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Rozdziat 1

Koniec ze szkodliwg edukacja

Dziewczgtom si¢ wpaja, ze ich cialo jest niedoskonate,
podczas gdy kazdy chlopiec od najmlodszych lat styszy, ze za pomoca
swojego ciala moze sobie podporzadkowaé srodowisko.

GLORIA STEINEM

oskonale pamigtam dzien, byto to w 6smej klasie, kiedy na bio-

logii wreszcie przeszlismy do rozdziatu o rozrodczosci czlowieka.
Uwielbiatam naszego nauczyciela, pana Binga. Uwielbiatam szkole. A ze
wszystkich przedmiotéw najbardziej lubitam biologie. W moim odczu-
ciu faczyta ona filozofig, sztuke i przyrode i nie sprawiala mi najmniej-
szych ktopotéw. Po tamtym dniu spodziewalam si¢ czego$ wyjatkowego.
Pan Bing rozpoczat lekcje jak zwykle krétkim wprowadzeniem w temat,
po czym przez kwadrans czytali$my wskazane strony z podrecznika,
pozniej za$ byt czas na dyskusje i pytania. Tuz przed dzwonkiem przy-
szfa pora na wyznaczenie projektéw do zrealizowania. W przeszlosci
tworzylismy model helisy DNA czy zywej komérki, a takze poddawali-
$my sekcji krowie oko i zaby. Ale mnie najbardziej si¢ podobato obser-
wowanie wybranego drzewa od wiosny do zimy, zbieranie paczkéw, lisci
i kwiatow, suszenie ich miedzy kartkami grubej ksigzki i rysowanie po-
szczeglnych elementéw. Ten projekt wiele mnie nauczyt o naturalnym
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rytmie zycia: trzeba czasu, zeby nasionko wykietkowato, zeby rozwineta
si¢ z niego roslina, zakwitta i wydata owoce, po czym na koniec zwigdta.
Ta lekcja pozostata ze mna na dtugo, lecz jeszcze bardziej mi si¢ podo-
bata obecna. Siedzac w tawce, nie posiadatam si¢ z ekscytacji, gdy pan
Bing oglosit temat: rozrodczos¢ cztowieka. Z zapalem oddatam si¢ lek-
turze. Tak si¢ ztozylo, ze najpierw czytalismy o produkeji spermy. Jezyk
byl bardzo sugestywny — szto to mniej wigcej tak:

Jadra sq fabrykq, w ktdrej odbywa si¢ intensywna produkcja. Powstaje
w nich codziennie od dwustu do traystu milionéw plemnikéw. Kazdy
z nich jest idealnie przystosowany do dostarczenia materiatu genetycznego
komdrce jajowej — a to za sprawq ksztattu, wici oraz skladnikéw od-
gywezych, ktdrym zawdzigcza ruchliwosé i mobilnosé zapewniajgce mu
osiqgnigcie jedynego celu, jakim jest dotarcie do jajeczka i zaplodnienie.

O rany, zachwycitam sig, ale ta natura jest przemyslna! Gdybym
miata jadra, tobym byta dumna.

Nastepnie przesztam do podrozdziatu o kobiecym uktadzie ptcio-
wym. Nie mogtam si¢ doczeka¢, az przeczytam o niesamowitej maszy-
nerii wewnatrz mojego ciata. Tymczasem natkngtam si¢ na cos takiego:

Po wyprodukowaniu i wwolnieniu komdrki jajowej z jajnika dalsze
wydarzenia mogq przybraé dwojaki obrét. W razie gdy dojdzie do za-
plodnienia, Sluzdwka macicy grubieje, tworzy si¢ tozysko i tak powstaje
nowe Zycie w zaciszu matczynego tona. W przeciwnym razie sluzéwka
zluszcza sig i opuszcza ciato, a cykl zaczyna sig od nowa.

I to wszystko? — zdziwitam sie.

