxi
ako doplnok k zakladnému Sesttyzdnovému
Planu hormonalnej inteligencie. Pokrodi-
1é protokoly vam umoznia prispdsobit tento
plan e$te viac vasim zdmerom a zdvaznosti
prejavov.

Vo Stvrtej casti vas zavediem do vasej ku-
chyne s receptami, vdaka ktorym budete vediet,
¢o jest popri dodrziavani planu a svojou deli-
katnostou vas azda in$piruju k strave prospie-
vajucej vasmu hormonalnemu zdraviu po cely
vas Zivot.

Co mozete ocakavat’

Hned na zaciatku si ujasnime jedno: ak hladéate
zazra¢né bleskové rieSenie zalozené na prehna-
nych sluboch a tvrdeniach, ste na zlej adrese.
Naudili nas uzit tabletku a vysledok oc¢akavat
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do hodiny. Lie¢enie funguje inak. Pretvarame
zastarany medicinsky pristup provizérnych
a zazra¢nych rieSeni, odmietame vieru, ze vzdy
sa musime dozadovat toho, aby sa vetko usku-
to¢nilo rychlo a Ze vysledky musia byt okam-
zité a dramatické, aby sme uverili, Ze nastdva
zmena.

Hormondlna inteligencia je o vytvoreni
vyzivnej, udrzatelnej cesty k celoZivotnému
hormonalnemu a gynekologickému zdraviu.
Skryté problémy, ktoré viedli k vasej hormo-
nélnej nerovnovahe, st zlozité a multifaktoral-
ne. Nevznikli zo diia na den. Ide o regenera¢ny
program. Je dolezité poskytnat vagmu telu do-
statok ¢asu na obnovu, re$tart a opatovné nado-
budnutie rovnovahy. To si vyzaduje trpezlivost.
Moze to trvat tyzdne, niekedy aj mesiace, aby
nastali zmeny pri tazsich stavoch. Ale mozu
nastat!

PCOS sa da zvritit, u Zien s endometridzou
sa d4 dosiahnut zmiernenie prejavov, na svet
prislo uz niekolko babdtiek, ktoré pomenova-
li Avi alebo Aviva - narodili sa Zenam, ktoré
zvrdtili diagnézu neplodnosti dodrziavanim
pravidiel v tejto knihe. Uprimne verim, ze vasa
diagnoéza nemusi byt vasim osudom! Niektoré
stavy st v8ak zlozité. Je preto v poriadku, ak
potrebujete kombinaciu konven¢nej mediciny
a alternativnych pristupov. V tom spociva ¢aro
skuto¢ne integra¢ného, holistického programu;
vietko v tejto knihe je mozné aplikovat samo-
statne alebo v spojeni s konvenénou lie¢bou, ak
je to potrebné.

Neznamena teda, ze ddjde k skorému zlep-
$eniu - ani po asi tyzdni dodrziavania toh-
to programu. Malické zmeny mdzu nastat vo
velmi kratkom Case vratane zna¢ného narastu
energie (jupi!), zlepSenia travenia (aaach...),
Cistej mysle a pohladu na zivot (ako mi raz
jedna pacientka povedala: ,,Svetld sa opit roz-
svietili!®) a alavy od tazby po cukre, uzkosti
a depresie, nizkeho sebavedomia a spomalené-
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