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,» I'lesiog kruti.
Prisiverti atsikelti.

Prisiverti statyti viena koja priesais kita
ir, po velniy, nepasiduodi.
Kovoji. Verki. Keikiesi.

Ir toliau gyveni gyvenima.

Stai kaip man pavyko.

Kito kelio néra.*

ELizaBETH TAYLOR
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* Lango

Pries kelerius metus mano organizmas pradéjo
elgtis nejprastai. Negaléjau uzmigti, apimdavo pa-
nikos priepuoliai ir staiga i$pildavo karstis. Vienu
metu kankino tiek daug keisty simptomuy, kad jau-
ciaust sutrikusi ir nulitdusi. Galbat dabar ir jus taip
jauciates? Sunerimusi, be tpo, liudna? Uz viska la-
biau norisi i$sivaduoti 1§ tos keistos busenos, nors

net negalite paaiskinti, kas tai yra.
\,’/\

Per viena vakarien¢ su draugémis, kai nenoriai
prisipazinau, kaip jauciuosi, visos ¢émé juoktis. Ga-
liausiai visos juokémeés taip smagiai, kad ritosi asa-
ros. Visas kamavo panasus simptomai, bet né¢ viena
1§ karto nesupratome, kad taip gali buti dél to, jog
arté¢jame prie laiko, kai baigsis menstruacijos. Mes
vis dar reguliariai sirgome ir né viena nebuvome

sulaukusi penkiasdesimtmecio. Gird¢jome, kad per
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JZANGA

menopauz¢ galima kazko panasaus tiketis, bet juk
tai nutinka baigiantis penktajam desimtmeciui ar
netgi veliau?

Kadangi 1§ prigimties esu smalsi, nutariau suzi-
noti daugiau. Kai supratau, kiek bendrai mazai zi-
noma apie §] dalyka ir kiek daug visokiu teoriju bei
patarimu sklando, nusprendziau parasyti $ig knyga.

Visa gyvenima praleidau rasydama ir redaguo-
dama tekstus apie sveikata, sporta ir medicina.
Mane visada be galo domino moters kunas, nes ne-
galiu atsizaveti, koks jis nuostabus. Pavyzdziui, tai,
kad moteris gali iSnesioti ir pagimdyti kuadikj, yra
nejtikétina. Jusy kunas yra stebuklingas ir turite ra-
pestingai ji prizitiréti, ypac jautresniais — brendimo,
néstumo ir perimenopauzés laikotarpiais, kai mote-

riski lytiniai hormonai pasélsta.
N__—

Si knyga nepakeis profesionalios diplomuoty
mediky sveikatos priezitros. Nesakysiu, kad estro-
genas yra geriau uz augalinius preparatus ar kardio-
treniruotés yra geriau uz jégos treniruotes. Tiesiog
pateiksiu jvairiy alternatyvy ir sprendimy, leisdama

jums pacioms susidaryti pagrista nuomone. Sitlau
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jums galimybe imtis atsakomybés uz savo gyvenima
ir tikiuosi, kad suprasite, jog nebutina kesti visy ty
simptomy, jeigu nenorite, nes yra priemoniy, pade-
danciy jaustis geriau.

Viena dalyka galiu garantuoti: i$handziau vis-
ka, kad jausciausi geriau, ir siandien esu kaip nie-
kada puikios fizinés bei psichinés savijautos. Bet
kelias buvo ilgas ir vingiuotas, kelias, kuriuo noriu
su jumis pasidalyti. Apie perimenopauze zinome
labai mazai, tad viliuosi, kad mano knyga situa-
cija pakeis. Ir iskart patariu: nustokite guglinti apie
patiriamus simptomus. Informacija surinkta jusy
patogumui.

Jeigu atvirai, dauguma mano draugiy yra
mano ,pacientés. Musy, merginy, grupeléje esu
latkoma ,,daktariuke®. ISgirdusi apie kokj nors
simptoma iskart stengiuosi padéti savo Zziniomis.
Net jei uztenka tik palaikyti. Noriu padéti ir jums.
Noriu, kad perskaiciusios $ia knyga jaustumétes
saugesnés. Suprastumete, kas vyksta su jasy kanu,
ir mokétumeéte neigiamus dalykus paversti priva-
lumais. Sis jasy gyvenimo laikotarpis néra liga, o
tik fazé. Fazeé, kuri paveikia didziaja dalj motery
visame pasaulyje.

Noriu, kad nesijaustuméte vienisa ir kad zino-

tumeéte, kas vyksta moters organizme. Pavyzdziui,

JZANGA
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ar zinojote, kad iki paskutiniy menstruacijy likus
10-15 mety jusu organizme kai kas prasideda?
Dauguma patiriamy simptomy néra kuo nors is-
skirtiniai ir kyla dé¢l ,,nusokusiy nuo bégiy®“ hor-
mony.