Najbardziej uderzyta mnie zmiana tonu, lekkie potraktowanie tema-
tu i przejécie do porzadku dziennego nad tym, co si¢ z nami dzieje —
no wiesz, krwawimy i nie umieramy, i jeszcze produkujemy idealne mi-
niaturowe kopie czlowieka, zupetnie jak z drukarki 3D. Nic wielkie-
go! Podrecznik sugerowat uczucie rozczarowania w razie braku zaptod-
nienia. Przedstawial nasz cykl menstruacyjny jako cos, co ma warto$¢
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wylacznie w kontekscie prokreacji me¢zczyzn i produkowania potom-
stwa. Oczywiscie miatam tylko 14 lat — co wigc mogtam wiedzie¢? Céz,
bylam ta dziewczynka, ktéra okres dojrzewania zafascynowat do tego
stopnia, ze przed paroma laty — zaraz po pierwszej pogadance w ramach
edukadji seksualnej w széstej klasie — zatozyla z trzema najlepszymi ko-
lezankami Klub Okresowy. Mial on dwa zadania: po pierwsze, probe
odgadniecia, ktéra z nas dostanie okresu przed pozostalymi, i po dru-
gie, zapewnienie sobie nawzajem alibi podczas wycieczek do toalety dla
sprawdzenia, czy zaczety$my krwawié. Tak wigc podczas pamigtnej lek-
cji biologii juz od kilku dobrych lat z napigciem wyczekiwatam wkro-
czenia w dorostos¢. Najprawdopodobniej dlatego tak bolesnie odczutam
nijako$¢ przytoczonego wyzej opisu. Poczutam si¢ nim wrecz urazona.

Ten dysonans poznawczy miat swoj ciag dalszy. Réwnie dziwaczny
ton i gleboko niepokojace ignorowanie mocy kobiecego ciala powtarza-
ty si¢ praktycznie w kazdym kontekscie na kolejnych etapach nauki, po
tym jak z lekcji pana Binga przez liceum trafitam na studia pierwszego
stopnia w stynnym Uniwersytecie Johnsa Hopkinsa (Johns Hopkins
University). Suche fakty — poczawszy od dtugosci ,,normalnego” cyklu,
a skoriczywszy na ,standardowym” czasie potrzebnym do catkowitego
rozwarcia szyjki macicy w trakcie porodu — prezentowane studentkom
i studentom w kliniczny, zgota mechaniczny sposéb w zadnym razie
nie oddawaty sprawiedliwosci nam, kobietom. Co gorsza, taki sposéb
przedstawiania wiedzy niést tylko pozornie nieszkodliwe implikacje,
ze jesli ktoras z nas jest odstgpstwem od normy, stanowi rozczarowanie
dla natury i kwalifikuje si¢ do interwencji medyczne;j.

Wracajac do moich uczué — czutam si¢ nie tylko urazona, ale tez
wiéciekta. Dlaczego opis kobiecej rozrodczosci nie byt utrzymany w ta-
kim samym pozytywnym tonie jak opis produkcji spermy? Chciatam
przeczyta¢ w podreczniku co$ w stylu:

