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Epidemia problemów hormonalnych

Gdy poznaję nowe osoby, a te pytają, czym się zajmuję, od-
powiadam: „Pomagam kobietom uregulować hormony”. Jeśli 
pyta kobieta, w dziewięciu na dziesięć przypadków następuje 
potem reakcja: „O kurde, ale super! Bo ja akurat z tym mam 
problem!”.

I faktycznie, spójrz wokół siebie. Ile znasz kobiet, które mają 
problem z tarczycą? A może z cyklami miesiączkowymi? Z nie-
regularnym albo bardzo bolesnym okresem? Z dotkliwymi 
objawami menopauzy? Z zajściem w ciążę? Ile kobiet, które 
regularnie uczęszczają do endokrynologów? A teraz odwrot-
nie. Ile znasz kobiet w pełni zdrowych, które nie skarżą się na 
problemy z hormonami? Podejrzewam, że ta pierwsza grupa 
jest znacznie większa, abstrahując od tego, że wiele kobiet 
po prostu nie dzieli się informacjami o swoim stanie zdrowia 
na prawo i na lewo, więc ta dysproporcja może być jeszcze 
większa.

Standardowe podejście

Standardowo jeśli jakaś kobieta podejrzewa u siebie problem 
z hormonami, po prostu wybiera się do endokrynologa albo 
do ginekologa i zwykle w najlepszym przypadku otrzymuje 
pomoc w postaci leczenia farmakologicznego (po prostu 
leki — więcej o tym napiszę w kolejnym rozdziale), a w naj-
gorszym (i mam poczucie, że równie częstym) jej problemy 
są kwitowane zdaniem, na które obecnie jestem już w miarę 
uodporniona, ale przez długi czas wywoływało u mnie odrazę, 
obrzydzenie i odruch wymiotny: „Taka pani uroda”. 
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Czy faktycznie leki to jedyna opcja? Absolutnie nie. I czy leki 
są złym rozwiązaniem? Również absolutnie nie. Ale są zwykle 
przedstawiane jako jedyna opcja. Tymczasem, czego się do-
wiesz z kolejnego rozdziału, nie działają przyczynowo, a jedynie 
maskują objawy. I czasami to jest potrzebne. Natomiast moją 
misją jest edukacja kobiet, tak by mogły podejmować świado-
me wybory dotyczące ciała i zdrowia. Wybory z poziomu mocy 
i poczucia TAK, to jest mój wybór, a nie z poziomu strachu 
i przekonania Nie mam innej możliwości. Bo masz możliwości. 
Ale żeby wiedzieć, jakie masz opcje, chciałabym, żebyś naj-
pierw się dowiedziała, o co w tym wszystkim tak naprawdę 
chodzi. O co chodzi w regulowaniu hormonów. A konkretniej 
(i co jest dużo ważniejsze): o co chodzi Tobie?

Uregulowane hormony, czyli co?

Uregulować hormony, pozbyć się problemów hormonalnych, 
przywrócić równowagę, ogarnąć hormony… To najczęstsze 
zdania, którymi kobiety określają to, co chcą zrobić, gdy wie-
dzą, że w ich gospodarce hormonalnej nie ma równowagi. 

Czy też o tym marzysz? Super! Jesteś w dobrym miejscu. 
Ale czy zastanawiałaś się w ogóle, co to znaczy? Być może 
obserwujesz konta na Instagramie czy w innych miejscach 
(może nawet moje), czytasz, słuchasz podcastów o zdrowiu 
hormonalnym, wykonujesz badania, prowadzisz notatki na 
temat własnego zdrowia, robisz research lekarzy, wybierając 
tych z 5 gwiazdkami na Znanylekarz.pl (swoją drogą obie 
wiemy, że te oceny nie zawsze odzwierciedlają faktyczną ja-
kość wizyt), kupujesz książki o hormonach (jedną z nich masz 
w ręce), może nawet jadłospisy od dietetyków, suplementy 
i inne cuda… Ale tak właściwie po co? Po co to wszystko? Czym 
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jest równowaga hormonalna? A może raczej: co to dla Ciebie 
znaczy? Bo tak naprawdę to mogą być dwie totalnie różne 
rzeczy. Jest równowaga hormonalna i jest Twoja równowaga. 
Zaraz opowiem Ci o równowadze hormonalnej z perspektywy 
bardziej medycznej, a potem przejdziemy do Twojej równo-
wagi. Ale zanim to zrobimy, chciałabym, żebyśmy rozłożyły na 
czynniki pierwsze mityczny obraz równowagi hormonalnej…