Sig knyga sudaro dvi dalys. Pirmoje dalyje kalbu
apie savo patirt}, kuri ir jums gali buti pazjstama.
Kad buty lengviau, supazindinu su terminais ir
pasakoju, kas vyksta su jusy kanu. Antroje dalyje
suzinosite, ko galite imtis, kad jaustumeéteés kiek jma-
noma geriau. Viliuosi, kad $i knyga jums bus tarsi
vadovas, ieskant savo supergaliy, kol svyruoja hor-
monai.

Si knyga skirta toms, kurioms jau daugiau nei
35 metai ir kurioms jJdomu, kodél kamuoja nemiga,
kodél jos prakaituoja ir buna litdnos, ir kurios nori
gauti naudingy patarimy, kaip atsibusti gerai pail-
séjusial, atsigavusiai bei laimingai. Noriu, kad vél
atrastumete save. Galima sakyti, kad §i knyga yra
itin sunkiy hormoniniy audry ir jkyraus susidoméji-
mo medicina bei smalsumo, kuris vienus zavi, kitus
erzina, rezultatas. Visus medicinos faktus patikrino
Evelina Sande Idenfeldt, Svedijos motery klinikai

vadovaujanti vyriausioji ginekologé ir akuseré.
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Perimenogalia yra mano sukurtas naujadaras. Jis
sudarytas 1§ zodzio perimenopauzé, reiskiancio laiko-
tarpl pries paskutines ménesines, ir galia. Buvimas
moterimi jau savaime yra supergalia, o perimeno-
galia yra kaip tik tai, ko reikia, kad jveiktuméte ta
sunkia faze. Si galia jau yra jumyse, tik uzklupus
visiems tiems keistiems simptomams dingsta 1§ akiy.
Nors taip ir nesijauciate, esate nejtikimai stipri.
Kiek karty gyvenime kas nors vyko ne taip, kaip
noreéjote, ir troskote tik susiriesti | kamuoliuka? Gal
kurj laikg taip ir daréte, bet véliau sugebéjote atsi-
tiesti. Pasinaudokite ta galia dabar. Perimenogalia

jus turite, prisiekiu.
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artimiausiu metu
neuzmigsiu,
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NUmMIrsiu.



PIRMAS SKYRIUS

s Mano istorya

Pirmuosius simptomus pajutau sulaukust 40-ies.
Nezinodama, kur kreiptis ir ar turéciau priimti simp-
tomus rimtai, pradéjau ieskoti atsakymu visur, kur
galéjau. Klausimy iskilo begalé, atsakymus rasti buvo
sunku, nes netgl sau paciai nejstengiau paaiskinti, kaip
jauciuosi. Kodél nuotaika tokia prasta? Kodél negaliu
uzmigti? Kodél pabundu naktj smarkiai plakancia sir-

dimi ir prakaitu permirkusiomis paklodémis?

Man ne depresija, as tiesiog noriu miego

Labai ryskiai prisimenu. Likus keletui dieny iki
Kaleédy niekaip negalédavau uzmigti. Ir ne todél,
kad budavo sunku nueiti laiku miegoti ar kad kelis
kartus pabusdavau naktj. Tiesiog negalédavau net
uzsnusti, né sekundés per visa naktj. Patyréte ka
nors panasaus? Tada zinote, kad vienintelis dalykas,
apie kurj tuo metu galvoji, yra tai, kaip nori miego,
o tai tik dar labiau sustiprina panika ir nusivylima,

kurie anaiptol nepadeda lengviau uzmigti.
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MANO ISTORIJA

20  PERIMENO

Bandziau aiskinti nemiga stresu. Na, zinote, ko
tik nebuna pries Kalédas. Reikia paruosti maisto,
nupirkti dovanas, suplanuoti keliones pas senelius
ir uosvius. Nieko keista, kad galvoje tukstanciai rei-
kaly. Bet kad ir kaip stengiausi, negaléjau nutildyti
savo proto, todél nu¢jau pas gydytoja.

Gydytoja paklausé, ar pastaruoju metu patiriu
sunkumy. Ar kamuoja slogi nuotaika? Man teko
tramdyti save, kad nesugrusciau stetoskopo jai }
gerkle. Zinoma, kad kamuoja bloga nuotaika, dau-
guma uzmigti negalin¢iy zmoniy jauciasi prislégti.
Blogai suformuluotas klausimas. Emiau panikuoti.
Jauciausi taip blogai, o pagalbos 1§ mediky nesulau-

kiu. Ir niekaip negaléjau uzmigti.
__—

Po dienos ar dvieju grizau | medicinos centra ir
1§ bejégiskumo émiau verkt. Gydytoja suprato, kad
turiu i$simiegoti, nes nutiks kas nors baisaus. Taigl
ji i§rasé man stipriy migdomuyjy tableciy.

— Depresija arba i$sekimas, — tar¢ ji, ir a§, ne-
jausdama nei depresijos, nei i$sekimo, kukciodama

linktel¢jau. Kito pasirinkimo neturéjau.
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NEMIGA

Nemiga yra miego sutrikimas,
kai negalite uzmigti, miegate
prastai ar anksti pabundate.
Gali buti laikina arba nuolatiné.