Zetsski uklad plciowy to szczytowe osiggnigcie ewolucji [i rozrodczo-
scif cztowicka. Wydajny i wysoce elastyczny, za pomocq siedmiu kon-
certowo wspdltdziatajgcych ze sobg hormondw pozwala na zaistnienie
w kazdym cyklu menstruacyjnym czterech wysublimowanych proceséw
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takich jak: rozwdj licznych pecherzykow jajnikowych, owulacja, roz-
rost blony Sluzowej macicy (na wypadek zaplodnienia) i jej ztuszcze-
nie w razie, gdy do zaptodnienia nie dojdzie. W sytuacji gdy plemnik
wniknie do wngtrza komdrki jajowej, nastgpujaca w wyniku tego cig-
za stanowi cud sam w sobie. Tempo wzrostu ptodu — mozliwe dzigki
zmianom w poziomie hormondw w ciele kobiety, w funkcjonowaniu
Jjej uktadu odpornosciowego i w jej metabolizmie — dostownie zdumie-
wa. Nie mniej znaczqce jest to, ze rozwdj ptodu ma zbawienny wplyw
na organizm kobiety. Pordd, ktdry zdaje sig ekstremalnym fizycznym
zagrozeniem, to najlepszy przyklad, jak czerpige ze swej sity, kobie-
ce ciato bezpiecznie wydaje na swiat dziecko i nie traci nic ze swego
dobrostanu. Przepetniony silq zyciowq organizm kobiety jest w stanie
utrzymac regularnosé cyklu menstruacyjnego i przeprowadszic proces
reprodukcyjny od poczatku do korica migdzy innymi dzigki bardziej
wydajnej przyswajalnosci skladnikéw odzywczych, lepiej rozwinigtemu
uktadowi odpornosciowemu, nieco wolniejszemu metabolizmowi, jak
réwniez wigkszej liczbie polgczeri neuronalnych miedzy dwiema pét-
kulami mézgu. Ta biologiczna precyzja przesgdza o tym, ze kobieta jest
wrazliwa na siebie samq, na swoje ciato, na otoczenie i na srodowisko,
tak by podejmowacd mozliwie najlepsze decyzje, co ma istotne znaczenie
0 tyle, ze za sprawq natury to na niej spoczywa odpowiedzialnosé za
stworzenie nastgpnego ludzkiego pokolenia. A jesli nie w tym upatruje
sensu swojej egzystencji, ta sama biologia czyni z niej silng i wrazliwg
praywidczynie we wlasnej spotecznosci i na arenie migdzynarodowej.

Fakt, ze nie tego si¢ uczy mlodych chopcéw i dziewczeta, jest tra-
giczny i bardzo, ale to bardzo niewlasciwy. Poniewaz od dawna studiuj¢
uktad endokrynny kobiet i poniewaz w swoim zyciu zawodowym po-
magam kobietom odnalez¢ faczno$é ze swoim cyklem menstruacyjnym,
mogg z cala odpowiedzialnoscig stwierdzi¢, ze jakikolwiek opis, ktdry
wzbudza mniejszy podziw u czytelnika, jest zwyczajnie daleki od prawdy.

Zrozumienie, dlaczego kobieca rozrodczo$¢ nie jest opisywana, tak
jak powinna, w calej swojej chwale, zabrato mi lata. A gdy juz to poje-
tam, dostownie opadta mi szczgka. Otdz przyznanie, jak wielka jest rola
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kobiety w $wiecie, kompletnie zmienitoby dynamike w kulturze glo-
balnej. Gdybysmy wszyscy si¢ zgodzili, ze pod wzgledem biologicznym
kobieta wcale nie jest stabszq plcia, musialyby si¢ zmieni¢ bez przesady
wszystkie normy spoteczne, dzigki czemu nareszcie odzyskalyby$my
nalezng nam réwnowazng pozycj¢. Najwyrazniej jednak patriarchat
ani mysli na to pozwoli¢. Nie musz¢ tu chyba przywotywaé opowie-
$ci o wielotysiacletnich przesladowaniach kobiet we wszystkich niemal
cywilizacjach i kulturach. Pozwole sobie tylko zwréci¢ uwage na fake,
ze sposob, w jaki kaze nam si¢ patrze¢ na wiasne cialo — zaczynajac od
bagatelizujacych nas podrecznikéw, a koniczac na tym, jak traktuja nas
pracownicy stuzby zdrowia — nie tylko wspiera i poglebia te przeslado-
wania, ale tez czyni kobiet¢ wlasng przesladowczynia. Skoro bowiem
wierzymy, ze naszym przeznaczeniem jest cierpienie, skoro nie oczeku-
jemy funkcjonowania bez bélu, jak mamy uwierzy¢, ze dysponujemy
moca, dzigki ktdrej jeste$my w stanie usprawni¢ swéj uktad hormonalny.