Równowaga hormonalna  
według Instagrama

W mainstreamie (czyli na większości ekranów, w social me-
diach) przekaz jest taki, że równowaga hormonalna to nic 
innego jak kobieta z mocno zarysowanymi mięśniami brzucha, 
robiąca jogę o wschodzie słońca, ogarniająca życie, mająca 
listę zadań do zrobienia, przygotowująca sobie zielone smo-
othie i zawsze w pełnym, idealnym, nieskazitelnym makijażu. 
Kobieta, która jest idealna w każdym calu — piękna, ma pełne 
usta, biust, płaski brzuch, nigdy nie opuszcza ćwiczeń, chodzi 
na siłownię, łyka idealne suplementy z idealnej firmy, a przy 
okazji dzieli się idealnym kodem rabatowym właśnie z Tobą! 
Wcina na każdy posiłek sałatkę z dressingiem na oliwie (oczy-
wiście #sugarfree!) jest #glutenfree, #dairyfree i do tego 
jeszcze #vegan. No i oczywiście ma idealnego psa, idealnego 
faceta i idealny porządek w swoim domu. Zawsze! 

Czy tego właśnie chcesz? Być może. Na mnie takie wizje dzia-
łają i wiele razy dawałam się na nie nabrać. Natomiast widzę 
też, jak często właśnie autorki takich instagramowych kont 
z idealnym feedem (czyli idealną siatką zdjęć) piszą do mnie 
wiadomości o treści „Cześć! Czy jest możliwość konsultacji 
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u Ciebie? Straciłam miesiączkę jakiś czas temu. Jem zdrowo, 
ruszam się i nie wiem, co mogę jeszcze zrobić, żeby ją odzy-
skać. Nie ukrywam, że bardzo mnie to stresuje. Lekarz propo-
nuje tylko tabletki antykoncepcyjne, a ja nie chcę ich brać, bo 
słyszałam, że to nie jest dobre wyjście. Pomocy!”. Pamiętam, 
że na początku mojej własnej przygody z Instagramem (bo 
to tam głównie edukuję o hormonach) byłam zszokowana 
każdą taką wiadomością. Przecież ta dziewczyna na zdjęciach 
ma idealne życie! To straszne, że jest jej tak źle, i tym bardziej 
straszne, że nikt tego nie widzi! Nie zrozum mnie źle — ja też 
nie mam ochoty pokazywać na swoim Instagramie zdjęć tego, 
gdy płaczę, wkurzam się albo po prostu mam beznadziejny 
dzień (i podejrzewam, że Ty również). Natomiast zachęcam 
Cię do ogromnego dystansu, gdy widzisz u kogoś perfekcję 
w każdym calu. Bo to nie jest realne — po prostu. 

Mnie samej zdarza się wstać o 5:00 czy nawet 4:30, by zrobić 
jogę o wschodzie słońca, i uwielbiam takie poranki, mimo że 
pierwsze, o czym myślę po otwarciu oczu, to pozostanie w cie-
płym i przytulnym łóżku. I nie ma w tym absolutnie nic złego, 
jeśli też masz ochotę tak robić. Chcę jednak, żebyś pamiętała, 
że to, co opisałam powyżej — idealne dni, idealne ciało, idealne 
posiłki, idealne poranki, idealne życie:

a) nie istnieją;
b) nie oznaczają równowagi hormonalnej.