Nie wiedzac, co naprawdg si¢ dzieje z naszym ciatem — pozwalajac,
by biologia naszego organizmu byta dla nas martwa strefa — nie jeste-
$my zdolne stana¢ na wlasnych nogach. Nie wiemy, kim jestesmy. Do-
rastamy w braku przekonania, ze natura wyposazyla nas w zdolnosci
przywddcze. Z tych powodéw codziennie zegnamy si¢ ze swoja potega
na tysiac réznych sposobéw: zaprzeczamy wiasnej naturze, usitujac si¢
wpasowaé w zdominowang przez mezczyzn kulture, nieustannie cier-
pimy przez rozszalaly rozregulowana gospodarke hormonalna, staramy
si¢ okietznaé swoja sitg zyciowa, gdyz nigdy nas nie nauczono, jak wila-
Sciwie dba¢ o nasz cudownie skomplikowany organizm.

BadZmy ze sobg szczere — edukacja seksualna w szkole byta do kitu.
Media i przekazy zawarte w reklamach wméwily ci, ze miesigczka to
co$ brudnego, co nalezy ukrywa¢ przed $wiatem. Te mity w potaczeniu
z brakiem odpowiedniej edukacji sprawiaja, ze nie dbasz o siebie tak,
jak powinnas. W kulturze zachodniej uwaza si¢ powszechnie, ze kobie-
ta ma bez konca pracowa¢ nad swoim cialem, podczas gdy ciato mez-
czyzny jest gotowym narzedziem, za pomoca ktérego wykuwa on swoje
zycie. Czy zatem moze dziwi, ze nie pozostajemy w zgodzie z wlasnym
cyklem? Z winy zlego wprowadzenia w $wiat kobieco$ci robimy co
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w naszej mocy, by sttamsi¢ napedzajaca nas biologie, upatrujac w tym
drogi do sukcesu. Ale to tak nie dziala. Wszystko, czego chciata$ si¢
pozby¢: nadwaga, zesp6t napigcia przedmiesiaczkowego, wypryski —
wraca jak bumerang. Podejmowane przez ciebie wysitki, by wspiac si¢
o szczebel wyzej na drabinie kariery czy nareszcie otworzy¢ wilasna
firme, kosztujg ci¢ wigcej zdrowia, nizbys chciata. Obarczona niewi-
dzialng praca, w kieracie tej rzeczywistej i — przynajmniej w przypadku
niektérych z nas — uwiktana w macierzynistwo, do tego wszystkiego
narzucasz sobie jeszcze rezim dbania o forme fizyczna. Nie zdajesz sobie
sprawy z jednego — z tego, ze ta nasza ciagla walka, to nasze ciagle wy-
czerpanie i nieustanny brak kreatywnosci bierze si¢ stad, ze wszystko,
po co siggamy, zeby sobie poméc: diety, metody uzdrawiania, a nawet
narzedzia pozwalajace zarzadzaé czasem, niestety istnieje w oderwa-
niu od kobiecego cyklu. Zdecydowana wigkszo$¢ porad, do ktérych
si¢ stosujesz, jest przeznaczona dla mezczyzn — z zalozeniem (zdrowo
nacigganym zalozeniem), Ze to samo, co sprawdza si¢ w ich przypadku,
sprawdzi si¢ tez w naszym. Pora przejrze¢ na oczy: to nieprawda.
Szkodliwa edukacja uczynita nam wiele zlego. Pora z nia skoficzy¢!

Prawdy stojace za najczestszymi
(i najbardziej szkodliwymi) mitami
na temat miesigczki

Szkodliwa edukacja odpowiada za wiele mitéw dotyczacych miesigczki.
To one sprawiaja, ze czujemy si¢ zle w zwigzku z naszym cyklem men-
struacyjnym, we wlasnym ciele i generalnie w odniesieniu do swojej
kobiecosci. Najwyzsza pora wyjasni¢ sobie pare spraw.

Mit 1. Zesp ot napiecia przedmiesiaczkowego to czesé okresu

Hustawka nastrojéw. Wzdecia. Wypryski. Ciagle styszymy, ze te przed-
miesigczkowe objawy sa normalne. Wiadomos¢ z ostatniej chwili: nie
sa. Ten konkretny mit o zespole napigcia przedmiesiaczkowego jest nie-
zwykle szkodliwy, poniewaz zmusza ci¢ do niepotrzebnego cierpienia.
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Przez uwarunkowanie, ze bdl i problemy sa nieuniknione, z géry si¢
poddajesz i nie szukasz rozwiazania. Lecz mit ten wyrzadza takze inne,
powazniejsze szkody. Pomaga lekcewazy¢ nasze uczucia, opinie i osady.
Stuzy dewaluacji kobiet, ktére nazywa si¢ istotami hormonalnymi (jak-
by mezczyZni nie produkowali hormonéw!).

Jak jest naprawde? Badania wykazaly, ze objawy zespolu napigcia
przedmiesigczkowego wystepuja wytacznie wtedy, gdy w fazie ciatka
z6ttego (lutealnej) poziom estrogenéw i progesteronu jest niezbalanso-
wany. Za nieréwnowagg ta moze sta¢ sposob odzywiania — na przyktad
przyjmowanie zbyt duzej ilosci kawy, cukru czy nabiatu, jak réwniez
wszelakie metody odchudzania, dieta sokowa czy niskottuszczowa —
a takze niedobdr kobiecej energii, ktérego kazda z nas doswiadcza
w okresie okotomenopauzalnym. Badania BioCycle Study przeprowa-
dzone pod egida Narodowych Instytutéw Zdrowia (National Institutes
of Health, NIH) wykazaty, ze im dluzej kobieta cierpi na zespét napie-
cia przedmiesigczkowego, tym wicksze grozi jej ryzyko, ze po menopau-
zie zachoruje na ktdrys$ z nowotworéw, jaka$ chorobe serca, cukrzyce
lub demencje. Jesli kobieta zyje w zgodzie ze swoim cyklem, odzywia
si¢ prawidlowo i dba o kobieca energie, objawy zespotu napigcia przed-
miesigczkowego znikaja. Co wigcej, faza lutealna moze ci przynies¢ ja-
sno$¢ spojrzenia i poczucie kierunku, a takze rozbudzi¢ twoja intuicje.
Zmienisz w tym czasie swoje podejscie do obowiazkéw i mozliwosci,
zabierajac si¢ — dostownie i w przeno$ni — do robienia porzadkéw. Faza
lutealna to czas, kiedy powinnas postawic siebie na pierwszym miejscu.
Gdybysmy wszystkie tak myslaty, znacznie mniej z nas do§wiadczaloby
objawéw zespotu napigcia przedmiesigczkowego.

Mit 2. Béle podbrzusza sa nieuniknione

Ponad potowa kobiet w wieku reprodukcyjnym wyznaje, ze cierpi na
bél podbrzusza przez jeden—dwa dni w miesiacu. Przytapata$ si¢ kiedy$
na mysli, ze menstruacji musza towarzyszy¢ bolesne skurcze lub wrecz
ze jako na kobiecie ciazy na tobie klatwa bolesci w te dni? Skoro cate
zycie slyszysz, ze bolesna miesiaczka to rzeczywistos¢, z ktdra musisz si¢
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pogodzi¢, przyjmujesz to za fakt i nie spodziewasz si¢ poprawy. Halo!
Weale nie musisz mie¢ skurczéw.

Jak jest naprawde? Tak, twéj organizm produkuje pewien typ pro-
staglandyny, mianowicie PgE2 wywotujaca skurcze macicy, ktére odbie-
rasz jako bdl podbrzusza. Ale czy wiedziatas, ze w twoich zytach ptyna
takze dwa inny typy prostaglandyny — PgEl i PgE3 o dziataniu prze-
ciwskurczowym, przynoszace ci ulgg? Te naturalne srodki przeciwbélo-
we dwakroc szybciej hamujg skurcze, niz PgE2 je wywotuje. A najlepsza
wiadomo$¢ jest taka, ze odzywiajac si¢ odpowiednio we wezesniejszych
fazach cyklu, dostarczasz organizmowi budulec do produkgji dobrej pro-
staglandyny, ktéra nie pozwala ci cierpie¢ podczas miesiaczki.