Jeśli przez „regulowanie hormonów” rozumiesz to, że Twoje 
życie czy ciało „ma wyglądać” na idealne i idealnie zdrowe, 
ja Ci w tym nie pomogę i ostrzegam Cię przed tym, bo to 
nie jest zdrowie. To często przeciwieństwo zdrowia. Za ideal-
nym obrazkiem zwykle kryje się brak miesiączki, nieregularne 
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miesiączki, zawroty głowy, wkręcanie sobie, że smakuje nam 
coś, co jest jałowe i niedobre, zimne stopy i dłonie, stres przed 
jedzeniem czegokolwiek na mieście, wypadanie włosów i wiele 
innych problemów. U większości kobiet poziom tkanki tłusz-
czowej pozwalający na widoczność kaloryfera na brzuchu 
jest zwyczajnie zbyt niski, by był oznaką zdrowia. I ponownie — 
nie mówię, że każdy kaloryfer oznacza problemy zdrowotne. 
Ale większość na nie wskazuje. Tak czy inaczej: z równowagą 
hormonalną perfekcja ma niewiele wspólnego.

Tak może wyglądać równowaga hormonalna

Jeśli miałabyś zapamiętać jedną rzecz, która pozwala roz-
poznać zdrowie u siebie, to mogłoby to być zdanie: Zdrowa 
kobieta jest głodna, napalona i szczęśliwa. Czyli w dużym 
skrócie: ma dobry apetyt, dobre libido i dobry nastrój. Oczy-
wiście to bardzo duże uproszczenie — zwłaszcza w kontekście 
libido, które może się wahać w zależności od dnia cyklu mie-
siączkowego, ale ja powiedziałabym, że to jedno z najbardziej 
trafnych i najprostszych zdań do zapamiętania i dobrego 
zobrazowania równowagi hormonalnej.

Twoje wyobrażenie kobiety w równowadze

Zatrzymaj się na chwilę, zamknij oczy i wyobraź sobie kobietę 
w równowadze. Co widzisz? Jaki obraz się pojawia? Obsta-
wiam, że nie jest to postać przygarbiona, smutna, siedząca 
skulona w kącie pustego pokoju. Większości z nas prawdo-
podobnie pojawi się w głowie obraz kobiety uśmiechniętej, 
seksownej, pewnej siebie, radosnej, promiennej. Czy w Two-
jej wyobraźni pojawiły się cykle miesiączkowe tej kobiety? 
Czy pomyślałaś o nich? O tym, czy ma owulację, jaką ma 
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temperaturę ciała czy puls? Powiem szczerze, że nie był to 
mój pierwszy odruch. Natomiast z doświadczenia wiem, że 
bycie TAKĄ kobietą na zewnątrz, czyli dosłownie rozkwitanie, 
wymaga równowagi wewnętrznej, równowagi hormonalnej. 
Tego, by układ hormonalny grał jak dobrze zsynchronizowana 
orkiestra. A żeby określić, czy tak jest, warto się przyjrzeć kilku 
czynnikom. Poniżej znajdziesz osiem parametrów, które warto 
monitorować i które będą się zmieniać w momencie osią-
gnięcia równowagi hormonalnej, ale także mogą być dobrą 
wskazówką, że tej równowagi jeszcze u Ciebie nie ma. Każdy 
z tych czynników ma ogromne znaczenie dla Twojego zdrowia 
i w całości mogą pomóc określić, w jakim momencie jesteś 
ze swoim zdrowiem i nad czym warto popracować.

Osiem obszarów mówiących  
o równowadze lub jej braku

Oto osiem oznak, które możesz spotkać w równowadze hor-
monalnej. Osiem bardziej lub mniej mierzalnych parametrów, 
na które ja zwracam szczególną uwagę u kobiet, pomagając 
im przywrócić równowagę hormonalną. Można z nich odczy-
tać Twoje… zdrowie! Lub chwilowe jego zachwianie. Przyjrzyj 
się więc poniższym punktom i zweryfikuj, które Ciebie dotyczą, 
które wymagają pracy.

1. Apetyt

RÓWNOWAGA HORMONALNA
• istniejący apetyt;
• stabilna ochota na jedzenie;

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/ksihor
https://sensus.pl/rt/ksihor


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

https://sensus.pl/rt/ksihor
https://sensus.pl/rf/ksihor
https://sensus.pl/ro/ksihor
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH


https://program-partnerski.helion.pl