Mit 3. Stosowanie antykoncepcji hormonalnej pomaga
w regulacji cyklu menstruacyjnego

Jesli si¢ nie réznisz od wigkszosci kobiet, z ktérymi mam okazje roz-
mawia¢, prawdopodobnie uwazasz, Ze pomimo stosowania pigutki an-
tykoncepcyjnej nadal miesiaczkujesz. W koricu wiele kobiet zazywaja-
cych pigutke krwawi co miesiac.

Jak jest naprawde? To, czego doswiadczasz przy stosowaniu pigutki
antykoncepcyjnej, nie jest prawdziwa miesigczka. W rzeczywistosci jest
to ,krwawienie po przerwaniu podawania pigutek antykoncepcyjnych”
i pod wzgledem fizjologicznym nie ma ono nic wspélnego z naturalnie
wystepujacym krwawieniem, ktore koriczy cykl menstruacyjny. Zapew-
ne zdziwi ci¢ informacja, ze tak zwane pigutki placebo, znajdujace si¢
w wickszosci opakowan pigulek antykoncepcyjnych, zostaty wymyslo-
ne przez marketingowcéw. W poczatkach antykoncepcji hormonalnej
producenci lekéw uznali, ze brak krwawienia moze niepokoi¢ kobiety,
ktére z tego powodu nie beda chcialy stosowad pigutki. Tak powstat ty-
dzien placebo. Aby wystapila u ciebie miesigczka z prawdziwego zdarze-
nia, musisz przej$¢ owulacje, a pigutka antykoncepcyjna nie dopuszcza
wlasnie do tej najistotniejszej fazy cyklu. Bez owulacji twéj cudowny
cykl menstruacyjny jest utrzymywany w ciaglej fazie niskiego st¢zenia
hormonéw, co uniemozliwia wystapienie miesigczki. Co wigcej, pigutka
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antykoncepcyjna nie pomaga w przywrdceniu réwnowagi hormonalnej;
ona tylko hamuje ekspresj¢ hormonéw i sprawia, ze catymi latami albo
wrecz dekadami cierpisz z powodu przeréznych objawéw, nic z nimi nie
robiac, co wptywa na pogorszenie si¢ twojego ogélnego stanu zdrowia.
Do tego dochodzg wszystkie te niemite dziatania uboczne — méwie o na-
prawde wszystkich, a nie tylko tych wymienionych w ulotce dotaczonej
do opakowania pigufek. We fragmencie tej ksiazki zatytutowanym Zeszaw
biohakerki przeczytasz o licznych minusach stosowania antykoncepdji
hormonalnej, o jakich pewnie nigdy nie styszatas od swojego ginekologa —
a pigutka moze powodowa¢ deficyt sktadnikéw odzywczych, rozregulo-
wuje twdj mikrobiom (for¢ bakteryjna jelit) i zwigksza ryzyko depresji.

Mit 4. Miesigczka nie jest ci do niczego potrzebna

Co kilka lat ogtasza si¢, ze nie ma powodu, aby wspétczesna kobie-
ta miesigczkowala, i ze wlasciwie bylyby$my zdrowsze, gdyby$my nie
krwawity co miesiac. Niektorzy ginekolodzy pozwalaja swoim pacjent-
kom na ignorowanie pigutek placebo i na ciagle zazywanie pigutek an-
tykoncepcyjnych, by pozby¢ si¢ krwawienia na dobre.

Jak jest naprawde? Owszem, to wspaniale, ze jako gatunek na-
uczylismy si¢ panowa¢ nad cyklem menstruacyjnym kobiety i hamo-
waé owulacjg, lecz nie znaczy to, ze powinny$my korzystaé z tej mozli-
wosci. Madro§¢ natury znacznie przekracza inteligencje cztowieka, a to
przeciez natura wyposazyta nas w cykl z mysla o naszym, kobiecym,
dobrostanie na dtuzsza met¢. Manipulowanie przy tym idealnie wy-
regulowanym systemie, aby pozby¢ si¢ miesiaczki, wywotuje dziatania
niepozadane i zagraza naszemu zdrowiu. Owulacja, a wigc takze men-
struacja odgrywa wazng rol¢ w ochronie naszego zdrowia w dtuzszej
perspektywie czasowej, chroniac nas przed osteoporoza, chorobami ser-
ca, rakiem piersi i demencja. Kazda owulacja odktada do ,banku” ko-
rzy$ci, ktdre zostang uzyte pézniej, po menopauzie. Cykl menstruacyjny
jest tak kluczowy dla naszego zdrowia i dobrostanu, ze Amerykanskie
Kolegium Potoznikéw i Ginekologéw (American College of Obste-
tricians and Gynecologists) oglosito miesiaczke piatym parametrem
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zyciowym obok pulsu, temperatury, czgstosci oddechu i cisnienia tet-
niczego. Brak miesiaczki jest traktowany jako problem zdrowotny po-
legajacy na obnizeniu poziomu estrogenéw i wigzany z chorobami ser-
ca oraz ostabieniem kosci. Jezeli miesigczka zanikta u ciebie z powodu
zespolu policystycznych jajnikéw albo jezeli wystepuje nieregularnie,
oznacza to, ze twéj cykl jest zaburzony, czemu moga towarzyszy¢ takze
tradzik, hustawka nastrojéw i nadwaga. Pojawiajacy si¢ co miesiac jak
w zegarku okres jest réwnie wazny dla twojego zdrowia jak prawidtowe
ci$nienie krwi przy dorocznym badaniu kontrolnym. Dlatego zalecam,
abys kontrolowata, jakie masz miesiaczki — czy sa skape czy obfite, ile
trwaja, jaka jest konsystencja wydalanej z organizmu krwi i jej kolor.
To pozwoli ci by¢ na biezaco ze swoim stanem zdrowia. We fragmencie
ksiazki zatytulowanym Zestaw biohakerki przyjrzymy si¢ menstruacji
doktadniej, aby$ umiata ocenié¢ kolor krwi miesigczkowej, zaradzi¢ pro-
blemom z okresem i generalnie ustabilizowa¢ swéj cykl.

Mit 5. Masz bolesne miesigczki? Trudno, nic na to nie poradzisz

Gdy zlapiesz przezigbienie, czekasz, az samo przejdzie, czy podejmujesz
jakie$ dzialania, aby przy$pieszy¢ proces zdrowienia? Jasne, ze warto ly-
ka¢ witaming C, wigcej odpoczywaé, generalnie bardziej o siebie dbac.
Czy wigc to nie dziwne, ze doznajac objawdéw zwiazanych z miesigczka,
takich jak bél podbrzusza, zbyt obfite lub zbyt skape krwawienie, zwy-
kle ignorujemy problem? Uwierzyty$my, ze bolesne miesigczkowanie to
norma, i nic z tym nie robimy.

Jak jest naprawde? Ten sposéb myslenia wynika bezposrednio
z marnej edukadji, jaka odebraty$émy na temat naszych hormonéw, takze
tej w zakresie ich wspierania. W rzeczywistosci jak najbardziej mozesz
przybra¢ czynna postawe, odmieni¢ oblicze swojego uktadu endokryn-
nego i przestaé cierpie¢ z powodu miesiaczki. Tak samo jak nie musisz
cierpie¢ z powodu przedtuzajacego si¢ niepotrzebnie przezigbienia. Wy-
starczy, ze wprowadzisz w swoim zyciu kilka zmian — w sposobie odzy-
wiania, aktywnosci fizycznej, przyjmowanych suplementach oraz meto-
dach zarzadzania czasem — a rezultaty zobaczysz juz w kolejnym cyklu.
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